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Tiivistelma

Ratsastustapaturmia on mahdoton valttada johtuen hevosen koosta, luonteesta ja rat-
sastusnopeudesta, joka nousee enimmillaan 65 kilometrin tuntivauhtiin. Suomessa
ratsastusonnettomuuksissa kuolee vuosittain 1-2 henkil6a.

Ratsastussimulaattorilla ratsastaja kykenee harjoittelemaan ratsastusta ilman aikara-
jaa. Nykyiset ratsastussimulaatiot eivat vastaa liikkkeiden laajuuksissa, nopeudessa tai
eri askelluslajeissa aidon hevosen liiketta.

Taman opinnaytetydn tarkoitus oli tutkia HORZIM-simulaattorin ja aidon ratsastuksen
eroa ratsastajan nakdkulmasta maarallisella ja laadullisella tutkimuksella. Maarallisen
tutkimuksen mittareina toimivat Xsens-liikeanalyysipuku, joka mittasi nivelten liikelaa-
juuksia ja elektromyografia, joka mittasi lihasaktiivisuutta ratsastuksen ja simulaatio-
ratsastuksen aikana.

Tutkimukseen osallistui nelja henkil6a, joilla kaikilla oli ratsastustaustaa. Mittaukset
suoritettiin Harjun-opistolla, LAB-ammattikorkeakoulussa ja LUT-yliopistolla.

Hevosella ratsastaessa nivelkulmien liikelaajuuksien muutos oli laajempaa ja lihasak-
tiivisuus suurempaa. Haastattelussa selvisi, etta simulaattorilla ratsastaminen ei vas-
taa aidolla hevosella suoritettua ratsastusta.

Opinnaytetydn tuloksia voidaan hyédyntaa ratsastussimulaattorien kehityksessa rat-
sastus- ja terapiakayttoon.
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Abstract

It's impossible to avoid all injuries that occur during horse riding. Some can be lethal.
In Finland 1-2 people die per year to riding related accidents. The major reason for
this is that horse is a large prey mammal that can sprint up to 65 km/h.

Riding simulator allows rider to practice riding without a time limit. Current riding simu-
lators are not in par with riding in authenticity.

This study’s purpose was to study HORZIM-simulator and compare it to horse riding.
The quantitative part studied the differences muscle activation and join angle move-
ment. The qualitative part studied rider’s experience.

This study had four participants. They all had at least 5-years of riding experience.
The measurements took place in Harju’s oppimiskeskus, LAB-university of applied
sciences and LUT-university.

Horse riding led to higher muscle activations and bigger joint angle movement. The
interview showed that riding with simulator does differ from horse riding.
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1 Johdanto
1.1  Opinnaytetydn tausta

Hevosen yllapitokustannukset, loukkaantumisriskit ja mahdollisesti uhkaava olemus voivat
nostaa kynnysta aloittaa ratsastuksen harjoittelu tai ratsastusterapia. Ratsastustapaturmia
on mahdoton valttda johtuen hevosen koosta, luonteesta ja ratsastusnopeudesta, joka voi
nousta korkeimmillaan 65 kilometrin tuntivauhtiin. (Silver 2002, 264-266.) Suomessa rat-
sastusonnettomuuksissa kuolee vuosittain 1-2 henkil6a, suomen ratsastusliiton mukaan
turvavarusteiden maara on kasvanut, mutta ne eivat kykene suojaamaan kaikilta riskeilta ja

tapaturmilta. (Luoma 2015.)

Aloittelevien ratsastajien loukkaantumisriski on lahes kaksi kertaa suurempi kuin kokenei-
den ratsastajien. Ratsastuksen oikeaoppinen harjoittelu ja ratsastustekniikan oppiminen on
tarkeaa, jotta loukkaantumisriski pienenee. (Silver 2002, 264—-266.) Aloitteleva ratsastaja
hyotyisi laitteesta, jolla han kykenisi harjoittelemaan ratsastuksen perustekniikoita ilman ai-
karajaa tai hevosen lasndolon tuomaa painetta. On tarkeaa oppia ratsastuksen perusteet,

jotta loukkaantumisriski pienenee.

Tutkimus toteutettiin yhteistydssa LAB-ammattikorkeakoulun, LUT-yliopiston ja Harjun-
opiston kanssa. Opinnaytety6 on osa AIRIDE-hanketta ja toteutetaan LAB-ammattikorkea-
koulun, LUT-yliopiston ja Harjun oppimiskeskuksen tiloissa. Opinnaytety® lisaa tietoa
HORZIM-simulaattorista ja sen mahdollisista kayttékohteista. Tutkimus palvelee kaikkia rat-

sastusalan ammattilaisia, terapeutteja ja hevosalan yrittgjia.



1.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tutkia LUT-yliopiston AIRIDE-hankkeessa kehitetyn
HORZIM-simulaattorin eroa ratsastajan biomekaniikassa ja ratsastajan kokemuksellisuu-
dessa oikean hevosen kanssa suoritettavaan ratsastukseen. Tutkimuksessa pyritdan sel-
vittdmaan ratsastuksen ja ratsastusterapian simulointia sekd sen mahdollisia hydtyja ja
haasteita ratsastajan nakdkulmasta. Opinnaytetydssa tutkitaan ratsastajan alavartalon li-
hasaktiivisuutta ja nivelkulmia. Lihasaktiivisuutta mitataan elektromyografian avulla ja ni-
velkulmia Xsens-liikeanalyysipuvun avulla. Ratsastajien kokemuksellisuutta tutkittiin puo-

listrukturoidulla haastattelulla.
Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Miten ratsastajan lihasaktiivisuudet ja nivelkulmat eroavat ratsastuksen simulaatioharjoit-

telun ja ratsastusharjoittelun valilla?

1.1 Millaiset ovat ratsastajan lihasaktiivisuudet nelipaisessa reisilihaksessa, kaksoiskantali-
haksessa, selan ojentajalihaksessa ja reiden pitkassa lahentajalihaksessa simulaatiohar-

joittelun aikana?

1.2 Millaiset ovat ratsastajan lihasaktiivisuudet nelipdisessa reisilihaksessa, kaksoiskantali-
haksessa, selan ojentajalihaksessa ja reiden pitkassa lahentajalihaksessa ratsastuksen ai-

kana?

1.3 Millaiset ovat ratsastajan nivelkulmat ylemmassa nilkka-, polvi- ja lonkkanivelessa rat-

sastuksen aikana?

1.4 Millaiset ovat ratsastajan nivelkulmat ylemmassa nilkka-, polvi- ja lonkkanivelessa si-

mulaatioharjoittelun aikana?

2. Milla tavalla ratsastaja kokee ratsastuksen simulaatioharjoittelun verrattuna ratsastushar-

joitteluun?
2.1 Minkalaisena ratsastaja kokee ratsastuksen simulaatioharjoittelun?

2.2 Minkalaisena ratsastaja kokee aidon ratsastusharjoittelun?



2 Hevosen ohjaus ratsastaessa

Ratsastaja ohjaa hevosta avuilla. Avut ovat keinoja, joilla ratsastaja ohjaa hevosta. Hevo-
nen ei luonnostaan ymmarra apuja, ja jokainen ratsastettava hevonen on oppinut avut har-

joittelemalla. Apuja ovat paino-, pohje- ja ohjasapu. (Suomen Ratsastajainliitto 2019.)

Painoavulla tarkoitetaan ratsastajan asentoa, jolla han istuu satulassa (Suomen Ratsasta-
jain liitto 2019). Asennolla on suuri vaikutus siihen, miten hevonen liikkuu (Manninen &
Schopp 2013). Oikeanlainen istumistekniikka on tarkea, jotta kommunikointi hevosen
kanssa on sujuvaa. Ratsastaja voi oman painonsiirtonsa avulla hidastaa tai nopeuttaa he-
vosen liiketta. (Salminen 2019, 12.)

Pohjeavulla tarkoitetaan ratsastajan pohkeilla tehtyd painamista hevosen kylkiin. Poh-
jeavuilla voidaan ohjata hevosta eteenpain, jolloin ratsastaja painaa molemmilla pohkeillaan
hevosen kylkia. Pohjeavuilla voidaan myo6s ohjata hevosta kdantymaan. Ratsastaja painaa
vastakkaisella pohkeella hevosen kylked mihin han haluaa hevosen kaantyvan. (Suomen
Ratsastajainliitto 2019.)

Ohjasapu tarkoittaa apua, joka suoritetaan ohjalla, joka kulkee hevosen kuolaimesta rat-
sastajan kasiin. Ohjasavulla voidaan pysayttaa hevonen, jolloin ratsastaja lyhentda ohjak-
sia. Pohjeavun lisdksi ohjasavulla voidaan ohjata hevosta kdantymaan. Ratsastaja vetaa
samalta puolelta ohjasta, minne haluaa hevosen kaantyvan. (Suomen Ratsastajain-liitto
2019.)

Oikeaoppiset avut ovat tarkeita, koska jokainen ratsastettava hevonen on vielakin geneet-
tisesti villihevonen ja voi pienenkin arsykkeen jalkeen kayttaytya arvaamattomasti, samalla

vaarantaen ratsastajan ja oman turvallisuutensa. (Haukilehto & Vainikka 2018, 6.)



3 Ratsastuksen biomekaniikka
3.1 Ratsastajan biomekaniikka

Ratsastajan keskivartalon oikea asento on hyvan istunnan ensimmainen perusedellytys,
koska tama mahdollistaa koko kehon mukautumisen hevosen liikkeisiin. Ratsastajan tulee
istua hevosen selassa niin, etta tasapainon pitdminen ja hevosen liikkeisiin mukautuminen
ovat mahdollisia (kuva 1). Tarkein siihen vaikuttava tekija on hevosen selkaan, sen kehon
painopisteen paalle sijoittuva ratsastajan pakaroiden tai istuinluiden kontaktipinta (Mattila-
Rautiainen 2011, 129-130.) Hevosen painopisteella tarkoitetaan teoreettista kohtaa hevo-
sen kehossa, jonka suhteen hevosen massa on tasaisesti jakautunut. Hevosen painopiste

sijoittuu 7-9 rintanikaman alueelle hevosen kyynarnivelen taakse. Ratsastaja istuu hevosen

selan syvimmassa kohdassa tasan hevosen pituusakselin molemmin puolin (Mattila-Rauti-
ainen 2011, 112-129.)

Kuva 1. Ratsastaja ja hevonen

Ratsastajan keskivartalon oikea asento mahdollistaa ratsastajan rentoutumisen ja lantion
mukautumisen passiivisesti hevosen selan liikkeisiin. Ratsastajan lantioon valittyy moniulot-
teisia heilahdusliikkeita tukipinnan muutosten takia joka askeleella, joita mydtaillen lanti-
ossa syntyy rytmikasta liikettd. Taman liikkeen hevonen yrittda tasapainottaa niin, etta rat-
sastajan ja sen painopisteet ovat samassa pystysuorassa linjassa. Ratsastajan lantioon ja
selkaan siirtyy pitkittaissuunnassa hevosen takajalkojen ja lantion liikkeet pienella viiveella,



koska liike hevosen lautasilta valittyy viiveella ratsastajan kehon painopisteeseen. Ratsas-
taja tuntee tahdin hevosen takajalkojen liikkeiden perusteella. Kun kehon painopiste kulkee
hevosen painopisteen paalla samassa linjassa, mahdollistuu liikeimpulssien vaikutuksesta

my0s ratsastajan raajojen liikkeet. (Mattila-Rautiainen 2011, 129.)

Hevosen liikkeen tunnistaminen on terapedtille ja ratsastajalle olennaista, koska se mah-
dollistaa kavelyn liikevaiheen tiedostamisen, joka lisda hevosen kaynnin terapeuttista hyo-
dyntamista. Tahdonalaisten ja tahdosta riippumattomien olennaisten lihasryhmien aktivoi-
tumisen oikeanlainen istuma-asento. Selkaranka vaimentaa staattisessa ja dynaamisessa
toiminnassa aiheutuvaa varahtelyd. Lannerangan notko, rintarangan taaksepain suuntau-
tuva kdyryys ja kaularangan notko suojaavat inmisilla kavelyn aikaansaamaa kuormitusta
nikamiin. Mita paremmin ratsastaja pystyy ojentamaan selkdansa, sita helpommaksi selka-
rangan tasapainottaminen muuttuu liikkuvan lantion paalla. (Mattila-Rautiainen 2011, 110,
127.)

3.2 Hevosen biomekaniikka

Hevosen jalkojen liikkeet ovat yhteydessa hevosen kaulan ja paan liikkeisiin. Kaula ja paa
on hevosen tasapainon tasaajia ja hevonen on eniten riippuvainen niista kaynnissa, koska
talloin tasapainon tasaajat tekevat huomattavia heilahduksia sivuille. Nama heilahdukset
yllapitavat jatkuvasti muuttuvaa tasapainoa ja taten auttavat hevosen jalkojen siirtoa. He-
vosen paan ja kaulan heilahdukset toimivat samalla tavalla kuin ihmisten kadet eli tasapai-

nottaen ja rytmittden kavelya heilahdusten avulla. (Mattila-Rautiainen 2011, 110-111.)

Hevosen selkaranka koostuu 18 rintanikamasta, 6 lannenikamasta ja 5 yhteen kasvaneesta
ristiluusta. Lannenikaman ja ristiluun etuosan nivelen eli lannenikama-ristiluu-nivelen laajat
liikkeet valittyvat hevosen takaraajan kaikkiin niveliin seka kallon ja ensimmaisen kaulanika-

man muodostamaan niveleen. (Mattila-Rautiainen 2011, 111.)

Hevosen vartalo liikkuu kolmessa tasossa liikkeelle 1ahddssa: vaakasuorassa, poikittai-
sessa ja pystysuorassa tasossa. Hevonen liikkuu ylos-alas, eteen-taakse seka oikealle-va-
semmalle ja nama hevosen kolmiulotteiset liikkeet siirtyvat ratsastajaan. Hevosen pai-
nopisteen muutokset pystysuorassasuunnassa ylos- ja alaspain saa ratsastajan painopis-
teen likkumaan samalla tavalla. Hevosen lahtiessa liikkeelle ja jarruttaessa hevosen varta-
lon liike kiihtyy ja hidastuu, jolloin se saa aikaiseksi kiihdyttavia ja jarruttavia voimia. TallGin
ratsastajan keho liikkuu vaakasuorassatasossa eteen- ja taaksepain. Vastaavat voimat ai-
heuttavat myos kiertoliikkeita. Poikittaissuunnassa tulevat voimat aiheuttavat hevosen var-
talon kallistumisen vasemmalle tai oikealle, jolloin ratsastajan paino siirtyy samalla tavoin

vasemmalle ja oikealle. (Mattila-Rautiainen 2011, 133-134.)



Kaynti on rytmiltdan nelitahtinen, jossa kunkin jalan askel on yhta pitka. Askelpituus on
n.1,8—-2 m eli noin 6/5 hevosen sakakorkeudesta. Kayntitahti on noin 58—-66 askelta minuu-
tissa. Tasta askellajista on hyva lahtea liikkeelle, koska se on vaatimustasoltaan sopiva
aloittelijoille. (Mattila-Rautiainen 2011, 113-114.)

Ravi on kaksitahtinen askellaji, jossa vasen taka- ja oikea etujalka tulevat samaan aikaan
maahan ja vastaavasti oikea taka- ja vasen etujalka. Ravin aikana kaksi kavioniskua on
kuultavissa. (Mattila-Rautiainen 2011, 116).

Laukka on % tahtinen askellaji, jossa se alkaa vasemmasta takajalasta, jonka jalkeen pol-
kevat maahan samanaikaisesti etu -ja oikea takajalka. Kolmas tahti muodostuu oikean etu-
jalan poljennasta. Neljas tahti on liitovaihe, jolloin koko hevonen on ilmassa. (Mattila-Rauti-
ainen 2011, 116.)



4 Ratsastussimulaattorit

Ratsastussimulaattori on kone, jonka avulla ratsastaja pystyy kokemaan samanlaista liiket-
ta, mitd hevonen tuottaa. Ratsastussimulaattorin tarkoitus on mallintaa hevosen liiketta eri
askellajien aikana. Ratsastussimulaattorin kaytto on turvallista ja mahdollistaa ratsastuksen
harjoittelun. (Pietila & Heikkinen 2021, 14.) Ratsastussimulaattorin kayton etuna on se, etta
ratsastajalla ei tarvitse olla kokemusta hevosesta tai ratsastamisesta. Ratsastussimulaatto-
reita kaytetdan turvallisuuden vuoksi, koska ohjaaja voi olla l1ahella ratsastajaa ja voi hel-
posti kommunikoida ratsastajan kanssa ratsastuksen aikana. Ratsastuksen simulointi si-
mulaattorilla mahdollistaa ratsastuksen harjoittelun ilman aikarajaa tai hevosalan kokemus-
ta. Ratsastussimulaattorit antavat palautetta mm. tasapainosta ja istunnasta. (Eventing si-
mulator s.a 2020.)

Ratsastussimulaattoreissa on suuria eroja. Joidenkin ratsastussimulaattorien tuottama rat-
sastus ei vastaa aitoa ratsastusta johtuen niiden yksinkertaisesta rakenteesta ja liikkeen
vapausasteiden puutteista. (Beon & Kwak 2013, 1260.) Ratsastusalan tutkimuskeskukset
ovat yhteisesti todenneet, ettd nykyiset simulaattorit ja niiden kaytdssa oleva tekniikka ei-
vat ole tarpeeksi tarkkoja verrattaessa niitd hevosella ratsastamiseen. Nykyiset ratsastus-
simulaatiot eivat vastaa liikkeiden laajuuksissa, nopeudessa tai eri askelluslajeissa aidon
hevosen liiketta. (AIRIDE 2019.)

Ratsastussimulaattoreiden kaytto jakautuu kahteen kategoriaan, ratsastuksen harjoitteluun
tai ratsastusterapiaan. Ratsastuksen harjoittelussa tarkeaksi ominaisuudeksi nousee simu-
laation todenmukaisuus ja aidon hevosen liikkeiden ja olemuksen mallintaminen, kun taas
terapiassa paaosassa ovat hevosen liikkeiden vasteet ratsastajan kehossa. Ratsastukses-
sa kaytetdan simulaattoreita ratsastuksen eri osa-alueiden harjoittelemiseen. Simulaattorei-
ta on olemassa hyppaamisen, eri askellajien, laukkaratsastuksen ja hevospoolon harjoitte-
lemiseen. (RaceWood 2021.)

4.1 HORZIM-simulaattori

HORZIM-simulaattori on ainutlaatuinen maailmassa sisaltaen patentoitua teknologiaa ja ra-
kenteita (kuvat 2,3 ja 4). Se koostuu alustasta ja hevosen muotoisesta muotista, jonka
paalle ratsastaja asettuu. Simulaattoriin voi vapaasti ohjelmoida askellajeja, jotka on mal-
linnettu aidoista hevosista. (AIRIDE 2019.)



Kuva 3. HORZIM-simulaattori sivulta




Kuva 4. Ratsastaja HORZIM-simulaattorin paalla
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5 Ratsastusterapia

Ratsastusterapia on terapian muoto, jonka terapeutti ja hevonen toteuttavat. Ratsastuste-
rapian tarkoituksena ei ole oppia ratsastamaan, vaan hyédyntaa hevosen liikkkeen terapeut-
tisia ominaisuuksia. Hevosen liikkuessa ratsastajan keho vastaanottaa rytmisia liikkeita,
jotka muistuttavat ihmisen kavelya. (Lukinmaa 2016, 7.) Ratsastuksen aikana ratsastajan
pitdd tasapainoilla hevosen paalla sen liikkuessa ja ratsastajan rankaan kohdistuu liiketta

kaikista suunnista hevosen liikkeen mukaan (Salminen 2019, 6).

Ratsastusterapialla on fyysisten tavoitteiden lisdksi kasvatuksellisia ja psykologisia tavoit-
teita. Talléin kohderyhmana ovat etenkin henkilot, joilla on psyykkisia tai sosiaalisia ongel-
mia. Ratsastusterapialla ei pelkastaan keskityta kuntouttamaan fyysista toimintakykya,
vaan myo0s kohentamaan psyykkisia valmiuksia ja mielen tasapainoa. Suomessa kuntou-
tujan mahdollisuuksien mukaan ratsastusterapia sisaltda myds tallityét. Terapiaan voi kuu-
lua myds hevosen hoitaminen ja helliminen seka hevosen seuraaminen. (Kaski 2001.) He-
vosen kanssa harjoitteleminen ja siitéd huolehtiminen mahdollistavat positiivisia kokemuksia.
Mitd enemman yksild kokee positiivista palautetta, sitd selkedmmaksi hanen minakasityk-
sensa jasentyy (Murcia 2008). Hyva minadkasitys on sidoksissa psyykkiseen hyvinvointiin
(Sandstréom 2010). Taman takia ratsastuksen lisdksi muunlainen toiminta talliymparistdssa

voi kohentaa ihmisen mielialaa.

5.1 Ratsastusterapian tuloksellisuus ja vaikuttavuus

Viime vuosina on tutkittu paljon ratsastusterapian vaikutuksia lasten neurologisiin sairauk-
siin. Molina Arocan ja kollegoiden (2019) tekemassa systemaattisessa katsauksessa ja
meta-analyysissa tutkittiin ratsastussimulaattorin vaikutusta tasapainoon neurologisessa
kuntoutuksessa. Tutkimuksessa kaytiin 33 tutkimusartikkelia 1api, joista seitseman valittiin
katsaukseen ja nelja meta-analyysiin. Stergiou ja kollegoiden (2017) tekeméassa systemaat-
tisessa katsauksessa ja meta-analyysissa saatiin useimmissa tutkimuksissa viitteita, etta
ratsastusterapialla olisi positiivisia vaikutuksia tasapainoon ja motoriseen toimintaan. Meta-
analyysi osoitti kehitysta Bergin tasapainotestissa ja hienomotoriikan mittaustestissa. Simu-

laatioharjoittelun vaikutuksista tasapainoon on tutkittu vahan neurologisilla potilailla.

Ewelina Matusiak-Wierczorek ja kollegoiden (2020) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin rat-
sastussimulaattorin kaytdn vaikutuksia 6—12-vuotiaiden cp-vammaisten ryhtiin ja kehon toi-

mintoihin. Sisdanottokriteerina oli tason 1 ja 2 spastinen (raajat ovat jaykat) ja dystoninen
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(lihasjanteys vaihtelee veltosta jaykkaan) toispuoleinen cp-vamma ja alaraajapainotteinen
cp-vamma. Ryhmat jaettiin kahteen koeryhmaan ja yhteen kontrolliryhmaan, jotka muo-
dostettiin satunnaisesti. Koehenkilot kavivat kerran (ryhma 2) tai kaksi kertaa (ryhma 1)
viikossa ratsastusterapiassa 12 viikon ajan 30 minuutin mittaisilla kdynneilla. Arvioinnissa
kaytettiin SAS-asteikkoa (istunnon arviointi asteikko). Ryhmassa yksi oli tilastollisesti mer-
kitsevia tuloksia p<,05 paan asennon hallinnan kontrollissa, k&den toiminnan kehittymi-
sessa (molemmissa tapauksissa p<,05 ja rintarangan kontrollissa p<,005 Yli puolet lapsista
osoitti oikeanlaista paan kontrollia seka yli 70 % sai % pistetta rintarangan kontrollissa tut-
kimuksen lopussa. Ryhman kaksi tilastollisesti merkittavat tulokset olivat rintarangan kont-

rollissa p<,05 Kontrolliryhmassa ei |0ydetty tilastollisesti merkitsevia muutoksia.
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6 Elektromyografia biomekaanisena mittausmenetelmana

Elektromyografia (EMG) on mittausmenetelmd, jossa hyédynnetddn EMG-mittauslaitetta
(kuva 5) ja siihen kytkettavia elektrodeja. Elektrodit rekisterdivat lihasaktivaatiota ja lihasten
aktiopotentiaaleja. Elektrodeja voi olla yksi (monopolaarinen tekniikka) tai kaksi (bipolaari-
nen tekniikka). Elektrodit mittaavat lihaksessa tapahtuvaa biologista toimintaa, minka lihak-
sen solukalvoille kulkeutuva aktiopotentiaali aiheuttaa. Aktiopotentiaali saa alkunsa, kun
hermo-lihassolukalvojen ulko- ja sisapinnalla tapahtuu muutos ionikonsentraatiossa. (Kau-
ranen & Nurkka 2010, 303-307.)

AMESOOC

Kuva 5. EMG-laite

Mittaelektrodit jaetaan kahteen kategoriaan, pinta- ja sisaelektrodeihin. Pintaelektrodit mit-
taavat lihaksen aktiivisuutta ihon paalta (kuva 6). Niité voidaan integroida vaatteisiin, jolloin
pystytdan mittaamaan suurempaa kehon pinta-alaa. Sisaelektrodit mittaavat lihaksen
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sisalla aktivaatiota ja aiheuttavat usein kipua, joten ne eivat sovellu dynaamiseen mittauk-
seen. Sisdelektrodeilla on mahdollista mitata syvemmalla olevia lihaksia tarkemmin kuin
pintaelektrodilla, koska pintaelektrodi mittaa samalla my6s mitattavan lihaksen lahella ole-
vien lihasten aktivaatiota. (Kauranen & Nurkka 2010, 303-307.)

Elektrodien mittaavaa signaalia verrataan referenssielektrodisignaaliin. Referenssielektrodi
asetetaan sivulle mitattavasta lihaksesta ja se toimii vertailukohteena varsinaisille mittaus-
elektrodeille. Vertailumittauksen tarkoituksena on poistaa ympariston aiheuttamat virhelah-
teet varsinaisesta mittausdatasta. Vertailun aikana kaikki yhtenevat signaalit eliminoidaan,
jolloin jaljelle jaa vain lihaksen tuottama sahkdinen signaali. (Kauranen & Nurkka 2010,
303-307.)

Kuva 6. Pintaelektrodi

Elektromyografiaa kaytetdan tutkimaan lihasten aktiivisuutta. Se mahdollistaa lihasvoiman
mittauksen ilman nivelkulman muutosta tai vastusta. Elektromyografiaa kaytetaan tutkitta-
essa lihasvoiman kasvua esim. eturistisideleikkauksen, polviproteesin tai polvitrauman jal-
keisen kuntoutuksen aikana. (Kamen & Gabriel 2009, 170.)
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Elektromyografiaa kaytetdan myds eri urheilulajien tekniikan liikeanalyysin tukena, koska
elektromyografia mittaa myo6s isometrista lihasty6ta, mika ei nay nivelkulmien muutoksena.
Liikeanalyysi tukee elektromyografiaa mittaamalla nivelten liikeratojen muutoksia, jota

elektromyografia ei mittaa.

Ratsastuksen aikana ratsastaja kayttaa keskivartalonsa lihaksia tukemaan liikettdan hevo-
sen paalla. Elektromyografia pystyy mittaamaan tata isometrista lihasty6ta. Terada (2000)
tutki lihasaktivaation eroa aloittelevien ja kokeneiden ratsastajien valilla elektromyografialla.
Tutkittavat lihakset olivat suora vatsalihas, selan ojentajalihas ja reiden iso I&hentajalihas.
Aloittelevien ratsastajien lihasaktivaatio oli matalampaa ratsastuksen aikana. Aloittelevat

ratsastajat myds kompensoivat heikkoa lihastyéta muilla lihaksilla.
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7 Liikeanalyysi biomekaanisena mittausmenetelméana

Xsens MVN LINK on liikeanalyysipuku, jota hyddynnetaan inmisen liikkeiden analysoin-
nissa (kuva 7). Se koostuu paalle puettavasta elastaanipuvusta, jonka pinnalla on 17 mit-
tausanturia (kuva 8). Liikeanalyysipuku kayttaa inertiamittayksikko-teknologiaa (IMU). Jo-
kainen MVN-mittausanturi sisaltda IMU-laitteen. IMU koostuu gyroskoopista, kiihtyvyysan-
turista ja magnetometrista. X-sens tuottaa tietoa kehon eri osien sijainnista, nopeudesta ja
kiihtyvyydesta toistensa suhteen kolmiulotteisesti. (Xsens, 21.) Xsens mahdollistaa nivel-

kulmien mittaamisen kolmiulotteisen liikkeen aikana (Kider ym. 2008, 3).

|
A
A

Kuva 7. Xsens MVN LINK-liikeanalyysipuku ratsastajalla
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Kuva 8. MVN-mittausantureiden paikat (Xsens, 32)

Inertiamittausyksikko (IMU)

Gyroskooppi on laite, joka mittaa kulman asennon muutosta. Kiihtyvyysanturi on laite, joka
mittaa massan Kiihtyvyytta. Kiihtyvyysanturi mittaa myos maapallon painovoiman Kkiihty-
vyytta, joka osoittaa aina tiettyyn suuntaan. Magnetometri mittaa Iapi kulkevan magneetti-
kentan vahvuutta. Yhdessa mittarit tukevat toisiaan ja tuottavat tarkempaa dataa kuin yksi-
naan. (Mallinen 2015.) IMU-teknologian kaytto lajianalyysien tutkimisen valineena on kas-
vanut viime vuosikymmenen aikana. Syyna talle on IMU:n pieni koko, helppo siirrettavyys
ja edullisuus. (Taborri 2019, 3.)
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8 Tutkimushenkil6t- ja menetelmat
8.1 Tutkimusaineisto

Taman opinnaytetydn koehenkildt valittin Harjun-opistolta. Mukaanottokriteerind ovat rat-
sastusalan kokemus ja kehon rakenteen yhteensopivuus Xsens-puvun kanssa. Poissulku-
kriteerind oli kyvyttdmyys kommunikoida mittauskertojen aikana. Otoskoon koko on nelja

henkil6d. Yhden koehenkildn tiedot on jatetty ilmoittamatta tietoturvallisista syista.

Taulukko 1. Koehenkiloiden tiedot

17 v 50 kg 165 cm 9v
15v 50 kg 166 cm 6v
17 v 60 kg 172 cm Tv
-V - kg -cm -V

8.2 Tutkimusasetelma

Tama tutkimus toteutettiin tapaustutkimuksena. Tutkimus koostui maarallisesta ja laadulli-
sesta osiosta. Maarallinen osio koostui kahdesta mitattavasta kokonaisuudesta: alavartalon
lihasten lihasaktiivisuudesta (nelipdinen reisilihas, kaksoiskantalihas, selan ojentajalihas ja
reiden pitka lahentajalihas) ja nivelien (ylempi nilkkanivel, polvinivel ja lonkkanivel) kulmien
muutoksesta ojennus- ja koukistussuunnassa seka ratsastuksen ettad simulaatioharjoittelun
aikana. Tutkimuksen maarallisen osion ensimmainen mittaus suoritettiin LUT-yliopiston la-
boratoriossa HORZIM-simulaattorilla. Ratsastaja ratsasti simulaattorilla kolmea eri askella-
jia (kaynti, ravi ja laukka). Jokainen askellaji kesti minuutin ajan. Toinen mittaus suoritettiin

Harjun opiston tiloissa hevosella, jolloin ratsastaja suoritti samat kolme askellajia.

Laadullinen osio suoritettiin molempien mittauskertojen jalkeen teemahaastattelulla LAB-
ammattikorkeakoulun tiloissa seka Harjun opiston tiloissa. Haastattelut kestivat keskimaa-

rin noin 10 minuuttia.
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8.3 Tiedonkeruumenetelmat

Xsens liikeanalyysipuku on Xsens Technologiesin valmistama langaton 3D-liikemittari.
Opinnaytetydn tarkoituksena oli mitata alavartalon nivelkulmia ja niiden liiketta Xsenssilla
reaaliajassa. Xsens kayttaa inertiamittausyksikké-teknologiaa (IMU). IMU teknologian relia-
biliteetti ja validiteetti ovat parhaimmillaan eteen-taakse suunnassa ja sivulta-sivulle suun-
nassa. IMU teknologia on asianmukainen mittari ihmisen liikkeen mittaamiseen. (Poitras
ym. 2019, 13.) Xsenssin validiteetti ja reliabiliteetti olivat erinomaisia mittaamaan lantion,
polven ja nilkan ojennus ja koukistus liiketta. Reliabiliteetti oli alhainen vain lantion maksi-
maallisten kulmien mittaamisen aikana. (Al-Amr ym. 2018, 5.) Liikeanalyysipuvun avulla

ratsastajan liikettd pystyi seuraamaan reaaliajassa kolmiulotteisesti (kuva 9).

K sems - MV heabze 2020 - (v previem (240riz) - MVH 20200 rake 90 [E=Ey X
X Ble Est Jads Puybsck Yeew Qptioms OBR Window Help -
EEFE 0 SD-D WK P MW O * (& 4

Havigator & x LEIAE A R 4 [T -/ [Dm =m0 2 ok [Elak 00 ([ Znase vl B

BT et ke ot e (g
Il acsontyassctont) 4 I et o e ) Rotaton 2) Il Feson(pEstanont)

Rught ke Jor e (dea)
¥ [ intmrea{ s Externail) Rstaton # Bl Fewon(+)Extorment )
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Kuva 9. Xsens 3D-kuvaaja (Xsens, 50)

Elektromyografia mittaa lihasaktivaatiota. Yksikkona elektromyografialla on mikrovoltti (uV).
Opinnaytetydn tarkoitus oli mitata nelipdisen reisilihaksen, kaksoiskantalihaksen, selan
ojentajalihaksen ja reiden pitkan lahentajalihaksen lihasaktivaatiota. Kirjallisuuskatsaus
osoitti elektromyografian olevan validi mittausvaline erityisesti isometrisen lihastydn mittaa-
misessa (Wild ym). Suurin osa ratsastajan lihastydsta on isometristd, minka avulla ratsas-

taja tasapainottaa itsedadn ratsastuksen aikana. (Dankaerts, 2004) tutkivat
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elektromyografian reliabiliteettia maksimaallisen ja submaksimaallisen isometrisen lihassu-
pistuksen aikana vatsa ja selkalihaksissa. Tutkimuksessa selvisi, etta elektromyografian re-
liabiliteetti oli hyva yksittaisten mittauskertojen aikana. Jokaisen tutkittavan lihaksen paalle

asetettiin pintaelektrodit (Kuva 10).

Kuva 10. EMG suorassa reisilihnaksessa

Teemahaastattelu

Tassa opinnaytetydssa kerattiin tietoa puolistrukturoidulla haastattelulla, jossa kaytettiin 16
kysymyksen haastattelulomaketta (lite 3). Keskeisina teemoina olivat ratsastus- ja simu-
laatioharjoittelu kokemuksena, lihasaktiivisuus, ratsastusasento seka simulaatio- ja ratsas-
tusharjoittelun erot. Haastattelut suoritettiin yksildhaastatteluina paaosin kasvokkain mit-
tausten jalkeen LAB-ammattikorkeakoulun seka Harjun opiston tiloissa. Haastattelut nau-
hoitettiin puhelimella ja etdna suoritetuissa haastatteluissa tietokoneella. Yhden koehenki-
I6n kanssa suoritettiin haastattelu kasvokkain mittausten jalkeen seka etédna puhelimitse
heti mittausten jalkeen. Yhtad koehenkildd haastateltiin kasvokkain kolme kertaa vajaan
haastattelumateriaalin takia. Kahta koehenkil6a haastateltiin molempien mittauskertojen jal-
keen. Yhdelld koehenkildistd haastattelut olivat kahtena paivana perakkain, ja muilla oli

muutaman paivan tauko haastatteluiden valilla.

8.4 Tutkimuksen eettiset nakokulmat

Tutkimuksesta informoitiin osallistujia saatekirjeella (liite 4) mittausten jalkeen, joka kattoi

tiedot tutkimuksen aiheesta, osallistuvista henkildista ja heidan oikeuksistaan, tutkimuksen
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tarkoituksen seka tavan miten tutkimusaineisto kerattiin. Saatekirjeessa kavi myds ilmi tieto
siitd, kenelle tietoja ollaan luovuttamassa. Haastattelut seka muut arkaluontoiset tiedot ka-
siteltiin luottamuksellisesti. Mittaustulokset sailytettiin siten, ettd vain opinnaytetydntekijoilla
oli paasy niihin, tietoja ei luovutettu ulkopuolisille. Opinnaytetyéprosessin valmistumisen jal-
keen kaikki kirjalliset ja digitaaliset tiedot tuhottiin asiallisesti tutkimukseen osallistuneiden
suojelemiseksi, puhelimesta ja tietokoneesta poistettiin tiedostot ja kvantitatiivisen tutkimuk-

sen tiedostot poistettiin myos tietokoneelta. Kaikki paperiversiot tuhottiin silppurilla.
8.5 Tutkimuksen aineiston analysointi

Aineiston kasittely ja analysointi aloitettiin keruuvaiheen jalkeen. Maarallinen aineisto kasi-
teltiin IBM SPSS ohjelmistolla ja Microsoft Excelilla. Ratsastuksista poimittiin ratsastajan
kehon oikealta puolelta 5 sekunnin otoksia, joissa nivelkulmien muutosta analysoitiin. Li-
hasaktiivisuuksien keskiarvoja analysoitiin koko ratsastuksen ajalta. Tulokset olivat epanor-

maalisti jakautuneet, joten tilastotieteen menetelmana kaytettiin Man-Whitney testia.

Laadullisessa analyysissa keratty haastattelumateriaali litteroitiin eli purettiin kirjoitettuun
muotoon. Litteroitu materiaali luettiin useaan kertaan Iapi, jonka jalkeen aloitettiin aineiston
tiivistaminen eli aineistosta etsittiin ne tekstikokonaisuudet, jotka tutkija koki oleelliseksi ai-
neistoksi. Oleelliset kohdat alleviivattiin. Alleviivatut kohdat pelkistettiin eli kirjoitettiin tiivis-
tettyyn muotoon. Pelkistetyt iimaukset ryhmiteltiin alaluokkiin eli samaa asiaa tarkoittaviin
ilmauksiin. Alaluokat otsikoitiin sisdltéa kuvaavalla otsikolla. Alaluokat yhdisteltiin ylaluokik-
si ja ylaluokista muodostettiin paaluokkia. Paaluokista muodostettiin yksi yhdistava luokka.

Luokat nimettiin sisaltoa kuvaavalla otsikolla.
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9 Tulokset

9.1 Nivelkulmien muutos

Hevosella ratsastaessa mitattujen nivelkulmien muutos oli suurempaa kuin simulaattorilla
ratsastaessa. Ylemman nilkkanivelen ojennuksen- ja koukistuksen nivelkulman keskiha-
jonta oli hevosella ratsastaessa askellaji kdynnin aikana 17 kertaa suurempi kuin simulaat-

torilla ratsastaessa p<,05 (Kuvio 1).
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Kuvio 1. Ylemman nilkkanivelen nivelkulma ojennus- ja koukistus suunnassa 5 sekunnin

ajalta

Polvinivelen fleksion ja ekstension keskihajonta oli hevosella ratsastaessa kuusi kertaa

suurempi kuin simulaattorilla ratsastaessa p<,05 (Kuvio 2).
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Kuvio 2. Polven nivelkulma ojennus- ja koukistus suunnassa 5 sekunnin ajalta

Lonkan fleksion ja ekstension keskihajonta oli hevosella ratsastaessa kaksi kertaa suu-

rempaa kuin simulaattorilla ratsastaessa p<,05 (Kuvio 3).
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Kuvio 3. Lonkan Nivelkulma ojennus- ja koukistus suunnassa 5 sekunnin ajalta
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9.2 Lihasaktivaatio

Hevosella ratsastaessa alavartalon lihasten lihasaktiivisuus kasvoi keskiarvoltaan suurem-
maksi kaikissa kolmessa askellajissa (kaynti, ravi ja laukka). Nelipaisen reisilihaksen li-

hasaktivaatio ei eronnut simulaattorilla suoritetusta ratsastuksesta. p>,05 (Kuvio 4).
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Kuvio 4. Nelipaisen reisilihaksen lihasaktivaatio mikrovoltteina

Reiden pitkan I&ahentajalihaksen lihasaktivaatio oli suurempaa hevosella suoritetussa rat-

sastuksessa kuin simulaattorilla suoritetulla ratsastuksella p<,05 (Kuvio 5).
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Kuvio 5. Reiden pitkan Lahentdjalihaksen lihasaktivaatio mikrovoltteina
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Selan ojentajalihaksen lihasaktivaatio oli suurempaa hevosella suoritetussa ratsastuk-
sessa kuin simulaattorilla suoritetulla ratsastuksella p<,05 (Kuvio 6).
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Kaksoiskantalihaksen lihasaktivaatio oli suurempaa hevosella suoritetussa ratsastuksessa
p<,05 (Kuvio 7).
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9.3 Ratsastajan kokemus ratsastuksen simulaatioharjoittelusta verrattuna ratsas-

tusharjoitteluun

Ratsastajat kokivat simulaatioharjoittelun erilaiseksi kuin ratsastusharjoittelun hevosella.

Ratsastaja 1 kuvailee simulaatioharjoittelua "hyvin erilaiseksi kuin oikealla hevosella ratsas-

tamisen”, apujen antamisen erilaisuuden takia. Ratsastajat kertovat simulaatioharjoittelun

olevan "tasaista” ja simulaattorilla ratsastaessa ei tarvitse varautua "ulkoisiin tekijoihin ja

arsykkeisiin”. Ratsastajat kuvailevat, ettd hevosella ratsastaessa taytyy olla jatkuvasti valp-

paana ja mukautua hevosen liikkeisiin. Ratsastaja 1 kuvaileekin hyvin, etta "pitaa olla silleen

jatkuvasti valppaana, etta jos siella on niin kuin jauhosakki niin sielta lentaa alas”.
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Simulaattorilla  an-
netut avut poikkea-
vat oikealla hevo-
sella ratsastami-

sesta.

Apujen anto

Hevoset ovat erilai-
sia ja kehon kontrol-
lointi seka apujen
anto eroaa hevosten

valilla.

Kehon hallinta

Avut

Ratsastaessa ollaan
tekemisissa elaimen
kanssa ja sita pitaa

pystya lukemaan.

Yhteistyd

Kaikki avut pitaa olla
herkistettyja ja mini-

malisoituja.

Avut

Simulaattori on kone
ja se liikkuu tasai-
sesti, hevonen voi
saikahtaa, jolloin

kyyti muuttuu.

Elottomuus
Tasaisuus

Elavyys

Hevosella ratsasta-
minen vaatii erilaista
kehonhallintaa ja
apujen antoa Kkuin
simulaattorilla  rat-

sastaminen.

Hevosella ratsasta-
essa hahmottaa li-
hasjannityksen eri
tavalla kuin simu-

laattorissa.

Hevonen on arvaa-
maton ja simulaat-

tori arvattava.

Hevosella ratsasta-
minen vaatii kehon-
hallintaa ja mukau-
tumista hevosen liik-
keisiin.

Simulaattorin  liik-
keet ovat tasaiset ja
arvattavissa, joka
mahdollistaa keskit-

tymisen itseensa.

Hevonen reagoi ar-
sykkeisiin, jolloin
taytyy
olla jatkuvasti valp-

ratsastajan

paana.

Taulukko 1. Esimerkki sisaltdanalyysistd ratsastusharjoittelun ja simulaatioharjoittelun

eroista

Ratsastaja 1 kertoo ratsastusharjoittelun olevan fyysisempaa kuin simulaatioharjoittelu ja

han pohtiikin, saisiko simulaattorilla harjoitellessa hikea tulemaan. Muut ratsastajat kokevat

myds hevosella ratsastamisen fyysisesti rankemmaksi kuin simulaatiolla ratsastamisen.

Ratsastajien kertoman mukaan tama johtuu siita, ettd kun hevosella ratsastaessa taytyy

olla jatkuvasti "valppaana” ja mukautua hevosen liikkeisin, kun taas simulaattori on kone ja

siiné pystyy keskittymaan pelkastééan itseenséa”.
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9.4 Ratsastajan kokemus ratsastuksen simulaatioharjoittelusta

Ratsastajat kuvailivat simulaatioharjoittelun sopivan hyvin lihasaktivaation harjoittamiseen,
koska siind paasee keskittymaan enemman itseensa kuin hevosella ratsastaessa. Ratsas-
taja 4 kuvaileekin, ettd "simulaatioharjoittelussa paasee keskittymaan eniten siihen, miten
saa hallittua oman kropan, sielta ei tule ylimaaraisia arsyketta”. Ratsastajat kertovat, etta
taman takia simulaatioharjoittelu sopii hyvin perusistunnan harjoittamiseen seka jannittynei-
den lihasten rentouttamiseen. Ratsastaja 2 kuitenkin kertoo tuntevansa paremmin jannitty-
neen lihaksen hevosella ratsastaessa kuin simulaattorilla ratsastaessa, mutta kertoo simu-

laatioharjoittelun antavan hyvan "peruspohjan istunnalle”.

Pystyy Simulaatioharjoit-

maan

harjoittele- | Istunnan harjoittami- | Simulaattorilla pys-

pelkotiloista | nen tyy harjoittamaan is- | telu mahdollistaa is-

huolimatta ja keskit- tuntaa ja apujen an- | tunnan ja apujen an-
J Apujen harjoittami- Ja apy Jaapy)
toa

tya oman istunnan tamisen harjoittami-

nen

symmetriaan ja apu- sen suurilla toisto-

Kehonhallinnan ke-

jen hallintaan e maarilla riskitto-
hittdminen
e : C . masti.

Paasee keskitty- | Kehon hallinta ja ar-

maan oman kropan | sykkeet Simulaattori tottelee
hallintaan ja sielta ei annettuja apuja eika
tule ylimaaraista reagoi ulkoisiin ar-

: v sykkeisiin

Pystyy keskittymaan | Istunta

omaan istuntaan pa-

remmin

Taulukko 2. Esimerkki sisaltdanalyysista ratsastussimulaattorin hyddyista

Ratsastaja 1 kertoo, ettd simulaatioharjoittelulla pystyy paremmin kiinnittdm&an huomiota
"hienosdatéén”. Han kertoo, ettd "siind pystyy ehkd huomaamaan ne omat erot ja keskitty-
maan niin kun niihin korjattaviin asioihin et onks oikeesti painopiste keskella, mitd apuja
kayttdd enemman ja mitd ohjaa kayttda enemman ja nain poispain”. Ratsastaja 1 kertoo,
etta “joillakin ihmisill& on ongelmia 16yt4dé rentous satulassa, et tulee esimerkiksi t&mmdéisté
hartioitten jannittdmista niin et siin simulaattorissa paésee oikeesti I6ytdmaéan sen oikeen
istunnan”. Ratsastaja 1 jatkaa, ettd simulaattori voisi sopia hyvin pelkotiloista karsiville rat-

sastajille hevosella ratsastamisen lisaksi.
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Apujen vastaanotta-

misen erilaisuus

Simulaattorin oh-

jaus

Simulaattorista

puuttuu ylimaaraiset
arsykkeet ja se me-
nee tasaisesti, kun
oikealla hevosella
pitdad koko ajan olla

valppaana

Simulaattorin  omi-

naisuudet

Simulaattorin haitta
on, etta se on kone
ja se menee tasai-
sesti eli sa et osaa
varautua siihen mita
voi kayda hevosella
ratsastaessa, jos
ratsastaa  pelkas-

taan simulaattorilla

Elottomuus

Erilaisuus

Simulaattorin ja he-
vosen toiminta ei

mene yks yhteen.

Simulaatioharjoitte-
lun erot ratsastus-

harjoitteluun

Simulaattorin elotto-
muuden takia apu-
jen anto on erilaista
kuin oikealla hevo-

sella ratsastaessa

Piti siirtaa sita jalkaa
niin taakse ja hevo-
sella ratsastaessa

en niin tee.

Simulaattorin oh-

jaus

Simulaattorin erilai-

suus

Jos harjoittelee si-
mulaattorilla pari
vuotta ja siirtyy oi-
kean hevosen sel-
kuva

kaan VOI

Yksipuolinen harjoit-

telu simulaattorilla

Pelkastaan  simu-
laattorilla harjoittele-
minen aiheuttaa

vaaristyneen kuvan.

Simulaattorin  apu-

jen poikkeavuus.

Simulaattoriharjoit-
telu ei taysin vastaa
ratsastusharijoitte-

lua.

Simulaatioharijoitte-
lusta puuttuu ulkoi-
set arsykkeet ja he-
vosen arvaamatto-

muus.

Simulaattorissa
apujen anto ei vas-
taa hevosen kanssa

annettavia apuja.
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ratsastuksesta vaa-

ristya

Taulukko 3. Esimerkki sisaltdanalyysista ratsastussimulaattorin haitoista

Ratsastaja 1:n mielesta simulaatioharjoittelulla ei ole haittavaikutuksia silloin, kun ratsaste-
taan myods oikealla hevosella. Han kuvailee, etta "Oikealla hevosella ratsastaessa simulaa-
tioharjoittelun liséksi simulaatioharjoittelusta ei ole haittaa, mutta jos vain aloittaisi niin kun
vaan simulaattorilla ja sitten vuoden parin paéasté siirryttaisiin oikean hevosen selkéén, siina
voisi vaéristyé aika paljon se kuva, eftd mité se oikeasti on”. Ratsastaja 1 kertoo mahdolli-
suuden vaaristyneen kuvan synnyn johtuvan apujen erilaisuudesta simulaattorin ja hevosen
valilla. Han kertoo hevosten reagoivan eri tavalla eri ratsastajien eri apuihin. Ratsastaja 2
kuvailee, ettd "Simulaattori on kone ja se menee tasaisesti eli sé et osaa, jos ratsastat pel-
k&stédén simulaattorilla, niin varautuu siihen mité voi kdyda oikealla hevosella ratsastaessa,
et jos hevonen esimerkiksi saikdhtad”. Ratsastaja 3 kertoo simulaatioharjoittelun haitaksi
olevan ylimaaraisten arsykkeiden puuttumisen. Han kertoo, ettd "Oikeella hevosella pitéé
niinku tavallaan koko ajan olla sillee niinku valppaana’. Ratsastaja 4 kertoo, etta simulaa-

tioharjoittelussa ei ole haittoja.

9.5 Ratsastajan kokemus oikean hevosen ratsastusharjoittelusta

Turvallisempia lii-
kuntamuotoja on
olemassa kuin he-
vosella ratsastami-

nen

Turvattomuus

Simulaattori tottelee
apujen antoa pa-

neeleihin, mutta he-
vonen ei aina tottele

annettuja

Kommunikointi

Ratsastajilla on
yleensa vahva kes-
kivartalo, mutta har-

joittelu ei harjoita

Yksipuolisuus

Hevonen voi olla
tottelematon ja ai-
heuttaa vaaratilan-

teita

Ratsastusharjoittelu
on yksipuolista ke-

holle

Hevonen voi olla
tottelematon aiheut-

taen vaaratilanteita

Ratsastusharijoitte-
lun on yksipuolista
keholle ja vaatii
oheisharjoittelua

rinnalle
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kokonaisvaltaisesti

kehoa.

Taulukko 4. Esimerkki sisaltdanalyysista ratsastusharjoittelun haitoista

Ratsastaja 1 kuvailee hevosella harjoittelun haitoiksi sen, ettd "Jos sé vaan ratsastat yhta
samaa hevosta niin sitten sulla jda aina ne yhdet samat vinoudet niin sun taytyy pystyéa
oheisharjoittelulla korjaamaan ne asiat, ettd sé saat pois ne sielté silloin kun sé oot hevosen
seldssd”. Ratsastaja 3 kuvailee hevosella ratsastamisen haitoiksi hevosen tottelematto-
muuden. Han kertoo, ettd hevonen ei aina tahdo totella apuja toisin kuin simulaattori. mah-

dollisuuden vuoksi.

Ratsastajien mielesta oikealla hevosella ratsastaminen on mielekkdampaa kuin simulaat-
torilla ratsastaminen. Kaikkien ratsastajien mielesta ratsastaminen hevosella oli fyysisesti
raskaampaa. Ratsastaja 1 kertoo hevosen koon vaikuttavan ratsastajan fyysiseen kuor-
mittavuuteen. Han kuvailee jalan "katoavan” pienilld hevosilla ratsastaessa, jolloin jalka
heiluu koko ajan. Han kertoo, ettéd "Ma en saa siitéd hevosesta itsestaan tukea, ettd mun
pitdd keskittya tosi paljon kontrolloimaan jalkaa”. Ratsastaja 1 kertoo, etta hevosella rat-
sastaessa voi tulla yllatyksia kuten se, ettad "Laukassakin yhtakkia toks, hevonen siirtyy ra-
viin”. Ratsastajat kertovatkin, etta hevosella ratsastaessa taytyy olla "Jatkuvasti valp-
paana” tai muuten hevosen selasta tippuu. Ratsastaja 2 kuvailee, etta hevosen liikkeisiin

taytyy mukautua nopeasti ja myoétailla hevosen liikkeisiin.

Ratsastusharijoitte-
lussa tarvitaan ke-
honhallintaa ja yh-
teistyd hevosen

kanssa harjaantuu

Kehonhallinta

Yhteistyon kehitta-

minen

Ratsastusharijoitte-
lussa oppii kommu-
nikaatiota hevosen
kanssa

Kommunikaation

kehittaminen

Ratsastusharijoitte-
lusta saa avarakat-
seisemman kuvan ja

harjoittelu on

Harjoittelun ~ moni-
puolisuus ja avara-

katseisuus

Ratsastusharijoittelu
mahdollistaa kehon-
hallinnan ja yhteis-
tydbn  kehittdmisen
kommunikoinnin

kautta hevosen

kanssa

Ratsastusharijoittelu
mahdollistaa herk-
kyyden kehittamisen

Ratsastusharijoittelu
kehittdd kehonhal-
lintaa ja kommuni-
koinnin kautta yh-
kehittami-

sen hevosen kanssa

teistyon
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monipuolisempaa,
kun paasee enem-

man ratsastamaan

Oikea hevonen on | Yhteistyo
elava ja ratsastus- .

Elavyys
harjoittelu on yh-

dessa tekemista

Taulukko 5. Esimerkki sisaltdanalyysista ratsastusharjoittelun hyddyista

Ratsastajat kertovat tasapainon ja keskivartalon vahvuuden olevan tarkeitd hevosella rat-
sastaessa. Ratsastaja 1 kertookin, ettd hevosella harjoittelu herkistdd kehon ulkoisille ar-
sykkeille, han kertoo ”Ratsastusharjoittelusta tulee tosi herkaksi ja pitda I16ytaa niitd tosi
herkkié paikkoja omasta kropasta niinku mité pitéda herkistaa ja mita pitaa jannittaa ja et sita
niinku pitéda tosi paljon tuntee hevosen liikettd ja mukautua sen mukaan”. Ratsastaja 1 jat-
kaa "Semmoinen herkkyys tulee verrattuna muihin lajeihin”. Ratsastaja 2 kuvailee ratsas-
tusharjoittelua sanoin "Siitd saa niin kuin paljon semmoisen niin kuin, etté tavallaan avara-
katseisemman kuvan ja sitten niin kun harjoittelu voi olla paljon monipuolisempaa, kun sé
paéset enemman itse ratsastamaan ja kdadntdméaén ja ohjaamaan ja liikkumaan”. Ratsas-
taja 3 ja 4 kertoo hevosella ratsastamisen hyoddyiksi sen, etta paasee kommunikoimaan ja

tekemaan yhteisty6ta hevosen kanssa.

9.6 Sisaltdanalyysin tulokset

Simulaatioharjoittelu

Simulaatioharjoittelu ei taysin vastaa ratsastusharjoittelua. Simulaatioharjoittelusta puuttu-
vat hevosen kayttaytymismallit. Lisaksi simulaatioharjoittelusta puuttuvat ulkoiset arsykkeet
ja hevosen arvaamattomuus. Naiden puute voi yllattda henkildn, joka siirtyy simulaatiohar-
joittelusta hevosella harjoittelemiseen. Simulaatioharjoittelun muita haittoja on apujen puut-
teet, jotka eivat vastaa hevosen kanssa annettavia apuja. Lisaksi simulaatioharjoittelu ei ole

yhta fyysista kuin hevosella ratsastaminen.

Simulaattori ei reagoi ulkoisiin arsykkeisiin eika tee yllattavia liikkeitd. Tama mahdollistaa
keskittymisen kehonhallintaan ja apujen antoon simulaattorin tasaisuuden ja elottomuuden
vuoksi. Lisaksi simulaattori tottelee annettuja apuja vahentaen ratsastajan turhautumista.

Simulaatioharjoittelun muita hydtyja on harjoittelu suurilla toistomaarilla turvallisesti.
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Ratsastusharjoittelu

Ratsastusharjoittelu mahdollistaa kehonhallinnan ja yhteistydn kehittymisen hevosen
kanssa. Ratsastusharjoittelu kehittaa liikkkeisiin mukautumista ja parantaa tietoisuutta lihas-

ten jannitystilasta.

Ratsastusharjoittelussa hevonen reagoi ulkoisiin arsykkeisiin ja voi olla tottelematon aiheut-
taen vaaratilanteita. Edella mainituista syista ratsastajan taytyy olla koko ajan valppaana
hevosen selassa. Muita ratsastusharjoittelun haittoja on harjoittelun yksipuolisuus ja lajin

staattisuus, joten ratsastusharjoittelu vaatii oheisharjoittelua rinnalle.
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10 Pohdinta

10.1 Aineisto

Tutkimuksen otoksen koko piti olla 10 henkil6a, mutta maara vaheni neljaan resurssien
puutteiden takia. Koehenkildiden pieni lukumaara nosti riskia poikkeamien huomaamatto-
muuteen mittausten aikana. Koehenkilot olivat taustojensa, ja sisdanottokriteerien takia sa-
mantyyppisid monessa eri osa-alueessa. Sisaanottokriteerien takia heidan kehonsa koko
ja koostumus muistuttivat toisiaan. Taustojensa takia heidan mielipiteensa ratsastuksesta
ja ratsastussimulaattoreista olivat mahdollisesti samanlaisia. Koehenkil6t edustavat saman-
tyyppistd ryhmaa ratsastuksen, ratsastussimulaattorien ja ratsastusterapian ohella. On
mahdollista, etta koehenkilot olivat keskustelleet kokemuksistaan keskenaan tutkimuksen

aikana, jolloin haastatteluista saatu data voi olla samanlaista keskenaan.

Tutkimus ei ole ulkoisesti validi, koska koehenkilot olivat kaikki kehonkoostumukseltaan,
idltdan ja ratsastuskokemukseltaan samantyyppisia. Tutkimuksen tulokset ovat yleistetta-
vissa vain tiettyyn ryhmaan. Laitisen & Makituurin (2014) mukaan Suomessa on noin 170
000 ratsastuksen harrastajaa ja 50 000 Suomen Ratsastajaliittoon kuuluvaa ratsastajaa.
Kaikista ratsastuksen harrastajista 56 % on aikuisia ja 44 % on lapsia. Jotta tutkimus olisi
ulkoisesti validi, pitaisi sen sisaltaa ratsastajia eri ikaryhmista. Ihmisten mielipiteet, asenteet
ja taidot muuttuvat idn kasvaessa. Kaikki koehenkil6t olivat myds ratsastaneet enemman
kuin viisi vuotta. Ratsastussimulaattorin yksi tarkoituksista on opetella ratsastuksen perus-
asioita. Aloittelevan ratsastajan kokemuksellisuus ja biomekaniikka ratsastussimulaatto-

rissa voivat olla erilaisia kuin pitkaan ratsastaneen henkilon.

10.2 Menetelmat

Tutkimuksen tiedonkeruumenetelmina oli Xsens-liikkeanalyysipuku, elektromyografia ja puo-
listrukturoitu haastattelu. Elektromyografia ja X-sens-likeanalyysipuku tiedonkeruume-
netelmina tukivat toisiaan niin, etta ratsastuksen biomekaaniikasta saatiin dataa monesta
eri nakokulmasta. Ratsastajan kokemuksellisuutta kyettiin vertaamaan hanen biomekaniik-

kaansa ratsastuksen aikana.

Mittaukset suoritettiin samana ajankohtana eri paivina, jolloin koehenkildiden vireystaso oli
sama eri mittausten aikana. Mittaukset alustavasti piti suorittaa aikaisin kevaalla, jolloin Har-
jun oppimiskeskuksen |ampdtila oli niin alhainen, ettd maarallisten tiedonkeruuvalineiden

reliabiliteetti ja validiteetti karsivat. Naiden mittausten tulokset hylattiin. Uudet mittaukset
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suoritettiin ajankohtana, jolloin Harjun oppimiskeskuksen lampédtila oli noussut ja maaralli-
sen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmien validiteetti ja reliabiliteetti olivat patevia. Ennen

jokaista mittauskertaa tiedonkeruumenetelmat kalibroitiin, mika lisasi datan reliabiliteettia.

Teemahaastattelun kysymykset olisi voitu kohdentaa paremmin tutkimukselle oleellisille
asioille. Haastattelun kysymykset simulaattoreiden eroista olisi voitu jattda pois tutkimuk-

sesta, silla nama kysymykset eivat olleet oleellisia tutkimustehtavan kannalta.

10.3 Tulokset

Ratsastussimulaattorilla ratsastaminen erosi hevosella ratsastamisesta. Hevosella ratsas-
taessa ratsastajan nivelkulmien liikelaajuudet ja lihasten lihasaktiivisuus kasvoivat suurem-
miksi kuin simulaattorilla ratsastaessa. Ratsastajan rooli hevosella ratsastaessa oli ohjata
hevosta avuilla. Simulaattorilla ratsastaessa ratsastaja ei ohjannut liiketta avuilla, mika vai-
kutti ratsastajan lihasaktiivisuuteen ja nivelkulmien liikelaajuuksiin. Kaksoiskantalihaksen
lihasaktivaatio (kuvio 7) oli suurempaa ja ylemman nilkkanivelen keskihajonta suurempaa
(kuvio 1) ratsastuksen aikana. Nama tulokset voivat johtua siita, etta simulaatioharjoittelusta
puuttuivat avut. Sisaltdanalyysin tulokset antavat viitteita siita, ettd simulaatioharjoittelu so-
pii istunnan ja kehonhallinnan harjoittamiseen. Simulaatioharjoittelu voi olla tehokas vaihto-
ehto fysioterapiassa silloin, kun ratsastusterapia hevosella ei ole mahdollista. Esteita voivat

olla mm. allergia, hevospelko tai taloudelliset syyt.
10.4 Jatkotutkimus

Jatkotutkimusta tulee suunnata HORZIM-ratsastussimulaattorin kehitykseen. HORZIM-si-
mulaattoria tulisi viela kehittda, jotta se muistuttaisi enemman aitoa ratsastusta. Simulaat-
torin pitaa kyeta simuloimaan moniulotteisesti hevosta. Simulaattorin yksi eroista ratsastuk-
seen verrattuna oli apujen puute, mikd muuttaa ratsastuksen biomekaniikkaa ja kokemuk-
sellisuutta. Ratsastuksen simuloinnissa pitaisi myds ottaa huomioon ratsastajan taso, ja
mahdollistaa my6s hevosen luonteen ja liikkeen tulkitsemisen harjoittaminen. Naiden esi-
merkkien jalkeen HORZIM-simulaattori kykenisi palvelemaan niin harraste-, kilpa ja tera-
piaratsastajia monipuolisesti. Simulaattorilla kykenisi my6s harjoittelemaan vaaratilanteita

ja niista selviytymista.
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10.5 Johtopaatdkset

Ratsastussimulaattorilla suoritettu ratsastus ei vastaa hevosella suoritettua ratsastusta. He-
vosella ratsastaessa ratsastajan nivelkulmien liikeradat ja lihasten lihasaktiivisuus kasvavat
suuremmiksi kuin simulaattorilla ratsastaessa. Simulaattorista puuttuivat avut, joten simu-
laatioratsastus erosi huomattavasti hevosella ratsastamisesta. Haastatteluista ilmeni, etta
simulaattorin tasaisuus ja ennalta-arvattavuus tekee simulaattoriratsastuksesta yksiulottei-

sen kokemuksen.
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Liite 1.
Tietosuojailmoitus

Mité tarkoitusta varten henkilbtietoja keratdadn? / Henkilétietojen kasittelyn tarkoitus

Henkilotietoja kerdatdan Ratsastus ja sen simulaatio ratsastajan ja terapeutin kokemana-opin-
naytetyota varten.

Mit3 tietoja kerdamme? / Tutkimusrekisterin tietosisaltd

Tutkimuksessa keratdan tietoa tutkittavan kehon asennoista ratsastuksen aikana.
Ndiden tietojen perusteella suoritamme haastattelun ratsastuksesta kokemuksena.

Milla perusteella keraamme tietoja? / HenkilGtietojen kasittelyn oikeusperuste

‘ Tietojen kerddaminen ja kasittely on tarpeellista tieteellista tutkimusta varten.

Mista kaikkialta henkil6tietoja kerddmme / Tietoldhteet

| Henkilotietoja keritadn rekisterdidylti itseltéén.

Kenelle tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

‘ Kerattyja henkilotietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sdilyttdminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Kerdttya aineistoa sdilytetadn tietoturvallisuus huomioiden ja ainoastaan opinndytetyon laati-
joilla ja AIRIDE-hankkeen yhteistydkumppaneilla on padsy aineistoon. Tietoja kasi-telldan kor-
keakoulun tietoturvallisilla palvelimilla.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sdilytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen paattymi-

sen jalkeen

Kerattya aineistoa sdilytetdaan, kunnes opinndytetyo on valmis. Keratty aineisto arkistoi-daan
ilman henkilétunnistetietoja.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatoksenteko

Kerattya aineistoa sdilytetaan, kunnes opinnaytetyd on valmis. Keratty aineisto arkistoi-daan
ilman henkilétunnistetietoja.




Oikeutesi / Rekister6idyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkiltietojen kasittely pe-
rustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttami-seen men-
nessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoja.

Rekisteroidylld on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisteroity
katsoo, etta hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-lain-

saadantoa.

Rekisteroidylld on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

. Rekisteroidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.
. Rekisteroidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.
. Rekisterodidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkil6tietojen pois-ta-

miseen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia ar-kistointitarkoi-
tuksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilas-tollisia tarkoituksia varten,
jos oikeus tietojen poistamiseen estda tai suuresti vai-keuttaa henkil6tietojen kasittelya

o Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

o Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Tutkimusrekisterin tiedot

Ratsastus ja sen simulaatio ratsastajan kokemana
Kertatutkimus

Tutkimuksen kestoaika on 6kk.

HenkilGtietoja sailytetaan 6kk.

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilon tiedot

Samuli Miettunen, samuli.miettunen@student.lab.fi
Juho Penttild, juho.penttila@student.lab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Samuli Miettunen
Juho Penttila

Laatimispdivamaara: 6.1.2022



Liite 2.

Haastattelulomake

Kirjoita paiva- Kirjoita kel-
Yrityksen nimi: Kirjoita yrityksen nimi Paivamaara: maara Aika: lonaika
Haastattelijan
nimi: Kirjoita haastattelijan nimi
Haastattelijan tit- Haastattelijan puhelin-Kirjoita haastattelijan pu-
teli: Kirjoita haastattelijan titteli numero: helinnumero

Haastattelijalle esitettdvat kysymykset]

1. Minkélaiseksi koit simulaatioharjoittelun?

2. Oliko simulaattorin liitkkeisiin mukautuminen mielestdsi hankalaa? Kum-
massa simulaattorissa se oli helpompaa?

3. Tuntuiko hypyt todentuntuiselta simulaattorilla ratsastaessa? Kummassa oli
paremmin toteutettu hypyn osalta?

4. Oliko simulaattoreilla ratsastaessa eroja?

5. Erosiko ratsastusasento simulaattoreiden valill4?

6. Oliko ratsastusasento samankaltainen kuin hevosella ratsastaessa?

7. Kummassa simulaattorissa ratsastusasento oli parempi?

8. Kummassa simulaattorissa ratsastusasento oli rennompaa?

9. Erosiko lihasaktiivisuus simulaattoreiden vélilla?

10. Erosiko kdyntilajit simulaattoreiden vélilld? Miten ne erosivat
toisistaan?

11. Oliko jalka-apujen anto todentuntuista simulaattoreilla ratsasta-
essa?

12. Erosiko jalka-apujen anto mitenkdin simulaattoreiden vélilla?
13. Kumpi on fyysisesti rankempaa, simulaattorilla ratsastaessa vai
hevosella ratsastaessa?

14. Kummalla simulaattorilla harjoittelisit mieluummin ja miksi?
15. Kumpi simulaattori oli mielestdsi parempi?

16. Miten mielestési simulaattoreita voisi parantaa?

Lisdhuomautukset]

Kirjoita mahdolliset lisshuomautukset.
Liite 3. Laatimispaivamaara: 6.1.2022



Liite 3.
Saatekirje
LAB-ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysala
Fysioterapia
Saatekirje

Hyva tutkimukseen osallistuja,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyon kesan aikana 2022 ja tutkimus toteutetaan yhteisty6ssa AIRIDE-
hankkeen kanssa. Opinnaytetydmme tarkoitus on tutkia simulaattorin eroa ratsastajan bio-
mekaniikassa oikean hevosen kanssa suoritettavaan ratsastukseen ja ratsastusterapiaan.
Tutkimus on oleellinen ratsastajan lihasaktiivisuuksien selvittdmiseen simulaattorissa seka
hevosella ratsastaessa.

Tutkimukseen osallistuville tehdaan mittaukset Harjun opiston simulaattorilla seka LUT-
yliopiston simulaattorilla. Mittausten jalkeen haastatellaan osallistujia ja haastattelut nau-
hoitetaan. Mittaukset tehdaan kevaalla ja kesalla 2022.

Osalllistujat on valittu ratsastusalan kokemuksen ja kehon rakenteen yhteensopivuuden
Xsens-puvun kanssa. Osallistujien ratsastusalan kokemus on osa tutkimuksen mukaanot-
tokriteeria.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja tutkimuksesta voi jattaytya pois
milloin tahansa. Kaikki osallistujista keratyt tiedot sailytetaan luottamuksellisesti ja havite-
tdan asianmukaisesti tutkimuksen paatyttya. Mikali tutkimukseen liittyen heraa kysymyksia
tai kaipaat lisatietoa, voit olla meihin yhteydessa alla oleviin sédhkdposteihin.

Ystavallisin terveisin,

Samuli Miettunen & Juho Penttila

samuli.miettunen@student.lab.fi

juho.penttila@student.lab.fi



Liite 4.

Ratsastusharjoittelun haitat

No tota var- | Turvallisem- | Hevosella Turvatto- Hevonen voi | Hevonen voi
maan se pia likunta- | ratsastami- | muus olla tottele- olla tottele-
ettd onhan muotoja on | sen riskit maton ja ai- | maton ai-
niita turvalli- | olemassa heuttaa vaa- | heuttaen
sempia ta- kuin hevo- ratilanteita. vaaratilan-
poja likkua | sella ratsas- teita.

tai urheilla taminen Ratsastus-

kuin hevo- harjoittelu Ratsastus-
sella on yksipuo- | harjoittelu
tuossa kun | Simulaattori | Apujen anto | Kommuni- lista keholle. | on yksipuo-
kaytettiin tottelee apu- | simulaatto- | kointi listakeholle
niitd panee- | jen antoa rissa ja vaatii
leita ja sitten | paneeleihin, oheisharjoit-
kun niita pa- | mutta hevo- telua rin-
neeleita nen ei aina nalle.
kayttda niin | tottele an-

se sitten ta- | nettuja

vallaan te- apuja

kee sen

mutta sitten

kun oikealla

hevosella

tekee niin

ne ei aina

valilla kuun-

tele

...etta rat- Ratsastajilla | Kehon yksi- | Yksipuoli-

sastajilla on | on yleensa puolinen suus

yleensa vahva keski- | harjoittami-

vahva keski- | vartalo, nen

vartalo ja mutta har-

nain mut sit- | joittelu ei

ten niin kun | harjoita ko-

siin ei tuu konaisvaltai-

treenattuu sesti kehoa.

kokonaisval-

taisesti sita

kroppaa

ettad hevo- Hevosella Hevosen Riskit

sella tossa- | ratsasta- luomat ylla-

kin voi tulla | essa voi tykset

yllatyksia tulla yllatyk-

etta laukas- | sia, lau-

sakin se yht- | kassa hevo-

akkia toks nen voi

siirtyy raviin




yhtakkia siir-

tya raviin
se on aika Ratsastami- | Staattinen Staattinen
staattinen nen on laji
laji staattinen
laji
se on laji mi- | Ratsastami- | Oheishar- Oheishar- Ratsastami-
hin tarvitsee | nen on laji, joittelun joittelu nen on
tosi paljon jossa tarvit- | tarve kehi- staattinen
oheista lii- see paljon tykseen laji ja se
kuntaa jotta | oheista lii- vaatii oheis-
voi oikeasti | kuntaa ke- harjoittelua
kehittya hittydkseen rinnalle.
sitten jos sd | Samalla he- | Samalla he- | Ratsastus-
vaan ratsas- | vosellarat- | vosella har- | harjoittelu
tat yhtd sa- | sastaminen | joittelu
maa he- jattda samat Ratsastus-
vosta niin vinoudet rat- | Vinoudet asento
sitten sulla sastusasen- | ratsastus-
jda aina ne | toon ja nii- asennossa | Oheishar-
yhdet samat | den korjaa- joittelu
vinoudet niin | miseen tar- | Oheishar-
sun taytyy vitaan joittelu
pystya oheisharjoit-
oheisharjoit- | telua
telulla kor-
jaamaan ne
asiat etta sa
saat pois ne
sielta silloin
kun sa oot
hevosen se-

lassa.




Liite 5.

Sisaltoanalyysi ratsastusharjoittelun ja simulaatioharjoittelun eroista

mutku hevo- | Hevoset Oman ke- Kehon hal- Hevosella Hevosella

silla se on ovat erilaisia | honhallinta linta ratsastami- | ratsastami-

niinku noil ja oman ke- nen vaatii nen vaatii

kaikil kolmel | hon kontrol- | Apujen anto | Avut erilaista ke- | kehonhallin-

hevosella lointi seka honhallintaa | taa ja mu-

milla menin | apujen anto ja apujen kautumista

ni oli kaikki eroaa he- antoa kuin hevosen liik-

erilaisii et vosten va- simulaatto- | keisiin.

siin tulee se | lilla rilla ratsas-

et niil pitaa taminen. Simulaatto-

kontrolloida rin liikkeet

oma kroppa Hevosella ovat tasaiset

ja avut et ratsastami- | ja arvatta-

miten se toi- nen vaatii vissa, joka

mii kykya lukea | mahdollistaa

hevosta. keskittymi-

sen it-
seensa.
Hevonen
reagoi ar-
sykkeisiin,
jolloin rat-
sastajan
taytyy olla
jatkuvasti
valppaana.

on niinku Ratsasta- Yhteistyd Yhteistyd

elaimen essa ollaan | hevosen

kanssa teke- | tekemisissa | kanssa

misissa ja elaimen

tota siin pi- kanssa ja

taa pystyy sita pitaa

lukee sita pystya luke-

elainta maan

niin kaikki Kaikki avut | Apujen anto | Avut

avut pitaa pitéa olla

olla niin her- | herkistettya

kistettya ja ja minimali-

minimalisoi- | soitua

tua




no simulaat- | Simulaattori | Simulaatto- | Elottomuus
torihan nyt on kone ja rin elotto-

kun se on se liikkuu ta- | muus Tasaisuus
kone niin se | saisesti, he-

likkuu oike- | vonen voi Simulaatto- | Elavyys
astaan ja ta- | saikahtaa, rin tasaisuus

han niin kuin | jolloin kyyti

silleen tosi muuttuu Hevosen

tasaisesti elavyys

siina pitaa Hevosen Liikkeisiin Hevosen
niin kun no- | liikkkeisiin pi- | mukautumi- | liikkeet
peammin tda nopeasti | nen

hevosen mukautua ja

kanssa mu- | myo6tailla nii- | Liikkeisiin

kautuu Ja hin liikkeisiin | myotaami-

myotailla nii- | mita se kek- | nen

hin liikkeisiin | sii

mita se nyt

sitten keksii

aidolla hevo- | Hevosella Lihasjanni- | Lihasjanni-
sella ainakin | ratsasta- tys ratsasta- | tys
huomaa sen | essa huo- essa

jos sa ru- maa lihas- Simulaatto-
peat jannit- | jannityksen | Simulaattori | rin elotto-
taa niinku jo- | helpommin on kone muus

taa lihasta kuin simu-

niin sitten laattorilla,

sen niinku koska se on

huomaa kone

siind hevo-

sessa paljon

helpommin

tietenkin

kuin siina si-

mulaatto-

rissa niin

kun se on

kone niin se

ei sitd huo-

maa

Oikean he- | Oikean he- | Hevosenja | Erilaisuus
vosen vosen oh- simulaatto-

kanssa saa | jauson rin ohjauk-

vahan haasta- sen erot

enemman vempaa

tapella siitd | kuin simu-

mihin suun- | laattorin oh-

taan ollaan | jaus

menossa ja

simulaatto-

rilla ei ole

Simulaattori
on kone, jol-
loin liikkeet
ovat tasai-
set.

Hevosella
ratsasta-
essa hah-
mottaa li-
hasjannityk-
sen eri ta-
valla kuin si-
mulaatto-
rissa.

Hevonen on
arvaamaton

ja simulaat-

tori on arvat-
tava.




sita ja sita et
sita tarvitsisi

itse ohjailla.

no kun ne Hevoset ei Hevosen- ja | Erilaisuus
hevoset ei aina tottele simulaatto-
aina valttad- | pohjeapujen | rin erilaisuus
matta siita antoa toisin

yhdesta kuin simu-

pohjeavusta | laattori

liiku toivo-

tusti eteen-

pain ja siina

tarvii koko

ajan ot-

teessa ja

siind simu-

laattorissa

kun kerran

antaa poh-

jeavun niin

se simulaat-

tori menee

kovempaa

no ettd se ei | Simulaatto- | Simulaatto- | Liikkeet
ole se oikea | rilla on ta- rin tasaiset
hevonen. saisemmat likkeet Erilaisuus
silla on aina- | liikkeet, kun

kin tuolla taas hevo- Simulaatto-
koulun simu- | sella ratsas- | rin- ja hevo-
laattorilla taessa tahti | sen erilai-
paljon tasai- | voi vaihdella | suus
semmat liik- | enemman

keet ja kun kuin simu-

taas sitten laattorilla

oikealla he-

vosella se

tahti voi

vaihdella

Niin kun

enemman

siina

hevonenhan | Hevonen voi | Akkindiset Liikkeet
voi vaikka tehda akki- liikkeet
tehda aika naisia lii-

akkinaisiakin | keita toisin

liikkeita mita | kuin simu-

sitten taas laattori

simulaattori

ei tee.




Niin jos se Hevonen on | Hevosen ar- | Hevosen- ja

hevonen sit- | arvaamaton, | vaamatto- simulaatto-

ten saikah- kun taas si- | muus rin erot

taa tai jotain | mulaattori

tai tiedad mita | on arvat- Simulaatto-

vaan tapah- | tava. rin arvatta-

tuu. kun vuus

tassa simu-

laattorissa

se sehan

taas vaan

menee

vaan.

kylla ma tyk- | Hevosen Yhteistyd Kommuni- Ratsastuk-

kdan enem- | kanssa paa- | hevosen kointi sen aikana

man menna | see luo- kanssa kommuni-

oikealla he- | maan suh- koidaan ja

vosella siina | detta mukaudu-

paase luo- taan hevo-

maan suh- sen liikkei-

detta sen siin.

elaimen

kanssa Simulaatto-
rilla pystyy

no etta Ratsasta- Kommuni- Kommuni- keskitty-

niinku pys- essa pystyy | kointi hevo- | kointi maan it-

tyy kommu- | kommuni- sen kanssa seensa.

nikoimaan koimaan

niin kun niin | ison eldimen | Simulaattori | Elottomuus

ison elaimen | kanssa pie- | on kone

kanssa pel- | nilla avuilla,

killa niinku kun taas si-

pienilla mulaattori

avuilla kun on kone

taas simu-

laattori on

kone

oikealla he- | Hevosen Hevosen Kommuni-

vosella sun | kanssa pitada | kanssa kointi

pitéa ajatella | kommuni- kommuni-

montaa eri koida ja aja- | kointi

asiaa simu- | tella montaa

laattorissa eri asiaa ja Itsetietoi-

sa tavallaan | simulaatto- | Keskittymi- | suus

pystyt kes- rissa pystyy | nen it-

kittymaan keskitty- seensa

vaan ittees maan it-

mut sitten seensa.

siina myds

katsotaan

miten se he-

vonen me-

nee




kommunikoit

sen kanssa

on se aika

eri.

etta oikeella | Hevosella Hevosen Hevonen
hevosella kyljet on pehmeys

kyljet on pehmeat ja Simulaattori
pehmeet ja | simulaatto- | Simulaatto-

se simulaat- | rissa kovat, | rin kovuus

tori on kova | avut anne- Avut

niin niin ja taan taakse | Apujen anto

sit siin piti simulaatto-

osuu hir- rissa

veen taakse




Sisidltoéanalyysi ratsastussimulaattorin hyodyt

tuuntua.

jos on pel- Pystyy har- | Oman istun- | Istunnan
kotiloja niin | joittelemaan | nan harjoit- | harjoittami-
sita pystyy pelkotiloista | taminen nen

sitten har- huolimatta

joittelemaan | ja keskittya | Apujen an- | Apujen har-
tolla ja sitte | oman istun- | tamisen har- | joittaminen
keskittya va- | nan sym- joittaminen

han niinkun | metriaan ja

siihen oman | apujen hal- | Pelkotilat

istunnan lintaan

symmetri-

aan ja apu-

jen hallin-

taan

just se ettd Paasee kes- | Oman ke- Kehon hal-
paasee kes- | kittymaan hon hallinta | linta ja ar-
kittymaan oman kro- sykkeet
niinku eniten | pan hallin- Arsykkeet

siihen miten | taan ja sielta

saa hallittua | ei tule yli-

niinku sen maaraista

oman kro-

pan sielta ei

tule ylimaa-

raista

pystyy kes- | Pystyy kes- | Istunnan ke- | Istunta
kittymaan kittymaan hittdminen

siihen omaan is-

omaan is- tuntaan pa-

tuntaan pa- | remmin

remmin

ehka jos Omaa fyy- Oma fyysi- Fyysinen
omaa fyy- sista kehittd- | nen kehitty- | kehittyminen
sista kehittd- | mista ha- minen

mista haluu | luaa kehit- Lihasten
niinku lihas- | taa kiinnittd- | Huomion kayttdé

ten kayttéé | malla huo- Kiinnittami-

enemman miota lihas- | nen lihasten | Tunteet
kiinnittaa ten kayttoon | kayttoon

huomiota niin sitten si-

niin sit ehka | mulaattorilla | Tunnetila

simulaatto- | ja siina ei

rilla ja siind | tarvitse vit-

ei tarvi vit- tuuntua.

Simulaatto-
rilla pystyy
harjoitta-
maan istun-
taa ja apu-
jen antoa.

Kehonhallin-
nan kehitta-
minen

Liite 6.

Simulaatio-
harjoittelu
mahdollistaa
istunnan ja
apujen anta-
misen har-
joittamisen
suurilla tois-
tomaarilla
riskittomasti.

Simulaattori
tottelee an-
nettuja
apuja eika
reagoi ulkoi-
siin arsyk-
keisiin.




kylla Siina Paasee eri Keskittymi- | Istunta oike-
Varmaan tavalla kes- | nen istun- alla hevo-
paasee eri kittymaan is- | taan oikealla | sella
tavalla tuntaan kuin | hevosella

omaan is- oikean he-

tuntaan kes- | vosen

kittymaan kanssa

kuin oikean

hevosen

kanssa.

no ehka Kiinnitta- Huomion Lihasaktiivi-
Kiinnitta- maan huo- kiinnittami- suus
maan huo- miota enem- | nen lihaksiin

miota enem- | man niihin li-

man niihin li- | haksiin mita

haksiin mitd | kayttaa

kayttaa

just se ettd Saa hyvan Istunnan ke- | Ratsastuk-
siita saa peruspohjan | hittaminen sen kehitta-
niinku hyvan | istunnalle ja | Esteella minen

no perus- esteella myotaami-

pohjan sille | myétaami- sen kehitta-

istunnalle ja | selle minen

just vaikka

esteelld

myotaami-

selle

simulaatto- | Simulaatto- | Istunnan ke- | Istunta
rissa on rissa pystyy | hittdminen

hyva et siin | seuraamaan

pystyy seu- | omaaistun- | Enemman Toistomaara
raa missa taa ja simu- | toistoja

se oma is- laattorilla voi

tunta menee | tehda enem-

et oikeella man toistoja

vai vasem-

malla ja nain

mutta simu-

laattorilla

voisi tehda

enemman

toistoja

simulaatto- Simulaatto- | Istunnan ke- | Istunta
rissa paa- rissa paa- hittdminen

see oikeesti | see l6yta-

[0ytamaan maan oi-

sen oikeen kean istun-

istunnan nan

korjattaviin Simulaatto- | Istunnan ke- | Istunta
asioihin et rilla pystyy hittdminen

onks Avut




oikeesti pai- | keskitty- Apujen ke-

nopiste kes- | maan korjat- | hittdminen Ohjaus

kelld, mita taviin asioi-

apuja kayt- | hin kuten Ohjauksen Hienosaato

taa enem- painopistee- | kehittami-

man ja mitd | seen, apu- nen

ohjaa kayt- | ihin, ohjauk-

taa enem- seen ja pys- | Keskittymi-

man ja nain | tyy keskitty- | nen hie-

poispain et maan hie- nosaatoon

siind pystyy | nosaatoon

keskitty-

maan hie-

nosaatdéon

enemman

Simulaatto- | Simulaatto- | Simulaatto- | Elottomuus | Simulaattori
rilla ei tuu rilla ei tule rin elotto- ei reagoi ul-
tosi yllatta- yllattavia ti- | muus koisiin ar-
via tilanteita | lanteita sykkeisiin,
mutta tuota | Simulaatto- | Mukautumi- | Simulaatto- | jolloin yllat-
tosin simul- | rilla kaikki nen simu- rin liike tavia tilan-
laattorilla liikkeet sula- | laattorin liik- teita ei
aika smoot- | vat, niihin on | keisiin Elottomuus | synny.

hit ne kaikki | helppo mu-

likkeet sillee | kautua ja Simulaatto- Simulaatio-
et siihen oli | siina eitule | rin elotto- harjoittelu
helppo mu- | yllatyksia muus on turval-
kautua ja lista.

siina ei tule

sinansa ylla-

tyksia

Tietylla ta- Simulaatio- | Simulaatio- | Riskittémyys

valla toi on harjoittelu harjoittelun

tosi niin kun | on riskitonta | riskittomyys

kun riski- ja simulaat- Toisto

tonta ja sitéd | torilla pystyy | Suuri toisto- | maara

ei voi vasyt- | tekemaan jen maara

taa sita si- suuria maa- Vasymatto-

mulaattoria | ria toistoja Ei vasy myys

et sa voisit vasytta-

toistaa jon- | matta simu-

kun asian. laattoria




Sisédltoanalyysi ratsastussimulaattorin haitat

kemista

no siind sit- | Ratsastus- Oman ke- Kehonhal-
ten tulee li- | harjoitte- honhallinta linta
saksi se lussa tarvi-
niinku etta taan oman- | Yhteistydn
hallitset kehonhallin- | kehittami- Yhteistyon
oman kro- taaja yh- nen hevo- kehittami-
pan niin se teistyd he- sen kanssa | nen
yhteistyd vosen
sen hevo- kanssa har-
sen kanssa | jaantuu
niin se tree-
naantuu
no siina op- | Ratsastus- Kommuni- Kommuni-
pii sitd kom- | harjoitte- kaation ke- | kaation ke-
munikaa- lussa oppii hittyminen hittdminen
tiota hevo- kommuni- hevosen
sen kanssa | kaatiota he- | kanssa

vosen

kanssa
siitd saa niin | Ratsastus- | Avarakatsei- | Harjoittelun
kuin paljon harjoitte- nen kuva monipuoli-
semmoisen | lusta saa suus ja ava-
niin kuin ettd | avarakatsei- | Harjoittelu rakatseisuus
tavallaan semman ku- | on monipuo-
avarakatsei- | van ja har- lisempaa
semman ku- | joittelu on
van ja sitten | monipuoli-
niin kun har- | sempaa,
joittelu voi kun paasee
olla paljon enemman
monipuoli- ratsasta-
sempaa kun | maan, kaan-
sa paaset tamaan, oh-
enemman jaamaan ja
itse ratsas- | likkumaan
tamaan ja
kaantamaan
ja ohjaa-
maan ja liik-
kumaan
Oikealla he- | Oikea hevo- | Yhteistyd Yhteistyd
vosella se nen on hevosen
on elava elava jarat- | kanssa
niinku ni sit | sastushar- Elavyys
en ma tiia joittelu on Hevonen on
se on niinku | yhdessa te- | elava
semmosta kemista
yhdessa te-

Ratsastus-
harjoittelu
mahdollistaa
kehonhallin-
nan ja yh-
teistyon ke-
hittamisen
kommuni-
koinnin
kautta hevo-
sen kanssa

Ratsastus-
harjoittelu
mahdollistaa
herkkyyden
kehittamisen

Liite 7.

Ratsastus-
harjoittelu
kehittaa ke-
honhallintaa
ja mahdollis-
taa kommu-
nikoinnin
kautta yh-
teistyon ke-
hittymisen
hevosen
kanssa.

Ratsastus-
harjoittelu
mahdollistaa
kehotietoi-
suuden ke-
hittymisen.




pitaa tosi Pitda tuntea | Hevosen Liike
paljon tun- hevosen lii- | liike

tee sitd he- | ketta ja mu-

vosen lii- kautua sen Herkkyyden | Herkkyys
ketta ja mu- | liikkeisiin ja | kehittyminen

kautua sen | herkkyys tu-

mukaan. lee verrat-

etta tota et tuna muihin

et niinku lajeihin

semmonen

herkkyys tu-

lee verrat-

tuna muihin

lajeihin.

se tekee Ratsastus- Herkkyyden | Herkkyys
aika niinku harjoittelu kehittyminen

sellaseks tekee tietylla Tuntemuk-
niinku her- tavalla her- | Tuntemuk- set

kaks tietyl kaksi ja se sien tulkitse-

taval, et mahdollistaa | minen pie-

maki ehka tulkitsemaan | nissa pai-

pystyisin tuntemuksia | koissa

ehka analy- | pienissa pai-

soimaan et | koissa

tulkitsemaan

niinku sillee

omii tunte-

muksii

niinku sillee

tosi pienii

paikkoja
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