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olevan yhteys naiden ennaltaehkaisyssa nuorilla. Useat nuoret liikkuvat paivittain
suositusten mukaisesti kaksi tuntia tai enemman. Kuitenkin maailmanlaajuisesti 80
prosenttia nuorista ei tayta fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Useammat Iahteet kertovat
erilaisista virheellisista kasityksista lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyen.
Voimaharjoittelun on kuitenkin osoitettu olevan turvallista, kun se toteutetaan valvotusti ja
suunnitellusti.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa ja kumota virheellisia kasityksia lukioikaisten
nuorten voimaharjoittelusta. Opinnaytetydn tavoitteena oli toteuttaa toiminnalliset
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laatimallamme lomakkeella.
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ymmarrettaviksi.
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Musculoskeletal disorders in young people are already as common as in adults. The thesis
goes through various musculoskeletal disorders. Certain muscle strength exercises were
found to be associated with the prevention of these in young people. According to the rec-
ommendations many young people exercise for two hours or more every day. Worldwide
80 percent do not meet expectations of physical activity recommendations. Many sources
report various misconceptions regarding strength training for children and young people.
Strength training has been shown to be safe when it is carried out in a controlled and well
planned environment.

The purpose of the thesis is to produce information and disprove misconceptions about
strength training for young people. The aim of the thesis was to implement functional gym
guidance days and guide to support independent training for high school students in order
to prevent musculoskeletal disorders.

The thesis has been produced as a functional thesis. The target group was students in the
1st — 3 grades of the required physical education course at Nurmo high school. There was
10 participants in the course. There were two gym guidance days and they were carried
out as circuit training. The first guidance day consisted of training with gym equipment and
the second training with free weights. At the end of the second guidance session, feed-
back from both guidance sessions was collected using a from we prepared. At the third
meeting, the gym guide related to the gym guidance days was presented and feedback
was collected on this from using the form we prepared.

Six participants answered the feedback form for the guidance days and 10 answered the
feedback form for the guide. Five of the participants had previous experience in gym train-
ing and one participant did not. Half of the participants felt it was necessary to receive gym
guidance. The feedback showed that circuit training was an uncomfortable form of training.
Mostly the guidance was perceived as sufficient and useful. More than half of the partici-
pants found the gym guide to be a useful support of training. All participants felt the pic-
tures in the gym guide were sufficiently clear and more than half felt the explanations of
the movements were understandable.

' Keywords: strength training, young people, physical activity, gyms, pre-emption
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Kuva-, kuvio- ja taulukkoluettelo

Kuvio 1. Ohjauspaivien liikkeet



Kaytetyt termit ja lyhenteet

Fyysinen aktiivisuus Tarkoittaa lihasten tahdonalaista, yleensa liikkeeseen johtavaa toi-

mintaa, joka lisaa energiankulutusta (Kaypa hoito, 2015).

Aktiopotentiaali Aktiopotentiaali on sahkoinen jannite, joka perustuu ionipitoi-

suuksien muutoksiin lihassolussa (Sand, 2011, s. 241).

Asetyylikoliini Parasympaattisten hermopaatteiden, autonomisen hermoston
synapsien ja monien keskushermostosynapsien seka hermo-

lihasliitosten valinen valittajaaine (Duodecim, 2016c¢).

Fyysinen

inaktiivisuus Fyysisella inaktiivisuudella viitataan lihasten vahaiseen kayt-
toon tai siihen, ettei lihaksia kayteta lainkaan (Kaypa hoito,
2015). Lihasten vahaisesta kaytosta tai kayttamattomyydesta
aiheutuu heikkenemista elinjarjestelmien rakenteissa seka toi-
minnoissa.

Hypertrofia Lihaskasvu (Maennena, 2019, s. 15).

Intensiteetti Kasite jaetaan absoluuttiseen intensiteettiin ja suhteelliseen in-

tensiteettiin (Maennena, 2019, s. 54). Absoluuttisella intensi-
teetilla tarkoitetaan vastuksen maaraa suhteessa 1RM:aan
(One Repetition Maximum). Intensiteetti voimaharjoittelussa
maarittaa harjoitusvaikutuksen. Intensiteetti voidaan maarittaa

prosenttien lisaksi kilomaarilla, toistomaarilla tai sarjapituudella.

Suhteellinen

intensiteetti Tarkoitetaan sitd "miten haastavalta sarja tuntui” (Maennena,
2019, s. 56-57). Suhteellinen intensiteetti kuvaa subjektiivista

kokemusta siita, vietiinko sarja uupumukseen asti vai ei.



MET

1 RM

Synapsirako

Volyymi

Suhteellista intensiteettia pystytdan mittaamaan objektiivisesti
esimerkiksi RPE:n (Rate of Perceived Exertion) avulla. RPE
tarkoittaa koetun kuormittuneisuustuntemuksen arvioimista
subjektiivisesti (Vesterinen, 2019, s. 33).

Metabolinen ekvivalentti eli MET kuvaa erilaisten liikuntamuoto-
jen ja arkiaskareiden fyysista rasittavuutta (Kutinlahti, 2018).
Lisaksi se kuvaa lihasten aktiivisesta kaytdsta aiheutuvaa li-
saantyvaa energiankulutusta suhteessa lepoon. 1 MET kuvas-
taa elimistdn perusaineenvaihdunnan aiheuttamaa hapenkulu-

tusta.

One Repetition Maximum tarkoittaa maksimaalista lihasvoima-
kuormaa, jolla voidaan tehda yksi toisto sailyttden oikeanlainen

suoritustekniikka (Grgic ym. 2020).

Hermosolujen valilla oleva impulsseja valittava liitos (Duode-
cim, 2016).

Volyymilla tarkoitetaan harjoitusmaaraa eli se voidaan laskea
esimerkiksi tehtyina toistoina, sarjoina tai nilden molempien tu-
lona (Maennena, 2019, s. 17.). Volyymi kuvaa harjoitusvaiku-
tuksen voimakkuutta eli mita suurempi harjoitusvolyymi on, niin
sitd suuremman arsykkeen harjoitus aiheuttaa (Maennena,
2019, s. 58).



1 JOHDANTO

Viime vuosina tehdyssa Liikkuva opiskelu -tutkimuksessa kay ilmi, etta lukiolaisten fyysi-
seen aktiivisuuteen kaytetty aika on vahentynyt ja paikallaan olo ja passiivisuus on li-
saantynyt (Moilanen & Vehvilainen, 2019, s. 47—48.). Fyysisen aktiivisuuden katsotaan
edistavan terveytta ja silla on todettu olevan vahva yhteys useiden sairauksien eh-

kaisyssa (Barbieri & Zaccagni, 2013).

Suomalaisista 16—18-vuotiaista nuorista vain kolmasosan nahdaan liikkkuvan suositus-
ten mukaisesti (Heikinaro-Johansson ym., 2021). Tama nakyy muun muassa erilaisina
tuki- ja liikuntaelinvaivoina ja -kipuina, seka heikentyneena fyysisena toimintakykyna.
Nuorten tuki- ja liikuntaelinvaivat (tule-vaivat) ovat jo yhta yleisia kuin aikuisten. Tyt6t
karsivat tule-vaivoista poikia useammin ja kolmasosa nuorista vahintaan kuukausittain.
Tule-vaivojen ennaltaehkaisyssa tulee hyodyntaa liikuntaa, joka sisaltaa lihaskesta-
vyytta, lihasvoimaa, liikehallintaa ja liikkkuvuutta. Valtakunnallisten UKK-suositusten mu-
kaan 7—-17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikuntasuosituksien mukaan seka suurta maa-
raa istumista tulee valttéa (UKK-instituutti, 2022 a). Reipasta seka rasittavaa liikuntaa

suositellaan tehtavan ainakin tunti paivassa.

Kirjallisuudessa (Maennena, 2019, s. 275) havaitaan, etta lasten ja nuorten voimahar-
joittelusta on olemassa virheellisia kasityksia. Maennenan (2019, s. 275) mukaan tyypil-
lisimpiin kasityksiin kuuluu nuorella ialla aloitetun voimaharjoittelun haitallisuus pituus-
kasvulle. Taman taustalla ei kuitenkaan ole tutkimusnayttoa. Barbierin ja Zaccagnin
(2013) tutkimuksessa havaitaan myos, etta painonnostolla ja voimaharijoittelulla ei ole

yhteytta lapsuuden ja nuoruuden aikaisen kasvun kehittymisen rajoittumiselle.

Dahab ym. (2009, s. 224) mukaan tasapaino ja koordinaatio eivat ole viela taysin kehit-
tyneet varhaisnuorilla. Tama lisaa heidan loukkaantumisherkkyyttaan kaytettaessa va-
paita painoja. Vapaat painot mahdollistavat kuitenkin jopa 5—10 prosentin asteittaisen
vastuksen lisdamisen. Laitteilla harjoittelussa vastuksen nostaminen edellyttaa usein
suurempia painon lisdyksia esimerkiksi viisi tai 10 kilogrammaa, tama voi olla epasopi-

vaa nuorille urheilijoille.



Voimaharijoittelulla katsotaan olevan kirjallisuudessa useita eri hyotyja (Maennena,
2019, s. 275). Naita hyodtyja ovat muun muassa motoristen taitojen, voimatasojen, suun-
nanmuutosnopeuksien, seka juoksunopeuden ja nopeusvoiman kehittyminen. Mikali
monipuolinen liikkunta aloitetaan riittavan varhaisessa iassa, pystytaan hyotymaan sen
tuomista vaikutuksista koko elaman ajan. Kirjallisuudessa havaitaan, etta voimaharijoit-
telun terveyshyotyja ovat: positiiviset vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimiston tervey-
delle ylipainoisilla nuorilla, insuliininerkkyyden ja kehonkoostumuksen parantuminen,

seka luuntiheyden lisaantyminen nuorilla.

Voimaharjoittelun terveyshyodyt nahdaan paljon suurempina kuin mahdolliset riskit
etenkin nyky-yhteiskunnassa, jossa lasten ylipaino kasvaa koko ajan (Dahab ym., 2009,
S. 226.). Melkein mihin tahansa urheilu- tai virkistystoimintaan osallistumisella nahdaan
olevan loukkaantumisvaara (mts. 225). Hyvin valvotulla voimaharjoittelulla ei ole sen

suurempaa riskia kuin milladn muullakaan nuorten urheilulajilla tai aktiviteetilla.

Opinnaytetyon keskeisena tarkoituksena on tuottaa tietoa ja kumota virheellisia kasityk-
sia nuorten voimaharjoittelusta, opettaa lapsille ja nuorille voimaharjoittelun perusperi-
aatteita kdytanndssa ja kannustaa matalalla kynnyksella voimaharjoitteluun. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli toteuttaa toiminnalliset kuntosaliohjauspaivat lukiolaisille tuki- ja lii-
kuntaelinvaivojen ennaltaehkaisemiseksi. Ohjatuista liikkeista koottiin opiskelijoille opas-
vihkonen omaehtoisen harjoittelun tueksi. Oppaan tavoitteena oli opettaa oikeanlaiset
suoritustekniikat liikkeista. Ohjauksessa huomioitiin erilaisen kuntotason omaavat osal-

listujat seka suunniteltiin eri [ahtétasoille sopivia liikkeita.

Opinnaytety6 toteutettiin Nurmon lukion opiskelijoille yhteistydssa liikkunnanopettajan
kanssa. Kohderyhmana olivat lukion luokat 1-3 eli 17-19-vuotiaat. Aihetta tarkasteltiin

voimaharjoittelun ja nuorten nakokulmasta.
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2 LIHASKUDOKSEN ANATOMIAA JA FYSIOLOGIAA

Lihaksilla tarkoitetaan elimiston supistumiskykyista kudosta, joka voidaan jaotella kol-
meen eri lihastyyppiin, jotka ovat sydan-, silea- ja luustolihaskudos (Kauranen, 2014, s.
8, 39; Langinkoski & Lappalainen, 2016, s. 25.). Luurankolihakset voidaan jakaa ala- ja
ylaraajojen liiketta saateleviin lihaksiin seka ylavartalon ja selkarangan liiketta saatele-
viin lihaksiin huomioiden myos hengityslihakset (Langinkoski & Lappalainen, 2016, s.
35-37). Luustolihas koostuu sidekudoksesta, verisuonista, hermoista ja lihassoluista
(Sand ym., 2012, s. 236—237). Luustolihas on poikkijuovaista ja vasyvaa lihaskudosta,
joka supistuu nopeasti (mts. 253.). Luustolihaskudokselle tyypillistd on monitumaisuus
ja rajallinen uusiutumiskyky. Luustolihaksien toiminnasta vastaa somaattinen eli tah-

donalainen motorinen hermosto.

Luustolihasten paaasiallisena tehtdvana on mahdollistaa liikkuminen (Langinkoski &
Lappalainen, 2016, s. 25). Luustolihakset osallistuvat myods elimistén [ammaodntuotantoon
ja ne kuluttavat 50-90 prosenttia paivittaisesta kokonaisenergiantarpeesta, riippuen fyy-
sisen aktiivisuuden maarasta. Luustolihasten tehtavana voidaan myos pitaa asennon
saatelya esimerkiksi tasapainon sailyttamiseksi luustolihakset korjaavat jatkuvasti kehon
asentoa (Sand ym., 2012, s. 237.). Inmisen painosta yli puolet on lihasta, ja luustolihak-

set ovat elimistomme suurin elinjarjestelma (mts. 234).

Kokonainen lihas muodostuu jarjestelmallisesti useista eri kerroksista ja osista. Yksit-
taisten lihassolujen ymparilla on sidekudoskerros, jota kutsutaan endomysiumiksi (Lan-
ginkoski & Lappalainen, 2016, s. 31). Yksittaiset lihassolut ovat jarjestaytyneet lihassyy-
kimpuiksi eli juosteiksi. Jokaisen juosteen ymparilla on sidekudoskerros, jota kutsutaan
perimysiumiksi. Useista lihassyykimpuista koostuvan kokonaisen lihaksen ymparilla on
puolestaan sidekudoskerros, jota kutsutaan epimysiumiksi. Epimysiumkerros on suu-
relta osin lihaksiin kiinnittynyt faskia eli peitinkalvorakenne, joka on sitkeaa sidekudosta.
Verisuonet ja hermot kulkevat naissa edella mainituissa kalvoissa (Sand ym. 2012, s.
237).

Luustolihasten supistumista saatelevat motoneuroneista eli likehermosoluista tulevat

hermoimpulssit (Sand, 2012, s. 241). Aktiopotentiaalin saapuessa hermo-lihasliitokseen
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hermopaatteesta vapautuu asetyylikoliini valittajaainetta synapsirakoon. Asetyylikoliini
sitoutuu lihassolun solukalvolla oleviin valittajaainereseptoreihin, mika kaynnistaa lihas-
solussa aktiopotentiaalin levidmisen koko lihassoluun. Supistumiskaskyn saapuessa li-
hakseen ja ylittaessa tietyn aktivaatiokynnyksen lihassolua ymparoivassa solukalvossa
tapahtuu depolarisaatio eli lihassolun sisa- ja ulkopuolella olevien sahkoisesti varautu-
neiden aineiden pitoisuuksissa tapahtuu akillinen muutos lepotasoon verrattuna (Lan-
ginkoski & Lappalainen, 2016, s. 29-30). Lihaksen supistumisaalto etenee nopeasti ko-

konaan lihassolun alueelle.
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3 LIHASVOIMAN OSA-ALUEET

Voima voidaan jakaa eri osa-alueisiin esimerkiksi tydskentelyjaksojen valisten lepotau-
kojen pituuden, intensiteetin, suorituksen keston tai toistomaarien seka voimantuotto-
ajan perusteella (Maennena, 2019, s. 85). Voiman osa-alueiden suunnittelu seka har-
joitteiden toteuttaminen maaratyssa jarjestyksessa tulee merkittavammaksi harjoitusko-
kemuksen kasvaessa. Voiman eri osa-alueet ovat perusvoima, maksimivoima, nopeus-

voima ja kestovoima (mts. 86).

3.1 Maksimivoima- ja perusvoimaharjoittelu

Maksimivoima tarkoittaa suurinta voimatasoa, jonka yksittainen lihas tai lihasryhma pys-
tyvat tekemaan (Kauranen, 2014, s. 440). Maksimivoimaharjoittelulla pyritaan paaasi-
assa lisaamaan lihaksen maksimaalista voimaa. Maksimivoimaharjoittelun intensiteetti
on 90-100 prosenttia maksimista, sarjojen pituus 1-3 toistoa, sarjojen kesto 1-8 sekun-
tia ja lepojaksojen kesto 3—6 minuuttia (Maennena, 2019, s. 86). Myds 1-5 toiston har-
joittelua voidaan pitéa maksimivoimaharjoitteluna. Witickin (2020, s. 116) mukaan tois-
toalueena nahdaan 1—4 toistoa ja lepojakson kestona 3—5 minuuttia. Maksimivoimahar-
joittelun vaikutukset ovat enimmakseen hermostollisia (Maennena, 2019, s. 88; Witick
2020, s. 116).

Perusvoimaharjoittelussa sarjoja on usein kaksi ja toistoja 8—12 (Aalto & Seppanen,
2013, s. 38, 60). Vastuksen tulisi olla sellainen, etta viimeiset toistot tuntuvat raskailta,
mutta liiketekniikan tulisi sailya hyvana. Perusvoimaharjoittelu toimii lihasvoimaharjoitte-
lun pohjana ja maksimivoima rakentuu sen ymparille (Mdennena, 2019, s. 87). Maksimi-
seka nopeusvoimaominaisuuksia on mahdollista kehittaa sita paremmiksi, mita parempi
perusvoimapohja on taustalla. Lisaksi vahva perusvoimapohja luo maksimivoimalle va-
kaamman pohjan. Voimaominaisuus pysyy ylla sita paremmin, mita enemman aikaa ky-
seisen voimaominaisuuden harjoittamiseen kaytetaan. Perusvoimakauden tulisi kestaa
taman vuoksi tarpeeksi kauan, esimerkiksi 8—12 viikkoa, jotta ehditdan luoda pohja

muille tuleville jaksoille.

Perusvoimaharjoittelun 3—6 toiston sarjoissa toteutetussa hermostollis-hypertrofisessa
harjoittelussa korostuu hermostolliset ominaisuudet (Maennena, 2019, s. 87). Witickin



(2020, s. 116) mukaan sarjojen toistomaarat voidaan nahda olevan myos 4-8. Perus-
voimaharjoittelun toistot sarjoissa ovat 7—12 hypertonisessa maksimivoimaharjoittelussa
ja tassa korostuvat voimantuottoon yhteydessa olevat rakenteelliset tekijat (Maennena,
2019, s. 87). Hypertoninen maksimivoimaharjoittelu on hyva, mikali pyritdan kasvatta-
maan lihasmassaa perusvoimaharjoittelun lisaksi. Voimaharjoittelun aloittavan olisi hyva
tehda aluksi 2—-3 harjoitusjaksoa pidemmilla sarjapituuksilla. Mikali tavoitellaan ainoas-
taan voiman kasvattamista, perusvoimaharjoittelussa kannattaa painottaa 3—6 toiston
sarjoihin seka suuriin tydsarjamaariin. Hypertrofisen maksimivoiman intensiteetti on 50—
80 prosenttia maksimivoimasta, sarjojen kesto 30 sekuntia tai pidempaan, lepojakson
kesto 2—4 minuuttia ja harjoituksia tulisi tehda viikossa 2—4 (mts. 86). Hermostollishy-
pertrofisessa maksimivoimassa intensiteetti on 80—90 prosenttia maksimivoimasta, sar-

jojen kesto 6—15 sekuntia, lepojakson kesto 2—4 minuuttia.

3.2 Nopeusvoimaharjoittelu

Nopeusvoima voidaan jakaa pika- seka rajahtavaan voimaan (Maennena, 2019, s. 89).
Nama eroavat toisistaan suorituksen kestossa, kaytetyn vastuksen suuruudessa seka
toistomaarissa. Rajahtavan nopeusvoiman intensiteetti on 30—80 prosenttia maksimista,
sarjapituus 1-5 toistoa, sarjan kesto 1-5 sekuntia, lepojakson kesto 2—4 minuuttia (mts.
86). Pikanopeusvoiman intensiteetti on 30—60 prosenttia maksimista, sarjapituus 6—-10

toistoa, sarjan kesto 5—-10 sekuntia ja lepojakson kesto 2—4 minuuttia.

3.3 Kestovoimaharijoittelu

Kestovoimalla viitataan siihen, kuinka lihas pystyy yllapitamaan maarattya voimatasoa
tai kuinka lihas pystyy suorittamaan useita toistoja maaratylla voimatasolla palautusajan
ollessa lyhyt (Kauranen, 2014, s. 442). Kestovoima voidaan jakaa kahteen osaan sarja-
pituuden seka intensiteetin mukaan (Maennena, 2019, s. 86, 90). Aerobisessa kestovoi-
massa energiantuotto tapahtuu paaosin hapen avulla. Tassa tydsarjan kesto voi olla
kaksikin minuuttia. Intensiteetti harjoittelussa on 0-30 prosenttia maksimista, sarjojen
kesto 30—-120 sekuntia, toistoja yli 40 ja lepojakso 0,5-3 minuuttia. Anaerobisessa kes-
tovoimassa intensiteetti on suurempi, 30—60 prosenttia maksimista. Sarjojen pituus on

15—40 toistoa. Sarjojen kesto on 30-90 sekuntia, lepojaksot 0,5-3 tai 5-20 minuutti

13
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4 NUORTEN FYYSINEN KUNTO

Monet nuorista lilkkkuvat paivittain suosituksen mukaisesti kaksi tuntia tai yli sen, mutta
maailmanlaajuisesti 80 prosenttia nuorista ei ole fyysisesti tarpeeksi aktiivisia (Van Sluijs
ym., 2021, s. 1). 10—24-vuotiaiden nuorten katsotaan muodostavan 24 prosenttia maail-
man vaestosta. Nuorten terveyteen investoimisesta voidaan saavuttaa kolminkertaisia
hyotyja, jotka nakyvat aikuisialla ja seuraavassa sukupolvessa asti. Nuorten sairaustaakka
on vahentynyt monissa maissa viimeisen 25 vuoden aikana, mutta lahes joka viides nuori

on maailmanlaajuisesti ylipainoinen tai lihava (mts. 2).

Fyysinen passiivisuus liittyy moniin NCD-tauteihin eli pitkaaikaisiin kansantauteihin ja mer-
kittaviin taloudellisiin kustannuksiin maailmanlaajuisesti (Van Sluijs ym., 2021, s. 2). Liikku-
mattomuus nahdaan maailmanlaajuisena pandemiana. Suuri osa naytosta saadaan aikuis-
ten keskuudessa tehdyista tutkimuksista, silla kansantaudit ilmenevat usein vasta aikui-
suudessa. Viimeaikaisten tutkimusnayttojen perusteella kansantautien, kuten tyypin 2 dia-
beteksen ja muiden riskitekijoiden, kuten liikalihavuuden ja verenpainetaudin esiintyvyys
on kuitenkin lisdantynyt huomattavasti nuoruusialla. Nuoruusian fyysisen aktiivisuuden ter-
veysvaikutusten yhteys keskipitkan ja pitkan aikavalin tuloksiin on huonosti ymmarretty
(mts. 11).

Move! -mittauksilla tarkoitetaan perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaiden valtakun-
nallista fyysisen toimintakyvyn mittaamis- ja palautejarjestelmaa, jonka avulla pyritaan kan-
nustamaan omatoimiseen fyysisesta toimintakyvysta huolehtimiseen (Opetushallitus,
2021b). Mittaukset toteutetaan osana peruskoulujen liikunnanopetusta (Valtion liikuntaneu-
vosto, 2021). Mittauksiin kuuluu kuusi osiota, jotka mittaavat muun muassa nopeutta, mo-
torisia perustaitoja, havaintomotorisia taitoja, kestavyytta, voimaa ja liikkuvuutta. Mittaustu-
loksia hyodynnetadn muun muassa valtakunnallisten ja alueellisten hyvinvointitoimenpitei-
den suunnittelussa, arvioinnissa ja seurannassa, seka koulujen terveystarkastuksissa

(Opetushallitus, i.a.).

Valtioneuvoston (2021) tiedotteen mukaan Move! -mittausten perusteella 5. ja 8. luokkien
oppilaista 40 prosentilla fyysinen toimintakyky oli tasolla, joka voi vaikeuttaa arjessa jaksa-
mista. Tulokset sisalsivat paljon alueellista vaihtelua, silla esimerkiksi Pohjois-



15

Pohjanmaan, Uudenmaan ja Pirkanmaan kokonaistulokset 5. ja 8. luokkalaisissa olivat
valtakunnallisia tuloksia parempia (Opetushallitus, 2021a). Lapin, Satakunnan ja Kainuun
tulokset olivat puolestaan koko maan tuloksiin nahden heikompia. Lihaskunnosta erityi-
sesti keskivartalon lihaskunto oli heikentynyt edellisvuoteen nahden 5. ja 8.-luokkalaisilla.
Kestavyyskunto oli puolestaan heikentynyt aiempiin mittaustuloksiin nahden 8.-luokkalai-

silla ja pojista 15 prosenttia ei pystynyt suorittamaan liikkkuvuusosion kyykistystestia.

Varusmiesten kuntotestit toteutettiin tammikuussa ja heindkuussa vuonna 2021 kahden
ensimmaisen palvelusviikon aikana saapumiserittain (Opetushallitus, 2021a). Osallistujia
oli Iahes 20 000 ja tulokset kuvastivat melko hyvin kuntotasoa 19-vuotiailla nuorilla mie-
hilla. Varusmiehille jarjestettaviin kuntotesteihin sisaltyi kestavyytta seka lihaskuntoa mit-
taavia osioita. Testiin kuului myos painon ja pituuden mittaaminen. Vuonna 2021 kesta-
vyyskunto varusmiehilla oli huonoin koko silta ajalta, kun mittauksia oli tehty. Heikompikun-

toisten maara varusmiehissa oli viime vuosien aikana lisaantynyt ja hyvakuntoisten vahen-

tynyt.

Koko mittaushistorian aikana varusmiesten aerobinen kunto oli laskenut ja kehonpaino
kasvanut poisluettuna muutama poikkeusvuosi (Opetushallitus, 2021a). Keskimaarainen
kehonpaino oli vuosien 1993-2021 valilla noussut 70,8 kilosta 78,7 kiloon. Varusmiespal-
veluksen alkuvaiheessa suoritetussa 12 minuutin juoksutestissa vuonna 2021 keskiarvo
tuloksista oli 2376 metria, mika oli kaikista tehdyista mittauksista kaikkein heikoin tulos. Li-
haskunnon osalta hyvakuntoisten osuus vahentyi hieman viime vuosina ja heikompi kun-
toisten lisaantyi. Vuonna 2021 kaikista 12 minuutin juoksutestin tuloksista 23,3 prosenttia

oli heikkoja tuloksia ja 32,7 prosenttia kiitettavien seka hyvien tulosten osuus.

FinTerveys 2017 -tutkimuksesta kavi ilmi, etta suomalaiset miehet istuivat keskimaarin 7
tuntia 41 minuuttia arkisin ja naiset 7 tuntia 11 minuuttia (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
(THL), 2022). Alylaitteiden kayttdminen on yksi tekija, joka on lisannyt istumista ja paikal-
laan oloa. Paaosin istumista aikuisilla tuli eniten tdissa seka kotona alylaitteita tai televi-

siota katsellessa. Istuminen seka paikallaan oleminen ovat merkittava osa palautumista.
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5 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN SUOSITUKSET, TOTEUTUMINEN JA VAI-
KUTUS TERVEYTEEN

Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa kehotetaan liikkumaan aina, kun mahdollista ja lii-
kuntaharrastuksen lisaksi olemaan fyysisesti aktiivinen myos arjessa (UKK-instituutti,
2022). Paivasta tulisi palautua riittdvan unen kautta. Suositus olisi liikkua jokaisena pai-
vana viikossa ja suurimmaksi osaksi kestavyystyyppisesti. Liikkunnan suositellaan ole-
van monipuolista, jotta eri liikuntataidot kehittyisivat. Vaikka suosituksen mukainen lii-
kunta ei toteutuisi joka paiva, on pienemmastakin likunnan maarasta hyotya. Paivittai-

nen suositeltu likunnan maara voi koostua useista eri liikuntahetkista.

5.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Lasten ja nuorten liikkumissuosituksien mukaan pitkakestoista seka suurta maaraa istu-
mista pitaisi valttaa 7—17-vuotiailla (UKK-instituutti, 2022). Reipasta seka rasittavaa liikun-
taa suositellaan tehtavan ainakin tunti paivassa. Kolmesti viikossa tulisi tehda kesta-
vyysharjoittelua ja lihas- seka luustoharjoittelua huomioiden ketteryyden, notkeuden seka
tasapainon. Viikon aikana tulisi olla keskimaarin vahintaan 60 minuuttia paivassa kohtalai-
sen ja voimakkaan intensiteetin sisaltavaa aerobista fyysista aktiivisuutta (World Health
Organization (WHO), 2020, s. 25). Lisaksi vahintaan kolmena paivana viikossa tulisi olla
voimakkaan intensiteetin aerobista liikkuntaa, seka lihasvoimaa ja luita vahvistavaa liikun-

taa.

Suosituksen mukaan vahainen fyysisen aktiivisuuden lisddminen ndhdaan parempana ja
terveytta edistdvana kuin ei lainkaan fyysista aktiivisuutta 5—17- vuotiailla, etenkin jos lapsi
tai nuori ei ylla suosituksiin (WHO, 2020, s. 25). Lapsen ja nuoren fyysista aktiivisuutta pi-
taisi lahtea tukemaan lisaamalla pienia maaria fyysista aktiivisuutta kerrallaan ja kasvatta-
malla vahitellen aktiivisuuden intensiteettia, aktiivisuuskertojen maaraa, seka aktiivisuus-
kertojen kestoa. Suosituksessa pidetaan tarkeana sita, etta kaikille lapsille ja nuorille voi-
daan tarjota turvalliset ja tasapuoliset mahdollisuudet ja kannustus osallistua fyysisiin akti-
viteetteihin, jotka ovat mielekkaita, sisaltavat vaihtelua ja ovat ikaan ja kykyihin nahden so-
pivia. Lasten ja nuorten tulisi myos rajoittaa istumiseen kuluvaa aikaa ja erityisesti vapaa-

ajalla tapahtuvaa ruutuajan maaraa (mts 29).
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WHO:n aikuisten 18—64-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan kaikkien
aikuisten tulisi harrastaa saanndllista liikkuntaa (WHO, 2020, s. 32, 38). Aikuisten tulisi har-
rastaa aerobista liikuntaa vahintaan 2,5-5 tuntia kohtalaisen voimakkaalla intensiteetilla tai
vahintaan 1h 25 minuuttia — 2h 30 minuuttia voimakasta aerobista liikuntaa, jotta saavutet-
taisiin merkittavia terveyshyaotyja. Lihasvoimaa paalihasryhmille tulisi tehda kohtalaisella tai
voimakkaammalla intensiteetilla kahtena tai useampana paivana viikossa. Suositelluista
vahimmaisliikkumismaarista huolimatta aikuisten tulisi pyrkia likkumaan enemman. Aikuis-
ten suositukset ovat muilta osin samankaltaiset lapsiin ja nuoriin nahden. Pienikin fyysinen
aktiivisuus nahdaan terveydelle edullisempana kuin ei lainkaan fyysista aktiivisuutta. Li-
saksi istumiseen kuluvan ajan korvaaminen milla tahansa fyysisella aktiivisuudella nah-

daan terveydelle edullisena.

Lapsesta saakka voimaa pitaisi harjoitella kahdesta kolmeen kertaa viikossa (Ter-
veurheilija, 2022). Mieluiten niin, etta harjoittelupaivat eivat olisi perakkain. Kun aloite-
taan harjoittelemaan vastuksella, tulisi intensiteetin seka volyymin olla matalia. Yleinen
suositus intensiteetille on alle 60 prosenttia yhden toiston maksimisuorituksesta. Kerta-
volyymi harjoitteissa tulisi olla yhdesta kahteen sarjaa ja toistoja tavoitteen mukaisesti,

esimerkiksi 5-20.

Nuoruudessa aloitetun voimaharjoittelun hyodyt ovat pitkalti samankaltaisia kuin aikuis-
iallakin (Maennena, 2019, s. 275). Naihin kuuluvat esimerkiksi motoristen taitojen, voi-
matasojen, suunnanmuutos- seka juoksunopeuden ja nopeusvoiman kehittyminen. Ky-
seisessa teoksessa nuoruus on maaritelty tytoilla 12—18-vuotiaisiin ja pojilla 14—18-vuo-
tiaisiin. Monipuolinen liikunta tulisi aloittaa jo ennen murrosikaa ja tassa voimaharijoitte-
lulla on merkittava rooli. Mikali monipuolinen liikunta aloitetaan riittavan varhaisessa

iassa, pystytaan hydtymaan sen tuomista vaikutuksista koko elaman ajan.

Voima ja liikkkuvuus ovat tarkeimpia fyysisen kunnon ominaisuuksia (Li ym., 2022).
Nama auttavat saavuttamaan terveellisen fyysisen kuntotason seka toiminnallisen itse-
naisyyden. Nailla on lisaksi merkittava rooli urheiluvammojen vahentamisessa seka ur-

heilutaitojen ja -kykyjen kehittamisessa. Pelkka voimaharjoittelu voi lisata liikkuvuutta.
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5.2 Fyysisen aktiivisuuden suosituksien toteutuminen

Viime vuosina tehdyssa Liikkuva opiskelu -tutkimuksessa havaitaan, etta lukiolaisten
fyysinen aktiivisuus on heikentynyt (Moilanen & Vehvilainen, 2019, s. 47—-48). Heikenty-
minen nakyy muun muassa liikkumismaaran vahenemisena, paikallaan oloon kaytetyn
ajan lisaantymisena ja askelmaarien vahenemisena. Noin puolet suomalaisista lapsista
ja nuorista eivat ylla 7—17-vuotiaan liikkumisen suositukseen eli vahintaan tunti reipasta
ja rasittavaa lilkkuntaa paivassa (Roitto, 2021). Suomalaisista lapsista ja nuorista vuonna
2018 pojista 20-25 prosenttia ja tytoista 15—43 prosenttia eri ikaluokista liikkui paivittain
vahintaan tunnin paivassa. Liikkkumisen maaran nahtiin vahenevan ikavuosien lisaanty-
essa. Liikkuvakoulu -tutkimuksen (2020) mukaan pojat liikkuivat tyttdihin nahden enem-
man ja vahiten liikkuvilla lapsilla ja nuorilla 44 prosenttia paivan reippaasta liikkumisesta

koostui koulupaivien aikaisesta liikkumisesta.

Suomessa lasten ja nuorten liikuntakayttaytymista arvioi LIITU-tutkimus, jossa seurataan
kansallisesti ja laajasti 7—15-vuotiaiden liikkuntakayttaytymista, likkumista ja liikkuntakulttuu-
ria seurantatutkimuksella (Valtion liikkuntaneuvosto, 2023). Tutkimuksen aineisto kerattiin
maalis- kesakuussa 2022 ja aineiston keruun ajalle ajoittui kolmas korona-aalto. Viimeisen
12 kuukauden aikana kaksi kolmesta eli 61 prosenttia koki likkumisensa lisaantyneen,
mutta vain kolmasosa eli 36 prosenttia koki saavuttavansa liikkkumissuosituksen. Vuonna
2018 liikkumissuosituksen koki saavuttavansa 38 prosenttia. Liikemittarilla keratyn aineis-
ton mukaan liikkumisesta suurin osa koostui 5—10 minuutin mittaisista yhtenaisista jak-

soista. Kaikissa ikaryhmissa pojat liikkkuivat liikuntasuosituksen mukaan tytt6ja enemman.

Kouluterveyskyselyn (2019) mukaan elintavoissa oli tapahtunut myoénteista muutosta,
mutta vahan liikkkuvia lapsia ja nuoria oli silti paljon (Julin & Saariaho, 2021). Tunnin pai-
vassa liikkuvien osalta laskua oli tapahtunut erityisesti ylakouluikaisilla tytéilla. Ylakou-
luikaisista tunnin paivassa liikkkui 22 prosenttia ja alakoululaisista 40 prosenttia. Lukiolai-
sista 14 prosenttia nahtiin likkuvan vahintaan tunnin paivassa viimeksi kuluneen viikon ai-
kana, vastaava prosenttiosuus ammatillisen oppilaitoksen nuorilla oli 15 prosenttia (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020). Liikunta oli tutkimuksessa maaritelty hengastyttavaksi
ja sydamen syketta nostattavaksi, kuten esimerkiksi koulumatkat, urheilu tai ystavien

kanssa pelaaminen. Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan vahintadan tunnin paivassa
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likkuvien osuus oli kasvanut vahan tai pysynyt samana kaikilla kouluasteilla tarkastelta-
essa tyttoja ja poikia, kohderyhma koostui 8. ja 9. luokkien oppilaista, seka lukion ja am-

matillisten oppilaitosten 1. ja 2. vuoden opiskelijoista.

UKK-instituutin toteuttamassa Suomi 100 KunnonKartta -tutkimuksessa mitattiin likkemit-
tarin avulla suomalaisten satunnaisotannalla valittujen 20—69-vuotiaiden kestavyys- ja
lihaskuntoa, paikallaanoloa, unta seka fyysista aktiivisuutta (Husu ym., 2018). Tutkimuk-
seen osallistuneilla henkil6illa oli vuorokauden aikana liikkemittari lantiovy6ssa vajaa 15
tuntia ja rannekkeessa vajaa 10 tuntia vuorokaudesta. Tutkimuksen tulosten mukaan
valveillaoloajasta suurin osa vietettiin istuen tai matkailuun. Tahan kaytetty aika oli kes-
kimaarin kahdeksan tuntia ja 40 minuuttia. Paikallaan seisomiseen kaytetty aika oli kes-
kimaarin vajaa kaksi tuntia. Keskimaarin kevytta liikuntaa toteutettiin reilu kolme tuntia,
reipasta liikkuntaa 42 minuuttia ja rasittavaa liikuntaa muutama minuutti vuorokauden ai-
kana. Merkittavia eroja ei havaittu sukupuolten tai ikaryhmien valilla. 5.3 Fyysisen aktii-

visuuden vaikutukset terveyteen

Lasten ja nuorten liikuntaharjoittelun vasteet ovat osittain samankaltaisia kuin aikuisilla
lukuun ottamatta liikunnan annosvastesuhdetta maksimaalisen hapenottokyvyn kehitta-
miseksi (Haapala & lhalainen, 2018, s. 45.). Kun voimaharjoittelua toteutetaan 2—-3 ker-
taa viikossa 60—80 prosentin kuormilla maksimivoimatasoista tehden 2—3 sarjaa ja 8-15
toistoa tama lisasi lihasvoimaa lapsilla ja nuorilla riippumatta kypsyystasosta (mts. 47).
Harjoittelun vasteet lihasvoimaan tehostuvat kuitenkin murrosiassa. Hermoston mukau-
tuvuus selittad suurimman osan lihasvoiman kehittymisesta alle murrosikaisilla lapsilla.
Painoja hyodyntava liikunta, johon kuuluu valilla suuriakin voimia seka iskutusta, vaikut-
taa positiivisesti luuston rakenteen seka luumassan kehitykseen (Barbieri & Zaccagni,
2013).

Lapsilla ja nuorilla isometrinen eli staattinen lihastyd vaikuttaa verenpaineeseen ja sykkee-
seen nostavasti, mutta muutokset iskutilavuudessa ovat pienia (Haapala & Ihalainen,
2018, s. 47-48). Maksimaalinen hapenottokyky nahdaan kasvavana voimaharjoittelun, ku-
ten kdysiharjoittelun aikana 7—13-vuotiailla pojilla ja tyt6illa. Lapsilla laktaatin eli maitoha-

pon lisdantyminen verenkierrossa on vahaisempaa kuin aikuisilla voimaharjoittelun
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seurauksena. Erilaisten kokonaisvaltaisten voimaharjoittelun muotojen voidaan nahda

kuormittavan hengitys- ja verenkiertoelimistoa samalla tavoin kuin kestavyysliikunta.

Voimaharjoittelun terveyshyaotyihin sisaltyvat muun muassa insuliiniherkkyyden seka ke-
honkoostumuksen parantuminen (Maennena, 2019, s. 275). Lisaksi voimaharjoittelulla
voidaan saada positiivisia vaikutuksia sydan- ja verenkiertoelimiston terveydelle ylipai-
noisten nuorten kohdalla. Nuorilla erityisen keskeista on voimaharjoittelun vaikutus
luuntiheyden lisaantymiseen (Dahab, 2009, s. 223; Maennena, 2019, s. 275.). Tama
johtuu siita, etta ennen murrosian alkua, etenkin tyt6illa, luuntiheyden kehitys on voi-
makkainta (Maennena, 2019, s. 275). Lisaksi luultavasti riskia nuorten urheilijoiden louk-
kaantumisille pystytaan alentamaan ohjatun seka saanndllisesti toteutetun voimaharjoit-

telun myota.

Aktiivinen elamantapa tukee lapsen kokonaisvaltaista kehitysta (Aartolahti ym., 2022, s.
28.). Lilkkunnan katsotaan edistavan lasten ja nuorten psyykkista, fyysista ja sosiaalista
kasvua ja kehitysta seka terveytta ja hyvinvointia ensisijaisesti suorien biologisten vaiku-
tusten kautta, mutta myos epasuorasti (Vuori ym., 2014, s. 145). Vain osa liikkunnan vai-
kutuksista ilmenee heti ja useammat hyodyt saavutetaan vuosien ja vuosikymmenien
paasta. Lapsuusian aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessa aikuisian fyysiseen ak-
tiivisuuteen ja terveyteen (Aartolahti ym., 2022, s. 28; Dahab, 2009, s. 223.). Taman
vuoksi lasten liikkumattomuus on kansanterveydellisesti erityisen huolestuttavaa (Aarto-
lahti ym., 2022, s. 28).

WHO:n lasten ja nuorten 5—17-vuotiaiden suosituksen mukaan lapsilla ja nuorilla suurentu-
nut istumiskayttaytymisen maara on yhteydessa erilaisiin terveydelle haitallisiin tekijoihin,
joita ovat muun muassa lisaantynyt rasvakudoksen maara, heikompi kardiometabolinen
terveys, heikentynyt kuntotaso ja lyhentynyt unen kesto (WHO, 2020, s. 29). My6s THL:n
(2022) mukaan paivittaisen pitkaaikaisen istumisen tai muun paikallaan olemisen on 0soi-
tettu nostavan riskia sairastua moniin pitkaaikaissairauksiin, kuten masennus, tyypin 2 dia-
betes seka sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet. Niiden katsotaan lisaavan ongelmia
tuki- ja liikuntaelimistolle. Pitkia toistuvia jaksoja istumista tai paikallaan oloa kannattaa
valttaa. Passiivisuuden tauottaminen tai korvaaminen kevyella fyysisella aktiivisuudella

vaikuttaa vahentavan istumisesta aiheutuvia haittavaikutuksia. Useimmissa maissa lapset
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ja nuoret viettavat yna enemman aikaa istuen ja istumiskayttaytymiseen kuuluu erityisesti
viihde ja vapaa-aika, joka sisaltavat television ja tietokoneen kayttoa, seka digitaalista
viestintaa puhelimilla (WHO, 2020, s. 29).

Lasten ja nuorten lihavuus nahdaan yleistyvana ja heidan fyysinen kuntonsa huononee,
mika kay ilmi likunnan kokonaismaaran ja likkumisintensiteetin vahenemisesta (Vuori
ym., 2014, s. 145). Tasta lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta seu-
raa seka valittomia ettd myohemmin ilmenevia haittoja terveydelle, hyvinvoinnille ja toi-
mintakyvylle. Naiden haittojen ennaltaehkaisemiseen perustuu suositus vahintaan yh-
teen tuntiin liikuntaa paivittain lapsilla ja nuorilla. Liikunnan biologisista vaikutuksista kay
ilmi, etta lapsena ja nuorena harrastetulla liikunnalla on yhteys taitoja vaativien suoritus-
ten kehittymiseen (Vuori ym., 2014, s. 148). Kehittyminen nakyy esimerkiksi neuromo-
torisessa koordinaatiossa, liikkeiden ajoituksen tarkkuudessa, tasapainossa, liikkeiden

hallinnassa ja reaktionopeudessa.
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6 LASTEN JA NUORTEN VOIMAHARJOITTELUN VIRHEELLISIA KASI-
TYKSIA

Voimaharjoittelun sopivuutta esimurrosikaisille on usein epailty, silla lihaskasvun nahdaan
olevan vahaista ennen murrosian hormonaalisia muutoksia (Haapala & Ihalainen, 2018, s.
44). Voimaharjoittelun on havaittu olevan tehokasta ja turvallista eri ominaisuuksien, kuten
nopeusvoiman, lihasvoiman ja motoristen taitojen kehittamiseksi. Lisaksi voimaharjoittelu

parantaa aineenvaihdunnan ja valtimotautien riskitekijoita, seka ehkaisee tule-vammoja.

Useat urheilulajit itsessaan sisaltavat lajinomaista voimaharjoittelua, mika koetaan yleisesti
hyvana (Maennena, 2019, s. 276). Usein epailyksia harjoitteluun liittyen heraa, mikali har-
joittelussa hyddynnetaan kehonpainon lisaksi muita valineita. Epaily kuitenkin yleensa joh-
tuu siita, ettei tietoa ole riittavasti. Voimaharjoittelu pystytaan aloittamaan jo varhaisella
ialld, mikali se suunnitellaan seka toteutetaan huolellisesti. On pystytty osoittamaan, etta

huolella suunnitellusta voimaharjoittelusta voidaan hyotya jopa 5-6-vuotiaiden kohdalla.

Lasten ja nuorten voimaharjoittelusta on olemassa virheellisia kasityksia (Maennena,
2019, s. 275). Naista tyypillisimpiin kuuluu kasitys siita, ettéa nuorella ialla aloitettu voi-
maharjoittelu on haitaksi pituuskasvulle. Taman taustalla ei kuitenkaan ole nayttda (mts.
276). Barbierin ja Zaccagnin (2013) tutkimuksesta kay myos ilmi, etta painonnostolla ja
voimaharijoittelulla ei havaittu yhteytta lapsuuden ja nuoruuden aikaisen kasvun kehitty-
misen rajoittumiselle. Oikein toteutettu seka riittavan rauhallisesti aloitettu voimaharjoit-

telu ei ole haitaksi kehittyvalle luustolle tai kasvulevyille.

Virheellisiin kasityksiin sisaltyy myos kasitys siita, ettéd voimaharjoitteluun liittyy vamma-
alttius seka loukkaantumisriski (Maennena, 2019, s. 276). Ohjattu, hyvin suunniteltu
seka riittavasti saannostelty voimaharjoittelu on keskimaaraisesti turvallista. Kontrol-
loidussa ja valvotussa ymparistdssa voimaharjoittelu voi auttaa kaiken tasoisia lapsia ja
nuoria turvallisesti kehittdmaan voimaa seka edistamaan terveytta ja hyvinvointia
(Dahab, 2009.). Joukkuelajeista, esimerkiksi jalkapallo on merkittavasti riskialttimpaa
useiden muuttuvien tekijoiden vuoksi, kuten vastapuolen pelaajat, odottamattomat liik-
keet seka nopeat tilanteet (Maennena, 2019, s. 276). Voimaharjoittelussa ei yleensa

tule yllattavia tilanteita ja se on hallittua.



7 ALKULAMMITTELY JA LOPPUVERRYTTELY VOIMAHARJOITTE-
LUSSA

On olemassa tieteellista nayttdéa alkulammittelyn vaikutuksista loukkaantumisriskin va-
hentymiseen seka suorituskyvyn parantumiseen (Aalto & Seppanen, 2012, s. 23; Lan-
ginkoski & Lappalainen, 2016, s. 165-166.). Alkuverryttelyn myoéta ihon lampdtila seka
ruumiinlampd kohoavat (Langinkoski & Lappalainen, 2016, s. 165-166.). Lisaksi veren-
kierto vilkastuu ja suuntautuu tyoskenteleville lihaksille vatsan seudulta, lihasten tyoteho
ja koordinaatio paranee seka nivelten ja sidekudosten lampdtila kohoaa (Aalto & Seppa-
nen, 2012, s. 23). Alkulammittelyn tavoitteena on hengastymisen ja lievan hikoilun ai-
kaansaaminen ja kestoltaan se on noin 5—-20 minuuttia. Alkuverryttely valmistaa kehoa
tulevaan suoritukseen tai harjoitteluun (Aalto & Seppanen, 2012, s. 23; Langinkoski &
Lappalainen, 2016, s. 165—-166).

Lammittely voidaan jakaa liikkuvuus- ja koordinaatio-osaan, yleis- seka lajilammittelyyn
(Maennena, 2019, s. 192—-193). Voimaharjoittelussa lajilammittely voi sisaltaa esimer-
kiksi kepilla tai levytangolla tehtavaa liikesarjaa tai myohemmin toteutettavia nousu-
seka lammittelysarjoja. Yleislammittelyssa voidaan hyddyntaa mita tahansa elimiston
lampotilaa seka sykettd nostattavaa liikuntamuotoa. Alkulammittelyssa tulee huomioida
koko keho ja erityisesti harjoiteltavat lihasryhmat (Aalto & Seppanen, 2012, s. 24). Koko
vartalon huomioiva alkulammittely on tarpeellista, huolimatta siitd onko kyseessa ala-
vai ylavartalon treeni, silla keho toimii kokonaisuutena esim. takakyykky liike vaatii kes-
kivartalon ja ylavartalon lihaksilta valmistautumista treeniin. Alkulammittelyn on hyva
huomioida myds tasapainoa aktivoivat liikkeet. Ennen varsinaisia harjoitussarjoja tulee
tehda yksi tai kaksi lammittelysarjaa huomattavasti kevyemmalla painolla. Lammittely-

sarjat toimivat tekniikkaharjoitteluna ja pienentavat loukkaantumisriskia.

Hermoston aktivaatioon sopivia liikkeitéa ovat esimerkiksi ketteryysharjoitteet, loikat, hy-
pyt, heitot seka nopeatempoiset lajiharjoitteet (Maennena, 2019, s. 195). Liikeratojen
avauksessa voidaan hyodyntaa esimerkiksi liikkuvuusharjoitteita, monipuolista liikku-
mista sisaltavia harjoitteita, rintarangan ojennuksia, lonkan kiertoja, olkanivelen mobili-
sointia, askelluksia, potkuja, aitakavelya ja heilahduksia. Elimiston lampdtilan nostami-

sen keinoja ovat esimerkiksi juoksu, sisasoutu, hyppynarulla hyppely seka sisapyoraily.
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Koordinaation ja lihasaktivaation harjoittamiseen voidaan kayttaa esimerkiksi yhdella ja-
lalla tehtavia harjoitteita, keskivartalon lihaksia aktivoivia liikkeita seka hyppyjen alastu-
lon pysayttamista. Huolellisesti suunniteltu levypaino-, levytanko- tai keppijumppa alku-

lammittelyna voi sisaltaa kaikkia edella mainittuja osa-alueita (mts. 194).

Loppuverryttely nopeuttaa harjoituksesta palautumista, tayttaa energiavarannot, palaut-
taa elimistdn normaaliin lepotilaan seka poistaa kuona-aineita (Langinkoski & Lappalai-
nen, 2016, s. 165-166.). Loppuverryttely tulisi toteuttaa kevyella vastuksella ja tempolla

ja sen tulisi kestaa noin 5—15 minuuttia (Aalto & Seppanen, 2012, s. 25).

Ennen harjoittelua tulee valttaa voimakkaita ja pitkia venytyksia, silla nama saattavat
heikentaa lihasten suorituskykya ja rentouttaa lihaksia likaa ennen harjoitusta (Aalto &
Seppanen, 2012, s. 28.). Harjoittelun vaikutuksesta lihaksissa tapahtuu lyhenemista ja
jaykistymista. Harjoittelun jalkeisen venyttelyn tarkoituksena on palauttaa lihasten lepo-
pituus ja palautumisen kaynnistyminen harjoituksen jalkeen (mts. 26, 28). Heti harjoituk-
sen jalkeen tulee suorittaa keskipitkia 20—-30 sekunnin mittaisia venytyksia, jos harjoitus
on ollut kevyt- tai kohtuukuormitteinen. Hermostoa kuormittavan maksimi- tai nopeus-
voimaharjoituksen, kovatehoisen salitreenin tai rankan aerobisen maitohappoa tuotta-

van harjoituksen jalkeen venyttely tulisi tehda vasta 2—-3 tunnin kuluttua harjoituksesta.
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8 ALAVARTALON LIHASTEN KIPUTILAT JA VAHVISTAMINEN

Istuttaessa suuret lihasryhmat ovat passiivisina ja sen nahdaan aiheuttavan rasva-ai-
neenvaihdunnan hairidita, silla suuret lihasryhmat kuluttavat vain vahan energiaa istut-
taessa (Heiskanen, 2014; Wallden, 2017). Istuttaessa kuormitus on 1MET tasoa eli yksi
kilokalori painokiloa kohden tunnissa (Kutinlahti, 2018). Istumisasennossa reiden taka-
osan ja lantion paine kasvaa ja talloin niiden aineenvaihdunta heikkenee entisestaan
(Heiskanen, 2014.). Istuttaessa lonkankoukistajat ovat lyhentyneina ja alkavat kiristya jo
puolen tunnin istumisen jalkeen (Wallden, 2017). Pakaralihaksissa tapahtuu heikkene-

mista ja veltostumista, silla niihin kohdistuu painetta ja venytysta.

Taman perusteella istuminen voidaan nahda haitallisena alaraajojen aineenvaihdunnan,
elastisuuden ja lihasvoiman kannalta. Nain ollen alaraajojen lihaksia on perusteltua vah-

vistaa paljon istuvilla.

8.1 Reiden ja polven alueen vaivat

Etu- ja takareiden venahdys- ja revahdystilat. Etu- ja takareiden revahdyksia tapahtuu
useimmiten ilman kontaktia alustaan, pelivalineeseen tai toiseen urheilijaan (Leppanen &
Toivo, i.a.). Revahdysvammoille tyypillistd on hidas toipumisjakso ja herkka uusiutuminen.
Takareisi eli hamstring- lihasryhma koostuu kolmesta osasta, jotka ovat kaksipainen reisili-
has, puolikalvoinen lihas ja puolijanteinen lihas. Yleensa takareiden revahdys paikantuu
lihaksen janneliitokseen hypyn, juoksun tai yllattavan venytyksen aikana liikkkeen jarrutta-

vassa eli eksentrisessa vaiheessa.

Revahdysvammoissa liiallinen venytys saa aikaan lihaksen kalvorakenteiden, lihassyiden,
seka verisuonten katkeamisen, ja tasta seuraa vamma-alueelle muodostuva verenpur-
kauma ja tulehdusreaktio (Leppanen & Toivo, i.a.). Riski takareiden revahdysvammaan
kasvaa ian myota ja miehilla vamma on yleisempi. Reiden lihasrevahdykset ovat yleisia
nopeita kiihdytyksia, ponnistuksia ja potkuja sisaltavissa lajeissa esim. yleisurheilu ja jalka-
pallo, mutta revahdys voi syntya myos tapaturmassa tai tyotilanteessa (Leppanen & Toivo,
i.a.; Saarelma, 2022).
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Isoin yksittainen riskitekija reiden revahdysvammalle on aikaisempi vamma ja tasta aiheu-
tuva rakenteellinen tai toiminnallinen heikkous. Useat aiemmat vammat, heikkoudet liike-
laajuuksissa ja voimassa, seka liian varhainen paluu urheiluun lisdavat vamman uusiutu-
misriskia. Muita revahdysvammaan liittyvia riskitekijoita ovat muun muassa lihaskireydet,
vasymys, seka riittamaton lammittely. Ennaltaehkaisyn tavoitteena on eksentrinen ja kon-
sentrinen voimaharjoittelu, jolla pyritaan vaikuttamaan mahdollisiin puoli- ja voimaeroihin
taka- ja etureiden valilla, seka asentotunnon ja hermolihasjarjestelman kehittamiseen. Ek-

sentrisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan ehkaista 70 prosenttia takareisivammoista.

Patellofemoraalinen kipu. Patellofemoraalisella kivulla viitataan epamaaraiseen polvi-
lumpioon tai sen ymparistoon kohdistuvaan kipuun, joka pahentuu fyysisen rasituksen
myota (1tala, 2022; Sillanpaa ym., 2022.). Polven etuosan kipu johtuu monesta eri teki-
jasta ja syy sen taustalla on kiistanalainen (Itala, 2022; Sillanpaa ym., 2022). Patello-
femoraalinivelen kuormitushairid on huomattava taustatekija kiputilan syntymiselle.
Kuormitushairié saattaa olla anatominen tai toiminnallinen. Kiputilan diagnosointi poh-
jautuu tyypilliseen oirekuvaan ja on kliininen (1tala, 2022). Patellofemoraalista kipua
esiintyy nuorilla seka keski-ikaisilla. Tama on yksi yleisimmista polven kiputiloista, mika
nakyy erityisesti ladkarikaynneissa nuorilla aikuisilla. Arviolta 20 prosenttia patellofemo-
raalisen kivun potilaista on alle 20-vuotiaita ja alle 50-vuotiaita on 75 prosenttia. Yleisim-
pia oireet ovat 18-35-vuotiailla naisilla seka liikunnallisesti aktiivisilla, joilla iimaantuvuus

oireilussa on 3—-20 prosenttia (Sillanpaa ym., 2022).

Oireet tulevat esiin polvillaan olemisen, kyykistymisen, pitkaan yhtajaksoisesti polvet
koukussa istumisen seka portaiden laskeutumisen kautta (Itala, 2022). Akuutissa vai-
heessa hoitona on lepo ja sen jalkeen siirrytaan harjoitteisiin. Patellofemoraalisen kivun
hoidossa vahvistetaan lonkan ja polven alueen lihaksia kivun vahentamiseksi ja toimin-
takyvyn palautumiseksi (Journal of ortopaedic & Sports physical therapy, 2018,
(JOSPT)). Vahvistettavia lihaksia ovat: etureisi (quadriceps), lonkan loitontajat (abducto-

rit), ulkorotaattorit eli ulkokiertajat ja lonkan ojentajat (extensorit).



Polven eturistisiteen eli ACL:n repeama. Eturistisiteen repeaman taustalla on usein
tilanne, johon liittyy hypysta alastuloa, voimakasta kiertoa tai nopea pysahdys esim. jal-
kapallossa ja salibandyssa (Ristiniemi, 2022). Repeamalle tyypillistd on myos tilanne,
jossa polvi samanaikaisesti vaantyy ja kiertyy (Kallio, 2021.). Usein repeaman seurauk-
sena polvi turpoaa ja siihen syntyy liikerajoitusta. Kipu voi olla vaikeasti paikallistetta-
vaa, epamaaraista ja ulkosyrjalle painottuvaa (Ristiniemi, 2022.). Urheiluvammoista yli
kolmasosan voidaan nahda kohdistuvan polveen (Kallio, 2021). Eturistisiteen repeama
on polven nivelsidevammoista tavallisin. Eturistisidevammoja nahdaan esiintyvan nai-

silla noin kolmesta kuuteen kertaan enemman kuin miehilla.

Toipuminen on yleensa hidasta, noin kahdesta kuuteen viikkoa, mutta ristisideleikkauk-
sen jalkeen urheiluun paluu on mahdollista lajista riippuen 4—8 kuukauden kuluttua vam-
masta (Ristiniemi, 2022). Kuntoutuksessa keskeista on etureiden lihasten vahvistami-

sen lisaksi myOs takareiden lihasten vahvistaminen.
8.2 Lonkan alueen vaivat

Lonkan hallinta ja lihasvoima. Lonkan hallintaa parantaa ulkokiertgjien seka lonkan
loitontajien vahvistaminen (UKK-instituutti, 2020). Lisaksi ulkokiertajien seka loitontajien
vahvistaminen ehkaisee polvelle haitallista reiden sisdanpain kaantymista. Akillisten pol-
vivammojen ennaltaehkaisyn kannalta on merkittavaa harjoittaa lonkkaa seka keskivar-

taloa ja naita tulisi jokaisen urheilijan harjoittaa saanndllisesti.

Polven valgus vihreasento on merkittava riskitekija patellofemoraaliselle kivulle seka
polven nivelrikolle harjoituksessa, jossa paino on varattuna toiselle alaraajalle (Kim ym.,
2015.). Valgus virheasennolla tarkoitetaan sita, etta polvi on kaantynyt ulospain (Duode-
cim, 2021.). Liiallinen lantionhallinnan pettdminen yhden jalan asennoissa voi lisata pol-
ven valgus virheasentoa (Kim ym., 2015). Gluteus medius lihas eli keskimmainen paka-
ralihas on keskeinen lihas lantionhallinnan pettamisen estamiseksi ja sen tulee aktivoi-

tua, kun siirrytdan kahden jalan asennoista yhden jalan asentoihin.

Polven virheasentoon vaikuttaminen on keskeista nuorilla ennaltaehkaisyn nakokul-

masta, silla virheasentoon on sita vaikeampaa vaikuttaa mita pidempaan se on jatkunut.
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Alaraajojen lihasvoimaa harjoiteltaessa pyrittiin tuomaan esiin kokonaisvaltainen nake-

mys erilaisten tule-vaivojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta.

Lonkan loitontajien vahvistaminen ehkaisee polven nivelrikkoa. Polven nivelrikko on
kipua aiheuttava sairaus, joka rajoittaa toiminnallista likkumista (Yuenyongviwat ym.,
2020, s. 1.). Nivelrikon perimmaista syyta ei tiedeta, mutta altistavia tekijoita ovat nivel-
vamma, raskas ruumiillinen tyd ja lihavuus (Tarnanen ym., 2018). Nivelrikkoon ei ole ole-
massa parantavaa hoitomuotoa ja siina koko nivel on sairastunut eli muutoksia ilmenee ni-
velkapselissa, lihaksissa, luussa ja nivelrustossa. Tyypillista nivelrikkokivulle on liikkuessa
pahentuva kipu, joka lievittyy levossa. Kipu on jomottavaa ja paikantuu usein polven alu-
eelle, mutta se voi sateilla myos saaren ylaosaan. Sairauden edetessa kipu voi olla jatku-
vaa ja esiintyd myos oisin. Liikkeelle lahteminen on usein haastavaa istumisen jalkeen ja
nivelissa esiintyy aamujaykkyytta. Kaveleminen ja rappusissa likkuminen saattavat vai-
keutua kivun vuoksi. Nivelrikkoa esiintyy maailmanlaajuisesti niveliin kohdistuvista sairauk-
sista eniten. Polvennivelrikkoa esiintyy yli 30-vuotiaista miehista kuudella prosentilla ja nai-
sista kahdeksalla prosentilla. Nivelrikon esiintyvyys yleistyy vanhemmissa ikaryhmissa.
Kaikki polven nivelrikon olemassa olevat kliinisen harjoittelun suositukset suosittelevat ei

|aaketieteellista hoitoa eli liikunnallista hoitoa (Yuenyongviwat ym., 2020, s. 1).

Nivelrikko ei suoranaisesti kosketa kohderyhmalaisiamme, silla sita ei esiinny viela ta-
man ikaisilla. Nivelrikko on vain yksi perustelu reiden alueen lihasten vahvistamiselle.
Reiden alueen lihasten vahvistamisella on ennaltaehkaiseva merkitys nivelrikon varhai-

sessa kehittymisessa.

Nivusvammat ja ahdas lonkka. Lantion, nivusen seka lonkan alueen kiputilat, kuten
revahdykset ovat tyypillisia runsaasti nopeita suunnanmuutoksia, potkuja tai kiihdytyksia
sisaltavien lajien yhteydessa (Leppanen & Rossi, i.a.). Nivuseen kohdistuvat vammat
saattavat olla vaikeahoitoisia ja nain ollen myds aiheuttaa pitkakestoisen tauon harjoitte-
luun. Nivuseen kohdistuville vammoille on tyypillista uusiutua helposti. Tutkimuksissa on
todettu, etta akillisia ja rasitusperaisia nivusen alueelle kohdistuvia vammoja pystytaan
ennaltaehkaisemaan lonkan lahentdjalihaksia vahvistavien harjoitteiden avulla. Nivus-
vammat ovat merkittava ongelma miesten jalkapallossa, silla jopa 19 prosenttia kaikista

poissaoloa aiheuttavista vammoista on nivusvammoja (UKK-instituutti, 2019).
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Norjalaisessa tutkimuksessa 35 jalkapallojoukkuetta miesten 2. ja 3. divisioonasta jaet-
tiin kontrolli- ja harjoitteluryhmaan (Haragy ym., 2019, s. 145). Harjoitteluryhma suoritti
lonkan lahentgjia vahvistavia harjoitteita osana alkulammittelya. Kilpailukaudella harjoit-
telua tehtiin yllapitavana harjoitteena kerran viikossa ja harjoituskaudella kolmesti vii-
kossa. Nivusvammoija esiintyi harjoittelurynmassa 13,5 prosentilla ja vastaavasti kont-
rolliryhnmassa 21 prosentilla pelaajista viikoittain. Harjoitteluryhma raportoi nivusvamman

riskista 41 prosenttia vahemman kontrolliryhmaan verrattuna.

Kipu nivusen alueella saattaa ilmeta seurauksena lonkkanivelen toiminnan ongelmista
tai rakenteellisista tekijoista (Leppanen & Rossi, i.a.). Ahtaan lonkan oireyhtymassa lon-
kassa on rakenteellinen poikkeama. Tahan rakenteelliseen poikkeamaan liittyen reisi-
luun paahan tai nivelkuppiin muodostuu ylimaaraista luukudosta. Ahtaan lonkan oireyh-
tyma on yleinen syy lonkkakipuun nuorilla aikuisilla ja nuorilla, se jaa usein tunnista-
matta ja hoitamatta (Shaw, 2017, s. 302). Oireyhtyma voi johtaa varhaiseen rappeuma-
sairauteen lonkassa muuten terveilla nuorilla henkil6illa. Taman vuoksi ahtaan lonkan
diagnosointi ja hoidon aloitus varhaisessa vaiheessa on tarkeaa. Riski ahtaan lonkan
oireyhtymalle, on huomattava lonkan koukistumista seka reiden lahennysta ja/tai si-
sakiertoa sisaltavissa urheilulajeissa, kuten golfissa, jaakiekossa seka jalkapallossa
(Leppanen & Rossi, i.a.). Ahtaan lonkan oireyhtyma lisaa riskia muiden lonkanalueen

vammojen seka nivelrikon kehittymiselle.

Ahtaan lonkan oireyhtymaa havaitaan lapsuudesta saakka kilpaurheilua harrastaneiden
urheilijoiden keskuudessa, joilla on altistava rakenne lonkassa (Seppanen, 2021, s.
490). Kanadalaisen tutkimuksen mukaan jopa 50 prosentilla collegeurheilijoista ei ha-
vaittu minkaanlaista lonkkavaivaa, mutta magneettikuvantamisella heilta oli Ioydetty tal-

lainen rakenne jonkinasteisena.

8.3 Saaren ja nilkan alueen vaivat

Akillesjanteen tulehdus ja repeama. Akillesjanteen tulehdus aiheuttaa usein kipua,
joka tuntuu kantapaan ja nilkan takaosassa (Roberts, 2012, s. 70). Akillesjanne kiinnit-
taa pohjelihakset kantaluuhun ja sen nahdaan olevan kehon vahvin ja paksuin janne.

Akillesjanne on kuitenkin erityisen altis ylirasitukselle ja liikajannitykselle, joka voi
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vaikuttaa tulehduksen kehittymiseen. Akillesjanne vamma syntyy liiallisesta kuormituk-
sesta, tilanne voi olla yksittainen pitkakestoinen suoritus tai pitkdan jatkunut tila. Oi-
reena on akillesjanteeseen paikantuva kipu ja sen paheneminen asteittain. Kipu on
usein voimakkaampaa liikunnan jalkeen tai aamulla. Akillesjanteen tulehduksen eli ten-
diniitin nahdaan olevan melko yleinen vaiva, seka liikkuntaa harrastavilla etta urheilijoilla
(Saarikoski & Stolt, 2016.). Akillesjanne vamman hoidossa kaytetaan lepoa, kylmahoi-
toa, tukisidetta ja kohoasentoa (Roberts, 2012, s. 68.). Akillesjanne vamman syntyyn
vaikuttaa ylirasituksen lisaksi akillinen harjoittelumaarien lisddminen, puutteellinen [am-
mittely/jaahdyttely, seka virheellinen juoksutyyli/biomekaniikka (mts. 70). Vamman syn-

tyyn vaikuttavia riskitekijoita ovat kireat ja/tai heikot pohjelihakset.

Akillesjanteen tulehdustilan kuntoutuksessa jannetta harjoitetaan yhden jalan varassa
tehtavalla pakianousulla portaan tai penkin reunalla (Mustajoki, 2022). Harjoitetta teh-
daan kolmen kuukauden ajan seka polvi suorana, etta polvi koukussa kolme sarjaa ja
15 toistoa kaksi kertaa paivassa. Kuormitusta voidaan lisata liikkkeeseen selkarepulla ja

sinne laitetulla lisapainoilla.

Akillesjanteen repeama syntyy tavallisesti reippaan liikunnan aikana, etenkin pallopeleissa,
kuten tennis, sulkapallo ja lentopallo (Mustajoki, 2022). Repedaman aiheuttaa usein kovaa
kipua, joka helpottaa kuitenkin nopeasti. Repeama voi olla myos vahaoireinen. Revenneen
janteen tunnistaa siita, etta jalalla ei pysty enaa nousemaan varpailleen ja janteessa on
havaittavissa repedman kohdalla kuoppa. Akillesjanteen repeamia havaitaan tyypillisimmin
30-50- vuotiailla miehilld, nuoremmilla havaitaan yleensa enemman tulehduksia (Saari-
koski & Stolt, 2016).

8.4 Moninivelliikkeet

Vastusharjoittelu voidaan luokitella sen mukaan, kuinka monta nivelta osallistuu tiettyyn
likkeeseen (Brigatto ym., 2020). Vastusharjoittelussa naista liikkeista kaytetaan nimityksia
yhden nivelen liikkeet ja moninivelliikkeet. Moninivelliikkeet ovat tehokkaampia kehitta-
maan maksimaalista lihasvoimaa, lihasten aktivoitumista, aineenvaihdunnallisia ominai-
suuksia, seka paivittaisia toimintoja muistuttavia tai spesifeja urheiluliikemalleja kuin yhden

nivelen liikkeet. Yhden nivelen liikkeet saattavat soveltua puolestaan paremmin
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tarkennetusti spesifin likkeen harjoittamiseen tai lihasryhmien valisen epatasapainon kor-

jaamiseen kuin moninivelliikkeet.

Maastaveto. Maastavedossa paasuorittajalihaksina toimivat etureisi (koostuu keskim-
maisesta, sisemmasta ja ulommasta reisilihaksesta), takareisi, iso pakaralihas, suora
vatsalihas, ulompi vatsalihas, ulompi vino vatsalihas, epakaslihas ja lapaluun kohottaja-
lihas (Delavier, 2013, s. 104). Maastaveto on yksi yleisimmista vastusharjoitteista taka-
ketjun lihasvoiman vahvistamisessa (Martin-Fuentes ym., 2020, s. 2.). Maastaveto on
kokonaisvaltainen moninivelliike, jossa tanko liikkkuu polvi- ja lonkkanivelen ojennuksen
kautta tuotetulla voimalla (Hulmi, 2019). Liikkeessa valitetaan voimaa selkarankaa pitkin
kasien kautta nostettavaan tankoon. Maastaveto, kyykky ja penkkipunnerrus nahdaan
yleisimpina vastusharjoitteina useissa harjoitusohjelmissa, joilla pyritdan parantamaan
fyysista kuntoa urheilijoilla (Martin-Fuentes ym., 2020, s. 2.). Viimeaikaiset tutkimukset
ovat osoittaneet, etta maastavetoharjoituksella voidaan tehokkaasti vahentaa kivun voi-
makkuutta ja lisata aktiivisuutta useimmilla, mutta ei kaikilla potilailla, jotka karsivat me-

kaanisesta alaselkakivusta (Berglund ym., 2015.).

Takakyykky. Takakyykyssa paasuorittajalihaksina toimivat etureisi (koostuu keskimmai-
sesta, sisemmasta ja ulommasta reisilihaksesta), takareisi, keskimmainen pakaralihas ja
iso pakaralihas (Manocchia, 2013, s. 37.). Kyykyn nahdaan olevan valttamaton liike fyysi-
sen suorituskyvyn paranemiseksi ja urheiluvammojen ehkaisemiseksi, silla se tukee fyy-
sista aktiivisuutta Iapi elaman (Myer ym., 2014, s. 4). Lahes kaikissa erilaisissa kyykkytek-
niikoissa on samanlainen biomekaaninen perustekniikka, joka vahentaa harjoittelun ai-
heuttamien vammojen riskia seka tukee progressiivisesti fysikaalisten ominaisuuksien pa-
rantumista. Kyykky- liikkeella vahvistetaan alaraajojen lihaksia seka keskivartaloa monella
eri tavalla (Lorenzetti ym., 2018, s. 414). Kyykkaaminen liittyy moniin paivittaisiin toimintoi-
hin, kuten kavelyyn, istuutumiseen, portaiden nousemiseen ja laskeutumiseen seka ylds

nousuun.

Alaraajojen lihasvoiman vahvistuminen kyykyn avulla auttaa estamaan polven sijoiltaan-
menoa sisaan- ja ulospain suunnissa (Lorenzetti ym., 2018, s. 414). Kyykatessa polvien
sisdanpain kaantyminen altistaa polven, reisiluun ja saaren nivelpintojen kulumiselle,

seka polven sisemman sivusiteen venyttymiselle (Delavier, 2013, s. 133.). Lisaksi



Lorenzetti, ym. (2018, s. 1) mukaan polvien sisdanpain kdantymisen on havaittu olevan

riskitekija esimerkiksi alaraaja vammoille ja polven sijoiltaanmenolle.

Jalkaprassi. Jalkaprassissa paasuorittajalihakset ovat nelipainen reisilihas ja iso paka-
ralihas (Delavier, 2013, s. 135.). Lisaksi liikkeeseen osallistuu takareisi, seka reiden iso
lahentaja lihas ja reiden pitka lahentajalihas (Manocchia, 2013, s. 57.). Jalkaprassi on
yksi yleisimmista harjoitteista alaraajojen lihasvoiman vahvistamiseksi (Martin-Fuentes
ym., 2022, s. 317.). Jalkaprassi liiketta voidaan soveltaa laajasti, silla harjoite on yksin-
kertainen suoritustekniikaltaan (mts. 318). Laite ohjaa liiketta oikeaan suoritustekniik-
kaan. Jalkaprassissa tehtavaa liikkemallia hyddynnetaan paivittaisissa toiminnallisissa
likkeissa, kuten kavelyssa, kyykyssa, juoksemisessa ja hyppaamisessa. Taman vuoksi
harjoitus voidaan sisallyttaa useisiin harjoitusohjelmiin riippumatta osallistujien harjoitus-
tavoitteista tai iasta. Jalkaprassin nahdaan soveltuvan terveyden edistamiseen, vammo-
jen ehkaisyyn, urheilullisen suorituskyvyn saavuttamiseen, kuntoutukseen tai urheilu-

vamman jalkeiseen peliin paluuseen.

Jalkaprassiliikkeessa lihasaktiivisuudessa ei havaita eroja jalkaterien asennon leveyden
tai jalkaterien kierron suhteen (Martin-Fuentes ym., 2022, s. 317). Lihasaktiivisuuden
nahdaan olevan suurempi harjoituksen positiivisessa vaiheessa eli tyontdévaiheessa
kuin negatiivisessa vaiheessa eli jarruttavassa vaiheessa. Lihasaktiivisuus on suurinta
maksimaalisilla nopeuksilla suoritettuna verrattuna tasanopeuksiin ja siihen ei vaikuta

jalkaterien asento.

8.5 Polven alueen yhden nivelen liikkeet

Polven ojennus laitteessa istuen. Polven ojennus liikkeessa paasuorittajalihaksena
on Quadriceps femoris eli nelipainen reisilihas, joka koostuu keskimmaisesta reisilihak-
sesta, suorasta reisilihaksesta, ulommasta reisilihaksesta ja sisemmasta reisilihaksesta
(Delavier, 2013, s. 138; Manocchia, 2013, s. 58). Polven ojennus laitteessa on hyva liike
aloittelijalle lihasvoiman kehittdmiseksi ennen haastavampiin liikkeisiin siirtymista (Dela-
vier, 2013, s. 138.). Etureiden lihasten heikkous saattaa aiheuttaa kipua polvilumpion
alapuolelle (JOSPT, 2014.). Polvilumpion alapuolisella kivulla viitataan patellofemoraali-

seen kipuun. Etureiden lihaksia vahvistettiin reiden ojennuksella ja kyykylla (JOSPT,
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2014). ACL- nivelsiteen eli polven eturistisiteen repeaman jalkeisessa kuntoutuksessa
etureisipenkin eli polven ojennuksen hyddyntaminen on perusteltua, silla se on turvalli-
nen liike ja osa kokonaisvaltaista etureiden voimantuoton palauttamista (Gronholm,
2023.). Etureiden lihasvoimaa vahvistavat harjoitteet nahdaan keskeisimpina polven ni-
velrikon hoidossa (Yuenyongviwat ym., 2020, s. 1). Etureiden lihasvoiman vahvistami-

sen vahentaa potilaiden oireita ja yllapitavan toimintakykya.

Polven koukistus laitteessa istuen. Polven koukistus liikkeessa paasuorittajalihaksena
on Hamstring lihakset eli kaksipainen reisilihas (biceps femoris) lyhyt- ja pitka paa, puoli-
kalvoinen lihas (semimembranosus), puolijanteinen lihas (semitendinosus) ja kaksoiskan-
talihas (gastrocnemius) (Delavier, 2013, s. 142). Takareiden lihasvamman syntyyn vaikut-
taa etu- ja takareiden valinen voiman suhde (Leppanen & Toivo, i.a). Suurempi etureiden
maksimivoima suhteessa takareiden maksimivoimaan lisda takareiden revahdyksen riskia.
Lisaksi takareiden heikolla eksentrisella maksimivoimalla tai takareisien lihasvoiman puo-
lieroilla nahdaan yhteys suurentuneeseen vammariskiin. Naisurheilijoilla, jotka olivat karsi-
neet ACL-vammasta, havaittiin olevan heikentynyt takareiden eli hamstring- lihaksen lihas-
voima, mutta ei vastaavaa heikentymista etureidessa verrattaessa terveisiin kontrolliryh-
man miehiin (Myer ym., 2009, s. 4.). ACL-vamman jalkeen lahdetaan vahvistamaan usein
etureittd. Taman lisaksi ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa tulee kuitenkin ottaa tutki-
mustiedon mukaan huomioon myos mahdollisesti heikentynyt takareiden lihasvoima eten-

kin naisilla.

8.6 Lonkan alueen yhden nivelen liikkeet

Lonkan loitonnus laitteessa istuen. Lonkan loitonnuksessa paasuorittajalihaksia ovat
keskimmainen seka iso pakaralihas (Delavier, 2013, s. 168). Lonkan heikentynyt hal-
linta on riskitekijana vakavien polvivammojen taustalla (UKK-instituutti, 2020). Heikko
hallinta lonkassa saattaa lisata polveen kohdistuvaa kuormitusta seka polveen kohdistu-
vien vammoijen riskia, kun laskeudutaan hypyista tai tehdaan akillisia suunnanmuutok-
sia. Etureiden lihasvoiman vahvistamisen lisaksi lonkan loitontajia vahvistavat lihasvoi-
maharjoitteet nahtiin useissa tutkimuksissa tehokkaina polven nivelrikon hoidossa (Yu-
enyongviwat ym., 2020, s. 1-2). Lonkan loitontajien lihasvoiman vahvistaminen helpot-

taa kipua seka vahvistaa fyysista toimintakykya ja lihasvoimaa.



Lonkan lahennys laitteessa istuen. Lonkan lahennys liikkeessa paasuorittajalihakset
ovat reiden iso lahentajalinas, reiden pitka lahentajalihas, reiden lyhyt lahentajalihas ja
harjannelihas (pectineus) (Delavier, 2013, s. 147). Lonkan lihasvoiman heikkenemista
on havaittu usein potilailla, joilla on lonkkanivelrikko, juoksijan polvi, patellofemoraalinen
kipuoireyhtyma tai lonkkanivelleikkaus (Brandt ym., 2013). Lonkan lihasten heikkoudet
ovat yleisia nivusvammoista karsivien urheilijoiden, kuten jalkapalloilijoiden keskuu-

dessa.

Lonkan nivelrikon ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa tulee ottaa huomioon seka lon-
kan loitontajien, etta lahentajien lihasvoiman vahvistaminen, vaikka nivelrikon kuntou-

tusharjoitteet painottuvatkin loitonnusharijoitteisiin.

8.7 Pohjelihasten vahvistaminen ja niiden rooli kavelyssa

Kavelyssa tarvitaan alaraajojen lihasvoimaa, jotta voidaan kannatella kehonpainoa
(Kauranen, 2021, s. 375.). Alaraajojen lihasvoima on merkittava tekija kavelyn harjoitta-
misen kannalta. Kolmipainen pohjelihas koostuu gastrocnemiuksesta ja soleuksesta
(Duodecim, 2016a). Kolmipainen pohjelihas kiinnittyy akillesjanteella kantaluuhun. Poh-
jelihakset soleus ja gastrocnemius ovat merkittavassa roolissa kavelyn tukivaiheessa
(Kauranen, 2021, s. 372.). Kavelyn aikana suurimman osan tydsta tekevat pohjelihakset
(Waterval, 2018.). Gastrocnemiuksen heikkous voi johtaa kavelemiseen niin, etta jalka-
pohja ei valttamatta taysin kosketa maata kavelyn aikana (Angin, 2020). Jos gastroc-
nemius on heikko, saattaa ilmeta haasteita portaiden kiipeamisessa seka ylamakeen

kavelemisessa.

Varpaillenousu Smith-laitteessa. Seisten tehtavassa pohjeprassissa pohjelihaksista
tyoskentelee kaksoiskantalihas, gastrocnemius (Aalto & Seppanen, 2012, s. 116). Liike

tehdaan niin, etta seistaan korokkeella pakidilla kantapaat ylhaalla.

Tekstissa kaytetaan termia pohjeprassi, silla lahdemateriaali kaytti tata nimitysta, mutta
toteutuksessa on kaytetty varpaille nousu Smith -laitteessa liiketta. Tydskentelevat li-
hakset ja suoritustapa ovat sama pohjeprassissa ja Smith -laitteessa.
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9. YLAVARTALON LIHASTEN KIPUTILAT JA VAHVISTAMINEN

Ryhdissa eteenpain tyontynyt paa kuormittaa ylaniskan rakenteita ja aiheuttaa kipua
ylaniskaan (Mikkelsson & Laimi, 2015). Lisaksi talloin olkapaat ja lapaluut ovat myos
tyontyneina eteen, mika aiheuttaa rintarangan kumaruuden lisaantymista ja ylaselan li-
hasten venyttyneessa tilassa olemista (lihasten laaja toimintahairid). Fysioterapiassa
keskitytaan rentoutusharjoitteluun ja venyttelyyn, mutta myos kaularangan ja lavan alu-

een tukilihasten vahvistamiseen.

Huonossa istuma-asennossa istumisella nahdaan olevan vaikutuksia tuki- ja liikkuntaeli-
miston rakenteisiin, silla selkaranka kumarassa asennossa istuttaessa muun muassa
selan valilevyjen etureunat painuvat yhteen ja paine lisdantyy niiden takaosissa (Heis-
kanen, 2014). Tasta seuraa valilevyjen aineenvaihdunnan heikentymista, joka voi ai-
heuttaa valilevyjen ja nivelien ja rappeutumista. Lisaksi huono istuma-asento heikentaa
ja venyttaa selan takaosan lihaksia (Wallden, 2017). Tasta seuraa selkarangan tukili-

hasten heikentymista.

9.1 Ylaselan ja niska-hartiaseudun lihasten lihasvoima

Niskakivun riskitekijoina voidaan nahda huono tydergonomia, vahainen liikkkuminen ja
stressi, lihavuus, seka psykologiset tekijat (Selkdkanava, i.a). Niskavaivat ovat usein li-
hasperaisia ja niilden hoidossa ja ennaltaehkaisyssa kaytetaan niskan ja ylaselan liikku-
vuutta ja lihasvoimaa kehittavia harjoitteita (Selkaliitto, i.a., s. 2.). Lihaskestavyys- ja voi-
mabharjoittelulla, seka vapaa-ajan liikkunnalla voidaan vahentaa niskakivun riskia ja itse
kipua (Selkakanava, i.a.). Niskakivun nahdaan olevan yleista jo 9-12-vuotiailla ja tutki-
mustiedon mukaan noin viidesosalla pojista ja noin puolella 16—18-vuotiaista tytoista on

ollut niska jumissa vahintaan kerran viikossa viimeisen puolen vuoden aikana.

Tutkimustiedon mukaan kaularangan ja olkapaiden asentoperaisessa arvioinnissa nuo-
rilla 15—17-vuotiailla oli havaittu yhteys niska-hartiakipuun (Ruivo ym., 2014). Tutkimuk-

sessa tutkittiin portugalilaisten 15—17-vuotiaiden lukiolaisnuorten paan ja olkapaiden
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asentoa sagittaalitasossa seisoma-asennossa ja taman vaikutuksia niska-hartia kipuun.
Sagittaalitasolla tarkoitetaan kehon edesta taakse ja ylhaalta alas kulkevaa tasoa (Duo-
decim, 2016b.). Tutkimuksessa havaittiin, etta eteenpain tyontynyt paa ja olkapaat olivat
yleisia asentoperaisia oireita aiheuttavia tekijoita nuorilla, erityisesti tytoilla (Ruivo ym.,
2014).

Jannityspaansarylla tarkoitetaan niska-hartiaseudun lihasten pitkaan jatkunutta kroo-
nista, biomekaanista tai psyykkista ylikuormitusta tai naiden yhdistelmaa, joka aiheuttaa
epafysiologista lihasvasymysta ja kipua (Atula, 2023; Kauranen, 2021, s. 70-71.). Jan-
nityspaansarylle tyypillista on tasainen ja puristava iltaa kohden voimistuva sarky, joka
voi olla pantamaista tai vannemaista ohimoilla, takaraivolla tai paalaella tuntuvaa (Atula,
2023). Lisaksi oireena voi olla niska-hartiaseudulle paikantuvaa jaykkyytta, heikkouden
tunnetta seka jomotusta (Viikari-dJuntura ym., 2015.). Jannityspaansarky on yleista, silla
yli puolet ihmisista kokee sita jossain vaiheessa elamaansa ja sita havaitaan kaikissa
ikaryhmissa (Atula, 2023.). Tensionperainen jannityspaansarky on ensisijainen ja ylei-
nen paansaryn oire lapsilla ja nuorilla (Monteith, & Sprenger, 2010). Ruotsalaisen tutki-

muksen mukaan ika lisasi jannityspaansaryn riskia erityisesti 7—15-vuotiailla tytailla.

Yhden kdaden kulmasoudussa kasipainolla penkilla toteutettuna tyoskentelevat kes-
kivartalon lihakset, kuten vinot vatsalihakset, levea selkalihas, hartialihaksen takaosa,
ylaselan lihakset, hauis seka ojentajan pitka paa (Lindberg ym., 2015, s. 105.). Ylatalja-
vedossa eteen levealla myotaotteella tydskentelevat lihakset ovat: keskivartalon li-
hakset, levea selkalihas, hartialihaksen takaosa, ylaselan lihakset, hauis/olka-varttina-
luulihas seka ojentajan pitkd paa (Lindberg ym., 2015, s. 132). Alataljasoudussa suo-
rittajalihaksina toimivat suorat selkalihakset, ylaselan lihakset, ojentajan pitka paa, levea
selkalihas, hauis/olka-varttinaluulihas, keskivartalon lihakset seka hartialihaksen taka-
osa (Lindberg ym., 2015, s. 128).
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9.2 Olkapaavammat ja olkapaan stabiliteetti

Olkapaavammat ovat yleisia urheilulajeissa, jotka sisaltavat heittoliikkeita tai paan ylapuo-
lella tapahtuvia liikkeita, kuten tennis, pesapallo ja koripallo (Schutz ym., 2022). Rintalihas-
ten lihasvoiman vahvistuminen lisaa nivelten ja ylaraajojen stabiliteettia ja stimuloi lihasten
valista ja sisaista koordinaatiota. Rintalihasten vahvistaminen suojaa myos olkapaavam-
moilta. Voimaharjoittelulla on myodnteinen vaikutus nivelten toimintaan ja suorituskykyyn,
mutta ylikuormitus ja virheellisesti suoritetut harjoitteet lisaavat loukkaantumisriskia. Tutki-
muksessa havaittiin, etta olkanivelta kuormitettaessa penkkipunnerruksella voitiin hyodyn-
taa alempaa nivelkuormitusta kuin ristikkaistaljassa tehdylla harjoitteella, tama mahdollisti
kohdennetumman ja turvallisemman rintalihaksen vahvistamisen. Hartialihaksen etu- ja
keskiosa olivat aktiivisempia penkkipunnerruksessa vapailla painoilla suoritettuna verrat-

tuna laitteessa tehtavaan liikkeeseen.

Rotator cuffin eli kiertdjakalvosimen lihakset, johon kuuluu hartialihas (deltoideus),
hauislihas (biceps), iso lierealihas (teres major), levea selkalihas (latissimus dorsi) ja iso
rintalihas (pectoralis major) ovat vastuussa olkapaan vakauttamisesta (Salles ym.,
2015). Samalla intensiteetilla toteutetulla voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa olkapaan
stabiliteetista ja motorisesta kontrollista vastaaviin lihaksiin. Brazilialaisen tutkimuksen

mukaan penkkipunnerrus ja pystypunnerrus paransivat olkanivelen asentotuntoaistia.

Penkkipunnerruksessa voima valittyy tankoon useamman nivelen ylitse eli se on mo-
ninivelliike (Hulmi, 2020.). Liikkeessa tyoskentelevat: etummainen sahalihas, iso rintali-
has, korppilisake-olkaluulihas, hartialihaksen etuosa seka kolmipainen olkalihas (Dela-
vier, 2013, s. 64.). Penkkipunnerrus liike on usein kaytetty harjoite ylaraajoille, silla se
kehittdd merkittavasti, seka lihasvoimaa, etta lihaskestavyytta (Huang ym., 2014.). Olka-
paan fyysisella harjoittelulla pyritddn parantamaan lihasvoimaa, jotta olkanivelen stabili-
teetti olisi parempi (Salles ym., 2015). Pystypunnerruksessa tydskentelevat: hartiali-
has (deltoideus), kolmipainen olkalihas (Triceps brachii) ja hartialihaksen takalohko
(Manocchia, 2013, s. 126).
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10 ALASELKAKIPU JA KESKIVARTALOHARJOITTELU

Alaselkakipu koululaisilla yleistyy 18-vuotiaaksi asti (Mikkelsson & Laimi, 2015). Noin 90
prosenttia alaselkakipudiagnooseista ovat epaspesifia eli tuntemattomasta syysta johtu-
vaa selkakipua (Kim & Yim, 2020). Epaspesifin selkakivun potilailla yliaktivoituvat taka-
reiden lihakset, lonkankoukistajat, piriformis seka tensor fascia latae heikoista lonkan
loitontaja- ja ojentajalihaksista seka vatsalihaksista johtuen. Eniten alaselkakipua nayt-
taa pahentavan istuminen. Keskivartalo on kehon ydin ja kaiken liikkumisen perusta
(Jones, 2013, s. 10; Liebman, 2014, s. 6).

10.1 Selkakivusta

Yhdella kolmesta alle 10-vuotiaasta oli esiintynyt tutkimusten mukaan selkakipua ja 13—
16-vuotiaista yhdella neljasta (Valipakka, 2014). Murrosian jalkeen selkakipuja alkoi
esiintya lahes yhta yleisesti kuin aikuisilla. Terveys 2011-tutkimuksesta tulee ilmi, etta
selkakipujen esiintyvyys oli suomalaisilla kasvanut (Kaypa hoito, 2017). Selkakipua oli
havaittu edellisten 30 paivan aikana miehilla 35 prosentilla ja naisilla 41 prosentilla. Nai-
silla selkakivun nahtiin yleistyvan ikaantymisen myota, mutta miehilla ika ei ollut yhtey-
dessa kipuun. Vuonna 2012 tydkyvyttomyyselakkeella selkasairauksien vuoksi ol

26 600 henkilda.

Nuorella ialla iimennyt selkakipu saattaa lisata riskia selkakivulle myds aikuisena (Mik-
kelsson & Laimi, 2015). Jatkuva selkakipu hairitsee istumista koulussa. Matalilla tasoilla
seka selka ja niska kumarassa asennossa toimiminen seka liikkumattomuus saattavat
pahentaa selkakipuja. Kaksi tuntia tietokoneen aaressa olemista vapaa-ajalla on usean
nuoren kohdalla yhteydessa kipuihin. Etaisyys nuorella on tarkassa nakemisessa ai-
kuista lyhyempi, mikd my0s aiheuttaa enemman tyoskentelya kumarassa asennossa.

Lantion alueen lihasten heikkous ja kireys tai lyhentyminen ovat yhteydessa toimintahai-
ridihin, jotka voivat aiheuttaa alaselkakipua (Santana de Sousa ym., 2019). Alaraajojen

lihasvoiman katsotaan olevan merkittavasti heikompaa potilailla, joilla on alaselkakipua



verrattuna terveisiin potilaisiin. Kohtalaista nayttda on myos lonkan alueen lihasvoiman
heikkoudesta alaselkakipupotilailla terveisiin nahden. Lonkan alueen lihasvoiman hei-
kentyminen nakyy lonkan loitontajissa ja ojentajissa. Alaselkakipupotilailla havaitaan
isometrisessa polven lihasvoimassa heikompi polven ojennusvoima verrattuna terveisiin

potilaisiin.

Tuki ylaraajojen seka ristiselan kohdalla istuessa saattaa helpottaa selkavaivoja (Mik-
kelsson & Laimi, 2015). Kumaraa asentoa pystytaan parantamaan oikeanlaisilla kor-
keusmitoilla, tuolin saatomahdollisuudetta seka tydtason ja istuimen kulmamuutoksilla.
Tavoitteena tassa myos asennon vaihtelu. Kouluissa liikuntakasvatuksen tavoitteena
tulisi korostaa enemman ryhtia seka tasapainoa sailyttavaa liikkuntaa, opastamista oikei-

siin asentomuutoksiin ja esimerkiksi rentoutumiseen.

Selan ojennusta tehtaessa selka suorana liike tapahtuu lonkkanivelen ojentumisesta pa-
karan ja takareiden alueen lihasty0lla, seka suorien selkalihasten isometrisella eli staat-
tisella lihastyolla (Lindberg ym., 2015, s. 96). Selkapenkki liikkeessa paasuorittajali-
haksia ovat iso pakaralihas, nelikulmainen lannelihas, selan ojentajalihakset ja hamst-
ring lihakset eli kaksipainen reisilihas, puolikalvoinen lihas ja puolijanteinen lihas (Ma-
nocchia, 2013, s. 72-73).

10.2 Vatsalihasten harjoittelusta

Nuorten voimaharjoittelussa lapi nuoruuden kannattaa harjoittelussa painottaa kehon
voimakeskuksen eli keskivartalon lihaskunnon ja -voiman kehittamista (Kailajarvi ym.
i.a.). Keskivartalon lihasvoima on koko vartalon voimantuoton tarkein osa-alue. Silla

nahdaan olevan suuri merkitys vammojen ehkaisyssa.

Keskivartalon ja selan alueen lihakset toimivat yhteistydssa ja vaikuttavat toisiinsa
(Lindberg ym., 2015, s. 24). Keskivartalon ja selan lihaksilla on omat tehtavansa. Nai-
den toteutuessa selan toiminta ihanteellisesti mahdollistuu. Yksi lihas ei pysty hoita-
maan yhta tiettya tehtavaa, joten roolit valilla sekoittuvat keskenaan. Vatsa- ja selkali-
hasten roolien sekoittumisesta huolimatta selan toiminta pysyy entisellaan.
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Keskivartalo yhdessa lantion alueen kanssa pyrkii kohdistamaan liiketta oikeaan paik-
kaan (Lindberg ym., 2015, s. 24). Keskivartalon hallinta on yksi merkittavimmista tehta-
vista selkarangan alueella. Tahan sisaltyy stabiloivien lihasten aktivoituminen oikeaan
aikaan. Selan hyvinvoinnin seka optimaalisen liikkeen kannalta on merkittavaa, etta pin-
nallisemmat lihakset seka faskioista koostuvat rakenteet pystyvat mukautumaan syvilta

lihaksilta tuleviin kaskyihin.

Keskivartalon avulla myds yla- ja alavartalosta pystytaan tuottamaan liiketta (Jones,
2013, s. 10). Keskivartalon kautta voima valittyy myos tehokkaasti alaraajoihin. Keski-
vartalo toimii lantion, selkdrangan seka kylkiluiden tukena, kun kehoon kohdistuu rasi-
tusta ulkoisten voimien tai itse tuotettujen liikkeiden myota. Keskivartalon tehtavia ovat
sisdisen paineen luominen elintoiminnoille, kineettisen ketjun voimansiirtoakselina toimi-
minen, rintakehan ja lantion tukeminen liikkumisen aikana seka selkarangan tasapai-
non, voiman ja likkuvuuden yllapito (Jones, 2013, s. 11). Keskivartaloharjoittelun myo6ta
voidaan saavuttaa parempi tasapaino, koordinaatio, ryhti ja tuki selalle. Lisaksi keskivar-

talon harjoittaminen tuo lisda vauhtia seka voimaa.

Syvien vastalihasten lihasvoiman vahvistaminen nahdaan edullisena potilailla, joilla on
pitkittynytta kroonista alaselkakipua (Chang ym., 2015). Krooninen alaselkakipu tarkoit-
taa yli 12 viikkoa kestanytta kipua. Vatsalihakset ovat ensisijaisia selkarankaa tukevia
lihaksia. Syvia vatsalihaksia ovat poikittainen vatsalihas, sisemmat vinot vatsalihakset,
lannerangan multifidus- lihakset ja nelikulmainen lannelihas. Pinnallisia vatsalihaksia
ovat selan ojentaja lihakset, lonkan lihasryhmat, suora vatsalihas, sisemmat ja ulommat
vinot vatsalihakset, seka nelikulmainen lannelihas. Nakyvin keskivartalon lihaksista on
suora vatsalihas (Liebman, 2014, s. 6). Suora vatsalihas yhdessa syvemmalla sijaitse-
van poikittaisen vatsalihaksen kanssa vastaavat lonkkien seka ylavartalon lahentami-
sesta toisiinsa ja selkarangan vakaudesta. Naiden lihasten kummallakin puolella ovat
sisemmat seka ulommat vatsalihakset. Naiden tehtavana on ylavartalon kierto seka var-
talon taipuminen sivusuunnassa. Alaselassa oleva selan ojentajalihas vakauttaa seka

liilkuttaa selkarankaa.

Osa keskivartalon lihaksista on passiivisina passiivisen elamantyylin vuoksi (Jones,

2013, s. 10). Mikali naita lihaksia ei kayteta, kyky hyddyntaa niita arjessa, esimerkiksi



nostoissa seka kumartumisessa, katoaa huomaamatta. Nain ollen toiset lihakset joutu-

vat tekemaan naiden lihasten tyon. Tasta saattaa syntya epatasapaino lihasten valilla,

jos lihaksesta tulee vahvempi kuin sen vastaparilihas. Tasta saattaa aiheutua vammoja.

Esimerkkina tallaisesta tilanteesta huono ryhti, jonka seurauksena lihastasapaino saat-
taa heikentya pakaroiden seka lantion lihaksissa ja tama voi nakya selkakipuna. Keski-
vartaloharjoittelun myota tasapaino, voima seka liikkuvuus lisaantyvat ja lihasepatasa-

painon riski pienenee.

Polvien nosto -liike kohdistuu reisilihaksiin, pakaraan seka vatsalihaksille (Liebman,
2014, s. 83.). Liikkeessa tyoskentelevat monihalkoinen lihas, poikittainen vatsalihas,
lantionpohja, sisempi vino vatsalihas seka lonkan koukistajat (Jones, 2013, s. 60).
Tama liike vahvistaa vatsan seka selan alueiden syvia lihaksia. Talla harjoituksella voi-
daan ennaltaehkaista lantion alueen kiputiloja. Keskivartalon kaikki lihakset tulee pitaa
tiukkoina, jotta harjoituksesta saadaan paras mahdollinen hyoty. Vatsalihakset kier-
rolla liikkeessa paasuorittajalihaksina ovat vinot vatsalihakset ja selan syvat kiertajat
(Aalto & Seppanen, s. 91). Vatsarutistus laitteessa liikkeessa paasuorittajalihaksina
toimivat ulompi vino vatsalihas, suorareisilihas, suora vatsalihas seka levean peitinkal-

von jannittajalihas (Delavier, 2013, s. 179).
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11 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa ja kumota virheellisia kasityksia lukioikais-

ten nuorten voimaharjoittelusta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa toiminnalliset kuntosaliohjauspaivat ja -opas

omatoimisen harjoittelun tueksi lukiolaisille tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaehkaise-

miseksi.
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12 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen opinnaytety0, joka suunniteltiin ja toteutettiin kunto-
saliohjauspaivina. Lisaksi paivista koottiin ja esiteltiin opas lukiolaisille. Ohjauspaivista ja

oppaasta kerattiin palaute.

Toiminnallisella opinnaytetydlla tarkoitetaan yhta opinnaytetyotyyppia ammattikorkeakou-

luissa seka tutkimuksellisen kehittamisen tapaa, jossa ammatillinen asiantuntijuus osoite-

taan tutkimuksellisella seka kehittavalla tavalla toteutetulla tuotoksella seka raportilla (Kos-
tamo ym., 2022). Taman tulee kuvailla perustellen tuotokseen yhteydessa olevia lahtokoh-
tia, valintoja seka ratkaisuja. Toiminnan kehittamisen tavoitteena opinnaytetyossa on koh-
deryhmaa tai toimintaymparistda palveleva tuotos. Toiminnallinen opinnaytetyd on kehitta-
mistyota, jossa kehittdmista ei maarittele tutkimus. Kuitenkin ammatillista kehittamista pal-

velevat tutkimuksellinen ajatusmalli seka sen menetelmalliset kaytannat.

Toiminnallinen opinnaytetyo voidaan nahda itsenaisena kokonaisuutena, joka vastaa
johonkin tarpeeseen ammatillisesta kaytannosta (Vilkka, 2021, s. 20.). Tuotoksena voi-
daan myds tehda esimerkiksi ammatillisia kaytantdja helpottavia ohjeita, kirjoja, kasikir-
joja, oppaita seka prosessikuvauksia eri aihealueista (Kostamo ym., 2022; Vilkka, 2021,
s. 20.). Opinnaytetydssa pystytaan kehittamaan jo aikaisemmin alalla tehtya materiaa-
lia, mutta tassa tulee kuitenkin olla muutakin kuin vain aiemmin tuotetun materiaalin pai-
vitysta (Kostamo ym., 2022). Materiaalia voidaan lisaksi tuottaa esimerkiksi videoilla tai
diaesityksilla. Toteutuksena voi olla esimerkiksi leireja, kuunnelmia, erilaisia taide-esi-
tyksia, kursseja, tapahtumia, konferensseja, animaatioita, koulutustilaisuuksia, tapahtu-
mia tai messuosastoja riippuen minka alan opinnaytetydsta on kyse. Eri koulutusaloilla

toiminnalliset opinnaytetydt ovat usein hyvin erilaisia.

Tassa opinnaytetydssa toiminnallisena osuutena olivat kuntosaliohjauspaivat Nurmon
lukion pakollisen liikunnan opiskelijoille. Ohjauspaivat koostuivat vapailla painoilla ja lait-
teilla suoritettavista lihasvoimaharjoitteista. Tuotoksena toteutettiin opasvihkonen kunto-

salilla ohjatuista kuntosaliharjoitteista.



44

13 OHJAUSPAIVIEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Opinnaytetyon toiminnalliset kuntosaliohjauspaivat toteutettiin maaliskuussa 2023.
Opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin ja esiteltiin opasvihkonen vuoden 2023 maalis-
kuun ja huhtikuun valisena ajanjaksona. Ohjauspaivat toteutettiin Nurmohallin tiloissa.
Toinen ohjauskerta koostui vapailla painoilla harjoittelusta, seka kehonpainoharjoitte-
lusta, ja toinen laiteharjoittelusta. Toisella ohjauskerralla kerattiin palautetta molemmista
ohjauspaivista. Tietosuojan kannalta palaute kerattiin nimettdomasti. Palautelomak-
keessa kysyttiin palautetta omasta ohjauksesta, aikataulullisesti ohjauspaivien toteutta-
misesta, ohjauksessa hyddynnetyista liikkeista ja niiden tarpeellisuudesta. Opasvihko-
seen koottiin kaikki ohjauspaivissa ohjatut liikkeet. Opasvihkonen suunnattiin Nurmon
lukion opiskelijoille ja likunnanopettajalle. Huhtikuussa 2023 esiteltiin opas lukiolaisille
ja kerattiin samalla kerralla palautetta oppaasta. Palautelomakkeen avulla pyrittiin saa-

maan tietoa kuntosalioppaan hyodyllisyydesta, selkeydesta ja ymmarrettavyydesta.

Kohderyhma. Opinnaytetyd suunniteltiin kohderyhmalaisten mukaan, eli tydssa huomi-
oitiin kaytetyissa harjoitteissa erilaiset ryhmalaiset. Kohderyhma oli tyon tilaajan Nurmon
lukion pakollisen liikkunnan kurssille osallistuneita 1.—3.-luokkalaisia. Pakollisen liikunnan
kurssille osallistui 10 opiskelijaa. Kohderyhma koostui kuntosalikokemusta omaavista

nuorista, lajitaustaa omaavista nuorista seka kuntosalia kokeilleista nuorista.

Ohjauspaivien suunnittelu/toteutus. Ohjauspaivien suunnittelun aloitimme perehty-
malla lasten ja nuorten liikuntasuosituksiin, fyysiseen aktiivisuuteen ja inaktiivisuuteen,
istumisergonomiaan, ruutuaikoihin seka erilaisiin tule-vaivoihin. Havaitsimme tutkittuun
tietoon perehtymisen jalkeen, etta liikkeille I6ytyi enemman perusteluita tule-vaivojen
kautta. Tiedonhaussa oli tarkeaa kayttaa paljon erilaisia sanayhdistelmia ja yksittaisia
sanoja, silla tietoa oli ajoittain haastava loytaa. Tiedonhakua auttoi myds nakokulman
laajentaminen yksittaisesta kuntosaliliikkeesta laajempaan hakuun koskien esimerkiksi
erilaisia vaivoja ja biomekaniikkaa. Lonkan alueen lihasvoima ja hallinta kohdassa pyrit-
tiin tuomaan esiin alaraajan virheasentoihin puuttumisen tarkeytta jo varhaisella ialla.
Kiinnitimme lantion hallinnan pettamiseen ja muihin virheasentoihin huomiota ohjauk-

sessamme.
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Ohjauskerroilla ryhmakoko vaihteli kuudesta osallistujasta kahdeksaan osallistujaan.
Molemmat ohjasivat tasapuolisesti liikkeita, antoivat neuvoja, seka ohjasivat alkulammit-
telya ja loppuverryttelya. Alkulammittely ja loppuverryttely olivat kestoltaan noin 10 mi-
nuuttia ja treeniosuudet noin 60 minuuttia. Palautteelle jalkimmaisen ohjauskerran jal-

keen loppuun oli varattu aikaa 10 minuuttia.

Onhjauskerroille valittiin voimaharjoittelun harjoittelumuodoksi perusvoimaharijoittelu.
Harjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna, jossa tydaika oli kestoltaan yhden minuutin
mittainen ja erillisia taukoja ei ollut, mutta liikepisteille siirryttaessa harjoitukseen tuli tau-

koa. Kiertoharjoittelua toteutettiin yksi kierros eli jokaista liiketta harjoiteltiin kerran.

Painojen ohjeistus, suoritustekniikkojen ohjaus ja laitteiden saadot. Vapaiden pai-
nojen harjoittelukerralla kaytiin aluksi lapi likkeiden suoritustekniikat ja tarvittaessa oh-
jeistettiin suoritustekniikoita yksilOllisesti harjoittelun aikana. Vapailla painoilla harjoitel-
taessa huomioitiin painojen ohjeistusta asettamalla kahdelle eri liikepisteelle (kulma-
soutu kasipainolla ja pystypunnerrus kasipainoilla) valmiiksi eri painoisia kasipainoja.
Kuntosalilla oli saatavilla myds raskaampia painoja. Maastaveto ja kyykky liikkeisiin oli
saatavilla kevyempi pumppitanko, mutta salilta I0ytyi myds normaali 20 kilogramman
tanko ja levypainoja tahan. Kevyempaa tankoa suositeltiin sellaisille opiskelijoille, joilla
ei ollut aiempaa kokemusta naista liikkeista. Penkkipunnerrusliikkeessa saatavilla oli
normaali 20 kilogramman tanko. Opiskelijoille, joilla ei ollut aiempaa kokemusta tasta
likkeesta, ohjeistettiin tekemaan penkkipunnerrusta kasipainoilla. Molemmissa ohjaus-
paivissa ohjeistettiin ja naytettiin aluksi liikkkeiden suoritustekniikat ja tarvittaessa ohjeis-
tettiin yksilollisesti lisaa suoritustekniikoista harjoittelun aikana. Laitteiden saadot kaytiin
lapi laiteharjoittelukerran alussa, mutta niistéd annettiin lisda ohjeistusta harjoittelun ai-

kana, silla laitteet eivat olleet kaikille tuttuja.

Vastuksen arvioiminen voimaharjoittelussa. Ohjauspaivissa ei testattu yhden toiston
maksimaalista suoritusta osallistujilta, silla tata ei koettu turvalliseksi tai jarkevaksi. Mak-
simaalisen suorituksen testaaminen ei olisi palvellut opinnaytetydn tarkoitusta, silla suu-

rimmalla osalla ohjauspaiviin osallistuneista opiskelijoista ei ollut aiempaa kokemusta
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kuntosaliharjoittelusta. Ajallisten resurssien puolesta ei olisi ollut mahdollisuutta testata
yksilollisesti maksimaalista suorituskykya. Harjoittelun koetun rasittavuuden arviointia ei
kaytetty ohjauspaivissa, silla tata olisi ollut haastavaa arvioida kiertoharjoittelussa, jossa
tydaika oli yksi minuutti. Koetun rasittavuuden arviointi soveltuu paremmin paikkaharijoit-
teluun kuin kiertoharjoitteluun. Koetun rasittavuuden arviointia kaytetaan yksilollisesti
sopivan harjoittelu intensiteetin maarittamiseen. Taman vuoksi koetun rasittavuuden ar-

viointi olisi ollut haastavaa, silla harjoittelu toteutettiin ryhmalle.

Ohjauspaivissa ohjeistettiin aloittamaan kevyella vastuksella, jos ei ollut aiempaa koke-
musta kuntosaliharjoittelusta. Ohjeistimme myods valitsemaan sellaiset painot, joilla voisi
suorittaa yhden minuutin ajan liiketta. Kavimme myos yksilollisesti neuvomassa paino-

jen valinnasta kiertoharjoittelun aikana.

Kiertoharjoittelu ja toistot. Kiertoharjoittelu eli circuit weight training toteutetaan kier-
roksina tehtyina lihaskuntoharjoituksina (Aalto & Seppanen, 2012, s. 33). Yksi harjoitus-
kerta koostuu 2-5 kierroksesta liikkemaarasta riippuen. Harjoituskertaan tulee kierrosten
mukaan 2-5 sarjaa ja toistomaarat voivat olla esimerkiksi 15 toistoa. Liikkeesta toiseen
siirryttdessa ei ole lepojaksoa tai lepojakson pituus on lyhyt, silla varsinainen palautus
pidetaan kierrosten valissa. Kiertoharjoittelu kehittaa lihaskestavyytta, mutta myos ha-
penottokykya ja lihaskuntoa samanaikaisesti. Lisaksi kiertoharjoittelulla on edullisia vai-
kutuksia painonhallintaan ja kiinteyttavaan harjoitteluun. Kiertoharjoittelu mahdollistaa
monipuolisesti erilaisten lihaskuntoliikkeiden yhdistamisen, ja se voi lisaksi sisaltaa
my0s erilaisia aerobisia liikkeita riippuen tavoitteesta. Kiertoharjoittelu soveltuu hyvin
ryhmanohjaukseen, silla jokainen osallistuja voi tehda liikkeita oman kuntotasonsa mu-

kaan omaan tahtiin.

Murrosian alkuvaiheessa hyvana voimaharjoittelun muotona nahdaan kiertoharjoitteluna
suoritettava kuntopiiri tai kuntopallojen heittelyt (KIHU, i.a., s. 2). Levytankoharjoitteluun
siirryttaessa harjoittelu tulisi aloittaa sellaisilla harjoitteilla, jotka kuormittavat selkaa vain
pystysuorassa asennossa ja paan ylapuolelle tehtavia nostoja tulisi myos valttaa. Levy-
tankoharjoittelu nahdaan turvallisena nuorilla, kun harjoittelu toteutetaan asiantuntevalla
opastuksella oikeaoppisesti, likkeita tehdaan monipuolisesti ja harjoittelussa valtetaan

liian raskaita painoja. Nuorten lihasvoimaharjoittelulle tyypillista on, etta harjoittelussa



kaytetaan paljon toistoja sisaltavia sarjoja (10-20), paljon sarjoja liikkeita kohden (4-8),
harjoitetaan koko nivelkulman aluetta esimerkiksi syvakyykkya pienella kuormalla eli ei

yli 70 prosenttia omasta kehon painosta ja useita eri harjoitteita (10-15).

Opinnaytetyon kuntosaliohjauspaivissa harjoittelu toteutettiin kiertoharjoitteluna. Harjoit-
telussa toteutettiin yhta liiketta 60 sekunnin ajan, jonka jalkeen siirryttiin seuraavaan liik-
keeseen. Jokaista liiketta harjoiteltiin kerran eli molemmilla harjoituskerroilla kierroksia
oli yksi. Varsinaisia lepojaksoja liikkeiden valissa ei ollut, mutta liikkeesta toiseen siirty-

essa tuli pieni tauko.

Vapailla painoilla harjoittelu. Vapailla painoilla harjoittelu perustuu lihastyohon, jota
tehdaan liikuteltavaa kuormaa ja painovoimaa vastaan (Aalto & Seppanen, 2012, s. 49).
Liikkeeseen osallistuvien lihasten voimantuotto voi vaihdella toiston aikana esimerkiksi
maastavedossa jokin lihasryhma saattaa yltda maksimisuoritukseen hetkellisesti. Va-
pailla painoilla harjoittelu koostuu yleensa kasipainoilla ja levytangoilla tapahtuvasta
harjoittelusta, jossa liikeradat ovat vapaita. Kuntopallot, nilkkapainot ja rannepainot voi-

daan katsoa myds vapaiksi painoiksi.

Lihasten yhteistoiminta eli koordinaatio on ominaista vapailla painoilla harjoittelulle, tassa
suoritukseen osallistuvat samaan aikaan useat eri lihasryhmat (Aalto & Seppanen, 2012,
s. 49). Osa lihaksista tekee dynaamista lihastyota eli lihakset lyhenevat ja pitenevat ja
osa puolestaan staattista lihastyota, jossa lihas ei lyhene, mutta jannittyy. Vapailla pai-
noilla harjoiteltaessa ei voida saada aikaan maksimaalista kuormitusta yksittaiselle lihak-
selle. Vapailla painoilla harjoittelu kehittda lihaskoordinaatiota, toiminnallisuutta, la-
jinomaisia liikkeita, seka monipuolisuutta eli liikevariaatioita on olemassa paljon. Vapailla
painoilla harjoittelu vaatii enemman toistoja liikkeiden oppimiseksi ja loukkaantumisriski
on hieman suurempi kuin laitteilla tehdessa, mutta vapaat painot tuovat harjoitteluun

enemman monipuolisuutta.

Laitteilla harjoittelu. Laiteharjoittelua tulee hyodyntaa erityisesti kuntosalia aloittelevien
voimaharjoittelua suunniteltaessa, silla laitteet eivat vaadi kehon koordinaatiota ja louk-

kaantumisriski on pienempi (Aalto & Seppanen, 2012, s. 49). Aloittelevien treenaajien
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treeniohjelmissa tulisi kuitenkin olla muutamia vapailla painoilla tehtavia liikkeita, jotta

tasapaino ja koordinaatio lahtisivat kehittymaan yhdessa lihasvoiman kanssa.

Kuntosalilaitteissa liikerata on ohjaava, jolloin like saadaan kohdistettua tehokkaasti ha-
luttuun lihakseen tai lihasryhmaan (Aalto & Seppanen, 2012, s. 50). Laitteilla harjoittelu
ei vaadi kehonhallintaa, koordinaatiota tai tasapainoa. Erilaiset painopakat, paineilma tai
painolevyt toimivat vastuksina laitteissa. Laiteharjoittelu on tehokasta, silla lihas tai li-
hasryhma voidaan harjoittaa uupumukseen asti. Osa kuntosalilaitteista on myos puoliksi
ohjaavia esimerkiksi erilaiset taljat, joissa painopakka liikkuu vaijerin varassa. Tallaiset
laitteet vaativat treenaajalta enemman likkkeen hallintaa, silla voiman suunnan ja tason
muutokset ovat mahdollisia. Kuntosaliharjoittelussa kehittymisen myota ongelmaksi lai-

teharjoittelussa saattaa muodostua liikesuoritusten monotonisuus.
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Ohjauspaivista ensimmainen toteutettiin laiteliikkeilld ja toinen vapailla painoilla. Alla

olevassa kuviossa on esitetty kummankin ohjauspaivan liikkeet. Liikkeet on kuvattu tar-

kemmin my6hemmin tekstissa luvussa 15.

Kuvio 1. Ohjauspaivien liikkeet

Takakyykky

Maastaveto

Pohkeet Smith-laitteessa
Penkkipunnerrus

Pystypunnerrus istuen (kdsipainoilla)

Yhden kdden kulmasoutu tuettuna

Vatsalihasharjoitteet (polvien nosto,

vatsalihakset kierrolla)

Jalkaprassi

Polven ojennus istuen

Polven koukistus istuen

Lonkan l&ahennys istuen

Lonkan loitonnus istuen

Ylatalja
Alatalja
Selkapenkki

Vatsarutistus laitteessa
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14 ALKULAMMITTELY JA LOPPUVERRYTTELY LIKKEET

Opinnaytetyohon valittiin tarkoituksenmukaisesti tietyt alkulammittely ja loppuverryttely liik-
keet sen perusteella, mita lihasryhmia ohjatuissa kuntosalipaivissa kuormitettiin. Liikkeet
olivat samoja vapailla painoilla ja laitteilla toteutetuissa ohjauspaivissa. Alkulammittely liik-
keita olivat: mittarimato, ylavartalon kierto seisten, polven nosto seisten, vastakkaisen ka-
den ja jalan nosto seisten, askelkyykky sivulle, lonkan dynaaminen loitonnus seisten, lon-
kan dynaaminen ojennus seisten ja lyhyet nopeat sivutaivutukset seisten (kylkivenytys).
Loppuverryttely liikkeita olivat etureisivenytys, takareisivenytys, pohjevenytys seisten, as-
kelkyykky eteen ja taivutus eteen, selkarangan kierto maaten, eteentaivutus ja rintakehan
avaus, rintalihasvenytys ja kobravenytys ja lapsen lepoasento. Seuraavissa luvuissa kuva-

taan naiden liikkeiden suoritustekniikat tarkemmin ja perustelut liikkeille.

14.1 Dynaamiset lihasvoimaliikkeet

Mittarimato. Mittarimatoliike on hyva selkarangalle (Pihiman ym., 2018, s. 115). Tassa
likkeessa tarvitaan enemman voimaa, liikkkuvuutta seka vartalon hallintaa kuin seisten
tehtavassa eteentaivutuksessa. Liike vahvistaa keskivartaloa ja leveita selkalihaksia,
seka suoraa ja poikittaista vatsalihasta isometrisesti (Libeman, 2014, s. 65.). Liikkeen
alkuasento on punnerrusasento (Pihlman ym., 2018, s. 115). Lavat tulee pitaa aktiivi-
sena, jotta rintakeha ei putoa alustaan. Myds vatsalihasten tulee olla aktiivisina, jotta
lanneselan tuki ja asento pysyy hyvana. Alkuasennosta askelletaan jalkoja vuorotellen
lyhyin askelin kohti kasia (Libeman, 2014, s. 65; Philman ym., 2018, s. 115). Tall6in lan-
tio kohoaa ylospain ja selka pyoristyy. Kun jalat ovat mahdollisimman Iahella kasia, liiku-
tetaan kasia vuorotellen eteenpain, kunnes ollaan takaisin punnerrusasennossa. Liik-
keen tulee olla tasainen ja hallittu, seka polvia pyritaan pitamaan mahdollisimman suo-
rina (Libeman, 2014, s. 65).

Polven nosto seisten. Liike suoritetaan seisoma-asennossa ja se kohdentuu keskivar-
taloon, pohkeisiin ja pakaroihin, seka parantaa tasapainoa (Libeman, 2014, s. 69). Alku-
asennossa seistaan vasen jalka oikean takana ja ojennetaan kadet suoriksi ylds kohti

kattoa. Paino siirretdan oikealle jalalle ja lahdetaan nostamaan vasenta polvea vaakata-

son korkeudelle, samanaikaisesti noustaan oikean jalan pakialle. Vasemman jalan
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ollessa ylaasennossa vedetaan kyynarpaat alas kohti kylkia tehden rutistus vatsalihak-
silla. Liikkeen ylaasennossa pidetaan hetken pito ja palataan tasta alkuasentoon. Liik-

keessa tulee valttaa vartalon kallistumista eteenpain jalan vaihtamisen yhteydessa.

Vastakkaisen kaden ja jalan nosto nelinkontin. Liikkeen tavoitteena on harjoittaa
keskivartalon vakautta ja liike kuormittaa samanaikaisesti useampaa eri lihasryhmaa
(Libeman, 2014, s. 90). Liike vahvistaa keskivartaloa mm: sisempaa vinoa vatsalihasta,
alaselkaa, seka alaraajoja mm: takareisia ja lahentgjia. Liike kehittaa kehon hallintaa
vahvistamalla kokonaiskoordinaatiota ja tasapainoa. Alkuasennossa ollaan nelinkonton
lattialla niin, etta jalat, polvet ja kadet ovat hartianlevyisessa asennossa. Harjoitus suori-
tetaan ojentamalla toinen jalka taakse suoraksi ja suoristamalla samanaikaisesti vastak-
kainen kasi suoraksi eteen, pidetaan tama asento 10 sekuntia, jonka jalkeen palataan
alkuasentoon. Liikkeessa selan tulee pysya suorassa ja selka- ja vatsalihasten tiuk-

koina.

Askelkyykky sivulle. Liike parantaa lonkkien liikkkuvuutta ja venyttaa tehokkaasti reiden
l&ahentaja lihaksia. Liike kehittda tasapainoa ja koordinaatiota (Libeman, 2014, s. 96).
Alkuasennossa seistaan yli hartianlevyisessa haara-asennossa ja ojennetaan kadet
suoriksi eteen tai pidetaan ne lantiolla tukemassa liiketta. Liikkeessa viedaan paino kyy-
kistyvalle jalalle ja kyykistytaan alas lonkista koukistaen selkarangan ollessa neutraa-
lissa asennossa (Libeman, 2014, s. 96; Manocchia, 2013, s. 42). Liikkeessa kyykistyvan
jalan reisi on vaakatasossa ja toinen jalka taysin ojennettuna jalkateran ollessa alustaa
vasten. Kyykistyvalla jalalla ponnistetaan takaisin alkuasentoon. Liikkeessa on tarkeaa

pitaa kyykistyvan jalan polvi linjassa varpaiden kanssa.

Askelkyykky eteen ja taivutus eteen. Liike vahvistaa ja lisaa liikkuvuutta alaraajoissa
ja keskivartalossa (Libeman, 2014, s. 97). Liike vahvistaa ja venyttaa etenkin lonkan-
koukistajia. Lisaksi liike lisaa liikkuvuutta nivusten alueelle ja vahvistaa alaselkaa. Alku-
asennossa seistaan ja lahdetaan tasta viemaan toinen jalka eteen koukistaen lonkkia ja
laskemalla kadet lattiaan oikean jalan molemmin puolin. Toisella jalalla astutaan pitkalle
taakse pakian koskettaessa lattiaa. Painamalla etummaisen jalan pakiaa lattiaan saa-

daan pidettya takimmainen jalka suorana. Asento pidetdan muutamien sekuntien ajan ja
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palataan hitaasti alkuasentoon. Liikkeessa pyritaan valttamaan taakse ojennetun jalan

polven koskettamista lattiaan.

14.2 Dynaamiset venytykset

Ylavartalon kierto seisten. Ylavartalon kierto seisten lisaa keskivartalon lihasten liikku-
vuutta (Jones, 2013, s. 48). Lisaksi tama liike on hyva dynaaminen kiertovenytys vatsa-
lihaksille. Alkuasennossa seistaan hartioiden levyisessa haara-asennossa. Liike aloite-
taan pitamalla lantio vaakasuorassa ja kiertamalla ylavarataloa tasaisella nopeudella
toisella sivulle. Kiertoliike Iahtee lantiosta. Liike pysaytetaan kierron jalkeen ja palataan
takaisin alkuasentoon samaa reittia. Taman jalkeen toistetaan sama liike toiselle puo-

lelle. Liikkeen aikana on tarkeaa pitaa lantio paikoillaan koko ajan ja olkapaat rentoina.

Lyhyet nopeat sivutaivutukset seisten (kylkivenytys). Sivutaivutus lisaa liikkuvuutta
ja venytysta ylaselalle seka vinoille vatsalihaksille (Jones, 2013, s. 48). Liikkeen alku-

asennossa seistaan hartianlevyisessa haara-asennossa. Toinen kasi kurotetaan paany

lapuolelle ylospain niin, etta kammen osoittaa ylos. Liikkeessa on tarkea pitaa keskivar-
talon hallinta hyvana, keskivartalo tiukkana seka selka suorana. Katse on hyva kohdis-
taa suoraan eteenpain. Liikkeessa ei tulisi nojata eteenpain liikkeen suorittamisen ai-
kana. Kun toinen kasi kurotetaan ylospain, kurotetaan toisella kadella alaspain jalkate-
raa kohti. Venytyksessa pysytaan vahan aikaa, jonka jalkeen palataan samaa reittia ta-
kaisin alkuasentoon. Yhdelle puolelle tehdaan tarpeellinen maara toistoja, jonka jalkeen

siirrytaan toiselle puolelle.

Kobravenytys ja lapsen lepoasento. Kobravenytys vahvistaa seka venyttaa alaselan
lihaksia seka lisaa joustavuutta alaselalle (Jones, 2013, s. 53). Liike on hyva tehda hi-
taasti ja sulavasti niin, etta paa, hartiat seka niska ovat koko ajan rentoina. Alkuasen-
nossa ollaan makuuasennossa vatsallaan matolla ja laitetaan kadet leuan tasolle. Var-
taloa painetaan lattiaa vasten, jalat ovat yhdessa ja kadet vartalon vieressa (Aalto &
Seppanen, 2012, s. 88; Jones, 2013, s. 53; Manocchia, 2013, s. 25). Alkuasennosta
ylavartaloa nostetaan ylospain kasilla tukien. Samanaikaisesti painetaan lantiota alus-
taan. Paa ja hartiat kohotetaan mahdollisimman yloés (Jones, 2013, s. 53). Alaselan tu-

lee pysya rentona ja jalkojen suorana seka yhdessa. Ylaasennossa ollaan hetken aikaa,
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jonka jalkeen palataan rauhallisesti ja hallitusti samaa reittia takaisin alkuasentoon. Ka-

det toimivat tukena liikkeelle.

Lapsen lepoasento on lempea liikkkuvuutta lisaava liike lantiolle ja selkarangalle (Jones,
2013, s. 52). Liikkeella on lisaksi vaikutusta ylaselalle seka hartioille. Liikkkeen alkuasen-
nossa ollaan konttausasennossa. Kdmmenet ovat alustassa hartioiden kohdalla, hartiat
ovat rennot, jalan ovat lantion levyisessa asennossa ja lantio on polvien paalla samassa
linjassa. Selka ja niska ovat suorana. Kadet pidetaan paikallaan vartalon jatkona ja pu-
dottaudutaan kantapaita kohti viemalla painopistetta riittavasti taaksepain niin, etta otsa
osuu mattoon (Jones, 2013, s. 52; Lindberg ym., 2015, s. 83.). Kadet venytetdan mah-
dollisimman pitkalle eteen (Jones, 2013, s. 52). Venytyksen voi tuntea selan keski-

osassa, lantiossa seka reisissa.

Eteentaivutus ja rintakehan avaus. Eteentaivutus dynaamisena venytyksena lisaa liik-
kuvuutta alaselan lihasten alueelle, seka takareiden lihaksiin ja hartioihin (Jones, 2013,
s. 55). Liikkeen alkuasennossa seisotaan jalat hartianlevyisessa asennossa polvet hie-
man koukussa. Taman jalkeen kadet nostetaan suoriksi paan ylapuolelle ja pidetaan
katse suoraan eteenpain. Tasta lahdetaan rullaamaan selkarankaa alaspain nikama ni-
kamalta rauhallisesti ylaselasta alkaen ja annetaan kasien laskeutua eteen hartioiden
alapuolelle hallitusti. Liiketta jatketaan alas mahdollisimman pitkalle taivuttamalla selkaa
rennosti. Ala-asennossa rentoutetaan niska, hartiat ja paa, seka pysytaan alhaalla hetki
ja palataan taman jalkeen alkuasentoon sulavalla liikkeella. Alkuasentoon eli seisomaan
palatessa lahdetdan avaamaan rintakehaa kurottamalla molemmilla ylaraajoilla takaviis-

toon, talloin rintalihaksiin saadaan venytys (Philman, ym., 2020, s. 138).

Lonkan loitonnus seisten. Lonkan loitonnus suoritetaan dynaamisesti siten, etta ase-
tutaan toinen kylki seinaa vasten, josta saa tuen (Aalto & Seppanen, 2012, s. 107). Tu-
esta kiinni pitden lahdetaan loitontamaan ulompaa jalkaa suoraan sivulle tukijalan
edesta. Liikkeessa kiinnitetaan huomiota siihen, etta polvet ovat hieman koukussa koko
likkeen ajan.

Lonkan ojennus seisten. Seisten tehtava lonkan ojennus on merkittavimpia harjoitteita

kavelyn kannalta (Pihlman ym., 2020, s. 108). Erityisesti liike on tarkea, mikali
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lonkankoukistajissa on kiristysta ja alaselassa on ongelmia. Liike aloitetaan seisten lan-
tionlevyisesta asennosta (mts. 108—109). Liikkeessa aktivoidaan vatsalihakset ja vie-
daan toista jalkaa taakse (mts. 109). Lonkkanivelen ojennuksen tulisi olla 20—25 astetta

niin, etta liiketta ei tule lantiosta tai lanneselasta.

Selkarangan kierto maaten. Kiertovenytys auttaa selkarangan liikkuvuuden yllapitoon
(Liebman, 2014, s. 16). Selkalihakset saattavat kiristya arjen toiminnoissa, mista saat-
taa aiheutua pidemmalla aikavalilla selkakipuja seka lisaantynyt riksi selkavammoille.

Liiketta ei kuitenkaan suositella, mikali on alaselkakipuja.

Selkarangan kiertoliikkeen alkuasennossa ollaan selinmakuulla jalat koukussa suorassa
kulmassa ja kasivarret sivuilla ojennettuina (Liebman, 2014, s. 16). Kun alkuasentoon
on asettauduttu, kdannetaan polvia varoen toiselle puolelle kehoa niin pitkalle, etta
alempana oleva polvi lahes koskee lattiaan. Tassa asennossa pysytaan 30 sekunnin
ajan, jonka jalkeen tuodaan jalat takaisin alkuasentoon ja toistetaan liikke niin monta ker-
taa kuin on tarpeen. Taman jalkeen tehdaan samalla tavalla toiselle puolelle tarpeelli-
nen maara toistoja. Liikkeen aikana on tarkea pitaa selka suorana lattiaa vasten painet-
tuna koko liikkeen ajan. Liiketta tehdessa tulee valttaa jalan voimakasta repaisevaa lii-

ketta kierroissa kehon sivulle.

14.3 Passiiviset venytykset

Etureisivenytys. Liikkeessa seistaan yhdella jalalla ja otetaan vasemmalla kadella
kiinni vasemman jalan nilkasta ja vedetaan vasemman jalan kantapaata kohti pakaraa
(Aalto & Seppanen, 2012, s. 110; Delavier, 2013, s. 139.). Liikkeessa on tarkeaa pitaa
lantio ja vartalo suorassa pystyasennossa (Aalto & Seppanen, 2012, s. 110). Lantion
tyontaminen eteenpain tehostaa venytysta etureidessa. Venytyksessa voit ottaa tukea

seinasta.

Takareisivenytys. Liikkeessa seisotaan kayntiasennossa ojentaen etummainen jalka
suoraksi nilkan ollessa koukussa (Aalto & Seppanen, 2012, s. 113; Delavier, 2013, s.
145.). Takana oleva jalka on koukussa (Aalto & Seppanen, 2012, s. 113). Liikkeessa
venytetdan etummaisen jalan takareitta. Liikkkeessa tulee kallistaa ylavartaloa eteenpain

lantiosta alkaen, jotta venytys takareidessa tehostuu (Aalto & Seppanen, 2012, s. 113;
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Delavier, 2013, s. 145.). Venytyksen ala-asentoa pidetaan n. 20 sekuntia ja palataan

rauhallisesti takaisin yl0s ja vaihdetaan puolta (Delvier, 2013, s. 145).

Pohjevenytys seinaa vasten. Seinaa vasten tehtavassa pohjevenytyksessa venyte-
taan kaksoiskantalihasta (gastrocnemius) (Aalto & Seppanen, 2012, s. 117). Tassa ve-
nytyksessa nostetaan toisen jalan jalkatera pystyyn seinaa vasten niin, etta kantapaa
pysyy maassa. Lantiota viedaan seinaa kohti niin kauan, etta venytys tuntuu polvitai-

peen alapuolella yldosassa pohjetta.

Rintalihasvenytys. Liike suoritetaan asettamalla kyynarvarsi ovenkarmia tai seinaa
vasten (Aalto & Seppanen, 2012, s. 64). Kasi nostetaan seinalle niin, ettd kdAmmen tu-
lee paan korkeudelle tai hieman ylemmas (Philman ym., 2018, s. 122). Tasta lahdetaan
kaantamaan ylavartaloa poispain kadesta, kunnes venytys tuntuu rintalihaksen alueella
(Delavier, 2013, s. 63; Philman ym., 2018, s. 122). Kaden korkeudella voidaan saataa

kohtaa, jossa venytys tuntuu.



15 OHJAUSPAIVIEN LIIKKEET

Ohjauspaivien liikkeiksi valittiin vapailla painoilla ja laitteilla suoritettavia liikkeita. Liik-
keet perustuvat tutkittuun tietoon erilaisista tule-vaivoista seka ovat kohderyhmaa ajatel-
len laadittuja. Vapailla painoilla suoritettavia liikkeita olivat maastaveto, kyykky, varpaille
nousu Smith-laitteessa, yhden kaden kulmasoutu kasipainolla, penkkipunnerrus, pysty-
punnerrus, polvien nosto ja vatsalihakset kierroilla. Laitteilla suoritettavia liikkeita olivat
jalkaprassi, polven ojennus istuen laitteessa, polven koukistus istuen laitteessa, lonkan
loitonnus istuen laitteessa, lonkan lahennys istuen laitteessa, ylataljaveto eteen levealla

myotaotteella, alataljasoutu kapealla kahvalla, selkapenkki, vatsarutistus laitteessa

15.1 Maastaveto

Maastaveto on yksi yleisimmista takaketjun lihasvoimaa vahvistavista vastusharjoitteista
(Martin-Fuentes ym., 2020, s. 2). Liikkeessa jalat ovat hartianlevyisessa alkuasennossa
ja saaret koskettavat tankoa (Manocchia, 2013, s. 80). Tangosta otetaan kiinni myoétaot-
teella ja koukistetaan polvia niin etta reidet ovat vaakatasossa alkuasennossa (Delavier,
2013, s. 104; Manocchia, 2013, s. 80.). Tassa kohtaa ennen nostoa on hyva kiinnittaa
huomiota lapatukeen eli lavat tulee vetaa lahennykseen, kun tangosta on saatu ote (Ma-
nocchia, 2013, s. 80).

Liikkeessa selkaranka pidetaan neutraalissa asennossa 45 asteen kulmassa kohtisuo-
raan nahden ja ristiselan pyoristymista liikkeen aikana tulee valttaa (Delavier, 2013, s.
104; Manocchia, 2013, s. 80.). Olkapaiden tulisi olla suoraan tangon ylapuolella ja pai-
non jakautua tasaisesti molemmille jalkaterille niiden ollessa kiinni alustassa (Manoc-
chia, 2013, s. 80). Rintakehan tulee olla pystyasennossa ja paan selkarangan kanssa
samassa linjassa. Maastavedon nostossa tydnnetaan ylavartaloa ylos- ja taaksepain
seka lonkkia ylos- ja eteenpain, samanaikaisesti selkaranka ojentuu suoraksi pysty-
asentoon (Manocchia, 2013, s. 80.). Tanko tulee palauttaa hitaasti ja hallitusti alas py6-
ristamatta ristiselkaa (Delavier, 2013, s. 104.). Liikkeessa tulee valttaa polvien suoristu-
mista ennen kuin selka ja lonkat ovat ojentuneet, polvien liikettad sivusuunnassa, seka

paan laskeutumista alas tai olkapaiden kohottamista ylés (Manocchia, 2013, s. 80).

56
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15.2 Kyykky

Kyykky vaikuttaa olevan valttamaton liike urheiluvammojen ehkaisemiseksi ja fyysisen
suorituskyvyn parantamiseksi, silla se tukee fyysista aktiivisuutta lapi elaman (Myer ym.,
2014, s. 4). Kyykyn perustekniikka vahentaa harjoittelun aiheuttamien vammojen riskia ja
parantaa progressiivisesti fysikaalisten ominaisuuksien parantumista. Takakyykyn teknilli-
sessa alkuasennossa jalat ovat hieman hartioita leveammassa alkuasennossa, ja levy-
tanko sijoittuu selan puolelle lapaluiden ylaosan kohdalle kasien otteen ollessa hartioita le-
veammassa asennossa ja lapaluut lahennettyina (Delavier, 2013, s. 126; Manocchia,
2013, s. 36). Rintakehan ja selan tulee olla pystysuorassa linjassa liikkeen aikana ja kat-
seen 20 astetta vaakatasoa korkeammalla. Kyykyssa keskivartalon tuen, selan neutraalin
linjan ja polvi-varvaslinjan tulee sailya koko liikeradan ajan (Maennena, s. 94). Kyykatessa
painopiste sijaitsee jalan keskiosassa ja painon tulee jakautua tasaisesti molemmille jalka-
terille varpaiden, kantapaiden ja jalkateran ulkosyrjien pysyessa kiinni alustassa (Manoc-
chi, 2013, s. 36; Maennena, 2019, s. 94).

Liikkeen aikana tulee pitaa jalat suoraan eteenpain linjautuneina tai avata niitd hieman
ulospain (Delavier, 2013, s. 126.). Liikkeessa vartalo taipuu lonkka ja polvinivelista niin,
etta reidet ovat vaakatasossa kyykyn ala-asennossa ja selkaranka on noin 45 asteen
kulmassa lattiaan ndhden (Manocchia, 2013, s. 36). Kyykyssa tulee valttaa polvien si-
vuttaissunnassa tapahtuvaa liiketta, levytangon liikkkumista niskassa, selan pyoristy-

mista, seka polvien asemoitumista varpaiden etupuolelle.

15.3 Jalkaprassi

Jalkaprassi on yksi yleisimmista harjoitteista alaraajojen lihasvoiman vahvistamiseksi
(Martin-Fuentes ym., 2022, s. 317). Laitteeseen istutaan niin, etta jalat ovat hartioiden le-
vyisessa- tai hieman hartioita leveammassa asennossa jalkalevylla (Aalto & Seppanen,
2012, s. 103; Delavier, 2013, s. 135; Manocchia, 2013, s. 56.). Pakaroiden ja alaselan tu-
lee pysya tukevasti kiinni selkanojassa liikkkeen aikana (Aalto & Seppanen, 2012, s. 103;
Delavier, 2013, s. 135.). Liikkeessa pidetaan kasilla kiinni kahvoista, jalkapohjat pysyvat
kiinni jalkalevyssa liikkeen aikana ja rintakeha on koholla (Manocchia, 2013, s. 56). Liike

suoritetaan ponnistamalla molemmilla jaloilla tasaisesti, jolloin polvet ja lonkat ojentuvat
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samanaikaisesti. Liikkeessa on tarkeaa muistaa polvia ojennettaessa jattaa polvet hieman
koukkuun, jotta valtetdan yliojennus polvinivelista (Aalto & Seppanen, 2012, s. 103.). Liik-
keessa tulee valttaa polvien kdantymista sisaan- tai ulospain ja varpaiden kaantymista

ulospain, seka pakaroiden tai alaselan irtoamista selkatuesta (Manocchia, 2013, s. 56).

Jalkaprassissa jalkojen asento jalkalevylla, vaikuttaa siihen mihin lihakseen lilke kohdis-
tuu enemman (Delavier, 2013, s. 135). Jalkojen asento alhaalla tai jalat kapeassa asen-
nossa jalkalevylla korostaa etureiden lihasty6ta ja jalkojen asento ylhaalla jalkalevylla
korostaa takareiden ja pakaran lihastyota. Jalat levealla jalkalevylla korostaa reiden |a-

hentgjalihasten lihastyota.

15.4 Polven ojennus istuen laitteessa

Patellofemoraalinen kipu on yksi yleisimmista polven kiputiloista ja sita esiintyy nuorilla
seka keski-ikaisilla (Itala, 2022). Liike aloitetaan istumalla laitteessa polvet koukussa ja ja-
lat nilkkatuen takana. Nilkkatuen tulee asettua nilkkojen ylapuolelle ja polvinivelten olla va-
hintdan suorassa kulmassa nilkkatukeen nahden (Manocchia, 2013, s. 58). Kahvoista tai
penkista otetaan tukeva ote vartalon tukemiseksi ja pyritdan pitamaan ylavartalo pysty-
asennossa ja lonkat tukevasti kiinni penkissa (Delavier, 2013, s. 138; Manocchia, 2013, s.
58.). Kun alkuasento on otettu, ojennetaan polvet |ahes suoriksi. Liiketta tulee hallita, eten-
kin alastuloa jarruttaa etureiden lihaksilla (Manocchia, 2013, s. 58.). Tama liike toimii par-

haiten nelipaisen reisilihaksen eristavaksi liikkeeksi (Delavier, 2013, s. 138).

15.5 Polven koukistus istuen laitteessa

Takareiden revahdysvammaan kasvaa ian myoéta ja sen nahdaan olevan yleisempaa mie-
hilla (Leppanen & Toivo, i.a.). Liike aloitetaan istumalla laitteessa niin, etta polvitaive aset-
tuu penkin reunan paalle ja taman jalkeen jalkatuki tulisi saataa akillesjanteiden kohdalle

(Aalto & Seppanen, 2012, s. 112.). Taman jalkeen reisituki lasketaan ala-asentoon ja ote-

taan kahvoista tukeva ote, jotta ylavartalo pysyy paikallaan ja pystyasennossa tuettuna liik

keen ajan (Delavier, 2013, s. 142.). Liike suoritetaan painamalla kantapaita alaspain, jol-
loin polvet koukistuvat (Aalto & Seppanen, 2012, s. 112; Delavier, 2013, s. 142.). Liike pa-
lautetaan lahtdasentoon jarruttaen jalat 1ahes suoriksi (Delavier, 2013, s. 142). Liikkeessa

takareiden lihastuntumaa voi parantaa kallistamalla istuma-asentoa eteenpain.
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15.6 Lonkan loitonnus istuen laitteessa

Nivelrikkoa esiintyy maailmanlaajuisesti nivelsairauksista yleisimmin (Tarnanen ym.,
2018). Lonkan loitonnus laitteessa suoritetaan niin, etta istutaan laitteeseen, loitonne-
taan reidet mahdollisimman auki ja palautetaan liike hitaasti takaisin alkuasentoon (De-
lavier, 2013, s. 168). Keskimmainen pakaralihas kuormittuu enemman, jos selkanojaa
on kallistettu taaksepain. Mikali selkanoja on pystymmassa asennossa, kuormittuu iso-

pakaralihas enemman.

15.7 Lonkan lahennys istuen laitteessa

Ahdas-lonkka oireyhtyma nahdaan yleisena syyna usein nuorten ja nuorten aikuisten lonk-
kakipuun (Shaw, 2017, s. 302.). Lonkan lahennys laitteessa toteutetaan siten, etta laittee-
seen istutaan ja asetetaan jalat leveaan haara-asentoon jalkatukien mukaisesti (Delavier,
2013, s. 147). Liikkeessa otetaan tukea kasituista ja painetaan selkda vasten selkatukea.
Liike suoritetaan painamalla jalkoja hallitusti yhteen ja palauttaen tasta takaisin alkuasen-

toon.

15.8 Varpaillenousu Smith- laitteessa

Akillesjanteen tulehdus eli tendiniitti on melko yleinen vaiva, seka liikkuntaa harrastavilla
etta urheilijoilla (Saarikoski & Stolt, 2016.). Liikkeessa noustaan varpaille niin ylés kuin
mahdollista, jonka jalkeen palataan samaa reittia takaisin alas jarruttaen niin pitkalle, etta
pohkeissa tuntuu venytys (Aalto & Seppanen, 2012, s. 116). Liikettd on hyva tehda mah-

dollisimman laajalla liikeradalla.

15.9 Tuki- ja liikuntaelin vaivojen ehkadiseminen ylavartalo liikkeilla

Niskakivun nahdaan olevan yleista 9—12-vuotiailla (Selkdkanava, i.a.). Jannityspaansarky
on yleinen vaiva, silla kaikista ikaryhmista yli puolet ihmisista kokee sita jossain vaiheessa
elamaansa (Atula, 2023.). Valituilla kuntosaliliikkeilla voidaan vaikuttaa seka ennaltaeh-

kaisevasti etta kuntouttavasti ylla oleviin tule-vaivoihin. Naiden liikkeiden suoritustekniikat

kuvataan alla.
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Yhden kdaden kulmasoutu kasipainoilla penkilla tuettuna. Liike suoritetaan niin, etta
nostetaan toinen jalka ja saman puolen kasi penkille. Kasipaino pidetaan vapaana ole-
vassa kadessa (Lindberg ym. 2015, s. 105). Liike suoritetaan soutuliikkeena, jolloin kasi,
jossa on kasipaino, tuodaan olkapaa edella vartalon vieresta kohtisuoraan ylos siihen asti,
kunnes lapaluu pystytaan tiukasti puristamaan lahelle selkarankaa. Taman jalkeen pala-
taan Iahtoasentoon ja toistetaan sama liike. Liikkeessa on tarkea kiinnittaa huomio
ylaselan lihaksiin. Tukikddessa on tarkea huomioida lavan hallinta. Tassa liikkeessa tulisi
valttaa kyynarpaan irtoamista kyljesta, selkarangan liikkumista, seka lonkan kiertoliiketta
(Manocchia, 2013, s. 76).

Ylataljaveto eteen levealla myotaotteella. Liike aloitetaan istuen ottamalla kiinni yla-
taljan tangosta asettamalla kadet hartioita leveampaan asentoon (Lindberg ym. 2015, s.
132). Taman jalkeen istutaan penkille niin, etta kallistetaan selkaa vahan takaviistoon.
Rintarangan kaarta ei ole kuitenkaan tarkoitus ylikorostaa. Liike aloitetaan kevyesta ve-
nytyksesta niin, etta hartiat nousevat vahan ylos tangon noustessa yl0s ja kasien suoris-
tuessa. Taman jalkeen vedetaan tankoa alaspain hartiat edella. Tanko vedetaan rinnan
yldosan kohdalle solisluiden lahelle puristaen samalla lapaluita yhteen. Liikkeessa tulee
valttda voimakasta selan heijausliiketta (Lindberg ym. 2015, s. 132; Manocchia, 2013, s.
88). Lisaksi tassa liikkeessa tulee valttaa olkapaiden nousemista, leuan kurotusta ylos-

pain seka takapuolen nousemista penkista (Monacchia, 2013, s. 88).

Alataljasoutu kapealla kahvalla. Liike aloitetaan istumalla penkille ja ottamalla talja
kasiin (Lindberg ym. 2015, s. 128). Liikkeessa polvien tulee olla vahan koukussa ja se-
lan pysya ryhdissa. Aluksi nojataan vahan eteen, kuitenkin niin, etta alaselan normaali
notko sailyy. Taman jalkeen vedetaan kahva kohti alavatsaa olkapaat edella. Taman jal-
keen pysaytetaan liike vahaksi aikaa ja puristetaan lapoja yhteen, jonka jalkeen pala-
taan lahtdasentoon. Kyynarpaiden tulee liiketta suoritettaessa kulkea vartalon vierella.
Tassa liikkeessa tulee valttaa olkapaiden nousemista, nojaamista liian pitkalle etu- tai
takasuunnassa lilkkkeen aikana seka selan pydristymistd (Monacchia, 2013, s. 90).
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15.10 Olkapaan vahvistaminen penkki- ja pystypunnerruksella

Olkapaavammojen nahtiin olevan hyvin yleisia heittoliikkeita tai paan ylapuolella tapahtu-
via liikkkeita sisaltavissa urheilulajeissa, kuten tennis, pesapallo ja koripallo (Schutz ym.,
2022). Rintalihasten vahvistaminen voi suojata olkapaavammoilta. Rintalihaksia on mah-
dollista vahvistaa esimerkiksi penkkipunnerruksella ja pystypunnerruksella, joiden suoritus-

tekniikat kuvataan alla (Huang ym., 2014; Salles ym., 2015).

Penkkipunnerrus. Liike aloitetaan maaten tasapenkilla niin, etta jalat ovat lattialla (De-
lavier, 2013, s. 64; Manocchia, 2013, s. 106). Taman jalkeen otetaan hartioita leveampi
myotaote tangosta. Tanko lasketaan hitaasti suoraan alaspain rintakehalle asti (Dela-
vier, 2013, s. 64). Kun tanko koskettaa rintakehaa, nostetaan tanko samaa reittia takai-
sin ylos. Liikkeessa pidetaan ote tiukkana ja ranteet vakaana (Delavier, 2013, s. 65).
Leukaa tulee vetaa rintaa kohti ja tukea paata penkkia vasten. Jalat pidetéaan maassa
paikallaan niin, ettd myds kantapaat ovat tukevasti maassa. Ote tangosta on hyva lukita
niin, etta peukalot ovat eri puolella tankoa kuin muut sormet. Nain varmistetaan myos

likkeen turvallisuus, jotta tanko ei lipsahda otteesta.

Liikkeen aikana selkarangan tulisi olla neutraalissa asennossa kyynarvarsien ollessa
kohtisuorassa tankoon nahden eli suoraan tangon alla koko liikkeen ajan (Manocchia,
2013, s. 106). Tankoa laskettaessa ja tydnndn aikana rintakehaa tulee tyontaa eteen-
pain ja lapoja vetaa yhteen. Liikkeessa tulee valttaa tangon liilan nopeaa hallitsematonta
laskua, tangon kimpoamista rinnasta, jalkojen irtoamista lattiasta, seka selkdrangan
asennon muuttumista. Liikkeessa ranteen ja tangon valille ei saisi muodostua vipuvar-

sia, jotta valtytdan rannekivuilta (Hulmi, 2020).

Pystypunnerrus. Pystypunnerrus on moninivelliike, jossa voidaan kayttaa raskasta ul-
koista vastusta silla monet eri lihasryhmat osallistuvat liikkeeseen yhdessa (Btazkiewicz
ym., 2022, s. 1). Lihasvoimaa harjoiteltaessa tyontoliikkeet aktivoivat ensisijaisesti yla-
raajojen liikkkeita. Naista tyontoliikkeista kaksi yleisinta ovat penkkipunnerrus ja paan yli
tapahtuva pystypunnerrus. Pystypunnerrus liikkeessa kaytetaan useita ylaraajan alueen
lihaksia. Olkanivelen ja olkapaan lihasten lisaksi liikkeessa tarvitaan myos kyynarvarren

ja kaden lihaksia. Taman vuoksi liiketta on kaytetty voimaharjoittelun lisaksi
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kuntoutuksessa. Kasipainoilla suoritettuna olkapaiden liikelaajuus on suurempi ja taman

vuoksi olkapaiden stabiloiminen on helpompaa kuin kahvakuulalla suoritettuna (mts 2).

Liike aloitetaan istumalla tasapenkilla kasipainot kasissa niiden ollessa solisluiden koh-
dalla ja hieman hartioita leveammassa asennossa (Manocchia, 2013, s. 126). Kdmme-
net osoittavat eteenpain ja rystyset kohti kattoa kyynarpaiden osoittaessa suoraan alas-
pain lattiaa kohti. Selkarangan tulisi pysya neutraalissa asennossa ja katseen osoittaa
eteenpain. Lilkkkeessa vedetaan lapoja yhteen ja tyonnetaan rintakehaa ulospain. Liik-
keessa tyonnetaan kadet suoriksi olkanivelten ylapuolelle. Kiinnita liikkeen aikana huo-
miota siihen, etta tydnnat molempia kasia yhtaaikaisesti ja suoritat ylos tyonnon tasai-
sesti. Liikkeessa tulee valttaa leuan tyontymista eteen, selan pyoristymista, seka tyonto-

vaiheen kiihdyttamista. Liiketta tuetaan pitamalla jalkapohjat tukevasti lattiassa kiinni.

15.11 Selkapenkki

Selkakipujen esiintyvyys oli suomalaisilla kasvanut Terveys 2011-tutkimuksen mukaan
(Kaypa hoito, 2017.). Selkakipujen valttdmiseksi lantion alueen ja alaraajojen lihasten vah-
vistaminen on suositeltavaa (Santana de Sousa ym., 2019.). Selkapenkkiliikkeella voidaan
vahvistaa ylla mainittuja lihaksia. Liikkeessa lantiotuki tulee saataa niin, etta se ei paina
alavatsaa, eika reisia ja liike on kivuton (Manocchia, 2013, s. 72—-73). Alaselkakivun
kanssa tulee lantiotuki saataa kipualueen ylapuolelle, jotta lantio pysyy tuettuna. Lan-
tiotuen ollessa ylempana lilkke kuormittaa enemman selan ojentajalihaksia ja liike on hel-
pompi liikeradan ja vipuvarren ollessa tassa pienempia (Delavier, 2013, s. 112; Lindberg
ym., 2015, s. 96.). Selkapenkki laitteeseen tulee asettua niin, etta lantion yldosa asettuu
pehmusteen ylareunaa vasten (Manocchia, 2013, s. 72—-73). Polvien ja jalkojen tulee olla
suorina ja jalkapohjien alustaa vasten riippuen laitteesta. Vartalo on liikkeessa suorassa
linjassa paasta varpaisiin selkarangan ollessa neutraalissa asennossa. Kasia pidetaan liik-
keen aikana ristissa rintakehalla tai ristissa paan takana, harjoittelukokemusta tasta liik-
keestd omaavat voivat lisata liikkeen tehoa painolla (Delavier, 2013, s. 112; Manocchia,
2013, s. 72).

Liike suoritetaan taivuttamalla lonkista alkaen koko ylavartaloa eteenpain selkarangan

pysyessa suorana, laajalla liikeradalla alas voidaan lisata liikkuvuutta lannerangan
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alueelle (Delavier, 2013, s. 112; Manocchia, 2013, s. 72.). Alkuasentoon palataan supis-
tamalla pakaroiden, selan ja takareisien alueen lihaksia (Manocchia, 2013, s. 72). Liik-
keen aikana on hyva huomioida paan neutraali asento ja vatsalihasten pitaminen tiuk-

kana.

15.12 Vatsalihasharjoitteet

Nuorten voimaharjoittelussa kannattaa painottaa keskivartalon lihaskunnon ja -voiman ke-
hittdmista (Kailajarvi ym. i.a.). Keskivartalon lihasvoimalla ndhdaan olevan suuri merkitys

vammojen ehkaisyssa, koska se on koko vartalon voimantuoton tarkein osa-alue. Vatsali-
haksia voidaan vahvistaa useilla eri liikkeilla, mutta tydohomme valikoitui harjoitteiksi syville
vatsalihaksille polvien nosto-harjoite, vinoille vatsalihaksille vatsalihakset kierrolla- harjoite

ja suorille vatsalihaksille vatsarutistus laitteessa- harjoite.

Polvien nosto. Liikkeen helpoimmassa versiossa pidetaan toinen jalka kiinni alustassa
koko liikkeen suorituksen ajan (Jones, 2013, s. 60). Liikkeen alussa ollaan selinma-
kuulla selkaranka seka lantio neutraalissa asennossa ja ylaselka seka hartiat rentoina.
Polvet taivutetaan koukkuun ja keskivartalo pidetaan tiukkana. Polvet ovat lantion levey-
della ja jalkapohjat tiukasti kiinni alustassa. Kun alkuasentoon on asettauduttu, noste-
taan toista jalkaa ylos 90 asteen kulmaan sailyttaen neutraalin asennon. Lantion ja ala-
selka tulee pitaa ojennuksessa. Liikkeessa vedetaan napa sisaan kohti selkarankaa ja
pidetaan tama koko liikkeen suorituksen ajan (Liebman, 2014, s. 83). Tassa asennossa
ollaan muutama sekunti, jonka jalkeen lasketaan jalka rauhallisesti [ahtdasentoon
(Jones, 2013, s. 60.). Liiketta tehdaan tietty toistomaara, jonka jalkeen vaihdetaan jal-
kaa (Jones, 2013, s. 60; Liebman, 2014, s. 83).

Edella mainitusta liikkeesta vaikeutetumpi versio on sama liike, mutta niin, ettd molem-
mat jalat nousevat alustasta vuorotellen (Jones, 2013, s. 61). Taman jalkeen kumpikin
jalka pysyy ylhaalla 90 asteen kulmassa ja sitten jalat lasketaan vuorotellen takaisin
alustaan. Kun nama sujuvat erinomaisesti, pystytaan siirtymaan liikkeen vaikeimpaan
versioon, joka suoritetaan niin, etta kummatkin jalat nousevat alustasta yhta aikaa,
jonka jalkeen kumpikin jalka pidetdan muutaman sekunnin ajan 90 asteen kulmassa yl-

haalla. Taman jalkeen kumpikin jalka lasketaan samanaikaisesti takaisin alustaan.
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Vatsalihakset kierrolla. Alkuasennossa istutaan ryhdikkaasti nojaten taakse kantapaat
kiinni alustassa (Aalto & Seppanen, s. 91). Alkuasennosta lahdetaan kiertamaan ylavar-
taloa rauhallisesti ensin toiselle puolelle ja sitten toiselle. Kun likke sujuu hyvin, voidaan
liketta haastaa nostamalla kantapaat irti alustasta. Liikkeen suorittamisen aikana tulee

kiertaa ylavartaloa reilusti.

Vatsarutistus laitteessa. Liike suoritetaan niin, etta alkuasennossa istutaan laittee-
seen, otetaan kahvoista kiinni ja asetetaan nilkat nilkkatuen alle. Kun alkuasentoon on
paasty, lahdetaan viemaan rintakehaa kohti reisia eli painetaan paata kohti polvia selan
ollessa pyoristyneena (Aalto & Seppanen, 2013, s. 142; Delavier, 2013, s. 179.). Tall6in
keskivartalon lihakset supistuvat (Delavier, 2013, s. 179). Taman jalkeen liike palaute-
taan samaa reittia takaisin alkuasentoon. Palautuksessa liiketta tulee jarruttaa ja selkaa
ei tule paastaa taysin suoraksi (Aalto & Seppanen, 2013, s. 142.). Liikkeessa on helppo
saataa vastusta omalle tasolle sopivaksi (Delavier, 2013, s. 179). Liike on hyva aloittaa
rittavan kevyella vastuksella ja siirtya sitten isompiin vastuksiin, kun liiketta on tehty

enemman.



16 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Liikkeet oppaaseen koottiin tutkittuun tietoon perustuen. Oppaaseen valikoidut liikkeet
olivat samoja kuin ohjauspaivissa ohjatut liikkeet. Opas laadittiin Word-pohjalle ja tulos-
tettiin paperillisena. Opas koostui 19 sivusta, josta viimeinen sivu oli lahteita. Oppaa-
seen tuotettiin kuvat, joissa olimme itse mallina. Oppaaseen laitettiin osaan liikkeista

kaksi kuvaa suoritustekniikasta ja osaan vain yksi.

Onhjeen tarkoituksena on selittaa sita lukevalle henkildlle, miten on toimittava, jotta paas-
taan haluttuun tulokseen (Kankaanpaa & Piehl, 2011, s. 295). Ohjeet voivat olla vain sa-
nallisia, vain kuvallisia tai yhdistettyna sanallisia ja kuvallisia. Hyvien ohjeiden laatimi-
sessa huomioidaan samoja asioita kuin muutenkin hyvien tekstien laatimisessa. Yksi
huomioitava asia on, etta tarvittavat asiat tuodaan esille, mutta mitaan turhaa ei ohjee-
seen kirjoiteta. Asiat tulee esitella ohjeessa tarkoitusta parhaiten tukevassa jarjestyk-
sessa (Kankaanpaa & Piehl, 2011, s. 299; Kotimaisten kielten keskus, i.a.). Lisaksi oh-
jeet tulee ilmaista niin, ettéd ne ovat kohderyhmalle sopivat. Kaytettavan kielen tulee olla
savyltaan kohderyhmalle soveltuvaa seka ymmarrettavaa. Ohjetta kirjoittaessa tulee
valttaa mahdollisesti lukijalle tuntemattomien termien kayttamista. Mikali termeja taytyy
ohjeessa kayttaa, tulee ne avata tekstissa niin, etta kaytetyt termit ovat selkeasti ym-

marrettavissa lukijalle.

Ohjeen on tarkea olla hyva seka ohjeen laatijan etta ohjeen lukijan kannalta, jotta saas-
tytaan turhalta vaivannadlta seka saastetaan aikaa (Kankaanpaa & Piehl, s. 295). Mikali
ohjeen lukija ei ymmarra mita ohjeessa sanotaan, ohjeiden noudattaminen ei onnistu.
Tasta saattaa seurata harmia sekd mahdollisesti vahinkoa. Ohje on hyva jakaa osiin
niin, etta jokainen vaihe on omana kohtanaan ja vaiheet numeroida (mts. 297). Nume-
roiminen tekee ohjeen seuraamisesta helpompaa. Kaskymuodon kayttaminen ohjeessa
selkeyttda ohjetta lukijaa puhuteltaessa (Kotimaisten kielten keskus, i.a.).

Opinnaytetyossa toteutetussa oppaassa ei kaytetty ammattimaista sanastoa, silla kielel-
lisesti opas suunnattiin lukiolaisille. Ohjeissa valtettiin turhaa tietoa, jotta ohjeet olisivat
mahdollisimman yksinkertaisia ja selkeita. Suoritustekniikat pyrittiin kertomaan tarkasti

jokainen kohta omana vaiheenaan. Lisaksi suoritustekniikat oli numeroitu liikkeiden
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vaiheiden mukaisesti. Oppaaseen koottiin seka sanalliset etta kuvalliset ohjeet suoritus-
tekniikoista. Oppaasta tehtiin sdhkdinen PDF-versio, joka jaettiin likunnanopettajalle ja
han jakoi sen opiskelijoiden kayttoon. Oppaan muokattu versio lahetettiin myohemmin

likunnanopettajalle, jotta han voi jakaa sen opiskelijoille.

Oppaan esittely. Viikon kuluttua viimeisesta ohjauskerrasta kaytiin esittelemassa ja ja-
kamassa lukiolaisille koottu opasvihkonen. Opasvihkosesta kerattiin palautetta. Palau-
telomakkeen esittelypaivaan osallistui 10 henkilda, eli koko pakollisen liikkunnan ryhma.
Lopuksi lukiolaisia ja liikunnanopettajaa kiitettiin opinnaytetyohon osallistumisesta. Nur-
mon lukion liikkunnanopettajan kanssa keskusteltiin mahdollisuudesta osallistua opinnay-

tetyon esitysseminaariin.
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17 PALAUTE OHJAUSPAIVISTA JA OPPAASTA

Ohjauspaivien palautelomakkeessa kaytettiin neljaa kylla/ei -kysymysta ja neljaa
avointa kysymysta. Kylla/ei kysymyksissa laskettiin vastaukset kuuluviksi molempiin
vastausvaihtoehtoihin, jos oli vastannut seka kylla ja ei. Osallistujista viidella oli aiem-
paa kokemusta kuntosaliharjoittelusta, ja he olivat aiemmin kayneet kuntosalilla ja yh-
della osallistujalla ei ollut aiempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta. Osallistujista kuusi
kertoi saaneensa aiemmin kuntosaliohjausta/- opastusta ja yhdessa vastauksessa oli
vastattu, seka kylla, etta ei vaihtoehdot, jonka vuoksi vastauksia oli yhteensa seitseman.
Osallistujista kolme koki tarpeelliseksi saada kuntosaliohjausta ja vastaavasti toiset
kolme osallistujaa, eivat kokeneet tarpeelliseksi saada ohjausta. Viisi osallistujaa uskoi,
etta tulisi hyddyntamaan salilla kaytyja harjoitteita jatkossa. Yksi osallistuja ei uskonut,

etta tulisi hyodyntamaan harjoitteita jatkossa.

Kuntosaliohjaukseen osallistuneilta kysyttiin avoimella kysymyksella, mita uutta he olivat
mahdollisesti oppineet kuntosaliharjoittelusta ohjauspaivina. Kysymykseen vastasi kuusi
osallistujaa kymmenesta. Puolet vastaajista eivat kokeneet oppineensa uutta. Muut
osallistujat kuvasivat, miten oppivat kayttamaan laitteita, parantamaan liikkeiden suori-
tustekniikoita ja etta kuntosalille voi tulla, vaikka ei olisi aiempaa kokemusta siita. Toi-
sessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin, mitad mielta osallistujat olivat laitteilla toteute-
tusta kuntosaliohjauspaivasta. Kysymykseen vastasi nelja osallistujaa kymmenesta. Pa-
lautteesta kavi ilmi, etta kiertoharjoittelu oli epamukava tapa tehda liikkeita, laitteiden
saatamisesta olisi pitanyt olla enemman opastusta, taukoja olisi voinut olla enemman ja

sai opetella kuntosaliharjoittelua laitteilla.

Kolmannessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin, mita mieltd osallistuja olivat vapailla
painoilla toteutetusta kuntosaliohjauspaivasta. Kysymykseen vastasi kuusi osallistujaa
kymmenesta. Viisi osallistujaa koki vapailla painoilla toteutetun kuntosaliohjauspaivan
mieluisaksi. Yhdessa vastauksessa nousi esille, etta kiertoharjoittelu ei ollut mieluisa
tapa kuntosaliharjoittelulle ja etta ohjeistusta olisi voinut olla enemman. Yksi osallistuja
koki, etta minuutin tyoaika oli joissakin liikkeissa lilan pitka. Vastauksista nousi esille,
etta osallistujat oppivat liikkkeiden suoritustekniikoista ohjeistuksen ja kokeilemisen

avulla.



Neljannessa avoimessa kysymyksessa kysyttiin vapaata palautetta kuntosaliohjauspai-
vista seka ohjauksesta. Kysymykseen vastasi viisi osallistujaa kymmenesta. Kolme
osallistujaa koki, etta ohjausta oli riittavasti ja se oli selkeda. Kahden osallistuja mielesta
ohjausta olisi pitanyt olla enemman. Vastauksista nousi esille, etta laitteiden saatami-
seen seka liikkeiden opetteluun olisi pitanyt olla enemman aikaa. Yksi osallistuja koki
ilmapiirin ohjauskerroilla rennoksi. Yhdessa vastauksessa nousi esiin, etta liikkeiden op-

piminen tassa tilanteessa oli haastavaa.
Avoimissa kysymyksissa nousi esiin erilaisia vastauksia:
Ettei tarvi olla hyva tekemaan ja voi silti tulla salille.

Opin kayttamaan laitteita ja opin arvioida minka painoinen on minulle hyva.
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Kiertoharjoittelu ei ollut mieluisa tapa. Ohjeistus osittain puutteellisen tuntuista.

Kuntosalioppaan palautelomakkeessa oli kolme strukturoitua kysymysta ja kaksi avointa
kysymysta. Kuntosalioppaan koki hyddylliseksi treenaamisen tueksi seitseman osallistu-
jaa ja vastaavasti kuntosaliopasta ei kokenut hyodylliseksi nelja osallistujaa. Yhdessa
vastauksessa oli valittu seka kylla etta ei vaihtoehdot, jonka vuoksi vastauksia tuli yh-
teensa 11. Kaikki osallistujat kokivat kuntosalioppaan kuvat riittdvan selkeiksi. Yhdek-
san osallistujaa koki opasvihkosessa olevat liikkeiden selitykset tarpeeksi ymmarretta-
vasti selitetyiksi ja yksi osallistuja ei kokenut niita ymmarrettaviksi. Lisaksi kaytimme pa-
lautelomakkeessa kahta avointa kysymysta. Kuntosalioppaan esittelypaivaan osallistu-
neilta kysyttiin avoimella kysymyksella, olisivatko he kaivanneet oppaaseen lisaa tai va-
hemman tietoa jostakin aiheesta. Kysymykseen vastasi seitseman osallistujaa kymme-
nesta. Osallistujista kuusi koki, ettei olisi kaivannut lisaa tietoa aiheesta. Yksi osallistuja
koki, ettéa oppaassa olisi voinut olla lisaa erilaisia liikkeita. Toisessa avoimessa kysy-
myksessa kysyttiin vapaata palautetta kuntosalioppaasta. Kysymykseen vastasi nelja
osallistujaa kymmenesta. Vastauksista nousi esille, etta kuvat olivat havainnollistavia ja
teksti oppaassa oli helposti luettavaa seka selkeaa. Lisaksi vastauksissa kuvattiin opas

hyodylliseksi ja sopivaksi henkilGille, joilla ei ole aiempaa kuntosaliharjoittelukokemusta.
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Avoimissa kysymyksissa nousi esiin erilaisia vastauksia:

Oli kiva, etta jokaisen laitteen kohdalla oli mainittu, mita lihaksia liikkeet kuor-
mittavat.

Helposti luettava ja selkea. Kuvat auttoivat paljon havainnollistamaan liikkeita.



18 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa nuorten voimaharjoittelusta ja kumota vir-
heellisia kasityksia, opettaa lapsille perusperiaatteita kaytannodssa ja kannustaa mata-

lalla kynnyksella voimaharjoitteluun. Tyossa tuotettiin kattavasti tietoa virheellisista kasi-
tyksista ja voimaharjoittelusta. Virheellisille kasityksille ei I10ytynyt tutkimusnayttoa. Koh-
deryhmalaiset kokivat oppineensa perusperiaatteita voimaharjoittelusta ja osa kiinnostui

kuntosaliharjoittelusta.

Ohjauspaivat etenivat suunnitellusti aikataulun mukaan Nurmohallilla ja numeroidut lii-
kepisteet saatiin laitettua valmiiksi etukateen. Valiseminaareissa kevaalla 2023 saadun
palautteen perusteella ohjauspaivissa olisi voinut olla enemman ohjeistusta ja opetusta
sopivien yksilOllisten vastuksien valintaan. Ohjauspaivien suunnittelussa emme ottaneet
huomioon riittavan tarkasti sopivien vastuksien valintaa, mutta ohjauksessamme toteu-
timme kuitenkin turvallisen suoritustekniikan kannalta vastuksen valintaa. Ohjaukses-
tamme jai puuttumaan vastuksen valitsemisen varsinainen opettaminen. Liikunnanopet-
taja osallistui ohjauspaiviimme aktiivisesti muun muassa oikeiden lilkketekniikoiden oh-

jaamisen kautta.

Vapailla painoilla harjoittelukerrasta keraamamme palautteen perusteella kiertoharjoit-
telu koettiin lilan raskaaksi, silla tauot olivat lyhyita. Jalkeenpain mietimme, etta paikka-
harjoittelu olisi voinut olla parempi harjoittelumuoto kohderyhmalaisille, mutta haas-
teeksi olisi tassa kohtaa tullut liilan suuri rynmakoko ja harjoittelulle varattu aika. Liikun-
nan opettaja tarjosi meille kahta eri paivaa, joihin saimme suunnitella ohjauskerrat ja nii-
den sisaltamat harjoitteet. Ohjauskertojen tuli olla lukion pakollisen likunnan kurssin

tunneilla, joten taman vuoksi paikkaharjoittelu oli helpompi toteuttaa.

Valiseminaareissa kevaalla 2023 saadun palautteen perusteella opasvihkosen ulkoasu
voisi olla houkuttelevampi kohderyhmaa ajatelleen ja oppaassa olisi voitu kertoa tar-
kemmin yksilOllisesti sopivan vastuksen valitsemisesta kuntosaliliikkeissa. Opas tehtiin
ensisijaisesti kohderyhmalaisia varten. Palautelomakkeessa ei kysytty suoraan oppaan
ulkoasusta, mutta lomakkeessa oli kohta avoimelle palautteelle. Opas tehtiin kevaalla
2023 maalis- huhtikuussa suhteellisen nopealla aikataululla. Oppaan tekoa ei keretty
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suunnittelemaan tarkemmin. Taman vuoksi oppaasta ei tullut niin houkutteleva kohde-

ryhmaa ajatellen.

Loppuseminaarissa sekd kohderyhmalaisilta saadun palautteen perusteella oppaaseen
muokattiin Seindjoen ammattikorkeakoulun tunnus nimiemme kohdalle. Oppaaseen li-
sattiin maininta siita, etta opas on tarkoitettu toteutettavaksi yndessa ohjauspaivien
kanssa ja ohjauksesta tulee olla vastuussa ammattinenkild. Lisaksi oppaassa kerrottiin
vaihtoehtoinen tapa toteuttaa voimaharjoittelua paikkaharjoittelua, silla tama oli erityi-
sesti kohderyhmalaisten toive. Oppaaseen avattiin tarkemmin paikkaharjoittelun maari-
telma ja kerrottiin perusvoimaharjoittelun sarja- ja toistomaarista seka vastuksen arvioi-

misesta. Oppaan ulkoasua muokattiin visuaalisemmaksi.

Olemme kirjoittaneet opinnaytetyota usein yhdessa, joko paikan paalla tai Teams-sovel-
luksen valityksella. Yhdessa kirjoittamisen etuna tyon tekemisen aikana on ollut nako-
kulmien jakaminen seka ajatuksien vaihtaminen. Koemme, etta olemme molemmat kir-
joittaneet tasavertaisesti tyohomme asioita. Kirjoittamisprosessi on edennyt vaiheittain
ja jarkevasti opinnaytetyo suunnitelmasta edeten aina teoreettisen viitekehyksen kirjoit-

tamiseen ja taman jalkeen toteutukseen.

Opinnaytetyon eettisyyteen kuuluu tutkimukseen liittyva hyva tieteellinen kaytantd, jonka
otimme huomioon tyota tehdessamme. Hyvalla tieteellisella kaytannolla tarkoitetaan
muun muassa yleista huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta tulosten esittamisessa ja
tallentamisessa, tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta (TENK), 2023). Eettisesti hyvassa tutkimuksessa kuuluu olla asianmukaiset tut-
kimusluvat hankittuna. Opinnaytetydssa on kaytdssa yhteistydsopimus, mutta muita so-
pimuksia ei ole tarvittu. Tutkijoiden tulee ottaa tydssaan huomioon tietosuojaa koskevat
kysymykset (TENK, 2023). Palautelomakkeissa ei kaytetty henkil6tietoja tai muita salas-
sapitovelvollisuuden alaisuudessa olevia asioita. Palautelomakkeet havitettiin turvalli-
sesti mahdollisimman pian ohjauspaivien jalkeen. Hyva tieteellinen kaytantd koskee
myos ohjaajana tai asiantuntijatehtavissa toimimista tiedeyhteison ulkopuolisissa tehta-

vissa.
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Plagioinnilla tarkoitetaan toisten ideoiden ja ajatusten kayttamista ominaan ja tallainen
toiminta on vasten tutkimuksen eettisia periaatteita (Airaksinen & Vilkka, 2004, s. 78.).
Tutkijoiden tulee kunnioittaa muiden tekemia téita ja saavutuksia viittaamalla naihin asi-
anmukaisella tavalla ja antamalla muiden taille niille kuuluvan arvon omassa tutkimuk-
sessaan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023.). Taman vuoksi opinnaytetydssa on
merKkitty lahteet mahdollisimman tarkasti ja huomioitu lahteiden kaytto kriittisesti. Tyossa

kaytettiin tutkittuun tietoon perustuvaa lahdemateriaalia.

Kohderyhmalaisten ohjaamisessa huomasimme, etta vuorovaikutuksellisuutta oli vaikea
luoda ohjaushetkiin. Liikunnanopettajan aktivoidessa opiskelijoita syntyi kuitenkin jonkin
verran vuorovaikutuksellisuutta meidan ja opiskelijoiden valille. Ohjauspaivissamme ei
ollut paikalla kaikki kurssille osallistuneet opiskelijat. Tama johtui osittain siita, etta kai-
killa osallistujilla ei ollut samaa kiinnostuneisuutta, silla kyseessa oli pakollisen liikkunnan
ryhma. Osasta opiskelijoista huomasimme, etta he olivat aidosti kiinnostuneita oppi-
maan lisaa kuntosaliharjoittelusta, silla he tulivat pyytamaan apua ohjaustilanteissa ja
antoivat positiivista palautetta ohjauspaivista. Osa opiskelijoista puolestaan ei osoittanut

niin paljon kiinnostuneisuutta.

Valituille kuntosaliliikkeille oli aluksi vaikea I0ytaa perusteluita, mutta perehdyttyamme
tarkemmin tutkittuun tietoon perusteluita kuitenkin 10ytyi hyodyntamalla useita eri tutki-
muksia. Lopulta [0ysimme hyvin tietoa useista eri vaivoista, jotka yhdistyivat samaan
ennaltaehkaisevaan/vahvistavaan lihasvoimaharjoitteeseen. Pohkeen lihasvoimasta ja
roolista kavelyssa ei 16ytynyt niin paljoa tietoa, jonka vuoksi siita kertova osuus jai teo-
reettisessa viitekehyksessa suppeammaksi suhteessa muihin ohjauspaivien liikkeisiin.
Opinnaytety0ssa haastavinta koko prosessin aikana oli keratyn tiedon jarjestaminen yh-
tenaiseksi ja oikeiden otsikoiden alle. Joihinkin liikkeisiin oli haastavaa I0ytaa kohderyh-
maa ajatellen sopivia perusteluita. Taman vuoksi opinnaytetydohon valikoitui myds van-
hemmiten ilmenevia sairauksia esimerkiksi nivelrikko. Mielestamme oli perusteltua kayt-
taa myos vanhemmiten ilmenevia sairauksia perusteluina ennaltaehkaisyn nakokul-
masta tarkasteltuna. Opinnaytetyohon valikoituneet liikkeiden perustelut olivat kuitenkin

paaasiallisesti kohderyhmamme ikaluokkaa koskettavia.
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Laitteilla harjoiteltaessa oli yhdeksan liiketta ja vapailla painoilla harjoiteltaessa kahdek-
san liiketta. Ohjauskerran pituus oli 1,5 tuntia, josta yksi tunti oli harjoitteluaikaa. Loput
ohjauskerran ajasta kaytettiin alku- ja loppuverryttelyyn, palautelomakkeen tayttami-
seen, seka harjoitteiden esittelyyn. Harjoitteiden esittelyssa kerrottiin suoritustekniikasta
ja naytettiin liike. Ohjauspaivat esittelivat nuorille perusperiaatteita yleisimmista kuntosa-
lilikkeista ja kuntosaliharjoittelua harjoittelumuotona. Opinnaytetydlla ei saavutettu pe-
rusliikemallien esimerkiksi maastaveto ja kyykky syvallisempaa uuden taidon oppimista
rajallisesta ajasta johtuen. Opinnaytetydssa ei ollut mahdollista seurata yksil6llista kehi-
tysta, seka liikkeiden toimivuutta kohderyhmalaisille. Toteutuksen perusteella ei voida
suositella tyossa kaytettyja liikkeita, silla ei ole nayttda naiden liikkeiden soveltuvuu-
desta kohderyhmalaisille. Tarvitaan lisaa tutkimustietoa siitd, minkalaisella voimaharjoit-

telun toteutustavalla voidaan saavuttaa parhaita mahdollisia hyotyja.

Kohderyhmalaisten lahtdtaso voimaharjoittelun suhteen vaihteli suuresti. Kuntosalihar-
joittelun tulisi olla hyvin yksildllista, silloin kun kokemusta kuntosaliharjoittelusta ei ole tai
on hyvin vahan. Opinnaytetydssa oli vaikeaa huomioida aloittelevat kuntosalitreenaajat
tarpeeksi yksildllisesti, koska kyseessa oli ryhmassa toteutettu voimaharjoittelu. Huomi-
onarvoinen asia voimaharjoittelun ohjaamisessa oli suullinen ohjaus, liikkeiden naytta-
minen, seka lisaksi manuaalinen ohjaus. Lisaksi aloittelevia treenaajia ohjatessa tulee
ottaa huomioon, etta vastuksen tulee olla riittavan kevyt liikemallin oppimiseksi, mutta
kuitenkin riittavan raskas lihaskasvun aikaansaamiseksi. Uusien liiketaitojen oppiminen
voimaharjoittelussa ei ole mahdollista kahdessa ohjauskerrassa, joissa molemmissa
esiteltiin eri liikkeita. Uusien liikkemallien/ -taitojen oppiminen vaatii useita toistoja ja oh-
jauskertoja. Ohjauspaivissa olisi voinut olla vahemman liikkeita, jolloin uusia liikkemalleja/
-taitoja olisi voinut olla helpompi oppia. Opinnaytetydssa tuotiin kuitenkin esille useita eri
likkeita, silla aloittelevan kuntosalitreenaajan tulisi harjoitella monipuolisesti kaikkia ke-

hon paalihasryhmia.

Opinnaytety6ta tehdessa mieleen nousi erilaisia jatkoehdotuksia. Kuntosalioppaasta
voisi muokata visuaalisesti houkuttelevamman nuoria ajatellen. Lisaksi kyseisten kunto-
salilikkeiden yhteytta tule-vaivojen ennaltaehkaisyyn ja hoitoon voisi tutkia kohderyhma-
laisilla. Kohderyhmaa ajatellen voisi tutkia, ovatko kyseiset liikkeet heille sopivia ja onko
tallainen toteutustapa hyva kohderyhmalaisille vai pitaisikd ohjatun liikunnan tapahtua



esimerkiksi vapaa-ajalla tai harjoittelu toteuttaa paikkaharjoitteluna. Opinnaytetyén poh-
jalta voisi tutkia my0s sita, lisaisiko tallainen nuorille ohjattu liikunta nuorten kuntosali-

harrastamista ja fyysista aktiivisuutta.
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