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JOHDANTO

Mita on liikekontrolli?

Liikekontrolli on toteutettavan liikkeen aktiivista hallintaa. Liikekontrollia tutkitaan toteuttamalla
aktiivista liiketta ja arvioimalla sita, kuinka henkild hallitsee liiketta. Liikekontrolliin vaikuttaa muun
muassa kehon eri osien liikkuvuus ja niiden suhde toisiinsa. (Luomajoki ym. 2008)

Liikekontrollia ei tule sekoittaa liikehairioon. Liikehairiossa liike on rajoittunut ja tietty liikesuunta,
jossa liikehairio ilmenee tuottaa useasti kipua. Liikekontrollin hdiriossa liike ei ole rajoittunut, saattaa
jopa esiintya yliliikkkuvuutta. (Luomajoki 2022, s.26). Liikekontrollin hairiossa liikkeen laatu on

hairiintynyt.

Liikekontrollin merkitys urheilijalla?

Alaseldn hallintaan liittyvilla puutteilla on todettu olevan yhteys alaseldn asentoperaiseen kipuun
(Luomajoki, ym. 2008). Urheilijalla kipu saattaa ilmentya joko rasituksen ja liikkeen seurauksena tai
urheilussa syntyneen vamman kautta. Liikekontrollin hallinnan hyva taso voi auttaa
ennaltaehkdisemaan selkdkipuja urheilijalla (Terve Urheilija, n.d).

Keskivartalon- ja lantionhallinnan testaaminen on erittdin tarkeda urheilussa. Monesti ongelmana
on, ettd liikehallinnan testit kertoisivat urheilijan puutteista, mutta testien toteutus jaa vain
kuntoutuksen ammattihenkildille. Uskomme, ettd ennaltaehkdisyn tehokkuus paranee, kun tavalliset
valmentajat ja urheiluryhmien ohjaajat alkavat painottamaan myds vartalon hallinnan merkitysta
osana kokonaisvaltaisesti suunniteltua harjoittelua. Haluammekin auttaa talla tiellad tarjoamalla
erittdin ymmarrettavasti ja monipuolisesti rakennetun testipatteriston, seka testata ovatko siina

kaytettyjen testien tulokset luotettavia myods kokemattomammilla testaajilla
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ALKUOHJEET TESTAAJALLE

LANTION JA ALASELAN HALLINNAN TESTIPATTERISTO

Taman oppaan tarkoituksena on tehokkaasti kartoittaa urheilijan lantion ja alaselan liikekontrollia.
Testipatteristossa testataan urheilijan lantion ja alaselan eri liikesuuntia ja liikesuuntien hallintaa.
Testeissa tarkoituksena on pitaa selkd neutraaliasennossa ja suorittaa jokainen testi siten, etta liike
tulee ainoastaan lonkista tai rintarangasta.

Jos testissa selka liikkuu, on testi positiivinen.

On tyypillista, etta henkild, joka ei kykene seldn tai lantion kontrolloimiseen liikkeessa ei itse tunnista
kontrollin puutetta.

(Luomajoki ym, 2022, s. 93).

Testipatteriston testien suorittamiseen ei tarvitse erityisia valineitd, ainoastaan sopiva tila ja
testiopas. Lue testattavalle testioppaassa oleva ohje. Testin voi suorittaa 2-3 kertaa, jos analysointi
tapahtuu ilman videointia. On tarkeaa antaa mahdollisimman samanlaiset ohjeet jokaiselle
testattavalle, siksi omien ohjeiden lisddminen ei ole suositeltua. Jos kuitenkin testattavan on hyvin
vaikea ymmartaa testia voi lisdohjeita antaa. Huomioi, etta positiivinen (virheellinen) testisuoritus

voi johtua puutteellisesta liikekontrollista, eika ohjeiden vaarin ymmartamisesta.
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1.LANTIONKIPPAUS

Testaa ojennussuunnan/ekstensiosuunnan liikekontrollia

Testi ohjeistus:

"Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Aseta
kadet ristiin rinnan paalle. Lahde kallistamaan lantiota taaksepain ikdaan kuin vetaisit hantaa
koipien valiin.

Mita seurataan: Pystyyko testattava kippaamaan lantiota ilman, etta selkd menee

ekstensioon (notkolle)? (Luomajoki ym., 2022, 5.87).

Kuva 1. Aloitusasento Kuva 2. Oikea oppinen suoritus, alaseldn notko pienenee.

Virheellinen suoritus voi nayttaa talta:

Kuva 3. Virheellinen suoritus: Testattava tyontaa lantiotaan pelkdstddn eteenpain, eikad kdanna lantiokoria
oikeaoppisesti
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2. NELINKONTIN TESTIT

Testaa koukistus- ja ojennussuunnan liikekontrollia

Testin ohjeistus:

“Asetu maahan nelinkontin asentoon siten, etta lonkka ja olkapaa ovat molemmat 90 asteen
kulmassa suhteessa vartaloon.

Pida selka neutraalissa asennossa ja lahde viemaan painoa rauhallisesti taaksepdin, niin
pitkdadan kunnes pyydan palaamaan alkuasentoon. (Testaaja katsoo, ettd testattava vie
painoa taaksepdin, kunnes lonkan koukistus (fleksio) kulma saavuttaa 120 astetta).
Palaa alkuasentoon.

Lahde viemaan painoa eteenpain pitdaen selkd edelleen neutraalissa asennossa, kunnes
pyydan palaamaan alkuasentoon. (Testattava siirtéid painoa rauhallisesti eteenpdin, kunnes
lonkan kulma on 60 astetta).

Palaa alkuasentoon.”

Mitd seurataan: Pysyyko selka hallittuna ilman liikehdintda koukistus (fleksio) tai ojennus
(ekstensio) suuntaan.
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Kuva 4. Alkuasento oikeaoppinen

.................

Kuva 6. Nelinkontin taakse oikeaoppinen Kuva 7. Nelinkontin eteen oikeaoppinen

Virheellinen liikesuoritus:

Kuva 7. Alaselkd pyoristyy Kuva 8. Alaselkd notkahtaa

Alaselan py0ristyessa tai notkahtaessa liikekontrolli pettda ja testi on positiivinen.
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3.YHDEN JALAN MINIKYYKKY
Testaa nilkka-polvi-lonkka linjan hallintaa/kiertosuunnan liikehallintaa

Testin suoritus:

“Seiso hartioiden levyisessa haara-asennossa paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Ldhde
nostamaan toista jalkaa ylos siten, etta lonkka ja polvi ovat 90 asteen kulmassa. Tee hallittu
minikyykyn n. 100 asteeseen.

Palaa Idhtdéasentoon”

(Testataan toinen puoli samoilla ohjeilla)

Mita seurataan: Pystyyko testattava hallitsemaan lantion kontrollin nostaessa jalkaa ylos ja
laskeutuessaan minikyykkyyn? Lisdksi pysyyko polven linjaus minikyykyssa?

Kuva 9. Aloitusasento edesta Kuva 10. Suoristus edesta
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Kuva 11. Aloitusasento sivulta Kuva 12. Suoritus sivulta, polvikulma n.100 astetta.
Lonkka pysyy 90. Asteen kulmassa.

Virheellinen liikesuoritus:

Kuva 13. Lantiokori on vinossa yladviistoon. Kuva 14. Lantiokorin hallinta on romahtanut
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Kuva 15. Kuormituslinjan (nilkka-polvi-lonkka) hallinta on pettanyt

Kuvassa 13: Suoritus on virheellinen, koska testattava kompensoi lantiokorin hallintaa
korostamalla lantion nostoa.

Kuvassa 14: Lantiokorin hallinta on pettanyt kokonaan tahan syyna voi olla mm.
keskimmaisen pakaralihaksen heikkous.

Kuvassa 15: Kuormituslinjan eli nilkan-polven-lonkan hallinta on pettanyt, lantiokoron
hallinta tosin on sadilynyt.

4. TARJOILIJAN KUMARRUS JA ROTAATIO

Testin suoritus:

“Aseta kdmmenet takaraivolle (kddet voi ohjeistaa laittamaan ristiin). Kallista ylavartaloa
eteenpain koukistamalla lonkkaa, pitden lantio ja selkd neutraalissa asennossa ja jaa
pieneen etunojaan.

Tastd asennosta lahde kiertamaan ylavartalolla oikealle. Pida lantio paikoillaan eli liike tulee
ainoastaan ylavartalosta. (Testaa samalla tavalla toinen puoli).”

Mitd seurataan: Pystyyko testattava pitamaan selan neutraaliasennossa kallistaessa
ylavartaloa eteenpain. Lisdksi pystyyko testattava pitdmaan lantion paikoillaan kiertdessa
ylavartaloa etukenossa.
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Kuva 16. Aloitusasento sivusta Kuva 17. Aloitusasento edesta

c |

Kuvat 18. ja 19. Lantio ja alaselka pysyy kontrollissa kierron aikana.
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ixy

Kuvat 20. ja 21. Lantio pysyy ko

ntrollissa edestapdin katsottuna

Virheellinen suoritus kuvattuna edesta:

|

P~

Kuva 22. Testattava ei pysty hallitsemaan lantion kiertoa ja ylavartalon kierto ldhtee lantiosta.
Taten kierron vastustamisen hallinta on pettanyt.
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Kuva 23. Testattavan koko selka pyoristyy eika han kykene suoristamaan selkdansa

Kuva 24. Testattavan ylaselka pyoristyy

Kuva 25. Testattavan alaselan notko korostuu, ja hdn ldhtee tyontamaan lantiota taaksepain
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TESTITULOSTEN ANALYSOINTI

Pelvic tilt: Positiivinen tulos viestii alaseldn puutteellisesta ojennus (ekstensio)
suunnan liikekontrollista.

Nelikontin testi taakse: Positiivinen tulos viestii alaselédn puutteellisesta koukistus
(fleksio) suunnan liikekontrollista.

Nelinkontin testi eteen: Positiivinen tulos viestii alaselan puutteellisesta ojennus
(ekstensio) suunnan liikekontrollista.

Yhden jalan minikyykky: Positiivinen tulos viestii puutteellisesta lantion, nilkan tai
polven hallinnasta. On huomioitavaa, etta esimerkiksi polven puutteellinen hallinta voi johtua
heikosta lantion tai nilkan hallinnasta.

Tarjoilijan kumarrus + rotaatio: Positiivinen tulos viestii puutteellisesta alaselan
koukistus (fleksio) hallinnasta (eteentaivutus). Kierrossa tuleva liike viestii puutteellisesta

lantion hallinnasta (kierron vastustus).
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