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TIIVISTELMÄ 

 

 

Hyvä ryhti on tärkeä tekijä hyvinvoinnin kannalta. Yläasteikäisen on tärkeää tietää, mitä 

on hyvä ryhti, ja ymmärtää, mitkä asiat siihen vaikuttavat. Hyvään ryhtiin vaikuttavat 

monet kasvuun ja kehitykseen liittyvät tekijät. Liikunta, unen määrä, ravitsemus, 

lihastasapaino ja selkärangan rakenteet vaikuttavat olennaisesti ryhtiin. 

 

Opinnäytetyömme tulostavoitteena oli ryhtiopas Myllytullin koulun 8.-luokkalaisille. 

Välittömänä toiminnallisena tavoitteena oli, että tuotteen käyttäjä tietää mitä on hyvä 

ryhti ja miten sitä pidetään yllä. Keskipitkän ajan toiminnallisena tavoitteena oli, että 

tuotteen käyttäjä tiedostaa omat asentotottumuksensa ja kiinnostuu hyvän ryhdin 

ylläpitämisestä sekä ryhtiongelmien ennaltaehkäisemisestä. Pitkän ajan toiminnallisena 

tavoitteena oli, että tuotteen käyttäjä ymmärtää hyvän ryhdin merkityksen ja pyrkii 

aktiivisesti ylläpitämään hyvää ryhtiä. Toiminnalliset tavoitteet tähtäsivät nuoren 

fyysiseen hyvinvointiin, joka on merkittävä osa nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia. 

 

Ryhtiopas tehtiin käyttäen Microsoft Word –ohjelmaa. Oppaan kuvitti suunnittelija 

Heikki Herva. Opas on värillinen ja paperinen. Se taitettiin A5-kokoon. Opas sisältää 16 

sivua.  

 

Ryhtiopas sisältää tietoa ihmisen anatomiasta ja fysiologiasta. Se kertoo, mitä on hyvä 

ryhti ja mitä huono ryhti aiheuttaa. Ryhtioppaassa kerrotaan kattavasti, mitkä asiat 

ryhtiin vaikuttavat. Teoriatiedon lisäksi ryhtiopas sisältää taukoliikunnaksi sopivia 

ryhtiharjoituksia. Käytimme lähdemateriaalina ryhtioppaan laatimisessa aiheeseen 

liittyvää monipuolista, luotettavaa, ajankohtaista ja kansainvälistä kirjallisuutta 

 

Yhteistyökumppanimme on apulaisjohtaja Erkki Tuomiaho Myllytullin koulusta. 

Ryhtiopas jaetaan Myllytullin koulun 8.-luokkalaisille. Tuotteen käyttöoikeudet antavat 

Myllytullin koululle mahdollisuuden jakaa opasta muillekin ikäryhmille. 

 

Ryhtitietouden avulla voimme ennaltaehkäistä huonosta ryhdistä aiheutuvia ongelmia. 

Työelämässä voimme hyödyntää ryhtiopastamme ryhtitietouden levittämiseen. 
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ABSTRACT 

 

Good posture is a significant factor in the welfare of an adolescent. It is important for 

the adolescent to know what good posture is and understand which factors affect it. 

There are a lot of factors related to growth and development affecting the posture. Also 

exercise, sleeping, nutrition, muscle balance and structure of spine have an influence on 

it. 

 

The purpose of this thesis was to create an informative guidebook for adolescents in 8
th

 

grade at Myllytullin koulu (a comprehensive school). It includes information about 

good posture and how it is maintained. With the help of this guidebook adolescents get 

interested in preventing postural problems. The principal aim of this project was to help 

adolescents to understand the meaning of good posture for their wellbeing. 

 

The guidebook includes information about anatomy and physiology. It contains infor-

mation about good posture and the effects of poor posture. Besides all this there are ex-

ercises that are easy to carry out during the school day. These exercises help adolescents 

maintain or improve their posture. The information used in this guidebook was collected 

from several sources. 

 

The guidebook will be given to adolescents in 8
th

 grade at Myllytullin koulu. Myl-

lytullin koulu will be given a permission to deliver it also for other pupils in the school. 
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1 JOHDANTO 

 

 

Selkä kaipaa liikettä ja päivittäistä liikkumista. Nuorten elintavat ja ympäristötekijät 

vaikuttavat lisääntyvästi vastakkaiseen suuntaan. (Arokoski, Alaranta, Pohjolainen, 

Salminen & Viikari-Juntura 2009, 176.) Nuorille tehty terveys- ja elämäntyylitutkimus 

osoitti, että 86 % 12–18-vuotiaista käytti Internetiä ja 27 % heistä käytti sitä päivittäin. 

Nuorista 93 % käytti tietokonetta ja pelasi konsolipelejä. Nuorista 54 % teki sitä joka 

päivä. Tuki- ja liikuntaelinoireet saattavat olla yhteydessä hiiri-työskentelyn riskeihin, 

joita ovat samat toistuvat liikkeet, staattinen asento ja staattinen lihasaktivaatio. 

(Hakala, Rimpelä, Salminen, Virtanen & Rimpelä 2002, hakupäivä 26.9.2009.)  

 

Yläasteikäisten tuki- ja liikuntaelinvaivojen taustalla saattaa usein olla luokassa olevan 

työpisteen huono ergonomia. Koulussa pulpettien ja tuolien sopivuus on herättänyt 

paljon kiinnostusta muutaman viimeisen vuoden aikana, kun tutkimukset osoittivat 

nuorten niska-hartiaseudun sekä alaselkäkivun selvästi lisääntyneen. (Saarni, Nygård, 

Kaukiainen & Rimpelä 2007, hakupäivä 26.9.2009.) Saarni, Nygård, Kaukiainen ja 

Rimpelä tekivät vuonna 2007 tutkimuksen koululaisten rakenteen ja mittasuhteiden sekä 

luokkien pulpettien ja tuolien korkeuden yhteensopivuudesta ja siitä, kuinka koululaiset 

istuvat oppituntien aikana. Tutkimuksen kohteena olivat 6. ja 8.-luokkalaiset (12- ja 14-

vuotiaat) kahdesta eri koulusta. Tutkimuksen mukaan pöydät ja tuolit ovat liian matalia. 

Tutkimus osoittaa, että koululaiset istuivat epäedullisessa asennossa huomattavan 

suuren osan koulutunneista. (Saarni ym. 2007, hakupäivä 26.9.2009.) Lisäksi staattisen 

istuma-asennon ja pitkäkestoisen paikallaan olon on todettu olevan riski selän 

terveydelle (Saarni 2009, 5). 

 

Valitsimme opinnäytetyön aiheeksi yläasteikäisen ryhtiä ja hyvän ryhdin ylläpitämistä 

käsittelevän oppaan. Yläasteikäinen on useimmiten 13–15-vuotias nuori. Ikäjakauma 

voi vaihdella. Yläasteikäisen kehityskaari on murrosiän vaiheessa, joka on 

siirtymävaihe lapsuudesta nuoruuteen. Nuoruus on elämänvaihe, jolloin nuori kehittyy 

huomattavasti niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. (Harinen & Karkela 

1988, 11.) Ryhti tarkoittaa asentoa tai ruumiin osien yhtenäistä linjausta. Hyvä ryhti on 

asento, joka vaatii mahdollisimman vähän ponnisteluja pysyäkseen hyvässä asennossa. 
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Hyvässä ryhdissä nivelsiteisiin, luihin ja niveliin kohdistuu mahdollisimman vähän 

rasitusta ja ruumiinpaino on jakautunut tasaisesti tukipinnan yläpuolelle. (Trew & 

Everett 2001, 226.)  

 

Aiheemme valinta perustuu alkujaan kiinnostukseemme nuoria ja tuki- ja 

liikuntaelinfysioterapiaa kohtaan. Fysioterapia perustuu terveyden, liikkumisen ja 

toimintakyvyn edellytysten tuntemiseen sekä parhaaseen saatavilla olevaan tietoon. 

Fysioterapiatieteen kiinnostuksen kohteena on ihmisen toimintakyky ja liikkuminen ja 

näiden välinen suhde yksilön toimintaan, sekä toiminnan heikkeneminen ja häiriö. 

Fysioterapian menetelmiä ovat muun muassa terveyttä ja toimintakykyä edistävä ohjaus 

ja neuvonta sekä terapeuttinen harjoittelu. (Suomen fysioterapeutit 2010, hakupäivä 

19.10.2010.) 

 

Ryhtiopas perustuu opinnäytetyön loppuraportin viitekehykseen. Viitekehys käsittelee 

yläasteikäisen fyysiseen kehitykseen vaikuttavia asioita ryhdin kannalta sekä hyvää 

ryhtiä ja sen mahdollistumista. Opinnäytetyön tarkoituksena oli valmistaa ryhdistä ja 

hyvän ryhdin ylläpitämisestä kertova opas yläasteikäiselle. Oppaan sisällön suunnittelu 

alkoi, kun aloitimme yhteistyön Myllytullin koulun apulaisjohtaja Erkki Tuomiahon 

kanssa. Erkki Tuomiahon toive oli, että opas sisältää yläasteikäiselle taukoliikunnaksi 

sopivia ryhtiharjoituksia. Taukoliikunnalla tarkoitetaan työn lomassa harjoitettavaa 

liikuntaa lihas- ja nivelvaivojen ehkäisemiseksi. Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun 

avulla lihaskireys vähenee ja nivelliikkuvuus lisääntyy. (Työterveyslaitos 2010, 

hakupäivä 19.10.2010.) Ryhtiopas jaetaan Myllytullin koulun 8. luokkalaisille. Tuotteen 

käyttöoikeudet antavat Myllytullin koululle mahdollisuuden jakaa opasta muillekin 

ikäryhmille. 
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2 PROJEKTIN SUUNNITTELU 

 

 

2.1 Projektin tavoitteet ja laatu 

 

Projektin tavoitteista tulee ilmetä, mitä projektilla on tarkoitus saada aikaan (Karlsson & 

Marttala 2001, 63). Tavoitteiden tulee olla realistia, joissa on otettu huomioon 

taloudelliset ja inhimilliset voimavarat, hankkeen kesto sekä toimintaympäristö ja 

kohderyhmä (Hyttinen 2006, 55). Tulostavoitteena oli opas Myllytullin koulun 

yläasteen 8.-luokkalaisille, joka sisältää tietoa ryhtiasioista.  

 

Toiminnalliset tavoitteet liittyvät asiakkaiden toimintaan suoraan tai välillisesti. Ne 

kuvaavat toimintaa tai toiminnan muutosta, joka projektin tuloksilla voidaan saada 

aikaan. Toiminnalliset tavoitteet jakautuvat välittömään, keskipitkään ja pitkän ajan 

toiminnallisiin tavoitteisiin. Välittömänä toiminnallisena tavoitteena oli, että tuotteen 

käyttäjä tietää, mitä on hyvä ryhti ja miten sitä pidetään yllä. Keskipitkän ajan 

toiminnallisena tavoitteena oli, että tuotteen käyttäjä tiedostaa omat 

asentotottumuksensa ja kiinnostuu hyvän ryhdin ylläpitämisestä sekä ryhtiongelmien 

ennaltaehkäisemisestä. Pitkän ajan toiminnallisena tavoitteena oli, että tuotteen käyttäjä 

ymmärtää hyvän ryhdin merkityksen ja pyrkii aktiivisesti ylläpitämään hyvää ryhtiä. 

Toiminnalliset tavoitteet tähtäsivät nuoren fyysiseen hyvinvointiin, joka on merkittävä 

osa nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia. 

 

Viimeisenä projektin tavoitteena oli oma oppimisemme. Oppimistavoitteenamme oli 

kehittää omaa ammatillista tietämystämme projektin aihealueesta. Ryhtiasioihin 

perehtyminen on tärkeää, koska se voi tulevaisuudessa olla kasvava työalue 

fysioterapeuteille. Halusimme myös oppia lapsiin ja nuoriin kohdistuvaa viestintää. 

Tärkeänä tavoitteena oli myös oppia laatimaan kirjallisia ohjeita, sillä yksi 

fysioterapeuttien työtehtävä on kirjallisten ohjeiden laatiminen. Oppimistavoitteenamme 

oli myös, että työelämässä pystymme jakamaan tietoa ja neuvoja ryhdistä eri 

kohderyhmille. Tavoitteenamme oli myös oppia projektityöskentelyn perusteet sekä 

tuotekehityksen suunnittelu. Uskomme, että näitä taitoja voimme hyödyntää työelämään 

siirryttyämme.  
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Laatu on suhteellinen käsite, jonka arviointikriteerit riippuvat tilanteesta ja asetetuista 

tavoitteista. Laatua voidaan arvioida sen perusteella, kuinka hyvin tulos vastaa asetettuja 

tavoitteita. Laatu ei ole yksittäisenä asiana olemassa, eikä sitä voida suoraan mitata. 

Laadusta vastaa koko projektiryhmä. (Ruuska 2007, 234–235.) Laadun määrittelyn 

tavoitteena on tulkita, tarkentaa ja eritellä, mitä laatu sisältää ja mitkä piirteet ovat 

laadun kannalta tärkeitä (Outinen, Holma & Lempinen 1994, 14). Tuotteen laatua 

voidaan tarkastella rakenne-, prosessi- ja tulostekijöiden kautta. Rakennetekijät 

tarkoittavat toiminnan edellytystä. Ne liittyvät olosuhteisiin, toimijaan ja 

toimintaympäristöön. Prosessitekijät ovat toimintatapoja. Tulostekijät kertovat tuloksen, 

johon rakenne- ja prosessitekijät johtavat. (Outinen ym. 1994, 38.)  

 

Voidaksemme asettaa tuotteelle sopivat laatukriteerit, tutustuimme Torkkolan 

Potilasohjeet ymmärrettäviksi – Opas potilasohjeiden tekijöille -kirjaan. Hyvä ohje 

puhuttelee kohderyhmää. Ohjeen lukijan pitää ymmärtää ensi vilkaisulla, että teksti on 

tarkoitettu juuri hänelle. Ohjeissa asiat ilmaistaan ytimekkäästi, jopa luettelomaisesti, 

jotta tärkeimmät asiat tulevat esiin. Hyvä ohje välittää samanaikaisesti informaatiota, 

tuottaa merkityksiä ja kutsuu ohjeen lukijaa osallistumaan. Kohderyhmän 

oppimisvalmiuksilla, motivaatiolla, tiedoilla ja taidoilla on tärkeä osuus tiedon 

ymmärtämisen omaksumisessa. Tekstiä täydentävät ja selittävät kokonaisuuteen sopivat 

kuvat ja piirrokset lisäävät ohjeen luettavuutta, kiinnostavuutta ja ymmärrettävyyttä. 

Kohderyhmän luottamus ohjetta kohtaan rakentuu perustellusta tiedosta. (Torkkola, 

Heikkinen & Tiainen 2002, 12, 25, 31, 36, 38, 40.) Edellä mainittujen ohjeiden 

perusteella laatutavoitteiksi valitsimme selkeyden, informatiivisuuden, 

asiakaslähtöisyyden, luotettavuuden ja esteettisyyden. Laatukriteerit on esitetty liitteessä 

(liite 2). 

 

2.2 Projektiorganisaatio 

 

Projektiorganisaatio on tarkoituksenmukainen projektin toteuttamisessa. Projektissa 

mukana olevien henkilöiden lukumäärä vaihtelee riippuen projektin vaiheesta. Alussa 

projektissa on mukana vain muutama avainhenkilö. Suunnitteluvaiheessa mukana 

olevien henkilöiden määrä kasvaa, ja eniten henkilöitä on mukana projektin 
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toteutusvaiheessa. (Pelin 2004, 65.) Projektiorganisaatio voidaan jakaa projekti-, 

ohjaus- ja tukiryhmään (Manninen, Maunu & Läksy 1998, 25). 

Projektiryhmässä on asiantuntijoita, jotka vastaavat projektin käytännön toteutustyöstä 

(Ruuska 2007, 150). Projektiryhmään kuuluivat projektipäällikkö ja -sihteeri. 

Projektiryhmän muodostivat Milla Määttälä ja Elisa Riitamäki. Emme määritelleet 

erikseen projektipäällikköä ja -sihteeriä, vaan olimme molemmat tasavertaisina jäseninä 

projektissa. 

 

Ohjausryhmään kuuluvat projektin osapuolten edustajat, joilla on päätäntävaltaa 

projektia koskevissa asioissa. Ohjausryhmä ohjaa ja seuraa projektia sekä hyväksyy 

väli- ja lopputulokset. (Manninen ym. 1998, 25.) Projektin ohjausryhmään kuuluivat 

lehtorit Milja Ruokamo, jonka tehtävä oli sisällön ohjaus ja toimia asiantuntijana 

opinnäytetyön eri vaiheissa. Pirjo Orellin tehtävänä oli sisällön ohjaus. Ohjausryhmään 

kuului myös Myllytullin koulun apulaisjohtaja Erkki Tuomiaho, joka auttoi ryhtioppaan 

sisällön muotoutumisessa. 

 

Tukiryhmä koostuu ulkopuolisista asiantuntijoista, joilta projektiryhmä saa tukea ja 

neuvoa. Tukiryhmään kuuluvilla jäsenillä ei ole kuitenkaan vastuuta projektin 

etenemisestä. (Manninen ym. 1998, 25.) Äidinkielenopettaja Marja Kuure auttoi meitä 

tuotteen oikeakielisyydessä. Lehtorit Milja Ruokamo ja Pirjo Orell toimivat 

asiantuntijoina koko opinnäytetyön eri vaiheissa. Tuotteen toteutusvaiheessa saimme 

ohjausta koulumme atk-asiantuntijoilta. Tuotteen kuvitti Heikki Herva. Tukiryhmään 

kuului myös Myllytullin koulun apulaisjohtaja Erkki Tuomiaho, joka antoi meille 

neuvoja tuotetta suunniteltaessa. Vertaisarvioijat Anniina Mörsäri ja Jyrki Poikela sekä 

opiskelutoverimme FTK7-ryhmästä antoivat meille tukea, ideoita ja neuvoja 

opinnäytetyömme toteuttamiseen. 

 

2.3 Projektin päätehtävät 

 

Ideointi alkoi keväällä 2009, jolloin pohdimme opinnäytetyömme aihetta, 

ajankohtaisuutta sekä mahdollista yhteistyökumppania. Mietimme myös monia 

tuotekehitysprojektiin liittyviä toteutusvaihtoehtoja. Päätimme tehdä oppaan, sillä se on 

mielestämme paras malli tuotteellemme käytettävyytensä vuoksi. 
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Aiheeseen perehtyminen oli syksyllä 2009. Suunnittelimme rungon valmistavalle 

seminaarityölle ja etsimme lähdeaineistoa kirjallisuudesta sekä tutkimuksista. 

Valmistava seminaarityö käsitteli selän ja niska-hartiaseudun anatomiaa, yläasteikäisen 

fyysistä kehitystä ja yläasteikäisen yleisimpiä selän ryhtiongelmia. Valmistavan 

seminaarityön tarkoituksena oli luoda viitekehys opinnäytetyöllemme. Tämän jälkeen 

teimme projektisuunnitelman, jonka toteutimme alkutalvesta 2010. 

Projektisuunnitelmassa kuvasimme projektin tavoitteita, laatua, projektiorganisaatiota, 

tehtäviä, aikataulua, resursseja ja riskejä.  

 

Tuotteen suunnittelu ja valmistaminen alkoi keväällä 2010 ja jatkui syyskuun 

loppuun asti. Luonnostelimme ulkoasua ja asiasisältöä keväällä ja teimme tuotteen 

alkukesän ja -syksyn aikana. 

 

Päätimme projektin syksyllä 2010, jolloin kirjoitimme loppuraportin ja esittelimme 

sen ja valmiin tuotteen. Tehtäväluettelo on liitteenä (liite 1). 
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3 YLÄASTEIKÄISEN FYYSISEEN KEHITYKSEEN 

VAIKUTTAVAT TEKIJÄT RYHDIN KANNALTA 

 

 

3.1 Fyysinen kehitys 

 

Fyysinen kehitys tarkoittaa kehon rakenteiden, koon ja mittasuhteiden kasvua. 

Pituuskasvu, kehon lihas- ja kokonaismassan lisääntyminen ja ihon pinta-alan kasvu 

ovat muun muassa fyysistä kehitystä. (Hakkarainen 2009, 74.) Murrosiässä fyysinen 

kehitys on yksilöllistä. Kehitysaikataulussa voi olla vuosienkin eroja, ja fyysisten 

muutosten keskinäinen järjestys voi vaihdella. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 

2003, 52.) 

 

Hyvään ryhtiin vaikuttavat monet kasvuun ja kehitykseen liittyvät asiat. Perintötekijät 

yhdessä hormonitoiminnan kanssa sekä muut eri geenit säätelevät ruumiinrakenteen ja 

kehon mittasuhteet, sekä pituuden ja painon kasvun. (Harinen & Karkela 1988, 15.) 

Hyvään ryhtiin liittyy olennaisesti painon tasainen jakautuminen nivelille, jotta 

kuormitus pysyisi tasaisena ja ruumiin osien linjaus olisi yhtenäistä. (Trew & Everett 

2001, 226.) Yksilön fyysiseen kehitykseen vaikuttavat myös kasvuolot ja vanhempien 

asenteet terveydestä ja hyvinvoinnista. Omien havaintojemme perusteella nuorten 

elämäntyyli on hyvin passiivista. Nuoret viettävät paljon aikaa tietokoneen edessä 

epäedullisissa asennoissa, mikä voi aiheuttaa yksipuolista kuormitusta selälle ja saattaa 

johtaa mahdollisesti ryhtiongelmiin. 

 

3.2 Perintötekijät ja hormonitoiminta 

 

Murrosiän fyysiseen kasvuun ja kehitykseen vaikuttavat perintötekijät. Yksilön fyysistä 

kasvua säätelevät perintötekijät ovat sidoksissa monien eri geenien yhteisvaikutukseen. 

Ne säätelevät ruumiinrakenteen ja kehon mittasuhteet sekä pituuden ja painon kasvua.  

 

Hormonitoiminta vilkastuu murrosiässä ja sillä on suuri vaikutus ihmisen kasvuun ja 

kehitykseen. Aivolisäke erittää gonadotropiineja (sukupuolirauhasten toimintaan 

vaikuttava hormoni) ja sukupuolirauhaset steroideja (mies- ja naishormoni) koko 
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lapsuusiän, mutta näiden hormonien eritys on vähäistä. Murrosiän alkaessa 

aivolisäkkeen ja sukurauhasten muodostama endokriininen järjestelmä aktivoituu 

vähitellen ja hormonien eritys lisääntyy. Sukurauhaset alkavat kasvaa ja niiden 

steroidieritys moninkertaistuu vähitellen. Kasvupyrähdyksen syynä on lisääntynyt 

sukurauhasten steroidieritys yhdessä lisääntyneen kasvuhormonituotannon kanssa. 

Steroidit aiheuttavat myös luuston vahvistumisen ja kypsymisen sekä kasvun 

päättymisen. Sukupuolisteroidit aiheuttavat rintarauhasten, kohdun ja sukupuolielinten 

kasvun sekä kuukautisten alkamisen. Ne myös aiheuttavat eturauhasen kasvun, 

karvoituksen lisääntymisen, ihon rasvoittumisen sekä äänenmurroksen. (Aaltonen ym. 

2003, 52.) 

 

3.3 Kasvuolosuhteet, ravitsemus ja unen määrä 

 

Yksilön fyysiseen kehitykseen vaikuttavat myös kasvuolosuhteet. Yksilö saa vaikutteita 

ympäristöstä, johon hän syntyy ja omaksuu sen terveyskulttuurin, tavat ja tottumukset. 

Yksilön kehitykseen vaikuttavat aineelliset elinehdot sekä yksilön elämäntyyli, johon 

psyykkinen ja sosiaalinen kasvuympäristö vaikuttavat. (Harinen & Karkela 1988, 16.) 

 

Ravinnontarve on yksilöllistä ja riippuu nuoren kasvun ja kehityksen vaiheesta ja 

fyysisestä aktiivisuudesta. Ravinnontarve kasvaa murrosiässä etenkin pojilla, joiden 

kasvu on voimakkaampaa kuin tyttöjen. Nuoren tarpeita vastaava ravinto ja 

säännöllinen ruokailurytmi ovat hyvinvoinnin ja fyysisen kunnon säilymisen edellytys. 

Ruokailutottumukset näkyvät ulkonäössä. Terveellinen, monipuolinen ruokavalio auttaa 

pitämään painon normaalirajoissa. Suojaravintoaineet ovat välttämättömiä kasvun ja 

kehityksen, fyysisen kunnon ja suorituskyvyn kannalta. (Aaltonen ym. 2003, 133–140.) 

 

Uni on nuorelle hyvin tärkeää ja murrosiässä nuori tarvitsee unta enemmän kuin 

aiemmin. Unen tarkoitus on antaa elimistölle mahdollisuus rakentaa ja korjata itseään. 

Nuoren elimistö erittää kasvuhormonia yöllä. Unenpuute näkyy suorituskyvyn laskuna 

sekä aiheuttaa myös kudosten veltostumista. Uni on välttämätöntä myös ihosolujen 

uusiutu 

miselle, kuona-aineiden poistumiselle sekä hivenaineiden ja hormonien kierrolle. 

(Aaltonen ym. 2003, 141-144.) 
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3.4 Liikunta 

 

Liikunta vaikuttaa myönteisesti nuoren hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Säännöllinen 

liikunta ehkäisee lihavuutta, sydän- ja verisuonitauteja sekä tuki- ja 

liikuntaelinsairauksia. Liikunta auttaa nuorta saavuttamaan hyvän fyysisen kunnon, 

ryhdin ja terveydentilan. Liikunta auttaa parantamaan myös kehonhallintaa ja 

saavuttamaan myönteisen kehonkuvan itsestään. (Aaltonen ym. 2003, 144-145.) 

Suositusten laatiminen lasten ja nuorten terveyttä edistävästä liikunnasta on vaativaa. 

Liikunnan tavoitteena voi olla fyysisten, psyykkisten ja/tai sosiaalisten terveyttä 

edistävien vaikutusten saavuttaminen. (Vuori 2005, 159.) Liikuntaa tulisi olla päivittäin 

vähintään 1,5 tuntia (UKK-instituutti 2010, hakupäivä 2.6.2010). Erityisesti nuorilla 

liikuntaan tulisi myös sisältyä pitkiä yhtämittaisia jaksoja aerobisen kestävyyden 

kehittämiseksi (Vuori 2005, 159). Hyviä lajeja ovat reipas kävely, pyöräily, hiihto ja 

uinti. Voimaa ja notkeutta voi puolestaan kehittää muun muassa pallopelien, 

lumilautailun ja venyttelyn avulla. (UKK-instituutti 2010, hakupäivä 2.6.2010.) 

Liikunnan tulisi olla monipuolista siten, että se vaikuttaa myönteisesti nuorten 

terveyden ja suorituskyvyn alueisiin, joihin liikunnalla voidaan kyseisessä ikä- ja 

kehitysvaiheessa vaikuttaa. Nuorten liikunnan tulisi vastata heidän toiveitaan, tarpeitaan 

ja mahdollisuuksiaan. (Vuori 2005, 159.) 

 

3.5 Pituuskasvu ja painon kehitys 

 

Pituuden määrää luuston kasvu. Tähän vaikuttavat perinnölliset ominaisuudet, 

ravitsemustila ja monet hormonit. Pituutta kasvavien luiden kummassakin päässä on 

rustoinen kasvulevy eli epifyysilevy luun pään ja varren välissä. (Bjålie, Haug, Sand, 

V.Sjaastad & Toverud 1999, 148.) Tyttöjen murrosiänaikainen pituuskasvu on nopeinta 

noin 12 vuoden ja poikien noin 14 vuoden iässä. Voimakkaimman kasvunsa aikana tytöt 

ja pojat kasvavat melkein 10 cm vuodessa. Koska sukupuolihormonit jouduttavat myös 

epifyysilevyjen sulkeutumista, tytöt jäävät lopulta poikia keskimäärin yli 10 cm 

lyhyemmiksi. Tämä johtuu pääasiassa siitä, että pojilla on noin pari vuotta enemmän 

tavallista kasvuaikaa, ennen kuin murrosiän kasvupyrähdys alkaa. (Nienstedt, 

Hänninen, Arstila & Björkqvist 2004, 592.) Kasvu kiihtyy ensimmäisenä raajojen 

ääreisosissa. Kasvupyrähdyksen jälkeen pituuskasvu jatkuu etenkin vartalossa. 

(Gallahue & Ozmun 2006, 302.) 
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Painon vaihtelut murrosiässä ovat suuret. Sekä tytöillä että pojilla paino myötäilee 

pituuskasvua. Keskimäärin tytöt ovat poikia pidempiä ja painavampia murrosiän 

alkuvaiheessa. Noin 14 vuoden iässä pojista tulee keskimäärin tyttöjä pidempiä ja 

painavampia. Pojilla painon lisääntyminen johtuu pääosin pituuden kasvusta ja 

lihasmassan lisääntymisestä. Rasvan määrä kehossa pysyy useimmiten vakaana. 

Tytöillä painon lisääntyminen suurimmassa määrin johtuu rasvakudoksen 

lisääntymisestä sekä pituuskasvusta. Lihasmassan kasvulla on vain vähän merkitystä 

painon lisääntymiseen. Murrosiässä painon vaihteluihin vaikuttavat myös dieetit, 

fyysinen harjoittelu, elämäntavat sekä perintötekijät. (Gallahue & Ozmun 2006, 302-

303.) 
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4 HYVÄ RYHTI JA SEN MAHDOLLISTUMINEN 

 

 

4.1 Staattinen ja dynaaminen ryhti 

 

Ryhti voi olla joko staattista tai dynaamista. Staattisessa ryhdissä vartalo ja sen osat 

ovat linjassa toisiinsa nähden tietyssä asennossa. Näitä asentoja ovat seisominen, 

istuminen ja makaaminen. (Norkin & Levangie 1992, 420.) Ideaalisessa ryhdissä kehon 

vasen ja oikea puoli ovat symmetrisiä toisiinsa nähden. Mikään yksittäinen lihasryhmä 

ei työskentele aktiivisemmin kuin toinen. (Trew & Everett 2005, 235.)  

 

Seisoma-asennossa seuraavat anatomiset maamerkit ovat symmetrisesti 

horisontaalitasossa: korvannipukat, hartialinja, lapaluut, suoliluun harjut, suoliluun 

takakärjet, pakarapoimut ja polvitaipeet. Ryhtiä vartalon edestä katsottaessa leuka on 

keskellä rintalastan yläpuolella ja suoliluun etukärjet sekä polvilumpiot ovat 

symmetrisesti horisontaalitasossa. Paino on jakautunut tasaisesti jaloille, nilkat eivät ole 

kääntyneet sisään- tai ulospäin ja jalkaterän pitkittäiset holvirakenteet erottuvat ja ovat 

symmetriset. Ryhtiä vartalon sivusta katsottaessa pää on keskilinjassa, leuka ei ole 

työntynyt eteen tai taakse. Selkärangassa tulevat esille sen luonnolliset kaarirakenteet. 

Ryhtiä vartalon sivusta katsottaessa näkyy vain yksi poskiluu, yksi olkapää, yksi 

lapaluu, yksi korvannipukka, yksi pakara ja yksi polvi. Mikäli mikään edellisistä näkyy 

kaksinkappalein, vartalossa esiintyy rotaatiota. (Trew & Everett 2005, 235-236.) 

 

Istuma-asennossa vartalon painopiste on istuinkyhmyillä ja jalkapohjilla, jolloin 

tukipinta kasvaa. Istumaryhti on vakaampi kuin seisomaryhti, ja se vaatii vähemmän 

energiaa asennon pysymiseen. (Trew & Everett 2005, 236.) Ryhtiä vartalon edestä 

katsottaessa pää on keskiasennossa, hartiat ovat rentoina sekä yläraajat ovat myös 

rentoina sivuilla. Alaraajat ovat hartianlevyisessä asennossa, polvet ovat suorassa 

linjassa varpaiden kanssa ja jalkapohjat ovat lattiassa. Ryhtiä vartalon sivusta 

katsottaessa pää ja hartiat ovat vartalon keskilinjassa sekä selässä on luonnolliset 

mutkat. Lantio, polvet ja nilkat ovat 90 asteen fleksiossa. (Saresvaara-Virtanen & Ojala, 

1993, 80-81.) Dynaamisessa ryhdissä vaaditaan stabiliteettia vartalon ja/tai sen osien 

liikkeen aikana ja/tai jos tukipinta muuttuu. Käveleminen, juokseminen, hyppääminen, 
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heittäminen ja nostaminen ovat dynaamisen ryhdin liikkeitä. (Norkin & Levangie 1992, 

420.) 

 

Selkäranka muodostaa kehon mekaanisen akselin, jonka kuuluu vastata vartalon 

stabiliteetista eli toimia vartalon tukirakenteena (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10). 

Stabiliteetissa kappaleeseen vaikuttavat erisuuntaiset voimat ovat tasapainossa ja 

kappaleen painopiste sijaitsee tukialueen päällä. Dynaamisessa stabiliteetissa hallittu 

asento ja liike saavutetaan aktiivisten ja passiivisten tukirakenteiden sekä neuraalisen 

kontrollin avulla. Rangan osalta dynaaminen stabiliteetti jaetaan liike- ja 

asentokontrolliin sekä nikamien väliseen kontrolliin. Instabiliteetti tarkoittaa nivelessä 

tapahtuvaa liiallista liikettä, jota aktiiviset tai passiiviset tukirakenteet eivät kykene 

kontrolloimaan. Instabiilisesti liikkuva nivel aiheuttaa niveleen ja sitä ympäröiviin 

kudoksiin epäfysiologisen kuormituksen. (Koistinen 2005c, 26-28.) 

 

Selkärangan täytyy myös muovautua eri asentoihin liikkuvana rakenteena eli vastata 

selän mobiliteetista (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10). Hypermobiliteetti tarkoittaa 

yliliikkuvuutta, jossa nivelen liikettä kontrolloivien tukirakenteiden toiminta on 

riittämätöntä hallitun liikkeen aikaansaamiseksi. Hypermobiliteetti voi johtua niveltä 

tukevien nivelsiteiden venymisestä tai aktiivisten tukirakenteiden ja/tai neuraalisen 

kontrollin heikkoudesta. Hypermobiliteetti voi olla myös hankittua 

tehostetunliikkuvuusharjoittelun tulosta. Hypomobiliteetillä tarkoitetaan aliliikkuvuutta, 

joka on hypermobiliteetin vastakohta. (Koistinen 2005c, 28-30.)  

 

4.2 Selkärangan rakenne hyvän ryhdin näkökulmasta 

 

Selkäranka jaetaan anatomisesti viiteen alueeseen. Selkäranka koostuu 32-34 

nikamasta, joista seitsemän on kaularangassa (C0-7), kaksitoista rintarangassa (Th1-

12) ja viisi lannerangassa (L1-5) sekä näiden väliin jäävistä välilevyistä. Lisäksi 

selkärangan alueisiin kuuluvat lantion alueella olevat yhteen liittyneet viisi ristinikamaa 

(ristiluu) ja neljä häntänikamaa (häntäluu). (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10.) 

Lantioon kuuluvat lonkkanivelet, SI-nivelet, häpyliitos sekä ristiluun ja häntäluun 

välinen sacrogokkygeaali-nivel. Alimman lannenikaman ja ristiluun välinen 

presakraaliliitos kuuluu toiminnallisesti lantioliitokseen. Kaksi lantioluuta liitoksineen 

muodostavat lantiokorin. (Koistinen 2005a, 156.)  
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Selkäranka on 32–34 nikaman muodostava vahva, mutta taipuisa vartalon tuki. Nikamia 

yhdistävät toisiinsa lihakset, nivelsiteet, nivelkapselit ja välilevyt. Nikama koostuu 

solmusta, nikamakaaresta, kahdesta sivulle suuntautuvasta poikkihaarakkeesta, yhdestä 

taaksepäin suuntautuvasta okahaarakkeesta sekä neljästä naapurinikamia toisiinsa 

liittävästä nivelhaarakkeesta. (Nienstedt ym. 2004, 109-113.) Nikamasolmu kannattaa 

painoa, päällekkäiset nikamakaaret muodostavat selkäydinkanavan, ja 

nikamahaarakkeet – okahaarake ja poikkihaarakkeet – toimivat nivelsiteiden ja lihasten 

kiinnityskohtina. Nikamien muoto ja koko vaihtelevat jonkin verran sen mukaan, missä 

kohtaa selkärankaa ne sijaitsevat. Kaularangassa nikamat ovat pieniä. Kaularangan 

liikkuvuus on suuri, mutta painorasitus melko pieni. Alaspäin mentäessä rasitus kasvaa, 

ja lannerangassa, johon suurin kuormitus kohdistuu ja jossa tukevuus on liikkuvuutta 

tärkeämpää, nikamat ovat muita kookkaampia. (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 11.)  

 

Selkärangassamme on 23 nikamavälilevyä, jotka muodostuvat välilevyn ytimestä ja 

sitä ympäröivästä sidekudoskehästä. Välilevy toimii kahden nikaman välisenä nivelenä 

mahdollistaen selkärangan taivutus- ja kiertoliikkeet. Välilevy muodostaa myös tukevan 

nikamien välisen liitoksen ja toimii kompressiovoimien iskunvaimentimena 

mahdollistaen kuormituksen alaisen liikkeen. (Vanharanta 2005, 54-55.) Selkärangan 

eri osissa välilevyn koko ja muoto vaihtelevat. Kaula- ja lannerangassa välilevyt ovat 

kiilamaisia ja paksumpia anteriorisesti, mikä vaikuttaa selkärangan koveraan muotoon 

näillä alueilla. Välilevyt ovat ohuimpia rintarangan yläosassa ja paksuimpia 

lannerangassa, joka kannattelee suurta osaa vartalon painosta. Nikaman kokoon nähden 

paksuimmat välilevyt ovat kaularangassa, mikä mahdollistaa kaularangassa suurimmat 

fysiologiset liikkeet verrattuna selkärangan muihin alueisiin. (Trew & Everett 2005, 

211.) Välilevy muodostaa erittäin liikkuvan nivelen, joka taipuu eteen, taakse, sivuille 

sekä kiertyy oikealle ja vasemmalle (Kapandji 1997, 40). 

 

Neutraaliranka on perusta hyvälle ryhdille. Neutraalirangassa tulevat esille selkärangan 

luonnolliset kaarirakenteet. (Clark & Romani-Ruby 2001, 15.) Nikamat välilevyineen 

muodostavat selkärangan antero- posterioriset kaaret: lannerangan lordoosin, 

rintarangan kyfoosin ja kaularangan lordoosin. Kaarien muoto johtuu osittain 

välilevyjen ja osittain nikamien kiilamaisuudesta. Lantion antero-posteriorinen 

kallistuminen vaikuttaa lannerangan lordoosin suuruuteen sekä myös ylempien rangan 

osien mutkiin. Selkärangan liikkuvuus ja ryhtitottumukset vaikuttavat rintarangan 
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kyfoosin voimakkuuteen. Mitä voimakkaampi rintarangan kyfoosi on, sitä helpommin 

kaularanka joutuu taaksetaivutussuuntaisten voimien kohteeksi. (Koistinen 2005d, 39.) 

Kaula-, rinta- ja lannerangan kaarteiden ansiosta selkäranka voi joustaa ja antaa 

rasituksessa enemmän periksi kuin, jos nikamat olisivat suorana päällekkäin. 

Selkärangan lordoosi ja kyfoosi helpottavat tasapainon säilyttämistä kävelemisen 

aikana. (Leppäluoto, Kettunen, Rintamäki, Vakkuri, Vierimaa & Lätti 2008, 81.) 

 

4.3 Selkärangan liikkeet 

 

Toiminnallisesti selkäranka koostuu monista liikesegmenteistä, jotka osallistuvat 

kaikkiin selkärangan liikkeisiin (Trew & Everett 2005, 220). Liikesegmentti on kahden 

selkänikaman muodostama yksikkö, joka koostuu kolmesta nivelestä: kahdesta 

fasettinivelestä ja välilevystä (Koistinen 2005c, 20). Selkärangassa liike on hyvin pientä 

yksittäisten nikamien välillä, mutta useiden liikesegmenttien yhteistoiminta 

mahdollistaa selkärangan monet liikkeet. Selkärangan liikkeitä rajoittavat välilevyt ja 

fasettinivelten sijainti, mutta liikkeet voivat mahdollistua kolmessa tasossa aktiivisen 

lihastyön ja kontrollin avulla. (Hamill & Knutzen 1995, 290-291.) 

 

Selkärangassa liike voi tapahtua kuuteen eri liikesuuntaan: fleksioon, ekstensioon, 

lateraalifleksioon oikealle ja vasemmalle sekä rotaatioon oikealle ja vasemmalle. 

Fleksiossa nikama kallistuu eteenpäin, jolloin välilevyn ydin pusertuu taaksepäin. 

Nikaman etuosassa paine ja välilevyn ytimessä jännitys kasvavat. Ekstensiossa tapahtuu 

päinvastoin. Ylempi nikama kallistuu taaksepäin pakottaen välilevyn ytimen siirtymään 

eteenpäin. Tällöin paine nikaman takaosassa sekä jännitys välilevyn ytimessä kasvavat. 

Lateraalifleksiossa ylempi nikama kallistuu sivulle, jolloin paine kasvaa fleksoituneella 

sivulla. Vastakkaisella sivulla jännitys kohoaa. Rotaatiossa paine ja kiertovoimat 

kasvavat välilevyn säikeissä. Kiertosuunnan mukaisesti venyttyvät välilevyn säikeet 

jännittyvät ja puolet välilevyn säikeistä pysyvät paikallaan. (Hamill & Knutzen 1995, 

288.) 

 

Selkärangan liikkuvuus on erilainen rangan eri osissa (kaularanka, rintaranka, 

lanneranka), ja se on suurinta niiden ylimenoalueilla. Aliliikkuvasta segmentistä voi 

myös aiheutua ylemmän segmentin yliliikkuvuus. (Hamill & Knutzen 1995, 291.) 

Kaularangan liikesegmentissä C0-1 (atlasoccipitaalinivel) suurin liike tapahtuu fleksio–
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ekstensio-suuntaan, pientä liikettä tapahtuu myös lateraalifleksio -suuntaan. 

Kaularangan liikesegmentissä C1-2 (atlasaxisnivel) rotaatio on suurin liikesuunta. 

Pientä liikettä tapahtuu myös fleksioon, ekstensioon sekä lateraalifleksioon. 

Kaularangan alemmissa liikesegmenteissä C2-6 liike mahdollistuu fleksioon, 

ekstensioon, lateraalifleksioon ja rotaatioon. Tällä alueella liikkeet ovat eri liikesuuntien 

yhdistelmiä. Kaula-rintarangan ylimenoalueella C6-Th2 liikettä tapahtuu kaikkiin 

neljään eri liikesuuntaan. Rintarangan liikesegmentit Th3-10 muodostavat selkärangan 

vähiten liikkuvan alueen, liikettä tapahtuu kuitenkin kaikkiin liikesuuntiin. Lannerangan 

alueella fleksio on suurin liikesuunta, liikettä tapahtuu myös muihin liikesuuntiin. (Trew 

& Everett 2005, 221-223.) 

 

4.4 Lantion merkitys hyvässä ryhdissä 

 

Selän toiminnan kannalta lantion hallinta on tärkeää (Koistinen 2005d, 41). Lantion 

neutraaliasennossa suoliluun yläetukärjet ja häpyluun kyhmyt ovat frontaalitasossa eli 

pystysuorassa tasossa (Clark & Romani-Ruby 2001, 22). Yhtenäisen lantiokorin 

toiminta on optimaalinen seisoma-asennossa, jolloin lantionpuoliskojen kallistuminen 

samaan suuntaan tulisi olla symmetristä (Cedercreutz & Hanhinen 2005, 10). Lantion 

ohjaaminen keskiasentoon ja keskiliikeradalle ohjaa vartalon painopisteen yleensä 

automaattisesti tukialueen päälle, jolloin selkärangan rakenteisiin kohdistuva 

mekaaninen kuormitus on lihasten hallittavissa. Tämä pätee seisoma- ja istuma-

asentoon sekä perusliikkumiseen. (Koistinen 2005d, 42.)  

 

Lantio on hyvin tärkeä linkki ylä- ja alavartalon yhteistoiminnassa. Liikekineettisesti 

optimaalisesti toimiessaan lantio on samalla voimantuottaja, iskunvaimentaja sekä 

tasapainoinen alusta selkärangan toiminnalle. Lantion alueella sijaitsevat 

voimantuotollisesti vartalon vahvimmat lihakset. Useissa päivittäisissä toiminnoissa 

selän kannalta optimaalinen liike ja toiminta lähtevät lantiosta. Lantio on niin sanotusti 

liikkeen keskus. Lantion toimiessa liikeketjun puolivälissä se joutuu alttiiksi ylhäältä 

välittyville vartalovoimille sekä alhaalta välittyville reaktiovoimille. Lantio antaa 

selkärangalle dynaamisen alustan. Lonkan alueen lihasten stabiliteetti ja liikkeen 

hallinta on tärkeää lantion alueen ryhdin ja lihastasapainon kannalta. (Koistinen 2005a, 

153, 155, 157.) 
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Lantion alueen nivelistön liikehäiriöt ja lihasten epätasapainoinen toiminta ohjaavat 

rangan toimintaa pakottaen ottamaan käyttöön erilaisia kompensaatiomekanismeja. 

Vaikka virhetoiminta olisi melko pientä sen toistuessa tuhansia kertoja kuormittaa se 

aina tiettyjä rakenteita aiheuttaen suoraan kiputilaan tai muuttuneen toiminnan toiseen 

niveleen. Selkäranka on kykeneväinen mukautumaan erilaisiin kuormitusolosuhteisiin, 

mutta biomekaaninen kompensaatiotoiminta ei välttämättä kykene vastaamaan 

muutoksiin, mikäli rangan kuormitusta lisääviä tekijöitä on useita. Nämä tekijät voivat 

olla rakenteellisia, toiminnallisia ja kuormituksen määrään liittyviä tekijöitä. Selän 

hyvinvoinnista huolehdittaessa lantion toiminnan ymmärtäminen selkärangan 

kuormitusta vähentävänä tekijänä on tärkeää. Näin voidaan välttää huonon ryhdin 

aiheuttamat haitat ja kiputilat. (Koistinen 2005a, 155.) 

 

4.5 Hyvän ryhdin mahdollistavat lihakset 

 

Lihakset voidaan jakaa asentoa ylläpitäviin sekä liikettä aikaansaaviin lihaksiin. 

Asentoa ylläpitävissä lihaksissa on usein enemmän hitaita kuin nopeita lihassoluja. 

Asentoa ylläpitävät lihakset vaikuttavat selkeimmin nivelen stabiliteettiin, kun taas 

liikettä aikaansaavat lihakset vaikuttavat nivelen liikkeeseen. Asentoa ylläpitävien 

lihasten lihastyötapa on staattispainotteinen ja liikettä aikaansaavien lihasten 

dynaamispainotteinen. (Koistinen 2005b, 472-473.) Lihastyömuotoja ovat isometrinen 

ja isotoninen (konsentrinen ja eksentrinen) lihastyö. Isometrinen lihastyö on staattista, ja 

siinä lihaksen pituus ei muutu supistuksen aikana. Isotonisen supistuksen aikana 

lihaksen pituus muuttuu, vaikka kuorma pysyy liikkeen aikana suunnilleen 

samanlaisena. Konsentrisessa lihastyössä lihas lyhenee. Eksentrisessä lihastyössä lihasta 

käytetään liikkeen jarruttamiseen. Tällöin lihas joutuu venymään, vaikka pyrkiikin 

supistumaan. (Chapman 2008, 41-43.)  

 

Ryhdin ylläpysymiseen vaikuttavat monet tekijät. Näitä ovat hermosto, näkö- ja 

kuulojärjestelmät, tuki- ja liikuntaelimet sekä proprioseptiikka. (Norkin & Levangie 

1992, 421.) Ryhtiä tarkasteltaessa oman ammattialamme näkökulmasta, tarkastelun 

kohteeksi otamme ryhtiä ylläpitävät lihakset. Tärkeimmät ryhtiä ylläpitävät lihakset 

voidaan jakaa seuraaviin ryhmiin: syvät vatsalihakset, selän syvät lihakset, lonkan 

ojentajat, lonkan koukistajat, lantionpohjalihakset ja hartiarenkaan lihakset. (Muscolino 

& Cipriani 2004, 17-18.)  
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Ryhtiä ylläpitäviin selän syviin lihaksiin kuuluvat selän ojentajalihas (m. erector 

spinae) ja nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum). Ryhtiä ylläpitäviin 

vatsalihaksiin kuuluvat suora vatsalihas (m. rectus abdominis), ulompi vinovatsalihas 

(m. obliquus externus abdominis), sisempi vinovatsalihas (m. obliquus internus 

abdominis) ja poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis). Ryhtiä ylläpitäviin 

lonkan ojentajalihaksiin kuuluu iso pakaralihas (m. gluteus maximus), toisaalta myös 

reiden takaosan lihasten (hamstrings) ja reiden ison lähentäjälihaksen yläosan (m. 

adductor magnus) voidaan sanoa kuuluviksi lonkan ojentajalihaksiin. Ryhtiä ylläpitäviin 

lonkan koukistajalihaksiin kuuluvat lanne-suoliluulihas (m. iliopsoas), suora reisilihas 

(m. rectus femoris), räätälinlihas (m. sartorius) ja leveän peitinkalvon jännittäjälihas (m. 

tensor fasciae latae). Yksi tärkeimmistä ryhtiä ylläpitävistä lihasryhmistä ovat 

lantionpohjalihakset. Niihin kuuluvat peräaukon kohottaja (m. levator ani), häntälihas 

(m. coccygeus) sekä välilihan pinnallinen ja syvä poikittaislihas (m. transversus perinei 

superficialis, m. transversus perinei profundus). (Muscolino & Cipriani 2004, 18.) 

Ryhtiä ylläpitäviin hartiarenkaan lihaksiin kuuluvat kiertäjäkalvosimen lihakset (m. 

subscapularis, m. infraspinatus, m. subraspinatus, m. teres minor), leveä selkälihas ( m. 

latissimus dorsi), epäkäslihaksen yläosa ( m. trapezius – pars descendes) sekä iso ja 

pieni rintalihas ( m. pectoralis major & minor). (Calais-Germain & Lamotte 1996, 90-

92). 

 

Vartalon syvät lihakset ylläpitävät ja säätelevät selkärangan stabiliteettia. Selkärankaan 

kiinnittyvät syvät lihakset ovat pieniä, ja niillä on lyhyt vipuvarsi, minkä vuoksi nämä 

lihakset eivät ole kovin voimakkaat. Nämä lihakset eivät vastaa suurista voimakkaista 

liikkeistä, vaan työskentelevät jatkuvasti ylläpitääkseen tai korjatakseen selkärangan 

oikeaa asentoa. (Calais-Germain & Lamotte 1996, 25.) Ryhtiä ylläpitävät vatsalihakset 

ovat tärkeitä vartalon stabilaattoreita. Poikittainen vatsalihas (m transversus abdominis) 

on tärkein ryhtiä ylläpitävistä vatsalihaksista, sillä se aktivoituu lähes kaikissa vartalon 

ja ylä- tai alaraajojen liikkeissä. Ryhdin kannalta lonkan koukistajat ja ojentajat 

ylläpitävät lannerangan lordoosia. Lonkan koukistajat ja ojentajat ylläpitävät vartalon 

ryhtiä painovoiman vaikuttaessa vastakkaiseen suuntaan. Lonkan ojentajat aktivoituvat 

kun ylävartalo koukistuu painovoiman vaikutuksesta. Lonkan koukistajat aktivoituvat 

vastakkaisessa liikkeessä. (Greene & Roberts 1999, 121.) Lantionpohjan lihakset 

tukevat lantion alueen sisäelimiä, mikä on tärkeää tehostetussa uloshengityksessä ja 
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sisäisen paineen säätelyssä. Lantionpohjan lihakset vaikuttavat selkärangan hallintaan 

juuri tämän jälkimmäisen mekanismin kautta. (Hodges 2005, 38). Hartiarenkaan 

lihakset tukevat yläraajoja ja hartiarenkaaseen kiinnittyy monia pään liikkeisiin 

osallistuvia lihaksia. Hyvä liikkuvuus, koordinaatio ja symmetrinen lihastasapaino 

mahdollistavat hyvän ryhdin sekä hartiarenkaan ja yläraajojen fysiologiset liikkeet. 

(Calais-Germain & Lamotte 1996, 81). 
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5 RYHTIOPPAAN TOTEUTUS 

 

 

5.1 Oppaan suunnittelu 

 

Halusimme tehdä tuotteen, jossa kerrotaan yläasteikäiselle ryhtiin liittyvistä asioista. 

Tuotteen luonnostelu käynnistyy, kun on päätetty, millainen siitä on aikomus tehdä. 

Laatutoiminta on osa projektin päivittäistä työskentelyä (Ruuska 1997, 154). 

Laatutoiminnalla pyritään edistämään tuotteen laatukriteerien toteutumista (Jämsä & 

Manninen 2000, 130). Tuotteemme laadun varmistamiseksi asetimme sille 

laatukriteereiksi selkeyden, informatiivisuuden, asiakaslähtöisyyden, luotettavuuden ja 

esteettisyyden. Tuotteen luonnostelu perustuu asiakasanalyysiin, jossa selvitetään 

asiakkaiden hyvinvointiin ja terveyteen liittyvät tarpeet. Luonnosteluvaiheessa on 

selvitettävä kohderyhmän ikään ja kehitystasoon liittyvät näkökohdat. (Jämsä & 

Manninen 2000, 43-44.) Yhdeksi laatukriteeriksi valitsimme asiakaslähtöisyyden, joka 

määrää tuotteen sisällön luonteen. Painotuotteen sisältö ja sen visuaalisuus tulee 

toteuttaa kohderyhmän arvomaailman mukaisesti (Koskinen 2001, 29).  

 

Yhteistyökumppanimme Erkki Tuomiaho Myllytullin koulusta halusi tuotteemme 

sisältävän taukoliikunnaksi sopivia, ryhtiä ylläpitäviä/parantavia harjoituksia. 

Ryhtioppaaseen sisällytimme tietoa ryhdistä ja siitä, kuinka sitä voi pitää yllä. Päätimme 

tehdä tuotteesta paperisen oppaan sen käytettävyyden vuoksi.  

 

Tuote sisältää taukoliikunnaksi sopivia harjoitteita, joten ohjeet niihin tulee olla helposti 

saatavilla. Paperista opasta on helppo kantaa mukana. Lisäksi nuoret viettävät paljon 

aikaa tietokoneiden edessä epäergonomisissa asennoissa, joten emme halunneet tehdä 

elektronista opasta. Yksi laatukriteerimme oli informatiivisuus. Informatiivisuudella 

tarkoitetaan tuotteen asiatietoa, joka pohjautuu tietokirjallisuuteen ja tutkimuksiin 

(Koskinen 2001, 99). Haasteena oli tehdä ymmärrettävä opas, joka olisi tarpeeksi 

informatiivinen sisältäen ryhtiin liittyvät pääasiat kuitenkin mahdollisimman lyhyesti. 

Kohderyhmää ajatellen haasteena oli kirjoittaa oppaan sisältö ”kansankielellä” 

käyttämättä ammattisanastoa. Lisäksi haasteena oli suunnitella pieneen tilaan sopivia 
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ryhtiharjoituksia. Halusimme myös, että ryhtiharjoitukset tehdään ilman välinettä, jotta 

kohderyhmällä olisi mahdollisuus tehdä niitä paikasta riippumatta.  

 

Luotettavuus painotuotteen laatukriteerinä oli mielestämme hyvin tärkeä. Halusimme, 

että kohderyhmä luottaa tuotteen antamaan tietoon. Uskomme, että kohderyhmä 

motivoituu käyttämään tuotetta, mikäli se pitää tuotteen antamaa tietoa luotettavana. 

Lähdetyyppi ja lähteiden luotettavuus ovat suoraan verrannollisia toisiinsa. Lähdettä 

valitessa tulisi kiinnittää huomiota lähteen aitouteen, onko julkaisu tunnettu ja arvostettu 

sekä onko se ajankohtainen. (Mäkinen 2005, 86.) Tuotteen luonnostelun jälkeen 

aloimme etsiä aiheeseen liittyvää kirjallisuutta. Tuotteen tekijöillä on vastuu tuotteessa 

olevan tiedon oikeellisuudesta (Koskinen 2001, 99) Perehdyttyämme erilaisiin 

lähdemateriaaleihin valitsimme mielestämme luotettavimmat lähteet. Tämän jälkeen 

kirjoitimme tuotteelle viitekehyksen, jonka esittelimme valmistavassa seminaarityössä. 

Sitten aloimme hahmotella tuotteen runkoa, asiasisältöä ja visuaalista ilmettä. 

 

5.2 Oppaan sisältö 

 

Tuote kertoo kehon tärkeimmät asiat anatomiasta ja fysiologiasta ryhdin kannalta. Se 

kertoo hyvästä ryhdistä ja sen biomekaniikasta, mitä on hyvä seisomaryhti sekä mitä 

huono ryhti saa aikaan. Tuote myös kertoo, millaiset asiat vaikuttavat ryhtiin. Tuote on 

toteutettu asetettujen laatukriteerien pohjalta. Asiakaslähtöisyys oli mielestämme 

tärkein laatukriteeri, mikä ohjasi koko tuotteen suunnittelua ja toteutusta. 

 

Kokosimme tuotteeseen taukoliikunnaksi sopivia ryhtiharjoituksia. 

Yhteistyökumppanimme Tuomiaho Myllytullin koulusta halusi, että tuote sisältäisi sekä 

istuen että seisten tehtäviä harjoituksia. Taukoliikunta tuo istumatyöhön tärkeän tauon, 

jolloin hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminta vilkastuu ja lihakset rentoutuvat. 

Taukoliikunnan tulee sisältää dynaamisia, staattisia ja venyttäviä harjoituksia. 

(Kukkonen & Könni 2003, 25–31.) Tuotteemme ryhtiharjoitukset ovat koostettu 

taukoliikunnan periaatteiden mukaisesti. 

 

Taukoliikunta aloitetaan aktiivisella lämmittelyllä, jolla valmistetaan kehoa lihasvoimaa 

lisääviin ja venyttäviin harjoituksiin. Lämmittelyyn sopivat dynaamiset liikkeet. (Aalto 

2005, 25.) Ne ovat hyvää vastapainoa istuma-asennossa työskentelylle. Lämmittelyssä 
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dynaamisten lihassupistusten seurauksena muun muassa verenkierto lisääntyy, 

aineenvaihdunta kudoksissa vilkastuu, lihasten yhteistoiminnan koordinaatio parantuu 

sekä psyykkinen ja kognitiivinen suorituskyky parantuvat keskittymisen myötä. (Ylinen 

2002, 18–19.) Taukoliikunnassa pyritään harjoittamaan lihasvoimaa 

kestovoimatyyppisesti. Vastuksena käytetään kehon omaa painoa. Staattisissa 

harjoituksissa harjoituksen kesto on noin 5 sekuntia ja toistoja 3–5. (Mero 2004, 263–

264.) Lihasvoimaharjoituksilla pyrimme vaikuttamaan useimpiin ryhtiä 

tukeviin/ylläpitäviin lihaksiin. Näitä lihasryhmiä ovat syvät selkä- ja vatsalihakset, 

lonkan koukistajiin ja ojentajiin sekä hartiarenkaan lihaksiin. 

 

Tuotteen ryhtiharjoituksissa viimeisenä ovat venytysliikkeet. Harjoittelun jälkeinen 

venyttely palauttaa lihakset lepopituuteen sekä lisää asteittain venyvyyttä. Venytyksen 

tulisi kestää noin 20-40 sekuntia. (Aalto 2005, 30.) Venytys aiheuttaa kiristyksen 

tunteen, mutta ei kipua. Liikkuvuutta lisäävät venytykset suoritetaan hitaasti. (Ylinen 

2002, 57.) Venytyksillä pyrimme vaikuttamaan niska-hartiaseudun lihaksiin, sillä 

aiemmin mainittujen tutkimusten mukaan yläasteikäisten niska-hartiaseudun kivut ovat 

lisääntyneet. 

 

Kaikille liikkeille on tyypillistä, että hengitys tukee niiden toteutumista. Pallealihas on 

yksi tärkeimmistä hengityslihaksista. Ryhdin ja rintakehän asennon parantamisessa 

kylkivälilihasten merkitys on erittäin suuri. Palleahengitys venyttää selän kireitä 

lihaksia ja parantaa rintakehän asentoa. Sisäänhengitys on hyvä suorittaa nenän kautta. 

Nenässä ilma lämpenee ja nenän värekarvat suodattavat ilman epäpuhtauksia ja samalla 

sisäänhengitysilma kostuu. Uloshengitys suun kautta on tehokasta ilmanvaihtoa. 

Perussääntö on, että sisäänhengityksen aikana valmistaudutaan liikkeeseen ja 

uloshengityksen aikana suoritetaan liike. (Ahonen 2007, 19–21.)  

 

5.3 Oppaan teksti ja kieli  

 

Painotuotteen valmistuksen edellytyksenä on painotuotteelle asetettujen tavoitteiden 

tiedostaminen kaikissa tuotteen suunnitteluun ja toteuttamiseen liittyvissä työvaiheissa. 

Painotuotteelle asetettavia tavoitteita ovat esimerkiksi viestin sisältö ja sisällön 

visuaalisuus. Kirjaintyypin valintaan vaikuttavia asioita ovat kirjaintyypin visuaalinen 

soveltuvuus painotuotteen sisältöön ja kohderyhmään. Yhdeksi tuotteemme 



 28 

laatukriteeriksi valitsimme selkeyden. Halusimme, että tuotteestamme tulee selkeä ja 

helppolukuinen. Tuotteen selkeyteen ja luettavuuteen vaikuttavat muun muassa 

kirjaimen koko, riviväli ja väri. (Koskinen 2001, 24, 70, 74, 78.)  

 

Tuotteen sisällön kirjoitimme käyttämällä Microsoft Word -ohjelmaa ja tekstityyliksi 

valitsimme Kristen ITC -kirjasinlajin. Halusimme tuotteessa käyttää tätä kirjasinlajia, 

koska sen tyyli on persoonallinen ja se on tuotteen kohderyhmää ajatellen sopivan 

nuorekas ja rento. Asiasisältöjen kirjasimien kooksi valitsimme 12, koska sitä on helppo 

lukea. Otsikoiden kirjasimien kooksi valitsimme 16, jotta lukija voi helposti nähdä, 

mistä asiasisällössä on kyse. Joissakin otsikoissa käytimme lisäksi isoja kirjaimia 

tehostaaksemme asiasisällön ydintä. Ryhtiharjoitusten harjoitusohjeissa kirjasimien 

kooksi valitsimme 12, jotta saisimme ryhtiharjoituksista tiiviimmän kokonaisuuden. 

Tuotteen tekstin riviväliksi valitsimme 1,5, jotta tuotteen ilme olisi selkeä ja helposti 

luettava.  

 

Otsikko voi sytyttää lukijan kiinnostuksen tai sammuttaa sen lopullisesti. Hyvä otsikko 

on lyhyt, iskevä, kiinnostava ja persoonallinen. Otsikoinnissa tulee välttää pitkiä, 

vieraita ja turhia sanoja. (Alasilta 1999, 98.) Halusimme, että tuotteen otsikot ovat 

persoonallisia, kohderyhmän ajatusmaailmaan sopivia, osittain värikkäitä. Lisäksi 

halusimme tehdä otsikoiden kirjoitusasusta vaihtelevan, jotta ne olisivat 

mahdollisimman mielenkiintoisia. 

 

5.4 Värit ja piirrokset 

 

Kirjasimien värit vaikuttavat sisällön huomaamiseen ja ymmärtämiseen sekä 

mielikuvien muodostumiseen (Koskinen 2001, 85). Kirjasimien perusväriksi valitsimme 

mustan, sillä sitä on mielestämme helppo lukea valkoista taustaa vasten. Sisällön 

havainnollistamiseksi värien käytön tulee noudattaa loogisuutta (Koskinen 2001, 85). 

Joissakin otsikoissa käytimme myös tehosteväriä, joka määräytyi sivulla olevan 

mahdollisen kuvan värimaailman mukaan. Ei-kuvallisille sivuille valitsimme iloisia 

värejä elävöittämään sivua. 

 

Määrittelimme tuotteen laatukriteeriksi esteettisyyden. Tuotteen esteettisen 

kokonaisuuden avulla voidaan vaikuttaa kohderyhmän kiinnostuksen herättämiseen. 
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Esteettisen kokonaisuuden avulla voidaan lisätä kohderyhmän sitoutumista tuotteen 

käyttöön. Tuotteen värit ja muodot voivat herättää kohderyhmän huomion ja lisätä 

kiinnostusta tuotetta kohtaan sekä tukea asiasisällön ymmärtämistä visuaalisten 

rakenteiden avulla. (Jämsä & Manninen 2000, 103.) Tuotteen kuvat ovat piirroksia. 

Piirrokset antavat mielestämme monia mahdollisuuksia tuotteen sisällön 

havainnollistamiseen ja kohderyhmän mielikuviin vaikuttamiseen. Ne ovat myös 

persoonallinen keino kertoa asiasisällöstä. Tuotteen piirrokset teki Heikki Herva, joka 

on ammatiltaan suunnittelija. Tuotteen piirrokset ovat tehty yksinkertaisella, mutta 

värikkäällä tyylillä. Eri värien tarkoitus on kasvattaa kohderyhmän mielenkiintoa 

tuotetta kohtaan, toimia informaation välittäjänä ja tukea tekstiä.  
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI 

 

 

6.1 Projektityöskentelyn arviointi 

 

Aloitimme projektin työstämisen keväällä 2009 ideaseminaarissa, jossa esittelimme 

aihevalintamme muille opiskelijoille ja ohjaaville opettajille. Saimme heiltä hyviä 

neuvoja lähdemateriaaleista sekä rohkaisevaa kannustusta ajankohtaisen ja tärkeän työn 

tekemiseen. Ideaseminaarin jälkeen aloimme miettiä mahdollista yhteistyökumppania. 

Tuttavien kautta saimme Myllytullin koulun apulaisjohtaja Erkki Tuomiahon 

yhteystiedot. Esittelimme hänelle opinnäytetyömme aiheen ja tuoteidean. Hän koki 

aiheen tärkeäksi nuorten kannalta, ja sovimme yhteistyösopimuksen. 

Yhteistyökumppanin löytäminen oli mielestämme vaivatonta. 

 

Aiheen valinnan jälkeen seuraavana tehtävänä oli valmistavan seminaarityön 

tekeminen, jonka teimme syksyllä 2009. Ohjaavien opettajiemme ohjauksen avulla 

viitekehyksen sisällön jäsentely helpottui huomattavasti. Viitekehystä laatiessa 

perehdyimme yläasteikäisen fyysiseen kehitykseen ja selän ja niska-hartiaseudun 

anatomiaan. Aineiston kerääminen vei paljon aikaa. Opinnäytetyötä tehdessämme 

vietimme lukuisia tunteja, jopa päiviä, lähdemateriaalia etsiessä. Tarpeeksi materiaalia 

löydettyämme, valitsimme kriittisesti niistä parhaimmat opinnäytetyötämme ajatellen. 

Mielestämme käyttämämme lähteet olivat luotettavia, monipuolisia ja ajankohtaisia. 

Erityisesti tutkimusten etsiminen kansainvälisistä lähteistä oli haastavaa, sillä lähes 

kaikki niistä olivat englannin kielellä, ja sisälsivät paljon niin sanotusti spesifiä 

ammattisanastoa. Huomasimme myös, että nuorten ryhdistä on tehty aika vähän 

tutkimuksia. Useimmat löytämämme tutkimukset käsittelivät lähinnä nuorten huonosta 

istuma-asennosta aiheutuvaa alaselkä- tai niska-hartiaseutukipua. Anatomian osuus oli 

työlästä kirjoittaa. Oli haastavaa miettiä, millä tasolla asioita tulisi käsitellä. Materiaalia 

oli mielestämme kuitenkin hyvin saatavilla. Valmistavan seminaarityön tekemisen 

kautta saimme paljon tietoa yläasteikäisten fyysisestä kehityksestä, hyvää kertausta 

selän anatomiasta ja yleisimmistä ryhtiongelmista. Löysimme myös monia hyviä 

lähteitä, joita pystyimme hyödyntämään opinnäytetyötä tehdessä. 
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Laadimme projektisuunnitelman keväällä 2010. Olimme aiemmin perehtyneet 

projektityöskentelyyn ja tuotekehitykseen teoriaopintojen kautta, joten 

projektisuunnitelman laatiminen oli sujuvaa, kun tiesimme, mitä eri vaiheita 

projektityöskentely sisältää. Asetimme projektille tulostavoitteet, toiminnalliset 

tavoitteet ja omat oppimistavoitteemme. Tulostavoitteiden saavuttamista arvioimme 

luvussa 6.2 sivulla 31, toiminnallisia tavoitteita arvioimme luvussa 7 sivulla 33 ja 

oppimistavoitteiden saavuttamista arvioimme luvussa 7 sivulla 33–34. Suunnitelmaa 

laatiessa määrittelimme tuotteelle laatukriteerit. Mielestämme laatukriteereillä oli suuri 

merkitys tämänkaltaista opasta tehtäessä, koska muun muassa informatiivisuus ja 

asiakaslähtöisyys ovat tuotteen arvon kannalta merkittävässä osassa. Laadimme 

projektisuunnitelmaan myös riskikartoituksen, jonka avulla pystyimme varautumaan 

mahdollisiin riskeihin sekä projektibudjetin, jonka avulla kartoitimme mahdollisia 

kuluja. Riskeihin oli hyvä varautua, tosin niitä ei onneksi ilmaantunut. Aikataulun 

opinnäytetyölle laadimme noin vuoden mittaiseksi. 

 

Tuotteen tekeminen oli mielenkiintoinen projekti. Tuotekehitys alkoi keväällä 2010. 

Halusimme tehdä nimenomaan tuotteen, sillä koimme tuotteen tekemisen 

mielekkäämmäksi kuin tutkimuksen tekemisen. Tuotteen suunnittelu pohjautui sille 

asetetuille tavoitteille ja laatukriteereille. Aluksi piti miettiä, mitä ryhdistä ja siihen 

liittyvistä asioista on oleellista sisällyttää oppaaseen. Aiheen rajaaminen oli haastavaa, 

mutta mielestämme onnistuimme poimimaan tärkeimmät asiat oppaaseen. Saimme 

materiaalia valmistavasta seminaarista, mutta meidän piti etsiä myös uusia lähteitä ja 

tuottaa kokonaan uutta tekstiä opasta varten. Ryhtitiedon lisäksi opas sisälsi 

taukoliikunnaksi soveltuvia ryhtiharjoituksia. 

 

Loppuraportin kirjoitimme syksyllä 2010. Raportin kirjoittamisen apuna oli valmistava 

seminaarityö, josta saimme hieman sisältöä viitekehykseen. Kirjoitimme loppuraporttiin 

kuitenkin paljon uutta tekstiä, sillä halusimme syvempää tietoa loppuraportin 

viitekehykseen. Lähdemateriaalien etsiminen oli työlästä, ja lähes kaikki kirjallisuus oli 

englanninkielistä, mikä hidasti kirjoittamista. Sisällön rajaaminen ja jäsentäminen oli 

myös vaikeaa, koska aiheemme ilmiön tasolla on hyvin laaja. 
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6.2 Tuotteen arviointi 

 

Aluksi ryhtiharjoituksia oli kahdeksan, nyt niitä on kuitenkin melkein puolet enemmän. 

Halusimme, että ryhtiharjoituksien rooli olisi aiottua suurempi oppaassamme, minkä 

tähden niiden lukumäärää kasvatettiin. Ryhtiharjoitusten määrän lisääminen toi 

monipuolisuutta ja vaihtelevuutta harjoituksiin. Oppaaseen sisällytetyt ryhtiharjoitukset 

suunniteltiin taukoliikunnan periaatteiden mukaisesti. Halusimme tehdä harjoitteista 

monipuolisia. Harjoitteiden tuli soveltua koululuokissa tehtäväksi. Oli huomioitava 

rajallinen tila. Ryhtiharjoituksia on sekä seisten että istuen tehtäviä, mikä oli 

yhteistyökumppanimme toive. 

 

Mielestämme opas onnistui hienosti, ja sille asetetut laatukriteerit täyttyivät. Olemme 

siihen tyytyväisiä. Siitä tuli mielestämme persoonallinen ja kohderyhmälle sopiva. 

Onnistuimme kertomaan ryhdistä mielestämme oleellisimmat asiat. Teksti on muotoiltu 

yläasteikäiselle sopivaksi. Se on selkokielinen, tietoa antava. ja asiat ovat kerrottu 

ytimekkäästi. Tekstiä tukemaan oppaaseen sisällytettiin runsaasti kuvia. Kuvat ovat 

piirroksia ja ne ovat tehnyt suunnittelija Heikki Herva. Kohderyhmän kuultuaan, hän 

hahmotteli muutaman luonnoksen ja löysi mielestämme heti oikean piirtämistyylin 

ryhtioppaan luonteeseen sopien. Yhteistyö sujui loistavasti ja aikataulu piti. 

 

Kuvat sopivat mielestämme hyvin oppaan tyyliin, ja ne tekevät siitä visuaalisesti 

kauniin. Kuvat ovat hauskoja, persoonallisia, värikkäitä ja täyttävät tehtävän 

informaation välittäjänä. Kuvat ja oppaan muu väritys mielestämme houkuttelee lukijaa 

ja kasvattaa mielenkiintoa opasta kohtaan. Ryhtiharjoitukset ovat mielestämme 

tarkoitukseen sopivia, ja niissä on selkeät kuvat sekä suoritusohjeet. Saimme 

harjoituksista monipuolisen paketin. Ne sisältävät sekä helpompia että haastavampia 

harjoituksia. Lisäksi jaottelimme harjoitukset selkeästi istuen ja seisten tehtäviin 

harjoituksiin, joten myös yhteistyökumppanimme toive varmasti toteutui. Oppaasta tuli 

mielestämme kattava ja kohderyhmää motivoiva. Uskomme, että tämän oppaan myötä 

kohderyhmä ymmärtää hyvän ryhdin merkityksen ja pyrkii aktiivisesti sen 

ylläpitämiseen. 
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7 POHDINTA 

 

 

Voimme lukea ja kuulla jatkuvasti eri medioista nuorten vähäisestä liikkumisesta, 

passiivisesta elämäntyylistä sekä lisääntyvistä kivuista selässä ja niska-hartiaseudussa. 

Nämä uutisoinnit vahvistavat käsitystämme työmme ajankohtaisuudesta ja tärkeydestä. 

Ryhti on yksi tärkeä tekijä hyvinvointimme kannalta. On mielenkiintoista, miten monet 

asiat ryhtiin muun muassa vaikuttavat: liikunta, lihastasapaino, pituuden kehitys ja 

painon kasvu, työskentelytavat sekä mielialat.  

 

Fysioterapian koulutusohjelmaan kuuluvissa työharjoittelujaksoilla olemme 

huomanneet, kuinka monet nuoret tarvitsevat fysioterapeutin arviointia ja ohjausta 

ryhtiin liittyvissä asioissa. Olemme haastatelleet useita nuoria työharjoitteluissamme. 

Oli yllättävää kuulla, kuinka vähäistä heidän päivittäisen liikunnan määränsä on. 

Monilta nuorilta puuttuu kokonaan liikunnallinen harrastus. Osa nuorista käy kerran 

viikossa ohjatussa liikuntaharrastuksessa, ja he kuvittelevat, että se on riittävästi. Omaan 

nuoruuteemme verrattuna tämän päivän nuorten hyötyliikunta tuntuu vähentyneen 

olemattomiin, linja-autolla tai vanhempien kyydillä pääsee joka paikkaan. Nuoret eivät 

useinkaan ymmärrä, että heidän nykyisellä passiivisella elämäntyylillänsä voi olla 

huonoa vaikutusta aikuisiän hyvinvointiin, sillä nuorten nykyinen terveydentila on 

useimmiten vielä hyvä. Mielestämme fysioterapeutit ovat oman ammattitaitonsa vuoksi 

velvollisia ohjaamaan ja neuvomaan nuoria ryhtiin liittyvissä asioissa, jotta heistä 

kasvaisi terveempiä aikuisia. 

 

Kirjallinen opas on hyvä tapa kertoa nuorille ryhtiasioista, sillä asiat ovat esitetty siinä 

tiiviisti. Opas sisältää myös ryhtiharjoituksia, joita on hyvä tehdä päivittäin. Tämän 

vuoksi on tärkeää, että harjoitusohjeet ovat helposti saatavilla ja että niitä on helppo 

kuljettaa mukana. Opasta voivat lukea myös nuorten vanhemmat, jotka toivottavasti 

ymmärtävät kannustaa ja motivoida nuoria tekemään harjoituksia aktiivisesti. 

Mielestämme vanhemmilla on merkittävä vaikutus nuorten terveystottumuksiin. 

 

Teimme tämän projektin parityönä. Halusimme tehdä projektin yhdessä, sillä kaksin 

tehtäessä näkökulma aiheeseen on laajempi kuin yksin tehtäessä. Olemme tyytyväisiä 
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parityöskentelyymme. Tunsimme toisemme jo entuudestaan hyvin, mikä teki 

yhteistyöstä luontevaa ja helppoa. Opiskelurytmimme on kulkenut koko opiskeluajan 

samaa tahtia ja tavoite valmistumisesta määrä ajassa oli molemmille tärkeää. Keväällä 

2010 lähdimme myös yhdessä ehkä hieman yllättäen työharjoitteluun Espanjaan, jolloin 

emme tehneet opinnäytetyötä lähes kolmeen kuukauteen. Toisaalta, tämä tauko oli ehkä 

vain hyväksi. Saimme etäisyyttä opinnäyteyöhömme, mikä auttoi meitä tarkastelemaan 

sitä niin sanotusti uusista näkökulmista. Molemmat meistä sitoutuivat opinnäytetyön 

tekemiseen vastuuntuntoisesti. Oli todella antoisaa ja ammatillista kasvuamme tukevaa 

pohtia asioita yhdessä. Halusimme tehdä työtä koko ajan yhdessä, sillä mielestämme 

tämän kaltaisen laajan työn jakaminen osiin itsenäisiksi tehtäviksi tuntui vaikealta.  

 

Opinnäytetyön valmistumisen haasteena oli tiedonhaku. Hyvien lähteiden löytäminen 

oli mielestämme ajoittain vaikeaa. Tiedonhakutaitomme ovat varmasti kehittyneet 

projektin aikana. Olemme oppineet käyttämään sujuvasti useita eri tietokantoja. 

Tietokantojen käyttämisen opiskelu olisi vienyt paljon kauemmin aikaa, mikäli emme 

olisi saaneet apua kirjaston henkilökunnalta. Työelämään siirryttyämme meidän tulee 

säännöllisesti päivittää tietojamme, sillä alamme kehittyy koko ajan eteenpäin. 

Perinpohjainen tietokantojen käytön opettelu helpottaa meitä varmasti myöhemmin 

työelämässä, sillä tämän johdosta meidän on helppoa löytää uusimmat alaan liittyvät 

tutkimukset. Meidän tulee fysioterapeutteina pystyä perustelemaan käyttämämme 

terapiamenetelmät asiakkaille ja työyhteisöön kuuluville ammattilaisille. 

 

Toiminnallisten tavoitteiden toteutumista emme pysty täysin arvioimaan. Kävimme 

esittelemässä ryhtioppaan kohderyhmällemme, luennoimme tietoa ryhdistä ja kävimme 

ryhtiharjoitukset läpi heidän kanssaan. Mielestämme kohderyhmä sai tietoa mitä on 

hyvä ryhti ja miten sitä pidetään yllä. Keskipitkän ja pitkän ajan toiminnallisten 

tavoitteiden toteutumista emme voi luotettavasti arvioida, sillä ryhtiopasta ei ole 

koekäytetty eikä palautetta ole kerätty. Näin jälkeenpäin ajateltuna on harmillista, että 

koekäyttöä ei ollut. Koekäytöllä ja palautteen keräämisellä ja niiden analysoimisella 

olisimme voineet varmistaa parhaan mahdollisen tuotteen syntymisen juuri tälle 

kohderyhmälle ja pystyneet arvioimaan myös toiminnallisia tavoitteita 

kokonaisvaltaisesti. 
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Koemme, että olemme saavuttaneet opinnäytetyöllemme asettamamme 

oppimistavoitteet. Olemme laajentaneet omaa ammatillista tietämystämme erityisesti 

ryhdistä ja siihen vaikuttavista tekijöistä sekä yläasteikäisen fyysisestä kehityksestä. 

Tämän oppimistavoitteen saavuttaminen edistää myös ammatillista kasvuamme. 

Tulevassa ammatissamme ymmärrämme tähän aiheeseen liittyvien asioiden keskinäisiä 

merkityksiä ja pystymme tarjoamaan tarkoituksenmukaista terapiaa ja ohjausta eri 

ikäryhmille. Opimme millaisia asioita tulee ottaa huomioon viestinnässä, kun 

kohderyhmänä ovat nuoret. Olemme oppineet myös projektityöskentelyn perusteet sekä 

mitä tuotteen tekeminen voi pitää sisällään. Tämä antaa meille varmasti valmiuksia 

erilaisiin työtehtäviin. 

 

Kehitysideana voisi tutkia ryhtiharjoitusten vaikuttavuutta ryhtiin, fyysiseen 

hyvinvointiin, mahdollisiin kipuihin ja mielialaan. Tutkimusten pohjalta voisi myös 

jatkaa tuotekehittelyä. Kehitysideana voisi myös järjestää useamman koulun yhteisen 

Ryhtiä elämään! -teemapäivän. Yhden kehitysidean voisi kohdistaa myös nuorempiin 

koululaisiin. Mielestämme on tärkeää, että lapsi oppii jo pienenä aktiivisen, terveyttä 

ylläpitävän/edistävän elämäntyylin. Lapsille ja heidän vanhemmilleen voisi järjestää 

yhteisen tapahtuman. Tässä tapahtumassa vanhemmille pidettäisiin luento lasten 

liikunnan tärkeydestä ja vanhempien roolista lapsen terveystottumuksiin. Tapahtumassa 

järjestettäisiin myös vanhemmille ja lapsille yhteisiä liikunnallisia aktiviteetteja ja he 

saisivat kotiin vietäväksi liikunnallisia leikkejä sisältävän lehtisen ja tietoa sen hetkisistä 

liikuntaharrastusmahdollisuuksista asuinpaikkakunnalla. 

 

Toivomme, että saisimme tulevaisuudessa työskennellä lasten ja nuorten parissa ja 

voisimme työssämme vaikuttaa heidän terveystottumuksiinsa, jotta heistä tulisi terveitä 

aikuisia. Ryhtitietouden avulla voimme ennaltaehkäistä huonosta ryhdistä aiheutuvia 

ongelmia. Työelämässä voimme hyödyntää ryhtiopastamme ryhtitietouden 

levittämiseen.  
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LIITTEET                        LIITE 1 

TAULUKKO 1. Tehtäväluettelo 

 

Nro Aika Tehtävä Suunnitellu

t tunnit 

Käytet

yt 

tunnit 

Osallistuja 

1 2009 Ideointi 22h 20h  

1.1 vko 19 Aiheen valinta ja rajaus 15h 15h Milla ja Elisa 

1.2 vko 36 Yhteistyöhenkilön 

tapaaminen 

2h 2h Milla ja Elisa 

Erkki Tuomiaho 

1.3 vko 38 Ideaseminaari 5h 3h Milla ja Elisa 

2 2009 Aiheeseen perehtyminen 96h 122h  

2.1 vko 41 Valmistavan 

seminaarityön rungon 

laatiminen 

5h 8h Milla ja Elisa 

 

2.2 vko 42 Opettajan ohjaus 2h 2h Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

2.3. vko  

42-43 

Aineiston keruu 25h 40h Milla ja Elisa 

2.4 vko 

44-45 

Valmistavan 

seminaarityön laatiminen 

60h 70h Milla ja Elisa 

2.5 vko 47 Valmistavan 

seminaarityön esitys 

2h 2h Milla ja Elisa 

2.6 vko 48 Valmistavan 

seminaarityön korjaus 

2h 2h Milla ja Elisa 

3 2009-

2010 

Projektin suunnittelu 91h 71h  

3.1 vko 49 Opettajan ohjaus 2h 2h Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

3.2 vko  

50-5 

Projektisuunnitelman 

laatiminen 

80h 65h Milla ja Elisa 

3.3 vko 3 Yhteistyösopimuksen 

laatiminen 

2h 2h Milla ja Elisa 

Erkki Tuomiaho 

3.4 vko 8 Projektisuunnitelman 

esitys 

2h 2h Milla ja Elisa 

3.5 vko 8 Projektisuunnitelman 

korjaus 

5h 5h Milla ja Elisa 

4 2010 Tuotteen suunnittelu ja 

valmistaminen 

238h   

4.1 vko  

14-20 

Tuotteen sisällön ideointi 42h  Milla ja Elisa 
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4.2 vko 

14-20 

Tuotteen ulkoasun ideointi 30h  Milla ja Elisa 

Heikki Herva 

4.3 vko 22 Opettajien ohjaus 6h  Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

Elsa Manninen 

Marja Kuure 

4.4 vko  

22-26 

Tuotteen valmistaminen 150h  Milla ja Elisa 

Atk-asiantuntija 

Oulun seudun 

amk:sta 

4.5 vko  

24-25 

Opettajien ohjaus 6h  Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

Elsa Manninen 

Marja Kuure 

4.6 vko 36 Tuotteen esittely 

Myllytullin koululla ja 

siihen valmistautuminen 

4h  Milla ja Elisa 

5 2010 Projektin arviointi 11h   

5.3 vko 41 Itsearviointi 8h  Milla ja Elisa 

5.4 vko 41 Ohjausryhmän arviointi 3h  Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

Pirjo Orell 

6 2010 Projektin päättäminen 96h   

6.1 vko 

37-43 

Loppuraportin 

kirjoittaminen 

80h  Milla ja Elisa 

6.2 vko 

40 

Opettajan ohjaus 2h  Milla ja Elisa 

Milja Ruokamo 

Pirjo Orell 

6.3 vko 44 Maturiteetti 6h  Milla ja Elisa 

6.4 vko 44 Loppuraportin esitys 3h  Milla ja Elisa 

6.5 vko 45 Loppuraportin viimeistely 5h  Milla ja Elisa 

                            Yhteensä 554h  
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                         LIITE 2 

TAULUKKO 2. Tuotteen laatukriteerit 

 

Laatukriteerit Rakennetekijät Prosessitekijät Tulostekijät 

Selkeys ja 

informatiivisuus 

Projektiryhmällä on 

käytössä alan 

ammattilaisia. 

  

Projektiryhmällä on 

käytössä piirtäjä 

oppaan 

kuvittamiseen. 

 

 

Oppaan fontiksi 

valitaan ilmeeltään 

yksinkertainen 

fontti. 

 

Kuvat sommitellaan 

tekstin lomaan 

johdonmukaisesti. 

 

Oppaan tekstin 

lähteinä käytetään 

tietokirjallisuutta. 

 

Projektiryhmä 

suunnittelee tietoa 

antavan, 

selkokielisen 

tekstin. 

 

Opas on 

helppolukuinen. 

 

Opas antaa 

asiatietoa 

ryhtiasioista ja 

antaa neuvoja 

hyvän ryhdin 

ylläpitämiseksi. 

Asiakaslähtöisyys Projektiryhmä 

tuntee 

kohderyhmän, joka 

määrittelee tekstin 

ja ulkoasun 

luonteen. 

Tieto kerrotaan 

lyhyesti. 

 

Muotoillaan teksti 

kohderyhmälle 

sopivaksi. 

 

Kuvista tehdään 

hauskoja ja 

informatiivisia. 

Tuote mahdollistaa 

osallistumisen 

toimintaan. 

 

Projektiryhmä 

esittelee tuotteensa 

kohderyhmälle 

suullisesti 

PowerPointia apuna 

käyttäen. 

Luotettavuus Projektiryhmällä on 

käytössä ajan 

tasalla olevia 

lähteitä. 

 

Projektiryhmä 

kerää runsaasti 

uusinta ja 

monipuolista 

lähdeaineistoa. 

Kohderyhmä 

luottaa opaaseen ja 

on motivoitunut sen 

käyttämiseen. 

Esteettisyys Projektiryhmällä on 

käytössä 

ammattilaisia, joilla 

on tietoa 

esteettisyydestä. 

Projektiryhmä 

perehtyy eri värien 

välittämään 

viestiin. 

 

Värit valitaan siten, 

että ne herättävät 

lukijan 

mielenkiinnon. 

Oppaan ulkoasu 

miellyttää 

kohderyhmää ja 

herättää 

mielenkiinnon 

tutustua oppaaseen. 
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