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ABSTRACT

Our study aims to design an exercise program called Katukimppa to practise transversus abdominis
muscle control. This study examined how hiphop -dancers understand the meaning of deep transverse
abdominal muscles and what is their capacity to consciously control the transverse abdominals before
and after the practice program.

The first part of the study is a review of literature concerning core control, dance and the theory of
motor control. We used realtime ultrasound to guide and measure the control of the transversus
abdominis muscle and used questionnaires to examine how the dancers understood the meaning of
controlling the transversus abdominis muscle before and after the exercise program.

The participants of the study were 17-26 -year-old amateur hiphop -dancers from Dancefi
Danceschool. The exercise program consisted of five meetings with guided exercises (wich were
directed by the authors of the study). The dancers aso participated in a progressive three-part home-
exercise program. The communication with the dancers and their practising was controlled through
Facebook on the internet.

Katukimppa is based on a standardized structure of FysioKimppa. Katukimppa is composed of
exercises for the transverse abdominals and controlling the core. It is planned as an exercise program to
support the active amateur dancers. There are not many systematic supplementary exercise programmes
for the amateur dancers. Dancing stresses mainly the back and the lower extremities. Good control of
the transverse abdominals protects the spine and helps with the alignment of the lower extremities.
With our study we wanted to progress the health of amateur dancers. Every dancer had better control of
their transverse abdominals and their perceptions of the transversus abdominis muscle control were
clearer after exercising. We managed to develop a versatile exercise program for the use of dancers,
dance teachers and physiotherapists.
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1 JOHDANTO

Alaselkakipu on lansimaissa tavallinen terveysongelma. Vaikka nuorten selkakivut ovat
yleisia useissa lansimaissa, on niiden suhdetta vaativaan fyysiseen aktiviteettiin, kuten
tanssiin tai voimisteluun, tutkittu melko véhan (Mc Meeken— Tully — Stillman — Natt-
rass — Bygott — Story 2001: 213-214). Mc Meekenin tutkimuksessa nuoret aktiiviset
tanssijat kokivat kontrolliryhmiin verrattuna eniten selkékipua. Selkakivuista karsineet
joutuivat rajoittamaan fyysisia aktiviteettgaan muita useammin. Nuorista, joillaoli ollut
selkdkipuja viimeisen vuoden aikana, 60 % raportoi kipujen uusiutuneen. Terveyden-
huollon ammattilaisten tehtavand on pohtia keinoja olemassa olevien selkavaivojen hoi-
tamiseen, niiden uusiutumisen ennaltaehk&isemiseen sekd auttaa nuoria itsehoidon
osaamisessa, mikali kivut uusiutuvat. (Mc Meeken ym. 2001: 217-218.)

Tanssiin liittyvét tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat ovat tavallisimmin selan ja alaraa-
jojen vaivoja. Selkarangan huono asento ja véaranlainen tekniikka voivat liittya lantion
ja alaragjojen véaariin linjauksiin ja vammautumiseen (Trepman — Walaszek — Micheli
2005: 79). Syvien poikittaisten vatsalihasten harjoitteet ja hallinta ovat keskeisia néiden
tuki- ja litkuntaelimiston vaivojen kuntoutuksessa, koska niiden hallinta vaikuttaa lan-
tiopohjan lihasten ja syvien selkdihasten (mm. multifidi) kautta keskivartalon kontrol-
liin. Poikittaisten vatsalihasten hyva hallinta suojaa selkéé seka auttaa alaragjojen linja
uksissa. Syvan korsettitoiminnan harjoittaminen tulisi séilya ennaltaehkéisy- ja harjoi-

tusohjelmien ensimméai send tavoitteena. (Rickhardson — Hides 2005: 82.)

Tanssin aktiiviharrastajina olemme kiinnittaneet huomiota tanssinharrastajien vahaiseen
oheisharjoitteluun, vaikka tanssin kuormitukset saattavat olla kovia. Useimmiten tanssi-
jat tekevét vain lgjinomaisia harjoituksia, jolloin lihaskunnon ja lihashuollon osuus j&a
vahemmalle huomiolle. Haluamme omalta osaltamme liséta tanssiin ja sen harrastami-
seen liittyvaa tietdmysta ja edigtda tanssinharrastgjien terveytta. Tavoitteelliset tukihar-
joitteluohjelmat ovat jopa useimmille tanssin ammattilaisille ylellisyytta. (Bronner —
Suomessa. Etenkin harjoitustyyliltééan vapaassa hiphop-tanssissa oheisharjoitteita teh-

daan vahan, eika harjoittelun seurantaa ole.
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Katutanssilgjien opettgat eivét ole paasaéantOisesti valmentajia, vaan usein lajinsa hui-
pulla olevia tanssijoita, joihin harrastajat haluavat samaistua. Katutanssilajien opettgilla
el valttamatta ole koulutusta tai riittavaa tietoa lihashuollosta. Neuvot ja vinkit esimer-
kiksi tanssitekniikasta tulevat heidan omista kokemuksistaan. Dance Health Finlandin
asiantuntijoiden mukaan tanssijoiden terveyteen liittyvissa kysymyksissa tanssinopetta
jat ovat avainasemassa. Tanssinopettgjat on saatava mukaan ennaltaehkai sevaan tyohon,
silla juuri he voivat jakaa gjoissa térkeda tietoa. (Turun Sanomat 2001.) Opinndytetyds-
sdmme laadimme harjoitusohjelman, jonka on tarkoitus kehitt&éa poikittaisten vatsalihas-
ten hallintaa. ldea syvien vatsalihasten harjoitteita sisdltavan tukiharjoitusohjelman
luomiseksi tuli omista kokemuksistamme tanssin parissa. Tyoharjoittelussa meilla on

ollut tanssijoita asiakkaina.

Toivomme, ettd opinndytetydmme vaikuttaa myds sithen, kuinka tanssinopettajat suh-
tautuvat oheisharjoitteluun, ja haluamme tarjota kayttokelpoisia vinkkeja tanssitunneil-
le. Tanssin parissa pitkaan tyoskennelleen fysioterapeutti Jarmo Ahosen mukaan liséén-
tyva tanssinharrastajien maaré asettaa suuria haasteita tanssilaéketieteelle. Hanen mu-
kaansa yhteistyd eri tahojen valilla on tarked& ”Laaketieteen edustajien on opittava
kommunikoimaan tanssin opettagjien ja harrastgjien kielelld, jottatarked viesti voisi saa-
vuttaa kohteensa’. (Orton Invalidiséétio 2003.)

Tama opinndytetyd keskittyy ryhméamuotoisen terapeuttisen harjoittelun kehittémiseen
hiphop-tanssijoille muun muassa ennaltaehkéaisemaan tanssijoille yleisia selkévaivoja
Opinnaytetyo tarjoaa tyokaluja selkdkipujen ilmaantuessa tai uusiutuessa. Opinnéyte-
tyon kirjallinen osuus on kaksiosainen. Enssmmainen osa on kirjallisuuskatsaus, jossa
kasittelemme opinnaytetydmme teoreettista taustaa. Toinen osa késittelee opinndyte-
tydomme prosessia seka menetelmid. Opinnaytetydmme tuotoksena on keskivartalon
hallintaan ja etenkin syvien poikittaisten vatsalihasten hallintaan keskittyva harjoitusoh-
jelma, Katukimppa.

2 KESKIVARTALON HALLINTA

Keskivartalon tukikorsettiin kuuluvat poikittaisten vatsalihasten liséksi syvét selkalihak-

set (mm. multifidi, syvét séikeet), pallea ja lantionpohjan lihakset, jotka tyoskentelevét
yhdessa. Esimerkiksi lantionpohjan lihasten aktivaation kayttd on yksi tehokkaimmista
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keinoista saada syvét poikittaiset vatsalihakset aktivoitumaan. Pallean ja lantionpohjan
lihasten yhtaaikainen aktivaatio on vélttamatontd, jotta vatsan sisaelimet pysyisivét pai-
kallaan ja poikittaiset vatsalihakset vaikuttaisivat optimaalisesti vatsansisaiseen painee-
seen, vatsalihaksiin kiinnittyvan lihaskalvon jannitteeseen ja sita kautta selkérangan
stabiliteettiin. Tehokas selkdrangan tukitoiminta edellyttéd syvien lihasten yhtaaikaista
supistumista. (Hides — Richardson — Hodges 2005: 206.)

2.1 Syvét poikittaiset vatsalihakset

Poikittainen vatsalihas (m. transversus abdominis), josta k&ytamme t&ssa tyossa myos
TrA -lyhennettd, on vatsalihaksista syvin. Lihas léhtee lannenikamien 18hell& sijaitse-
vasta sidekudoskalvosta, alimpien kylkirustojen sisasivulta ja suoliluun harjun sisésivul-
ta. Se lomittuu pallean kanssa ja kulkee suoraan vatsan poikki. (Bjalie — Haug — Sand —
Sjaastad — Toverud 1999: 209.) TrA:n alemmat sdikeet kulkevat alas mediaalisesti ja
limittyvét sisemman vinon vatsalihaksen (m. obliquus internus abdominis) saikeisiin.
Yhdessa lihasten saikeet muodostavat yhdistyneen janteen, joka kiinnittyy h&pyluun
harjanteen pinnallisen inguinaaliaukon taakse. Loput sdikeista risteytyvét ja sulautuvat
linea albaan. (Hodges 2005: 31-32.)

Diafragm = pallea
Dlsphragm Transversus Abdominis = syva
Multificus poikittainen vatsalihas
Franaveraus Pupic Symphysis = hépyliitos
Abdaminks . . .
Sacrum Pelvic Floor = lantiopohja
Sacrum = rigtiluu
Pelvic Flaot Puble
Pty . Multifidus = syva selkélihas

KUVIO 1. Keskivartalon syvét lihakset (Power of Pilates 2009.)
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Slowly draw in thfiower abdominal wall, - External obliques = ulommat vinot
Rectus Abdominis .
- (relaxed) vatsalihakset
Internal obliques = sisemmét vinot
vatsalihakset

1} II — .

1 External Obliques (relaxed)
Internal Obliques (relaxed)
Transversus Ab

Spine = selkdranka

ominis{ contract)

Rectus abdominis = suora vatsali-
has

g - T—— - Abdominal Contents = vatsan si-
salto

Back

KUVIO 2. Poikkileikkaus keskivartalon lihaksista ~ (Baker 2009.)

2.2 Syvien poikittaisten vatsalihasten toiminta

TrA on biomekaanisesti monimutkainen lihas. Lihaksella on paéosin poikittain suuntau-
tuvia lihassdikeita ja siksi sen kyky koukistaa, ojentaa ja taivuttaa rankaa sivulle on ra-
joittunut. Lihaksella on my0s rgjoitettu vipuvarsi saada aikaan kiertoa, vaikka sen on
osoitettu olevan aktiivinen vartalon kierroissa. Lisdksi TrA saattaa toimia ensisijaisesti
vatsansisdisen paineen saételyn, lihaskalvojannityksen ja Sl-nivelen kompression kaut-
ta. (Hodges 2005: 40.)

Ulomman vinon vatsalihaksen (m. obliguus externus abdominis), sissmman vinon vat-
salihaksen (m. obliguus internus abdominis) ja poikittaisen vatsalihaksen (m. transver-
sus abdominis) lihassyiden erisuuntaisuus vahvistaa vatsan seindméaa. Y hdessa supistu-
essaan ne toimivat vatsan suojamuurina ja kohottavat vatsanontelon painetta, joka puo-
lestaan tukee selk&i rasituksessa. Vatsalihasten supistuminen osallistuu muun muassa
hengitykseen. (Bjalie ym. 1999: 209-210.)

TrA:n supistus selitetddn hitaana ja hallittuna lihaksen jannittamisend ja lihasten korset-
tityyppisena toimintana. Supistuksen pitdis tapahtua rennosti niin, etté pinnallisissa
lihaksissa (m. obliquus externus abdominis ja m. obliquus internus abdominis) saa olla
vain pientd liiketta. Naiden kolmen lihaskerroksen yhtéaikaista supistumista yhtena ko-
konaisuutena el pitéisi tapahtua, koska silloin TrA on toiminnaltaan heikko. Erilaisia
havainnollistamiskeinoja voidaan kayttaa, kunnes 16ydetdan tapa, joka auttaa parhaiten
supistamaan syvia poikittaisia vatsalihaksia. (Hides — Richardson — Hodges 2005: 209.)
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Vartalon liikkeiden tulisi kéynnistya vasta, kun tukikorsetin aktivaatio on saavutettu
(Kyrklund 2009).

3 HIPHOP-TANSS| —LAJ MUIDEN JOUKOSSA

Hiphop-kulttuuri sai alkunsa New Yorkissa kdyhassa maahanmuuttagjien kaupungin-
osassa Bronxissa 1970-luvun lopulla. Samanaikaisesti sai alkunsa graffitikulttuuri, rap-
musiikki ja b-boying (breaking) eli tanssijan taito. Nama olivat osa kulttuurista syntee-
sig joka nykyadn tunnetaan musiikkipohjaisena nuorisokulttuurina nimelta hiphop.
(Isomursu 2003: 295-296.) Katutanssilgjit, joista esimerkkina hiphop-tanssi, eroavat
lgji- ja harjoituskulttuurin osalta urheilusta monella tapaa. Tieto lgjin vaatimuksista ja
katutanssiin liittyvista harjoitusmenetelmisté voi kuitenkin hyodyttaéa seka lajin huippu-
jaetta aloittelijoita (Konttinen 2005: 116-118).

Katutanssilgjeihin liittyvét termit ovat odttain padéllekkéisia ja limittyvét toisiinsa
Opinnaytetydmme testiryhman, tanssikoulu Dancefi -erikoiskoulutusryhman (Ek-
posse) tanssityylista kaytdmme t&ssa tydssa yleisnimitystd hiphop-tanss. Dance.fi -
tanssikoulun perustaja, tanssinopettaja Topi Tateishi (2009) kuvaa hiphop-tanssia hel-
posti 1&hestyttavaksi liikuntamuodoks nuorille. Tanssissa oleellista on bounce eli rytmi-
sedti toistuva jousto alaspéin. Joustossa on mukana polvien koukistus ja rento ylavarta-
lon seké selan liike. Selén asento on usein pyoristynyt. Tateishi kuvaa sitd ” nyrkkeilijan
asennoksi”. Tateishin mukaan musiikki ja tanssi ovat enemmankin elamantapa kuin
erillinen harrastus. Tanssitunneilta el voi oppia kuin perusasiat, jonka jélkeen tanssijan
on itse alettava kehittéd omaa tanssiaan, keksia uusia liikkeita ja luoda omaa tyylia.
(Isomursu 2003: 303-311.)

Breaking ja hiphop-tanssi kuuluvat samaan katutanssilgjien perheeseen. Breakingissa
kisailulla (battle) on suurempi merkitys kuin hiphopissa, ja liikkeet ovat usein akrobaat-
tisempia. Lajien liikekieli on kuitenkin p&allekkaista, ja useat hiphop-tanssijat breikkaa-
vat ja péinvastoin. Hiphop-kulttuuri tuli Suomeen 1980-luvun puolivélissa, ja se on séi-
Iyttényt elinvoimansa, koska se tarjoaa nuorille mahdollisuuksia ilmaista itseéén musii-
kin, kuvien tai tanssin kautta. (Isomursu 2003: 295-301.)
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Tanssijalla on oltava huomattavasti voimaa, notkeutta ja kestavyytta seké kykya taiteel-
liseen ilmaisuun. (Toledo — Akuthota — Drake — Nadler — Chou 2004: 75.) Hyva lihas-
voimataso ehkéisee tanssissa vammojen syntyd. Etenkin vatsa- ja selkélihasharjoituksia
suositellaan kaikille b-boy tanssijoille, mutta my6s muille tanssinharrastajille. Konttisen
mukaan muun harjoittelun kannattaa olla lgjinomaista. B-boyingissa tehdaan liikkeita
my6s pdan ja niskan varassa, jolloin on olemassa vakava loukkaantumisen riski.
Hiphop-tanssissa liikkeita el vattamétta tehdd p&dn tai niskan varassa, mutta tanssissa
kéydaan myds paljon lattiatasossa. L attiatasossa vaativien litkkeiden tekeminen edellyt-
téd, ettd tanssijan keskivartalon lihakset ovat hyvassa kunnossa. (Konttinen 2005: 118-
119.)

Tateishin (2009) mukaan hiphop-tanssijalle térkeinté el ole voima, vaan nopeus ja liik-
keiden terévyys. Tarkeda on myos liikkeiden dynamiikan vaihtelu; pehmeésta liikkeesta
nopeaan ja teravaan litkkeeseen. Hiphop-tanssiin kuuluu lattiatasossa tehtavia liikkeita,
jotka tehd&dn usein késien varassa. Hyppyja tanssissa on vahemman. Kehon hallinnassa
tarkeda on hyva koordinaatiokyky ja tasapaino. Tanssiin sisdltyy myos kehon eri osien
isolaatioita. Liikkeiden yhdist@minen ja variaatiot vaativat tanssijalta paljon toistoja

Tanssild8ketieteellista tutkimusta on tehty pédasiassa klassiseen balettiin ja moderniin
tanssiin liittyen. Tutkimuksessa, joka kasitteli muun muassa nuorten aktiivisten tanssi-
joiden kokemia vammoja, stressia ja taydellisyyden tavoittelua, saatiin alustavia tulok-
Sia gita, ettd ainakin nuorilla baletti- ja nykytanssin tanssijoilla tarvittaisiin keskivarta-
loon ja erityisesti keskivartalon tukilihaksiin liséa voimaa. Nuoret, aktiiviset tanssijat
kaipaavat sopivampaa harjoittelun seurantaa ja tekniikkaa sekd vammojen hoitoa. Heilla
on runsaasti tuki- ja litkuntaelimiston vaivoja, joiden huomiointiin ja hoitoon pitéisi
panostaa. Lisatutkimus ja tiedon jakaminen voivat auttaa tanssiopettajia seka tanssijoita
itsedan kehittdmaan optimaalisia harjoitusmetodeja ja minimoimaan harjoitteluun liitty-
viariskga (Krasnow —Mainwaring — Kerr 1999: 55-57.)

Tanssijoillavoi olla melko korkea kipukynnys, koska paljon harjoittelevat ovat tottuneet
esimerkiksi lihaskipuihin. Tanssissa toistoja voidaan joutua tekemdan paljon, esimer-
kiksi opeteltaessa uutta koreografiaa tai jotakin tiettya tekniikkaa. Runsaat toistot ovat
erés rasitusvammoja aiheuttavista tekijoista Valtaosa tanssijoiden lihastasapainon on-
gelmigta liittyy sopimattomiin harjoittelu- ja tydskentelymenetelmiin. Fysioterapiassa

tanssijoiden vaivoja hoidetaan useimmiten manuaalisen terapian ja terapeuttisen harjoit-
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telun yhdistelmalla sekéa muilla konservatiivisen terapian, kuten terapeuttisen harjoitte-
lun, keinoilla. (DeMann Jr 1997: 4-9.) Oheisharjoittelu, eli tuki- ja liikuntaglimisto6a
huoltava, ei-lagjinomainen harjoittelu, saattaa parantaa tanssijoidenkin kuntoa haittaa-
matta taiteellisia pddmaérid. (Koutedakis — Jamurtas 2004: 651.) On haastavaa huomi-
oida samanaikaisesti tanssin esteettiset nakokohdat ja tanssijan tuki- ja liikkuntaelimiston
terveys (Bronner ym. 2003: 57-65). Tama on tanssin kentall&a toimivien fysioterapeutti-
en tehtavé ja haaste.

Tanssin lgjit eroavat siis monella tavoin toisistaan, mutta niill& on keskendan myos yh-
teisid piirteitd, kuten harjoitusmaarét ja lajinomaisen harjoittelun yleisyys. Monet tanssi-
lgjit kuormittavat selkda ja alaragjoja, koska tanssissa ollaan paljon jalkojen padlla ja
selkéranka seka lantion seutu ovat paljon liikkeessa Vaikka tanssin tavoitteet ovatkin
esteettiset, tanssijoita ja tanssin harrastajia koskevat samat fyysiset periaatteet kuin ur-
heilijoita.

4 MOTORINEN OPPIMINEN JA YDINKESKEINEN OPPIMINEN

Taitojen oppimisesta on olemassa useita teorioita. Keskeisimpia motorisen oppimisen
teorioita ovat Fittsin kolmivaiheteoria, jonka mukaan taitojen oppiminen tapahtuu kol-
messa perékkaisessa vaiheessa. Kognitiivisessa vaiheessa luodaan tiedolliset mallit me-
nettelytavoista, assosiatiivisessa vaiheessa taidosta alkaa muodostua kokonaisuus ja
autonomisessa vaiheessa taito muuttuu tietoiseks ja se automatisoituu esimerkiksi osak-
s lilkkumista. Adams korosti teoriassaan palautteen antamista taitojen oppimisen kes-
keisena piirteend. Kolmas keskeisista teorioista on Schmidtin skeemateoria, jonka mu-
kaan ihminen rakentaa motorisia skeemoja taidon perustaksi. (Keskinen 2002: 63-66.)
Opinnaytetydssdmme olemme hyddynténeet uutta ydinkeske sen motorisen opettamisen
teoriaa, koska se on tarjonnut sopivan valjan ja avointa vuorovaikutusta sallivan raamin
Katukimppa-harjoitteiden opettamiselle.

Motorinen oppiminen tarkoittaa uuden liikemallin oppimista, liikkeen hienoséddtoa ja
koordinaatiota. Se tahtéa liikesuorituksen pysyvaan muutokseen haluttuun suuntaan.
(Richardson — Hides — Hodges 2005: 176.) Motorisessa oppimisessa keskeista on pro-
sessinomaisuus ja tarkoituksenmukaisuus. Harjoittelun tulisi olla mahdollisimman ren-

toa, hauskaa, hyodyllisté ja havainnollista. Oppimisympériston on oltava rikastettu ja
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aktiviteettien riittévan yksiloityja Harjoittelun suunnittelussa on huomioitava yksilon
historia, terveydentila, iké& ja kokemukset. Harjoittelun ja kokemuksen kautta motorinen
oppiminen johtaa suhteellisen pysyviin muutoksiin kyvyssa tuottaa taitavaa toimintaa ja
liikettd (Shumway-Cook — Woollacott 2000: 26-49.) Motorisessa oppimisessa kiinnite-
téén huomio harjoitteeseen ja annetaan tarkka palaute sanallisesti, visuaalisesti (ultradé-
ni ja peili), ta tuntoaistin kautta (palpointi). Tehokas motorinen oppiminen perustuu
seka mahdollisen liikehairion tunnistamiseen ettd optimaalisten suoritusstrategioiden
ké&yton hyddyntamiseen. (Richardson ym. 2005: 176-177.)

Y dinkeskeisen motorisen opettamisen malli perustuu nykyaikaiseen motorisen kayttay-
tymisen tietoon. Sen mukaan taidot elvat ole muuttumattomia elvétka irrallisia. Pitk&ai-
kaisella harjoittelulla voidaan muuttaa yksilon litkuntakayttdytymistd. Rutiinioppiminen
on hidasta, koska se perustuu suorituksen toistamiseen. Oivaltavan oppimisen kdynnis-
tyminen puolestaan edellytté& tunneaivojen heréttamista. Opettgjan ohjeet vievé alku-
kaynnistyksen jadlkeen vain vahan aikaa. (Eloranta — Jaakkola 2003: 7-8.) Opettamisen
tavoitteena on saada oppilas oppimaan, ja oppimisen edellytyksena puolestaan on oppi-
jan oma toiminta. Y dinkeskeisen motorisen oppimisen mallissa oppijan oma osaaminen
on oppimistapahtuman ydin. Oppija aktivoidaan oppimaan tarjoamalla hanelle henkilo-
kohtaisesti motivoiva ja mahdollisimman rikas oppimisympéristo. (Eloranta — Jaakkola
2003: 4-5.)

Y dinkeskeinen opettaminen tarkoittaa sitd, ettd opettajan, esimerkiks fysioterapeutin,
on kiinnitettava tavallissa enemman huomiota oppilaaseen ja hénen edellytyksiinsa op-
pia. Tama tarkoittaa jatkuvaa havainnointia, suoritusvaihtoehtojen arviointia ja ideoin-
tia. Oppijoiden kanssa ollaan tiiviissd vuorovaikutuksessa. (Eloranta — Jaakkola
2003:5.) Ydinkeskeisen opettamisen periaatteet soveltuvat erinomaisesti terapeuttiseen
tyohon, joka on jatkuvaa huomioiden tekemista ja arviointia. Y dinkeskeisen motorisen
oppimisen teorian lahtokohtana on lajin oleellisimman osan ja sisdllollisen ytimen har-
joittaminen. Lajien ideoita ja ydinkohtia voivat olla esimerkiksi uinnin liuku, heittami-
sen liikevirtaus tai palloilun pelikasitys. (Eloranta — Jaakkola 2003: 6.) Tanssissa lgjin
idea voi olla esmerkiksi ilmaisu tai keskivartalon hallinta, joista jalkimmaista voidaan

hyvin harjoittaa fysioterapeuttisin keinoin.

Y dinkeskei sessd motorisessa opettamisessa virheellisia toimintamalleja el vahvisteta. Se

on uusien kokeilujen ja uuden taidon opettamisen malli. Oppijoilla on mahdollisuus
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autonomiaan, koska he voivat valita oman taitotasonsa mukaisia harjoitteita. Oppijat
paéttavat harjoittelugjoista ja oppimiseensa liittyvista periaatteista. Opettgja el kontrolloi
tekemistd, vaan ohjaa. Opettamalla autetaan oppimista hallitsemisen sijaan. Oppiminen
tehostuu, kun opettaminen ja harjoitteet sopivat oppilaan yksil6lliseen kokemustaustaan.
Y dinkeskeisen motorisen opettamisen tavoitteena on houkutella oppilaat oppimaan.
Oppijan kokiessa harjoitteen mielekk&dks hdn motivoituu helpommin harjoittelemaan.
(Eloranta— Jaakkola 2003: 5-7.)

Tarkoituksena ydinkeskeisessa motorisessa opettamisessa on lagentaa oppijan osaa
misydint& ja harjoittaa kokonaissuoritusta. Térkeda on ohjata oppijaa oivaltamaan itse
oppimisen sisdltdja ja jopa huijata oppilaan tiedostamatonta mindkuvaa positiivisesti.
Oppijaa ohjataan mahdollisimman johdonmukaiseen toimintaan. (Eloranta — Jaakkola
2003: 6-7.) Ydinkeskeinen motorinen opettaminen sopii hyvin fysioterapiaan, koska
menetelméassa esimerkiksi litkuntatunnin tai fysioterapiakerran aikana voi olla samanai-
kaisesti yhtd monta kehittelya kuin oppilaitakin.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydomme tarkoituksena on kehittéé syvien poikittaisten vatsalihasten hallintaan
keskittyva fysioterapeuttinen harjoitusohjelma. Harjoitusohjelma on suunnattu nuorille
tanssin harrastgjille tukemaan tanssiharrastusta. Nakokulmamme on terveyttad edistéava ja

mahdollisia vammoja ja tuki- ja liikuntaelimiston vaurioita ennaltaehkéi seva.

Selvitamme, kokevatko hiphop-tanssin harrastajat saavansa harjoitusohjelmasta hyotya.
Tarkastelemme ultradanen avulla, kuinka tanssijat pystyvét supistamaan ja rentoutta-
maan syvia poikittaisia vatsalihaksiaan symmetrisesti ennen harjoittelua ja harjoittelun
jalkeen. Kartoitamme myds poikittaisten vatsalihasten harjoittamiseen liittyvia kasityk-

sid ennen ja jalkeen harjoittelun.

Tutkimuskysymykset ja tutkimustehtavét:

Millaisia késityksid tanssijoilla ja tanssinopettgalla on syvien poikittais-

ten vatsalihasten merkityksesté ja harjoittamisesta ennen harjoittelua ja
harjoittelun jalkeen?
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Miten tanssijat pystyvét tietoisesti hallitsemaan (supistamaan ja rentout-
tamaan) syvia poikittaisia vatsalihaksia ennen harjoittelua ja harjoittelun
jalkeen?
TrA:n hallinnan harjoitteista kootun Katukimppa-harjoitustunnin laati-

minen.

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Opinndytetyomme on tutkimuksellinen kehittémistyd. Tuotamme laadullista tietoa
TrA:n harjoitteiden toimivuudesta ja mittaamme TrA:n hallintaa ultradanella ennen har-
joittelua ja harjoittelun jalkeen. Opinndytetydssamme reaaliaikaisen ultraddnen on tar-
koitus toimia paitsi mittarina, my6s antamassa visuaalista palautetta ja tukemassa moto-
rista oppimista TrA:n toiminnasta (katso liite 3). Analysoimme harjoitusohjelman tulok-
sia myos kyselylomakkeella (katso liite 2 jaliite 8).

Tassa opinndytetydssa hyodynnetaén seka kvalitatiivisia, ettéd kvantitatiivisia menetel-
mi&. Reaaliaikainen ultraddnimittaus on kvantitatiivinen mittari, jonka avulla selvitetéan
muun muassa TrA:n liukumista ja aktivaation oikea-aikaisuutta suhteessa vinoihin poi-
kittaisiin vatsalihaksiin ja suoraan vatsalihakseen. Toisaalta kyselyssa tanssijoilta kysy-
téaan harjoitteluun liittyvid kokemuksia ja TrA:n seka sen harjoittamiseen liittyvia kasi-
tyksid, mita voidaan pitda kvalitatiivisena [ahestymistapana. Kvalitatiivinen ja kvantita-
tiilvinen suuntaus voidaankin néhda toisiaan tdydentavina (Hirgéarvi — Remes — Sgjavaa-
ra 2005: 126-128).

6.1 Taustatietoja, tanssiharrastustaja TrA:n harjoittamista koskeva kysely

Aineiston keruussa kaytetéan kahta standardoitua kyselya, eli kaikilta erikoiskoulutus-
ryhmaén tanssijoilta kysytédn samat asiat samoin kysymyksin. Seka alku- ettd loppu-
kyselyt ovat informoituja, eli lomakkeet jagtaan henkilokohtaisesti. Osa kysymyksista
on avoimia kysymyksig, eli lomakkeeseen on jatetty tyhja tila vastaamista varten. Li-
séks lomakkeissa on kysymyksig, joissa ympyroidaéén sopivampi kahdesta vastausvaih-
toehdosta, esmerkiksi kyllatai ei.
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6.2 TrA:n reaaiaikainen ultradanimittaus

Reaaliaikai sen ultraganikuvantamismenetelman on todettu olevan hyodyllinen tyovaline
lumbo-pelvisen alueen tutkimuksissa. Diagnostinen ultradani saadaan aikaan piezo-
elektronisella menetelmallg, joka muuttaa sahkoisen jannitteen ultradaneksi. Ultragani
ohjataan kehoon ja se heijastuu takaisin muuttuen uudelleen sdhkoiseksi jannitteeks.
(Richardson — Hides 2005: 89.)

Reaaliaikaisen ultradénen etuja on se, etté lihassupistus voidaan kuvata sen tapahtuessa.
Tama mahdollistaa ultraddnen kayttamisen pal autteen antajana motorisessa oppimisessa.
Ultradanen kautta tuleva visuaalinen palaute helpottaa tutkitusti lihassupistuksen yll&pi-
toa ja spesifisen lihassupistuksen hahmottamista. TrA voidaan kuvantaa suhteellisen
helposti ultraddnen avulla. (Richardson — Hides 2005: 91.)

TrA:n toiminnan kuvantamisessa &4nipaa asetetaan vatsan paélle navan viereen. |han-
teellisesti aktivoituessaan TrA:n supistus on symmetrinen. TrA:n korsettitoiminnan pi-
tais nakya selkeasti. Lihaksen supistuessa ja lyhentyessi se vetéa etupuolen lihaskalvo-
kiinnityksia lateraalisesti tasaisesti molemmin puolin. Lihaksen tulisi kietoutua vyotéron
ympérille ja paksuuntua hieman. Lisaks pinnallisten vatsalihasten (m. obliquus internus
abdominis ja m. obliquus externus abdominis seka m. rectus abdominis) tulisi pysya
suhteellisen rentoina. (Richardson — Hides 2005: 91.)

6.3 Tanssinopettgjan haastattelu

Opinnaytetyota varten haastatellaan erikoiskoulutusryhman ohjagjaa Topi Tateishia
lisdinformaation saamiseksi Dance.fi -erikoiskoulutusryhman toiminnasta ja hiphop -
tanssigta yleensd. Teemahaastattelussa haastattelurunko suunnitellaan etukateen, mutta
haastattelun alkana voidaan tehda tarkentavia kysymyksia (Hirgarvi ym. 2005: 194-
197). Haastattelu (katso liite 4) toimii selventdvana ja tanssijoille tehtévia kyselyita sy-
ventdvana aineistona. Teemahaastattelu toteutetaan kasvokkain Tateishin kanssa.

6.4 Tanssitunnin jayhteisten harjoituskertojen havainnointi

Y htena aineiston keruumenetelmana kéytetdan havainnointia. Opinndytetyon alkuvai-

heessa opinndytetyon tekijét seuraavat erikoiskoulutusryhman yhdet tanssiharjoitukset
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kokonaisuudessaan. Havainnointi tapahtuu tanssisalin laidalla istuen kaikkien harjoi-
tuksiin osallistuneiden luvala Tanssityylistéa ja tanssiryhman liikkumisesta tehdaén
muistiinpanoja, joita hyddynnetdan tanssiryhman ohjagjan haastattelun ja tanssiryhméalle
suunnatun tukiharjoitteluohjelman suunnittelussa. Tarkoituksena on saada mielikuva
hiphop -tanssissa kaytettavista liikkeistd, havainnoida tanssijoiden tekniikkaa ja p&asta
alkuun lajinomaisten harjoitteiden suunnittelussa tukiharjoitusohjelmaa varten.

Havainnointia tapahtuu koko opinnaytetydprosessin gan. Tanssijoiden kanssa keskus-
tellaan harjoitteluun ja syvien poikittaisten vatsalihasten hallintaan liittyvista kysymyk-
sigd Toivomme etté tanssijat tuovat esiin harjoitteluun liittyvia ideoita, toiveita sekd

kokemuksia.

7 OPINNAYTETYON ETENEMINEN

Opinndytetydn ideavaiheessa olimme yhteydessi Dance.fi -tanssikoulun opettajaan To-
pi Tateishiin sekda Suomen terveysliikuntaingtituutin toimitusjohtajaan, FysioKimpan
kehittgdan Marianne Kyrklundiin. Otimme selvéd tdmanhetkisesta tanssilaéketieteelli-
sesta tutkimuksesta seké perehdymme tanssin harrastgjia, tanssijoita ja tanssiin liittyvaa
kuormitusta koskevaan materiaaliin. Taman pohjalta kehittelemme tanssin aktiiviharras-
tgjille suunnatun harjoitusohjelman. Tanssiharrastusten ja tanssinopettajan tyon vuoksi
myos keskivartalon hallinta on kiinnostanut meita pitkdan. Hiphop-tanssi on Suomessa
nouseva lgji. Emme |0yténeet juurikaan aikaisempaa tutkimustietoa hiphop-tanssista tai
tanssinharrastgjien tukiharjoittelusta. Koska lgji kiinnostaa meita molempia ja se on
fyysisesti kuormittavaa, paatimme tarttua haasteeseen ja luoda lgjin harrastgjille jotakin
kétta pidempéd lajinomaisen harjoittelun tueksi. Opinndytetydmme materiaali tulee

Dance.fi -tanssikoulun opettajien kayttoon.

Y hteisty6kumppaneinamme toimivat Dance.fi -tanssikoulun perustgja, tanssija Topi
Tateishi ja aikuisten hiphop-tanssiryhma sek& FysioKimpan kehittgjd, Suomen terveys-
liikuntaingtituutin toimitusjohtaja Marianne Kyrklund. Konsultoimme Kyrklundia Fy-
sioKimpan tuntirakenteen ja liikkeiden kehittelyyn liittyen. Opinndytety6ta varten
olemme kayneet FysioKimppa -peruskoulutuksen. Ultraddnimittaukset tekee la&dkari
Jouko Heiskanen. Opinndytetydémme ohjaavina opettajina toimivat Ulla Harkbnen ja
Tarja-Riitta M&kila
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7.1 Opinndytetyodn toteutukseen osallistuvat tanssijat

Opinnaytetyon toteutukseen osallistuu hiphop-tanssin esiintyva harrastajaryhmég, tanssi-
koulu Dance.fi Ek-posse, jonka opettgjana toimii Topi Tateishi. Tanssiryhmaan kuuluu
kuus tanssijaa. Ryhmé koostuu 17 - 26-vuotiaista tanssinharrastajista, joista viisi on
naisia ja yksi on mies. Alaikdisen tanssiryhmaldisen vanhemmille 1&hetdmme alussa
suostumuskirjeen (katso liite 1) opinndytetydhdn osallistumisesta.

Dance.fi Ek-possen harjoituksiin sisdltyy tanssin perusasioiden harjoittelua, rytmiharjoi-
tuksia ja tanssitekniikan opettelua. Koreografiaan keskitytaén kerran viikossa. Jokaisella
tunnilla my6s improvisoidaan (freestyle-tanssi), mika kuuluu oleellisena osana hiphop-
tanssiin. Lihaskuntoharjoittelua on kerran viikossa ja siihen sisaltyy punnerruksia, vat-
salihadliikkeitd seka profeetta-asento (kyynédrnoja-asento eli hoover/lankku). Ryhméa
harjoittelee kaks kertaa viikossa, yhteensa noin nelja tuntia. Ryhma kilpailee noin ker-
ran vuodessa, esimerkiks kevaalla 2009 he osallistuvat Street-tanssin SM-kilpailuihin.

Esiintymisid on kauden aikana muutamia. (Dance.fi Danceschool 2008.)

Dance.fi Ek-posse ryhman tavoitteiksi Tateishi (2009) listaa yksilollisen kehittymisen
tanssissa ja tanssikulttuuriin mukaan pé&semisen. Tulevaisuuden haasteena Tateishi
pitéd yhteista liikekielta ja jokaisen tanssijan oman paikan |0ytymistéa tanssimaail massa.

Tateishi pitéa mentaalista puolta tanssissa tarkeén& ” Tanssija voi tehdd, mité huvittaa.”

7.2 Opinndytetyon vaiheet ja menetelmét

Alussa sovittiin, etta jokainen opinndytetyohon osallistunut tanssija on itse vastuussa
osallistumisestaan ja prosessin voi keskeyttda koska tahansa. Tanssijoille kerrottiin, etta
kaikki tiedot kasitellddn luottamuksellisesti, ja harjoitteet voi jattéd tekeméttd, jos ne
aiheuttavat kipuatai osallistuja ei tiedd, kuinka harjoite tulisi tehda. Kehitamme haastat-
telujen, mittausten, havainnoinnin ja lahdekirjallisuuden perusteella harjoitteita, joita
tesaamme ultradénella sekd ohjaamalla niitéa tanssiryhmdaisille. Loppumittaukset

teemme viimeisen ohjatun kerran jalkeen.

Kéaytdmme tydssamme kahta kyselylomaketta. Alkukysely (liite 2) on jaoteltu perustie-
toihin (kysymykset 1-4), tuki- ja liikuntaglimiston ongelmiin (kysymykset 5-6) seka
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tanssia (kysymykset 7-16) ja syvié vatsalihaksia (kysymykset 17-19) koskeviin kysy-

myksiin. Loppukyselyssa (liite 8) kysytdan taustatietoja (kysymykset 1-4), tuki- ja lii-

kuntaelimiston ongelmia (kysymykset 5-6), tanssiin liittyvia kysymyksia (kysymykset
7-8) seka syviin vatsalihaksiin liittyvid kysymyksia (kysymykset 9-14).

Topi Tateishia haastattelemme avoimin kysymyksin tanssiryhman toiminnasta, harjoi-

tusten sisallosta ja hiphop-tanssista. Syvista vatsalihaksista kysymme hanelté samat ky-

tanssin liittyvia termej& Haastattelun ideana on saada lisétietoa opinnaytetydmme ai-

heesta ja motivoida tanssiryhman ohjagjaa pohtimaan lihashuollon ja tukiharjoittelun

merkitysta.

TAULUKKO 1. Opinnaytetyon aikataulu

Talvi Opinndytetyon suunnittelua ja
2008-2009 ideointia
Kirjallisuushaku
Y hteydenotto  yhteistyokump-
paneihin
Kevét Tanssiharjoitusten  seuraami- Tanssijoilla Street -tanssin
2009 nen 26.3.2009 SM-kilpailut 4.-5.4.2009
Alkumittaukset:  ultraddnimit- Y hteisharjoitus 11.5.2009 ja
taus ja kysely 30.4.2009 18.5.2009 klo: 18-19, Alek-
Tanssiopettgjan haastattelu santerin teatteri
7.5.2009 Kotildksy 1. toteutus (kaksi
Y hteisten harjoitusten ja koti- viikkoa)
harjoittelun suunnittelu ja to- Y hteisharjoitus ja TrA teo-
teutus riaosuus tanssijoille
26.5.2009 klo: 17.30-18.45,
Vanhaviertotie
Kotiléksy 2. toteutus (kolme
viikkoa)
Kesa Kirjallisuuskatsauksen  laati- Y hteisharjoitus  23.6.2009
2009 minen klo: 18-19, Oopperan puisto

Y hteisharjoitusten ja kotihar-

Kotildksy 3. toteutus (kolme
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joittelun toteuttamista viikkoa)

Y hteydenpito facebookin kaut- | - Kesdloma harjoituksista

ta
Syksy - Viimeinen yhteisharjoitus - Yhteisharjoitus  10.9.2009
2009 - Loppumittaukset: ultradanimit- klo: 16-17, Kisahalli

taus ja loppukysely 22.9.2009
Katukimppatunnin suunnittelu
jaliikkeiden valokuvaaminen

Tulosten analysointi ja opin-

naytetyon viimeistely

7.3 Harjoitusohjelman suunnittelu, toteutus ja seuranta

Testaamme liikkeita kokeilemalla niitéa yhteisissa harjoituksissa, tanssijoita ohjaamalla
jaTrA:ta papoimalla. Valitsemme liikkeet niin, ettd ne olisi mahdollista toteuttaa hel-
posti myds kotona. Erityisia vélineitd el tarvita. Piddmme tanssiryhmélle suunnitellut
telytavat ja kiinnostuksen kohteet. Tutkimuksen ulkopuolella olevatkin tanssijat saavat
osallistua ohjattuun harjoitteluun, tanssijoiden opettaja mukaan lukien. Harjoitukset
toteutetaan ohjatusti ryhmassa seka kotiharjoitteluna. Kotiharjoittelua suositellaan pai-
vittain tehtévaksi. Evastyksend on, etté jos e ole varma siita, miten jokin harjoite teh-
daén tai jos se aiheuttaa kipua, on parempi jéttaa harjoite tekemétta.

Toukokuun 2009 aikana tanssijat harjoittelevat kolme kertaa ohjatusti noin viikon v
lein ja saavat mukaan ohjeet kotiharjoitteluun. Kotiharjoitteissa (katso liite 5-7) olevat
liikkeet kdydaén yhteisissa harjoituksissa |8pi ja ne vaihtuvat noin kahden viikon vélein.
Kesdkuussa 2009 on yks yhteinen tapaaminen ja kotiharjoittelua jatketaan heindkuun
alkuun asti. Heindkuu ja elokuu pidetdan harjoittelutaukoa. Syksylla 2009 pidetéan vii-
meinen yhteinen ohjattu harjoitus.

Kotiharjoittelun toteutumista seurataan sahkoisesti Facebookin kautta. Facebook on
Internetissa toimiva yhteisopalvelu, joka tarjoaa kayttgille mahdollisuuden yhteydenpi-
toon ystavien kanssa (Wikipedia Vapaa tietosanakirja 2009). Teemme Facebookiin pos-
titudlistan, johon kuuluivat opinndytetyon tekijét, Ek-posse tanssiryhma ja heidan opet-
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tajansa. Keskustelut ja viestit ovat nékyvissa vain pogtituslistan jasenille. Pyrimme vas-
taamaan tanssijoiden kysymyksiin ja k&ymme vuoropuhelua harjoitteluun liittyvista

asioista facebookin kautta.

Pyrimme luomaan mahdollisimman hyvét edellytykset motoriselle oppimiselle. Hyvista
suorituksista annetaan positiivista palautetta. Liikkeisiin annetaan tarvittaessa vaihtoeh-
toja. Ohjaamisessa kaytetdan verbaalista, visuaalista ja manuaalista palautetta. Motori-
sen oppimisen palautteena hyddynnetdan muun muassa peilia ja palpaatiota, joita tanssi-
jat voivat kdyttda apuna myds kotiharjoitteissa. Tanssijoilla on vapaus harjoitella oman

kiinnostuksen ja jaksamisen puitteissa.

7.4 Ultradanimittausten toteutus

Ultradénimittaukset tekee l&&kari Jouko Heiskanen Metropolia ammattikorkeakoululla,
Vanhalla Viertotiella Ohjeistus ja tulosten kirjaaminen on kaikille sama. Ultraéanimit-
taukset tehdé@dn aina lihaksen oikealle ja vasemmalle puolelle ensin symmetrisessa sei-
Ssoma-asennossa, sitten profeetta-asennossa plintin pdalla ja lopuksi yhden jalan varassa
molemmille puolille niin, ettatoisen jalan jalkateré saa kevyesti koskettaa lattiaa. Mitat-
taessa tanssijoilla on jalassaan samanlaiset jalkineet, joita he kéyttavét tanss harjoituk-

sissa.

Ohjeet annetaan kaikille mitattaville samassa jarjestyksesss, ja |adkéari antaa lisdohjeita
tarvittaessa, jotta aktivaatio ja lihasten rentoutus saadaan mahdollisimman tehokkaasti
opetettua. Mitattava saa ultradanimonitorista visuaalisen palautteen lihastensa toimin-
nasta. Ultradénen avulla mitataan syvien poikittaisten vatsalihasten supistumista ja ren-
toutumista seka supistuksen oikea-aikaisuutta. Erityisesti kiinnitetd8n huomiota vatsali-
hasten virheelliseen yhteisaktivaatioon ja TrA mahdolliseen lepotonukseen, jolloin lihas

el rentoudu automaattisesti tai el ollenkaan.
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Ultraéénikuvassa syvét poikittaiset
vatsalihakset ndkyvét lihasraken-
teensa vuoksi tummempinakuin
pinnallisemmat lihakset.
Viereisessi kuvassa alin tumma

kerros on poikittainen vatsalihas.

KUVIO 3. Poikittainen vatsalihas rentona (Heiskanen 2009)

Ultradanimittauksissa tanssijoille annetaan seuraavat ohjeet:

Seisoma-asento
Ota hyva, ryhdikas ja rento seisoma-asento.
Veda kevyesti napaa kohti selkérankaa, koeta aktivoida syvét vatsalihakset.
Lisdohjeet, mikali aktivaatio e 10ydy:
Alajannita vatsaa liikaa, koeta pitaa pinnalliset vatsalihakset rentona.
Supista lantionpohjaa, niin kuin pidattaisit pissaa.

Jannita pakaroita yhteen ja supista perdaukkoa.

Hoover-asento
Ota profeetta-asento (tanssiryhmassa kéytetty nimitys hoover-asennosta), samal-

latavalla, kun teet sen treeneissa.

Y hdell& jalalla seistessa annetaan tarvittaessa lisdohjeita, jos syvista poikittaisista vatsa-
lihaksista e 10ydy aktiviteettiatai lihaksissa on jatkuva lepotonus. Hooverissa ja yhdella
jalalla seistessa jo painonsiirron aikana katsotaan ultraddnen avulla, aktivoituvatko li-
hakset automaattisesti, kun syvien lihasten pitéisi tulla luonnostaan tukemaan lumbo-
pelvista aluetta. Seisoma-asennossa koetetaan ensin 10yt&a rentouden ja aktivaation vé
linen ero sekatuottaa tietoisesti syva lihastuki.
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8 TULOKSET

tanssiryhmalaistd. Harjoitusprosessin aikana kaks tanssijoista jai pois opinndytetyon
toteutuksesta. Y hteisiin harjoituskertoihin tanssijat osallistuivat vaihtelevasti. Harjoitus-
kertoihin osallistuminen ja kotiharjoitteiden tekeminen ja tanssijoiden oman harkinnan
varaan. Loppukyselyyn vastasi nelja tanssijaa ja viimeinen ultradanimittaus tehtiin lo-
pultakolmelletanssijalle.

Kaksi tanssijoista harjoitteli sdannollisesti kotona ja jokainen tanssijateki kotiharjoittei-
ta jonkin verran. Osa tanssijoista koki hitaat ja rauhalliset tunnistusharjoitteet vaikeiksi
tal vahemman motivoiviksi suorittaa itsendisesti. Raskaammat ja liikkuvammat harjoit-
teet tuntuivat selkedmmiltéa ja motivoivammilta. Katukimppa-ohjelman lattiatyoskente-
lyliike, joka on lajinomainen liike, aiheutti eréén tanssijan palautteen mukaan polvissa
kipua, jolloin han j&tti liikkeen tekemétta. Y ksi tanssijoista kertoi tekevansa kotiharjoit-
teet mieluiten tanssiharjoitusten yhteydessd. Kaksi tanssijaa harjoitteli itsenaisesti lahes
paivittéin ennen kesdllomaa. Havaintoja omasta liikkumisestaan ja oppimisestaan tekivét
my6s vahemman harjoitelleet tanssijat. Hekin antoivat suullisesti positiivista palautetta
harjoittelusta. Erés tanssija kertoi pohtivansa syvia vatsalihaksia ja keskivartalon hallin-
lesséan. Tanssijat olivat aktiivisia kyseleméin ja kertomaan omasta oppimisprosessis-
taan. He jakoivat havaintojaan harjoittelusta ja omista kokemuksistaan seké oivalluksis-
taan.

Katukimpassa harjoittelun progressiivisuutta huomioitiin pyytamall& tanssijoita loppu-
kesan aikana miettimdan jokin itselleen haasteellinen tanssiliike, jossa keskivartalon
hallintaa voi hytdynt&a. Tasapainoa vaativissa tanssiliikkeissé syvien vatsalihasten hal-
linta auttoi. Hengityksen ja liikkeen yhdistamisesta tuli tanssijoiden oman uteliaisuuden
ja mielenkiinnon kohde prosessin aikana, mika jo sindnsd on hyva tulos. Tanssijat toi-
voivat itse hengitysharjoituksia sekd venytysohjeita rintalihaksiin ja hamstring-lihaksiin.
Tanssijoista kolme kertoi tarkkailevansa ja kuuntelevansa omaa kehoaan tarkemmin.
Oman kehon tarkempi tiedostaminen on toivoaksemme yksi  opinndytetydmme pysyvis-
taoppimistuloksista
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8.1 Tanssijoiden kyky supistaatietoisesti TrA:ta

Luokittelimme TrA:n toiminnan kolmeen luokkaan: hyva, kohtalainen ja heikko. Hy-
vassa lihastoiminnassa TrA on |&ht6tilanteessa rentona, aktivoituu ennen pinnallisempia
vatsalihaksia, liukuu kaventaen vyotarda ja paksuuntuu. Kohtalaisessa lihastoiminnassa
yks tai useampi hyvan lihastoiminnan kriteereista el toteudu, esimerkiks pinnalliset
lihakset aktivoituvat samanaikaisesti TrA:n kanssa. Heikossa lihastoiminnassa mikaén
hyvan lihastoiminnan neljastéa kohdasta el toteudu ainakaan tysin. TrA:ssa voi esimer-
kiksi syntya jonkinlaista aktiviteettia, mutta se el séily tarpeeksi pitkdan. (Heiskanen
2009.)

Ensimmaisten ultradanitutkimusten perusteella naytti silt, etta kahdella mitatulla tanssi-
jallaoli jatkuvaa aktiviteettia syvassa poikittaisessa vatsalihaksessa, mika haittaa keski-
vartalon syvien lihasten optimaalista toimintaa. Poikittaiset vatsalihakset eivét siis ren-
toutuneet ahtotilanteessa taysin. TrA:n aktivoitumisessa kaikilla oli havaittavissa jon-
kinlaista puolieroa. Oikean ja vasemmanpuoleisen lihasmassan aktivoituminen oli siis
kaikilla tanssijoilla hiukan erilaista, eli epasymmetristéd. Taméan vuoksi valitssmme Ka-
tukimppaohjelmaan poikittaisten vatsalihasten kumpaakin puolta erikseen harjoittavia

liikkeita (katso Katukimppa -harjoitustunti TrA: eri puolten harjoittaminen).

Tanssijalla, jolla oli laht6tilanteessa kovimmat selk&kivut ja todettu selkévaiva, oli
TrA:n aktivoitumisessa eniten ongelmia. Tdma huomioitiin harjoitteissa niin, etta pro-
feetta-asennon, jossa TrA:n aktivaatio oli talla tanssijalla heikko, han teki kevyemmin,
polvet alustalla Vastaavasti kyselyssa vahiten selk&kipuja esiin tuonut tanssija sai al-
kumittauksissa TrA:n aktivoitumaan helpoiten.

Loppumittauksen perusteella harjoittelu oli tuottanut tulosta. Y hdellékdan tanssijalla ei
ollut lepotonusta, €li kaikki tanssijat saivat TrA:n rentoutumaan. Myds lihasten aktivoi-
tumisessa kaikilla mitatuilla tapahtui parannusta alkumittauksiin verrattuna. Pystyasen-
nossa ja yhdella jalalla seisoessa kaikilla mitatuilla nékyi positiivinen muutos, TrA:n
hallinta oli jokaisella mitatullatanssijalla hyva

L oppumittauksessa profeetta-liikkeessa TrA:n aktivaatio oli muuttunut alkumittaukseen
verrattuna kaikilla mitatuilla. Staattisessa profeetta-asennossa TrA e supistunut auto-

maattisesti, mutta tanssijat saivat sen supistettua halutessaan. Asentoon ment&essa ja



20
gitd alustalle laskeutuessa TrA aktivoitui hetkellisesti automaattisesti. Tama on mie-
lenkiintoinen tulos ja jAimme pohtimaan, tarvitaanko profeetta-asennossa staattisessa
vaiheessa ylipddtdan syvien vatsalihasten tukea, kuten olimme gjatelleet, koska isot li-
hakset ovat tissd. Pohdimme, onko syvien poikittaisten vatsalihasten hallinta tarkeinta
dynaamisessa liikkeessa, esimerkiksi siirtyessa liikkeestd toiseen. Taman vuoksi esi-
merkiksi tanssissa lattialiikkeisiin siirtymistd voisi olla mielekasta harjoitella yhdistet-

tyna hengitykseen ja syvien vatsalihasten hallintaan.

TAULUKKO 2. Henkilo 1. ultrad&nen tulokset

Henkilo6 1. Ennen harjoittelua Harjoittelun jalkeen
O = oikea V= vasen
Pystyasento O: hyva O: hyva

V: hyv, lepotonus V: hyv, rentoutuu
Profeetta-asento (hoover) | O: hyva O: hyva

V: hyva V: kohtalainen

Profeetta-asento (hoover) | O: hyva, lepotonus O: hyv4, rentoutuu

V: hyv, lepotonus V: hyv, rentoutuu

Harjoittelun mééra: Keskimaérin kolme kertaa viikossa, enintéan viisi kertaa viikossa ja
vahintdan e yhtéén kertaa viikossa. Viidesta yhteisestd harjoituskerrasta oli paikalla

neljéssa.

TAULUKKO 3. Henkilo 2. ultrad&nen tulokset

Henkilo 2.
O =oikeaV=vasen

Ennen harjoittelua

Harjoittelun jalkeen

Pystyasento O: kohtalainen, lepotonus | O: hyv4, rentoutuu
V: kohtalainen V: hyva
Profeetta-asento (hoover) | O: heikko O: kohtalainen
V: heikko V: kohtalainen
Yhdella jalalla seisonta O: kohtalainen O: hyva

V: heikko, lepotonus

V: hyv, rentoutuu
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Harjoittelun mééra Keskiméérin kaks kertaa viikossa, enintdan kolme kertaa viikossa
javahintdan ei yhtdan kertaa viikossa. Viidesta yhteisesta harjoituskerrasta oli paikalla

kaikissa

TAULUKKO 4. Henkil6 3. ultragénen tulokset

Henkil6 3. Ennen harjoittelua Harjoittelun jalkeen
O = oikea V= vasen
Pystyasento O: kohtalainen O: hyva

V: hyva V: hyva
Profeetta-asento (hoover) | O: kohtalainen O: hyva

V: kohtalainen V: hyva
Yhdella jalalla seisonta O: kohtalainen O: hyva

V: hyva V: hyva

Harjoittelun mééra: Keskimaérin kolme kertaa viikossa, enintéan viisi kertaa viikossa ja
vahintdan e yhtéén kertaa viikossa. Viidesta yhteisestd harjoituskerrasta oli paikalla

neljéssa.

8.2 Tanssijoiden kasityksia TrA:n merkityksesta ja harjoittamisesta

Alku- ja loppukyselyihin vastasi nelja aktiivisesti harjoitteluun osallistunutta tanssijaa,
jaosa kysymyksista kysyttiin myds tanssiryhman opettgjalta. Vastauksissa on siis viiden
henkilon késityksid syvien vatsalihasten merkityksestd. Tanssinopettga el osallistunut
harjoituksiin, joten loppukyselya el hdanen osaltaan ollut tarpeellista tehda

Tanssijoille laatimamme alkukyselyn perusteella selvisi, ettd kolmella neljasta tanssijas-
ta oli ollut selk&kipuja viimeisen puolen vuoden aikana ja kahdella neljasta tanssijasta
oli ollut alaragjavaivoja kyselya edeltdneen puolen vuoden aikana. Haastavaksi tanssijat
kokivat tanssissa liikkeiden puhtauden ja tarkkuuden, suurta lihasvoimaa vaativat ja
akrobaattiset liikkeet seka tasapainon hallinnan. Tanssissaan he halusivat kehitt&a lihas-
voimaa, tasapainoa, kestavyyttd, liikkuvuutta, liikkeiden teravyyttd, ilmaisua ja keski-
vartalon hallintaa. TrA:n harjoitteet olivat ennestéan tuttuja kolmelle neljasta tanssijasta.
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Alkukyselyn perusteella kaikki tanssijat kokivat, etta syvien vatsalihasten hallinnan har-
joitteista voisi olla hy6tya. Ennen harjoittelua tanssijoiden kéasitys syvien vatsalihasten
merkityksesta vaihteli. Vastauksissa tanssijat toivat esiin muun muassa selkérangan tuen
ja suojaamistehtéavan. Kysymykseen syvien vatsalihasten merkityksesta tuli seuraavia
vastauksia: auttavat tasapainon séilyttamisesss, tukevat yléavartaloa, vaikuttavat selkaki-
puihin ja "Paljon tanssin voimasta lahtee selkdrangasta” Kaikille syvét vatsalihakset

eivét olleet tuttuja, mika ndkyi vastauksissa: " En ole varma, mité silla tarkoitetaan.”

Loppukyselyiden perusteella tanssijoilla oli jonkin verran selkékipuja ja alaragjaongel-
mia kuluneen puolen vuoden aikana. Harjoittelun jalkeen tanssijoiden kasitykset syvien
vatsalihasten merkityksesta olivat tarkentuneet. Tanssijat hahmottivat syvien vatsalihas-
ten merkityksen myos tanssiin ja liikkeeseen: ”auttaa tanssissa liikkeiden loppuun vie-
misessa jatekemisessd” ja” hyotya monia litkkeita tehdessd’. Kaikki hahmottivat niiden

merkityksen selk&rangan tukemisessa ja hyvéssa ryhdissa.

Loppukyselyssa kysyttiin, onko syvien poikittaisten vatsalihasten aktivaatiota vaikea
oppia tunnistamaan ja oliko jotakin, mik& auttoi oppimista. Tunnistamista ei koettu ko-
vin vaikeaks ja aktivaation [0ytaminen helpottui harjoittelun myota. Mielikuvat auttoi-

vat selvasti oppimista. Kysymyksiin tuli seuraavanlaisia vastauksia:

"Ei ollut vaikea oppia tunnistamaan, mutta hieman hankalaa oli oppia aktivoi-
maan. Oppimista auttoi mielikuvat ja syvien vatsalihasten sijainnin havainnoin-
ti.”

" Aktivaation tuntee, mutta vaikea tietéd miten voimakkaasti jannittda. Syvien
vatsalihasten vs. pinnallisten jannitysjarjestys el ainatoimi.”

"Aluksi oli vaikeaa, mutta helpottui my6hemmin. Erilaiset mielikuvaharjoituk-
Set, esm. navan sisaan vetaminen auttoivat.”

"Ei kauhean vaikeaa. Erilaiset mielikuvat, kuten navan vetaminen siséan auttoi-

vat harjoituksissa.”

Harjoittelun jalkeen kysyttiin myos, koettiinko syvien vatsalihasten harjoitteista saadun
hyotyd. Yks loppukyselyyn vastanneista ei kokenut saaneensa hyotya syvien vatsali-
hasten hallinnan harjoitteista. Loput tanssijat kuvasivat saamaansa hyotya ja tukea tans-

siharrastukselle seuraavanl ai sesti:
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"Hyotya nayttelijantyon danenkéyton kannalta, tanssissa kehon kannatukseen,
selkaei rasitu niin paljon.”
" Auttanut hahmottamaan ja muistamaan syvien vatsalihasten olemassaolon.”
"Huomannut, etta selkakivut ovat vahentyneet (en varma onko ollut syy) liikkei-

den hallinta ja tekeminen ovat kevyempi&.”

Kaikki tanssijat kertoivat saattavansa hytdyntd8 oppimaansa tulevaisuudessa. Loppu-

kyselyssa he antoivat palautettaja kertoivat kokemuksiaan harjoitusprosessi sta:

" Olen kiinnittanyt nykyan enemman huomiota ryhtiini ja parantanut sita ohjei-
den mukaisesti.”

"Kesa haittasi aktiivista treensamista. Hitaisiin harjoitteisiin ei meinaa jaksaa
keskittya.”

"Oli kiva oppia tunnistamaan syvét vatsalihakset, itsendinen harjoittelu ei sovi
minulle, joten tein harjoitteita melko laiskasti.”

”Sain paremman tuntuman, mutta en kokenut niiden vahvistuneen. Kehon hah-

motus parani.”

9 KATUKIMPPA-HARJOITUSOHJELMAN RAKENNE

Olemme nimenneet tyohomme liittyvan harjoitusohjelman ja kotiharjoitteiden pohjata
luodun syvien poikittaisten vatsalihasten harjoitteisiin keskittyvan tunnin Katukimpaksi
FysioKimpan ja katutanssin mukaan. Teemana kaikissa liikkeissa on keskivartalon tuen
ja syvien poikittaisten vatsalihasten hallinnan harjoittaminen. Katukimppa-tunti on

suunnattu ensisijaisesti nuorille aktiivisille hiphop-tanssin harrastgille.

Kehittamamme Katukimppa-tunti on rakenteellisesti samanlainen kuin FysioKimppa-
tuokio. FysioKimppa on yksinkertaista fysioterapeutin ohjaamaa jumppaa, joka sovel-
tuu ldhes kaikille. Harjoittelu on niska- ja selkaystavallistg, ja silla pyritéén esimerkiksi
hyvéan pystyasentoon, oikeaan kehon kuormitukseen ja lihastasapainoon. Lihaskunto-
harjoitteissa pagpaino on lihaksissa, jotka auttavat selén kuormituksen vahentamisessa.
Keskeistd on keskivartalon hyva hallinta ja lihasten oikea aktivoitumigjérjestys, lihasten
yhteistyo ja liikkeen virtaavuus. Lisdksi harjoitetaan selkérangan liikkuvuutta kaikkiin

litkesuuntiin sek& asennon dynaamista hallintaa. Tavoitteena on muun muassa parantaa
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kehon tuntemusta, jotta harjoittelija oppis kuuntelemaan omaa kehoaan. (Kyrklund
2008: 6.)

FysioKimppa on intervallityyppinen, tunnin mittainen standardoitu tunti. Tunnin aikana
sykkeenkohotus, rauhallisemmat jousto- ja lihaskunto-osuudet vuorottelevat. Tunnin
lopussa on venytyksia ja loppurentoutus. Tunnin alkuun tai loppuun ohjagja voi varata
aikaa terveysinformaatiolle ja keskustelulle. Musiikki valitaan tukemaan harjoitteita ja
tuntirakennetta. Esimerkiksi alkuldammittelyyn valitaan nopeatempoinen, 96-120 bpm
(biittiaymusiikin iskua minuutissa) ja holkassa se voi olla 160-180 bpm. Mita pienempi
bpm luku on, sitd hitaampi on musiikin tempo. Ensimmaisessa jousto-osuudessa on 40-
48 bpm, ensimmaisessa lihaskunto-osuudessa musiikintempo on 40-90 bpm. Sykkeen-
kohotuksessa musiikin tempo on lagjoissa liikkeissa ja pitkilla vipuvarsilla 90-112 bpm.
Toisessa jousto-osuudessa on tarkoitus laskea sydamen sykettd, silloin musiikin tempo
on 56-100 bpm/minuutti. Toisessa lihaskunto-osuudessa tempo on sama kuin ensimmai-
sessa. Loppujadhdyttelyssd musiikin tempo on hidas (slow bpm) eli 36-44 bpm, mik&
tukee rauhoittumista ja rentoutumista. (Kyrklund 2008: 6-9.)

FysioKimpassa ja Katukimpassa alkulammittely on nousujohteista ja kestéa noin kym-
menen minuuttia. Ensimmaisessa jousto-osuudessa on tarkoitus laskea sydamen syketta
ja parantaa ryhtiin vaikuttavien lihasten liikkuvuutta. Molempien lihaskunto-osuuksien
kesto on 6-8 minuuttia. Lihasten supistumisnopeutta ja lihasty6tapoja (eksentrinen, kon-
sentrinen ja isometrinen) vaihdellaan, jotta lihakset tottuisivat erilaisiin arsykkeisiin.
Aina ennen liiketta aktivoidaan keskivartalon syvét lihakset. Sykkeenkohotusosuuden
kesto on noin 6-7 minuuttia, ja sen tavoitteena on kuormittaa hengitys- ja verenkier-
toelimistod. Katukimpassa sykkeenkohotuksessa on hiphop-tanssijoille lgjinomaisia
liikkeita. Toinen jousto-osuus laskee sydamen syketta ennen toista lihaskunto-osuutta.
Tassa osuudessa on tasapainoharjoitteita ja vartalon hallintaharjoitteita. Venyttelyosuu-
den kesto on noin 15 minuuttia. (Kyrklund 2008: 8-9.)

Katukimpassa on hiphop-tanssille lajinomaisia liikkeitd ja FysioKimppaa enemman
staattista liikettd. Katukimppa-ohjelman hypyissa toteutuvat myos nuorille tanssijoille
hyvin sopivat luuliikunnan periaatteet. Luuliikunnan on oltava dynaamista ja kuormittu-
akseen luut vaativat vahintdan 3,9 G:n térmaysvoimaa alustan kanssa. Kuormitussyklin
on hyvéa olla nopeatempoista ja se on syyta jakaa lyhyisiin jaksoihin (maksimissaan 20-
40 toistoa), joiden véalissa on palautumisjakso. (Huttu - Kauppinen 2006: 28.) Katu-
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kimppa-tunnin tempo on nopeampi ja liikkeet haastavampia, kuin FysioKimpassa. Ka-
tukimpassa on myos hidasta jarauhallista liikettéa seka haastavia tanssillisia harjoituksia.

Harjoitteet tehdaén keskittyen ja hengitysta apuna kayttaen.

Katukimppa-harjoitteiden suunnittelussa pohdimme, mista tanssijat hyotyisivét ajatellen
kehonhallintaa ja kehonhuoltoa. Katukimpassa tanssiryhman ohjaukseen on tuotu fy-
Sioterapeuttista ndkemysté ja osaamista. Fysioterapeuttinen osaaminen tukee tanssijoita
teknisesti, auttaa harrastamaan turvallisesti ja suojaaman hyvan lihaskontrollin avulla
tanssissa usein kuormittuvia kehon alueita, kuten selk&a ja alaragjoja. Enssmmaisen ult-
rentouttamiseksi. Harjoitusohjelmaan otettiin mukaan myds profeetta-liike (katso Katu-
kimppa harjoitustunti), koska ensimmaisessa ultradanimittauksessa TrA aktivoitui liik-
keen aikana hyvin lahes kaikilla tanssijoilla.

Tarkoituksena oli opettaa tanssin harrastajat tunnistamaan syvien poikittaisten vatsali-
hasten aktivaatio osana kokonaisvaltaista liikesuoritusta, kuten kévelyd, juoksuajatans-
sliikkeita seka |oytamadan oma tapansa saada TrA aktivoitumaan ja rentoutumaan. Li-
séksi tarkoituksena oli tutustuttaa tanssijat harjoitteisiin, joita he voivat kéyttaatietoises-
ti, kun keskivartalon tukikorsetti el selk&kipujen tal muiden syiden takia aktivoidu au-
tomaattisesti liikkeessd. Katukimpassa TrA:n rentouttamisen apuna kéytetdan pal-
leahengitysta. TrA:n jatkuva lepotonus on tanssijoillatavallista, mik&a ei ole optimaalista
lihastoiminnan kannalta. Toimiakseen tarkoituksenmukaisesti lihaksen on oltava ensin
rento. (Heiskanen 2009.) Palleahengityksesta on hyétya tanssijalle myos esintymisti-
lanteessa jannityksen laukaisijana ja hel pottamassa keskittymista.

10 KATUKIMPPA-TUNNIN HARJOITTEET JA KUVAT LIIKKEISTA

Harjoitusohjelman kuvat on ottanut valokuvagja Esa Pienmunne. Kuvissa esiintyvét
mallit ovat Dance.fi -tanssikoulun hiphop-tanssijoita. Kuvat julkaistaan opinndytetyossa
kuvagjan ja mallien luvalla Marianne Kyrklund on antanut luvan kayttéa Fysiokimpan
tuntirakennetta Katukimpassa.

Katukimppa-tunnin musiikin iskut eli biitit (bpm) on merkitty ohjeisiin, jos liikkeet ha-

lutaan rytmittéa esimerkiksi hiphoptyylisen musiikin tahtiin. Ohjeissa mainittu lajino-
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maisuus tarkoittaa liikkeiden hiphoptyylisyytta jatanssillisuutta. Tavoitteissa ja peruste-
luissa on viitattu opinndytetydbmme ultragéénimittausten, kyselyiden, havainnoinnin ja
tanssinopettajan haastattelun tuloksiin sekd TrA:n harjoittamiseen liittyvaan kirjallisuu-
teen.

Syvien poikittaisten vatsalihasten supistamiseen voidaan kayttéa apuna mielikuvia, kos-
kaliike on hyvin pieni, eilka ndy ulospéin. Lantiopohjan lihasten aktivoiminen voi auttaa
supistamaan poikittaista vatsalihasta, koska lihakset toimivat yhteistydssa. Seuraavien
mielikuvien avulla voidaan hahmottaa poikittaisten vatsalihasten supistamista:

Veda napaa siséén niin kuin vetaisit liian kireiden farkkujen vetoketjua kiinni.
Kuvittele, etté lantiopohjasi on hissi, joka nousee kerros kerrokselta kohti napaa.
Supista vatsaa ja lantiopohjaa niin kuin pidéttaisit pissaa.

Veda kivekset korviin! (ohje sopii erityisesti miehille)

Ohjeita Katukimppa -harjoitteluun:

Harjoitteet kannattaa tehda keskittyen ja omaa kehoa kuunnellen rauhallisessa
paikassa.

Jos jokin harjoitus tuottaa kipua tai et ole varma, miten liike suoritetaan, jata
harjoitus tekemétta

Jos harjoittelet kotona, kaikkia harjoituksia el tarvitse tehda kerralla. Aloita hel-
pommista harjoitteista ja etene seuraavilla harjoituskerroilla vaikeampiin harjoit-
teisiin. Myohemmin voit liittd8 oppimasi tanssiharjoitusten yhteyteen.

Pida hauskaa ja nauti harjoittelustal



KATUKIMPPAHARJOITUSTUNTI

ALKULAMMITTELY (10 min)
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KAVELY (120 bpm)

Harjoite Kavele. Veda napaa kevyesti sisddn. Anna kasien litkkua luonnollisesti ja
hengityksen kulkea vapaasti. Anna vélilla vatsan ja lantiopohjan rentoutua, vatsa saa
pullistua sisdan hengityksen mukana. V uorottele jannittamista ja rentouttamista.

KUVIO 4. Holkka

HOLKKA (180 bpm)

Harjoite: Holkkaa Veda napaa ke-
vyesti kohti selkérankaa ja rentouta
vdlilla Tunnustele, saatko supistet-
tua napaa sisaan ja pidettya hengi-
tyksen ja juoksun rentona.

Tavoiteja perustelut: Syvien vatsa-

sen dynaamisen liikkeen aikana

1. JOUSTO-OSUUS

TAIVUTUSSARJA (slow bpm)

Alkuasento: Seiso lantionlevyisessa asen-
Nnossa, polvet ja varpaat suoraan eteenpain.
Supista napaa yl0s ja sisdanpain.

Harjoite: Sisdan hengityksella (SH) nosta
ké&det sivukautta ylos. Veny pitkdks. Tuo
uloshengityksella (UH) k&det aas ja ridti
sormet vartalon edessa. (SH) Kohota kadet
etukautta ylos. Veny pitkdksi. (UH) Jata
ké&det ylos, rentouta hartiat. (SH) Taivuta
oikealle. (UH) Palaa keskelle, rentouta
hartiat. (SH) Taivuta vasemmalle. (UH)
Tuo kédet alas. Risti sormet selan takana,
(SH) avaa rintakehda. Risti sormet varta
lon edessd, (UH) pyoristd selkd, koukista
polvet. Risti sormet selan takana, koukista
polvet ja pyorista selkd, anna kasien roik-
kua seléan yli. Laske kadet alas ja suorista
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KUVIO 5. Taivu-
tussarja

polvia, venyta reisien takaosia. Rullaa pol-
via koukistaen, selka pydredna ylos.
Toistot: 3X

Tavoite ja perustelut: Lammittely, hengi-
tysrytmin ja liikkeen yhdistdminen syvien
vatsalihasten hallintaan.

1. LIHASKUNTO (10 min)

KUVIO 6. Tunnistaminen

TRA:N TUNNISTAMISHARJOITUS (slow
bpm)

Alkuasento: Lantionlevyinen koukkuselinmakuu,
polvet ja varpaat samassa linjassa. Palpoi etusormil-
la navan molemmin puolin syvia vatsalihaksia. Pin-
settiote noin kolmen cm:n syvyydesta. Ristiselan ja
alustan véalissa luonnollinen kolo.

Harjoite: (UH) Veda napaa kohti selkarankaa, da
anna lantion asennon muuttua. Tunne vyotaron ka-
ventuminen sormien alla. Pida supistus noin 10 se-
kuntia. Rentouta vatsa, hengita sisdan ja ulos. Kes-
kity erityisesti rentoutusvai heeseen!

Toistot: 10X

Tavoite ja perustelut: Aktivaation ja rentoutuksen
tunnistaminen. Hallinnan ansiosta selk&an kohdistu-
vat voimat eivéa kuormita liikaa selkdrangan raken-
teita. Koukkuselinmakuu on yksi esimerkki aku-
asennosta, jossa rangan keskiasentoa ja stabiliteettia
on suhteellisen helppoa ja turvallista harjoittaa.
(Koistinen 1998: 478-481.)

KUVIO 7. Polven avaus

TRA:N ERI PUOLTEN HARJOITTAMINEN
(slow bpm)

Alkuasento: Koukkuselinmakuu.

Harjoite: (UH) Veda napaa kohti selkdrankaa. Vie
toista polvea auki, a& anna lantion asennon muut-
tua. Tuo polvi ylos (SH).

Toistot: 10X

Tavoite ja perustelut: Lantion hallinta, syvien vat-
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salihasten molempien puolten harjoittaminen. Tes-
tattu readiaikaisella ultradanella. Harjoite otettiin
mukaan ohjelmaan, koska usealla tanssijalla oli sel-
vasti havaittavaa puolieroa alkumittauksissa.

KUVIO 8. Suorat vatsalihakset

SUORAT VATSALIHAKSET (60/120 bpm)

Alkuasento: Koukkuselinmakuu. Kadet pdan taka-
na, kyynarpaét sivulla

Harjoite: Veda napaa sisédn. Nosta ylévartaloa
niin, etta lapaluut irtoavat alustasta. Pida vatsa lit-
tednd Laske ylavartalo jarruttaen alas.

Toistot: 8X4

Tavoite ja perustelut: Syvien ja pinnallisten vatsa
lihasten yhteistyon ja aktivaatiojarjestyksen seka
lihasvoiman harjoittaminen. Syvien vatsalihasten
tulis aktivoitua ennen pinnallisia vatsalihaksia
kontrolloimaan ja suojaamaan selkérankaa. (Hodges
2005: 218.)

SYKKEENKOHOTUS (15 min)

KUVIO 9. Katu-uskottavuus

LAJINOMAISET  LIIKKEET
(120 bpm)

Harjoite: Paino siirtyy jalalta toi-
selle ja kadet heiluvat vapaasti
eteen ja taakse. Tee painonsiirrot
ensin heijaten ja sitten hypellen.
Sailyta syvien vatsalihasten tuki.

Tavoiteja perustelut: Keskivarta-
lon lihastuen sailyttdminen la-
| Jinomaisessa liikkeessa.




30

HYPYT (160 bpm)

Harjoite: Harjoittele ensin pienempid hyppyjd, joissa
alastulo on &aneton. Hyppda mahdollisimman korkealle.
Veda polvet ldhelle vatsaa. Supista hypyn aikana vatsali-
haksia ja lantionpohjaa. Pida liike hallittuna.

Toistot: Maksimihyppyja 3X3

Tavoite ja perustelut: Nopeusvoiman harjoittaminen
lajinomaisessa liikkeessa. Jalkojen ja seléan kuormituksen
minimointi syvien vatsalihasten avulla. Voimakkaitaisku-
ja tuottava liikuntakuormitus kuten myos poikkeavista
suunnista iskuja tuottava liikunta vahvistaa luuta tehok-
kaasti, esimerkkilajeina tallaisesta on pallopelit ja vauh-
dikkaat tanssit. (Nikander — Heinonen — Kannus — Sieva
nen 2009: 55-57.)

KUVIO 11. Kierto

YLAVARTALON KIERTO (180 bpm)

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento. Polvet ja
varpaat eteenpdin. Veda napaa siséén ja ylospain.

Harjoite: Risti k&det rinnalle ja kierrd ylavartaloa nope-
asti puoleltatoiselle. Pida lantio paikallaan.

Tavoite ja perustelut: Vartdon hallinta, ylavartalon ja
lantion liikkeiden eriyttaminen. Isolaatiotekniikka on la-
jinomaista ja tanssijat kokivat tarkkuuden ja kehon hal-
linnan haastavaksi. Selén syvien korsettilihasten (mm.
multifidi) on todettu aktivoituvan nopeassa kiertoliikkees-
Si. Harjoite sopii syvien vatsa- ja selkdlihasten yhtel sakti-
vaation harjoittamiseen. (Heiskanen 2009.)

2. JOUSTO-OSUUS (56-100 bpm)

KUVIO 12. Pystyasento

PYSTYASENTO

Alkuasento: Luonnollinen, ryhdik&s seisoma-asento jalat
lantionlevyisessi haara-asennossa.

Harjoite: Tarkista asento peilin kautta. Polvet ja varpaat
eteenpdin, paino jakaantuu tasaisesti molemmille jaloille.
Veda napaa siséén ja ylos. Veda leukaa sisdan ja gattele, etta
kasvat pituutta

Tavoite ja perustelut: Passiiviset asennot inaktivoivat selan
tukilihaksia, joiden kanssa syvét vatsalihakset muodostavat
toiminnallisen kokonaisuuden. Huono seisoma-asento aktivoi
vatsan pinnallisia lihaksia. (Kyrklund 2009.) Selkdrangan
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luonnollisten mutkien séilyttdminen on tehokkain tapa yll&pi-
téd pystyasentoa ja se vahenté rankaan kohdistuvaa kuormi-
tusa. (Rickhardson 2005: 68.) Syvien poikittaisten vatsali-
hasten ja muiden vatsa- seka lantiopohjan lihasten hyva kun-
to on toiminnallisesti yhteydessa hyvaan ryhtiin. (Hofler
2001: 26.)

KUVIO 13. Painonsiirrot

PAINONSIIRROT (68 bpm)

Alkuasento: Lantion levyinen haa
ra. Veda napaa sisdan ja ylos.

Harjoite: Pida tukijalka paikallaan.
Astu eteen, palauta jalka toisen
viereen. Astu sivulle, palauta jalka
toisen viereen ja astu taakse, palau-
ta jalka toisen viereen. Astu sivulle
ja palaa alkuasentoon. Pida lopuksi
tauko ja anna vatsan rentoutua
Ajattele, eftd teet painonsiirron
"navalla’, ohjaten itseds lantion
sislta

Toistot: 3X molemmille puolille.

Tavoite ja perustelut: Tasapainon
ja TrA:n hallinnan yhteys. Syvien
poikittaisten vatsalihasten tulisi
aktivoitua automaattisesti painon-
siirron aikana. Reaaliaikaisen ultra-
aanitutkimuksen mukaan néin el
tapahtunut kaikillatanssijoilla

KUVIO 14. Tasapaino

TASAPAINO

Alkuasento: Aktivoi seisten syvét
vatsalihakset lantionpohjasta asti.
Kohdista katse yhteen pisteeseen.

Harjoite: Nosta polvea noin 90
asteen kulmaan ja kosketa sitd vas-
takkaisella kadella Vie jalka da
viistoon sivulle ja kurota ké&tta yla
viistoon. Pida selka litkkumattoma-
na.

Toistot: 5X3 molemmille puolille.

Tavoite ja perustelut: Syvan kor-
settitoiminnan, lantionhallinnan ja
tasgpainon samanaikainen harjoit-
taminen.




2. LIHASKUNTO (10 min)

KUVIO 15. Lantionnosto
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LANTIONNOSTO (70-75 bpm)

Alkuasento: Koukkuselinmakuu, veda na-
paa kohti selkérankaa ja leukaa kohti rintaa,
pitka niska.

Harjoite A: Nosta lantio siltaan niin, etta
vatsassa sdilyy jannitys. Laske lantio alas,
rentouta vatsa ja lantiopohja. Nopeuta liiket-
ta ja taputa lattiaan kun lantio on alhaalla ja
pakaroihin, kun lantio on ylhaalla

Harjoite B: Nogta lantio ylos ja kohota tois-
tajalkaairti alustasta. Pida lantio paikallaan.
Toistatoiselle puolelle.

Toistot: 8X4

Tavoite ja perustelut: Silta-asentoa voi-
daan kayttdd, kun harjoitetaan rangan ojen-
tgia, pakaralihaksia ja hamstring-lihaksia,
jotka ovat oleellisia lihasryhmia lantion hal-
linnan kannata. Harjoitteet, joissa esimer-
kiksi toinen alaragja on kohotettuna samalla,
kun sdilytetdan silta-asento, on havaittu te-
hokkaiksi lantion stabiliteetin harjoitteiksi.
(Hertling — Kessler 2006: 915-917.)

B

KUVIO 16. Profeetta

PROFEETTA (60 bpm)

Harjoite A: Hoover-asento kyynarpaiden ja
pakididen varassa. Pida selkd levednad ja
niska pitkéng, katse lattiassa. Veda napaa
kohti selkérankaa.

Harjoite B: Hoover-asennosta vie paino
vasemman Kkyynédrvarren varaan ja oikea
jaka vasemman taakse lattiaan. Palaa kes-
kelle ja toista liike oikealle puolelle. Pysy
kussakin asennossa esimerkiksi nelja musii-
kin tahtia Sailytd kyynarnivel 90 asteen
kulmassa.

Tavoite ja perustelut: Kehon hallinta
Hoover testattiin tanssijoilla henkilokohtai-
sesti reaaliaikai sen ultradénen avulla
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TANSSIEK STRA (40-90 bpm)

Harjoittele itselles vaativaa tanssiliiketta jammaillen ja koeta ottaa tietoisesti mukaan
syvien vatsalihasten supistus. Tunnustele, tukeeko supistaminen liikettd Voit testata
myds, miten liike sujuu, jos sen aikana tietoisesti rentoutat Syvét vatsalihakset ja mieti
muuttuuko tanssiliike jotenkin.

KUVIO 17. Portaat

LATTIATYOSKENTELY

Alkuasento: Leved haara-asento. Supista napaa kohti
selkéarankaa.

Harjoite: Koukista polvia ja kallistu hallitusti taakse toi-
sen kaden varaan puhaltaen ulos suun kautta. Pida lantio
ylh&alla, purista pakaroita yhteen. Vaihda tukikétta ja
kierrd ylavartaloa. Pida paino koko gan jaloilla. Nouse
liikkeesta ylos hallitusti. Voit harjoitella myos pelkkaa
alas- ja yldsmenoa.

Tavoite ja perustelut: Vartalon hallinta. Kyselyssa tans-
sijat nimesivét joitakin liikkeita ja tekniikoita, esimerkiksi
pyorahdyksig, itselleen haasteellisiksi. Keskivartaon sy-
van tuen ja hengityksen yhdistdminen haasteellisiksi koet-
tuihin liikkeisiin helpottaa keskittymisté ja parantaa tasa-
painoa.

LOPPUJAAHDYTTELY (15 min)

------

KUVIO 18. Palleahengitys

PALLEAHENGITYSHARJOITUS

Alkuasento: Ryhdikas, rento seisoma-asento,
kadet vatsan paalla

Harjoite: Hengitd nendn kautta siséén alas vat-
saan asti. Anna vatsalihasten rentoutua ja vatsan
pullistua kasien alla. Rentoudu ja anna hengityk-
sen virrata ulos. Tunnustele mita kasien alla ta-
pahtuul.

Tavoite ja perustelut: Helinin, Oikarisen ja
Rehusen (1982) mukaan urheilijan rentoutta voi-
daan lisata myos harjoitteilla, jotka eivét ole la-
jinomaisia (Mero 2004: 313).




KUVIO 19. Rentoutuminen

RENTOUTUSHARJOITUS

Alkuasento: Kuten edelld, mutta k&det (parin)
alasel8ssi

Harjoite: Kuten edelld. Anna hengityksen virra-
ta vatsaan seka kylkiin ja alaselkén asti. Keskity
hengitykseen ja rentoutumiseen.

Tavoite ja perustelut: Syvien poikittaisten vat-
salihasten rentouttaminen. Palleahengitys ja sy-
vét poikittaiset vatsalihakset toimivat yhteistyos-
sA. Monet vetdvét vatsan sisdan hengityksen ai-
kana (paradoksaalinen hengitys), mika on haital-
lista. Hengitysharjoitukset auttavat |0ytdamaan
uudelleen luonnollisen hengitysrytmin. (HOfler
2001: 18-20.)

KUVIO 20. Venytykset

VENYTYKSET (36-44 bpm)

Harjoite: Rintalihaksen ja takareiden venytys.

Tavoite ja perustelut: Ryhdin ja liikkuvuuden harjoittaminen. Kun harjoitteilla halutaan
vaikuttaa esimerkiksi selkdongelmiin, venytettavista lihaksista etusijalla ovat lihastasapai-
non ja ryhdin kannalta térkeét lihakset. N&ita ovat esimerkiksi rintalihakset ja hamsting-

lihakset. (Koistinen 2001: 492.)
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11 POHDINTA

Tavoitteenamme oli kehittda hiphop-tanssijoiden TrA:n hallintaa. Apuna fysioterapeut-
tisessa ohjauksessa kéytettiin ydinkeskeisen motorisen opettamisen mallia. Motoriselle
oppimiselle asettamissamme tavoitteissa onnistuimme hyvin. Y dinkeskeisen motorisen
opettamisen teoriasta saatu idea ohjagjan tasavertaisuudesta oppijan kanssa toimi erin-
omaisesti tdman ryhman kohdalla. Y hteisiss harjoituksissa oli paljon keskustelua ja
oppijat saivat ideoida harjoittelua omista |ahtokohdistaan k&sin, mika liittyy ydinkeskei-
sen oppimisteorian perusperiaatteisiin. Tarjosimme syventavaa tietoa ja lisdharjoitteita
niista asioista, joista tanssijat itse olivat kiinnostuneita, kuten hengityksesta ja ryhtiin

vaikuttavien lihasten venytyksista.

Kotiharjoittelu kesdloman aikana ei kuitenkaan riittényt motivoimaan kaikkia tanssijoi-
ta. Onnistuimme positiivisen oppimisilmapiirin luomisessa, mutta motivaation synnyt-
taminen oli vaikeampaa, koska nuorillatanssijoilla oli elamasséén paljon muutakin puu-
haa. Tiedostimme tamén alussa ja teimme periaatepadtoksen; jokainen tanssija saa paét-
téa itse osdlistumisestaan ja ditd, millaisesta harjoittelusta kokee hy6tyvansd. Ha
lusimme, etté yhteiset harjoituskerrat ovat rentoja ja hauskoja. Facebookin kayttd teki
ohjagjista helposti lahestyttévia ja tuki ydinkeskeisen motorisen opettamisen idean mu-

kaista tasavertaisuutta jatiivista yhteydenpitoa

Facebook oli uusi ja kokeellinen tapa pitda yhteytta ja hankkia informaatiota tanssijoi-
den kotiharjoittelusta. Facebookin kéyttda olisi voinut tehostaa tekemalla rynmaéldisille
l[ahettdmamme kysymykset systemaattisemmiksi. Kokemuksemme mukaan silla, etta
kaikki lukevat yhteiset viestit, oli kannustava ja motivoiva vaikutus. Esimerkiks koti-
harjoittelun maérasta kysyttaessi yksi tanssjoista kertoi séannollisesti harjoittelevansa
viela samana péivand. Han tavallaan motivoi itsedan harjoittelemaan facebookin kautta

ilmaistessaan alkomuksensa toisille.

Facebookin liséksi kaytimme yhteydenpitoon myods tekstiviesteja ja puhelinsoittoja,
koska facebookin reaaliaikaisuus e aina toteutunut parhaalla mahdollisella tavalla yh-
teisista tapaamisista tai mittauksista sovittaessa. Kukaan ei ole koko gjan tietokoneen
aarelld, ja niinpa facebook-viestit jaivét tanssijoilta toisinaan lukematta, vaikka yhteisis-

ta tapaamisista tuli facebookiin tietoa hyvissa gjoin. Opinndytetydmme aikataulutus ei
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ylip&&taan ollut aivan niin suunnitelmallista kuin olisi voinut, mink& opimme kantapaén
kautta. Tarkemmalla etukéteiselld aikataulutuksella olismme voineet sééstda paljon

aikaa ja vaivaa.

Yks kuudesta tanssijasta jattéytyi prosessista pois jo opinnaytetyon alkuvaiheessa.
Kahdelta aktiivisesti osallistuneelta tanssijalta emme saaneet viimeista ultradani mittaus-
ta, koska toinen muutti ulkomaille ja toisen kanssa oli ylioppilaskirjoituksiin liittyvia
aikataulu-ongelmia. Néihin tekijoihin emme voineet vaikuttaa. Saamamme tulokset
tanssiryhman harjoittelusta olivat positiivisia, mutta kolmen henkildn otannan perusteel-
la on vaikea tehda yleistavia johtopédtoksid. Kyky rentouttaa syvét vatsalihakset on hy-
va tulos, mutta siihen harjoittelun ohella vaikuttaneita muita tekijoita el voida sulkea
pois. Ensimmainen ultradanimittaus toteutettiin harjoittelun ollessa aktiivisimmillaan ja
jakimmainen mittaus toteutettiin pitkan rentouttavan kesdtauon jalkeen. Kesan aikana

my0s tanssiharjoituksia oli selvasti véahemman.

Olemme tyytyvéisid saamiimme tuloksiin ja laatimaamme harjoitusohjelmaan. Opin-
nadytetyon tekeminen oli meille haastava ja positiivinen oppimiskokemus. Tanssiryhmé-
lasten kanssa tyoskentely oli palkitsevaa ja innostavaa. Saimme ohjaamiskokemusta
k&ytannon harjoitustilanteissa, joissa p&asimme hyddyntdamaan seké tanssitaustaamme
ettd manuaalisen fysioterapian ja fysioterapeuttisen ohjaamisen osaamistamme. Ultrada
nimittaus oli kokemuksemme mukaan fysioterapeutin tyota selkiyttéva ja helpottava
valine. Reaaliaikaisen ultraddnen avulla saatoimme luotettavasti perugtella ja mitata

harjoittelun tuloksellisuutta ja valitsemiemme harjoitteiden toimivuutta

Katukimppa-harjoitusohjelman vaikuttavuutta oliss mielenkiintoista tutkia myos kont-
rolliryhmén avulla. Suurempi otanta parantaisi tietenkin tulosten validitettia. Kiinnosta-
vatutkimusaihe olisi myds se, kuinka yksittaiset ihmiset saavat TrA:n parhaiten aktivoi-
tumaan. Reaaliaikaisella ultradanella voidaan kuvantaa, milla mielikuvalla ja mita kaut-
ta TrA:n aktivaatio on parhaiten saavutettavissa esimerkiks vetamalla napaa sisaén tai
erot johtuvat. Opinndytetydn tekeminen jé&tti monia avoimia kysymyksid. Mista johtuu
Se, ettd TrA:n rentoutumisen helpottuessa TrA:n supistus muuttui tanssijoilla lahes ole-
mattomaks profeetta-asennossa? Kuinka suuri harjoittelun mdédra on oleellista TrA:n
hallinnan kehittéamiseksi? Millainen harjoittelu tukisi parhaiten tanssijoita, joilla on sel-
ké&kipuja?
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Opinnaytetydn tekeminen eteni prosessina kokeilun ja kehittelyn kautta. Opinnéytetyos-
sdmme oli monta osa-aluetta, joiden pitdminen koossa oli haasteellista. Paatehta
vanamme oli suunnitella Katukimppatunti, josta tuli toimiva kokonaisuus. Halusimme
tehda opinnaytetyostamme kaytannonldheisen kehittdmistyon, jota voidaan soveltaa
fysioterapeutin tydssa. Katukimppa-ohjelmaa voidaan hytdyntda tulevaisuudessa, paitsi
Ek-posse tanssiryhmassd, myds muiden tanssinharrastajien tukiharjoitteluohjelmana
Harjoitteluohjelmaa taytyy kuitenkin aina muokata ja paivittda, jotta se sopisi erilaisten
ryhmien tarpeisiin.
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Tervehdys

Olemme fysioterapeutti-opiskelijoita Helsingin ammattikorkeakoulu Metropoliasta ja teemme
opinnaytetyota Dance.fi -tanssikoulun erikoiskoulutusryhman tanssijoihin liittyen. Tarkoituksenamme
on selvittéd harjoitusohjelman vaikuttavuutta syviin vatsalihaksiin. Hyvéa keskivartalon tuki vahentéa
tutkitusti riskid saada tuki- ja liikuntaelimistén ongelmia alaselkdan ja alaragjoihin, joita tanssiminen
kuormittaa paljon.

Opinndytetyossa kaytamme tanssijoiden syvien vatsalihasten ultradanikuvantamista ja
kyselylomaketta. Ultradanitutkimuksen tekee [a&kari Jouko Heiskanen ja paikalla ovat opinndytetyon
tekijat. Ultraddnitutkimus on t&ysin vaaraton ja kivuton. Kaikki opinndytety6homme liittyvéat
henkilGtiedot ovat luottamuksellisia ja tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.

Lisdks suunnittelemme tanssijoille harjoitusohjelman tanssiharjoituksiin ja kotiin. Harjoitukset
pohjautuvat Suomen Terveysliikunta Oy:n Fysiokimppa menetelmédan. Tutkimukset on tarkoitus
toteuttaa kuluvan kevaan aikana ja harjoitusohjelma loppukevédn seka kesdn 2009 aikana. Toinen
ultraddnimittaus ja loppukysely toteutetaan syksylla 2009. Tyo julkistetaan Metropolia
ammattikorkeakoulussa ja luovutamme siita kappaleen tanssijoiden kayttoon.

suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Tama e velvoita nuorta osallistumaan tutkimukseen tai
sitouta hanta osallistumaan tutkimusprosessiin, mikali han sen haluaa jostakin syysta keskeyttéé.

Annan suostumukseni, etta tyttareni saa osallistua fysioterapeutti-

opiskelijoiden opinndytetyohon liittyvadn tutkimukseen.

Huoltajan allekirjoitus paikkaja paivays

Y stavallisin terveisin,

lirislivonen ja Tuuli Jarvi.

Lisdtietoja tutkimuksesta voit kysy&:

Tuuli Jarvi p. 040-8486301 tuuli.jarvi@metropoliafi ja
liris livonen p. 050-3440956 iiris.iivonen@metropolia.fi



LITE2
(13

(7" Metropolia 26.3.2009

ALKUKYSELYLOMAKE DANCE.FI ERIKOISKOULUTUSRYHMAN TANSSIJOILLE 2009

TAUSTATIEDOT

1. Paivamaara

2. Nimi:

w

Syntyméaika:

4. Mies/ Nainen (Y mpyr6i oikea vaihtoehto)

TUKI-JA LIIKUNTAELIMISTON ONGELMAT
5. Onko sinulla ollut selk&kipua viimeisen puolen vuoden aikana? (Y mpyrdi sopiva vaihtoehto)

Kylla/ Ei

6. Onko sinulla ollut alaragjan vammoja (esim. nyrjahdys, rasitusvamma) viimeisen puolen
vuoden aikana? (Y mpyroi sopiva vaihtoehto)

Kylla/ Ej

TANSS|
7. Kuinkakauan olet harrastanut tanssia?

vuotta

8. Koskaadloitit tanssimisen Dance.fi Ek -ryhmé&ssa?
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9. Kuinka paljon olet tanssinut keskimaarin viimeisen puolen vuoden aikana?

kertaa viikossa tuntia viikossa

10. Harrastatko tai oletko harrastanut jotakin muutatanssiatal liikuntaa? Jos harrastat/olet aemmin

harrastanut, millaista liikuntaa, montako tuntia viikossatai kuinka monta vuotta?

11. Kuinka usein olet osallistunut kilpailuihin tai esiintymisiin viimeisen puolen vuoden aikana?

12. Kerro lyhyesti, mitka ovat tavoitteesi tanssin suhteen?

13. Kerro lyhyesti, mika on sinulle tanssissa vaikeaa ta haasteellista?

14. Kerro lyhyesti, mitka ovat vahvuutes tanssijana?
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15. Mita fyysisid ominaisuuksiasi haluaisit tanssijana kehittaga?

16. Sisdltyyko tanssiharjoituksiin lihaskuntoharjoitteita? (Kerro lyhyesti, millaisia)

SYVAT POIKITTAISET VATSALIHAKSET

17. Mé&érittele lyhyesti omin sanoin, miké& on syvien vatsalihasten merkitys.

18. Ovatko syvien vatsalihasten harjoitteet sinulle entuudestaan tuttuja? (Y mpyroi sopiva
vaihtoehto)

Kylla/ Ej

19. Koetko ettd, syvien vatsalihasten hallinnan harjoitteista olisi sinulle hy6tya? (Y mpyroi sopiva
vaihtoehto)

Kylla/ Ej

Kiitos vastauksestas!
Terveisin,

fysioterapiaopiskelijat liris livonen ja Tuuli Jarvi.
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M. Transver sus abdominiksen r eaaliaikainen ultradanimittaus Dance.fi
EK-ryhmalaisille

Nimi: Paivamaara:

Pystyasennossa Oikea Vasen

1. TrA aktivoituminen Hyva/ Kohtalainen / Heikko Hyva/ Kohtalainen / Heikko
2. TrA rentoutuu Kylla/ Ei Kylla/ Ei

3. TrA liukuu kaventaen Kylla/ Ei Kylla/ Ei

SisAvyotaroa

4. TrA aktivoituu ennen Kylla/ Ei Kylla/ Ei

pinnallisia vatsalihaksia

6. TrA on jatkuvasti Kylla/ Ei Kylla/ Ei

aktivoituneena

Profeetta (hoover/lankku) Oikea Vasen

1. TrA aktivoituminen Hyva/ Kohtalainen / Heikko Hyva/ Kohtalainen / Heikko
2. TrA rentoutuu Kylla/ Ei Kylla/ Ei

3. TrA liukuu kaventaen Kylla/ Ei Kylla/ Ei

Sisdvyotaroa

4. TrA aktivoituu ennen Kylla/ Ei Kylla/ Ei

pinnallisia vatsalihaksia

6. TrA on jatkuvasti Kylla/ Ei Kylla/ Ei

aktivoituneena

Yhdellajalalla seisten Oikea Vasen
Ojalka Vjalka Ojalka Vjalka
1. TrA aktivoituminen O: Hyva/ Kohtalainen/ Heikko | O: Hyva/ Kohtalainen / Heikko
V: Hyva/ Kohtalainen / Heikko | V: Hyva/ Kohtalainen / Heikko
2. TrA rentoutuu Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei
3. TrA liukuu kaventaen Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei
Sisdvy6taroa
4. TrA aktivoituu ennen Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei
pinnallisia vatsalihaksia
6. TrA on jatkuvasti Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei Kylla/ Ei
aktivoituneena
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HAASTATTELU TANSSIRYHMAN OPETTAJALLE 2009

DANCE.FI EK-TANSSIRYHMA
Mika on luonteenomaista hiphop -tanssille?
Mik& on luonteenomaista Dance.fi ek-ryhmélle? Millainen on ryhman tyyli?
Millaista tanssiryhman toiminta on?
-kilpailut
-esiintymiset
- tavoitteet
- haasteet
- tulevaisuus, kehittyminen
- Opettajan toiveet
TANSSIHARJOITUKSET
Millaisia liikkeita tanssiin sisdltyy?
- keskivartalon liikkeet
- hypyt
- lattiatyoskentely
- tekniikka
- kehon hallinta
- liikkuvuus

- voima
- tasapaino

Mista tanssiharjoitukset koostuvat, tuntien sisalto?

Millaista lihaskuntotreenid, lihashuoltoa, venytyksia jne.?

Kuinka monta kertaa/tuntia ryhma harjoittelee viikossa? Tunnit?
TERMIT

Méérittele lyhyesti omin sanoin seuraavien kasitteiden merkitys?

- syvét vatsalihakset

- kehonhuolto, oheistreeni

- lihastasapaino

- hiphop -tanssijan perusasento/ryhti
Koetko, ettd syvien vatsalihasten hallinnan harjoitteista olisi hy6tya hiphop -tanssijoille?
Mitafyysisa ominaisuuksia tassi ryhmassa vois viela kehittaa?

Mika on ryhmélle haastavaa/hankalaa? VAPAA SANA J
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Syvét vatsat

Dance.fi Ek-posse
1. Tunnistusharjoite
Alkuasento: Koukkuselinmakuu, palpoi pinsettiotteella navan molemmin puolin 3cm syvyydesta.
Harjoite: Hengita siséén ja uloshengityksen aikana veda napaa kevyesti kohti selkérankaa, ala anna
lantion asennon muuttua. Tunne vy6taron kaventuminen sormien alla. Pida supistus noin 10
sekunttia. Rentouta vatsa, hengita siséan ja ulos. Toista harjoite aloittaen seuraavalla sopivalla
uloshengityksella. Keskity erityisesti rentoutusvaiheeseen!

Toistot: Toistaliikesarja 10x.

2. Puolten harjoittaminen

Alkuasento: Kuten edella

Harjoite: Hengita sisaén ja uloshengityksen aikana veda napaa kevyesti kohti selkdrankaa, @& anna
lantion asennon muuttua. Vie toista polvea hieman auki ja tuo polvi yl6s sisddnhengityksen aikana.

Toistatoiselle puolelle.

Toistot: Toistaliikesarja 5x molemmille puolille.

3. Painongirrot, tasapainon sdilyttaminen
Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento.

Harjoite: Veda napaa sisdan jaylospéain. Ota askel eteen ja palauta, ota askel sivulle ja palauta, ota
askel taakse japalauta. Toistavielasivulle. Toistaliikesarjatoiselle puolelle.

Toistot: Toistaliikesarja 3x molemmille puolille rauhalliseen tahtiin.

4. Profeetta

Toistot: Voit toistaa muutamia kertoja. Alé pidéata hengitysta.

Toigta harjoitteet mahdollisuuksien mukaan joka péaiva!

INTOA HARJOITUKSIIN! :D  liris& Tuuli
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Syvét vatsat
Dance.fi Ek-posse
5. Tasapainoharjoitus

Alkuasento: Hartioiden levyinen seisoma-asento, hartiat rentona. Supista lantiopohjan lihakset
(mielikuva hissisté joka nousee navasta paélaelle asti) ja veda napaa kevyesti siséan ja ylospain.
Kohdista katseesi yhteen pisteeseen.

Harjoite: Nostatoinen polvi noin 90 asteen kulmaan ja kosketa sité vastakkaisella kadell&, pida
ranka pitkana. Vie jalka alaviistoon sivulle ja venyta kétta ylaviistoon vastakkaiseen suuntaan. Pida
hengitys ja liike tasaisena. Tee liike esim. rauhallisen musiikin tahtiin.

Toistot: Toista liikesarjasamalle puolelle viisi kertaa ja vaihda puolta. Tee sarja molemmille
puolille 3X.

6. Ylavartalon kierrot

Alkuasento: Kuten edella
Harjoite: Hengita sis&én ja uloshengityksen aikana veda napaa kevyesti kohti selkérankaa, dla
anna lantion asennon muuttua. Pida vaiheiden vélilla tauko jarentouta vatsa ja lantiopohja.
Tuo kadet rigtiin rinnan péélle. Kierrd ylavartaloa puolelta toiselle. Pidalantio paikallaan!
Voit muuttaa ylavartalon kulmaa.
Tuo k&det vartalon sivulle, kyynarpdét koukussa. Lahde ”juoksemaan” kasilla, sailyta
napatuki.
Suorista kédet vartalon viereen ja heiluta k&sié nopeasti vuorotahtiin eteen jataakse. Séilyta
lantion asento.

Toistot: Tee kaikkia liikkeita vahintdan kerran. Kéyta tarvittaessa peilid apuna.
3. Alasmeno
Alkuasento: Hiukan lantion leveytté levedmpi haara-asento.
Harjoite Puhalla ulos jalaskeudu hallitusti alas toisen kéden varaan. Pida vatsa tiukkana. Pida
painopiste enemman jalkojen, kuin kasien varassa. Kierrd muutaman kerran puolelta toiselle
tukikatta vaihtaen. Nouse hallitusti ylos. V oit myos herjoitella pelkkéa alasmenoa.
Toistot: Toista liikesarja muutamia kertoja, niin ettéliike pysyy sujuvana ja hallittuna.
4. Profeetta 2
Alkuasento: Asetu toispuoliseen kyynérnojaan lattialle, tarkista, etta hartia-kyynarpéélinja on
suorassa ja pida vatsa tiukkana. Voit tehda liikkeen joko polvien tai pakididen varassa.
Harjoite: Siirry alkuasennosta profeettaan (lankku = molemmat kyynérvarret lattiassa) jatoisen
kyynérvarren varaan. Palaa lopuksi keskelle. Laske jokaisessa vaiheessa rauhallisesti neljaan.
Toistot: Voit toistaa harjoituksen muutamia kertoja. Al pidéta hengitysta
Tee harjoitteet mahdollisuuksien mukaan joka paiva!

INTOA TREENEIHIN! :D liris& Tuuli
K esalla puistojumppaa ja facebookkausta...
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Syvét vatsat
Dance.fi Ek-posse

7. Palleahengitysharjoitus

Alkuasento: Otaryhdikés jarento seisoma-asento. Aseta kadet kevyesti vatsan péalle. Aloita
harjoitus uloshengityksella oman hengityksen rytmissa

Harjoite: Hengité nendn kautta sisddn alas vatsaan asti. Anna vatsalihasten rentoutua ja vatsan
pullistua ulospain kasien alla. Rentoudu ja anna hengityksen virrata ulos. Tunnustele koko agjan
mit& ké&sien alla tapahtuu. Hengitys kulkee sisdan ja ulos rauhallisesti seka hieman tehostetusti.
Toistot: Aloitakotildksy hengitysharjoituksella. Tee harjoitettajonkun aikaa siten, etta tunnet
vatsalihasten rentoutuvan.

8. Hengitysharjoitus

Alkuasento: Sama kuin edelld, mutta aseta kadet kevyesti alaselén puolelle.

Harjoite: Sama kuin edelle, mutta anna hengityksen nyt virrata vatsaan ja sitten myos kylkiin ja
alaselkaan asti. Keskity vain hengitykseen ja rentoutumiseen.

Toistot: Tee harjoitetta jonkun aikaa omaa kehoasi kuunnellen!

9. Tasapainoharjoitus

Alkuasento: Hartioiden levyinen seisoma-asento, hartiat rentona. Supista lantiopohjan lihakset
(mielikuva hissisté joka nousee navasta paélaelle asti) ja veda napaa kevyesti siséan ja ylospain.
Kohdista katseesi yhteen pisteeseen.

Harjoite: Nogtatoinen polvi noin 90 asteen kulmaan ja kosketa sitéa vastakkaisella kadell4, pida
ranka pitkéna. Vie jalka aaviistoon sivulle ja venyta kétta ylaviistoon vastakkaiseen suuntaan. Pida
hengitysjaliike tasaisena. Tee liike esim. rauhallisen musiikin tahtiin.

Toistot: Toista liikesarja samalle puolelle viisi kertaa ja vaihda puolta. Tee sarja molemmille
puolille 3X.

5. Lantionnosto

Alkuasento: Koukkuselinmakuu, veda napaa kevyesti kohti selké&rankaa. Anna hartioiden ja késien
rentoutua. Veda leukaa kevyesti kohti rintaa, pitka niska.

Harjoite: Rullaa lantio rauhallisesti ylos niin, etté vatsassa séilyy koko ajan jannitys. Ala anna
lantion asennon muuttua, el niin ylos asti ettd selké notkistuu. Rullaa rauhallisesti takaisin alustalle.
Pida vaiheiden vélilla tauko jarentouta vatsa ja lantiopohja. Ala pidata hengitysta.

Toistot: Toista harjoite 3X10.
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6. Hypyt

Harjoite: Mahdollismman korkea ja voimakas hyppy ylos polvet koukkuun vetéen. Muista
hyodyntaa hypyssa keskivartalon tukea ja vatsalihaksia. Ala anna hypyn tomahtaa alas. Alastulo on
mahdollisimman hiljainen.

Toistot: Toista harjoite 3X5. Pida taukoa sarjojen valissa.

7. Profeetta 2

Alkuasento: Asetu toispuoliseen kyynarnojaan lattialle, tarkista, ettd hartia-kyynarpaélinjaon
suorassa ja pida vatsa tiukkana. Voit tehda liikkeen joko polvien tai pakididen varassa.
Harjoite Siirry alkuasennosta profeettaan (lankku = molemmat kyynérvarret lattiassa) jatoisen

kyynérvarren varaan. Palaa lopuksi keskelle. Laske jokaisessa vaiheessa rauhallisesti neljaan.

Toistot: Voit toistaa harjoituksen muutamia kertoja. Al pidéta hengitysta

7. Kesdextra:
Harjoittele jotain tiettya haastavalta tai hankalalta tuntuvaa tanssiliiketta (esim. jokin ympérimeno)

jaota liikkeeseen mukaan tietoisesti myos syvét vatsalihakset. Mieti muuttuuko tanssiliike
jotenkin, onko se helpompaa tai hankalampaa... Muista kuunnella kehoasi! J

AURINKOISTA JA VARIKASTA KESAA KAIKILLE!!! T: IRISJA TUULI



(! Metropolia

LITES
(D)2

22.9.2009
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TAUSTATIEDOT

1.

2.

w

Paivamaara:

Nimi:

Syntyméaika:

Mies/ Nainen (Y mpyr6i oikea vaihtoehto)

TUKI-JA LIIKUNTAELIMISTON ONGELMAT

5.

Onko sinulla ollut selk&kipua viimeisen puolen vuoden aikana? (Y mpyroi sopiva vaihtoehto)

Kylla/ Ei

6. Onko sinulla ollut alaragjan vammoja (esim. nyrjahdys, rasitusvamma) viimeisen puolen

vuoden aikana? (Y mpyroi sopiva vaihtoehto) Kylla/ Ei

TANSSI

7. Kuinka paljon olet tanssinut keskimaarin viimeisen puolen vuoden aikana?

kertaa viikossa tuntia viikossa.

8. Kuinkausein olet osallistunut kilpailuihin tai esiintymisiin viimeisen puolen vuoden aikana?




LITES
(2) 2

SYVAT POIKITTAISET VATSALIHAKSET

9. Maarittele lyhyesti omin sanoin, mika on syvien vatsalihasten merkitys.

10. Onko syvien poikittaisten vatsalihasten aktivaatiota vaikea oppia tunnistamaan? Oliko jotakin,

mik& auttoi oppimista?

11. Koetko ettd, syvien vatsalihasten hallinnan harjoitteista oli/on sinulle hydtya? (Y mpyrdoi sopiva

vaihtoehto) Kylla/ Ei

12. Jos vagtasit kyll&, millaista hy6tya sait harjoituksista? Onko harjoittelu tukenut

tanssiharrastusta?

13. Aiotko hyddynt&a harjoituksia tulevaisuudessa? Kylla/ Ei

14. Tahén voit kertoa kokemuksias ja antaa palautetta harjoitusprosessista:

Kiitos osallistumisesta ja vastauksista! Terveisin lirislivonen ja Tuuli Jarvi
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