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Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa video-opas voimaharjoittelijoille nilkan
dorsifleksiosuunnan liikkuvuuden lisaamiseksi fysioterapeuttisin menetelmin. Ta-
voitteena on, etta Liikuntakeskus Coren asiakkaat, valmentajat seka muut voima-
harjoittelijat voivat oppaan avulla kehittaa ylemman nilkkanivelen dorsiflek-
siosuunnan liikelaajuutta, liikehallintaa ja tasapainoa ja sita kautta vaikuttaa myos
kyykkytekniikan parantumiseen, seka naiden myota vaikuttaa pidemmalla aika-
valilla positiivisesti polven ojentajalihasten voiman ja lihasmassan kasvattami-
seen. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Liikuntakeskus Core.

Opinnaytetyon menetelmaksi valitsimme toiminnallisen opinnaytetyon, jota tyos-
timme lineaarisen mallin mukaisesti. Lineaarisessa mallissa edetaan jarjestelmal-
lisesti alkuvaiheen tavoitteen maarittelysta kohta kerrallaan eteenpain tyon lop-
puun eli tydn paattamiseen ja sen arviointiin asti. Hyddynsimme oppaan harjoit-
teiden etsinnassa eri hakupalveluita ja tietokantoja kuten Google, Google-scho-
lar, LUC-finna, PubMed, kansainvaliset artikkelit, kirjat ja kirjastot.

Video-oppaaseen valitsimme harjoitteiksi nilkan dorsifleksiosuunnan liikelaajuu-
den kehittamiseksi ja testaamiseen Weight-Bearing Lunge testin, erilaiset dynaa-
miset liikkkuvuusharjoitteet, nilkkanivelen mobilisointitekniikan vastuskuminau-
halla, itsesuoritettavat pehmytkudoskasittelyt, voimaharjoitteet seka staattiset ve-
nytykset. Naille tekniikoille I0ysimme puoltavaa tutkimustietoa niiden toimivuu-
desta ja sopivuudesta.

Kuvasimme Liikuntakeskus Corella video-oppaan materiaalit kahdessa osassa,
tyostimme kuvauskertojen valissa videon editointia ja ideoimme viela toisen ku-
vauskerran sisaltda. Viimeistelimme editoinnin viimeisen kuvauspaivan jalkeen.
Video-oppaassa fysioterapeutin ammattitaitoa tuomme esille havainnollistamalla
likkeen laatua ja harjoittelun vaikutusta, seka ohjaamalla teknisesti eri harjoitus-
muodot liikelaajuuden kehittdmiseen ymmarrettavaan muotoon.

Avainsanat Voimaharijoittelu, nilkkanivel, liikkuvuus, fysioterapia
Muita tietoja Tyohon liittyy toimeksiantajalle toimitettu opas nilkka-
nivelen liikelaajuuden kehittamiseen
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The purpose of this thesis was to create a video guide for strength trainers to
improve ankle dorsiflexion mobility using physiotherapeutic methods. The goal is
for the clients and trainers at Liikuntakeskus Core, as well as other strength train-
ers, to be able to use the guide to enhance the range of motion, movement con-
trol, and balance of the upper ankle joint in dorsiflexion, and thereby to improve
their squat technique. Over time, this improvement can positively impact the
growth of the knee extensor muscle strength and the muscle mass. Liikun-
takeskus Core is the commissioner of this thesis.

A functional approach was chosen for this thesis, implemented using a linear
model that systematically progresses from the defining of the initial goal to com-
pleting and evaluating the work. Material for the study was retrieved using various
search engines, such as Google, Google Scholar, LUC-Finna, and PubMed. In-
ternational articles and books were used to find the sample exercises.

The video guide includes exercises for improving and testing ankle dorsiflexion
range of motion, such as the Weight-Bearing Lunge Test, various dynamic mo-
bility exercises, ankle joint mobilization techniques using a resistance band, self-
performed soft tissue treatments, strength exercises, and static stretches. All the
techniques include supporting research evidence for their effectiveness and suit-
ability.

The video guide was filmed at the Liikuntakeskus Core in two sessions. The ed-
iting was completed after the final filming day. In the video guide, the expertise of
a physiotherapist is showcased by demonstrating the quality of the movements
and the effects of the exercises. In addition, instructions on the various training
methods to improve range of motion are presented in the video.

Keywords strength training, ankle joint, mobility, physiotherapy
Special remarks The thesis includes a guide submitted to the commis-
sioner.
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1 JOHDANTO

Voimaharjoittelu on edelleen suosittua tanakin paivana. Kyykyt ovat suosittuja
harjoitusliikkeitéa alaraajojen vahvistamiseen niin kuntosalilla kuin kotiolosuh-
teissa. Lisaantyneet harrastajamaarat tuovat mukanaan myos lisaantyneet tuki-
ja liikuntaelinongelmat harrastajien keskuudessa. Jotta voimaharjoittelusta saa-
taisiin mahdollisimman tehokasta lihaskasvun kannalta, on harjoitusliikkeiden
suorittaminen taydella liikeradalla suositeltavaa (Bloomquist ym. 2013, 2133—
2142).

Tutkimusten mukaan polven ojentajien lihakset kuormittuvat tehokkaimmin men-
taessa yli 105° polvikulmaan kyykkyliikkeissa (Bryanton, Kennedy, Carey & Chiu
2012, 2827). Taman kyykkysyvyyden saavuttaminen vaatii hyvaa liikkuvuutta
ylemmasta nilkkanivelesta (Hemmerich, Brown, Smith, Marthandam & Wyss
2006, 770-781).

Hemmerichin ym. (2006, 779) tekeman tutkimuksen mukaan mitd syvemmalle
kyykkyyn menee, sita enemman tarvitsemme nilkan dorsifleksion liikelaajuutta.
Maksimaalinen kyykkysyvyys reisiluun ylittaessa vaakatason suhteessa alustaan
vaatii Iahes 35° dorsifleksion nilkkanivelesta.

Heikko nilkkanivelen liikkuvuus nakyy yleensa kyykkyliikkkeen aikana kantapaiden
nousemisena lattiasta isoilla polvikulmilla. Tama voi johtaa nilkan, polvien, lantion
ja selkarangan kompensoiviin liikkeisiin ja sita kautta loukkaantumiseen syvakyy-
kyssa kuormituksen aikana (Schoenfeld 2010, 3498.)

Molemmat meista harrastavat voimaharjoittelua ja mietimme yhdessa, miten voi-
simme yhdistaa fysioterapian ja voimaharjoittelun opinnaytetydssamme. Idea
opinnaytetyon aiheeseen pohjautuu havaitsemaamme ongelmaan, kun usealla
voimaharjoittelua harrastavalla on vaikeuksia suorittaa kyykkyliikkeita tarpeeksi
syvalle, joka meidan kokemukseemme pohjautuen johtuu useimmiten nilkan ra-
joittuneesta liikelaajuudesta. Liikkuvuusharjoittelu on osa fysioterapeutin osaa-
mista ja halusimme syventaa tietamystamme nilkan alueen liikkkuvuuden lisaami-

sesta seka tuottaa oppaan voimaharjoittelijoiden kayttoon.



Tyo6paikan kautta meille tarjoutui mahdollisuus kysya Liikuntakeskus Corea opin-
naytetydomme toimeksiantajaksi. Yrittajat Corella vastasivat yhteistydhon myon-
tavasti ja he kokivat idean oppaasta hyodylliseksi. Toimeksiantajamme Liikunta-
keskus Core tarjoaa video-oppaan liikuntakeskuksen asiakkaille seka valmenta-
jien kayttoon liikuntakeskuksen asiakaskunnan voimaharjoittelun tehostamiseksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas voimaharjoittelijoille nilkan dor-
sifleksiosuunnan liikkkuvuuden lisdamiseksi fysioterapeuttisin menetelmin. Tavoit-
teena on, etta Liikuntakeskus Coren asiakkaat, valmentajat seka muut voimahar-
joittelijat voivat oppaan kautta kehittaa ylemman nilkkanivelen dorsifleksiosuun-
nan liikkelaajuutta, liikehallintaa ja tasapainoa ja sita kautta vaikuttaa myos kyyk-
kytekniikan parantumiseen, seka naiden myota vaikuttaa pidemmalla aikavalilla
positiivisesti polven ojentajalihasten voiman ja lihasmassan kasvattamiseen.
Opinnaytetyon tuotoksessa, oppaassa keskitymme kyykkyliikkeita rajoittaviin te-
kijoihin seka erityisesti nilkkanivelen dorsifleksion liikelaajuuden kehittamiseen.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa opas voimaharjoittelijoille nilkan dor-
sifleksiosuunnan liikkkuvuuden lisdamiseksi fysioterapeuttisin menetelmin. Tavoit-
teena on, etta Liikuntakeskus Coren asiakkaat, valmentajat seka muut voimahar-
joittelijat voivat oppaan avulla kehittdd ylemman nilkkanivelen dorsifleksiosuun-
nan liikkelaajuutta, liikehallintaa ja tasapainoa ja sita kautta vaikuttaa myos kyyk-
kytekniikan parantumiseen, seka naiden myota vaikuttaa pidemmalla aikavalilla
positiivisesti polven ojentajalihasten voiman ja lihasmassan kasvattamiseen. Op-
paan avulla voidaan mahdollisesti ennaltaehkaista loukkaantumisia seka paran-
taa yksilon toimintakykya.

OpinnaytetyOsta toimeksiantaja saa harjoitusohjeita seka ohjausta sisaltavan op-
paan, jota he voivat tarjota asiakkailleen ja valmentajille kayttoon. Oma tavoit-
teemme on syventaa tietoa nilkan toiminnan ja liikkuvuuden parantamisesta fy-
sioterapeuttisin menetelmin, kehittya tiedonhankinnassa ja ongelmien ratkai-
sussa. Lisaksi haluamme taydentaa ammattitaitoamme ja saada tyon oppimisen

kautta mahdollisuuksia tulevaisuuteen.

Fysioterapia-alan tavoitteena on tuoda tietoisuuteen nilkkanivelen liikelaajuuden
merkitysta ja vaikutusta syvakyykyn suoritustekniikkaan. Fysioterapeutit voivat
hyodyntaa opasta esimerkiksi urheilijoiden kanssa tai heikon nilkan liikkkuvuuden
omaavien kanssa. Kehittamistehtavana on selvittaa nilkan ja alaraajan liikkuvuu-
teen vaikuttavia tekijoita seka miten niihin voidaan fysioterapeuttisesti vaikuttaa.
Opinnaytetydssamme vastaamme kysymyksiin; "milla tavoin nilkan dorsifleksion
likelaajuus vaikuttaa jalkakyykkyliikkeiden suoritustekniikkaan” seka "miten nil-
kan dorsifleksiosuunnan liikelaajuutta voidaan parantaa fysioterapeuttisin kei-

noin”.



3 VOIMAHARJOITTELU OSANA FYSIOTERAPIAA

3.1 Voimaharjoittelun maaritelma ja vaikutus

Voimaharjoittelu on fyysista aktiivisuutta, jolla pyritaan kehittamaan kehon voi-
mantuotto-ominaisuuksia. Voimaharjoittelun avulla voidaan kehittaa fyysista suo-
rituskykya, terveytta, hyvinvointia ja muokata kehonkoostumusta. (Rytkonen
2020, 20.) Voimaharjoittelun avulla voidaan my0s harjoitella ja kehittda erinomai-

sesti inmisen perusliikemalleja (Maennena ym. 2019, 18).

Tarkemmin jaoteltuna voimaharjoittelulla voidaan vaikuttaa esimerkiksi luiden
seka muiden tuki- ja sidekudosten vahvistamiseen ja sita kautta loukkaantumis-
riskin pienentymiseen seka nopean voiman harjoittamisen avulla voidaan eh-
kaista esimerkiksi kaatumisia (Rytkonen 2020, 20). Voimantuotto-ominaisuuk-
sien lisaksi voimaharjoittelu kehittaa ja yllapitaa lihasmassan maaraa, joka yhdis-
tettyna hyvien voimatasojen kanssa ehkdisee muun muassa hauraus-raihnaus-
oireyhtymaa ikaantyneilla (Maennena ym. 2019, 20). Voidaankin siis todeta, etta
voimaharjoittelu yhdistettyna muuhun liikuntaan kuuluukin syysta monen tuki- ja

likuntaelimiston sairauden ja terveydentilojen hoitolistalta.

Lihaskuntoa kehittavalla voimaharjoittelulla voidaan parantaa lihasten hiilihyd-
raattiaineenvaihduntaa ja lisata insuliinisensitiivisyytta, jolla ennaltaehkaistaan
kakkostyypin diabetesta. Lihasmassan lisdantyminen lisaa energiankulutusta,
joka osaltaan helpottaa kehonkoostumuksen hallintaa ja vaikuttaa edullisesti sy-
dan- ja verisuonitautien seka metabolisen oireyhtyman ennaltaehkaisyyn. Li-
saantynyt lihasmassa toimii myos suojapuskurina ja proteiinivarastona terveydel-
lisissa hatatilanteissa ja nopeuttaa tuki- ja liikuntaelin vammojen kuntoutusta. Li-
saksi saannollinen voimaharjoittelu vaikuttaa positiivisesti elamanlaatuun ja

psyykkiseen hyvinvointiin. (Rytkonen 2020, 20.)

Voimaharjoittelulla voidaan kehittda perus-, maksimi- ja nopeusvoimaominai-
suuksia suunnitelmallisesti ja progressiivisesti. Urheilussa voimaharjoittelu toimii
usein oheisharjoitteluna lajiharjoittelun kanssa. Sen avulla voidaan kehittaa ha-
luttuja ominaisuuksia mita lajiharjoitteissa ei tule. (Maennena ym. 2019, 21.)

Voima jaetaan kolmeen lajiin. Voiman lajeja ovat maksimivoima, nopeusvoima ja



kestovoima. Maksimivoima on suurin yksilollinen voimataso, jonka lihas tai lihas-
ryhma pystyy tuottamaan tuki- ja sidekudosten kautta valittamaan vaantovoi-
maksi nivelille. Nopeusvoima on kykya tuottaa voimaa mahdollisimman paljon
lyhyessa ajassa. Kestovoima on puolestaan tietyn prosenttiosuuden yllapitamista
maksimaalisesta voimantuotosta mahdollisimman pitkaan. (Rytkonen 2020, 20.)

Voimaharjoittelussa lihastydmuotoja on kolme: konsentrinen, eksentrinen ja iso-
metrinen. Kaikkia naita yhdistaa energiaa edellyttava lihassupistus. Lihastyomuo-
dot eroavat toisistaan lihaspituudessa tapahtuvalla muutoksella. Konsentrisessa
lihastyOssa lihaspituus lyhenee, kun lihasten kiinnityspisteet lahenevat toisiaan.
Eksentrisessa lihastydssa lihaspituus kasvaa ja isometrisessa lihastyossa lihak-
sen pituus pysyy muuttumattomana. Energian kayton kannalta katsottuna kon-
sentrinen lihastyo edellyttaa eniten energiaa ja eksentrinen vahiten. Isometrisen
lihastyon energiankaytto on naiden kahden valilla. Eksentrisessa lihastyossa voi-
daan tuottaa jopa 20—-50 % enemman voimaa konsentriseen lihastyohon verrat-

tuna. Isometrisessa lihastyossa lukema on 20 %. (Maennena ym. 2019, 39.)

3.2 Voimaharijoittelu pitkilla lihaspituuksilla

Nykytutkimusten mukaan pitkilla lihaspituuksilla harjoittelu on tehokas tapa lisata
harjoittelutehokkuutta voimaharjoittelussa, kun ajatellaan hypertrofista, eli ku-
dosta kasvattavaa vaikutusta. Pitkilla lihaspituuksilla harjoittelu tarkoittaa harjoit-
teluvaihetta, kun lihas on pisimmillaan venytettyna liikkeen aikana, esimerkiksi
takakyykyssa etureiden lihakset ovat pisimmillaan, kun ollaan mahdollisimman
syvalla kyykyssa ja polvi paasee tyontymaan eteenpain. Pitkilla lihaspituuksilla
harjoiteltaessa saadaan lihakseen voimakas venytyksen tunne, jota liikkkeen jar-
ruttava, eksentrinen vaihe korostaa merkittavasti. (Bloomquist ym. 2013, 2133
2142.) Tarkkaa tietoa pitkien lihaspituuksien toimintamekanismista ei viela tie-
detd, mutta sen arvellaan johtuvan ainakin lihaksissa tapahtuvista muutoksista,

kuten lihassolukimppujen pitenemisesta (Maennena ym. 2019, 324).

Bloomquistin ym. (2013, 2133-2142) tekemassa tutkimuksessa vertailtiin kyyk-
kyharjoitteiden vaikutuksia lyhyilla ja pitkilla lihaspituuksilla. Tutkimuksessa 17
miesta suoritti 12 viikon progressiivisen harjoittelujakson, jossa kahdeksan tutkit-
tavaa suoritti syvakyykkya (0—120° polven fleksio) ja yhdeksan tutkittavaa suoritti
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kyykkya vajaalla liikeradalla (0—60° polven fleksio). Tutkittavilta mitattiin voimata-
sot (1 RM = yhden toiston maksimi ja isometrinen voima), hyppysuorituskyky,
rasvaton kehonpaino (LBM), lihasrakenne ja reisilihasten poikkileikkausala (CSA)
ja kollageenisynteesi Patella janteesta ennen ja jalkeen harjoittelujakson. Molem-
mat tutkimusryhmat paransivat voimatasojaan kyykkyliikkeissa 20 + 3 %. Suurin
erottava 10ydos oli syvakyykkya suorittavalla ryhmalla, silla heidan harjoittelunsa
johti reiden etuosan CSA:n kasvuun (4—7 %), verrattuna toiseen tutkimusryh-
maan, jossa ei ollut havaittavaa eroa CSA:n kasvussa. Lisaksi syvakyykkyryh-
man alaraajojen LBM kasvoi 2.0 £ 0.8 %, kun vajaalla liikeradalla suorittavan ryh-
man LBM:ssa ei havaittu merkittdvaa muutosta. Syvakyykkyjen harjoittelu sai siis
aikaan tehokkaampia vaikutuksia polven ojentajalihasten kokoon ja toimintaan

verrattuna vajaaseen kyykkyyn.

3.3 Voimaharijoittelu fysioterapian kulmakivena

Voimaharijoittelu kuuluu myos fysioterapian kulmakiviin. Voimaharjoittelun avulla
ehkaistaan erilaisia urheiluvammoja, rasitusvammoja ja sita voidaan hyodyntaa
tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen hoidossa. Fysioterapiassa voimaharjoittelun
harjoitusmetodit ovat samanlaisia kuin normaalissa voimaharjoittelussa. Huo-
miota taytyy kuitenkin kohdistaa kudosten paranemisprosessin aikatauluun ja
asiakkaan kokemaan kipuun, jolloin harjoittelusta tehdaan kuormittavuudeltaan
ja sisalloltaan yksildllista tilanteen mukaan. (Parkkinen 2019.)

Kuntoutuksen alkuvaiheessa on syyta ottaa huomioon moninivelliikkeiden lisaksi
myOs eristetymmat yhteen niveleen keskittyvat harjoitusliikkeet. Paikallinen Ii-
hasaktivaatio on tarkeassa asemassa kehon toiminnan normalisoitumisen edis-
tamisessa. Paikallisen lihasaktivaation lisaksi kuntoutuksessa tulee ottaa huomi-
oon koko kineettisen ketjun toiminta. (Maennena ym. 2019, 295.) Tavoitteena
harjoittelulla on saada elimistoon sopiva ylikuormitus ja sen myo6ta palautuminen,
joka tarkoittaa hermostollista ja rakenteellista adaptoitumista rasitukseen (Park-
kinen 2019).

Normaalista voimaharjoittelusta poiketen, kivunhoidossa sarja- ja toistomaarien,

seka intensiteetin maarittelylle ei ole kiveen hakattuja saantgja. Kivun moniulot-
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teisuuden myota optimaalisia harjoitteita tai toistomaaria ei voida ennalta maarit-
taa. Harjoitusliikkeet, toistot ja intensiteetti valitaan aina yksilollisesti, kuunnellen
kiputuntemuksia ja vastetta harjoitteille. Nyrkkisdantona normaaleille kiputunte-
muksille kuntoutuksessa voidaan pitaa asteikolla 1-10 (1 = ei kipua, 10 = pahin
mahdollinen kipu) tasoa 2—4. (Maennena ym. 2019, 296.)

Akuutit vammat noudattavat yleensa hyvin perinteisia kudosten paranemispro-
sessin aikatauluja, jolloin kuormitusta voidaan nostaa lineaarisen mallin mukaan.
YksilOlliset tarpeet tulee kuitenkin huomioida aina. Kroonisissa tilanteissa kudos-
ten paranemisprosessiin tulee keskittya toisaalta huomattavasti vahemman, jol-
loin korostuu biopsykososiaalinen kokonaisuus, eika valttamatta perinteiset voi-

maharjoittelun parametrit pade samalla tavalla. (Parkkinen 2019.)

Kuntoutusvaiheessa voimaharjoittelu suunnitellaan niin, etta kipealle raajalle teh-
daan oma suunnitelma kuntoutukseen ja samaan aikaan muita raajoja ja lihas-
ryhmia harjoitellaan taysin normaalisti hairitsematta kuntoutettavaa aluetta. Talla
tavalla harjoittelu pysyy aktiivisena ja saadaan aikaan hermostollisia, hormonaa-
lisia ja psykologisia vaikutuksia, joita ei tule aliarvioida kuntoutuksessa. (Maen-
nena ym. 2019, 302.)

Fysioterapeuttisessa voimaharjoittelussa on usein jarkevaa suosia eristettyja yh-
den nivelen ja yhden raajan liikkeita seka toiminnallisia moninivelliikkeita. Nain
saadaan tehokkaasti tasattua esimerkiksi puolieroja, jonka jalkeen voidaan siirtya
kahden raajan yhtaaikaisiin liikkeisiin, mikali ne ovat tarpeellisia. (Parkkinen
2019.)
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4 NILKKANIVEL JA SYVAKYYKKY

4.1 Nilkan anatomia

Nilkan luisiin rakenteisiin kuuluvat kantaluu, telaluu, veneluu, kuutioluu seka I-ll|
vaajaluut. Nilkkaniveleen kuuluu ylempi ja alempi nilkkanivel (Hervonen 2004,
240.) Saari- ja pohjeluun alemmat osat muodostavat yhdessa nilkkahaarukan
(Kuvio 3). Nilkkahaarukan niveltymista telaluuhun kutsutaan ylemmaksi nilkka-
niveleksi. (Manganaro & Alsayouri 2023.) Telaluun ylaosa on kokonaan nivelrus-
ton paallystama ja siina on lieriomainen nivelpinta seka sivulla kaksi nivelpintaa,
joihin Kiinnittyy saari ja pohjeluut. Ylempi nilkkanivel on tyypiltdan sarananivel, eli
se mahdollistaa nilkan koukistus- (dorsifleksio) ja ojennus- (plantaarifleksio)
suunnan liikkeen. (Hervonen 2004, 240-242.)

Tibia ! Fibula

Medial malleolus

Deltoid ligament
;E: o / Subtalar joint

. \ 1
L — S

— Vs 2\

A

Medial view

e \ / Tibia

Posterior and anterior inferior

tibiofibular ligaments
Interosseous
membrane /// Anterior talofibular ligament

. |
J

Calcaneofibular ligament Subtalar joint

Lateral view

Kuvio 3. Nilkan anatomia (Wikimedia 2013).

Nilkan sivuilla on molemmin puolin vahvat ligamentit. Sisdpuolen ligamentti on
nimeltaan delta-ligamentti, joka koostuu useasta eri osasta. (Manganaro & Al-
sayouri 2023.) Nama ovat saari-kantaluuosa (TC), saariluu-veneluuosa (TN).
etummainen saariluu-telaluuosa (TTA) seka takimmainen saariluu-telaluuosa

(TTP) (Hervonen 2004, 242). Nilkan ulkoreunalla sijaitseva side eli ulkosivuside
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koostuu kolmesta eri osasta, jotka ovat, etummainen tela-pohjeluuside (FTA), ta-
kimmainen tela-pohjeluuside (FTP) seka kanta-pohjeluuside (FC) (Manganaro &
Alsayouri 2023). Naiden ligamenttien tehtavana on lukita telaluu saari- ja pohje-
luun paiden valiin, jolloin nilkka ei paase taipumaan sivuille (Hervonen 2004,
242).

Alempi nilkkanivel muodostuu tela-, vene, ja kantaluun valisesta etu- ja taka-
osasta. Tyypiltaan alempi nilkkanivel on tasonivel, joka mahdollistaa ensisijaisesti
nilkan inversio- (jalkapohja kaantyy sisaanpain) ja eversio- (jalkapohjan kaanty-
minen ulospain) likkeen. (Hervonen 2004, 245-246; Manganaro & Al-sayouri
2023.)

Nilkkaan vaikuttavia lihaksia on useita. Dorsifleksiosta vastaa paaasiassa m. ti-
bialis anterior ja plantaarifleksiosta m. gastrocnemius ja m. soleus. M. Tibialis
anterior vastaa myOs inversion suorittamisesta. Eversio liikkeesta puolestaan
vastaavat lihakset ovat peroneus ryhman lihakset eli m. peroneus longus ja m.
peroneus brevis. (Hervonen 2004, 248-251.)

4.2 Nilkkanivelen toiminta

Ylemmassa nilkkanivelessa (talocruraalinivel) tapahtuu dorsifleksio ja plantaa-
rifleksio suunnan liiketta kyykyn aikana. Kyykyn laskuvaiheessa, eli nilkkanivelen
dorsifleksion aikana m.gastrocnemius ja m.soleus lihakset venyttyvat. Nostovai-
heessa eli nilkkanivelen plantaarifleksiossa edella mainitut lihakset puolestaan
supistuvat. Alemman nilkkanivelen (subtalaarinivel) tehtava on asennon vakau-
den yllapito seka jalkateran inversio ja eversio, joka tarkoittaa kantaluun alaosan
kaantymista sisaan- ja ulospain. Normaali ylemman nilkkanivelen liikelaajuus on
aktiivisesti 20° dorsifleksioon ja 50° plantaarifleksioon. (Schoenfeld 2010, 3498.)

Nilkan riittavaa liikkuvuutta tarvitaan kyykkysyvyyden lisaksi tasapainon ja liike-
hallintaan kyykyn nosto- ja laskuvaiheessa. Heikko nilkkanivelen liikkuvuus nakyy
yleensa kyykkyliikkeen aikana kantapaiden nousemisena lattiasta isoilla polvikul-
milla. Tama voi johtaa nilkan, polvien, lantion ja selkdrangan kompensoiviin liik-
keisiin ja sita kautta loukkaantumiseen kyykyssa kuormituksen aikana (Schoen-
feld 2010, 3498.)
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4.3 Syvakyykyn liikeanalyysi

Tassa tyossa kasittelemme syvakyykkya erityisesti takakyykyn nakokulmasta.
Kyykkya pidetaankin usein voimaharjoittelun liikevalintojen yhtena kulmakivista,
silla se kayttaa kaikkia alavartalon paalihasryhmia oikealla liiketekniikalla suurim-
man mahdollisen liikeradan lapi. Kyykkyjen suorittaminen muodossa tai toisessa
tarkoittaakin tarvittavan liikkuvuuden omaamista talle luonnolliselle liikkeelle.
(Maennena ym. 2019, 94.)

Takakyykky on yksi eniten kaytetyista harjoituksista voimailussa ja kuntoilussa.
Kyykkyliike yhdistyy biomekaanisesti ja neuromuskulaarisesti moniin urheilullisiin
likkeisiin ja on taman takia mukana monessa urheilulajissa osana harjoittelua.
Kyykyn harjoittamisella on myds monia hyotyja jokapaivaisessa elamassa, kuten
nostoissa ja kantamisessa. Kyykkya kaytetaan myos nykyaan enenevissa maarin
kliinisissa olosuhteissa osana alavartalon lihasten ja sidekudosten vahvistamista
nivelvaurioiden jalkeen. Kyykyn harjoittaminen sopiikin siksi hyvin osaksi tera-

peuttista harjoittelua alaraajojen kuntoutuksessa. (Schoenfeld 2010, 3497.)

Voimanostossa yleisesti kaytettava lantiopainotteinen takakyykky tekniikka mini-
moi polvinivelen liikkeen ja painottaa lonkkanivelen momenttivartta. Tama tek-
niikka painottaa voimakkaasti kehomme takaketjua, eli lantion seka selan ojenta-
jia. Painonnostossa ja kehonrakennusharjoittelussa yleisempi tyyli on suorittaa
kyykkyliike selka mahdollisimman pystysuorassa. Talla tavoin saadaan polvinive-
lille kohdistuva momenttivarsi aarimmilleen, joka tarkoittaa etureiden maksimaa-
lista kuormitusta liikkeen aikana. Pystysuorassa tehtava kyykky vaatii enemman
likkuvuutta nilkkanivelelta, ja useimmat nostajat kayttavatkin apuna myos pai-
nonnostokenkia helpottamaan nilkkanivelen liiketta. (Maennena ym. 2019, 75.)

Kyykkyliiketta voidaan suorittaa myos eri syvyyksilla. Syvyytta kyykkyliikkeen ai-
kana mitataan yleensa polvikulmalla. Voimavalmennuksessa kyykyn syvyydet on
jaettu kolmeen paaryhmaan: osittainen kyykky (40° polvikulma), puolikyykky (70—
100° polvikulma) ja syvakyykky (yli 100° polvikulma). (Schoenfeld 2010, 3497.)

Suoritus kyykkyliikkeessa alkaa nostajan ollessa pystyasennossa, polvet ja lantio
taysin ojennettuna. Seuraavassa vaiheessa nostaja kyykistyy alas koukistaen
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lonkkaa, polvia ja nilkkoja (Kuvio 1). Kun haluttu liikesyvyys on saavutettu, nos-
tovaihe ylos tapahtuu painvastaisessa jarjestyksessa. Kyykyn aikana rekry-
toimme suurimman osan alaraajojen lihaksista, mukaan lukien nelipainen reisili-
has, lonkan ojentajalihakset, lonkan lahentajalihakset, lonkan loitontajat ja poh-
keen alueen lihakset. Lisaksi likkeen aikana vartalon vakauttamiseen osallistuu
mm. vatsalihakset, erector spinae, puolisuunnikas, rhomboideus ja monet muut.
Kaikkiaan kyykyn aikana aktivoituu yli 200 lihasta. (Schoenfeld 2010, 3497.)

Kuvio 1. Takakyykyn alkuasento ja suorittaminen.

Tutkimusten mukaan kyykkyliikkeessa keskiarvoinen lonkan liikkuvuus koukis-
tussuunnassa tulisi olla 95° £ 27° jotta syvakyykyn suorittaminen onnistuu (Kuvio
2). Lonkan liikkuvuuden ollessa rajoittunut, voi se rajoittaa myds kyykkyliikkeen
syvyytta. Tama on syyta ottaa huomioon nilkan liikkuvuuden lisaksi. (Hemmerich,
Brown, Smith, Marthandam & Wyss 2006, 770-781).
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Kuvio 2. Syvakyykyn ala-asento.
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5 LIIKKUVUUS JA LIIKKUVUUSHARJOITTELU

5.1 Liikkuvuus ja siihen vaikuttavat tekijat

Liikkuvuus tarkoittaa yksittaisen nivelen liikelaajuutta (ROM= range of motion).
Liikkuvuus voidaan jakaa kolmeen eri muotoon, naita ovat aktiivinen, passiivinen
ja kuormitettu liikkuvuus. Aktiivisessa liikkuvuudessa nivelen lilke viedaan lihas-
tyolla pitkille lihaspituuksille ja passiivisessa liikkuvuudessa on kyse kyvysta ren-
toutua pitkilla lihaspituuksilla ja nain ylittdéa kudosten lepopituus. Kuormitetulla
likkuvuudella tarkoitetaan voimantuottoa pitkilla lihaspituuksilla. (Osmala, Pitka-
nen & Vastamaki 2021.) Esimerkiksi takakyykyn ala-asennossa polven ojentaja-
lihakset ovat kuormitettuna pitkalla lihaspituudella.

Potentiaaliseen liikelaajuuteen vaikuttaa monet tekijat. Niista tarkeimpia on esi-
merkiksi: nivelten ja luiden anatomiset muutokset, nivelsiteiden ja janteiden pi-
tuus, tuki- ja liikuntaelimiston vammat, sukupuoli seka ika. (Matharoo 2016, 151-
152.) Nilkkanivelessa nilkan koukistussuuntaa rajoittavia tekijoita ovat tiukasta ti-
bian ja fibulan valisesta nivelen etuhaarukasta johtuva huono telaluun liukuminen
taaksepain. Polven ollessa suorana liiketta rajoittaa kirea tai lyhentynyt kaksois-
kantalihas (gastrocnemius) ja polven ollessa koukussa liiketta rajoittaa levean
kantalihaksen (soleus) kireys. Myds ylemman nilkkanivelen tiukkuus voi olla lii-
ketta rajoittava tekija. (Sandstrom & Ahonen 2011, 312-313.)

Liikelaajuuteen voidaan vaikuttaa liikkuvuusharjoittelulla, se tarkoittaa syste-
maattista ja sdanndllista harjoittelua, joka koostuu usein erilaisista venyttelytek-
niikoista, joita ovat esimerkiksi staattinen ja/tai passiivinen seka aktiivinen venyt-
tely. (Osmala, Pitkanen & Vastamaki 2021.)

Rakenteeltaan lihakset ovat viskoelastisia, eli kudos pystyy venymaan, mutta kun
venytys loppuu, kudos palaa alkuperaiseen mittaansa. Lihassolun pienin yksikko,
sarkomeeri, koostuu aktiini- ja myosiinifilamenteista seka niitd yhdistavasta titii-
nista. Venytyksen aikana sarkomeerit pitenevat ja lihassupistuksen aikana lyhe-
nevat. Saannodllinen venyttely ilmeisesti mahdollistaa sarkomeerien venymisen
pidemmalle. MyoOs eksentrisen voimaharjoittelun on tutkimuksien mukaan ha-
vaittu aiheuttavan samoja muutoksia lihassolujen rakenteessa. Venyttelyn aikana
venytys ei kuitenkaan kohdistu vain yhteen elinjarjestelmaan, vaan venyneeseen
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asentoon joutuvat useat eri kudokset yhta aikaa ja nain ollen useat eri tekijat voi-
vat rajoittaa liikkuvuuttamme. Yhtena vaikuttavana tekijana liikelaajuuden lisaa-
miseen venyttelyssa pidetaan saanndllisyytta ja toistuvuutta. Keskushermosto
saatelee liikkkuvuuttamme saamansa tiedon mukaan; lihasspindelleista tulee tie-
toa lihassolujen pituuden muutoksista ja Golgin janne-elimista jannityksessa ta-
pahtuvista muutoksista. Kun toistamme liikkuvuusharjoittelua tarpeeksi usein, li-
hakset tottuvat siihen ja tuottavat vahemman voimaa vastustaakseen venytysta.
Tata ilmidta kutsutaan neuraaliseksi adaptaatioksi. (Osmala, Pitkanen & Vasta-
maki 2021.)

5.2 Staattinen, isometrinen ja dynaaminen venyttely

Staattisen venyttelyn on todettu tutkimuksissa lisdavan nivelten liikelaajuutta.
Staattisessa venyttelyssa lihas viedaan mahdollisimman pitkaan asentoon ja py-
sytaan venytyksessa tietyn ajanjakson verran. Staattisella venyttelylla on myos
negatiivisia vaikutuksia, jotka taytyy ottaa huomioon. Se voi vaikuttaa hermos-
toon hermokudoksen venytyksen kautta tai hermon liikkumiskykyyn eli hermody-
namiikkaan negatiivisesti. Staattisia venytyksia ei myoskaan suositella tehtavaksi
ennen liikuntasuoritusta, silla se vaikuttaa heikentavasti nopeuteen, voimaan ja
likkeeseen. (Pihlman, Luomala & Palsi-lkonen 2018, 82-87.)

Isometrisella venyttelylla tarkoitetaan staattista venyttelya, johon yhdistetaan li-
hasten aktivaatio. Talla tavalla pyritaan vaikuttaa hermolihastoimintaan. Isomet-
risessa venyttelyssa lihas tai lihasryhma viedaan sen hetkiseen maksimaaliseen
venytykseen, jossa suoritetaan lihaksen aktiivinen, mutta isometrinen (lihaspituus
ei muutu) jannitys noin 10 % voimantuotolla. Talla tekniikalla aiheutetaan keskus-
hermostoon hetkellisesti rentoutuminen, joka kestaa 5-8 sekuntia. Rentoutumi-
sen jalkeen lihas viedaan uudestaan maksimaaliseen pituuteen. (Pihlman, Luo-
mala & Palsi-lkonen 2018, 88—-90.)

Staattisen ja isometrisen venyttelyn lisaksi liikkuvuutta voidaan harjoittaa dynaa-
misilla venytyksilla, joissa liike on paaosassa. Harjoitteet ovat samankaltaisia
kuin staattiset venytykset, mutta niissa liikutaan koko ajan rytmikkaasti tai esi-
merkiksi pumppaavalla liikkeella. Dynaamisessa venyttelyssa harjoitetaan her-

mostoa tottumaan lisaantyneeseen liikelaajuuteen, nain ollen on tarkea valttaa
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vasymisen tunnetta harjoituksen aikana. (Pihiman, Luomala & Palsi-lkonen 2018,
79-80.)

Liikkuvuuden harjoittamiseen on siis useita erilaisia tapoja. Pitkalla aikavalilla eri
harjoittelutapojen erot tasoittuvat ja tarkeimpana tekijana on saanndllinen harjoit-
telu. (Pihlman, Luomala & Palsi-lkonen 2018, 93.)
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6 FYSIOTERAPEUTTISET MENETELMAT NILKAN LIIKELAAJUUDEN
KEHITTAMISESSA

6.1 Nilkkanivelen liikkuvuuden mittaaminen ja seuranta

Kasuyama, Sakamoto ja Nakazawan (2009, 195-199) tekivat tutkimuksen tarkoi-
tuksenaan selvittaa syvakyykkyyn vaikuttavia tekijoita ja selvittaa voiko syvakyyk-
kya kayttaa nilkan dorsifleksion mittarina. Tutkimuksessa oli 71 osallistujaa, jotka
suorittivat syvakyykkyliikkeen pitaen kantapaat kiinni alustassa, kadet ristikkain
ja pysyen asennossa ainakin 5 sekuntia. Tutkittavia pyydettiin menemaan syva-
kyykkyyn polvet ja jalkaterat linjassa niin syvalle, etta takareisi koskettaa pohkeen
lihaksia. Tutkittavista henkildista 55 onnistui suorituksessa ja 16 henkiloa ei paas-

syt vaadittuun kyykky syvyyteen.

Tutkittavien henkildiden alaraajojen liikeradat tutkittiin ja mitattiin eri testistdjen
avulla, jonka jalkeen niita verrattin keskenaan. Mittauksissa kaytettin mm.
Weight-Bearing Lunge (WBL)-testia nilkkanivelen dorsifleksion liikelaajuuden
selvittamiseen. Testissa mitataan senttimetreind varpaiden ja seinan valinen
mitta kyykistyessa niin etta polvi koskettaa seinaa. Suurimmat erotekijat onnistu-
neen ja epaonnistuneen syvakyykyn valilla nakyivat WBL-testissa seka henkiloi-
den BMI:ssa. Vertailussa selviaa, etta kyykyssa onnistuneet saivat WBL-testilla
seuraavat lukemat: oikea puoli 12.7 + 2.3 ja vasen puoli 12.9 + 2.3. Kyykyssa
epaonnistuneet saivat puolestaan seuraavat lukemat: Oikea puoli 8.6 £ 2.8 ja
vasen puoli 8.1 + 3.1. Tutkimuksen paatelmana syvakyykkya voidaan pitaa mit-
tarina riittavalle nilkan dorsifleksiolle. (Kasuyama, Sakamoto & Naka-zawa 2009,
195-199.)

Nilkan dorsifleksion liikelaajuuden maaraa ja harjoittelun vaikutuksen tuloksia voi-
daan siis myOs seurata yksinkertaisella ja tutkimuksissa luotettavaksi todetulla
WBL- testilla (Powden, Hoch Jm, Hoch Mc 2015, 524-532). WBL-testi suorite-
taan seinaa vasten. Tarvittavat valineet ovat mittanauha. Testattavaa pyydetaan
asettamaan jalkatera mittanauhan viereen, varpaat osoittamaan kohti seinaa
(Kuvio 4).
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Kuvio 4. WBL-testin aloitusasento.

Testattavaa ohjeistetaan tyontamaan polvea kohti seinaa ja koskettamaan sita
samalla pitden kantapaan kiinni alustassa (Kuvio 5). Jalkateraa siirretaan kau-
emmas seinasta, kunnes polvi vain hipaisee seinaa samalla kun kantapaa pysyy
kiinni alustassa. Testin aikana toinen jalka voi levata alustalla ja testattava saa
ottaa tukea seinasta. Mittanauhalla otetaan ylos seinan ja isovarpaan valinen
mitta senttimetreina (Kuvio 6). Jokainen senttimetri tarkoittaa noin 3.6° nilkan dor-
sifleksiota. (Bennel ym, 1998, 175-180.)



Kuvio 5. WBL-testin loppuasento.

Kuvio 6. WBL-testin mittaaminen.
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Hemmerichin vuonna 2006 tekeman tutkimuksen mukaan mita syvemmalle kyyk-
kyyn menee, sita enemman tarvitsemme nilkan dorsifleksion liikelaajuutta. Mak-
simaalinen kyykkysyvyys reisiluun ylittdessa vaakatason suhteessa alustaan
vaatii lahes 35° dorsifleksion nilkkanivelesta. (Hemmerich, Brown, Smith, Mart-
handam & Wyss 2006, 770-781.) Ylla mainittujen tutkimuksien mukaan voidaan
siis paatella, ettd WBL-testissa seinan ja isovarpaan valinen mitta tulee olla Iah-
teista riippuen noin 10-12,5 senttimetria jotta nilkkanivelen dorsifleksio on riittava

saavuttamaan syvakyykyn optimaalisesti.

6.2 lItsenaiset liikkuvuusharjoitteet ja kudosten kasittely

Systemaattisen katsauksen mukaan pohkeen lihasten venyttelylla on havaittu
olevan suotuisia vaikutuksia nilkan dorsifleksion liikelaajuuden kehittamisessa.
Katsauksessa tuotiin esille, ettd 5—60 minuutin venyttelyn avulla nilkan dorsiflek-
sion liikelaajuus parantui 2.1-3.0°. Nain ollen pohkeen lihasten venyttely on hyva
sisallyttaa harjoitusohjelmaan mukaan auttamaan nilkan liikkkuvuuden kehittami-
sessa. (Radford, Burns, Buchbinder, Landorf & Cook 2006. 870-875.)

Nilkan dorsifleksion liikelaajuuden kehittaminen mobilisoimalla vastuskuminahan
avulla on tehokas tapa saada lisaa liikkuvuutta dorsifleksioon henkil6illa, joilla on
dorsifleksion vajautta. Nilkan dorsifleksion mobilisointiharjoituksessa vastuskumi-
nauhan avulla, vastuskuminauha asetetaan tukemaan talusta ja helpottamaan
saariluun distaalisen osan anteriorista liukua nilkkanivelessa venytyksen aikana.
Saman harjoituksen voi suorittaa pyyhetta kayttaen vastuskuminauhan sijasta.
(Jeon, Kwon, Yi, Cynn & Hwang 2015.)

Omatoiminen hieronta voi olla esimerkiksi putkirullailua tai lihasten hieromista
pallon avulla. Sita voidaan kayttaa akuuttiin tai krooniseen liikejaykkyyden hoi-
toon. (Howe, Waldron, North & Bampouras 2020.) Halperin ym. (2014) mukaan
omatoimisella putkirullailulla saadaan yhta tehokkaasti lisattya liikkuvuutta kuin
staattisella venytyksella. Tutkimuksessa kay myads ilmi, etta putkirullailun jalkeen
lihasten suorituskyky ei laske toisinkuin staattisen venyttelyn jalkeen. Nain ollen
se sopisi hyvin esimerkiksi osaksi alkulammittelya ennen harjoittelua.
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6.3 Lihaksien vahvistaminen eksentrisen voimaharjoittelun avulla

Afonso ym. (2021) tehdyn systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin mukaan
lihasheikkous on yhteydessa rajoittuneeseen liikkkuvuuteen. He tuovat esille, etta
vaikka voimaharjoittelu paaasiassa vaikuttaa lihaksen voimatasojen kasvuun on
silla my6s nayttoa liikelaajuuden kasvamisesta. Taman vuoksi otamme oppaa-

seen mukaan nilkkaniveleen vaikuttavien lihasten vahvistavia harjoituksia.

Eksentrisella eli jarruttavalla voimaharjoittelulla on myos |0ydetty hyotyja nilkan
dorsifleksion liikkkuvuuden lisaamiseen. Eksentrisella voimaharijoittelulla tarkoite-
taan lihastyota, jossa lihaspituus kasvaa sen ollessa kuormituksen alaisena. Ta-
man avulla voidaan kehittaa liikkuvuutta lihaksen pituuden kasvaessa. Mahineun
ym. (2008, 117-123) seka Aunen ym. (2019, 1-8) samankaltaisissa tutkimuk-
sissa osoitettiin ettd 4-6 viikon ajan paivittaisesti tehtavalla eksentrisella voima-
harjoittelulla saatiin molemmissa tutkimuksissa merkittavaa kehitysta nilkan dor-
sifleksion liikelaajuuden lisaamiseen. Tutkimuksien myota voidaan paatella, etta
eksentrinen voimaharjoittelu on hyva keino parantaa nilkan dorsifleksiota yh-

dessa muiden liikkuvuutta lisaavien harjoitteiden kanssa.
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7 OPPAAN TUOTTEISTAMISPROSESSI

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydomme menetelmaksi valikoitui toiminnallinen opinnaytetyd. Tama
tarkoittaa sita, ettd tydssamme on luotu konkreettinen tuotos, joka pohjautuu
vankkaan tietopohjaan ja sisaltaa teoreettisen viitekehyksen. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9, 41-42, 51.) Opinnaytetyoraportin tehtavana on tarjota kokonaisvaltainen
kuvaus kehittamistoiminnasta, oppimisprosessista ja ammatillisesta osaamises-
tamme (Salonen 2013). Opinnaytetyoraportti kertoo mita, miksi ja miten olemme
tyon tehneet ja avaa tuotoksen taustaprosessia (Vilkka & Airaksinen 2003, 65).
Raportin tulisi olla helposti luettava ja konkreettinen, jotta kehittdmishanke hah-
mottuisi lukijalle selkeasti. Raportissa voidaan hyddyntaa kuvioita ja kuvia, jotka
selkeyttavat ja tuovat sisaltoa tekstin lisaksi kehittamishankkeeseen. (Salonen
2013.) Opinnaytetyoraportti sisaltda myos tuotteen, prosessin ja oppimisen arvi-
oinnin (Vilkka & Airaksinen 2003, 65).

OpinnaytetyOprosessin tekeminen etenee kolmen vaiheen kautta: suunnittelu-,
toteutus- ja arviointivaihe (Salonen 2013). Opinnaytetyon kirjoittaminen alkaa so-
pivan aiheen l0ydettya, joka tavallisesti liittyy oman koulutusohjelman opintoihin
ja tyéelaman yhteyksien luomiseen. Toiminnallisella opinnaytetyodlla on yleensa
joku toimeksiantaja, joka tarkoittaa sita, etta opinnaytetyostda muodostuu tyoela-
malahtdinen ja ammatillista kasvua tukeva kokonaisuus. (Vilkka & Airaksinen
2003, 16-18.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena on tyypillisesti konkreettinen tuotos, ku-
ten kaytannon opas tai ohjeistus ammatilliseen kayttoon tai tiettya kohderyhmaa
varten. Kohderyhma voidaan maarittaa esimerkiksi koulutuksen, ammattiaseman
tai ian perusteella. Lisaksi voidaan pohtia, kenelle tyon ratkaisema ongelma on
ajankohtainen. Toiminnallisen opinnaytetyon toteutustapoina voi olla esimerkiksi
opas, tapahtuma, kotisivut, vihko tai vaikka kirjan tuottaminen. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 9, 38-42, 51.)

Tarkea osa toiminnallista opinnaytetyota on myos tietoperustan kirjoittaminen.
Tietoperustassa osoitetaan kyky pohtia alan teorioita ja kasitteita kriittisesti seka
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niiden yhdistamista kaytantoon. Toiminnallinen opinnaytetyd on teorian ja kay-
tannon yhdistamista, joka nakyy valmiissa tuotoksessa viestinnallisin ja visuaali-
sin keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 41-42, 51.)

Valitsimme taman opinnaytetydn menetelmaksi toiminnallisen opinnaytetyon,
koska sen yhdistelma teoriaa ja kaytantdéa tuntui meille kaikista sopivimmalta.
Tyomme tuotoksena on nilkan dorsifleksiosuunnan liikelaajuuden kehittamista
tarvitseville voimaharjoittelijoille suunnattu video-opas. Halusimme luoda video-
oppaan koska se oli meidan mielestamme kaikista tehokkain keino tuoda esille
konkreettisesti kaytannon esimerkit ja harjoitteet.

7.2 Tuotteistamisprosessin vaiheet

Tuotteistamisprosessissa kaytimme lineaarista tyoskentelymallia (kuvio 7). Line-
aarinen malli sisaltaa tavoitteen maarittelyn, suunnittelun, toteutuksen seka paat-
tamisen ja arvioinnin (Toikko & Rantanen, 2009). Lineaarisessa mallissa edetaan
siis jarjestelmallisesti alkuvaiheen tavoitteen maarittelystda kohta kerrallaan
eteenpain tyon loppuun eli tydn paattamiseen ja sen arviointiin asti (Salonen
2013, 15).

Opinnaytetyon tyostaminen alkaa tavoitteen maarittelylla. Tavoitteen maarittely
pitda sisallaan kehittamistarpeen, alustavan kehittamistehtavan, toimintaympa-
riston suunnittelun seka ajatuksen toimijoista ja miten he osallistuvat toimintaan.
Tassa vaiheessa myos rajataan kehittamistarpeen ja kehittdmistehtavan aihe
realistiseksi ja sovitaan prosessin onnistumisen kannalta tarkeista asioista. (Sa-
lonen 2013, 17.)

Meidan tuotteistamisprosessimme kaynnistyi lineaarisen mallin ensimmaisella
vaiheella eli tavoitteen maarittelylla. Idea oppaasta syntyi havaitsemamme ongel-
man perusteella, kun usealla ihmisella syvakyykyn suorittamisen esteena on nilk-
kanivelen vajaa liikelaajuus, joka vaikuttaa negatiivisesti harjoittelutekniikkaan ja
tehokkuuteen. Lisaksi luettuamme kirjallisuutta, tutkimuksia ja artikkeleita kohta-
simme samaa ongelmaa. Tavoitteeksi muodostui video-opas, jonka avulla voi-

maharijoittelijat voivat kehittaa nilkkanivelen dorsifleksiosuunnan liikelaajuutta ja
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sita myoten vaikuttaa syvakyykyn suoritustekniikkaan seka harjoittelutehokkuu-
teen. Tavoitteenamme oli tuottaa oppaasta monipuolinen, nousujohteinen ja sel-

kea.

Tavoitteen ey Paattiminen
madrittely ja arviointi

Kuvio 7. Lineaarinen malli (mukaillen Toikko & Rantanen 2009, 64; Salonen
2013, 15)

Tuotteistamisprosessin toinen vaihe, eli suunnitteluvaihe kaynnistyi meilla op-
paan kasikirjoituksen suunnittelulla. Suunnittelimme yhdessa, mita testeja, har-
joitusliikkeita, tekniikoita ja venytyksia otamme oppaaseen mukaan. Valikoimme
oppaaseen itsenaisesti tehtavia menetelmia, jotka ovat helposti toteutettavissa
missa tahansa kuntosalilla. Suunnittelimme my0s harjoitusten volyymia seka
progressiomallia. Oppaaseen valitut liikeharjoitteet olivat kaikki pohjautuneet tut-
kittuun tietoon ja kaytantoon. Etsimme tutkimuksien kautta laajasti eri menetelmia
nilkkanivelen liikelaajuuden kehittamiseen. Hyodynsimme harjoitteiden etsin-
nassa eri tietokantoja kuten esimerkiksi Google, Google-scholar, LUC-finna, Pub-
Med, kansainvaliset artikkelit, kirjat ja kirjastot.

Lineaarisen tyoskentelymallin kolmannessa vaiheessa, eli toteutusvaiheessa toi-
mijat tyoskentelevat tiiviisti kohti asetettua tavoitetta ja tuotosta. Toteutusvaihetta
kuvataankin usein tyoskentelijoille olevan raskain, pisin ja vaativin vaihe. Tassa
vaiheessa selkeytyvat kaikki tyon lopullisen muodon ja onnistumisen kannalta
oleellisimmat tekijat, joita ovat esimerkiksi toimijat, tutkimisen ja kehittamisen me-

netelmat, materiaalit ja aineistot seka dokumentointitavat. (Salonen 2013, 18.)

Toteutusvaihe alkoi meilla konkreettisesti oppaan kuvaamisella. Aloitimme en-
simmaisen kuvauspaivan maaliskuussa 2024 Liikuntakeskus Corella. Kuva-
simme esittelyosan, testausosan, muutaman liikeharjoiteosan seka muuta mate-
riaalia video-opasta varten. Saimme ensimmaisena kuvauspaivana kuvattua noin

puolet videomateriaalista. Samalla viikolla aloitimme video-oppaan materiaalien
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kasaamisen ja editoinnin. Ensimmaisia videomateriaaleja editoidessa huoma-
simme, etta tarvitsemme videoon myods taytteeksi yleista kuvausmateriaalia lii-
kuntakeskuksen tiloista, jotta saamme nostettua oppaan visuaalista iimetta. Ka-
vimme toisella kerralla kuvaamassa loput liikeharjoitukset ja yleista kuvamateri-
aalia liikkuntakeskuksen tiloista, jonka avulla saimme visuaalista ilmetta naytta-

vammaksi.

Taman jalkeen olimme saaneet kaikki kuvausmateriaalit kasaan ja pystyimme
keskittymaan paremmin editoimiseen. Kun olimme saaneet alustavan version op-
paasta editoitua, aloimme miettimaan sanallisen ohjeistuksen tekemista videoon
aanittamalla. Pohdimme mita haluamme videossa kertoa nakyvan materiaalin li-
saksi, jonka jalkeen aloitimme aanittdmisen. Paadyimme siihen tulokseen, etta
toinen meista nauhoittaa sanalliset ohjeet videoon, jotta aani ei vaihtuisi kesken
kaiken videota toisen aaneksi, ja koimme taman tekevan videon audiovisuaali-
sesta kokemuksesta laadukkaamman. Editoimisen ja aanittamisen jalkeen
teimme viela tarkistuksen yhteydessa loppuviimeistelyja oppaaseen, jonka jal-

keen alustava versio oli valmis.

Viimeisena eli neljantena vaiheena lineaarisessa mallissa on paattaminen ja ar-
viointi. Tassa vaiheessa opinnaytetyota ja tuotosta viimeistellaan ja tarkastellaan
arvioiden. (Salonen 2013, 8.) Vaihe alkoi meilla, kun ensimmainen versio op-
paasta valmistui kevaalla 2024. Tassa vaiheessa viimeistelimme oppaan ulko-
asun ja sen sisallon mahdollisimman laadukkaaksi. Valmis opas julkaistiin You-
tubeen ja luovutetaan Liikuntakeskus Coren kayttoon seka julkaistaan nakyviin
Theseukseen. Video-opasta voivat kayttaa Liikuntakeskus Coren asiakkaat ja

valmentajat, jotka ovat kiinnostuneet nilkan liikkkuvuuden lisdamisesta.
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8 POHDINTA

8.1 Opinnaytetyoprosessin pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa opas voimaharijoittelijoille nilkan liikkuvuu-
den lisdamiseksi, jonka avulla kyykkytekniikka kehittyy liikkuvuuden myota pa-
remmaksi ja sen kautta saadaan parannettua harjoittelutehokkuutta. Saimme vi-
deo-oppaan tehtya valmiiksi kevaalla 2024 ja olimme hyvin tyytyvaisia videon

lopputulokseen.

Opinnaytetyon tyostaminen alkoi syksylla 2023. Aiheeksi valikoitui nilkan liikku-
vuus opas voimaharjoittelijoille. Kokemuksemme seka tutkitun tiedon mukaan nil-
kan rajoittunut dorsifleksio vaikuttaa useilla voimaharijoittelijoilla kyykyn syvyy-
teen. Halusimme tuottaa kokonaisvaltaisen oppaan, jonka avulla voimaharjoitte-
lijat pystyisivat kehittamaan kyykyn syvyytta ja sita kautta harjoittelutehokkuutta.
Paadyimme tekemaan video-oppaan, jotta tydostamme saataisiin mahdollisim-
man helposti ymmarrettava seka visuaalisesti miellyttava katsoa. Meille molem-
mille voimaharjoittelu on ollut iso osa elamaa vuosien ajan, jonka takia se oli
meille luonteva kohderyhma seka mielenkiintoinen aihe, josta toteuttaa opinnay-
tety0. Aiheen varmistuttua aloimme etsimaan laajasti eri tutkimustietoa nilkan liik-

kuvuuden vaikutuksista seka liikkuvuuden lisdamisesta.

Toimeksiantajaksi saimme tata opinnaytetyota tekevan opiskelijan tyopaikan.
Paatimme myo0s toteuttaa video-oppaan kuvaukset samaisessa liikkuntakeskuk-
sessa. Toimeksiantaja Liikuntakeskus Core antoi meille oppaan tekemiseen tay-
sin vapaat kadet ja pidimme heita ajan tasalla suunnitellusta sisallosta seka tyon
etenemisesta. Opinnaytetyon ja video-oppaan tydstaminen sujui mielestdmme
hyvin. Alkuvaiheessa pohdimme useita eri aiheita opinnaytetyollemme, jonka jal-
keen paadyimme kyseiseen aiheeseen, silla halusimme yhdistaa voimaharijoitte-
lun ja fysioterapian tydssamme. Aiheen varmistuttua oli alkuvaiheessa tyon ete-
nemisen osalta jonkin verran hitaampia hetkia, kun pohdimme tyon etenemista ja
rakennetta. Tyoston aikana ja ohjauspalaverien myota kehityimme myos kirjoit-
tamisessa ja tiedonhankinnassa, joka auttoi meitd edistymaan Kkirjallisessa
tyossa. Yhdessa tyOskentely ja asioista sopiminen opinnaytetydprosessin aikana

oli meilla sujuvaa ja ongelmatonta.
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8.2 Tuotoksen pohdinta

Meidan tavoitteenamme oli alusta asti tehda kokonaisvaltainen video-opas nilkan
likkuvuuden kehittamiseen. Tavoitteena oli myds saada videosta mahdollisim-
man selked seka katsojaystavallinen. Video-opasta oli luonteva lahtea kuvaa-
maan laajan teoriapohjan keraamisen jalkeen. Olimme suunnitelleet etukateen
tarkkaan mita liikkeita kuvaamme, miten kuvaus tapahtuu, mita videossa nakyy,
millainen visuaalinen ilme videolla on seka mita puhumme videolla. Jalkikateen

suunnittelimme tarkemmin mita puhetta lisaamme aanittamalla videolle.

Alussa ajattelimme enemman videon aikana selittaa ohjeita samalla harjoitusliik-
keita nayttamalla, mutta myohemmin tulimme siihen paatokseen, etta suurin osa
videolla puhutuista asioista olisi lisatty jalkikateen videon paalle aanitettyna. Nain
pystyimme kuvaamisen aikana keskittya vain harjoitusliikkeiden suorittamiseen
ja sitten jalkikateen aanitteen tekemiseen ja lisddmiseen videoon. Paatimme
tuoda videolle myOs tekstia lisaamaan infoa videolla nakyviin harjoituksiin, talla
tavalla ei kaikkea tietoa tarvinnut tuoda esille aanitteessa. Halusimme videolla
tuoda samalla esiin myds liikuntakeskuksen tiloja.

Ennen videon tyostamista suunnittelimme videon pituudeksi tulevan noin 3 mi-
nuuttia, mutta videota kuvatessa ja editoidessa huomasimme siita tulevan noin 5
minuutin pituinen. Tama ei kuitenkaan haitannut, silla nain saimme videoon sisal-
lytettya kaikki meidan mielestamme tarkeimmat asiat. Haastavinta oppaan teke-
misessa oli harjoitusliikkeiden ja tekniikoiden valinta seka harjoitusvolyymin
suunnittelu, jonka myo6ta syvensimme omaa ammattitaitoamme. Video-oppaassa
fysioterapeutin ammattitaitoa tuomme esille havainnollistamalla liikkeen laatua ja
harjoittelun vaikutusta, seka ohjaamalla teknisesti eri harjoitusmuodot liikkelaajuu-
den kehittamiseen ymmarrettavaan muotoon. Keinoja liikkuvuuden lisdamiseen
oli lukuisia ja tutkimuksien seka omien kokemuksien mukaan valitsimme niista
sopivimmat oppaaseemme. Taman jalkeen mietimme harjoitusohjelmaan sopi-

vaa liikejarjestysta, jotta kokonaisuus olisi mahdollisimman laadukas ja toimiva.

Koska meille annettiin vapaat kadet oppaan tyostamiseen toimeksiantajan puo-
lesta, ajattelimme kuvata ja leikata video-oppaan ensimmaisen version valmiiksi

ennen toimeksiantajalle lahettamista. Teimme nain, jotta toimeksiantajalla olisi
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mahdollisimman laaja kuva oppaan kokonaisuudesta, eika vain keskeneraista
tyota tarkasteltavana.

Oppaan tuottaminen teoriaosuuden ja suunnittelun jalkeen oli mielestamme tyon
antoisin vaihe. Kuvaaminen, editointi ja oppaan kokonaisilmeen luominen oli mie-
lekasta ja antoisaa. Kun saimme ensimmaisen version video-oppaasta valmiiksi,
olimme molemmat tyytyvaisia videon lopputulokseen kokonaisuudessaan. Op-

paasta oli muovautunut juuri meidan nakdisemme tuottamisprosessin aikana.

8.3 Luotettavuus ja eettisyys

Tutustuimme hyvan oppaan kriteereihin ja huomioimme ne oppaassamme mah-
dollisimman hyvin. Video-oppaassa otimme huomioon muun muassa selkeyden,
aanenkayton, valaistuksen, kuvakulmien, tekstityksen seka loogisen jarjestyk-
sen. Oppaassa pohjaamme tuotoksen tutkittuun tietoon ja kaikella on perusteet
|0ydettavissa teoriaosuudesta. Otamme huomioon videoinnissa muiden ihmisten
yksityisyyden ja kaikilta oppaassa nakyvilta henkil6iltd on pyydetty lupa kuvaami-

seen.

Tiedonhakuprosessissa kerattiin laaja ja monipuolinen tietopohja kotimaisista ja
kansainvalisista tutkimuksista, artikkeleista ja kirjallisuudesta. Hyodynsimme tie-
donhaussa eri tietokantoja kuten Google, Google-Scholar, LUC-Finna, Pub-Med,
kansainvaliset artikkelit, kirjat ja kirjastot. Ty0 koostuu useista eri lahteista, mika
lisaa sen luotettavuutta ja kaikki kaytetyt Iahteet on asianmukaisesti viitattu teks-
tissa ja lahdeluettelossa. Pyrimme kayttamaan mahdollisimman uutta tutkittua
tietoa tydssamme. Opinnaytetydsopimusasiat hoidettiin ajallaan ja kaytetty video-
materiaali seka kuvat oppaassa ovat itse tuotettuja tai vapaasti kaytettavissa ole-
via internetin kuvapankkien kuvia. Lisaksi olemme lisensoineet video-oppaamme

Creative Commons lisenssilla.

8.4 Jatkokehitysideat

Oppaassamme otimme huomioon vain nilkkanivelen liikelaajuuden kehittamisen.

Jatkokehitysideana voisi syventya hyvin myos muihin syvakyykkya rajoittaviin te-
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kijoihin, kuten polvinivelen, lonkkanivelen ja keskivartalon toimintaan kyykkyliik-
keen aikana. Taman avulla saataisiin kokonaisvaltaisempi kuva kyykkyliikkeseen
vaikuttavista tekijoista ja tietoa milla tavoin niihin voisi vaikuttaa fysioterapeuttisin

menetelmin.

Voimaharjoittelun suosio on kovassa kasvussa ja lajin pariin hakeutuu yha enem-
man uusia harrastajia. Olisikin mielenkiintoista, kun kotimaassa fysioterapeuteilla
ja valmentajilla olisi kaytossa laaja opaspankki eri nivelten liikkuvuusrajoitteiden
seka tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien ratkaisemiseksi kuntosaliymparistossa.
Taman avulla saataisiin parannettua voimaharjoittelijoiden harjoittelutehokkuutta.
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LITTEET

Liite 1. Kyykky alas, tulokset ylos! Nilkan liikkuvuusopas voimaharjoitteli-

joille.
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Liite 1. Kyykky alas, tulokset ylos! Nilkan liikkuvuusopas voimaharijoittelijoille.

https://www.youtube.com/watch?v=hcqHpVDEewQ
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