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TIIVISTELMA

Tanssijoiden tasapainon ja proprioseptiikan tutkimus ja kehittdminen on uusi kiinnos-
tuksen kohde tanssilddketieteessd. Vaikka tutkimusta aiheesta on jonkin verran, lisé-
tutkimus auttaisi kehittdmién harjoitteita, jotka ennalta ehkéisisivét tanssijoiden
vammautumista. Tanssijan tulisi kyeté ylittdmé&én tekniset haasteet suorituksessaan,
jotta voisi keskittyd esimerkiksi tulkintaan. Tamén takia olisi tarkeda kehittdd lajihar-
joittelua niin, ettd se takaisi voimaominaisuuksien ja koordinaation tasapainoisen suh-
teen.

Opinndytetydmme tavoitteena oli selvittdd ja analysoida sovelletussa SEBT-testissé
ammattitanssijoiden tasapainostrategioita. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa, jonka
avulla voidaan ehkaiisté tanssijoiden vammoja seki kehittdd tanssijoiden koulutusta.
Laadimme silmédmairdiseen havainnointiin perustuvan liikeanalyysitaulukon, jonka
avulla analysoimme, miti tasapainostrategioita tanssijat kayttivét tasapainoa haasta-
vissa tilanteissa. Taulukon liséksi selvitimme, onko alkuperdisen SEBT-testin kéyttd
lyhennettyné sovelletun testimme osana riittdva ndyttimédn tanssijoiden alaraajojen
puolieroja.

Yhteisty6tahomme oli Suomen Kansallisbaletti. Tutkimusjoukkomme koostui 14:sta
Kansallisbaletin tanssijasta, joista yhdeksdn oli miehid ja viisi naisia. [4ltd4n tanssijat
olivat 22—43-vuotiaita. Tutkimusaineistomme koostui esitiedoista, kolmiosaisesta so-
velletusta SEBT-testistd, joka videoitiin, sekd tulosten analyysista.

Omien testitulostemme perusteella voimme todeta puolierojen ndkyvén sovelletussa
SEBT-testisséd. Testin isoin anti ovat kuitenkin silmdmaéériisesti tehtdvén liikeanalyy-
sin tulokset, jotka kertovat paljon niin tasapainosta ja proprioseptiikasta kuin tanssi-
joiden lihastasapainosta seké kehonhallinnasta.

Avainsanat tasapaino, dynaaminen tasapaino, tanssi, SEBT, Star Excur-
sion Balance Test, tasapainostrategiat, baletti
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ABSTRACT

There has been a growing interest for dancers’ postural control, balance and proprio-
ception among dance medical science. Although there is some research about these
subjects, more studies would help to design appropriate dance training to avoid dance
injuries. Such training method aimed at identifying balance deficits would help danc-
ers to develop their technique and they could concentrate more on the artistic aspects
in class.

The purpose of this study was to analyze balance strategies among classical ballet
dancers using the modified Star Excursion Balance Test (SEBT). The purpose was to
provide information leading to the design of appropriate protocols for dance rehabili-
tation and training. We invented a sheet to describe the performance strategies to help
us analyze which strategies the dancers use for maintaining balance under various
challenging situations. We also wanted to find out if the modified and shortened ver-
sion of the SEBT-test is valid for showing the reach length differences between the
dancers’ right and left leg.

Our partner for the project was The Finnish National Ballet. 14 dancers (9 male, 5
female) volunteered for this study. Our study consisted of background history and
three variations of the SEBT-test (recorded by videotape), and finally analyzing of all
the data.

Our study seemed valid for showing reach lenght differences between dancers’ right
and left leg. The most relevant result was the information given by our sheet about
dancers’ balance strategies, postural control and body control.

Keywords dynamic balance, postural control, performance strate-
gies, SEBT, Star Excursion Balance Test, dance, ballet
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1 JOHDANTO

Tanssiladketiede on viimeisten kahdenkymmenen vuoden ajan ollut nopeasti kehittyvi
tutkimusala, jonka puitteissa tutkitaan erityisesti tanssin ja tanssijoiden fyysisid ja
psyykkisid osatekijoitd. Ladketieteellisen tutkimuksen liséksi fysioterapeutit ovat alka-
neet kiinnostua esimerkiksi tanssijoiden vammojen ennaltachkiisystd ja kuntoutuksesta.
Tamé vaatii ymmarrystd tanssin lajinomaisten liikkeiden biomekaniikasta ja kuormitta-

vuudesta.

Vuonna 1990 perustettu TADMS, International Association of Dance Medicine &
Science, on tanssin parissa tydskentelevien eri ammattiryhmien jarjesto, joka pitdd vuo-
sittain kansainvélisen seminaarin, jossa esitellddn alan uusia tutkimuksia. Suomessa
vuonna 2000 perustettu DHF, Dance Health Finland, pyrkii edistimiin tanssin ammat-
tilaisten hyvinvointia ja tarjoamaan tanssin parissa tyOskenteleville terveydenhoidon

ammattilaisille tietoa tanssin lajivaatimuksista.

Oma opinndytetydmme sai alkunsa IADMS:n seminaarissa vuonna 2009 esitellystéd
keskenerdisestd tutkimuksesta, jossa sovelletaan Star Execursion Balance Test (SEBT) -
tasapainomittaria tanssijoille. SEBT-mittari on alunperin kehitetty mittaamaan dynaa-
mista tasapainoa. Tutkimusta on sittemmin sovellettu mm. ennustamaan urheilijoiden
alaraajavammariskid sekd mittaamaan tasapainoeroja terveiden ja yliliitkkuvien nilkko-
jen vililld. Parhaillaan kdynnissd oleva tutkimus (Batson ym. 2009) soveltaa SEBT-

testid aikaisempaa laajemmin.

Tarkoituksenamme on opinndytetydssimme selvittdd ja analysoida ammattibalettitanssi-
joiden dynaamisen tasapainon strategioita SEBT-testissd. Lisdksi on tarkoitus kehittdd
silmdméardiseen havainnointiin perustuva litkeanalysointikaavio (LIITE 7), jonka avul-
la dynaamista tasapainoa voidaan tarkastella. Tarkoitus on, ettd tanssijoiden parissa
tyoskentelevit fysioterapeutit voisivat jatkossa kdyttdd mittaria suunnitellessaan tanssi-

joille soveltuvia tasapainoharjoitteita.

Teemme tydmme Suomen Kansallisbaletille, toimimme yhteistydsséd baletin fysiotiimin
kanssa, johon kuuluu kaksi fysioterapeuttia ja yksi osteopaatti-hieroja. Yhteistyota-

homme kannalta on hyddyllistd saada palautetta sovelletun SEBT-testin validiteetista
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tulevaa kdyttod varten: toisin sanoen, voisiko titi testid kédyttdd tanssijoiden tai tanssin-
opiskelijoiden testaamiseen. Tarkoituksenamme on analysoida eri strategioiden toimi-
vuutta tutkimusjoukkomme tanssijoilla. Tietoa voidaan kdyttdd tanssijoiden tasapaino-

harjoittelun ja vammoista kuntoutumisen apuna.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tavoitteenamme on selvittdd ja analysoida sovelletussa SEBT-testissd ammattitanssijoi-
den tasapainostrategioita. Tanssilddketieteen laajassa viitekehyksessé tavoitteenamme
on tuottaa tietoa, jonka avulla voidaan jatkossa ehkiisté tanssijoiden vammautumista
sekd kehittdd tanssijoiden koulutusta.

1. Tarkoitus on laatia silmdméérdiseen havainnointiin perustuva liikeanalyysitau-
lukko, jota fysioterapeutti voi kiyttdd apunaan havainnoidessaan ja arvioides-
saan ammattitanssijoiden tasapainostrategioita.

2. Liikeanalyysin avulla on tarkoitus tutkia, kdyttavitko tanssijat horjahdustilan-
teissa keskendén samoja tasapainostrategioita, ja mitd ndma4 strategiat ovat.

3. Taulukon lisdksi on tarkoitus selvittdd, onko alkuperdisen SEBT-testin kéytto
lyhennettynd sovelletun testimme osana riittdvd ndyttdméiin tanssijoiden alaraa-

jojen puolieroja.

3 TASAPAINON OSATEKIJAT

3.1 Tasapainojdrjestelmien merkitys asennonhallinnan ylldpitdmisessé

Tasapaino voidaan madritelld kyvyksi sdilyttdd kehon massa tukipinnan péélla (Carr —
Shepherd 2004: 154). Jotta tdmi olisi mahdollista pystyasennossa, tarvitaan jérjestel-
maii, joka kontrolloi tasapainoa. Tét4 jirjestelméd kutsutaan posturaaliseksi kontrolliksi
(Nashner 1985). Staattisessakin seisoma-asennossa ihminen huojuu oman tasapainokar-
tionsa sisélla. Kartiolla tarkoitetaan sité aluetta, jonka sisilld painopiste pysyy huojutta-

essa (Simmons 2005: 1193-1194). Huojunnan miirdd kontrolloidaan monimutkaisen
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jéarjestelmin avulla, johon kuuluvat sensorinen jérjestelmd, luurankolihakset ja kes-

kushermosto (Kejonen 2002: 19).

Sensoriseen jdrjestelmddn kuuluvat visuaalinen, vestibulaarinen ja somatosensorinen
jarjestelmd. Sensorinen jirjestelmi tuo tietoa kehon sijainnista suhteessa ympéristoon
sekd kehon osien suhteesta toisiinsa. (Kejonen 2002: 20; Shumway-Cook & Woollacott
2007: 174.) Visuaalinen jdrjestelmi antaa tietoa ymparistostd nikoaistin avulla. Visuaa-
listen havaintojen kautta tulevat drsykkeet aiheuttavat huomattavasti hitaammin tasapai-
noreaktion kuin esimerkiksi alustan vaihtelun kautta tulevat drsykkeet (Shumway-Cook
& Woollacott 2007: 176-177.) Vestibulaarijarjestelmd puolestaan aistii pdén asentoa ja
litkkettd. Sen térkein tehtdvd on stabiloida pdén asentoa suhteessa vartaloon ja tilaan.
Somatosensorinen jérjestelma tuo tietoa vartalon asennosta suhteessa ympéristdon prop-

rioseptiivisten reseptoreiden avulla. (Kejonen 2002: 21.)

Luurankolihaksisto stabiloi asentoa ja keskushermosto yhdistdd aistitiedon, lihasakti-
vaation sekd ennalta opitut litkemallit toisiinsa siten, ettd asennon hallintaan vaikuttavat
sekd ennakoivat ettd palautetta antavat jirjestelmét. Mikéli hermostollinen ohjaus toimii

hyvin, asennon stabilisoinnissa kéytetdin lihaksia optimaalisesti. (Kejonen 2002: 23.)

Tukipinta on alue, jonka kautta keho on kosketuksessa alustaan. Massakeskipisteelld
tarkoitetaan massan keskiméddrdistd sijaintia alustalla. Painekeskipiste on tukipinnalla
litkkkuva piste, jonka kautta alustasta kohdistuvat tukivoimat vaikuttavat vartaloon.
(Shumway-Cook & Woollacott 2007: 158.) Kun massakeskipiste muuttuu ihmisen huo-
juessa tai raajoja liikutettaessa, painekeskipiste muuttuu, jottei ihminen menettdisi tasa-

painoaan (Shumway-Cook & Woollacott 2007: 158; Winter 2005: 62-64).

Proprioseptiikalla tarkoitetaan sisdisté tietoa siitd, miten vartalo sijoittuu tilassa ja missi
vartalon eri osat ovat. Proprioseptoreihin kuuluvat lihaskddmit, Golgin jénne-elin ja ni-
velissa sijaitsevat reseptorit. Proprioseptiikka antaa seké tietoista ettd tiedostamatonta
aistimusta staattisesta asennosta ja aistitietoa liikkeisti suhteessa ympdriston muutoksiin

ja tehtidvan vaatimuksiin (Batson 2009: 35). (Kejonen 2002: 21.)

Proprioseptiikan haastaminen on térked osa neuromuskulaarista harjoittelua, jolla eh-
kéistddn esimerkiksi alaraajavammoja (Batson 2009: 35; Ergen — Ulkar 2008; Baltaci —

Kohl 2003) Proprioseptiikkaa haastavat esimerkiksi harjoitteet, jotka sisdltavit tasapai-
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non héirintdd. Héirintddn perustuu myods suuri osa tasapainotesteistd. Hiirinnin aikana
laajat lihasryhmit ja neuraalijdrjestelma aktivoituvat nopeasti sdilyttdékseen tasapainon.
Haéirintd on tehokasta my0s kuntouduttaessa alaraajavammoista (Batson 2009: 35; Ho-
rak — Nashner 1986: 1369, 1373, 1380.) Tasapainon mukauttaminen on nopeaa, jos tu-
kipinnan muutokset voidaan ennakoida. Jos tukipinnan muutokset ovat uusia ja enna-
koimattomia, tasapaino saavutetaan kuitenkin sekunneissa, koska uudet strategiat muo-

kataan nopeasti jo opittujen pohjalta. (Horak ym. 1986: 1380.)

3.2 Dynaaminen tasapaino

Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan tasapainon séilyttdmistd tahdonalaisen liikkeen
aikana tai tasapainon sdilyttdmisté tukipinnan litkkkuessa (Shumway-Cook & Woollacott
2007: 166). Tasapainon vaatimukset muuttuvat tehtivin ja alustan vaihdellessa (Shum-

way-Cook & Woollacott 2007: 158).

Dynaamisen tasapainon ylldpitamiseksi tarvitaan asennonhallintajdrjestelmii. Asen-
nonhallinta vaatii neuromuskulaarista synergiaa. Tutkijat, kuten Nashner ja Horak, 16y-
sivit erilaisia strategioita asennonhallinnan séilyttdmiseksi. Niiti ovat nilkka-, lonkka-
ja askelstrategiat. Nilkkastrategia ilmenee silloin, kun alusta on vakaa ja tasapainon
hiirintd on pientd. Tasapainon yllépito tapahtuu ylemmaén nilkkanivelen kautta etu- ja
takasuunnassa, joten sivuttaissuuntaisessa painopisteen muutoksessa nilkkastrategia ei

ole kdytossd. (Shumway- Cook — Woollacot 2001: 167; Horak — Nashner 1986: 1379)

Kun hiirinté kasvaa tai tukipinta pienenee, kiytetddn lonkkastrategiaa. Lonkkastrategi-
assa etu- ja takasuunnassa tapahtuvat painopisteen muutokset kompensoidaan vastak-
kaisen suuntaan tapahtuvalla nopealla ja laajalla litkkeelld. Sivusuuntaiset painopisteen
muutokset puolestaan vaativat toisesta lonkkanivelestd adduktiota ja samanaikaisesti
toisesta abduktiota. Painopisteen siirtyessé tukipinnan ulkopuolelle otetaan kayttoon
askelstrategia. Tutkimuksissa on todettu, ettd eri strategioiden vililld on jatkumo, mutta
ne ovat kdytossd my0s yhtdaikaisesti. Jos testattavaa ei ohjeisteta pitdmién jalkoja alus-
talla, askelstrategia otetaan kdyttoon jo ennen lonkkastrategiaa. Kun tutkimuksissa on
kehotettu vilttdmiin askellusta, lonkkastrategia ilmenee nilkkastrategian jatkumona ja
lihasaktivaatio kasvaa kaikissa strategioihin kuuluvissa lihasryhmissi. (Shumway- Cook

— Woollacot 2001: 168-169.) On todettu myos, ettd askeltamista ilmenee nimenomaan
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silloin, kun tasapaino pettdd arvaamatta. Talloin askellusta ennen ei ilmene muita enna-
koivia liikkeitd, kuten painonsiirto tukijalalle tai niskanlihasten jénnittyminen. ( Mcllroy
— Maki 1993: 199.) Tanssijat joutuvat jatkuvasti tilanteisiin, joissa liikesuoritus vaatii

pysymistd tukijalan péélla eikd askelstrategia ole mahdollinen.

3.3 Tanssin yhteys tasapainotekijéihin

Tanssijoiden tasapainon ja proprioseptiikan tutkimus ja kehittiminen on uusi kiinnos-
tuksen kohde tanssilddketieteessd. Proprioseptiikan yhteys tasapainoon sekd vammaris-
kiin ja toisaalta vammoista kuntoutumiseen on ilmeinen (Leanderson — Eriksson — Nils-
son — Wykman 1996: 370-374). Vaikka tutkimusta aiheesta on jonkin verran, tanssijat

tekevét vain vihan harjoitteita ndiden alueiden kehittdmiseksi. (Batson 2009: 38.)

Tanssijalta vaaditaan erinomaista kykyé aistia tila suhteessa omaan kehoon. Pitkd kou-
lutus ja lihasten voima ja notkeus mahdollistavat monimutkaiset liikesarjat ja litkeno-
peuden. Tanssijat hahmottavat hyvin eri kehonosien yksittiisid liikkeitd. Ei ole kuiten-
kaan tutkittu, ovatko tanssijat proprioseptiikaltaan muuta véestdd herkempid, vai herkis-
taako tanssijan koulutus ja tyd proprioseptiikkaa. (Crotts —Thompson — Nahom — Ryan

— Newton 1996: 12; Batson 2009.)

Aiemmin on selvitetty tanssijoiden ja yleisurheilijoiden (Schmit — Regis — Riley 2005)
sekd tanssijoiden ja judokoiden (Perrin — Deviterne — Hugel — Perrot 2002) vélisid tasa-
painoeroja sekd tasapainon ja nddn yhteyttd tanssijan posturaaliseen kontrolliin (Hugel
— Cadopi — Kohler — Perrin 1999; Dupui — Golomer 2000). Tanssijoiden ja yleisurheili-
joiden vililld todettiin selvid laadullisia eroja tutkittaessa huojuntaa vakaalla ja epéva-
kaalla alustalla. Tanssijat varioivat posturaalisen kontrollin sdilyttimisen tapoja yleisur-
heilijoita paremmin. Sen sijaan tanssijoiden ja judokoiden staattista ja dynaamista tasa-
painoa tutkittaessa selvisi, ettd judokoilla on parempi posturaalisen kontrollin hallinta

kaikilla tutkituilla osa-alueilla.

Tutkijat epdilivit, ettd judokoiden harjoittelussa olennainen ulkopuolinen héirintd kon-
taktissa vastustajaan kehittdd kykyé sdilyttdd tasapaino hyvinkin muuttuvissa olosuh-
teissa. Ndkod kidytetddn tukipisteen sijaan havainnoimaan ympéristdd ja vastustajaa,

mutta ndkd ei ole olennainen, koska vastustaja voi ldhestyd my0s niin, ettei ndkdaisti ole
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ensisijainen aisti tasapainon osatekijdna. Tanssijat kdyttavit katsetta taiteellisena tekiji-

nd ja osin katseen tukipistettd esimerkiksi pyordhdyksissa. (Perrin, ym. 2002: 191.)

Lisdksi on tutkittu balettitanssijoiden neuromuskulaarista vastetta mekaanisen héirinnén
aikana. Tutkimus (Simmons 2005) osoittaa, ettd tanssijoilla on merkittdvésti nopeampi
reaktionopeus kuin kontrolleilla, ja he pystyvét sédilyttdmain lihasaktivaation, miké se-
littdd paremman posturaalisen kontrollin ja mahdollisuuden sdilyttdd tasapaino pienelld

tukipinnalla.

4 TANSSIN FYYSISET VAATIMUKSET JA HAASTEET

4.1 Tanssin asettamat vaatimukset keholle

Ammattitanssija Kansallisbaletissa tydskentelee kuutena pdivéni viikossa jopa 40 tun-
tia. Testiryhmdmme jdsenet kertoivat, ettd palautumiseen jii péivissd vain vihén aikaa
ja vammat ovat tavallisia. Klassisen baletin tekniikka vaatii niveliltd d4rimmadisid liike-
laajuuksia ja lihaksistolta erilaisia voimaominaisuuksia sekd venyvyyttd. Samat 43-
riasennot toistuvat useita kertoja pdivittdin, mikd kuormittaa tuki- ja liikuntaelimistod
osin yksipuolisesti. Néytosharjoitteiden ulkopuolisen harjoittelun tulisikin olla moni-
puolista, koska ohjaajan tai koreografin nikemykseen teoksesta on vaikea puuttua

(Ahonen 2006: 6). ( Clippinger 2007: vii.)

Tanssijalta vaaditaan myods monipuolisia ominaisuuksia hyvén tanssisuorituksen saavut-
tamiseksi. Lajispesifien taitojen liséksi tanssijalta vaaditaan venyvyyttd, ketteryyttd,
koordinaatiota, kimmoisuutta ja nopeutta sekd anaerobista ja aerobista kestdvyyttd. Té-
min lisdksi vaaditaan erilaisia voimaominaisuuksia, kuten pika- ja maksimivoimaa seki

voimakestivyyttid. (Ahonen 1993: 12; Kadel 2006: 813.)

Tanssijoiden harjoitustuntien sisdltd noudattaa lihes samanlaista kaavaa péivittiin. Tun-
tiin kuuluu tangolla tehtdvid lammittivid harjoitteita, jotka etenevit kevyestd raskaam-
piin seka keskilattiaharjoitteita, kuten piruetteja ja hyppyja. Harjoitustuntien lisdksi on

ndytosharjoitukset, joissa kuormitus vaihtelee tanssijoiden roolin ja koreografian vaati-

musten mukaan.



4.2 Tanssijoiden yleisimmét alaraajavammat

Yleisimmat alaraajavammat tanssijoilla ovat nilkan ja jalkaterdn alueella. Vammat liit-
tyvét useimmiten toistoméadristd johtuvaan ylikuormitukseen, huonoon tekniikkaan ja

nivelten linjausvirheisiin. Byhring ja Be (2002) tutkivat Norjan Kansallisbaletissa tans-
sijoiden vammoja ja totesivat, ettd 75 prosenttia niistd oli pehmytkudosvammoja. Nais-

tanssijoilla varvastyoskentely liséé jalkaterdn vammoja miehiin nidhden.

(Kadel 2006: 813.)

Nilkan anterioriset ja posterioriset pinnetilat ovat yleisié tanssijoilla, koska lajiharjoitte-
lu sisdltdd huomattavan mééran toistoja nilkan maksimaalisissa plantaari- ja dorsifleksi-
oissa (Clippinger 2007: 368; Kadel 2006: 813-814). Naisilla luiset vammat, 1dhinni ra-
situsmurtumat, ovat miehid yleisempid alhaisen energiansaannin takia. Nuoruusiin
heikko ravitsemus lisdd osteoporoosiriskii, aikuisena liian véhdinen ja yksipuolinen ra-
vinto hidastaa esimerkiksi ligamenttivammojen paranemista. (Kadel 2006: 813;

Clippinger 2007: 230).

Toistuvat hypyt ja alastulot kuormittavat voimakkaasti akillesjdnnettd ja flexor hallucis
longuksen jénnettd aiheuttaen jinteiden tulehduksia (Kadel 2006: 824). Klassiselle bale-
tille tyypillinen suuri alaraajojen aukikierto voi kuormittaa kaikkia alaraajan suuria ni-
velid ja lisdtd vammariskid. Pakotettu aukikierto tuo painoa epdtasaisesti jalkaterille,

mik4 lisdd hallux valgusta tanssijoilla (Kadel 2006: 816).

Polvinivelen vammat liittyvét useimmiten linjausvirheisiin ja nivelen yksipuoliseen
kuormitukseen seki suuriin toistoméériin. Yleisimmat vammat ovat ligamenttirepedmid
ja mediaalisen nivelkierukan vammoja. (Clippinger 2007: 283-284.) Néiden lisdksi
tanssijoilla on muuta véestdd useammin patellofemoraalinivelen kipua seké pitkaén

tanssineilla polven rakenteiden kulumia (Clippinger 2007: 290).

Aukikierto ja suuret toistomédrit lisddvét tanssijoiden lonkan alueen rasitusvammoja
muuhun véestdon ndhden. Tanssijoille tyypillisid vammoja ovat lonkan alueen bursiitit
ja niin sanottu napsuva lonkka, jossa iliopsoaksen jdnne napsahtaa reisiluun pain yli
aiheuttaen kolahtavan ddnen. Lihasrepedmat lonkan ja reiden alueella ovat hyvin yleisié.

(Clippinger 2007: 231-233.)



5 AINEISTONKERUU JA TUTKIMUSJOUKKO

5.1 Opinndytetyon aineistonkeruu

Aineisto koostuu ennakkokyselystd (LIITE 1), sovelletusta SEBT-testistd sekd materiaa-
lin analysoinnista (LIITTEET 2 ja 3). SEBT-testi videoitiin, jota varten on esitietojen
liséksi kysytty lupa jokaiselta tutkimukseen osallistuvalta. Tanssijoille on l4hetetty sdh-
kopostitse sekd ilmoitustaululla kirje (LIITE 4), jossa kysyttiin tanssijoiden halukkuutta
osallistua tutkimukseen, joka on heille tdysin vapaachtoinen. Halukkaat tiyttivit esitie-
tolomakkeen, jossa kysytdédn perustietoja (nimi, ikd, paino, pituus) seki tietoja aiemmis-
ta sairaslomaa vaatineista alaraajavammoista ja nykyisestd terveydentilasta. Testi edel-
lyttdd, ettei tanssija kérsi testihetkelld tasapainoon vaikuttavista sairauksista, kuten kor-
vatulehduksesta. Testiin osallistuvalta edellytettiin, ettd hin pystyy tekemiin aamutun-
nin tanko-osuuden. Aiemmin tehdyissd SEBT-tutkimuksissa valintakriteerind on kiytet-
ty tiettyd tervettd jaksoa loukkaantumisen jilkeen, jakso vaihtelee yhdestd kuukaudesta
kahteen vuoteen. Loukkaantuneet urheilijat eivit ole osallistuneet kilpailuihin tai laji-

harjoitteluun tdysipainoisesti.

Batsonin ym. (2009) modifioidussa testissad osallistujat olivat tanssinopiskelijoita, joilla
ei vield ollut pitkdd loukkaantumishistoriaa. Kansallisbaletissa monet tanssijat harjoitte-
levat huolimatta loukkaantumisista, eikd pitkid sairaslomia juurikaan pidetd. Mieles-
tdmme saatoimme tehdé testin turvallisesti ilman etté tanssijat loukkaavat itseddn, mika-
li tanssijat osallistuvat joka aamu tankotydskentelyyn. Tankoharjoitteissa tanssijat teke-
vit samankaltaisia liikkeitéd, joita sovelletussa SEBT-testissd vaaditaan. Mielestimme
oli perusteltua kayttdd tankoa kriteerind, jos tanssijat tekivét sen aamutunnilla sairaslo-
masta huolimatta. Néin tuloksissa mahdollisesti nikyisi my0s tanssijoiden valmius téy-

sipainoiseen harjoitteluun puolierona kurotuspituusosiossa.

Kukin tanssija oli testitilanteessa yksin tutkijoiden kanssa, ja idea oli, etteivit muut
tanssijat saaneet tietdd etukéteen testin suoritustapaa. Tanssijoiden tuli osallistua sekd
jalkojen mittaamiseen ettd SEBT-testiin. Jalkojen mittaaminen ja itse testi toteutettiin
aamutunnin jilkeen, jotta kaikki tanssijat olisivat ldmmitelleet suunnilleen samoin en-

nen testausta. Testaukset suoritettiin yksilollisind aikoina niin, ettei testi hdirinnyt har-
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joituksiin osallistumista. Testiin (jalkojen mittaus, SEBT-testi seké esitietolomake) ku-

lui esitietolomakkeineen ja jalan mittauksineen noin 30 minuuttia tanssijaa kohden.

5.2 Opinndytetyon tutkimusjoukko

Tutkimusjoukkomme koostui 14:sta Kansallisbaletin tanssijasta, joista yhdeksdn oli
miehid ja viisi naisia. [altd4n tanssijat olivat 22—43-vuotiaita. Kansallisbaletissa on kéy-
tosséd tanssijaluokitus: tanssiharjoittelijat, corps de ballet (kuorotanssijat), solistitanssi-
jat, ensitanssijat ja ylimpéand tdhtitanssijat. Testiryhmdmme muodostui eri luokitusten
tanssijoista téhtitanssijoista corps de ballet’n tanssijoihin. Testattavat ovat aloittaneet
tanssiharjoittelun lapsena ja pddsseet ammattiin nuorina, joten tanssijan iké kertoo myos

tanssiuran ja -kokemuksen pituudesta.

Kysyimme tanssijoiden vammoja viimeisen kahden vuoden ajalta. Vammoja oli nilkan
ja jalkaterdn alueella viidelld tanssijalla (lihasrepedmad, kysta, vaivaisenluun ja akilles-
janteen tulehdukset), kolmella polviongelmia (nivelrikko, rustovaurio, bakerin kysta),
yhdelld lonkanalueen ongelma (bursiitti) ja lisdksi yhdelld tanssijalla oli lihasrepedma
takareiden alueella. Kaksi testattavista harjoitteli tilld hetkelld maéréllisesti muita vi-
hemmin loukkaantumisten takia. Neljd tanssijaa kertoi kérsivdnsi kivuista testihetkelld,
kolme kertoi kipujen olevan ajoittaisia. Testissd kahdella tanssijalla oli seldn tukivyd ja

yksi kdytti isovarpaan oikaisijaa.

5.3 Tasapainon mittaaminen Star Excursion Balance Test -testin avulla

The Star Excursion Balance Test (SEBT) on toiminnallinen dynaamisen tasapainon tes-
ti, jota kéytetdéin esimerkiksi urheilijoiden vammojen jilkeisen kuntoutuksen seurannas-
sa. SEBT on halpa ja nopea testi dynaamisen tasapainon mittaamiseen ja sen reliabili-
teetti on osoitettu hyviksi (Hertel — Miller — Denegar 2000; Kinzey — Armstrong 1998).
(Plisky — Rauh — Kaminski — Underwood 2006.)

Alkuperdisessé testissd testattava seisoo yhdelld jalalla keskelld lattiaan teipattua kah-
deksansakaraista tdhted ja kurottaa vapaalla jalallaan jokaiseen sakaraan niin pitkélle

kuin mahdollista. Testin suorittamiseen tarvitaan tukijalalta riittdvda nilkan dorsifleksio-
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ta, polven ja lonkan fleksiota seké riittdvdd voimaa, proprioseptiikkaa ja neuromusku-
laarista kontrollia vapaan jalan héiritessd tasapainoa (Olmsted — Carcia — Hertel —
Shultz 2002:502). Lauren Olmsted tutkijatovereineen (2002) selvitti, ettd testissd kuro-
tuspituuksissa on merkittdvi ero terveen ja kroonisesta nilkan instabiliteetista kérsivin
jalan vililld. Jay Hertel kumppaneineen (2006) selvitti, ettd suunnista nimenomaan pos-
teromediaalinen ndyttdd merkittivimmin eron terveen ja instabiilin nilkan vélilla. Phillip
Plisky (2006) tovereineen kiytti SEBT-testid selvittadkseen, onko testi kdyttokelpoinen
myds muunlaisten alaraajavammojen kuin nilkan instabiliteetin seulonnassa. Tuloksista
selvisi, ettd SEBT erotteli hyvin terveen ja loukkaantuneen jalan ja nykytilanteen liséksi

ennusti nuorten koripalloilijoiden loukkaantumisalttiutta.

SEBT-testistd on tehty yksinkertaistettu Y-testi, jossa kurotuspituutta mitattaessa ovat
mukana vain anteriorinen, posteromediaalinen ja posterolateraalinen sakara (Plisky
2006). Y-testin sakarat valittiin sen mukaan, ettd Pliskyn (2006) tutkimuksessa juuri ky-
seiset kolme sakaraa osoittautuivat merkittdvimmiksi haettaessa eroa kurotuspituuksissa

loukkaantuneen ja terveen alaraajan vililla.

Plisky (2006) selvitti, ettd yli neljan senttimetrin puoliero kurotuspituudessa on merkit-
tavd ja lisdd merkittavisti loukkaantumisriskid. Olmstedin (2002) tutkimuksesta kiy il-

mi, ettd neljdn senttimetrin puoliero paljastaa nilkan instabiliteetin.

Tutkimusten tekijét ovat jo huomanneet puutteita SEBT-testissd. Testid on kritisoitu ai-
kaa vieviksi ja tdstd syystd hankalaksi toteuttaa. Testeissé testattavat tekevit kolmesta
kuuteen testikierrosta ja jopa kuusi harjoituskierrosta. Tutkimuksissa on todettu, etti
neljan ensimmadisen kierroksen aikana saavutetaan maksimaalinen kurotusetdisyys ja
tukijalan hallinta. Ndin ollen tutkijat ovat kyseenalaistaneet SEBT-testissd kédytettyjen
useiden harjoituskierrosten kayttod. Ongelmia on ollut myds tulkittaessa kurottavan ja-
lan maahan koskettamisen voimaa, on vaikea arvioida, ottaako testattava tukea maasta
kosketuksen aikana.

(Hertel — Braham — Hale — Olmsted, 2006: 132; Olmsted ym. 2002: 505.)



KUVIO 1 Kurotussuunnat (mediaalinen ja posteromediaalinen suunta puuttuvat).
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5.4 Modifioitu Star Excursion Balance Test

Batson ym. (2009) on aloittanut tutkimuksen, jonka tarkoitus olisi validioida dynaami-
nen tasapainotesti nykytanssijoille. Koska SEBT on jo validioitu urheilijoilla, tutkimus-
ryhma halusi selvittdd, olisiko testi kdyttokelpoinen myos tanssijoiden alaraajavammoja
tutkittaessa. SEBT wvalittiin myds, koska se on helppo ja halpa toteuttaa kentélld. Niistad
syistd testi olisi toimivaksi osoittautuessaan mahdollinen viline my0s tanssijoiden kou-

lutuksessa ja kuntoutuksessa. Testilitkkeet mukailevat tanssispesifeja liikkeitd, mikd on

eduksi tanssijoita testattaessa.

KUVIO 2. Testisakaroiden merkit yhden senttimetrin vilein kurotuspituuden mit-
taamista varten.
Batson ym (2009) lisdsi alkuperdiseen SEBT-testiin kurotuspituuden liséksi kolme muu-
ta osiota. Néissd mitattiin kurotusnopeutta, kurotusnopeutta verbaalisen héirinnin aika-
na seki tasapainoa epdvakaan alustan (Airex-tyyny) pdélld. Osioilla haluttiin lisdta tasa-
painohaasteita, jotka muistuttaisivat tanssijoilta vaadittavia taitoja. Téstd syystd esimer-

kiksi testausta silmét peitettynd ei otettu mukaan; tanssijat tanssivat aina silmat auki.

5.5 Sovelletun SEBT-testin testiprotokolla

Esitietolomakkeen (LIITE 1) testattavat tdyttivdt jalkojen mittauksen yhteydessa.

Tarkeintd oli selvittdd testattavan kelpoisuus ja vammabhistoria viimeisen kahden vuoden
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ajalta. Testin jdlkeen kysyimme suullisesti testattavan vdsymisestd, missé ja kuinka pal-

jon visymisté tuntui. (Batson 2009.) (LIITE 2)

Alaraajan pituus mitataan siten, ettd testattava makaa seldlldin jumppamaton pailla.
Hén tuo molemmat polvet vatsan pédlle, minké jidlkeen suoristaa jalat mattoa pitkin.
Testaaja nostaa kevyesti testattavan kantapéisti ja tarkistaa jalkojen linjauksen. Testaaja
palpoi spina iliaca anterior superiorin seké nilkan mediaalimalleolin keskipisteen ja mit-
taa niiden vilin mittanauhalla. Mittanauha vedetéén suoraan pisteestd toiseen, ei ihoa

pitkin. (Batson ym. 2009.)

Jalkaterdn mittaaminen tehtiin testialustalla ennen testausta. Testattava seisoi tdhden
keskelld. Anterio — posterio -akseliin on merkitty mittanauhan avulla sentin vélein vii-
vat. Jalkaterd sijoitetaan siten, ettd tanssijan kantapdd ja varpaiden distaalisin osa ovat
yhté kaukana tdhden keskipisteestd senttimetrin tarkkuudella. Leveyssuunnassa testatta-

va asettaa jalkaterinsé silmédmaiéréisesti keskelle teippié.

5.6 Sovelletun SEBT-testin toteutus

Alustaan merkitdédn teipilld kahdeksan linjaa eli sakaraa. Linjat muodostavat tdhden,
joiden jokaisen sakaran vélinen kulma on 45 astetta (Kuviot 1. ja 2.). Kulmat méérite-
tddn goniometrin avulla. Sakarat on nimetty suhteessa testattavan tukijalan suuntiin seu-
raavasti: anterolateraalinen (AL), anteriorinen (A), anteromediaalinen (AM), mediaali-
nen (M), posteromediaalinen (PM), posteriorinen (P), posterolateraalinen (PL), lateraa-
linen (L). Téhti muodostaa ’laatikon’, jonka koko on 183cm x 183cm. Sakaroihin mer-
kitddn viivat ja numerot senttimetrin vélein mittanauhan avulla testitilannetta varten.
Kuvio tehddén kerran testimattoon ja samaa kuviota kdytetddn jokaisen testattavan kai-

kissa testeissa.

VASEN TUKIJALKA OIKEA TUKIJALKA

ANTERIORINEN ANTERIORINEN

A A
ANTEROLATERAALINEN ANTEROMEDIAALINEN ANTEROMEDIAALINEN ANTEROLATERAALINEN
LATERAALINEN ¢ » MEDIAALINEN MEDIAALINEN « » LATERAALINEN
POSTEROLATERAALINEN POSTEROMEDIAALINEN POSTEROMEDIAALINEN POSTEROLATERAALINEN

v v

POSTERIORINEN POSTERIORINEN

KUVIO 3. Kurotussuunnat.
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Testauksen aikana toinen testaaja ohjeistaa testin suullisesti, (ei ndytd), ja tarkistaa jal-
katerdn testiasennon jokaisen testin aikana. Toinen testaaja katsoo ja sanoo ddneen ku-
rotuspituudet ja ottaa aikaa. Molemmat testaajat laskevat mahdolliset horjahdukset ja
kaatumiset jdlkikdteen nauhalta. Horjahduksella tarkoitetaan téssd tapauksessa vapaan
jalan lattiakosketusta tai tukijalan siirtymistd alustalla. Kaatumisella tarkoitetaan tdyttd

painonsiirtoa tukijalalta.

Testiin kuuluu kolme osiota. Kaikissa
osioissa ldhtdasennon ohjeistus on
sama. Testattava seisoo keskelld tih-
ted silmat auki. Lahtdasennossa testat-
tava seisoo litkkumatta yhdelld jalalla,

jolloin vapaa jalka on coup de pied —

asennossa (toinen jalkaterd on plantaa-
rifleksiossa kiinni tukijalan mediaali- ~KUVIO 4. Testialusta.

malleolin kohdalla) ja kddet lanteilla. Testattavaa ohjataan seisomaan koko testin ajan
niin, ettd napa osoittaa suoraan eteenpdin. Tukijalan jalkapohjan on pysyttivi koko tes-
tin ajan kiinni alustassa. Miké tahansa suoritustapa on hyviksytty, kunhan vapaalle ja-
lalle ei varata painoa. Osioiden vililla testattava voi levitd korkeintaan kaksi minuuttia.
SEBT-testid on kéytetty yleensd niin, ettd kaikki testiosiot ja suunnat suoritetaan ensin
yhdelld jalalla ja sitten vasta toisella jalalla. Tdssd tutkimuksessa kdytimme Batsonin
ym. (2009) tapaa, jossa sekd tukijalka ettd kurotussuunnat vaihtelevat osioiden sisélla

motorisen oppimisen ja tukijalan visymisen minimoimiseksi.

1. osiossa (kurotuspituus) testattava yrittdd kurottaa vapaalla jalalla mahdollisimman
pitkélle hipaisten varpaalla tdhden jokaista kahdeksaa sakaraa. Jokaisen hipaisun jél-
keen jalan tulee palata ldhtGasentoon. Testaaja merkitsee kurotusmatkat jokaisesta saka-

rasta senttimetrin tarkkuudella.

2. osiossa (nopeus) testattava tekee samat litkkeet kuin dsken (kurotuspituus), mutta niin

nopeasti kuin mahdollista, kuitenkin turvallisesti. Testaaja ottaa aikaa sekuntikellolla.
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3. osiossa (vaahto) testattava seisoo 7 cm:n paksui-

sen patjan (Airex) péélld (Kuvio 3.). Hén suorittaa

edelld ldpikdydyt litkkeet itselleen mukavalla e —

nopeudella, mutta kuitenkin sujuvasti.

5.7 Testitilanteen kulku KUVIO 5. Testialusta ja kol-

mannen testiosion vaahto
sijoitettuna alustalle.
Kaikissa kolmessa testiosiossa testattava seisoo

kédet lanteilla, napa eteenpdin, silmét auki ja vapaa jalka coup de pied -asennossa. Ta-
voitteena on sujuva suoritus, jalkaa vaihdettaessa on lyhyt tauko. Ensimmaisesséd kuro-
tuspituus-osiossa testattava kurottaa niin pitkdlle kuin mahdollista ja kurotuspituudet
mitataan. Toisessa nopeus osiossa testattava suorittaa kierroksen mahdollisimman nope-
asti ja testaaja mittaa suoritusajan. Kolmannessa vaahto-osiossa testattava seisoo vaah-
dolla eli epdvakaalla alustalla ja suorittaa kurotukset itselleen mukavalla nopeudella.
Vaahto-osiossa testattava saa kolme yritystd. Kaikissa osioissa horjunnat ja kaatumiset

tilastoidaan. Tarkka testiohjeistus ja mittauslomake liitteend. (LIITTEET 5 ja 6)

5.8 Opinniytetydprosessin eteneminen

Joulukuu 2009

— sopimuksen tekeminen

— kirjeiden ldhettdminen tanssijoille
— aikataulun tarkentaminen

Tammikuu 2010
— testauksen kokeileminen kaytinndssa
— testaustilanteen valmistaminen ja tilan jérjestiminen oopperasta

Helmikuu — maaliskuu 2010
— jalkojen mittaaminen ja esitietolomakkeiden tdyttdminen
— sovelletut SEBT- testit tarkemmin sovittuina ajankohtina

Huhtikuu — joulukuu 2010
— kirjallisen tutkimuksen tekeminen
— tulosten lapikdyminen haluttaessa ft-tiimin / tanssijoiden / baletin johdon kanssa
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

6.1 Laadullisen analysointimenetelman luominen

Tydmme aluksi mietimme tasapainon osa-alueita eri tutkimusten valossa. Toisaalta tes-
tien aikana ja videolta suorituksia katsellessamme nousi esiin toistuvia tapoja korjata
horjahduksia. Aloimme tarkkailla juuri niitd hetkid ennen kuin testattava horjahti tai
kaatui, koska silloin testattava kéytti juuri itselleen ominaista strategiaa tasapainon ylla-
pitdimiseksi. Laadimme aluksi taulukon, johon kerdsimme mahdollisimman monia ha-
vainnoimiamme asioita ilman, ettd mietimme niiden yhteyttd tasapainoon ensisijaisesti.
Seuraavaksi kdvimme videoaineistoa ldpi taulukkomme kanssa ja keskityimme hetkiin
ennen horjahduksia. Hyvin nopeasti huomasimme, mitki asiat toistuivat suorituksissa.

Vihitellen testattavat jakautuivat taulukossa ryhmiin yleisimpien strategioiden mukaan.

Emme ottaneet taulukkoomme Horakin ja Nashnerin (1986) klassisia nilkka ja lonkka-
strategioita, koska niiden havainnointi oli videolta vaikeaa emmekéd kiyttdneet voima-
alustaa testissd. Strategioista ainakin lonkkastrategian kdyttd ilmenee kuitenkin alaraa-
jan kineettisessé ketjussa; taulukossamme polven ja nilkan liikkeissd (polven linjaus ja
polven sekd nilkan vépitys). Askelstrategiaa kaytti kaksi testattavaa, mutta jitimme tau-
lukosta pois sellaiset strategiat, jotka toistuivat vain harvoin tai parilla testattavalla.
Nilkkastrategiaa emme voineet havainnoida, koska kuvasimme testisuoritukset vain
edesti eikéd testejd ei tehty voima-alustalla. Lopuksi jitimme analyysitaulukkoomme 11

tarkasteltavaa kohtaa, jotka kdymme seuraavaksi ldpi (Taulukko 1 ja LIITE 7).
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TAULUKKO 1. Tasapainostrategioiden analysointitaulukko. Taulukon vasemmassa
reunassa numeroilla voidaan viitata testihenkiloihin tai testikertoihin. Siniselld pohjalla
taulukossa on jaoteltu havainnoitavat asiat, jotka on vield mddritelty sinisten palkkien
alla oleviin tarkempiin osiin.

TUKIJALAN TUKIJALAN
Nro | NILKKA POLVI VAPAA JALKA
Vipitys Linjaus | Vipitys Heiluri Laahaus | Abduktio
1
2
3
4
5
SYVA
Nro VARTALO KATSEEN TUKIPISTE | RYTMI PLIE
Resiprok. Seuraa
Lat.-Flex. liikke On litkettd
1
2
3
4
5

Nilkan vdpditys
Tukijalan nilkan litke mediaali- ja lateraalisuunnassa ja liikkeen suhde polven seki lon-

kan linjaukseen.

Polven linjaus

Tukijalan polven virheellinen linjaus. Linjausvirheelld tarkoitamme tilannetta, jossa

polvinivel linjautuu mediaalisesti tai lateraalisesti suhteessa lonkka- ja nilkkaniveliin.

Polven vipdtys

Lihashallinnan heikkous, joka ilmenee tukijalan polvinivelen liikkeend mediaali- ja late-

raalisuunnassa.

Vartalon lateraalifleksio

Tasapainon hakeminen vartalon lateraalifleksion avulla.

Vartalon resiprokaaliliike

Ylévartalon resiprokaaliliike vapaan jalan liikkeen mukana.
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Vapaan jalan laahaus

Vapaan jalan liikuttaminen lattiaa pitkin niin, ettd vapaalla jalalla on jonkin verran pai-

noa.

Vapaan jalan abduktio

Tasapainon hakeminen vapaan jalan abduktion avulla.

Vapaa jalka heilurina

Vapaan jalan tasapainottava litke useaan suuntaan ilmassa horjahdustilanteessa. Voi il-

meti kaikissa kurotuksen vaiheissa, joko ldhelld tukijalkaa tai kurotuksen aikana.

Visuaalinen tukipiste

Testattava katsoo tukipisteeseen.

Rytmi

Testisuorituksessa rytmi, joka auttaa testattavaa.

Syvd Plié

Plié-liikkeelld tarkoitetaan kyykistymistd, toisin sanoen polvinivelen fleksiota ja nilk-
kanivelen dorsifleksiota. SEBT-testissdé mahdollisimman suuren kurotuspituuden saa-
vuttamiseksi vaaditaan syvéa pliétd. Tama vaatii erityisen hyvai reisilihasvoimaa testat-

tavalta.

6.2 Testiosioiden analysointi ja arviointi

Kéaymme tdssd luvussa testin tulokset 1dpi testin kronologisessa jérjestyksessd. Vastauk-
set tutkimuskysymyksiin olemme kiteytténeet luvussa seitsemin; opinndytetyon keskei-

set johtopdatokset.

6.2.1 Kurotuspituus alaraajojen puolieron kuvaajana

Testattavat tekivét neljd kierrosta, kaksi kummallakin jalalla, joiden aikana mittasimme

kurotuspituudet. Analysoinnissa laskimme suhteellisen kurotuspituuden kuten kaikissa
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muissakin SEBT-testeissd on laskettu: kurotuspituus jaettuna jalan pituudella kerrottuna
sadalla. Toisin sanoen luku 100 tarkoittaa sité, ettd testattavan kurotusetiisyys on sama
kuin hédnen jalkansa pituus. Alkuperdisessdé SEBT-testissd testattavat saavat liikuttaa
yldvartaloa miten haluavat. Tanssijoille sovelletussa testissd pyrittiin ehkdiseméén yla-
raajojen kayttdod ohjeistamalla pitdimédn kéddet vyotiisilld. Napa kehotettiin pitdmaédn
eteenpdin. Ohjeistuksesta huolimatta testattavat suorittivat testin eri tavoin. Jotkut tans-
sijat esimerkiksi kiersivét ohjetta tukeutumalla hieman vapaaseen jalkaan ja kallistamal-
la posteriorisen suunnan kurotuksien alkuvaiheessa vartaloa eteenpdin, mutta korjasivat
kurotuksen loppuvaiheessa navan eteenpdin. Téllainen vaatii todella hyvaa lantionhal-
lintaa sekd huomattavaa lonkankoukistajien venyvyyttd. Toiset taas suorittivat testin
huolellisesti annettujen ohjeiden mukaan pitimaélla vapaan jalan irti alustasta, miké taas
vaatii todella hyvdd asennonhallintaa, koska suoritus tehddin tdysin tukijalan pailla.
Kaikki tanssijat eivdt pystyneet hallitsemaan liikesuoritusta ilman, ettid esimerkiksi pol-

ven linjaus petti.

Laadullisen analyysin takia emme halunneet antaa testattaville valmiiksi tiettyd suori-
tusmallia, koska juuri erot kiinnostivat meitd. Jos olisimme halunneet keskittyd puh-
taasti kurotuspituuden mittaamiseen, olisi ollut jarkevdd kayttdd aiemmissa SEBT-
tutkimuksissa kéytettyd protokollaa. Koska halusimme kuitenkin keskittyd laadulliseen
mittaamiseen, ei testattavien kurotuspituuksien keskindinen vertaileminen ollut pédiasia.

Osoittautui kuitenkin, ettd tilldkin testaustavalla anteriorinen suunta néytti luotettavasti
jalkojen puolierot seki testattavien keskindiset erot. Anteriorisessa suunnassa testattavat
pitivit lantion ja yldvartalon melko stabiilina, jolloin kurotuksen pituuteen vaikutti puh-
taimmin tukijalan plién syvyys. Pliskyn (2006) tutkimuksessakin todettiin, ettd juuri an-

teriorisen suunnan puolierot ovat merkittdvié alaraajaloukkaantumisia ennustettaessa.

Tama4 testiosio vaati hyvdd maksimivoimaa ja voimakestivyyttd. Tanssijoiden suoritus-
tavoista ja tuntemuksista paittelimme, ettd jotkut tanssijoista hydtyisivit ndiden voima-
ominaisuuksien harjoittamisesta. Joillekin testattaville asennon ylldpitdminen tukijalan
paalld kurotuksen aikana oli huomattavasti haastavampaa kuin nopeutta mittaava testio-

sio.

Kaiken kaikkiaan tanssijoiden kurotuspituudet olivat melko vaatimattomat, kun vertai-
limme pituuksia Birminghamin IADMS:n seminaarissa lokakuun lopussa 2010 nyky-

tanssijoiden kurotuspituusmittauksiin. Emme voi suoraan péditelld, johtuivatko pi-
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tuuserot voiman vai koordinaation vai tasapainon puutteesta vai tekivitko tanssijat tes-
tin muista syisté eri tavoin. On mahdollista, ettd tanssijoiden klassiseen balettiin painot-
tuva koulutus vaikuttaa testin suoritustapaan melko voimakkaasti. Anteriorisessa suun-
nassa erot tanssijoiden suhteellisten kurotuspituuksien vélilld olivat kuitenkin suuret,
jopa 21,6 cm (Taulukko 2.). Ndinkin pienelld otannalla testi osoittautui riittdvin validik-
si kenttitestiksi osoittamaan loukkaantumisesta tai harjoittelusta mahdollisesti johtuvaa

jalkojen puolieroa.

TAULUKKO 2. Kaikkien neljdintoista testihenkilon anterioriset suhteelliset kurotuspi-
tuudet sekd vasemmalla (Vas.), ettd oikealla (Oik.) jalalla, sekd jalkojen kurotuspituuk-
sien viliset erotukset (Erotus).

ANTERIOIRISET KUROTUSPITUUDET

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 13 14
Vas. | 77,3171,3|68,2(72,3|60,8 |80,7|70,6|758]|74,6 |80,7|64,7 68,7751 |669
Oik. | 71,5[71,6 |62,4|69,7|61,71823|71,1[72,6]72,1]|81,7|64,7]|66,8| 64,6674
Erotus | 5,8 | 0,3 | 58 | 26 | 09 | 1,6 | 0,5 | 3,2 | 2,5 1 0 1,9 110,5] 0,5

6.2.2 Lajinomainen nopeusosio rytmin esille tuojana

Toinen testikierros mittaa nopeutta. Itse ajan saaminen ei osiossa ollut niin olennaista
kuin nopeuden aiheuttamien tasapainostrategioiden muutosten ilmaantuminen. Testatta-
vat tekivdt kaksi kierrosta kummallakin jalalla, kumpaankin suuntaan. Tarkoituk-
senamme oli ennen kaikkea havainnoida tehtdvinannon aiheuttamia muutoksia testatta-
vien suorituksissa. Eri testattavien kierrosnopeuksia ei voi verrata keskenddn, koska
ohjeistuksesta huolimatta jotkut testattavat painottivat kurotuspituuden siilyttdmistd no-
peuden kustannuksella, kun taas toiset pyrkivit mahdollisimman nopeaan kierrokseen

lyhentdmalld kurotuspituutta.

Nopeuskierros toi esiin laadullisia ominaisuuksia, kuten rytmin, joka helpotti huomatta-
vasti testin suorittamista. Jotkut testattavat tekivét kierroksen hyvin nopeasti, mutta kaa-
tuivat heti viimeisen kurotuksen jilkeen, kun toiset pyrkivét sdilyttdmaidn tasapainon
kierrosten vélilldkin tarkasti. Testiosio mukaili mielestimme hyvin tanssin lajinomaisia

harjoitteita ja oli siksi informatiivinen juuri tanssijoiden tasapainoa arvioitaessa.
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Péadsdantoisesti testattavat tekivdt kummankin jalan toisen kierroksen nopeammin kuin
ensimmadisen, mika viittaisi siithen, ettd tanssijat oppivat nopeasti litkemuistin kautta.
Toinen havainto oli, ettd tanssijoille oli helpompaa tehdé kierros avosuuntaan, niin etti
anterolateraalinen suunta seurasi anteriorista. Téstd jotkut tanssijat mainitsivatkin verra-

tessaan suuntia piruettien suuntiin, joista avosuuntaan alkavat ovat heisti helpompia.

Mediaaliseen suuntaan alkavat kierrokset takertelivat heti alussa, jolloin testattavat eivit
endd ehtineet saavuttaa rytmid kierroksen lopussakaan, miké vaikutti kierrosaikaan. Pari
tanssijaa ei kdyttinyt rytmid hyvékseen lainkaan nopeusosiossa, mikd nikyi takertele-
vassa suoritustavassa. Edellinen suunta ei antanut apua seuraavan suunnan suorittami-
seen, vaan jokainen kurotus oli oma suorituksensa. Tdmé osaltaan vaikutti kierrosnope-

uksiin hidastavasti.

6.2.3 Vaahto-osio tasapainon haastajana

Kolmas testikierros tehtiin vaahdon pailld. Testattavat tekivét nelja kierrosta kummal-
lakin jalalla, kaksi kierrosta molempiin suuntiin. Vaahdolla ei mitattu kurotuspituuksia
eikd nopeutta, vaan keskityttiin laadullisten tekijoiden tarkkailuun alustan muuttuessa.
Vaahto haastoi riittdvéasti kaikkia testattavia niin, ettd nekin, jotka olivat tehneet kaksi
ensimmaistd osiota ilman horjahduksia tai kaatumisia, ottivat viimeisessd osiossa kayt-

toOn useampia tasapainostrategioita.

Olimme ylléttyneitd kuinka selvisti vaahto-osio erotteli testattavia ryhmiin sen mukaan
mitd tasapainostrategiaa he kiyttivat vilttddkseen horjahtamisen tai kaatumisen. Tanssi-
joilla vaahto-osio oli tehokas erottelemaan eri strategioita, mutta my0ds niyttdmain kun-
kin tanssijan heikoimmat osa-alueet haasteellisessa suorituksessa. Osio saattaa antaa
viitteitd myoOs mahdollisista tulevista rasitus- tai traumaperaisistd vammoista, koska eri

tanssijoilla kuormittuivat jotkut nivelet tai lihasryhmét selvésti muita enemmaén.

6.2.4 Horjahdukset ja kaatumiset puolierojen osoittajina

Laskimme testikierrosten horjahdukset ja kaatumiset videolta. Tilanteet, joissa testatta-

va laahasi vapaata jalkaa pitkin lattiaa, jatimme laskematta horjahduksiksi, koska las-
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keminen vairisti numeraalisia horjahdustuloksia. Laahausta kéyttavilld tanssijoilla oli
vapaalla jalalla jonkin verran painoa, mikd auttoi tasapainon ylldpitdmistd. Olemme

huomioineet laahaamiset tulosten analysoinnissa erikseen.

Horjahdusten laskeminen oli yll4ttdvan haastavaa, koska testikierrokset vilahtivat nope-
asti ja tarkkailtavia asioita oli useita. Videointi oli tirked apu horjahdusten ja kaatumis-
ten laskemisessa. Mikdli testi toteutetaan vain kentélld, yhden tarkkailijan tulisi keskit-
tyd ainoastaan horjahdusten ja kaatumisten merkitsemiseen. Tarkkojen kriteerien luo-
minen testaajille ennen testausta oli olennaista, koska muutoin analysointivaiheessa tul-

kinnanvaraisuutta olisi ollut liikaa.

TAULUKKO 3. Kaikkien neljdintoista testihenkilon horjahdusten mddrd kaikissa testiosioissa

(kurotuspituus, nopeus, vaahto) molemmilla jaloilla (vasen V, oikea O).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11| 12| 13 | 14
V|O|V[O]|V[O|V]|O[V]|O[V|O|V[O]|V[O|V]|O[V|O[V]|O|V[O|V[O]|V]|O
Horjahdukset
Kurotuspituus [ 0] 0[2]0[0[0]0[7]0[1]{0]2[{0]0[2][2]0[1]6]/3]0]J0[0]5|1]8 0
Horjahdukset
Nopeus 0[{0]2]0][1]0[0]6]/0]0J0O[1]0]0]|2]7[0]0|2[0]1[1]0[0[3]1 0

Horjahdukset
Vaahto 202121212[4]12[5]2]0[0]0]Of2|3]1[1]L[7[0]O]1[1]5[5(0

Kaatumiset
Kurotuspituus | 0| 0] 0{0]0[0[1[0[0[0[0]0]0]0)0O]0O]O[0O[0O[0O]O[O[O[O0]O]O 0
Kaatumiset
Nopeus 1{1{0]0]0[0[0|0O[O0O[0O]0O[0]|0]O|1[1]0]0[0]0]0O]O0O[0O]O[O]O 0

Kaatumiset
Vaahto 2(2121211]0f(2]10]1)1[1f[2]0]0]1|2(0|1]0]|0|L1[1]0]0]|O0]]1

Esitestausten perusteella olimme odottaneet, ettd varsinkin kaatumisia olisi ollut huo-
mattavasti enemmén. Osa testattavista, (taulukossa 3. esim. numero 10), kaytti askel-
tamista horjahdustilanteessa ennen muita tasapainostrategioita, mikd nikyy epdileméitta
kaatumisten véhdisyytend ja suurina horjahduslukuina. Horjahdukset niyttivit puoliero-
ja, mutta eivét aina olleet yhdenmukaisia esimerkiksi anteriorisen kurotussuunnan néyt-

tamien tulosten kanssa.

Testi saattaa antaa viitteitd niistd, jotka vievdt aluksi painopisteensd tasapainokartion
reunan yli ja kaatuvat, mutta jotka oppivat testikierrosten edetessd puhtaan suorituksen.
Tanssijoille on eduksi nopea litkemuisti, koska uutta liikemateriaalia tulee usein eivitki

uusien teosten harjoitusajat ole pitkid. Voi olla, ettd varovainen suoritustapa ei evésti
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yhté tehokkaasti tekniikan kehittymiseen kuin tasapainoa haastava tapa. Toisaalta testis-
sd ne, joilla oli eniten alaraajavammoja, horjahtelivat eniten. Kertooko tdimé heikenty-
neestd proprioseptiikasta, vai siitd, ettd he ovat alkaneet varoa tilanteita, jotka saattavat

aiheuttaa kaatumiseen?

Testiryhmissd oli kaksi tanssijaa, jotka tekivét suhteellisen puhtaan testin kaatumisten
ja horjahdusten osalta, eivitkd kaatuneet testikierrosten paitteeksi. Heilld ei mydskain
ollut linjausongelmaa polvessa eiki nilkan vépitystd. Kyseiset tanssijat eivét kédyttineet
kaikilla muilla ilmenneitd tasapainostrategioita. On mahdollista, ettd testi ei haastanut
heité riittdvésti tasapainostrategioiden ilmaantumiseksi. Kaiken kaikkiaan erot suorituk-

sissa olivat ndinkin yhtendisessd ryhméssi melko suuret.

6.3 Tulosten laadullinen analysointi menetelmén avulla

6.3.1 Lonkkastrategian ndkyminen alaraajan kineettisessi ketjussa

Nilkan vépiitys, eli sivusuuntainen liike alemmasta nilkkanivelestd, lisdéintyi testattavil-
la tasapainohaasteiden kasvaessa. Ainoastaan yhdelld testattavista nilkan liikkeet olivat
vihdisid koko testin ajan. Kahdella testattavista nilkka vépitti kaikissa testiosioissa.
Niilla testattavilla nilkan liikkeet eivét olleet yhteydessd muihin tarkkailemiimme teki-

joihin, vaan ilmensivit luultavasti lonkkastrategian kayttoa.

Parilla testattavalla nilkan vépatys oli yhteydessd myds polven vdpétykseen tai linjauk-
sen pettdmiseen. Mikéli alaraajan linjaus pettdd hallinnan puutteen vuoksi, on haastei-
den kasvaessa riski nilkka- ja polvinivelten ja niitd ympéardivien rakenteiden ylikuormit-
tumiseen. Kuormittuminen saattaa lisitd loukkaantumisriskid. Nilkan hallinnan ongel-

mat voivat heijastua myos ylemmés alaraajaan.

Vaahto-osiossa kolmellatoista testattavalla nédkyi lisddntynyttd tasapainon hakemista
nilkan alueella. Tdmé oli oletettavaa, koska pehmed alusta haastaa jalkaterin asennon
hallintaa kovaa enemmain. Testin jdlkeen kysyttyjen tuntemusten mukaan jalkapohja ja
sddren ulkosyrjd, oletettavasti mm. peroneukset, visyivit eniten. Pehmeélld alustalla
seisominen vaatii enemmain nilkan mediaali- ja lateraalisuuntaisen liikkeen hallintaa,

miké kuormittaa mm. peroneuksia enemmaén kuin kovalla alustalla seisominen.
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Polven linjausongelmia oli viidelld testattavalla. Kuten nilkan liikkeetkin, polven lin-
jausvirheet ilmensivét lonkkastrategian kayttod, mikd nikyi alaraajan kineettisessd ket-
jussa. Puhtaiden linjausvirheiden liséksi erottelimme polven vipétyksen, mikd ilmeni
erityisesti vaahto-osiossa ja saattaa liittyd lihasten vdsymiseen tai hallinnan puutteeseen
haasteellisessa suorituksessa. Kaikilla linjausongelmista kérsivilld polven linjaus petti
mediaalisuuntaan. Polven linjauksen pettiminen on taulukkomme kohdista ainoa, joka
on ilmeisen negatiivinen. Linjauksen pettidessd loukkaantumisen riski kasvaa huomatta-
vasti, koska polvinivel kuormittuu epétasaisesti. Kahdella testattavista polven linjaus
petti kaikissa testiosioissa. Koska testiliike mukailee lajinomaisia liikkeité, joita testat-
tavat toistavat huomattavia kertoja pdivittdin, on polvinivelen virheellinen kuormitus
selvéd loukkaantumisriski. Polven linjausongelmat ja polven seki nilkan vépétys ilmeni-
vit koko kierroksen ajan, toisin kuin muut juuri ennen horjahduksia ilmenneet strategi-

at.

6.3.3 Horjahdustilanteissa ilmeneviét tasapainostrategiat

Vartalon strategioilla tarkoitamme liiketts, joka tuotetaan selvésti yldvartalolla. Varta-
lon strategioista otimme mukaan lateraalifleksion, joka oli yleisin vartalostrategioista ja

ilmeni yhdeksalla testattavista. Resiprokaaliliikettd ilmeni neljélla testattavalla.

Lateraalifleksio ilmeni oletetustikin tukija-
lan puolelle vapaan jalan tehdessid lateraa-
lisuuntien kurotuksia. Usein lateraalifleksiota
kiytettiin yhdessd vapaan jalan abduktion
kanssa tai ns. heiluriliikkeen kanssa siten,
ettd vartalo ja vapaa jalka liikkuivat vastak-
kaisiin suuntiin. Lateraalifleksio oli useim-

miten hyvin selked ja helposti havaittavissa.

Joillain testattavista litkke oli huomattavan

suuri, ja liike itsessddn vaatii jo melkoista

KUVIO 6 Lateraalifleksio

voimaa ja keskivartalon hallintaa. Joissain
tapauksissa lateraalifleksio oli viimeinen yritys ehkdistd kaatumista, joka loppujen lo-

puksi seurasi heti suorituksen jilkeen. Muutama testattavista pyrki irrottamaan kédet
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lanteilta, mutta ilmeisesti muistaessaan ohjeistuksen korjasi tasapainon pelkén vartalon

avulla.

Resiprokaaliliike vaikutti suorituksen rytmié tukevalta elementiltd. Se ilmeni niilla tes-
tattavilla, joilla oli selked rytmi tasapainostrategiana testissd. Koska kadet tuli pitdé lan-
teilla testin aikana, resiprokaalisuus ilmeni hartialinjan ja lantion suhteessa. Resiprokaa-
lisuutta ilmeni suorituksissa vihemmén kuin olimme aluksi olettaneet. Resiprokaaliliike
on kuitenkin ihmisen liikkumisen olennainen osa ja rytmittdd esimerkiksi kévelyé.
Tanssijat ovat epdilemittd tottuneet litkuttamaan raajoja eriytetysti toisin kuin lajia har-

joittamattomat verrokit, mika nékyi testissi resiprokaalisuuden puuttumisena.

Vapaa jalka toimi tasapainottajana kaikilla muilla paitsi yhdelld testattavista. Suurim-
malla osalla vapaa jalka tasapainotti kaikkiin suuntiin, osin ladhelld tukijalkaa, osin kau-
kanakin tukijalasta. Anteriorisen suunnan kurotuksissa vapaata jalkaa ei kéytetty. Aluksi
vapaan jalan liikettd oli vaikea havaita, vapaa jalka liikkui osin niin pienesti 1dhelld tuki-
jalkaa. Mutta kun opimme tarkkailemaan vapaata jalkaa, strategia oli hyvin selked ha-
vainnoitava. Yleisimmin testattavat tasapainottivat vapaalla jalalla tuodessaan jalkaa
kurotuksen jélkeen takaisin keskelle. Testattavat epdilemittd kompensoivat kisien kéy-

ton puuttumista vapaan jalan avulla.

Useimmilla vapaan jalan kdytto tuli mukaan vasta vaahto-osiossa, kun tasapainohaasteet
kasvoivat. Tamai strategia poikkesi vartalon lateraalifleksion kaytostd, koska vartalon
kayttd ilmeni heti ensimmadisestd osiosta ldhtien niilld, jotka sitd ollenkaan kayttivit.

Vapaa jalka tuli mukaan vasta silloin, kun muut strategiat eivét riittdneet.

Olemme erottaneet vapaan jalan kdytostd omaksi strategiakseen vapaan jalan abdukti-
on. Keino ilmeni niilld, joilla vapaa jalka ei liikehtinyt muihin suuntiin. Abduktio oli
suuri ja selked liitke, useimmiten se esiintyi yhdessd vartalon lateraalifleksion kanssa.
Liike edelsi usein hyvin selvisti havaittavaa horjahdusta tai ldheltd piti -tilannetta. Jos-
kus testattava kaatui heti abduktion jidlkeen, kun painopiste siirtyi liiaksi tukijalan yli.
Testiryhmissa liikettd ilmeni vain miehilld. Jalan abdusointi yhtaikaa vartalon lateraali-
fleksion kanssa vaatii melko paljon voimaa, miké saattaa selittdd keinon kéyton testi-

ryhmissd vain miehill.
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Neljé testattavaa kéytti vapaan jalan laahausta, eli
piti painoa vapaalla jalalla huomattavan osan kuro-
tuksesta, ensimmaéisessi testiosiossa, yksi heistd kai-
kissa kolmessa osiossa. Ensimmadisesséd osiossa haet-

tiin kurotuspituutta, jolloin houkutus auttaa kurotusta

vapaalla jalalla oli suurempi kuin muissa osioissa.
Varsinkin pitkét posterioriset kurotukset ovat haasta-  KUVIO 7 Vapaan jalan laa-

. . . N . haus
via suorittaa ilman, etti vapaa jalka laahaa alustaa.

Yksi testattavista kdytti vapaan jalan laahausta 14pi testin, mikd nékyi pitkind kurotuksi-
na ja rauhallisena testisuorituksena. Testi on kuitenkin niin paljon helpompi painon ja-
kautuessa kahdelle alaraajalle, ettd tulokset vddristyvét verrattaessa niitd ohjeiden mu-
kaan suorittavien tuloksiin. Kaikille edelld mainituille testattaville huomautimme, etta
paino vapaalla jalalla katsotaan virheeksi. Testattavat jatkoivat kuitenkin testid laahaten,

minka katsoimme siten tasapainostrategiaksi.

6.3.4 Suoritusta tukevat strategiat

Kaikki testattavat kayttivit katseen tukipistetti tasapainon apuna. Ensimmaéisessd ja
toisessa osiossa neljd testattavista seurasi katseella vapaata jalkaa tarkistaakseen, missd
linjat kulkivat. Viimeisessd osiossa kaikki katsoivat joko silmien korkeudella yhteen
pisteeseen tai alas etuviistoon testimaton reunaan. Testattavien kasvojen ilmeet pysyivit
hyvin neutraaleina tasapainon sdilyesséd, horjahduksen aikana testattavat osoittivat sen

myds kasvoillaan, yleisimmin hymyilemaéll4 tai naurahtamalla.

Rytmi selvisti auttoi testattavia, ainoastaan kolme testattavista ei kdyttdnyt rytmié apu-
naan. Rytmin kéyttd ilmeni toisessa ja kolmannessa testiosiossa. Nopeusosiossa monet
hakivat sopivaa rytmid ensimmaiselld kierroksella ja noudattivat loput kierrokset 16yta-
miinsd rytmid. Muutamilla rytmi oli selvisti sidoksissa hengityksen rytmiin. He vaih-
toivat hengityksen rytmid myo0s testiosioiden vaihtuessa. Rytmin 16ytyminen oli oletet-
tavaa, koska tanssijat ovat tottuneet sekd harjoittelemaan ettd esiintymédn useimmiten

musiikin tai muun rytmin mukaan.
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Kolme testattavista teki suorituksen tdysin ilman rytmid, mika ilmeni suorituksessa lii-
kejatkumon puutteena. Jokainen kurotus vaikutti omalta erilliseltid suoritukseltaan. Nii-
den testattavien, joilla oli selked rytmi, suoritus vaikutti enemmain liikekokonaisuudelta

kuin yksittéisiltd kurotuksilta.

6.4 Tulosten pohdinta

Laadullisten strategioiden osalta testijoukko jakaantui selkeimmin kahteen ryhmédn:
niihin, jotka kédyttivét vartaloa ja niihin, jotka kdyttivét vapaata jalkaa tasapainon hallin-
taan. Pienelld testiaineistolla johtopdétdsten teko on arveluttavaa, mutta ndyttéisi silté,
ettd ne, jotka testissd kdyttivit vartaloa tasapainon hallinnassa, kérsivdt enemmén pol-
ven linjausongelmista kuin ne, jotka kiyttivdt vapaata jalkaa tasapainon hallinnassa.
Testissd ne, joilla oli polvivamma taustalla, kérsivét polven hallinnan ongelmasta testis-
sd sekd kiyttivit vartaloa tasapainon hallintaan. On mahdollista, ettd ndmi testattavat
hyo6tyisivit proprioseptiikan harjoitteista, jolloin pienemmit tasapainon korjauskeinot

tulisivat tehokkaammin kéyttoon.

Niilld, jotka kayttivdt vapaata jalkaa tasapainottajana, oli useammalla huomattavan syvéa
pli¢ (KUVIO 8) kurotusten aikana kuin niilld, jotka kdyttivit enemmain vartaloa. Onkin
oletettavaa, ettd ndilld testattavilla voima ja proprioseptiikka ovat tasapainoisessa suh-
teessa keskenddn, jolloin tasapainon hallinta on varmaa ilman, ettd nivelten linjaukset
kérsivit. Painopiste ei mydskédén siirry tukipinnan reunojen yli, jolloin tarvittaisiin as-

kellusta.

KUVIO 8 Syvd plié (vas.) verrattuna matalampaan (oik.).
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Emme ottaneet taulukkoomme mukaan askellusta, koska sitd kéytti ainoastaan kaksi
testattavaa. Askelluksella tarkoitamme askelstrategian kaltaista keinoa pitdd painopiste
tukipinnan péélld askeltamalla ennen muiden strategioiden kayttdd. Ohjeistuksesta huo-
limatta kaksi testattavaa laski vapaan jalan horjahdustilanteessa maahan ennen esimer-
kiksi vapaan jalan heiluriliikettd tai vartalon lateraalifleksiota tai resiprokaaliliikettd.
Olisikin kiinnostavaa tehda testi isommalla otannalla nihdidksemme, ilmeneeko askel-

lusta tanssijoilla kuten muissa tutkimuksissa, vai ovatko kaksi testattavaamme poikkeus.

Tamén testin perusteella on mahdoton sanoa, ovatko polven linjausongelmat seurausta
vammasta vai vammat linjausongelmasta. Yksipuolinen kuormitus, esimerkiksi polven
mediaalireunan kuormitus, yhdistettynd suureen toistomddrdén, on joka tapauksessa
vammariski. Puolierot ndkyvit erityisesti horjahdusten miéréssi. Pitdvien johtopditos-
ten tekemiseen tarvittaisiin suuri samantyyppisistd vammoista kédrsivien testattavien
joukko, mutta ilmeistd on, ettd timintyyppinen testitapa niyttdd puolierot ainakin kar-
keasti. Koska tanssijat tekevdt huomattavia toistomééria paivittdin juuri fleksoiden pol-
via, linjausten puhtaus olisi tirkedd. Tanssijoiden kanssa kdymiemme keskustelujen
mukaan tanssijat tekevit vain vihdn puhdasta voimaharjoittelua. Polven linjauksen kan-
nalta olisi ensiarvoista, ettd reiden lihaksista erityisesti vastus medialis ja lateralis olisi-

vat tasapainossa keskenéén, ja ettd niissé olisi riittdvisti voimaa.

Melkein kaikki testattavat ottivat uusia tasapainostrategioita kdyttdon vaahto-osiossa,
joka haastoi tasapainoa muita osioita enemmin. Olemme testin perusteella sitd mieltd,
ettd tanssijat hyotyisivét tasapainoharjoitteista eri alustoilla ja toisaalta esimerkiksi sil-
mit kiinni. Téllaisissa harjoitteissa somatosensorinen jdrjestelmi harjaantuu tehok-
kaammin kuin kiintedlld alustalla tai silmét auki. Kun proprioseptiikka herkistyisi, hel-
pottuisi tasapainon ylldpitiminen myos kovalla alustalla ja horjahduksen ja sitd seuraa-

van loukkaantumisen riski pienenisi.

Yksi testisuoritus vaikutti sekd tulosten pohjalta ettd esteettisesti muita harmonisemmal-
ta. Suorituksessa oli vihin horjahduksia, kurotukset olivat melko pitkié ja tasaisia, eikd
testattava siirtdnyt lainkaan painoa vapaalle jalalle. Strategioista koko ajan oli kdytossd
vain katseen tukipiste, nopeusosiossa rytmi ja vaahdolla lateraalifleksio. Suoritus néytti
jo testihetkelld rauhalliselta, vapaa jalka siirtyi tarkoituksenmukaisesti suoraan sakaraan
ja takaisin ja testattava pysyi tukijalan pdilld myds suoritusten vélit eikd ’lysdhtinyt’

osioiden vilissd. Testattavan kohdalla voimaominaisuudet olivat tasapainoisessa suh-
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teessa keskendén ja testattavan vartalonhallinta oli solidia. Kyseinen testattava on koke-
nut tanssija, joka on jo kouluaikana harjoitellut monipuolisesti oheisharjoitteita. Hinen
testinsd perusteella voidaan ajatella, ettd monipuolisen harjoittelun tuoma koordinaatio

ja voimaominaisuuksien hyvi suhde tuottavat ideaalin testisuorituksen.

Tanssijan tulisi kyetd ylittdméén tekniset haasteet suorituksessaan, jotta voisi keskittyd
esimerkiksi tulkintaan. Tdmén takia olisi tirkedd kehittdd lajiharjoittelua niin, ettd se

takaisi voimaominaisuuksien ja koordinaation tasapainoisen suhteen.

7 OPINNAYTETYON KESKEISET JOHTOPAATOKSET

Tavoitteenamme oli selvittdd ja analysoida sovelletussa SEBT-testissd ammattitanssi-
joiden tasapainostrategioita ja luoda silmédmaérdiseen havainnointiin perustuva litkeana-
lyysitaulukko. Pddasimme tavoitteeseen ja olimme positiivisesti ylldttyneitd siitd, kuinka
selkedsti videomateriaalissa eri tanssijoilla toistuivat samat strategiat, joista saimme teh-
tyd taulukon analysoinnin helpottamiseksi. Taulukko helpottaa tasapainostrategioiden

analysoimista SEBT-testin aikana, mika oli yksi tavoitteistamme.

Pohdimme tydmme alussa onko sovellettu SEBT-testi riittdva ndyttdmaén jalkojen puo-
lieroja alkuperdisen SEBT-testin tavoin. Omien testitulostemme perusteella voimme

todeta puolierojen nikyvin sovelletussakin SEBT-testissd. Testin isoin anti on kuitenkin
silmdmédardisesti tehtdvén litkeanalyysin tulokset, jotka kertovat paljon niin tasapainosta

ja proprioseptiikasta kuin tanssijoiden lihastasapainosta seké kehonhallinnasta.

8 POHDINTA

Alustava tarkoituksemme oli etsid suorituksista sellaiset, joissa yhdistyisivit pitkdt ku-
rotukset, vihdiset horjahtamiset ja kaatumiset seké korrekti polvien linjaus, ja tarkastel-
la ndiden suoritusten yhteisid piirteitd. Tuloksien perusteella téllaisia suorituksia ei kui-

tenkaan ilmennyt. LopputyOprosessin edetessd 16ysimme “hyvén testin’ sijaan tanssijoi-
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den strategioiden yhdenmukaisuudet ja ilmaantumisjérjestyksen, mihin tulokseen olim-

me hyvin tyytyvéisii.

Polven linjausongelmat olivat yleisid myo0s niill4, joilla muuten oli puhdas testi. Toisaal-
ta kahta puhdasta testid on vaikea vertailla, jos toisessa kurotuspituudet jadvit hyvin
pieniksi. Tdlloin tukijalka on ollut miltei suorana ja tasapainohaasteet pienemmat kuin

syvéan plién verrokkitestissa.

Vaikka testitulokset eivit olleet kovin vertailukelpoisia, ne paljastivat kuitenkin hyvin
tasapainostrategioita. Osa strategioista, kuten rytmi ja katseen tukipiste, olivat kdytossd
kaikilla, jotkut strategiat, kuten vartalon ja vapaan jalan kéytto, jakoivat testijoukon pie-
nempiin ryhmiin. Olisi ollut kiinnostavaa tehdi testi suurella testijoukolla, jolloin oli-
simme voineet ndhdd selkedmpid jakoja eri strategioiden kéyttdjien vélilld ja niiden yh-

teyksistd vammabhistoriaan.

Tasapainostrategioiden ilmaantumisen kannalta pidimme modifioidun SEBT-testin
kolmea erilaista osiota hyvini. Jokainen osio lisdsi omalla tavallaan tasapainohaasteita
ja antoi kuvan tasapainon eri osa-alueista. Haastavuuden kasvaessa tasapainostrategiat
saattoivat vaihtua tai niiden miéréd kasvaa, kuten testattavilla, joilla ei nikynyt muihin
verrattuna tasapainostrategioita kahden ensimmadisen osion aikana, mutta kolmannessa

ilmaantuivat esimerkiksi vartalon lateraalifleksio tai vapaan jalan heiluriliike.

Mietimme paljon testin sopivuutta tanssijoille. Onko testi liian helppo, tulevatko tasa-
painostrategiat ndkyviin? Ja toisaalta, vaatiiko tanssi lajina testid vaativampia tasapaino-
ominaisuuksia (onko tarpeellista testata ominaisuuksia, joita ei tarvita)? Testi kuitenkin
toi esiin paljon strategioita ja haastoi jokaisen, viimeistdin viimeisessi osiossa, joten se

oli tarkoituksenmukainen ja riittdvén haastava testiryhmdmme tanssijoille.

Kurotuspituuksien suhteen testi oli mielestimme karkeasti suuntaa-antava ndinkin. Kéy-
tdnnossd tanssijat eivdt voi kesken harjoitusviikon tehdé raskasta tdyspitkdd SEBTi4,
koska sithen kuluisi liitkaa aikaa ja lihakset vésyisivét kohtuuttomasti harjoitusten jat-
kamisen kannalta. Sovellettu testimme niytti kuitenkin kurotuspituuksissa puolieroja
loukkaantumisten suhteessa. On kuitenkin uskaliasta tehdd johtopéatoksia siitd, kuinka

hyvin testi ennustaa tulevia loukkaantumisia.
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Halusimme tietdd, olisiko sovelletusta SEBT-testistd kentdlld toteutettavaksi testiksi.
Mikali testin haluaa toteuttaa ilman videokuvaamista, tarvitaan kokemusta ja useampi
testaaja. Meidén tapauksessamme kentélld tehtidva analysointi olisi ollut erittdin haas-
teellista, ainakin laadullisen osion suhteen, koska meité oli vain kaksi ja olimme vasta
etsimdssé tasapainostrategioita, emme siis tienneet ennakkoon mita etsid testeistd. Tes-
tin etu on kuitenkin siind, ettd se on monipuolinen, nopeasti suoritettava ja antaa paljon
tietoa testattavasta. Testin tekeminen ei ole vaikeaa, mutta laadullisten seikkojen tark-
kailu ja analysointi vaatii kokemusta, esimerkiksi jalkaterdd mukailevan alustan takia

vaahto-osiossa nilkan liikkeiden tarkkailu tiysin luotettavasti on vaikeaa.

Testiprotokollan laatiminen oli yllattdvan haastavaa, testin kulun selvittdminen tarkasti
ja johdonmukaisesti vei meiltd melko paljon aikaa. Saimme miltei vastaavan tutkimuk-
sen (Batson 2009) testiprotokollan péipiirteittdin, mikd oli suureksi avuksi ja antoi

suuntaviivat omalle testiprotokollallemme.

Yhteistyd Kansallisoopperan kanssa sujui hyvin, saimme apua oopperan fysiotiimiltd
suunnitteluvaiheessa ja testauksen aikana. Aikataulujen yhteensovittaminen osoittautui
testauksen vaikeimmaksi osaksi. Tanssijoiden saaminen mukaan tutkimukseen ja sen
jélkeen testiajan 10ytdminen oli hyvin haastavaa. Kaiken kaikkiaan testausjaksoon kului
kuukausi pidempédén kuin olimme suunnitelleet. Koska olimme luvanneet, ettei tanssi-
joiden tarvitse olla pois harjoituksista testauksen vuoksi, itse testin tekemiseen jéi 15
minuuttia aikaa. Kdytinndssd saimme tehtyd yhden testin pdivassa, koska tanssijoilla oli
harjoitusten vélissd yksi tauko. Muutama testi peruuntui tai siirtyi tanssijoiden harjoi-

tusaikojen muutosten myoOta.

Ennen ensimmaistd testausta teimme testimaton erddssa baletin pukuhuoneessa. Saimme
mattomateriaalin, tanssimattoa, oopperasta. Tdhden sakarat merkittiin koulusta saamal-
lamme urheiluteipilld, testausjakson aikana uusimme teippeji tarpeen mukaan. Merk-
kasimme mitat teippiin viivoittimen ja huopakynén avulla (Kuvio 4.). Alusta toimi hy-
vin, testitilanteessa mittaviivat erottuivat selvisti ja sakaroita oli helppo korjailla tarvit-

taessa.

Alustan piti olla siirrettdvé, koska testaukseen ei voitu varata omaa tilaa, vaan tilat vaih-
tuivat muun kidytdon mukaan. Varasimme tiloja etukiteen niille piiville, jolloin arve-

limme saavamme jonkin tanssijan testattavaksi. Testitiloina toimivat laulajien ja orkes-
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terin harjoitushuoneet. Tilojen vaihtuminen vei jonkin verran aikaa, koska jouduimme
paivystdmiin oopperalla mahdollista testid, valmistelemaan tilan ja purkamaan kaiken

testin jdlkeen.

Jalan mittaus ja esitietolomakkeen tdyttdminen tehtiin samalla kertaa tanssijoiden har-
joitussalin viereisessd tossuvarastossa. Mittasimme kumpikin tanssijoiden alaraajat ja
iloksemme totesimme, ettd mittaustulokset olivat yhtenevéiset. Itse testiaikojen sopimis-
ta hankaloitti se, ettd tanssijat saivat kulloisenkin ohjelmansa viikko kerrallaan maanan-
taiaamuisin. Tulimme joka maanantai itsekin paikalle odottelemaan viikko-ohjelmaa ja

sopimaan testiaikoja.

Testitilanteet sujuivat mukavasti. Tanssijat olivat motivoituneita ja ymmaérsivit testin
idean nopeasti. Tarkoituksenamme oli, etté testitilanne olisi kaikilla samanlainen, siksi
olimme kirjoittaneet testiprotokollaan jokaisen ohjeen testattaville. Testitilanteet sujui-
vat kerta kerralta paremmin ja rutiininomaisemmin. Loppuvaiheessa testiprotokollassa

pysyminen oli jopa vaikeampaa, kun testirepliikit osasi ldhes ulkoa.

Testausten edetessid tajusimme kuitenkin, ettd esitestauksia olisi kannattanut tehdi
enemmadn, jotta varsinaisissa testauksissa olisi pystynyt jo keskittymdén muuhun kuin
protokollan noudattamiseen. Testausten paittyessd tunsimme olevamme testaajina vas-
ta valmiita aloittamaan. Olisi ideaali tilanne pédéstd jatkamaan titd tyotd heti isommalla
otannalla, kun oma testausrutiini on kasvanut. [sommasta tutkimusjoukosta voisi pa-
remmin nidhdé tanssijoiden jakautumisen eri strategioiden kdyttdjiksi. Samoin olisi kiin-

nostavaa tarkastella isommasta aineistosta strategioiden ja vammahistorian suhdetta.

Opinndytetydprosessi eteni hyvin, mutta tyon sisdltd tarkentui vasta prosessin edetessa.
Vaikeinta prosessissa oli aiheen rajaus, koska materiaalia oli paljon ja kaikki tuntui ai-
heen kannalta olennaiselta. Hyvé yhteistyd Kansallisbaletin ja erityisesti fysiotiimin
kanssa mahdollisti tyon tekemisen. Kansallisbaletti suhtautui tutkimuksen tekemiseen

mydnteisesti, koska oopperan fysioterapeuteilla ei ole resursseja toteuttaa tutkimuksia.

Sovellettu testimme jdd Kansallisbaletin kédyttoon. Tanssiin perehtyneet fysioterapeutit
voivat kéyttdd analysointitaulukkoa tanssijoiden seurannassa esimerkiksi loukkaantumi-
sen jédlkeen ja tarvittaessa tasapainon analysointiin. Testid voidaan kéiyttdd my0s baletti-

koulussa, jossa tuloksia voidaan hyddyntdd opiskelijoiden tasapainoharjoitteiden pohja-
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na. Tyo0 esitellddn Kansallisbaletissa joulukuussa jérjestettdvéssi tilaisuudessa englan-

niksi. Téll6in on mahdollista keskustella mahdollisista jatkotutkimuksista.

Erityisen innostavaa meille oli saada tilaisuus keskustella tutkimuksen eri vaiheissa laa-
jan kansainvilisen tutkimuksen vetdjin, professori Glenna Batsonin kanssa. Saimme
paljon hyodyllistd palautetta, mutta saatoimme jakaa my0s omia havaintojamme eteen-
pdin. Yhteistyd motivoi meitd syventdiméén omaa tietimystamme aihealueesta hyvin

laajasti, vaikka kaikkea oppimaamme ei itse opinndytety6hon voinutkaan sisallyttaa.
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Ammattitanssijoiden dynaamisen tasapainon kartoitus
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ESITIETOLOMAKE

Nimi Numero

1. Ika

. Pituus

. Paino

. Jalan pituus oikea vasen

. Kuinka monta tuntia keskiméérin harjoittelet viikossa?

AN W B~ WD

. Osallistutko télld hetkelld tdysipainoisesti harjoitteluun?

7. Onko sinulla ollut alaraajavammoja (lonkka, polvi, nilkka, jalkaterd) viimeisten
kahden vuoden aikana?
Kylla Ei

a) Milloin?

b) Missi (kumpi jalka ja tarkka paikka)?

¢) Vamman laatu?

d) Olitko sairaslomalla / kuinka kauan?

e) Onko sinulla télla hetkelld kipuja loukkaantuneessa jalassa?
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8. Kaytitko harjoitellessasi alaraajateippausta/-tukea?

9. Onko sinulla ollut ongelmia tasapainon kanssa?

10. Onko sinulla tilld hetkelld huimausta, flunssaa, korvakipua/-tulehdusta?

11. Oletko parhaillaan ladkekuurilla?

Esitiedot kasitellddn luottamuksellisesti eikd nimié kdytetd tilastoinnissa tai raportoin-
nissa. Testisuoritus videoidaan ja videomateriaalia kdsitellddn luottamuksellisesti ja vain
tutkimustarkoituksessa. Videomateriaalia ei tulla esittdiméén tutkimusryhmin ulkopuo-
lella.

Osallistun tutkimukseen ja hyviksyn edelld mainitut ehdot.

Paikka, aika, allekirjoitus

KIITOS OSALLISTUMISESTASI!



Nro NILKKA POLVI VARTALO VAPAA JALKA
Vipitys Linjaus Vipiatys | Lat.-Flex. | Resiprok. litke Heiluri Laahaus Abduktio

1 X X X X X X
2 X XXX X
3 X XXX X X X
4 X X XXX XXX
5 XXX XX XX X
6 X X XXX XXX XX
7 XX XXX X X
8 X XXX XXX XXX
9 XXX X X
10 XXX xx/oik. x/0+v XXX X X
11 X XX X
12 XXX X XXX
13 X X X
14| x =vas. XX X X XXX

Nrd KATSEEN TUKIPISTE | RYTMI [SYVA PLIEHHORJAHDUKSE TUMISE VASYMINEN

On Seuraa

1 X X XX XX X 0/2 0/1 0/0 0/0 0/0 1/2
2 XXX X 0/1 0/0 1/1 0/0 0/0 0/1 soleus, jalkapohja
3 X XX XX 0/50/0 1/5 0/0 0/0 0/0
4 XXX X 0/0 1/1 0/1 0/0 0/0 1/1 | jalkapohja, etureisi, etusdari?
5 XXX XX XXX 6/3 2/0 7/0 0/0 0/0 0/0 etureiden triceps
6 X XX 1/8 3/1 5/0 0/0 0/0 0/1 oik. tib.post + soleus
7 X XX XX 0/0 0/0 1/1 0/0 0/0 1/1 Sadren ulkosyrja
8 XX XX 0/7 0/6 2/5 1/0 0/0 2/0 | oik.alaselka, sddren ulkosyrja
9 X XX XX 0/1 0/0 2/0 0/0 0/0 1/1 mediukset
10 XXX 0/0 1/0 2/4 0/0 0/0 1/0 Sadren ulkosyrja
11 XXX XX XX 2/22/7 3/1 0/0 1/1 1/2 jalkapohja
12 XXX XX XXX 0/0 0/0 0/2 0/0 0/0 0/0 | oik.=pohje/lantionhal. vaikea
13 XXX 0/0 0/0 2/2 0/0 1/1 2/2 | J.pohjat, peroneus,lonkat (m.)
14 XXX XX XX 2/0 2/0 2/2 0/0 0/0 2/2 jalkapohja,etureisi

LIITE 2



LIITE 3

1 (7)

Testattava 9 OIKEA 107
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
65 69 70 67 65 60 43 60 1
67 70 71 68 65 61 47 58
Kurotusten
keskiarvo 66 69,5 70,5 67,5 65 60,5 45 59
Suhteellinen
kurotuspituus 61,7 65,0 65,9 63,1 60,7 56,5 42,1 55,1
VASEN 107
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET [KAATUMISET
62 69 65 60 60 59 52 61 0
68 66 62 63 59 60 59 60
E“ro.t“Ste” 65 67,5 63,5 61,5 59,5 59,5 55,5 60,5
eskiarvo
Suhteellinen
Kurotuspituus 60,7 63,1 59,3 57,5 55,6 55,6 51,9 56,5
EROTUS 0,9 1,9 6,5 5,6 5,1 0,9 9,8 1,4
Testattava 1 OIKEA 90,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET [KAATUMISET
74 81 89 97 96 86 73 62
75 78 90 101 96 89 74 64 2
Kurotusten 74,5 79,5 89,5 99 96 87,5 73,5 63
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 82,3 87,8 98,9 109,4 106,1 96,7 81,2 69,6
VASEN 90,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
72 79 86 96 94 91 76 60
74 73 86 97 94 91 69 61 0
Kurotusten
keskiarvo 73 76 86 96,5 94 91 72,5 60,5
Suhteellinen
kurotuspituus 80,7 84,0 95,0 106,6 103,9 100,6 80,1 66,9
EROTUS 1,7 3,9 3,9 2,8 2,2 3,9 1,1 2,8
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Testattava 13 |OIKEA 86
A AM M PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
61 62 58 54 56 63 46 52
62 69 73 76 74 69 48 52 0 0
E“ro.tUSte” 61,5 65,5 65,5 65 65 66 47 52
eskiarvo
suhteellinen 71,51| 76,16/ 76,16| 75,58 75,558 76,74| 54,65 60,47
kurotuspituus
VASEN 86
A AM M PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
65 71 71 74 79 75 60 59
68 73 75 78 76 74 59 60 0 0
Kurotusten 66,5 72 73 76 77,5 74,5 59,5 59,5
keskiarvo
Suhteellinen
Rurotuspituus 77,33| 83,72| 84,88 88,37 90,12| 86,63 69,19 69,19
EROTUS 5 81 7,56 8,72] 12,79] 14,53 9,88 14,53 8,72
Testattava 14 |OIKEA 88
A AM M PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
63 70 77 75 72 67 51 52 0 0
63 69 73 75 69 71 59 55
Kurotusten 63 69,5 75 75 70,5 69 55 53,5
keskiarvo
Suhteellinen 71,591| 78,977| 85,227| 85,227| 80,114| 78,409 62,5| 60,795
kurotuspituus
VASEN 87
A AM M PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
63 55 55 72 76 77 76 70 R 0
61 53 60 73 74 80 79 71
Kurotusten 62 54 57,5 72,5 75 78,5 77,5 70,5
keskiarvo
Suhteellinen
curotuspituus | 71/264| 62,069| 66,092 83,333 86,207| 90,23 89,08 81,034
EROTUS 0,32654] 16,9083| 19,1353| 1,89394] 6,09326] 11,8208] 26,5805] 20,239
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Testattava 4 OIKEA 102
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
67 73 72 67 68 66 44 55 0 0
65 72 74 74 66 66 49 57
Kurotusten 66 72,5 73 70,5 67 66 46,5 56
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 64,7 71,1 71,6 69,1 65,7 64,7 45,6 54,9
VASEN 102
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
65 70 72 66 56 68 42 54 0 0
67 72 69 70 69 69 52 58
Kurotusten
keskiarvo 66 71 70,5 68 62,5 68,5 47 56
Suhteellinen
kurotuspituus 64,7 69,6 69,1 66,7 61,3 67,2 46,1 54,9
EROTUS 0,0 1,5 2,5 2,5 4,4 2,5 0,5 0,0
Testattava 3 OIKEA 107
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
69 78 86 93 88 85 67 60 0
74 80 90 101 94 86 47 60 5
Kurotusten 71,5 79 88 97 91 85,5 57 60
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 66,8 73,8 82,2 90,7 85,0 79,9 53,3 56,1
VASEN 107
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
73 77 82 91 72 80 47 60 0
74 77 82 84 79 83 62 60 1
E“ro.t“Ste” 73,5 77 82 87,5 75,5 81,5 54,5 60
eskiarvo
Suhteellinen
Kurotuspituus 68,7 72,0 76,6 81,8 70,6 76,2 50,9 56,1
EROTUS 1,9 1,9 5,6 8,9 14,5 3,7 2,3 0,0
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Testattava 2 OIKEA 95
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
66 70 69 75 70 71 67 52 1 0
71 72 70 67 72 74 52 59
Kurotusten 68,5 71 69,5 71 71 72,5 59,5 55,5
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 72,1 74,7 73,2 74,7 74,7 76,3 62,6 58,4
VASEN 94,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
68 70 74 72 69 69 57 56 0 0
73 73 74 71 74 72 64 61
Kurotusten
keskiarvo 70,5 71,5 74 71,5 71,5 70,5 60,5 58,5
Suhteellinen
kurotuspituus 74,6 75,7 78,3 75,7 75,7 74,6 64,0 61,9
EROTUS 2,5 0,9 51 0,9 0,9 1,7 1,4 3,5
Testattava 5 OIKEA 101
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
83 91 99 100 92 91 94 61 0
82 83 94 99 92 96 83 62 3
Kurotusten 82,5 87 96,5 99,5 92 93,5 88,5 61,5
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 81,7 86,1 95,5 98,5 91,1 92,6 87,6 60,9
VASEN 101
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
81 91 101 102 94 88 84 65 0
82 91 95 100 93 95 82 67 6
Kurotusten 81,5 91 98 101 93,5 91,5 83 66
keskiarvo
Suhteellinen
Kurotuspituus 80,7 90,1 97,0 100,0 92,6 90,6 82,2 65,3
EROTUS 1,0 4,0 1,5 1,5 1,5 2,0 5,4 4,5
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Testattava 12 |OIKEA 98,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET [KAATUMISET
70 72 73 77 73 72 60 60 0 0
70 72 76 75 75 77 62 59
Kurotusten
keskiarvo 70 72 74,5 76 74 74,5 61 59,5
Suhteellinen
kurotuspituus 71,1 73,1 75,6 77,2 75,1 75,6 61,9 60,4
VASEN 98,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
69 82 76 75 90 75 56 60 0
70 74 89 102 86 83 60 59 0
Kurotusten 69,5 78 82,5 88,5 88 79 58 59,5
keskiarvo
Suhteellinen
Kurotuspituus 70,6 79,2 83,8 89,8 89,3 80,2 58,9 60,4
EROTUS 0,5 6,1 8,1 12,7 14,2 4,6 3,0 0,0
Testattava 11 |OIKEA 98,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
74 87 82 86 82 84 70 45
69 81 84 83 87 80 68 45 2 0
Kurotusten 71,5 84 83 84,5 84,5 82 69 45
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 72,6 85,3 84,3 85,8 85,8 83,2 70,1 45,7
VASEN 99
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET [KAATUMISET
75 80 84 90 86 84 75 50 0
75 82 85 89 89 86 78 53 2
Kurotusten 75 81 84,5 89,5 87,5 85 76,5 51,5
keskiarvo
Suhteellinen
kurotuspituus 75,8 81,8 85,4 90,4 88,4 85,9 77,3 52,0
EROTUS 3,2 3,5 1,1 4,6 2,6 2,6 7,2 6,3
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Testattava 10 |OIKEA 97
A AM M PM PL L AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
58 61 62 60 60 66 56 57 0
63 67 72 65 63 64 63 61
Kurotusten 60,5 64 67 62,5 61,5 65 59,5 59
keskiarvo
E“htee”'f‘e” 62,371| 65,979| 69,072| 64,433| 63,402 67,01| 61,34 60,825
urotuspituus
VASEN 9%
A AM M PM PL L AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
64 71 75 70 64 72 68 63 0
67 75 76 71 67 71 68 61
Kurotusten
Coskinm 65,5 73 75,5 70,5 65,5 71,5 68 62
Suhteellinen
corotuspituus | 68229 76,042| 78,646| 73,438| 68,229 74,479| 70,833| 64,583
EROTUS 5.85803| 10,0623| 9,57367| 9,00451| 4,8271| 7,46886] 9,49313| 3,75859
Testattava 8 OIKEA 94
A AM M PM PL L AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
63 70 81 82 72 70 58 51 .
68 79 79 77 82 72 72 51
Kurotusten 65,5 74,5 80 79,5 77 71 65 51
keskiarvo
Suhteellinen
Rurotuspituus 69,7 79,3 85,1 84,6 81,9 75,5 69,1 54,3
VASEN 94
A AM M PM PL L AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
66 73 78 74 64 73 54 56 0
70 69 74 70 75 71 58 57
Kurotusten 68 71 76 72 69,5 72 56 56,5
keskiarvo
Suhteellinen
KUrotuspituUs 72,3 75,5 80,9 76,6 73,9 76,6 59,6 60,1
EROTUS 2.7 3.7 4.3 8,0 8,0 11 9,6 5.9

6 (7)



Testattava 6 OIKEA 90,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
57 63 74 72 53 67 66 57 g
60 72 69 72 69 63 57 53
Kurotusten 58,5 67,5 71,5 72 61 65 61,5 55
keskiarvo
Suhteellinen
Rurotuspituus 64,6 74,6 79,0 79,6 67,4 71,8 68,0 60,8
VASEN 90,5
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
67 69 69 71 65 63 57 55 )
69 70 70 69 70 62 66 56
Kurotusten 68 69,5 69,5 70 67,5 62,5 61,5 55,5
keskiarvo
Suhteellinen
curotuspituus 75,1 76,8 76,8 77,3 74,6 69,1 68,0 61,3
EROTUS 10,5 2.2 2.2 2.2 7.2 2.8 0,0 0,6
Testattava 7 OIKEA 89
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
58 66 66 67 62 63 57 53 0
62 63 67 64 63 63 60 55
Kurotusten 60 64,5 66,5 65,5 62,5 63 58,5 54
keskiarvo
Suhteellinen
urotuspituus 67,4 72,5 74,7 73,6 70,2 70,8 65,7 60,7
VASEN 89
A AM PM PL AL HORJAHDUKSET |KAATUMISET
58 66 68 69 65 67 61 55 0
61 66 69 66 62 65 59 58
Kurotusten 59,5 66 68,5 67,5 63,5 66 60 56,5
keskiarvo
E”htee”'f‘en 66,9 74,2 77,0 75,8 71,3 74,2 67,4 63,5
urotuspituus
EROTUS 0,6 1,7 2.2 2.2 11 3,4 1,7 2.8
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Hyvit tanssijat,

Olemme fysioterapiaopiskelijoita Metropolia ammattikorkeakoulusta. Teemme loppu-
tyoté liittyen ammattitanssijoiden dynaamiseen (liikkeen aikaiseen) tasapainoon. Tut-
kimusta tanssijoiden tasapainosta on tehty hyvin véhén. Olisikin todella hienoa, jos
mahdollisimman moni innostuisi osallistumaan tdhin tutkimukseen ammattitanssijoi-
den tasapainostrategioista ja niiden yhteydestd loukkaantumisriskiin. Tulosten ana-
lysoinnin jélkeen osallistujat saavat halutessaan henkilokohtaisen palautteen testin

tuloksista.

Tutkimus on tarkoitus toteuttaa alkuvuodesta 2010 siten, ettd kukin osallistuja tulisi
kahteen testitilanteeseen seka tdyttéisi esitietolomakkeen. Tilanteet videoidaan ana-
lysointia varten. Videomateriaali sekd muu kerétty materiaali késitelldén luottamuk-
sellisesti ja ainoastaan tdmén tutkimuksen puitteissa. Testit tehddén oopperassa ja
testitilanteet sovitetaan tyOpdivén sisddn siten, etteivit ne estd harjoituksiin ym. osal-

listumista.

Jos olet kiinnostunut tutkimukseen osallistumisesta, voit kirjoittaa nimesi ilmoitustau-
lulla (5krs.) olevaan listaan tai sahkopostitse meille. Voit myds ilmoittautua oopperan
fysioterapeuttien tybhuoneessa.

Ilmoittautuminen perjantaihin 22.1. 2010 mennessa.

Vastaamme mielelldimme mahdollisiin lisdkysymyksiin tutkimuksesta!

Hanna Kaukola ja Kristiina Kauppinen

Metropolia Ammattikorkeakoulu

hanna.kaukola@metropolia.fi / kristiina.kauppinen@metropolia.fi
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Testattavan ohjeistaminen

Pyyddmme sinua tekeméén muutamia testejd, jotka mittaavat dynaamista tasapainoa.
Teet perustestin ja kaksi variaatioita molemmilla jaloilla. Testien ei pitéisi olla liian
epamiellyttdvid, mutta jos haluat, voit keskeyttdi testin koska vain. Selitén sinulle nyt

perustestin. Jos sinulla on kysyttdvai, niin kysy ennen kuin itse testaus alkaa.

Seiso tdhden keskelld kddet lanteilla ja napa suoraan eteenpéin. Seiso yhdelld jalalla ja
pidé tukijalka kokonaan kiinni alustassa. Nosta toinen jalka coup de pied -asentoon.
Tatd kutsutaan 1ahtdasennoksi. Kun sanon ”valmis — NYT”, kurota vapaalla jalallasi
niin pitkille kuin voit koskettaen kevyesti varpaillasi yhtd sakaraa. Palaa takaisin ldh-
tdasentoon. Jatka koskettaen seuraavaa sakaraa ja palaa taas lihtoasentoon. Al4 siirri

painoa vapaalle jalalle. Muista koskettaa jokaista sakaraa.

Kertaan vield tirkeimmiit asiat. Ali laske painoa vapaalle jalalle. Painonsiirto vapaal-
le jalalle katsotaan testisséd virheeksi. Voit koukistaa vartaloa ja alaraajaa, mutta 4la
kierrd vartaloa ja pidd napa suoraan eteenpdin. Jos kaadut, voit aloittaa testin uudes-

taan korkeintaan kahdesti.

1. Kurotuspituus

— tee testi itsellesi mukavalla nopeudella, mutta sujuvasti ja rauhallisesti

— toinen meistd merkitsee lattiaan kurotukset

— kurota niin pitkille kuin mahdollista ja kosketa jokaista sakaraa

— aloita kierros aina etummaisesta sakarasta

— tee ensimmadinen kierros vastapdivain

- kun sanon “valmis — NYT”, voit aloittaa testin

valmis — NYT

— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi maahan

— jatka nyt tehden kierros myotépdivéaén, aloita taas etummaisesta
sakarasta

valmis — NYT

(TAUKO 10-15s)
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— vaihda tukijalkaa

— tee ensimmadinen kierros myotipaivain

valmis — NYT

— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi maahan

— jatka nyt tehden kierros vastapdivéin, aloita taas etummaisesta
sakarasta

valmis — NYT

- voit levitd hetken, kun selostan sinulle seuraavan variaation testista

TAUKO KORKEINTAAN 2 min

2. Nopeus

- testi on sama kuin edelld, mutta

— kosketa nyt jokaista sakaraa niin nopeasti kuin pystyt kurkottaen
kuitenkin mahdollisimman kauas

— otamme suoritusajan

— tee ensimmadinen kierros vastapdivéén, aloita etummaisesta sakarasta

valmis — NYT

— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi maahan

— jatka nyt tehden kierros myotépdivéaén, aloita taas etummaisesta
sakarasta

valmis — NYT

(TAUKO 10-15s)

— vaihda tukijalkaa

— tee ensimmadinen kierros vastapdivain

valmis — NYT

— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi maahan

— jatka nyt tehden kierros myo6tipdivéén, aloita taas etummaisesta
sakarasta

valmis — NYT

- voit levitd hetken, kun selostan sinulle seuraavan variaation testista

TAUKO KORKEINTAAN 2 min
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3. Vaahto
— testi on yhd sama kuin edelld, mutta
— tukijalka on patjan péaélla
— tee testi itsellesi mukavalla nopeudella, mutta mahdollisimman sujuvasti
— saat kolme yritystd molemmilla jaloilla
— tee ensimmadinen kierros vastapdivéén, aloita etummaisesta sakarasta
valmis — NYT
— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi patjalle
— jatka nyt tehden kierros myotipdivéén, aloita taas etummaisesta
sakarasta
valmis — NYT
— tee seuraava kierros mydtdpdivadn, aloita etummaisesta sakarasta
valmis — NYT
— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi patjalle
— jatka nyt tehden kierros vastapdivéén, aloita taas etummaisesta sakarasta
valmis — NYT
(TAUKO 10-15s)
— vaihda tukijalkaa
— tee ensimmadinen kierros vastapdivédén, aloita etummaisesta sakarasta
valmis — NYT
— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi patjalle
— jatka nyt tehden kierros myotépdivéaén, aloita taas etummaisesta
sakarasta
valmis — NYT
— tee seuraava kierros mydtdpdivadn, aloita etummaisesta sakarasta
valmis — NYT
— pidé tukijalka paikallaan, mutta voit laskea vapaan jalan
hetkeksi patjalle
— jatka nyt tehden kierros vastapdivéén, aloita taas etummaisesta sakarasta

valmis — NYT
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NIMI NRO
1. KUROTUSPITUUS
OIKEA JALKA
vastapadivaan A AM M PM P PL AL
mydtapaivaan A AL L PL P PM AM
HORJAHDUKSET KAATUMISET
VASEN JALKA
mydtapaivaan A AM M PM P PL AL
vastapadivaan A AL L PL P PM AM
HORJAHDUKSET KAATUMISET
2. NOPEUS
OIKEA JALKA
Horjahdukset Kaatumiset Aika
VASEN JALKA
Horjahdukset Kaatumiset Aika
3. VAAHTO
OIKEA JALKA
Horjahdukset Kaatumiset
VASEN JALKA
Horjahdukset Kaatumiset




TUKIJALAN TUKIJALAN
Nro| NILKKA POLVI VAPAA JALKA
Vipitys Linjaus Vipitys Heilur1 | Laahaus | Abduktio
1
2
3
4
5
Nro VARTALO KATSEEN TUKIPISTE| RYTMI [SYVA PLIE
Resiprok. Seuraa
Lat.-Flex. liike On lukettd
1
2
3
4
5

TASAPAINOSTRATEGIOIDEN ANALYSOINTITAULUKKO. Taulukon vasemmassa reunassa numeroilla voidaan vii-
tata testihenkiloihin tai testikertoihin. Siniselld pohjalla taulukossa on jaoteltu havainnoitavat asiat, jotka on vield

mddritelty sinisten palkkien alla oleviin tarkempiin osiin.
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