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Satula on keskeinen varuste ratsastusurheilussa ja siitd ratsastaja saa omaan
istuntaansa tukea. Jotta satula tukisi ratsastamista, tulisi sen sopia niin hevosen
selkaan kuin ratsastajankin mittasuhteisiinkin.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kerata kirjallisuuskatsaukselle ominaisella tavalla
teoreettista tietoa ja tutkimuksia ja selvittaa, onko satulalla vaikutuksia ratsasta-
jan epaspesifiin selkakipuun. Opinnaytetyd toteutettiin kuvailevana kirjallisuus-
katsauksena. Opinnaytetydssa maariteltiin ratsastuksen lajitaito-ominaisuudet
seka epaspesifi selkakipu. Raportissa selvitettiin, kuinka satula on olennainen
varuste lajissa, mita sen kuuluisi mahdollistaa ratsastajalle seka millaisia vaiku-
tuksia silla on epaspesifin selkakivun ilmenemiseen ratsastajalla. Kirjallisuuskat-
sauksessa keskityttiin paaasiassa satulaan ja ratsastajaan, jolloin hevosen rooli
tutkimuksessa oli pienempi.

Tutkimusten mukaan selkakipu on hyvin yleinen vaiva, joista suurin osa tapauk-
sista luokitellaan epaspesifeiksi. Eri muotoisilla satuloilla todettiin olevan yhteys
eri lajien ratsastajien keskuudessa suhteessa epaspesifiin selkdkipuun. Satulan
eri osien muodolla ja mittasuhteilla todettiin olevan vaikutusta ratsastajan painon
jakautumiseen satulassa ja paineen jakautumiseen ohjaan ja jalustimiin. Tutki-
muksessa selvisi, etta satulalla on vaikutuksia ratsastajan liikkumiseen satulassa
ja joitain viitteita l10ytyy myds selkakipuun. Tutkimusten maara ja niissa otanta on
kuitenkin suppea, jonka vuoksi aihetta pitaisi tutkia lisaa.
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The saddle is a central piece of equipment in equestrian sports, providing the
rider with support for their seat. In order for the saddle to support riding, it should
fit both the horse's back and the rider's proportions.

The thesis was conducted as a descriptive literature review, with the purpose of
investigating the effects of the saddle on rider's non-specific back pain. The report
examined how the saddle is an essential equipment in the sport, what it should
enable for the rider, and what effects it has on non-specific back pain in the rider.

Studies have shown that back pain is a very common complaint, with the majority
of cases classified as non-specific. Different saddle shapes were found to be as-
sociated with non-specific back pain among riders of different riding sports. The
saddle has effects on the rider's movement in the saddle and some indications
were also found for back pain. However, the number and sample size of studies
is limited and more research should be done on this topic.

Key words: saddle, horse riding, non-spesific back pain, physiotherapy, bio-
mechanics
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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenten aikana ratsastusurheilussa on kiinnitetty yhd enemman
huomiota ratsulle sopiviin varusteisiin. Ratsastajan tarpeet jaavat kuitenkin usein
taka-alalle, koska tarkein asia on jo saavutettu: hevosen selkaan sopiva satula.
Enta jos ratsastaja karsiikin yleisesta elamankaaren aikana koetusta vaivasta,
selkakivusta, jolla on usein toimintakykyyn ja urheilusuoritukseen merkittava vai-
kutus. Naiden kysymysten inspiroimana syntyi tutkimuskysymys, minkélaisia vai-

kutuksia satulalla on ratsastajan epaspesifiin selkakipuun.

Satuloita valmistetaan hyvin eri mallisia eri mallisten hevosten selkaan lajispesi-
fein perustein. Klassisiin olympialajeihin kuuluvat esteratsastus, kouluratsastus
ja kenttaratsastus vaativat omat varusteensa ja jokaisessa naista lajeista ratsas-
tajan asento hevosen selassa on erilainen. Taman vuoksi tietynlainen satulan

muoto on suunniteltu valittuun kayttotarkoitukseen.

Selkakipu on yleinen terveydenhuoltoa kuormittava vaiva, joka usein yhdistetaan
toimistotyolaisten vaivaksi, mutta sita todetaan myos aktiivisilla arkiliikkujilla seka
urheilijoilla. Selkakiputapauksista n. 90 % todetaan epaspesifiksi, jolloin syyksi
voidaan epailla monia eri tekijoitd. Ratsastuksessa vaaditaan keskikehon hallin-
taa, mutta selkakipuisella ratsastajalla se voi hankaloitua kivun vaikuttaessa ke-
hotuntemukseen ja liikkeen hallintaan. Tarkoituksellinen voiman saately ratsas-
taessa voi olla hankalaa, jos kipu estaa kehonosien rentouttamisen ja tarkoituk-
senmukaisen lihasten aktivoinnin. Ratsastuksen kesto ja tilanne vaikuttavat rat-
sastajan kehon kuormituksen voimakkuuteen ja kestoon. Ratsun biomekaaniset
tekijat, eli esimerkiksi hevosen askellajien suuruuden ja askelpituuden yksilolli-
syys vaikuttavat siihen, minkalaiset fyysisen kyvykkyyden vaatimukset hevosen

tuottama lilkke-energia asettaa ratsastajalle.

Tama opinnaytety0 palvelee erityisesti ratsastajia ja heidan valmentajiaan, minka
lisdksi ty0 sisaltda olennaista tietoa satulansovittajille ja -myyjille. Opinnayte-
tydssa on koottu ratsastuksen biomekaanisia tekijoita suhteessa ratsastuksessa
tapahtuvaan liikkumiseen. Siind on koottu yhteen satulan vaikutuksia ratsasta-

jaan ja sen mahdollista yhteytta epaspesifiin selkakipuun.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on kerata kirjallisuuskatsaukselle ominaisella tavalla
teoreettista tietoa seka tutkimuksia, mita vaikutuksia satulalla on ratsastajalla il-
menevaan epaspesifiin selkakipuun. Tarkoituksena on vetaa yhteen tietoa ilmi-
Osta seka lisata tietoutta aiheesta ratsastusharrastajien seka satulan sovittajien
ja valittajien keskuudessa. Aiheesta ei suoraan I0ydy viela tutkimustietoa, minka
vuoksi tiedonhakua tehdaan aiheeseen kuuluvien tutkimuskysymysten perus-
teella. Tutkimuskysymykset liittyvat epaspesifin selkakivun ilmenemiseen, biome-
kaniikan asemaan ratsastajalla seka siihen, minkalainen on ratsastajalle sopiva
satula. Tutkimuskysymykset ohjaavat aiheessa pysymista seka tavoitteeseen
paasya. Tulosten perusteella pyritaan Ioytamaan yhdistavia tekijoita, joita sitten

analysoidaan pohdintaluvussa aiheeseen liittyen.

Opinnaytety0 on rajattu siten, etta siina keskitytaan selvittamaan satulan vaiku-
tuksia ratsastajan epaspesifiin selkakipuun, jolloin tutkimuskysymyksessa ei huo-
mioida spesifin selkakivun aiheuttajia. Opinnaytety0ssa tarkastellaan ratsastajan
epaspesifia selkakipua ratsastajalle soveltuvan satulan valitsemisen nakokul-

masta, jolloin hevonen ei ole suoranaisesti tutkimuksen kohde.



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety0 toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tutkimuksessa
keratdan teoreettista aineistoa seka tutkimustuloksia, joita kootaan yleiskat-
saukseksi raportissa. Kirjallisuuskatsauksessa jokaiseen tutkimuskysymykseen
littyvan teeman teoreettinen perusta kasitellaan. Tutkimuskysymykset jaetaan
tarkasteltaviksi teemoiksi: epaspesifi selkakipu ja sen esiintyvyys ratsastajilla ja
satulan vaikutuksia ratsastajaan. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa kootaan
yhteenveto, jonka jalkeen pohdintaluvussa kasitellaan tekijoiden valisia yhteyk-

sia.

3.1 Aineiston keraaminen ja arviointi

Tarkeimmista tutkimuskysymyksiin liittyvista teemoista, epaspesifista selkaki-
vusta seka satulan vaikutuksista haettiin tutkimustuloksia, joita tulkittiin seka py-
rittiin |I0ytamaan asiayhteyksia tutkimuskysymykseen liittyen. Tassa opinnayte-
tydssa kaytettyja tietokantoja olivat National Library of Medicine, PubMed Central
ja Andor.fi. Aineiston keraamisessa on kaytetty hakusanoja seka hakulausek-
keita, jotka on rakennettu tutkimuskysymysten perusteella. Hakusanoja/-lausek-
keita ovat olleet "non-specific AND back pain”, "rider AND back pain”, "horse ri-
ding AND back pain”, "horse rider AND non spesific back pain”, ” saddle AND

horse riding”, ” rider AND stirrup*”, ja ” back pain AND unspecific’ . Hakutuloksia

on rajattu poissulkukriteerien mukaisesti taulukossa 1.



Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Alle 15 vuoden sisalla jul-
kaistu.

Sisalto liittyy tutkimuskysy-
myksiin tai niiden aiheisiin.
Aineisto on ilmainen.

Koko teksti on luettavissa.
Aineisto on julkaistu eng-
lanniksi tai suomeksi.
Artikkeli keskittyy ratsasta-

jaan/ihmiseen.

Yli 15 vuotta vanha jul-
kaisu.

Tietoa ei pysty sovelta-
maan ratsastukseen (eri ur-
heilulajiin liittyva julkaisu tai
aihe on liian kaukana tutki-
muskysymyksista).

Muu kuin suomen- tai eng-
lanninkielinen julkaisu.
Aineisto on maksullinen.
Koko teksti ei saatavilla.
Artikkeli kasittelee hevosen

Kipua.

Taulukko 1. Kirjallisuushaun sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Hakulausekkeita kertyi useampi samasta aiheesta ja hakuja tehtiin useampia ja-

ettuina erillisiksi teemoiksi, jotta opinnaytetydn anti olisi kattavampi. Hakutulosten

joukosta kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yhteensa yhdeksan tutkimusta pohjus-

tavan tietoperustan lisaksi.
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4 RATSASTUS URHEILULAJINA

Ratsastuksen juuret perustuvat tuhansia vuosia vanhaan tapaan liikkua ratsain.
Mybhemmin siita on kehittynyt erilaisia harrastus- ja kilpaurheilumuotoja. (Hytti-
nen 2009). Ratsastukseen luetaan yhdeksan eri kilpailumuotoa, joista olympiala-
jeja ovat este-, koulu-, kentta- ja pararatsastus (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja,
Lamsa, Nikander & Riski 2009). Ratsastuksessa kilpailuluokat jaetaan ikaryhmit-
tain (Suomen Ratsastajainliitto n.d). Ratsastus on keskeisesti ihmisen ja elaimen
valista yhteistyota. Hevonen on pakoelain, joka kayttaytyy eri tilanteissa oppimis-
tasonsa mukaan, jonka vuoksi se vaatii ratsastajalta oman toimintatapojen, kayt-
taytymisen seka ympariston huomioimista. Ratsastajalta vaaditaan erilaisia fyy-

sisia ja psyykkisia ominaisuuksia. (Hyttinen 2009.)

4.1 Perustaito-ominaisuudet

Ratsastajan tarkeimpiin perustaito-ominaisuuksiin kuuluvat kokonaisuudessaan
tasapaino, fyysinen kunto, kehon hallinta, liikkkuvuus, lajitaidot seka ratsun hal-
linta. Tasapaino on tarkea ominaisuus ratsastuksessa, koska sen avulla kehon
massakeskipiste pystytaan pitdmaan tukipinta-alueen sisalla, joka on yksi vaikut-
tava tekija ratsastajan pysymiseen ratsun selassa. Tasapaino on yksi kehonhal-
linnan osa-alueista. (Hyttinen 2012.) Staattista tasapainoa tarvitaan asennon hal-
linnassa ja dynaamista tasapainoa hevosen liikerytmiin mukautumisessa (Toivola
2016).

Kehonhallinnan avulla ratsastaja kykenee mukautumaan hevosen liikkeisiin seka
vaikuttamaan hevoseen. Ratsastajan on pystyttava liikkuttamaan ja vakauttamaan
likkeen aikana esimerkiksi lantiota ja rintakehaa samanaikaisesti, kun lisaksi raa-
joilla saattaa olla oma hevosta ohjaava tehtavansa. Kehonhallintaan kuuluu myos
se, etta liikkeiden suuntaa ja nopeutta taytyy pystya saatelemaan halutusti. Fyy-
sisistd kunnon osa-alueista ratsastajalta vaaditaan eniten peruskunnon kesta-
vyytta, jotta ratsastaja kykenee koko suorituksen ajan hyddyntamaan eri ominai-
suuksia ja saatelemaan niita, kuten nopeutta, voimaa, notkeutta seka kimmoi-

suutta monipuolisesti. Hyvan peruskunnon avulla keskittyminen ja reaktiokyky
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sailyy paremmin ja pidempaan suorituksen ajan. Liikkuvuus vaikuttaa kokonais-
valtaisesti muihin lajitaito-ominaisuuksiin. Kun tavoitteena on ratsastaa rennosti,
mutta jantevasti, tulee lihastasapainoa ja liikkuvuutta yllapitaa, koska niilla on vai-

kutusta myos kehonhallintaan. (Hyttinen 2012.)

Hevosen hallinta vaatii kaikkia edella mainittuja urheilun ja liikkumisen perustaito-
ominaisuuksia, jotka tukevat myos ratsastuksellisia lajitaitoja. Ratsastuksessa la-
jitaidollisesti tarkeaa on omaksua tarvittavat liikeradat seka liikemallit, mita avus-
taa se, etta lihakset aktivoituvat oikeassa aktivaatiojarjestyksessa. Ohjauskyky
(hevoselle osoitetut fyysiset signaalit) tai ennakointikyky, jonka avulla ratsastajan
taytyy osata ennakoida tarvittavien ohjauskomentojen antaminen eri askella-
jeissa. (Hyttinen 2012.)

4.2 Ratsastajan istunta

Ratsastuksessa istunta on tarkea taito, jonka avulla ratsastaja pyrkii mukautu-
maan rennosti ja tasapainoisesti hevosen liikkeisiin. Tasapainoisen istunnan
avulla turvallisuusriskit vahenevat, kun ratsastaja pystyy reagoimaan akillisissa
tilanteissa paremmin esimerkiksi, jos hevonen kompastuu tai saikahtaa jotakin.
(Toivola 2016.) Ratsastaja tydoskentelee tasapainoisesti, kun kaikki vartalon osat,
jalka polvesta alaspain, istunnan perusta (reidet ja takamus) ja ylavartalo, kasi-

varret seka kadet toimivat yhdessa ja tasapainoisesti (Morris 2014).

Jotta ratsastaja voi istua hallitusti ja vakaasti, keskivartalon taytyy olla kykenevai-
nen tukemaan asentoa liikkeessa. Painon kuuluu jakautua tasaisesti molemmille
istuinluille, satulan syvimpaan kohtaan. Jotta tama onnistuisi koko ratsastuksen
ajan liikkeessa, on ratsastajan osattava aktivoida syvien vatsalihasten tuki, jotta
selkaranka on tuettu vakaasti. Pinnallisilla vatsa- ja selkalihaksilla sekda muulla
lihastyolla ratsastaja ohjaa liikettaan oikeaan kohtaan. Keskivartalon tuen avulla
ratsastaja kykenee istumaan suorassa ja kannettuna niin, etta raajoissa rentous
ja vakaus sailyvat. Hyva keskivartalon tuki ehkaisee ratsastajan seka hevosen
selkavaivoja sen lisaksi, etta silla on vaikutusta ratsukon valisen tasapainon I0y-

tamiseen. (Toivola 2016.)
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5 SATULA

Satula on ratsastuksessa kaytettava elaimen nahasta tai synteettisesta materi-
aalista valmistettu varuste, joka kiinnitetaan hevoseen satulavyolla. Satulan tar-
koitus on tukea ratsastajan asentoa. Satuloita on eri mallisia ja erilaiseen kayt-
toon tarkoitettuja. Yleisimmin kaytettyja satuloita ovat koulusatula seka este-
satula, mutta myos yleissatula, joka on muotoiltu siten, etta se soveltuu niin kou-
luratsastukseen kuin esteratsastukseenkin. Muita satuloita ovat mm. lannen-
satula ja laukkasatula. (Talaskivi 1990). Tassa opinnaytety6ssa nakdkulma pe-

rustuu klassisen ratsastuksen satuloihin, eli este- ja koulusatuloihin.

Satula koostuu satulan rungosta, etu- ja takakaaresta, paneelista, alussiivesta,
siivesta, polvi- seka reisituista, vastinhihnoista ja jalustinhihnojen kiinnittimista.
Satulan osat osoitettu kuvassa 1. Jalustinhihnat kiinnitetdan jalustimineen irralli-
sina osina satulan jalustinhihnojen kiinnittimiin. Satulavyo kiinnittyy satulassa ole-
viin vastinhihnoihin. Satulassa on taytteita (kuten paneelit), jotka puristuvat ajan
mittaa kokoon. Kun satulaa on kaytetty monia vuosia ahkerasti, sen muoto voi
muuttua, kun paneelien taytteet ovat litistyneet. Se saattaa aiheuttaa ratsastajalle
sen, etta painopiste siirtyy taakse. (Talaskivi 1990.) Taman perusteella voi todeta,
etta se voi vaikeuttaa ratsastajan pystyasennon ja tasapainon yllapitamista seka
ratsastajan vaikuttamista hevoseen, kun painopiste ei ole keskella. Satulan run-
gon pituus ja sen kaarevuus vaihtelee satuloittain, mika vaikuttaa myos siihen,

miten ratsastaja siella pystyy istumaan (Talaskivi 1990).
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Satulan osat

Etukaari
Istuin
Polvituki Takakaari
Paneeli

Siipi

Kuva 1. Satulan osat (Kuva: Anni Louhoskari).

Koulusatula ja estesatula eroavat toisistaan siten, etta siipien muoto on erilainen.
Koulusatulassa siivet ovat muodoltaan pystyyn leikatut, kun taas estesatulassa
siipi kaartuu pitkalle eteen, jolloin hyppaamista varten ratsastajan alaraajoilla on
riittdva tuki, kun jalustinhihnat on saadetty lyhyemmiksi. (Talaskivi 1990.) Ku-
vassa 2. on havainnollistettu tyypillisten este- ja koulusatuloiden valisia eroja. Ja-
lustinten tarkoitus on tukea ja kantaa ratsastajan jalkaa seka keventaa ratsasta-
jan istuntaa. Hevosen kannalta jalustin keventaa selkaan kohdistuvaa kuormaa.
Jalustinhihnojen ollessa pidemmat, ratsastaja istuu syvemmalla satulassa ja ala-
raaja lepaa suorempana. (Morris 2014.) Toisin sanoen, mita pidemmat jalustin-

hihnat, sitda vahemman ratsastajan lonkka ja polvi ovat fleksiossa ja painvastoin.
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Kuva 2. Vasemmalla koulusatula ja oikealla estesatula (Kuva: Anni Louhoskari).

5.1 Satulan valitseminen ratsastajalle

Ratsastajan on helpointa I0ytaa oikea istunta seka antaa hevoselle komentoja,
kun satulan muoto on ratsukolle sopiva. Satulan muoto maarittaa ratsastajan
asennon, kuten sen, missa kohtaa satulaa ratsastaja istuu, mihin painopiste si-
joittuu seka millainen on alaraajojen asento. Satulan taytyy sopia myds hevosen
selkaan tasaisesti, jotta se voi likkua vapaasti iiman, etta satula hankaa hevosen
rakenteisiin. (Talaskivi 1990.) Mikali satula on hevoselle vaarin sovitettu tai se on
epasopiva yksildlle, vahingoittaa se hevosta ja ratsastajan on mahdotonta istua

seka vaikuttaa siella oikealla tavalla (Suomen Ratsastajainliitto ry 2015).

Satulaan istuttaessa ratsastajan istuinluiden takaosien tulisi pudota satulan sy-
vimpaan kohtaan. Satulan istuinkoon tulisi olla sellainen, etta ratsastajalle jaa
pieni tila lantion ja satulan takakaaren valiin, jotta lonkat voivat liikkua rennosti ja
lantiolla on mahdollisuus myotailla hevosen liikkeiden mukana. Polvet lepaavat
satulan siivilla siten, etta jalat ovat jalustimissa rennosti, mutta kannatettuina.
(Toivola 2016.)
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6 HEVOSEN LIIKKEIDEN VAIKUTUKSIA RATSASTAJAN BIOMEKANIIK-
KAAN

6.1 Fysiikka ratsastajan biomekaniikan pohjana

Yhta lailla kuten muihinkin kappaleisiin, my0s ratsastajaan vaikuttaa painovoima.
Taman vuoksi ratsastajan asentoa voidaan havainnoida luotisuoraa hyddynta-
malla. Mekaniikan 1. lain (Newtonin | laki) eli jatkuvuuden lain mukaan kappale
pyrkii jatkamaan liikettaan, jos kappaleeseen ei vaikuta mikaan voima. Mekanii-
kan 2. lain eli dynamiikan peruslain (Newtonin Il laki) mukaan, ulkoisen voiman
vaikutus kappaleeseen aiheuttaa kappaleessa liiketilan muuttumisen. Mekanii-
kan 3. lain (Newtonin Ill laki) mukaan jokaisella voimalla on vastavoima. (Sand-
strom & Ahonen 2011.)

Tukivoimaa esiintyy silloin, kun kaksi kappaletta koskevat toisiinsa. Esimerkiksi
ihmisen seisoessa hanen jalkojensa ja alustan valille syntyy pystysuora tuki-
voima. (Sandstrom & Ahonen 2011.) Taman perusteella voidaan todeta, etta rat-
sastajan tarvitsee kayttaa tukivoimaa, jotta ratsastajan asento sailyy pystyasen-
nossa hevosen liikkuessa ja jotta ratsastajan keho sailyttaisi hevosen kanssa sa-
man rytmin, eika ratsastaja irtaantuisi satulasta hevosen aiheuttaessa ratsasta-

jaan kohdistuvaa liike-energiaa.

6.2 Ratsastajan biomekaniikka eri askellajeissa

Ratsastajan kinematiikkaa voidaan kuvailla ja arvioida aksiaalisten runkoseg-
menttien (paa, keskivartalo ja lantio) ja raajojen liikkeiden avulla. Jokaisessa
naistd segmenteista tapahtuu kolmiulotteista liiketta ja kiertoa (kuva 3). Lantiolla
on tarkea tehtava ratsastuksessa, koska se on suoraan kontaktissa satulaan.
Lantion liikkeella on keskeinen merkitys ratsastuksen onnistumisessa. Ratsas-
tuksen aikana lantio tekee rotaatioliikettd paaasiassa sagittaalitasossa poikit-

taisakselin ympari. Lantion kallistus maaraytyy sen mukaan, kiertyyko lantion yla-
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osa posteriorisesti vai anteriorisesti suhteessa lantion alaosaan. Kallistus tapah-

tuu transversaalin akselin ympari ja sitéd voidaan tarkastella edesta tai takaa pain.

(Clayton & Hobbs 2017.)
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KUVA 3. Inmiskehon tasot ja akselit seka niihin liittyva terminologia (Clayton &

Hobbs 2017).

Hevosella on tavallisesti kolme perusaskellajia, joista jokaisella on oma tahtinsa,

rytminsa ja suuntansa. Mitd nopeampi tahti ja vauhti on, sitd enemman ratsasta-

jalta vaaditaan istuntaan tukea, jotta joustavuus ja rentous sailyisi ratsastajan ke-

hossa. Ratsastajan taytyy kyeta kantamaan oma asento liikkeen suuntaisesti,

jotta jousto tulee ratsastajan oikeista nivelista hevosen tahtiin suhteutettuna. (Toi-

vola 2016.)
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KUVA 4. Hevosen tasot ja akselit sekd niihin liittyva terminologia (Clayton &
Hobbs, 2017).

6.2.1 Kiynti

Kaynti on nelitahtinen askellaji, jota voidaan muiden askellajien tapaisesti ratsas-
taa eri kokoamisastetta ja tempoa vaihdellen (Toivola 2016). Hevonen menee
kayntia, kun se astuu askeleet jarjestyksessa: vasen takajalka, vasen etujalka,
oikea takajalka, oikea etujalka ja uudelleen samalla jarjestyksella jatkuvana.
Kayntia voidaan ratsastaa erilaiseksi tempoa, askelpituutta ja hevosen kehon
ryhdikkyytta saatelemalla. (Suomen Ratsastajainliitto ry 2015). Nama seikat vai-
kuttavat myds siihen, miten ratsastajan on fyysisesti vastaanotettava hevosen
likkeet.

Hevosen kaynnin liikkeisiin vaikuttavat olennaisesti hevosen paan ja kaulan
asento. Kaynnissa hevosen paa nousee ja laskee kahdesti jokaisen askeleen ai-
kana. Paa on korkeimmillaan silloin, kun etujalka on maassa ja alhaisimmillaan,
kun etujalka on astumaisillaan. Hevosen rintaranka liikkuu kahden askelsyklin
verran vuorotellen fleksiota ja ekstensiota yhden askeleen aikana, ensin kaudaa-
lisesti ja sitten jatkuen kraniaalisesti. Fleksio-ekstensio liikkeen heijasteet ovat
pienempia kraniaalisissa nikamasegmenteissa, kun taas suurimmillaan lanne-

rangan nivelissa. Koko rintaranka liikkkuu yhden askelsyklin aikana lateraalisesti
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taipuen ja aksiaalisesti kiertaen. Aksiaalinen kierto on suurimmillaan silloin, kun

vastapuolinen etujalka on kontaktissa maahan. (Clayton & Hobbs 2017.)

Kaynnissa hevosen rungon liikkeet toistuvat satulassa ja ratsastajassa, mutta
like tapahtuu toisiinsa nahden vastakkaisissa suunnissa joka puolikkaalla aske-
leella. Teoriassa satulan liikkeet seuraavat hevosen rungon liikkeita vaikkakin sii-
hen voi vaikuttaa ratsastajan selassa oleminen. Ratsastajan liikkeet ovat tulosta
hevosen liikkeista, mutta myos ratsastaja itse voi vaikuttaa hevosen liikkekuvioon
kaynnissa. (Clayton & Hobbs 2017.)

Ratsastajan lantio kallistuu kaksi kertaa kayntiaskeleen aikana vastakkaiseen
suuntaan satulan liikkeeseen nahden. Lantio kaantyy posteriorisesti silloin, kun
hevosen kontakti maahan siirtyy takajalalta etujalalle. Anteriorisesti lantio kaantyy
silloin, kun hevosen kontakti maahan siirtyy etujalalta seuraavan takajalan alus-
takontaktiin. Ratsastajan keskivartalossa ei ole havaittu selkeaa liikkemallia poikit-
taisakselin ympari. Hevosen selka, satula ja ratsastajan lantio liikkuvat vertikaali-
ja longitudinaaliakselin ympari yhden kayntiaskeleen aikana. Kun hevonen ottaa
askeleen, hevosen runko ja ratsastajan lantio kallistuvat nopeasti sita hevosen
takajalkaa kohti, joka on ottamassa uutta askelta (eli kallistuu poispain sen puo-
len takajalalta, jossa hevosen paino silla hetkella on). Tama on longitudinaaliak-
selin mukaisesti tapahtuvaa liiketta. Satulan etuosan seka ratsastajan lantion ver-
tikaalinen kierto kayntiaskeleessa tapahtuu kohti hevosen painoa kantavaa taka-
jalkaa. Samanaikaisesti ratsastajan vartalon kierto tapahtuu vastakkaiseen suun-
taan suhteessa ratsastajan lantion kiertoon. (Clayton & Hobbs 2017.)

Ratsastajan on sailytettava lantion ja rintakehan asennon tuki, jolloin lonkkanive-
let joustavat hevosen liikkeen tahtia seuraten. Ratsastajan ylaraajojen taytyy hel-

littdad hevosen paan liikkeen mukaisesti olkanivelista asti. (Toivola 2016.)

6.2.2 Ravi

Ravi on kaksitahtinen askellaji, joka sisaltaa liitovaiheen ja jossa liikesuunta on
ylds ja alas (Toivola 2016). Ravissa hevosella toinen etujalka ja ristikkainen ta-
kajalka ottavat askeleen aina samaan aikaan. My0s ravia voidaan ratsastaa eri

kokoamisasteiden mukaan. Ravia voidaan ratsastaa perusistunnassa (satulassa
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istuen) tai keventaen, jolloin ratsastaja keventaa painonsa nousten ylos jalusti-
mille joka toisella askeleella ja joka toisella askeleella istuen takaisin satulaan.

(Suomen Ratsastajainliitto 2015.)

Juuri ennen raviaskeleen jalkeista liitovaihetta, tai litovaiheen aikana, hevonen
on korkeimmillaan vertikaalisesti. Vastavuoroisesti matalimmillaan hevonen on
otetun askeleen keskivaiheella. Hevosen rintaranka fleksoituu, juuri ennen kuin
hevonen on ottamassa uutta askelta ristikkaisiltd raajoiltaan ja ekstensoituu seu-
raavassa ensimmaisessa puolikkaassa uutta askelta. Rintarangan fleksoitumi-
sen ja ekstensoitumisen maaraan vaikuttaa se, kuinka hevonen aktivoi lihaksiaan
ja hyodyntaa jo aiheutuvaa liikevoimaa ravissaan. Kayntiin verrattuna ravilla on
matalampi liikkeen heijastuminen rintarangassa tapahtuvan fleksio-ekstensio-liik-
keen aiheuttamaan koko rangan lateraaliseen taipumiseen ja aksiaaliseen kier-
toon. Hevosen paa ja kaula tekevat pienta vertikaalista liiketta ennemmin siksi,
etta painovoimalla on siihen vaikutus, kuin siksi, etta ravissa paa ja kaula olisivat

osatekijoita askellajissa mekaanisesti. (Clayton & Hobbs 2017.)

Raviaskel sisaltaa itsessaan liitovaiheita, jolloin ratsastajan on opittava sopeutu-
maan niista aiheutuvaan pystysuuntaiseen liike-energiaan. Se vaatii ratsastajalta
kykya reagoida niihin sailyttaakseen harmonian itsensa ja hevosen liikkeen va-
lilla, jotta ratsastaja ei pomppisi satulaa tai hevosen selkaa vasten. Ensimmai-
sella puolikkaalla raviaskeleella hevosen runko kallistuu ylaviistoon suuntaan,
jonka jalkeen toisella puolikkaalla askelta runko kallistuu alaviistoon suuntaan.
Tama vaikuttaa suoraa siihen, ettd myds satula seuraa hevosen liikettd samalla
tavalla, jolloin ratsastajan taytyy olla kykenevainen mukautumaan kyseiseen liik-
keeseen. (Clayton & Hobbs 2017.)

Ravissa satula kallistuu longitudinaaliakselin ympari seka kiertaa vertikaaliakselin
ympari kerran raviaskeleen aikana. Satulan kierto ja kallistuminen tapahtuu he-
vosen kymmenennen rintarangan nikaman (TH10) rotaatioliikkeen mukaan. Sil-
loin, kun raviaskel on jarrutusvaiheessa eli silloin, kun ristikkaiset raajat ovat vas-
taanottamassa kontaktia maahan, ratsastaja painuu eteen ja alaspain satulaa
vasten, jolloin ratsastajan lonkat fleksoituvat ja abduktoituvat, polvinivel fleksoituu

ja abduktoituu seka paa liikkuu eteenpain. Talldin ratsastajan lanneranka eks-
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tensoituu viela enemman lordoosiin ja alaraajan nivelet joustavat jarrutusvai-
heessa. Raviaskeleen toisessa vaiheessa, jarrutusvaiheen jalkeisessa ponnis-
tusvaiheessa, hevosen runko liikkuu ylos-eteen-suunnassa, joka tyontaa ratsas-
tajaa irti satulasta ja keventaa hevosen selan kuormitusta. Ratsastajan paa ja
alaraajat liikkuvat taaksepain, alaraajojen nivelet joustavat distaalisesti ja lanne-
rangan lordoosi vahenee ja liike on fleksiosuuntainen. Ravissa lantio kallistuu siis
kaksi kertaa yhden askeleen aikana. Askeleen jarrutusvaiheessa lantio kallistuu
anteriorisesti ja ponnistusvaiheessa lantio kallistuu posteriorisesti. Voima satulan
ja ratsastajan valilla voimistuu aarimmilleen keskivaiheessa askelta, kun hevosen
ristikkaiset alaraajat ovat kontaktissa alustaan ja ratsastajan lanneranka on eni-
ten ekstensoitunut. Lantio kiertyy vertikaalisesti satulan kiertolikkeen mukaan.
Lantio ja satula kiertyvat aina siihen suuntaan, kumpi takajalka on ottamassa
uutta askelta. Ratsastajan lantio kallistuu lateraalisesti vastakkaiseen suuntaan,

mihin hevosen runko kallistuu. (Clayton & Hobbs 2017.)

Ravissa ratsastajalta vaaditaan paljon keskivartalon tukea, jotta ratsastaja pysyy
voiman ja vastavoiman avulla liikkeessa rentona. Ristiselan, etureisien, pakaroi-
den ja hartiaseudun taytyy pysya rentoina, jotta keho joustaa liikkeessa. Jokai-
sella askeleella ratsastajan tulisi pystya hallitsemaan lantion kaantamista hevo-
sen ylos-alas-likkeen mukaan. Mikali tama ei onnistu sopivassa suhteessa, liik-
keessa joustaminen saattaa jatkua enemman esim. ristiselan toistuvalla ekstensi-
olla, jolloin tuki on menetetty ja liikkeeseen tulee jatkumoa rinta- tai kaularan-
gasta. (Toivola 2016.) Toisin sanoen liikkeen seuraamiseen haetaan kompen-
saatiota muista nivelista. Ravissa hevosen askeleen kokoaminen vaatii ratsasta-
jalta aktiivista lihasten kayttda, jolloin lantion kallistus posteriorisesti suurenee
(Clayton & Hobbs 2017.) Ratsastajan lonkan ulkokierron avulla lonkka, polvi ja
nilkka saavat mahdollisuuden joustaa liikkeessa. Ylavatsalihasten ja kylkien tuen
avulla hartialinja pysyy rentona, jolloin ratsastajan ylaraajat eivat jaykisty ja peh-
mea tuki hevosen kuolaintuntumaan sailyy. Kun katse on kohti horisonttia, istun-

nan kannatus sailyy likkeessa tasapainoisena. (Toivola 2016.)
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6.2.3 Laukka

Laukka on kolmitahtinen, epasymmetrinen askellaji, jota voidaan ratsastaa ns.
oikeana tai vasempana laukkana. Oikeassa laukassa hevosen jalkojen jarjestys
on seuraava: ensin askeleen ottaa vasen takajalka, sitten vasen etujalka ja oikea
takajalka samaan aikaan ja viimeisena oikea etujalka. Sama jarjestys patee va-
sempaan laukkaan, mutta peilikuvana. (Suomen Ratsastajainliitto 2015.) Laukka-
askeleessa hevosen kehon akseli kallistuu ylaviistoon silloin, kun takajalat ovat
astumaisillaan maahan, minka jalkeen keho palaa horisontaaliseen tasoon ja vii-
meiseksi jopa kallistuen alaviistoon, kun etujalat ovat askeleen ottaneena kon-
taktissa maahan. Hevosen rintaranka tekee yhden askelsyklin aikana fleksio-eks-
tensio-liiketta aina yhden laukka-askeleen aikana. Lannerangan ekstensio tapah-
tuu 25 % laukka-askeleesta, kun ristikkaiset raajat ovat kontaktissa maahan.
(Clayton & Hobbs 2017.)

Laukassa ratsastajan lantio kallistuu anteriorisesti ja posteriorisesti hevosen run-
gon kallistukseen nahden vastakkaiseen suuntaan. Myos lantion sivulle kallistu-
minen longitudinaalisesti tapahtuu vastakkaiseen suuntaan hevosen runkoon
nahden. Ratsastajan vartalon kierto on enimmillaan laukassa muihin askellajeihin
verrattuna. Vartalon ja lantion valinen segmentti on kallistuneena eteenpain
laukka-askeleen ajan. Kallistuksen aste kasvaa, kun hevonen on askeljarjestyk-
sessa kontaktissa maahan takimmaisella takajalallaan seka etummaisella etuja-
lallaan. (Clayton & Hobbs 2017.) Laukan ylés-alas-eteen-suuntainen eteneminen
haastaa ratsastajaa sailyttdmaan hyvan ala- ja ylavatsan tuen, jotta rentous ja
tuki sailyvat kokonaisuudessaan. Rennot pakarat ja lonkkien ulkokierto auttavat
ratsastajaa myotaamaan liikkeessa rennosti seka istumaan keskella satulaa. Rin-
takehan asennon pitaisi pysya vakaana liikkeen suuntaan, hartioiden sailya ren-
toina ja kaden joustaa, jotta tuntuma ohjien kautta hevosen suuhun olisi vakaa ja

hevosta tukeva. (Toivola 2016.)
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7 EPASPESIFI SELKAKIPU JA LIKEKONTROLLIN HAIRIOT

7.1 Selkakivun esiintyvyys

Vuonna 2020 alaselkakipua ilmeni 619 miljoonalla yksilolla maailman laajuisesti,
minka on ennustettu kasvavan 843 miljoonaan yksiloon vuoteen 2050 mennessa
vaeston kasvun seka ikdantymisen vuoksi. Selkakipu on yksi disabiliteettiin joh-
tavista syista maailmanlaajuisesti, mutta se on myos tila, joka hyotyy eniten kun-
toutuksesta. Selkakipua voi kokea minka ikainen tahansa ja melkein jokainen ih-
minen kokee selkakipua ainakin kerran elamassaan. Esiintyvyys kasvaa ian
myota jopa 80:teen ikavuoteen saakka, mutta eniten selkakipua ilmenee 50-55
vuoden ikaisilla. Selkakipu on yleisempaa naisilla kuin miehilla. Epaspesifi selka-
Kipu on yleisin muoto selkakivusta (n. 90 % tapauksista). (World Health Organiza-
tion 2023.)

Selkakivun esiintyvyys suomalaisilla on kasvanut Terveys 2011 -tutkimuksen mu-
kaan. Tutkimuksessa huomioitiin yleisesti selkakivun ilmenemista suomalaisilla,
eika tutkimusta suunnattu tietylle selan alueelle tai sille, oliko kyseessa spesifi vai
epaspesifi selkakivun aiheuttaja. Suomalaisista naisista 41 %:lla ja 35 %:lla mie-
hista on ollut selkakipua. On huomattu, etta ikdantymisella on suurempi vaikutus
naisten selkakivun yleistymiseen, kun taas miehilla ikaantymisella ei ollut selkeaa

vaikutusta. (Kaypa hoito 2017.)

7.2 Epaspesifin alaselkdakivun maaritelma

Epaspesifi kipu jaetaan ei-mekaanisiin ja mekaanisiin syihin. Ei-mekaaniset syyt
ovat yleisesti yhteydessa psykososiaalisiin tekijoihin, kuten sentraaliseen sensi-
tisaatioon (keskushermoston yliherkistynyt tila), jolla on yhteys esimerkiksi pelko-
valttamiskayttaytymiseen seka kivun katastrofisoimiseen. (Luomajoki 2018). Psy-
kososiaalisilla tekijoilla on fysiologinen mekanismi kipukokemuksen syntyyn. Nii-
hin vaikuttavat keskushermostossa esimerkiksi muisti seka aivojen limbinen jar-

jestelma, joka saatelee tunteita (Laakarilehti 2018). Epaspesifia alaselkakipua ei



23

luokitella varsinaiseksi selkasairaudeksi ja sita pidetaan hyvaennusteisena (Sel-

kakanava n.d.).

Mekaaniset epaspesifin kivun aiheuttajat luokitellaan kahteen eri ryhmaan: liike-
hairioon ja liikkekontrollin hairiodn. Liikehairiossa kipua tuottaa rajoittunut liike-
suunta, joka on yhteydessa kudosperaiseen kiputilaan. Liikekontrollin hairiossa
selkakipu provosoituu staattisissa asennoissa, mutta liikelaajuus ei ole rajoittu-
nut, vaan liikkkeen kontrolli. Liikekontrollin hairiét ovat suuntaspesifisia ja spesifin
hairidon nimeaminen vaatii nivelen liikkesuuntien tarkastamista. Selkarangassa tut-
kittavat liikesuunnat ovat fleksio-, ekstensio- ja rotaatiosuunnat. Usein liikekont-
rollin hairid 16ytyy useammasta liikesuunnasta. On myés mahdollista, etta epa-
spesifin kivun mekaanisena aiheuttajana ovat samanaikaisesti yhdessa liike-
suunnassa liikehairio ja toisessa liikesuunnassa taas liikkekontrollin hairid. (Luo-
majoki 2018.)

Alaselkakipu

!
Spesifi alaselkakipu

(5-10 %)

Epaspesifi alaselkak|pu
(90%

Ei- mekaanlnen Melaatinen
(30 %)

[Liikehéirié(so%)l [ L”kekon(taro‘if)'” hidiria ’

KUVIO 1. Alaselkakivun luokittelumalli (Selkdkanava n.d.).

Riskitekijoita epaspesifille selkakivulle ovat vahainen fyysinen aktiivisuus, tupa-
kointi, ylipaino ja suuri fyysinen kuormitus tydnteossa (World Health Organiza-
tion, 2023). Epaspesifi selkavaiva luokitellaan yksildllisesti, jolloin luokittelun mu-
kaisella hoidolla on paremmat tulokset. Luokittelu perustuu paaasiallisen kipume-

kanismin tunnistamiseen. (Selkédkanava n.d.).
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7.3 Liikekontrollin hairiosta johtuvat selkakivut

Liikekontrollin hairidssa ihmisen liikkuvuus voi olla normaali tai jopa liiallinen,
mutta liikkkeen hallitsemisessa on puutteita. Liikekontrollin hairiossa osa lihaksista
aktivoituu ja osallistuu vain tiettyjen nivelten liikuttamiseen, jolloin osa maaratyn
likkeen tuottamiseen tarvittavista nivelista ei osallistu likkeeseen. Liikekontrollia
voidaan testata. Esimerkiksi tarjoiljan kumarrus -liikekontrollin hairitestissa ih-
misen tulisi kumartua selka suorana siten, etta liikkeen tuottamiseen osallistuu
lonkkanivel, mutta selkarangan nikamat on tuettu staattisesti (eli dynaamista lii-
ketta ei tule selkarangan nikamista). Mikali lonkka ei osallistu liikkeen toteuttami-
seen, vaan selkarangan nikamat tuottavat kumarruksen eteenpain pyoristaen se-
lan, testi on positiivinen ja voidaan puhua liikekontrollin hairidsta. (Luomajoki
2018).

Liikekontrolliin vaikuttaa koko neuraalisen systeemin yhteispeli, johon kuuluu itse
likekontrolli, koordinaatio ja lihasten hermotus. Neuraalisen systeemin avulla
keskushermosto koordinoi aktiivisen kudoksen toimintaa eli saatelee lihasten toi-
mintaa seka lihasten valista yhteistyota. Neuraalisen systeemin tyokaluja ovat
aktiivinen systeemi ja passiivinen systeemi. Aktiivisessa systeemissa paikalliset
lihakset stabiloivat nivelia aktiivisesti. Passiiviseen systeemiin kuuluvat valilevyt,
ligamentit ja nivelkapselit, jotka stabiloivat nivelia passiivisesti perustuen niiden
anatomiseen rakenteeseen. Aktiivinen ja passiivinen systeemi siis tukevat neu-
raalista systeemia ja liikekontrollia. Silloin, kun nama kaikki kolme edella mainit-

tua systeemia toimivat, hyva stabiliteetti liikkeessa on I0ytynyt. (Luomajoki 2018).

Relatiivinen liikkkuvuus on osa liikekontrollia. Se on kehon liikkeen harmoniaa,
jolla puuttuvaa liikkuvuutta kompensoidaan liiallisella liikkeella joltakin muulta ke-
hon alueelta, jotta maaratty liike toteutuisi. Jotta liikehairio ja liikkekontrollin hairid
voitaisiin erotella toisistaan, tulee havaita, missa lilkkkeissa kipu provosoituu ja mi-
hin kipu kohdistuu. (Luomajoki 2018).
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8 SATULAN VAIKUTUKSIA RATSASTAJAN EPASPESIFIIN SELKAKI-
PUUN

Tutkimukset jaettiin kolmeen eri teemaan omiin alalukuihin: epaspesifiin selkaki-
puun, selkakivun ilmenemiseen ratsastajilla ja satulan vaikutuksia ratsastajaan.
Viimeisena alalukuna keskeisten tulosten yhteenveto omana kappaleenaan ja
koko kuvailevan kirjallisuuskatsauksen pohdinta opinnaytetyon viimeisena lu-

kuna.

8.1 Epaspesifi selkakipu

Jonsdottirin, Ahmedin, Tomassonin ja Carterin tutkimusartikkelissa (2019), Fac-
tors associated with chronic and acute back pain in Wales, a cross-sectional
study, tarkasteltiin krooniseen ja akuuttiin selkakipuun liittyvia tekijoita Walesissa.
Tassa tutkimuksessa selkakipu maariteltiin akuutiksi, jos selkakipu oli hoitama-
tonta ja krooniseksi, jos sita oli hoidettu. Tutkimuksessa 15 007:sta osallistujasta
83.1 % naisista ja 79.4 % miehista vastasi kyselyyn. Ikaluokittain kyselyyn vas-
tanneita 16—24-vuotiaista 70.3 %, 25—44-vuotiaista 75.6 %, 45—-64-vuotiaista 85.1
% ja 88.9 % yli 65-vuotiaista. Akuutista selkakivusta karsi 31.5 % osallistujista ja
kroonisesta 13.4 %. Akuutin ja kroonisen selkdkivun yhdistetty esiintyvyys oli
39.1 %. Tutkimuksen mukaan korkeampi painoindeksi, keskiarvoa matalammat
pisteet mielenterveyskyselyssa, korkeampi tutkinto ja yli 24 vuoden ika todettiin
olevan yhteydessa akuutin selkakivun yleisyyteen. Kroonisen selkakivun yleisyy-
teen vaikuttavia tekijoita todettiin olevan naissukupuoli, korkea ika, alempi koulu-
tustaso, matalat pisteet mielenterveyskyselyssa, likkumattomuus/istuva elaman-
tapa, korkeampi painoindeksi ja taloudellinen ahdinko. Kroonisen selkakivun tar-
keimpia riskitekijoita todettiin olevan korkea ika ja painoindeksi Toisin kuin kroo-
niselle selkakivulle altistavissa tekijoissa, korkeamman koulutustason todettiin
olevan merkittava tekija akuutille selkakivulle altistumiselle. Tutkimuksessa ei kui-
tenkaan huomioitu muita selkdkipuun vaikuttavia tekijoita, kuten tydon vaatimuk-

sia, yksilollisia geneettisia tekijoita tai kroonista stressia. (Jonsdottir ym. 2019.)
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Saksalaisessa vuonna 2019 julkaistussa tutkimusartikkelissa Functional move-
ment analysis in patients with chronic nonspecific low back pain: a reliability and
validity study, Vogel, Wilke, Krause, Vogt, Niederer ja Banzer tutkivat kaksikym-
mentayksi 18-65 -vuotiasta aikuista, jotka karsivat kroonisesta epaspesifista ala-
selkakivusta. Osallistujista karsittiin muun muassa ne, joilla oli joitain psykiatrisia,
neurologisia tai kardiologisia sairauksia, muita tuki- ja liikkuntaelinvaivoja paitsi
alaselkakipua, akuutti infektiosairaus seka tarve ottaa kipulaakkeita tai lihasrelak-
santteja viimeisen 48 tunnin aikana tai on raskaana. Jokaiselle osallistujalle teh-
tiin 30 minuutin toiminnallisen liikkumisen analyysi kahtena eri paivana, joiden
valissa oli yksi viikko. Yksitoista eri ADL-liiketta (activities of daily living) toistettiin
kolme kertaa, joista parasta tulosta kaytettiin analyysissa. Liikkeet pisteytettiin
asteikolla 0-5 (5 maksimipisteet onnistuneesta suorituksesta), jossa nivelliikku-
vuuden tai stabiliteetin puute vaikutti tulokseen. Tutkimuksessa ei 10ydetty mer-
kittavia yhteyksia toiminnallisen liikkeen kokonaispistemaaran, liikkumiskyvyn tai
likkumisen pelon mittareiden valilla. Tutkimuksessa todettiin, etta liikkumisen
analyysin perusteella selkakipua ei voitaisi tunnistaa. Tutkimusta oli kuitenkin ver-
tailtu toiseen tutkimukseen, Qualitat grundlegender Bewegungsmuster bei Pa-
tienten mit chronischen lumbalen Ruckenschmerzen: Eine quasiexperimentelle
Querschnittsstudie (Wilke & Buhmann, 2013), jossa liikkumisen analyysilla voitiin
selkakipu todeta. Tutkijat pohtivat, ettd heidan tutkimustulokseensa on mahdolli-
sesti vaikuttanut tutkittavien vahainen likkumisen vaikeus ja tutkittavien alhainen
kipukokemus, tutkittavien suuri fyysinen aktiivisuus seka tutkimuksen data ei ollut
niin kattava. Sen vuoksi se on saattanut vaikuttaa tutkimustulosten vertailtavuu-
teen. Tutkijat ajattelivat, etta aktiivisemmin liikkuvilla liikeanalyysin tehtavat eivat
aiheuttaneet niin suurta muutosta heidan liikkkeessaan, kuin inaktiivisemmilla toi-

sen tutkimuksen kohderyhmalaisilla. (Vogel ym. 2019.)

Lannerangan ja lonkkanivelen liikesuuntien yhteytta alaselkakipuun tutkivat Miy-
achin, Sanon, Tanakan, Tamain ja Miyazakin poikkileikkaustutkimuksessa Japa-
nissa vuonna 2023. Tutkimukseen osallistui 31 alaselkakivusta karsivaa henkiloa
(11 miesta ja 20 naista) seka 62 yksil6a (29 miesta ja 33 naista), jotka eivat kar-
sineet selkakivusta. Tutkimukseen valittiin osallistujiksi ne, joilla oli elamaan vai-
kuttavaa kipua vain lannerangan alueella, historiassa ei leikkauksia, jotka olisivat
vaikuttaneet lannerangan tai lonkkanivelen liikkeeseen eika tyypillista toiminnal-
lista kyvyttdmyytta, kuten halvausta tai alaraajojen nivelsairauksia. Osallistujilla
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ei saanut olla neurologisia oireita selan ojennus- ja koukistusliikkeessa samanai-
kaisesti tai oireita alaraajoissa. Osallistujat jaettiin kahteen eri ryhmaan, alasel-
kakivuttomiin ja alaselkakivusta karsiviin. Alaselkakivusta karsivat jaettiin kah-
teen ryhmaan siten, etta toiselle ryhmalle tehtiin lannerangan ja lonkan koukis-
tussuunnan testi ja toiselle ojennussuunnan testi. Tutkimustulokset osoittivat, etta
alaselkakipuisilla osallistujilla lonkkanivelten liike on todennakdisemmin suu-
rempi ja lannerangan liike pienempi kipua provosoivassa liikesuunnassa liikkeen
alkuvaiheessa verrattuna niihin osallistujiin, joilla ei ollut alaselkakipua. (Miyachi
ym. 2023.)

8.2 Selkakipu ratsastajilla

Greve ja Dyson (2014) tutkivat satulan sopivuuden yhteytta ratsun thorakolum-
baaliseen epasymmetriaan seka ratsastajan ja hevosen terveyteen artikkelissaan
Saddle fit and management: An investigation of the association with equine tho-
racolumbar asymmetries, horse and rider health. Tutkimus toteutettiin sahkdi-
sena kyselytutkimuksena, johon vastasi 161 osallistujaa. Tutkimukseen osallistu-
neita hevosia oli yhteensa 205. Hevosia osallistui tutkimukseen siksi enemman,
koska osa ratsastajista ratsasti useampaa hevosta (1-7 hevosta paivassa). Tut-
kimuksessa testattiin 180 satulaa (mediaani = 1 satula/hevonen, keskiarvo = 1.2
satulaa/hevonen) ja 78 % satuloista oli kaytetty aina yhdelld hevosella. 43 %:lla
tutkimukseen osallistuneilla hevosilla oli kaytdssa huonosti istuva satula kliinisen

tutkimuksen mukaan. (Greve & Dyson 2014.)

Tahan tutkimukseen osallistuneista ratsastajista 38,5 % raportoivat kokevansa
selkakipua. Ratsastajat, jotka kayttivat hevosillaan huonosti istuvaa satulaa, ko-
kivat yleisimmin ratsastaessa pahenevaa selkakipua kuin ratsastajat, joilla oli he-
voselle sopiva satula. Tutkimuksessa ratsastajan asennolla tai hevosen tervey-
dentilalla ei todettu olevan merkittavaa vaikutusta ratsastajan selkakipuun. Tutki-
mukseen osallistuneista ratsastajista selkakipua kokivat ennemmin ne ratsasta-
jat, jotka ratsastivat enemman kuin yhden hevosen paivassa. Tutkimuksessa to-
dettiin, ettd selkakipua kokeneiden ratsastajien hevosilla tehtiin yleisimmin 10y-

doksia hevosen selan epasymmetriasta kuin hevosilla, joiden ratsastajilla ei to-
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dettu selkakipua. Tutkimuksessa todettiin hevoselle epasopivan satulan vaikutta-
van ratsastajan selkakipuun ja sen voimistumiseen ratsastuksen aikana. (Greve
& Dyson 2014.)

Vuonna 2020 Deckers, De Bruyne, Roussel, Truijen, Minguet, Lewis, Wilkins ja
Van Breda tutkivat tapausverrokkitutkimuksessaan (case control study) "Asses-
sing the sport-specific and functional characteristics of back pain in horse riders”
lajikohtaisia ja toiminnallisia ominaisuuksia selkakivusta ratsastajilla. Tutkimuk-
seen osallistui 32 ratsastajaa, joista 81 % oli kokenut selkakipua jossain kohtaa
elamaansa ja 35 % kokenut selkakipua viimeisen kuukauden aikana. 83 % kipu-
kokemuksesta sijoittui lannerangan alueelle, 26 % rintarangan alueelle ja 9 %
kaularangan alueelle. VAS-janan mukaan kipukokemus oli keskimaarin 5.7/10.
Tutkimukseen osallistuneista kahdella ratsastajalla oli kliinisesti merkityksellinen
syy selkakipuun ODI-pisteytyksen (Oswestryn toimintakykyindeksin) mukaan.
Osana tutkimusta hyddynnettiin kyselytutkimusta, joka sisalsi alaselkakipua ka-
sittelevan Oswestryn kyselylomakkeen seka tutkijoiden laatiman urheilukohtai-
sen lajispesifin kyselylomakkeen. Ratsastajat tutkittiin hyodyntamalla 14 kliinista
testia, jotka sisalsivat FMS-protokollan (The Functional Movement Screen) tes-
tistdn ja motorisen kontrollin testiston. Tutkimukseen osallistuneista (N = 32) 22
oli naisia ja 10 miehia. Ratsastajat olivat eri lajien edustajia: 12 esteratsastajaa,
10 kouluratsastajaa, 7 este-kouluratsastajaa, kaksi kenttaratsastajaa ja yksi is-
lanninhevosratsastaja. Ratsastajien taso vaihteli ammattitason ratsastajista (9)
kansallisen tason ratsastajiin (7) ja kilpaileviin ratsastajiin (16). Ratsastajien ika
vaihteli 25 +/- 7 vuotta ja ratsastustaustaa vuosissa ratsastajilla oli 17 +/- 7 vuotta.
Ratsastajien keskimaarainen tuntimaara ratsastusta paivassa oli 3 h. (Deckers
ym. 2020.)

Ammattitason ratsastajista 88 % koki selkakipua jossain vaiheessa elamaa, kun
taas amatddritason ratsastajista 73 %. Viimeisen kuukauden aikana selkakipua
ilmoitti kokeneensa 56 % ammattitason ratsastajista ja 13 % amatdoéritason rat-
sastajista. Tutkimus osoitti, ettéa pelkkaa estesatulaa kayttavat esteratsastajat (60
% esteratsastajista) olivat alttimpia kokemaan selkakipua viimeisen kuukauden
aikana verrattuna kouluratsastajiin (18 %) ja esteratsastajiin, jotka kayttivat este-

satulan lisaksi myds koulusatuloita (0 %). Lajin taitotason tai ratsastuksen vaati-
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vuuden ei nahty vaikuttavan kivun voimakkuuteen eriavasti. Ratsastajat, jotka oli-
vat saaneet motorisen kontrollin testeista ja/tai FMS-protokollan testeista alhai-
simmat pisteet, kokivat voimakkaampaa selkakipua. FMS- ja motorisen kontrollin
testistoista alhaiset pisteet saaneet ratsastajat kokivat rajoitteita ADL-toiminnois-

saan. (Deckers ym. 2020.)

Espanjalaisessa vuonna 2020 julkaistussa kohorttitutkimuksessaan, "Asymmetry
and Tightness of Lower Limb Muscles in Equestrian Athletes: Are They Predic-
tors for Back Pain?”, Cejudo, Ginés-Diaz ja Sainz de Baranda tutkivat ratsastajan
epasymmetrian ja alaraajojen lihaskireyden vaikutusta alaselkakipuun. Tutkimuk-
seen osallistui yhteensa neljakymmentakolme 9-18 -vuotiasta ratsastajaa, joista
29:11a ratsastajalla oli ollut alaselkakipua viimeisen 12 kuukauden aikana. Tutki-
mukseen osallistuneet ratsastajat olivat taitotasoltaan aluetason kilparatsastajia.
Tutkimuksessa ratsastajat tayttivat kyselylomakkeen, jossa ratsastajan taitotaso,
ika, kehonkoostumus, lajitausta, dominantti jalka ja systemaattinen harjoittelu-
maara/kuormittuminen arvioitiin. Dynaamisen 15-20 minuutin mittaisen lammit-
telyn jalkeen ratsastajille tehtiin yhteensa yksitoista ROM-SPORT I-patteriston
testia lonkkien, polvien ja nilkkojen passiivisille liikelaajuuksille. Tutkimuksessa
arvioitiin, ettd lonkan adduktion (<26 astetta) ja polven fleksion (<128 astetta) lii-
keradalla on yhteys alaselkakivun riskiin ratsastajien keskuudessa. (Cejudo ym.
2020) Mika Pihlmanin, Tuulia Luomalan ja Jarkko Makisen (2020) mukaan tulos
olisi hyva silloin, jos lonkan adduktiota olisi noin 35—45 astetta ja polven fleksiota
maksimiasennossa noin 130-135 astetta, mutta naihin tuloksiin voivat vaikuttaa
yksilollisesti lihas- tai rasvamassan maara. On hyva huomioida, ettéd Cejudo ym.
(2020) olivat valinneet tutkimukseensa polvinivelen fleksion liikelaajuuden testin,
jossa ratsastaja on ollut selallaan hoitopoydalla toinen lonkka maksimaalisesti
koukussa ja lantio fiksoituna alustaan testattava polvi hoitopdydan reunalla saa-
ren, nilkan ja jalkateran roikkuessa hoitopdydan ulkopuolella. Talldin polven liike-
laajuutta testatessa paahuomio keskittyy etureiden lihasten joustavuuteen. Lonk-
kanivelen adduktion liikelaajuutta testatessa ratsastaja on selinmakuulla toinen
alaraaja suorana lepaamassa. Testattava lonkka on 90 asteen fleksiossa, kun

testataan lonkan adduktiota.
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8.3 Satulan vaikutuksia ratsastajaan

Vuonna 2018 julkaistussa tutkimusartikkelissa Comparison of rider stability in a
flapless saddle versus a conventional saddle, Clayton, Hampson, Fraser, White
ja Egenvall kasittelevat siivettoman ja tavanomaisen siivellisen satulan vaikutuk-
sia ratsastajan stabiliteettiin. Tutkimuksessa kaytettiin hevosen selan ja satulan
valiin asetettua elektronista Pliance-painemattoa, jonka 128 paineanturin avulla
kerattiin dataa, jolla arvioitiin ratsastajan painopisteen sijaintia eri satuloissa. Tut-
kimukseen osallistui viisi hevosta ja heidan vakioratsastajaansa. Ratsukot kaytti-
vat henkilOokohtaisia siivellisia satuloitaan seka vertailussa siivettomia satuloita.
Dataa kerattiin viiden askeleen verran suoralla uralla jokaisesta perusaskellajista
(lisatty ja koottu kaynti, ravi ja laukka). (Clayton, Hampson, Fraser, White & Egen-
vall 2018.)

Tutkimuksessa todettiin, etta siiveton satula mahdollisti paremman kontaktin rat-
sastajan alaraajojen ja hevosen valilla seka vahensi mediaali-lateraalista liiketta
ratsastajan painopisteessa kaikissa askellajeissa seka vahensi anteroposte-
riorista lilketta kootussa ja lisatyssa ravissa seka lisatyssa laukassa. Loydosten
perusteella tutkimuksessa todettiin, etta siiveton satula mahdollistaa ratsastajalle
stabiilimman istunnan, kun ratsastajan on helpompi kontrolloida kehon lateraali-
sia liikkeita ratsastuksessa painovoimasta, inertiasta ja vastavoimasta koituvista
perturbaatioista huolimatta. Keratyn datan perusteella kyseisessa tutkimuksessa
siivettomalla satulalla ei ollut vaikutusta hevosten askelten nopeuteen, askelten
pituuteen tai muutenkaan vaikutusta hevosten askellajeihin itsessaan. Tutkimuk-
sessa havaittiin siivettoman satulan vahentavan ratsastajan mediolateraalista
seka anteroposteriorista liikelaajuutta. Tutkimuksessa todettiin, etta siivettoman
satulan mahdollistamalla suppeammalla anteroposteriorisella liikelaajuudella on
hyotynsa, kun ratsastajan olisi helpompi stabiloida oma istuntansa, ja nain ollen
ratsastuksessa hevosen ja ratsastajan valinen kommunikaatio olisi vaikuttavam-
paa. Tutkimuksen mukaan siivettomassa satulassa ratsastajan lonkkien ollessa
vahemman abduktiossa etaisyys reisien valilla on kapeampi ja vaatii ratsastajalta
vahemman lonkkanivelten fleksiota, abduktiota ja ulkorotaatiota. (Clayton ym.
2018.)
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Satulan polvituen muodolla on vaikutuksia ratsastuksen biomekaniikkaan, kerto-
vat Murray, Fisher, Fairfax ja MacKechnie-Guire vuonna 2023 julkaistussa tutki-
muksessaan. Tutkimuksessa ratsukoilla kaytettiin kahta eri koulusatulaa, joissa
ainoa ero oli polvituessa. Polvituki S oli 260 mm pitka ilman lisatoppausta ja pol-
vituki F oli 260 mm pitka, kovera ratsastajan alaraajalle ja se oli paallystetty kol-
mikerroksisella suljetulla soluvaahdolla. Tutkimuksessa kaytettiin ratsastajan ja
satulan istuimen valiin asetettua painemattoa, jolla analysoitiin ratsastajan ja he-
vosen liikkeita. Tutkimukseen osallistui 18 eliittitason ratsukkoa (12 kouluratsua
ja kuusi kenttaratsua), nelja FEI Grand Prix -tason kouluratsastajaa (2 naista, 2
miesta) seka kaksi FEI 5-tdhden kenttaratsastajaa (yksi nainen, yksi mies). Rat-
sastajien pituusero oli + 6 cm ja paino + 10 kg. Ratsukot esittivat askellajeista
ravin, joka ratsastettiin perusistunnassa molemmilla eri polvituellisilla satuloilla.
Tutkimuksessa havaittiin, ettéd satulassa olevaan painemattoon (satulan istuin-
osaan) kohdistuvat suurimmat huippupaineet tapahtuivat ravin keskivaiheessa.
Istuimeen ja painemattoon kohdistunut paineen suuruus ja sijainti vaihteli polvi-
tukien valilla. Polvituki F:aa kaytettaessa ratsastajalla oli 7,2 % suurempi kontak-
tialue satulan istuimeen verrattuna polvitukeen S. Ravin keskivaiheella ratsasta-
jan torso pysyi lahempana vertikaalilinjaa, kun polvituki F oli kaytdéssa. Murray ja
muiden mukaan tulevissa tutkimuksissa olisi hyva tarkastella satulan polvituen
vaikutusta ratsukkoon myds muissa askellajeissa ja ratsastusasennoissa seka
vahemman taitavien tai symmetristen ratsastajien keskuudessa. (Murray ym.
2023.)

Slovenialaisessa tutkimuksessa (2022), Effects of saddle tilt and stirrup lenght on
the kinetics of horseback riders, Gonzalez ja Sarabon tarkastelivat satulan kallis-
tuksen seka jalustinhihnojen pituuden vaikutusta ratsastajien kinetiikkaan. Tutki-
mukseen osallistui yksitoista esteratsastajaa ja yksi hevonen. Ensimmaisessa
testissa jokaisen ratsastusta havainnoitiin 120 askeleen verran ravissa ja lau-
kassa satulan kallistuksen ollessa 0° ja jalustinhihnojen pituus saadettyna niin,
etta ratsastajan polvinivelet olivat 90° fleksiossa. Vertailuna testi toteutettiin uu-
delleen neljassa eri 60 askeleen jaksoissa kumpaankin suuntaan (oikeaan ja va-
sempaan kierrokseen). Muuttujina toimivat 60 mm alkuperaisesta pidennetyt ja-

lustinhihnat, 60 mm alkuperaisesta lyhennetyt jalustinhihnat, 4° eteenpain kallis-
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tunut satula ja 4° taaksepain kallistunut satula. Tutkimuksessa ohjaksiin ja jalusti-
miin kohdistuvaa vetovoimia mitattiin jannitemittarilla seka symmetriaa analysoi-

tiin laskennallisesti indeksilla. (Gonzalez & Sarabon 2022.)

Tutkimuksessa ratsastajan kyparan ja satulan seka ratsastajan 7. kaularangan
nikaman ja ristiluun niemekkeen (S1:ssa) valille aiheutuvaa tarinavaimennusta
analysoitiin teknologian keraamien tulosten avulla. Tulosten perusteella arvioitiin
vaimennuksen maaraa ja signaalin voimakkuuden kasvun maaraa testien aikana.
Tulosten perusteella pidennetyt jalustinhihnat vahensivat ohjien kautta hevosen
suuhun kohdistuvaa painetta laukassa ja vahensi myos jalustimelle kohdistuvaa
painetta. Jalustinhihnojen ollessa lyhyemmat, jalustimiin kohdistuva paine lisaan-
tyi. Tutkimuksessa havaittiin, etta ratsastaja saavuttaisi paremman vaimennuk-
sen lyhyemmilla jalustimilla ja neutraalilla satulan kallistuksella. Jalustimille koh-
distuvan paineen lisaantymisessa on kuitenkin havaittu yhteys myds satulan alle
kohdistuvaan paineeseen. Satulan alle kohdistuvat huippuvoimat vahenevat, kun

jalustimiin kohdistuu enemman painetta. (Gonzalez & Sarabon 2022.)

8.4 Yhteenveto

Tutkimusten perusteella akuutille ja kroonistuneelle selkakivulle yhteisia altistavia
tekijoita ovat matalat pisteet mielenterveyskyselyssa ja korkea painoindeksi. Eri-
tyisesti akuutille selkakivulle altistavia tekijoita ovat korkeampi tutkinto ja yli 24
vuoden ika. Krooniselle selkakivulle altistavia muita tekijoita ovat korkea ika, nais-
sukupuoli, taloudellinen ahdinko, alempi koulutustaso ja istuva elamantapal/liik-
kumattomuus. (Jonsdottir ym. 2019.) Liikkumisen analyysin perusteella selkaki-
pua ei valttamatta voida tunnistaa. Selkakivun tunnistamiseen liikkumisen analy-
soinnin perusteella voi kuitenkin vaikuttaa yksilon parempi liikuntakyky, korkea
fyysinen aktiivisuus, alhainen kipukokemus ja tutkimuksen pieni otoskoko (21
osallistujaa). (Vogel ym. 2019.) Alaselkakivusta karsivilla kipua provosoivassa lii-
kesuunnassa on todennakoisemmin lonkkanivelten liike suurempi ja lannerangan

like pienempi liikkeen alkuvaiheessa. (Miyachi ym. 2023.)



33

Ratsastajilla, joiden hevosilla oli itse hevoselle epasopiva satula, kokivat ennem-
min ratsastaessa pahentuvaa selkakipua hevosen rintarangan epasymmetrisyy-
den takia, kuin ratsastajat, joilla oli hevoselle sopiva satula. Niilla ratsastajilla,
jotka ratsastivat enemman kuin yhden hevosen paivassa, ilmeni todennakoisim-
min selkakipua. Selkakipua kokeneiden ratsastajien hevosilla tehtiin yleisimmin
loydoksia hevosen selan epasymmetriasta, kuin niilla hevosilla, joiden ratsasta-
jilla ei todettu selkakipua. Tutkimuksessa ratsastajan asennolla tai hevosen ter-
veydentilalla ei todettu olevan merkittavaa vaikutusta ratsastajan selkakipuun.
(Greve & Dyson 2014.)

Tutkimusten mukaan yli kolmasosa ratsastajista on raportoinut kokevansa selka-
kipua, joka sijoittui useimmiten lannerangan alueelle. Tutkimus osoitti, etta aino-
astaan estesatulaa kayttavat esteratsastajat olivat alttimpia kokemaan selkaki-
pua viimeisen kuukauden aikana verrattuna selkakipua kokeneisiin kouluratsas-
tajiin. Esteratsastajilla, jotka kayttivat estesatulan lisaksi koulusatulaa, ei ilmennyt
selkakipua. (Deckers ym. 2020.) Lonkan adduktion ja polven fleksion liikeradalla

on yhteys alaselkakivun riskiin ratsastajien keskuudessa (Cejudo ym. 2020).

Satulan siivella saattaa olla merkitysta ratsastajan ja hevosen valiseen kontaktiin
ratsastaessa. Tutkimuksessa todettiin siivettoman satulan mahdollistavan pa-
remman kontaktin ratsastajan alaraajojen ja hevosen valilla. Siivettomalla satu-
lalla ratsastettaessa ratsastajan painopisteessa havaittin vahemman mediaali-
lateraalista liiketta ratsastuksen kaikissa askellajeissa seka se vahensi antero-
posteriorista liikettd kootussa ja lisatyssa ravissa seka lisatyssa laukassa. Tutki-
joiden mukaan siivettomassa satulassa ratsastajan lonkkien ollessa vahemman
abduktiossa etaisyys reisien valilla on kapeampi, joka talldin vaatii ratsastajalta
vahemman lonkkanivelten fleksiota, abduktiota ja ulkorotaatiota. (Clayton ym.
2018.)

Satulan polvituen muodolla on vaikutus ratsastuksen biomekaniikkaan ravissa.
Kahta eri polvitukea vertailtaessa huomattiin, etta koveraa lisatopattua polvitukea
kaytettaessa ratsastajan kontaktialue istuimeen oli suurempi kuin verrokissa. Sa-
maista polvitukea kaytettdessa huomattiin, etta ratsastajan torso pysyi lahem-

pana vertikaalilinjaa kuin toista polvitukea kaytettaessa. (Murray ym. 2023.)
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Satulan kallistuksen seka jalustinhihnojen pituuden on todettu vaikuttavan ratsas-
tajan kinetiikkaan. Pidemmat jalustinhihnnat madaltavat ohjien kautta hevosen
suuhun kohdistuvaa painetta seka jalustimille kohdistuvaa painetta laukassa. Ly-
hyemmat jalustinhihnat seka satulan neutraali kallistus aiheuttivat paineen lisaan-
tymisen jalustimille, mutta mahdollistivat paremman vaimennuksen ratsastajalle.
Kun jalustimille kohdistuu enemman painetta, satulan alle kohdistuvat huippuvoi-

mat véhenevét. (Gonzalez & Sarabon 2022.)
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9 POHDINTA

Opinnaytetybaiheen paateema, eli satulan vaikutuksia ratsastajan epaspesifiin
selkakipuun, kattaa Iahinna neutraaleja tuloksia. Tutkimustulosten perusteella sa-
tulaa ei voida suoraa yhdistdd mahdolliseksi tekijaksi epaspesifille selkakivulle,
mutta satulan eri muodolla on vaikutusta ratsastajan biomekaniikkaan. Joitain
viitteita yhteydesta ratsastuksen lajien ja niissa kaytettavien spesifien satulamal-
lien kohdalla I0ytyi selkakivun esiintyvyyteen ratsastajilla. Satuloihin liittyvia tutki-
muksia, joissa tutkimuskysymysta lahestytaan ratsastajan nakokulmasta, on to-
teutettu hyvin vahan verrattuna elainlaaketieteelliseen nakokulmaan. Opinnayte-
tybdaiheeseen liittyvia tutkimustuloksia on vahan ja otanta niissa on suppea,
minka vuoksi luotettavia yhteyksia opinnaytetyon tutkimuskysymykseen liittyen

on vaikeaa tunnistaa.

Eri satuloita tai koulusatulaa kayttavien ratsastajien keskuudessa selkakipua oli
vahemman tai ei ollenkaan verrattuna vain estesatulaa kayttaviin ratsastajiin,
joilla selkakipua esiintyi eniten. Kouluratsastus ja esteratsastus tuottavat erilaisen
kuormituksen ratsastajan keholle, kun esteratsastuksessa hypyn alastulossa rat-
sastajan keho joutuu vastaanottamaan suurempia voimia. Estesatulassa ratsas-
tajan lonkan, polven ja mahdollisesti myos nilkan asento on jyrkemmassa flek-
sioasennossa, minka vuoksi ratsastajan voi olla helpompi ajautua etukumaraan
asentoon. Estetta ylittaessa ratsastajan takamus on irti satulasta, joka vaatii kes-
kivartalon hallinnalta hetkellisesti enemman kuin tasamaalla ratsastaessa. Jos
ratsastajan voimakestavyys ei ole riittavalla tasolla, voisiko se vaikuttaa ratsasta-
essa etukenoon asentoon tai esteella ponnistaessa riittamattomaan kehonhallin-
taan ja keskivartalon seka lantion hallintaan. Ratsastajan selkakipuun vaikuttavia
tekijoita ratsastuksessa todettiin olevan hevoselle epasopiva satula tai hevosen
selan epasymmetria. Satulan kaltevuudella ja jalustinhihnojen pituudella todettiin
olevan vaikutusta ratsastajan painon jakautumiseen satulassa jalustimille ja rat-
sastajan kaden aiheuttamaan paineen maaraan ohjasta hevosen kuolaimeen.
Satulan polvituen muodolla todettiin olevan vaikutusta ratsastajan painon jakau-
tumiseen satulan istuimeen seka ratsastajan biomekaniikkaan. Sama havainto
tehtiin toisessa tutkimuksessa, jossa vertailtiin taysin siivetonta satulaa perintei-

sen siivellisen satulan kanssa. Siivellisessa satulassa, jossa satulamateriaalia on
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enemman, ratsastajan lonkilta vaaditaan enemman mahdollisuutta joustaa eri lii-
kesuuntiin jo lahtdkohtaisesti suurempaa liikelaajuutta vaatimassa perusasen-
nossa. Mikali lonkka- ja polvinivelet olisivat ikaan kuin stabiloituneena satulaan
polvitukien ja istuimen (etu- ja takakaarien) muodon vuoksi, saattaisi se aiheuttaa
ratsastajan alaraajoissa jannittyneisyytta ja lisdantynytta liiketta jostain muualta

ratsastajan kehosta, esimerkiksi selka- tai kaularangasta.

Mikali ratsastajalle ja hevoselle 16ydettaisiin molemmille taysin optimaaliset ja la-
jia tukevat varusteet taydellisilla mittasuhteilla, on siltikin tiettyja asioita, jotka vai-
kuttavan lajin vaativuuteen. Ratsastuksen tasovaatimukset seka hevosen yksilol-
linen askellajien suuruus ja askelpituus haastavat ratsastajan kehonhallintaa, ke-
honhahmotusta, tasapainoa, voiman saatelya ja kestavyytta. Hevosen ja ratsas-
tajan mittasuhteet saattavat aiheuttaa lisdhaastetta ratsastajalle varsinkin silloin,
jos ratsastaja ratsastaa useampaa selvasti eri kokoista hevosta. Ratsastuksen
suorituksen kesto asettaa lisaksi omat vaatimuksensa ratsastajalle. Ratsastajalta
edellytetaan riittavaa voima- ja aerobista kestavyytta yllapitaa ja hyddyntaa he-
vosen tuottamaa liike-energiaa oikein saadeltyna. Esimerkiksi hevosen kanssa
samassa rytmissa liikkuminen olisi mahdollista. Ratsastusta varten olisi siis hyva
olla ratsukolle sopivat varusteet, jotka tukisivat ratsukon kehitystd mahdollista-
malla esimerkiksi ratsastajan painon jakautumisen tasaisesti hevosen selassa.
Talldin myos kaikkien ratsastajan antamien apujen (ohjeiden) moitteettomuus ja
tarkkuus olisi saavutettavissa. Mikali varusteet eivat ole optimaaliset, saattaisivat
ne terveyshaittojen lisaksi aiheuttaa harmia esimerkiksi silloin, jos ratsastaja ei
kykene satulan rakenteen vuoksi istuessaan rentouttamaan alaraajojaan tai liik-
kumaan satulassa. Eri askellajeissa tai esteita hypatessa ratsastajan liikkumisen
vaatimukset muuttuvat. Ratsastajan rajoitettu liikkuvuus satulan vuoksi saattaisi
asettaa ratsastajan keholle suhteellisen yksipuolisen kuormituksen ja jatkuvan li-
haksen aktivaation eli jannityksen. Olisi siis hyva, jos satula olisi sellainen, etta
se mahdollistaisi ratsastajalle perusistunnassa hevosen seisoessa paikoillaan
vertikaalilinjassa pystyasennon, jolloin lantion kallistus olisi neutraali eli istuinluut
suuntautuisivat vertikaalilinjan mukaisesti osoittaen kohti maata. Talloin paino-
voima ei aiheuttaisi ratsastajalle tarvetta jannittaa jatkuvasti esimerkiksi lonkan-
koukistajista ja etureiden lihaksista konsentrisesti, kun ratsastaja ei kokisi jatku-

vasti kallistuvansa taaksepain esimerkiksi satulan kallistuksen vuoksi.
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Ratsastaessa keho kuormittuu mm. lajin aerobisen kunnon ja lihaskunnon kesta-
vyysvaatimuksista, jolloin ratsastajalla pitaisi olla riittava lihaskestavyys. Liiallinen
rasitus suhteessa lepoon saattaa altistaa ratsastajan selkakivulle. Tavallinen rat-
sastusvalmennus, joka kestaa yleensa 30—60 minuuttia kerrallaan, voi olla hyvin-
kin kuormittava silloin, jos satula ei anna ratsastajalle mahdollisuutta optimoida
kehon kayttoaan suhteessa hyodynnettavaan ja mukautettavaan hevosen tuotta-
maan ratsastajaan kohdistuvaan liike-energiaan. On siis perusteltua huomioida,
etta satulalla voi olla joko ratsastajan selkakipua entisestaan provosoiva vaikutus.
Satulan aiheuttamaa ratsastajaan kohdistuvaa selkakipua on hankala arvioida,
kun satulan vaikutuksia ratsastajaan on tutkittu toistaiseksi vain suppean otannan
tutkimuksissa. Opinnaytety6ta varten ei 16ytynyt suoraa yhteytta satulan muodon

tai sen oikeanlaisen valmistuksen vaikutuksista ratsastajan selkakipuun.

Oikeanlaisen satulan |6ytymiseen saa usein kayttaa aikaa ja yleensa ensimmai-
nen satula, jota testataan, ei valttamatta ole se optimaalinen. Ratsastajan kehon
mittasuhteisiin suhteutettuna satulan valitseminen voisi olla ratsastajalle hel-
pompi I6ytaa, jos peruspilarit sellaisen valitsemiseen olisi tiedossa. Varmuus rat-
sastajalle sopivasta satulasta 10ytyy kokeilemalla ja ratsastamalla kaikki askellajit
lapi. Epaspesifin selkakivun hoitamisessa optimaalisen satulan kayttdminen voisi
jopa edistaa ratsastajan kuntoutumista, kun ratsastaessa kuormitustapa ja sen

kesto huomioitaisiin tilannekohtaisesti.

Opinnaytetyosta hyodtyisi hevosenomistajat ja tasosta riippumatta eri ratsastajat.
Ratsastuskoulujen voi olla hankalaa panostaa varusteiden valitsemiseen ratsas-
tajakohtaisesti, kun yhdella hevosella ratsastaa monta eri pituista ja kokoista rat-

sastajaa.

Kirjallisuuskatsaus toi minulle fysioterapeuttina nakdkulmaa ratsastuksen vaati-
muksista. Perustieto hevosen ja ratsastajan biomekaniikasta auttoi muiden rat-
sastukseen liittyvien tutkimustulosten ymmartamista ja tuki opinnaytetyon run-
koa. Opinnaytety6ta oli mielenkiintoista tehda, vaikkakin siina oli omia haasteita
tiedonhaussa. Ratsastuksessa ratsastajaan liittyvia tutkimuksia on vahan ja viela
on paljon tutkittavaa muissakin ratsastuksen osa-alueissa kuin varusteisiin liitty-
vissa tutkimuksissa. Varsinaista standardoitua tietoa satulan mitoista, kuten istui-

men koosta ja mallista, ei I0ydy kovinkaan tarkasti, vaikka erilaiset satulamallit
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ovat harrastajien ja ammattilaisten keskuudessa tuttuja ja niistd puhutaan vaki-
oiduilla nimilla. Epaspesifiin selkdkipuun ratsastajien keskuudessa I6ytyy suhteel-
lisen vahan tutkimuksia. Olisi hyva, jos eri tasoisille ratsastajille tehtaisiin suu-
remman otannan tutkimuksia, jotta selkeita yhteyksia selkakivun yleisyydesta voi-
taisiin tehda. Suurempi otanta tutkimuksissa toisi tuloksiin luotettavuutta. Jatko-

tutkimukset hyodyttaisivat tulevaisuudessa urheilulajin kehittamista.
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