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Tassa opinndytetydssa kerrotaan kahvakuulaharjoittelun mahdollisuuksista painon-
hallinan tukena ja opinnaytetytssa on tehty myds kahvakuulaharjoitteluvideo. Kah-
vakuulaharjoitteluvideo on p&dosin tarkoitettu aloitteleville kahvakuulaharjoittelijoil-
le, mutta k&y myo6s kokeneemmille kahvakuulaharjoittelijoille. Harjoitteluvideolla on
yksityiskohtaisesti opastettu kahvakuulaliikkeitd, jotka ovat hyddyksi painonhallin-

nassa.

Opinnaytety¢ tehtiin Satakunnan sydanpiirin painonhallintaverkkokurssilaisille.
Opinnaytetyohon tehty harjoitteluvideo ladattiin Satakunnan sydanpiirin  www-
sivuille sijaitsevaan oma napa moodle-pohjaan.

Tama opinnaytetyo tehtiin yhteistydssd Satakunnan sydénpiirin kanssa ja kahvakuu-
laharjoitteluvideo tehtiin sydanpiirin ja sydanpiirin asiakkaiden toiveesta.

Opinnaytetyossa kerrotaan lihaskuntoharjoittelusta, painonhallinnasta ja néistd mo-
lemmista yhdessé. Opinndytetyon tarkoituksena on antaa aloittelevalle painonhallitsi-
jalle perinteisten painonhallintamuotojen, kuntosaliharjoittelun ja lenkkeilyn korvik-
keeksi jotain uudempaa ja ajankohtaisempaa harjoittelumuotoa. Opinndytetydssa
paadyttiin kahvakuulaharjoitteluun, lajin ajankohtaisuuden vuoksi ja yhteisty6tahon

pyynnosta.
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The purpose of this thesis was kettlebell exercising possibilities in a
weightcontrolling process. This thesis includes also kettlebell exercisevideo for
beginners. Exercisevideo is meant to beginners in kettlebell exercise, but also to
experienced kettlebell trainee. In exercisevideo are detailed instructions to kettlebell

exercise which help in weightcontrolling process.

This thesis worked in co-operation Satakunnan sydanpiiri and their network
weightcontrolling clients. Kettlebell exercisevideo was downloaded to the web
service in their internetpages and their clients can only use it.

This thesis and the kettlebell exercisevideo reference was Satakunnan sydanpiiri and

their weightcontrolling clients.

This thesis report fitness training, weightcontrolling and how you can integrate them.
Purpose in this thesis was give something new possibility to control your weight and
kettlebell is good aspect in weightcontrolling. Kettlebell was chosen in this thesis

because, it is new training mode and co-operetion want it to.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytety0 kertoo kahvakuulaharjoittelun mahdollisuuksista painonhallinnan
tukena ja tydssd on mukana harjoitteluvideo aloittelevalle kahvakuulaharjoittelijalle.
Video tulee Satakunnan sydanpiirin www-sivuille sijaitsevaan verkkopuntarikurssin

moodle-pohjaan.

Opinnaytetytssa kerrotaan kahvakuulaharjoittelun perusteista, mita tulisi tietdd kun
aloittaa harjoittelun, mita pitaé ottaa huomioon harjoitellessa ja mitenka kahvakuula-

harjoittelulla voi vaikuttaa painonhallintaan.

Opinnaytetytssa kerrotaan muutamia perusasioita myos lihaskuntoharjoittelusta ja
painonhallinnasta, mit& se on, miten se vaikuttaa kehoon ja mitenka ne toimivat yh-
dessa. Tamén opinnédytetydn tarkoituksena on antaa uusia harrastusmahdollisuuksia
kahvakuulan turvin painonhallitsijalle, ty6ssa kerrotaan miksi kahvakuulaharjoittelu
on sopivaa painonhallitsijalle ja mitd hyotya siitd on painonhallinnassa.

Opinnaytetyon aihe on valittu siksi, ettd aihe on erittdin ajankohtainen, koska kahva-
kuulaharjoittelu on noussut harrastajien suosioon ja toimii isona osana monissa pai-
nonhallintamuodoissa, kuten painonpudotus, vartalon kiinteyttdminen ja painonhal-
linta. Opinnaytetyéhdn kuului myoés harjoitteluohjeiden tekeminen ja tydssa paadyt-
tiin harjoitteluohjeiden tekemiseen videona, koska videosta on helpompi havaita eri
liikkeiden alku- ja loppuasennot, sek& ndkee liikeradan kokonaisuuden. Videota pys-
tyy katsomaan useasti ja sen voi aina pysayttaa tarpeen tullen, vaikka kesken liikkeen

ja tarkastella seka harjoitella siind nakyvéa harjoitetta.



2 OMA NAPA PROJEKTI

Oma napa projekti on osana Satakunnan sydanpiirin jarjestaméa painonhallinta verk-
kokurssia. Satakunnan sydanpiirin kehittdama painonhallintaryhmé& on verkkopuntari,
joka toimii verkossa, internetalustalla. Verkkokurssin ajatus léhti tarpeesta menné
sinne missa nykypéivan ihmiset ovat paremmin tavoitettavissa eli verkkoon. (Sata-

kunnan sydanpiirin www-sivut 2013)

Verkossa toimiva painonhallintaryhmé on vaihtoehtoinen tapa perinteisille ryhméta-
paamisille ja talla on tarkoitus hyddyntad mahdollisemman paljon sosiaalisen median
voimaa. Kurssilla perehdytéan terveytta edistaviin elamantapoihin henkilokohtaisen
ohjauksen, verkko materiaalin ja omalla suljetulla verkkoalustalla ryhméatuen avulla.
Oma napa- projekti on SAMK:sta jo valmistuneen Sari Ketolan opinndytetyd jonka
tavoitteena on tukea painonhallintaa ja painonpudotusta. Verkkokurssilla kasitellaan
paljon eri aiheita painonhallintaan liittyen ja kurssin aiheissa pyritdén vélttdmaén
kielteisten ja syyllistavien aiheiden kayttoad. (Ketola 2009, 23)

Intensiivijakso verkkokurssilla kestad 12 viikon ajan. Kurssi alkaa tapaamisella, jol-
loin tutustutaan ohjaajiin ja kurssilaisiin sek& moodle-pohjan kayttamiseen. Kurssi
paattyy kasvokkain tapaamiseen ja kdydaan kurssin risut ja ruusut l&pi. Myos verk-
kovaiheen ajaksi voidaan sopia tapaamisia ryhmén mukaan. Kaikkiaan verkkokurssi
kestda vahintdan puoli vuotta. Verkkokurssi on RAY:n rahoittama hanke joka on

toiminut vuodesta 2011 alkaen. (Satakunnan sydénpiirin www-sivut 2013)



3 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa uusia vinkkej& painonhallintaan kahvakuulan
avulla. Tyossa opastetaan kahvakuulan kaytto- ja harjoittelumahdollisuuksia osana
painonhallintaa. Opinndytetydssé kéaytetty opastus kahvakuulaharjoitteluun on tarkoi-
tettu péaosin aloittelevalle kahvakuulaharjoittelijalle, mutta sitd voi kayttdd myos
hieman kokeneempi harjoittelija ja painonhallitsija. Opinnéytetydssa tehtiin aloitte-
leville kahvakuulaharjoittelijalle soveltuva harjoitteluvideo. Kahvakuulavideo on
opinndytetyon aiheena Satakunnan sydanpiirin ja Oma napa verkkokurssilaisten

pyynnosta.

Sydanpiirin www-sivustolla sijaitsevassa moodle-pohjassa on jo erilaisia lihaskunto-
harjoittelu vinkkeja ja kahvakuulan ajankohtaisuuden vuoksi yhteistyétaho halusi
saada siitd nyt myos videon sivustollensa.

Tavoitteena opinndytetydssa on antaa helppo ja tehokas harjoittelumuoto painonhal-
linnan avuksi, niin ensikertalaiselle kuin jo aikaisemmin aloittaneelle kuntoilijalle ja

painonhallitsijalle harjoitteluvideon avulla.

Opinndytetyon tavoitteena on sytyttéa kipind liikkumiselle ja kahvakuulaharjoittelul-
le joka on eduksi painonhallinnassa. Tavoitteena opinnaytety6ssa on tehda painon-
hallintakurssilaisille kahvakuulaharjoitteluvideo, jota kurssilaiset voivat katsoa koto-
na ja harjoitella itselleen sopivalla ajankohdalla. Videolle kuvattiin kahvakuulahar-
joittelua aloittavalle harrastelijalle sopivia liikkeita ja liikkeet soveltuvat myos pai-
nonhallintaan ja kehon kiinteyttdmiseen.



4 KAHVAKUULAN HYODYT PAINONHALLINNASSA

4.1 Painonhallinta ja laihduttaminen

Painonhallinnassa ei ole kyse tahdonvoimasta. Siihen ryhtyessa ei tarvitse ajatella,
miten selvitd mahdollisista kieltdymyksista. Jos lahtee silla mielelld liikkeelle niin,
koko projekti jaa vain ohimenevaksi kuuriksi eikd mitaan lopullista saa aikaan. Tau-
lukossa 1 on lueteltu seitseman hyvaa saantdd onnistuneeseen painonhallintaan.
(Mustajoki 2011)

Liian tiukka laihdutustapa on perussyy siihen, ettd luopuu painonhallinnasta ja paino
nousee takaisin lahtotilanteeseen. Jos kokee péivittain epamiellyttavéaa nalkaa, vii-
meistddn muutaman kuukauden yrittdmisen jélkeen joutuu luovuttamaan ja néalka

kostaa”, jolloin paino ja entiset tottumukset tulevat taas osaksi elamda. (Mustajoki

2011)

Painonhallinnassa on hyva huolehtia siitg, ettd muutokset eivat ole liilan epdmukavia.
Hyvén laihduttamisen ja painonhallinnan avain on toimia maltillisesti ja kuunnella
omaa oloaan. Suunnitelmasta voi joskus myos poiketa ja joustaa asian edistamiseksi.
Sopivana laihdutustahtina pidetd&dn 100-500grammaa/viikko, talléin laihduttaminen
on pysyvampéa eika tapahdu jatkuvaa jojottelua, mik4 rasittaa elimistod ja aiheuttaa
monta kertaa painonpudotuksen epaonnistumisen. Aina ei tarvitse painoa pudottaa
heti tavoitepainoon asti vaan voi edeté vaihe vaiheelta asetettuun tavoitteeseen.
(Mustajoki 2011)

Padstyaan tavoitteeseen on hyva muistaa, etté pelkka painonpudotus ei ole siind vaan
siitd alkaa ty0 uuteen vaiheeseen joka on painonhallinta. Painonhallintaa on myds se,
ettd paino ei nouse yls vaan pysyy tietyssa painossa. Painoa ei pida aina tuijottaa
pelkastddn vaa asta vaan kannattaa myos seurata harjoittelun ja painonhallinnan tuot-
tamia tuloksia peilin kautta ja yksi hyvéksi todettu menetelma on vyotarénymparys-
mittaus. (Mustajoki 2011)



Taulukko 1. Seitseman muistisaéntéa painonhallintaan. ( Mustajoki 2011)

Ajattele enemmén muutoksia kuin kiloja.

e Viiden kilon painotavoite on sopiva. Jos haluat laihtua lisaa, tee se viiden kilon por-
taissa.

e Jos et halua tai pysty laihduttamaan, estd painonnousu.

e  Pienet muutokset péivittdisissé tottumuksissa vaikuttavat enemman kuin isot muu-
tokset kerran pari kuukaudessa toistuvissa asioissa.

e Huolehdi etteivat tekemdsi muutokset ole liian epamukavia.

e Sopiva laihdutusvauhti on 100-500 grammaa viikossa.

e  S&anndllinen punnitseminen auttaa painonhallinnassa.

4.2 Painonhallintaan liittyvan lihaskuntoharjoittelun perusteet

Yleisesti lihaskuntoharjoittelulla pyritddn kohentamaan ihmisen omaa sokeri- ja ras-
va-aineenvaihduntaa. Lihaskuntoharjoittelu kiihdyttaa elimiston kokonaisenergianku-
lutusta jo heti ensimmaisesté kerrasta l&htien. Lihasmassan kasvaessa myos energian
kulutus kasvaa, koska lihakset kayttavat kehon kerddmié energiavarastoja kasvaak-
seen. Mitd enemmaén tai mitd paremmassa kunnossa lihakset ovat, niin ne kéyttavat
enemman ja pidempaan kehon kerda@mié sokeri- ja rasva-ainevarastoja. Lihaskunto-

harjoittelu parantaa tuki- ja litkuntaelimiston toimintakykya. (Rehunen 1997, 29,186)

Painonpudotuksessa ja painonhallinnassa lihaskuntoharjoittelun rooli perustuu har-
joittelun luonteesta riippuen joko lihasmassan lisdantymisen aikaansaamaan tai har-

joituksen aikaiseen energiankulutuksen kiihtymiseen. ( Aalto 2005, 116)

Kun harjoittelee kohtuullisen suurilla kuormilla jaetulla harjoitusmenetelmalld eri
vartalon osia, tapahtuu kiinteytymistd aktiivisen lihaskudoksen lisdéntymisen Kkiih-
dyttdmén aineenvaihdunnan vaikutuksesta. Jos harjoittelet koko vartaloa kerralla ja

pienemmilld kuormilla, kulutat paljon energiaa harjoituksen aikana ja saavutat tavoit-
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teesi ennemmin tai myéhemmin. Oleellisia asioita kiinteytymisessé ei ole harjoitus-
menetelmien ja litkkeiden valinta vaan kokonaisuus ratkaisee. Oleellista on moni-
puolisen ja tehokkaan harjoittelun, aktiivisen elaméntavan, terveellisen ruokavalion

ja palautumisen muodostama kokonaisuus. ( Aalto 2005, 85)

4.3 Kahvakuula osana painonhallintaa

Kahvakuulaharjoittelu osana painonhallintaa on tehokasta, koska kuulaharjoittelussa
koko keho rasittuu tasaisesti ja syke nousee. Kéyttdessa useita lihasryhmid samanai-
kaisesti keho kuluttaa paljon energiaa ja happea, ndin ollen myds kehon rasva-
aineenvaihdunta kiihtyy. Kahvakuula harjoittelussa lihaskestavyys ja aerobinen kun-
to kasvaa ja voimakestavyys paranee, néill& on iso merkitys onnistuneessa painonhal-
linnassa. ( Nurmi 2012, 143)

4.4 Kahvakuulaharjoittelu

Kahvakuulan historia on pitkd. Vendjélla kaytettiin satoja vuosia sitten viljapunnuk-
sena kahvakuulan kaltaista painoa, joka on saanut ilmeisesti aikaan kilpailuhenkisen
nostamisen, kuulan muodon johdosta. Todennakdisesti kuulan muotoa on jalostettu
tdman kaltaisesta kisailusta pyoreéksi ja kahva muokattu kuulaan niin, etta sopii yh-
teen kateen. (Kilpeldinen 2012, 13)

4.4.1 Kahvakuulaharjoittelun hyddyt

Kahvakuulaharjoittelussa on havaittu, ettd kuulalla tyoskentely parantaa ryhtié ja ke-
hittdd keskivartalon hallintaa. Kuulailu tehostaa energiankulutusta, koska painohar-
joittelun lisaksi kuulailu on aerobista ja se myds laihduttaa ja kiinteyttdd vartaloa.
Kuulailu harjoittaa hyvin my0s tasapainoa ja koordinaatiota, koska kuulalla harjoitte-
lu perustuu paljolti heilurimaiseen liikkeeseen ja jalat ja kadet tekevat koko ajan toi-
t4. Kaiken kaikkiaan kuulailu on erittdin kokonaisvaltaista harjoittelua sill& liikkeesta
riippumatta kuulailussa pitdd kayttdd koko ajan koko vartalon lihaksia saadakseen
tehtyd liikkeen oikein. ( Kilpeldinen 2012, 16-18)
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Kahvakuulaharjoittelu antaa vapauden tehd& mitd mieleen tulee, mutta kehon liikera-
tojen puitteissa. Kuulailu tarjoaa myos haastetta monipuolisten perusliikkeiden avul-
la, heilurimaiseen liikkeeseen seka painonnostosta tuttuihin perusliikkeisiin tempa-
ukseen, rinnallevetoon ja tyontdon perustuen. Miké parasta kahvakuulalla harjoittelu
sopii eritasoisille liikkujille, ikdan ja sukupuoleen katsomatta. Kahvakuulaharjoittelu
on hyvé ratkaisu, jos ei pida kuntosaliharjoittelusta, haluaa harjoitella vaihtelevasti
tai haluaa viedd harjoittelua toiminnallisempaan suuntaan. (Kilpeldinen 2012, 15,
Nurmi 2012, 8)

Toiminnallisella harjoittelulla tarkoitetaan, etté liikkeet kuormittavat samanaikaisesti
useita lihasryhmié ja monet nivelet ovat liikkeessa yhté aikaa. VVoimantuottosuunnat
vaihtelevat ja liikkeitd tehdaan eri tasoissa samankin liikkeen sisalla. Toiminnallisel-
la harjoittelulla on siis tarkoitus olla l&hempéna arkieldmén vaatimuksia, kuten erilai-

set nostot, tyonnét ja siirtamiset. (Kilpeldinen 2012, 19)

4.4.2 Kahvakuulaharjoittelu eri litkkujilla

Kahvakuula sopii aloittelevalle kuntoilijalle, kun harjoittelu aloitetaan maltillisilla
painoilla ja perusliikkeill4. Koska kahvakuulaharjoittelussa ei tapahdu maksimaalista
lihaskasvua, niin laji sopii hyvin vartaloa kiinteyttavélle, se polttaa hyvin rasvaa ja
Kiinteyttaa vartaloa. Taukoliikkujalle kuulan kanssa harjoittelu on helppoa, koska
kuula ei vie tilaa ja muutamalla perusliikkeelld saa jo hyvén taukoliikunnan aikaisek-
si. (Kilpeldinen 2012, 21)

4.4.3 Kahvakuulaharjoittelun turvallisuus

Harjoittelua aloittaessa tulee muistaa, ettd ottaa kaikki korut ja sormukset pois késista
jos kayttaa sykemittaria niin kannattaa kaantaa kellon nayttopuoli ranteen sisapuolel-
le tai sitten asettaa kellon pdydalle tai lattialle. Alkuvaiheessa harjoittelua kannattaa
my0s suojata ranteet, koska useissa liikkeissa kuula osuu kyynérvarteen ja voi aihe-

uttaa kipua. Rannesuojat ovat oiva valinta tdhén, koska ne pehmentavét kuulan iskua,
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rannesuojia ja siteita 10ytyy, tavaratalojen urheilupuolelta tai sitten urheiluvalineliik-
keistd. Harjoittelun aikana kannattaa huolehtia hyvin turvallisuudesta ja ymparistosta
missa harjoittelee. Kuula on raskas ja vahingon sattuessa voi aiheuttaa vakavia seu-
raamuksia. Keskity hyvin siihen mita teet, ettei kuula paédse lipedmaan kasista. Har-
joittelu vaatii jonkin verran tilaa joten, huolehdi ett& sit4 on tarpeeksi. Jos harjoittelet
kotona, huomioi muut talon asukit. Kannattaa myos suojata lattiaa matolla.

Kahvakuulaharjoittelu on kuin kaikki muutkin harjoittelemiset, &la harjoittele kipua
vastaan ja alaka harjoittele sairaana. Kahvakuulaharjoittelu voi tuntua aluksi haasta-
valta. Harjoittelun tuntuessa liian haasteelliselta kannattaa rohkeasti kysya apua liik-
keisiin, ettei suorita liikkeita vaéarin ja aiheuta itselleen loukkaantumisia. Kahvakuu-
laharjoittelusta 10ytyy paljon hyvia Kirjoja ja paikallisten liikuntakeskuksien ohjaajat

neuvovat mielelldan uusia alan harrastajia. (Kilpeldinen 2012, 22)
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5 KAHVAKUULAHARJOITTELUN SUUNNITTELU

5.1 Alkulammittely

Alkuldammittelyn tehtdvané on saada keho lampenemadn, jotta keho pystyy vastaan-
ottamaan paremmin harjoitusta. L&mmittely voi suorittaa joko kuulalla tai ilman kuu-
laa. Alkulammittelyssé syke pitdd saada nousemaan, jotta verisuonisto aukeaa ja saa-
daan kuljetettua lihaksille ja muille kudoksille happea ja ravinteita. Verisuonisto kul-
jettaa my6s kuona-aineita pois lihaksistosta ja kudoksista. Hyvéana alkulammittelyna
toimii my6s kevyt juoksulenkki, naruhyppelyt ja pyoraily. ( Nurmi 2012, 13)

Kahvakuulalla lammittelyssa hyotyna on, kun kayttad hyvéksi kahvakuulatekniikoita
ja kevytta kuulaa. Koska lihaksia vasta lammitelldén saattaa nivelten liikeradat olla
hieman kankeat. Alkulammittelyssd kannattaa olla huolellinen ja maltillinen kuulan
kanssa, jotta ei tapahdu loukkaantumisia ennen harjoittelua. Kahvakuulalla lammitte-
lyn ja harjoittelemisen hyvéa puoli on se, ettd ei valttaméattd harjoittelun aikana tarvit-
se ottaa yhtaan juoksuaskelta vaan voi tehda tehokkaan harjoittelun samassa tilassa.
Tehokas ja monipuolinen harjoittelu kahvakuulalla saadaan toteutettua litkkumatta
yhtddn paikaltaan. Aluksi kannattaa myos vélttéa liian pitkia suorituksia ja isoja pai-

noja, perusteisiin kannatta kayttaa aikaa. ( Kilpeldinen 2012, 26)

5.2 Harjoitteet

Tehokkuus ja mielekkyys kahvakuulaharjoittelussa perustuu siihen, ettd omaksuu
perusliikkeet. Harjoittelun eteneminen helpottuu, kun hallitsee hyvin perusliikkeet ja
tdmén jalkeen on helppoa siirtyd vaativimpiin liikkeisiin. Harjoittelu kannattaa aloit-
taa helpoilla perusliikkeilld. Perusliikkeisiin kahvakuulaharjoittelussa kuuluu heilu-
rimaisen liikkeen tekevat harjoitteet, haastavimpia liikkeitd kuulailussa on painon-
nosto tyyliset ja makuulta ylosnousu kuulan kanssa ( Turkkilainen yldsnousu). Kah-
den ké&den swingi on se liike johon, kannattaa panostaa alusta saakka. Liike on koko
kahvakuulaharjoittelun perusta ja se kannattaa pitdd harjoittelussa aina mukana.
Swingin avulla harjoitteluun saa tehoa ja harjoitat samaan aikaan kestovoimaa, varta-

lon hallintaa ja keskivartaloa. ( Nurmi 2012, 22)
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Puhuttaessa lihaskuntoharjoittelusta kdytetddn usein termeja kuorma, sarja, toisto ja
palautus. Kuorma eli vastus merkitsee harjoituksessa kéytettdvaa painoa, sarja taas
on useamman toiston summa ja toisto tarkoittaa yksittaista liikesuoritusta ja ndma
yhdessa merkitdan yleensd 3x10, tdssd 3 on sarjojen maaré ja 10 toistojen. Palautus
merkitsee lepoaikaa sarjojen ja toistojen vélissd. ( Aalto, Paunonen, Paanola 2007,
54)

5.3 Kesto

Harjoittelun kesto ei kahvakuula harjoittelussa ole olennaisin asia, koska kahvakuu-
lalla saa viidesséd minuutissakin harjoiteltua jo tehokkaasti jos tekee erittdin intensii-
visen harjoituksen. Kesto méaraytyy yleensa sen perusteella tekeekd toistoja vai har-
joitteleeko aikaa vastaan. Toistojen kanssa harjoiteltaessa harjoittelu yleensa kestéa
pidempéaan, koska ei siind tule aikarajaa vastaan ja talléin voi tehda rauhallisemman
harjoittelukerran. Aikaa vastaan harjoiteltaessa padasia on, etta jaksaa tehda liiketta
tietyn ajan toistoista vélittdmatta. Ajan kanssa harjoiteltaessa riittad yleensd muutama
minuutti per harjoite ja harjoitteita on hyva olla kolme tai enemman. Toistoharjoit-
teessa on hyva pitad saantona se, ettd joko toistoja tulee kerralla tarpeeksi tai sitten
sarjoja on enemman jos toistoja on vahemman. Aikaharjoittelussa hyvéna saantona
aluksi on véhintadn minuutti per liike ja kehittyessd aikaa voi pidentd& niin pitkaksi

kuin haluaa. ( Vuorenmaa 2012)

5.4 Harjoitteluymparisto

Kahvakuulalla harjoitteleminen ei katso aikaa eik& paikkaa. Kahvakuulalla voi har-
joitella melkein missé vain ja harjoituksen ei tarvitse aina kestdd muutamaa minuuttia
kauemmin, koska kahvakuulalla voi myos tehda tehokkaan taukojumpan tyén lomas-
sa. Kahvakuulalla harjoittelu on erittdin hyva toiminnallinen harjoittelutapa ja tata
voi hyoddyntaa vaikka kavelylenkillg, aina ei tarvitse pelkéstdan keskittyd pelkk&éan
kuulaharjoitteluun vaan sen voi yhdistéa siis mihinka vain ikina haluaakin. (Kilpel&i-
nen 2012, 15)
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6 OPINNAYTETYON ETENEMINEN

6.1 Videon tarkoitus

Videon tarkoituksena on antaa painonhallintaryhmaélaisille oikeaoppinen tekniikka
kahvakuulaharjoitteluun. Video soveltuu péa&osin aloittelevalle kuulailijalle, mutta
toimii my0s jo harrastuksessa kehittyneelle hyvana oppivideona. Videossa on liik-
keet kuvattu edesta ja sivulta liikkeen oikeaoppisen suorituksen oppimiseksi ja katse-
lija voi keskeyttad videon ja harjoitella liikettd ja oppia tekemaan liikkeen turvallises-
ti ja tehokkaasti.

6.2 Videointi

Opinnaytetyon videointi tapahtui Porihalli sport club centerin kahvakuulaharjoittelu
tilassa. Paikan valitsin siksi, ettd ohjaan siella kahvakuulatunteja ja sielld on puitteet
kunnossa. Salissa on peilit seinillg, jotta voi harjoittelija my0s itse tarkistaa asentoaan
harjoituksen aikana. Valaistus oli tdydellinen kuvausta ajatellen, koska katossa on
loisteputkivalaisimet ja spottivalot, joilla voi séatda huoneiston kirkkautta. Tietysti
mya0s isoin osa videota eli kahvakuulat olivat vapaassa kaytossa tilassa ja mallihenki-
16 pystyi hyvin vaihtelemaan kuulan kokoa eri liikkeita videoidessa. Opinndytety6
kuvattiin Samkista lainaamallani videokameralla (Panasonic HD-cam.) ja malliksi
tuli paljon kahvakuulaharjoittelua harrastanut Porihallin asiakas. Asiakkaan valitsin
opinnaytetyohon malliksi siksi, etta hanelld on jo perustekniikka hallussa ja on help-
po videoida henkil9d joka osaa jo liikkeet hyvin. Kahvakuulamallilta sai myds hyvia
ideoita mitd liikkeitd voisi kayttda videossa ja mitkd kannattaisi jattaa pois, etta saisi
mahdollisimman tehokkaan harjoitteluvideon. Videointi helpottaa huomattavasti ai-
heeseen palatessa ja sen tarkemmassa tutkimisessa, mutta tilanteessa on oltava tietoi-
nen, miksi, mit4 ja miten jotain on kuvattu tai kuvataan. Videoinnin on perustuttava
johonkin padmaaraan, mista syysta videointi valitaan syyksi tiedon saamiselle. Tal-
I6in oletetaan hyodtyvan juuri nimenomaan videoidusta materiaalista. ( Vienola 2005,
71-72)
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6.3 Videon liikkeiden kirjallinen selitys

Opinndytetyohon litkkeet valittiin niin, etta harjoittelussa tulisi kaytyéa koko vartalo
lavitse. Liikkeiden tarkoituksena oli olla kahvakuulalla tehtavié perusharjoitteita joita
pystyy tekemdédn kaikki halukkaat kahvakuulailijat aloittelevasta jo harjaantunee-
seen. Liitteessa on videolla tehtyjen liikkeiden suoritusohjeet liikekohtaisesti. (Liite

1.) Linkki opinndytetyon videoon: https://www.youtube.com/watch?v=hywZVvYWIFc

1. Kauppakassi: Liikkeen ideana on toimia alkulammittely liikkeend, mutta sita
voi myos kayttaa harjoittelussa. Liikkeessa keskitytddn lammittaméaéan keski-
vartaloa ja yldaraajoja. Liike on hyva alkulammittelyyn, koska siind on tarkoi-
tuksena saada mahdollisimman joustava liike aikaiseksi ja tdma helpottaa
haastavimpien liikkeiden tekniikan hahmottamista.

2. Vartalon ymparikierto: Liike toimii alkulammittely liikkeend, mutta isommal-
la kuulalla tehtdessd tamé toimii myos hyvénd keskivartalon harjoitteena.
Liikkeesséd lammitetddn padosin keskivartaloa ja keskitytddn kahvakuulan ké-
sittelyyn ja lentédvéaén vaihtoon kasien vélilla.

3. Kahdeksikko: Videolla liike toimi alkulammittely liikkeend, mutta liiketta
voidaan kayttdd harjoittelussakin liikkeen rasittavuuden vuoksi. Liikkeessa
keskitytaan alaraajojen tyohon seké keskivartalon hallinnan pitamiseen, liike
kehittdd myos koordinaatiota ja tasapainonhallintaa.

4. Kahden kédden swingi: Liikkeen tarkoituksena on oppia tekemaén kahvakuu-
laharjoittelussa térked heilahdusliikettd, liike toimii hyvané sykkeennostatta-
jana ja rasittaa koko kehon lihaksia tasaisesti. Liikkeessd on tarkeéda pystya
hallitsemaan hyvin keskivartalon lihakset jotta liikkeestd saadaan tehokas ja
turvallinen.

5. Yhden k&den swingi: Liike tehddan samalla tavalla kuin kahden kaden swin-
gi, mutta liike rasittaa hieman enemman yldvartaloa ja vaatii keskittymista
suorittajalta. Liikkeessé on tarkedd pitaa lavanseudun lihakset aktiivisina ja
keskittya keskivartalon hallitsemiseen, hartialihakset tekevat tassé keskivarta-
lon lisaksi isoimman tyon.

6. Maastaveto, hauisk&dénto ja ylostyontd: Tama liike ei ole perinteinen kahva-
kuulaliike, koska tassa ei tule kahvakuulaharjoittelussa yleistd heilahduslii-

kettd. Liikkeelld pyritd&dn oppimaan oikeaoppinen nosto ja tyont0 tekniikka.


https://owa.samk.fi/owa/redir.aspx?C=9di6dRMAMkC5JS5gGDTqzaagbzEis9BI8XSYAs0bEeIcLXkB-VH2aref3pq8Tnktjz9zwrWRWYU.&URL=https%3a%2f%2fwww.youtube.com%2fwatch%3fv%3dhywZVvYWlFc

10.

11.

12.
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Liike rasittaa koko kehoa tasaisesti, mutta isoimman tyon tekee kehossa jalat,
keskivartalo, hauis ja hartialihakset.

Askelkyykky kuula rinnalla: Liikkeen tarkoituksena on rasittaa padosin jalko-
jen lihaksia, mutta vaatii myods keskivartalolta hyvaa hallintaa jotta pystyy
liikkeen suorittamaan oikein. Liikkeessd on kuula rinnalla ja tdma sopii aloit-
televille kuulailijoille paremmin, koska pitad keskittya vain liikkeen suoritta-
miseen eik& kuulan tarvitse liikkua mihink&an. Liikkeessa on tarke&d& huomi-
oida polvien ja varpaiden linjaus niin, ettd polvet ja varpaat osoittavat samaan
suuntaan jos liikkeessa ei huomioi linjausta niin saa helposti aikaiseksi polvi-
ja nilkkakipuja.

Askelkyykky kaden vaihdolla: Tama liike on paljon haastavampi kuin edelta-
va askelkyykky liike, koska tdssa tulee kdden vaihto mukaan ja ndin ollen
liikkeessd joutuu keskittymé&én entistd enemman ja liike rasittaa myos yléraa-
joja ja haastaa harjoittelijan tasapainoa. Tassa liikkeessé on vield tarkeampaa
huomioida polvien ja varpaiden linjaus.

Vauhtipunnerrus: Liike toimii hartiaseudun lihaksia rasittavana liikkeend, tés-
s& on tarkoituksena oppia rékkipito ja tyontd ylos jalkoja apuna kayttaen.
Rékkipidon oppiminen kahvakuulailussa on tarke&a ettei liike rasita olkap&ata
lilkaa. Kehittyessé kahvakuulaharjoittelussa, liikkeet joissa vaaditaan rékkipi-
toa lisadntyy. Liikkeessa on tarkeaa hallita keskivartalo hyvin ettei ala tyontaa
kuulaa ylos vadrasta asennosta. Liike harjoittaa ryhtilihaksia ja parantaa ryh-
din hallitsemista.

Hauiskaanto ja ylostyontd: Liikkeessa tehdaan toita padosin ylaraajojen li-
haksilla, mutta vaatii myos keskivartalolta hyvaa hallintaa jotta pysyy paikal-
la liikettd tehtdessd. Liikkeessa rasittuu eniten hauis- ja hartialihakset, joka
toimii hyvéana kontrastina muille liikkeille ja kehittdd ylaraajojen lihaksistoa
niin, ettd on helpompi siirtyd kehityksen kasvaessa isompaan kuulaan.
Istumaannousu kuula rinnalla: Liike toimii keskivartaloa ja vatsalihaksia ra-
sittavana liikkeen&. Liike kehittdd niitd lihaksia joita tarvitaan jokaisessa kah-
vakuula liikkeessa asennon hallitsemiseen ja liikkeen suorittamiseen. Liike
sopii aloittelevalle kuulailijalle hyvin, koska ei tarvitse miettid kuulan heilut-
tamista vaan voi keskittyd vain itse suoritukseen.

Istumaannousu ylostyonnolla: Liike toimii kuten yll& oleva liike, mutta lisdna

ylostyontd joka tuo liikkeeseen lisdd haastetta ja liikkeessa joutuu hallitse-
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maan kovemmin keskivartaloa. Liikkeessd tulee my0s harjoitettua hartiali-
haksia.

13. Vartalonkierto kuulalla: Liikkeessé keskitytddn keskivartalon hallinnan pité-
miseen ja vinojen vatsalihasten rasittamiseen. Liikkeessé tulee keskivartalolla
kiertoliike joka kehittad keskivartalon lihaksia ja koska liike tehdaan niin, etta
kuula litkkuu koko ajan niin myos kédet rasittuvat liikettd suorittaessa.

6.4 Videoinnin hyodyt

Videosta mahdollinen harjoittelun aloittaja hyotyy paremmin kuin kuvasta. Videolta
pystyy helposti tarkastamaan yksityiskohtaisesti koko liikkeen tapahtumisen ja nékee
mitd missakin vaiheessa kuuluisi tehdd, jota taas ei valokuvista pysty erottamaan.
Videon hydty on myos se, ettd nykypéivana sen saa vaikka ladattua puhelimeen ja
katsella sitda missa ikind meneekin ja sen voi katsoa vaikka kesken harjoittelun, me-

niko liike oikein vai jaiko siihen viela parantamisen varaa.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyo oli erittdin mielenkiintoinen tehdd, koska aihe oli itselle erittéin tuttu ja
olen ohjannut kahvakuulatunteja ja tiedan kahvakuulaharjoittelun hyodyisté ja mah-
dollisuuksista. Opinnaytetydn eteneminen sujui aluksi hyvin ja ty6 eteni suunnitel-
mallisesti. Ensimmadiseksi ongelmaksi muodostui tehda paatds mita liikkeita haluan
videolle, ettei niita tule liikaa tai ettei ne ole liian haastavia aloittelevalle kahvakuu-
laharjoittelijalle. Myos liikkeiden maarén valitseminen osoittautui haasteelliseksi,
koska video ei saa olla liian pitkd, ettd videota katsovalla sailyy mielenkiinto koko
videon ajan. Videossa tulee kahvakuulaharjoittelun perusliikkeita mité aloittelijankin
on helppo tehdé ja liikkeet kasittdd koko vartalon kokonaisuudessaan mika taas on
hyddyllistd painonhallitsijalle. Videossa onnistuin mielestani hyvin, koska videolla
on kiinnitetty huomiota harjoittelijan ryhdin pitdmiseen harjoitteiden aikana. Videol-
la kiinnitetddn huomiota erityisesti myds polven ja jalan linjaukseen kyykistysté vaa-

tivissa liikkeissa.

Opinnaytetyon suurimpana ongelmana oli 16ytaa luotettavaa teoriaa kahvakuulahar-
joittelusta ja sen vaikutuksesta painonhallintaan. Kahvakuulaharjoittelu on jo vanha
laji, mutta uusi harjoittelumuoto nyky-yhteiskunnassa ja ndin ollen siitd ei ole vield
tehty luotettavia tutkimustuloksia opinnédytetyon aiheeseen liittyen. Kirjallisuutta
opinndytetyon aiheeseen loytyy hyvin, koska lihaskuntoharjoittelusta ja painonhal-
linnasta on tehty paljon kirjoja ja julkaisuja. Ongelmaksi tdssd muodostui se, etta li-
haskuntoharjoittelusta ja painonhallinnasta yhdessé ei ole mitéan kirjallisuutta mista
olisi luotettavaa tietoa. Kirjoitusprosessi on siksi ollut erittdin hankalaa ja tiedon et-
siminen ollut erittdin turhauttavaa, koska ei mitéd&n luotettavia lahteita ole 16ytynyt
tarpeeksi. Painonhallinnasta kirjottaessa haasteeksi tuli oman painonpudotuksen ja
painonhallinnan haasteet joita itse olen kokenut. Oli vaikeaa olla kirjoittamatta ai-
heesta ilman omaa mielipidett4 ja olla liittdmattd omia nakemyksid opinnaytety6hon.
Verkkomateriaalia tyohon l6ytyi paljon, mutta ongelmaksi téssakin muodostui I&h-
teen luotettavuus. Internet on tdynna erilaisia blogeja ja video-sivustoja, mutta har-
mittavaa kylla ettei kovinkaan monesta hydtynyt opinndytetyon kannalta katsottuna.
Nykypaivana ihmiset Kirjoittavat paljon blogeja opinnaytetyén aiheeseen liittyen ja

tekevat erilaisia harjoitteluvideoita ja pitavat itseddn ammattilaisena ilman mitééan
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koulutusta joka taas tekee 10ytyvan tiedon turhaksi, koska siitd ei ole muuta kuin yh-

den ihmisen henkilokohtainen kokemus ja mielipide.

Henkilokohtaisesti kirjoitusprosessini on ollut erittdin haastavaa, koska itse olen har-
joitellut jo kauan kahvakuulalla ja tiedan mihin silla pystyy, monesti olisi ollut hel-
pompaa kirjoittaa omasta paastani tietoa opinndytetyohon mika taas ei ole sallittua.
Opinnaytetyostd olen saanut itselleni paljon myds uutta tietoa ja prosessin edetessé
olen kiinnostunut enemman ja enemman aiheen tutkimisesta, jotta siitd saataisiin luo-
tettavaa tietoa ja tutkimustuloksia tulevaisuutta ajatellen. Opinnaytetydssani olen
erittain tyytyvéinen siina tehtyyn harjoitteluvideoon. Video on saanut Satakunnan
sydanpiirin asiakkailta myonteista palautetta, joka tuli selville Kaisa Karkkaisen
kanssa kaydystd henkilokohtaisesta keskustelusta. Vahemman tyytyvdinen olen tahan
kirjalliseen tuotokseen, koska siihen en loytanyt tarpeeksi konkreettista tietoa ja Kir-
joittaminen oli erittdin hankalaa, jotta se pysyisi aiheessa ja se ei Kiinnittéisi huomio-

ta ’vadriin” asioihin.
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