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Lasten ja nuorten vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on vahentynyt ja liikkumaton aika
lisddntynyt. Kun kokemuksia monipuolisista liikkeista tulee vahemman, niakyy se motorisen
taidon heikentymisend. Erilaiset tuki- ja liikuntaelinoireet vaivaavat yha nuorempia, naista
niska- ja selkdoireet seka alaraajavaivat yleisimpinad. TULE-oireiden taustalla on usein kehon
lihastasapainohdirio, joka kehittyy vahitellen heikon asennonhallinnan, lihastuen puutteen,
yksipuolisen liikunnan tai liikkumattomuuden seurauksena. Liikuntavammoja puolestaan
syntyy usein dakillisten kontrolloimattomien liikkeiden yhteydessd joko ulkoisten ja/tai
sisdisten riskitekijoiden aiheuttamana.

TULE-oireita ja liilkuntavammoja voidaan ehkaistd tehokkaasti seka tietoa lisdamalla etta
liiketaitoja ja -hallintaa harjoittelemalla. TULE-oireiden ja vammojen ennaltaehkaisyn kannalta
oleellisia ohjattavia asioita oppilaille ovat keskivartalon, lapatuen ja niska-hartiaseudun
lihastuen merkityksesta Kkertominen ja harjoitusliikkeiden ohjaaminen, seka
polvilinjauksen opettaminen. Tarkedd on myo6s kannustaa oppilasta liikkumaan
monipuolisesti ja sddannollisesti. Hyva toimintakyky ja jaksaminen ovat tarkeitd huomioitavia
asioita my6s ammatinvalinnan kannalta.

Tassa MOVE-demon tukimateriaalissa on tarkasteltu MOVE-mittausten liikkeitd TULE-
terveyden nakokulmasta ja esitelty yleisimpia oppilaan toimintakykya heikentavia asioita. Olen
myos esitellyt joitakin harjoitusliikkeitd, joilla fyysistd toimintakykya voi edistdda. On
suositeltavaa tehda yhteistyotd kouluterveydenhoitajan kanssa ja ohjata oppilas tarvittaessa
esimerkiksi fysioterapeutin vastaanotolle yksilollista ohjausta varten. Joissakin kunnissa on
myds nuorille tarkoitettua liikuntaneuvontatoimintaa.



Taaksepdin kallistunut lantio (alaselka pyorea)

=> rasittaa seldn nivelsiteitd, seka lisaa valilevyn ja nikamarakenteiden kuormitusta. Asento vaikuttaa myos
ylaseldn ryhtiin (olkapait edessd) ja pdan asentoon (leuka tydntyy eteenpdin).

=>Taustalla mm. heikko keskivartalon lihastuki, kireys takareisissa ja pakaroissa.

Eteenpaiin Kkallistunut lantio (korostunut notko)

=> vahentaa seldn syvien tukilihasten ja pakaroiden aktivoitumista, lisda selkdnikamien etuseindman
nivelsidevenytysta ja vastaavasti nikaman takaosien luista kuormitusta.

=>Taustalla mm. lonkankoukistajien, seldn ojentajien tai reiden ulkosyrjan lihaskireys ja heikko keskivartalon
lihastuki.

Sivulle kallistunut lantio

=> lisda alaselan, lonkkien ja polvinivelten kuormitusta.

=>» Taustalla mm. sivuttaisen pakaralihaksen heikkous, alaraajojen pituusero, polvien pihtiasento tai jalkateran
virheasennot (latuskajalka). Voi altistaa lonkan kiputiloihin ja "juoksijan polveen” (polven ulkosyrjan kipu).

Nopeat jarrutukset ja dkilliset suunnan muutokset

=>» Lisaa kuormitusta polven nivelsiderakenteissa ja kierukoissa altistaen mm. eturistiside- ja kierukkavammojen
syntymiselle.
HUOM! Riskia voidaan vahentda suunnittelemalla kddnnéssuunta etukateen ja linjaamalla polvet samaan
suuntaan jalkaterien kanssa.

Muuta:

o Jalkaterdn virheasennot. Esim. sisddnpain laskeutunut nilkka voi nakya polvinivelen ja lonkkanivelen
lisddntyneena sisdkiertona aiheuttaen toiminnallisen pituuseron alaraajoihin. Juoksukenkien kaytto
viivajuoksussa on suositeltavaa.

¢ Yliraajojen sivusuuntainen liike lisda hartiaseudun lihasjannitysta. Ylaraajojen liike juoksussa on eteen-
taakse.

Harjoituksia:

¢ Keskivartaloa vahvistavat liikkeet: Lankutukset (vatsa- ja kylkilankut), mittarimatokévelyt.
Vatsarutistukset eri variaatioin/suunnin. Konttausasennosta raajojen nostot ja pidot. Pystyasennossa
tehtavat keskivartaloharjoitukset: kdyntiasennossa kuminauhavedot ylaraajoilla veto- ja tyontdésuuntaan,
taljavedot alas (seisten kdyntiasento/yhdella jalalla), rinnalleveto, etukyykky/takakyykky hyvalla tekniikalla.

o Pakaran sivuosan lihaksia vahvistavia harjoituksia: Penkille nousut sivuttain astuen tai hypahdellen.
Kuminauha-/vetotaljavastuksella jalan sivulle viennit. Polvien loitonnus kuminauhavastuksella lantionnoston
yhteydessa. Yhden jalan hyppelyt=»pysahdykset.

o Kadnnosten harjoittelu, sik-sak-hyppelyt.

¢ Jalkateran pitkittdisen kaaren kohotukset (kantapai ja varpaat lattiassa), isovarpaan nostot jalkatera
lattiassa. Nilkkaa vahvistavat harjoitukset: kuminauhavastuksella sisdkierto, ulkokierto, nilkan koukistus.
Ojennusharjoittelu varpaille nousulla/kavelylla. Tasapainolaudalla/-tyynylla harjoittelu kahdella
jalalla/yhdell4 jalalla: painonsiirrot, kyykyt.

¢ Juoksutekniikka ja tasapainoharjoitukset: koordinaatioharjoitukset. Pikkuvuorohyppelyt,
isovuorohyppelyt, polvennostot, nilkkadrillit, pakarapotkut. Huom! Késien asento ja hartiarentous.
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Ponnistus ja alastulo: molemmissa polvilinjaus tirkeda! Alastulo aina kahdelle jalalle
(kuvassa lapsi tulee yhdelle jalalle alas), koko jalkapohjalle, polvista joustaen ja hallittu selan
keskiasento sailyttden=>» vahentaa nilkkojen, polvien ja alaselan vammariskia. Jos mattoa ei
ole kaytossa, suositellaan tehda loikat juoksukengilla.

Loikat: Alastulo yhdelle jalalle. Polvet ja varpaat linjataan samaan suuntaan ja seldn asento
hallittu. Tasajalalle loikkaaminen polvea joustaen on nilkan kannalta turvallisempaa kuin
pakialle loikkaaminen.

=>» Lantion sivuttainen kallistuminen loikassa on merkki heikosta keskivartalon hallinnasta ja
pakaralihasvoimasta.

Harjoituksia:

e Hyppelyt, joissa opetellaan tasajaloin ja vuorojaloin ponnistusta ylos-eteen seka
polvilinjausta:

o Hyppynaruhypyt tai eri suuntiin hyppelyita hallitulla pysaytyksella kahdella
jalalla/yhdella jalalla, pallon heittoa pareittain/seinddn yhden jalan varassa.

o Vuoroloikkaharjoittelua, jossa opetellaan hyppaamaan rintakeha ylhaalla,
vapaan jalan lantiota suuntaamaan eteen ja ponnistavan jalan tehokasta voiman
kayttoa. Huom! Ylaraajojen tulisi olla aktiiviset rytmittaen loikkaliiketta.

o Hyppelyrata pikkuaidoista, teippimerkeista jne.

e Keskivartaloa ja lantiota tukevat harjoitukset (kts. viivajuoksu).



Ylavartalon kohotus/pain ja keskivartalon havainnointi:
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Leuka kohoaa alustasta ensimmaisena

= heikot kaulan etuosan syvat tukilihakset. Heikkous on seurausta heikosta taparyhdista tai voi olla
tapaturmasta aiheutunut (piiskaniskuvamma). Heikkous kuormittaa niskan takaosan rakenteita, lisda niska-
hartiaseudun lihasjannitysta seka altistaa takaraivopadnsaryn kehittymiselle. Oppilas saattaa valittaa myos
liikkeen sattuvan kaulan etuosaan. Tama johtuu siitd, ettad pinnallinen paan nyokkaajalihas ylikuormittuu
syvalihastuen heikkouden vuoksi.

Epatasainen liikesuoritus

=» keskivartalon lihasheikkous tekee liikkeesté epatasaisen. Laskeutumissuunnassa ei jakseta jarruttaa liiketts,
vaan tdmahdetdan alas. Myds alaseldn nikamien aliliikkuvuus voi heikentda liikkkeen sujuvuutta. Liikkeen
tulisi lihted esijannityksella keskivartalon alueen syvista tukilihaksista. Ohjaa oppilasta nousemaan ja
laskemaan tasaisesti nikama nikamalta.

Hengityksen piddttiminen
=>» oppilas unohtaa helposti hengittia liilkkeen aikana. Uloshengitys vartalon kohotuksen aikana viahentéda
pinnallisten kaulalihasten jannitysta ja aktivoi rangan syvia tukilihaksia.

Harjoituksia:

o Heikkojen niskaa syvilti tukevien lihasten vahvistaminen: oppilas kiy selin-, pain- tai kylkimakuulle ja
painaa kevyesti leukaa sisddnpdin ilman nakyvaa liiketta. Vahitellen lisdtadn mukaan paan nosto ja pidetdan
paa koholla 1-2 sekuntia. Leuka ei saa nousta ylés. Nostoon voi yhdistda pienen kiertoliikkeen. Kun hallinta
sujuu matalissa alkuasennoissa, siirry pdinmakuulle kyyndrnojaan, konttausasentoon tai istuma-asentoon ja
tee ko. asennoissa pdan hallittua liiketta alas-ylos/kiertden syvalihastuki sdilyttden. Koko ajan alaseldssa
sdilytetddn keskiasento, koska se ohjaa myo6s yldselkda parempaan asentoon. Korjaa siis aina keskivartalon
asento ensin hyvaksi. [stuma-asennossa tee painonsiirtoja eri suuntiin niskan hyva asento sailyttaen.

¢ Jaykan, kivuttoman alaseldn harjoituksia: vatsamakuuasennosta ylaselan kohotukset kdsien varassa,
skorpioniliikkeet pdinmakuulla (kddet T-asennossa, jalan kurotus katta kohti), kyljen venytykset istuen tai
seisten, tangosta riippuminen jalkapohjat lattialla, seldn rauhalliset pyodristimiset ja ojennukset
konttausasennossa.

¢ Jos oppilas kokee kipua liikkeen aikana alaseldssa tai alaraajassa, ohjaa oppilas
terveydenhoitajan/fysioterapeutin vastaanotolle.



Keskivartalon tuki pettai

= nikyy matomaisena liikkeena: notko suurenee ja pakarat nousevat ylos. Ohjaa oppilasta
aktivoimaan keskivartalon lihaksia jo ennen nakyvaa liiketta ja pitdmaan syvalihastuki koko
suorituksen ajan.

Lapatuki pettdi

=>» ndkyy lapojen siirottamisena (enkelin siivet). Lapojen alueen tulisi olla hieman pyorea ja hartiat
alhaalla (=ehkaistdan olkanivelen pinnetilan kehittyminen). Ohjaa oppilasta tyontdmaan lapojen
valia hieman pyoreaksi (=sahalihas aktivoituu ja tukee asentoa).

Paa alhaalla tai liike holtitonta
=> ndkyy paan roikkumisena tai vispaamisena. Ohjaa pitimaan niska pitkdna ja katse suunnattuna
alaspdin liikkeen aikana. Pieni kaksoisleuka aktivoi syvid kaulalihaksia.

Muuta: Ranteiden heikkous vaikeuttaa mittauksen suorittamista. Kyynarnivelten ja olkanivelten
yliliikkuvuus: ohjaa tekemaan liikkeet normaaleissa liikeradoissa. Kyynarnivelia ei pida lukita.

Harjoituksia:
o Keskivartaloa ja niskaa vahvistavia harjoituksia, kts. viivajuoksu ja ylavartalon kohotus.

e Lapatuen vahvistaminen: kyyndrnoja-asennossa lattiaa tai seinda vasten tyonna kyynarvarsia
alustaa vasten (lavan-alue pyoristyy) ja tee pienid painonsiirtoja tuki sailyttdaen. Konttausasennossa
painonsiirtoja ylaraajalta toiselle (koko ajan lapatuki siilyttden) tai nosta vuorotellen ylaraajaa
eteen tuki sailyttden. [son jumppapallon kanssa lattialla tai seinda vasten: liikuta palloa ylés-alas tai
eteen-taakse kyynar- tai kdsinojassa.

o Olka-lapaseudun lihaksien vahvistus kuminauhaliikkeilld, punteilla tai saliharjoituksilla: yhden
kdden soutuvedot istuen tai penkkiin nojaten ja kiertdjdlihasten harjoitukset (kuminauhalla
sisdkierto/ulkokierto) ovat tehokkaita. Harjoituksissa hyvan ryhdin sailyttaminen kohdistaa
vaikutuksen oikeaan paikkaan.

o Ranteita vahvistavia liikkeita: pallon puristelut ja kuminauhaliikkeet kyynarvarren ojentajille ja
koukistajille. Oppilaita, joilla on yliliikkuvuutta ylaraajojen niveliss3, tulee ohjata kontrolloimaan
liikerataa ja vahvistamaan ymparoivia kudoksia. Nivelsiteen kuormittuvat dariasennoissa.



KyyKkistys/alaraajojen ja selan liikkuvuuden havainnointi:

Kantapaat eivat mene maahan.
=>» Rajoittunut nilkan koukistus (oik. kuva) estdi koko jalkapohjan asettamisen lattialle ja vaikeuttaa vakaata
kyykistysliikettd. Syyna voi olla pohjelihasten kireys tai nilkkanivelen jaykkyys.

Sisadnpdin-/ulospain kddntynyt jalkatera.

=> jalkaterdn virheasennot vaikuttavat ylempiin niveliin. Esim. sisdanpéin kaantynyt nilkka voi nakya
polvinivelen ja lonkkanivelen sisaanpdin kiertymisend, toiminnallisena pituuserona alaraajoissa, lantion
pettdmisena sivulle ja korostuneena lannenotkona.

Rajoittunut alaseldn ojennus (selka jaa pyoreiksi):

=>» Taustalla kireys selki-, alaraaja- ja pakaralihaksissa ja/tai aliliikkuva alaselan nikamarakenne. Rajoittunut
liikkuvuus alaseldssa vaikuttaa myos ylaseldn liikkuvuuteen. Jaykka rintaranka vaikeuttaa ylaraajojen
ojentamista ylos. Paan pitdisi olla samassa linjassa vartalon kanssa. Eteen tyontynyt paa lisda niska-hartiaseudun
lihasten ja nikamarakenteiden kuormitusta.

Muuta: rintarangan korostuneen kaarevuuden taustalla voi olla ns. Scheuermannin tauti eli kasvuikaisten
nuorten selkdrangan luutumishairioon liittyva kehitysviivastyma, joka voi johtaa kumaraselkdisyyteen. Naima
oppilaat olisi tarkeda ohjata terveydenhoitajan/fysioterapeutin vastaanotolle.

Harjoituksia:

e Taparyhdin korjaus (istuma-asento ja seisoma-asento): lihasvoima- ja liikkkuvuusharjoittelua
kokonaisvaltaisesti. Istumisen tauottamista.

e Pohjelihasten venyttely (pinnallinen ja syva lihas) ja nilkan liikkuvuusharjoitukset. Nilkan
koukistussuuntainen liikkuvuus: kdy toispolviseisontaan ja vie ylavartalon painopiste edessa
olevan jalan paalle. Kantapdan tulisi pysya alustassa. Ojennussuuntainen liikkuvuus: istu nilkkojen
paall, tarvittaessa nosta hieman toista polvea ylospain.

e Jalkaterien/nilkan virheasentojen korjaus, kts. viivajuoksu-osio.

¢ Alaraajojen- ja lantion liikkuvuus (dynaaminen ja staattinen): lonkan koukistajat, pakarat, taka- ja
etureidet, reiden ldhentéjat ja loitontajat.

e Jaykan rintarangan liikkuvuus: nyrkkeilytyyppiset liikkeet, kierrot, pyoristykset ja ojennukset.
Tangosta riippuminen polvet hieman koukussa ja jalkapohjat lattialla. Tehokkaat, kylkialueelle
suunnatut hengitysharjoitukset lisddvat liikerataa. Rintalihasvenyttely seisten tai esim. ison pallon
paalla selinmakuulla makaamalla (ylaraajat korvien lahelld).
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Alaselan ojennus/ alaraajojen ja selan liikkuvuuden havainnointi:

JI—

Alaseldn ojennusvajaus
=>» huomattava kireys alaselédn, pakaroiden ja alaraajojen lihaksissa tai heikko keskivartalon
lihasvoima. Syyna voi olla myds th-rangan nikamien kiilamaisuus (Scheuermann)

=>» Lysahtdnyt istuma-asento on yleinen néky, joka pitkdkestoisena ja toistuvana altistaa
niskan- ja alaseldn takaosan rakenteiden venymiselle, valilevypaineen kasvamiselle ja
nopeuttaa selan rappeumamuutoksia. Myos takaraivosaryt ovat mahdollisia niskan yldosassa
sijaitsevaan occipitaalihermoon kohdistuvan puristuksen tai ylivenytyksen lisddntyessa (paa
eteen tyOntyneena tai alas painuneena). Nivelsiteiden pitkdakestoinen venytys koetaan usein
kipuna, mika helpottuu asentoa korjattaessa. Toistuva pitkdkestoinen venyttaminen saattaa
aiheuttaa sen, etta kipu jaa "paalle”.

Polvien ojennusvajaus

=» Takareisikireys tai voi olla seurausta ylempien lihasrakenteiden ja nivelien
liikerajoituksesta. HUOM! Ko. mittauksen yhteydessd on myos mahdollista, etta oppilas
kertoo sateilyoireiden tuntuvan alaraajassa tai seldssa. Tama johtuu hermorakenteisiin
kohdistuvasta paineesta ja saattaa olla syyna siihen, ettei oppilas kykene ojentamaan
alaraajoja suoraksi. Sateilyoireet voivat olla vililevyperaisia. Suosittelen oppilaan ohjaamista
terveydenhoitajan ja/tai fysioterapeutin vastaanotolle.

Harjoituksia:

e Monipuolinen liikkuvuusharjoittelu alaraajojen ja lantion alueen lihaksille, istumaryhdin
korjaus, seka keskivartalolihasten vahvistaminen.

o Alaseldn ojennussuuntainen jaykkyys: taaksetaivutusharjoitukset painmakuulla (jalat
haara-asennossa) tai seisten (nyrkit alaseldn tukena). Jos oppilaalla on todettu
yliliikkuvuutta seldssa tai nikamansiirtyma ja taivutus tuottaa kipua=» ala ohjaa ko. liiketta.
Talloin ohjaus ft:n vastaanotolle.
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Olkapaadn liikkkuvuus/yldraajojen ja selan asennon havainnointi:

Harjoituksia:

Liikerajoitus olkanivelissa

=» Eteen tyontynyt olkanivel ja Kiristynyt nivelkapseli estaa
olkanivelen vapaan sisdkierron. Talléin yldraajaa on vaikea saada
alakautta riittdvan korkealle. My6s olkavarren ojentajien Kireys
voi estdd vapaa liikeradan. Tall6in ylaraaja ei nouse ylakautta
seldn taakse hyvin. Alakdden liikerajoitukset ovat yleisempia.

Rajoittunut kyynarnivelen koukistus voi estida suorituksen.
Usein syyna on jokin vamma (esim. murtuma).

Rintarangan korostunut pyoreys ja alaselan notkon
Kkorostuminen

| =>» Till6in "ylakaden” liikerata rajoittuu helpommin ja ”alakidden”
liikkkuvuus voi olla till6in jopa lisdantynyt. Liikerajoitusta

- yritetdadn kompensoida lisdadmalla lanneseldn notkoa.
Mittauksessa oppilasta ohjataan pitdimaan keskivartalo suorana,

| ts. aktivoimaan keskivartalon tukilihaksia.

Muuta: Huomattava ylipaino saattaa vaikeuttaa liikkeen
suorittamista.

Taparyhdin korjaus: liikkkuvuutta, lihasvoimaa tukilihaksiin, istuma-asennon korjaus ja

istumisen tauottaminen.

Liikkuvuusharjoitukset: rintalihas, olkavarren ojentajat (seinda vasten) tai kdadet
mittausasentoon ja pyyhe tai keppi kasiin (autetaan alakattda nousemaan hellasti ylospain

dynaamisilla toistoilla).

Rintarankaa ojentavat harjoitukset: pallon tai rullan paalle selélleen, rintarangan
kiertoliikkeet (nyrkkeily, sahaliikkeet)

Jos todella tiukka, eika liikkuvuusharjoittelu auta ja esiintyy kipuoireita olkapaassa tai
sateilyoireita ylaraajaan=> ohjaus ft:lle.
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Heitto-kiinniottoyhdistelmai/keskivartalon ja ylaraajan havainnointi:

Keskivartalon tuki heikko
=>» Heitossa tulee olla keskivartalo stabiloituna ja lantiosta ja rintarangasta tulee kierto heiton
aikana. Alaseldn keskiasennon hallinnan heikkous nakyy pyoristyneena selan asentona.

Rajoittunut yldselan tai ylaraajan liike
=» Liikerajoitus rintarangassa ja lapaluiden liikkuvuudessa vaikeuttaa heittoliikettd ja
vahentda voimantuottoa heittoliikkeeseen.

Yliliikkuva olkanivel

=» Olkanivelen kiertdjdkalvosinlihaksiston tehtavana on tukea olkanivelta heiton aikana.
Yliliikkuva olkanivel ja heikko lihasvoima tukilihaksissa saattaa lisata olkanivelen
sijoiltaanmenoriskia.

AKKkiniiset pysihdykset ja suunnan muutokset

=>» Kun oppilas ldhtee palloa vastaan, tulee huomioida polvilinjaukset ja polvien koukistukset
kuten juoksussa. Suorilla polvilla tehdyt nopeat suunnanmuutokset altistavat
polvivammoille.

Harjoituksia:

o Keskivartalolihasten aktivointi heittoliikkeen aikana. Keskivartalonlihasten vahvistaminen.
Huom! Tarkeda tehda myos pystyasennossa keskivartaloa vahvistavia liikkeita: erilaiset
kuntopalloharjoitukset, vastuskuminauhalla ylaraajaliikkeet (mm. heittoliikkeet).

e Rintarangan liikkuvuusharjoittelua (kierrot, pyoristys-ojennus, nyrkkeily jne.).

¢ Jos yliliikkuvuutta olkanivelessd, ohjaa fysioterapeutin ohjaukseen.

e Polvien hallintaharjoituksia: juoksu-pysahdys-suunnanvaihto. Kts. 5-loikka.

Lahteet:

http://www.edu.fi/download/143901_move_opettajan_kasikirja_pdf.pdf
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024 /38864 /Mourujarvi_Maija.pdf?sequence=1

Linda Nikula. MOVE!-Fyysisen toimintakykymittariston suoritustekniikat. Liikuntapedagogiikan
kanditaatintutkielma. Jyvaskyldn Yliopisto. Kevat 2016.

Kuvat: LIKES-tutkimuskeskus, http://edu.fi/move

Lisamateriaalia: www.tervekoululainen.fi, http://www.terveurheilija.fi/vleiseturheiluvammat/polvivammat
http://saul.fi/Aluetoiminta/Liikekuvastot.aspx
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