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Opinndytetyon tarkoitus oli luoda ryhmaéliikuntatunti, joka perustuu fysioterapian
teoriaan ja kaytannon harjoituksiin. Fysioterapeuteille ja fysioterapiaopiskelijoille
tarjotaan jatkossa mahdollisuus kouluttautua VV&LL- ohjaajaksi. Koulutuksen tar-
koitus on avata fysioterapeuteille tydpaikkoja ryhmaliikunnanohjaajina ja luoda hei-
dan osaamiselleen nakyvyytta nykymaailmassa, jossa ryhmien liikunnan ohjaajana
voi toimia henkild, jolla ei ole valttamaétta tarkempaa tietoa kehon anatomiasta tai toi-
mintakyvysta. Valmis tuntikonsepti toimii jatkossa fysioterapeuttien apuvalineend
ryhmaliikunnanohjaustdissa.

Ryhméliikuntatunnin tavoitteena oli keskivartalon hallinnan ja liikkuvuuden lisaami-
nen seka kroonisten selkdkipujen ennaltaehkdiseminen ja lievittdminen. Luomispro-
jekti toteutettiin yhteistydssa Porin Naisvoimistelijat ry:n kanssa. Tutkimusryhmalai-
set valittiin vapaaehtoisista ryhmaéliikuntatunnilla k&yvista asiakkaista. Tutkimusryh-
maksi saatiin monipuolinen joukko, johon kuului miehia ja naisia, nuoria ja elakelai-
sid seka aktiivia liikkujia ja vahemman liikkuvia. Tutkimushenkil6t harjoittelivat ker-
ran viikossa puolenvuoden ajan. Heille suorittiin alku- seka lopputestit, jotka mittasi-
vat syvien vatsalihasten aktivaatiota, rinta- ja lannerangan liikkuvuutta seka subjek-
tiivista kokemusta muun muassa selkékipujen vahentymisesta ja ryhdin parantumi-
sesta.

Testien tutkimustulokset osoittavat, ettd puolen vuoden harjoittelulla oli vaikutusta
kehon syvien lihasten aktivaatioon sekd lanne- ja rintarangan liikkuvuuteen. Subjek-
tiivista kokemusta mittaava kyselylomakkeen tulokset puolestaan antavat viitteit,
ettd harjoittelulla oli positiivisia vaikutuksia myo6s selké&kipuihin, ryhtiin, yleiseen hy-
vinvointiin seka keskivartalon hallintaan ja liikkuvuuteen liikuntasuorituksissa.

Luomisprojekti todistaa, ettd fysioterapeutin osaamiselle ryhmaliikuntatuntien ohjaa-
jana on kysyntéa. Testinryhmaan hakevien méaara ylitti tarpeen ja suuri liikuntasali
oli jokaisella harjoituskerralla ldhes tdynnd. Tunti sai suosionsa vuoksi myos jatkoa
ensi kaudella. VV&LL- tunti harjoittaa selkeasti lantion (liikkuvuus) seka vatsojen
(syvien lihasten aktivaatio) aluetta. Jatkossa olisi ajatus l&hted laajentamaan tuntien
maaréé kahdella, jolloin harjoittelun vaikutukset voitaisiin kohdistaa myds kehon
muihin osiin.
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The purpose of this thesis was to create a group exercise class, which is based on the
theory and practice of physiotherapy. Physiotherapists and physiotherapy students
will be offered an opportunity to become a VV&LL -instructors in the future. The
purpose of the education is to open up jobs for physical therapists as exercise class
instructors and create visibility for their skills in today's world. Nowadays as a class
instructor can work a person who may not have necessary information about the
anatomy and function of the body. The VV&LL- concept will serve as an instruction
tool for physiotherapists in future.

The aim of this group exercise class was increase stability and mobility in core, but
also prevent and relieve chronic backpain. The project was done in collaboration
with Porin Naisvoimistelijat ry. In this project the subjects were selected from volun-
teer customers in exercise classes. The selected group consisted of men and women,
young people and elderly and active and non-active people. The subjects practiced
once a week for six months. Participants carried out tests before and after the exer-
cise period. The tests measured activation of the deep abdominal muscles, thoracic
and lumbar spine mobility and their subjective experience with backpain for exam-

ple.

The tests results implied that a half years of practice had an effect on the body's deep
muscles and to lumbar and thoracic spine mobility. Results of subjective experience
prove that exercising had positive effects on back pain, posture, wellbeing and on
core control and mobility during sport performances.

This project implied that a there is a demand for physiotherapists knowledge. The
number of applicants for the project exceeded the need which is why the organization
wanted to offer everybody a chance to participate to the class. The big gym was full
of people every time. Because the class was so popular, VV&LL will continue also
for another season. The VV&LL -class trains the activation of deep core muscles and
the mobility of pelvic area. In the future, the plan is to expand the class number to
two so that it would be possible to train other body parts as well.
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1 JOHDANTO

Alaselénkivut ovat nykyaan yksi yleisimmista tuki- ja litkuntaelinvaivoista. Ihmisista
80 prosenttia kirsii alaselkdkivuista jossain vaiheessa eldiméi. (O’Sullivan 2005, 242.)
Keskivartalon hallinnan ongelmat seké siité aiheutuvat lihasepatasapainotilat vaikut-
tavat usein selkakivun taustalla. Poikittaisen vatsalihaksen myohéstyneen aktivaation
suhteessa yla- ja alaraajojen liikkeisiin on havaittu olevan vaikutusta alaseléankipuihin.
(Koistinen 1998, 214.) Keskivartalonhallinnan kehittdminen antaa tukea koko keholle
ja tekee ndin liikkumisesta taloudellisempaa ja tehokkaampaa. Samalla véltytdan vam-
moilta ja parannetaan suorituskykya. (Akuthota, Ferreiro, Moore & Fredericson. 2008,
40- 41.)

Liikkuvuuden harjoittamisella ehkaistaan kireyksien syntymistd, jotka aiheuttavat vir-
heasentoja johtaen mydéhemmin selkéakipuihin. Liikkuvuuden parantumisella on myos
selke& yhteys moniin fysiologisiin tekijoihin, kuten voimantuoton, koordinaatiokyvyn
ja taidon kehittymiseen. Positiivisia vaikutuksia ovat myés mm. aiheenvaihdunnan ja
kuona-aineiden poistumisen helpottuminen, motorinen saatelykyvyn parantuminen ja
kuormituksen sietokyvyn kasvaminen. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsé, Nikan-
der, & Riski 2009, 263; Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Hékkinen 2012,
148-149).

Idea projektiin lahti halusta vaikuttaa nykypéaivan keskivartalon hallinnan seka liikku-
vuuden ongelmiin ryhmaliikunnan ohjauksen keinoin. Projektin tavoitteena oli luoda
uusi ryhmaéliikuntatunti, joka pohjautuu fysioterapian teoriaan seka kaytannon harjoit-
teisiin. Tarkoituksena oli kehitt&& fysioterapeuteille oma tuntikonsepti, jota he pysty-
vat tulevaisuudessa hyddyntdmaan. Tunnilla tehtévien harjoitteiden tulisi kehittaa p&a-
asiassa keskivartalon hallintaa seka liikkuvuutta. Oletuksena oli, ettd tunti myos lie-
ventaisi ja ennaltaehkaisisi selkdkipuja, parantaisi ryhtié ja yleistd hyvinvointia seka
kehittaisi liikuntasuorituksen aikaista keskivartalon liikkuvuutta ja hallintaa. Tunnin
rakenteen ja siihen suunniteltujen harjoitteiden vaikuttavuutta tutkittiin pilottijaksolla

yhteistydssa Porin Naisvoimistelijat ry:n kanssa.



2 KESKIVARTALON HALLINTA

Termi “’keskivartalohallinta” on saanut viime vuosina paljon huomiota ja sen harjoit-
taminen on nostettu keskeiseksi osaksi kuntoutujien ja urheilijoiden harjoittelua. Kes-
kivartalon hallinta voidaan kasittaa kyvyksi hallita vartaloa ja kontrolloida asentoa raa-
jojen liikkeisiin ja kehon ulkopuolisiin kuormiin ndhden. Keskivartalon hallinta on
hetkellistd, koska sen yllapitdmiseksi on rakenteiden mukauduttava koko ajan muuttu-
viin asentoihin. (Kibler, Press & Sciascia 2006, 192; Akuthota ym. 2008, 40.) Behm,
Drinkwater, Willardson ja Cowley (2010, 98) kuvaavat keskivartaloa lihaksista koos-
tuvaksi laatikoksi, jossa abdominaaliset lihakset ovat etuseind, posterolateraaliset
selké- ja pakaralihakset toimivat takaseinand, pallea on kattona ja lantiopohja laatikon
pohjana. Tama lihaskorsettina toimiva laatikko stabiloi ja suojaa selkdrankaa liikkei-

den aikana.

2.1 Keskivartalon stabilisaatiossa vaikuttuvat lihakset

Thoracolumbaatinen fascia on lihaskalvo (kuva 1), jonka avulla selén stabilointiin
osallistuvat lihakset toimivat yhteistydssa. Se on kolmikerroksinen kalvorakenne (an-
teriorinen, posteriorinen ja keskiosa), joka toimii stabilisaattorina ja proprioseptorina
siihen kiinnittyvien lihasten supistuessa (Akuthota & Nadler 2004, 89- 92). Kalvo toi-
mii my6s voimien siirrossa rangan, lantion seké yla- ja alaraajojen vélilla. (Vleeming,
Pool-Goudzwaard, Stoeckart, van Wingerden & Snijders 1995, 753 -758). Kalvon ak-
tivoitumiseen vaikuttavat mm. transversus abdominis, joka on sivuilla kulkevien vat-
salihasten syvin kerros. Transversus abdominis ldhtee kylkiluiden rustokudoksista,
suoliluun harjanteesta, inguinaaliligamentista kiinnittyen keskilinjastaan linea albaan.
Lihaksen aktivoituminen aiheuttaa vatsaseindmien ymparysmitan pienenemisté seka
intra-abdominaalisen paineen ja horisontaalisen stabiliteetin kasvua. Trasversus abdo-
miniksen on tutkittu aktivoituvan 30ms ennen ylé&raajojen ja 110ms ennen alaraajojen
liikettd. Alaselkékipuisella aktivoituminen tapahtuu huomattavasti myoéhemmin.
(Akuthota ym. 2008, 39.)

Jotta intra-abdominaalinen paine olisi riittdva suojatakseen selan rakenteita, on pallean

ja lantionpohjan aktivoiduttava yhdessa sen kanssa. (Richardson, Hodges & Hides



2005, 31-34; Kapandji 1997, 96.) M. diaphragma, eli pallea on ohut kupolimainen
lihas, joka koostuu suurimmaksi osaksi jénteistd ja sitd ymparoivisté lihasséikeista. Se
pitdd siséelimet paikoillaan, aktivoituu premotorisesti jo ennen tahdonalaista raajan
liikettd ja uloshengityksen aikana suojaa rankaa lisaten sen stabiliteettia. (Richardson
ym. 2005, 45 - 46.)

Lantionpohjanlihakset muodostuvat kolmesta eri lihaskerroksesta. Syvin ja uloin ker-
ros kulkevat edesté taaksepdin ja keskimmaéinen poikittain. Tarkeimmét lihakset kes-
kivartalonhallinnan kannalta ovat m. levartor ani, m. coccygeus, m.transversus perinei
profundus ja m. transversus perinei superficialis. Lantionpohjan lihakset tukevat sisé-
elimid ja ndin auttavat myos yhdessa pallean ja transversuksen kanssa rangan stabi-

loinnissa. (Richardson ym. 2005, 46)

M. obliguus abdominis internus, eli sisempi vinovatsalihas toimii yhdessa transversus
abdominiksen kanssa avustaen siséelinten paikallaan pitdmisessa. Lihaskiinnitys tho-
racolumbaariseen fasciaan kuitenkin puuttuu osalta ihmisistd, eika lihas ndin ollen
osallistu kaikilla lannerangan segmentaaliseen tukemiseen. (Richardson ym. 2005,
34.) M. obliguus abdominis externus, eli ulompi vinovatsalihas on pinnallisen abdo-
minaalisen seindman kerros, jonka paatehtaviin kuuluut flexio, vastakkainen rotaatio
ja saman puolen lateraaliflexio. Se avustaa tehostettua uloshengitystd pienentamalla
rintakehan lateraalista ja vertikaalista tilavuutta ja ndin avustaa intra-abdominaalisen

paineen saatelyssa. (Richardson ym. 2005, 34-35.)

Selkédrangan monihalkoisiin lihaksiin kuuluu mm. multifidi, jonka lihakset ovat alase-
lan lihaksista mediaalisimmat. Ne ovat nikamien vélissa ja ndin pystyvat stabiloimaan
selkdrankaa seka kontrolloivat sen neutraalia asentoa sagittaalitasossa. Lihakset kul-
kevat sacrumista toiseen kaularangan nikamaan saakka. Niiden tehtavéna on suojella
nikamia ja valilevyja niihin kohdistuvalta paineelta. (Hides, Richardson & Qwendolen
1996, 2763 - 2769; Richardson, Jull, Hodges & Hides 1999). Edelld olevien liséksi
thoracolumbaarisen kalvon aktivoitumiseen vaikuttavat mm. m. erector spinae, m. la-
tissimus dorsi, m. serratus posterior inferior, m. gluteus maximus ja medius (Airaksi-
nen 1998, 189 -227).
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Kuva 1. Thoracolumbaarinen fascia ja siihen kuuluvat lihakset (McFarlane 2010).

2.2 Keskivartalon hallinnan harjoittaminen

Stabiloivien harjoitteiden tarkoitus on kehittaa vartalon kykya hallita siihen kohdistu-
via voimia. On tarkedd, ettd keskivartalon lihakset toimivat saumattomassa yhteis-
tyossad ajoituksellisesti sekd voimantuotollisesti, jotta haluttuihin liikkeisiin saadaan
tarkoituksenmukainen voimien jakautuminen. Nain keho maksimoi liikkeessé suori-
tuskykynsé seka toimii mahdollisimman ekologisesti ja vahan rakenteita kuluttavasti.
Keskitetty uloshengitys kasvattaa vatsaontelon siséista painetta, jolloin liikkeiden ai-
kana on helpompi sdilyttéda lanneselan luonnollinen notko. (Suni 2006; Richardson ym.
2005, 15- 16.)

2.3 Segmentaalisen stabilaation harjoittelun malli

Richardson ym. (2005, 181) ovat kayttaneet keskivartalonharjoittelussa segmentaali-
sen stabilaation harjoittelun mallia (kuva 2). Mallin tarkoituksena on parantaa toimin-
tahdirioita eri tasoissa kolmen vaiheen kautta ja ndin hoitaa sekd ehkéista alaselkaki-
puja. Harjoitteet etenevat progressiivisesti staattisista harjoitteista kohti dynaamisia ja
toiminnallisia harjoitteita. Mallissa edet&an paikallisen segmentaalisen kontrollin har-
joitteista kohti suljetun ketjun harjoitteita aina avoimen ketjun harjoitteisiin saakka.
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Avoimen Ketjun
segmentaalinen kontrolh

Suljetun ketjun
segmentaalinen kontroll

P

Paikallinen

segmentaalinen kontrolli

Kuva 2. Segmentaalisen stabilisaation harjoittelumalli (Richardson ym. 2005, 181).

Ensimmaisessa vaiheessa on tarkoitus hahmottaa keskivartalon syvia lihaksia (syvét
multifidukset, lantion pohjan lihakset, pallea seka transversus abdominis). Téarke&4 on
muun muassa asentovihjeiden aistiminen seka vatsaseindman alaosan sisédén vetami-
nen. (Richardson ym. 2005,178-179.) Toisessa osiossa harjoittelua vaikeutetaan teke-
malla tyota painovoimaa vastaan suljetun Kineettisen ketjun periaatteilla. Tassa vai-
heessa tulisi jo hallita nivelsuojaus ja vatsaseindmén alaosan kontraktio. Kuormitusta
lisatdan vahitellen harjoittelun edetessa. (Richardson ym. 2005, 179.) Kolmas vaihe
suoritetaan ennen toiminnallisten harjoitteiden aloittamista. Tavoitteena on pitaa seg-
mentaalinen kontrolli, vaikka kuormitusta lisataan vahitellen viereiseen ketjuun avoi-
men kineettisen ketjun liikkeilla. Liikkeitd tehdessa tulisi kayttaa seka globaaleja etté
lokaaleja lihaksia samanaikaisesti. Taman vaiheen jalkeen voidaan progressiivisesti
siirtyd harjoitteisiin, joissa yhdistyvéat avoimen ja suljetun ketjun liikkeet. (Richardson
ym. 2005, 183.)
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2.4 Selkakivun vaikutus keskivartalon stabiliteettiin

Selkékipupotilailla on tutkitusti heikentynyt transversus abdominiksen seka multi-
fidusten aktivaatio terve selkaisiin verrattuna. Transversus abdominiksen aktivaatio on
hitaampaa ja sen motorinen kontrolli on heikentynyt. Syvét lihakset muuttuvat kool-
taan pienemmiksi, lihassékeiden koostumus muuttuu ja ndin ollen lihakset myds vasy-
vat helpommin. Tuen ja stabilaation puuttuessa myos yliliikkuvuutta esiintyy selan
rakenteissa herkemmin. (Richardson ym.1999, 61, 68-70.)

Syvié vatsalihaksia aktivoimalla saadaan selkarangan nikamille sek& vélilevyille tar-
vittava tuki, jolloin liikeradat on mahdollista suorittaa turvallisesti. Liikuntalajeissa
suoritukset voidaan maksimoida ja vammautumisriski véhenee. Syvien vatsalihasten
aktivoinnista ergonomian huomioinnin yhteydesséd on apua myos pitk&an istuessa tai
hankalissa tyGasennoissa tyoskenneltéessd, jolloin helposti ilmenee selkékipuja virhe-
asentojen vuoksi. (Richardson ym. 2005, 31- 39, 164.) Vuonna 2006 tehtiin kirjalli-
suuskatsaus segmentaalisen stabilointimallin vaikutuksesta alaselkékipuun. Tutki-
muksessa kavi ilmi, ettd kyseinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti kroonisiin alasel-
kakipuihin. (Rackwitz, Bie, Ewert, & Stucki 2006, 564.)

3 LIIKKKUVUUS

Liikkuvuudella tarkoitetaan mahdollisimman suurta liikelaajuutta, joka tapahtuu nive-
len ympari tai useamman nivelen toiminnallisen yhdistelman eri liikesuunnissa. Liik-
kuvuuden voidaan sanoa my0s tarkoittavan kehon nivelten liikelaajuutta tai yksinker-
taisesti lihaksen ja janteen kykya venya. (Fogelholm, Kannus, Kukkonen-Harjula,
Luoto, Nupponen, Oja, Parkkari, Paronen, Suni & Vuori 2005, 37- 38.) Nivelten teh-
tdvana on mahdollistaa liike luiden valilla sek& tukea liikettad. Nivelten liikkuvuuteen
vaikuttavat rustokudos, luiset rakenteet, lihakset, nivelkapseli, nivelsiteet, janteet ja
iho. Lihasten ja janteiden elastisuus seké nivelten liikkuvuus ovat yksil6llisid ominai-
suuksia. Niihin vaikuttuvat mm. sukupuoli, perim4, ika, rakenteelliset tekijat seka lii-
kuntatottumukset. Nivelten liikkuvuutta ja lihasten elastisuutta voidaan kehittdé har-
joittelulla. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 37.)



12

3.1 Liikkuvuusharjoittelu

Venytysharjoitteiden jaotteluun on kirjallisuudessa lukuisia eri tapoja ja yhta oikeaa
tapaa jaottelulle on mahdotonta osoittaa. Venyttely voidaan jakaa mm. passiiviseen
seké aktiiviseen tai staattiseen ja dynaamiseen venyttelyyn. Yhdistelemélla eri veny-
tystekniikoita, on litkkuvuuden kehittaminen tehokkaampaa ja turvallisempaa, kuin
vain yhté tekniikkaa kayttaméalla. Esimerkiksi mikali passiivisen ja aktiivisen liikku-
vuuden erot ovat suuret, loukkaantumisriski nousee. Riski voidaan minimoida harjoit-

tamalla molempia liikkuvuusalueita. (Mero ym. 2012, 146- 147.)

3.1.1 Aktiivinen ja passiivinen venyttely

Aktiivisessa venyttelyssa henkild itse toimii venytettdvadn vastavaikuttaja (antagonis-
tiseen) lihakseen kohdistetun voiman tuottajana supistaen myotavaikuttaja (agonisti-
sia) lihaksia. Venytys tapahtuu aktiivisella liikealueella, joka passiivista liikelaajuutta
suurempi. Aktiivisesta venytyksesta poiketen passiivisessa venytyksessa henkild ei
itse tuota tahdonalaista lihassupistusta, vaan voiman tuottaa ulkopuolinen henkilo tai
venyttelyyn suunniteltu laite. Passiivinen ja aktiivinen liike muodostavat yhdessa koko
nivelen liikelaajuuden (ROM). (Alter 2004, 162-163.)

3.1.2 Staattinen venyttely

Staattinen venytys on venytystekniikoista kaikkein perinteisin ja yleisimmin kaytetty.
Venytyksessé ei tapahdu liikettd, vaan venytettdava kohde vieddan tarkoituksenmukai-
seen venytysasentoon ja pidetddn koko venytyksen ajan paikallaan. Staattisella liikku-
vuusharjoittelulla etuna on, etté harjoitteet suoritetaan kehon omien anatomisten ja fy-
siologisten edellytysten mukaan. Tdman vuoksi staattinen venyttely on tekniikoista
turvallisin. (Weinholdt 1997, s. 394.)
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3.1.3 Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu

Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu perustuu lihasketjujen aktivointiin monipuolisesti
eri lihastyGtapoja (konsentrinen, eksentrinen ja staattinen lihasty6) kayttden. Dynaa-
misessa harjoittelussa tehddan vaihtelevia liikkeitd, joita suoritetaan lyhytaikaisesti,
mutta kuitenkin koko liikerataa kayttden. Harjoitteisiin kuuluu monta rytmista &ari-
asentoon ulottuvaa liikettd, jotka samanaikaisesti seka supistavat etta venyttavat vas-
takkaisia lihaspareja. Dynaaminen liike suoritetaan haastavan, mutta ei epamiellytta-
van liikeradan mukaan. Liike tule pitd4 koko ajan hallittuna, jolloin koordinaatiokyvyn
tarkeys tulee myos esille (Blahnik 2010, 4). Aktiivinen lihastyd nostaa lampdtilaa,
jonka myota lihaksen kyky hyodyntéé elastista energiaa parantuu. (Saari ym. 2009,
40.)

3.2 Lannerangan liikkuvuus

Selkdranka mahdollistaa liikkuvuuden kolmessa eri tasossa. Todellisuudessa liikku-
vuus tapahtuu kuitenkin nivelittdin ja kumulatiivisen vaikutuksen takia selan liikku-
vuus on todella suuri. (Kapandji 1997, 44.) Fasettinivelpintojen suunta vaihtelee sel-
karangan eriosissa, ja timan vuoksi ne vaikuttavat myos rangan liikkeisiin (Taulukko
1). Presakralivalissa fasettinivelpinnat ovat noin 45 asteen kulmassa sagittaali- ja fron-
taalitasoon ndhden, mik& rajoittaa litkesegmentin rotaatiota ja flexiota. (Koistinen
1998, 192). Fasettinivelpintojen suunta on ldhes sagittaalinen L1-L4 tasolla, minka
mahdollistaa suuren liikkeen ekstensio- ja flexiosuuntaisesti (Koistinen 1998, 44).

Rintarangassa fasettinivelten suunta on frontaalisempi (Neumann 2002, 273- 292).
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Taulukko 1. Selkarangan yksittaisten segmenttien litkkuvuudet astelukuina (Koistinen

ym 1998, 49).
Fleksio - Lateraali -
Liil:esegrnentti Fleksio Ekstensio ekstensio | Rotaatio fleksio
Co-C1 13 13 0 8
C1-C2 10 9 a;y 0
C2-C3 ] 3 9 10
C3-C4 7 9 11 11
CA-C5 10 8 12 13
C5-C6 10 11 10 15
Ce-C7 13 9 9 12
C7-Thl 7] 4 a 14
Thl-Th2 5 3 9 2
Th2-Th3a 4 a 3
Th3-Th4 5 a 4
Thd-ThS 4 a8 2
ThS-ThG 5 a8 2
Th&e-Th7 5 a8 3
Th7-Tha 5 g 2
Tha-Tho a4 ¥ 2
ThS-Th1o 3 i 2
Thl0-Thll 4 2 3
Thll-Thl2 4 2 3
Thi2-L1 3 2 3
L1-L2 8 2 1 %]
L2-L3 10 3 1 2]
L3-L4 12 1 2 2]
L4-L5 13 2 2 3
L5-51 9 ] 1 1

Lannerangan liiallinen seka liian vahéinen liikkuvuus ekstensio- tai flexiosuunnassa

aiheuttavat usein ongelmia. Alaselkékipuisilla havaitaan useasti joko anteriorinen tai

posteriorinen tiltti (kuva 3). Anteriorisessa tiltissa lannerangan lordoosi kasvaa, jonka

seurauksena nikamien seké vélilevyn takaosiin seké& okahaarakkeiden kautta rangan

molemmille puolille kohdistuu liiallinen kompressiopaine. Seurauksena myds vélile-

vyjen ja fasettinivelten aineenvaihdunta heikentyy seka selén syvien lihasten aktivointi

estyy. Lantion posteriorinen tiltti taas ohjaa lannerankaa kyfoottiseen suuntaan. Selka-

rankaa tukevat lihakset passivoituvat, hermotus heikentyy ja myofaskiaaliset rakenteet
joutuvat ylivenytykseen. (Sandstrom & Ahonen 2011, 192.)
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Kuva 3. Lantion asento. A. normaaliasento B. anteriorinen tiltti C. posteriorinen tiltti
(Sandstrom & Ahonen 2011, 225)

Nivelten liikerajoitukset voivat aiheuttaa asentovirheitd ja estda toisten nivelten liik-
kuvuutta. Myos lihaskireyksilla on vaikutusta nivelten liikelaajuuteen. Esimerkiksi
lonkankoukistajan kireys ja pakaran heikko aktivaatio vaikeuttavat lantion taakse kal-
listusta. (Brody & Hall 2005, 173.) Liikerajoitusten hoidossa kéaytetdan erilaisia liik-
kuvuusharjoittelun muotoja yhdistettyna asennonhallinnan harjoitteisiin. Yliliikku-
vuuden tapauksessa nivelet joutuvat helposti dariasentoihin, joka voi puolestaan johtaa
nivelten paikaltaan menoon, nyrjahdyksiin seka nivelkipuihin. Aériasennot myos ra-
sittavat nivelia tukevia lihaksia pyrkiessaan korvaamaan nivelten tukirakenteiden pas-
siivisen tyon. Keskivartalon hallinnan ja lantion stabilisaation harjoittaminen seka er-
gonomiasta huolehtiminen ovat avainasemassa yliliikkuvuuden hoidossa. (Haukatsalo
2002, 75 - 76.)

3.3 Liikkuvuus liikuntasuorituksissa

Kaikki litkuntasuoritukset vaativat jonkin asteista liikkuvuutta, liséksi jotkin lajit edel-
Iyttavéat selkdrangan ja raajojen erityista liikkuvuutta (Ylinen 2007, 7). Esimerkiksi
voimistelu ja aerobic vaativat koko keholta hyvaa liikkuvuutta ja laajoja liikeratoja.
Karatessa liikkuvuusharjoittelu tulee suunnata lonkkanivelille, kun taas esimerkiksi
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uinnissa olkanivelten rakenteiden liikkuvuus tulee olla erinomainen. (Ylinen 2010,
25.)

Etenkin ponnistusvoimaa ja nopeuttaa vaativissa lajeissa tulisi tutkimusten mukaan
suosia toiminnallista liitkkuvuusharjoittelua ennen varsinaista lajisuoritusta. Dynaami-
sen liikkuvuusharjoittelun yhdistaminen esimerkiksi alkuverryttelyyn parantaa liikku-
vuutta ja suorituskykya. Harjoittelu parantaa mm. myos koordinaatiokykya ja keski-
vartalonhallintaa. Esimerkiksi jalkapalloharjoittelussa potkua muistuttava jalan eteen
heilautus lis&a verenkiertoa ja valmistaa kehoa varsinaiseen fyysiseen suoritukseen.
(Kurz 2003, 122).

Hyva perustan harjoittelulle luo riittavéa liikkuvuus ja tasapainoinen voimasuhde tyos-
kentelevien lihasten kesken. Jaykat lihakset voivat aiheuttaa tuki- ja liikuntaelinongel-
mia. Lihasten lyhentyessa, liikkeet rajoittuvat ja vammojen riski kasvaa. (Ylinen 2006,
4.) Lihakset ja nivelet toimivat yhteistydssd, jonka vuoksi yhden lihaksen voiman tai
venyvyyden puute vaikuttaa muiden lihasten ja nivelten toimintaan. Mikali toinen li-
haryhma on heikko, tarvitaan toiselta lihasryhmalta ylimaaraisté tydskentelya, jonka
vuoksi nivelet kuormittuvat epafysiologisesti. Parhaaseen mahdollisen suorituskykyyn
pyrittéessa, harjoittelussa tulee kiinnittdd huomiota kehon hallintaan, lihastasapainoon
seka liikkuvuuteen. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 18.)

4 PROJEKTIN SUUNNITTELU

4.1 Projektin tavoitteet

Projektin tavoitteena oli luoda ryhmaliikuntatuntikonsepti, joka perustuu fysioterapi-
aan ja sen kaytannon harjoitteisiin. Konseptin tarkoitus on avata fysioterapeuteille tyo-
paikkoja ryhmaliikunnanohjaajina ja luoda heidan osaamiselleen nékyvyyttd nyky-
maailmassa, jossa ryhmien liikunnan ohjaajana voi toimia henkild, jolla ei ole valtta-
métt4 tarkempaa tietoa kehon anatomiasta tai toimintakyvysta. Tulevaisuudessa jar-
jestettavissd koulutuksissa ohjaajat saavat valmiiksi tehdyn tunnin rakenteen, niihin

liittyvét harjoitteet sekd koreografiat. Tama voisi madaltaa kynnysta ryhtya ohjaajaksi.
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Myds valmiiksi markkinoitu ryhmaliikuntakonsepti helpottaisi toihin padsemista.
Ryhmanohjaajana oleminen voisi toimia myos loistavana markkinointimahdollisuu-

tena luoda kontakteja ja saada uusia asiakkaita.

4.2 Projektin eteneminen

Ty6eldaman yhteistyokumppanina toimi Porin Naisvoimistelijat ry. Oli luontevaa lah-
ted tekemdén yhteistyota juuri heidén kanssaan, koska projektin vetdja oli toiminut
aikaisemmin heidan ryhmien tuntien ohjaajana. Ohjaajana toimiessa pystyi olemaan
kontaktissa tunneilla kayvien asiakkaiden kanssa ja saamaan viitteita siitd, millaiselle
tunnille voisi olla kysyntaa. Projekti l&hti lokakuussa 2013 kéyntiin tapaamisella yh-
teyshenkilon Anette Isoviitan kanssa, jolle oli tarkoitus esitella projektin idea. Ideasta
innostuttiin, ehdotus vietiin eteenpdin ja pian tuli lupa aloittaa projekti. Naisvoimiste-
lijat laittoivat suunnittelemani mainoksen (Liite 1), tiedotteen (Liite 2) sek& hakemus-
paperin (Liite 3) heidan kotisivuilleen seka facebook- sivuilleen lokakuussa 2013.

Hakuaika paattyi joulukuun alkupuolella, jonka jalkeen kaikista hakijoista otettiin mu-
kaan 20 koehenkil6d. Hakijoiden valintaan oli varattu noin kuukausi aikaa. Tarkoituk-
sena oli saada projektiin mahdollisimman monipuolinen pilottiryhmd. Haluttiin, etta
mukana olisi henkil6ita, joilla olisi ongelmia tuntia kehittdvien ominaisuuksien kanssa.
Taman vuoksi hakijoiden tuli ilmoittaa, mikali heilla oli ongelmia 1. lantion liikku-
vuuden kanssa, 2. syvien vatsalihasten aktivaation kanssa tai 3. selkdkipujen kassa.
Hakijoiden tuli my6s mainita, mikali he tarvitsivat 4. keskivartaloon liikkuvuutta ja
hallintaa jotain tiettya lajia varten. Poiminta suoritettiin siten, ettd jokaista ongelmaa
kohden oli suunnilleen yhtd monta henkiléa. Poiminta tehtiin liséksi suhteellisin kiin-
tidin ik& ja sukupuoli huomioiden, jolloin suuremmista ryhmisté poimittiin useampia
alkioita. Muutama hakija oli merkannut viimeiseen kohtaan (’rajoitteet, vaivat, muuta
huomioitavaa”) akuutin selkdsairauden sekd vakavamman sairauden, jolloin heidét
karsittiin harjoitteiden sopimattomuuden vuoksi poiminnasta pois. Koska hakijoita oli
yli tarpeiden, Porin Naisvoimistelijat halusi, ettd kakki halukkaat paasevat silti mukaan

tunneille liikuntasalin takaosaan.
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Joulukuun lopussa kaikille hakijoille ilmoitettiin sahkopostitse tieto valinnoista ja va-
lituille henkil6ille Iahettiin lisdksi info-materiaali (Liite 4). Jakson alussa tutkimushen-
kilGille pidettiin info-tilaisuus Nuorisotalon kokoustilassa. Aloitusinfon tarkoitus oli
antaa tutkimushenkildille aikaa tutustua ohjaajaan seké toisiinsa. Infossa kaytiin lapi
my0s tunnin idea, testiaikataulut sek& muita kaytdnnon asioita. Kerrottiin muun mu-
assa, ettd heiltd odotettiin tunneilla jatkuvaa lasndoloa sekd muiden liikuntatottumus-
ten vakiointia. Jakson aikana ei tulisi aloittaa uusia liikuntaharrastuksia ja vanhat lii-
kuntatottumukset tulisi pitdd mahdollisimman vakioina. Mikéli tunnilta joutui olemaan
pois, taytyi poissaolo korvata tekemalld kotiharjoitteita. Kotiharjoitteista muistutettiin

tunnilla, mutta p&dasiassa niiden suorittamisvastuu oli tutkimushenkil6illa.

Projekti alkoi 6.1.2013 alkutesteilld, jossa mitattiin syvien vatsalihasten aktivaatiota,
liikkuvuutta seka subjektiivista kokemusta kyselylomakkeen avulla. Kaksi ensim-
maisté harjoituskertaa (kestivat poikkeuksellisesti 1,5h) oli varattu testeille. Yhden asi-
akkaan testeissé oli suunniteltu kuluvan 15 minuuttia ja kaksi asiakasta otettiin sisdén
samaan aikaan. Samanaikaisesti otettiin videokuvaa ja tehtiin syvien vatsalihasten ak-
tivaatio testeja. Testien valilla he harjoittelevat kevétlukukauden ajan kerran viikossa
Nuorisotalolla tunnin ajan (kuva 4). Tutkimushenkil6t asettuivat salin etuosaan ja
muut salin takaosaan. Harjoituksia jatkettiin kauden loppuun 11.5.2013 asti ja taman
jalkeen kahdella viimeisella kerralla (1,5h) suoritettiin lopputestaukset samalla kaa-

valla kuin alkutestitkin.

Kuva 4. Tutkimusryhmén ensimmainen harjoituskerta Nuorisotalolla
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Henkilokohtaiset tulokset l&hetettiin asiakkaille sahkopostitse heinakuussa, jonka jal-
keen (viikon pééstd) pidettiin testipalaute-tilaisuus, joka jarjestettiin kesalla Kirjurin-
luodossa piknik-tyylisesti (kuva 5). Palautteenantotilaisuudessa tutkimusryhmaldiset
saivat mahdollisuuden verrata omaa tulostaan osana ryhman kokonaistulosta. Jokainen
sai lopuksi mahdollisuuden sanoa oman mielipiteensé projektin onnistumisesta &&-
neen. Halukkaat saivat myds antaa palautetta projektista kirjallisena (Liite 6). Palaut-

teen saaminen oli tarkeda tunnin jatkon suunnittelua ajatellen.

Kuva 5. Testipalautetilaisuus kesalla Kirjurinluodossa tutkimusryhmalaisille (osa tut-

kimushenkil6ista puuttuu kuvasta)

4.3 Testit arviointivalineena

Tavoitteena oli tutkia tunnin toimivuutta syvien vatsalihasten aktivaatiotestin, lanne-
jarintarangan liikkuvuutta mittaava videoanalyysin sekd subjektiivista kokemusta mit-

taavan kyselylomakkeen avulla. Testien tarkoituksena on selvittaa:

1. Millainen vaikutus harjoitteilla on rinta- ja lannerangan liikkuvuuteen?

2. Millainen vaikutus harjoitteilla on keskivartalonhallintaan?
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3. Millainen vaikutus harjoitteilla on asiakkaiden kokemukseen selkékivuistaan, ryh-
distaan, syvien vatsalihasten aktivoitumisestaan seké suoritusten parantumisesta eri-

laisissa liikuntasuorituksissa?

4.3.1 syvien vatsalihasten aktivaatiotesti

Syvien vatsalihasten aktivaatiotestissé tarkasteltiin keskivartalon hallintaa. Testeissa
tulivat avustamaan SAMK:n fysioterapiaopiskelijat (kuva 6). Tutkimuksessa kéytet-
tiin stabilizer- mittaria, johon kuuluu ilmatéytteinen mansetti, painepumppu ja paine-
mittari. Testi suoritettiin patjalla selin maaten. Mittariin pumpattiin vakiopaine
40mmHg jokaisen tutkimushenkilon kohdalla. Paine oli sallittua vaihdella +/- 10
mmHg, eli viisarin tulisi pysya alueella 30- 50 mmHg. Mitd vakaampana asiakas sai
keskivartalonsa pidettyd, sitd véhemman paine vaihteli litkkeen aikana. Testi keskey-

tettiin, mik&li viisarin lukema meni ali tai yli sallitun alueen.

Kuva 6. Testaajina toimivat SAMK:n fysioterapiaopiskelijat

Dr. Shirley Sahrmann, fysioterapeutti ja professori, on luonut lukuisia vatsalihasliik-
keitd, joita on kaytetty fysioterapiassa ja useissa kunto-ohjelmissa (Physicaltherapyin-
novations www-sivut 2014; Livestrong www-sivut 2011). Projektin testiliikkeet oli
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valittu soveltuvin osin keskivartalon hallintaa kehittavistd Sahrmannin liikkeista. (Fit-
List youtube-videon www-sivut 2010.) Kaikki liikkeet olivat selin makuulla suoritet-
tavia. Testin aikana pyrittiin pitdamé&éan lanneselan asento mahdollisimman stabiilina.
Liikkeiden tarkoitus oli vied& alaraajojen kautta painopistetta pois lanneselan alueelta
ja taten aktivoida transversusta avustamaan stabiloinnissa. Liikkeitd oli otettu kolme
kappaletta ja jokaista liikettd suoritettiin yhteensé nelja toistoa (kaksi molemmilla ja-
loilla). Liikkeet oli valittu niin, ettd ne vaikeutuivat asteittain. Koska toistoja tehtiin
useampi kuin yksi, saatiin mitattua keskivartalon kestavyytta. Testi pysyi yksikertai-

sena ja nopeana suorittaa, kun testiliikkeita oli vain kolme.

Liikkeiksi valittiin:

1. Lattiaa pitkin: Jalan hivutus suoraksi. (kuva 7a ja b)

Lahtoasento: selinmakuulla jalkapohjat maassa. Polvi on 90 astetta koukussa. Jalkaa

l&éhdetd&n hivuttamaan suoraksi maata pitkin. Jalka palautetaan hivuttamalla takaisin

Iaht6asentoon.
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Kuva 7a ja b. Jalan hivutus suoraksi lattiaa pitkin

2. llmassa: Jalan laskeminen koukussa séilyttaen asento (kuva 8).

Lahtoasento: selinmakuulla jalat koukussa ilmassa. Polvet sek& lonkat ovat 90 asteen
kulmassa. Lahdetédan vieméaéan jalkaa kohti alustaa séilyttden kulma polvessa vakiona

koko liikkeen ajan. Kantapaan hipaistessa alustaa, viedaén jalka takaisin ylos.

Kuva 8b ja b. Jalan laskeminen koukussa polvikulma séilyttéen

3. llmassa: Jalan laskeminen koukusta suoraksi (kuva 9a ja b).

Lahtdasento: selinmakuulla jalat koukussa ilmassa. Polvet ja lonkat ovat 90 asteen
kulmassa. Jalkaa lahdetddn viemaén suoraksi kohti alustaa. Kantapaa tuodaan 2cm
paahén alustasta, jonka jalkeen jalka vied&én takaisin koukkuun ldhtéasentoon.



23

Kuva 9a ja b. Jalan laskeminen koukusta suoraksi.

Jalan laskemiseen, nostamiseen sekd taukoon liikkeiden vélilla oli valittu sama aika
kaikille koehenkilille (viisi sekuntia). Asiakas sai harjoitella jokaista liiketta kerran
molemmilla jaloilla. H&n pystyi seuraamaan suoritustaan nakemélld mittarin viisarin
liikehdinnan koko testin ajan. Testi voitiin lopettaa paineen muutoksen lisaksi pinnal-
listen lihasten (rectus abdominis) ké&yton tai asiakkaalla ilmenneen Kivun vuoksi.

Tulokseksi Kirjattiin hyvaksyttyjen toistojen méaré sekd painemittarin vérahtelysta

alin ja ylin paine.
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4.3.2 Videoanalyysi

Videoanalyysilla tarkasteltiin rinta- ja lannerangan liikkuvuutta. Liikkuvuutta videoi-
tiin kahdessa eri litkesuunnasta: edestépéin sivusuuntaisessa liikkeessé ja sivultapéin
ekstensio- ja flexiosuuntaisessa liikkeessa (kuvat 10 - 13). Liikkeita oli yhteensa nelja
kappaletta ja yhtéa liikettd suoritettiin kymmenen toistoa. Tarkoituksena oli pitdd muu
vartalo mahdollisimman paikalla. TutkimushenkilGille naytettiin kaikkien liikkeiden
suoritustekniikat kerran 1api, jonka jalkeen he toistivat liikkeet videolle. Videolta ana-
lysoitiin seké liikelaajuuksia (cm) ettd suoritustekniikkaa.

Kuva 10 a ja b. Rinta edesté sivusuuntaisessa liikkeessa



Kuva 11 a ja b. Rinta sivustapdin (edestd taakse vienti)
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Kuva 12 a ja b. Lantio edestd (sivusuuntaisessa liike)

26



B

Kuva 13 a ja b. Lantio sivustapéin (edesté taakse vienti)
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Alustaan merkittiin teipeill& jalkojen paikat, jotta etéisyydet olisivat kaikilla samat jal-
kojen valin, seinén sek& kameran suhteen. Sein&én asetettiin vaakasuoraan metrin mit-
tainen teippi vertailumitaksi analysointia varten. Asiakkaat olivat mahdollisuuksien
mukaan alusvaatteilla tai mahdollisimman tiukoissa vaatteissa. Heijastintarrat toimivat
maamerkkeind, jotka aseteltiin mahdollisimman tarkasti palpoiden. Merkkeja pistettiin
rintaan, lantion alueelle sek& kylkeen yhteensa viisi kappaletta. Joillekin asiakkaille
laitettiin varmuuden vuoksi useampi merkki. Avuksi saatiin SAMK:n kaksi projekti-
tyontekijaa, jotka suorittivat kuvauksen ja toivat mukanaan kuvaustarvikkeet (kuva
14).

Kuva 14. Kuvausavuksi saatiin SAMK:n kaksi projektityontekijaa

Aineiston tarkasteluun kéytettiin siihen tarkoitettua Kinovea — videoanalysointiohjel-
maa (Kinovean www-sivut 2013). Videolla tarrojen liikkeista voidaan vertailla eroa
alku- ja lopputilanteen vélilla. Mikéli tarrojen vélinen ero oli kasvanut, oli harjoitte-
lulla saatu kasvatettua liikelaajuutta. Tekniikkaa arvioitiin kolmessa eri tasossa: 1.
liike suoritetaan vaarin, 2. liike suoritetaan osittain oikein ja 3. liike suoritetaan taysin

oikein. Pidettiin tarkednd, etta tutkimushenkild itse huomaisi kehittyvénsa taidollisesti
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ja teknisesti harjoittelun avulla. Tekniikkaa tarkastelemalla saatiin myds eliminoitua
vaaralla tekniikalla saadut senttimetrit. Tasolla 1 liikkuvuuksia ei laskettu ollenkaan,
tasolla 2 otettiin huomioon vain oikealla tekniikalla suoritetut liikelaajuudet ja tasolla

3 otettiin mittauksessa huomioon koko liikelaajuus.

4.3.3 kyselylomake

Kyselylomakkeella (Liite 5) selvitettiin tunnin vaikuttavuutta tutkimushenkiléiden
omankokemuksen n&kokulmasta. Arviointi suoritettiin kayttdmalla VAS- janoja.
VAS- jana on 10 cm pitka suora, joiden paadyt merkitsevat aéripaité (esim. ei liikku-
vuutta — huomattava liikkuvuus). Kyselylomakkeella tarkasteltiin subjektiivista koke-
musta harjoittelun vaikutuksesta lantion liikkuvuuteen, syvien lihasten aktivaatioon,
selkékipuihin, ryhtiin, yleiseen hyvinvointiin seka keskivartalon liikkuvuuteen ja hal-
lintaan eri liikuntasuorituksissa. Projektin alussa asiakkaat madrittelivat, missa tilan-
teessa he ovat alkutilanteessa ja asettavat merkinnén janalle kokemalleen kohdalle.
Lopussa he arvioivat tilanteen uudelleen ja laittoivat merkinnan uudelle VAS- janalle.

Tulos muutoksesta saatiin mittaamalla alku- ja lopputilanteen merkintdjen erotus.

4.4 Projektin riskit

Suunnitteluvaiheessa riskina pidettiin projektin laajuutta. Projektin toteuttamiseen 16y-
tyi kuitenkin paljon motivaatiota ja tyoméaéara oli alusta alkaen tiedossa. Aikaa oli va-
rattu tarpeeksi ja projektin kulku suunniteltiin tarkasti. Kiinnostus projektia kohtaan
innosti suunnittelemaan projektille jatkoa tdman opinndytetyon ulkopuolella. Haas-

teena oli pitda opinndytetyon aihe rajattua ja tulevaisuuden suunnitelmat erillisin.

Yhtena riskind pidettiin myds pilottiasiakkaiden pysyvyyttd. Saapuvatko he paikalle
ja noudattavatko lasndolopakkoa, tekevatko he kotiharjoitteita korvatakseen poissa-
olonsa ja suorittavatko he alku- sek& lopputestit sovitusti. Tama riski pyrittiin elimi-
noida korostamalla alkutesteissé lasnéolon tarkeyttd. Alussa oltiin my6s huolissaan
siitd, kuinka harjoitteissa pystytédan keskittymdan pilottiryhmaélaisiin ja samalla huo-

mioimaan 40 muuta henkil6a. Lisaksi testien suorittamiseen liittyi riskejd, koska asi-
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akkaita oli paljon ja jokaiselle oli varattu vain 15 minuuttia. Videointianalyysin teke-
minen ei ollut mydsk&an aikaisemmin tuttua. Testeihin liittyvat riskit yritettiin elimi-
noida hyvalla suunnittelulla, testauksen harjoituskerroilla seké testaajille ja testatta-
ville suunnatuilla opasteilla. Testeisté oli ohjeet my6s tutkimusryhmalaisille suunna-

tussa infomateriaalissa ja ne kaytiin 1api suullisesti aloitusinfossa.

Projektin alussa oltiin myds huolissaan siitd, kuinka paljon asiakkaat kayttavat fysiote-
rapeutin ammattitaitoa hyvakseen ja tulevat kysymaén apua omiin henkilékohtaisiin
tai tuttujensa ongelmiin ennen tunnin alkua tai sen jalkeen. Taman voi kokea hyvaksi
kayttona ja aikaa vievand negatiivisena asiana tai sitten mahdollisuutena luoda kon-
takteja ja saada uusia asiakkaita. Tulevaisuudessa tdma voisi toimia markkinointikei-

nona varsinkin yksityisena toimiville fysioterapeuteille.

Riskina pidettiin myos harjoitteiden sopivuutta ihmisille, joilla on akuutti voimakas
selkéakipu tai jokin muu vakavampi vaiva tai sairaus. Riski pyrittiin eliminoimaan jo
hakuvaiheessa pyytamalla ilmoittamaan hakulomakkeessa mahdollisista liikuntara-
joitteista, sairauksista tai muusta vastaavasta huomioitavasta. N&in pystyttiin jo heti
pois sulkemaan ihmiset, joille vélttamatta harjoittelu ei soveltuisi. Lisaksi sdéhkdpos-
tissa kaikille ilmoitettiin tunnin harjoitteiden soveltuvan pitkaaikaisten epaspesifien (ei
selvaa ladketieteellista syytd, vakavaa sairautta taustalla) selkékipujen hoitoon, jotka
johtuvat yleensa virheasennoista, lihasepétasapainosta, huonosta ryhdista, lihaskireyk-
sisté tai heikosta kehon hallinnasta. Painotettiin, etté tunti ei sovellu ihmisille, joilla on
akuutti voimakas selkakipu tai jokin vakavampi sairaus. Hakijoita pyydettiin keskus-
telemaan mahdollisista vaivoista ensin ladkarin tai projektin ohjaajan kanssa tunnin
alussa tai séhkopostitse, mikéli ei ollut selvaa soveltuuko tunti juuri heille. Myds jo-
kaisen tunnin alussa kerrottiin tunnin idean yhteydessd, etta tunti ei ole hoitopaikka
akuutille kivulle, vaan se sopii ennaltaehkéisymielessa ennen vaivojen ilmenemista

sekd vaivan hoitamisen jalkeen yll&pitavana harjoitteluna.
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5 PROJEKTIN TUOTOS

Tunnin oli tarkoitus pohjautua fysioterapiaan sekd sen harjoitteisiin. Tavoitteena oli
vieda fysioterapian teoria tunnin alkuun, jotta asiakkaiden tietoisuuteen saatiin, miksi
ja miten eri asioita harjoitetaan. Perinteisessa fysioterapiassa harjoitteita kaytetaan
yleensa vasta kivun toteamisen jalkeen. Tunnilla harjoitteita kdytetddn enemman en-
naltaehkaisevassa tai yllapitavassa mielessa (esimerkiksi mahdollisen fysioterapiajak-
son jalkeen). Palpointi ja henkil6kohtainen ohjaus ovat oleellinen osa fysioterapiaa,
mika haluttiin ndkyvan myos tunnin eri rakenteissa. Myos stabilizer-mittari otettiin
kayttoon tunnin loppuosuuksiin, jolloin ryhmaéléiset saivat konkreettista tietoa syvien

vatsalihasten aktivaationsa kehityksestaan.

Tunnista haluttiin sellainen, ettd siita olisi hyotya mahdollisimman monelle ihmiselle.
Rakennetta suunniteltaessa ajateltiin hyotyja mm. istumatydssa oleville, eri liikuntala-
jien harrastajille, tanssiliikuntatunneille kayville ja ihmisille, jotka eivat osaa aktivoida
syvié lihaksiaan tai kokevat olevansa jaykkia. Erityistd hyotya harjoitteista on lajien
harrastajille, joissa edellytetddn liikkuvuuden liséksi keskivartalon hallintaa. Harjoit-
teet toimivat ndin niin liikunnallisesti passiivisemmille, aktiiviliikkujille kuin urheili-

joillekin.

5.1 Ryhméliikuntatunnin rakenne

Tunti on jaettu tavoitteiden mukaan neljaan eri osuuteen (kuva 15), johon kuuluvat
teoriaosuus, dynaamisen liikkuvuuden osuus, keskivartalon hallinnan ja syvien vatsa-
lihasten aktivoinnin osuus seké staattisten venytysten osuus. Rakenne perustuu osioit-
tain segmentaalisen harjoittelun malliin (luku 3.3). Tunti on rakennettu niin, ettd alussa
lahdetdén syvien vatsalihasten aktivoinnista, jonka jalkeen lammitellaan kevyemmilla
harjoitteilla edeten kohti raskaampia harjoitteita. Tunnin lopussa rauhoitutaan staatti-
sia venytysliikkeitd tehden. Tunti toimii saman kaavan mukaan koko kauden ajan ra-
kenteellisesti, mutta osioiden siséltdé muuttuu kehityksen myo6té progressiivisesti. Teo-
ria-osuudessa opetellaan uusi asioita ja liikkeet muuttuvat tdméan myoté haasteellisem-

miksi.
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3 KESKIVARTALON
LINANN JA LI
HASTEN AKTIVOINNIN
OSUUS

20min

Kuva 15. Ryhmaliikuntatunnin rakenne

Tunti aloitetaan 10 minuuttia kestavéalla teoriaosuudella, jonka ideana on selvittaa asi-
akkaalle, milla tavalla tunti pohjautuu fysioterapiaan. Osuudessa kaydadn mm. lapi
syvien lihasten anatomiaa, oikeaoppista hengitystekniikkaa seka hahmotetaan, millai-
nen on ns.” hyvé ryhti”. Aloituksen tarkoituksena on motivoida asiakas tuleviin har-
joituksiin, kertomalla niiden positiivisista vaikutuksista mm. selké&kipuihin ja liikunta-
suorituksiin. Jatkossa osuudessa siirrytdan liikkeiden pilkkomiseen ja tekniikoiden

harjoittamiseen.

Dynaamisen liikkuvuuden osuus (20 min) avaa liikeratoja ja heréttelee kehoa. Kaikki
liikkeet on suunniteltu musiikkiin. Venytys on yhdistetty liikkeeseen, jolloin koroste-
taan pitkien lihastoimintaketjujen yhteisty6ta. Toinen lihastoimintaketju venyy, toinen
supistuu. Liikkeiden tekniikka kaydaéan lapi aina ensi ilman musiikkia, jonka jalkeen
ne toistetaan musiikin kanssa. Téllaisella liikkuvuusharjoittelulla saadaan samalla nos-

tettua my0s sykettd seka harjoitettua keskivartalon hallintaa.

Seuraava osuus (20min) suoritaan patjoilla erilaisten lihaskuntoliikkeiden avulla. Liik-
keet on suunniteltu aktivoimaan syvia lihaksia seka kehittdmaan keskivartalonhallin-
taa. Harjoitteissa painotetaan lannerangan stabilointia liikkeiden aikana. Syvien vatsa-
lihasten aktivoimisessa kaytetddn apuna mielikuvia seka palpointia. Asiakkailla on
my®&s mahdollisuus halutessaan kokeilla stabilizerin avulla, kuinka vakaana keskivar-

talo liikkeiden aikana pysyy.
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Jos passiivisen ja aktiivisen litkkuvuuden erot ovat suuret, loukkaantumisriski nousee.
Riski voidaan minimoida harjoittamalla molempia liikkuvuusalueita. (Weinholdt
1997, 394- 395.) Taméan vuoksi tunti lopetetaan perinteiselld staattisella venytys osuu-
della (10 min), jossa kaydaan l&pi paalihasryhmat. Pidemmat venytykset tehd&an luon-
nollisesti kireille lihaksille (mm. rintalihaksille ja lonkankoukistajille.) Osuus toimii

rauhallisena lopetuksena tunnille.

5.2 Ryhmaliikuntatunnin nimi

Tunti nimettiin sen rakenteiden seka tavoitteiden mukaisesti. Tunti kehittd4 keskivar-
talon hallintaa ja voimaa, mutta myos liikkuvuutta. Nimeen haluttiin laittaa jokin viit-
taus kuvaamaan keskivartalon voiman ja syvien vatsalihasten aktivaation harjoitteista.
Kyseiseksi viittaukseksi valittiin ”Vahva Vatsa = VV”. Myos liikkuvuuden harjoit-
teille haluttiin oma viittaus. Liikkuva lantio on usein haluttu ominaisuus, jonka vuoksi
sitd on myos tunnin rakenteessa korostettu. Tunnin nimesté haluttiin houkutteleva ja
sen vuoksi kyseiseksi viittaukseksi tuli “Liikkuva Lantio = LL”. Kun ndma yhdistet-

tiin, saatiin tunnin nimeksi "VV&LL = Vahva Vatsa & Liikkuva Lantio”

6 TUOTTEEEN ARVIOINTI

Testit oli suunniteltu mittaamaan ominaisuuksia, joita tunnin oli tarkoitus kehittaa. Sy-
vien lihasten testin seka liikkuvuusanalyysin suoritti 18 henkil6a ja kyselylomakkee-
seen vastasi 16 henkil®4, joiden testitulosten perusteella tuotetta arvioitiin. Testien li-

séksi tuotetta arvioitiin kirjallisen sekd suullisen asiakaspalautteen avulla.

6.1 Syvien vatsalihasten aktivaatio testi

Testissé suoritettujen toistojen mééra kertoi syvien vatsalihasten kestavyydesté. Testi-

liikkeitéd oli kolme ja jokaista suoritettiin nelja kappaletta. Maksimitoistomaéara oli 12
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toistoa. Toistot on jaettu (kuva 16) selkeyden vuoksi kolmeen luokkaan. Alkutesteissa
toistojen mé&éran keskiarvo oli 6,61 toistoa ja lopputesteissd maara oli noussut 9 tois-
toon. Kaikista tutkimushenkilosta 11 henkil6a sai lopputesteissé paremman tuloksen
kuin alkutesteissa. Kaksi henkiloa sai tulokseksi samat taydet pisteet (12 toistoa) alku-

seka lopputesteissa. Viisi henkilod ei yltanyt samaan tulokseen kuin alkutesteissa.

Syvat lihakset

Toistojen maara

14
12
10
) 8
Henkilot )
6 S W Alkutesti
4 I Lopputesti
2 . -
O T T 1
0-4 5-8 9-12

Toistot

Kuva 16. Syvien vatsalihasten toistojen maara

Testissa tarkasteltiin toistojen lisaksi myos stabilizerin paineen vaihteluvélia. Mita pie-
nempi vaihteluvali, sitd vakaampana keskivartalo saatiin liikkeen aikana pidettyd. Tu-
lokset on jaettu (kuva 17) selkeyden vuoksi neljaén eri luokkaan. Alkututkimuksissa
paineen vaihteluvélin keskiarvo oli 18,67 mmHg ja loppututkimuksissa 15,56 mmHg.
Kaikista tutkimushenkilostd 14 henkiléa paransi vaihteluvalidadn. Kaksi asiakasta sai
saman tuloksen molemmilla kerroilla ja kaksi asiakasta ei padsseet samoihin lukemiin

kuin alkutesteissa.
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Syvat vatsalihakset
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Kuva 17. Stabilizerin paineen vaihteluvéli alku- seka lopputesteissa

6.2 Liikkuvuusanalyysi

Liikkuvuusanalyysissa tarkasteltiin seké rintarangan, ettd lannerangan liikkuvuutta.
Seka lanne- ettd rintarangan kohdalla kuvattiin kahta eri liikesuuntaa ja kuvaus suori-
tettiin asiakkaan edesté seka sivulta. Videoilta analysoitiin liikelaajuuden kasvua (cm)
seka tekniikkaa. Tekniikka oli jaettu kolmeen osaan: Taso 1. liike suoritetaan véarin,

Taso 2. liike suoritetaan osittain oikein ja Taso 3. liike suoritetaan taysin oikein.

Alla (kuva 18) on kuvattu asiakkaiden liikkuvuustestin tulokset keskiarvollisesti alku-
testeissa sekd lopputesteissd. Jokainen sai kasvatettu liikelaajuuttaan “rinta edesti”-,
”lantio edestd” — sekd “rinta sivusta”- osuuksissa. Ainoastaan yksi koehenkilo ei saa-
nut ”lantio sivusta” - osuudessa parannettua litkelaajuuttaan. Muut 17 tutkimushenki-

164 paransivat myos tassa osiossa tulostaan.
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Keskiarvot liitkkuvuuksista
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Kuvio 18. Keskiarvot liikkuvuuksista alku- ja lopputesteissa

Seuraavaksi (kuva 19) on korostettu muutosta alku- ja lopputestien vélill&, joka on
saatu harjoittelun seurauksena. Vaikka suurimmat liikelaajuudet on saatu edestapéin
(sivusuuntaisessa liikkeessd) rinnan seké lantion kohdalla, suurin muutos alku- ja lop-
putestien valilla on kuitenkin tapahtunut rinnan molemmissa liikesuunnassa (edesta
sekd sivusta). Kun tarkastelee samassa yhteydessa vielé tekniikan osaamisen jakautu-
mista (kuva 20 ja 21), voi selkeésti huomata, etta lantion liikesuunnat on osattu alussa

jo teknisesti parhaiten, mika osaltaan selittaa rintarangan liikesuuntien suurta kasvua.

Keskiarvot liikelaajuuksien lisdantymisesta
6

5

4
Muutos/cm 3
2
1
0 . . . .

Rinta edestd Lantio edestd Rinta sivusta Lantio sivusta

Kuva 19. Harjoittelulla aikaansaatu keskiarvollinen muutos liikelaajuuksissa
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Tekniikka parantumista on kuvattu selkeyden vuoksi kahdella eri kuviolla, jotka on
tehty alkutestien (kuva 20) seké lopputestien (kuva 21) tulosten mukaan. Kaikista tut-
kimushenkilostd yhdeksén henkil6a paransi kaikissa liikesuunnissa tekniikkaansa.
Neljé tutkimushenkil6d pysyi muutaman liikkeen kohdalla alku- sek& lopputesteissé
samalla tasolla. Néistéa neljasta kolme paransi kolmessa liikesuunnassa tekniikkaansa,
mutta olivat yhdessa liikesuunnassa alku- sekd lopputesteissa tasolla 2. Yksi naista
neljasta sai kahdessa liikesuunnassa aikaan kehitystd, mutta oli toisissa kahdessa lii-
kesuunnassa tasolla 2 molemmilla mittauskerroilla. Kaikki nelja saivat kuitenkin har-
joittelun avulla lisattya liikelaajuuttaan. Viisi henkil®a osasi suorittaa jokaisen neljésté
lilkesuunnasta oikeaoppisesti seka alussa etté lopussa. Tekniikassa ei ollut en&a paran-

tamisen varaa, mutta heista nelja henkilda kuitenkin paransi liikelaajuuttaan.

Liikkeiden tekniikka
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Kuva 20. Liikkeiden tekniikka alkutesteissa
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Liikkeiden tekniikka
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Kuva 21. Liikkeiden tekniikka lopputesteissa

6.3 Subjektiivinen kokemus VAS — janoilla.

Subjektiivista kokemusta mitattiin VAS-janojen avulla. Vaikutukset, eli muutokset
saatiin mittaamalla alku- ja lopputestien VAS- janalla olleiden rastien vélinen etaisyys.
Koehenkildiden yhteenlaskettu muutos (cm) on tarkastelu alla (kuva 22). Jokainen 16:
sta tutkimushenkildsta koki lantion litkkuvuutensa lisadntyneen. Syvien vatsalihasten
aktivaation kohdalla kaikki paitsi yksi, pitivat syvien vatsalihasten aktivaatiota paran-
tuneena. Selkékivun voimakkuuden seka jatkuvuuden kohdalla saatiin aikaan kehi-
tysta l&hes jokaisella. Yksi henkil6 koki selkdkipunsa laadun muuttuneen. Hanella sel-
kakivun voimakkuus oli kasvanut, mutta jatkuvuus vahentynyt. Kahdella koehenki-
I6istd kokemus ryhdisté oli ollut sama alku- ja lopputestien aikana ja loput kokivat
ryhtinsé parantuneen. Kaikki, paitsi kaksi henkil6d, kokivat yleisen hyvinvointinsa ko-
hentuneen harjoittelun seurauksena. Keskivartalon hallinta ja liikkuvuus liikuntasuo-
rituksessa — osiossa kolmella koehenkil6ll&d kokemus ei ollut parantunut ja kahdella
henkil6ll& se oli pysynyt samana. Muut 11 koehenkild4 olivat kokeneet t&ssa osiossa

positiivista muutosta.
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Ryhmén muutokset yhteenlaskettuna
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Kuva 22. Subjektiivinen kokemus kyselylomakkeilla mitattuna

6.4 Yhteenveto testien tuloksista

Syvien vatsalihasten testin molemmat tutkimustulokset huomioon ottaen voidaan aja-
tella, ettd 18: sta tutkimushenkildsta harjoittelusta hyotyivét kaiken kaikkiaan 16 hen-
kiloa (n. 89 %). Liikkuvuusanalyysin tulosten mukaan puolestaan suoristustaan paran-
sivat 17 henkiloa (n. 94 %). Kyselylomakkeen mukaan kaikki tutkimushenkil6t (100
%) kokivat heidéan lantion liikkuvuutensa lisddntyneen. Muissa kohdissa yhdesta vii-
teen henkil6a ei kokenut tapahtuneen kehitysté ja loput heista olivat sitd mielta, etta
parannusta oli tapahtunut (syvien lihasten aktivaatio n.93 %, selkékivut n.93 %, ryhti
n.88 %, yleinen hyvinvointi n.88 %, keskivartalon hallinta ja liikkuvuus liikuntasuori-
tuksissa n. 69 %). Kokonaisuudessaan kaikista testeista voidaan sanoa, etta harjoitte-
lulla oli vaikutusta tutkittuihin ominaisuuksiin, koska suurin osa koki kehitysta tapah-
tuneen ja saivat lopputesteissa paremman tuloksen alkutesteihin verrattuna.
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6.5 Pilottiryhmaldisten loppupalaute

Pilottiryhmaéssa olleet saivat halutessaan antaa kirjallisen palautteen projektin paétyt-
tya tunnin rakenteesta, harjoitteista seké niiden vaikuttavuudesta tutkittuihin ominai-
suuksiin (LIITE 6). My0s kesélla pidettdvassa palautetilaisuudessa jokainen sai sanoa
oman mielipiteensa &aneen. Suurin osa oli positiivisesti yllattynyt testituloksistaan
sekd voinnin parantumisestaan. Tuli ilmi, ettd moni miettii nykydan enemmén omaa
ryhtidan seka syvien lihasten aktivaatiota myds muissa toiminnoissa ja harrastuksissa.
Osa my0s sanoi, etté selkékivut lahtivat harjoittelujakson aikana, mutta olivat tulleet
takaisin, kun projekti oli paattynyt. He aikoivat tdmén vuoksi aloittaa harjoittelun taas
ensi kaudella syksylla. Palaute oli positiivista palautetilaisuudessa seké kirjallisessa

muodossa.

6.6 Rakenteen ja siséllon toimivuus

Tunnin rakenne palveli padosin sille asetettuja tavoitteita. Segmentaalisen harjoittelu
mallin avulla tunnin rakenteessa edettiin progressiivisesti helpommista osioita vaike-
ampiin osioihin ja sitd kautta asteittain haastavampiin harjoitteisiin. Tekniikkaosiossa
asiakkaat saivat tietoa anatomiasta seka tekniikasta. Tdma loi pohjan tuleville liikku-
vuuden ja keskivartalon harjoitteille. Osio takasi, etta tekniikka oli suurimmalla osalla
henkildista hallussa, mika puolestaan vahensi liikkeiden korjaamisen tarvetta itse har-

joitteluosuudella.

Liikkuvuusosio koostui paaasiassa melko rauhallisesta liikkumisesta ja pitkaliikeratai-
sista harjoitteista. Ensi kaudella rauhallisten liikkeiden véleihin voisi lisdt4d enemmaén
sykettd nostattavia liikkeitd, joissa painottuisi vieldkin enemman keskivartalonhallin-
nan harjoittaminen. Alussa pidettiin kuitenkin tarkeénd, etté liikkeitd lahdet&an suorit-
tamaan rauhallisella tahdilla, jotta ne tehd&an varmasti oikein ja véérin liikemalleihin

ehdit&én tarvittaessa reagoida.

Lihaskunto-osiossa patjalla tehtévat liikkeet harjoittivat onnistuneesti tutkimushenki-
|6it4 testeja varten, koska testiliikkeet oli sisélletty harjoitteluosioon. Lisaksi mukaan
oli valittu liikkeitd, jotka olivat variaatioita testiliikkeistd. Osa oli helpotettuja ja osa

liikkeistd haastavampia testiliikkeisiin verrattuna. Harjoitteissa oli valittavana aina
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helpompi seké vaikeampi vaihtoehto, jotta jokainen pystyi harjoittelemaan omalla ta-

sollaan.

Staattisten venytysten osuudessa venyteltiin kehon paélihasryhmat 1api, keskittyen eri-
tyisesti luonnollisesti Kkireisiin lihaksiin (esim. rintalihas ja lonkankoukistaja). Tdma
osio koettiin hyvaksi lopetukseksi, ja se voisi olla lahes samanlainen myos ensi kau-
della. Venytykset voisivat kestaa ajallisesti kauemmin ja lihakset voitaisiin jakaa har-

joituskerroille siten, etté eri kerroilla venyteltaisiin eri lihaksia.

Harjoitteet oli valittu niin, ettd ne tuottavat toivottuja tuloksia ja soveltuvat tunnilla
oleville asiakkaille. Kaksi henkilda joutui jattdmaan projektin kesken ja kaikki loput
18 henkil6 jatkoivat loppuun asti. Kumpikaan poisjaéaneista ei lahtenyt pois projektiin
liittyvista, vaan kyseessé olivat omat henkilokohtaiset syyt. Voidaan siis sanoa, ett4
harjoitteet tuottivat tulosta, eikd kukaan joutunut jattdmaén projektia kesken harjoit-
teiden sopimattomuuden vuoksi. Harjoitteiden vaikuttavuus on suurelta osin ohjaajasta
kiinni. Tunnin ylivoimainen vahvuus onkin, ettd ohjaajana toimii juuri fysioterapeultti.
Hénell& on koulutuksensa pohjalta tietoa kehon anatomiasta sek& toimintakyvysta. Ta-
man vuoksi liikkeet suoritetaan oikeaoppisesti ja niiden hyoty voidaan maksimoida.

Ensi kaudella jokaisen osion liikkeita taytyy vaihdella, jotta kehitys pysyy jatkuvana
ja lihakset saavat uusia arsykkeitd. Liikkeitd on suunniteltu tehtdvan nopeammalla tah-
dilla (ulospuhalluksen avulla tehtévéat hitaat liikkeet ovat jo hallussa), suuremmalla
kuormalla (lisataan liikkuvia osia tai suurennetaan liikkeiden liikelaajuuksia) seka pie-
nemmalla pinta-alalla (kehitetddn mm. kehonhallintaa, tasapainoa ja proprioseptiik-
kaa). Ihannetilanne olisi, jos tunnin kesto saataisiin pidennettya puolella tunnilla. Var-
sinkin tekniikkaosiossa ja dynaamisen liikkuvuuden osiossa olisi hyva olla enemmén

aikaa.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

7.1 Aikataulussa pysyminen

Aikataulussa pysyttiin lahes koko projektin ajan suunnitelmien mukaan. Mainokset
saatiin tehtya ajallaan, jonka vuoksi hakijoilla oli tarpeeksi aikaa reagoida niihin ja
tayttaa hakemukset. Testit sujuivat niille asetetuissa ajoissa kuvaajien ja testaajien
avustuksella. Myos alkutestien tulosten analysointiin oli tarpeeksi aikaa, koska harjoi-
tukset kestivat puolivuotta. Lopputestien analysointiin, alku- ja lopputestien yhteenve-
toihin ja asiakkaiden henkildkohtaisten palautteiden kirjoittamiseen oli varattu aikaa
vain muutama kuukausi. Tyohon nahden aikaa olisi saanut olla enemmankin, mutta
palautetilaisuus saatiin kuitenkin ajoissa pidettyd heindkuussa ennen syksylla alkavaa
seuraavaa kautta. Kolme harjoituskertaa jai valiin, koska Nuorisotalon liikuntasali oli
varattu muuta kayttéa varten. Naille kerroille tutkimusryhmaéléisille annettiin kotiin
ohjeet, jotka olivat lahes yhdenmukaiset tunnilla tehtdvien harjoitteiden kanssa. Mi-
kali, joku oli sairaana, teki han my0ds talloin ylimadaraisen harjoituskerran itsendisesti
annettujen ohjeiden mukaisesti. Yhdelld kerran olimme harjoittelemassa myds
SAMK:n koulun liikuntasalissa, jotta Nuorisotalon salivarausten vuoksi ei olisi tullut
kahta peruutusta perékkain. N&in saatiin pidettyd harjoittelu sadnnollisend suunnitel-

mien mukaisesti.

7.2 Projektin vaiheet ja muutokset

Alussa oli tarkoitus tehd& harjoitteita vain 20: lle tutkimusryhmaldiselle. Koska haki-
joiden maara ylitti tarpeet, Porin Naisvoimistelijoiden pyynnosta saivat muutkin asi-
akkaat tulla mukaan salin takaosiin tunnille. Heti testien jalkeen tunti oli avoin kaikille
halukkaille. Jumppaajia oli salissa tunnilla kauden aikana n.60 henked. Alussa pohdit-
tiin hankaloittaako asiakkaiden suuri maara ryhman ohjaamista. Huoli osoittautui kui-
tenkin vééaraksi ja ohjaaminen onnistui ongelmitta. Padhuomio oli tutkimusryhmalai-
sissé, mutta myos muiden asiakkaiden luona kierreltiin ja heidan asentojaan korjattiin.
Koska tunnilla naytettiin liikkeet pilkottuina ja tekniikka selostettiin perusteellisesti,
oli asiakkaiden asennoissa loppuen lopuksi korjattavaa yllattavan véhan. Aika riitti siis

hyvin isommankin ryhman ohjaamiseen.
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Lahes jokainen tutkimushenkilOisté koki selkakipujensa véhentyneen (yksi koki laa-
dun muuttuneen). Kukaan ei tullut harjoituskaudella tunnin alussa keskustelemaan
harjoitteiden soveltuvuudesta akuutin selkakivun hoitoon. Yksi asiakas lahestyi séh-
kopostitse kysyen voiko tunnille osallistua, vaikka on saanut juuri valilevyn pullistu-
man kivun hoidettua. Hanelle l&hetettiin vastaukseksi, ettd tunnille kannattaa tulla
vasta kun toimintakyky on palautunut taysin normaaliksi. Tunnille siis saatiin toimin-
takyvyltaan asiakkaita, joille harjoitteet soveltuivat. Tamé johtuu luultavasti siita, etta
hakuvaiheessa ja tunnin alussa painotettiin harjoitusten soveltuvuutta juuri epa-
spesifien selkékipujen hoidon tueksi. Kaksi henkil6& joutui jattaméan projektin kesken
omista henkildkohtaisista syistd, mutta ne eivat olleet yhteydessa projektiin. Liikku-
vuusanalyysiin ja syvien vatsalihasten aktivointi testiin saatiin 20: nnen tutkimushen-

kilon sijaan 18 henkil6a.

Kysymyslomakkeita saatiin analysoitavaksi 16 kappaletta, koska kaksi henkil6a taytti
lomakkeen harjoitusten ollessa kdynnissa. Néille ihmisille olisi voinut laittaa viestia
tai soittaa, jotta lomakkeet olisi saatu ajoissa takaisin. T&méa kuitenkin j&i huomioi-
matta aloituskiireiden vuoksi ja tulokset tulivat myohéassa. Heidén tuloksensa ovat
suuntaa-antavia ja kertovat heidan omasta kehityksestaan, mutta eivat ole verrattavissa
muiden tuloksiin. Tamén vuoksi heidan tuloksensa paatettiin jattad tutkimustulosten

luotettavuuden sailyttamiseksi pois.

Tuntia oli tarkoitus lahted markkinoimaan vasta opinndytetyon valmistuttua. Aikai-
sempien tydsuhteiden avulla kuitenkin tarjoutui mahdollisuus ohjata muutama nayte-
tunti jo projektin aikana. Porin kaupungin koulutusviraston tyontekijat harjoittelivat
kolme kertaa PSYL:n puusalissa liikuntajaksolla. Heidan liikuntajaksoon kuului use-
ampia erilaisia jumppia ja VV&LL oli yksi niistd. Yyterin Kylpyl&ssa oli projektin
aikana erilaisia kuntoremonttiryhmid, mm 1. askelryhmi, joille ohjattiin joko tanssia
tai VV&LL:&a4.

Projektin aikana moni asiakkaista tuli tunnin jalkeen juttelemaan ja kyselemaéan erilai-
sista asioista. Tata pohdittiin projekti alussa yhtena riskitekijana. Asiakkaiden kysely
voitiin kokea aikaa vievana negatiivisena asiana tai sitten mahdollisuutena luoda kon-

takteja ja saada uusia asiakkaita. Projektissa tdamé nahtiin kuitenkin mahdollisuutena,
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koska asiakkaat olisivat halunneet tulla myos yksilajalle ja saada mm. yksilGohjeita

ja kinesioteippauksia.

Yhtena riskitekijana pidettiin projektin laajuutta. Koska pilotin tarkoitukset ja tavoit-
teet sijoittuvat tulevaisuuteen, oli niit4 haluttu tietoisesti raottaa tassé tydssa hiukan.
Pohdinnat ja tarkemmat suunnitelmat kouluttamiseen ja tulevaisuuteen liittyen on ja-
tetty pois, jotta padpaino tassa tydssa saatiin pidettyd pilottijaksossa seké sen arvioin-
nissa. Nain ehkaistiin opinnaytetyon paisuminen liian suureksi, saatiin pidettya rajaus
jarkevand, mutta annettiin kuitenkin viitteita siitd, mihin konseptille olisi k&yttoa jat-

kossa ja kuinka sité voisi lahted laajentamaan.

7.3 Testit

7.3.1 Syvien vatsalihasten aktivaatiotesti

Stabilizerilla suoritettu aktivaatiotesti osoittautui melko luetettavaksi, koska mittaus-
metodi oli testaajille aikaisemmin tuttu ja yleisesti tutkimuksissa paljon kaytetty.
(Richardson ym. 2005, 218.) Liikkeet valittiin soveltuvin osin Sahrmannin kehitta-
mista liikkeistd, joita oli aikaisemmin kaytetty fysioterapiassa ja useissa kunto-ohjel-
missa. Kolmea liiketta suoritettiin nelja kappaletta (molemmilla jaloilla kaksi). Nain
saatiin mitattua syvien vatsalihasten voimaa (liikkeet muuttuivat tasoltaan testin ede-
tessd vaikeammiksi ja ndin myos enemman voimaa vaativammiksi), mutta myos kes-
tavyytta (liike pitda toistaa useampaan kertaan). Koska teistiliikkeita valittiin vain

kolme, oli testi nopea ja helppo suorittaa.

Testitilanteessa tuloksiin saattoi vaikuttaa mm. asiakkaiden fyysinen vireystila (vasy-
mys, flunssa, jannittdminen). Varsinkin alkutesteissa jannitys saattoi olla voimak-
kaampaa. Stabilizerin mittarin sek& pinnallisten vatsalihasten aktivoitumisen tarkas-
telu oli silmamaaraistd, joten testaajien reagointinopeus saattoi vaikuttaa jonkin verran
tuloksiin. Testituloksia analysoidessa on ajateltu, ettd harjoittelusta on ollut hyotyd,
mikali on saanut parannettua joko tekniikkaa tai toistomaaraa. Ei kuitenkaan tule ilmi,

onko tarkedmpéé yksinaan tekniikan kehittyminen vai toistomaaran kasvattaminen.
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7.3.2 Liikkuvuusanalyysi

Liikkuvuutta paatettiin lahted tarkastelemaan videoiden, koska menetelmé antoi mah-
dollisuuden tarkastella monia asioita samanaikaisesti. Videoinnin etuna oli myos se,
ettd suorituksia pystyi tarkastelemaan yh& uudelleen. Liikkeit4 ei ollut jarkevéa lahted
mittamaan esimerkiksi goniometrilld, koska mitattavia kohtia olisi ollut liikaa ja siina
olisi ajallisesti kestanyt liian kauan. Liikkeita haluttiin ottaa lantion lisdksi myds rin-
nalla, koska lanne- ja rintarangassa tapahtuu liikettd samanaikaisesti monissa liik-
keissd. Nelja liikettd valittiin tanssitaustan perusteella tanssiin pohjautuen. Valittujen
liikkeiden ajateltiin kertovan liikkeiden maaran néhden suhteellisen monipuolisesti
lantion ja rintarangan liikkuvuudesta. Vaikka videointi antaa tarkkaa tietoa kuvatta-
vasta alueesta, tehty testi kertoo kuitenkin ainoastaan testiliikkeiksi valittujen liike-
suuntien liikkuvuuksista, eiké tulosten perusteella taten voida yleistaa liikkuvuuden
lisadntymista esimerkiksi koko lannerangan alueella. Liikkuvuusanalyysin tekeminen
ja Kinovea- ohjelman kayttdminen ei ollut aikaisemmin tuttua, koska sita ei ollut kdyty
koulussa lapi. Videoanalyysia oli tehty paljon mm. juoksusta ja pyorailystd, mutta va-
lituista kyseisista tanssiin pohjautuvista testiliikkeista ei [0ytynyt aikaisempaa nayttoa.

Alussa pohdittiin liikkeiden tarkastelu astekulmina, mutta ajattelimme kyseisien liik-
keiden kohdalla yhden maamerkin liikkeen, eli senttimetrien, mittaamisen olevan jar-
kevampad. Kulmia mitattaessa olisi kehoon tarvinnut asettaa paljon apumaamerkkeja,
jolloin ty6 liikkeiden ja tutkimushenkildiden méaran huomioon ottaen olisi ollut val-
tava. Tutkimuksissa lanne- ja rintarangan liikkuvuudet on ilmoitettu yleisesti asteina.
Senttimé&aréiset tulokset antavat viitteitd liikkuvuuden lisd&ntymisesta projektin ai-
kana, eli harjoittelun tuloksista, eivétka taten ole suoraan verrattavissa muiden tutki-
musten astelukuihin. Tassa vaiheessa koimme kuitenkin tdman riittavaksi kertomaan,
onko harjoittelulla ollut ylipaataan liikkuvuutta lisddvaa vaikutusta. Rakenteellisista
syista jotkut liikesuunnat ovat luonnollisempia ja helpompia suorittaa kuin toiset
(alussa taulukkol). Vaikka astelukuja ei voi suoraan verrata testitulosten senttimetrei-
hin, voidaan kuitenkin n&hda, ettd suhteellisesti erot rakenteiden vélilla ovat melko

yhtélaiset.

Liikelaajuuteen vaikutti pitkélti myos suoritustekniikka, ja vaarin tehty liike saattoi

tuoda lisdsentteja liikkuvuuteen. Tdman vuoksi haluttiin my6s suoritustekniikkaan
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kiinnittdd arvioinnissa huomiota. Lisdd liikkuvuutta tekevat kompensaatioliikkeet
(esim. painonsiirrot jalalta jalalle) saatiin eliminoitua néin pois. Tarke&nd pidettiin
myos, ettd tutkimushenkilo itse sai tietdd konkreettisesti kehittyvansa myos taidolli-
sesti. Voi olla mahdollista, ettd jos tutkimushenkilGille olisi mainittu kompensaa-
tioliikkeistd, he olisivat osanneet jattaa ne pois ja tulokset olisivat voineet olla parem-
pia. Liikkeen suorittaminen olisi voinut myos olla helpompaa, jos he olisivat ndhneet

itsensd samanaikaisesti.

7.3.3 Kyselylomake

Kyselylomakkeessa kaytettiin VAS — janaa, joka on reliabiliteetiltaan todettu erin-
omaiseksi. Huskissonin (1974, 1127- 1131) ja Tipladyn ym. (1998, 63- 66.) mukaan
sen etuja ovat herkkyys, yksinkertaisuus, yleisyys ja toistettavuus. VAS- jana oli ai-
kaisemmin tuttu koulutunneilta. Asiakkaat nayttivat ymmartavan ohjeistuksen ja jo-
kainen heista oli tayttanyt lomakkeet ohjeiden mukaisesti. Kysymykset oli pyritty
muotoilla niin, ettd ne oli helppo ymmartaa. Syvien lihasten aktivaatio, lantion liikku-
vuus, selkdkipujen voimakkuus ja jatkuvuus olivat mielestani helposti méariteltavissa.
Sen sijaan ryhti, yleinen hyvinvointi sek& keskivartalon hallinta sek& liikkuvuus lii-
kuntalajeissa voivat olla vaikeammin ymmarrettavissa. Tutkimushenkil6t ovat voineet
kokea késitteen “hyva ryhti” eri tavoilla tai heille on voinut olla va&ristynyt kasitys
omasta ryhdistaan. Varsinkin alkutesteissa ennen projektin alkua tdma on ollut toden-
nakoistd, koska oikeaoppista ryhtiéd kéaytiin 1&pi vasta ryhmaéliikuntatunneilla. Yleinen
hyvinvointi on laaja késite, ja se voidaan jakaa niin fyysiseen kuin henkiseenkin puo-

leen. Siihen vaikuttavat monet tekijat, joita on mahdotonta eliminoida.

Keskivartalonhallinnassa seka liikkuvuudessa eri liikuntalajeissa koettiin véhiten
muutosta. Palautekeskustelussa usein paallimmaiseksi nousi tekniikan ja ryhdin pa-
rantuminen myos muissa harrastuksissa. Monet myds sanoivat, ettd keskittyvat muil-
lakin ryhméliikuntatunneilla nyt asentoonsa ja syvien lihasten aktivoimiseen enem-
man. Syy on luultavasti jélleen se, ettd vaikuttavuutta on vaikea mitata, koska tastéa
osiosta ei tehty erillista testid. Tuloksia ei ole ollut helppo konkretisoida, ja siksi tu-

lokset ovat jadneet mieleen enemmaénkin ajatuksien ja tunteiden muodossa.
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Testitilanteessa mm. tunnetila, vireystila tai kiire on voinut vaikuttaa vastauksiin. Kiire
yritettiin eliminoida tayttaméalla kyselylomake infotilaisuuden keskivaiheessa ja pai-
nottamalla ohjeistuksessa, ettd lomakkeeseen tulee vastata ajatuksella ja Kiirehtimatta.
Vireys- ja tunnetiloihin pyrittiin vaikuttamaan sillg, ettda kyselylomakkeet taytettiin
vasta, kun alkuesittelyt, nimikierros ja info-paketti oli kéayty lapi. Nain heilld oli olete-
tusti mennyt ohi jo pahin jannittdminen ja kyselylomakkeen tayttamiseen oli helpompi

keskittya.

7.4 Projektin jatkumien ja uudet ideat

Luomisprojekti osoittaa, ettd fysioterapeutin osaamiselle ryhmaliikuntatuntien ohjaa-
jana on kysyntaa. Testinryhméén hakevien maara ylitti tarpeen ja suuri liikuntasali oli
jokaisella harjoituskerralla lahes tdynna. Tunti sai suosionsa vuoksi myos jatkoa ensi
kaudella. Seuraavalla kaudella on tarkoitus lahted tekemé&én ikaan kuin jatko-osaa en-
simmaiselle kaudelle, jossa tunnin harjoitteet ovat muuttuneet astetta haasteellisem-

miksi.

Jatkossa olisi tarkoitus lahted kouluttamaan fysioterapeutteja seka fysioterapiaopiske-
lijoita VV&LL- ohjaajiksi. Koulutuksen markkinoinnissa painotettaisiin ohjaamisen
helppoutta valmiiden liikkeiden seké koreografioiden vuoksi. Lisaksi tuotaisiin esille
ohjaamisen tuoma mahdollisuus markkinoida omaa toimintaa ja saada uusia asiakkaita

omalle vastaanotolle.

Kouluttamisen lisdksi keskityttaisiin tunnin nakyvyyden lisaéamiseen ja markkinoin-
tiin. Markkinoinnissa tulee painottaa tunnin laatua, jonka fysioterapeuttien tietotaito
takaa. Yksittdisid tunteja ohjattiin projektin aikana Yyterin Kylpylén 1. askel — ryhmén
asiakkaille sek& Porin kaupungin tyontekijoille. Samantyylisia naytetunteja lisatdén
jatkossa. Télla hetkell& tunti 16ytyy Porin Naisvoimistelijoiden tarjonnasta, mutta jat-
kossa se pitdisi saada myds muiden tahojen tarjontaan. Syvien lihasten tunnistaminen,
liikkuvuuden lisddminen sek& keskivartalonhallinnan harjoittaminen parantaisivat

suoritusta seka liikkeiden tekniikkaa myds muilla ryhméliikuntatunneilla.



48

Koska tunnilla tutkittiin yhten& osana keskivartalon hallintaa ja liikkuvuutta liikunta-
suorituksissa eri lajien kohdalla, voisi markkinoinnissa painottaa jatkossa myos tata
puolta. Tunnin harjoitteet voisivat toimia loistavana liséna eri liikuntalajien harrasta-
jien viikoittaisessa harjoitteluohjelmassa. Monet seurat keskittyvat lajikohtaiseen har-
joitteluun, mutta kehonhallinnan, liikkuvuuden ja syvien lihasten aktivoinnin harjoit-

teet usein sivuutetaan.

VV&LL- tunti harjoittaa selkeésti lantion (litkkuvuus) seka vatsojen (syvien lihasten
aktivaatio) aluetta. Tulevaisuudessa olisi tarkoitus lahted luomaan fysioterapeuteille
suunnattua tuntikonseptikokonaisuutta, jossa VV&LL olisi keskivartaloon suunnattu
tunti. Paapaino olisi selkékipujen lievityksessa ja ennaltaehkaisyssa. Tuntien maaraa
lahdettaisiin laajentamaan kahdella, jolloin harjoittelun vaikutukset voitaisiin kohdis-

taa myos kehon muihin osiin ja niihin liittyviin ongelmiin.
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LITE 1

Wall

Vahva Vatsa & Liikkuva Lantio

g

Millell, oletko aina haaveillut Shakiran notkeista lanteista? /! [/
. |
Mes, oletko koko ikési ollut jaykkd ja kompeld rautakanki?

l‘neiliia, tarvitsetko keskivartaloosi seké lilkkuvuutta etta

vahvistusta?

Biirtsevitki sellkivut?

Ibrmiuaako, koska lantiosi ei lilku ja heilu tanssillisilla ryhmélilkuntatunneilla?

Ibluatkn oppia aktivoimaan syvid vatsalihaksiasi?

Lantisitko tunnille, joka vahvistaa keskivartalonhallintaasi, lisda sen lilkkuvuutta
sekd kuluttaa kaloreita ilman perinteisté lantion pyorittimista?

Jos vastasit yhteenkin kysymykseen KYLLA, tim
fysioterapiaan perustuva ryhméalitkuntatunti on juuri
sinua varten!

Lisatietoa:

) _ Lihde mukaan luomisprojektiin
Elina Salin B il
Puh. 041 548 1205 jatule kokemaan harjoittelun
elina.salin@gmail.com vaikutukset sinuun!

‘




LITE 2

Well

Vahva Yatsa & Litkkuva Lantio
Mista on kyse?

Olen kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelija ja ohjaan monenlaista liikuntaa eri likuntapaikoissa. Porin
Naisvoimistelijoilla ohjaan ryhmaliikuntatuntia nimeltd FitDance. Nyt aloitan opinnaytetydnéni projektin,
jossa luon uuden ryhmaliikuntatunnin, jonka tavoitteena on kehittda erityisesti syvien vatsalihasten akti-
vaatiota, keskivartalonhallintaa ja lantion liikkuvuutta. Kaikki ndma tekijat ovat yhteydesséa selan hyvin-
vointiin seké ryhtiin. Rohkenen vaittaa, ettd tuntini harjoituksilla on positiivisia vaikutuksia myods eri urhei-
lulajien suorituksiin.

Projektiini tarvitsen 20 henkild&. Harjoitukset pidetdan kerran viikossa kevatlukukauden ajan. Kevatluku-
kausi on 6.1.2014 - 11.5.2014. Harjoitukset ovat keskiviikkorisin Nuorisofalolla klo 18.00- 19.00. Yksi har-
joituskerta kestad normaalin ryhmaliikuntatunnin ajan eli 80 minuuttia. Tunneille paaset Porin Naisvoimis-
telijoiden j&senkortilla tai maksamalla kertamaksun (5e). Projektiin siséltyy alku- ja loppumittaukset har-
joittelun tulosten analysocintia varten.

Testit:
Lantionliikkuvuustesti (videointi)
Syvien vatsalihasten aktivaatiotesti
Arviointilomake

Henkilbkohtaiset testitulokset ovat luottamuksellisia, eika niitd nayteta julkisesti.
Lahde mukaan osaksi tata projektia ja tule kokemaan harjoitusten vaikutukset sinuun!

Mukaan voit hakea:

Sahkoisesti: Tayta chessa oleva ilmoittautumislomake ja |aheté se sahkopostitse osoitteeseen:
elina.salin@gmail.com

TAl

Paperiversiona: Tulosta lomake ja palauta se Porin Naisvoimistelijoiden toimistolle.

Jétd hakemuksesi 20.12.2013 mennesséd. limoitan kaikille mukaan valituille
sahkdpostilla viimeistdan 31.12.2013. Mukana tulee myés tarkempi tiedote tes-
teista ja aikatauluista.

Kiitos mielenkiinnostasi!

Lisatietoa:

Elina Salin

041 548 1225
elina.salin@gmail.com



LIITE 3

ILMOITTAUTUMISLOMAKE

. Yhteystiedot:

Nimi:

Ika:
Sahkoposti:
Ké&nnykka:

Kuinka monta tuntia liikun viikossa?

Millaista liikuntaa harrastan?

Ryhmaliikuntatunnit, joissa kayn?

Rastita (X) vaihtoehto a tai b.

Minulla on Porin Naisvoimistelijoiden jasenkortti ( )

Maksan tunneilla kertamaksulla ( )

Rastita (X). Voit valita useamman.

Osallistun projektiin, koska:

Haluan lisaa liikkuvuutta ja notkeutta lantioon ( )

Haluan selkakipuihin lievitysta ( )

Tarvitsen lisaa liikkkuvuutta ja hallintaa keskivartaloon jotain tiettya lajia var-
ten( ).

Lajini on:

Haluan aktivoida syvia vatsalihaksiani ( )

Jokin muu syy ( ), Mika?

Liikuntarajoitteet, sairaudet & muuta huomioon otettavaa?



LIITE4

Vigll

Vahva vatsa & Liikkuva Lantio

INFO - materiaali tutkimukseen osallistuville




1. MIKA ON VV&LL?

VV&LL on ryhmaéliikuntatunti, jonka avulla saat vahvan vatsan seka liikkuvan lan-
tion. Keskivartalon liikkuvuutta lisatadn dynaamisen seka staattisen venyttelyn kei-
noin. Tunti keskittyy erityisesti lannerangan liikkuvuuden lisdédmiseen. Vahvistusta
puolestaan tuovat syvien vatsalihasten aktivointi ja keskivartalon hallinnan harjoitteet.
Né&in parannetaan ryhtid seké lievitetdan ja ehkéistaan pitkittyneita selkékipuja. Har-
joitteilla on vaikutusta myds liikuntasuoritusten maksimoimiseen avaamalla keskivar-

talon liikeratoja ja tuomalla sinne hallintaa seka voimaa.

2. KENELLE?

- Selkakivut.

- Huono ryhti.

- Istumaty6ta tekevat

- Naiset, jotka ovat aina haaveillet letkeista lanteista.

- Miehet, jotka ovat olleet koko elaménsa jaykkia.

- Urheilijat, jotka tarvitsevat liikkuvuutta ja vahvistusta keskivartaloon.

- Ihmiset, jotka haluavat vahvistaa syvia lihaksiaan (vaikka pinnalliset olisivat kun-
nossa).

- Aktiiviliikkujat, jotka haluavat ohjelmaansa muun liikunnan vastapainoksi kehoa
huoltavan tunnin.

- Tanssillisilla ryhmaliikuntatunneilla kdyvat, jotka tarvitsevat liséé liikkuvuutta lanti-
oon.

- Tanssin harrastajat, tanssilavoja kiertavét, kilpatanssijat, vapaa-ajallaan tanssijat (yo-
kerhot).



3. TUNNIN RAKENNE

Tunti koostuu neljasté eri osiosta:

Syvien vatsalihasten aktivointi & oikeaoppisen asennon ja ryhdin léytdminen. Kesto

10min.

-Dynaaminen liikkuvuus. Musiikkiin tehty osuus, jossa kehitetdan liikkuvuutta liik-

keen avulla ja samalla nostetaan syketta. Kesto 20min.

-Keskivartalon hallinta. Lihaskuntoharjoitteita patjalla. Keskitytd&dn keski-vartalon
vahvistamiseen seka sen hallinnan pysymiseen erilaisissa liikkeissé. Syvét lihakset py-

ritdén pitamaan mukana tukemassa. Kesto 20min.

-Staattinen liikkuvuus. Pitkéat venytykset, joissa venytetaan erityisesti niité lihasryh-
mi&, jotka vaikuttavat keskivartalon liikkuvuuteen. Toimii lopetuksena ja palautuk-

sena tunnin harjoitteille. Kesto 10 min.

Alla on lueteltu esimerkkej& eri osioiden vaikutuksista. Huomaa, ettd samat asiat tois-
tuvat useissa kohdissa. Kaikki osuudet ovat siis ik&an kuin yhteydessa toisiinsa ja tu-

kevat nain toinen toisiaan.

1. SYVIEN LIHASTEN AKTIVOINTI = TUKEE RANKAA - EHKAISEE SELKIKIPUJA
- PARANTAA RYHTIA >AUTTAA ISTUMATYOSSA > TEKEE LIIKKEISTA TUR-
VALLISEMPIA > TUKEE EPASTABIILIA SELKAA

2. DYNAAMINEN LIIKKUVUUS - PALAUTTAA KIREITA LIHAKSIA NORMAALIIN
PITUUTEENSA >PALAUTTAA RYHTIA SUOREMMAKSI JA EHKAISEE TATEN
SELKAKIPUJA - LISAA NIVELTEN LIIKKUVUUTTA-> AVAA LIIKERATOJA
->MAHDOLLISTAA MM. LANTION LIIKKUVUUDEN - MAKSIMOI URHEILUSUO-
RITUKSIA (KIERTOLIIKKEET esim. GOLF)

3. KESKIVARTALON HALLINTA & VAHVISTUS = TUKEE LIIKKEISSA-> EHKAISEE
VIRHEASENNOILTA >PITAA SELAN OIKEAOPPISESSA ASENNOSSA LIIKKEEN
AIKANA > LIEVITTAA SELKAKIPUJA-> PARANTAA TASAPAINOA > TUKEE



MUITA LIIKKEITA MAKSIMOI URHEILUSUORITUKSIA (ESIM. POTKUUN TU-
KEA JA VOIMAA KESKIVARTALOSTA).

4. STAATTINEN LIIKKUVUUS - VENYTTAA KIREITA LIHAKSIA > EDESAUTTAA
HALUTTUJEN LIHKEMALLIEN SUORITTAMISTA - DYNAAMISEEN LIIKKEIDEN
LISANA HARJOITTAA LIIKKUUVUUTTA PARHAALLA MAHDOLLISELLA TA-
VALLA ->PALAUTTAA HARJOITUKSEN JALKEEN

4. FYSIOTERAPIAN TEORIA TEKNIIKAN TAUSTALLA

VV&LL- ryhméliikuntatunnin metodi perustuu fysioterapiaan. Painovoima seka kireét
ja heikot lihakset pyrkivat kaikki muuttamaan ryhtid huonompaan suuntaan. Lihasten
voima- ja venytysharjoituksilla pystytdan parantamaan valmiuksia oikeaoppisen ryh-

din sédilymiselle.

Poikittaisen vatsalihaksen myo6hastyneen aktivaation suhteessa yla- ja alaraajojen liik-
keisiin on tutkittu olevan yhteydessa selkakipuihin. Kivuttomassa seléssa poikittainen
vatsalihas herdd useimmiten ennen raajan liikkeelle 1aht64 ja kivullisessa seldssé vasta

liikkeelle 1ahdon jalkeen.

Ollaan myos tietoisia, ettd keskivartalon hallinnasta on hyotya mm. eri urheilulajeissa.
Hyva hallinta ja tuki ehkaisee loukkaantumisia ja parantaa suoritusta. Liikkuvuudella
puolestaan on selvé yhteys urheilussa moniin fysiologisiin tekijoihin, kuten voiman-
tuottoon, koordinaatiokykyyn ja taitoon.

Viime vuosina on alettu puhua toiminnallisesta liikkuvuuden harjoittelusta, jossa dy-
naamisilla liikkeill4 pyritaddn vaikuttamaan yksittdisen lihasryhman sijaan koko kines-
teettiseen liikeketjuun. Toiminnallisessa harjoittelussa ei siis jadda venytysasentoon,
vaan Yyllapidetdan liikettd. Toiminnallinen harjoittelu kehittdd siten liikkuvuuden
ohella my®s tasapainoa ja koordinaatiota, seké helpottaa litkkuvuuden siirtdmista laji-

suoritukseen.



5. MITEN SE EROAA MUISTA TUNNEISTA?

VV&LL-ryhméliikuntatunti eroaa muista tunneista mm. liikkeill&dan, rytmillaan seka
monipuolisuudellaan. Se ei ole tanssitunti, fysioterapiakéaynti, peruslihaskuntotunti,

pilates-tunti tai vatsatanssitunti.

1. VV&LL ei ole tanssitunti, vaikka tanssijoille liikkeistd apua onkin. Harjoitukset mah-
dollistavat esimerkiksi lantion pyorittamisen, vaikka sitd tunnilla ei harjoitetakaan.
VV&LL — tunti on myds liikkeiltdan yksinkertaisempi kuin normaalit tanssilliset tun-
nit. Liikkeita toistetaan pidemman aikaa ja tekniikkaa hiotaan perusteellisesti. Oh-
jaaja puuttuu virheasentoihin kiertelemalla ja koskettamalla, mita harvoin nakee
tanssillisilla ryhmaliikuntatunneilla.

2. VV&LL ei ole kuin fysioterapiakaynti. Fysioterapeutti tekee asiakkaalle aina koko-
naisvaltaisen haastattelun ja tutkimuksen, jonka jalkeen hanelle ohjataan tarvitta-
via liikkeita ja/tai annetaan erilaisia hoitoja. VV&LL tunnin alussa tehd&dan ns. fy-
sioterapeutin ryhtitarkastus, jossa ohjaaja korjaa virheellista ryhtia oikeampaan
suuntaan asiakkailta henkilokohtaisesti mm. kosketuksen avulla. Tdssa osiossa kdy-
tetdan apuna myos fysioterapian menetelmia aktivoitaessa syvia lihaksia. Loppu-
tunti on suunniteltu enemman ryhmaliikuntatunnin tarkoituksiin. Dynaamisen liik-
kuvuuden harjoitteet ovat vauhdikkaampia kuin fysioterapiassa. Liikkeet on yhdis-
tetty rytmikkaaseen musiikkiin ja tarkoituksena on myds saada syke nousemaan.

3. VV&LL ei ole pelkka lihaskuntotunti. Tunnilla yhdistyvat lihaskunnon lisdksi myo6s
aerobinen liikunta seka liikkuvuusharjoitukset.

4. VV&LL ei ole pilatesta. Pilates keskittyy myds mm. keskivartalonhallintaan ja syvien
lihasten aktivoimiseen. Pilates on kuitenkin rytmiltdaan paljon rauhallisempaa. Mu-
siikkivalinnat ovat hidastempoisia, kun taas VV&L- tunnilla yhdistyy kaikenlainen
nopeatempoinen musiikki. Hitaampien liikkeiden valissa on liikkeita, jotka on tarkoi-
tettu selkeasti sykkeen nostoon. Mukana on my®és lilkekokonaisuuksia, joissa yhdis-
tyvat samanaikaisesti hitaampitempoiset liikkuvuusliikkeet (esim. kasien ja ylakro-
pan liike) nopeampi tempoisempaan liikkeeseen (jalkojen liike). VV&LL — tuntien
musiikki on valittu tuomaan energiaa, innostamaan ja virittamaan positiivisia aja-
tuksia. Pilates musiikki on yleensa rauhoittavaa ja rentouttavaa. VV&LL- tunti eroaa
muista kehonhallinnan tunneista myds monipuolisemmalla rakenteellaan.



5. VV&LL ei ole vatsatanssia. VV&LL tunnilla kehitetdan lannerangan liikkuvuutta, ku-
ten myos vatsatanssissa. VV&LL ei kuitenkaan sisalla perinteisia lantion pyorityksia
tai heilutuksia. Liikkeet on suunniteltu niin, ettd ne sopisivat myos miehille. Liikkeita
tehtdessa kiinnitetddn huomiota syviin vatsalihaksiin ja kehonhallintaan. Myds mu-
siikkityyliltdan vatsatanssi eroaa VV&LL- tunnista.

6. PROSESSIN TARKOITUS

Tarkoituksena on saada muutosta:
1. syvien lihasten aktivoitumisessa & keskivartalon hallinnassa.
2. keskivartalon (erityisesti lannerangan) liikkuvuudessa

Liséksi tutkitaan onko harjoitteilla vaikutusta tutkimusryhmalaisten kokemukseen:
3. syvien vatsalihasten aktivoitumisessa
4. lantion liikkuvuudessa
5. selkékivun véhentymisesta
6. ryhdin suoristumisesta
7. yleisen hyvinvoinnin kohentumisesta
8. litkuntasuoritusten parantumisesta (hallinta & liikkuvuus)

7. OHJEITA PROSESSIIN OSALLISTUJILLE

a. Liikuntatottumusten vakiointi

Prosessin aikana tutkittavien tulisi vakioida liikuntatottumuksensa. Kaytannossa tama
tarkoittaa sitd, ettd uusia harrastuksia tai uusia lajeja ei tulisi tutkimusprosessin aikana
aloittaa. Vanhat liikuntatottumukset (harrastukset & lajit) tulisi pitdé ennallaan. Lii-
kuntatottumukset tulisi siis olla mahdollisimman vakioitu, eli samanlaiset koko kevat-
kauden ajan. Néin tutkimus on luotettavampi, kun tulokseen vaikuttavien muuttujien

maard on mahdollisimman pieni.



b. Lasnéolo

Tutkimusprosessiin osallistuvilta edellytetddn 100 % lasn&oloa harjoituksissa seké tut-
kimuksissa. Mikali tulet sairaaksi tai sinulla on pakollinen meno, ilmoitathan tésté hy-
vissa ajoin minulle. Mikéli olet l&hdtssd projektin aikana matkalle, kerrothan tasta
my0ds minulle etukéteen. Poissaolot merkitdan ylos ja niiden tilalle sovitaan omatoimi-
sesti toteutettava harjoitus. Harjoittelusi tulokset maksimoidaan, kun saavut joka kerta

paikalle.

c. Vilineet

Voit ottaa halutessasi tunnille mukaan oman patjan lihaskunto-osuutta varten, mutta
niitd on myos tarvittaessa lainattavissa salin varastosta. Paalla olisi hyva olla joustavat
ja mukavat vaatteet, jotta litkkuvuusharjoitteita on helppo tehdé ja tunnet olosi muka-
vaksi. Muista ottaa mukaasi juomapullo! Loppuvenyttelyyn voit halutessasi ottaa mu-

kaan pitkahihaisen, jos tiedat palelevasi helposti.

d. Liikuntasalin paikat

Teidan alkutestien jalkeen mukaan paasee myods muita kokeilijoita. Teille on varattu
paikka eturiveistd, joten menka& tunnin alussa jo salin etuosaan. Merkitsen tdman osan
teille varatuksi. N&in varmasti nédette ja kuulette kaiken, sek& pystyn helposti oheista-

maan ja kiertdméaan teidan luonanne.

8. AIKATAULUT

7.1 infotilaisuus
8.1 tutkimukset
15.1 tutkimukset



22.1 aloitamme harjoitteet

Jatkamme harjoitteilla koko kevéat kauden kerran viikossa. Muutan ohjelmaa hieman

haasteellisesmmaksi jakson aikana, jotta kehityksenne jatkuu koko kauden ajan.

Tutkimukset suoritetaan alussa seka lopussa. Molemmissa on pakollinen lasndolo!
Henkilokohtaisia aikoja voitte kuitenkin tarvittaessa vaihtaa keskenanne. limoittakaa

kuitenkin tasta minulle, jotta olen tietoinen vaihdoksista.

Pidamme lopussa samanlaisen infon kuin alussa. Tarkoituksena on kayda testien tu-

lokset l&pi ja jakaa kokemuksia keskendmme.

9. TESTIT

Videoanalyysi (lantion liikkuvuus)

Videoanalyysilla selvitetddn miké on rinta- ja lannerangan liikkuvuus. Liikkeet teh-
daén seké rintarangan ettd lannerangan liikkuvuudesta. Molemmissa tapauksissa tut-
kitaan liikkuvuutta kahdessa eri litkesuunnassa: sivulta sivulle ja edesté taakse. Asiak-
kaat pukeutuvat tiukkoihin ja mahdollisimman vahén ihoa peittaviin vaatteisiin. Ke-
hoon laitetaan tarrat maamerkeiksi. Merkit asetetaan juuri ennen videoinnin suoritta-
mista. Videointi suoritetaan alussa seka lopussa. Videolla tarrojen liikkeistd voidaan
vertailla eroa alku- ja lopputilanteen vélilla. Videot analysoidaan siihen tarkoitetulla

ohjelmalla.



Transversus abdominis- testi

Transversus abdominiksen voimatestissa tarkastellaan keskivartalon hallintaa. Testi
suoritetaan alku- ja loppuvaiheessa. Tutkimuksessa kdytetadn stabilizer- mittaria. Sii-
hen kuuluu ilmatdytteinen mansetti, painepumppu ja painemittari. Testi tehddan pat-
jalla selin maaten. Mansettiin pumpataan vakiopaine 40 mmHg jokaisen asiakkaan
kohdalla. Paine saa muuttua +/- 10 mmHg, jotta tulos hyvaksytaan. Toistoja pyritaan
tekeméan 4 (2 molemmilla jaloilla). Vain puhtaat suoritukset lasketaan. Liikkeen te-
kemiseen aikaa on 10 sekuntia ja tauko seuraavan toiston valilla 5 sekuntia. Liikkeita

on yhteensa kolme. Liikkeet alkavat helpoimmasta ja loppuvat vaikeimpaan.

Liikkeet:

1. Polvet koukussa ja jalkapohjat vasten alustaa. Hivutetaan toinen jalka maata
pitkin suoraksi. Palautua. Pyritaan pitdmaan keskivartalo liikkeen ajan paikal-
laan = mittarissa 30-60mmHg.

2. Jalat ilmassa: polvet ja lonkat ovat molemmat 90 asteen kulmassa. Lasketaan
toista jalkaa niin, etta se hipaisee maata. Palauta. Pida lonkan ja polven kulma
koko liikkeen ajan samana. Pyritaan pitamaan keskivartalo liikkeen ajan pai-
kallaan = mittarissa 30-60mmHg.

3. Jalat ilmassa: polvet ja lonkat ovat molemmat 90 asteen kulmassa. Vie jalka
koukusta alas suoraksi niin, ettd se melkein hipaisee lattiaa. Palauta. Pyritaan

pitdméaan keskivartalo liikkeen ajan paikallaan = mittarissa 30-60mmHg.

Arviointilomake

Arviointilomakkeella selvitetddn ovatko asiakkaat itse kokeneet muutosta lantion liik-
kuvuudessa, keskivartalonhallinnassa tai selkékipujen vahentymisessa. Arviointi teh-
daan kayttamalla asteikkoa VAS-janaa. Janan péat edustavat déripéité: esim. 1=ei liik-
kuvuutta ja 10 =huomattava liikkuvuus. Asiakkaat tayttavat lomakkeet prosessin



alussa ja lopussa. Alussa asiakkaat méérittelevat, missa tilanteessa he ovat alkutilan-
teessa ja ympyroivat valitsemansa numeron. Lopussa he arvioivat tilannetta uudelleen
ja ympyroivat jélleen valitsemansa numeron. Tuloksina tarkastellaan alku- ja lopputi-

lanteen merkintdjen vélimatkoja.

TESTIAJAT:

Testi aika 15min on varattu lantionliikkuvuus- testille (videointi) seka syvien vatsali-
hasten aktivaatio- testille.

Molemmilla pisteilla on vahintaan yksi ohjaaja. He ohjaajat ja neuvovat sinua koko

testauksen ajan. Olen itse my6s mukana toisella pisteella.

HUOM! Testiajat ovat liukuvia! Toisilla voi menna testeissa enemmaén aikaa kuin toi-
silla. Olethan siis ajoissa paikalla! Otamme testeihin heti kun edellinen on saanut tes-

tinsa suoritettua!

HUOM! Varaudu videokuvausta varten olemaan mahdollisimman tiukassa seké peit-

tdmattomassa yla- ja alaosassa (esimerkiksi urheilurintaliivit ja minishortsit).

Testaukset keskiviikko 8.1.2014 Nuorisotalo iso sali
17.30-17.45

17.45-18.00

18.00 - 18.15

18.15-18.30

18.30- 18.45

18.40 — 19.00

Testaukset keskiviikko 15.1.2014 Nuorisotalo iso sali
17.30-17.45

17.45-18.00

18.00 - 18.15

18.15-18.30

18.30- 18.45

18.40 — 19.00



Kyselylomake

LIITES

Arvioi kokemuksesi talla hetkelld. VAS-jana on 10cm pitka. Laita yksi X-kirjain janalle

valitsemaasi paikkaan. Janan paat edustavat kokemuksen aaripaita esim. ei liikku-

vuutta — erinomainen liikkuvuus.

1. Kokemus lantion liikkuvuudesta:

Ei liikkuvuutta

Erin-

2. Kokemus syvien vatsalihasten aktivaatiosta:

Ei aktivaatiota

omainen liikkkuvuus

Erin-

3. Kokemus selkakivusta:

a. selkdkivun voimakkuus:

Ei selkakipua

omainen aktivaatio

b. selkdkivun jatkuvuus

Ei kipua koskaan

Todella voimakas
selkakipu

Jat-

kuva selkakipu



4. Kokemus ryhdista:

Huono ryhti Hyva ryhti

5. Kokemus yleisesta hyvinvoinnista:

Heikko Erinomainen

6. Urheilusuoritus / harrastus / liikuntalaji
Tulee olla sellainen, jota harjoitetaan saannollisesti (vahintaan kerran vii-
kossa). Jos sinulla useita, valitse yksi, jota harjoitat eniten. Mikali sinulla ei
ole tallaista, voit jattda taman kysymyksen tyhjaksi.
Mika on urheilusuorituksesi/ liikuntalajisi/harrastuksesi? -

a. kokemus keskivartalon hallinnasta kyseissa urheilusuorituksessa/harras-
tuksessa/ryhmaliikuntalajissa:

Ei lainkaan Erinomainen

b. kokemus keskivartalon liikkuvuudesta kyseisessa urheilusuorituk-
sessa/harrastuksessa/ryhmaliikuntalajisssa:

Ei lainkaan Erinomainen




LIITEG

”Minusta tdma projekti oli oikein mielenkiintoinen. Opettaja oli tosi kannustava ja innokkaalla asen-
teella ohjaamassa meitd. Musiikki oli tosi hyvaé ja liikkeet oli suunniteltu kappaleisiin sopiviksi. Oli
mielenkiintoista harjoitella sellaisia lihaksia ja liikkeité joita ei ole ennen harjoitellut. Tunneilla kaytiin
syvia vatsalihaksia ja liikuteltiin lantiota niin ettd vatsalihakset vahvistuivat ja lantio tuli liikkuvam-
maksi huomattavasti. Aluksi oli haasteellista 16ytaa oikea liikerata ja oikea tekniikka. Nyt kun olen
jatkoryhmassé, niin tuntuu ettd pystyn ottamaan itsestani viela enemman irti kun liikerata on ehké pa-
remmin hallussa. Omaa ryhtia tulee mietittyd my6s muulloinkin kuin vain jumpassa. Erittain hyddylli-

nen projekti kaikin puolin ja opettaja teki siitd viel& paremman iloisuudellaan. © ”

”Omalla kohdalla kehitysta tapahtui huomattavasti. Ryhti parani ja myds keskivartalon liikkuvuus pa-

rani. Hyvé kurssi!”

”Tietoisuus syvisti lihaksista kasvoi testiryhmassa ja osaa paremmin kiinnittdd huomiota niihin urhei-
lussa. Projekti onnistui omalla kohdallani odotuksiani paremmin, toisaalta myds alkutilanteen kasitys
omasta kehosta liikkuvuuden suhteen oli vadristynyt (siksikin oli kiva tietd alkutilanne). Tunnilla teh-

dyt harjoitteet saivat joka kerta "kevyemmaén olon" aikaan, aivan mahtava fiilis!”

”Projektin alkaessa en tiennyt miten syvié vatsalihaksia edes jénnitetién, vaikka olin jo 2 vuotta harras-
tanut kahvakuulaa. Toki niitd kaytin ja ne olivat olemassa, mutta niiden hallittu kdyttdminen oli vaikeaa.
Harjoittelun aikana niiden jannittdminen tuli enemman tiedostetuksi, vaikka edelleen vaikeaksi. Testi-
tulokset yllattivat positiivisesti tdysin oman kykyni niiden hallitsemiseen. Nykyaén kdyn satunnaisesti
Elinan tunneilla ja taytyy todeta, ett& syvien vatsalihasten hallintaa voi kehittad loputtomiin. Aina 16ytyy

parannettavaa, mutta parannusta on tullut jo huomattavasti.”

”Hyvin meni! Tunnit olivat kivoja, kiinnostava projekti ja testitulokset ylldttivdt positiivisesti :)”

”Projekti meni hyvin. Tavallaan kyse oli kohdallani ensimméistd kertaa tdisméohjatusta jumpasta - €i
yleisliikuntaa, vaan vahva vatsa, liikkuva lantio !!!! Kesti kyll& tovin, ennen kuin huomasi tuloksia !
Lahes kuusi vuotta vaivannut radikulaarinen oireyhtyma, minka taustalla on Sl-nivellukkojen aiheut-
tama lanneselén dysfunktio, on lahes oireeton ! En ole tarvinnut kiropraktikkoa enké fysioterapiaa pro-

jektin aikana. VVLL- jumppa on ollut hyva tdydennys omaan jumppachjelmaan. Voiko enempéé toivoa



