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Opinnaytety6n tavoitteena oli tuottaa UniSportille palvelu likkuvuuden
testaamiseksi. Testaaminen toteutetaan ryhmamuotoisena testauksena, yhdella
ohjaajalla ja testivalineena kaytetaan TE3 Mobility Stick -alykeppia. Liséksi
tavoitteena oli selvittaa, onko ryhmamuotoinen liikkuvuuden testauspalvelu TE3
Mobility Stick- alykepilld kannattavaa eli saavutetaanko silla lisdarvoa UniSportin
palveluihin.

UniSport oli pohtinut TE3 Mobility Stick -alykepin mahdollista kayttéonottoa heidan
palveluissaan. Tutustuminen TE3 Mobility Stick -alykeppiin ja selvitys tyo siihen,
saadaanko TE3 Mobility Stick -alykepilla tehtavalla testaamisella lisdarvoa
UniSportin palveluihin oli ja&nyt keskenerédiseen vaiheeseen. TAman opinnadytetyon
tarkoituksena oli tehda ty6 alusta loppuun.

Tyo6 toteutettiin 7/2019 - 11/2019. Tyo eteni liikkkuvuuden ja palvelumuotoilun
menetelmien teoriaan tutustumalla, jonka jalkeen tehtiin kehitystydta hyodyntéen
opittua teoriaa ja kayttaen palvelumuotoilun menetelmid. TE3 Mobility Stick -
alykeppiin tutustuttiin TE3 toimitusjohtajan avustuksella ja tutustumisen jalkeen
muotoiltiin testipatteristo yhdessa UniSportin likunnanohjaajan kanssa. Testin
pilotointivaiheessa kaytettiin palvelumuotoilun laadullisia kehittamismenetelmia.
Testaus toteutettiin UniSportin omalle kuntoyrkkeily ryhmalle.

Teoriaosuus antoi tukea palvelunmuotoilun eri vaiheisiin ja palvelun kaytannon
kehitysty6hon, etenkin liittyen liikkuvuuden testaamiseen. Liikkuvuuden
testaaminen ryhmasséa on haastavaa yhdella ohjaajalla, silla se vaikuttaa
testauksessa useaan luotettavuustekijgaan. Palvelun kehitysvaiheissa
ryhmamuotoisen testauksen haasteellisuus osoittautui kaytdnnéssa. TE3 Mobility
Stick -alykeppi toi omat haasteensa testipatteriston suunnitteluvaiheessa. TE3
Mobility Stick -alykepin asennon vakioiminen liikkeissa koettiin suurimmaksi
haasteeksi. Lisaksi yhdella ohjaajalla operoiminen testaustilanteessa hankaloittaa
luotettavan testaamisen sujuvuutta. Kehitysty6n avulla onnistuttiin muotoilemaan
testauspatteristo, joka sisaltaa liikkkuvuus- ja liikehallintaliikkeet. Testauspalvelun
kayttoonotto kokonaisuudessaan vaatii viela lisda testausta ja kokemuksia, mutta
palvelun eri vaiheita ja osioita voidaan hytdyntaa jatkossa UniSportin eri
likuntapalveluissa tuottamaan lisdarvoa.
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Liikkuvuus, palvelumuotoilu, TE3 Mobility Stick, kuntotestaus
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1 Johdanto

Opinnaytetyon tavoitteena on perehtyd TE3 Mobility Stick -alykeppiin ja muotoilla
sen avulla suoritettava ryhméamuotoinen liikkkuvuuden testauspalvelu UniSportille.
Tavoitteena on myds selvittdd, onko ryhmémuotoinen liikkkuvuuden testauspalvelu
hyodyntden TE3 Mobility Stick -alykeppia kannattavaa. TE3 Mobility Stick on
laitteen virallinen nimi. Tassa opinnaytetydssa puhutaan siita nimella TE3 Mobility
Stick -alykeppi. Palvelu on tarkoitus ottaa kayttdon UniSportilla ryhmamuotoisena
testauspalveluna, jonka avulla asiakkaat saavat tietoa omasta liikkkuvuuden- ja
toimintakyvyn tilastaan. Testien eteneminen muotoillaan alusta loppuun
kokonaiseksi testauspalveluksi siten, etta UniSportin ohjaajat osaavat tehda testit

jatkossa luotettavasti ja toistettavasti.

Opinnaytety6ta rajattiin niin, etta palvelu siséltaa testipatteristoon valitut
testiliikkeet, liikkeiden ja testauksen vakioidut menetelmat ja maareet, miksi
liikkeet ovat valittu, miten liikkeet tehdaan luotettavasti ja toistettavasti, miten
testituloksia tulkitaan seka palautelomakkeen asiakkaalle. Palautelomakkeesta
asiakas ndkee oman liikkuvuuden- ja toimintakyvyn tilansa. Palautelomakkeen
avulla UniSportin ohjaaja voi auttaa asiakasta kehityskohteissaan. Opinnaytetyo ei

sisalla liikkuvuuden kehittamiseen liittyvid harjoitteita tai ohjeita.

UniSport on Helsingin yliopiston ja Aalto-yliopiston yhteinen liikunta- ja
hyvinvointipalveluorganisaatio. UniSportin tavoitteena on edistda hyvinvointia
yhteiskunnassa lisaéamalla yksilon tietoisuutta omasta hyvinvoinnista. (UniSport.)
Palvelu on luonnollinen jatke UniSportin yritys- ja tydyhteisopalveluihin. Palvelulla
UniSport pyrkii sitouttamaan olemassa olevia asiakkaita entisestdéan. UniSport
haluaa valittda asiakkaistaan ja osoittaa sen mahdollistaen kayttajien kehittymisen
seuraamisen ja tuoden liikkunnan positiiviset vaikutukset henkilokohtaiselle tasolle.
Tavoitteena on lisamyynti olemassa oleville viikoittaisille oman ryhmaliikuntatunti
asiakkaille, seka tydhyvinvointiprojektien konseptoinnin myoéta uutta
asiakasmyyntia vuodelle 2020. (Leskinen, 7.10.2019.)

TE3 Mobility Stick -alykepin avulla voidaan mitata yleisesti likkuvuutta ja
toiminnallista liikkuvuutta, seka liikkeiden aikana voidaan havainnoida kehossa
olevia puolieroja, jotka voivat johtaa pitk&dan jatkuessa erilaisiin vammoihin ja

loukkaantumisiin. (TE3.)



Liikkuvuutta on harjoiteltu perinteisesti pitkdan venytyksilla, uuden nakékulman
liikkuvuusharjoitteluun on tuonut toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu. Toiminnallinen
harjoittelu kehittaa ja mittaa samalla henkilon likkuvuutta, koordinaatiota ja
tasapainoa. Toiminnallinen liikkkuvuuden harjoittaminen ja testaus paljastaa
herkasti liikesuoritteen heikoimman lenkin, jolloin liiketta rajoittavan lihasryhman
venyvyytta voidaan harjoittaa kohdistetuilla harjoituksilla. (Seppéanen, Aalto &

Tapio 2010, 110.)



2 Liikkuvuus

Biomekaniikassa liikkuvuus on yleisimmin kaytetty termi ja se tarkoittaa samaa
asiaa kuin notkeus. Liikkuvuus on nivelen ja sita ympéardivien kudosten
rakenteesta seka hermoston toiminnasta riippuvaisia vapaita liikkeratoja. (Ylinen
2010, 11.) Liikkuvuus eli notkeus ilmenee kehon nivelten liikelaajuutena.
Liikkuvuus on yksi kuntotekijoista ja sen merkitys arkielamassa on suuri.
Liikkuvuus eroaa muista fyysisen toimintakyvyn osatekijoista siten, etté se sisaltaa
rakenteelliset (nivelten likkelaajuudet), voiman tuottoon liittyvat koordinatiiviset
(liikkeiden sujuva yhteistoiminta) ulottuvuudet. Liikkuvuuden mukana tulee siis olla
riittdva liikkeen hallinta ja kontrollointi. Useimmiten riittda, kun nivelliikkuvuus on

riittavalla tasolla optimaalisen suoritustekniikan kannalta. (Kalaja 2015, 255.)

Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkkuvuuteen.
Aktiivinen liikkuvuus tarkoittaa nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan omalla
lihastydlla. Passiivisessa liikkuvuudessa nivelen liikelaajuus saavutetaan ulkoisen
voiman avulla. Anatominen liikkuvuus on nivelen liikelaajuus ilman lihaksia.
Anatominen liikkuvuus on elavilla inmisilla ainoastaan teoreettinen kasite ja se on
aina parempi kuin aktiivinen tai passiivinen liikkuvuus. (Kalaja 2015, 257.)
Aktiivinen nivelen liikelaajuus saavutetaan nivelen tietyn suuntaisen liikkeen
paavaikuttajalihaksia supistamalla. Passiivinen nivelen liikelaajuus saavutetaan,
kun paavaikuttajalinakset ovat rentoina ja liikkeen suorittaa ulkoinen voima. (Hamil
& Knutzen 2009, 122.)

2.1 Toiminnallinen liikkuvuus

Toiminnallinen liikkkuvuus voidaan kuvata harjoittelu- ja liikkuvuusfilosofiana
enemman kuin kasitteena. Toiminnallinen liikkuvuus on tarkoituksenmukaista
toimintaa, joka huomioi liikkeen tavoitteellisuuden ja kasittelee liikettéa koko kehon
toimintana. Toiminnallinen liikkkuvuus mahdollistaa fyysisen kapasiteetin
hyodyntamisen liikkumisessa. Toiminnallinen liikkuvuus lisdé kehon hallintaa,
jonka johdosta loukkaantumisriski pienenee. (Lahtinen & Rautakorpi 2013, 64.)
Toiminnallinen liikkkuvuus kehittaa liikkkuvuuden ohella tasapainoa ja
koordinaatiota. Lihasten valisten yhteistyon kehittymisen seurauksena liikkuvuus
voidaan helpommin siirtdad toimintakykya yllapitavaan likkumiseen seka

harrastuksiin. Toiminnallisen liikkkuvuuden avulla tehtavien liikesuorituksien



ansioista voidaan havainnoida herkemmin kehon eri osien liikkuvuutta.
(Seppéanen, Aalto & Tapio 2010, 110.)

2.2 Kineettinen ketju

Liikeketjua, jossa kehon nivelet ja lihakset ovat vuorovaikutuksessa toistensa
kanssa paasta varpaisiin kutsutaan kineettiseksi ketjuksi. Hairio tietyssa nivelessa,
voi aiheuttaa oireita muualla kehossa, koska keho korjaa héairion aiheuttamaa
toiminnan ja asennon muutosta muistakin nivelistd. Esimerkiksi nilkan virheasento
voi aiheuttaa kiputiloja lonkan ja seléan alueille. Suljetun kineettisen ketjun
liikkeissa raaja on kosketuksissa alustaan (esimerkiksi: kyykky) vs. avoimen
kineettisen ketjun liikkeissa raaja on vapaana ja kuormitus kohdistuu tietyn nivelen
vaikutuspiirissa oleviin lihaksiin (esimerkiksi: polven ojennus laitteessa).
(Seppanen ym. 2010, 72.) Kineettinen ketju muodostuu stabiilista ja mobiilista
kehon alueesta ja naiden alueiden sujuva yhteistyd mahdollistaa tehokkaan
liikesuorituksen (Koskinen, Pasanen, Rinne, Suni, Taulaniemi). Kineettisessa
ketjussa taytyy huomioida, miltd kehonosan kannalta liiketta tarkastellaan (Ahonen
2002, 138).

Mobiili vai stabiili?
kaularanka stabiili Q.
rintakeha mobiili
alaselka stabiili
lantio mobiili
lonkka

polvi stabiili

nilkka mobiili g

jalkatera stabiili ’E

Kuvio 1 Kehon eri alueiden roolit likkumisessa ( Koskinen ym.)



Kehon eri alueilla on erilaiset roolit likkumisessa (kuviol). Tietyn kehon osan on
kyettava tuottamaan riittavan laajaa liikkkuvuutta optimaalisen liikkeen kannalta ja
toisen kehonosan on pystyttava sopivan tiukkana eli stabiilina. Keskivartalon rooli
kehossa on paaosin toimia tukena. Painopisteen siirtdminen tehokkaasti eri
suunitiin vaatii voiman siirtdmista useista eri suunnista. Tahan tarvitaan lonkan ja
lantion alueen liikkuvuutta, eli lantio on mobiili alue kehossa. Nilkan tulee kyeta
reagoimaan useisiin liikkumissuuntiin ja kehon asentoihin, joten nilkka on myés
mobiili alue kehossa. Polven alueen taas tulee olla tukeva ja polven tulee siirtda

suuria voimia tehokkaasti, joten polven alue on stabiili. (Koskinen ym.)

2.3 Nivelet monipuolisen liikkkeen mahdollistajana

Lihakset liikuttavat luiden muodostamaa tukirankaa ja liittyvat janteilla kiinni luihin.
Tukiranka on liitoksissa toisiinsa luuliitosten ja nivelten valityksella. Nivelet ovat
luiden vélisia liitoksia, jotka mahdollistavat liikkeen. Nivelet sallivat monipuolisia
liikkeita, kun taas esimerkiksi kallon luiden liitokset ovat taysin liikkumattomia.
Nivelet mahdollistavat liikkeet koukistus- ja ojennussuuntaan, loitonnus- ja
lahennyssuuntaan seka kiertoon ulos- ja sisddnpéain. Nivelpussi yhdistaa luut
toisiinsa ja nivelpussia vahvistaa usein nivelsiteet. Nivelsiteet, nivelpussi ja
lihakset yhdessa huolehtivat nivelen vakaudesta. Nivelneste voitelee nivelpintoja
ja sen paatehtavan on pienentaa kitkaa rustopintojen valilla. Muita nivelen
liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitéa ovat rustokudos, nivelkapseli, janteet ja iho.
(Seppanen ym. 2010, 88.)

2.4 Liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat

Liikkuvuuteen vaikuttaa useat tekijat, mutta kaikkiin tekijoihin voidaan vaikuttaa
liikkuvuusharijoittelulla. Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoita ovat
vastavaikuttajalihaksen tai lihasten pituus, lihaksen viskoelastiset ominaisuudet,
ligamentit ja muut sidekudokset, seka venytettavan lihaksen hermotuksen aste.
(Hamil & Knutzen 2009, 122.) Liikkuvuuteen vaikuttaa nivelen anatomia ja
kudosten rakenne. Molempiin liikkuvuuden tekijéihin vaikuttavat liikunnallinen
aktiivisuus, erityisesti kasvukausina, perintotekijat, seka ravitsemukseen liittyvat
tekijat. Jos henkildlla tulee varhaisen kasvun ja kehityksen aikana erityisen
voimakasta kuormitusta tai jos henkil6lla on pitkdaikainen immobilisaatio, voi

nivelen rakenteiden normaali kehittyminen hairiinty&a. Nivelen rakenteellinen



liikkuvuus riippuu nivelta ymparoivien sidekudosten rakenteesta, seka nivelen
anatomiasta. Harjoittelulla on vaikutus nivelen normaalin kehityksen kannalta.
Nivelrakenne vaatii saanndllista harjoittelua ja likketta kehittydkseen normaalisti.
(Ylinen 2010, 8 11, 16.) Eniten liikelaajuutta jarruttavia tekijoitéa ovat nivelen
rakenteessa ja muodossa nivelta liikuttavat lihaskalvot ja lihakset (noin. 40%
vastus venyvyyteen), janteet (noin 10% vastus venyvyyteen), nivelpussi,
nivelsiteet (noin 47% vastus venyvyyteen). (Seppanen ym. 2010, 108.) Nivelen
liikkuvuuteen vaikuttavat rakenteelliset-, koordinatiiviset- ja suorituskyvylliset tekijat
(kuvio 2).

[ Nivelen liikkuvuus }
. 4 A A S
[ Rakenteelliset ] ( Koordinatiiviset ] ( Suorituskyky }
A A

-Nivelen rakenne, \ /-Vaikuttajalihasten, \ / \
nivelpintojen asento vastavaikuttajalihasten
-Nivelkapselin ja ja avustavien lihasten Liikuttavien lihasten
siteiden venyvyys koordinaatio S
-Lihasten ja janteiden -Lihastonus
venyvyys (lihasjanteys)

KLihasmassan maara / KLihas- jajénnerefleksit/ K J

Kuvio 2 Nivelen liikkuvuuteen vaikuttavat tekijat (Kalaja 2015, 260)

Toimiva nivel on hyvin liikkuva seka tukeva sita kuormitettaessa. Nivelen
rakenteellinen tukevuus on nivelen toiminnan kannalta yhta tarked ominaisuus
kuin nivelen liikkuvuus. Molemmat ominaisuudet eli nivelen liikkuvuus seké
tukevuus ovat toimivan nivelen normaaleja ominaisuuksia. Nivelen passiivinen
tukevuus liittyy nivelkapselin ja nivelsiteiden rakenteen tiukkuuteen ja vahvuuteen,
seka nivelpinnan anatomiaan. Nivelen passiivinen tukevuus riippuu sen
kuormituksesta ja asennosta. Aktiivinen tukevuus taas liittyy nivelta liikuttavien ja
stabiloivan lihas-jannesysteemin tuottamaan voimaa ja yhteistoimintaan. (Ylinen
2010, 12))



Lihastasapaino on kasitteena laajempi kuin yleisesti ajatellaan. Lihastasapaino on
kykya kayttaa kehoa ilman sen itsensa asettamia rajoituksia. Hyva lihastasapaino
edellyttda kehoon liittyvia ryhtitekijoitd, kehonhallintaa, nivelrakenteiden joustoa
suhteessa nivelten tukevuuteen, nivelten virheetonta toimintaa, lihasten
kalvorakenteiden joustavuutta, hermokudoksen esteetdnta liukumista liikkeen
aikana ja kykyéa reagoida virheettomasti ulkoisiin tekijéihin. Se on myds

kehonhallintaa arkisissa askareissa. (Sandstrém & Ahonen, 2011, 341.)

Hyva lihastasapaino on olennainen osa normaalin nivelen toiminnan kannalta.
Epatasapaino myo6tavaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten valilla voi johtua
lihasjaykkyydesta tai yksipuolisesta harjoittelusta, joka johtaa suurempaan
lihaskasvuun toisessa lihasryhmassa. Epatasapainoa voi aiheuttaa myos
lihasheikkous. (Ylinen 2010, 19.) Turvallisuuden ja vammojen ennaltaehkaisyn
nakokulmasta, on jarkevaé tehda liikkuvuusharjoittelua nivelen eri suuntiin.
Nivelen liikelaajuuden erot eri suuntiin nostavat loukkaantumisriskid. Nivelen
lihasten tasapuolinen liikkuvuus liikkeita tehdessa ja heikkojen lihasten

vahvistaminen ehkaisevat mahdollisia loukkaantumisia. (Kurtz 2003, 10-11.)

2.5 Vahainen liikkuvuus

Vahainen liikkuvuus voi johtua useasta tekijasta, kuten vahainen liikunta, toistuva
voimakas kuormitus pienella likealueella, venahdys- tai ruhjevamma, ian mukana
tulleista rappeutumismuutoksista, neurologisista sairauksista tai
tulehdussairauksista. Vahainen liikkuvuus ei aina johdu kudosten rakenteellisista
muutoksista. Sidekudosten kipupéaatteiden aktivaatio aiheuttaa liikerajoituksia,
jotka estavat lihasten normaalia toimintaa. Muutokset liikkuvuudessa aiheuttavat
mahdollisesti tuki- ja liikuntaelinten toimintaan biomekaanisia ongelmia. Lihaksen
lyhentyminen aiheuttaa liikkeen rajoittumista ja virheellisia liikeratoja, jotka
poikkeavan kuormituksen johdosta aiheuttavat erilaisia tulehdus- ja kiputiloja.
Virheelliset liikeradat ja nivelessé oleva liikerajoitus johtuen heikosta
liikkuvuudesta voivat johtaa pysyvaan liikerajoitukseen, kun joustavat saikeet
korvautuvat jaykilla fibriinisaikeilla sidekudoksessa. Lihasjannitysta ja

lihasjaykkyytta voidaan vahentéa venyttelylla ja hieronnalla. (Ylinen 2010, 8, 19.)

Lihaksen tydskentely on taipuvainen kiristamaan lihasta, jos lihaksen venyttelysta

ja huollosta ei pideté huolta. Jos liiketté suorittava lihas kiristyy, ei vastavaikuttaja



lihaskaan pysty enaa toimimaan tarkoituksenmukaisella tavalla, mik& hiljalleen
johtaa epasymmetriaan ja esimerkiksi koko alaraajan toiminnallisiin ongelmiin.
Kiristynyt ja lyhentynyt lihas saattaa heikentaa nivelten liikkuvuutta, joka voi johtaa
esimerkiksi nivelten kulumiseen. Lihaskireyden oireita ovat lihasten nopea
vasyminen ja jaykkyyden tunne. Rasitus pahentaa usein kipuja ja jopa
seisominenkin voi tuoda kivut esille. Kireyden seurauksena saattaa esiintya

lihaskramppeja, minka lisaksi lihasten elastisuus heikkenee. (Vayrynen 2016.)

Virheellinen kuormittaminen voi aiheuttaa kehoon virheasentoja, jotka johtavat
kehon liikerajoituksiin. Liikerajoituksen aiheuttajat voidaan jakaa kuuteen eri
luokkaan: kovan yksittaisen harjoituksen jalkeinen lihaskireys, yksipuolisen
rasituksen aiheuttama lihaskireys, akuutin vamman jalkeinen lihaskireys, kivun
aiheuttama lihaskireys, pelko kayttaa aariliikkeita suoritusta tehtaessa ja
uskomukset lajin kannalta riittavasta lilkkelaajuudesta. (Saari, Lumio, Asmussen &
Montag 2009, 38.) Liikkuvuutta on tarkeata harjoittaa saanndllisesti ja kuviossa

(kuvio 3) kerrottaan liikkuvuuden kannata erityisesti huomioitavat alueet.

Liikkuvuuden kannalta erityisesti huomioitavat alueet

Liikkuvuuden kehonosa ja nivel Erityisesti huomioitavat lihasryhmat

Rintaranka ja ylaraajat (olkanivel ja Rintalihakset hartian etuosan lihakset

selkarangan nivelet)

Lantio (lonkkanivel) Pakaralihakset
Reidet (polvi-ja lonkkanivel) Takareidet, lonkan koukistajat
Pohkeet (nilkkanivel) Kaksoiskantalihas, levea kantalihas

Kuvio 2 Liikkuvuuden kannalta huomioitavat alueet (Seppanen ym. 2010, 108)

2.6 Liikkuvuuden merkitys erityisesti huomioitavilla alueilla

Rintarangan liikkuvuus vaikuttaa moniin arkisiin toimintoihin. Rintarangan
toiminnan hairid voi johtaa asennon ongelmiin, seké toimia osasyynéa
hengitysvaikeuksiin. (Grindstaff & Johnson 2012, 253.) Rintarangan liikkuvuutta ja
selkalihasten voimaa on tarkeaa harjoittaa, koska ne molemmat heikkenevat
ikaantymisen myota. Ikaantyneet, joilla on hyva rintarangan liikkkuvuus ja
lihasvoima, pystyvat sailyttamaan hyvan ryhdin. Rintarangan vahaisen

liikkuvuuden on todettu olevan yhteydessa huonoon ryhtiin. Epatasapainoinen



ryhti voi aiheuttaa kehon virheasentoja, seka kavelyn vaikeuksia. (Hamajima ym.
2011, 957-956.)

Olkanivelen luut, nivelsiteet ja lihakset muodostavat monimutkaisen jarjestelman,
joka mahdollistaa olkanivelen stabiliteetin ja samanaikaisesti laajat liikeradat.
Olkanivel on kehon toimintakyvyn kannalta keskeinen nivel ja samalla liikkuvin
nivel, jonka vuoksi se on myds alttiina rakenteellisille, seka idn mukana tuomille
kulumamuutoksille. (Donnelly, T.D., Ashwin, S., MacFarlane, R. J. & Waseem, M
2013.)

Olkanivelen optimaalisen liikkuvuuden ja voiman kannalta keskeisin tekija on
lihastasapaino. Heikentynyt lihasvoima tai liikevajaus johtaa siihen, etta
antagonistilihakset kompensoivat agonistilihasten tyéta, mika johtaa huomattavaan

lihastasapainoeroon ajan myota. (Page, P 2011.)

Lantio on liikkeen keskus ja lantio on useissa tapauksissa myos liikkeen aloittaja ja
raajan kiihtyvyyden aikaansaaja (esimerkiksi heitto ja kavelyliikkeet) (Sandstrom &
Ahonen, 2011, 225). Lantion toiminnan kannalta tirkeimmat nivelet ovat
lonkkanivelet. Lonkkanivelet ohjaavat lantion toimintaa kaikissa tasoissa.
Lonkkanivelta ympardivat lihakset omaavat kaksi paatehtavaa. Ne ovat valiton
kontrolloitu supistus, jota tarvitaan yhtakkisten voimakkaiden liikkeiden
yhteydessa, kuten juostessa rappusia ylds. Toinen paatehtava on staattisen
asennon yllapitdminen pitkiékin aikoja, esimerkiksi paikallaan seistessa. Lonkan
etuosan lihakset ovat lonkankoukistajialinaksia, takaosan lihakset ojentajalihaksia,
sisdosan lihakset lahentajalihaksia ja ulko-osan lihakset loitontajalihaksia. Lonkan
muita lilkesuuntia ovat sisarotaatio ja ulkorotaatio. (Palastanga, Field & Soames
2006, 263.)

Ihmisen suurin nivel on polvi. Rakenteeltaan polvi on seka liuku, ettéa sarananivel.
Polvilumpio on nelipaisen reisilihaksen nivelsiderakennetta. Nivelsiteet ja kierukat
ovat polven staattisia rakenteita, jotka vakauttavat polvea yhdessa polvea
ympardivien dynaamisten lihasten kanssa. Polvi on kantavana nivelena jatkuvan
kuormituksen kohteena ja polvinivelen suuri liikelaajuus altistaa polven rasituksille

ja vammoille. (Bjorkenheim ym. 2008.)



Jalkateran ja nilkan tarkeimmat tehtavat ovat voiman valittaminen ja tardhdyksen
vaimentaminen kavelyn aikana. Optimaalinen jalkateréan ja nilkan toiminta vaatii
siis sopivaa jaykkyyttd, seka joustoa. Jaykka jalkatera ohjaa lihasvoimaa
tehokkaasti eteenpdin liikkuessa ja joustava jalkatera vaimentaa tarahdyksia jalan
osuessa alustaan. Jalkatera ja nilkka toimivat ja luovat pohjan koko muun kehon
tasapainoiseen toimintaan. (Neumann 2010, 573-574.) Nilkan liikehairio voi olla
toiminnallinen tai rakenteellinen ongelma. Rakenteellisella ongelmalla tarkoitetaan
synnynnadista virheasentoa nilkassa. Toiminnallisen liikeh&irion ongelma johtuu
huonosta mekaanisesta hallinnasta nilkassa tai jossain muualla kineettisessa
ketjussa. Rakenteellisessa ja toiminnallisessa ongelmassa nilkan virheasento voi
olla kompensaatiota kineettisen ketjun ongelmille ylempana alaraajassa. Yli-tai
alilikkuvuus jalkaterassa tai nilkassa johtavat nilkan yleisimpiin liikehairigihin.
Vahainen liikkuvuus ja huono stabiliteetti heikentéavat jalan mekaanista
tehokkuutta. (Donatelli 1987, 11.16.)

2.7 Yleisliikkuvuus ja toimintakyky

Yleisliikkuvuudella tarkoitetaan perusliikkumiseen tarkoitettuja likkuvuuden
vaatimuksia. Hyvalla yleisliikkuvuudella tarkoitetaan normaalien
perusliikuntataitojen suorittamista siten, ettei huonontunut liikkuvuus rajoita
suoritustekniikkaa. Yleisliikkuvuus on liikkuvuuden pohja ja sité tulisi harjoittaa

paivittain. (Seppéanen ym. 2010, 108.)

Hyva nivelliikkuvuus on tarke&é yleisen toimintakyvyn kannalta. Hyva liikkuvuus eli
notkeus on liikesuorituksien perusedellytys. Se mahdollistaa laajat liikeradat
vahaisella kudosten vastustuksella. Suorittajalihas tytskentelee
vastavaikuttajalihaksen kanssa yhteistydssa. Jos lihakset ovat kireat, joutuu
suorittajalihas tyoskentelemaan kireda vastavaikuttajalihasta vastaan. (Kalaja
2015, 256.) Saanndllinen liikkuminen ja harjoittelu edistavat seka ovat
valttamattomia normaalin toimintakyvyn sailymiseksi. Jos sidekudoksia ei kayteta,
on niilla taipumus jaykistya. Lihasjaykkyydet tai kudosten rakenteelliset muutokset
eivat ole aina liikerajoituksien syy. Usein kipu aiheuttaa lihasjannityksen, mika
haittaa liikkeiden kontrollia ja rajoittaa niitd. Nivelen liikerajoitukseen liittyy usein
nivelta liikkuttavien lihasten voiman ja liikkeiden hallinnan heikkeneminen.

Liikkuvuuden on olennainen osa toimintakykya (kuvio 4). (Ylinen 2006, 5.)
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Kuvio 3 Liikkuvuus olennainen osa toimintakykya (Ylinen 2006, 5)

2.8 Liikkuvuuteen vaikuttaminen

Aktiivisella toiminnalla voidaan vaikuttaa liikkuvuuteen. Nivelten liikkuvuutta
lisdavia harjoitteita ovat aktiivinen- ja passiivinen venytys, seka dynaamiset
liikkuvuusharjoitteet laajalla liikelagajuudella. Venyttelyn tavoitteena on lisata tai
yllapitaa lihasten, janteiden, kalvojen, nivelsiteiden ja nivelkapselin elastisuutta.
Venytysharjoitusten avulla pystytadn myos rentouttamaan lihaksia. Venyttely
laukaisee lihasjannityksia ja saattaa siten lieventaa kipu tuntemuksia. Venyttelylla
on tarkea merkitys arjessa, seka urheilua harrastettaessa, silla sen avulla pyritaan
sailyttdmaan lihastasapaino ja ehkaisemaan lihasten jaykistyminen ja
lyhentyminen kuormittavan likunnan seurauksena. Venyttelylla on samoista syista
tarkea merkitys tuki- ja likuntaelimiston rasitusvammojen ehkaisemiseksi. (Ylinen,
2002, 6.)

Liikkuvuutta voidaan parantaa eri venyttelymenetelmilla. Eri venytysmenetelmien
valilla ei olla huomattu suuria eroja niiden tehokkuuden suhteen. Mikaan
venytystekniikka ei siis ole selkeéasti parempi liikkuvuuden lisaajana.
Venytysharjoituksia tehdessa on tarkeda muistaa oikea hengitystekniikka, silla se
vahentaa venytysta vastustavaa lihasaktiviteettia. Sisddnhengitys aktivoi
keskushermostoa ja uloshengitys vahentda keskushermoston aktiivisuutta.
Rauhallisella uloshengityksella saadaan venytykseen venytysta tehostava
vaikutus. (Kalaja 2015, 260-261.)
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Liikkuvuusharjoittelun maara riippuu liikkujan lahtétasosta, iasta ja asetetuista
tavoitteista. Yleisesti ottaen liikkuvuuden lisddminen vaatii kaksi keskittynytta
harjoitusta paivassa, jotka kestavat vahintaan 15 minuuttia kerrallaan. Saavutetun
liikkuvuuden yllapitdminen vaatii verryttely- ja kompensaatioharjoittelun liséksi
vahintdan kerran viikossa tehtavan liikkkuvuusharjoituksen. Liikkuvuusharjoittelun

tulisi olla osana jokaisen ihmisen arkea. (Kalaja, 2015, 261.)
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3 Laadukas testausprosessi

Testaustoiminta tulee ajatella pidempiaikaisena ja kokonaisvaltaisena
toimenpiteiden sarjana, jolla yritetdén saavuttaa haluttu tavoite. Keskeisia
laatukriteereita ovat testauksen luotettavuus ja toistettavuus (reliabiliteetti),
patevyys (validiteetti), muutosherkkyys (sensitiivisyys), vertailtavuus (tulosten
tulkinta) ja turvallisuus. Testauksessa on tarkedad huomioida, ettd mitattavat
muuttujat ja testimenetelmét ovat tarkoitukseen sopivia, testin tulee mitata juuri
sitd ominaisuutta, jonka mittaamiseen testi on tarkoitettu, testin suorittaminen tulee
olla valvottua ja kontrolloitua, tulokset tulkitaan asiakkaalle suoraan, ilman
valikasia, seka asiakasta kuunnellaan ja kunnioitetaan. (Keskinen, Hakkinen &
Kallinen 2007, 14-15.)

Kuntotestaus on sarja erilaisia tapahtumia, joissa selvitetddn asiakkaan fyysisen
kunnon osa-alueiden tila, heikkoudet ja vahvuudet. Asiakaspalveluketju alkaa
ajanvarauksesta, jossa asiakkaalle selviaa testin tarkoitus, seka informaatio siita,
miten testeihin tulee valmistautua. Seuraava vaihe on asiakkaan
vastaanottaminen, jossa keratdan asiakkaan esitiedot. Esitietoihin tarkeana osana
kuuluu asiakkaan terveystiedot, jotka kerataan kirjallisena. Saadun informaation
avulla testaaja ja testattava pystyvat yhteisymmarryksessa maarittdmaan
testauksen tavoitteen. Testiohjelmaa voidaan hienosdataa saatujen esitietojen
perusteella. Ennen testin aloittamista asiakkaalle kerrotaan varomaaraykset, seka
hanen oikeutensa keskeyttaa testi tarpeen tullen. Testitilanteessa on tarkeaa
perehdyttdd asiakas testiin, jolla varmistetaan, ettei asiakkaalla ole testaamiselle
vasta-aiheita. Testit suoritetaan aina huolellisesti ja ammattitaitoisesti. Testaajan
on oltava testitilanteessa aina paikalla. Ryhmatesteissa huomioidaan, etta
jokainen testattava suorittaa testin valvottuna. Testin jalkeen asiakkaille annetaan
palaute siten, etta asiakas sen ymmartaa. Palautteenantotilaisuuden tulisi olla aina
kiireeton, seka yksityinen siten, ettei asiakkaan yksityisyys tai tietojen salassa
pysyminen vaarannu. (Keskinen ym. 2007, 15-16.)

3.1 Liikkuvuuden testaaminen

Liikkuvuutta voidaan mitata aktiivisesti seka passiivisesti. Aktiivisessa
mittauksessa henkilo suorittaa liikkeen itse omalla lihasty6lldédn, mahdollisimman

suurella liikelaajuudella. Passiivisessa mittauksessa mittaaja liikuttaa mitattavan
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henkilon kehon osaa. Passiivisen mittauksen avulla voidaan todeta, johtuuko
liikerajoitus lihaksista, luista vai niveltd ymparoivasta sidekudoksesta. (Talvitie,
Karppi & Mansikkamaki, 1999, 185-187.)

Liikkuvuutta voidaan mitata erilaisin testein. Liikkuvuutta mitattaessa, testataan
yleisesti lihas-jAnnekomponentin vaikutusta nivelen liikeratoihin. Nivelten
liikkuvuutta, seka notkeutta voidaan mitata epasuorilla testeilla. Epasuorissa
testeissa mitataan anatomisesta referenssi pisteesta tiettyyn ulkoiseen
kohteeseen tai esimerkiksi etaisyyttd kehon anatomisten osien kesken. (Keskinen
ym. 2007, 181.)

Suorilla liikkuvuustesteilld, jotka tehda&an spesifisesti tietyn / tiettyjen nivelten
liikelaajuuksien mittaamisella, saadaan tarkempaa tietoa liikerajoituksista, kuten
eri lihasryhmien vélisesta lihastasapainosta. Suoraa liikkuvuuden testausta
voidaan tehda esimerkiksi kulmamittarilla. Liikkuvuutta mitattaessa kulmamittarilla
luotettavimman tuloksen antaa passiivinen menetelma, jossa mittaaja vie nivelta
kohti &ariasentoa, mitattavan henkilon ollessa mahdollisimman rentona. Lisaksi
liikkuvuutta voidaan arvioida jossain tapauksissa suorituksesta tehdyn kuva-
analyysin perusteella. Liikkuvuus testeissa testattava voi lammitella ja venytella
ennen testia kevyesti, lammittely ja venyttely kuitenkin vakioidaan. (Keskinen ym.
2007, 181))

3.2 Liikkuvuuden testausmenetelmat

Liikkuvuutta voidaan arvioida monilla eri menetelmilla ja valineilla. Liikkuvuutta
voidaan mitata perinteisesti esimerkiksi kulmamittarilla ja mittanauhalla.
Mittauskohteena liikkuvuustesteissa on usein kurotusmatka tai nivelkulma.
Kaytannon liikkkuvuustesteista hyva esimerkki on Thomasin testi, jossa mitataan
lonkankoukistajien, seka etureiden liikkkuvuutta. Testissa testattava asettuu
poydalle selinmakuulle ja lonkkanivel asetetaan poydéan reunalle. Toisen alaraajan
polvi nostetaan tiukasti vatsan paalle rintaan kiinni. Testissa arvioidaan suorana
lepaavan jalan asentoa, asettuuko reisi vaakatasoon. Jos reisi kiristaa ja jaa

ilmaan, on psoaslihas kireana. (Kalaja, 2016, 318.)

Lihastasapainoa ja mahdollisia puolieroja voidaan kartoittaa toiminnallisten

liikkuvuustestien avulla. FMS eli Functional Movement Screen testi on
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toiminnallinen testi, joka siséltda seitseman eri liiketta. Liikkeet mittaavat
lihasvoimaa, liikkuvuutta, venyvyytta, nivelten likkuvuutta, tasapainoa,
koordinaatiota, asento- ja liikeaistia. (Cook, Burton, Kiesel, Rose & Bryant. 2010,
85-87.)

Syvakyykky on testin ensimmainen liike ja alkuasennossa jalat ovat haarassa noin
hartian levyisessé asennossa. Keppi asetetaan paan ylapuolelle kadet
ojennettuina suoriksi siten, etta kyynéarpaan ja hartioiden valinen kulma on 90
astetta. Lahtbasennosta suoritetaan hidas kyykistyminen alas syvakyykkyyn ja
noustaan hallitusti ylos. Liikkeen aikana kantapaat eivat saa irrota maasta, jalat
eivat liiku alustasta, lantio on alempana kuin polvet ja polvet ovat linjassa jalkojen
kanssa. Liike edellyttaa optimaalista liikkuvuutta polvissa, nilkoissa, lantioissa ja
hartioissa. (Cook ym. 2010, 90.)

Toinen liike on aidan yli askellus. Aidan yli askelluksessa keppi asetetaan
testattavan hartioille ja alkuasennossa seisotaan aidan takana jalat yhdessa
varpaat kiinni aidassa. Aidan naru asetetaan testattavan henkilon polvilumpion
alareunan kohdalle. Liike suoritetaan astumalla toisella jalalla aidan yli ja
kosketaan kevyesti lattiaan kantapaalld, jonka jalkeen palataan lahtéasentoon.
Testi tehddan myads toisella jalalla. Suorituksessa tulee polvet, nilkat ja lonkat pitaa
samansuuntaisina, eikd keppi saa kallistua kummallekaan puolelle. Testin puhdas
suorittaminen vaatii lantiolta liikkkuvuutta, seka tasapainoa. Nilkan ja polvien tulee

myds olla liikkuvia. (Cook ym. 2010, 92.)

Kolmas liike on askelkyykky. Askelkyykyn alkuasennossa kadet vieddan seldn
taakse, kepisté otetaan kiinni kummallakin k&delld ja sen tulee asettua linjassa
selkadrangan kanssa, koskettaen takaraivoa, rintarankaa ja ristiluuta. Jalat
asettuvat perakkain lankulle ja askelkyykky tehdaan koskettamalla takimmaisen
jalan polvella etummaisen jalan kantapddhan. Taman jalkeen palataan
alkuasentoon, jonka jalkeen liike tehdaan toiselle puolelle. Liikkeessa kepin tulee
pysyé suorassa ja kosketuksissa takaraivoon, rintarankaan ja ristiluuhun.
Ylavartalossa ei liikkeen aikana saa tapahtua ylimaaraista liiketta. Testin
onnistuminen vaatii tasapainoa ja liikkuvuutta lantion, nilkan ja polven alueelta.
(Cook ym. 2010, 94.)

15



Neljas liike on olkapaéan likkkuvuustesti. Olkapé&an liikkuvuustestin alkuasennossa
seisotaan jalat yhdessa, molemmat kadet nyrkissa peukalot nyrkkien sisalla. Kadet
viedaan samanaikaisesti ylakautta ja alakautta selan taakse niin lahelle toisiaan
kuin mahdollista. Testi mittaa olkanivelen, lapaluun, rintarangan ja kylkiluiden
liikkuvuutta. (Cook ym. 2010, 96.)

Viides liike on suoran jalan aktiivinen nosto. Suoran jalan aktiivisen noston
alkuasennossa maataan selallaan lattialla, kadet asetettuina vartalon viereen ja
kammenet osoittavat ylospain. Jalat ovat neutraalissa asennossa ja polvitaipeiden
alle asetetaan lankku. Toisen jalan nilkka koukistetaan ja jalkaa nostetaan polvi
suorana ylos, alajalan pysyessa suorana kiinni lattiassa. Testi tehdaan molemmille
jaloille. Onnistunut suoritus edellyttaa alaraajojen liikkuvuutta ja selkarangan
hallintaa. (Cook ym. 2010, 98.)

Kuudes liike on lankkupunnerrus. Lankkupunnerruksen alkuasennossa ollaan
vatsamakuulla ylaraajat sivulla hartioiden tasalla, miehill& peukalot otsan tasolla ja
naisilla leuan tasolla. Jos testia pitédé helpottaa asetetaan kadet leuan kohdalle ja
naiset solisluiden kohdalle. Liikkeessa vartalon tulisi nousta yhtena
kokonaisuutena ylos asti. Liike vaatii keskivartalon stabiliteettia ja se testaa

vartalon stabilointikykya pysya suorassa. (Cook ym. 2010, 100.)

Viimeinen liike on kehonhallintatesti. Kehon hallintatestissa seurataan stabiliteettia
kiertoliikkeesséa. Alkuasennossa ollaan konttausasennossa, niin etta FMS-
testilauta on nilkkojen, polvien ja ylaraajojen valissa. Jalkojen, polvien ja
peukaloiden tulee koskettaa lankkua. Olkapaiden ja lonkkien tulee olla 90 asteen
kulmassa alustaan ndhden. Testissa ojennetaan saman puolen jalkaa, seké katta
suoraksi vaakatasoon samalla pysyen linjassa laudan kanssa. Seuraavaksi
tuodaan polvi ja kyynéarpaa yhteen, jonka aikana selka saa pyoristya. Liike

toistetaan molemmin puolin. (Cook ym. 2010, 102.)

3.3 Testien luotettavuus ja luotettavat mittarit

Testaustilanteen luotettavuus edellyttaa, ettd testausmenetelmat- ja tilat on
vakioitu. Laitteet, joita testauksessa kaytetddn ovat laadukkaita. Testaushenkilosto

on koulutettua ja kokenutta, seka testattava on terve (Pulkkinen, 10.10.2019).
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Mittarin kayton perusajatuksena on, etta se mittaa havainnoitavaa ilmiota
mahdollisimman objektiivisesti. Toimiva ja hyva mittari antaa luotettavaa tietoa
mitattavasta ilmiosta. Hyva mittari on validi, reliaabeli ja riittavan herkké
huomaamaan jopa pienet muutokset suorituksessa. Ideaali mittari on nopea ja sen
avulla on helppo toteuttaa useasti toteutettavat mittaukset seka seurata
kuntoutusprosessia. Toimivaa ja luotettavaa mittaria voidaan siis kuvata kahdella
termilla, jotka ovat reliabiliteetti, eli toistettavuus, seka validiteetti eli patevyys.
(Metsdmuuronen 2006, 57.)

Mittaamiseen voidaan kayttaa useita erialaisia apuvalineita. Perinteisesti
mittaamiseen ajatellaan maaralliseksi eli siihen liittyy suureet, kuten paino, matka
ja pituus. Tieteellisesti patevalla mittarilla on vaatimukset. Mittarin maarittaminen
alkaa siita, etta maaritellaan ilmio tai asia, jota halutaan mitata, eli esimerkiksi
likkuvuuden mittaus. Seuraavaksi maaritetdan konkreettinen mittari eli tutkittava
ilmi6 on operationalisoitava. Operationalisointi tarkoittaa mitattavan kasitteen
maarittelemista eli, mita mitattava kasite tarkoittaa kyseisessa tutkimuksessa.
Usein kaytetaan valmiita mittareita, mutta operationalisoinnin tuloksena syntyy
my06s uusia mittareita. Valmista mittaria kaytettaessa on tarkeéata selvittda, mita se
tarkalleen mittaa ja miten mitattava asia on méaaritelty. Mittarista on myos
tiedettava, sopiiko se omiin tutkimustavoitteisiin. Mittarin tulee mitata juuri sita
asiaa, mita halutaan mitata, eli puhutaan mittarin validiteetista. Mittarin
reliabiliteetista puhutaan, kun mittari on luotettava, eli mittauksia toistettaessa, silla
on pysyvyytta ja mittarin eduksi luetaan myds se, etta mittari mittaa

kokonaisuudessaan samaa asiaa. (Menetelmaopetuksentietovaranto 2008.)
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4 TE3 Mobility Stick — Valineena liikkuvuuden harjoittelussa ja

testaamisessa

Laakkosen mukaan "TE3 Mobility Stick on laite, jolla voi mitata ja harjoittaa kehon
liikkuvuutta ja liikehallintaa” (3.10.2019).

TE3 Mobility Stick -alykeppi on hyodyllinen véline likkkuvuuden mittaamiseen ja
harjoittamiseen, koska se on strandardi tapa mitata liikkkuvuutta, riittdvan tarkka
tulosten seurantaan ja esimerkiksi goniometriin verrattuna silla saa tarkempia
tuloksia, seka vakioitua liikkeet paremmin. Mittaaminen on myds kaytannollista,
helppoa toteuttaa missa vain ja tulokset saadaan dokumentoitua jarkevasti. TE3
Mobility Stick antaa henkil6lle harjoitellessa ja liikehallintatesteissa suoran
tuntopalautteen, joka motivoi asiakkaita havainnoimaan omaa liikettaan ja

kehittymistaan uudella tavalla. (Laakkonen, 3.10.2019.)

4.1 TE3 Mobility Stick -alykepin ominaisuudet ja kayttdminen

TE3 Mobility Stick -alykeppi omaa nelja erilaista varahdysominaisuutta, jotka ovat
varoittavat (avoid) ja ohjaavat (stretch) ominaisuudet. TE3 Mobility Stick -alykepin
varahdys ominaisuudet on asetettu toimimaan neljaan eri toimintoon, jotka ovat
merkitty toimintonumeroiksi. TE3 Mobility Stick -alykepin asetukset ja

ominaisuudet kuvattu (kuvio 5). (TE3 Pro sovellus, 2019.)

Vibration Real- Time Angles
-1- Avoid Bending -3- Stretch Bending -5- Angle Tilt
-2- Avoid Rotation -4- Stretch Rotation -6- Angle Rotation

Kuvio 4 TE3 Mobility Stick -alykepin asetukset (TE3 Pro sovellus, 2019)
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Varahdys (vibration: 1-4) asetuksilla, ohjaavia (avoid) ominaisuuksia voidaan
hyodyntaa liikehallinta testeissa ja harjoittelun havainnoinnissa, kuinka puhtaasti
eri liikkeet suoritetaan. TE3 Mobility Stick -alykepin varoita asetus havainnoi
lahteekd liike kiertdmaan tai kallistumaan toiselle puolelle ja antaa tuloksen
henkilolle tuntopalautteena, seka kepin naytolle ilmestyy luku virheista. Mita
vahemman virheitd, sitd puhtaampi suoritus. Asetuksista on valittava,
tarkastellaanko liikkeen kallistumista vai kiertoa ja kuinka haastavaksi liike
asetetaan. Haastavalla asetuksella liike tulee suorittaa erittdin puhtaasti ja
urheilijoille suositellaan haastavuus tasoa "2” ja normaaleille tydssakayville
suositellaan asetus tasoa "3”. TE3 Mobility Stick -alykeppi varahtaa virheesta ja
virheellisen liikkeen jatkuessa jatkaa varahtelya, jos henkilo ei korjaa virheellista
asentoa. Esimerkiksi kallistus asetuksella kyykkya tehdessa, jos henkilo lahtee
kallistumaan toiselle puolelle, TE3 Mobility Stick -a&lykeppi varahtad. Nain TE3
Mobility Stick -alykeppi auttaa havainnoimaan liikeratoja ja mahdollisia puolieroja

lihastasapainossa ja liikkuvuudessa. (Laakkonen, 3.10.2019.)

Ohjaavan (stretch) ominaisuuden avulla voidaan asettaa liikeraja, mihin liikerajaan
asti liiketta halutaan tehda. Rintarangan kierrossa voidaan asettaa kiertoaste,
mihin halutaan paasta ja kiertoa tehdessa TE3 Mobility Stick -alykeppi varahtaa,
kun haluttu kiertoaste on saavutettu. Ominaisuus on hyodyllinen henkilélle, jolla on
esimerkiksi, kiputila sel&ssa, joka ilmenee tietyssa kohtaan (asteessa) liiketta
tehdessa. Silloin TE3 Mobility Stick -alykeppiin voidaan asettaa asteluku, mihin
asti liikkettd voidaan tehda ilman, ettd saavutetaan kipupiste. Asetuksen avulla
henkil®, jolla on kiputila voi harjoittaa liikkuvuutta, eiké kipua tarvitse pelata.
Asetus on hyva yleisesti harjoituksissa, sen avulla pystytadn varmistumaan, etta

liikkeet suoritetaan teknisesti oikein. (Laakkonen, 3.10.2019.)

TE3 Mobility Stick -alykepin avulla voidaan mitata asteen tarkkuudella henkilén
liikkuvuutta rotaatioissa ja liikkuvuus kulmissa (Real-Time Angles, asetus 5-6).
TE3 Mobility Stick -alykeppi mittaa siis esimerkiksi rintarangan rotaatiota tai
sivutaivutuksissa liikkuvuutta, kuinka paljon henkil6 taipuu oikealle- ja vasemmalle
puolelle. TE3 Mobily Stick -alykeppi antaa mittauksista tarkat tulokset asteen
tarkkuudella, joita voidaan hyodyntaa tulevissa harjoituksissa ja asiakkaan

motivoinnissa. Asiakkaalle voidaan kertoa tavoiteltu ja normaali liikelaajuus, johon
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olisi hyva paasta. Asteluku antaa asiakkaalle kaytannon ja motivoivan tavoitteen
harjoitteluun. (Laakkonen, 3.10.2019.)

4.2 Testaaminen

TE3 Mobility Stick -alykepin avulla voidaan teettaa liikkuvuus ja liikkehallinta testeja.
TE3 Pro sovelluksessa l10ytyy valmis koko kehon liikkuvuustesti, seka erilaisia
liikehallintatesteja. TE3 Mobility Stick -alykepin avulla voidaan toteuttaa myos itse
valittuja testiliikkeita haluttuun kayttétarkoitukseen, jos esimerkiksi koko kehon
liikkuvuustesti ei palvele toivottua kayttétarkoitusta. Testaaminen ei vaadi aina
sovellusta, vaan testit voidaan toteuttaa pelkkien keppien avulla. (Laakkonen,
3.10.2019.)

Koko kehon liikkuvuustesti sisaltaa 13 liiketta ja testi pystytaan tekemaan
kymmenen minuutin sisdan. Testin alussa kartoitetaan mahdolliset kiputilat
kehossa merkkaamalla ne sovellukseen. Testi kertoo kehon yleisesta
likkuvuudesta ja testin avulla voidaan tarkastella kehon liikkuvuutta eri kehon
osissa, sekd havainnoida kehon oikea/vasen puolieroja. Testin tuloksien
perusteella sovellus valitsee nelja harjoitus liiketta testattavalle henkilolle, joita
henkilo voi lahte& harjoittamaan. Sovellus valitsee liikkeet silla perusteella, missa
henkil6lla on eniten ongelmia liikkuvuuden osalta. Testi myds antaa jokaisesta
liikkeesta tulokset, joista valmentaja tai fysioterapeutti voi tarkastella henkilon
liikkuvuutta alueittain. Tuloksissa nékyy nykyinen liikkuvuus asteen tarkkuudella,

kehon puolierot ja tavoitearvot. (Laakkonen, 3.10.2019; TE3.)

Liikehallintatesteissa tehdaan eri liikkeita valitun ajan verran. Liikkeeseen vaikuttaa
liikkuvuus, liikehallinta ja lihastasapaino. Tuloksista nakyy esimerkiksi, jos lihas
vasyy liiketta tehdessa ja likerata muuttuu sen seurauksesta. Liikehallinta testeja
voidaan toteuttaa myos varinaominaisuuksilla. Varinalla (asetus 1-2) voidaan
mitata, kuinka puhtaasti henkild kykenee tekemé&an testilikkeen. TE3 Mobility Stick
-alykeppi varisee virheellisen liikeradan aikana ja laskee virheita. Virheet
liikkeessa nakyvét korkeana virhelukemana. Jos liikkeita on paljon, voidaan
havainnoida liiketté ja mistd mahdolliset ongelmat johtuvat kehossa ja
kineettisessa liikeketjussa. (Laakkonen, 3.10.2019; TE3.)
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5 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilun avulla yritetaan kehittdd palveluja vastaamaan paremmin
asiakkaan tarpeita ja kokemuksia (Vihtonen 2009, 17). Palveluiden keskiossa on
niiden kayttaja eli asiakas. Palveluun kuuluu aina asiakas, joka kuluttaa ja on
lasna palvelussa. Olennaisesti mukana ovat asiakaspalvelijat, jotka muodostavat
asiakkaan kanssa yhdessa palvelukokemuksen. Palveluntuottajan ja asiakkaan
kokemuksessa on keskeista ymmartad heidan molempien tarpeita,
motivaatiotekij6itd, odotuksia ja arvoja. Vuorovaikutus tuottajan ja asiakkaan

kokemuksessa on tarke&aa yhdessa ja erikseen. (Tuulaniemi 2011, 71.)

Palvelumuotoilu on muotoilun osaamisala, joka on tarkoitettu palvelujen, asiakas-
ja tyontekijakokemusten seké palveluliiketoiminnan inmislahtdiseen kehittdmiseen.
(Koivisto, Saynajakangas & Forsberg 2019, 34.) Perustana palvelumuotoilulle on
erilaisten palvelumuotojen muotoilu asiakkaille. Muotoilijoiden tehtdvana on
kartoittaa, miten asiakkaan kokevat palveluntarjoajan tarjoamat palvelut.
Tavoitteena on luoda asiakkaalle hanen tarpeitaan vastaava ja mielekas palvelu,
seka palveluntarjoajalle tehokas palvelukokonaisuus. Palvelumuotoilu voi siséltaa
uusien palveluiden suunnittelua tai jo olemassa olevien palveluiden kehittamista ja
parantamista. (Miettinen 2011, 29-31.)

Palvelutuotteiden suunnittelussa, kehittdmisessa ja tuotteistamisessa asiakkaan
rooli on olennaisen tarkea koko prosessin aikana. Asiakas maarittaa
palveluntarpeen, osallistuu palvelun tuotteistusprosessiin, sekd antaa
palveluntarjoajalle tarkeéaté palautetta ja informaatiota palvelun toimivuudesta.
(Rissanen 2006, 125-126.)

Palvelumuotoilu tarjoaa kehittdmisotteen, jota hyddyntamalla sailytetaan
mahdollisuus menestya kilpailuymparistossa. Asiakkaan asettaminen etusijalle
toiminnassa ja paatoksenteossa, on keino nostaa yrityksen menestys korkealle
tasolle. Kehittamistoiminnassa tdma tarkoittaa toiminnan muuttamista ja

kehittamista yha asiakaslahtdisemmaksi (kuvio 6). (Koivisto ym. 2019, 48.)
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Kuvio 5 Palvelumuotoilun kehittdmisote on asiakaslahtoista (Koivisto ym. 2019, 48.)

5.1 Palvelupolku

Palvelupolku on palveluprosessi, jossa palvelun kuluttaminen sijoitetaan aika-
akselille. Aika-akseli kuvaa palvelupolun eri vaiheita, miten asiakas kulkee ja
kokee palvelun. Palvelupolun vaiheet jaetaan eripituisiin osiin, joita kutsutaan
palvelutuokioiksi ja palvelun kontaktipisteiksi. Palvelupolku on kuvaus
palvelukokonaisuudesta, joka muodostuu palvelutuokioista ja niiden siséltamista
palvelun kontaktipisteistd. Kontaktipisteet tapahtuvat palvelutuokioissa ja niita
voivat olla ihmiset, esineet, ymparisttt ja toimintatavat. (Tuulaniemi 2011, 78-80;
Koivisto ym. 2019, 35.) Palvelutuokiot ovat palvelupolun eri vaiheita, joista

palvelukokonaisuus rakentuu (Kuvio 7).
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tutustuminen tapahtuma

Kuvio 6 Palvelutuokiot palvelupolulla (Tuulaniemi 2011, 79)

5.2 Ydinpalvelut, lisapalvelut ja tukipalvelut

Ydinpalvelu on perimmainen syy palvelun olemassaoloon ja ydinpalvelu on se,
mité asiakas ensisijaisesti ostaa. Lisapalveluita tuotetaan asiakkaalle, jotta
ydinpalvelusta tulisi asiakkaalle houkuttelevampi. Lisapalvelut siis tdydentavat
ydinpalveluita ja niitd kehittdmalla voidaan erottua Kilpailijoista. Lisapalveluja
kutsutaan toisinaan avustaviksi palveluiksi, koska ne avustavat ja helpottavat
ydinpalveluiden kayttéa. (Gronroos 2001, 227.)

Tukipalvelut eroavat lisdpalveluihin siten, etteivat ne ole valttamattomia
ydinpalvelun tuottamisen kannalta. Tukipalveluiden ainoa tarkoitus on tuoda
lisdarvoa ja erottuvuutta kilpailijoihin. Palvelun parantamisen keinoina voidaan siis

kayttaa tukipalveluita ja -tuotteita. (Grénroos 2001, 228.)

Palvelutuote rakentuu ydinpalveluista, lisapalveluista ja tukipalveluista.
Palvelutuotetta kattavammasta kokonaisuudesta eli palvelutarjoomasta voidaan
puhua, kun palvelutuotteeseen liitetddn palveluajatus, palvelun saavutettavuus,
vuorovaikutus asiakkaan ja palveluntarjoajan valilla, seka asiakkaan
osallistuminen palveluprosessiin. Palvelutarjooma pitaa sisalladn asiakkaan
koetun palvelun laadun, johon yrityksen imago my6s vaikuttaa myonteisesti tai
kielteisesti. (Gronroos 2001, 230.)
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5.3 Palvelun koettu laatu

Asiakkaan kokema palvelun laatu voidaan jakaa kahteen ulottuvuuteen; tekniseen
laatuun ja toiminnalliseen laatuun. Tekninen laatu vastaa palvelun fyysista
ominaisuuksista ja lopputuloksesta. Toiminnallinen laatu kuvaa palveluprosessin
sujuvuutta ja toimivuutta. Se, kuinka asiakkaan henkilokohtaiset odotukset
palvelun laadusta vastaavat koettua laatua méaarittd palvelun laadun. Asiakkaan ja
asiakaspalvelijan vuorovaikutus on todettu olevan merkityksellista, kuinka
laadukkaaksi asiakas kokee palvelun. Asiakkaan kasitykseen palvelun laadusta
vaikuttaa siis asiakkaan huomiointi: asiakaspalvelijan kayttaytyminen ja olemus,
sanavalinnat, seka palvelualttius. Palvelun laadun arvioiminen ja kehittaminen voi
olla haastavaa, koska jokainen asiakas kokee laadun omana
palvelukokemuksenaan subjektiivisesti. (Grénroos 2001, 99-100.) Koettu
kokonaislaatu (kuvio 8) kuvaa tekijoita, jotka vaikuttavat asiakkaan kokemaan

kokonaislaatuun.

Odotettu laatu Koettu kokonaislaatu Koettu laatu
X \4 x

Markkinaviestinta Imago W
e Imago
Suusanallinen

e viestinta . o :
. Tekninen laatu: Toiminnallinen laatu:
e Asiakkaan tarpeet mit .

Kuvio 7. Koettu kokonaislaatu (Gronroos 2001, 105)

5.4 Palveluiden kehittdminen ja muotoiluajattelun periaatteet

Palvelumuotoilussa muotoiluajattelulla tarkoitetaan ihmislahtoista
innovaatioprosessia, jossa yritetaan yhdistaméaan se, mika inmisille on haluttavaa
siihen, mika teknologisesti on toteutettavissa, ja mika taloudellisesti on
kannattavaa. Muotoiluajattelun avulla innovoidaan ja luodaan
tarkoituksenmukaista arvoa asiakkaalle. Muotoiluajattelua voidaan hyodyntaa
monipuolisesti ongelmanratkaisussa, joka liittyy sitten esineisiin, palveluihin,
kokemuksiin, prosesseihin, laitteisiin, systeemeihin tai laajemmin liiketoiminnan
kehittamiseen. Palvelumuotoilu ei tarkoita samaa kuin muotoiluajattelu.

Palvelumuotoilussa voidaan hytdyntdd muotoiluajattelun osaamisalaa, joka

24



keskittyy aineettomiin kokemuksiin ja nimenomaan palveluihin, ja jossa
hyédynnetddn palvelukehittdmiseen soveltuvia menetelmid. Muotoiluajattelu
koostuu pééaperiaatteista, jotka ovat ihmislahtdisyys, oikea ongelman ratkaisu,
ekspolaritiivisuus, iteratiivisuus, divergentin ja kovergentin ajattelun vuoropuhelu,

protoilu ja testaus, yhteiskehittaminen ja monialaisuus. (Koivisto ym. 2019, 36.)

Ihmislahtoisyys asettaa ihmiset kehittamisen lahtékohdaksi ja keskioon.
Tavoitellaan syvallista ymmartamista kehittdmisen kohteena olevista ihmisista
asiakkaina, palveluiden ja tuotteiden kayttajina tai muussa roolissa. Menetelmina
kaytetddn kenttatutkimusta tai etnografisia tutkimusmenetelmia, kuten

havainnointia ja haastatteluja. (Koivisto ym. 2019, 37.)

Oikea ongelmanratkaisu selvittaa asiakkaan tai kayttajan perimmaisen ongelman
tai tarpeen. Vasta taman jalkeen voidaan kehittda ratkaisu. Muotoiluajattelussa ei
ratkaista ongelmia, jotka perustuvat arvauksiin, lilan aikaisin tehtyihin

johtopéaatoksiin tai olettamuksiin. (Koivisto ym. 2019, 37.)

Eksploratiivisuudessa muotoilu yhdistetd&n toiminnaksi, joka perustuu vahvaan
luovuuteen, kekselidaisyyteen, omaperaisyyteen ja innovointiin. Muotoiluajattelussa
pyritddn luomaan innovatiisia toimintatapoja ja ratkaisumalleja, joka edellyttad

eksploratiivista eli tutkivaa ja kokeilevaa tutkimusotetta. (Koivisto ym. 2019, 38.)

Iteratiivisuus tarkoittaa innovoivan tyévaiheen toistamista, kunnes kehittdmisessa
saavutetaan niin toimiva ratkaisu, joka on kohderyhmalle haluttava, taloudellisesti
kannattava ja teknisesti toteutettavissa. Iteratiivisessa ongelman ratkaisussa
voidaan palata aikaisempiin vaiheisiin ja siind voidaan kdyda vapaata dialogia
ongelman ja ratkaisun valilla. Iteratiivisessa kehittamisessa selvitetaan tarpeita,
rakennetaan prototyyppeja, ideoidaan ratkaisuja seka testataan ja arvioidaan
ratkaisuja. (Koivisto ym. 2019, 38-39.)

Divergentin ja konvergentin ajattelun vuoropuhelua hyddynnetaan
muotoiluajattelussa niin, ettd molempia ajattelutapoja kaytetaan vuorotellen.
Divergentti ajattelu perustuu asioiden vapaaseen yhdistelyyn seké
mielikuvitukseen ja sen tavoitteena on luoda taysin uusia ratkaisuvaihtoehtoja.
Konvergentti ajattelutapa perustuu analyyttiseen arviointiin ja paattelyyn.

Konvergentissa vaiheessa testataan divergentissa vaiheessa syntyneita
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vaihtoehtoja ja niita arvioidaan seké karsitaan parhaimman vaihtoehdon
tunnistamiseksi. (Koivisto ym. 2019, 39-40.)

Protoilu ja testaus vaiheessa halutaan oppia suunnitelmien toimivuudesta,
kiihdyttaa luovaa ajattelua ja vahentaa epaonnistumisen riskia kehittdmisessa.
Prototyypit voivat olla visualisointeja tai hahmomalleja, joilla pyritaan

havainnollistamaan konsepti tai idea palvelusta. (Koivisto ym. 2019, 40.)

Y hteiskehittamisessa kehitetaan ratkaisuja yhdessa asiakkaiden ja tyontekijdiden
kanssa, joihin kehittdminen vaikuttaa. Tavoitteena on siirtya yksipuolisesta
asiantuntijalahtoisesta kehittdmisesta asiakkaan kanssa yhdessa kehittamiseen.
Asiakkaita osallistetaan kaikkiin palvelumuotoiluprosessin kehittdmisen vaiheisiin.
(Koivisto ym. 2019, 40-41.)

Monialaisuudella tavoitellaan mahdollisimman suurta osaamista kehittamistydssa
sekd mahdollisimman monta erilaista kehittamisnakdkulmaa. Muotoiluajattelussa
suositaan monialaisia kehitystiimeja, joissa asiantuntijat voivat olla monen eri alan

osaajia. (Koivisto ym. 2019, 41.)
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6 Palvelumuotoiluprosessi

Prosessi tarkoittaa toistuvia toimintoja, jotka etenevat loogisessa sarjassa.
Tapahtumaketjua ei tarvitse kehittda joka kertaa uudelleen, kun toistuvat
tapahtumat kuvataan prosessiksi. Prosessin avulla vapautetaan aikaa ja
voimavaroja muuhun tyohon. Palvelun kehittéminen on uuden luomista ja siksi
ainutkertaista. Siitd johtuen palvelumuotoiluprosessia on mahdotonta kuvata taysin
yhdenmukaiseksi prosessiksi, joka toimisi kaikenlaisten palveluiden
kehittAmisessa, seka joka tilanteessa. Palvelumuotoiluprosessin paaperiaatteet
ovat samanlaisia ja palvelumuotoilun toimintarunkoon tutustumalla voi hahmottaa
kokonaiskuvan, mink& avulla mallia voi soveltaa omien palveluiden kehittdmiseen.
(Tuulaniemi 2011, 126.) Alla olevassa kuviosta (kuvio 9) voi havaita, mista

palveluprosessi koostuu.

Madarittely

Kuvio 8 Palvelumuotoiluprosessi (Tuulaniemi 2011, 128)

6.1 Maarittely

Maarittely vaiheessa maaritellaan ongelma, jota ollaan ratkaisemassa.
Méaaritelladn suunnitteluprosessin tavoitteet tilaajan ndkokulmasta, seka luodaan
ymmarrys palvelun tuottavasta organisaatiosta ja sen tavoitteista. (Tuulaniemi
2011, 128.))

Palvelun tuottava organisaatio maarittdd palveluidean tarinan, joka kertoo, mita
palvelu tarjoaa kayttajalle, seka palvelun tuottavalle organisaatiolle. Tarinan
maarittelya ja siita tehtavaa tehtavanantoa kutsutaan briiffiksi. Briiffi kertoo
suunnan ja tavoitteet, mihin halutaan paasta. Maarittely vaiheessa maaritellaan
palvelun tuottavan organisaation kanssa seuraavat asiat: kohderyhma, jolle
palvelu on tarkoitettu, aikataulu palvelun etenemiselle, mihin asiakastarpeeseen
pyritdan vastaamaan, palvelun tuottajan liiketoiminnalliset tai muut tavoitteet ja

millainen merkitys palvelulla on palvelun tuottajalle. (Tuulaniemi 2011, 132-139.)
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6.2 Tutkimus

Tutkimusvaiheessa rakennetaan yhteinen ymmarrys toimintaymparistosta,
kehittAmiskohteesta, resursseista ja kayttajatarpeista. Tutkimuksessa
hyodynnetddn haastatteluja, keskusteluita ja asiakastutkimuksia. Tassa vaiheessa
tarkennetaan viela palvelun tuottajan strategiset tavoitteet. (Tuulaniemi 2011,
128.)

Palvelumuotoilun yksi kriittisimpia vaiheita on asiakasymmarryksen tutkiminen eli
ymmarrys kohderyhmé&n odotuksista, tarpeista ja tavoitteista. Palvelut
suunnitellaan vastaamaan kayttajien toiveita ja tarpeita, joten ne ovat todella
tarkeita havaita. Asiakasymmarrys rakentuu kayttajan motiiveista ja siksi on
tarkeata ymmartaad kayttajan arkielaman tarpeita ja motiiveja. (Tuulaniemi 2011,
142.)

Asiakastutkimuksissa tieto on maarallista ja laadullista, mutta
kaytannonkokemuksien perusteella laadullisilla tutkimusmenetelmilla saavutetaan
huomattavasti merkittAvampaa ymmarrysta asiakkaiden tarpeista ja toiveista. Tieto
asiakkaiden kayttaytymisesta mahdollistaa palvelukonseptien kehittdmisen.
(Tuulaniemi 2011, 142-143.)

Asiakasymmarrysta voidaan kerata asiakkaista jo olemassa olevasta tausta-
aineistosta, haastatteluilla ja kyselyill&, havainnoimalla joko osallistumalla tai
passiivisesti tarkkailemalla, osallistamalla kohderyhméa suunnitteluprosessiin ja

verkossa tapahtuvilla tutkimuksilla. (Tuulaniemi 2011, 146.)

6.3 Suunnittelu

Suunnitteluvaiheeseen kuuluu ideointivaihe. Suunnitteluvaiheessa ideoidaan ja
konseptoidaan erilaisia vaihtoehtoisia ratkaisuja suunnitteluhaasteeseen, jonka
jalkeen, ne pyritdan testaamaan mahdollisimman nopeasti asiakkaiden kanssa.
Ideointivaiheen tavoitteena on kehittdd mahdollisimman paljon ratkaisuja
kehittdmisen kohteen ongelmaan. Ideointiprosessi on joko laajenevaa tai
supistuvaa. Aluksi ideoidaan mahdollisimman paljon ideoita kritiikittbmasti, jonka

jalkeen ideoita karsitaan ja yhdistellaan toisiinsa. (Tuulaniemi 2011. 128, 184.)
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Konseptointi tarkoittaa palvelun suurta kuvaa. Se koostuu palvelun palvelupolusta,
seka palvelutuokioista. Konseptoinnin avulla hahmotetaan ja ymmarretdén
selkeasti, millaisesta palvelusta on kyse, miten silla vastataan asiakastarpeeseen,
miten se tuotetaan ja mitd sen tuottaminen vaatii palveluntuottajalta. (Tuulaniemi
2011.191))

Yksi palvelumuotoilun osista on prototypiointi ja sita tehdaan palvelumuotoilun
kaikissa vaiheissa. Prototypoinilla tarkoitetaan palvelun nopean mallin
rakentamista suunnittelun ja kehittdmisen avuksi. Se on palvelun testausta ja
kehittamista nopeasti, seka edullisesti. Prototypioniti auttaa ymmartamaan
kehitettdvaa palvelutuotetta. Prototypointi voi tuottaa syvempéa ymmarrysta
kehityskohteesta silla se tuottaa kommunikointiin kolmannen ulottuvuuden.
Kommunikointi menetelmét aktivoivat inmista eritavoin. Niitd ovat verbaalinen,
visuaalinen ja avaruudellinen hahmottaminen. Prototypiontia voi toteuttaa missa
vain ja lahes milla vain, milla voidaan hahmottaa palvelun elementteja tai

pystytdan kuvaamaan palvelun toimintamalleja. (Tuulaniemi 2011, 196-197.)

6.4 Tuotanto

Palvelun tuottamiseen maaritelladn mittarit. Palvelutuotantovainheessa
palvelukonsepti tuodaan markkinoille asiakkaiden kokeiltavaksi ja kehitettavaksi.

Taman jalkeen suunnitellaan, miten palvelu tuotetaan. (Tuulaniemi 2011, 128.)

Pilotointi vaiheessa mitattavat tulokset ovat tarkeita. Mittausmenetelmia ovat muun
muassa haastattelut, mysteerishoppaus, asiakkaiden havainnointi, seka yrityksen
sisdinen arviointi. Palvelukonseptit on tuotteistava aikaisessa vaiheessa ja vietava
asiakkaiden arvioitavaksi. Jos asiakkaiden arvioinnin jalkeen voidaan todeta, etta
palvelu on kypsa markkinoille, on palveluprosessiin viela kuvattava siihen liittyvét
kontaktipisteet, sekd ymparistot ja viimeistella ne. Taman jalkeen on palvelu
lanseerattava. (Tuulaniemi 2011, 232-234.)

Palvelun lanseeraamisessa on kannattavaa miettia, voiko palvelun lanseerata
suppeampana versiona, silla esilanseeraukset ja beta-versiot herattavat
mielenkiintoa ja lisdavat tietoisuutta palvelusta. Liiketoiminta- ja ansaintamalleja on

erityisen tarked mietti& ennen lanseerausta. Lanseeraamisessa on tarkeaa, etta
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palvelu tehdaan tiettavaksi suunnitellulle kohderyhmaélle ja oikeassa ymparistossa.
(Tuulaniemi 2011, 239-240.)

6.5 Arviointi

Arviointivaiheessa arvioidaan, miten kehitysprosessi on onnistunut. Palvelun
toteutumista mitataan markkinoilla, jonka lisaksi palvelua tarvittaessa
hienosaadetdan saatujen kokemuksien mukaan. Arviointiin kuuluu myoés jatkuva
kehittyminen. (Tuulaniemi 2011, 128.)

Palvelun kilpailukyky varmistetaan arvioinnin avulla ja jatkuvalla kehittamisella
pyritdan luomaan kilpailuetua kilpaileviin palveluihin. Palveluiden arvioinnissa on
olennaista palveluntuottajan ja asiakkaan vélisen vuorovaikutuksen mittaaminen.
Asiakastyytyvaisyys on yleisin tapa mitata palvelua. Brandin tunnettavuus
kohderyhmassa ja kuinka usein ostopaatoksia tehdessa kohderyhma miettii
brandi&, on toinen tapa mitata palvelua. Palveluiden mitattavuus vaihtelee

kesken&an todella paljon. (Tuulaniemi 2011, 241.)

Palvelun jatkuva kehittyminen on tarkeétd, silla palvelu ei ole koskaan valmis.
Palvelu, palvelumuotoilu ja palvelubisnes on prosessi. Jotta palvelu saadaan
vastaamaan parhaalla tavalla asiakkaiden tarpeisiin, on tehtava jatkuvaa
kehittamista, tarkkailtava muuttuvia markkinoita, ihmisten kulutustottumuksia sekéa

heikkoja ja vahvoja signaaleja. (Tuulaniemi 2011, 245.)
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7 Kehittdmistyon tavoitteet ja menetelmat

Tyon tavoitteena on muotoilla UniSportille palvelu liikkuvuuden testaamiseksi.
Testaaminen toteutetaan ryhméamuotoisena testauksena, yhdella ohjaajalla ja
testivalineena kaytetddn TE3 Mobility Stick -alykeppia. Lisaksi tavoitteena on
selvittad, onko ryhméamuotoinen liikkuvuuden testauspalvelu TE3 Mobility Stick -
alykepilla kannattavaa. UniSportin vastaa palvelun markkinoinnista ja
palveluntarjoamisesta, seka tilaamisesta, eikad tdssa opinnaytetydssa olla
keskitytty naihin vaiheisiin. Opinnaytetyon tarkoitus on ollut testipatteriston
muotoileminen ja testaaminen, seka testeihin valmistautuminen ja mitéa tapahtuu
testien jalkeen. (Autio, Koskimies & Leskinen 28.10.2019.)

Kehittdmistyon suurin ongelma on, kuinka TE3 Mobility Stick -alykeppia pystytaan
hy6dyntamaan UniSportin ryhmaliikuntamuotoisena testauspalveluna, joka
toteutetaan yhdella ohjaajalla. Liikkeiden vakioiminen uudella valineella ja niiden
tekeminen luotettavasti testattavien kanssa yhteen ryhmaliikuntatuntiin on
haastavaa. Useissa TE3 Mobility Stick -alykepilla tehtavissa liikkeissa pitaa olla
testaaja auttamassa, jos liikkuvuuden mittausarvoja halutaan saada luotettavasti.
Liikkeita, jotka voidaan toteuttaa luotettavasti yhdella ohjaajalla, on vahan ja siita
johtuen testauspalvelu voi olla hieman rajallinen. Liikkeiden ja testausmenetelmien

tulee olla siis tarkasti vakioitu ja suunniteltu, jotta tulokset ovat luotettavia.

7.1 Kehittamismenetelmat

Tassa opinnaytetydssa kehittdmismenetelmina kaytettiin palvelumuotoilun
menetelmid, seké laadullisia menetelmia. Laadullinen eli kvalitatiivinen
tutkimusmenetelma vastaa kysymyksiin, miksi, mita ja kuinka. Laadullinen
tutkimus on kuvaileva, diagnosoiva, arvioiva ja luova. Tiedonkeruu menetelmia
ovat ryhméakeskustelut ja henkilokohtaiset haastattelut. Analyysissa tarkastellaan
mielipiteita ja niiden syita, seka seurauksia. (Taloustutkimus.)
Yksinkertaisimmillaan laadullinen aineisto tarkoittaa tekstid. Laadullisen
tutkimuksen esimerkkeja ovat haastattelut, havainnoinnit, henkilokohtaiset kirjeet
ja paivékirjat. (Eskola & Suoranta. 2008, 15.)
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7.2 TyoOn vaiheet

Ty6 eteni vaiheittain. Aluksi UniSport maaritteli, mita tyolta haluaa ja
keskustelimme, saadaanko aiheesta tehtya molempia osapuolia tyydyttava tyo.
Maarittely vaiheessa UniSport maaritteli tyon tavoitteen, ketd tyén suunnitteluun
otetaan mukaan, mihin tarpeeseen tyo tulee, seka millaisen palvelun tulee olla.
Alussa UniSport oli my6s yhteydessa TE3 Mobilityyn ja selvittivat auttavatko he

tyon kehittAmisessa.

Maarittelyvaiheen jalkeen siirryttiin suunnitteluvaiheeseen, joka sisalsi kehitettavan
tyon aihealueeseen perehtymisen. Perehtymista palvelumuotoiluun, liikkuvuuteen
ja liikkuvuuden testaukseen. Suunnitteluvaihe sisalsi TE3 Mobility Stickin
koulutuksen, seka palvelun ideointia. Suunnitteluvaiheessa suunniteltua palvelua
kokeiltiin. Luotiin prototyyppeja ja kokeiltiin liikkeité kaytanndssa, seka tehtiin
liikkeisiin muutoksia. Palvelulle luotiin my6s testilomakkeet, ohjaajan ohjeet, sekéa
tuloskortti, jota testataan pilotointi vaiheessa. Pilotointivaiheessa palvelu testattiin
koeryhmalla ja ryhmé&a haastateltiin palvelun kehittdmista varten. Pilotoinnin

jalkeen palvelua kehitettiin saadun palautteen perusteella.

7.3 Tutkimuskohderyhma

Tutkimuskohderyhmana toimi UniSportin kuntonyrkkeilyryhmé. Ryhma koostui
kahdeksasta naishenkildsta, jotka olivat yliopistolaisia. Naiset tunsivat toisensa
entuudestaan ja siitd johtuen uskalsivat antaa hyddyllista ja kriittista palautetta

ryhméahaastattelussa.
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8 Testiprotokollan muotoilu palveluksi

UniSport on tilannut testipatteriston, joka sopii ryhmille tehtavaksi esimerkiksi
tyohyvinvointipaiviné tai ryhméatestaukseen eri ryhmille. Testi tulee siis pystya
toteuttamaan usealle henkildlle samanaikaisesti siten, etta yksi ohjaaja pystyy
testauksen suorittamaan luotettavasti ja laadukkaasti. Testipatteriston tavoitteena
on saada asiakkaat kiinnostumaan omasta liikkuvuuden tilastaan. Lopputulemana
asiakkaat tekisivat toitd oman liikkkuvuuden yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.
Jalkipalveluna asiakkaat voisivat hakeutua UniSportin Personal Trainerille ja
saada yksilollista palautetta testistd, seka heille voitaisiin teettdd koko kehon
liikkuvuuden kartoitus. Patteriston tulee olla helposti toteutettava, testiin valitaan
yksinkertaiset testiliikkeet, jotka ovat haastavuudeltaan helppoja, mutta liikkkuvuutta
hyvin arvioivia ja mittaavia. Palvelun kehittamistyo eteni vaiheittain ja
kehittAmisprosessissa palattiin eri vaiheisiin useamman kerran. Alapuolella oleva

kuva havainnoi kehittdmistyon etenemisen eri vaiheita (kuvio 10).
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Kuvio 9 Palvelun kehittdmistydn eteneminen
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8.1 UniSport ja palveluidea

UniSport pyrkii palvelun avulla tuomaan tarjolle helpolla kevyella tavalla toteutetun
uuden liikkuvuuden testauspalvelun, jolla voidaan osoittaa asiakkaalle nykyinen
likkuvuuden tila. Palvelulla pyritdédn luomaan myo6s uutta asiakastarvetta.
Palvelun tavoitteena on tuottaa kayttajalle tietoa oman kehon liikkuvuudesta ja
herattda mielenkiinto likunnan merkityksesta ennaltaehkaisevana muotona tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin. Testauksen avulla kayttaja ndkee mahdollisen kehityksen
uusintatestauksen myota, jolloin liikkunnan tai sen vahaisyyden vaikutus nayttaytyy
kayttajalle testin myota. Parhaillaan se kannustaa jatkamaan liikuntaa tai
lisdamaan sita. Suppea testipatteristo tarjoaa asiakkaalle kevyen keinon oman
liikkuvuuden toteamiseksi, seka UniSportille uusmyynnin kanavan potentiaalisten
uusien asiakkaiden saamiseksi. Suppean testipatteriston tavoitteena on
tapahtumissa ja standeilla herattad potentiaalisten asiakkaiden kiinnostus
UniSportin palveluja kohtaan ja I16ytad UniSportin palvelujen pariin. (Leskinen,
7.10.2019.) Suppealla testipatteristolla tarkoitetaan palvelun liikkuvuustesti osiota

ilman liikehallintatesteja.

Palvelu on tarkoitettu yleisesti yritys ja tydyhteiso asiakkaille, seka muille ryhmille.
Lisaksi se on tarkoitettu UniSportin olemassa oleville yritys ja tydyhteiso
asiakkaille, jotka osallistuvat viikoittaisiin ryhmaliikuntatunteihin. Palvelu on
tarkoitettu myo6s tydhyvinvointi- ja virkistyspaiviin osana ohjelmaa tai
tydhyvinvointiprojekteihin alku- ja loppumittauksen kehityksen todentamiseksi.
(Leskinen 7.10.2019.)

8.2 Yhteistyd UniSportin kanssa

UniSportin ohjaaja Hanna Autio on ollut tiiviisti yhteistydssa suunnittelemassa
palvelun kulkua, testiliikkeita ja testimenetelmid. Hanna toimii UniSportin
likunnanohjaajana ja Personal Trainerina. Koulutukseltaan Hanna on
fysioterapeutti ja han on tuonut lilkkeiden suunnittelussa uusia ammatillisia
nakokulmia ja ideoita. Suunnittelutyd on tuottanut uusia ndkdkulmia ja havaintoja
molemmin puolin. Toimivan yhteistydn avulla palvelusta on pystytty luomaan niin
toimiva kokonaisuus, kuin siitd pystytaan parhaimmillaan luomaan. (Autio
14.10.2019.)
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8.3 Testien viitearvot ja palaute

TE3 Mobility ovat haastatelleet eri alan ammattilaisia ja tehneet haastattelujen
perustella yhteenvetoja liikkeiden viitearvoista ja ovat luoneet liikkeidensa
viitearvot naiden haastattelujen perusteella. UniSportin palvelussa kaytetdan TE3
Mobilityn luomia viitearvoja. UniSport aikoo seurata arvojen toimivuutta ja
mahdollisesti reagoida niihin. (Laakkonen, 3.10.2019; Autio, 3.10.2019.)

Palautelomake jaetaan testattaville testien jalkeen ja testattavat taydentavéat
lomakkeeseen oman tuloksensa. Palautelomake sisaltdd oman tuloksen, viitearvot
mihin oma tulos sijoittuu, seka tiedon mita testilla mitattiin ja miksi kyseisia
ominaisuuksia mitattiin. Palautelomakkeen avulla pyritaan herattelemaan
asiakkaan kiinnostusta omasta liikkkuvuuden tilasta ja saada asiakas
motivoitumaan tekemaan tekoja oman liikkuvuutensa edistamiseksi.
Palautelomakkeen luonnissa alussa ideoitiin, mita lomakkeeseen tulee, jonka
jalkeen luotiin prototyyppilomake, jota testattiin koeryhmalle. Testin jalkeen
lomakkeeseen tehtiin viimeiset muutokset saadun palautteen perusteella. (Autio.
14.10.2019.)

Palaute annetaan asiakkaille heti testaustilanteen jalkeen ryhmamuotoisena
palautteena. Ryhmamuotoinen palaute sisaltaa yleista palautetta testeista ja
liikkuvuudesta. Testeista kerrottaan palautelomaketta hyddyntaen, mitd mitattiin ja
miksi. Lisaksi kerrotaan, miksi liikkuvuuden yllapitaminen ja kehittdminen on
tarkeaa. Palautteella pyritdéan vaikuttamaan asiakkaan kiinnostukseen liittyen
omaan liikkuvuuden tilaansa. Yksil6llinen palaute olisi paras muoto antaa
palautetta motivoinnin kannalta, mutta sita on vaikeaa antaa asiakkaille, koska
yksiohjaaja ei pysty seuraamaan jatkuvasti testitilanteessa testattavan suorituksia.
Esimerkiksi liikehallintatesteissa on vaikeata antaa yksildllista palautetta, ellei
testattava ole itse osannut huomioida testiliikkeissa tapahtuvia virheita. Yhdella
ohjaajalla ei myoskaan riita ajalliset resurssit yksilollisen palautteen antamiseen.
(Autio. 14.10.2019.)

Testattavan subjektiivisen testikokemuksen perusteella palaute ei ole luotettavaa,
eli testattava ei valttamatta osaa itse havainnoida luotettavasti oman liikkeensa
epékohtia. Jos asiakkaalla heraa testeista mielenkiinto liittyen omaan liikkuvuuden

tilaansa, voi ohjaaja ohjata asiakkaan UniSportin Personal Trainerille, jolta
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yksilollista palautetta olisi mahdollista saada. UniSportin Personal Trainer voisi
tehda asiakkaalle myos koko kehon liikkkuvuuden kartoituksen. (Autio. 14.10.2019.)

8.4 Alkulammittely

TE3 Mobility ovat paéatyneet omissa testeissaan, ettei alkulammittelya
liikkuvuustesteissa tehda. TE3 Mobility ovat haastatelleet eri alojen ammattilaisia
ja sen perusteella paatyneet siihen, ettei ennen testeja tehda lammittelyja. TE3
Mobility perustelevat paatosta silla, etta paasaantdisesti keho on vuorokauden
aikana "kylmassa tilassa”, jolloin kdytamme vuorokauden aikana paasaantoisesti
"kylmaa” liikkuvuutta. UniSportin ohjaajan kanssa paadyimme samaan ratkaisuun,
koska UniSportin testipatteristo mukailee TE3 Mobilityn patteristoa. Liséksi
UniSport voi hyddyntaa TE3 Mobilityn testidataa omissa testeissaan jatkossa.
(Laakkonen, 3.10.2019; Autio, 3.10.2019.)

8.5 Testiliikkeiden valinta ja luotettavuus testeissa

TE3 Mobilityn ja UniSportin kanssa pidetyssa palaverissa ideoitiin ja keskusteltiin
UniSportin palveluideasta seka siitd, mille kohderyhmalle palvelu suunnitellaan.
TE3 Mobilitylla ei ollut valmiina testipatteristoa, joka olisi sopinut UniSportin
tarpeeseen sellaisenaan, mutta TE3 Mobility Stick -alykepin avulla pystytadan
tekemaan liikkeita, joista voidaan muokata testipatteristo UniSportin tarpeisiin.
Palaverissa paadyttiin alustavasti kolmeen liikehallinta testilikkeeseen ja kolmeen
liikkuvuutta mittaavaan testiliikkeeseen. Liikkeet valittiin sen perusteella, etta ne
voidaan toteuttaa yhdella ohjaajalla luotettavasti, seka liikkeiden haastavuustason
perusteella. (Laakkonen, 3.10.2019; Autio, 3.10.2019.)

Pilotointi patteristoon valitaan kolme liikkkuvuustestia ja kolme liikehallintatestia.
Liikkuvuustestit antavat asiakkaalle tarkan arvon omasta liikkuvuudestaan
testattavalla kehon alueella. Liikehallintatestit mittaavat asiakkaan kykya kayttaa
omaa kehoaan. Liikehallintatesteissa mitataan siis, liikkuvuutta, lihastasapainoa,
tasapainoa ja koordinaatiota. Liikehallintatesteissa asiakkaan lihaskunto vaikuttaa
myds tulokseen, koska liiketta toistetaan 10-15 kertaa riippuen liikkeesta.
(Laakkonen, 3.10.2019; Autio, 3.10.2019.)
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Testiliikkeita muokattiin, kokeiltiin ja suunniteltiin UniSportin ohjaajan kanssa viela
erikseen. Pilotointi ryhman liikkeiksi valikoitui eteentaivutus, rintarangan rotaatio,
sivutaivutus, yhden jalan tasapaino, kdsien paanylivienti, seka kyykky. Liikkeita
suunniteltaessa ydinajatuksena oli testauksen luotettavuus ja se, etta testiliikkeet

ovat tarkoitukseen sopivia. (Autio 8.10.2019.)

Rintarangan taivutuksessa ja sivutaivutuksessa liike vakioitiin siten, ettd henkilo
istuu steppilautojen paalla niin, etté alaraajat ovat molemmin puolin steppilautaa.
Henkild puristaa kevyesti molemmilla jaloillaan steppilautaa ja polvet pysyvéat koko
likkeen ajan linjassa vierekkain. Jos lantio lahtee liikkeessé likkumaan, nakyy se
heti polvien liikkeessa. Kyykyssa steppilaudat asetellaan henkilén pituuden
mukaan. Steppilautoja saa saadettya viidelle eri korkeudelle. Polveen tulee tulla

90 asteen kulma niin, etta jalat ovat tukevasti maassa. (Autio 8.10.2019.)

Jokainen testiliike on vakioitu. Liikkeiden suoritusmaara, suoritustapa ja
suoritusasento on vakioitu. Testin kulku on vakioitu alusta loppuun asti.
Suorituspisteet ja valineet ovat samanlaisia, seka testit tehdddn samassa
jarjestyksessa. Ohjaajan ohjeilla varmistetaan, etta ohjaaja etenee testissa
oikeassa jarjestyksessa. (Autio 8.10.2019.)

Vakioimme TE3 Mobility Stick -alykepin asennon rintarangan rotaatiossa,
sivutaivutuksessa, kyykyssa, yhden jalan tasapainossa kiinni vartalon sellaiseen
kohtaan, ettei TE3 Mobility Stick -alykeppia pysty vartalolla liikuttamaan.
Esimerkiksi jos TE3 Mobility Stick olisi henkilon hartioilla, voi sivutaivutuksessa
toista hartiaa nostaa, jolloin tulos paranee tai liikehallintatesteissa kyykkya
tehdessa TE3 Mobility Stick -alykeppi kadessa voi kasilla tasapainotella, siten ettei
TE3 Mobility Stick -alykeppi anna virhetta. Paadyimme laittamaan TE3 Mobility
Stick -alykepin solisluiden alapuolelle, rintalastaa vasten ja kiinnittdémaan
kyynérpaat kiinni vartaloon, joka oli TE3 Mobilty Stick -alykepille stabiilein paikka.
(Autio 8.10.2019.)

Suunnittelu vaiheessa keskityimme patteriston luotettavuuteen, miten vakioimme
liikkeet ja miten testeissa huijaamista vaikeutetaan. Testiliikkeiden lisaksi
osallistujamaara testiin on olennainen, jotta ohjaaja pystyy valvomaan jokaisen

testattavan testisuorituksen. Testiin pystyy osallistumaan maksimissaan 10-12
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osallistujaa, jotta testaaja pystyy valvomaan testattavia, seka auttamaan ja

ohjeistamaan riittavan selkeasti jokaiselle testattavalle testit. (Autio 8.10.2019.)

8.6 Patteriston testaus ja ryhmahaastattelu

Palvelua pilotoitiin UniSportin kuntonyrkkeilyryhmalle. Pilotointiryhmé& koostui
yliopiston henkilostosta ja siihen osallistui kahdeksan naishenkilda. Pilotointikerta
ohjattiin asiakkaille valmiina palveluna. Pilotoinnin alussa kerroimme
koehenkildille, ettéd olemme muotoilleet TE3 Mobility Stick -alykepilla suoritettavan
liikkuvuuden testauspalvelun ja he paasevat koehenkil6ina palvelua testaamaan.
Kerroimme, ettd he saavat lopuksi antaa palautetta palvelusta. Pilotointi sujui
hyvin ja saimme testit tehtya suunnitellusti, seka laadukasta palautetta
ryhméhaastattelun muodossa. Pilotointikerta oli todella hyddyllinen, silla se
vahvisti ajatuksiamme siitd, mika palvelussamme toimii ja mik& on haasteellista
palvelulle. Pilotointi tuotti myds uutta asiakastietoa, jota emme olleet osanneet
ajatella. Pilotoinnin jalkeen jaimme UniSportin ohjaajan kanssa keskustelemaan ja
miettimaan palveluun tulevia muutoksia, saadun palautteen perusteella. (Autio
14.10.2019.)

Pilotointi vahvisti ajatuksiamme liikkeiden vakioinnin haastavuudesta, sekd TE3
Mobility Stick -alykeppiin liittyvista haasteista. Liikkeiden vakiointi on haastavaa ja
vaatii vield lisaa tarkennusta ja toimenpiteitd. Osa koehenkil6ista koki, ettd TE3
Mobiliy Stick -alykepin asentoa on vaikeaa hallita. Vaikeuksia tuotti se, kuinka
kovaa TE3 Mobility Stick -a&lykepista on puristettava ja missa sen tarkalleen tulisi
sijaita. Tasta johtuen muutimme palvelua siten, ettd ohjaaja painottaa ohjeissa
enemman ja selkeammin TE3 Mobility Stick -alykepin asentoa, seka kysyy
jokaiselta testin alkuvaiheessa, onko TE3 Mobility Stick -alykepin asento selkea
hahmottaa. Ensimmaisen testikierroksen aikana ohjaaja varmistaa jokaiselta
testihenkilolta, ettd TE3 Mobility Stick -alykepin ote ja asento on selkea. (Autio
14.10.2019.)

Muutimme yleisesti testauksen etenemista useiden pilotoinnissa syntyneiden
havaintojen johdosta. Koehenkil6t olivat yksimielisia siita, etta liikkuvuustesteissa
oikeiden liiketekniikoiden tekeminen tuotti heille parin kanssa ongelmia, vaikka

ohjeistus ja liikkeiden vakiointi oli toteutettu selkeasti. Asiakkaat kokivat, etté
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ammattilaisen tulisi katsoa, etté liike on tehty oikein. Asiakkaat ajattelivat, etta
ohjaajan avulla testaus on luotettavampi ja heille tulee varmemepi fiilis liikkeista.
Koehenkildiden mielesta ohjaajan avulla testien tekeminen antaisi tuloksille
enemman arvoa ja luotettavuutta. Kysyimme koehenkil6iltéa, mitd mielté he olisivat
siita, jos likkkuvuustesteissa tehtaisiin yksi likesuoritus ohjaajan kanssa, sen
sijaan, etta tehdaén kolme suoritusta parin valvomana. Koehenkil6t valitsivat
yhden liikesuorituksen ohjaajan kanssa. Koehenkildiden mielesta he eivét olleet
tarpeeksi patevia katsomaan oman parinsa liikesuoritusta ja heille jai sen kautta
epavarma tunne testeista. Muutimme palautteen johdosta liikkuvuustestausta
siten, ettd ohjaaja nayttaa liikkeen, jonka jalkeen ohjaaja kdy katsomassa ja
ohjaamassa jokaisen asiakkaan liikesuorituksen. Rintarangan rotaatiossa ja
sivutaivutuksessa ohjaajan pitaa muistaa pitaa asiakkaan lantiota paikoillaan. Nain
liike saadaan vakioitua paremmin, liikesuorituksesta tulee luotettavampi, liike tulee
tehtya oikealla tekniikalla ja asiakkaalle syntyy luottavainen tunne testista.
Ajankaytollisesti testaamiseen menee sama aika, ellei jopa vahemman aikaa, kun
liike tehdaan vain kerran ohjatusti. Samalla ohjaaja pystyy neuvomaan asiakkaita
henkilokohtaisesti TE3 Mobility Stick -alykepin kaytdéssa. Taman avulla luodaan
palveluun selkeyttd ja poistetaan epavarmuustekijoité ja koheltamista TE3 Mobilty
Stick -alykepin kanssa. Siirtymaélla kolmesta suorituksesta yhteen, selkeytimme

myds tuloksen merkitsemisté palaute lomakkeeseen. (Autio 14.10.2019.)

Liikehallintatesteissa eras koehenkil6 koki, etta TE3 Mobility Stick -alykepin
vaarasta asennosta tai puristuksesta johtuen han sai virheellisen lopputuloksen.
Koehenkild teki virheelliset suoritukset viimeisella viidella toistollaan, aikaisemmat
suoritukset olivat olleet puhtaita. Koehenkil6 ajatteli, etta testi todisti jo kymmenella
ensimmaiselld suorituksella, ettd h&nen liikkuvuutensa ja lihasvoimansa on hyvalla
tasolla, vaikka tulos kertoi muuta. UniSportin ohjaajan kanssa tulimme siihen
tulokseen, etta heikko tulos johtui testin kannalta oikeasta syysta. Heikko tulos
johtui siitd, ettd viimeisissa toistoissa asiakkaan lihakset vasyivat ja liikehallinta
petti. Liikehallintatesteissa on taman vuoksi useampi toisto. Johtopaatoksena
ohjaajan on palautteessa avattava asiakkaille, miten liikehallinta eroaa pelkasta
liikkuvuuden testaamisesta. (Autio 14.10.2019.)

TE3 Mobility Stick -alykepin toiminta liikehallintatesteissa heratti mielipiteita.
Varahtely ja virheiden maara koettiin lannistavina tekijoiné, seka jos virheita tuli

kerralla paljon, se koettiin tulosta vaaristavaksi tekijaksi. TE3 Mobility Stick -
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alykeppi voi antaa useita virheita yhdesta liikesuorituksessa tapahtuvasta
virheesta, jos asentoa ei korjata valittbmasti ja virheelliseen asentoon jaadaan.
Testin alussa ja palautteen annossa on tarkeaa selkeyttad, mista virheet voivat
koostua. Liikehallintatesteissa koehenkilot kokivat TE3 Mobility Stick -alykepin
varahtelyn lannistavana tekijané, koska se merkitsi virheita. Asiakkaat ehdottivat,
jos keksisimme virheille positivisemman nimen. Keskustelun johtop&atoksena
UniSportin ohjaajan kanssa tulimme tulokseen, ettei virhe nimeé poisteta
kokonaan, koska testeissa on oltava rehellinen, eiké johdettava asiakasta
harhaan. Muutimme virhe nimen palautelappuun ja tuloskorttiin. Virhe nimen
korvasimme sanalla tulos. Koimme, etta liikkeet ja liikkeiden vaikeustaso, seka
TE3 Mobility Stick -alykepin virhemarginaali asteella kolme on sopivan haastava
asiakkaille. Paatimme pitdd TE3 Mobility Stick -alykepin varahdyksen jatkossakin
paalla, silla asiakkaan on hyva huomata, misséa kohtaa liiketta virhe suoritus tulee.
Varahdyksen avulla voidaan 16ytaa liikkeen ongelmakohdat ja antaa asiakkaalle
yksil6llista palautetta. Palautteen rooli on tarkeassa asemassa, miten virheet ja
tulos kasitellaan. (Autio 14.10.2019.)

Teimme pilotointivaiheessa yleisid havaintoja ja oivalluksia testauksesta ja sen
etenemisesta. Kaytanndnhavaintona keksimme, etté testipisteita rakentaessa
voimme hyodyntéa steppilautoja TE3 Mobility Stick -alykepin asennon
maarittelemisessa. Aluksi olimme suunnitelleet, etté lattiaan teipataan TE3 Mobility
Stick -alykepin asennon suunta ja paikka. Steppilaudan avulla pystytaan
saastamaan aikaa ja ylimaaraista tekemista, seka testin tekeminen riippuen
paikasta mahdollistuu. (Autio 14.10.2019.)

Palautelomakkeeseen tehtiin myds muutoksia koehenkildiden palautteen
perusteella. Koehenkilot kokivat likennevalovarit liian lokeroivana, seka karkkaana
tapana antaa palautetta. Palautteen johdosta paatimme muuttaa lomaketta
liukuvaksi janaksi, jossa ei likennevalovéareja ole. Palaute lomakkeessa
suorituksen viitearvot saivat myos kriittista palautetta sen osalta, etta ne ol
lokeroitu. Joten paatimme pitaa samat arvot, mutta esimerkiksi hyva arvo ei lopu
tiettyyn pisteeseen vaan jatkuu (taulukko 1, 2, 3 & 4). Koehenkiléiden oli vaikeaa
hahmottaa tuloskortista paras tulos liikkuvuustesteissd, mik& merkitaan
palautelomakkeeseen, kun liikesuorituksia oli kolme. Palautteen johdosta
liikkuvuustestien muuttaminen yhteen suoritukseen helpottaa tuloksen kirjaamista
palautelomakkeeseen. (Autio 14.10.2019.)
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Yhden jalan tasapaino -testissa, koehenkil6illa oli vaikeuksia hahmottaa, kummalla
puolella he testin tekivat. Asian selkeyttdmiseksi, tuloskorttiin ja
palautelomakkeeseen lisataan sana "tukijalka”. Jolloin mitataan jommankumman

puolen tukijalan tasapainoa ja hallintaa. (Autio 14.10.2019.)

Koehenkildiden mielesta TE3 Mobility Stick -alykepin avulla liikkuvuuden
testaamiseen liittyi positiivisia ja negatiivisia puolia. TE3 Mobility Stick -alykepin
positiivisia puolia olivat seuraavat asiat. TE3 Mobility Stick -alykeppi havainnoi
hyvin puolieroja, mika koettiin tarkeéksi. Se oli loppujen lopuksi helppokayttdinen
ja ergonomisesti miellyttava. Koehenkilot kokivat, etté testi ei itsessaan herata
kiinnostusta omasta lilkkuvuuden tilasta vaan kiinnostus heréa testipalautteen
avulla. Negatiiviset puolet liittyivat siihen, kuinka luotettavasti liikehallintatesteissa
TE3 Mobility Stick -alykeppi mittaa virheitd. Koehenkilot kokivat, etta TE3 Mobility
Stick -alykeppi antoi liikaa virheita yhdesta liikesuorituksesta kerralla, seké sen
olevan liilan herkkad. Koehenkil6t siis kokivat, etta TE3 Mobility Stick -alykeppi ottaa
virheita lilan herkasti esimerkiksi, jos he eivét purista siité tarpeeksi kovaa ja jos he

nauravat tai hengittavat liian kovaa. (Autio 14.10.2019.)

TE3 Mobility Stick -alykepin testaaminen heréatti koehenkildissa paljon ylimaaraisia
ajatuksia ja tekemista. Ylimaaraisilla ajatuksilla tarkoitetaan luuloajatuksia, eli
luultiin, ettd TE3 Mobility Stick -alykepin toiminta perustuu johonkin, mihin se ei
oikeasti perustu. Ylimaaraiset ajatukset aiheuttivat ylimaaraista tekemista ja veivat
aikaa, seké laatua testisuorituksista. Ohjaajan on tarkeata siksi testauksen
alkuvaiheessa valmistella kaikki niin valmiiksi, ettei asiakkaan tarvitse tehd& TE3
Mobility Stick -alykepin kanssa mitdan ylimaaraista. Ohjeistuksessa on tarkeata
kertoa selkeasti TE3 Mobility Stick -alykepin ote testeissé ja varmistaa, etté kaikilla
ote pysyy testeissd samanlaisena. Tarkeaa on kertoa liikehallintatesteissa, mihin
virheet perustuvat ja painottaa asiakkaita yrittamaan jokaisessa liikkeessa,
tekemaan jokaisen liikesuorituksen mahdollisimman puhtaasti ja olla valittamatta
varahdyksista. Asiakasta voidaan motivoida havainnoimaan omia virhe kohtiaan
liikesuorituksessa. Asiakkaalle kerrotaan virheiden olevan siitéd hyva asia, etta
niiden avulla I16ydetaan liikkkeen ongelmakohdat ja sen avulla, voidaan keskittya

kehossa olevien ongelmakohtien kehittdmiseen. (Autio 14.10.2019.)
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8.7 Liikkuvuustestit

Sivutaivutus liikkeessa tehdaan yhden kerran molemmin puolin ja liikettd saa
harjoitella yhden kerran ennen suoritusta. Ohjaaja tarkistaa jokaisen asiakkaan
liikkeen vuorotellen, etta liike tulee tehtya oikein. Alkuasennossa henkil® istuu
steppilautojen paalla siten, etta steppilaudat ovat pitkittain ja asiakkaan alaraajat
menevat steppilautojen molemmin puolin. Henkil6 asettaa TE3 Mobility Stick -
alykepin solisluiden alapuolelle, rintalastaa vasten ja pitdd TE3 Mobility Stick -
alykepista kiinni, kyynarpaat vartalossa kiinni. Liiketta tehdessa selkaranka ei saa
kiertya, eika lantio liikkua. Testissa asiakas taivuttaa ylavartaloaan oikealla
puolelle niin paljon kuin mahdollista, jonka jalkeen liike tehdaan vasemmalle
puolelle. Ohjaaja katsoo TE3 Mobility Stick -alykepin astelukutuloksen ja kirjaa sen
ylos tai pyytéaa testiparia kirjaamaan tuloksen. Ohjaaja pitda testattavan lantiosta
kiinni, ettei lantio liiku ja seuraa selan asentoa, ettei selka kierry. Ohjaaja seuraa,
ettei suorittajan jalkojen asento liiku likkeen aikana ja polvet ovat linjassa
vierekkain. Liikkeella mitataan selan liikkkuvuutta, rangan liikkkuvuutta

sivuttaissuunnassa ja havainnoidaan mahdollisia puolieroja (Autio 8.10.2019.)
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Taulukko 1 Sivutaivutus testin tuloksen arviointi asteet ja arvosana (Laakkonen,
3.10.2019)

Rintarangan rotaatio liike tehdaan yhden kerran molemmin puolin ja liikettd saa
harjoitella yhden kerran ennen suoritusta. Ohjaaja tarkistaa jokaisen asiakkaan
liikkeen vuorotellen, etta liike tulee tehtya oikein. Alkuasennossa henkil6 istuu
steppilautojen paalla siten, etté steppilaudat ovat pitkittéain ja asiakkaan alaraajat
menevat steppilautojen molemmin puolin. Henkilo asettaa TE3 Mobility Stick -
alykepin solisluiden alapuolelle, rintalastaa vasten ja pitdd TE3 Mobility Stick -
alykepista kiinni, kyynarpaat vartalossa kiinni. Liikkeessa lantion tulee pysya
paikoillaan. Liiketta tehdessa henkilo kiertda vartaloaan oikealle puolelle niin
paljon kuin mahdollista. Adriasennossa sekunnin pito. Ohjaaja pitaa henkilon
lantiosta kiinni, ettei lantio liiku ja seuraa, etta liike tulee tehtyd puhtaasti. Ohjaaja

tai testattavan pari kirjaa tuloksen ylos. Ohjaaja seuraa, ettei suorittajan jalkojen
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asento liiku likkeen aikana ja polvet ovat linjassa vierekkain. Liikkeell& mitataan

puolieroja ja rangan liikkuvuutta.
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Taulukko 2 Rintarangan rotaatio testin tuloksen arviointi asteluvut ja arvosana
(Laakkonen, 3.10.2019)

Eteentaivutus liikkeessa tehdaan yhden kerran ja liikettd saa harjoitella yhden
kerran ennen suoritusta. Ohjaaja tarkistaa jokaisen asiakkaan liikkeen vuorotellen,
etta lilke tulee tehtya oikein. Alkuasennossa henkild seisoo noin hartianlevyisessa
asennossa, polvet pienessa koukussa. TE3 Mobility Stick -alykeppi asetetaan
selan puolelle pystyasentoon siten, etta toinen kasi pitaa TE3 Mobility Stick -
alykepin ylaosasta kiinni ja toinen alaosasta kiinni. Sen tulee asettua linjassa
selkarangan kanssa, koskettaen takaraivoa, rintarankaa ja ristiluuta. Liike l&htee
pystyasennosta ja henkilo l&htee kallistamaan ylavartaloaan eteenpdin niin
pitkalle, kunnes oikea asento pysyy liikkeesséa. Oikeassa asennossa TE3 Mobility
Stick -alykeppi pysyy kiinni kiintopisteissa, jos se irtoaa kiintopisteista, palataan
hieman taaksepain, siihen pisteeseen, missa oikea asento pysyy. Testaaja tai
testipari kirjaa tuloksen ylos. Testissa mitataan kehon takaketjun kireytta,
erityisesti takareisien ja pohkeiden alueilta, seka liikehallintaa. Liikkeessa pitaa

pystya erottamaan lantion lilke selan liikkkeestéa. (Autio 8.10.2019.)
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Taulukko 3 Eteentaivutus testin arviointi asteluvut ja arvosana (Laakkonen,
3.10.2019).

8.8 Liikehallintatestit

Kasien paanylivienti -testisséd henkild asettuu hartianlevyiseen asentoon ja ottaa
TE3 Mobility Stick -alykepin reunoilta kiinni molemmin ké&sin. TE3 Mobility Stick -
alykeppi asetetaan paan paalle ja kepisté otetaan kiinni siten, etta kyynarpéa on

90 asteen kulmassa. Lahtbasennossa TE3 Mobility Stick -alykeppia pidetaén
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vaakatasossa ja kadet pidetaan suorana. Liike l&htee lantion korkeudelta ja TE3
Mobility Stick -alykeppia viedaén rauhalliseen tahtiin yléspain aina paan
ylapuolelle liikkuvuuden sallimissa rajoissa, minka jalkeen TE3 Mobility Stick -
alykeppi palautetaan alkuasentoon. Liiketta toistetaan rauhalliseen tahtiin 15
kertaa. Liikkeessa tarkastellaan, pysyyko TE3 Mobility Stick -alykeppi liikkeen
aikana vaakatasossa ja jos se lahtee kallistumaan, ilmoittaa se siitd varahdyksella.
TE3 Mobility Stick -alykeppi keréa virheet suorituksista ylos. Oikeassa
suorituksessa sen tulee olla suoraan paan ylapuolella. Alaselka ei saa notkistua.
Keskivartalon pitda pysya paikallaan. Jos henkil6 ei saa kasia paan ylapuolelle on
liike helpotettu versio. Testattava saa tehda yhden harjoitussuorituksen ennen
varsinaista testid. Liikkeell& seurataan testattavan liikehallintaa, kuinka
symmetrisesti testattava pystyy liikettd tekemaan ja onko olkanivelen
liikkuvuudessa puolieroja. Liikkeessa vaaditaan hartiaseudun liikkuvuutta,

erityisesti olkanivelen ja lapaluun liikkuvuutta (Autio, 8.10.2019.)

Yhden jalan tasapaino -testissa henkil6 asettaa TE3 Mobility Stick -alykepin
solisluiden alapuolelle, rintalastaa vasten ja pitda TE3 Mobility Stick -alykepista
kiinni, kyynarpaat vartalossa kiinni. Alkuasennossa seisotaan jalat yhdessa.
Toinen jalka nostetaan ylos siten, etta reisi nousee vaakatasoon, jolloin lonkkaan
tulee 90 asteen kulma. Seuraavaksi jalka ojennetaan rauhalliseen tahtiin suoraksi,
jonka jalkeen jalka palautetaan koukkuun takaisin vaaka-asentoon. Taman jalkeen
jalka palautetaan alkuasentoon. Liike tehdddn molemmin puolin kymmenen
kertaa. Liikkeen toistot suoritetaan putkeen samalla jalalla. Testattava saa tehda
yhden harjoitus suorituksen ennen varsinaista testid. Liikkeessa tarkastellaan
virheiden maaraa, seka pystyyko asiakas tekemaan liikkeen puhtaasti.
Helpotetussa versiossa jalkaa ei suoristeta. Liike vaatii lantion alueen stabiliteettia

ja riittdvaa lilkkuvuutta, seka tasapainoa (Autio, 8.10.2019.)

Kyykky -testissé henkild asettaa TE3 Mobility Stick -alykepin solisluiden
alapuolella, rintalastaa vasten ja pitad TE3 Mobility Stick -alykepista kiinni,
kyynarpéaéat vartalossa kiinni. Jalat ovat noin hartianlevyisessa asennossa.
Liikkeessa kyykistytaan steppilautojen paalle istumaan, siten, etta jalat menevét
noin 90 asteen kulmaan, jonka jalkeen palataan alkuasentoon. Toistoja tehdaan
viisitoista. Testattava saa tehda yhden harjoitussuorituksen ennen varsinaista
testid. Steppilaudat saadetaan oikealle korkeudelle asiakkaan pituuden mukaan.

Oikeassa liikesuorituksessa polvet menevat jalkaterien kanssa linjassa, selka
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pysyy neutraalissa asennossa ja liike on rauhallinen ja hallittu. Liike mittaa
alaraajojen yleista toimintakykya, lihastasapainoa, toiminnallista liikkkuvuutta, seka
liikehallintaa (Autio, 8.10.2019.)
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Taulukko 4 Liikehallintatestien arviointi (Laakkonen, 3.10.2019)

8.9 Testin eteneminen

Ennen testia tila valmistellaan testauskuntoon, siten etta kaikki on valmista, kun
asiakkaat saapuvat. Pisteet asetellaan vierekkain, jotta ohjaaja voi edesta
havainnoida ryhman tekemisté. Steppilaudat asetellaan suorituspisteille valmiiksi
poikittaissuunnassa, jotta testattava tekee liikkeet ohjaajaan pain. TE3 Mobility
Stick -alykepit asetellaan samansuuntaisesti maahan asetettujen steppilautojen
kanssa, jotta ne ovat kaikilla oikeassa asennossa testin alkaessa. TE3 Mobility
Stick -alykepin oranssin virtandppéaimen tulee olla asiakkaasta katsottuna
vasemmalla puolella. Ennen testia TE3 Mobility Stick -alykepit laitetaan TE3 Pro
sovelluksen avulla asetuksiin ”1”, ”’5” ja ”6”. Loput TE3 Mobility Stick -alykepin
toiminnot asetetaan sovelluksesta pois paalta. TE3 Mobility Stick -alykepin
toimintoja ja asetuksia padsee muokkaamaan sovelluksen kohdasta "General
Settings”, jonka jalkeen valitaan "Modify”. "Modify” asetuksista painetaan pois
nakyvista ne asetukset, mita ei haluta kayttaa. Testissa kaytetdan asetusta ”1”,
jota kaytetaan liikehallinta testeissa. Testissa asetuksella ”5” mitataan sivutaivutus
ja eteentaivutusliike. Asetuksella ”6” mitataan rintarangan rotaatio. Ennen testia
TE3 Mobility Stick -alykeppi kdynnistetaan, kalibroidaan ja asetetaan testia varten
valmiiksi asetukselle ”5”. TE3 Mobility Stick -alykepin kaynnistys ja kalibrointi vie
noin 15 sekuntia ja sita ei saa kaynnistyksen aikana liikuttaa. Kalibroinnin aikana
sen tulee olla massa steppilautojen suuntaisesti. TE3 Mobility Stick -alykepin
varahtaessa se on valmis toimimaan. Kalibroinnin jalkeen ohjaaja asettaa TE3
Mobility Stick -alykepin asetukselle "5” painamalla virtanappainté pohjassa,
kunnes nayttoon tulee nakyviin asetus "5”. Asetus vahvistetaan painamalla kerran
virtanappainta (Laakkonen 3.10.2019; Autio 8.10.2019.)
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Asiakkaiden saapuessa, asiakkaille kerrotaan, ettd kyseessa on liikkuvuus ja
liikehallinta testi, jolla saadaan tietoa asiakkaiden tAméan hetkisesta tilasta. Testi
suoritetaan TE3 Mobility Stick -alykepilla, joka lilkkkeet oikein tehtynd antaa
luotettavat testitulokset. Asiakkaille voidaan kertoa myds, ettd TE3 Mobility Stick -
alykepilla on testattu myos esimerkiksi ammattiurheilijoita, mutta UniSportin
testipatteristo on suunniteltu "tavallista” tyota tekeville ihmisille. Asiakkaille
kerrotaan, etta testi tehdaan pareittain tai kolmen hengen ryhmassa, jos testattavia
on pariton maara. Asiakkaille kerrotaan, etté testauksessa on kuunneltava tarkasti
ohjeita ja toimimaan ohjeiden mukaisesti. Asiakkaille kerrotaan, etta testin
tekeminen ei vaadi alkulammittelya, mutta jos henkil6lla on kipua tai
liikerajoituksia, joka estaa liikkkeen tekemisen, siita pitaa ilmoittaa testaajalle ja liike
jatetdan mahdollisesti tekematta. Tassa vaiheessa asiakkaille jaetaan tuloskortti,
johon he voivat kirjoittaa testien tulokset. (Laakkonen 3.10.2019; Autio 8.10.2019.)

Testi etenee siten, etta testattava pari tai kolmen hengen ryhma saapuu heille
osoitetulle testipisteelle. Ohjaaja kertoo, etté toinen parista on aina suorittaja ja
toinen on tarkkailija. Suorittaja tekee ensimmaisena liikkkeen ja tarkkailija auttaa ja
kirjaa tuloksen. Jokaisen liikkeen jalkeen suorittaja ja tarkkailija osat vaihtuvat.
Testien alussa ohjaaja pyytda ensimmaisien parien suorittajaa ottamaan TE3
Mobility Stick -alykepin molempiin kasiin vaakatasossa ja painamaan kerran TE3
Mobility Stick -alykepin virtanappaimesta. TE3 Mobility Stick -a&lykepin naytdssa
tulisi vilahtaa asetus ” 5”. Testaaja tarkistaa kysymalla, etta kaikilla suorittajilla on
asetus ’5”. Ohjaaja nayttaa ja samalla kertoo liikkkeen ydinasiat aina ennen kuin
asiakkaat tekevat liikkeen. Taman jalkeen ohjaaja kertoo asiakkaille, etta jokainen
voi harjoitella liikettd yhden kerran, jonka jalkeen ohjaaja tulee katsomaan jokaisen
asiakkaan jokaisen testisuorituksen. Ensimmaisen testikierroksen aikana ohjaaja
varmistaa jokaiselta testihenkildlta, ettd TE3 Mobility Stick -alykepin ote ja asento
on selkea. Liikkuvuustesteissa ohjaaja ohjaa testiparin ensimmaisen suorittajan
testisuorituksen, jonka jalkeen ohjaaja siirtyy toisen parin ensimmaiseen
suorittajaan. Kun kaikkien ensimmaisten parien suorittajat ovat tehneet
testisuorituksen ohjatusti, tekee ohjaaja uuden testikierroksen testiparien toiselle

henkildlle.

Ensimmaisena liikkeena asiakas tekee eteentaivutusliikkeen. Testattava voi
harjoitella liikettd kerran, jonka jalkeen ohjaaja kay vuorotellen ohjaamassa ja

valvomassa testisuorituksen. Ohjaajan tehtdvana on myoés varmistaa, etta
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testattava kokee, etta liike tulee tehtyé oikein ja vastata asiakkaan mahdollisiin
kysymyksiin liittyen liikkeeseen tai liittyen TE3 Mobility Stick -alykepin toimintaan.
Tarkkailija kirjaa tuloksen. Seuraavaksi osat vaihtuvat ja suorittajasta tulee
tarkkailija ja tarkkailijasta suorittaja. Kun ohjaaja on kdynyt katsomassa parien
ensimmaisen suorittajan suoritukset, tekee ohjaaja uusintakierroksen ja valvoo
toisen parin suorituksen. Eteentaivutus liikkeen jalkeen tehdaan sivutaivutus
asetuksella viisi. Sivutaivutuksen jalkeen tehdéén rintarangan rotaatio asetuksella
”"6”. Asetus vaihdetaan painamalla virtanappainta noin sekunnin ajan pohjassa,
jolloin TE3 Mobility Stick -alykepin nayttoon tulee numero "6”. Taman jalkeen
painetaan kerran kevyesti virtanappainta, jolloin asetus "6”. on valittu (Laakkonen
3.10.2019; Autio 8.10.2019.)

Liikkuvuustestien jalkeen suoritetaan liikehallintatestit. TE3 Mobility Stick -
alykepista asetetaan asetus "1” painamalla kerran pitk&d&n naytosta, jolloin
nayttéon tulee nakyviin asetus ”"1”. Se valitaan painamalla nappia.
Liikehallintatesteissa liikettéa saa harjoitella kerran, jonka jalkeen tehdaan testit.
Ohjaaja ohjaa liikkeet edesta, siten etta testattavat osaavat tehda liikkeet oikein
parin kanssa. Ohjaajan tehtdvané on seurata, etta parit tekevat liikkeet oikein.
Tarkkailija kirjaa parin tulokset. Ensimmaisena tehdaan kasien paan ylivienti, jonka
jalkeen yhden jalan tasapainotesti ja viimeisena tehdaan kyykky. (Autio
8.10.2019.)

Testin jalkeen asiakkaille annetaan palautelappu, josta asiakas nakee oman
liikkuvuuden tilansa, testissa tehdyt liikkeet, mité liikkeet mittasivat ja mihin
mitattavien alueiden liikkuvuutta tarvitaan. Ohjaaja antaa ryhmalle palautetta.
Palautteessa ohjaaja, kertoo palautelapusta, ohjaaja kertoo mita asiakkaan tulos
kertoo, mika voi vaikuttaa erilaisiin tuloksiin, miksi liikkuvuutta mitataan, miksi

liikkuvuus on tarkeaa, seka vastaa asiakkaiden kysymyksiin. (Autio 8.10.2019.)
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9 Lopullisen palvelun esittely ja kehitysehdotukset

Palvelu koostuu useasta vaiheesta ja liikkuvuuden testaus on vain osa
palvelupolkua. Palvelupolun palvelutuokiot lahtevat liikkkeelle markkinoinnista ja
jatkuu palvelun tarjoamiseen ja tilausvaiheeseen. Markkinointivaiheessa
potentiaalinen asiakas saa kiinnostavaa ja houkuttelevaa tietoa palvelusta
UniSportin markkinointikanavien kautta. Palvelun tarjoamisvaiheessa ja
tilausvaiheessa asiakkaaseen otetaan kontakti ja tarjotaan palvelua tai asiakas
ottaa itse kontaktin ja tilaa palvelun. UniSportin vastaa palvelun markkinoinnista ja
palveluntarjoamisesta, seka tilaamisesta, eika tdssa opinnaytetydssa olla
keskitytty naihin vaiheisiin. Opinnaytetydn tarkoitus on ollut testipatteriston
muotoileminen ja testaaminen, seké testeihin valmistautuminen ja testien
tekeminen. (Autio, Koskimies & Leskinen 28.10.2019.)

Palvelun . T
Markkinointi tarjoaminen / Ennakkoinfo Likkuvuuden Ja'llilpalveh.J
Alaus testaus Lisamyynti

Kuva 10 Testaus palvelupolun palvelutuokiot. (Autio ym. 28.10.2019.)

Ennakkoinfoon siséllytetaan tieto missa ja milloin testataan, seké miten testiin
tulee valmistautua. Ennakkoinfossa kerrotaan, etté testia varten ei tarvitse
erityisesti valmistautua ja ei suositella lammittelya. Testid ennen ei tehda
lammittelyliikkeitd tai venyttelyja. Kerrotaan, etta suosituksia on hyvéa noudattaa,
jotta tulokset ovat luotettavia. (Autio ym. 28.10.2019.)

Palvelun testaamisen jalkeen palveluun tehtiin muutoksia ja palvelu saatiin niin
hyvaksi, kuin se voitiin saada. Palvelu sisaltaa testiliikkeet, seka palvelun
etenemisen vaiheet ja ohjeet etenemisen vaiheista. Opinnaytety0 sisaltaa kaikki
ohjeet testitilanteen toteuttamiseksi (liikkuvuus- ja liikehallintatestien liikkeet ja
ohjeet, testitilanteen etenemisen vaiheet, ohjaajan muistilistan ohjaukseen,

tuloskortin ja palautelomakkeen).
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MUISTILISTA OHJAUKSEEN

Testin valmistelut:
TE3 Mobility Stick — alykepin asetukset valmiiksi (1,5 ja 6), steppilaudat valmiiksi ja tee
alykepin kalibrointi.

Aloitus info:

Kerrotaan mika testi tehdain?
- Liikkuvuus ja liikehallinta testit hyddyntaen TE3 Mobility Stick -alykeppia.

Kerrotaan, miten testi etenee, jaetaan tuloskortit, varoméaaraykset

- Ensin tehdaan liikkuvuus testit, jonka jalkeen liikehallinta testit.

- Testi tehdaan pareittain / kolmen hengen ryhmassa. Toinen pareista on suorittaja ja
toinen tarkkailija, tehdaan yksi liikesuoritus ja vaihdetaan.
Mika on yksi liikesuoritus ja miten tulos merkataan (ei kerrota tuloksia aéneen)
Liikkuvuus- ja liikehallinta testeissa yksi suoritus ja yksi harjoitus kerta
Ei tehda alkulammittelyja, jos jollakin kiputiloja, pitaa ilmoittaa ohjaajalle.
Ohjeita on kuunneltava tarkasti, jotta mittaustulokset ovat luotettavia

Testitilanne

Ohjaaja nayttdaa aina lilikkeen ennen kuin tehdaan. Varmistetaan, etta kaikilla oikea
asetus ”’5”. Ohjaaja ohjaa vuorotellen jokaisen testisuorituksen.
Eteentaivutus / Asetus 5
- Kepin ote, jalkojen asento, kiintopisteet takaraivo, rintaranka ja ristiluu. Naytetaan
liike ja mahdolliset virhesuoritukset.
Sivutaivutus / Asetus 5
- Kepin asettelu, solisluiden alapuolelle, kyynarpaat kiinni vartalossa. Jalkojen
asento. Naytetaan oikea liike suoritus. Selka ei saa kiertya, eika polvet liikkua pari
tarkkailee.
Rintarangan rotaatio / Asetus 6
- Kepin asettelu, solisluiden alapuolella, kyynarpaat kiinni vartalossa. Jalkojen
asento. Naytetaan oikea liike suoritus. Selka ei saa kiertya, eika polvet liikkua pari
tarkkailee.
Kepin kalibrointi!
Kasien paanylivienti / Asetus 1
- Kepin ote, paanyléapuolelle, kyynarpaan 90 asteen kulma. Naytetdan yksi
liikesuoritus. Kerrotaan mista virheet tulevat. Saavat kokeilla kerran. 15 suoritusta.
Yhden jalan tasapaino / Asetus 1
- Kepin asettelu, jalkojen asento, naytetéaan liikesuoritus ja helpotettu versio, jossa
jalka ei suoristu. 10 suoritus, jotka tehdaan putkeen yhdella jalalla.

Kyykky / Asetus 1
- Saadetaan steppilaudat, kepin asento ja oikea liikesuoritus. 15 toistoa.

Palautteen anto

Kuva 11 Ohjaajan muistilista ohjaukseen (Liite 3).

UniSportin ohjaaja vastaa ryhmapalautteen antamisen mallista, mutta apuna
ohjaajalle on luotu testilomakkeen liikkuvuuden palautepuoli. Liikkuvuuden
testausvaiheessa suoritetaan suunniteltu liikkuvuuden testipatteristo ja annetaan
ryhmapalaute testeista ryhmalle. Liikkuvuuden testaus osiossa edetdaan
opinnaytetydssa luotujen ohjeiden mukaisesti. Palautteessa ohjaaja siis hyodyntaa
opinnaytetydssa luotua palautelomaketta, seka opinnaytetyén palauteosiota.
Palautelomake esitelty alapuolella olevassa kuvassa (kuva 13).
Palautteenantovaiheessa UniSportin ohjaaja ohjaa asiakkaan tarvittaessa
kokokehon liikkuvuuden kartoitukseen eli testaus toimii polkuna jalkipalvelulle.
(Autio ym. 28.10.2019.)
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UniSport liikkuvuus ja liikehallinta testi Liikkuvuus & likehallinta -testit

Eteentaivutus
Etu- ja sukunimi: Mitataan kehon takaketjun kireytté, erityisest takareisien ja pohkeiden alueilta. Kehon
i 4 pitaa pystya lantion liike selan likkeesta.
Liikkuvuus testi Sivutaivutus
Eteentaivutus: Tulos: Mitataan selan ikk i . i
puolieroja.
€40 40-20 20 Rintarangan rotaatio
Mitataan ranganliikkuvuutta ja puolieroja.
Heikko Kohtalainen Hyva Kasien paan ylivienti
o i " likett3 s3n fa onko
Sivutaivutus: Oikea puoli: ___ Vasen puoli: ____ na ey pystyy laon
ja. Likkeessa i liikkuvuutta.
€30 20-40 05 Tasapaino yhdella jalalla
lantion alueen stabiliteettia ja
Heikko Kohtalainen Hyvé Kyykky
Mitiaa ol yleist toimi oo sokd
Rintarangan rotaatio: Oikea puoli: ___ Vasen puoli: jikehaliintaa.
Liikkuvuuden merkitys
€40 40-50 50> Lihaksilla on tapana kiristya, jos niiden venyttelysta ja huollosta ei pideta huolta. Lihasten
kiristyessa ne eivat valttamatta kykene toimimaan mrkmmksenmukasella Iavalla mlka
hiljall a i i ke imi
Heldo Kohisisnen Hyé ijalleen johtaa ja oko alaraajan 0

Heikko Inkkuvuus voi aiheuttaa liikkeen ra|omumsva wrheelhsca liikeratoja, joka johtaa

Liikehallinta testi i erilaisiin tuki -ja i in, seka tulehdus- ja kiputiloihin.
Virheelliset likeradat ja heikosta liikkuvuudesta ;onnwa liikerajoitus, voivat johtaa myos
pysyvaan likerajoitukseen.

Késien pdin ylivienti: Tulos: __

Hyva osa normaalille Liikel erot eri
Tasapaino yhdelld jalalla: Tulos oikea puoli: ___ Tulos vasen puoli: ___ suuntiin nostavat Ioukkaantumlsnskla

Rintarangan liikkuvuus vaikuttaa moniin arkisiin toimintoihin. Rintarangan liikkuvuutta ja
Kyykky: Tulos _ selkalihasten voimaa on tarkeata harjoittaa, koska ne molemmat heikkenevat

ikadntymisen myGta. lkaantyneet, joilla on hyva rintarangan liikkuvuus ja lihasvoima,
pystyvét sailyttamaan hyvan ryhdin.

Wi I 102 Olkanivel on kehon toimintakyvyn kannalta keskeinen nivel ja samalla liikkuvin nivel, jonka
takia se on myds alttiina rakenteellisille, seka ian mukana tuomille kulumamuutoksille ja
Hyva Kohtalainen Heikko likerajoitteille.

Lanho on lukkeen kaskus ja lanho on useissa tapauksnsa myos likkeen aloittaja ja raajan
i heitto ja ). Lantion alueen ongelmat
nakyvat myos usein muualla kehossa, esimerkiksi seldn kiputiloina.

Kuva 13 Palautelomakkeen tulos- ja palautepuoli (Liite 1 & 2).

Palvelupolun viimeisessa vaiheessa asiakas voi menna testituloksen kanssa

UniSportin Personal Trainerille, jonka avulla hén saa yksilollista palautetta, sekéa
voidaan tehda yksil6llinen treeniohjelma tai suorittaa henkildlle koko kehon laaja
testipatteristo. Laajempi testipatteristo sisaltdd useamman liikkeen ja sen avulla

saadaan tarkempaa tietoa henkilon liikkuvuuden tilasta. (Autio ym. 28.10.2019.)

9.1 Kehitysehdotukset

Palvelua ei ole testattu pilotointivaiheen jalkeen nykyisessa muodossaan, mutta
tulimme siihen tulokseen, etta palvelua ei yhdella ohjaajalla voisi muulla tavalla
toteuttaa. Ryhmamuotoinen testauspalvelu vaatii kokonaisuudessaan viela lisda
testaamista ja kehittelya ennen kayttdonottoa. Ryhméssa testaaminen on
haastavaa, koska useissa testiliikkeissa ohjaajan tulee olla paikalla valvomassa ja
suorittamassa testausta, jotta testaus on luotettavaa. Seuraa askel olisi testata

nykyista palvelua usealla eri ryhmalla ja seurata palvelun toimivuutta.
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Ryhm&muotoisen testausosion haasteet liittyvat testauksen luonnolliseen
sujuvuuteen, kuinka testattavat hallitsevat TE3 Mobility Stick -alykepin kayton,
seka kuinka yhdelld ohjaajalla suoritettava testaus onnistuu. TE3 Mobility Stick -
alykepin oikean asennon pysyminen eri liikkeissa koettiin haastavaksi ja sité tulisi
testata lisda nykyisella tavalla. Lisaksi liikehallintatesteiss& TE3 Mobility Stick -
alykepin virheiden kertymista tulee seurata ja kerata kayttokokemuksia. Ovatko
virheviitearvot sopivia, seka saavatko asiakkaat suoritettua liikkeet siten, ettd TE3

Mobility Stick -alykeppi pysyy oikeassa asennossa, eika testeissa huijata.

Testaaminen yhdelld ohjaajalla vaati kokeneen ja ammattitaitoisen ohjaajan ja siita
huolimatta ryhmé&koon maksimi on noin 10-12 testattavaa, jotta testauksen voi
suorittaa sujuvasti. Testausta ja testin ajankayttoa tulisi testata 10-12 koon
ryhmalla, kuinka testaus sen kokoisella ryhmalla sujuu. Liikkuvuusosion testausta
nykyisessd muodossa tulisi myos testata, kuinka asiakkaat kokevat yhden

testisuorituksen testit niin, ettd ohjaaja valvoo jokaisen suorituksen.

Palvelun eri vaiheita, kuten liikkuvuuden testausosiota voidaan hyddyntaa
standeilld ja yhdistamalla muihin testeihin. Liikkuvuusosiota voidaan hyddyntaa
tuomaan lisdarvoa esimerkiksi Inbody mittauksen rinnalle. Liikkuvuustestausosiolla
voidaan houkuttaa asiakkaita Personal Trainer puolelle tekemaan esimerkiksi koko
kehon liikkuvuuskartoituksen. Testauspalvelun eri osiot ovat helposti
sovellettavissa UniSportille ja niista on varmasti tuomaan lisdarvoa yhdistettyna
muihin palveluihin. Testipalvelu kokonaisuudessaan sisaltden liikehallintatestit ja
liikkuvuustestit, vaativat viela lisakokemuksia ennen palvelun kaytt6onottoa. (Autio
ym. 28.10.2019.)
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10 Pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli perehtya TE3 Mobility Stick -a&lykeppiin ja muotoilla
sen avulla suoritettava ryhmémuotoinen liikkuvuuden testauspalvelu UniSportille.
Tavoitteena oli selvittdd, onko ryhmamuotoinen liikkkuvuuden testauspalvelu

hyodyntden TE3 Mobility Stick -alykeppia kannattavaa.

Ty0 tehtiin yhdessa UniSportin kanssa ja yhteisty0 oli sopivan tiivista. Tyon
kehittamistapaamisia pidettiin useita, miké& oli hyva. Aloitus palaverissa UniSportin
tiimin kanssa sovittiin tyon tavoitteista, jonka jalkeen pidettiin TE3 Mobility Stick -
alykepin perehdytys koulutus. Perehdytyksen piti TE3 Mobilityn toimitusjohtaja ja
perehdytykseen osallistui my6s UniSportin likunnanohjaaja. Perehdytyksen
jalkeen pidettiin ideointi palaveri, jossa palvelua suunniteltiin. Seuraavaksi
patteristoa testattiin ja suunniteltiin itsenaisesti. Tassa vaiheessa tutustuttiin TE3
Mobility Stick -alykepin toimintaan, tehtiin testeja itsendaisesti, lisdksi tutustuttiin
testauksen luotettavuuteen sekd muihin testipatteristoihin, kuten FMS
testipatteristoon. Tutustumalla muihin testipatteristoihin syntyi hyvia ideoita ja
havaintoja muotoiltavaan testipatteristoon ja etenkin liikkuvuuden testaukseen.
Esimerkiksi yhden jalan tasapaino liikettd muutettiin FMS testin pohjalta
haastavammaksi. Aluksi liikkeessa ei ollut jalan suoristusta vaan liikkeessa

nostettiin jalka vain 90 asteen kulmaan ja palautettiin takaisin alkuasentoon.

ltsendisessa vaiheessa testipatteriston haastavuus aiheutti paljon pohdintaa.
Testipatteriston liikkeet suunniteltiin siten, etté testattavat pystyisivat tekemaan
jokaisen liikkeen, koska ryhmatestauksessa ohjaajalla ei ole aikaa korjaamaan
jokaisen asiakkaan suoritusta tai keksid vaihtoehtoista liikettd. FMS testeissd osa
liikkeista on todella haastavia, eikd moni paase lilkkeissé suoritettaviin asentoihin.
FMS testit tehdaan yksiléllisesti ohjaajan valvomana. Jos mitataan liikkuvuutta ja
liikehallintaa, tulee osan liikkeista olla haastavia, jotta liikkeet mittaavat liikkuvuutta
tarkemmin ja tulos on totuuden mukainen. Esimerkiksi jos testattava ei paase
askelkyykkyyn, on toiminnallisessa liikkuvuudessa ongelmia ja ne havaitaan testin
avulla. llman haastavia liikkeita, voi jokin ongelma toiminnallisessa liikkuvuudessa

jaéda havaitsematta.

Jo prosessin alussa, seka muissa kehittdmisen vaiheissa pystyi toteamaan, etté

lilkkkuvuuden testaus on haastavaa verrattuna muihin kunnon osa-alueiden
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testaukseen. Kestavyyskuntoa mitattaessa asiakkaat voi laittaa polkemaan
kuntopyoraa siten, ettd jokainen asiakas paasee ulosmittaamaan oman tasonsa.
Kuntotestaus tulos ei valehtele, vaan jos kunto on huono, niin tulos kertoo sen. Jos
asiakas menee InBody mittaukseen, laite kertoo valtaosalle ihmisista, etta
kehonkoostumus ei ole ihanteellinen. InBody mittauksen voi tehda uudestaan ja
luotettavasti, seka perustella mihin tulos perustuu. Samaan pitaisi paasta
liikkuvuuden testauspalvelussa. Liikkeet pitéisi olla sopivan haastavia, jos
toiminnallista lilkkkuvuutta halutaan mitata monipuolisesti. Jokaiseen
testilikkeeseen testattava ei valttdmatta paase ja silloin ohjaaja voisi soveltaa
likettd helpotetulla versiolla testattavalle, jotta mitattava arvo saadaan.
Testattavalle pitaisi pystya perustelemaan, miksi kyseiset liikkeet on valittu ja miksi
niihin tulisi paastava. Liikkuvuuden toiminnallisen testauksen ongelmana on
vammat ja rajoitteet. Silloin liikkuvuutta tulisi testata passiivisesti suorilla testeilla.
Tasta johtuen ryhmamuotoinen liikkkuvuuden testaus toiminnallisesti ei sovellu
kaikille.

Liikkuvuuden mittauksessa ei ole keinoa saada arvoja nopeasti ja luotettavasti
isolta ryhmalta kerralla, silla likkuvuuden mittaus vaatii enemman resursseja
yhdelta ohjaajalta. Teknologialla ei pystyta korvaamaan ammattitaitoista testaajaa
liikkuvuuden testausprosessissa tai korvaamaan tiettya testauksen vaihetta. TE3
Mobility Stick -alykeppi ei kykene korvaamaan ammattitaitoista testaajaa.
Verrattaessa esimerkiksi InBody kehonkoostumusmittaukseen, pystyy InBody laite
suorittamaan kehonkoostumusmittauksen itsenaisesti. Ajatuksentasolla, voi siis
InBody mittaus, joissain tapauksissa korvata ammattilaisen teettaméan
pihtimittauksen mittausvaiheen. TE3 Mobility Stick -&lykeppi ei kykene mittaamaan
liikkuvuutta itsenaisesti ilman ammattilaisen jatkuvaa lasnédoloa. Liikkuvuustesteja
tehdessa tarvitaan testaaja, joka valvoo jokaisen testisuorituksen. Jos testattavat
tekevat testisuorituksen ilman ohjaajaa, tulee testaajien valilla paljon erilaisia
suorituksia eli testisuorituksen laatu karsii. Samalla testattavan kokemus testien
luotettavuudesta karsii, kun ohjaaja ei ole jatkuvasti valvomassa, etté jokainen
liikkeenvaihe tulee tehtya oikeaoppisesti. Tasta johtuen testattava ei anna
testituloksille niin paljon arvoa, jolloin testilla ei paasta haluttuun tavoitteeseen eli
tyytyvaiseen asiakaskokemukseen, joka tuottaisi UniSportille lisdarvoa
palveluihinsa. Yksilollisessa liikkuvuuden testauksessa saadaan luotettavampia,
monipuolisempia ja patevampia tuloksia. Esimerkiksi TE3 Mobilityn koko kehon

liikkuvuudenkartoitus testipatteristossa, jossa tehdaan 13 testiliikettd ohjaajan
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kanssa TE3 Mobility Stick -alykepin avulla, antaa asiakkaalle paljon luotettavaa

informaatiota asiakkaan liikkuvuuden tilasta.

Ennen pilotointi vaihetta pidettiin palvelun suunnittelu- ja kehittamistapaaminen
UniSportin ohjaajan kanssa. Tapaamisessa suunniteltiin palvelun kulku ja kaytiin
se lapi, seka testattiin liikkeité ja eri variaatioita liikkkeista TE3 Mobility Stick -
alykepin avulla. TE3 Mobility Stick -alykepin asento liikkeissa aiheutti suurta
paanvaivaa, mutta lopulta TE3 Mobility Stick -alykepin asento saatiin vakioitua
solisluiden alapuolelle, rintalastaa vasten. Toinen vaihtoehto oli pitéa TE3 Mobility
Stick -alykeppi paan takana hartioilla. Vaihtoehdosta luovuttiin, koska se saattaisi
tuottaa testattaville haasteita johtuen huonosta liikkuvuudesta. Erityisesti
pohdintaa aiheutti liikkeet ja niiden haastavuus. TE3 Mobility Stick -alykepilla
itsendisesti tehtavat lilkkkeet ovat rajalliset. Liikkuvuutta mittaavat liikkeet olivat
tyydyttavia, mutta likkehallintatestien liikkeisiin voisi mahdollisesti valikoida
haastavampia liikkeittd, joilla voitaisiin saada lisda tietoa testattavien liikkuvuuden
tilasta. UniSportin tilaamaan palveluun ei voitu valita lian haastavia liikkeitd, koska
ohjaaja ei ehdi valvoa jokaisen testattavan liikesuoritusta. Jos liikkeet tehtaisiin
yksil6llisesti, voisi liikehallintatesteihin lisata esimerkiksi yhden jalan kyykyn tai

valakyykyn, jotka antaisivat testattavan liikkuvuudesta enemman tietoa.

Palvelun muotoilemisessa kaytettiin todella paljon aikaa testiliikkeiden
vakioimiseen, jotta asiakkaat osaisivat tehda liikkeet ilman ohjaajan apua. Jos
palvelua muotoiltaisiin uudestaan, voisi TE3 Mobility Stick -alykepin vieda viela
nopeammin asiakkaiden testattavaksi seka testata useamman kerran asiakkailla.
Lisaksi voitaisiin testata haastavampia liikkeita asiakkailla ja voitaisiin myds testata
spesifisemmin palvelun jotain tiettyd ominaisuutta. Esimerkiksi yhden
testauskerran voisi tehda, jossa havainnoidaan vain yhta asiaa, kuten TE3 Mobility

Stick -alykepin paikkaa liikkeissa.

Patteristo testattiin pilotoinnissa, jonka jalkeen oli ryhmépalaute. Molemmat
antoivat erittéin paljon tietoa testauspalvelun tilasta. Pilotointi vaiheessa yksi TE3
Mobility Stick -alykeppi toimi virheellisesti ja tuotti kysymysmerkkeja TE3 Mobility
Stick -alykepin luotettavuuteen. TE3 Mobility Stick -&lykepin asento aiheutti
liikehallintatesteissa haasteita, joten voisi olla testaamisen arvoista kokeilla TE3
Mobility Stick -alykepin paikkaa paan takana hartioilla, vaikka se oli todettu

aikaisemmin huonommaksi vaihtoehdoksi. Pilotoinnin jalkeen pidettiin
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kehityskeskustelu, jossa tehtiin muutoksia testauksen toteutukseen.
Testipatteriston liikkeet todettiin toimiviksi. Pilotoinnin ja sitd edeltavien vaiheiden
avulla paastiin haluttuun lopputulokseen. Kehitysty6 vahvisti ajatuksia
ryhmatestaukseen liittyvistd haasteista. Haasteiksi muodostui TE3 Mobility Stick -
alykepin asennon vakioinnin haasteet, haasteet liittyen yhdella ohjaajalla
testaamiseen ryhmassa ja yleisesti testauksen vakiointi. Lopulta pidettiin palaveri
UniSportin tiimin kanssa, jossa tyon tuloksia esiteltiin. Yhteenvetona todettiin, ettei
TE3 Mobility Stick -alykepilla tehtava ryhmamuotoinen testaus suoraan vastannut
tavoitteita, mita palvelulta halutaan. Ryhmé&muotoinen testaus vaatisi viela lisda
testaamista nykyisessa muodossaan. Tyoté voidaan hyodyntad UniSportin

palveluissa monella tavalla:

Opinnaytetydna kehitetty testiprotokolla toimii mainiosti pohjana
jatkotydstélle ja pohdinnalle alykepin soveltuvuudesta UniSportin eri
palveluihin. TAman opinnaytetydn perusteella voimme kuitenkin suoraan
ottaa alykepin ja testipatteriston muutaman liikkeen kayttéon tydhyvinvointi-
ja virkistyspaivien testiasemalla, missa lyhyessa ajassa tehdaan kevyita
testeja, kuten Inbody kehonkoostumusmittaus, tasapainotesti ja
ké&denpuristusvoimatesti. Lisdksi muutamat liikkeet testipatterista toimisivat
markkinointitapahtumissa herattavind mittauksina, joista syntyisi luonnollinen
asiakaspolku UniSportin eri palvelujen pariin. Olemme erittdin tyytyvaisia
Sepon panostukseen ja lopputulemaan alykepin testiprotokollan
kehittdmisessd. Saimme tarvittavaa tietoa myds suoraan asiakkailta ja hyvia
kehitysideoita jatkokehittdmista varten. (Leskinen 1.11.2019.)

10.1 TE3 Mobility Stick -alykeppi liikkkuvuuden mittarina

Liikkuvuuden testausvalineend TE3 Mobility Stick -alykeppi on toimiva ratkaisu.
Silla saa mitattua astelukuja nopeasti ja kaytannollisesti. Esimerkiksi
kulmamittariin verrattuna TE3 Mobility Stick -alykeppi on kaytannollisempi ratkaisu.
TE3 Mobility Stick -alykepin avulla voidaan mitata todella monipuolisia ja erilaisia
liikkeitd. Tarkka liikkuvuuden mittaaminen TE3 Mobility Stick -alykepilla vaatii
ammattilaisen mittaamaan, seka se soveltuu parhaiten yksil6lliseen mittaukseen.
TE3 Mobility Stick -alykepin mittauksen avulla saadaan laaja kuva kehon
liikkuvuuden tilasta, kun toteutetaan kokokehon liikkuvuuden kartoitus, jossa on 13

eri testiliiketta.

TE3 Mobility Stick -alykeppi antaa liikehallintatesteissa tulokset virheiden
muodossa ja se voi antaa yhdesta virhesuorituksesta useita virheita. Virheita voi

kertya siis todella paljon, mika ei valttamatta anna oikeaa tulosta asiakkaan
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liikehallinnan tilasta. TE3 Mobility Stick -alykeppi toimiikin, ehk& enemminkin
virhesuoritusten havainnointivalineena liikehallintaliikkeissa, kuin itse mittarina.
Liikehallintatesteissa voidaan myds huijata, jos alykeppi ei ole vartalossa kiinni.
Kasilla pystytdan tasapainottelemaan, vaikka vartalon hallinnassa olisikin
ongelmia. Huijaamisen avulla voidaan saada hyva testitulos, vaikka liike olisikin
virheellinen. Kun testattava oppii TE3 Mobility Stick -alykepin toiminnan on

huijaaminen siis mahdollista.

Yhdessa TE3 Mobility Stick -alykepissa oli vikaa pilotointi tilanteessa ja se antoi
virheellisia tuloksia liikehallintatesteissa. Tama heréatti kysymyksia liittyen TE3
Mobility Stick -alykepin luotettavuuteen ja kuinka kauan se kestaa kayttoéa. TE3
Mobilityn on seurattava alykeppien toimivuutta ja varmistaa, etta TE3 Mobility Stick

-alykepit ovat toimintakuntoisia.

10.2 Liikkuvuuden merkitys toimintakyvylle

Hyva liikkuvuus on perusedellytys kehon normaalille toiminnalle, liikkkuvuus on
toimintakyvyn perusta. Hyvan liikkuvuuden avulla pystymme kayttamaan kehoa
monipuolisesti, kivuttomasti, tehokkaasti ja taloudellisesti. Ikaantyessa liikkkuvuus
heikkenee ja jos liikkuvuudesta ei pideta huolta, alkaa kehon toimintakyky heiketa.
Tavaroiden nostaminen tai kurottaminen ylhaalta kaapeista vaikeutuvat,
saatamme kuormittaa kehoa vaarin, joka voi johtaa erilaisiin kiputiloihin.
Liikkuvuutta tulisikin harjoittaa paivittain. Liikkkuvuusharjoittelu tulisi olla huomioitu

arjessa samalla tavalla kuin kestavyys tai lihaskuntoharjoittelu.

Jos lihasten venyttelysté tai huollosta ei pideta huolta, on niilla tapana kiristya.
Lihasten kiristyessa ne eivat valttamatta kykene toimimaan tarkoituksenmukaisella
tavalla, mika hiljalleen johtaa epdsymmetriaan ja esimerkiksi koko alaraajan
toiminnallisiin ongelmiin. Heikko liikkuvuus voi aiheuttaa liikkeen rajoittumista,
virheellisia liikeratoja, joka johtaa todennakoisesti erilaisiin tuki -ja liikuntaelimiston

ongelmiin, seka tulehdus- ja kiputiloihin. (Vayrynen 2016.)

Opinnaytety6ssa liikkuvuutta havainnoitiin toiminnallisen liikkuvuuden
nakokulmasta, joka voitaisiin myos ajatella toimintakykya yllapitavana ja
kehittavana liikkkuvuuden muotona. Toiminnallinen liikkkuvuus kasittelee liiketta

koko kehon toimintana ja sen avulla pystymme kayttdmaan kehoa tehokkaasti ja
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turvallisesti. Toiminnallinen liikkkuvuus lisda kehon hallintaa seka kehittaa
liikkuvuuden ohella tasapainoa ja koordinaatiota. Toiminnallisen liikkuvuus voidaan

helposti siirtda toimintakykya yllapitavaan liikkumiseen seka harrastuksiin.

Liikkuvuutta voidaan tarkastella monelta eri kantilta. Liikkuvuutta on tarke&a
tarkastella toiminnan kannalta. Pystyyko henkilo kavelemaan, kyykistyméaan ja
kayttamaan kehoa normaalisti ilman liikkuvuudesta johtuvia rajoitteita.
Liikkuvuuden merkitys testattavalle tulee merkitykselliseksi, kun liikkuvuus
yhdistetadn hanen kehonsa normaaliin toimintaan. Liikkuvuuden
mittausmenetelmia on olemassa useita. Liikkuvuuden testaukseen ei ole kiinnitetty
yhta paljon huomiota kuin muihin fyysisen kunnon osa-alueisiin. Ei ole todettu yhta
oikeaa tapaa mitata liikkuvuutta, samoin kuin ei ole todettu yhta oikeaa tapaa
harjoittaa liikkkuvuutta. TE3 Mobility Stick -alykepilla tehtavat mittaukset tuovat
liikkuvuuden mittaukseen uusia mahdollisuuksia ja sen avulla pystytaan
havainnoimaan tarkasti kehon liikkkuvuutta. TE3 Mobility Stick -alykepilla tehtavat
mittaukset sopivat erityisesti suoriin liikkuvuustesteihin, joissa mitataan spesifisesti
tietyn nivelen liikelaajuutta. Luotettavimman tuloksen saa, kun mittaaja kayttaa
passiivista mittausmenetelmé&a. Jos halutaan saada tarkkoja liikkkuvuuden
mittausarvoja suorituskyvyn parantamiseksi, liikkuvuutta tulisi mitata yksilollisesti

ammattilaisen tekemana.
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Liitteet

Liite 1. Testilomake tulospuoli

UniSport liikkuvuus ja liikehallinta testi

Etu- ja sukunimi:
Liikkuvuus testi

Eteentaivutus: Tulos:

<40 40 - 20 20>
) Heikko Kohtalainen Hyva ”
Sivutaivutus: Oikea puoli: ____ Vasen puoli: ____
€30 3040 40>
i Heikko Kohtalainen Hyva .
Rintarangan rotaatio: Oikea puoli: ____ Vasen puoli: ____
<40 40 -50 50 >
E Heikko Kohtalainen Hyva "

Liikehallinta testi

Kédsien paan ylivienti: Tulos: ____

Tasapaino yhdella jalalla: Tulos oikea puoli:

Kyykky: Tulos ____

0-5 5-10

___ Tulos vasen puoli: ___

10 >

Hyva Kohtalainen
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Liite 2. Testilomake palaute puoli

Liikkuvuus & liikehallinta -testit

Eteentaivutus

Mitataan kehon takaketjun kireytta, erityisesti takareisien ja pohkeiden alueilta. Kehon
likehallintaa: liikkeessa pitaa pystya erottamaan lantion liike selén liikkeesta.
Sivutaivutus

Mitataan selan liikkuvuutta, ranganliikkuvuutta sivuttaissuunnassa ja havainnoidaan
puolieroja.

Rintarangan rotaatio

Mitataan ranganliikkuvuutta ja puolieroja.

Kasien paan ylivienti

Seurataan liikehallintaa, kuina symmetrisesti testattava pystyy liikettd tekemé&an ja onko
olkanivelen liikkuvuudessa puolieroja. Liikkeessa vaaditaan hartiaseudun liikkuvuutta.
Tasapaino yhdella jalalla

Seurataan lantion alueen stabiliteettia ja tasapainoa.

Kyykky

Mittaa alaraajojen yleista toimintakykya, lihastasapainoa, toiminnallista liikkuvuutta, seka
likehallintaa.

Liikkuvuuden merkitys

Lihaksilla on tapana kiristya, jos niiden venyttelysta ja huollosta ei pideta huolta. Lihasten
kiristyessa ne eivat valttamatta kykene toimimaan tarkoituksenmukaisella tavalla, mika
hiljalleen johtaa epasymmetriaan ja esimerkiksi koko alaraajan toiminnallisiin ongelmiin.

Heikko liikkuvuus voi aiheuttaa liikkeen rajoittumista, virheellisid liikeratoja, joka johtaa
todennakoisesti erilaisiin tuki -ja liikuntaelimistén ongelmiin, seka tulehdus- ja kiputiloihin.
Virheelliset liikeradat ja heikosta liikkuvuudesta johtuva liikerajoitus, voivat johtaa myés
pysyvaan likkerajoitukseen.

Hyva lihastasapaino on olennainen osa normaalille toiminnalle. Liikelaajuuksien erot eri
suuntiin nostavat loukkaantumisriskia.

Rintarangan liikkuvuus vaikuttaa moniin arkisiin toimintoihin. Rintarangan liikkuvuutta ja
selkalihasten voimaa on tarkeata harjoittaa, koska ne molemmat heikkenevét
ikdantymisen myo6ta. lkaantyneet, joilla on hyva rintarangan liikkuvuus ja lihasvoima,
pystyvat sailyttdmaan hyvan ryhdin.

Olkanivel on kehon toimintakyvyn kannalta keskeinen nivel ja samalla liikkuvin nivel, jonka
takia se on my®és alttiina rakenteellisille, seka ian mukana tuomille kulumamuutoksille ja
liikerajoitteille.

Lantio on liikkkeen keskus ja lantio on useissa tapauksissa myos liikkeen aloittaja ja raajan

kiihtyvyyden aikaansaaja (esimerkiksi heitto ja kavelyliikkeet). Lantion alueen ongelmat
nakyvat myds usein muualla kehossa, esimerkiksi selén kiputiloina.
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Liite 3. Ohjauksen muistilista

MUISTILISTA OHJAUKSEEN

Testin valmistelut:
TE3 Mobility Stick — alykepin asetukset valmiiksi (1,5 ja 6), steppilaudat valmiiksi ja tee
alykepin kalibrointi.

Aloitus info:

Kerrotaan mika testi tehdaan?
- Liikkuvuus ja liikehallinta testit hyddyntéden TE3 Mobility Stick -alykeppia.

Kerrotaan, miten testi etenee, jaetaan tuloskortit, varomaaraykset
- Ensin tehdaan liikkuvuus testit, jonka jalkeen liikehallinta testit.
- Testi tehdaan pareittain / kolmen hengen ryhmassa. Toinen pareista on suorittaja ja
toinen tarkkailija, tehd&aan yksi liikkesuoritus ja vaihdetaan.
- Mika on yksi likesuoritus ja miten tulos merkataan (ei kerrota tuloksia aéneen)
- Liikkuvuus- ja liikehallinta testeissa yksi suoritus ja yksi harjoitus kerta
- Ei tehda alkulammittelyja, jos jollakin kiputiloja, pitaa ilmoittaa ohjaajalle.
- Ohjeita on kuunneltava tarkasti, jotta mittaustulokset ovat luotettavia

Testitilanne

Ohjaaja ndyttda aina lilkkeen ennen kuin tehddan. Varmistetaan, etta kaikilla oikea
asetus ”5”. Ohjaaja ohjaa vuorotellen jokaisen testisuorituksen.

Eteentaivutus / Asetus 5
- Kepin ote, jalkojen asento, kiintopisteet takaraivo, rintaranka ja ristiluu. Naytetédan
like ja mahdolliset virhesuoritukset.
Sivutaivutus / Asetus 5
- Kepin asettelu, solisluiden alapuolelle, kyynarpaat kiinni vartalossa. Jalkojen
asento. Naytetaan oikea liike suoritus. Selka ei saa kiertya, eika polvet liikkua pari
tarkkailee.
Rintarangan rotaatio / Asetus 6
- Kepin asettelu, solisluiden alapuolella, kyynarpaat kiinni vartalossa. Jalkojen
asr?(rlltol. Naytetaan oikea liike suoritus. Selka ei saa kiertya, eiké polvet liikkua pari
tarkkailee.

Kepin kalibrointi!

Kasien paanylivienti / Asetus 1
- Kepin ote, paanylapuolelle, kyynarpaan 90 asteen kulma. Naytetdan yksi
likesuoritus. Kerrotaan mista virheet tulevat. Saavat kokeilla kerran. 15 suoritusta.
Yhden jalan tasapaino / Asetus 1
- Kepin asettelu, jalkojen asento, ndytetaan liikesuoritus ja helpotettu versio, jossa
jalka ei suoristu. 10 suoritus, jotka tehdaan putkeen yhdella jalalla.

Kyykky / Asetus 1
- Saadetaan steppilaudat, kepin asento ja oikea liikesuoritus. 15 toistoa.

Palautteen anto
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Liite 4. Tuloskortti

Tuloskortti

Liikkuvuus testi
Eteentaivutus:
Tulos:

Sivutaivutus:

Oikea puoli: ____

Vasen puoli:

Rintarangan rotaatio:

Oikea puoli: ____

Vasen puoli:

Liikehallinta testi

Kdsien paan ylivienti 15 toistoa:
Virheet: ____

Tasapaino yhdelld jalalla 10 toistoa:
Oikea tukijalka:
Vasen tukijalka: ___

Kyykky 15 toistoa:

Virheet: ____
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