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1 JOHDANTO

Ennen selkadsairauksien tutkimukset ovat pddasiassa keskittyneet vain aikuisvaestoon,
mutta viime aikoina on myds tehty tutkimuksia kasvuikéisten selkésairauksista ja nii-
hin johtavista syista. Syyné tutkimusten lisddntymiseen voidaan pitéa nykyista ajatte-
lutapaa, etté selkésairauksien hoito jo lapsuusiéssa vie hyvaan lopputulokseen myos
aikuisiassa. (Koski 2005.) Nykyisten tutkimusten mukaan selkakipu ja varsinkin
alaselkékipu on yleistynyt yhd nuoremmilla lapsilla. Liséksi 13—-14-vuoden ian katso-
taan olevan taitekohta selkékivun esiintymisessa. Useat tutkimukset osittavat myos,
ettd tytdilla on suurempi taipumus selké&kipuun kuin samanikaisilla pojilla. Muun mu-
assa Helsingin koululaisille tehdyssé tutkimuksessa 14 vuoden ikéisillé pojilla 17
%:lla esiintyi alaselkakipua ja tytoilla selkékivun esiintyvyys oli 18 %. (Koski 2005;
Salminen 2002.)

Suomalaisessa taitoluistelussa lasten harjoitteluméérat ovat suhteellisen korkeat ver-
rattuna muiden lajiryhmien harrastajiin (Suopanki 2008). Puronahon (2006) tekemassa
tutkimuksessa selvitettiin 6-18-vuotiaiden lasten harjoitteluméaéria 13:ssa eri urheilu-
lajissa. Tutkimuksessa todettiin, ettd 6-10-vuotiaat kilpataitoluistelijat harjoittelivat
keskimé&arin 236,8 kertaa vuodessa ja heidén harrastuskautensa kesto oli keskimé&arin
10,4 kuukautta. Vastaavasti 11-14-vuotiailla harjoituskerroilla kertyi keskiméaéarin
251,9 vuodessa ja heidan harrastuskautensa oli keskiméaarin myés 10,4 kuukauden
mittainen. Molemmissa ikaryhmissé taitoluistelu oli ainoa laji, jossa lapset harjoitteli-
vat yli 200 kertaa vuoden aikana, muita lajeja tutkimuksessa oli muun muassa hiihto,
naisvoimistelu, tanssi, uinti ja jadkiekko. Kun vuosittaiset harjoitusmaarat suhteutet-
tiin harrastuskauden pituuteen, taitoluistelijoiden harjoitusmaarat olivat edelleen suu-
rimmat. Nuoremmat Kkilpataitoluistelijat, 6-10-vuotiaat, harjoittelivat keskimaarin 5,7
kertaa viikossa, kun kaikkien lajien keskiarvo oli 2,9 kertaa viikossa. Vastaavasti 11—
14-vuotiaat kilpataitoluistelijat sen sijaan harjoittelivat keskimé&arin 6,0 kertaa viikos-
sa, kun kaikkien lajien keskiarvo tassa ikaryhmaéssa oli 4,1 kertaa viikossa. Yleensa
yksi harjoituskerta kestéa vahintdan kaksi tuntia ja esimerkiksi Helsingin Luistelijat
ry:ssé 8-11-vuotiaat kilpataitoluistelijat harjoittelevat noin 14 tuntia viikossa ja 12—
15-vuotiaat nuoret noin 18 tuntia viikossa. (Suopanki 2008.)



Taitoluistelijoiden harjoittelu keskittyy paédasiassa lajikohtaiseen harjoitteluun ja muun
muassa erilaiset palauttavat seka huoltavat harjoitukset jadvat olemattomaksi harjoitte-
lussa. Nuoren Suomen ja Suomen Olympiakomitean (2006) tekemassé selvitysrapor-
tissa nousi myos esille toinen erityistd huomiota tarvitseva kohta: ”lasten ja nuorten
lihaskunto- ja voimaharjoittelun sekd muiden perusominaisuuksien kehittdminen suh-
teessa lajiharjoittelun kovaan kuormitukseen”. Eli esimerkiksi keskivartalon harjoitte-
lu ei vastaa talla hetkella sitd maarad, jota kova lajiharjoittelu vaatisi, jotta pystyttai-

siin vélttymaan rasituksen aiheuttamilta loukkaantumisilta.

Mikkelin Luistelijoiden taitoluistelijoilla on esiintynyt paljon selké&kipuja ja olimme-
kin opintojemme alkupuolella auttamassa pitdmaan testeja, joissa selvitettiin syité
luistelijoiden selkakipuun. Suurin yksittainen tekija, joka testeistd nousi esille, oli luis-
telijoiden heikot syvét vatsalihakset tai niité ei osattu jannittaa oikealla tavalla. Tasta
saimmekin idean opinnaytetydllemme ja olimme yhteydessd Mikkelin Luistelijoihin ja
ehdotimme aihetta heille. My6s meiddn oma urheilutausta seka kiinnostus ja koke-

mukset keskivartalon hallinnan harjoittelusta vaikuttivat aiheen valitsemiseen.

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittéda keskivartalon hallintaa parantava harjoitus-
ohjelma, joka tulee sitten Mikkelin Luistelijoiden seka heidan luistelijoiden kéyttoon.
Harjoittelun vaikutusta keskivartalon lihaksiin seuraamme harjoittelujakson alussa ja
lopussa suoritettavilla testeilla. Kyselylomakkeen avulla kartoitimme myds luistelijoi-
den kokemuksia keskivartalon harjoittelusta ja mahdollisia vaikutuksia luistelussa.
Liséksi harjoittelun vaikutusta selkakipuun, sen laatuun ja voimakkuuteen, késitte-

lemme luistelijoiden oman kokemuksen pohjalta kyselylomakkeen avulla.

2 KESKIVARTALON HALLINTA

Keskivartalon hallinnasta on nykypéivané tullut hyvin tunnettu harjoittelumuoto ja se
on my0s “vallannut” urheiluladketieteen alan. Suosittuja kuntoilumuotoja, jotka nou-
dattavat keskivartalon vahvistamisen periaatteita ovat muun muassa Pilates, Jooga ja
Tai Chi. Keskivartalon hallinnan hyétyja on ylistetty laaja-alaisesti ja se muun muassa
parantaa urheilijoiden suoritusta ja ehkaisee loukkaantumisia, erityisesti alaselkékipu-

ja. (Akuthota ym. 2008.) Keskivartalon hallinta on tarked osa maksimoidessa urheili-



jan suoritustehoa, koska usein tehokkain suoritus tapahtuu kineettisen ketjun valityk-
sella ja tassa keskivartalolla on térked rooli. Keskivartalo toimii voiman valitt4ja seka
ylhaalta alas, ettd alhaalta ylds. (Kibler ym. 2006; Willardson 2007.)

2.1 Hallintaan osallistuvat rakenteet ja jarjestelmat

Keskivartalon hallinnasta ei ole olemassa yhta yleisesti hyvaksyttyd maaritelmaa, mut-
ta useissa lahteissa se maaritelladn kyvyksi hallita vartaloa raajojen liikkeisiin ja ke-
hon ulkopuolisiin kuormiin nédhden. Kibler ym.(2006) méarittavat keskivartalon hal-
linnan olevan kykyé kontrolloida vartalon asentoa ja liiketta lantion ja jalkojen p&éalla.
Taméa mahdollistaa voiman ja liikkeen optimaalisen tuottamisen, vélittdmisen sek&
hallinnan. Akuthota ja Nadler (2004) sen sijaan maarittelevat keskivartalon hallinnan
olevan kykya hallita lannerangan alueen lihaksia, sailyttddkseen toiminnallisen stabili-

teetin.

Lumbo- pelvisella stabiliteetilla tarkoitetaan kykya sdilyttaa lannerangan ja lantion
neutraali asento dynaamisessa seké staattisessa suorituksessa (Mills ym. 2005;
Richardson ym. 2005, 14-16). Yll&pitoprosessiin vaikuttavat aktiivinen jarjestelma,
neuraalinen eli hermostollinen jarjestelma seka rangan ja lantion passiiviset janne-,
luu- ja nivelrakenteet (Kuvio 1) (Akuthota ym. 2008; Richardson ym. 2005, 14-16).
Aktiivinen jarjestelma muodostuu lihaksista, joihin kuuluvat syvét stabiloivat lihakset,
pinnallisemmat stabiloivat lihakset ja mobilisoivat, liikett4 aikaansaavat lihakset. Sy-
vat stabiloivat lihakset kontrolloivat segmentaarista siirtymista seka liikettd. Nama
lihakset aktivoituvat jo ennen liikkeen alkamista ja lihasten aktiviteetti on jatkuvaa
seka riippumaton liikkeen suunnasta. (Niemi 2005.) Keskushermostolla on merkittava
rooli selkdrangan stabiliteetin yllapitdmisess, lisaksi stabiliteettiin vaaditaan useiden
aistijarjestelmien, biomekaanisten ja motoristen toimintojen saumatonta yhteistyoté.
Keskushermoston on kyettava tulkitsemaan jatkuvasti selkarangan stabiliteettia ja
osattava mukautua erilaisiin stabiliteetin muutoksiin. Keskushermosto saa tietoa stabi-
liteetin tilasta eri reseptoreiden kautta. Tdma tuleva tieto analysoidaan ja sita verrataan
aikaisempiin kokemuksiin. Tietojen perusteella keskushermosto aktivoi stabiliteetin
yllapitoon vaadittavat lihakset. (Akuthota ym. 2008; Richardson ym. 2005, 20.)



Neuraalinen

jarjestelma

Passiivinen Aktiivinen

jarjestelma jarjestelma

KUVIO 1. Keskivartalon stabilointiin vaikuttavat jarjestelmat (Gibbons & Co-
meford 2001).

Keskivartalon lihaksisto muodostaa erédénlaisen rankaa stabiloivan sylinterin. T&ss&
sylinterissé pallea (m.diaphragma) toimii kattona ja lantionpohjan lihakset toimivat
lattiana. Poikittainen vinovatsalihas (m. transversus abdominis) sek&d multifidukset
(mm. multifidi) muodostavat sylinterin seindmat. (Richardson ym. 1999, 95.) Sylinte-
rin etuseindmand toimivat suorat vatsalihakset (m. rectus abdominis), jonka linea alba
jakaa vasempaan ja oikeaan puoleen (Richardson ym. 2005, 35). N&iden lihasten yhta-
aikainen supistuminen saa aikaan paineen vatsaontelossa. Tdma intra- abdominaalinen

paine mahdollistaa rangan stabiloitumisen. (Richardson ym. 2005, 40 — 42.)

2.2 Lantion ja lonkan vaikutus stabiliteetissa

Lantion ja lonkan alueen lihakset toimivat merkittavind voimien siirtdjind alaraajoista
selkérankaan ja vartaloon pystyasennoissa. Lantion alueella sijaitsevat lihakset ovat
voimantuoton kannalta vartalon vahvimmat lihakset. Vartalon ja lonkan ojentamiseen
osallistuvista lihaksista iso pakaralihas (m. gluteus maximus) on erds tarkeimmista
lihaksista. Sitd vastoin vartalon ja lonkan koukistamisessa lonkan koukistajalihas (m.
iliopsoas) on merkittavin lihas. Vartalon sivusuuntaisen stabiliteetin kannalta tar-
keimmat lihakset ovat keskimmaéinen ja pieni pakaralihas (m.gluteus medius ja mini-
mus) seka levedn peitinkalvon jannittajalihas (m.tensor fasciae latae). (Koistinen
1998a, 153.)



Lantioon kohdistuu suuria voimia seké yla- ettd alapuolelta. Ylapuolelta suuntautuvat
voimat ovat pédasiallisesti vartalon painosta johtuvia voimia ja ovat suhteessa pie-
nempi& kuin alapuolelta kohdistuvat voimat. Alapuolelta kohdistuvat voimat ovat ala-
raajojen liikeketjun joustomekanismin johdosta jonkin verran heikentyneet, mutta ne
ovat edelleenkin kohtuullisen suuria. Yhdella jalalla seisoessa ja lantion ollessa kes-
kiasennossa lonkkaniveleen kohdistuva voima on noin kahdesta kolmeen kertaa kehon
paino. Kavelyssa tukivaiheen aikana lantioon kohdistuva voima on noin neljasta seit-
semadn Kkertaa ja juostessa noin kuusi kertaa kehon paino. (Koistinen 1998a, 178.)
Taitoluisteluhyppyjen alastuloissa jalkaan ja lantioon kohdistuvat voimat ovat noin
kolme kertaa suurempia kuin kavelyssa (Honkanen 1999). Jotta lantio kest&& ulkopuo-
lelta kohdistuvat voimat ja sivuttaiskallistukset, on kaikkien lonkan lihaksien oltava

riittdvan vahvoja stabiliteetin sailyttdmiseksi (Koistinen 1998a, 178).

2.3 Globaalit ja lokaalit lihakset

Richardson ym. (2005, 17-18) jakavat vartalon lihakset lokaaleihin ja globaaleihin
lihaksiin (Taulukko 1). Jaon perusteluna on niiden péaasiallinen mekaaninen rooli
rangan stabilaattoreina. Vartalon syvét lihakset seka jotkin lannerangan nikamiin kiin-
nittyvat lihasten syvat osat ovat lokaaleja lihaksia. N&iden lihasten tehtavané on kont-
rolloida rangan jaykkyyttd, rangan nikamasegmenttien suhdetta seka lannerangan

segmenttien asentoa. (Richardson ym. 2005, 17-18.)

TAULUKKO 1. Keskivartalon lihasten jako lokaaleihin ja globaaleihin lihaksiin
(Richardson ym. 2005, 31-39).

Lokaalit lihakset Globaalit lihakset

- m. transversus abdominis - m. rectus abdominis

- mm. multifidi - m. obliquus abdominis externus

- m.psoas majorin posterioiriset - m. obliquus abdominis internus
sdikeet - m. quadrates lumborumin lateraa-

- m. diaphragma liset séikeet

- lantiopohjan lihakset - M. psoas majorin anterioriset sai-

- m. quadratus lumborumin medi- keet
aaliset sdikeet

- m. obliquus abdominis internus




Liséksi lokaaleiden lihasten tehtdvana on aktivoitua ennen liikkeen alkua ja aktivitee-

tin tulee sdilya jatkuvana riippumatta liikkeen suunnasta. Mikéli lokaalinen lihasryh-

ma ei aktivoidu, ranka jaa epéastabiiliksi globaalisten lihasten merkittavasta voimasta

huolimatta. Vahainenkin aktiviteetin lisdys lokaaleissa lihaksissa saattaa estaa rangan
instabiliteettia. (Richardson ym. 2005, 18.)

Globaaliin lihasryhméan sisaltyy suuret pinnalliset vartalon lihakset, jotka ylittavéat

useita nikamasegmenttejd, mutta eivat kuitenkaan kiinnity suoraan itse nikamiin. Glo-

baaleilla lihaksilla on merkittéva rooli selkdrangan ja vartalon tukemisessa seké kont-

rolloimisessa. Ne mukauttavat jokapdivéisissa toiminnoissa ulkoisten voimien suuria

vaihteluita ja vahentavét lannerankaan ja segmentteihin kohdistuvia voimia. (Richard-

son ym. 2005, 17-18.)

Gibbons (2001) sen sijaan jakaa vartalon lihakset kolmeen eri ryhmé&an niiden toimin-

tansa mukaan. Nama kolme ryhméa ovat lokaalit stabiloivat lihakset, globaalit stabi-

loivat lihakset ja globaalit mobilisoivat lihakset. Oheisessa taulukossa (Taulukko 2) on

esitetty Gibbonsin jaottelumalli, jossa kerrotaan kunkin ryhman esimerkkilihakset

sekd niiden paatehtavat.

TAULUKKO 2. Gibbonsin (2001) jaottelumalli keskivartalolihaksista.

Lokaalit stabiloivat lihak-

set

Globaalit stabiloivat lihak-

set

Globaalit mobilisoivat
lihakset

Esimerkiksi:

m. transversus abdominis
mm. multifidi

m. psoas major posteriori-

set saikeet

Paatehtavat:

— Kohottaa lihasjannitysta
kontrolloidakseen segmen-
taalista jaykkyytta.

— Hallita nikamien anato-

mista asentoa.

Esimerkiksi:

m. obliquus abdominis
externus

m. obliquus abdominis
internus

mm. spinalis

m. gluteus medius

Paatehtavat:
— Liséta vartalon voimaa
kontrolloidakseen liikelaa-

juutta.

Esimerkiksi:
m. rectus abdominis
m. iliocostalis

m. piriformis

Paatehtavat:

— Lis&té vartalon voimaa
saadakseen aikaan liike-
laajuutta.

— Konsentrinen lihassupis-
tus saa aikaan liikkeen.

— Konsentrinen lihastyo




— Lihassupistuksessa li-
haksen pituudessa ei juuri-
kaan tapahdu muutoksia,
eika ndin ollen vaikuta
liikerataan.

— Lihaksen aktiviteetti ei
ole riippuvainen vartalon
lilkesuunnasta.

— Jatkuva aktiviteetti koko
liikesuunnan ajan

— Lihas on riippuvainen

proprioseptiikasta.

— Eksentrinen lihassupis-
tus kontrolloi liikeradan
laajuutta.

— Erityisesti rotaatiossa
hidastaa rangan liiketta.
— Ei jatkuvaa lihassupis-
tumista.

— Aktiviteetti on riippu-

vainen liikesuunnasta.

kithdytta4 rangan liiketta
erityisesti sagittaalitasossa
eli flexio- extensio suun-
nassa.

— Tukea rankaa tarahdyk-
silta.

— Aktiviteetti on liike-
suunnasta riippuvainen.
— Ei jatkuvaa lihassupis-
tumista.

Lihakset supistuvat ”on-

off” periaatteella.

2.4 Keskivartalon ja lantion hallintaan vaikuttavat lihakset

Seuraavassa 0siossa kdymme tarkemmin lapi edelld mainittuja lihaksia, niiden sijain-
tia sekd osallistumista keskivartalon hallintaan. Osion alussa kerromme myds hieman
Thoracolumbaarisesta fasciasta, joka on myos tarkeé rakenne keskivartalon hallinnas-

Sa.

Thoracolumbaarinen fascia (Kuva 1) on timantinmuotoinen lihaskalvo, jonka avulla
selén stabilointiin osallistuvat lihakset toimivat yhdessa. Kun lihakset aktivoituvat,
niitd ymparoivéan thoracolumbaarisen fascian tensio eli jannitys kasvaa, jolloin syntyy
tehokas stabiliteetti. Thoracolumbaarinen fascia jaotellaan posterioriseen, anteriori-
seen seka keskiosaan. (Koistinen 1998b, 210.)

Mm. multifidi (Kuva 1) lihakset ovat pienia selk&rankaa stabiloivia syvié lihaksia.

Multifidukset jaetaan kolmeen eri ryhmaan, niiden sijainnin ja pituuden mukaan. Ly-
hyimmat sédikeet kulkevat koko selkdrangan alueella ja ovat kahden nikamavélin mit-
taisia. Pitkéat saikeet kulkevat kolmen tai neljan nikamasegmentin yli ja ne muodosta-
vat suurimman osan multifidus- lihasmassasta. Lumbaalisen osan multifidukset ovat
lyhyité lihasséikeitd, jotka kulkevat L4- ja L5- nivelen ja sacrumin vélilla. (Koistinen

1998b, 217-218.) Multifidus lihakset kontrolloivat syvilla sédikeilladn rangan neutraa-



lia asentoa sagittaalitasossa. Vartalon flexiossa ja extensiossa eli frontaalitasossa mul-
tifidukset tarvitsevat lumbaarisen longissimuksen ja iliocostaaliksen apua kontrol-

loidakseen rangan neutraalia liikettd. (Richardson ym. 2005, 63.)

m. transversus

53 o 2bdominis
m. psoas i i
Mm. F" m. obllgl{us internus
oo major abdominis
mu,t’f'd' m. obliquus externus

abdominis

m. quadratu W
j anteriorinen —

lumborum

m. latessimus

dorsi 4 Saal
posteriorinen

m. ilicostalis mm. multifidi

ool thoracolumbaarinen
m. longissimus

fascia

KUVA 1. Mm. multifidi ja thoracolumbaarinen fascia seka siihen Kiinnittyvat

lihakset (Sport injury clinic 2010; McFarlane 2010).

M. transversus abdominiksen (Kuva 2) aktivoituessa molemmin puolin se pienentaa
vatsan seindman ymparysmittaa ja nostaa thoracolumbaalisen ja anteriorisen fascian
jannitetta (Richardson ym. 2005, 33 — 34). Ndma yhdessé lisddvat intra- abdominaalis-
ta painetta ja sitd kautta horisontaalista stabiliteettia (Koistinen 1998b, 213). Poikittai-
sen vatsalihaksen vaikutus intra-abdominaaliseen paineeseen on kuitenkin minimaali-
nen ilman lantionpohjan lihasten ja pallean yhteistoimintaa (Richardson ym. 2005, 33
— 34). Poikittaisen vatsalihaksen myohastyneen aktivaation suhteessa yla- alaraajojen
liikkeisiin on havaittu olevan yhteydessa selkakipuihin. Kivuttomassa seldssé poikit-
tainen vatsalihas aktivoituu useimmiten ennen raajan liikkeelle 1ahtoé ja selkakipuisil-
la vasta liikkeen l1ahdon jalkeen. (Koistinen 1998b, 214.)

M. obliquus abdominis internus (Kuva 2) avustaa sisaelinten hallinnassa ja osallis-
tuu intra-abdominaalisen paineen séételyyn. Lihassédikeiden kulkusuunnan vuoksi ta-
ma tapahtuu vartalon fleksion yhteydessa, ellei vartaloa ojentavissa lihaksissa ole sa-
manaikaisesti aktivaatiota. (Richardson ym. 2005, 34.) Avoimessa liikeketjussa lihak-
sen tehtdvané on vartalon rotaatio ja suljetussa liikeketjussa lihas osallistuu rotaation
stabilitointiin, koska m. obliquus internus Kiinnittyy thoracolumbaaliseen fasciaan
(Koistinen 1998b, 181). Lisaksi lihaksen alimmat saikeet kompressoivat Sl- nivelta ja

vaikuttavat sen stabiliteettiin. Osalla ihmisista lihas ei kuitenkaan kiinnity thoraco-



lumbaariseen fasciaan ja ndin ollen se ei osallistu lannerangan segmentaaliseen tuke-

miseen. (Richardson ym. 2005, 34.)

M. obliquus abdominis externuksen (Kuva 2) tarkeimmat tehtavat ovat vartalon
flexio, vastakkainen rotaatio sek& saman puoleinen lateraalifleksio (Richardson ym.
2005, 34 — 35). Suljetussa liikeketjussa lihas avustaa intra-abdominaalisen paineen
séatelyssa sekd avustaa rotaatiostabiliteetissa (Koistinen 1998b, 181). Lihaksen kiin-
nittyminen rintakeh&én alentaa rintakehén lateraalista ja vertikaalista tilavuutta ja néin

ollen edes auttaa tehostettua uloshengitysté (Richardson ym. 2005, 34 — 35).

m. obliquus
abdominis
externus

m. obliquus
abdominis
internus

m. transversus .8
= B
abdominis

KUVA 2. M. obliquus abdominis externus, m. obliquus abdominis internus ja m.

transversus abdominis (Sport injury clinic, 2010).

M. quadratus lumborum (Kuva 3) eli nelikulmainen lannelihas jaetaan mediaaliseen
ja lateraaliseen osaan. Avoimessa liikeketjussa lihas toimii vartalon sivutaivuttajana
(Richardson ym. 2005, 37) ja ojentaa vartaloa pystyasentoon sivutaivutuksesta (Aalto
ym. 2007, 27). Lihaksen merkittava rooli on toimia lantion ja alaselén sivustabilaatto-
rina. Erityisesti mediaalisten sdikeiden on todettu olevan merkittdvassa roolissa rangan
pettdmisen hallinnassa. Nelikulmainen lannelihas toimii aktiivisesti sisaédnhengityk-
sessé vetden 12. kylkiluuta alaspdin ja néin ollen se stabiloi pallean takimmaisia kiin-
nityskohtia. (Richardson ym. 2005, 37.)

M. rectus abdominis (Kuva 3) eli suora vatsalihas on merkittéva vartalon koukistaja,
mutta sen toiminta rotaatiossa ja lateraali flexiossa on véahaisté. Lihaksella on myds

vahéinen vaikutus intra- abdominaalisen paineen sdételyyn. Linea- alba jakaa lihaksen
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oikeaan ja vasempaan puoleen. (Richardson ym. 2005, 35-36.) Liséksi suora vatsali-
has jakautuu neljaéan- viiteen erilliseen osaan, joiden toiminta asennon hallinnan kan-
nalta poikkeaa toisistaan. Erityisesti suoran vatsalihaksen alimmat osat tukevat lantion
asentoa. Vatsalihas harjoitteen aikana alemmat osat tulisi aktivoida, jotta suora vatsa-
lihas tukisi selkérankaa ja lantiota mahdollisimman hyvin. (Koistinen 1998b, 215-
216.)

m. quadratus
lumborum

‘»“v' '
(PSR
KUVA 3. M. quadratus lumborum ja m. rectus abdominis (Sport injury clinic
2010; Joyce ym. 2007).

M. diaphragma (Kuva 4) eli pallealihaksen supistuessa yhta aikaa vatsalihasten kans-
sa, se osallistuu vatsaontelon paineen lisaykseen. Tdmén seurauksena pallealihas osal-
listuu vartalon ja lantion stabiloimiseen. Pallealihaksen oikea toiminta mahdollistaa
sen, ettd vatsalihakset voivat osallistua rangan stabiliteetin yllapitoon thoracolumbaa-
lisen fascian jannittymisen kautta. Pallean aktiviteettia tarvitaan myos siséelinten pai-
kallaan pitdmiseen. Pallean merkittavin tehtava on kuitenkin avustaa sisdéanhengityk-
sessa. (Richardson ym. 2005, 37.) Ennen tahdonalaista liiketté pallealihas aktivoituu
premotorisesti (Hodges ym. 1997, 543). Uloshengityksessa pallean tehtdvéana on pur-
kaa rankaan kohdistuvaa painetta lisaten vartalon stabiliteettia. Lisaksi tehostetun
uloshengityksen kautta se aktivoi poikittaista vatsalihasta. (Hodges ym. 1997, 539-
540; Richardson ym. 2005, 37.)
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uloshengitys 7

m. diaphragma

KUVA 4. M.diaphragma seké sen toiminta sisaan- ja uloshengityksessa. (Dugdale
ym. 2009; Spencer 2009).

Lantiopohjan lihakset (Kuvio 6) koostuvat lihasryhmasta johon kuuluvat m. pubo-
coccygeus, m. iliococcygeus, m. ischiococcygeus. Nama lantionpohjan lihakset tuke-
vat lantion alueen siséelimid, joka on erittéin tarke&a tehostetussa uloshengityksessa ja
vatsaontelopaineen saatelyssd. M. pubococcygeus ja m. iliococcygeus supistavat pera-
aukkoa ja ematintd. M. ischiococcygeus tukee hantéluuta ja vetaa sité eteen kallistaen
sacrumia taakse. Intra- abdominaalisen paineen avulla lantionpohjan lihakset vaikut-
tavat rangan hallintaan lis4ten lantion alueen stabiliteettia. Lantionpohjan lihakset voi-
vat vaikuttaa myos Sl- niveliin hantaluun kiinnityksen avulla. (Richardson ym. 2005:
37.)

M. psoas majorin (Kuva 5) pitkéat lihassdikeet mahdollistavat sen toiminnan palleali-
haksen ja lantionpohjan vélisena linkkin&. Naiden lihasten yhteistoiminnan avulla iso-
lannelihas vaikuttaa keskivartalon sylinterin stabiloinnin yll&pidossa. Lihas muodostaa
vaadittavaa jaykkyytta lannerangan ja lantion vélille. M. psoas majorin posteriorisen
osan rooli on olla lokaali stabilaattori, jonka tehtdvana on vet&4 lannerangan nikamia
lahemmaksi toisiaan ja ndin lisatd rangan segmentaalista jaykkyytta. Erityisesti lonkan
flexiossa m. psoas major toimii tarkeéna rangan stabilaattorina. Samanaikaisesti kun
m. psoas major vetdd nikamia lahemmaksi toisiaan, niin se myos vetaa reisiluun paata
kohti nivelkuoppaa ja néin ollen se avustaa myds lonkan stabiloinnissa. Isolannelihas
avustaa m. iliacusta eli suoliluulihasta lonkkanivelen flexiossa. (Gibbons ym. 2002;
Akuthota & Nadler 2004.)
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m. pubococcygeus

m. iliococcygeus

e m. ischiococcygeus

KUVA 5. M. psoas major ja m. iliacus seké lantionpohjan lihakset. (Sport injury

clinic 2010; Netterimages.com)

3 NUORTEN SELKAKIPU

Kasvuidssa selk&dan ilmaantuvat anatomiset muutokset ovat yleisempia urheilevilla
nuorilla kuin nuorilla, jotka eivat harrasta urheilua. Kuormittamattomuudella eli tele-
vision katselulla ja tietokonepeleihin kaytetylld ajalla on myds katsottu olevan yhteyt-
t& nuorten selkékipuihin. Tyypillisimmat lasten selkdsairaudet ovat skolioosi, Scheu-
ermannin tauti eli selk&nikamien kasvuhairio sekd spondylolyysi ja spondylolisteesi.
(Koski 2005: Salminen & Kujala 1999.)

Skolioosi eli selkdrangan kiertyminen sivusuunnassa jaetaan rakenteelliseen ja toi-
minnalliseen skolioosiin. Rakenteelliseen skolioosiin liittyy pysyvat muutokset, kuten
synnynnéiset viat ja erilaiset sairaudet ja vammat. Toiminnalliseen skolioosiin ei sen
sijaan liity rakenteellisia muutoksia vaan skolioosi johtuu ulkoisen tekijan vaikutuk-
sesta. Taman ulkoisen tekijan, kuten esimerkiksi alaraajojen pituusero, poistuessa ran-
ka suoristuu takaisin neutraaliin asentoon. Harjoituksilla ei pystyt4 vaikuttamaan sko-
lioosin kulkuun, mutta se ei mydskéan ole este kilpaurheilulle. (Koski 2005.)

Scheurmannin taudiksi kutsutaan selkanikamien sivusuunnassa havaittavaa kasvuhai-
riotd. Taudille tyypillisia 16ydoksié on jyrkka ryhtimuutos rintarangan tai rinta- ja lan-
nerangan ylimenoalueella ja taudin tyypillisi4 oireita ovat muun muassa selén vasymi-
nen, selkékipu rasituksen aikana seké selén leposarky. Itavaltalaisen tutkimuksen mu-

kaan tauti on lahes kaksi kertaa yleisempaa nuorilla kilpaurheilijoilla kuin ei- urheile-
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villa nuorilla. Schurmannin taudille tyypillisia altistavia tekijoita kasvuidssa on toistu-
va eteentaivutus sekd kaatumiset kovasta vauhdista. Sairauden tarkeimpiné hoitomuo-
toina ovat eteentaivutuskuormituksen vahentaminen sek& lihastasapainon parantami-
nen. (Koski 2005.)

Spondylolyysilla tarkoitetaan nikamakaaren holtyméaé, joka tavallisimmin esiintyy
lannenikamassa. Noin puolella tdma aiheuttaa spondylolisteesiin eli nikaman etusuun-
taiseen siirtymiseen. Lajeissa, joissa on paljon taaksetaivutuksia seka kiertoliikkeita,
kuten esimerkiksi taitoluistelussa, esiintyy useimmin selén rasitusmurtumia, jotka taas

johtavat spondylolyysin syntyyn. (Heinonen & Kujala 2001; Koski, 2005.)

Keskivartaloharjoitteet ja keskivartalon hallinnan harjoittaminen ovat tarkeité selan
kuntouttamisessa ja selkakivun ennaltaehkéisyssa (Koski 2005). Alaselkéakipuihin
keskittyneissa tutkimuksissa onkin viimeisen kymmenen vuoden aikana korostunut
vartaloa stabiloivien syvien lihasten merkitys (Kasai 2006 : 97-99). Tutkimuksissa on
mya0s todettu, ettd lihaskestavyydelld ja lanneselan liikkuvuudella on térkeé rooli selén

toimivuuden ja lantion asennon hallinnan kannalta (Gibbons, 2001).

4 KESKIVARTALON HARJOITTAMINEN

4.1 Harjoittamisen periaatteet ja kasitteet

Keskivartalon harjoittelun tulisi tahdata siihen, ettd lantion ja selan neutraaliasento
séilyy kaikenlaisessa kuormituksessa. Asennon hallinnan séilyttdamisen kannalta ko-
rostuu pinnallisten sekd syvien stabiloivien lihasten yhteistydon merkitys. Tdman lihas-
ten valisen yhteistyon edellytyksend on agonisti- ja antagonistilihaksen yhtdaikainen
supistuminen. Pinnallisten stabiloivien lihasten tehtdvané on kontrolloida rotaatio-
suunnassa tapahtuvaa liikettd. N&iden lihasten toimintaan vaikuttaa usein negatiivises-
ti mobilisoivien eli liikettd aikaansaavien lihasten yliaktiviteetti. Tam4 yliaktiviteetti

korostuu etenkin harjoiteltaessa alhaisilla kuormitustasoilla. (Niemi, 2005.)

Keskivartalon harjoittelusta kdytetaén eri kasitteitd. Esimerkiksi Richardson (2005)

kéyttaa harjoittelusta segmentaalista stabilisaatiomallia ja Niemi (2005) motorisen



14

kontrollin harjoittelumallia. Motorisen kontrollin harjoitteet jaetaan syvien lihasten
stabiloiviin harjoitteisiin sek& pinnallisten lihasten stabiloiviin harjoitteisiin. Naille
harjoitteille ominaista on, etté syvat stabiloivat lihakset aktivoidaan ennen liikkeen
suorittamista seka sdilytetdaan lanneselén neutraaliasento koko liikesuorituksen ajan.
Harjoitteiden suorittaminen tulee tehda ilman vasymyksen tunnetta seké pienella
kuormituksella (alle 25 % maksimivoimasta). Motorisen kontrollin harjoittelussa pide-
taan tarkedna rotaatiosuuntaista liiketta. (Niemi, 2005.)

Akuthota ym.(2008) pitévat taas tarkeand, ettd keskivartalon lihasten harjoittaminen
on paljon enemmén kuin vain vartalon lihasten vahvistamista. Keskivartalolihasten
koordinaation puute voi johtaa vahentyneeseen liikkeen tehokkuuteen ja korvaaviin
lilkemalleihin, mika saa aikaan venahdys- ja rasitusvammoja. Myds keskivartalon
lihasten kestavyyden katsotaan olevan esimerkiksi urheilijoilla paljon tarkedmpéaa kuin
pelkké lihasten puhdas voima. (Akuthota & Nadler, 2004; McGill & Karpowicz,
2009.) Akuthota ym.(2008) pitdvat tarkeénd, ettd keskivartalon hallinnan harjoittelun
tulee tapahtuu tasoissa, jotka etenevat asteittain vaikeammaksi. Lisaksi lihasten riitta-
va pituus ja joustavuus ovat valttamattomat, jotta pystytdan saavuttamaan oikea nivel-

ten toiminta ja liikkeen tehokkuus.

Comeford (2006) pitaa keskivartalon harjoittelussa tarkeana, etté harjoittelussa kaytet-
taan pienta seka suurta vastusta. Liséksi han jakaa keskivartalon harjoittelun kolmeen
osaan, joiden kaikkien tulee siséltyé keskivartalon hallinnan ja voiman harjoittami-
seen. Ensimmaéinen osa on motorisen kontrollin stabiliteetti. Siin& harjoittelu tapahtuu
pienelld vastuksella, jonka vaikutuksesta harjoitetaan seké lokaaleita, ettd globaaleita
lihaksia. Toinen osa on vartalon voiman harjoittaminen, jossa harjoitetaan globaaleita
stabilaattorilihaksia kovalla ja ylikuormittavalla vastuksella. Kolmas osa on jérjestel-
méllinen voiman harjoittelu, jossa harjoitetaan perinteiselld voimaharjoittelulla glo-
baaleita mobilisoivialihaksia kovalla ja ylikuormittavalla vastuksella. Comeford
(2006) pitad myos tarkeédnd, ettd lokaalit lihakset tunnistetaan ja etta niitd harjoitetaan
pienelld vastuksella. Ndin pystytaan valttdmaan lihasten epéatasapaino ja sen avulla

valtytaan liikehairioisté ja loukkaantumisista.
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4.2 Segmentaalisen stabilisaatioharjoitusmallin periaatteet

Richardson ym. (2005) kayttavéat keskivartalon harjoittelusta segmentaalisen stabili-
saation harjoitusmallia (Kuvio 2). Taman harjoitusmallin tavoitteena on parantaa ni-
velsuojauksen toiminnanhdiridita eri tasoissa ja hoitamaan tai ehkéisemaan alaselka-
kipua kolmen eri segmentaalisen vaiheen kautta, niin etté harjoitteet etenevat progres-
siivisesti staattisisista harjoitteista kohti dynaamista ja toiminnallista harjoittelua.
(Richardson ym. 2005, 178, 240.)

avoimean Ketjun
sagmentaannen
ontrall

suljetun ketjun |
segmentaarinen T+’ Ty
x kontrolli

pakallinen
segmentaarinen
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KUVIO 2. Segmentaalisen stabilisaation harjoitusmalli (Richardson ym. 2005,
181).

Ensimmainen vaihe segmentaarisesta stabilisoinnin mallista on paikallinen segmen-
taalinen kontrolli, jossa keskitytddn harjoittamaan syvien lihassynergiesten (Transver-
sus abdominis, syvat multifiduksen osat, lantionpohjan lihakset ja m. diaphragma)
kokontraktiota itsendisesti ilman globaalilihaksia (sekd kuormitusta kantavat - ett ei
kuormitusta kantavat). Syvien lihasten tulisi supistua asentovihjeen avulla vetamalla
alavatsaa siséanpain. Nivelsuojauksen kannalta on tarkeaé, etta vartalon paino mini-
moidaan koko harjoittelun ajan ja annetaan potilaalle mahdollisuus keskittya tdiman
erityisen taidon oppimiseen. Td&mén vaiheen yllapitdmiskyky auttaa parantamaan lii-
ke-energian tietoisuutta ja lumbo-pelvistd asentoaistia, jotka ovat usein hairiintyneet

alaselkakipupotilailla. Syvien lihasten aktivointia voidaan helpottaa antamalla palau-
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tetta vartalon asennosta, luomalla mielikuvia tai palpoimalla. (Richardson ym. 2005,
178.)

Harjoittelun toinen vaihe on suljetun ketjun segmentaarinen kontrolli, jossa keskity-
taan paikallisen segmentaalisen kontrollin tdydelliseen hallitsemiseen yhdistettyna
suljetun ketjun liikkeeseen. Harjoittelussa kuormitusta tulee lisata erittéin hitaasti,
jotta kaikki kuormitusta kantavat lihakset aktivoituvat antamaan tarvittavan suojan
painovoimaa vastaan ja néin ollen saadaan vartalon eri osille riittdvén tehokas ja tur-
vallinen kuormituksen tunne. Harjoittelussa erityistd huomiota tulee Kiinnittaa lanne-
rangan ja lantion paikallisten ja kuormitusta kantavien lihasten aktivoimiseen seké
lumbo-pelvisen staattisen asennon hallintaan. Alaselkékipupotilailla juuri néiden li-
hasten toiminta onkin usein héiriintynyt. (Richardson ym. 2005, 179.)

Kolmas vaihe on avoimen ketjun segmentaalinen kontrolli. Tavoitteena t&ssé vaihees-
sa on paikallisen segmentaalisen kontrollin ylldpitdminen ja samalla kuormituksen
lisdédminen vierekkaisen segmentin avoimen ketjun harjoitteella (esimerkiksi lantion ja
alaraajan liike lonkkanivelen kautta). Avoimen ketjun segmentaalisessa kontrollissa
pyritddn yhdistamaan lokaalien, kuormitusta kantavien ja ei kuormitusta kantavien
lihasten toiminta jokapaivaisiin toiminnallisiin tehtaviin. Mahdolliset puutteet paikal-
lisessa segmentaalisessa kontrollissa havaitaan avoimen ketjun harjoitteiden aikana ja
nain voidaan myos varmistaa, ettd aktiivisimmissa lihaksissa ei ole kompensoivaa
toimintaa. Huomiota tulee myos kiinnittd4 lumbo-pelvisen alueen viereisten nivelten
alentuneeseen liikkuvuuteen tai epdsymmetriaan, koska ne vaikuttavat liikkeen aikana

lumpo-pelvisen alueen stabiliteetin yllapitokykyyn. (Richardson ym. 2005, 179.)

4.3 Motorinen oppiminen

Keskivartalon hallinnan harjoittelussa sovelletaan motorisen oppimisen mallia. Tassa
uuden taidon oppiminen ja taidon pysyva muutos pystytdan saavuttamaan vaiheittai-
sen harjoittelun kautta. (Talvitie 2002, 11-13.) Motorinen oppiminen on tapahtuma-
sarja, jonka eri vaiheet yhdistyvat aivoissa oikeaksi litkemalliksi harjoittelun ja koke-
musten avulla. Liikemallin avulla pystytédan ulkoista toimintaa ohjaamaan tarkoituk-

senmukaisesti, taloudellisesti ja koordinoidusti eli tarkasti. Motorinen oppiminen jae-
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taan kolmeen eri vaiheeseen: kognitiiviseen, assosiatiiviseen ja autonomiseen vaihee-
seen. (Numminen & Laakso, 2008, 23-25.)

Motorisen oppimisen ensimmaista vaihetta kutsutaan kognitiiviseksi eli varhaiseksi
vaiheeksi. Tdssa vaiheessa uutta tietoa otetaan vastaan havainnointia ja tarkkaavai-
suutta kayttden. Varhaisvaiheessa luodaan motorisen taidon tiedollinen perusta. Kog-
nitiivisessa vaiheessa liikkeet ovat viela kémpeloita kontrolloimattomia, koska pééa-
huomio kiinnittyy viel& ohjeiden ymmartamiseen. Tassé vaiheessa liikkeen kontrolloi-
jana toimii padasiassa nakdoaisti, joten on tarkeéa, ettd opittava taito opetetaan malli-
esimerkkien avulla visuaalisessa muodossa. Uuden taidon opettamisessa tulisi kayttaa
my6s mielikuvia. (Numminen & Laakso, 2008, 23; Tuomi, 2004.)

Motorisen oppimisen toisessa vaiheessa eli assosiatiivisessa vaiheessa itse toiminta on
tarkeintd. T&ta vaihetta kutsutaan myos valivaiheeksi ja siind liikettd kontrolloivina
aisteina toimii nivel-, lihas- ja tuntoaisti. Opetettavia tulisi myos rohkaista kayttdmaan
kyseisid aisteja, jotta he oppisivat tarkkailemaan omaa suoritustaan. Téassa vaiheessa
myos palautteen antaminen on térkeéd, jotta opetettava luottaa enemmén omaan sisai-
seen palautteeseen. (Numminen & Laakso, 2008, 24-25; Tuomi, 2004.)

Lopullisessa eli autonomisessa vaiheessa taitosuoritus on opittu kokonaisuus, jossa
taidon keskeiset osat ovat saumattomasti ja oikea-aikaisesti yhteydessa toisiinsa. Suo-
rittajan ei tarvitse kiinnittdd huomiota suorituksen varsinaisiin kognitiivisiin nakokoh-
tiin. Autonomisessa vaiheessa liikkeen suorittajan on vaikeaa sanallisesti kuvailla suo-
ritustaan, koska ajatustoiminta ei enda ohjaa suoritusta. (Numminen & Laakso, 2008,
25-26; Tuomi, 2004.)

4.4 Transfer eli siirtovaikutus

Siirtovaikutuksen osuus oppimisessa on ratkaiseva tekija oppimisen onnistumisen
kannalta. Siirtovaikutuksella tarkoitetaan opittujen tietojen ja taitojen siirtdmista toi-
seen samanlaiseen tilanteeseen tai niiden soveltamista toisessa, erilaisessa tilanteessa,
kuten esimerkiksi luistelussa tai hypyissa. Siirtovaikutusta voidaan kutsua myos as-
sosiatiiviseksi oppimiseksi. Tassa kahden hermojdarjestelman toiminta yhdistyy siten,

ettd perakkain ja lyhyelld aikavalilla tulleiden &rsykkeiden tuloksena ehdollinen eli
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ensimmadisena tullut &rsyke alkaa vaikuttaa oman hermojérjestelmén ulkopuolella,
jolloin se saa aikaan télle toiselle hermosolulle ominaisia piirteitd. (Numminen &
Laakso 2008, 27.)

Kahden ajallisesti lahekkain esiintyvan hermo arsykkeen vaikutukset yhdistyvat siten,
ettd ehdollinen arsyke kykenee saamaan aikaan samanlaisen liikkeen kuin ehdoton
arsyke alkuaan sai. Motorisessa oppimisessa tdma tarkoittaa taidon keskeisten tekijoi-
den hyvaksikayttoa siten, ettd opetettavat ymmartévat suorituksen kannalta keskeisten
tekijoiden, kuten voiman, tilan ja ajan, suhteen merkityksen opittavalle taidolle. Kun
hermoverkko on tallentunut esimerkiksi opittavan taidon voimankayton synapsien
verkkoon, sisdinen malli on muodostunut ja sit4 voidaan niin sanotusti lukea eli kayt-
tdd myohemmin. Mikéli uudet tulevat arsykkeet kulkevat laheltd sekd myds ajallisesti
lahelta kyseista sisdista mallia, ne muokkaavat hermoverkkoa ja tuottavat uuden taito-
suorituksen. (Numminen & Laakso 2008, 28.)

Siirtovaikutus voi olla positiivista, jolloin suoritus paranee tai negatiivista, jolloin suo-
ritus taas huononee. Suorituksen huonontumiseen vaikuttavat ulkopuoliset tekijat seka
vasymys. Siirtovaikutus voi olla myos lahitavoitteeseen tahtaavas, jolloin harjoituksis-
sa pyritaan esimerkiksi seuraavan hypyn tai piruetin onnistumiseen. Liséksi siirtovai-
kutus voi olla kaukaiseen tavoitteeseen tahtadavaa, jolloin tietyn taidon harjoittelua
voidaan kayttaa hyvaksi myéhemmin jossain suuremassa kokonaisuudessa. Siirtovai-
kutuksen aikaansaamaa motorista oppimista tapahtuu harjoituksen sek& kokemuksen
vaikutuksesta. Harjoitusvaikutus voi olla lyhytkestoista, pitk&kestoista tai ndiden kah-
den sekoitusta. (Numminen & Laakso 2008, 28-29.)

5 TAITOLUISTELUN LAJIANALYYSI

Taitoluistelijan ruumiinrakenne on tyypillisen lajianalyysin mukaan kevytrakenteinen,
hoikka ja melko lyhyt. Fyysisistd ominaisuuksista erityisesti nopeus, rahéhtava voima
ja kimmoisuus korostuvat. Pienill& luistelijoilla tdma nakyy reippaana ja nopeana luis-
teluna ja rohkeana hyppadmisend. Taito-ominaisuuksista erityisesti kyky nopeaan ro-
taatioon on olennainen. Koordinatiivisista taidoista korostuvat rytmikkyys, tasapaino,

liikkkeiden yhdistdminen ja suuntautumiskyky eli taitoa suorittaa liiketta mahdollisim-
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man nopeasti ja tarkasti eri tasoissa. PsyykKkisista ja henkisista ominaisuuksista ilme-
nevat oma motivaatio ja halu oppia esimerkiksi uusia liikkeita tai kuvioita. Taitoluiste-
lijalta vaaditaan jo nuorena hyvaa kykya analysoida omia suorituksiaan, koska kilpai-
lutilanteessa luisteltavat naytokset tulee olla ylvaita ja esteettisid. Luistelijalta pitaa
I0ytya myos tietynlaista karismaa ja séteilya seka taitoa elaytya musiikin rytmiin.
(Valto & Kokkonen, 2009, 445-446.)

Taitoluistelun Kkilpailusuoritus kestda noin 2,5-4,5 minuuttia ohjelmasta riippuen, jo-
ten se on maitohappoa tuottava suoritus. Kilpailusuoritus on myds intervallityyppinen,
koska se siséltaa eritempoisia jaksoja, joissa intensiteetti vaihtelee. N&isté vaihteluista
johtuen luistelijan sykkeessa tapahtuu myds muutoksia, jolloin luistelijalta vaaditaan
hyvaa anaerobista ja aerobista kestavyyttd. Hyvéat kestdvyysominaisuudet takaavat
intensiivisen suorituksen, jossa vauhti sailyy koko ohjelman ajan ja vaikeita element-
teja pystytéan suorittamaan vield ohjelman loppupuolellakin. Taitoluistelijalta vaadi-
taan vahvaa aerobista kestavyyttd, jotta jaksaa harjoitella péivittdin seké palautuakseen

Kilpailujen aiheuttamasta kuormituksesta. (Provost- Craigin & Pitsoss, 1997.)

Kiira Korven mukaan taitoluistelua voidaan verrata 1500 metrin juoksuun, jossa syke
on koko suorituksen ajan lahell& maksimia. Suoritus tuottaa runsaasti maitohappoa
lihaksiin, jonka seurauksena kilpailusuoritus vaatii vahvaa anaerobista kestavyytta.
Taitoluistelu on haastava ja raskas laji, koska maksimaalisen suorituksen aikana on
pystyttdva tekemaan nayttavia kuvioita ja hyppyjé. Liséksi on oltava iloinen ja hymyi-
levd, vaikka suorituksena aikana maitohappo tuntuu kivulta lihaksissa. (Fitness- lehti
1/2005.)

Taitoluistelussa vaaditaan monipuolisia voimaominaisuuksia. Taitoluistoluistelija tar-
vitsee voimaa vauhdinottoon, piruetteihin ja hyppaamiseen. R&jahtava voima ja kim-
moisuus korostuvat erityisesti hypyissa. Korkeat hypyt vaativat luistelijalta voiman
ohella my&s nopeutta. llmalennon aikana taitoluistelijan yldvartalon rotaatio asennon
sdilyttdmiseksi, tulee olla vahvat ylaselan ja hartialihakset. Rotaation aikana voimak-
kaat niskanseudun ja ylaselan lihakset pitavat péan stabiilissa asennossa. Hyppyjen
alastuloissa ja hyppy- yhdistelmien valill4 taitoluistelija tarvitsee hartioiden ja
yldselan voimaa rotaation hidastamiseen. Keskivartalon voimaa tarvitaan hyppyjen

ponnistuksessa, yllapitdimaan rotaatio asentoa ja tasapainottamaan hyppyjen alastuloa.
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Voimakkaat pakara-, etureisi- ja pohjelihakset mahdollistavat hyppyjen rajahtavat
ponnistukset. Alavartalon rotaatioasennon saavuttaminen ja rotaation yllapitdminen
vaatii luistelijalta vahvoja lantion- ja reidenldhentdjanlihaksia. (Suopanki, 2008; King
2002, 315-322.)

Notkeus maaraytyy nivelten rakenteen, joustavuuden, lihasten lampdtilan ja lihaksen
kiinteyden mukaan (Ahtiainen 2007, 180). Notkeus vaikuttaa positiivisesti voiman-
tuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestavyyteen. Sen on myos todettu nopeuttavan
motoristen taitojen oppimista. Hyva liikkuvuus ehkaisee myos urheiluvammojen syn-
tymistd. Taitoluistelussa hyva litkkuvuus mahdollistaa laajemmat liikeradat, jolloin
luistelijalla on mahdollisuus parempaan ja vaikeampaan tekniseen suoritukseen. Eri-
tyisesti vaaka liu’ut ja taivutukset pirueteissa vaativat hyvai litkkkuvuutta. Hyvalla
liikkuvuudella on myds vaikutus luistelijan olemukseen, joka nékyy esteettisena suori-
tuksena. (Hakkarainen ym. 2009, 263-264: Mero ym. 1997, 196.)

Taitoluistelijan koordinaatiokyky ja liikkuvuus ovat olennaiset tekijat onnistuneessa suori-
tuksessa. Kokonaissuoritus koostuu myos erottelu ja yhdistelykyvysta, joita ovat erilaiset
taivutukset eteen ja taakse. Taitoluistelijan suorituksen rytmittdja on musiikki, joka voi
olla hidas- tai nopeatempoista. Kilpailusuorituksessa erityisesti reaktiokyvylla on merki-
tystd, jotta onnistuu ponnistamaan oikeassa kohdassa kesken liu’un, saadakseen maksi-
maalisen voiman ja nopeuden hyppyihin, jolloin ne ovat korkeita ja ndyttavia. Hypyn
alastulot ja yhden jalan liu’ut vaativat hyvéa tasapainoa, koska tukipinta- ala muodostuu
kapeasta luistimen teréstd. Tasapainon hallinta voidaankin jakaa dynaamiseen ja staatti-
seen tasapainokykyyn. Staattinen tasapaino on paikallaan oloa tai hidasta liukuvaa
liikettd. Kehon ollessa paikallaan tarvitaan staattista tasapainokykya. Esimerkiksi pit-
két yhden jalan liu’ut ovat lihaksille staattista tyotd jolloin tarvitaan staattista tasapai-
noa. Dynaamista tasapainoa ovat nopeat liikkeet, esimerkiksi askelsarjat, piruetit tai
pyorivat liikkeet. Hyvan tasapainon edellytyksené on aerobinen ja anaerobinen lihas-
kestavyys. (Mero ym. 1997, 147-166.)

Kaikissa urheilulajeissa tarvitaan monien vuosien ty6ta ja psyykkisten ominaisuuksien
kehittymistd, niin myos taitoluistelussa. Harjoittelu aloitetaan jo lapsuusiéssa, jolloin
urheilijan kehittyminen on oman motivaation ja valmentajan vastuulla. (Hakkarainen

ym. 2009, 263-264.) Vuosia jatkunut sadnnéllinen harjoittelu ja kilpailut lisadvat itse-
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luottamusta, pitkajanteisyyttd, periksi antamattomuutta, rohkeutta, pettymyksen sieto-
kykyé, rentoutumiskykya, rauhoittumiskykya ja ennen kaikkea keskittymiskykya.
N&ma ominaisuudet nékyvat onnistuneessa taitoluistelijan kilpailusuorituksessa ja

ovat olennaisia tekijoitd matkalla huippu-urheilijaksi. (Hertto, 2006.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kehittad keskivartalon hallintaa parantava harjoi-
tusohjelma ja seurata harjoittelun vaikutusta luistelijoiden keskivartalon hallinnassa.
Liséksi tarkoituksena on selvittadd, miten keskivartalon harjoittaminen vaikuttaa luiste-

lijoiden omaan kokemukseen selkédkivun laadusta ja kovuudesta.

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten luistelijoiden keskivartalon hallinta muuttuu harjoittelun vaikutuksesta.
2. Kuinka luistelijat kokivat keskivartalon hallinnan harjoittelemisen ja sen mah-
dollisia vaikutuksia luistelussa.
3. Miten luistelijat kokivat harjoittelun vaikuttavan heidén selk&kipunsa laatuun

ja voimakkuuteen.

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Opinnaytetydn kulku

Aloitimme opinnaytetyon suunnittelun joulukuussa 2009. Alkuvaiheen tavoitteena oli
laatia taitoluistelijoille alkukyselylomake (Liite 1), jonka tavoitteena oli saada selville,
onko kohderyhmalaisilld esiintynyt selkékipuja ja jos on, millaisia kipuja. Liséksi ta-
voitteena oli selvittdd, ovatko ryhméléiset harjoittaneet keskivartalolle suunnattuja
harjoitusliikkeitd aikaisemmin. Suunnittelimme myds kohderyhméléisten keskivarta-
lon syville lihaksille harjoitusohjelman, joka ohjattiin alkutestien jélkeen. Harjoitusoh-
jelma oli suunniteltu pilates-tyylisten ohjeiden mukaan, joissa keskivartalon lihaksis-

toa rasitetaan seka staattisesti, ettd dynaamisesti. Harjoitusohjelmia on kolme taso 1,
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taso 2 ja taso 3. (Liitteet 3, 4 ja 5). Suunnittelimme myds loppukyselomakkeen (Liite

2) lopputesteja varten, jotka pidettaisiin maaliskuun lopulla.

Alkukyselylomakkeet toimitimme kohderyhmalaisille kaksi viikkoa ennen alkutestejé.
Taitoluistelijoille pidettiin alkutestit tammikuun kolmannella viikolla 2010. Testit
pidettiin Mikkelin Ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalan kampuksen liikunta-
salissa noin kello 17.00. Taitoluistelijoilla oli ollut jadharjoitukset ennen testej4, joten
lihakset olivat vertyneet ja erillisia lammittelyité ei tarvinnut suorittaa. Kerroimme
taitoluistelijoille testeista ja mité tullaan jatkossa tekemaén. Naytimme testiliikkeet
ryhmé&ohjauksena, jossa yksi kertoi, mika testi on kyseessé ja kaksi meista néytti suo-
ritettavan testiliikkeen.

Testien jalkeen ohjasimme ryhmalaisille ennalta suunnitellun taso 1 harjoitusohjelman
(Liite 3). Ohjaus pidettiin ryhmé&ohjauksena, jolloin yksi meista ohjasi liiketté ja kaksi
kontrolloi, ettd ryhmalaiset tekevat liikkeet oikein. Ohjauksen jalkeen annoimme taito-
luistelijoille kotiin tason 1 harjoitusohjelman ja harjoituspéaivékirjan (Liite 6), johon

piti merkita péivat jolloin on tehnyt kyseisté syville keskivartalon lihaksille kohdistet-

tua harjoitusohjelmaa.

Seurantajakson kesto oli kahdeksan viikkoa. Harjoituspaikkana oli Mikkelin jaahalli
Kalevankankaalla. Kdvimme ohjaamassa ja seuraamassa taitoluistelijoiden keskivarta-
lonharjoituksia kerran viikossa. Liséksi tarkoituksena oli, ettd kohderyhma teki val-
mentajien ohjeistuksesta harjoitusohjelmaa noin yksi - kaksi kertaa viikossa ja tavoit-
teena oli myds, etta taitoluistelijat tekisivat ohjelman vahintaan kerran viikossa koto-

na.

Tason 1 harjoitukset kestivat nuoremmilla seurantajakson kolmanteen viikkoon asti.
Neljannelld ohjauskerralla ohjeistimme tason 2 harjoitukset. Tason 2 harjoitukset oli-
vat jo haastavampia kuin tason 1 harjoitukset, joten tasolle 3 padsimme siirtymaan
vasta seurantajakson seitsemannelld viikolla. Nuorista taitoluistelijoista koostunut
ryhmaé ehti tehdd kolmannen tason harjoituksia noin viikon ajan. Vanhemmille luiste-
lijoille taso 1 oli helppo joten heidén kohdallaan siirryimme tason 2 harjoituksiin jo

seurantajakson toisella viikolla. Vanhempien luistelijoiden kohdalla tason 3 harjoitus-
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ohjelman liikkeet otettiin kayttoon seurantajakson viidennell& ohjauskerralla, joten he

ehtivét tehdé haastavinta harjoitusohjelmaa kahden viikon ajan.

Ennen lopputesteja taitoluistelijoille oli annettu loppukyselylomake (Liite 2), joka
perustui samoihin kysymyksiin kuin alkukyselylomake. Poikkeuksena kuitenkin, etta
nyt tavoitteena oli selvittdd miten selké&kipujen luonne on muuttunut ja, ettd ovatko
luistelijat huomanneet keskivartalon lihasharjoittelulla olleen vaikutusta selkakipuihin.
Loppukyselylomakkeet ja alkutesteissé annetut harjoituspéivakirjat piti palauttaa tes-

teihin tullessa.

Lopputestaus pidettiin samassa paikassa kuin alkutestaus. Lopputestien ajankohta oli
maaliskuun lopulla, kahdeksan viikkoa alkutestien jalkeen. Kellonaika oli sama, kuin
alkutestauksessa eli noin 17.00 iltapéivalla. Myos téalla kertaa taitoluistelijat tulivat
testeihin jadharjoituksien jélkeen, jolloin alkulammittelya ei tarvinnut pitéé. Testit
ohjeistettiin samalla tavalla, kuin alkutestauksessa, jotta testitilanne pysyisi muuttu-

mattomana ja testitulokset vertailukelpoisina.

7.2 Kohderyhma

Opinnaytetydssamme testiryhma koostui 13 luistelijasta. Luistelijat olivat ialtdan 8-
14-vuotiaita ja luistelivat kahdessa eri Kilpailevassa ryhmassd. Ryhmét harjoittelevat
noin 6 - 7 kertaa viikossa ja yhden pdivan harjoitukset koostuvat tunnin ja&harjoituk-

sesta ja noin tunnin kuivaharjoituksesta.

7.3 Kyselylomakeet

Alkukysely (Liite 1) sisdlsi kymmenen kysymystd, jotka kasittelivat luistelijoiden
taustaa sekd mahdollisia aiempia selkékipuja tai -sairauksia. Alkukyselyssa kysyttiin
myos tavallisimpia tilanteita, joissa selkékipua ilmenee ja hoitomuotoja, joita luisteli-
jat olivat mahdollisesti saaneet selkakipuun liittyen. Loppukysely (Liite 2) sisalsi
my0s kymmenen kysymystd. Kysymykset koskivat p4d&asiassa luistelijoiden omaa
kokemusta harjoittelusta seka selkakivusta harjoittelujakson aikana. Luistelijoiden tuli
myos miettid, miten kivut olivat muuttuneet harjoittelujakson aikana ja onko harjoitte-

lusta ollut hyotya selkékipuun. Viimeiset loppukyselyn kysymykset koskivat luisteli-
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joiden omaa nédkemysta keskivartaloharjoittelusta ja mahdollista kehittymista keski-

vartalon hallinnassa seké sen vaikutuksesta luisteluun.

Seké alku- ettd loppukyselyssé kdytimme kivun voimakkuuden mittaamiseen VAS-
kipujanaa (Visual analogue scale). Sita pidetédan luotettavana mittarina erityisesti ver-
rattaessa yksittaisen henkilon tuloksia eri ajanjaksoina, mutta se ei ole luotettava ver-
rattaessa henkildita toisiinsa. Lisaksi VAS-kipujanan toistettavuus on hyvé. (Crichton,
2001.)

7.4 Opinnaytetydssa kaytetyt testimenetelmat

Testasimme keskivartalon hallinnan, voiman ja kestavyyden kehitysta viidella eri tes-
tilla. Testiliikkeisiin kuuluivat staattinen kylkinoja, niin kutsuttu vatsalankku, ison
terapiapallon padlla tasapainoilu sekd toiminnallinen istumaannousu- ja sel&nojennus-
testi. Testiliikkeet olivat samat alku- sek& lopputestissd. Valitsimme testeiksi yksin-
kertaisia liikkeitd, jotka ovat tuttuja nuorille urheilijoille ja ovat helposti toistettavissa.
Néin saimme liséttya tulosten luotettavuutta. Terapiapallon paalla istumisesta 10y-
simme paljon tutkittua tietoa, mutta samanlaisesta tasapainoilutestista emme loyténeet

selkedd tutkimustietoa, joten testin kulku on meidan itse kehittdma.

7.4.1 Staattinen kylkinoja ja vatsalankku

Staattisia nojatesteja pidetddn yleensa toiminnallisina testeind, koska ne vaativat kes-
kivartalon lihaksilta voimaa ja kestavyytta. Staattiset pitotestit ovat suosittuja testi-
muotoja, koska niissa ei kayteta ylimaaraisia painoja ja koko testin ajan selkéranka
pysyy neutraalissa asennossa. Kylkinojatestilla (Kuva 6) arvioidaan p&éasiassa varta-
lon lateraalisia lihaksia, kuten m. obliquus abdominis ja m. quadratus lumborum, kun
taas vatsalankkutesti (Kuva 7) testaa my6s suoria vatsalihaksia. Vatsalankkutestissa
suurin osa keskivartalon hallintaan osallistuvista lihaksista osallistuu asennon séilyt-
tdmiseen. (Bliss ym. 2005; McGill 2002, 224-225; Reece 2009.)

Kylkinojatestissa testattava asettuu kylki-noja asentoon jalat suorina. Paallimmainen
jalka on alempaa jalkaa hieman edempana ja kasivarsi suoraan hartian alla. Vartalo

muodostaa suoran linjan ylemman hartian, lonkan ja alemman jalkaterédn kohdalta.
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Lantio on ylhaalla. Kello kdynnistetdan, kun testattava on saanut oikean asennon ja
testi keskeytetéan, kun testattava ei kykene enad sailyttaméan asentoa. (McGill, 2002,
224-225.) Maksimiaikana tassa testisséa

pidimme 1,5 minuuttia.

KUVA 6. Kylkinojatestin oikea suori-

tusasento.

Vatsalankkutestissa testattava kdy painmakuulle ja nostaa vartalon niin, etta héan on
vain kyyndarvarsien ja varpaiden varassa. Jalat ovat hieman erillaan toisistaan ja kyy-
narvarret hartioiden alla muodostaen olkavarren kanssa 90 asteen kulman. Vartalon
tulee pysya suorassa linjassa koko testin ajan. Ajanotto aloitetaan, kun testattava on
saanut oikean asennon. Jos lantio laskee tai nousee testin aikana testattavaa kehotetaan
kerran korjaamaan asento. Toisesta kehotuksesta testi keskeytetédan. (Reece 2009.)
Maksimiaikana téssa testissa pidimme 2 minuuttia.

KUVA 7. Vatsalankkutestin oikea suori-

tusasento

7.4.2 Terapiapallon paalla tasapainoilu

Terapiapallon paalla tehtdvat lihaskuntoharjoitteet aktivoivat keskivartalolihaksia
huomattavasti enemman kuin samojen lihaskuntoharjoitteiden teko tasaisella alustalla.
Pallon paalla tehtavat harjoitteet vaativat keskivartalolihaksilta jatkuvaa aktivaatiota,
jotta tasapino pystytdan sailyttamaan koko liikkeen ajan. (Lehman ym. 2005; Petrofs-

ky ym. 2007.) My0s terapiapallon p&élla istuminen, verrattuna tavallisella penkilla
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istumiseen, vaatii keskivartalolta paljon aktivaatioita, jotta istuma-asento pystytaan
séilyttamaan. Kun jalat nostetaan irti alustalta, tasapainon séilyttdmisesté vastaa paa-
asiassa keskivartalon lihakset ja tdimad vaatii hyvaa keskivartalon hallintaa. (Witt 2001;
Merritt & Merritt 2007.)

Terapiapallon paélla tasapainoilutestissd (Kuva 8) testattava asettuu istumaan pallon
paalle jalat maassa. Reidet koskettavat palloa, mutta polvitaipeet ovat irti pallosta.
Kédet ovat vartalon sivulla irti pallosta. Kello kéynnistyy, kun testattava nostaa mo-
lemmat jalat irti maasta. Testattavan tulee sailyttda tasapaino mahdollisimman pitk&éan
kayttaen keskivartalon lihaksia. Ké&sill& pieni tasapainon hakeminen on sallittua, mutta
niill4 ei saa koskettaa palloa. Lisaksi polvitaipeiden ja pohkeiden tulee pysya irti pal-
losta. Testi keskeytetdan, jos testattava joutuu ottamaan tukea pallosta késilla tai poh-
keilla, jalat koskettavat maata tai testattava ei pysy enaa pallon paalla. Maksimiaikana
tassé testissa pidimme yhta minuuttia, koska jos testattava pysyi pallon paalla yhden
minuutin, h&n pystyi hallitsemaan asennon ja pallon p&élta putoaminen my6hemmin

olisi johtunut keskittymisen puutteesta eika keskivartalon huonosta hallinnasta.

KUVA 8. Terapiapallon paalla tasapainoilutestin

oikea suoritusasento.

7.4.3 Toiminnallinen istumaannousu ja selanojennus

Toiminnallisen istumaannousutestin (Kuva 9) tarkoituksena on mitata vartalon koukis-
tajalihasten dynaamista kestavyytta. Testissé henkild makaa selin lattialla pehmuste-
tun alustan paalla. Polvet ovat 90 asteen kulmassa ja kadet ovat padn takana ristissé.
Testaaja tukee nilkoista. Istumaannousussa ei saa ottaa vauhtia tai liike ei saa olla ny-

kivad, vaan istumaanousun tulee olla hallittua ja tapahtua ainoastaan vartalon koukis-
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tajalihaksilla. Suoritusaika on 60 sekuntia ja testin tavoitteena on tehda mahdollisim-
man monta puhdasta istumaannousua, niin ettd kyynarpéaat koskettavat joka kerta pol-
via. Vain puhtaat suoritukset lasketaan. (Hakkinen ym. 2004, 174.)

Seldnojennustestissa (Kuva 9) testataan vartalon ojentajalihasten dynaamista kesta-
vyyttd. Testi suoritetaan kulmapdydéallg, niin ettd ylavartalo on taipuneena 45 asteen
kulmaan suoliluun harjun ylemman etukulman kohdalta. Alavartalo ja jalat tuetaan
kiinni poytéan tukevasti, jotta suoritus tapahtuu mahdollisimman paljon selkélihaksil-
la. Kédet ovat rentoina vartalon sivulla. Liikkeen tulee olla tasaista ja tahdikasta. Jos
liike muuttuu nykivéksi, suoritus keskeytetdan. Suoritusaika on 60 sekuntia ja testin
tavoitteena on tehdd mahdollisimman monta puhdasta suoritusta 45 asteen kulmasta

vaakatasoon. Vain puhtaat suoritukset lasketaan. (Hakkinen ym. 2004, 176.)
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KUVA 9. Toiminnallisen istumaannousu- ja selanojennustestin oikeat suori-

tusasennot.

7.5 Keskivartalon harjoitusohjelma

Suunnitellun harjoitusohjelman (Liitteet 3, 4 ja 5) tarkoituksena oli saada liikkeet,
jotka kuormittavat syvia keskivartalon lihaksia staattisesti ja dynaamisesti. Pilates-
harjoittelussa toteutuu ndma asiat, koska siina liike alkaa joko konsentrisella eli voit-
tavalla lihasty6lla tai eksentriselld eli jarruttavalla lihasty6ll4. Tekemassdmme harjoi-
tusohjelmassa toteutuu siis konsentrinen ja eksentrinen lihastyo ja néiden valissa on
staattinen eli paikallaan pitava lihastyd. Toiminnallisessa harjoittelussa tarkein muisti-
sdantod onkin oikea ja puhdas suoritustekniikka, jotta harjoitteet olisivat turvallista
suorittaa. Pilates-harjoittelussa toistomaarét ovat suuntaa antavia, koska harjoittelu
tehdaén kehon hallinnan, oikean suoritustekniikan ja lihasten jaksamisen ehdoilla.
Harjoitusohjelman liikkeet opetellaan aluksi pienelld liikelaajuudella ja kun kehon
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hallinta paranee, suurennetaan myos liikelaajuutta. T&mé& mahdollistaa puhtaan suori-
tustekniikan seka ehkaisee keskivartalon hallinnan pettdmisté. (Aalto ym. 2007, 56 -
57.)

Pilates-harjoittelussa liikkeisiin tulee vastusta kehon omasta painosta ja oikeasta hen-
gitystekniikasta. Harjoitusohjelma oli jaoteltu kolmeen eri tasoon, taso 1, taso 2 ja taso
3 harjoitusliikkeisiin. Ensimmaisen tason harjoituksissa lihasten hermotus opetetaan
aktivoitumaan oikealla tavalla ja tasta syysta liikkeitd tehdaén pienilla liikelaajuuksil-
la. Kun syvien lihasten aktivoiminen alkoi sujua ja liike alkoi tuntua helpolta pienilla
liikelaajuuksilla, oli aika siirtyd tason 2 harjoituksiin ja myéhemmin tason 3 harjoituk-
siin. Liikkeet pysyivét samoina kaikissa harjoitusohjelmissa, mutta liikkeiden suori-
tustekniikassa eli liikelaajuuksissa tapahtui muutoksia. Taman seurauksena liikkeet
kuormittavat useampia lihasryhmia yhtéaikaisesti. Toistomaaria ei ollut ennalta suun-
niteltu, koska ndissa harjoituksissa tarkeinta oli liikkeiden puhdas ja oikea suoritus-
tekniikka. (Nymann & Paarup, 2006.)

TAULUKKO 3. Syvien keskivartalolihaksien harjoitusohjelmat Tasol, Taso 2 ja
Taso 3 (Liitteet 3, 4 ja 5). (Nymann & Paarup, 2006.)

Hartiasilta Taso 1, taso 2 ja taso 3

Harjoite vahvistaa pakaroiden, takareisien,
sisdreisien, vatsan ja seldn lihaksia ja paran-
taa lantion vakautta eri asennoissa.

Etunoja Tasol, taso 2 jataso 3

Harjoite vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja
selkalihaksia staattisesti ja parantaa hartia- ja
késivarsilihaksien vakautta.

Kylki Taso 1

Vahvistaa vinoja vatsalihaksia, kylkilihaksia
ja lonkan seudun alueen lihaksia. Taso 2 ja
taso 3 parantaa néiden lisdksi lantion ja
alasel&n vakautta.

Selan Rullaus Taso 1, taso 2 ja taso 3
Harjoite vahvistaa suoria ja vinoja vatsali-
haksia seké
parantaa alaselédn liikkuvuutta
Taso 1.
Uinti Harjoite vahvistaa seldn lihaksi staattisesti ja

pakara- ja takareisien lihaksia dynaamisesti
Taso 2, taso 3

Harjoittaa selén ojentaja lihaksia staattisesti
ja pakara ja takareisien lihaksia dynaamisesti.
Kehittad lapaluita ympéardivien lihaksien
vakautta.
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8 TULOKSET

Testattavista neljé ei padssyt osallistumaan lopputesteihin, joten talta osin ryhmén
koko pieneni yhdeksaan luistelijaan. Lisaksi kaksi luistelijaa ei palauttanut loppu-

kyselylomaketta ja niiden analysoinnissa ryhmén koko on yksitoista luistelijaa.

Kaésittelemme testien tuloksia seka kyselylomakkeen tuloksia graafisessa ja kirjallises-
sa muodossa. Testien tulokset olemme syottaneet Excel- taulukkolaskentaohjelmaan,
jotta niiden analysointi on helpompaa. Kyselylomakkeiden tulokset olemme péaéasial-
lisesti kasitelleet kirjallisena. Kaikki keskiarvotulokset on laskettu vain niiden mu-
kaan, jotka olivat mukana seka alku — ja lopputestauksessa. Joihinkin testeihin ase-

timme maksimiajan, mika vaikuttaa keskiarvotuloksiin vahentavasti.

8.1 Testien tulokset

Istumaannousu- ja selanojennustestissa tavoiteena oli tehdd mahdollisimman monta
puhdasta suoritusta 60 sekunnin aikana. Alkutestauksessa luistelijoiden suorittamien
istumaannousujen keskiarvo oli 26 toistoa ja seldnojennuksia 42 toistoa. Lopputesta-
uksessa luistelijoiden keskiarvo istumaanmousussa oli 35 toistoa ja seldnojennuksessa
54 toistoa. Prosentuaalisesti istumaannousutestissd parannusta tapahtui 34,6 prosenttia

ja seldnojennuksessa kasvua tuli 28,5 prosenttia.

Vatsalankkutestissa luistelijoiden tuli sailyttaa oikea asento mahdollisimman pitkaén.
Maksimiaikana testissa pidimme kaksi minuuttia, jonka alkutestauksessa suoritti yksi
luistelija 13 luistelijan ryhmasta. Lopputestauksessa maksimiajan suoritti kuusi luiste-
lijaa 11 luistelijan ryhmaésta. Luistelijoiden, jotka osallistuivat seka alku- ett& lopputes-
teihin, keskiarvo alkutestissé oli 69 sekuntia ja lopputestauksessa 103 sekuntia. Pro-

sentuaalisesti vatsalankkutestissd parannusta tuli 49,2 prosenttia.

Staattisessa kylkinojatestissa tavoitteena oli myds sailyttéda oikea asento mahdollisim-
man pitk&an. Tassa testissa maksimiaikana pidimme puoltatoista minuuttia. Alkutes-
tauksessa vasemman puolen kylkinojassa kaksi luistelijaa 13 luistelijan ryhmasta pys-

tyi sailyttdméén asennon tadyden ajan, mutta oikean puolen kylkinojassa yksikaan luis-



30

telija ei sdilyttanyt asentoa taytté aikaa. Lopputestauksessa sek& vasemman etté oikean
puolen kylkinojassa viisi luistelijaa yhdeksan luistelijan ryhmasta pystyi séailyttdmaan
oikean asennon tdyden ajan. Alkutestissa vasemman puolen kylkinojassa luistelijoiden
keskiarvo oli 60 sekuntia ja lopputestauksessa 77 sekuntia. Prosentuaalisesti vasem-
man kylkinojan testissé parannusta tapahtui 28,3 prosenttia. Alkutestauksessa oikean
puolen kylkinojassa keskiarvo oli 43 sekuntia ja lopputestauksessa 73 sekuntia. Pro-
sentuaalisesti oikean puolen kylkinojan testissé parannusta tapahtui 69,7 prosenttia.

Terapiapallon paalla tasapainoilutestissa luistelijoiden tuli tasapainoilla pallon péaalla
istuma-asennossa. Maksimiaika téssé testissa pidimme yhtd minuuttia, jonka alkutes-
tauksessa suoritti nelja luistelijaa 13 luistelijan ryhmaésté ja lopputestauksessa kuusi
luistelijaa yhdeksén luistelijan ryhmaésta. Alkutestauksessa luistelijoiden keskiarvo
pallon paalla tasapainoilussa oli 35 sekuntia ja lopputestauksessa 47 sekuntia. Prosen-

tuaalisesti pallon paalld istumisen testissé parannusta tuli 34,2 prosenttia.

Kaikkien testien keskiarvojen perusteella tulokset nousivat 40,75 prosenttia.
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KUVIO 3. Alku- ja lopputestien luistelijoiden tulosten keskiarvot. (Y-akseli: tois-
toa/sekuntia)
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8.2 Kyselyn tulokset

8.2.1 Alkukysely

Testattavista kahdella luistelijalla oli 1a&kérin diagnosoima selkésairaus. Toisella luis-
telijalla oli todettu nikamakaaren haurastuma ja toisella luistelijalla oli todettu skoli-
0osi, joka tosin oli vahentynyt huomattavasti viimeisen seurannan perusteella. Yhdek-
sélla luistelijalla oli ollut selkdkipua viimeisen vuoden aikana, heista kahdella selkaki-
pu oli tuntunut edellisen kerran yli kuukausi ennen alkutestausta. Kolmella luistelijalla
selkakipua oli tuntunut edellisen kerran yli viikko ennen alkutestausta. Nelja luisteli-
jaa oli tuntenut selk&kipua viimeisen viikon aikana alkutestauksesta tai he tunsivat
selkakipua alkutestaus hetkella. Tavallisimmin luistelijat tunsivat selkékipua harjoi-
tuksissa seka koulussa. Muita tyypillisimpia kohtia, joissa luistelijat olivat tunteneet

kipua viimeisen kuukauden aikana alkutestaushetkestd, olivat polvet ja nilkat.

Luistelijoista kaksi ei ollut ennen tehnyt varsinaisia keskivartaloharjoituksia. Kuusi
luistelijaa kertoi tehneensa aikaisemmin keskivartaloharjoituksia noin kerran kuukau-
dessa ja viisi luistelijaa oli tehnyt keskivartalon harjoituksia aikaisemmin kerran tai

useammin viikossa.

8.2.2 Loppukysely

Yhdeksésté luistelijasta, jotka tunsivat selkékipua ennen harjoittelujakson alkua, seit-
seman kertoi tunteneensa selkakipua myos harjoittelujakson aikana. Yksi luistelija ei
tosin loppukyselyé palauttanut, joten hantd emme ole huomioinut tassa osiossa. YKksi
luistelija, joka oli tuntenut selké&kipua ennen harjoittelujakson alkua, kertoi, ettei ollut
tuntenut selkékipua lainkaan harjoittelujakson aikana. Seitsemaésté selkékipua harjoit-
telujakson aikana tunteneesta luistelijasta kaksi oli huomannut keskivartalon harjoitte-
lun vaikuttaneen vahentavasti selkékipuun. VAS-janalla mitattuna toisella luistelijalla
kivun voimakkuus loppukyselyssé oli neljd senttimetrid 1dhempéni kohtaa ei lain-
kaan kipua” kuin alkutestauksessa. Toisella luistelijalla kivun voimakkuus loppu-
kyselyssa oli yhden senttimetrin lahempané nollakohtaa kuin alkukyselyssa. Avoi-

meen kylla-vastausvaihtoehtoon he olivat vastanneet seuraavasti:
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Kivut (selkakivut) ovat vahentyneet

On ollut véahemman ja ei satu niin paljoa.

Loput viisi luistelijaa eivat olleet huomanneet keskivartalon harjoittelun vaikuttaneen
heidén selkakipuunsa, mutta kuitenkin neljan luistelijan tuntema kivun voimakkuus
VAS-janalla mitattuna oli vahentynyt. Luistelijoiden merkitsemat rastit loppukyselyn
VAS-janalla olivat 1 - 3 senttimetrid ldhempéné kohtaa ei kipua ollenkaan”, kuin
alkukyselyn VAS-janalla. Yhdella luistelijalla kivun voimakkuus VAS-janalla mitat-

tuna oli kasvanut noin kolmen senttimetrin verran.

Loppukyselyssé kysyimme myos luistelijoiden kokemuksia heiddn kehittymisessa
keskivartaloharjoitteiden suorittamisessa seka keskivartalon hallinnan parantumisesta
harjoittelujakson aikana. Kysymykset olivat monivalintakysymyksia ja tulokset on
esitetty ohessa graafisessa muodossa (Kuviot 13 ja 14). Kukin pylvés kuvaa vastaajien

lukumaarad kyseiseen vastausvaihtoehtoon.
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KUVIO 4. Kehitys keskivartalo- KUVIO 5. Keskivartalon hallinnan
harjotteiden suorittamisessa. kehittyminen.

Kaksi viimeistd loppukyselyn kysymysta olivat avoimia kysymyksid, jotka késittelivat
luistelijoiden kokemuksia keskivartalon harjoittelun vaikutuksista luistelussa seka

kokemuksia siitd, milt4 keskivartaloharjoittelu tuntui.

Loppukyselyn palauttaneista luistelijoista kaksi ei ollut kokenut keskivartalon harjoit-
tamisesta olleen hyotya taitoluistelussa, mutta loput yhdeksan luistelijaa olivat koke-
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neet, ettd keskivartalon harjoittamisesta oli ollut heille hydtya luistelussa. Kaikki luis-
telijat kokivat, ettd heidén vartalon hallinta oli parantunut luistelussa ja erityisesti hy-
pyissa seké pirueteissa he olivat huomanneet pystyvanséd paremmin sailyttdmaan var-
talon asennon koko liikkeen ajan. Olemme poimineet muutamia vastauksia alapuolel-
le. Vastaukset ovat suoria lainauksia ja ne koskevat luistelijoiden omia kokemuksia

keskivartaloharjoittelun vaikutuksesta luistelussa.

”Onko mielestési keskivartalon hallinnan harjoittamisesta ollut hyotya taitoluistelus-
sa?”

On, pystyy hallitsemaan esim. pirueteissa kropan kunnolla

On. Siita on hy6tya esim. pirueteissa, kun pystyy pitamaan asennon pa-

remmin

On! Perusluistelusta tuli paljon helpompaa, kun hallitsi kroppaa. Hypyt-

kin helpottuivat paljon.

Viimeinen avoin kysymys kasitteli luistelijoiden kokemuksia keskivartalon harjoitte-
lusta. L&hes kaikki luistelijat olivat kokeneet, etta harjoitukset tuntuivat aluksi raskail-
ta, mutta samalla he myds kokivat, ettd harjoittelu oli hyddyllista ja sita oli mukava
tehda. Moni luistelija myds koki, etta harjoituksia olisi voinut tehda enemman luisteli-
joiden omissa harjoituksissa. Taman kysymyksen vastauksista olemme myds poimi-

neet muutaman alapuolelle.

“Millaiselta keskivartalon harjoittelu sinusta tuntui?”
Aluksi harjoitukset olivat hieman rankkoja, mutta kun niité teki, niin ne
helpottuivat. Se kylla vahan harmittaa, kun emme tehneet naita harjoi-

tuksia kuiviksissa juuri koskaan.

Se oli ihan hauskaa, kun tiesi, et siitd on hyotya treeneissd. Harkoissa ei
tehda en&a lihaskuntoa niin oli hyva paasta tekemaan naité.
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On ollut oikein mukava harjoitella, eikd edes rankkaa, mutta kotona olisi

voinut harjoitella enemman.

8.3 Harjoituspaivakirja

Luistelijoista vain kuusi palautti harjoittelupéivakirjan ja niista yhdeksasta luistelijas-
ta, jotka osallistuivat seka alku- ettd lopputesteihin, vain viisi palautti harjoittelupéiva-
kirjan harjoittelujakson paatyttya. Ne luistelijat, jotka palauttivat harjoittelupaivékir-
jan, tekivét keskivartalon harjoituksia keskimaarin kaksi- kolme kertaa viikossa ja
tavallisesti yhden harjoituskerran aikana luistelijat tekivat harjoitusohjelmaa yksi-
kaksi kierrosta. Yleisimmat tuntemukset harjoittelusta, joita luistelijat olivat kirjanneet

harjoittelupaivékirjaan, olivat, etta liikkeet tuntuivat raskailta tai juuri sopivalta.

9 JOHTOPAATOKSET

Testitulosten perusteella kaikkien luistelijoiden keskivartalolihasten dynaaminen ja
staattinen kestavyys seka keskivartalon hallinta olivat parantuneet kahdeksan viikon
harjoittelujakson aikana. Mills ym. (2005) ovat tutkimuksessaan saaneet myds saman-
laisia tuloksia. Heidén tutkimuksessaan harjoittelujakso kesti 10 viikkoa ja sen aikana
testattavien keskivartalon (lumbo-pelvinen) stabiliteetti oli parantunut kontrolliryh-

maan verrattuna.

Suurimmat parannukset luistelijoiden testituloksissa tapahtui staattisissa pitotesteissa.
Kylkipitotestissa vasen puoli tehtiin ennen oikeaa puolta, joten alkutestauksessa luiste-
lijoiden vasemman puolen tulokset olivat selvasti paremmat verrattuna oikeaan puo-
leen. Lopputestauksessa sen sijaan oikealla ja vasemmalla puolella ei ollut niin suurta
eroa, joten luistelijoiden keskivartalon kestavyydessa oli myds tapahtunut suurta pa-
rannusta. Alkutestauksen luistelijoiden hyvat tulokset vasemmalla puolella seka testis-

sé pidetty maksimiaika pienentdd vasemman puolen parannusta numeroiden valossa.

Myos terapiapallon paalla tasapainoilutestissa pidetty maksimiaika pienentéa luisteli-

joiden kehitystd numeroiden valossa. Lopputestauksessa kuitenkin suurin osa luisteli-
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joista (kuusi yhdeksasta luistelijasta) pysyi terapiapallon paalla tdydet 60 sekuntia ja

vain kolmella luistelijalla tulos oli taytté aikaa pienempi.

Lisaksi suurin osa luistelijoista oli huomannut, ettd keskivartalon harjoittelusta on
ollut hyotya myos luistelussa, joten motorisen oppimisen siirtovaikutusta eli transferia
oli my0s tapahtunut harjoittelujakson aikana. Luistelijat myos kertoivat, ettd heidan on
helpompi sdilyttdé tasapainonsa esimerkiksi liu’uissa ja pirueteissa, joten voimme
paatella, ettd keskivartalon harjoittelu on auttanut myos tasapainon hallinnassa. Mydos
Kahle (2009) on saanut tutkimuksessaan samanlaisia tuloksia. Han testasi tutkimuk-
sessaan keskivartalon harjoittelun vaikutusta nuorten aikuisten tasapainossa ja testat-
tavien tulokset tasapainotesteissé olivatkin parantuneet huomattavasti keskivartalon

harjoittelun vaikutuksesta.

Muutama luistelija oli myds huomannut, ettd keskivartalon harjoittamisesta on ollut
apua selkakipuun ja niilla, jotka eivat vaikutusta olleet huomanneet, selké&kivun voi-
makkuus oli kuitenkin vahentynyt. Gladwell ym. (2006) ovat tutkimuksessaan saaneet
myo6s samankaltaisia tuloksia. He tutkivat tutkimuksessaan pilateksen vaikutusta
krooniseen alaselkakipuun ja totesivat, etté silla on lieventdva vaikutus alaselkakivus-

sa ja se voi myos parantaa muun muassa selan liikkuvuutta.

Suurin osa luistelijoista oli huomannut keskivartalon hallinnan parantuneen harjoitte-
lujakson aikana seka kehitysta suorittaessa keskivartaloharjoitteita, joten my6s moto-
rista oppimista oli tapahtunut harjoittelujakson aikana. Lahes kaikki luistelijat myos
totesivat, ettd keskivartaloharjoittelu on hyodyllista ja sitd tulisi tehda enemman laji-

harjoittelun yhteydessa.

Emme voi varmasti tietdd, kuinka sd&nnollisesti luistelijat olivat tehneet keskivartalon
harjoitteita, koska emme saaneet montaa harjoittelupaivékirjaa takaisin. Luistelijat
eivét kuitenkaan olleet tehneet harjoittelujakson aikana muita keskivartaloharjoitteita
kuin meidan suunnittelemia harjoitteita, joten todennakaoisesti luistelijoiden keskivar-
talolihasten hallinta ja kestavyys parantui meidan suunnittelemien harjoitteiden vaiku-

tuksesta.
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10 POHDINTA

Opinndytetyomme oli aiheeltaan varsin mielenkiintoinen, mutta samalla myds hyvin
haastava. Haasteellisen tyosta teki erityisesti luistelijoiden ja meidan aikataulujen so-
vittaminen yhteen, jotta saimme sovittua sopivat testausajat sekd saimme riittavasti
harjoitteiden ohjauskertoja. Luistelijoilla oli kilpailukausi juuri k&ynnissa samaan ai-
kaan kuin harjoittelujakso, joten kilpailut hankaloittivat myos hieman aikataulua ja
rikkoivat jonkin verran harjoittelujaksoa. Kilpailukaudesta ja aikataulujen yhteensovit-
tamisen vaikeudesta johtuen, tutkimusjoukko pieneni opinnaytetyon aikana 13 luisteli-
jasta yhdekséan luistelijaan. Haasteellisen tyosta teki myos luistelijoiden ikdjakauma.
Ryhmamme nuorimmat luistelijat olivat kahdeksan vuoden ikéisi&, kun taas vanhin

luistelija oli 15-vuotias.

Suuresta ikdjakaumasta johtuen, jouduimme kayttdmaan paljon aikaa harjoitusohjel-
man suunnitteluun. Ohjelmaa suunniteltaessa oli tdrkedd ottaa huomioon, etta se on
riittdvan helppo, jotta nuorimmat luistelijat pystyvét sita toteuttamaan, mutta samalla
sen tuli olla riittdvan haastava, jotta siina on riittavaa vaikeutta vanhemmille luisteli-
joille. Harjoitusohjelman kolme eri tasoa olivat td4han oiva ratkaisu ja eri tasojen seké
kehittymisen tiiviin seuraamisen avulla saimme jokaisesta harjoitteesta riittdvan haas-
tavan jokaiselle luistelijalle. Mielestamme onnistuimme harjoitusohjelman laatimises-
sa hyvin, koska liikkeet olivat ensimmaiselld tasolla riittdvan helppoja, jotta kaikki
luistelijat pystyivat ne suorittamaan ja ensimmaiselld tasolla liikkeet tulivat luisteli-
joille tutuiksi. Toisella ja kolmannella tasolla liikkeet toivat riittdvaé haasteellisuutta,
minka ansiosta luistelijoiden mielenkiinto harjoittelua kohtaan pysyi koko ajan hyval-
Ia tasolla. Liikkeet olivat myos monipuolisia ja kehittivat koko keskivartalon aluetta
seké lonkan aluetta. Harjoitusohjelmassa oli myds liikkeita riittavan vahan, jottei sen
suorittamiseen mennyt hirveésti aikaa ja luistelijoiden oli helppo toteuttaa harjoitukset
esimerkiksi illalla kotona.

Luistelijat olivat harjoittelusta hyvin motivoituneita, koska harva luistelija oli aiemmin
tehnyt keskivartalon harjoitteita ja meidan harjoitusohjelman liikkeet olivat kaikille
uusia. Liikkeet olivat myos luistelijoille haastavia, mutta he pystyivét ne kuitenkin
hyvin toteuttamaan. Lisaksi harjoitteiden eri tasot lis&sivét luistelijoiden motivaatiota,

silla luistelijat olivat erittdin kiinnostuneita siit4, millaisia seuraavan tason liikkeet
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olivat. Emme kuitenkaan antaneet luistelijoille seuraavan tason liikkeitd ennen kuin
heidan keskivartalon hallinta oli parantunut riittavasti. Tama lisasi luistelijoiden halua

harjoitella ja kehittdd omaa keskivartaloaan.

Koska liikkeissé ei ollut tarkkaa suoritusmaarad, vaan liiketta tehtiin keskivartalon
vasymiseen saakka, saimme jokaisesta liikkeest riittdvan tehokkaan jokaiselle luiste-
lijalle. Talla tavoin luistelijat joutuivat myds arvioimaan omaa suoritustaan ja jaksa-
mista tarkoin, mik& myds paransi motorista oppimista. Ohjauskerroilla kiinnitimme
erityistd huomiota juuri puhtaaseen suoritustekniikkaan ja siihen, milloin suoritus tu-
lee lopettaa. Mielestdmme saimme ohjeistettua ndma asiat hyvin luistelijoille. Tat4
my0s auttoi se, etté luistelijat olivat kahdessa ryhmassa ja ndin ollen harjoitteluryhmi-

en koot olivat suhteellisen pienet.

Opinnéaytetyon aikana huomasimme, ettd tyo olisi vaatinut tiiviimpad yhteistyotad mei-
dan ja luistelijoiden péatoimisten valmentajien kanssa. Yhteistyon avulla keskivarta-
lon harjoitteita olisi mahdollisesti pystytty enemman sisallyttdmaan luistelijoiden kui-
vaharjoitteluun, kun nyt keskivartalon harjoittelua harjoituksissa ei luistelijoiden mu-
kaan juurikaan ollut. Harjoittelu tapahtui ainoastaan meidén ohjauskerroilla seké luis-
telijoiden omalla ajalla. Luistelijat kuitenkin toteuttivat harjoitusohjelmaa hyvin omal-
la ajalla ja harjoituskertoja tuli viikon aikana riittdvd méaara, jotta kehittymista pystyi

tapahtumaan.

Testeja valittaessa pidimme tarkeand, etté testiliikkeet olivat riittdvan yksinkertaisia,
jotta luistelijoiden oli ne helppo tehda jo ensimmaisella kerralla, eika tulosten paran-
tuminen johtunut liikkeen oppimisesta. Lisaksi pyrimme minimoimaan erilaiset mitta-
uslaitteet, koska esimerkiksi yleisesti paljon kaytetty Stabilaizer- biopalautemittarin
luotettavuus ei mielestdmme ollut kovin luotettava. Stabilaizeria kdytettdessa oikealla
suoritustekniikalla on erittdin suuri rooli ja testaajan on vaikea havainnoida tapahtuu-
ko suoritus juuri oikein. Lisaksi Stabilaizerilla tehtdvén testin toistettavuus ei mieles-
tdmme ole riittdvan hyva, jotta tuloksia pystyttéisiin kriittisesti vertailemaan. Myos
von Garnier ym. (2009) seka Storheim ym. (2002) ovat tutkimuksissaan nostaneet
esille samoja biopalautemittarin luotettavuusongelmia. Von Garnier ym. (2009) tutki-
vat mittarin luotettavuutta eri testaajien vélilla ja he totesivatkin tulosten luotettavuu-

den olevan alhainen eri testaajien vélilla. Storheim ym. (2002) sen sijaan tutkivat mit-
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tarilla tehtdvan testauksen luotettavuutta eri testipdivina ja tassakin biopalautemittarin
luotettavuus oli alhainen. Molemmissa tutkimuksissa todettiinkin, ettd biopalautemit-
tari on hyvé harjoitusapuvéline kun halutaan aktivoida m. transversus abdominista,
mutta sen luotettavuus testikéytdssé on alhainen. Testit olivat myds helppo toteuttaa

meidan eli testaajien toimesta, mikd myos osaltaan liséa tulosten luotettavuutta.

Tutkimuksen tulosten ja johtopéattsten luotettavuutta arvioitaessa kaytetaan yleisesti
validiteetin ja reliabiliteetin kasitteitd (Saukkonen 2005). Validiteetilla tarkoitetaan
aineiston pohjalta tehtyjen johtopaatosten luotettavuutta eli sitd, onko tutkimuksessa
tutkittu sitd, mité on ollut tarkoituskin tutkia (Virtuaali AMK 2007b). Reliabiliteetilla
tarkoitetaan sen sijaan mittarin tai menetelman luotettavuutta eli tutkimusmenetelmien
kykyé saavuttaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Toisin sanoen tutkimus tulee tehdé niin
huolellisesti, ettd tulokset ovat toistettavissa. (Virtuaali AMK 2007b.)

Valitsemistamme testeista staattiset pitotestit eli vatsalankku- ja kylkinojatesti olivat
mielestimme haasteellisimmat toteuttaa luotettavasti. Testeissa testaajan tulee katsoa,
milloin asento ei ole enédé oikea ja milloin testisuoritus paattyy. Luotettavuutta pys-
tyimme kuitenkin lisddmaén silla, ettd sama testaaja arvioi kyseisié testeja seka alku-
ettd lopputesteissa. Toiminnallinen istumaannousu- ja seldnojennustestit olivat luisteli-
joille tuttuja testeja koulusta ja niiden suorittamisessa luistelijoilla ei ollut vaikeutta.
Néin ollen tulosten luotettavuutta voidaan pitda hyvin luotettavana. Parhaimmaksi
keskivartalon hallintaa mittaavaksi testiksi osoittautui terapiapallon paélla tasapainoi-
lu. Emme loytaneet mitadn tutkimustuloksia kyseisesté testista tai edes viitteita siita,
ettd kyseista testia olisi kaytetty misséan testausmuotona. Testi oli kuitenkin yksinker-
tainen toteuttaa. Se myds testasi juuri koko keskivartalon hallintaa eiké vain jonkin

tietyn lihaksen hallintaa.

Terapiapallon paalla tasapainoilutestistd haasteellisen teki kuitenkin pallon vakioimi-
nen. Suoritukseen vaikuttaa merkittavésti se, mink& kokoinen terapiapallo on ja kuin-
ka paljon ilmaa on pallon siséll4. Me kdytimme samaa palloa seka alku- ett& lopputes-
tauksessa ja pyrimme siihen, etté pallo olisi saman kovuinen molemmilla kerroilla.
Multta, jotta ilman mé&arasta pystyisi olemaan taysin varma, tulisi palloa tayttédessa

kéyttad tarkkaa digitaalimittaria meidan kayttdmamme kompressorimittarin sijasta.
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Luistelijoiden suuresta ikdjakaumasta johtuen muutamalle vanhimmalle luistelijalle
osa testeistd oli lilan helppoja ja he saivat staattisissa pitotesteissd maksimiajat jo alku-
testeissd. Ndin ollen emme pystyneet seuramaan heidén kehitystaan kyseisissa testeis-
sé ja tdma myos laski kokonaistulosten keskiarvoa. Jatkoa ajatellen olisikin tarkeaa
miettid, onko testeissd hyvé olla maksimiaika vai tulisiko suoritusta tehda niin pitk&an

kuin mahdollista?

Mielestdimme onnistuimme hyvin kyselylomakkeiden laatimisessa, jotta saimme selvi-
tettya riittdvan hyvin luistelijoiden tuntemuksia harjoittelusta ja saimme tietoa esimer-
kiksi juuri heidan selkakivusta. Joihinkin avoimiin kysymyksiin luistelijat kuitenkin
vastasivat hyvin lyhyesti ja tasta syystd myos vastausten tulkinta jai vahén suppeaksi.
Opinnaytetydssamme harjoittelujakson pituus oli sen verran lyhyt, etté luistelijat eivat
viel& ehtineet huomata suuria vaikutuksia heidén selké&kivuissaan. Liséksi varmuudella
emme pysty sanomaan johtuiko luistelijoiden selk&kivun véheneminen meidén suun-
nittelemasta keskivartalon harjoitteluohjelmasta vai jostain muusta tekijasta. Harjoitte-
lujakso oli kuitenkin riittavan pitka siihen, etta luistelijoiden keskivartalon lihasten
hallinnassa on tapahtunut parannusta, eiké tulosten parantuminen johtunut vain moto-

risesta oppimisesta.

Toivomme, ettd opinnaytetydmme hyvat tulokset kannustavat Mikkelin Luistelijoiden
muita luistelijoita sekd valmentajia lisadmaan keskivartalon harjoitteita kuivaharjoi-
tuksiin sek& omaehtoisiin harjoituksiin. Toivomme mygs, etta suunnitelmamme har-
joitusohjelmat jadavat Mikkelin luistelijoiden kayttéon. Vaikka tyd on tehty nuorille
taitoluisteljoille, uskomme, ettd sita voi hyddyntad monissa eri lajeissa ja seka nuorille
ettd vanhemmille urheilijoille. Harjoitteet ovat myds hyvin sovellettavissa niin sano-

tusti normaaleille henkildille, jotka ovat kiinnostuneet keskivartalon harjoittelusta.
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Alkukysely

Taustatiedot

Nimi

Ika

Pituus Paino

1. Muut harrastukset/ harjoittelu omalla ajalla?

Harrastus: Kuinka monta kertaa viikossa:

Liite 1(1)
Alkukysely

Testattavan numero

paivamaara

Kesto:

2. Merkitse oheiseen kuvaan rastilla koko kehon alueella kaikki kohdat, missé on tuntunut kKipua

viimeisen kuukauden aikana.

S

)0



3. Onko sinulla esiintynyt selkakipua viimeisen vuoden aikana?

Kylla Ei (Jos ei, siirry kysymykseen numero 10.)

4. Milloin selkékipua on tuntunut edellisen kerran?

a) talla hetkella

b) viimeisen viikon aikana
C) yli viikko sitten

d) yli kuukausi sitten

e) muu,milloin?

5. Milloin selkakipua tavallisimmin ilmenee?

a) harjoituksissa
b) kilpailuissa
C) levossa

d) koulussa

e) vapaa- ajalla
f) muu,mikéa?

6. Millaista selkakipu on?

a) pistava

b) vihlova

C) séteileva

d) jomottava
e) sykkiva

f) kouristeleva
Q) muu,mika?

7. Merkitse kivun voimakkuus rastilla oheiseen janaan.

el lainkaan kipua

8. Onko sinulla todettu jokin selk&sairaus?
Ei Kylla__

mika?

pahin mahdollinen kipu

Liite 1(2)
Alkukysely



9. Kenen toimesta olet saanut hoitoa selké&kipuusi?

a)
b)
c)
d)
€)
f)

en ole saanut hoitoa
laakari

hieroja
fysioterapeutti
terveydenhoitaja
muu,mika?

10. Oletko aiemmin tehnyt keskivartalolle suunnattuja harjoitusliikkeita?

a)
b)
c)
d)

en koskaan

kerran kuukaudessa

kerran viikossa

kaksi kertaa tai useammin viikossa

Kiitos vastauksestasi!

Liite 1(3)
Alkukysely



LITE 2(1)
Loppukysely
Loppukysely

Testattavan nro:
Nimi:

Pvm:

1. Merkitse oheiseen kuvaan rastilla koko kehon alueella kaikki kohdat, missa on tuntunut kipua
viimeisen kahden kuukauden aikana.

2. Ovatko kivut muuttuneet mielestasi harjoitusjakson aikana?
Ei

Kylla, mika ja miten?

3. Onko sinulla ollut selkékipuja viimeisen kahden kuukauden aikana?

Kylla Ei




LITE 2(2)
Loppukysely

4. Merkitse selkakivun voimakkuus rastilla oheiseen janaan.

el lainkaan kipua pahin mahdollinen kipu

5. Missé tilanteissa olet tuntenut selkakipua?

Q) harjoituksissa

h) Kilpailuissa

i) levossa

)i koulussa

k) vapaa- ajalla

)] muu,mika?

6. Oletko huomannut keskivartaloharjoittelun vaikuttaneen selkakipuun?
Ei

Kylla, miten

7. Oletko huomannut kehitystéa keskivartaloharjoitteiden suorittamisessa harjoittelujakson aikana?
(Ympyroi mieleisesi vaihtoehto)

Kylla Ei En osaa sanoa

8. Oletko huomannut keskivartalon hallintasi parantuneen harjoitusjakson aikana?



LITE 2(3)
Loppukysely

Paljon Kohtalaisesti Vahan Ei ollenkaan

9. Onko mielestési keskivartalon hallinnan harjoittamisesta ollut hyotya taitoluistelussa? Miten?
Perustele.

10. Millaiselta keskivartalon harjoittelu sinusta tuntui? Perustele.

11. Vapaa sana. Kerro meille, miten onnistuimme keskivartaloharjoittelun toteuttamisessa.

Kiitos vastauksista ja osallistumisesta opinndytety6hémme.

Hyvaa kesaa!

Terveisin ft-opiskelijat

Kalle, Eero ja Jani



LIITE 3(1)

Harjoitusohjelma, taso 1
Harjoitusohjelma, taso 1
Toistot: Tee jokaista liikettd niin kauan kun jaksat sailyttaa vartalon hallinnan. Kun et enaa jaksa tehda

liilketta oikein ja vartalon hallinta petta3, lopeta liikkeen suorittaminen ja pida tauko. Tee jokaista liiketta
oman jaksamisen mukaan 1-3 kierrosta. Muista pitaa liikkeiden valissa vahintdan yhden minuutin tauko.

Hartiasilta

Alkuasento: Makaa selallasi polvet koukussa, jalat pienessa
haara-asennossa ja kadet pitkin kylkia.

Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa sisdaan

ja olkapaat alas.

Uloshengityksella pida vatsa tiukkana ja nosta takamus
matosta, kunnes lonkat ovat suorassa linjassa.
Sisddnhengitykselld veda toista polvea vatsaa kohti ja
laske jalka uloshengityksella.

Toista nostoliike toisella jalalla sisddnhengitykselld ja
laske jalka maahan uloshengitykselld. Pida molemmat
jalat maassa sisddnhengityksen ajan ja laske takamus
uloshengityksen aikana. Nosta takamus alustasta taas
uloshengityksen aikana ja toista polven nostot edelliseen
tapaan.

Tarkeda: Ald paasta lantiota kiertymain jalan noston aikana.
Pida kasivarret rentoina alustalla.

Tavoite: Vahvistaa pakaroiden, takareisien, sisareisien,

vatsan ja seldn lihaksia ja parantaa lantion vakautta eri
asennoissa.

Etunoja

Alkuasento: Asetu nelinkontin kaimmenet olkapdiden ja polvet
lonkkien kohdalla. Jalkaterat ovat lanteen leveydella ja koukista
nilkat niin, etta vain varpaat koskettavat mattoa. Pida alaselka
luonnollisella kaarella. Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa
sisaan ja olkapaat alas.

Uloshengityksella nosta polvet lattiasta niin, etta seisot kasien ja
Varpaiden varassa. Pysy tdassa asennossa sisaan- ja
uloshengityksen ajan. Laskeudu alkuasentoon taas
uloshengityksen aikana. Toista liikettd samaan tapaan jatkaen.

Tarkeaa: Pida vartalo jaykkana koko liikkeen ajan. Pida seldssa
luonnollinen kaari koko liikkeen ajan.

Tavoite: Harjoittaa vinoja vatsalihaksia ja selkalihaksia staattisesti
Ja parantaa hartia- ja kasivarsilihaksien vakautta.




LITE 3(2)

Harjoitusohjelma, taso 1

Kylki

Alkuasento: Makaa kyljellasi jalat suorina ja
huomioi, etta vartalon linja on suora. Alempi kasi
on vartalon jatkeena ja ylempi kasi tukee asentoa.
Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa sisaan.

Sisdanhengitykselld nosta ylempi jalka nilkka
ojennettuna niin korkealla, etta asento sailyy.
Uloshengityksella koukista nilkka ja laske jalka
toisen jalan paalle. Toista liikettd samaan tapaan
jatkaen.

Tee liike ensiksi kokonaan toisella kyljelld, jonka
jalkeen vaihda toinen kylki kohti alustaa.

Tarkeda: Pida jalka ja vartalon linja suorana koko
lilkkeen ajan.

Tavoite: Vahvistaa vinoja vatsalihaksia, kylkilihaksia
ja lonkan seudun alueen lihaksia.

Selan rullaus

Alkuasento: Istu polvet koukussa ja selkd suorana,

jalat hieman erillaan toisistaan. Pida kasilla kiinni taka-
reisien alaosasta. Pida hartiat rentoina ja alhaalla. Jannita
lantionpohjan lihakset ja veda vatsa sisaan.

Uloshengityksella kallista lantio ja rullaa selkad nikama
nikamalta kohti lattiaa. Kallista selkaa niin, pitkdan kun

pystyt hallitsemaan asennon. Sisdanhengitykselld nouse
rullaten nikama nikamalta takaisin alkuasentoon. Toista liiketta
samaan tapaan jatkaen.

Tarkeaa: Pida jalkapohjat koko ajan lattiassa. Tee liike
keskivartalolihasten avulla, kddet ovat tarvittaessa apuna.

Tavoite: Vahvistaa suoria ja vinoja vatsalihaksia seka
parantaa alaselan liikkuvuutta




LIITE 3(3)

Harjoitusohjelma, taso 1

Uinti

Alkuasento: Makaa vatsallasi kddet rentoina otsan alla.
Pida jalat hieman erillaan toisistaan ja ojenna
nilkat. Jannita lantiopohjan lihakset ja veda vatsa
sisaan.

Uloshengityksella nosta jalkoja hieman irti
lattiasta ja ojenna jalat mahdollisimman pitkiksi.
Sisddnhengitykselld nosta toinen jalka hieman
ylemmaksi ja vaihda jalkojen asentoa uloshengityksen
aikana.

Vaihda jalkojen asentoa aina sisdaan- ja
uloshengityksen aikana. Laske molemmat jalat
alas lattiaan, kun et jaksa enaa pitaa jannitysta
ylla.

Tarkeda: Pida muu keho liikkumatta, vain jalat
liilkkuvat. Kuvittele tekevasi jaloilla hitaita
krooli-potkuja.

Tavoita: Harjoittaa seldn lihaksia staattisesti ja pakara-
ja takareisien lihaksia dynaamisesti.



LIITE 4(1)

Harjoitusohjelma, taso 2

Harjoitusohjelma, taso 2

Toistot: Tee jokaista liikettd niin kauan kun jaksat sailyttaa vartalon hallinnan. Kun et enaa jaksa tehda
liilketta oikein ja vartalon hallinta petta3, lopeta liikkeen suorittaminen ja pida tauko. Tee jokaista liiketta
oman jaksamisen mukaan 1-3 kierrosta. Muista pitaa liikkeiden valissa vahintdan yhden minuutin tauko.

Hartiasilta

Alkuasento: Makaa selallasi polvet koukussa, jalat pienessa
haara-asennossa ja kadet pitkin kylkia. Jannita lantionpohjan
lihakset, veda vatsa sisdan ja olkapaat alas.

Uloshengityksella pida vatsa tiukkana ja nosta takamus
matosta, kunnes lonkat ovat suorassa linjassa.
Sisdanhengitykselld nosta toista jalkaa hieman irti lattiasta.
Uloshengityksella laske jalka takaisin lattialle.

Toista nostoliike toisella jalalla sisddnhengitykselld ja
laske jalka maahan uloshengitykselld. Nosta jalkoja
vuorotellen edellda mainitulla tavalla niin kauan kuin jaksat.

Tarkeda: Ald paasta lantiota kiertymé&an jalan noston aikana.
Pida kasivarret rentoina alustalla. Nosta jalkaa vain muutaman
sentin verran.

Tavoite: Vahvistaa pakaroiden, takareisien, sisareisien,
vatsan ja seldn lihaksia ja parantaa lantion vakautta eri
asennoissa.



LIITE 4(2)

Harjoitusohjelma, taso 2

Etunoja

Alkuasento: Asetu nelinkontin kimmenet olkapdiden ja polvet
lonkkien kohdalla. Jalkaterat ovat lanteen leveydella ja koukista
nilkat niin, etta vain varpaat koskettavat mattoa. Pida alaselka
luonnollisella kaarella. Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa
sisdan ja olkapaat alas.

Uloshengityksella nosta polvet lattiasta niin, etta seisot kasien ja
varpaiden varassa. Pysy tdssa asennossa sisadanhengityksen ajan.
Uloshengityksella nosta toista jalkaa hieman irti lattiasta ja laske
jalka sisddnhengitykselld. Laskeudu alkuasentoon taas
uloshengityksen aikana. Toista liike vuorojaloin samaan tapaan
jatkaen.

Tarkeda: Pida vartalo jaykkana ja seldssa luonnollinen kaari koko
liikkeen ajan. Ala paasta lantioita kiertymaan jalan noston aikana.
Nosta jalkaa vain muutaman sentin irti lattiasta.

Tavoite: Harjoittaa vinoja vatsalihaksia ja selkalihaksia staattisesti
Ja parantaa hartia- ja kasivarsilihaksien vakautta.

Kylki

Alkuasento: Makaa kyljellasi jalat suorina ja
huomioi, etta vartalon linja on suora. Alempi kasi
on vartalon jatkeena ja ylempi kasi tukee asentoa.
Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa sisdan.

Sisddnhengitykselld nosta ylempi jalka nilkka
ojennettuna niin korkealla, etta asento sailyy.
Uloshengitykselld nosta alempi jalka ylemman jalan
viereen ja laske ne yhdessa alas.Toista liiketta
samaan tapaan jatkaen.

Tee liike ensiksi kokonaan toisella kyljelld, jonka jalkeen
vaihda toinen kylki kohti alustaa.

Tarkeaa: Pida jalka ja vartalon linja suorana koko
liikkeen ajan. Pida jalat yhdessa laskun aikana.
Nosta ylempaa jalkaa vain sen verran, etta pystyt
nostamaan alemman jalan sen viereen.

Tavoite: Vahvistaa vinoja vatsalihaksia, kylkilihaksia
ja lonkan seudun alueen lihaksia. Parantaa lantion ja alaselan vakautta.



LIITE 4(3)

Harjoitusohjelma, taso 2

Selan rullaus

Alkuasento: Istu polvet koukussa ja selkd suorana, jalat
hieman erillaan toisistaan. Ojenna kasivarret vaakasuoraan
kammenet alaspdin. Pida hartiat rentoina ja alhaalla. Jannita
lantionpohjan lihakset ja veda vatsa sisdan.

Uloshengityksella kallista lantio ja rullaa selkd nikama
nikamalta kohti lattiaa. Kallista selkaa niin, pitkdan kuin
pystyt hallitsemaan asennon. Sisddanhengitykselld nouse
rullaten nikama nikamalta takaisin alkuasentoon. Toista
liiketta samaan tapaan jatkaen.

Tarkeda: Pida jalkapohjat koko ajan lattiassa. Tee liike
keskivartalolihasten avulla.

Tavoite: Vahvistaa suoria ja vinoja vatsalihaksia seka
parantaa alaselan liikkuvuutta

Uinti

Alkuasento: Makaa vatsallasi kddet eteen
ojennettuina ja peukalot ylospain. Pida jalat hieman
erillaan toisistaan ja ojenna nilkat. Jannita
lantiopohjan lihakset ja veda vatsa sisaan.

Uloshengityksella nosta ristikkdinen kasi ja jalka niin
yl6s kuin voit. Pida samalla vatsalihakset tiukkana.

Sisddanhengityksella laske kasi ja jalka alas lattiaan ja
samaan aikaan nosta toinen kasi ja jalka irti lattiasta.

Vaihda jalkojen ja kdsien asentoa aina sisaan- ja
uloshengityksen aikana. Toista liiketta niin kauan
kuin jaksat nostaa kadet ja jalat ddriasentoon.

Tarkeda: Pida muu keho liikkumatta, vain jalat ja kddet
liilkkuvat. Muista tehda liike hengityksen kanssa tahdissa.

Tavoite: Harjoittaa seldn ojentaja lihaksia staattisesti ja
pakara ja takareisien lihaksia dynaamisesti. Kehittaa
lapaluita ymparoivien lihaksien vakautta.



LIITE 5(1)

Harjoitusohjelma, taso 3

Harjoitusohjelma, taso 3

Toistot: Tee jokaista liikettd niin kauan kuin jaksat sdilyttda vartalon hallinnan. Kun et enaa jaksa tehda
liilketta oikein ja vartalon hallinta petta3, lopeta liikkeen suorittaminen ja pida tauko. Tee jokaista liiketta
oman jaksamisen mukaan 1-3 kierrosta. Muista pitaa liikkeiden valissa vahintdan yhden minuutin tauko.

Hartiasilta

Alkuasento: Makaa selallasi polvet koukussa, jalat pienessa
haara-asennossa ja kadet pitkin kylkid. Jannita lantionpohjan
lihakset, veda vatsa sisdan ja olkapaat alas.

Uloshengityksella pida vatsa tiukkana ja nosta takamus
matosta, kunnes lonkat ovat suorassa linjassa.
Sisdanhengitykselld nosta toinen jalka kohtisuoraan ylos.
Uloshengityksella laske jalka suorana alas ja nilkka koukussa
niin, etta reidet ovat samassa linjassa. Sisddanhengityksella
nosta jalka nilkka ojennettuna taas suorana yl6s kohti kattoa.

Toista nosto liike aina kaksi kertaa per jalka ennen kuin
vaihdat toiseen jalkaan. Jatka liiketta edelld mainitulla

tavalla ja jalkaa aina vaihdellen niin pitkdan kuin jaksat
pitaa asennon ylla.

Tarkeda: Ald paasta lantiota kiertymé&éan tai laskemaan jalan
noston aikana. Pida muu keho taysin lilkkumatta, vain lonkka
liilkkuu. Pida vatsalihakset tiukkoina ja kasivarret rentoina
alustalla.

Tavoite: Vahvistaa pakaroiden, takareisien, sisareisien,
vatsan ja seldn lihaksia ja parantaa lantion vakautta eri
asennoissa.




LITE 5(2)

Harjoitusohjelma, taso 3

Etunoja

Alkuasento: Asetu nelinkontin kimmenet olkapaiden ja
polvet lonkkien kohdalla. Taman jalkeen aseta itsesi
etunoja- asentoon niin, ettd vain kimmenet ja varpaat
koskettavat lattiaa. Pida seldssa luonnollinen kaari.
Jannita lantionpohjan lihakset, veda vatsa sisaan ja
olkapaat alas.

Sisdanhengitykselld nosta toinen jalka koholle lattiasta ja
pida se ojennettuna. Uloshengityksella siirra kehon
painoa taaksepain ja ojenna nilkka. Sisadanhengityksella
siirrd painoa taas eteenpain ja koukista nilkka.

Toista liike aina 3 kertaa eteen ja taakse per jalka ja
vaihda taman jalkeen koholla olevaa jalkaa. Toista
liiketta niin kauan kuin jaksat pitaa vatsan- ja
lantionpohjanlihakset jannittyneina.

Tarkeda: Pida vartalo jaykkana ja seldssa luonnollinen
kaari koko liikkeen ajan. Toista liikettd oman
hengityksen tahtiin mahdollisimman rauhallisesti.
Pida jannitys vatsassa koko suorituksen ajan.

Tavoite: Harjoittaa vinoja vatsalihaksia ja selkalihaksia staattisesti seka parantaa hartia- ja
kasivarsilihaksien vakautta.

Kylki

Alkuasento: Makaa kyljellasi jalat suorina ja
huomioi, etta vartalon linja on suora. Alempi
kasi on vartalon jatkeena ja ylempi kasi suorana
pitkin kylked. Jannita lantionpohjan lihakset ja
veda vatsa sisaan.

Uloshengityksella nosta vartaloa kohti kattoa niin,
etta selkaranka taipuu sivulle ja alempi olkapaa
kohoaa lattiasta. Sisddnhengityksellad laskeudu alkuasentoon.

Mikali haluat tehda liikkeesta vaikeamman, voit
my06s nostaa jalkoja samanaikaisesti kuin
ylavartaloa.

Tee liike ensiksi kokonaan toisella kyljelld, jonka
jalkeen vaihda toinen kylki kohti alustaa.

Tarkeaa: Pida jalka ja vartalon linja suorana koko liikkeen ajan.
Al kdyta alempaa kisivartta apuna nostaessasi vartaloa

Tavoite: Vahvistaa vinoja vatsalihaksia, kylkilihaksia
ja lonkan seudun alueen lihaksia. Parantaa lantion ja alaseldn vakautta.
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Harjoitusohjelma, taso 3

Selan rullaus

Alkuasento: Istu polvet koukussa ja selkd suorana, jalat
hieman erilladn toisistaan. Istu aluksi selka suorana.
Jannita lantionpohjanlihakset ja veda vatsa sisaan.
Kumarru sitten reisia vasten, mutta pida lantio
liikkumatta. Pida kasivarret ojennettuina eteen
vaakasuoraan ja kimmenet alaspain. Laske olkapaat alas.

Uloshengityksella kallista lantio ja rullaa selkad nikama
nikamalta kohti lattiaa. Kallista selkaa niin, pitkdan kuin
pystyt hallitsemaan asennon, ala kuitenkaan paasta
lapaluita koskemaan lattiaan. Sisdanhengityksella nouse
rullaten nikama nikamalta takaisin alkuasentoon. Toista
liilkettd samaan tapaan jatkaen niin kauan kuin jaksat pitaa
jannityksen ylla.

Tarkeda: Pida jalkapohjat koko ajan lattiassa. Tee liike
keskivartalolihasten avulla. Ald paasta selkis
laskeutumaan kokonaan lattialle.

Tavoite: Vahvistaa suoria ja vinoja vatsalihaksia seka
parantaa alaselan liikkuvuutta

Uinti

Alkuasento: Makaa vatsallasi kddet eteen
ojennettuina ja peukalot ylospain. Pida jalat
hieman erilldan toisistaan ja ojenna nilkat.
Jannita lantiopohjan lihakset ja veda vatsa
sisaan.

Uloshengityksella nosta hieman ylavartaloa ja jalkoja
matosta niin, ettd makaat vain vatsan varassa.
Sisddnhengitykselld nosta ristikkadinen kasi ja jalka
hieman ylemmaksi. Pida samalla vatsalihakset
tiukkana. Uloshengityksella laske jalka ja kasi
hieman alemmaksi ja nosta samanaikaisesti
toinen kasi ja jalka hieman ylemmaksi.

Vaihda jalkojen ja kdsien asentoa aina sisdaan-
ja uloshengityksen aikana. Toista liiketta niin kauan kuin
jaksat pitaa seldssa ja vatsassa jannityksen ylla.

Tarkeda: Pida muu keho liikkumatta, vain jalat ja
kadet liikkuvat. Muista tehda liilke oman
hengityksen tahdissa.

Tavoita: Harjoittaa seldn ojentaja lihaksia staattisesti ja
pakara ja takareisien lihaksia dynaamisesti. Kehittaa
lapaluita ymparoivien lihaksien vakautta.
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Harjoituspéivakirja

Nimi: Harjoituspaivakirja ajalle 4.2.2010 —1.4.2010
PVA. | HARJOITUS KIERROK | HUOMIOITA(omat tuntemukset)
SET
esim. | Taso 1 1 Liikkeet tuntuivat raskailta




