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Abstract

Maija Pakarinen & Jasmin Zeus

Trunk control training by methods of functional exercises, 52 pages, 6
appendices

Saimaa University of Applied Sciences, Lappeenranta

School of Health Care and Social Services, Degree Program in Physiotherapy
Bachelor’s Thesis, 2012

Instructor: Principal Lecturer, Dr. Kari Kauranen

This thesis was done in collaboration with “SalLut’, a joint project of Saimaa
University of Applied Sciences and Lappeenranta University of Technology to
promote and support the students' well-being and coping during studies. The
purpose of this thesis was to examine the effects of eight weeks of functional
training to control the trunk and dynamic balance of students of Saimaa
University of Applied Sciences and Lappeenranta University of Technology.

The patrticipants (N=23) were divided into two groups: the control group (n=11)
and experimental group (n=12). The experimental group exercised twice a week
during the eight weeks. One functional training workout lasted 60 minutes and
consisted of circuit training. There were four different workout programs and 30
different movements which emphasized coordination, dynamic stability,
functional exercises and all in combination.

The study was quantitative and longitudinal. All of the measurement tests were
done both before and after the training period. Dynamic balance was measured
with the Metitur Good Balance device. Mid-body control was measured in 3
different ways: static control of the back, sideways planking on elbow with
straight body shoulder to ankle, and knee extension. The test group participated
for 8 weeks with exercise sessions twice a week. The control group did not
participate in any interventions.

The results were analyzed using the IBM SPSS 19 program, and revealed no
statistically significant changes in the control of trunk or dynamic balance in the
test subjects. Owing to the size of the test group, the results cannot be
generalized. Future studies might be done to clarify the influence of functional
training on subjects with weight problems or chronic back problems.

In this thesis functional training had no statistically significant results on the
control of trunk or dynamic balance.

Keywords: functional training, the control of trunk, dynamic balance
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1 Johdanto

Tuki- ja likuntaelinongelmat ja niiden aiheuttamat sairaudet ovat yksi kolmesta
suurimmasta suomalaisten kansansairaudesta. Niistd karsii useampi kuin joka
viides suomalainen. Riskitekijoitd ovat muun muassa ruumiillinen tyo, toistuva
kuormitus ja tapaturmat. TyOperaisista sairauksista tuki- ja liikuntaelinsairaudet
ovat Suomessa Yyleisimpid. Vuonna 2006 ne aiheuttivat 33 prosenttia kaikista
suomalaisten sairauspoissaoloista. Tuki- ja liikuntaelinongelmista aiheutuvat
valittomat kustannukset ovat lahes 600 miljoonaa euroa vuodessa eli 11
prosenttia  kaikkien  sairauksien  hoitokustannuksista. Joka  neljas
tyokyvyttomyyselake on myodnnetty tuki- ja liikuntaelinsairauksien perusteella.
Tulevaisuuden nakyma on, ettd tuki- ja liikuntaelinpotilaiden maara kasvaa
entisestaan, kun tyovaesto ikaantyy, lihavuus yleistyy, fyysinen aktiivisuus
vahenee ja yleiskunto heikkenee. (Bevan et al 2010.)

Selkavaivat ovat yksi osa tuki- ja liikuntaelinsairauksia, ja ne ovat suuri ongelma
kehittyneissa maissa kuten Suomessa. Haastatteluista saatujen tietojen
mukaan jopa kolme neljasta yli 30-vuotiaasta suomalaisesta on kokenut ainakin
yhden selkakipujakson elaméansé aikana. Selkakivuilla on myos vahva taipumus
uusiutua. Yksi selkdkivun, erityisesti iskiasoireen, syy on fyysisesti kuormittava
tyd, johon siséltyy hankalia selan asentoja ja raskaita nostoja. (Kaypa hoito
suositus 2008.)

Selkavaivat ovat tarkea syy vaeston avuntarpeeseen, toimintakyvyttomyyteen ja
elamanlaadun laskuun. Vuonna 2006 11,3 prosenttia tyokyvyttomyyselakkeista

oli myonnetty selkavaivojen takia. (Helibvaara et al 2009.)

Fyysiselld harjoittelulla voidaan jossain maarin ehkaista selkdongelmia.
Keskeiset periaatteet harjoittelussa ovat selan asennon hallinta vartalon
lihasten tuen avulla, motorisen kontrollin parantaminen seka lonkkanivelen
likkuvuuden parantaminen. Harjoittelussa on huomioitava koko keskivartalon
alueen harjoittaminen. My6s hyvalla ergonomialla pystytdédn ehkaisemé&an
tyoperaisia selkasairauksia. (Kaypa hoito suositus 2008; Taulaniemi 2010.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittda, millainen vaikutus kahdeksan

vilkon ajan kaksi kertaa viikossa tapahtuvalla toiminnallisella harjoittelulla on



Saimaan ammattikorkeakoulun ja Lappeenrannan teknillisen yliopiston
opiskelijoiden keskivartalon hallintaan.



2 Keskivartalon anatomia

Selkdrangan stabiliteetti maaritelladn kyvyksi sailyttdd ja hallita rangan ja
vartalon asento pienista ulkoisista ja sisaisistd hairidtekijoistd huolimatta.
(Granata & England 2006.) Rangan stabiliteettiin vaikuttaa kolme osaa, joita
ovat hermostollinen saately, aktiiviset rakenteet eli lihakset ja passiiviset
rakenteet kuten rangan nivelsiteet seka luu- ja nivelrakenteet. Passiivisten
rakenteiden tuottama tuki on korkeimmillaan liikkeiden lopussa, ja niiden rooli
on pienimmilladn vartalon neutraaliasennoissa. Etenkin nivelsiteiden tarkein
tehtava on valittdd aistituntemuksia rangan aariasennoissa. Hermoston tarkein
tehtava on saadella lihasten yhtaaikaista toimintaa ja voimankayttba siten, etta
likkeista muodostuu hallittu kokonaisuus. Lihakset toimivat hermoston kaskyista
rangan aktiivisina tukijoina. Kaikki kolme rangan stabiliteettiin vaikuttavaa osaa
ovat riippuvaisia toisistaan, ja stabiliteetti hiriintyy, jos jokin niista ei toimi
kunnolla. (Richardson ym. 2005, 15-16.) Eri lihasten yhtdaikainen toiminta
hermoston saatelyn avulla on valttdaméaténta vartalon hallinnan kannalta, koska
jo yhden lihaksen vaarin ajoittunut supistus voi aiheuttaa puutteita vartalon
hallinnassa. (Hubley-Kozey & Vezina 2002.)

Aktiiviset ja passiiviset rakenteet pystyvat molemmat yksinddn tukemaan
selkarangan vakautta, mutta passiiviset rakenteet eivat pysty taysin takaamaan
rangan stabiilia toimintaa. Elavaan kudokseen perustuvissa tutkimuksissa on
arvioitu, etta normaali terve ranka pystyy kannattelemaan noin 1500N taakan.
Passiiviset rakenteet voivat kuitenkin kannatella vain noin 90N taakan, mika
viittaa siihen, ettd aktiivisten rakenteiden on autettava passiivisia rakenteita,

jotta stabiilius saavutetaan. (Wagner et al. 2005.)
2.1 Luiset rakenteet

Selkaranka (kuva 1) jaetaan viiteen erilaiseen anatomiseen o0saan:
kaularankaan, rintarankaan, lannerankaan, ristinikamiin ja hantanikamiin
(Koistinen 2005, 39). Tassa tutkimuksessa kasitellaan péaasaantoisesti

rintarankaa ja sen alapuolelle jaavia selkdrangan rakenteita.



Rintarangan

kyfo

lordoosi

Kuva 1. Selkaranka (Koistinen 2005, 40)

Selkaranka muodostuu selkanikamista seka nikamien valiin jaavista valilevyista.
Valilevyt toimivat nikamien valisena nivelena sallien taivutus- ja kiertoliikkeet.
Vélilevyt toimivat nikamien valissa liitoskomponentteina seké& ottavat vastaan
selkadrankaan kohdistuvat kompressiovoima. Tall6in selkdrangan nikamat voivat
kuormituksessa  liikkua vapaasti suhteessa toisiinsa. Selkdrangan
nikamarakenteisiin luetaan myds kahden paallekkdisen nikaman muodostamat
fasettinivelet. Fasettinivelten suunta vaihtuu rangan eri osissa, mika
mahdollistaa rangan eri liikkeet. Lannerangan kohdalla fasettinivelet ovat lahes
sagittaalitasoon suuntautuneet, mikd mahdollistaa suuret eteen- ja taaksepain
suuntautuvat liikkeet. Rintarangassa fasettinivelet ovat suuntautuneet lahes
frontaalitasoon, joka sallii talloin eteen- taaksesuunnan liséksi myos kierrot.
(Koistinen 2005, 39.)

Selkdrangassa on kolme eteen- ja taaksepain suuntautuvaa mutkaa, jotka
antavat rangalle sen tyypilisen muodon. Nama mutkat ovat lannenotko,
rintarangan kaareutuminen taaksepain eli kyfoosi ja kaularangan notko. Mutkien
muoto selittyy osaksi valilevyjen ja nikamien killamaisesta rakenteesta, mutta

myds lantion eteen- taakse kallistuminen vaikuttaa lannerangan lordoosin



suuruuden kautta myds muihin rangan mutkiin. Liikeketjun periaatteiden
mukaisesti lantion eteenpdain kallistuminen vaikuttaa lannerangan notkon
suurenemiseen sekad rintarangan kyfoosin korostumiseen. Saman saannén
mukaan lantion taakse kallistuminen saa aikaan painvastaisen tilanteen, jolloin
rangan mutkat pyrkivat suoristumaan. NA&ain ei kuitenkaan terveessa
selkarangassa tapahdu, vaan ranka pyrkii kompensoimaan virheasentoja
muiden anatomisten rakenteiden sallimissa rajoissa. Talldin ranka kuormittuu
vaaralla tavalla. Lantion hallinta on oleellinen osa selan toiminnan kannalta.
Lantion hallinnan harjoittaminen keskiliikeradalla ohjaa myds selkarangan muut
nikamat toimimaan oikeassa linjassa. (Koistinen 2005, 39-41.)

Nivelsiteet

Nikamien valisten nivelsiteiden eli ligamenttien paatehtdvana on ohjata
nikamien valista liiketta toisiinsa ndhden. NykytietdAmyksen mukaan nivelsiteilla
on myos eri lihaksien liikkeitd helpottavia vaikutuksia. Nivelsiteet jaetaan
sijaintinsa mukaan neljaan eri ryhmaan, joista tassa tutkimuksessa kasitelladn
kahta ryhmé&a: nikaman runko-osia yhdistavat nivelsiteet ja takarakenteita
yhdistavat nivelsiteet. (Koistinen 2005, 44-45.)

Nikaman runko-osia yhdistavid ligamentteja on kolme — etummainen
pitkittaisligamentti (anterior longitudinale ligamentum) (kuva 2), takimmainen
pitkittaisligamentti (posterior longitudinale ligamentum) (kuva 3) ja anulus
fiborosuksen uloimmat saikeet. Naiden nivelsiteiden tehtavand on rajoittaa
nikamakorpusten irtoamista toisistaan, rajoittaa ojennus- ja koukistussuuntaista
liketta seka intra-abdominaalisen paineen noustessa stabiloida lannerangan
ylimpia segmentteja. Anulus fibrosuksen saikeiden tarkein tehtava on vastustaa

rankaan kohdistuvia kompressiovoimia. (Koistinen 2005, 45-46.)
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Kuva 3. Takimmainen
pitkittaisligamentti (Plazer 2009,
57)

Kuva 2. Etummainen
pitkittaisligamentti (Plazer 2009,
57)

Takarakenteita yhdistavia nivelsiteita on kolme, jotka ovat keltaside
(ligamentum flavum) (kuva 4), okahaarakkeiden valisiteet (ligamenta
interspinalia) (kuva 5) sek& okahaarakkeiden péaallyssiteet (ligamentum
supraspinale) (kuva 5) (Koistinen 2005, 46). Keltaside muodostaa fasettinivelten
nivelkapselin, suojaa selkdydinta seka mahdollisesti osallistuu rangan
palautumiseen koukistusliikkeesta fasilitoimalla ojentajalihaksia (Platzer 2009,
56). Okahaarakkeiden vali- ja paallyssiteilla on jokseenkin sama tehtava — ne
fasilitoivat ja aktivoivat vartalon ojentajalihaksia. Okahaarakkeiden vélisiteet

rajoittavat myos rangan koukistussuuntaista liiketta. (Koistinen 2005, 46-47.)

Kuva 4. Keltaside (Plazer 2009, 57) Kuva 5. Okahaarakkeiden vali- ja
paallyssiteet (Plazer 2009, 57)
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2.2 Keskivartalon lihas- ja pehmytkudosrakenteet

Vartalon lihakset jaetaan paikallisiin eli lokaaleihin ja pinnallisiin eli globaaleihin
lihaksiin niiden tehtdvdn mukaan. Pinnalliset lihakset jaetaan viela kahteen
osaan niiden tehtdvien mukaan: liikuttajat ja stabiloijat (Anderson & Behm
2005). Karkean jaon mukaan pinnalliset lihakset saavat aikaan liikkeet.
Paikalliset lihakset ovat syvia lihaksia ja niiden tehtavana on rangan tukeminen
eri asennoissa. Keskivartalon paikalliset lihakset saatelevat rangan jaykkyytta,
vaikuttavat lannerangan ryhtiin ja asentoon tukemalla. (Richardson et al.
1999, 14-15.) Paikalliset lihakset ovat koko ajan kevyesti jannittyneind, jolloin
ne hallitsevat vartaloa Kkaikilla nivelkulmilla ja kaikissa liikesuunnissa.
Paikallisten lihasten aktivaatio kuitenkin kasvaa liikkeessa ja suurilla kuormilla,
jolloin ne antavat kehon nivelille tukea ja suojelevat niita vaurioilta. Pinnalliset
stabiloivat lihakset lisaavat kehon vaantdmomenttia ja lisdavat kontrollia
ainoastaan joissakin liikkeissd. Pinnalliset liikuttajalihakset tuottavat aktiivista
liikettd Kkaikilla nivelkulmilla, mutta niilla on kuitenkin suurilla kuormilla tarkea
tehtavd myo6s vartalon hallinnassa. P&dperiaatteittain voidaan sanoa, etta
paikalliset lihakset luovat rangan stabiliteetin ja pinnalliset lihakset huolehtivat
yleisesta vartalon hallinnasta seka tuottavat nivelten liikkeet. (Anderson & Behm
2005.) Paikallisten ja pinnallisten lihasten yhteistoiminta on kuitenkin
valttamatonta, jotta selkdrangan asento pysyy optimaalisena kaikissa
tilanteissa (Pinto et al. 2011). Toiminnallinen nivelen stabiliteetti ja sen vaikutus
tasapainoon ovat riippuvaisia paikallisten ja pinnallisten lihasten toiminnasta
(Anderson & Behm 2005).

2.2.1 Lanneselkakalvo

Lanneselkéakalvon eli thoracolumbaarisen fascian paatehtavana on vatsaontelon
sisdisen paineen saately, mikd tapahtuu vatsaontelon seinamien
jannittymisen avulla. Lanneselkakalvo ympéaroi kaikkia lannerangan lihaksia,
jolloin se myo6s tukee niitd. (Akuthota & Nadler 2004.) Lanneselkéakalvo
muodostuu kolmesta kerroksesta, joihin liittyvat poikittainen vatsalihas
(transversus abdominis), takimmainen sahalihas (serratus posterior), levea

selkdlihas (latissimus dorsi) ja joillain ihmisilla myds sisemmat vinot
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vatsalihakset (obliquus internus abdominis). (Dauber 2007, 104.) Naista
kolmesta kerroksesta takimmaisella kerroksella on tarkein tehtava kannatella
lannerankaa ja vatsapuolen lihaksia. Poikittainen vatsalihas kiinnittyy monesta
kohtaa lanneselkakalvon  keskimmaisiin  ja  takimmaisiin  kerroksiin.
Lanneselkékalvo luo linkin ala- ja ylaraajojen vélille, joten raajojen liikkeissa se
aktivoituu ja toimii talléin koko rankaa tukevana jarjestelmana. (Akuthota &
Nadler 2004.)

2.2.2 Lannerangan ojentajalihakset eli paraspinaalit lihakset

Lannerangan ojentajien kaksi paaryhmaa ovat erector spinae -lihakset ja
paikalliset lihakset, joita ovat kiertgjalihakset (rotatores),
poikkihaarakevalilihakset (intertransversarii) ja monihalkoiset lihakset
(multifidus) (kuva 7). Lannerangan selan ojentajalihakset (erector spinae)
kasittavat pitkdn selkdlihaksen (longissimus) (kuva 6) ja suoliluu-

kylkiluulihaksen (iliocostalis) (kuva 6).

)

\\\1\\"

L

ARG

Kuva 6. Suoliluu-kylkiluulihas ja Kuva 7. Monihalkoiset lihakset ja
pitka selkalihas (Platzer 2009, 73) selan ojentajalihakset (Plazer 2009,
75)
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Edella mainitut lihakset ovat ensisijaisesti rintarangan lihaksia, mutta niiden
pitkat janteen kulkevat lannerangan yli lantioluuhun. Naméa pitkat janteen
avustavat esimerkiksi lannerangan taakse taivutuksessa. Lannerangan
ojentajalihaksiin lukeutuvat paikalliset lihakset eivat varsinaisesti tuota liiketta
vaan aistivat rangan asentoa ja pituutta. Etenkin monihalkoisten lihaksien
tehtdvand on tukea lannerankaa, ei niinkdan tuottaa liiketta. Monihalkoiset
lihakset eivat osallistu ristikkaisiin liikkeisiin, silla niiden janteet ovat lyhyet.
Selkakivuista Kkarsivilla ihmisilla on todettu etenkin monihalkoisten lihasten
rappeutumista. (Akuthota & Nadler 2004.)

2.2.3 Nelikulmainen lannelihas

Nelikulmainen lannelihas eli quadratus lumborum (kuva 8) on iso ja ohut lihas,
jolla on suoria kiinnityskohtia lannerangassa. Nelikulmaisen lannelihaksen
kolme suurinta lihaskalvorakenteiden osaa ovat sisempi vino kalvo (inferior
oblique), paallimmainen vino kalvo (superior oblique) ja pitkittaiset kalvot (fascia
longitudinale). Pitkittaisilla ja paallimmaisilla vinoilla kalvoilla ei suoranaisesti ole
kiinnityskohtia lannerangassa, mutta ne stabiloivat viimeista kylkiluuta
hengityksen aikana. Kaiken kaikkiaan nelikulmainen lannelihas osineen toimii

rangan stabiloijana ja toimii lahes aina isometrisesti. (Akuthota & Nadler 2004.)

Kuva 8. Nelikulmainen lannelihas(6) (Plazer 2009, 95)
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2.2.4 Vatsalihakset

Vatsalihakset (kuva 9) ovat tarkein keskivartalon lihasryhma. Poikittainen
vatsalihas (transversus abdominis) on yksi tarkeimmistd ja syvimmista
vatsalihaksista. (Akuthota & Nadler 2004.) Sen tehtdvana on vatsaontelon
seinaman jannittaminen, mik& vaikuttaa vatsan sisaiseen paineeseen
(Cholewicki et al. 1998). Tutkimuksissa on todettu poikittaisen vatsalihaksen
aktivoituvan jo ennen raajojen liikkeita terveilla ihmisilla. Aktivoituessaan
ennen raajojen liikkeita se stabiloi rankaa ja estdd vammoilta. Pitkdan kroonista
selkékipua sairastavilla on todettu poikittaisen vatsalihaksen aktivoituvan vasta
raajojen liikkeiden jalkeen. Sisempi vino vatsalihas (obliquus internus
abdominis) toimii poikittaisen vatsalihaksen tavoin stabiloiden rankaa.
Poikittainen vatsalihas (kuva 10), sisempi vino vatsalihas (kuva 10) ja ulompi
vino vatsalihas (external obligue abdominis) (kuva 11) saatelevat yhdessa
vatsaontelon siséaistd painetta lanneselkékalvon valityksella. Naiden kolmen
lihaksen ja lanneselkakalvon avulla lannerangassa on pysyva stabiliteetti.
Ulompi vino vatsalihas on vatsanalueen isoin ja pinnallisin lihas. Se toimii
isometrisesti lannerangan ojennuksessa ja kierroissa. Vatsalihaksiin kuuluu
viela pinnallinen suora vatsalihas (rectus abdominis), joka saa aikaan rangan
koukistuksen. (Akuthota & Nadler 2004.)
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Kuva 9. Vatsalihakset (Plazer Kuva 10. Sisempi vino vatsalihas ja
2009, 87) poikittainen vatsalihas (Plazer 2009,

87)
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Kuva 11. Ulompi vino vatsalihas (Plazer 2009, 85)
2.2.5 Lonkan alueen lihakset

Lonkan alueen lihaksisto (kuva 12) on tarkea kineettisen ketjun osa etenkin
likkuttaessa. Alaselan tai alaraajojen instabiliteetista karsivilla inmisilla on usein

heikkoutta lonkan alueen lihaksistossa.

Kuva 12. Lonkan alueen lihakset, vasemmalta oikealle levea peitinkalvon
jannittgjalihas (tensor fascia latae), paarynanmuotoinen lihas (piriformis) ja
keskimmainen pakaralihas (gluteus medius), paaryndnmuotoinen lihas

(piriformis) ja pieni pakaralihas (gluteus minimus) (Plazer 2009, 237)

Tutkimuksissa on todettu epasymmetriaa lonkan ojentajissa ihmisilla, joilla on
kroonista alaselkékipua. Lonkan alueen lihaksisto on tarkeassa osassa
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keskivartalon hallintaa, silla se siirtdd alaraajojen voiman lantioon ja rankaan.
Yksi lonkan alueen lihaksista on iso lannelihas (psoas major), ja sen tehtavana
on lonkan koukistus. (Akuthota & Nadler 2004.)

Kuva 13. Iso lannelihas (Plazer 2009, 235)

Iso lannelihas (kuva 13) kiinnittyy lannerankaan, minka takia se vaikuttaa
voimakkaasti keskivartalon biomekaniikkaan. I1so lannelihas ei stabiloi rankaa,
mutta kiristyessaan se lisda rangan koukistusta ja voi aiheuttaa vammoja.
(Akuthota & Nadler 2004.)

2.2.6 Pallea ja lantionalueen lihaksisto

Pallean (diaphragma) (kuva 14) paaasiallinen tehtdva on avustaa hengitysta.
Sen muoto vaihtelee hengityksen vaiheiden mukaan. Sisaanhengityksesséa se
laskee rintaontelon alaosaa, ja rentoutuessaan avustaa uloshengitysta. (Platzer
2009, 104.) Pallea muodostaa lihasjanteisen seindméan, joka erottaa
rintaontelon ja vatsaontelon toisistaan. Pallealihas muodostuu kolmesta osasta:
rintalastaosasta (pars sternalis), kylkiluuosasta (pars costalis) ja lanneosasta
(pars lumbalis). (Dauber 2007, 106.)
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Kuva 14. Pallea (Plazer 2009, 103)

Pallean supistuessa vatsaontelon intra-abdominaalinen paine kasvaa — pallea
on siis suorassa yhteydessa keskivartalon hallinnan saatelyssa. Nykyiset
tutkimukset osoittavat, etta Sl-nivelen kivut voivat johtua huonosta pallean ja
lantion alueen lihasten toiminnasta. Erilaiset hengitysongelmat voivat myos
aiheuttaa pallean toimintahairiditd ja nain vaikuttaa keskivartalon hallintaan.
Erilaiset hengitystekniikat ovat siis tarkedssa osassa keskivartalon hallinnan
harjoittamista. Lantion alueen tarkeyttd keskivartalon hallinnassa ei tule
myoskaan unohtaa. Lantion lihaksisto aktivoituu, kun poikittainen vatsalihas
supistuu. (Akuthota & Nadler 2004.)

3 Keskivartalon hallinnan harjoittaminen toiminnallisella
harjoittelulla

Keskivartalon lihasten hallintaa tarvitaan useissa vartalon liikkeissa.
Tapaturmien ehkaisyn kannalta onkin tarkeda harjoittaa vartalon lihaksia. Ilman
keskivartalon oikeanlaista tukea riski esimerkiksi polven ristisidevammoille ja
olkapaavammoille kasvaa, silla kaikki raajojen liikkeet tarvitsevat oikein

toimiakseen keskivartalon tukea. (Behm et al. 2010.)

Keskivartalon hallinnan harjoittamisessa motorisella oppimisella on paljon
suurempi merkitys kuin pelkastaan vartalon voiman lisdamiselld. Voimaa

tarkedmpad on myos keskivartalon lihasten kestdvyysvoiman kehittaminen
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etenkin selkdongelmaisilla asiakkailla. Anderson ja Behm (2005) toteavat
kirjallisuuskatsauksessaan, etta jo 25% selkalihasten voimantuotto, laskettuna
maksimaalisesta voimasta, on tarpeeksi suuri, jotta keho pystyy tuottamaan
maksimaalisen niveljaykkyyden. Keskivartalon hallinnassa on tarkeda keskittya
vartalonlihasten kestovoiman harjoittamiseen (Anderson & Behm 2005).
Keskivartalon  hallinnan  harjoittaminen  tulisi  aloittaa  selk&rangan
neutraaliasennossa, silla neutraaliasento ei provosoi kiputuntemuksia. Nain
ollen vartalon koukistajien harjoittaminen istumaannousuilla ei ole hyva
vaihtoehto aloittaa vartalon lihasten harjoittamista. Kaikissa keskivartalon
hallintaan tahtaavisséd harjoitteissa tulisi yhdistdd monien eri vartalonlihasten
likemallit, jotta harjoittelusta tulisi toiminnallisempaa ja jotta se vastaisi

enemman asiakkaan tarpeisiin. (Brukner 2007, 162-163.)

Spesifi keskivartalon lihasten harjoittaminen, esimerkiksi selinmakuulla
aktivoimalla poikittaista vatsalihasta, on hyodyllistd kuntoutujilla ja henkil6ill,
jotka eivat kuntoile. Kuntoilevilla terveilla henkil6illa keskivartalon harjoittelun
tulee olla toiminnallista monia eri nivelid kuormittavaa harjoittelua. Keskivartalon
harjoitteiden on tarkedd muistuttaa arkielaman liikkeita. Urheilijoiden
keskivartaloharjoitteita suoritetaan samalla alustalla kuin itse suoristus tehdaan

ja liikkeiden tulee muistuttaa urheilusuoritusta. (Behm et al. 2010.)
3.1 Keskivartalon harjoittaminen vapailla painoilla

Keskivartalon hallintaa voi harjoittaa vapailla painoilla ja tangoilla tehden
suljetun tai avoimen kineettisen ketjun harjoitteita, jotka kuormittavat monia
kehon nivelid. Painoharjoittelussa yksildé joutuu koordinoimaan lihasryhmien
valista vuorovaikutusta eri tavalla kuin laitteilla tehtavissa harjoitteissa. (Behm et
al. 2010.) Painoharjoittelun etuna on myds se, ettd painoilla pystytaan
jaljittelemé&an eri urheilulajeissa esiintyvia tilanteita seka arkielaman tilanteita
monin eri tavoin. Vapailla painoilla harjoitteet suoritetaan myds monissa eri
tasoissa ja tasojen yhdistelmanda, jolloin harjoittelu vaatii hyvaa tasapainoa.
(Anderson & Behm 2005.) Kuntoilevan yksilon ja urheilijan painoharjoittelussa

painojen maaralla saadaan lisattya keskivartalon lihasten aktivaatiota.

Keskivartalon lihasten aktivaatioon vaikuttaa myods se, tehdaanké liikkkeet
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unilateraalisesti eli toispuoleisesti vai bilateraalisesti eli molemminpuolisesti.
Unilateraalinen harjoittelu aktivoi keskivartalon syvia lihaksia bilateraalista
harjoittelua enemman inaktiivisilla ihmisilla. Unilateraalisella harjoittelulla
voidaan saada aikaan neuraalista aktivaatiota myds siihen raajaan, johon
harjoitus ei kohdistu. Tama tarkoittaa sitd, ettd esimerkiksi oikeaa katta
harjoitettaessa painolla hermoimpulsseja kulkee myds vasempaan kateen. On
erilaisia teorioita, joiden mukaan harjoitelleilla ihmisilla bilateraalinen harjoittelu
kuitenkin fasilitoi keskivartalon lihaksia unilateraalista harjoittelua enemman.
Inaktiivisilla ihmisilla taas bilateraalinen harjoittelu ei aktivoi keskivartalon
lihaksia niin tehokkaasti kuin unilateraalinen harjoittelu. (Behm et al. 2010.)

3.2 Harjoittelu epatasaisella alustalla

Behm et al. (2010) kirjallisuuskatsauksen mukaan harjoittelu epatasaisella
alustalla aktivoi keskivartalon lihaksia enemman kuin harjoittelu tasaisella
alustalla. Lisaantynyt keskivartalon lihasten aktivaatio on mahdollista saavuttaa
joko epatasaisen alustan tai raajojen liikkeiden kautta. Keskivartalon lihasten
aktiivisuutta saatiin lisattya tekemalla harjoitteita jumppapallolla tasaisen alustan
sijaan. Toisaalta esimerkiksi kyykyn tekeminen tasaisella alustalla aktivoi
keskivartalon lihaksia enemman kuin jalkaprassiharjoittelu. Epéatasaisella
alustalla harjoittelu sopii erityisesti kuntoilijoille ja terveytensa takia liikkuville.
Nailla ryhmilla epatasainen alusta aktivoi keskivartalon lihaksia enemman kuin
tasaisella alustalla harjoittelu. Urheilijoilla keskivaikea epatasainen alusta, kuten
jumppapallo tai tasapainolauta, ei aktivoi keskivartalon lihaksia tavallista
painoharjoittelua enempaa. Anderson ja Behm (2005) toteavat
kirjallisuuskatsauksessaan epatasaisella alustalla harjoittelun on epaedullista,
jos halutaan harjoittaa voimaa, nopeutta ja tehoa. Taméa on hyva ottaa huomioon
etenkin urheilijoiden harjoittelussa. Epéatasaisella alustalla harjoitteleminen ei
sovi lihasvoimaa kasvattavaksi harjoitteeksi. Toisaalta epétasaisella alustalla
harjoittelulla pystytddn niin sanotusti pakottamaan raajojen ja keskivartalon
lihaksia toimimaan vartaloa ja nivelid stabiloiden. Erityisesti heikon
keskivartalon hallinnan omaavilla keskivartalon hallinnan harjoittelu on hyva

aloittaa tasapainoharjoitteilla. (Anderson & Behm 2005.)
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3.3 Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallinen harjoittelu on suora kdannds englannin kielen sanasta functional
training. Toiminnallisen harjoittelun tarkoituksena ei ole harjoittaa yhta tiettya
lihasryhmé&a vaan harjoittelussa keskitytédn enemman liikekokonaisuuksiin ja
likkeit& tuottaviin lihaksiin. Toiminnallisen harjoittelun perusajatuksena on tehda
yhdistelevid liikkeitéa eri tasoissa ja suunnissa. Harjoittelu voi myds perustua
likkeisiin, joita kuntoilija tarvitsee omassa elamassaan selviytymiseen.
(Paunonen & Seppénen 2011, 6-12.) Jotta toiminnallisen harjoittelun vaikutus
voidaan maksimoida, yksilon tulisi harjoitella sellaisessa ymparistossa, joka
jaljittelee hanen oman elaménsa tilanteita, kuten hanen ansiotyotddn tai

urheiluharrastustaan (Anderson & Behm 2005).

Toiminnallisen harjoittelun perusajatuksena on ihmisen lihaskalvorakenteiden
hyddyntdminen harjoittelussa. Lihaskalvot ympéardivat lihaksia, janteitd seka
nivelia. Kalvorakenteet sijoittuvat kehon etu- sek&a takapuolelle, molemmille
sivuille, ristiin vastakkaisesta alaraajasta vastakkaiseen ylaraajaan seka
kiertden kehon ympari. Lihaskalvorakenteet muodostavat pehmyt- ja
sidekudosrakenteiden avulla koko kehon mittaisia tukijarjestelmid, jotka
muistuttavat toiminnaltaan lihasta. Yksi lihaskalvorakennelma voi ulottua toisen
jalan kantapaasta paalakeen asti, talldin lihaskalvorakennelmaa nimitetaan
lihastoimintaketjuksi. Koska lihastoimintaketjut ovat kookkaita, niihin varastoituu
paljon energiaa liikkeitd suoritettaessa. Kaytanndssa energian varastoituminen
on sidonnainen kalvorakenteiden sijaintiin: kun toisella puolella kehoa oleva
kalvorakenne supistuu, vastakkaisen puolen kalvorakenne venyy varastoiden
energiaa itseensa. Motorisen kontrollin puuttuessa energia purkautuu liian
aikaisin, jolloin voimantuottokin jaa pieneksi. Ominaisuutta pystytdan kuitenkin

harjoittamaan oikeanlaisin keinoin. (Paunonen & Seppéanen 2011, 14-15.)

Lihastoimintaketjuja (kuva 15) ovat muun muassa pinnallinen etuketju, syva
etuketju, toiminnallinen etuketju, pinnallinen takaketju, syva takaketju,
toiminnallinen  takaketju, kierteinen ketju, sivuketju, ylavartaloketju.
Lihastoimintaketjut antavat tukea rangalle ja kontrolloivat eri liikesuuntia
jarruttamalla liilkett& niin, ettei vaurioita syntyisi. (Paunonen & Seppénen 2011,
18.)
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Dalleck et al. (2010) vertailivat tutkimuksessaan toiminnallisen harjoittelun ja
perinteisen kuntosaliharjoittelun vaikutuksia. Tutkimuksessa vertailtin naiden
kahden harjoittelumuodon vaikutusta antropometriaan, lihasvoimaan ja -
kestavyyteen, venyvyyteen, ketteryyteen sekéd tasapainoon. Koehenkiltt olivat
18-32-vuotiaita opiskelijoita. Tutkimuksessa sek& toiminnallisella harjoittelulla
ettd perinteiselld kuntosaliharjoittelulla saatiin aikaan samanlaisia tuloksia
lihasvoiman ja -kestdvyyden suhteen. Toiminnallisella harjoittelulla saatiin 12,4
%:n parannus koehenkildiden venyvyyteen, kun taas perinteisella
kuntosaliharjoittelulla koehenkildiden venyvyys lisdantyi 4,3 %. Tutkimuksessa
todettin  toiminnallisen  harjoittelun  haastavan tehokkaammin  myds
keskivartalon ojentajia kuin perinteisen kuntosaliharjoittelun.  Vartalon
ojentajatestin aika toiminnallisen harjoittelun koeryhméssa parani 6,8 %, kun

taas perinteisen kuntosaliharjoittelun ryhméssé aika vaheni 36,2 %.

My6s Tomljanovic et al. (2011) saivat edell&a mainitun kaltaisia tuloksia, kun he
vertailivat toiminnallisen harjoittelun ja perinteisen voimaharjoittelun vaikutuksia
antropometrisiin tuloksiin, rajahtavaan voimaan, ketteryyteen, hyppytaitoihin,
heittotaitoihin seka juoksunopeuteen. Tutkimukseen osallistui 23 ialtaan 22-25-
vuotiasta miesurheilijaa. Seka koe- etta kontrolliryhméa harjoittelivat kolme
kertaa viikossa viiden viikon ajan. Kontrolliryhma harjoitteli vapailla painoilla ja
koeryhma harjoitteli toiminnallisesti TRX-koysilla omaa kehon painoa hyvaksi
kayttaen. Kontrolliryhma harjoitteli kahdentyyppisilla harjoitteilla. A- harjoitteet
olivat vapailla painoilla tehtavid erilaisia voimaharjoitteita kuten kyykkyja,
penkkipunnerrusta ja jalkojen koukistusta. B-harjoitteet olivat vastaliikkeita
edellisille harjoitteille. Koeryhmalla oli myoés kahden tyyppisia harjoitteita, joita
he vaihtelivat. A ja B harjoitteet suoritettiin toiminnallisesti epatasaisella alustalla
TRX-koysia kayttéden. Harjoitteita olivat mm. yhden jalan kyykky TRX-koysill&,
TRX-koysilla punnerrus ja veto, yhden jalan maastaveto seka askelkyykky.
Tavoitteena tutkijoilla oli saada molempien ryhmien harjoittelu mahdollisimman
samanlaiseksi, mutta toiminnallinen ryhma harjoitteli epatasaisella alustalla, kun
taas kontrolliryhma harjoitteli tasaisella alustalla. Tutkimuksen tuloksena tutkijat
totesivat, ettd toiminnallisella harjoittelulla on enemmaéan vaikutusta vartalon
hallintaan ja koordinaatioon. Perinteinen voimaharjoittelu puolestaan parantaa

harjoitettujen lihasten voimaa.
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Kuva 15. Lihastoimintaketjut edesta ja takaa. (Paunonen & Seppanen 2011,
17)

4 Motorinen kontrolli

Motorisella kontrollilla tarkoitetaan liikunnan ja liikkumisen kannalta keskeisten
elinjarjestelmien ohjaamista ja saatelyd. Keskeisilla elinjarjestelmilla tarkoitetaan
lihasten koordinaatiosta ja kehon liikkeistd vastaavia toimintoja. Motoriseen
kontrolliin kuuluvat sensorinen hermosto, joka vie eri puolilta kehoa tulevat
viestit aivoihin, sekd motorinen hermosto, joka vastaa lihasten toiminnasta.
(Kauranen 2011, 13.) Motorisen kontrollin tarkoitus on saada aikaan
mahdollisimman vakaa ja tarkoituksenmukainen oikea liike (Borghuis et al.
2008). Jotta liikkeesta tulee tasapainoinen ja hallittu kokonaisuus, taytyy
yhteistydssd toimivien lihasten liikkeiden olla oikea-aikaisia, tarkasti
koordinoituja, kestdd tietyn ajan ja tapahtua tietyllda voimalla. Motorisessa
kontrollissa ensisijainen sensorinen palaute liikkeesta tulee lihasten

proprioseptoreista. Proprioseptoreista saadaan tietoa nivelten asennoista ja
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likkeista, lihassupistuksesta ja sen voimasta seka mahdollisen taakan
painavuudesta. llman hermolihasjarjestelman toimintaa kehon tai nivelen hallittu

toiminta dynaamisessa liikkeessa ei ole mahdollista. (Borghuis et al. 2008.)
Vartalon hallinta

Keskivartalon stabiliteetilla eli hallinnalla tarkoitetaan kykya kontrolloida liiketta
ja yllapitdd keskivartalon asento ulkoisista ja siséisista hairidtekijoista
rippumatta. Sisaisilla hairidtekijoilla tarkoitetaan esimerkiksi selkdrangan
asennon Yyllapitamistd, kun toinen alaraaja liikkuu. Jotta keskivartalon hallinta
sailyy kuormituksen aikana, sekd paikallisten ettd pinnallisten lihasten taytyy
toimia yhteistytssa. Taman lisdksi keskivartalon lihaksissa taytyy olla jatkuva
aktivaatio. On osoitettu, etta vatsalihasten 5 %:n jannittaminen riittda
paivittaisissa toiminnoissa selkarangan vakauttamiseen, ja 25 % selkélihasten
maksimivoimasta riittdd takamaan selkdrangan maksimaalisen vakauden.
(Borghuis et al. 2008.)

Vartalon lihakset aktivoituvat ennen alaraajojen liikkeitd, jotta lihasten liikkeille
muodostuu vakaa pohja (Borghuis et al. 2008). Kavcicin et al. tekemassa
tutkimuksessa selvitettiin ~ yksittaisten lannelihasten roolia selkarangan
stabiloinnissa. Tutkimuksessa selvisi, ettd lihasten aktivoitumisjarjestys vaihteli
kuormituksen mukaan, eika yksikdan lihas toiminut selkdrangan stabiloijana
ylitse muiden. Myds kahdessa muussa Borghuisin et al. (2008)
kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa saatiin samanlaisia tuloksia. Yleensa
likkeen antagonistilihakset lisasivat kaikista tehokkaimmin selkarangan
vakautta. Keskivartalon lihasten epasuhtainen aktivaatio voi johtaa lilan suureen
tai lilan pieneen voimankayttoon selkdrangan tukemisessa tai jaykistaa
selkarankaa liikaa. Taméa kuormittaa selkarankaa ja voi aiheuttaa alaselkékipua
ja erilaisia lihasvammoja. On esitetty, ettd alentuneella proprioseptiikalla ja
hairiintyneellda hitaiden lihassolujen aktivaatiolla olisi yhteys kroonisten
kiputilojen syntyyn. Alaselkdkivuista Kkarsivilla on usein heikentynyt
asennonhallinta, lihasrefleksit ovat viivastyneet ja lihasten aktivoitumisjarjestys
on muuttunut. Puutteellisella keskivartalon motorisella kontrollilla on yhteys
myds polvivammojen syntyyn. Alentunut keskivartalon hallinta vaikuttaa myos

alaraajojen dynaamiseen stabiliteettiiin, minkd seurauksena polveen kohdistuu
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loitonnussuuntaisia voimia ja polven ligamentit venyttyvat. (Borghuis et al.
2008.)

5 Tasapaino

Ihmisen tasapaino maaritelladn kyvyksi sailyttéa kehon painopiste tukipinnan
suhteen lihasten ja sensorisen palautteen avulla (Kauranen 2011, 180).
Tasapainoa on kyky yllapitaa haluttu kehonasento niin liikkeessa kuin
paikallaankin. lhminen hallitsee tasapainoaan sisakorvan tasapainoelinten
kautta. Tasapainoelinten tehtadvan&d on aistia kehossa tapahtuvia asennon
muutoksia seka liikkeitd. Tasapainoelinten lisaksi myos nadlla seké pinta- ja
niveltunnolla on suuri merkitys tasapainon saatelyssa. Edella mainittujen
aistikanavien kautta tieto siirtyy pikkuaivoihin ja muihin aivojen osiin, mista viesti
siirtyy edelleen keskushermoston kautta lihaksiin. Tasapaino on osa
hermolihasjarjestelman toimintaa. (Ahtiainen 2010, 187.)

Tasapainon saatelyssa keskeistda on nakoaisti, tuntoaisti, tasapainoelin,
tukipinta, ymparistotekijat, tuki- ja liikkuntaelimistd, ennakoivat toimet,
koordinaatio ja silma-paa -stabilointi. Tasapaino on siis monen eri tekijan
summa, ja alentuneessa tasapainossa tulee huomioida kaikki nama tekijat.
Erityisesti seisoma-asento vaatii keskivartalon ja alaraajojen jatkuvaa
lihastonusta eli lihaksen sisdista janteytta. (Kauranen 2011, 180-197.) Tassa
tutkimuksessa keskitytddn erityisesti tuki- ja liikuntaelimiston vaikutukseen

tasapainon saatelyssa.

Tasapainotilassa kehoon vaikuttavien voimien summa on nolla. Talldin
hermolihasjarjestelma vastustaa kehoon pyrkivia voimia sailyttadkseen kehon
tasapainotilan. Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen.
Staattisessa tasapainossa keho pyrkii sailyttamaan tasapainon seistdessa
yhdessa pisteessd. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan kehon kykya
sailyttda tasapainotila liikuttaessa pisteesta toiseen. (Ahtiainen 2010, 188.)
Dynaamisen tasapainon harjoittamisen tarkoituksena on parantaa lihaksiston
reagoivuutta selkarangan hallintaan erilaisissa tilanteissa (Hubley- Kozey &
Vezina 2002). Tassd opinnaytetydssa tutkitaan toiminnallisen harjoittelun

vaikutusta nimenomaan dynaamiseen tasapainoon.
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Hyva tasapaino edellyttdaa riittdvad lihasvoimaa ja lihaskestavyytta, jotta
asennon Yyllapitaminen on mahdollista. Hyva tasapaino edellyttéd myos
hermolihasjarjestelman virheetontd toimintaa, silla hermolihasjarjestelma
saatelee lihasaktivaation maaraa ja ajoitusta. Tasapainon kannalta on tarkeéa
niin yksittaisten lihasten aktivoituminen kuin kaikkien lihasten yhteistoimintakin.
(Hubley-Kozey & Vezina 2002.) Erityisesti tasapainoa mitattaessa tulee
huomioida vuorokaudenaika, koska silla on suuri vaikutus tasapainon saatelyyn.
Gribble et al. (2007) tutkivat vuorokaudenajan vaikutusta dynaamiseen ja
staattiseen tasapainoon seka asennonhallinnan kontrolloimiseen. Tuloksena oli,
ettda staattinen ja dynaaminen tasapaino olivat aamulla parempia kuin

iltapaivalla ja illalla (p<0.05).

Asennon kontrollointi tarkoittaa kehon asennonhallintaa eri tilanteissa ja
ympaéristoissa. Asennon kontrollin yllapitamiseen tarvitaan tasapainon liséksi
kehon kykyd sopeutua yllapitamaan tasapainoista suhdetta ympariston ja
kehonosien valilla. Kehon asennon kontrolloiminen on tarkedd jokaisessa
likkeessa, silla jokaisella liikkeella on omat tasapainovaatimukset. Tasapainolla
on suuri merkitys seisoma-asennon yllapitamisessa. (Shumway- Cook et al
2007, 158-159.) Tassa tutkimuksessa kasitelladn seisoma-asennon kontrollin

osa-alueista tasapainoa.

Tasapainon harjoittaminen vaikuttaa kehon kaikkien lihasten EMG
aktiivisuustasojen nousuun. Esimerkiksi selkdrankaa stabiloivat lihakset
aktivoituvat enemman harjoiteltaessa epéatasaisella alustalla kuin tasaisella
alustalla. Stabiloivat lihakset aktivoituvat tasapainoharjoittelun seurauksena,
joten ne pystyvat nopeammin korjaamaan liikettd tekevien lihasten virheet.
Tasapainoharjoittelulla pystytddn siis ehkaisemaan tapaturmia, silla raajojen
stabiloivien lihasten aktiivisuus kasvaa. (Anderson & Behm 2005.) Vartalon
hallinnalla ja syvien lihasten toiminnalla on téarke& rooli sekd staattisen etta
dynaamisen tasapainon sailyttdmisessd, etenkin kasiteltdessd pitkalla

vipuvarrella painavia esineitd (Anderson & Behm 2005).
5.1 Tasapainon saately

Tasapainon Yyllapitdmiseen ihmisella on omia henkildkohtaisia strategioita.
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Kaikilla ihmisilla on kuitenkin havaittavissa neljd eri piirrettd tasapainon
sailyttamisessa. Tasapainon sdilyttamisstrategiat voidaan jakaa neljaan
luokkaan: nilkka-, lonkka-, painopisteen alentamis- ja askeleenottostrategiaan.
Nilkkastrategiassa tasapainottava liike tapahtuu paaosin nilkkanivelesta. Tata
korjausliiketta kaytetaan lahinnd eteen- ja taaksepain suuntautuvissa pienissa
horjahduksien tai tonaisyjen korjausliikkeisséa. Nilkkastrategian kayttdminen
vaatii nilkasta sen taytta liikelaajuutta. Lonkkastrategiassa tasapainon hallinta
tapahtuu lonkkanivelen koukistus- ja ojennusliikkeend. Téata strategiaa
kaytetaan suurissa korjausliikkeissd seka silloin, kun alusta on epavakaa ja
pieni. Korjaus tapahtuu paaasiassa lonkan koukistaja- ja ojentajalihaksilla.
Etenkin dynaamista tasapainoa korjattaessa kaytetdan kolmatta strategiaa el
painopisteen alentamista. Tassa strategiassa painopistettd alennetaan
koukistamalla polvi- ja lonkkanivelid, jolloin tarvitaan suurempia voimia
siitamaan painopistetta kehon tukipinnan ulkopuolelle. Neljattd tasapainon
sdilyttamisstrategiaa, eli askeleen ottamista, kaytetaan vain jos edella mainitut
kolme muuta strategiaa eivat riita tasapainon sailyttamiseen. Askel otetaan aina
horjahduksen suuntaan, jolloin tarkoituksena on estdd kaatuminen. Tata
strategiaa kaytetdan lahinna silloin, kun painopiste on ylittanyt jo tukipinnan
rajat eika lihasvoimalla saada enda palautettua vartaloa tukipinnan sisédlle.
Askeleen ottamalla tukipinta saadaan taas kehon painopisteen alle. Kapealla
tukipinnalla ihminen ei kayta tata viimeksi mainittua strategiaa. (Kauranen 2011,
183-185.)

Ihmisen liikkeet eivat yleensa tapahdu perustasoissa (eteen-taakse ja sivuille),
joten kaikkia tasapainon sailyttamisstrategioita joudutaan yhdistelemaan
tilanteesta riippuen erilaisiksi kombinaatioiksi. Naiden edella mainittujen
tasapainostrategioiden lisaksi ihminen saatelee tasapainoaan myds
tasapainottavien liikkeiden avulla. (Kauranen 2011, 186-197.)

5.2 Tasapainon harjoittaminen

On todettu, etta vapailla painoilla harjoitteleminen harjoittaa my6s tasapainoa.
Etenkin vanhojen ihmisten voimaharjoittelu liséa myo6s tasapainoa, toisaalta
terveiden hyvakuntoisten ihmisten voimaharjoittelulla ei ole todettu olevan

vaikutusta tasapainoon. (Anderson & Behm 2005.)

27



Motoristen taitojen harjoittaminen (sisdltaen tasapainoharjoittelun) parantaa
proprioseptisen palautteen herkkyyttéa, jolloin lihakset pystyvat nopeammin
korjaamaan kehon virhesuorituksia. (Anderson & Behm 2005.) Toisaalta Bazer
et al (2010) toteavat kirjallisuuskatsauksessaan, etta tasapainoharjoittelulla on
vaikutusta motoristen taitojen, neuromuskulaarisen kontrollin sek& suorituksen
paranemiseen eri urheilulajeissa. Tasapainoharjoittelulla pystytddn myos
ehkaisemaan monia urheiluvammoja ja —tapaturmia (Banzer et al. 2010).
Naiden kirjallisuuskatsausten pohjalta voidaan siis todeta, ettd motoristen
taitojen harjoittaminen vaikuttaa tasapainoon ja tasapainoharjoittelun avulla

motoriset taidot paranevat.

Cosio-Lima et al. (2003) tutkivat naisten keskivartalon lihasten harjoittamista
perinteisesti lattialla ettd terapiapallolla. Tutkimuksessa kaytettiin mittareina
yhdella jalalla seisomista sekd keskivartalon lihasten EMG aktiivisuutta.
Harjoitteluryhman  keskivartalon lihasten EMG aktiivisuus oli vartalon
koukistuksessa 214,14 mVs:saa (p<0.05) suurempi ja vartalon ojennuksessa
152,2 mVs:saa (p<0.05) suurempi kuin kontrolliryhmalla. Yhdella jalalla
seisomiseen kaytetty aika parani harjoittelurynmalla yli puolet enemman kuin
kontrollirynmélla (p<0.05). Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta

tasapainoharjoittelu aktivoi keskivartalon lihaksia.

Jaffar ja Keith (2007) toteavat tutkimuksessaan, etta jo kahden ja neljan viikon
progressiivinen yhden jalan dynaamisen tasapainon harjoittelu parantaa
merkittavasti dynaamista tasapainoa téhtitasapainotestissd, jossa kurotetaan

jalalla eteen ja taakse.

6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten 8 viikon toiminnallinen harjoittelu
vaikuttaa Saimaan ammattikorkeakoulun ja Lappeenrannan teknillisen
yliopiston opiskelijoiden keskivartalon hallintaan ja dynaamiseen tasapainoon.

Tutkimusongelmat ovat seuraavat:

1. Miten 8 viikon toiminnallinen harjoittelu vaikuttaa opiskelijoiden keskivartalon

hallintaan?
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2. Miten 8 viikon toiminnallinen harjoittelu vaikuttaa opiskelijoiden dynaamiseen

tasapainoon?

Opinnaytetyon hypoteesit olivat seuraavat: H; = 8 viikon toiminnallinen
harjoittelu muuttaa opiskelijoiden tasapainoa ja keskivartalon hallintaa ja Ho = 8
viikon toiminnallinen harjoittelu ei muuta opiskelijoiden tasapainoa eika

keskivartalon hallintaa.

7 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin  yhteistydssa Saimaan korkeakoululikunnan kanssa.
Tutkimukseen  osallistujat olivat Saimaan  ammattikorkeakoulun ja
Lappeenrannan teknillisen yliopiston opiskelijoita. Opiskelijoita haettiin
tutkimukseen Saimaan korkeakoululiikunnan Internet sivuilla olevan mainoksen
(lite 1) kautta sekd Saimaan ammattikorkeakoulun seinilla olevien mainosten
avulla. Tutkimuksen yhteyshenkild laittoi myds Saimaan korkeakoululikunnan

kayttajille yhteisen sahkopostin tutkimuksesta.

Tutkimushenkil6itd ilmoittautui  tutkimukseen 31. Kaikille laitettiin yhteinen
saatekirje (lite 2) ja kutsuttiin alkumittauksiin. Alkumittauksiin osallistui 23
henkil6d, jotka arvottin ennen mittauksia kahteen ryhmaan: koe- ja
kontrolliryhnmé&éan. Miehet ja naiset arvottiin ryhmiin erikseen. N&in varmistettiin
se, ettd miehia ja naisia oli kummassakin ryhmassa samassa suhteessa.
Alkumittaukset koostuivat dynaamisen tasapainon testistd sekd kolmesta
keskivartalon hallintaa mittaavasta testistd. Koeryhmaldiset harjoittelivat
toiminnallisen harjoittelun periaattein kahdeksan viikkoa. Kontrolliryhmé ei
saanut interventiota. Kahdeksan viikon harjoittelun jalkeen koe- ja
kontrolliryhmaélle suoritettiin samat mittaukset kuin alkumittauksissa. Kuviossa 1

on esitetty tutkimuksen eteneminen aikajanalla.
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JT?AL,\JAL,\;J&LL"JLLJ, 22%1112/ Tutkimushenkilf')liden hakeminen
Tutkimusryhma
(N=31)
Kato (n=8)
Jako arpomalla 2 ryhmaan
TAMMI-/ | P | 1 l
HELMIKUU 2012 S
: (N=23) |
Koeryhma (n=12) ——[Ryhmien vertailu |—| Kontrolliryhma (n=11)]
HELMI-/ Interventio
MAALISKUU 2012 8vk
Kato (n=4) Kato (n=6)
A Loppumittaus i
[ HuHTIKUU 2012 ) : (N=13) !
[ TOUKOKUU 2012 ] |Aineiston analysointi
( svksv2012 ) [Opinnaytetyraportti]

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen
7.1 Tutkimushenkilot

Tutkimuksen kohderyhmana olivat Saimaan ammattikorkeakoulun ja
Lappeenrannan teknillisen yliopiston opiskelijat, jotka opiskelivat koulussa
vuoden 2012 tammikuun ja maaliskuun vélisena aikana. Poissulkukriteereina
olivat selkésairaudet, selkéleikkausten jalkitilat sekd erilaiset syddnongelmat.
Ennen alkumittauksiin  osallistumista  tutkimushenkil6t tayttivat seka
suostumuslomakkeen (liite 3) ettd modifioidun terveysseulakyselyn (liite 4),

jolla kartoitettin mahdollisia poissulkukriteereita.

Krooniset epaspesifit selkdsairaudet eivat olleet este tutkimukseen

osallistumiselle. Mukanaolokriteereind taytyi tayttda sisdanottokriteerit seka
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osallistua alku- ja loppumittauksiin. Lisaksi koeryhman taytyi osallistua ohjattuun
harjoitteluun vahintdéan 13 kertaa, eli poissaoloja sai olla 20 % ohjatusta

harjoittelusta.

Tutkimukseen ilmoittautui 31 henkiléa, joista alkumittauksiin tuli 23. Kaikki
alkumittauksiin osallistuneet tayttivat sisdéanottokriteerit. Kaksi koeryhmalaista ei
suorittanut vaadittua maaraa harjoittelusta (poissaoloja enemmaéan kuin 20 %)
ja kaksi koeryhmalaista ja kuusi kontrolliryhmalaista ei tullut loppumittauksiin.
Lopulliseen mittausten tilastolliseen analysointiin otettiin mukaan 13 henkiloén
tulokset (N=13). Koeryhm&an kuului 8 henkil6a, joista miehia oli kolme ja naisia
viisi. Kontrolliryhmaan kuului 5 henkil6a, yksi mies ja nelja naista. Taulukossa 1

on esitetty koe- ja kontrolliryhmien taustamuuttujat.

Taustamuuttujat
min max mean sd

IKA

koe (n=8) 20 31 24 3,8

kontrolli (n=5) 20 29 24 3,5
PAINO

koe (n=8) 53 90 71 13,2

kontrolli (n=5) 54 117 76 26
PITUUS

koe (n=8) 164 184 173 7,4

kontrolli (n=5) 160 199 176 15

Taulukko 1. Koe- ja kontrolliryhman taustamuuttujat
7.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus oli luonteeltaan kokeellinen tutkimus, johon siséltyi mittauksia seka
kahdeksan viikon interventio. Interventiojakso kesti kahdeksan viikkoa, minka
aikana harjoittelua oli kaksi kertaa viikossa. Mittauskertoja oli kaksi — ennen
kahdeksan viikon interventiota ja intervention jalkeen. Tutkimusryhmina olivat
toiminnallista  harjoittelua  suorittava koeryhm& ja verrokkina oleva

kontrolliryhma.

Mittaukset suoritettiin seka ennen tutkimusta etta tutkimuksen jalkeen. Tutkimus

oli pitkittaistutkimus, eli kahden mittauskerran tuloksia vertailtin keskenaan.
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Tutkimuksessa oli samat alku- ja loppumittaukset.
7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tutkimuksen tiedonkeruumenetelmind kaytettiin neljaa eri testia. Keskivartalon
hallintaa mitattiin kolmella siihen valikoidulla testilld, jotka olivat selan staattinen
pito, staattinen pito kylkinojassa seka lantion staattinen pito ja polven ojennus
vuorotahtiin. Dynaamista tasapainoa mitattin  Metitur GoodBalancen
dynaamisen tasapainon testiradalla. Mittareiden kayttdé tutkimusongelmien

ratkaisemiseksi on esitetty taulukossa 2.

Metitur Keskivartalon

Tutkimusongelma . .
GoodBalance [hallinnan testit

8 vko harjoittelun
vaikutus keskivartalon X
hallintaan

8 vko harjoittelun
vaikutus dynaamiseen X
tasapainoon

X= ensisijainen

Taulukko 2. Mittareiden kaytto
7.4 Keskivartalon hallinnan testit

Keskivartalon hallinnan testeilla haluttiin testata hallinnan kannalta tarkeiden
keskivartalonlihasten toimintaa. Staattisilla hallintaa vaativilla liikkeilla testattiin
asentoa yllapitavien syvien lihasten kestavyytta. Dynaamisella testilla testattiin
keskivartalon hallintaa raajojen liikkuessa.

Testin ohjeistus oli vakioitu jokaiselle samaksi. Testattavalle naytettiin kerran

jokainen liike, ja han sai kokeilla kerran jokaista liiketta. Testit suoritettiin

alku- ja loppumittauksissa samassa jarjestyksessa: 1. lantion pito ja polven
ojennus, 2. kylkinojapito, 3. selan staattinen pito. Suoritusten valissa oleva
lepoaika oli vakioitu yhteen minuuttiin. Keskivartalon hallinnan testit suoritti alku-

ja loppumittauksissa sama henkil6. Kahden ensimmaisen testin analysoitava
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parametri oli aika sekunteina (s) ja viimeisen testin analysoitavana parametrina

oli puhtaiden toistojen lukumaara.

Selan staattisessa pidossa (kuva 16) testattava makasi vatsallaan
selkapenkissa niin, ettd suoliluiden harjut olivat alustaan tuettuina ja kannatteli
ylavartaloaan ilmassa siten, etta kadet olivat vartalon vierella. Testattavan jalat
olivat tuettuina turvavoilla selk&penkkiin kiinni. Testin aikana testattavan piti
tuntea lapojen valissa oleva punnus. Testaaja huomautti kerran ylavartalon

laskeutumisesta, toisesta kerrasta testi keskeytettiin.

Kuva 16. Selan staattinen pito

Staattisessa kylkinojassa (kuva 17) testattava kannatteli vartalon painoaan
toisen kyynarvarren ja jalan ulkosyrjin varassa. Testin aikana jalat olivat
paallekkain, ja wvain toisen jalan ulkosyrjd osuu lattiaan. Testattavalle
huomautettiin yhden kerran lantion putoamisesta alas. Kun asennon hallinta
menetettiin toisen kerran, testi keskeytettiin. Testattava sai itse valita, kummalle
puolelle kylkinojan tekee alkumittauksissa, loppumittauksissa kylkinoja tehtiin
samalle puolelle. Testi keskeytettiin, kun testattavan vartalo ei pysynyt suorassa

linjassa ja lantio laskeutui alustaa kohden.
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Kuva 17. Staattinen kylkinojapito

Lantion pidossa ja polven ojennuksessa (kuva 18) testattava makasi selallaan
maassa, polvet 90 asteen kulmassa ja kadet vartalon vierella. Tastd asennosta
testattava nosti lantionsa keskiasentoon ja suoristi polviaan vuorotahtiin
hallitusti. Liikkeessa lantion tuli pysya paikallaan. Testattava huomautti kerran
lantion putoamisesta ja kaantymisesta, toisesta huomautuksesta testi
keskeytettiin.

Kuva 18. Lantion pito ja polven ojennus, alku- ja loppuasento

Dynaamisen tasapainon testi

Dynaamista tasapainoa (kuva 19) mitattiin Metitur GoodBalancen dynaamisen
tasapainon testilla. Testin analysoitavat parametrit olivat Metiturin ohjelmiston
ilmoittama rataan kaytettavasta ajasta ja matkasta laskettava Base Score, joka
iimoitetaan lukuna 0-100 valilla. Mita lahempéana tuloksen luku on sataa, sita
parempi on tulos.
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Mittaustilanteiden olosuhteet olivat vakioidut. Mittaustila oli rauhallinen ja hyvin
valaistu, jotta minimoitiin ympéariston vaikutus mittaustuloksiin. Ennen alku- ja
loppumittausta mittalaitteisto kalibroitiin. Mittaukset suoritettiin paljain jaloin tai

sukat jalassa. Ylaraajojen asento oli vakioitu lanteille testin aikana.

Testin ohjeistus testihenkiltille oli vakioitu samaksi, ja testaaja naytti oikean
testiasennon testihenkilolle. Testihenkild sai harjoitella testirataa kolme kertaa,
milla minimoitiin oppimisen vaikutus testituloksiin. Harjoittelujen jalkeen tehtiin
kolme mittausta, joista valittin paras tulos. Mittauskertojen vélissa ei ollut
taukoja. Mittauskerran alkaessa mittaaja antoi testihenkilolle vakioidun merkin,
jonka jalkeen testattava sai aloittaa suorituksen. Mittaus alkoi automaattisesti,
kun ruudulla liikutettava raksi osui ensimmaiseen laatikkoon. Mittaus paattyi

automaattisesti, kun testi oli suoritettu loppuun.

Kuva 19. Dynaamisen tasapainon mittausasento
7.5 Toiminnallisen harjoittelun jakso
Harjoittelujakson pituus oli kahdeksan viikkoa. Jokaisella viikolla harjoituskertoja

oli yhteensa kaksi. Yksi harjoituskerta oli tunnin mittainen. Yhteensa kahdeksan
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viikon aikana harjoituskertoja oli 16. Harjoituspaivat oli jaettu viikolle niin, etta
harjoituskertojen valiin jai aina muutama lepopaiva. Jokaisen tunnin aluksi
ohjaaja veti noin kymmenen minuutin pituisen alkulammittelyn, jonka
tarkoituksena oli aktivoida hermolihasjarjestelmééa ja kehittda koordinaatiota.
Osa alkulammittelyn harjoitteista oli vakioitu jokaiselle kerralle samaksi. Itse
harjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna. Ensimmaisen neljan viikon aikana
ensimmainen harjoittelukerta toteutettiin niin, etta jokaisella pisteella oltiin vain
kerran kolmen minuutin ajan. Nain harjoittelussa pyrittiin varmistamaan se, etta
koehenkilot oppivat tekemaan liikkeet oikein. Ensimmaisen neljan viikon aikana
jalkimmainen harjoituskerta toteutettiin niin, ettd yhdella pisteella oltin 50

sekuntia ja kierroksia tehtiin kolme. Liikkeita yhdella harjoituskerralla oli aina 12.

Viimeiset nelja harjoitteluviikkoa koehenkilot suorittivat harjoitukset kumpanakin
paivana samalla tavalla (kolme kierrosta, yhden pisteen aika 50 sekuntia).
Muutoksella pyrittin saamaan aikaan vaikuttavuutta ja tuloksia keskivartalon

hallinnassa ja dynaamisessa tasapainossa.

Kaikki harjoitusohjelman liikkeet (liite 6) oli testattu etukateen toimiviksi toisessa
ryhmassa. Liikkeiden laajuus méaaraytyi suureksi, silla tutkimuksessa haluttiin
tutkia yleisesti toiminnallisen harjoittelun vaikuttavuutta eikd yksittaisten
likkeiden vaikuttavuutta. Harjoitusohjelmia (lite 5) tehtiin ryhmé&a varten nelja.
Harjoitusohjelmissa toistuivat alun perin suunnitellut liikkeet niin, etta
samantyylisia liikkeitd oli jokaisessa ohjelmassa hieman eri tavalla varioituna.
Yhtd harjoitusohjelmaa koeryhma teki yhteensa kaksi viikkoa niin, etta

esimerkiksi ensimmaisen viikon ohjelma toistui viidennen viikon kohdalla.
7.6 Aineiston analysointi

Aineisto analysoitin IBM SPSS Statistics 19 -—ohjelmistoa kayttaen.
Analysoitavien muuttujien normaalius testattiin kayttamalla Shapiro-Wilk-testia
(aineiston koko alle 50). Kaikki muuttujat olivat normaalisti jakautuneet, joten
tilastollisessa tutkimisessa kéaytettin parametrisia testejd. Ryhmien vélinen
vertailu tehtiin kayttamalla kahden otoksen t-testia. Mittauskertojen valisid eroja

analysoitiin Studentin parittaisella t-testilla.

Tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin p<0,05. Jos p<0,05, H; jai voimaan,
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ja jos p>0,05, Hp jai voimaan. Aineistosta tarkasteltavia tunnuslukuja ovat

keskiarvot, muutosarvot seka p-arvot.

8 Tulokset

Kaikki analysoitavat tulokset olivat normaalisti jakautuneet. Alkumittausten
jalkeen todettiin, ettd ryhmét olivat vertailukelpoisia keskendan. Kummankin
tutkimuskysymyksen kohdalla Hp jai voimaan. Taulukoissa 3-6 on esitetty

tehtyjen testien tulokset.
8.1 Keskivartalon hallinnan testit

Testit on esitetty suoritusjarjestyksessa ensimmaisesta viimeiseen. Taulukoissa
3-5 on esitetty alku- ja loppumittausten keskiarvot, muutosarvot seka p-arvot.
Taulukoissa on ilmoitettu sek& koe- etta kontrolliryhméan tulokset. Taulukoista
huomataan, etta toiminnallisella harjoittelulla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa

vaikutusta koeryhméan keskivartalon hallintaan.

Lantion pito ja polven ojennus, (toistot)
Alkumittaus |Loppumittaus Muutos. (%) |P-arvo
ka. (SD) ka. (SD)

Koe (n=8) 8(4,3) 9(2,9) 1(11,2) 0,586
Kontrolli (n=5) |5 (2,3) 4(1,1) -1(-20) 0,230
Taulukko 3. Lantion pito ja polven ojennus —tulokset
Kylkilankku, (s)
Alkumittaus |Loppumittaus Muutos. (%) |P-arvo
ka. (SD) ka. (SD)
Koe (n=8) 76 (41,4) 78 (39,6) 2(2,6) 0,810
Kontrolli (n=5) (61 (21,0) 66 (16,5) 5(7,6) 0,196

Taulukko 4. Kylkilankku —tulokset
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Seldn staattinen pito, (s)
. ] .
Alkumittaus |Loppumittaus Muutos. (%) |P-arvo
ka. (SD) ka. (SD)
Koe (n=8) 164 (59,5) |195 (75,0) 31(15,9) 0,070
Kontrolli (n=5) (177 (86,6) 182 (78,0) 5(2,8) 0,535

Taulukko 5. Selan staattinen pito -tulokset
8.2 Dynaaminen tasapaino

Taulukossa 6 on esitetty koe- ja kontrolliryhmén dynaamisen tasapainon
tulokset. Taulukossa 4 on ilmoitettu alku- ja loppumittausten keskiarvot,
muutosarvot seka p-arvot. Toiminnallisella harjoittelulla ei ollut tilastollisesti

merkitsevaa vaikutusta koeryhman dynaamiseen tasapainoon.

Dynaaminen tasapaino, (Base Score)
Alkumittaus |Loppumittaus Muutos.(%) |P-arvo
ka. (SD) ka. (SD)
Koe (n=8) 82 (8,4) 85 (5,9) 3(3,6) 0,337
Kontrolli (n=5) |81 (8,9) 83(3,7) 2(2,5) 0,602

Taulukko 6. Dynaamisen tasapainon tulokset

9 Pohdinta

UKK-instituutin laatiman liikuntapiirakka suosituksen (2011) mukaan lihaskuntoa
ja liikehallintaa kehittavaa liikuntaa tulisi harrastaa kaksi kertaa viikossa, jotta
tuki- ja liikuntaelimiston terveys saavutettaisiin. Tassa tutkimuksessa
harjoittelukertoja oli kaksi kertaa viikossa. Suuria lihasryhmida kuormittavia
likkeita suositellaan saman suosituksen mukaan tekem&éan 8-10. Tutkimuksen
harjoitusohjelmissa oli keskim&arin 10 toiminnallista lihaskuntoharjoitetta ja

kaksi koordinaatiota kehittavaa harjoitetta.

Huttusen ja Kuntun (2009) mukaan alle 35-vuotiaista korkeakouluopiskelijoista
joka kymmenes opiskelija ei harrasta kuntoliikuntaa lainkaan. Tutkimuksen

mukaan korkeakoulussa opiskelevista miehista 37 % ja naisista 20 % ol
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ylipainoisia ja ylipaino viela lisdantyi ian kasvaessa. Saman tutkimuksen
mukaan lahes paivittdin koettavia oireita olivat muun muassa niska-
hartiaseudun vaivat. (Huttunen & Kunttu 2009.) Tassa tutkimuksessa
korkeakouluopiskelijat ~ valittin  tutkimuksen  kohderyhmaksi  tuki- ja

likuntaelimiston ongelmien ennaltaehk&isyn nakdkulmasta.

Tama tutkimus toteutettiin yhteistydssa Saimaan korkeakoululiikunnan kanssa.
Tutkimuksen tarkoituksena oli korkeakouluopiskelijoiden keskivartalon hallinnan
parantaminen toiminnallisen harjoittelun avulla. Harjoituskertoja viikossa oli

kaksi, mik& on UKK-instituutin liikuntapiirakkasuosituksen mukainen maara.

Tassa tutkimuksessa koehenkildiden maaré oli pieni (N=13), joten tutkimuksen
tulokset eivat ole yleistettavissa, eikd niista voi tehda johtopaattksia
toiminnallisen  harjoittelun  vaikuttavuudesta  keskivartalon  hallintaan.

Tutkimustuloksia on tarkasteltava kriittisesti.
9.1 Tutkimuksen toteutus

Tutkimus toteutettiin  yhteistydssa Saimaan korkeakoululikunnan kanssa.
Tutkimuksen suunnittelu aloitettiin kevaalla 2011. Tutkimuksen luotettavuutta
heikentdd se, ettd toiminnallisen harjoittelun tehosta ei ole juurikaan tutkittua
tietoa. Tutkimuksen kirjallisuuskatsaus koostuu l&hinna alan kirjallisuudesta
seka tutkimusartikkeleista. Naiden lisdnd on kaytetty Internet-sivustoja seka
kokoomateoksia. Viimeksi mainittujen lahteiden luotettavuudesta ei voida olla

varmoja, mika osaltaan heikentaa taman tutkimuksen luotettavuutta.

Alun perin tarkoituksena oli tutkia toiminnallisen harjoittelun vaikuttavuutta
tyoikaisilla ihmisilla. Ensimmadinen yhteisty6taho ei kuitenkaan pystynyt
irrottamaan  tyontekij6itd tutkimukseen, joten tutkimuksen aikataulutus

myo6hastyi uuden yhteisty6tahon etsimisen takia.

Koehenkiloiden rekrytoiminen tutkimukseen kéavi helpommin kuin oletimme.
Aihe oli myds korkeakouluopiskelijoiden mielestd kiinnostava, silla
yhteydenottoja tutkimukseen liittyen saatiin 31. Tutkimuksen markkinoiminen
onnistui hyvin, silla mainoksia saatiin Internetiin usealle eri sivustolle. Myos

yhteisty6taho auttoi tutkimushenkildiden etsimisessa lahettaméalla Saimaan
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korkeakoululiikunnan kayttgjille sdhkodpostiviestia tutkimukseen liittyen.

Alkuperainen tutkimussuunnitelma ei toteutunut taysin. Tutkimussuunnitelmaan
tuli muutoksia viime hetkilla esimerkiksi harjoitusohjelmaan ja kaytettyihin
mittausmenetelmiin. Muutokset johtuivat siita, ettd koehenkildiden liikunnallinen
alkutaso oli odotettua parempi, jolloin alkuperdinen harjoitusohjelma ja
tutkimuksen mittarit olisivat olleet kyseiselle ryhmalle liian helppoja suorittaa.
Muilta osin tutkimussuunnitelmaa on pyritty alusta asti noudattamaan.
Alkuperdinen suunnitelma oli myds tarkastella koehenkildiden subjektiivista
kokemusta toiminnallisen harjoittelun vaikutuksesta, mutta tdma mittari jatettiin
kuitenkin pois, silla aihetta piti rajat jotenkin pienemmaksi. Aineiston analysointi
subjektiivisten tuntemusten osalta olisi voinut olla myo6s liian haasteellista,

taman takia tutkimuksessa paadyttiin pelkastaan kvantitatiivisiin mittareihin.

Tutkimuksen oli tarkoitus valmistua kevaalla 2012. Osaltaan henkilokohtaisista
syista ja osaltaan yhteisty6tahojen vaihdosta johtuen aikataulusta ei pystytty
pitamaan kiinni. Tulosten analysointi pystyttiin aloittamaan vasta toukokuun

alussa, joten raportin viimeistelyyn olisi jadnyt vahan aikaa.

Tutkimuksen aineisto oli pieni, joten tutkimuksen tulokset eivét ole yleistettavia.
Tutkimuksen sis&anotto- ja poissulkukriteerit olivat suppeat, jolloin tutkimuksen
kohderyma muodostui monenlaisista ihmisistd. Tulokset eivat talléin ole
yleistettavissa, silla kohderyhma oli laaja. Koska kohderyhma oli hyvakuntoista,
harjoitusohjelmasta oli haastavaa tehda progressiivinen. Tutkimuksen
keskivartalon hallinnan mittarit eivat olleet tarpeeksi herkkia mittamaan
muutoksia, eikd ollut oltu vakioitu tarpeeksi hyvin, jotta ne olisivat olleet
toistettavia. Vaikka tutkimuksessa ei saatu tilastollisesti merkitsevia tuloksia,

taman tutkimuksen tulokset ovat kuitenkin viitekehyksen suuntaisia.
9.2 Koehenkilot

Alkumittauksiin tuli 23 osallistujaa. Tutkimukseen saatiin taysi koeryhma, ja
kontrolliryhma jai yhdella vajaaksi. Koeryhman sitoutuminen interventiojaksoon
oli hyva, vaikka katoa tapahtui loppumittauksissa. Kukaan koeryhmalaisista ei
jattanyt  interventiojaksoa  kesken.  Opinnaytetyoprosessin  haasteeksi

muodostuivat loppumittaukset, joihin koehenkildiden saaminen tuotti vaikeuksia.
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Etenkin kontrolliryhmal&isten kato oli suuri. Kaikille loppumittauksiin osallistuville
tarjottiin ilmainen kehonkoostumusmittaus InBody -laitteella ja tulosten
analysointi, mink& tarkoituksena oli saada etenkin kontrolliryhmalaisia
loppumittauksiin. Tata mainostettiin  koehenkildiden haun ja alkumittausten
yhteydessé, mutta keinona tdma ei tuottanut toivottua tulosta. Koeryhmalaisten
joukosta katoa aiheutti esimerkiksi se, ettei loppumittauksia paasty suorittamaan
tarpeeksi pian interventiojakson loputtua ja muutamalla poissaolokertoja kertyi
likaa harjoittelukerroista. Suuren kadon takia mahdollisten tulosten esille
saaminen on haastavaa pienella otoskoolla. My0s tulosten yleistettavyys
karsii, kun koehenkil6ita on vahan tutkimuksessa.

Opinnaytetyon sisdanotto- ja poissulkukriteerit olisivat voineet olla tarkemmat,
jolloin koehenkildiden lahtdtaso olisi ollut tasaisempi, ja tulokset olisivat voineet
olla helpommin yleistettavissa. Interventiojakson harjoitteiden progressiivisuus
olisi myos ollut helpompi toteuttaa, jos koeryhmalaisten laht6taso olisi ollut
tasaisempi. Kohderyhmaksi olisi voitu rajata esimerkiksi liikunnallisesti
passiiviset tai alaselkdongelmaiset, jotka pystyvat harrastamaan liikuntaa. Tama
olisi  kuitenkin vaikeuttanut koehenkilbiden saamista opinnaytetyohon.
Opinnaytetydsta olisivat voineet hybdtya enemméan myos vahan liikkuntaa

harrastavat, joilla on ongelmia vartalon hallinnassa.

Opinnaytetyon yhteistydtahon Saimaan korkeakoululiikunta Salutin kautta
koehenkildiksi  hakeutui harjoittelusta  kiinnostuneita ja motivoituneita.
Liikunnasta koostuneen interventiojakson kannalta oli hyva, ettd koehenkilot
olivat jo valmiiksi motivoituneita osallistumaan toiminnalliseen harjoitteluun.
Sitoutuminen harjoitteluun tuli ilmi siita, ettei kukaan koeryhmalainen
keskeyttanyt osallistumistaan, ja palaute oli hyvaa interventiojakson jalkeen.
Toisaalta koehenkildiden joukossa ei ollut henkiloita, jotka olisivat olleet
likunnallisesti passiivisia, ja ndin ollen vartalon hallinnan harjoittamisen suhteen

haastavampia.

Opinnaytetyon ulkoinen validiteetti on heikko, eika sitd voida yleistda koko
vaestba koskevaksi. Koehenkilot eivat vastaa liikuntatottumuksiltaan
opiskelijoiden liikuntatottumuksia, koska suurin osa koehenkilista ol

likunnallisesti todella aktiivisia. Opinnaytety6hon ei hakeutunut liikunnallisesti
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passiivisia ihmisid, joita |0ytyy opiskelijoiden keskuudesta. Opinnaytetyon
ulkoista validiteettia olisi parantanut se, ettd esimerkiksi sisaanottokriteeriksi
olisi vaadittu tietty liikuntamaara tai enimmaismaara. N&ain opinnaytetyon
koehenkil6t olisivat olleet yleistettavissa esimerkiksi likunnallisesti aktiivisiin tai
passiivisiin. Tarkempi sisaanottokriteereiden rajaus olisi kuitenkin vaikuttanut
koehenkildiden maaréaéan, eika koehenkiloitd olisi valttamattd saatu tarpeeksi

opinnaytetyon tutkimusta varten.
9.3 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin dynaamisen tasapainon mittaamisessa Metitur Good
Balance —laitetta ja modifioitua keskivartalon hallinnan testipatteristoa.
Onhjeistus jokaiseen testiin oli vakioitu samaksi kaikille tutkimushenkil6ille. Kaikki
mittaukset suoritettiin aina samassa jarjestyksessa niin, etta tasapaino-testi oli
ensin ja taman jalkeen lantion pito ja polven ojennus sitten kylkilankku ja
vimeisena selan staattinen pito. Sama mittaaja suoritti seka alku- ja
loppumittauksissa samat testit, mika lisad mittausten reliabiliteettia el
luotettavuutta. Mittausten realibiliteettia heikentdd se, ettd mittauksia ei ollut
mahdollista suorittaa samoina péivina ja samana kellonaikana tiloista ja
testihenkildiden aikatauluista johtuen. Gribble et al. (2007) toteavat
tutkimuksessaan, etta kellonajalla on suuri merkitys esimerkiksi tasapainoa
mitattaessa, silla tulokset ovat aamupaivalla parempia kuin iltapaivalla. Kaikki
mittauksen suoritettin - Saimaan ammattikorkeakoulun laboratoriotiloissa.
Mittaustilanteita hairitsi jatkuva opiskelijoiden ja henkilokunnan kulku
mittaustilaan ja sieltd pois, mika vaikutti koehenkildiden tuloksiin alentavasti.
Mittaustilanteeseen otettiin aina yksi mitattava kerrallaan, talla pyrittiin

sdilyttamaan mittaustilanne hairiéttomana.

Good Balance laite kalibroitiin aina ennen sen kayttoonottoa, milla pyrittiin
varmistamaan mittauksien luotettavuus. Etenkin dynaamisen tasapainon
testissd oppimisvaikutuksella voi olla testituloksia parantavia vaikutuksia. Tata
yritettiin valttdd antamalla koehenkilélle kolme harjoittelukertaa, joiden aikana
laitteen toimintaa voi harjoitella. Ennen testin alkamista varmistettin myos,
ettd jokainen koehenkild paadsee testiradalla jokaiseen suuntaan liikkumaan.

Tahan ratkaisuun paadyttiin, silla lahes kaikki koehenkilét seisoivat
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poikkeuksetta enemman kantapéilla, joten pakidille paasy oli hankalaa ja
tuloksia ei olisi saatu ollenkaan. Tassa tutkimuksessa paras testitulos jai
voimaan, mika saattaa vaaristaa lopullisia tuloksia ylospain, silla joidenkin
koehenkildide hyvéat pisteet osoittautuivat sattumaksi. Jos jokaisen kolmen
suorituksen keskiarvo olisi laskettu, tulokset olisivat saattaneet olla

todenmukaisempia.

Keskivartalon hallintaa mittaavan testipatteriston toimivuudesta ei ole tieteellista
nayttéa. Tasta syysta tutkimuksen mittareiden validiteetti, eli se mittaavatko
kyseiset mittarit oikeaa asiaa, on alhainen. On kuitenkin nayttbéa siita, etta
alaselkakivuista karsivilla henkildilla selan staattinen pito on heikentynyt samoin
keskivartalon lihasten kestovoima. Keskivartalon lihasten kestavyyteen on
tutkimuksissa kaytetty yleisesti kylkilankkutestia ja selan staattista pitoa. Kolmas
testi patteristoon lisattiin, koska testaajilla oli hyvia kokemuksia sen kaytosta
keskivartalon hallinnan mittaamisessa. Seldn staattisen pidon testiasento
vakioitiin jokaiselle samaksi kayttaen apuna lapojen valissd olevaa painoa,
jonka tuli pysya testisuorituksen aikana koko ajan selassa kiinni. Samassa
testissa mittaaja asetteli koehenkilon aina samaan asentoon selk&penkkiin.
Voidaan todeta, ettd taman testin toistettavuus ja luotettavuus ovat hyvalla
tasolla. Kylkilankku ja lantion pito ja polvenojennus -testeissa koehenkildiden
testiasentoja ei vakioitu mitenk&én, alkuasento ohjeistettiin kaikille kuitenkin
samaksi. Testien ohjeet oli vakioitu kaikille testihenkilGille samaksi. Sama
mittaaja valvoi suoritusta ja keskeytti sen tarvittaessa. Naiden kahden edella
mainitun testin luotettavuus ja toistettavuus ovat heikkoja testiasentojen
vakioinnin puutteesta johtuen. Mittausten edetessa kavi ilmi myds, etta lantion

pito —testia oli vaikea mittaajan arvioida ja mitata luotettavasti.

Taman tutkimuksen keskivartalon hallinnan testipatteriston siséista validiteettia
voidaan pohtia silta kannalta, mittasivatko testit oikeasti sitd ominaisuutta, jota
haluttin mitata. Jatkotutkimuksia ajatellen olisi hyva ottaa mittareiksi
luotettavuudeltaan ja herkkyydeltddn parempia mittareita, kuten Spinal Mouse.

Testiasentojen vakioimiseen olisi hyva kayttaa elektronista goniometria.

Koska interventioaika oli lyhyt, harjoittelun vaikuttavuutta olisi voinut mitata

subjektiivisten tuntemusten kautta esimerkiksi kyselylomaketta kéayttaen.
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Koehenkil6t ilmaisivat seka intervention aikana ettd sen jalkeen huomanneensa
esimerkiksi tasapainonsa parantuneen urheillessa ja joidenkin arkitilanteiden
helpottuneen vartalon hallinnan paranemisen kautta. Koska tutkimukseen ei
otettu mittariksi kyselylomaketta, naitéd koehenkildiden subjektiivisia tuntemuksia

ei voida ottaa huomioon arvioitaessa vaikuttavuutta.

Keskivartalon testipatteristo ei mitannut niitd ominaisuuksia mita piti, tAman
takia tulosten saaminen oli haasteellista. Herkemmilla mittareilla olisi voitu
saada luotettavampia tuloksia. Asentojen vakiointi oli puutteellista, ja taman
takia testeja oli vaikea mitata. Kaikkien testien testiasentojen vakiointi alku- ja
loppumittauksiin  samaksi olisi tuonut mittauksiin toistettavuutta. Testien
ohjeistus oli vakioitu, mika lisda testien toistettavuutta. Tutkimukseen olisi
pitdanyt valita mittareita, joiden on tieteellisesti todistettu mittaavan juuri

keskivartalon hallintaa.
9.4 Interventio

Kahdeksan viikon interventioaika osoittautui liian Iyhyeks, jotta tuloksia
toiminnallisen harjoittelun vaikuttavuudesta olisi saatu nakyviin. Harjoituskertoja
olisi voinut olla myOs esimerkiksi kolme kertaa viikossa, mutta luultavasti

tutkimushenkil6ita ei olisi saatu talloin rekrytoitua tutkimukseen.

Ajoituksen suhteen interventio osui sopivaan kohtaan — tammi-helmikuun
vaihteessa sisdliikuntakausi on menossa seké joulun jalkeen ihmiset haluavat
aloittaa liikunnallisen elaman. Kaikki alkumittaukset saatiin suoritettua nopealla
aikataululla, mik&d varmisti myos harjoittelujakson nopean aloittamisen.
Tutkimuksen tuloksia heikentdd se, etta kaikki koeryhmassa olleet tutkittavat
eivat paasseet loppumittauksiin heti harjoittelujakson pdaatyttya. Osalla
koeryhmalaisista tuli kahden viikon tauko harjoitusjakson ja loppumittausten

valiin, mikd saattaa heikentaa tuloksia.

Harjoitusliikkeiden teossa tuli kiire, silla alkumittauksissa todettiin alun perin
suunniteltujen liikkeiden olevan liian helppoja aloitustasoon nahden.
Koehenkildiden liikunnallista taustaa olisi siis voinut rajata tarkemmin, jotta
harjoitusliikkeet olisivat alun perin sopineet paremmin kohderyhmalle.

Interventioon siséllytettiin paljon erilaisia harjoitusliikkeitd, silla tutkimuksessa
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haluttiin tutkia nimenomaan toiminnallisen harjoittelun vaikuttavuutta, ei
yksittaisten liikkeiden. Liikkeet on kuvattu tarkasti harjoitusliikkeet -osiossa,
joten intervention reliabiliteetti talta osin on hyva. Tutkimuksessa olisi voitu
saada tilastollisesti merkitsevia tuloksia, jos harjoitusliikkeet olisivat kahdeksan

viikon aikana olleet aina samat.

Harjoitusliikkeet oli suunniteltu niin, ettd mukana oli sekd helpompia etta
haastavampia liikkeitd. Progressiota oli haastava varmistaa ryhmassa, jossa oli
paljon liikunnallisesti aktiivisia ihmisia sekd muutamia vahemman liikuntaa
harrastavia. Harjoitusliikkeista olisi pitanyt tehda vieldkin haastavampia, jotta
kehitysta oli saatu aikaan kaikilla osallistujilla. Jotta kaikilla ryhmalaisilla olisi
saatu kestovoiman maarassa muutoksia, olisi vapaita painoja pitanyt olla useita
eri kokoja. Tama ei kaytdnnossa kuitenkaan ollut mahdollista tarvikkeiden
rajallisesta maarasta johtuen. Tutkimuksen interventiojakson olisi voinut

toteuttaa kuntosalilla, jolloin kaikille osallistujille olisi taattu sopivat painot.
9.5 Tulokset

Toiminnallinen  harjoittelu  ei  vaikuttanut tilastollisesti  merkitsevasti
koehenkildiden keskivartalon hallintaan. Selan staattisen pidon ajassa tapahtui
koehenkilGilla eniten kehitystda, ja p-arvo jai lahelle tilastollisesti merkitsevan
rajaa. Talla ei kuitenkaan ole tilastollisesti riittavasti todistusvoimaa. Dalleckin et
al. (2010) tekeméassa tutkimuksessa toiminnallisella harjoittelulla oli positiivisia
vaikutuksia keskivartalon ojennustestin aikaan, joka lisaantyi 6,8%. Tahan

tutkimustulokseen verrattuna saimme samansuuntaisia tuloksia.

Lantion pidossa ja polven ojennuksessa ei tapahtunut muutoksia kummallakaan
ryhmalla alku- ja loppumittausten valilla. Lantion pito ja polven ojennus on
haastava suorittaa, ja testind se on saattanut olla lilan haastava. Vaikeudesta
johtuen, se ei ole ollut valttamatta testina tarpeeksi herkka, jotta muutokset
lantion hallinnassa olisivat tulleet esiin. Lantion hallinnan testiksi olisi pitanyt

valita helpompi testi, jolla olisi mahdollisesti saatu esiin muutoksia.

Kylkilankun tarkoitusena oli testata vartalon syvien asentoa yllapitavien lihasten
kestavyyttd. Kummankaan ryhman tulokset eivat muuttuneet paljoa mittausten

valilla. Kontrolliryhmalaisilla tulokset keskimaarin paranivat enemmaéan kuin
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koeryhmalaisilla. Kylkilankkutestin ~ tuloksiin on  vaikuttanut  myo6s
interventiojakson aika, koska kestovoima ei valttdAmaétta kehity kahdeksan viikon

harjoittelun aikana paljoa.

Muutama kontrollihenkildista kertoi aloittaneensa liikunnallisesti aktiivisemman
elaman samoihin aikoihin tutkimuksen alun kanssa, ja talla on saattanut olla
parantavaa vaikutusta joidenkin yksildiden alku- ja loppumittaustuloksiin.
Ohjeistuksena oli jatkaa samanlaisella fyysisella aktiivisuudella mittausten
valinen ajanjakso. Saimaan korkeakoululikunnan kehonhallinta ja toiminnallisen
harjoittelun —tunneille osallistuminen oli kielletty, koska tunnit olisivat
harjoittaneet samoja asioita, kuin mita koeryhmalaisten interventiojakso. Emme
voineet kieltdd tai kehottaa ketddn mybhentamaan omasta kunnostaan
huolehtimisen aloittamista, mutta tdma vaihtoehto olisi pitanyt ottaa huomioon
poissulkukriteereissd. Interventiojakson aikaan tapahtuva aktivisemman

elaméantavan aloittaminen voi vaikuttaa kontrolliryhmé&n tuloksiin.
9.6 Jatkotutkimusaiheet

Toiminnallisen harjoittelun vaikutuksesta keskivartalon hallinnasta tarvitaan
vield lisdd tutkimustietoa. Jatkotutkimuksissa otoskoon kasvattaminen
luultavasti parantaisi tulosten yleistettavyytta. Interventiojakson pidentamisella
saataisiin tuloksia nakyviin, silla kahdeksan viikon interventioaika on liilan lyhyt,
jotta saataisiin esille vartalon hallinnassa tapahtuvia muutoksia. Tutkimusta tulisi
myOs rajata tarkemmin ja laittaa koehenkilGille tarkat sisdanotto- ja
poissulkukriteerit. Koehenkilot voisivat esimerkiksi olla ylipainoisia tai vahan
likkuvia henkil6ita. Heilla muutokset luultavasti nakyisivat nopeammin kuin
likuntaa harrastavilla henkil6illa. Dynaamisen tasapainon mittaamisen lisaksi
olisi tutkimukseen hyva sisallyttdd myods muita herkkia mittareita kuten Spinal

Mouse.

Jatkotutkimuksena voisi harjoitusohjelmaa lahted rakentamaan esimerkiksi
lihaskalvojen rakenteen kautta, jolloin harjoitteista tulisi viel&kin tarkemmin
rajattuja. Jatkotutkimuksen toiminnallisesta harjoittelusta voisi tehdd myo6s
selkdongelmaisille, jotka karsivdt puutteellisesta kehonhallinnasta ja
hahmotuksesta. Olisi mielenkiintoista selvittdad, hyotyisivatkd selkdaongelmaiset
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toiminnallisen harjoittelun periaattein toteutetusta ohjatusta harjoittelusta, ja

olisiko siita haastamaan perinteinen kotona tehtava yksildharjoittelu.

10 Johtopaatokset

Tutkimustulosten perusteella nayttaa silta, etta kahdeksan viikon toiminnallisella
harjoittelulla ei ole vaikutusta vartalon hallintaan. Téassa tutkimuksessa ei saatu
milladn parametrilla mitattuna yleistettavia tuloksia toiminnallisen harjoittelun
vaikuttavuudesta dynaamiseen tasapainoon ja keskivartalon hallintaan. Pienen
otoskoon vuoksi tulosten yleistettavyys on heikko, mutta tulokset ovat kuitenkin

suuntaa-antavia.
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LITE 1
1(1)

Saimaan

ammattikorkeakoulu

TULE KOEHENKILOKSI

Oletko opiskelija ja pdivdsi kuluvat tietokoneen ddiressé huonossa asennossa?

Kiinnostaako sinua keskivartalon lihasten ja ryhdin parantaminen toiminnallisen
harjoittelun avulla?

Toiminnalinen harjoittelu on monipuolista ja keskivartalon tukilihaksia haastavaa.
Harjoittelu on nousujohteista ja toteutetaan monipuolista vdlineistéd hyodyntéen
Saimaan ammattikorkeakoulun tiloissa.  Harjoitteluun osallistuvat saavat
asiantuntevaa  ja  henkilékohtaista  ohjausta liikkeiden  oikeaoppisesta
suorittamisesta.

Olemme 3. vuoden fysioterapiaopiskelijoita, ja teemme opinndytety6ta keskivartalon hallinnan
harjoittamisesta. Harjoittelujakso kestdaa 8 viikkoa, ja viikottain on kaksi tunnin pituista ohjattua
harjoittelukertaa. Yhteensa 16 harjoittelukerran lisdksi opinnaytetybhomme kuuluvat
yksinkertaiset alku- ja loppumittaukset. Alkumittaukset on tarkoitus tehda tammikuussa 2012 ja
varsinainen harjoittelujakso alkaa helmikuun alussa ja paattyy maaliskuun lopussa.
Loppumittaukset tehddin harjoittelujakson paatyttyd. Opinndytetyéon loppumittauksiin

osallistuvat saavat InBody —kehonkoostumusanalyysin ja palautteen niin halutessaan.

Opinndytetyohon voi osallistua kuntotasosta riippumatta kuka tahansa opiskelija. Osallistujat
jaetaan kahteen samankokoiseen ryhmaan arpomalla, joista toinen ryhma harjoittelee, ja toinen
osallistuu vain alku- ja loppumittauksiin. Osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja tutkimuksesta
voi jattdytya pois milloin vain. Kaikki tiedot kasitellddn luottamuksellisesti ja havitetdan

opinnadytetydn valmistumisen jalkeen.

Ota yhteyttd meihin, jos kiinnostuit tai sinulle herasi kysymyksia opinnaytetyohomme liittyen

Maija Pakarinen Jasmin Zeus
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tSaimaan

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala Saate
Fysioterapian koulutusohjelma 19.12.2011

Tutkimukseen osallistuja,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta ja
valmistumme joulukuussa 2012. Teemme opinnaytetydta toiminnallisen harjoittelun vaikutuksesta
keskivartalon hallintaan. Harjoittelujakson tuloksellisuutta mittaamme dynaamisen tasapainon
testilla seka neljalla eri keskivartalon hallintaa kasittavalla testilla.

Tutkimuksen ajankohta on tammi-huhtikuu 2012. Alkumittaukset suoritetaan tammikuun aikana
Saimaan ammattikorkeakoulun tyd- ja toimintakyvyn laboratoriossa. Itse harjoittelujakso alkaa
helmikuun 6. pdaiva, ja pdaattyy maaliskuun 31. paiva. Harjoittelu suoritetaan Saimaan
ammattikorkeakoulun tiloissa. Loppumittaukset suoritetaan maalis-huhtikuun 2012 vaihteessa.

Tutkimuksessa on seka koe- etta kontrolliryhma. Koeryhma osallistuu kahdeksan (8) viikkoa
kestavaan toiminnalliseen harjoitteluun (yhteensa 16 tuntia) sekd alku- ja loppumittauksiin.
Jokaisella viikolla on kaksi(2) tunnin pituista ohjattua harjoittelukertaa. Tunnit sijoittuvat
maanantaihin ja torstaihin. Kontrolliryhma k&y vain alku- ja loppumittauksissa. Ryhmaéjaon
tarkoituksena on vertailla ryhmia toisiinsa harjoittelujakson paatyttya.

Opinnaytetydhon osallistujat jaetaan arpomalla kumpaankin ryhmaan. Tutkimukseen osallistujan
taytyy olla Saimaan ammattikorkeakoulun tai Lappeenrannan teknillisen yliopiston opiskelija.
Osalllistujalla ei saa olla diagnosoituja akuutteja selkasairauksia, selkéaleikkausten jalkitiloja tai
sydanperaisia sairauksia. Kumpikaan ryhma ei saa osallistua opinnaytetytn aikana Saimaan
korkeakoululiikunnan tarjoamaan toiminnallisen harjoittelun —ryhmaliikuntatunteihin, silla se saattaa
vaaristaa opinnaytetyon tuloksia.

Opinnaytetydhon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja siitd saa jattaytya pois milloin vain.
Kaikki tiedot kasitellaan luottamuksellisina ja havitetdan opinnaytetydn valmistuttua.

Palauta terveysseulakysely taytettyna tullessasi alkumittauksiin. Jos sinulla on jotain kysyttavaa
opinnaytety6hon liittyen, ota yhteytta meihin.

Terveisin,
Maija Pakarinen
Jasmin Zeus
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Saimaan

ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala

SUOSTUMUS

Olen saanut riittavasti tietoa opinnaytetyohon liittyen ja ymmartanyt saamani tiedon. Olen
saanut esittdd kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavéat vastaukset.
Allekirjoittamalla taman sopimuksen osallistun vapaaehtoisena tutkimuksen alku- ja
loppumittauksiin seka harjoitteluun. Saan halutessani keskeyttda osallistumiseni.

Paikka ja aika Tutkimukseen osallistujan allekirjoitus

Paikka ja aika Opinnaytetydntekijoiden allekirjoitukset




xSaimaan

ammattikorkeakoulu LIITE4
1(2)
Terveysseulakysely
Paivamaara:
Nimi: Ika:
Oppilaitos (ympyrdi) :  Saimaan amk LUT
Kysymyksiin vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Vastauksesi ovat taysin
luottamuksellisia. Henkilotiedot ovat salassa pidettavia eika niita tulla luovuttamaan
muuhun kayttoon. Kyselyn tarkoituksena on kartoittaa tutkimukseen osallistujan
terveydellinen tila ennen tutkimukseen ja alkumittauksiin osallistumista riskien
valttamiseksi. Kyselyn tietoja ei kayteta opinnaytetydraportissa.
Vastaa kaikkiin kysymyksiin ympyroéimalla sopivin vaihtoehto kylla (K) tai ei (E).
1. Tietojani saa kayttaa opinnaytetyotutkimuksen tarkoituksiin? K E
2. Onko sinulla laakarin toteamaa sydamen, K E
verenkierto- tai hengityselimiston sairautta?
3. Esiintyyko sinulla rintakipuja tai hengenahdistusta? K E
4. Sairastatko verenpainetautia tai onko laékari todennut K E
verenpaineesi olevan usein koholla?
RR:
5. Onko sinulla selkavaivoja tai muita tuki- ja liikuntaelinten K E

pitk&aikaisia tai usein toistuvia sairauksia?

Mita:




XSaimaan

ammattikorkeakoulu LIITE 4
2(2)
6. Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva syy K E
(jota ei ole edelld mainittu), jonka takia sinun ei tulisi
osallistua alkumittauksiin tai harjoitteluun, vaikka itse
haluaisitkin?
7. Onko sinulla saanndllista ladkitysta? K E
8. Oletko viimeisen kahden viikon aikana sairastanut jotain K E
tartuntatautia (flunssa, kuume)?
9. Oletko viimeisen vuorokauden aikana nauttinut runsaasti K E

alkoholia?

Olen vastannut kysymyksiin parhaan taman hetkisen tietdmykseni mukaan. Osallistun
opinnaytetyotutkimukseen seka siihen liittyviin alku- ja loppumittauksiin vapaaehtoisesti.

Allekirjoitus ja nimenselvennds



Liite 5

Harjoitusohjelma 1, viikot 1 ja 5

Tasatyonté kuminauhalla, samalla askelkyykky taakse (epéatasainen alusta)
Punnerrus ja kulmasoutu painoilla

Vuorohyppely penkille

Diagonaalikosketukset kuntopallolla/sloshbalilla

Kyykky seindé vasten pallo selan takana ja levypainokasissa

Lankku jumppapallolla niin, etta jalat jumppapallolla, siita jalan vienti mahan alle ristiin
Vaaka painot kasissé epéatasaisella alustalla

Kahvakuulalla rinnalleveto ja pystypunnerrus

© © N o o~ wDdhPE

Pallon heitto seinaan kyykylla, bosu pallopuoli alaspain.
10. Jumppapallolla nelinkontinseisonta
11.Ranskalainen punnerrus, pallo niskan alla

12.T-kierto kyynéarnojan kautta kylkea vaihtaen

Harjoitusohjelma 2, viikot 2 ja 6

Deltoid Y

Syvakyykky steppilautojen valissa ja pystysoutu

Puolapuu, pallo- selkda —hommeli

Eteneva askelkyykky, polven pysaytys ylhaalla

Lankku; jalat pallolla, kddet maassa. Jalan vienti vastakkaista olkapaéatéa kohti
Koordinaatiohyppelyt penkilla

Vaaka painot kasisséd, dynaamisesti ja lasku kuuteen

Kuntopallon méskinta seindan

© © N o g s~ wDdhP

Yhden jalan maastaveto, jalka penkilla/jumppapallolla

|
o

tasapainopalloilu

|
=

Jumppapallolla selinmakuulla lantion pito ja vuoropolven ojennus

12. Ruopasu penkiltd alas aquabag kasissa

Harjoitusohjelma 3, viikot 3ja 7

Deltoid Y
Askelkyykky taakse bosulta + polven vienti ylos eteen

Lentava supermies

P w0 NP

Kyykky sein&a vasten pallo selan takana



Liite 5

5. Koordinaatio penkilla (vuorohyppely)

6. Vaaka, lasku 8

7. Punnerrus ja kulmasoutu

8. Penkille nousu aquabag kasissa

9. Lankku — kadet jumppapallolla jalat bosulla — polven vienti ristiin mahan alle
10. Etuheilautus normi

11.T-kierto/x-kierto

12.Roosanauha

Harjoitusohjelma 4, viikot 4 ja 8

Lentava supermies

Koordinaatio kartioilla (hiihtohypyt sivuttain)

Tasatyonté kuminauhalla, steplaudalta askelkyykky epatasaiselle alustalle
Roosanauha

Punnerrus ja kulmasoutu

Askelkyykky eteen bosulle/steparille ja vipunosto sivulle
Kuntopallon/koripallon maiskinta seindan

Yhden jalan kyykky jumppapallolla

© © N o g s~ wDdhP

Koordinaatio penkilla

10.Kahvakuulalla rinnalleveto ja ylostyonto
11.Diagonaalikosketukset sloshbalilla

12. Etuheilautus
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Opinnaytetyon harjoitusliikkeet ja suoritusohjeet

Liike 1.
1. Diagonaalikosketus

Alkuasento: Seiso lantion levyisessd haara-asennossa, lantio kiinni seinassa. Pida
kuntopalloa lantion vieressa seinaa vasten.

Loppuasento: Loppuasennossa kuntopalloa kannatellaan kasilla paan korkeudella.
Ylavartalo on kiertyneena kuntopallon suuntaan.

Suoritusohje: Vie kuntopallo lantion vierestd kehosi vastakkaiselle puolelle paan viereen.
Lantio pysyy koko liikkeen ajan seindssa kiinni. Ylavartalo saa kiertya pallon suuntaan.
Tee liike kummallekin puolelle.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset, lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Vatsalihakset, ylavartalon lihakset
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Liike 2.
2. Etuheilautus + pysaytys ylos

Alkuasento: Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, jalkaterat hieman ulospain. Pida
kahvakuulasta kiinni mydtaotteella.

Loppuasento: Pida kahvakuulaa paan ylapuolella suorin kasin.

Suoritusohje: Tee 90 asteen kyykky ja ldhde nousemaan ylos tyontamalla lantiota
eteenpain. K&det ovat kyynarnivelesta pienessa koukussa liikkeen ajan. Vie kahva jalkojen
ja lantion liikkeella ylos paan ylapuolelle. Ala tee liiketta kasilla. Tee liike jatkuvana
heiluriliikkeena.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset, lapojen lihakset
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Liike 3.
3. Lankku jumppapallolla + jalan vienti ristiin vartalon alle. Jalat pallolla.
Alkuasento: Kadet ovat maassa, jalat jumppapallolla.

Loppuasento: Toinen jalka on jumppapallolla, toisen jalan polvi vartalon alla osoittaen
vastakkaista olkapaata.

Suoritusohje: Hae tasapainoinen asento ja vie toinen jalka koukistettuna polvi edella
vastakkaista olkapdata kohti. Palauta jalka takaisin pallolle ja vie vuorostaan toinen polvi
olkapaata kohti mahan alle.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi laittamalla kasien alle bosun pallopuoli alaspain
tai ylospain.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Vatsalihakset, ala- ja ylaraajojen lihakset
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Liike 4.
4. Lankku jumppapallolla + jalan vienti ristiin. Ké&det pallolla.
Alkuasento: Kadet ovat jumppapallolla ja jalat maassa.

Loppuasento: Toinen jalka on maassa ja toinen jalka koukistettuna vartalon alle toista
olkapaata kohti.

Suoritusohje: Hae tasapainoinen asento. Vie toinen jalka polvi edella vastakkaista
olkapaata kohti. Palauta jalka lattiaan ja tee sama liike toisella jalalla.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi asettamalla bosun pallopuoli alas- tai ylospain
jalkojen alle.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Vatsalihakset, ala- ja ylavartalon lihakset
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Liike 5.
5. Tasapainoilu jumppapallolla

Suoritusohje: Paaset helpoiten jumppapallon paalle polviseisontaan niin, etta seisot ensin
jumppapallon edessa. Irrota kantapaat alustalta ja rullaa polvia pallon paalle samalla
pitden kasilla pallosta kiinni. Koeta sailyttda tasapaino pallon paalla.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi hairitsemaélld tasapainoa esim. erilaisin k&sin
suoritettavin kuminauhaliikkein.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylavartalon lihakset
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Liike 6.
6. Yhden jalan kyykky jumppapallolla

Alkuasento: Aseta toinen jalka jumppapallolle. Toinen jalka on maassa. Pida selka
suorana ja kadet vartalon vierell&.

Loppuasento: Toinen jalka on jumppapallolla ja maassa oleva jalka 90 asteen koukussa,
kuitenkin niin, etté polvi ei mene varpaiden yli.

Suoritusohje: Tee kyykky siten, etté rullaat takimmaisella jalalla jumppapalloa kauemmas.
Muista sailyttaa polvi-varvaslinja koko liikkeen ajan.

Helpotus: Jumppapallon sijasta toinen jalka on penkilla.
Vaikeutus: Liikkeesta saa haastavamman ottamalla kasiin kasipainot tai kahvakuulat.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset



LIITE 6
7 (30)

Liike 7.
7. Lantion pito ja vuoropolven ojennus jumppapallolla

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pallolle siten, ettd niska-hartiaseutu lep&é rentona pallon
paalla ja jalat ovat maassa. Nosta lantio ylds niin, ettda hartioiden ja polvien valiin tulee
suora linja. Polvet ovat 90 asteen kulmassa.

Loppuasento: Lantio on ylh&alla. Polvien ja hartioiden linja sailyy. Toinen polvi on
ojennettuna suoraksi.

Suoritusohje: Koukista ja ojenna polvia vuorotahtiin rauhallisesti. Pida lantio ylhaalla koko
likkeen ajan. Pida lantion luut koko liikkeen ajan suoraan kattoa kohti.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi lisdamalla tdhan liikkeeseen myds kasien
likkeen esim. ranskalaisen punnerruksen.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset



LITE 6
8 (30)

Liike 8.
8. Lantion pito jaranskalainen punnerrus jumppapallolla

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pallolle niin, ettd niska-hartiaseutu lepaa rentona pallon
paalla ja jalat ovat maassa. Nosta lantio ylos siten, etta hartioiden ja polvien véliin tulee
suora linja. Polvet ovat 90 asteen kulmassa. Kyynarnivelet ovat 90 asteen kulmassa,
olkavarsi osoittaa kattoa kohti.

Loppuasento: Polvien ja hartioiden valinen linja pysyy muuttumattomana. Kyynarnivelet
ovat suorana ja kasivarret ovat kohti kattoa.

Suoritusohje: Pida lantion ja hartioiden valinen linja muuttumattomana koko liikkeen ajan.
Lantio pysyy ylhaalla. Laske kadet rauhallisesti paan taakse. Palauta paino takaisin
alkuasentoon.

Vaikeutus: Liikkkeen saa haastavammaksi lisddmalla siihen jalkojen lilkkkeen (kts. Liike 7.)
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset



LITE 6
9 (30)

Liike 9.
9. Kyynarnojasta nousu suorille kasille + t/x kierto
Alkuasento: Asetu matolle niin, etta vain kyynarvarret ja pakiat koskettavat alustaa.

Loppuasento: Toinen kasi ja jalka koskettavat maata. Toinen jalka on alustasta irti ja kasi
osoittaa ylos. Paa on suorana selkdrangan jatkeena.

Suoritusohje: Nouse kyyndarvarsien varasta ensin kdmmenien varaan. Kierra itsesi suoran
kaden kylkilankkuasentoon, milloin toinen kasi ja jalka irtoavat maasta Xx-asentoon.
Liikkeen helpommassa versiossa vain kasi nousee kohti kattoa, ja jalka pysyy toisen jalan
paalla.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Yla- ja alaraajojen lihakset



LITE 6
10 (30)

Liike 10.
10.Vaaka

Alkuasento: Seiso kummatkin jalat vierekkdin lantionlevyisessa haara-asennossa.
Kuntopallo on kasissa, kadet suorana vartalon edessa alhaalla.

Loppuasento: Kadet ovat suorana ylaviistoon ja toinen jalka irti lattiasta niin, etta kadet ja
toinen jalka muodostavat suoran linjan.

Suoritusohje: Vie kuntopallo suorin késin ylaviistoon. Samalla kun viet kuntopalloa
ylospéain, vie toinen jalka taakse suoraan linjaan k&sien kanssa. Laske neljaédn kun viet
palloa ylospain, ja neljddn kun palautat sen takaisin alas. Nain saat liikkeet pidettya
hallitun rauhallisena. Pida lantionluut suoraan kohti lattiaa koko liikkeen ajan. Selka pysyy
suorana.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi asettamalla jalkojen alle bosun pallopuoli alas-
tai ylospain.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset



LITE 6
11 (30)

Liike 11.
11.Kyykky sein&aéa vasten pallo selén takana

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa seinén lahella niin, ettd pallo on
seinan ja lantiosi valissa.

Loppuasento: Polvet ovat 90 asteen kulmassa, pallo lapojen kohdalla.

Suoritusohje: Kyykisty siten, ettéa selan takanasi oleva pallo liukuu liikkeen aikana lantiosi
takaa lapojesi taakse. Muista pitdad selkd neutraalissa asennossa. Polvet eivat saa menna
varpaiden yli. Palaa takaisin lahtdasentoon nousemalla yl6s niin, etta pallo ei tipu selkasi
takaa lattialle.

Vaikeutus: Liikkeen saa vaikeammaksi lisaamalla kasiin kasipainot.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset



LITE 6
12 (30)

Liike 12.
12.Punnerrus ja rullaus jumppapallolla

Alkuasento ja loppuasento: Jalat ovat jumppapallolla ja kaddet maassa. Kadet ovat
olkanivelien alapuolella.

Suoritusohje: Liike koostuu kahdesta eri suorituksesta. Punnerruksen aikana pida jalat
jumppapallolla ja laskeudu rauhallisesti alas ja punnerra itsesi ylos. Taman jalkeen rullaa
palloa niin, ettd polvet tulevat vatsan alle. Palauta alkusentoon.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Vatsalihakset, ala- ja ylaraajojen lihakset



LITE 6
13 (30)

Liike 13.
13.Syvakyykky steppilautojen valissa + pystysoutu

Alkuasento: Polvet ovat vahintdéan 90 asteen kulmassa, kahvakuula suorien kasien
varassa lahella maata. Polvet ja varpaat osoittavat samaan suuntaan.

Loppuasento: Seisotaan suorin vartaloin, kaddet ovat vedettyna kyynarpaa edellda ylos,
paino on rinnan korkeudella.

Suoritusohje: Kyykisty siten, ettd polvesi ovat alle 90 asteen kulmassa. Selka pysyy
suorana. Nouse ylos seisomaan, ja vie paino rinnan korkeudelle kyynarpaat edella
"soutaen”.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset, lavan lihakset



LITE 6
14 (30)

Liike 14.

14. Askelkyykky alas bosulta + polven nosto bosulla
Alkuasento: Seiso kummatkin jalat bosulla, pienessa haara-asennossa.

Loppuasento: Seiso suorana, toinen jalka bosulla ja toinen jalka nostettuna polvi
koukistettuna ylos.

Suoritusohje: Vie toinen jalka alas bosulta siten, ettd teet askelkyykyn taakse. Polvi-
varvaslinja sailyy kyykyn ajan. Punnerra etummaisella jalalla itsesi takaisin seisoma-
asentoon ja vie takana oleva jalka vartalosi eteen polvi koukussa. Pida asento hetki ja
palauta jalka takaisin toisen viereen. Tee sama toisella jalalla.

Vaikeutus: Liikkeestd saa haastavamman lisaamalla ké&siin painot.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset



LITE 6
15 (30)

Liike 15.
15.Askelkyykky bosulle + vipunosto

Alkuasento: Seiso bosun edesséa lantionlevyisessa haara-asennossa. Kadet ovat vartalon
vierella.

Loppuasento: Toinen jalka bosulla ja toinen maassa. Kadet ovat suorana sivuilla hartian
tasolla. Selka suorana.

Suoritusohje: Ota askel bosulle ja tee kyykky suoraan alaspéin. Tuo samalla kédet suorina
sivulla hartiatason korkeudelle. Ponnista etummaisella jalalla itsesi takaisin perusasentoon
ja tuo samalla kadet vartalon viereen. Pidd kummankin jalan polvet ja varpaat koko ajan
samaan suuntaan.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon, lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylaraajojen lihakset, lavan lihakset



LITE 6
16 (30)

Liike 16.
16.Eteneva askelkyykky + polven nosto

Alkuasento ja loppuasento: Toinen jalka on ylhaalla edessa ja polvi koukussa. Toinen jalka
on tukijalkana. Selka suorana. Kadet ovat vartalon vierella.

Suoritusohje: Ota askel eteen ja tee kyykky. Pida selka suorana. Polvi ei saa menna
varpaiden yli. Ponnista etummaisella jalalla itsesi ylos ja tuo samalla takimmainen jalka
eteen ylos polvi koukussa. Pida asento hetki, jonka jalkeen astu ilmassa olevalla jalalla
askel eteen ja aloita liike alusta toisella jalalla.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset

Tyotatekevat lihakset: Alaraajojen lihakset



LITE 6
17 (30)

Liike 17.
17.Pallon heitto seindan

Alkuasento ja loppuasento: Seiso pallopuoli yldspain olevalla bosulla lantionlevyisessa
haara-asennossa. Kadet ja pallo ovat paan ylapuolella. Pida selkd suorana.

Suoritusohje: Heita pallo seindéan paan ylapuolelta siten, etté lantiosi pysyy koko liikkeen
ajan paikallaan. Heita pallo sellaisella voimalla, ettd se kimpoaa takaisin seinasta.

Vaikeutus: Liikkeesta saa haastavamman kaantamalla bosu pallopuoli alaspain ja viemalla
bosua kauemmaksi seinastd, jolloin voimaa joudutaan kayttamaan heittamiseen
enemman.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylavartalon lihakset



LITE 6
18 (30)

Liike 18.
18.Ruopasu aquabagilla
Alkuasento ja loppuasento: Seiso penkilla selkd suorana aquabag kyynarvarsien varassa.

Suoritusohje: Toinen jalka pysyy penkilla ja toinen ruopaisee penkiltad alas, mutta ei
kosketa lattiaa. Tukijalan polvi-varvaslinja séilyy koko liikkeen ajan. Lantio pysyy suorassa.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset, tukijalan lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset



LITE 6
19 (30)

Liike 19.
19.Tasatyonto + askelkyykky taakse

Alkuasento ja loppuasento: Seiso lantion levyisessd haara-asennossa step-laudalla, kadet
vaakatasossa edessasi.

Suoritusohje: Ota toisella jalalla askel taakse ja kyykisty siten, etta takimmaisen jalan
polvesi lahes koskettaa alustaa. Vedad samanaikaisesti kadet vaakatasosta suorina
vartalosi viereen. Lapaluut lahenevat rankaa kasien liikkeen aikana. Palaa takaisin
alkuasentoon. Toista toisella jalalla.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi lisddmalla jalkojen alle epéatasaisen alustan.
Steppilaudalle astuttaessa joutuu tekemaan syvemman kyykyn, joka myos vaikeuttaa
suoritusta.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset, alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylavartalon ja alaraajojen lihakset



LITE 6
20 (30)

Liike 20.
20.Veto vartalon viereen + jalan nosto jumppapallolla

Alkuasento ja loppuasento: Makaa vatsallasi jumppapallo lantion alla. Kadet ovat edessa
ja varpaat koskettavat maata.

Suoritusohje: Veda kadet suorina vartalon viereen, ja nosta toinen jalka samanaikaisesti
suorana ylos pakaralihaksella.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja lantionseudun lihakset, tukijalan lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylavartalon, ja alaraajojen lihakset



LITE 6
21 (30)

Liike 21.
21.Kahvakuulalla rinnalle veto ja ylostyonto

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa polvista koukistettuna, selka
suorana. Kahvakuula on jalkojen vélissa ja kasi suorana.

Loppuasento: Selkd on suorana ja toinen kasi paan ylapuolella.

Suoritusohje: Ponnista vartalo suoraksi, koukista kyynarvarsi ja tuo kahvakuula rinnalle.
Tasta asennosta ojenna kasi suoraksi vartalon ylapuolelle.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset



LITE 6
22 (30)

Liike 22.
22.Roosanauha

Alkuasento ja loppuasento: Toinen polvi on koukussa ja toinen suorana. Vartalo on
kallistuneena toisen polven pé&aélle, kahvakuula on koukistuneen polven edessa. Selka
suorana.

Suoritusohje: Kahvakuulan liike muodostaa roosanauhan. Heilauta kahvakuula sisékautta
paan yli suorin kasin, ota sivuaskel viereen samanaikaisesti. Ota toinen sivuaskel ja
palauta kahvakuula toisen alas jalan eteen.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylaraajojen lihakset, keskivartalon lihakset



LITE 6
23 (30)

Liike 23.
23.Punnerrus ja kulmasoutu

Alkuasento: Pakiat ja kammenet koskettavat alustaa. Selkd on suorana. Kadet ovat
olkanivelten alapuolella.

Loppuasento: Pakiat ja toinen kéasi ovat alustalla. Toinen kasi on koukistettuna
kyynarnivelesté ja vedettyné vartalon viereen. Lapa lahentyy selkarankaan.

Suoritusohje: Vie vartalosi hallitusti vartalo suorana alas kasien varaan ja punnerra itsesi
ylos. Ota kasipaino toiseen kateen. Tuo kasipaino kyynarniveltd koukistaen vartalon
viereen ja lahennd lapa selkadrankaan. Palauta takaisin alkuasentoon.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylavartalon lihakset



LITE 6
24 (30)

Liike 24.
24 Kuntopallon maiskinta sein&én

Alkuasento ja loppuasento: Seiso lantionlevyisessd haara-asennossa pallo késissa. Pallo
on vartalon vierella toisella kyljella.

Suoritusohje: Heitd pallo vartalon vierestd voimalla seindan niin, etta lantiosi pysyy
paikallaan. Heitossa taytyy olla voimaa tarpeeksi, ettd pallo kimpoaa seindsta takaisin
kasiisi. Tee liike kummaltakin kyljelta.

Vaikeutus: Liikkeen saa haastavammaksi siirtymalla kauemmaksi seinastd, jolloin voimaa
taytyy kayttdad enemman. Jalkojen alle voi asettaa bosun pallopuoli alas- tai ylospain,
milloin liike on haastavampi.

Stabiloivat lihakset: Lantionseudun ja alaraajojen lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylaraajat, keskivartalon lihakset



LITE 6
25 (30)

Liike 25.
25.Nousu penkille aqguabag kasissa
Alkuasento: Seiso penkin takana aquabag kyynarvarsilla

Loppuasento: Seiso penkilla niin, ettd toinen jalka on penkilla ja toinen ilmassa, polvi 90
asteen kulmassa.

Suoritusohje: Nouse penkille toisella jalalla. Tuo toinen jalka suoraan ylos eteen polvi 90
asteen kulmassa. Pida asento hetki ja palaa takaisin alkuasentoon. Toista toisella jalalla.
Tarkoituksena on, etté vain tukijalka osuu penkkiin.

Stabiloivat lihakset: Keskivartalon ja tukijalan lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ala- ja ylavartalon lihakset



LITE 6
26 (30)

Liike 26.
26.Veto renkailla

Alkuasento: Nojaa taakse vartalo suorana ja pida kiinni renkaista siten, ettd kdmmenet
osoittavat jalkoja.

Loppuasento: Nojaa taakse vartalo suorana ja kyynarpaat vartalon sivuilla, kAmmenet
vastakkain.

Suoritusohje: Veda itsesi ylos kdysien avulla siten, etta rutistat lapaluita kohti selkarankaa
ja tuot kyynarpaat vartalon sivulle. Kéanna samalla kd&mmenet vartaloon pdain. Vartalo
pysyy suorana koko ajan.

Vaikeutus: Mita lahempana aloitusasento on vaakatasoa, sita rankempi liike on.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylaraajojen ja ylavartalon lihakset



LITE 6
27 (30)

Liike 27.

27. Deltoid Y —renkailla

Alkuasento: Nojaa taakse vartalo suorana, ja pida kasilla kiinni renkaista.
Loppuasento: Kadet ovat vartalon sivuila mahdollisimman suorina.
Suoritusohje: Tyonna kadet auki suorina ja keskivartalo tiukkana.

Vaikeutus: Mita lahempana aloitusasento on vaakatasoa, sita rankempi liike on.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylaraajojen ja ylavartalon lihakset



LITE 6
28 (30)

Liike 28.
28.Lentava Supermies —renkailla

Alkuasento: Nojaa eteenpdin vartalo mahdollisimman suorana. Kadet ovat vartalon
jatkeena ylaviistossa.

Loppuasento: Kadet ovat hartiatasossa suorina vartalon sivuilla.

Suoritusohje: Tyonna kadet suorina auki ylaviistosta vartalon sivulle hartiatasolle.
Vaikeutus: Mita lahempana aloitusasento on vaakatasoa, sitd rankempi lilke on.
Stabiloivat lihakset: Keskivartalon lihakset

Tyotatekevat lihakset: Ylaraajojen ja ylavartalon lihakset



LITE 6
29 (30)

29.Koordinaatio penkilla

Tarkoituksena on edetd mahdollisimman nopeasti

Variaatio 1, Penkkilla hyppely

Alkuasento ja loppuasento: Kasvot ja selka on penkin pituuden suuntaisesti. Seiso toinen
jalka penkilld, ja toisen jalan pakia alhaalla alustalla.

Liikkeen suoritus: Hypi penkkié eteen -ja taaksepain etu- ja takaperin siten, ettd vaihdat
penkilla olevaa jalkaa ja alustaa koskevaa jalkaa vuorotellen.

Variaatio 2, Penkille hyppely

Alkuasento ja loppuasento: Kylki on penkin pituuden suuntaisesti. Toisen jalan pékia on
penkilla ja toinen jalka on alustalla.

Liikkeen suoritus: Kierra penkkia sivuttaissuunnassa hyppien siten, etta alustalla oleva
jalka ja penkkia koskettava jalka vaihtavat paikkoja.



LITE 6
30 (30)

30.Koordinaatio kartioilla

Tarkoituksena on edetd mahdollisimman nopeasti

Variaatio 1, Tasahyppy
Liikkeen suoritus: Hypi tasajalkaa kartioriviston valeihin.

Variaatio 2, Yhden jalan hyppely
Liikkeen suoritus: Hypi yhdella jalalla kartioriviston valeihin.

Variaatio 3, Laukka

Liikkeen suoritus: Hypp&a ensin yhdella jalalla kartioiden valiin, ja tAman jalkeen tuo toinen
jalka viereen. Hyppéaa uuteen valiin taas samalla jalalla ja tuo toinen jalka viereen. Liike
jatkuu samana koko kartioriviston.

Variaatio 4, Hiihtohyppely

Liikkeen suoritus: Hyppele sivuttain kylki kartioriviston suuntaisesti. Vastakkainen jalka ja
kéasi on edessé, ja toinen jalka ja vastakkainen kasi takana. Hypyn aikana vaihda toinen
kasi ja jalka eteen siten, etta etumainen jalka kay kartioiden valissa. Vaihda hypyn aikana
toinen kasi ja jalka eteen, ja hyppaa samalla viereiseen kartiovaliin.



