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Tassa opinnaytetydssa kasitelldan ratsastajan liikkkuvuusharjoittelua. Opinnay-
tetyon tarkoituksena oli koota ajankohtaista tutkimustietoa seka kirjallisuutta
ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta, ja naita tietoja hyddyntaen tuottaa opas
likkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. Tyon tavoitteena oli lisata ratsas-
tuskouluoppilaiden tietoa liikkkuvuusharjoittelusta, ja sen hyodyista ratsastuk-
sen kannalta. Tavoitteena oli myos saada liikkuvuusharjoittelun avulla paran-
nettua ratsastuskouluoppilaiden istuntaa, ja taten vaikuttaa positiivisesti myos
heidan ratsastukseensa.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jossa tuotekehitys-
prosessina tuotettiin likkuvuusharjoitteluopas. Oppaan kohderyhmana on rat-
sastuskouluoppilaat. Opas sisaltaa teoriatietoa ratsastajan liikkkuvuusharjoitte-
lusta ja sen hyodyista, seka ratsastuskouluoppilaille soveltuvia harjoitteita liik-
kuvuusharijoitteluun.

Ratsastuksessa ratsastajalta vaaditaan monia erilaisia fyysisia ominaisuuksia,
ja liikkuvuus on ratsastajalle tarkea ominaisuus. Ratsastajan istunnan hallitse-
minen hyvana hevosen selassa vaatii ratsastajalta hyvaa liikkkuvuutta. Ratsas-
tuksessa myds isot lihasryhmat tekevat staattista tyota asentoa sailyttaessa,
jolloin kehon liikelaajuus voi karsia. Taman vuoksi olisi tarkeaa, etta ratsasta-
jat harjoittaisivat liikkuvuutta esimerkiksi venyttelemalla, jotta liikelaajuutta
saataisiin yllapidettya ja parannettua.

Ratsastajan liikkuvuusharjoittelussa venytykset olisi tarkeaa kohdentaa ratsas-
tajille tyypillisesti kireille lihnasryhmille, joita ovat etenkin reisilihakset, lonkan
koukistajat, alaselka seka nilkat. Etenkin lonkan liikkuvuudella tutkimusten mu-
kaan oli vaikutusta ratsastukseen.
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ABSTRACT

This thesis focused on mobility training for riders. The aim of the thesis was to
collect current research-based information on a rider’'s mobility training, and
produce a ride’s mobility training guide for riding school students by using this
information. The objective of the thesis was to increase riding school students
knowledge about mobility training and its benefits in terms of riding. The ob-
jective was also to improve the riding school students’ posture with the help of
mobility training, and therefore have a positive effect on their riding as well.

The thesis was carried out as a functional thesis, where a mobility training
guide was produced as a product the development process. The target group
of the guide is riding school students. The guide contains theoretical infor-
mation about the rider’'s mobility training and its benefits, and mobility training
exercises suitable for riding school students.

Horse riding requires many different physical qualities from the rider, and mo-
bility is an important quality for the rider. A good control of the rider’s seat on
the horse requires good mobility from the rider. In riding, large muscle groups
also do static work while maintaining the position, which can affect the body’s
range of motion. For this reason, it would be important for riders to practice
mobility, for example by stretching, in order to maintain and improve their
range of motion.

In a rider’s mobility training, it would be important to focus the stretches on
muscle groups that are typically tight for riders, especially the thigh muscles,
hip flexors, lower back muscles and ankles. According to studies, especially
hip mobility has an effect on riding.

Keywords: horse riding, rider, mobility training, guide
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1 JOHDANTO

Ratsastus on suosittu urheilulaji, jonka harrastajien maara on Suomessa kak-
sinkertaistunut vimeisen kymmenen vuoden aikana. Ratsastuksella on histo-
riaa jo tuhansia vuosia, ja myohemmin siita on kehittynyt useampia eri harras-
tus- ja kilpaurheilumuotoja. Naista suosituimpia ovat este-, koulu-, seka kent-
taratsastus. Kaikissa ratsastuksen lajeissa perustaitojen seka tekniikan harjoit-
telussa noudatetaan suurimmaksi osaksi samoja perusperiaatteita. (Hyttinen
2009, 4.)

Useasti ratsastuksessa ja sen valmentamisessa keskitytaan enimmakseen
hevoseen ja sen valmentamiseen, mutta myos ratsastajalla on tarkea osuus.
Ratsastajalta vaaditaan paljon erilaisia fyysisia seka psyykkisia ominaisuuksia.
Ratsastussuoritus on ratsastajan seka hevosen yhteisty6ta. Taman vuoksi val-
mennuksessa taytyisi ottaa enemman huomioon myds ratsastaja urheilijana.
(Hyttinen 2009, 3.)

Liikkuvuus on ratsastajalle tarkea ominaisuus. Jos ratsastajan vartalo on
jaykka, on se talldin myds usein hidas ja toispuoleinen, ja likkeen mukana
joustaminen on myo6s haastavaa. Jos lihakset ovat jaykat, talldin myds harjoit-
telun vastaanottaminen on haastavampaa kuin joustavalla lihaksella, seka rat-

sastaessa etta oheisharjoittelua suorittaessa. (Soiluva 2017.)

Opinnaytetyoni aiheeksi valikoitui ratsastajan liikkuvuusharjoittelu, ja liikku-
vuusharjoitteluoppaan tekeminen ratsastuskouluoppilaille. Olen itse aina har-
rastanut ratsastusta ja tehnyt myos toita paljon hevosten parissa, jonka vuoksi
aihe oli itseani kiinnostava. Fysioterapeuttikoulutuksen aikana olen oppinut
paljon ihmiskehon toiminnasta, jota tietoa halusin hyodyntaa myos ratsastuk-
seen liittyen. Ratsastus lajina on myods sellainen, mista kovin paljoa ei suoma-
laista tutkimustietoa l10ydy, jonka vuoksi aihe on myos hyddyllinen, ja tuo suo-

menkielista tietoa myods ratsastajille.

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota ajankohtaista tutkimustietoa seka kirjal-
lisuutta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta. Naita tietoja hyodyntaen tarkoituk-



sena on tuottaa opas liikkkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille. Liikku-
vuusharjoitteluoppaan avulla tavoitteena on lisata ratsastuskouluoppilaiden
tietoa liikkkuvuusharjoittelusta, ja sen hyodyista ratsastuksen kannalta. Tavoit-
teena on saada liikkuvuusharjoittelun avulla parannettua ratsastuskouluoppi-

laiden istuntaa, ja taten vaikuttaa positiivisesti myos heidan ratsastukseensa.

Toimeksiantaja opinnaytetydssa on Flekander Oy. Flekander Oy:n yrittdja on
Saara Flekander, ja yritys toimii Kouvolan Ratsastuskeskuksella Kouvolassa.
Kouvolan Ratsastuskeskus on ratsastuskoulu, joka tarjoaa kaikentasoisille rat-
sastajille laadukkaita, monipuolisia ratsastuskoulutunteja, seka valmennuksia,
kilpailuja ja muita tapahtumia (Kouvolan Ratsastuskeskus s.a.). Opinnaytety®
on kohdistettu yrityksen ratsastuskoulun ratsastuskouluoppilaille. Ratsastus-
kouluoppilaita on kaiken ikaisia, ja ratsastuskoulussa harrastetaan seka koulu-
etta esteratsastusta. Tassa tydssa olen rajannut aiheen kuitenkin vain koulu-

ratsastukseen liittyvaksi.

2 RATSASTUS

Ratsastus on ratsastajan seka hevosen fyysista seka psyykkista yhteistyota.
Jo tuhansien vuosien ajan on harjoitettu ratsastusta, ja nykyaan siitd on kehi-
tetty useita eri muotoja, kuten kouluratsastus, esteratsastus, kenttaratsastus,
matkaratsastus, lannenratsastus, vikellys, vammaisratsastus, islanninhevos-
ten askellajikilpailut seka valjakkoajo. Suomessa ratsastus on 20. suosituim-
man aikuisten liikkuntaharrastuksen joukossa. (Hyttinen 2012, 4.) Tassa opin-

naytetyossa keskitytaan kouluratsastukseen.

Hyva fyysinen seka motorinen kunto ovat tarkeita ratsastajalle ja niita tarvitaan
ratsastuksessa, kuten myds hyvaa tasapainoa, ja ymmarrysta hevosen la-
jinomaisesta kaytoksesta. Perustaito-ominaisuuksista ratsastajalle tarkeita
ovat tasapainon lisaksi fyysinen kunto, kehonhallinta seka liikkkuvuus. (Hytti-
nen 2012, 15.)

2.1 Ratsastajan istunta

Ratsastuksessa istunnalla on tarkea merkitys. Ratsastajan istunnan hevosen

selassa tulisi olla tasapainoinen, rento seka hevosen liikkeisiin mukautuva.



Hyva istunta edistaa myos ratsastuksen turvallisuutta, jonka vuoksi hyva is-
tunta ja kehonhallinta on ratsastuksessa tarkeaa. Istunta vaikuttaa myos sii-

hen, ettd hevonen paasee liikkumaan oikein. (Toivola 2016, 13.)

Ratsastaessa on tarkeaa, etta ratsastajan istunta on symmetrinen, ja han is-
tuu keskella hevosta. Painon tulisi jakautua tasan molempien istuinluiden kes-
ken, ja naiden kanssa hapyluu muodostaa ns. kolmion. Kun ratsastajaa kat-
S0o0 sivusta pain, tulisi hartian, lantion seka kantapaan muodostaa suora linja,
kuten myds polven ja jalkateran. (Kyrklund & Lemkow 2013, 36.) Suoraa linjaa

on havainnollistettu kuvassa 1.

Kuva 1. Ratsastajan hartia, lantio seka kantapdd muodostavat suoran linjan, kuten myds polvi
ja jalkatera (Kyrklund & Lemkow 2013, 36)

Ratsastaessa ratsastajan kyynarpaan, ranteen seka ohjan kautta tulisi pystya
myos vetamaan suora linja suoraan hevosen kuolaimeen. Olkavarren tulisi

olla koko ajan kevyesti kosketuksessa kylkiin. (Kyrklynd & Lemkow 2013, 36.)



Kuva 2. Kyynarpaan, ranteen seka ohjan kautta hevosen kuolainrenkaaseen pystyy myds piir-
tdmaan suoran linjan, kun ratsastajan istunta on oikeanlainen (Kyrklund & Lemkow 2013, 36)

Hyva ryhti on tarkea osa ratsastajan istuntaa, ja virheet ryhdissa vaikeuttavat
likkeiden suoritusta ratsastaessa. Esimerkiksi jos rintakeha on kumarassa, voi
se aiheuttaa selkalihasten aktiivisen tuen heikentymista lihaskireyksien vuoksi.
Ratsastaessa vaaditaan voimaa ja liikkuvuutta selan lihaksistolta, jotta istunta
pystytyaan hallitsemaan. Lonkankoukistajat ovat usein myos kireat ratsasta-
jilla ja aiheuttavat ongelmia istunnassa, mutta tama johtuu usein myds keski-

vartalon asennon puutteellisesta hallinnasta. (Toivola 2016, 73.)

Ongelmat ratsastajan istunnassa johtuvat usein kehon jaykkyydesta. Kun rat-
sastajan keho jannittyy, aiheuttaa se epatasapainoa istuntaan, jolloin myos
hevoselle annettavat avut ovat usein liilan suuria. Taman vuoksi ratsastajan
jaykkyydella voi olla merkitystd myds hevosen toimintaan. (Pihiman ym. 2018.,
204.)

Tyypillisia ongelmia ratsastajat istunnassa ovat heikot syvat vatsalihakset,
seka heikot ja kireat selan ojentajalihakset. Vatsalihakset eivat tue tarpeeksi
ratsastajan istuntaa, jolloin selan puolen lihakset voivat herkasti ylikuormittua.
Useasti ongelmaa voi aiheuttaa myos kireys lonkankoukistajissa seka eturei-
den lihaksissa. Pakaralihakset seka takareidet taas vastaavasti ovat usein hei-
kot. (Toivola 2016, 95.)



Ratsastajan asentoon hevosen selassa vaikuttaa myos reisiluunpaan rakenne
seka paikka, kuten myos lantion rakenne. Myos lihaskireyksilla on vaikutusta
asentoon, silla lihaskireydet kehossa vaikuttavat luiden optimiasentoon. Jalko-
jen lihaskireyksilla on vaikutusta lantion seka selkarangan asentoon ratsasta-
essa. Ryhdilla on myds suuri merkitys ratsastusasentoon, ja se vaikuttaa
my0s kasien seka jalkojen asentoon, seka niiden kulmiin suhteessa rintake-

haan ja lantioon. (Siekkinen s.a.)

Vinous istunnassa on myos yleinen virhe ratsastajilla. Tdma voi johtua kehon-
hallinnan ongelmista, tai myds lonkankoukistajien kireys, vatsalihasten heik-
kous tai kirea nelikulmainen lannelihas voivat aiheuttaa vinoutta lantioon ja ta-

ten ratsastajan istuntaan. (Toivola 2016, 98-99.)

Jos keskivartalon hallinta ratsastajalla on puutteellinen, voi se aiheuttaa mo-
nenlaisia ongelmia istuntaan ja ratsastukseen. Esimerkiksi lonkankoukistajiin
kohdistuu vaaranlaista kuormitusta, jos rintakeha ei pysy keskuslinjalla. Jos

rintakeha ojentuu liian taakse, ylikuormittaa se talldin lonkankoukistajia seka

suoria vatsalihaksia. (Toivola 2016, 75.)

Kaikilla inmisilla myos kehon luiden pituus vaihtelee, jolla on myds vaikutusta
ratsastukseen seka istuntaan hevosen selassa. Luiden pituudet suhteessa toi-
siinsa vaihtelevat, ja jalkoihin ratsastaessa muodostuvista kulmista aiheutuu
vipuvarsia suhteessa toisiinsa. Nama vaikuttavat ratsastajan jalan paikkaan,
lantion asentoon seka naiden kautta myds koko selkarankaan. (Siekkinen

s.a.)

Ratsastaessa moni asia vaikuttaa my0s toisiinsa. Jalan tulisi pysya pitkana ja
rentona, ja jalan asentoa tulisi pystya hallitsemaan hyvin. Ratsastajan jalan tu-
lisi olla rento ja kannateltu jolloin sitd on myds helppo kayttaa. Lonkan ulko-
kiertajien avulla jalka pysyy oikeassa asennossaan ulkokierrossa. TallGin
my0s alaraajan nivelten jousto sailyy rentona ja hallittuna. Jos jalka menee
liian taakse, aiheuttaa se lantion kallistumista eteenpain ja lannerangan not-
kon suurenemista, kun taas jos jalka on liian edessa, talldin lantio kallistuu

taaksepain ja myds lanneranka pydristyy. (Toivola 2016, 85.)



2.2 Ratsastuksen biomekaniikka

Ratsastuksessa tarkoituksena on ettd hevonen toimisi mahdollisimman pie-
nilld avuilla, joita ratsastaja sen selassa tekee. Avut ovat ratsastajan lihasjan-
teyden saatelya. Ratsastuksessa pyritaan muuten pitamaan asento melko

staattisena, rauhallisena ja eleettémana. (Hyttinen 2009, 6.)

Hevosta ratsastaja pystyy ohjaamaan keskikehon lihasten avulla, seka yla- ja
alaraajojen liikkeiden avulla. Pohkeiden avulla ratsastaja saa hevosta pyydet-
tya liikkumaan eteen tai sivulle. Kadet voivat joko estaa, kaantaa, saadella lii-
kettd, taivuttaa tai vapauttaa liiketta, ja naita kutsutaan ohjasavuiksi tai pidat-
teiksi. (Hyttinen 2009, 6.)

Vatsa- ja selkadlihasten tuen |0ytaminen ratsastaessa on olennainen asia. Ja-
lalla ei tulisi puristaa hevosta eika tukeutua kadella ohjaan, vaan tuki asentoon

tulisi 10ytaa keskivartalosta. (Toivola 2016, 84.)

Keskivartalo on ratsastuksessa tarkeassa roolissa. Sen avulla pyritdan ohjaa-
maan hevosta aina ennen muita apuja. Talldin puhutaan myds ratsastajan is-
tunnasta. Ratsastajan istunnan hallinnassa tarkeassa roolissa on lumbo-pelvi-
nen stabiliteetti, eli keskivartalon ja lantion hallinta. Ratsastajan tulisi olla he-
vosen selassa istuessaan janteva ja rento, seka mukailla hevosen liikkeita.
(Hyttinen 2009, 6.)

Jotta ratsastajan istunta olisi oikeanlainen seka hevosen ja ratsastajan yhteis-
tyo taman tuloksena sujuvaa, tulee ratsastajan hallita automaationa lajissa tar-
vittavat liikemallit ja -radat, ja osata aktivoida tarvittavat lihakset oikeassa jar-

jestyksessa, lajin vaatimalla tavalla. (Hyttinen 2009, 6.)

Lantiolla on tarkea merkitys ratsastajan istunnan kannalta, ja lantio myos ra-
joittaa lonkan liiketta. Kun ratsastaja lIoytaa lantiolle oikean asennon, saa han
silloin myda jalan oikeaan asentoon lahes automaattisesti. Oikeassa jalan
asennossa reisi roikkuu rentona alaspain kohti maata, polvi koukistuu jalusti-
men tukemana, jalat lepaavat hevosen kyljissa, painopisteemme alla. (Hakki-
nen & Viitanen 2009, 70-71.)



Jos lantio kallistuu liian eteen tai taakse, on talldin myos jalan oikean asennon
Idytaminen haastavaa. Jalan asentoon voivat vaikuttaa myos kireat pakarali-
hakset, reiden lahentajat tai lonkan ulkokiertajat. Nama vaativat venyttelya,
jotta jalka pystyisi kiertymaan oikein, niin etta polvi ja varpaat osoittavat sa-
maan suuntaan. (Hakkinen & Viitanen 2009, 70-71.)

Ratsastajan istunnan tulisi sailya lahes muuttumattomana hevosen eri askella-
jeissa, ja tahan tarvitaan tuntemusta eri askellajien suunnasta ja rytmista. Rat-
sastajalle on tarkedad ymmartaa eri askellajien rytmi seka suunta, silla mita
enemman vauhtia ja mitda nopeampi tahti on, sitd enemman myds ratsastajan
istunnalta vaaditaan tukea, jotta han saa kehonsa pysymaan rentona seka

joustavana. (Toivola 2016, 111.)

Kaynti on hitain hevosen askellajeista. Kaynnissa ei ole liitovaihetta, ja se on
nelitahtinen askellaji. Istuessa kaynnissa tulisi sailyttaa lantion ja rintakehan
tuki, jotta lonkat pystyvat joustamaan hevosen likkeen mukana, ja myos ka-
den tulisi joustaa hevosen paan likkeen mukana. Hyvan keskivartalon tuen tu-
lisi myOs sailya, jotta ratsastaja pysyy satulan keskella, eika ylimyotaa liikkeen
mukana puolelta toiselle. Ratsastajalla yleinen virhe kaynnissa on lantiolla liik-
keen tydntaminen eteenpain, jolloin myo6s hartialinja siirtyy liilan taakse. (Toi-
vola 2016, 111-113.)

Kaynnissa ratsastajan istuinluut liikkuvat vuorotellen eteen- ja taaksepain, ja
myos kohoavat ja palaavat alas samalla vuorotellen. Samanaikaisesti lonkka-
nivel avautuu ja sulkeutuu liikkeen rytmissa, jonka vuoksi lonkan liikkkuvuus
vaikuttaa jalan joustoon. Jos lonkka, polvi tai nilkka on jaykkana eika jousta
likkeen mukana, heiluu talldin ratsastajan jalka edestakaisin. (Hakkinen & Vii-
tanen 2009, 90.) Ratsastajan kasien tulisi kdynnissa liikkkua hevosen paan liik-
keen mukana. Kaden tulisi joustaa, ja olkanivelen, kyynarpaan ja hartian liik-
kua pehmeasti. (Hakkinen & Viitanen 2009, 93-94.)

Hevosen toiseen askellajiin, raviin taas sisaltyy liitovaihe, ja tama askellaji on
kaksitahtinen. Liikesuunta on yl0s-alas, ja ravissa istumiseen tarvitaan paljon
keskivartalon tukea. Myds lantion ja rintakehan asennonhallinta vaatii keskitty-
mista. Lonkan tulisi olla ulkokierrossa, jotta nilkka, polvi seka lonkka saavat

tarvittavan jouston liikkkeeseen. Ravissa istuessa ratsastajan tulisi myos pyrkia



rentouttamaan ristiselka, etureidet, pakarat seka hartianseutu. (Toivola 2016,
114.)

Ravissa ratsastaja voi joko istua satulassa, tai nousta jalustimille seisomaan
eli keventaa joka toisella askeleella. Jotta kevennys olisi tasapainoista ja hallit-
tua, vaatii se ratsastajalta lihasvoimaa ja kuntoa. Haasteita kevyessa ravissa
ratsastajalle tuottaa etenkin jalan paikka, silla kevennys ei onnistu, jos jalka ei
pysy painopisteen alla. Keventaessa ratsastajan lonkassa tapahtuu ojennus-
ja koukistusliike. (Hakkinen & Viitanen 2009, 95.)

Kun ratsastaja istuu satulassa ravissa, kutsutaan sita harjoitusraviksi. Talloin
ravi liikuttaa vuorotellen ratsastajan oikeaa ja vasenta puolta, ja lantion tulisi
seurata liiketta puolelta toiselle ja joustaa nain liikkeen mukana. Noin 90 pro-
senttia hevosen ravin liikkeesta tulisi ratsastajan pystya ottamaan vastaan

seka joustamaan lonkilla, polvilla ja nilkoilla. (Hakkinen & Viitanen 2009, 100.)

Kolmas askellaji on laukka, jossa on liitovaihe ja se on kolmitahtinen askellaji.
Laukassa istuessa tarkea on keskivartalon tuki, seka pakaroiden rentous ja
lonkan ulkokierto. Lonkkien tulisi pysya rentona, jotta myds istunta myotaa
laukan rytmissa. Talldin myos jalka on rento ja vakaa hevosen ymparilla, ja

apuja jalalla pystytddn antamaan hevoselle helposti. (Toivola 2016, 118.)

Laukassa ratsastajan lantion tulisi pysya neutraalissa asennossa. Lonkkanive-
len tulisi pystya liikkumaan hyvin ja joustamaan liikkeen mukana rennosti. Kun
hevosen etuosa kay alhaalla niin ratsastajan lonkat koukistuvat, ja kun taka-
osa on alhaalla, niin lonkka ojentuu. Yla- ja keskivartalo pysyvat laukatessa la-
hes paikallaan. Laukassa kasien tulisi myos mukautua hevosen liikkeeseen,
niin etta olkanivel liikkuu lahes yhta paljon kuin lonkkanivel. (Hakkinen & Vii-
tanen 2009, 107.)

3 RATSASTAJAN LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Ratsastuksessa liikkuvuudella tarkoitetaan notkeutta, venyvyytta seka taipui-
suutta hevosen selassa. Jotta ratsastaja pystyy hallitsemaan istuntansa hy-

vana hevosen seldssa, vaatii se hyvaa liikkuvuutta kehossa, jotta myds oikeat



likeradat ratsastuksessa ovat mahdollisia. Verryttelylla ja venyttelylla ennen
ratsastusta voidaan vaikuttaa positiivisesti ratsastukseen, silla jos ratsastaja
on jumissa eika kehon liikkuvuus tarpeeksi hyva, ei talloin hevonenkaan pysty

likkumaan rennosti. (Toivola 2016, 38.)

Ratsastaessa ratsastaja kayttaa asentoa sailyttaessa eli staattisessa tydssa
isoja lihasryhmia, jonka vuoksi kehon liikelaajuus voi karsia. Taman vuoksi on
tarkeaa, etta ratsastajat parantavat liikkuvuutta muulla liikunnalla, kuten voi-

mistelulla ja venyttelylla. (Hakkinen & Viitanen 2009, 21.)

3.1 Liikkuvuusharjoittelu

Tuki- ja likuntaelimiston toimintakyvyn yllapitamisen kannalta liikkuvuushar-
joittelu on tarkeaa. Liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan vahentaa lihasjayk-
kyytta seka lisata notkeutta, jolloin myds vammariski vahenee niin lihaksissa

kuin myos janteissa. (UKK-instituutti 2022.)

Liikkuvuusharjoitteluun on useita erilaisia tapoja, eika ole tiettyja liikkeita, jotka
toimisivat jokaiselle. Liikkuvuusharjoittelun muotoja ovat yleinen liikkkuminen,
dynaaminen venyttely, ballistiset harjoitteet, staattinen venyttely, isometrinen

venyttely seka avustettu venyttely. (Pihiman ym. 2018.)

Liikkuvuusharjoittelun tulisi sisaltya kaikkien inmisten harjoitteluun, silla siita
on hyotya jokaiselle, iasta ja lajitaustasta riippumatta. Liikkuvuusharjoittelun
avulla tulisi tahdata siihen, etta saavutetaan riittava liikelaajuus, jottei liikelaa-
juus rajoita suorituksia. Muita tavoiteltavia asioita ovat voiman ja stabiliteetin
lisaaminen koko liikelaajuudella, seka nopeudentuotto likkuvuuden aariasen-
noissa. Naiden avulla voidaan vahentaa vammariskia seka parantaa suorituk-
sia. (Viitanen 2021, 19-20.)

Liikkuvuuteen vaikuttaa useita eri tekijoita, ja likkuvuuden taso voi vaihdella
my0s eri tekijoiden mukaan. Anatomiset tekijat, jotka vaikuttavat liikerataan ja
likkuvuuteen ovat nivelet seka niihin vaikuttavat lihakset. Nivelen muoto, ra-
kenne seka niveltda ymparoivat nivelkapselit vaikuttavat nivelessa liikkkuvuu-

teen, ja lihaksen niveleen muodostama nivelmomentti joko luo tai estaa lii-



ketta, aktiivisen tai passiivisen lihasjannityksen kautta. Passiivinen jannitys ai-
heutuu lihaksen rakenteellisista ominaisuuksista seka lihasta ymparaivista ja
siihen liittyvista lihaskalvoista ja liikehermoston tilasta. Aktiivinen jannitys ai-
heutuu tahdonalaisesta liikkeesta, seka lihasjannityksesta tai ei-tahdonalai-
sesta refleksisesta vasteesta. Arvion mukaan eri kehonosien vaikutus liikku-
vuuteen jakautuu niin, etta nivelkapselin vaikutus on 47 %, lihaksen ja lihas-
kalvojen 41 %, janteiden 10 % ja ihon 2 %. (Mdennena 2017, 24.)

Liikkuvuuteen vaikuttavia tekijoitd on kuitenkin paljon muitakin. Inmisen suku-
puolella on vaikutusta liikkuvuuteen, naisilla usein liikkuvuus on luonnostaan
parempi kuin miehilla. Myos ika vaikuttaa, ja ian myota liikkuvuus laskee, ellei
sita pida ylla tai harjoita. Liikunta- ja harrastustaustalla on myos vaikutusta,
paljon ja monipuolista likuntaa harrastavilla on usein parempi liikkuvuus kuin
vahemman liikkuvilla. Myds senhetkinen harjoittelu vaikuttaa liikkkuvuuteen, ja
esimerkiksi raskas harjoittelu tai fyysinen tyo voi hankaloittaa liikkkuvuusomi-
naisuuksien kehittamista. Akuutisti eli lyhyella aikavalilla likkuvuuteen vaiku-
tusta on myds psyykkisella ja fyysisella vireystilalla, elimiston ja lihasten [am-
potilalla, fyysisella aktiivisuushistorialla, kellonajalla seka akuuteilla ja van-

hoilla vammoilla. (Méaennena 2017, 24-27.)

Myos henkilon harrastamalla muulla harjoittelulla on vaikutusta hanen liikku-
vuuteen seka sen kehittamiseen. Jos muu harjoittelu on raskasta tai vaativaa
tai tyo on fyysista, voi se vaikeuttaa liikkuvuuden kehittamista. Voimaliikkeet,
joissa kaytetaan perusliikemalleja eli kyykky, lannesarana seka ylavartalon
vaaka- ja pystysuuntaiset veto- ja tyontoliikkeet, voivat myos kehittaa tai va-
hintaan yllapitaa liikkuvuutta, jos niita kuitenkin suoritetaan kohtuullisesti. (Ma-
ennena 2017, 27-28.)

YksilOllisyydella on myos vaikutusta liikkkuvuuteen. Liikkuvuuteen vaikuttavia
yksildllisia tekijoita ovat esimerkiksi sidekudoksen tyyppi, nivelten rakenne ja
muoto, seka rentoutumiskyky ja autonominen hermosto. Esimerkiksi lonkka-
nivelen rakenne voi olla hyvin erilainen eri ihmisilla, reisiluunkaulan kierto-
kulma, reisiluunkaulan pituus seka lonkkamaljan suuntaus voivat vaihdella ih-
misesta riippuen, ja ndin vaikuttaa myds lonkan liikkkuvuuteen. (Maennena
2017, 28-29.)



Venyttelymuotoja on erilaisia, ja erilaisten venyttelymuotojen valilla voi olla
huomattavia eroja. Venyttelylla voi olla my0s erilaisia tavoitteita, joista kolme
yleista ovat liikeradan lisdaminen ja liikkuvuuden kehittaminen, fyysiseen suo-
ritukseen valmistautuminen seka rentoutuminen, rauhoittuminen tai muutokset

vireystilassa. (Maennena 2017, 64.)

Kun liikkuvuutta halutaan kehittaa, voi tassa toimia useat eri venyttelymuodot,
kuten staattinen venyttely tai jannitys-rentous -menetelma. Venytysten kesto
voi vaihdella muutaman kymmenen sekunnin ja usean minuutin valilla. Jos
taas venyttelyn avulla valmistaudutaan fyysiseen suoritukseen, olisi hyva valt-
taa pitkakestoisia, staattisia venytyksia, ja sen sijaan esimerkiksi dynaaminen
venyttely on hyva alkulammittelyyn. Rentoutumistarkoituksessa suoritetussa
venyttelyssa parhaita venyttelymuotoja ovat sellaiset, jotka eivat ole kovin in-

tensiivisia, kuten esimerkiksi staattinen venyttely. (Maennena 2017, 64-65.)

3.2 Ratsastajan liikkuvuusharjoittelu

Ratsastajalle tarkeimpia huoltavia harjoitteita ovat venyttelyt. Venyttelyn avulla
ratsastaja saa kehonsa liikkuvuuden pidettya hyvana seka lihakset joustavina
ja elastisena, seka kehon myétailykyky pysyy myos hyvana. Ratsastajilla tyy-
pillisimmin kireita lihasryhmia, joita etenkin olisi tarked muistaa venytella ovat
lonkan ja polven koukistajat, nilkan ojentajat, iso ja pieni rintalihas, lapaluun
kohottajalihakset, kylkiluiden kohottajalihakset, kaularangan taakse- ja sivulle

taivuttajat seka lannerangan ojentajat. (Hyttinen 2009, 17.)

Liikkuvuutta tulisi yllapitaa jollakin tavalla paivittain. Liikkkuvuutta lisdavassa ve-
nyttelyssa venytysten tulisi olla melko pitkia, noin 1-3 minuutin pituisia. Lihas-
ryhmalle jota venytetaan, kannattaa suunnata pari erilaista venytysliiketta. Ve-
nyttdessa tulisi huomioida, etta venytys tuntuu oikeassa paikassa, ja venytys-
ten tulisi tuntua hieman epamiellyttavana, ei kuitenkaan kivuliaana. (Aalto ym.
2014, 30.)

Ratsastajan liikkuvuusharjoittelussa olisi hyva kohdentaa venytykset reisien,
lantion seka rintakehan alueelle. Olisi hyva suorittaa myos seka alkuverryttely
seka loppuverryttely. Naihin on Suomen Ratsastajainliiton hyvinvointitydryhma



julkaissut ratsastajan alku- ja loppuverryttelyohjeet, joissa on pyritty myds huo-
mioimaan ratsastuksessa tarkeimmat kehon osat. (Pihiman ym. 2018, 202—
205.)

Ratsastus lajina vaatii liikkuvuutta tietyista nivelista ja lihaksista, seka toisaalta
lihasjannitysta toisista lihaksista. Taman vuoksi on tarkeaa etta ratsastaja te-
kee sellaisia venytyksia, jotka tukevat hanen ratsastustaan. Venytysten tulisi
keskittya niihin alueisiin, jotka ovat yleisimmin kireita ratsastaijilla, ja taten es-
tavat ratsastajan suorittamista parhaalla tasollaan. Naita kireita alueita joiden
likkuvuuteen ratsastajien usein taytyy keskittya ovat etenkin reisilihakset, lon-
kan koukistajat, alaselka, seka nilkat. Venyttelyn avulla ratsastaja pystyy toimi-
maan paremmin harmoniassa hevosen kanssa, seka istumaan paremmassa
asennossa hevosen selassa. Ratsastaja voi tuntea olonsa satulassa notkeam-
maksi, ja huomaa kuinka hevoselle annetuista avuista tulee tehokkaampia.
(Baker 2020.)

Lonkankoukistajien venyttelyn avulla ratsastajan istunta rentoutuu, ja hevosen
selkaan nouseminen on myos helpompaa. Lonkankoukistajien kireys voi ai-
heuttaa jaykkyytta ja kireytta satulassa istuessa. Jossain tapauksissa painvas-
toin ratsastaja voi olla myds liian veltto jos lonkankoukistajat ovat kireat, kun
ratsastajalla ei ole tarpeeksi liikkuvuutta seurata hevosen liiketta oikein istun-
nallaan. (Baker 2020.)

Myos alaselan alueen harjoitteet ovat ratsastajalle tarkeita. Ratsastajat ovat
kokeneet etta etenkin harjoitusravissa ja laukassa istuessa alaselka rasittuu,
silld ne vaativat liikuvuutta alaselasta. Pohkeiden ja nilkkojen venyttelysta voi
olla myods hyodtya ratsastajalle, silla niiden venyttelylla ratsastaja voi saada ja-
lasta ns. “pidemman’”, ja taten parantaa istuntaansa. Eteenpain kaantyneet
hartiat ovat myos ongelma ratsastajalle, silla tama aiheuttaa sen, etta ratsas-
taja ei pysty vaikuttamaan hevoseen niin tehokkaasti satulassa. Jos hartiat
ovat kdantyneet eteenpain, aiheuttaa se myods usein selan pyoristymista, mika
vaikeuttaa hevoselle apujen oikein antamista. Tama tekee myds helposti ka-
sista jaykat, jolloin pehmean, elastisen tuntuman saaminen hevoseen on
haastavaa. (Baker 2020.)



Useassa ratsastajan liikkkuvuusharjoitteluun liittyvassa tutkimuksessa tuli esiin
lonkan liikkuvuuden vaikutus ratsastuksessa, seka kehon symmetrian vaiku-
tukset. Rancour ym. (2009) tutkimuksen mukaan lonkan liikkuvuuteen pystyt-
tiin vaikuttamaan venyttelyn avulla melko tehokkaasti, ja todettiin, etta 2—-3
kertaa viikossa toteutetulla venyttelyharjoittelulla voidaan yllapitaa liikkuvuutta.
Taman vuoksi venyttelysta olisi hyotya myos ratsastajille, jotta he saisivat lon-

kan liikkuvuuden pysymaan sellaisena, mita ratsastus lajina sen vaatii olevan.

Epasymmetrian ratsastajalla on myos todettu olevan yleinen ongelma. Tutki-
muksen mukaan liikkkuvuus sivutaivutuksessa oli ratsastajilla heikentynyt usein
vasemmalle. Tama voi aiheuttaa selkakipuja ratsastajalle, ja vaikuttaa myos

hevosen liikkumiseen. (Hobbs ym. 2014.)

Uldahl ym. (2021) tutkimuksessa tutkittiin myos ratsastajan lantion liikkkuvuu-
den ja tasapainon suhdetta ratsastustaitoon ja hevosen hyvinvointiin. Tutki-
muksen mukaan ratsastajan saama tulos liikkuvuus- ja tasapainotesteissa oli
yhteydessa ratsastajan ja hevosen valiseen harmoniaan ja ratsastuksen laa-
tuun. Jumppapalloharjoittelun todettiin myds olevan hyddyllista ratsastajille.
Taman perusteella liikkuvuusharjoittelu olisi siis hyodyllista ratsastajalle, ja

vaikuttaa positiivisesti ratsastukseen.

Ratsastajan oheisharjoittelun vaikutusta ratsastusasentoon oli myos tutkittu.
Myos taman tutkimuksen mukaan erityisesti lonkan liikkuvuudella oli suuri vai-
kutus ratsastajan asentoon. Lisaantyneella lonkan liikkkuvuudella oli myos vai-
kutusta keskivartalon stabilaatioon, joka on myds tarkeaa ratsastaessa. (Pren-
tice 2016.)

Ratsastajan lonkkien kireys vaikuttaa myds ratsastajan kykyyn tuntea hevosen
liiketta, jolloin apujen antaminen hevoselle voidaan ajoittaa vaarin. Tama voi
aiheuttaa hammennysta ja jannitysta hevoselle, kun hevonen ei pysty liikku-
maan niin kuin sen pitaisi. Kireat lonkat voivat myos antaa hevoselle sellaisia
merkkeja, joita ratsastaja ei edes tajua itse antavansa. Ratsastaja saattaa pu-
ristaa hevosta polvillaan ja pyytaa taten hevosta hidastamaan, vaikka samalla
yrittda pyytaa hevosta likkumaan eteenpain. Hevonen saattaa myds liikkua eri

suuntaan, mihin ratsastaja sita pyytaa likkumaan, jos istunnallaan ratsastaja



ei ole menossa oikeaan suuntaan ja istunta ei ole symmetrinen. (Sansom
2010.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on koota ajankohtaista tutkimustietoa
seka kirjallisuutta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta. Naita tietoja hyodyntaen

tarkoituksena on tuottaa opas liikkuvuusharjoittelusta ratsastusoppilaille.

Opinnaytetyon ja siihen liittyvan oppaan avulla tavoitteena on lisata ratsastus-
kouluoppilaiden tietoa liikkuvuusharjoittelusta, ja sen hyodyista ratsastuksen
kannalta. Tavoitteena on saada liikkuvuusharjoittelun avulla parannettua rat-
sastuskouluoppilaiden istuntaa, ja taten vaikuttaa positiivisesti myods heidan

ratsastukseensa.

5 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytetyon lahestymistapana on tuotekehitysprosessi, jonka tarkoituksena
on tuottaa liikkkuvuusharjoitteluopas ratsastuskouluoppilaille. Kohderyhmalla ei
valttamatta ole juurikaan tietoa aiheesta, joten pyrin keraamaan oppaaseen

heille tarkeimmat aiheeseen liittyvat tiedot, joista he hyotyisivat. Opasta varten
hyédynnan kirjallisuutta seka eri tietokannoista [0ytyvia tieteellisia artikkeleita.

Naista lIoydan tarvittavan teoreettisen pohjan oppaan laatimiseen.

Tuotekehitysprosessi voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen. Nama vaiheet ovat
ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehit-
tely seka viimeistely. (Jamsa & Manninen 2000, 28.) Seuraavissa viidessa ala-
luvussa kaydaan lapi, mita kuuluu mihinkin vaiheeseen, ja miten niita sovelle-

taan tassa opinnaytetydssa.

5.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Ensimmainen vaihe tuotekehitysprosessissa on ongelmien ja kehittamistarpei-
den tunnistaminen. Tassa vaiheessa tarkeaa on aluksi selvittaa palvelujen ny-
kytilanteesta ja kaytannaoista tarvittavia tietoja ja analysoida niita, jotta saa-

daan tietdad mitka ovat kehittamistarpeita. Taytyy myds selvittda ongelman tai



kehittamistarpeen laajuus, eli kuinka yleinen ongelma on ja millaisia asiakas-

ryhmia se koskee. Tuotekehitysprosessi voi kaynnistya myos uuden toiminta-
mallin tai teknologisten ratkaisujen kayttdon ottamisen vuoksi. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 29-32.)

Tassa vaiheessa on mietitty opinnaytetydlle sopivia aiheita, ja todettu liikku-
vuusharjoittelun olevan tarkeassa osassa ratsastajan oheisharjoittelua. Tasta
ei [0ytynyt myodskaan kovin paljoa valmiita ohjeita ratsastajille, joten todettiin
sen olevan hyva aihe opinnaytetyolle. Sopivia kehittamistehtavia tata tyota
varten ovat esimerkiksi se, ettd mitka ovat yleisimpia haasteita ratsastajien
likkuvuudessa, seka millaiset liikkuvuusharjoitteet olisivat ratsastajille hyodylli-

sia.

5.2 Ideointivaihe

Ideavaihe alkaa, kun on varmistettu kehittdmistarve, mutta ratkaisukeinoa asi-
alle ei ole viela paatetty. Tassa vaiheessa pyritaan I0ytamaan ajankohtaisiin
ongelmiin ratkaisua, erilaisten innovaatioiden ja vaihtoehtojen avulla. Jos tuo-
tekehitysprosessina on jo olemassa olevan tuotteen uudistaminen, on tdama
vaihe silloin lyhyt, mutta jos kehitetdan taysin uutta tuotetta, aletaan ratkaisua
ongelmaan etsimaan kayttamalla erilaisia lahestymis- ja tydtapoja, kuten luo-
van toiminnan seka ongelmanratkaisun menetelmia. Myos aloitteita tai palaut-
teita voidaan kerata, ja taman avulla etsia erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja. Ide-
ointivaiheen lopulla muodostuu tuotekonsepti, eli esitys suunniteltavan ja val-

mistettava palvelun tai tuotteen pohjasta. (Jamsa & Manninen 2000, 35—40.)

Ideointivaiheessa on pohdittu, minkalainen tuote ratsastajan liikkkuvuusharjoit-
teluun liittyen olisi hyva tehda. Idea liikkkuvuusharjoitteluoppaasta oli mielestani
kiinnostava, ja koin etta opasta olisi mukava tehda. Oppaan avulla tiedot liik-
kuvuusharjoittelusta saataisiin myos selkedan muotoon, ja kuvallisia ohjeita
olisi helppo lukijan toteuttaa. Tarkeimmat teoriatiedot voisin oppaaseen myos
kertoa tiivistetysti, niin ettd myds teoriaa aiheesta tulisi hieman oppaan luki-
joille. Liikkuvuusharjoitteluoppaaseen paadyttiin, silla siita ratsastuskouluoppi-

laat 16ytavat selkeasti tarkeimmat tiedot ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta.



5.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaiheessa ollaan tehty paatos millainen tuote on tarkoitus valmis-
taa, ja sen luonnostelu voidaan aloittaa. Tassa vaiheessa tarkeaa on analy-
soida, mita tekijoita ja nakokohtia taytyy huomioida tuotteen suunnittelussa ja
valmistamisessa. Kun nama huomioidaan, eri nakokohtia yhdistetaan ja etsi-
taan parhaat vaihtoehdot, jotta ne tukevat toisiaan, turvataan tuotteen laatu.
Luonnosteluvaiheessa tarkeaa on huomioida, etta tuote tulee asiakkaiden tar-
peeseen sopivaksi, ja tarkentaa, ketka ensisijaisesti hyotyvat tuotteesta, ja
millaisia he ovat palvelun kayttajina. Tassa vaiheessa selvitetaan myos asiasi-
saltoa tuotetta varten, ja esimerkiksi tutustutaan aiheeseen liittyvaan tutkimus-
tietoon. Eri sidosryhmien kuuleminen on myos tarkeaa tuotteen luonnostelu-
vaiheessa, ja myos moniammatillisuutta voidaan hyodyntaa. Myos tarvittava
rahoitus tulee selvittaa. Asiasisallon ja tyylin valinnassa tulee huomioida orga-
nisaation tai yksikon linjaukset, ja heidan arvonsa ja periaatteensa. (Jamsa &
Manninen 2000, 43-51.)

Luonnosteluvaiheessa on etsitty aiheeseen liittyvaa teoriatietoa seka tutkimuk-
sia. Olen pyrkinyt etsimaan monipuolisesti lahdemateriaalia aiheeseen liittyen,
seka ajankohtaista tutkimustietoa aiheesta. Hain tutkimuksia liittyen liikku-
vuusharjoitteluun seka ratsastukseen. Tietoa hain paaasiassa englanniksi,
silla suomenkielisia alkuperaistutkimuksia aiheista oli mielestani hieman haas-

tavaa loytaa.

Tiedonhaussa kaytin seuraavia tietokantoja: Finna, Medic ja Theseus. Materi-
aalia etsin my6s Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri -
asiakasliittymasta. Hyddynsin myds Google Scholar -tieteellisten dokument-
tien verkkohakupalvelua. Hakusanoja, joita aluksi kaytin oli flexibility training,
mobility, equestrian seka horse riding, mutta naiden tuottaessa hieman liian
laajasti hakutuloksia totesin, etta hakua taytyy viela rajata. Hain tuloksia haku-
sanoille benefits of flexibility training, horse riders training, rider mobility, horse
riders flexibility, flexibility training equestrian ja naiden avulla sain rajattua ha-
kutuloksia vahempaan, ja poimittua hyddyllisia tutkimuksia. Tietoa etsin myos
suoraan hevosalan lehdista ja muilta luotettavilta sivustoilta, mista voisi aihee-
seen liittyvia artikkeleita tai tutkimuksia l0ytya. Taulukossa 1 kuvattu viela tie-

donhakua.



Tietokannat Hakusanat Osumat Valitut tutki-
mukset

PubMed horse riders 187 1
training

PubMed flexibility stret- | 3657 1
ching

Google Scholar | horse rider fle- | 42 100 2
xibility

Kaakkuri (ulko- | flexibility trai- 207 1

maiset artikke- | ning equest-

lit) rian

Mdpi rider mobility 41 1

Taulukko 1. Opinnaytetyon tiedonhaku

5.4 Kehittelyvaihe

Taman jalkeen on vuorossa kehittelyvaihe. Tassa vaiheessa tuotetta kehite-
taan valittujen ratkaisuvaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten seka asiantunti-
jayhteistydn mukaan. Voidaan laatia joko tyopiirrustus, tai jos kehitettava tuote
ei ole aineellista, laaditaan jasentely tuotteen asiasisallosta. Tehdaan myos lo-
pulliset valinnat tuotteen ulkoasusta seka sisallosta. (Jamsa & Manninen
2000, 54-57.)

Tassa tyossa kehittelyvaiheeseen kuuluu liikkuvuusharjoitteluoppaan laatimi-
nen. Oppaassa alussa kerrotaan myds oppaan kohderyhmalle oppaan tarkoi-
tuksesta ja tavoitteesta, jotta he tietaisivat, miksi ja mihin tarkoitukseen opas
on tehty, ja miten he voivat hyotya oppaasta. Taman jalkeen oppaassa kerro-
taan tiivistetysti tarkeimmat teoriatiedot ratsastukseen liittyvasta liikkuvuushar-

joittelusta, seka liikkuvuusharjoittelun hyodyista ratsastuksessa.

Teoriatiedon lisaksi oppaaseen on koottu tarkeimpia liikkkuvuusharjoitteita rat-
sastajalle, ja liikkeista on otettu kuvat seka niiden suorittamiseen on kirjalliset
ohjeet. Pyrin tekemaan oppaasta mahdollisimman selkean ja sellaisen, etta
kaikki pystyvat sen ohjeiden avulla suorittamaan harjoitteet itsenaisesti ko-
tona. Kaytin oppaassa my0s paljon kuvia, jotta sen lukeminen olisi mielek-

kaampaa ja kiinnostavampaa.



5.5 Viimeistelyvaihe

Viimeiseksi on vuorossa viela viimeistelyvaihe, jossa valmis tuote viela vii-
meistellaan saadun palautteen perusteella. Viimeistelyyn voi kuulua esimer-
kiksi kaytto- tai toteutusohjeiden laatimista ja yksityiskohtien hiomista, tai huol-
totoimenpiteiden tai paivittamisen suunnittelua. Myos tuotteen jakelu suunni-
tellaan viimeistelyvaiheen aikana, ja markkinoidaan tuotetta. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 80-81.)

Kun opas oli valmis, teetin oppaan esitestauksen. Kolme henkil6a esitestasi
oppaan ja antoi siitd palautetta, ja saadun palautteen perusteella tein viela vii-
meiset muutokset oppaaseen. Esitestaajina toimi kolme ratsastusta harrasta-
vaa tai harrastanutta henkiloa. Valmis opas esitellaan viela toimeksiantajalle,
ja palautteen perusteella tehdaan viela tarvittavat muutokset oppaaseen. Ta-
man jalkeen toimeksiantaja saa oppaan asiakkaidensa kayttdéon, ja opas jul-

kaistaan myds opinnaytetydn mukana Theseuksessa.

6 VALMIS OPAS

Valmis opas on 11 sivuinen, ja saatavana seka sahkdisena etta paperisena.
Opas koostuu kansilehdesta, sisallysluettelosta, johdannosta ja toimeksianta-
jan esittelysta, teoriaosuudesta ratsastajan liikkuvuusharjoittelusta, harjoit-

teista seka loppusanoista.

Oppaan johdannossa on kerrottu lyhyesti oppaan aiheesta, seka sen tarkoi-
tuksesta ja tavoitteesta. Samalle sivulle on lisatty toimeksiantajan esittely.
Teoriaosuudessa on kerrottu tiivistetysti tarkeimmat tiedot ratsastajan liikku-
vuusharjoittelusta, seka sen hyodyista. Oppaassa on seitseman harjoitetta,
jotka on sanallisesti selitetty, ja havainnollistettu kuvilla. Harjoitteiden jalkeen

oppaassa on viela loppusanat. Kuvassa 3 esimerkkikuvia oppaasta.
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Kuva 3. Esimerkkikuvia oppaasta

7 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe oli mielenkiintoinen ja itseani kiinnostava. Vaikka opinnay-
tetyoprosessi venyikin, oli tydon tekeminen silti mielekasta ja opinnaytetyopro-

sessi oli opettavainen. Opin paljon uutta ja hyddyllista tietoa ty6ta tehdessani,
joita voin hyédyntaa varmasti tulevaisuudessa niin fysioterapeutin ammatissa,

kuin my0s itse ratsastusta harrastavana ratsastuksessakin.

Ajoittain haasteita oli tiedonhaussa, silla ratsastajan liikkkuvuusharjoitteluun liit-
tyvia tutkimuksia oli hieman haastavaa I0ytaa. Lopulta hyodyllisia tutkimuksia
I8ytyi kuitenkin mielestani melko hyvin. Teoriaosuuden jasentely oli myds al-
kuun hieman haastavaa, mutta mielestani lopulta sain siitd melko selkean ko-
konaisuuden. Aiheen sain myos mielestani rajattua melko hyvin, niin ettei

tyosta tullut liian laaja.

Valmiista oppaasta tuli mielestani selkea, ja melko hyva kokonaisuus. Esites-
tasin oppaan kolmella henkildlla, ja heilta sain myds hyvaa palautetta op-
paasta. Heidan mielestaan oppaassa ei ollut likaa tekstia vaan kaiken jaksoi
lukea ajatuksella lapi, ja he pitivat myos kuvista, jotka oli talliymparistdossa

otettuja. Harjoitteiden valitseminen oppaaseen oli hieman haastavaa, ettei



niita tulisi liikaa. Pyrin kuitenkin valitsemaan sellaiset harjoitteet ratsastajalle
tarkeimmille lihasryhmille, jotka sopisi Iahes kaikenkuntoisille, ja etta ne olisi
helppo suorittaa myds juuri esimerkiksi talliymparistéssa. Opinnaytetyéhon et-
sityn teoriatiedon ja tutkimusten avulla sain koostettua mielestani oppaaseen

tarkeimmat tiedot ratsastajan liikkkuvuusharjoittelusta.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin paljon uutta etenkin ratsastajan istunnasta
seka biomekaniikasta. MyoOs tutkimustiedosta liittyen ratsastajan liikkkuvuushar-
joitteluun opin uutta, hyddyllista tietoa. Etenkin Uldahlin (2021) ja Prenticen
(2016) tutkimuksissa tuli hyvin esiin likkuvuusharjoittelun hyotyja ratsastajille.
Naista tuli myos hyvin esiin ratsastajan ongelmakohtia, ja useassa tutkimuk-
sessa mainittiin lonkat seka alaselka, joissa ratsastajilla usein oli lihaskireyk-

sia.

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tieteellisen tutkimuksen tulisi olla suoritettu hyvan tieteellisen kaytanndén mu-
kaan. Talloin tutkimus on eettisesti luotettava ja hyvaksyttava, ja tutkimuksen
tulokset ovat uskottavia. (TENK 2023.)

Tutkimusta tehdessa tulisi noudattaa tarkkuutta tutkimustyossa, seka rehelli-
syytta ja yleista huolellisuutta. Tydssa tulisi myos viitata asiallisella tavalla
muiden tekijoiden julkaisuihin. Jos tutkimuslupia tarvitaan, sellaiset tulee olla
hankittu tutkimusta varten. (TENK 2023.) Tata tyota tehdessa ei tarvittu tutki-
muslupaa, silla tyota varten ei keratty tietoja asiakkailta, vaan tyo perustui jo
olemassa olevaan teoriatietoon ja tutkimuksiin. Opinnaytety6ta tehdessa tulee
ottaa myos huomioon eri lainsaadannot ja toimia niiden mukaan, kuten tieto-
suojalaki ja tekijanoikeuslaki (Arene 2020). Tydssani en kasittele henkildtietoja
sisaltavaa aineistoa, mutta jos sellaista olisi, taytyisi henkildtietojen kasittely
tehda tietosuojalain mukaisesti. Tekijanoikeuslaki minun taytyy tydssani huo-
mioida esimerkiksi tyossa kaytettavien lahteiden asianmukaisella merkitsemi-

sella.



Opinnaytetydssani luotettavuutta pyrin varmistamaan etsimalla ajankohtaista
teoriatietoa aiheesta, jotta myos tydhon ja oppaaseen tulevat tiedot ovat luo-
tettavia ja ajan tasalla. Olen perehtynyt hyvaan tieteelliseen kaytantéon, ja py-

rin toimimaan sen mukaisesti.

Opinnaytetyossa kaytetyt valokuvat ovat ystavani ottamia ja han on antanut
luvan kuvien kayttéon tydssa, ja kuvissa esiinnyn mina itse. Oppaan kuvat
ovat joko Canva -suunnittelutyokalun ilmaisia kuvapankkikuvia, tai minun otta-
mia kuvia. Kuvissa esiintyviltad henkildiltd on kysytty lupa kuvien kayttamiseen

tydssa.

7.2 Opinnaytetyoprosessi ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyoprosessi alkoi vuonna 2021 aiheen etsimisella ja suunnittelulla.
Aihe-ehdotukseni hyvaksyttiin syksylla 2021. OpinnaytetyOprosessi hieman
pitkittyi, mutta opinnaytetyon suunnitelma valmistui kevaan 2023 aikana.
Suunnitelman esityksen jalkeen alkoi lopullisen tyon ja oppaan tyéstaminen.
Lopullinen tyo valmistui ja esitettiin toukokuun 2023 aikana. Kuvassa 4

havainnollistettu opinnaytetydn tydvaiheet ja aikataulu vield kaaviossa.

Aiheen etsiminen ja Aihe-ehdotuksen Opinnaytetyon

S . “ysuunnitelman tyéstaminen
y syksy 2021 v hyvaksyminen syksy 2021 : kevit 2022-kevit 2023

Opinnaytetyon
suunnitelman esitys
kevat 2023

. Lopullisen tyon ja oppaan I:: Valmiin opinnaytetyon

/ tydstidminen kevit 2023 esitys kevat 2023

Kuva 4. Opinnaytetyon tyévaiheet ja aikataulu

Ratsastajan oheisharjoitteluun liittyen oli tata ennen tehty jo ainakin lihaskun-
toharjoitteluun liittyva opas, mutta jatkotutkimusehdotuksena talle opinnayte-
tyolle voisi tehda samankaltaisen oppaan viela myos kestavyysharjoitteluun,
seka kehonhallinnan harjoitteluun ratsastajille. Tassa tyossa keskityin vaan
kouluratsastukseen, mutta toisena jatkotutkimusehdotuksena ehdottaisin sa-

mankaltaisen oppaan tekemista myods esteratsastukseen liittyen.
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riding position of sastusasentoon. |opiskelijoitajsuurin vai- |naytetyotani
horse riders. Univer- kolmelta erilkutus rat- [ajatellen, joka
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