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JOHDANTO

Selkdongelmat, etenkin lannerangan alueelle paikallistuvat, ovat nykypéaivana hyvin yleinen vaiva. Ter-
veys 2011 -tutkimuksen mukaan selkékipujen esiintyvyys suomalaisilla on kasvanut. Selkdkipua oli
edellisten 30 paivan aikana ollut 41 %:lla naisista ja 35 %:Ila miehista. Hyvalla keskivartalon stabili-
teetilla voidaan ennaltaehkaistéd monenlaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja tata kautta vaikuttaa tervey-
denhuollon kustannuksiin. Selkdkivun ja -sairauksien takia vuonna 2012 Suomessa oli hieman yli 2,1
miljoonaa sairauspéivarahapaivad ja niiden kustannukset olivat 119,8 miljoonaa euroa. Vuonna 2012
selkasairauksien takia tyokyvyttomyyselakkeellda oli 26 600 henkil6ad ja tyokyvyttémyys-elakekustan-

nukset selkdsairauksissa olivat 346,6 miljoonaa euroa. (Kaypa hoito 2015.)

Lannerangan tehtava on tukea koko ylavartaloa yhdessa muun selkédrangan kanssa. Lanneranka jakaa
ylavartalon painon tasaisesti lantiolle ja alaraajoihin. Edella mainittujen tehtévien vuoksi lannerangan
seka siihen vaikuttavien rakenteiden tulisi toimia tarkoituksenmukaisesti. (Magee 2008, 515.) Dynaa-
misella stabiliteetilla tarkoitetaan liikkeen aikana tapahtuvaa hallintaa ja kontrollia, jolloin lihakset ja
hermosto aktivoituvat oikea-aikaisesti ja tarkoituksenmukaisesti. Lihasten ja hermoston hairiintynytta
tai vaaraaikaista toimintaa kutsutaan liikekontrollin hairiéksi. Lannerangassa liikkekontrollin hairio esiin-
tyy heikentyneena hallintana aktiivisten liikkeiden aikana. (Koistinen ym. 1998, 208; Luomajoki 2010,
6-7.)

Opinnaytetydmme aihe on lannerangan dynaamisen stabiliteetin harjoittaminen. Se on kehittamistyo,
joka koostuu kirjallisesta raportista ja video-ohjeista. Videoihin valitsemamme lannerangan dynaami-
sen stabiliteetin harjoitteet perustuvat tdman kirjallisen osuuden teoriatietoon. Harjoituksissa nouda-
tetaan motorisen oppimisen periaatteita sekd hyddynnetddn segmentaalista stabilointiharjoittelumal-
lia. Video-ohjeiden harjoitteet on jaettu segmentaalisen stabilointiharjoittelumallin mukaan ensimmai-
sen, toisen ja kolmannen vaiheen harjoitteisiin. Oma kiinnostuksemme aiheeseen herasi kdytannon
harjoittelujaksojen aikana, silla olemme huomanneet, etté keskivartalon puutteellinen tuki ja hallinta

ovat hyvin usein varsinainen tuki- ja liikkuntaelinvaiva tai yhteydessé asiakkaan muihin vaivoihin.

Tydn tarkoituksena on tuottaa video-ohjeet lannerangan dynaamisen stabiliteetin harjoittamiseen. Vi-
deo-ohjeet tulevat tydbmme toimeksiantajalle Siilinjarven Fysikaaliselle Hoitolalle asiakaskayttoon.

Tyon tavoitteena on edistéad asiakkaiden keskivartalon hallintaa, helpottaa toimeksiantajan fysiotera-
peuttista ohjausta ja lisdtd omaa tietoisuuttamme keskivartalon hallinnan tarkeydesta. Video-ohjeet
antavat toimeksiantajalle mahdollisuuden ohjata harjoitteita asiakkailleen entistd konkreettisemmin.
Lisdksi ne helpottavat asiakkaita muistamaan liikkeiden oikean suoritustekniikan kotona harjoitelta-

essa, koska mallisuorituksen voi katsoa videolta tarvittaessa uudestaan.
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LANNERANGAN DYNAAMINEN STABILITEETTI

Dynaaminen stabiliteetti tarkoittaa aktiivisen liikkkeen aikana tapahtuvaa hallintaa ja kontrollia. Dynaa-
misen stabiliteetin muodostavat aktiiviset ja passiiviset tukirakenteet yhdessa neuraalisen kontrollin
kanssa. Lihakset, ligamentit eli nivelsiteet ja luiset rakenteet muodostavat aktiiviset ja passiiviset tu-
kirakenteet. Aktiiviset rakenteet muodostavat ja yllapitavat stabiliteettia toimintansa avulla, passiiviset
rakenteet mahdollistavat stabiliteetin muodostuksen toimimalla esimerkiksi lihasten kiinnityskohtina.
Neuraalinen kontrolli puolestaan maarittaa liikkkeen voimaa, maarad ja suuntaa. (Koistinen ym. 1998,
208.)

Aktiiviset rakenteet

Lihakset ja janteet ovat dynaamisen stabiliteetin aktiivisia rakenteita. Lannerangan stabiliteettiin vai-
kuttavat syvéat ja pinnalliset selka- ja vatsalihakset seka niita yhdistava lihaskalvo. Tarkeimmat tukira-

kenteet lannerangan dynaamisen stabiliteetin osalta on lueteltu alla olevassa taulukossa.

KUVIO 1. Tarkeimmat aktiiviset tukirakenteet (Koistinen ym. 1998, 208-210.)

Tukirakenne suomeksi Tukirakenne latinaksi
Thorakolumbaarinen faskia Fascia thoracolumbaris

Poikittainen vatsalihas Musculus transversus abdominis
Sisempi vinovatsalihas Musculus obliques internus abdominis
Ulompi vinovatsalihas Musculus obliques externus abdominis
Levea selkalihas Musculus latissimus dorsi

Erector spinae-lihakset (selkélihasten ryhma) Musculus erector spinae
Multifidi-lihakset (selkalihasten ryhma) Musculi multifidi

Fascia thoracolumbaris on vinonelion muotoinen lihaskalvo, jonka origona eli laht6kohtana toimivat
spina iliaca posterior superior, sakrumin takapinta, oka- ja poikkihaarakkeet lannerangan alueella seka
okahaarakkeiden véliset ligamentit. Insertiona eli kiinnityskohtina fascia thoracolumbarikselle ovat
seuraavat lihakset: musculus latissimus dorsi, musculus serratus posterior inferior, musculus obliques

internus abdominis ja musculus transversus abdominis. (Koistinen ym. 1998, 210-211.)

Fascia thoracolumbaris voidaan jakaa sen kulkusuunnan mukaan posterioriseen, keskimmaiseen ja
anterioriseen osaan. Posteriorinen eli takimmainen osa ympardi alaselan lihaksia ja on paksuudeltaan
useita millimetreja. Posteriorisessa osassa on erotettavissa syva ja pinnallinen kerros. Syvan kerroksen
saikeet kulkevat keskilinjasta lateraalisesti alaspéin ja pinnallisen puolestaan keskilinjasta lateraalisesti
ylospéin. Naiden kerrosten ristikkdinen kulkusuunta lisda lannerangan stabiliteettia, silla tension eli
jannityksen lisdantyessa nikamiin kohdistuu seké kaudaali eli alaspdin- ja kraniaali eli yldspéin suun-
tautunut voima (kuva 1.). Fascian keskimmainen ja anteriorinen eli etummainen osa kulkevat lanne-
rangan poikkihaarakkeista lateraalisesti kohti musculus quadratus lumborumia ja musculus transver-

sus abdominista, yhdistden alaselén lihaksistoa vatsaontelon etuseinamaén lihaksiin. Talla selka- ja
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vatsalihasten yhteydella on tarkea rooli vatsaontelon sisdisen paineen saatelyssa. (Koistinen ym. 211-
212))

Musculus latissimus dorsin, levedn selkélihaksen, vaikutus lannerangan stabiliteettin ilmenee juuri fas-
cia thoracolumbariksen sijainnin my6té. Levean selkalihaksen origona toimivat risti- ja lannenikamien
sek& kuuden alimman rintarangan nikaman okahaarakkeet. Levea selkéalihas kulkee lihaskalvoyhteyk-
sien avulla lateraalisesti ylaviistoon kiinnittyen olkaluun yla-etupinnalle. Lahtd- ja kiinnityskohtiensa
vuoksi se saatelee thoracolumbarisen fascian posteriorisen osan tensiota ja vaikuttaa sita kautta lan-

nerangan stabiliteettiin (kuva 1.). (Koistinen ym. 1998, 216.)

Thorakolumbaalinen

’ M. latissimus dorsin aiheuttama tensio
faskia

\X- ja alaviisé

‘ kulkevat kerrokset

IAP 1A

/ \

! M. gluteus maximuksen
ja mediuksen giheuttama tensi

KUVA 1. Fascia thoracolumbaris (Koistinen ym. 1998, 212.)

Musculus transversus abdominis, poikittainen vatsalihas, on alimmainen kolmesta péaallekkéaisesta vat-
salihaksesta. Sen origona toimivat kuusi ylintd kylkiluuta sek& fascia thoracolumbaris, insertiona on
rectustuppi. Poikittainen vatsalihas on paasuorittaja vatsaontelon sisdisen paineen saatelyssa ja nain
ollen myds dynaamisen stabiliteetin yllapidossa. Toimiessaan oikea-aikaisesti poikittainen vatsalihas
aktivoituu jo ennen raajojen liiketta, jannittyessaan se myds vahentéaad vatsaontelon sisdista tilaa, jol-
loin lannerangan stabiliteetti saadaan aikaan yha pienemmalla tensiolla. Myohastynyt aktivaatio poi-
kittaisessa vatsalihaksessa on yhdistetty selkakipupotilaisiin, talloin raajojen liikke alkaa ennen poikit-
taisen vatsalihaksen aktivoitumista ja sen tehtava stabilisoivana tukirakenteena on myo6héastynyt.
(Koistinen ym. 1998, 213-215; Hervonen 2004, 117-119.)

Musculus obliques internus abdominis, sisempi vinovatsalihas, muodostaa yhdessad musculus obliques
externus abdominiksen, ulompi vinovatsalihas, kanssa toiminnallisen ketjun, jonka tehtavéna on var-
talon rotaatio eli kierto. Ulompi vinovatsalihas kulkee alimpien kylkiluiden pinnalta alaviistoon kohti
vartalon keskilinjassa olevaa jannerakennetta, linea albaa. Lihasten toiminnallinen ketju jatkuu sisem-
man vinonvatsalihaksen kautta keskilinjasta alaviistoon vastakkaiselle puolelle. Sisemméan vinonvatsa-

lihaksen origona toimii fascia thoracolumbaris, crista iliaca ja ligamentum inguinale, insertiona toimii
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kolme alinta kylkiluuta ja muut vatsalihakset, joihin se kiinnittyy aponeuroosien eli ohuiden kalvojan-
teiden avulla. Vinojen vatsalihasten lihassaikeiden sama kulkusuunta, mutta sijainti eripuolilla kehoa
aikaan saa rotaation. Kiinnittyessaan fascia thoracolumbarikseen on niilla merkitysta erityisesti rotaa-

tion aikaisen stabiliteetin yllapidossa. (Koistinen ym. 1998, 215; Hervonen 2004, 116.)

Multifidi-lihakset, musculi multifidi, ovat dynaamisen stabiliteetin kannalta térkein lihassdieryhméa
isommasta selkélihasten kokonaisuudesta, musculus erector spinaesta. Tarkein tekija stabiliteetin kan-
nalta on multifidi-lihasten saikeiden kulku ja sijainti. Lyhyimmat saikeet kulkevat nikamakaaren taka-
pinnalta kaksi nikamavalia ylospain, kiinnittyen mamillaarihaarakkeisiin. Suurin osa lihasséikeisté kul-
kee 3-4 nikaman yli, lahtien nikaman okahaarakkeesta ja kiinnittyen poikkihaarakkeisiin. L3-tasosta
alkaen kiinnityskohtana toimii my®s sacrumin takapinta. Multifidi-lihasten merkitys lannerangan dy-
naamisen stabiliteetin kannalta perustuu lihasséikeiden kulkuun l&himpana niveltd, tuloksena lanne-

rangan liikkeiden hienosaato ja stabiliteetti. (Koistinen ym. 1998, 217-219.)

2.2 Passiiviset rakenteet

Passiiviset tukirakenteet osallistuvat rakenteensa tai sijaintinsa osalta lannerangan dynaamisen stabi-
liteetin yllapitoon, ne eivat siis itsessadn tuota liikettd. Naita rakenteita ovat kaikki luiset rakenteet,

vélilevyt, ligamentit ja nivelkapseli. (Panjabi 1992, 384—-385; Koistinen ym. 1998, 208.)

Lannerangassa on viisi nikamaa. Paaltékatsottuna lannenikamat ovat hieman munuaisten malliset,
silla nikaman corpus eli nikamarunko on hyvin suuri. Lannenikamien okahaarakkeet, processus spi-
nosus, suuntautuvat taaksepain ja ovat sivuilta litistyneet. Nikaman poikkihaarakkeet, processus trans-
versus, suuntautuvat suoraan sivulle suippenevina rakenteina (kuva 2) ja toimivat selén lihaksiston
kiinnityskohtina. (Hervonen 2004, 81-83.)

Nik_amarunku Nikamakaari Poikkihaarake
(corpus) {processus
transversus)

(end-plate)
Okahaarake
(processus
SpINOSUs)

Fasettinivelten
nivelpinnat

KUVA 2. Nikaman rakenne (Selén rakenne, toiminta ja kuntoutus, 43)
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Nikaman vélilevy, discus intervertebralis, yhdistaa toisiinsa kaksi paallekkaista nikamarunkoa sideku-
dosliitoksella ja toimii selkdrangassa niin sanotusti iskunvaimentimena. Valilevyn rakenteen muodos-
tavat kaksi osaa: anulus fibrosus ja nucleus pulposus. Anulus fibrosus on voimakas, saierustoinen
rengas, joka ympéaréi pehmeéd, nestemaistd nucleus pulposusta. Anulus fibrosuksen tehtéva on sitoa
nikamarungot kiinni toisiinsa, kun taas nucleus pulposus mahdollistaa nikamien vélisen liikkeen siirty-

malla venyvélle puolelle lannerangan taivutuksien yhteydessa. (Hervonen 2004, 85.)

Ligamentit eli nivelsiteet ovat voimakkaita sidekudoksisia rakenteita, jotka yhdistavat paallekkaisten
nikamien osia toisiinsa. Ligamentit kulkevat lannerangassa paéllekkéaisten nikamakaarien, okahaarak-
keiden ja poikkihaarakkeiden valilla. Ligamenttien tehtdvana on tukea ja avustaa lannerangan liikkeita
yhdessé lihasten kanssa. Tarkeimméat ligamentit lannerangassa ovat: ligamentum longitudinale ante-
rius ja posterius, ligamentum flavum, ligamentum interspinale ja supraspinale ja ligamentum nuchae

(kuva 3.). (Hervonen 2004; 17, 87.)

Ligamentum Flavum
Intertransverse

Facet
Capsulary Ligament
Posterior
Longitudinal
Interspin ngga ment

Anterior
Longitudinal
Ligament

Supraspinous
Ligament

KUVA 3. Lannerangan ligamentit (Colorado spine institute s.a.)

Passiivisten tukirakenteiden vaikutus stabiliteettiin normaaleissa lannerangan liikkeissa on hyvin pieni,
tukirakenteiden stabiliteetti tulee esille lannerangan &ariliikkeissa, jolloin esimerkiksi nikaman rakenne
tai ligamentin kulkusuunta rajoittaa liikettd. Passiiviset tukirakenteet toimivat yhdessa neuraalisen
kontrollin kanssa, ne siis viestivat proprioseptoreiden valityksella tietoa rangan asennosta ja liikkeista
keskushermostolle. (Panjabi 1992, 385; Koistinen ym. 1998, 208.)
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Neuraalinen kontrolli

Neuraalinen kontrolli hienosaatelee lannerangan liikkeita ja lahettaa tarvittavat hermoimpulssit aktii-
visen jarjestelméan rakenteille dynaamisen stabiliteetin saavuttamiseksi. Neuraalisen kontrollin perusta
on proprioseptoreissa, jotka aistivat liikkeen suuntaa ja voimaa ligamenteissd, janteissd, lihaksissa ja
luissa. Neuraalinen kontrolli on siis dynaamisen stabiliteetin kannalta tarkein tekija, silla sen avulla
keskushermosto saa viesteja ja palautetta aktiivisten ja passiivisten tukirakenteiden toiminnasta. (Pan-
jabi 1992, 384.)

Toimintahdiridé neuraalisessa kontrollissa johtaa helposti vaarien lihasten aktivaatioon ja sen mydéta
vasymiseen. Toimintahairid aiheutuu, kun keskushermosto saa virheellisen informaation tukirakenteen
asennosta tai siihen vaikuttavasta ulkoisesta voimasta. Toimintah&irid voi myos johtua hermon raken-
teessa olevasta vaurioista. Tarke&da on lihasten oikea-aikainen aktivaatio, lian my6hainen aktivaatio
liikettd suorittavissa lihaksissa tai liian aikainen aktivaatio liiketté tukevissa lihaksissa heikentaa stabi-
liteetin muodostusta. Esimerkiksi multifidi -lihasten oikea-aikainen aktivaatio on hyvin tarkeaa, silla
multifidi -lihasten toimintahairion seurauksena muut seldn asentoa yllapitavat linakset joutuvat osal-
listumaan stabiliteetin sailyttdmiseen ja tdman seurauksena lannerangan alueella vaikuttavat selkali-
hakset vasyvat nopeammin ja stabiliteetti heikentyy. (Panjabi 1992, 384-387; Koistinen ym. 1998,
217-219.)
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ALASELAN LIIKEKONTROLLINHAIRIOT JA NIIDEN HOITO

Alaselan liikekontrollinhairio tarkoittaa lannerangan aktiivisten liikkeiden kontrollin véhentymista ilman
liikerajoituksia. Syyna on motorisen kontrollin puute syvissa rankaa stabiloivissa lihaksissa, mika hei-
kentd& lannerangan hallintaa. TAmén seurauksena pehmytkudokset ja luiset rakenteet arsyyntyvat,

mika ilmenee kipuna tietyissa asennoissa. (Luomajoki 2010, 6-7.)

Liikekontrollinh&iriot jaotellaan ja nimetdan sen liikkesuunnan mukaan, joka toistuvasti aiheuttaa kipua.
Liikekontrollinhairié voi olla fleksio-, ekstensio- tai rotaatiosuuntainen. (Sahrmann 2002, 74.) Flek-
siosuuntainen likkekontrollih&irid on alaselén liikekontrollinhairidista yleisin. Kyseisesta hairiosta karsi-
valla henkildllla on usein vaikeuksia sailyttdd lannerangan neutraali lordoosi eli notko istuma- ja kont-
tausasennoissa ja lannerangan alueen kipua pahentaa pitk&aikainen staattinen istuminen. Ekstensio-
suuntaisessa liikekontrollinhéiriossa henkildlla voi olla havaittavissa liiallista lordoosia héirickohdan
lannesegmentissd, ja kipua esiintyy tavallisesti pitkédkestoisen seisomisen seurauksena. (O'Sullivan
2000, 5-6.)

Henkiloll, jolla on rotaatiosuuntainen liikekontrollinhairio, kipu alaselédssé on yleensé toispuoleista ja
se provosoituu yksipuolisissa staattisissa asennoissa, kuten epasymmetrisesti seistessa tai kierty-
neessa asennossa istuttaessa (Luomajoki 2010, 6—7). Samalla henkil6lla voi olla oireita myds useam-
paan kuin yhteen suuntaan, jolloin kyse on multidirektionaalisuuntaisesta hairiésta (O'Sullivan 2000,
8).

Stabiloiva harjoittelu

Keskivartalon hallinnan harjoittamisessa kaytetédn motorisen kontrollin harjoittelun periaatteita. Mo-
torisen kontrollin eli liikehallinnan kehittdminen, asennon ja liikkeiden hallinnan harjoittelu seké selan
neutraaliasennon hallinta vartalon lihasten tukitoiminnan avulla ovat selkdystavéllisen harjoittelun pe-
rusta. (Suni 2005, 144-145; Taulaniemi 2008.) Keskivartalon stabiliteettia harjoiteltaessa koko kehon
hallinnalla on merkitysta. Stabiliteettia eli rakenteisiin vaikuttavien voimien hallintaa tapahtuu kol-
messa tasossa. Ensimmainen taso tarkoittaa koko kehon hallintaa, toinen taso lumbopelvisen eli lan-
nerangan ja lantion alueen asentokontrollia ja kolmas taso segmentaalista eli nikamien valistd asennon
hallintaa. Stabiloivan harjoittelun pyrkimyksena on saavuttaa tila, jossa kaikki kolme hallinnan tasoa
toimivat yhta aikaa. (Richardson, Hides ja Hodges 2005, 14-15.)

Kirjallisuuden mukaan yleiset harjoitusohjeet ovat tehokkaita lilkekontrollinhairididen hoitamisessa, ja
tdma hoitomuoto on monen ohjelinjauksen mukaan suositeltavaa. Ei ole kuitenkaan taysin selvaa,
minkalaiset harjoitteet ovat parhaita hyvan lopputuloksen takaamiseksi. Lisdksi yleiset harjoitusohjeet
ovat siind mielessd ongelmallisia, etté kasite kattaa monen eri harjoitusmuodon osa-alueen, kuten
lihasvoimaharjoitteet ja kardiovaskulaarisen aerobisen harjoittelun. (Lehtola 2017, 39.) Spesifit har-
joitteet vaikuttavat olevan yleisia harjoitteita tehokkaampia. (Richardson ym. 2005, 175; Lehtola 2017;

39, 42). Luomajoen (2010) tutkimuksen mukaan yksil6llisilla spesifeilla liikeharjoitteilla voidaan paran-
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taa liikekontrollinhairioita. Tutkimuksessa hoidon tavoitteena oli likekontrollin parantaminen yksil6lli-
sesti suunnatulla terapialla. Tutkimustuloksen mukaan liikekontrollitestit paranivat 59 %. Lisaksi sel-
kakivun aiheuttama haitta parani 43 % ja toimintaan yhdistetty selkakipu 41 %. (Luomajoki 2010; 37,
43-45.) Haydenin ym. (2005) mukaan yksil6llisesti suunnitellut ja kotona toteutettavat harjoitteet,
tehtynad yhdessa yleisten harjoitusohjeiden rinnalla, ovat tehokkaimpia kivun hoidossa kroonisilla ala-

selkakipupotilailla.

Spesifilla harjoittelulla tarkoitetaan tavallisesti motorisen kontrollin harjoittelua tai stabiloivaa harjoit-
telua. Harjoittelulla pyritdan lisddméaan selkdrangan seké lantion hallintaa ja koordinaatiota, ja néissa
harjoitteissa kaytetddn segmentointia seka yksinkertaistamista eli liike jaetaan osiin. (Lehtola 2017,
11.) Segmentaalinen hallinta on merkittédvasséa roolissa puhuttaessa selkdrangan stabiliteetista (Hod-
ges 2005, 15). Spesifit likeharjoitteet sisaltavat enemman sensomotoriikkaa seka neurokognitiivista
toimintaa verrattuna yleisiin harjoitteisiin. Harjoitteet suoritetaan hitaasti ja alhaisella voimalla, ja lilke
tapahtuu toistuvana. Harjoitteita tehdéan paivittain, ja ammattilainen (fysioterapeutti) arvioi kehitty-
mista saanndllisesti. (Lehtola 2017; 11, 42.) "Nivelen stabiliteetin kannalta ovat isometrinen ja eksent-

rinen lihastyd ensiarvoisen térkeitd.” (Koistinen 1998, 475).

3.2 Harjoittelun tavoite ja toteutus lilkkekontrollihairididen hoidossa

Harjoittelun toiminnallinen tavoite on minimoida toiminnallisia rajoituksia seka toiminnanvajauksen
ennaltaehkaisy. Harjoittelujakso tulisi toteuttaa oireettomalla tai vahaoireisella jaksolla. Tallainen jakso
on usein kipuperiodin jalkeen. Harjoittelun tulee olla omaehtoista, ja harjoitusohjelman tulee olla tar-
kasti ohjattu. Harjoitusjaksoa tulee kontrolloida tiiviisti. Mikali harjoittelu on "pakotettua” eli potilaalla
ei ole motivaatiota, saattaa harjoittelu paattya kontrollikertojen harventuessa. Lisdksi harjoitusohjel-
mien tulee olla tapauskohtaisesti raataloityja, ja harjoittelun tavoite tulee olla terapeutin ja potilaan
yhteistydssa laadittu. (Koistinen 1998; 458, 465, 467.)

Harjoittelussa tulisi pyrkia toiminnalliselle tasolle, jolloin harjoitteet muistuttavat paivittaisessa ela-
massa esiintyvia liikemalleja (Willardson 2007). Harjoitteita tehdessa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota
suoritustekniikkaan. On hyddyllisempééd paneutua suoritusteknisiin asioihin sen sijaan, etta tarkastel-
taisiin esimerkiksi toistomaaria. Nain saadaan hyddyllisempaéa tietoa seldan kuntoutuksen kannalta.
Harjoittelussa pitda pystya etenemaan yksittéisten kudosten tasolta toiminnallisiin kokonaisuuksiin.

Lisaksi huomioidaan liikeketjun vaikutus harjoitteluun. (Koistinen 1998, 465).
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DYNAAMISEN STABILITEETIN HARJOITTAMINEN

Video-ohjeissa esitémme, kuinka lannerangan dynaamista stabiliteettia voidaan harjoittaa. Harjoitteet
on valittu liikekontrollinhairiiden mukaan ja jaettu kolmeen vaikeusasteeseen. Harjoitteiden perus-
tana toimivat segmentaalinen stabilointiharjoittelumalli (SST-malli) sek& niissd huomioidaan motorisen

oppimisen vaiheet.

Segmentaalinen stabilointiharjoittelumalli ja motorinen oppiminen harjoitteiden pohjana

Videoilla tehtdvat harjoitteet etenevat progressiivisesti. Harjoitteiden laatimisessa on yhdistelty seg-
mentaalisen stabilointiharjoittelumallin sekd motorisen oppimisen perusteita. Kumpikin malli sisaltaa
kolme vaihetta. Laatimiemme harjoitteiden ensimmaisessa vaiheessa on siis yhdistelty sek& SST-mallin
ettd motorisen oppimisen ensimmaiset vaiheet. SST-malli itsesséadn on myos laadittu motorisen oppi-

misen perusteita hyddyntaen.

Segmentaalisella stabilointiharjoittelumallilla pyritddn progressiiviseen kehittymiseen. Malli koostuu
kolmesta vaiheesta, ja harjoittelussa tulee edeté vasta, kun edellisen vaiheen harjoitteet onnistuvat.
SST-harjoittelumallissa hyddynnetédan motorisen oppimisen teorian periaatteita. Harjoitteissa edetaan
progressiivisesti staattisista harjoitteista toiminnallisiin harjoitteisiin asti. Kaikissa harjoitusvaiheissa
paapaino on isometrisessa tai erittain hitaissa ja kontrolloiduissa liikeharjoitteissa. (Richardson 2005,
7; Richardson, ym. 2005; 176, 178-180.)

Liikekontrollin harjoittelussa korostuu harjoitteluohjelman laatijan huolellinen ohjaus seka harjoituksen
suorittajan motorisen oppimisen taito. Hyva motorisen oppimisen taito on edellytys ndille harjoituk-
sille. (Koistinen 1998, 459.) Alaselkékipupotilaalla motorinen kontrolli on heikentynyt. Harjoittelussa
tulisi kayttdd motorisen kontrollin periaatteita. Motorinen oppiminen kasittdd uuden liikemallin oppi-
misen, liikkeen hienosaatoon ja koordinaatioon seka lilkkesuorituksen pysyvan muutoksen. (Richard-
son, ym. 2005, 176.) Fittsin ja Posnerin (1967) laatiman mallin pohjalta on muodostettu motorisen
oppimisen vaiheet, joita on kolme. Vaiheet ovat taitojen oppimisen alkuvaihe, harjoitteluvaihe ja lo-

pullinen taitojen oppimisen vaihe. (Kauranen 2011, 356.)

Ensimmaisen vaiheen harjoitteet: lihasten aktivointi

Tuottamillamme videoilla ensimmaisen vaiheen harjoitteet perustuvat paikalliseen segmentaaliseen
kontrolliin seka taitojen oppimisen alkuvaiheeseen. Richardsonin ym. (2005, 181-182) mukaan pai-
kallisen segmentaalisen kontrollin harjoitteet tehdaan ilman kuormitusta ja painovoiman vastusta. Ta-
voitteena on saada aikaan stabiloivien lihasten jannitys pitden hengitystoiminta mukana. Puhutaan
isometrisesté lihastydsta. Harjoitteissa lisdtaan poikittaisen vatsalihaksen, vinojen vatsalihasten, suo-
ran vatsalihaksen alaosan seké thorakolumbaalisen faskian aktivaatiota. Harjoitukset aloitetaan usein-
miten lattiatasolta, makuuasennosta. (Koistinen 1998, 478). Ennen toiseen vaiheeseen etenemista
tulee ndma harjoitteet hallita istuma- ja seisoma-asennossa (Koistinen 1998, 478; Richardson, ym.
2005, 182).
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Ensimmaisessa vaiheessa harjoittelijan huomio kiinnittyy vain liikkeen suorittamiseen, ja liike on ra-
tasmaista, hidasta ja jaykkaa. Kokonaissuoritteen toteuttaminen taytyy pilkkoa osiin. Suorittaja miettii
jatkuvasti mielesséaan, mika liikkeessé menee vaarin, mité voisi tehda toisin ja mité voisi parantaa.
Keskittymiskyky ei ole téssa vaiheessa riittava liikkeen varioimiseen muissa ymparistoissa, joten oppi-
misympariston tulisi olla mahdollisimman stabiili. Téhan vaiheeseen kuuluvat toistuvat virheet, mutta
toisaalta my0s nopea edistyminen. Koska virheité tulee paljon, tarvitsee harjoittelija ulkoista kannus-
tusta. Ensimmaisen vaiheen kesto on noin muutamasta paivasta muutamaan viikkoon, riippuen teh-
tavan ja suorituksen vaikeudesta, harjoittelun intensiteetista sekd harjoitusten valilla olevasta levon
maarasta. (Kauranen 2011, 356—-357.)

Ensimmaisen vaiheen videoharjoittessamme asiakas opettelee aktivoimaan lannerangan dynaamisen
stabiliteettin vaikuttavia lihaksia, etenkin poikittaista vatsalihasta eri alkuasennoissa ja yhdistaméaan
tdman normaaliin hengitystoimintaan. Ensimmaisen vaiheen harjoitteita opastaessa on téarke&a var-
mistaa, ettd asiakas ymmartéa, kuinka liike tehdaén oikein ja harjoittelupaikan tulee olla rauhallinen,

jotta keskittyminen harjoitteisiin sailyy.

4.3  Toisen vaiheen harjoitteet: raajaliikkeet

Toisen vaiheen videoiden harjoitteet perustuvat suljetun ketjun segmentaaliseen kontrolliin seka har-
joitteluvaiheeseen. Koskela ym. (s.a., 14) kertovat, etta suljetulla liikeketjulla tarkoitetaan voiman tai
vastuksen valittymista kehon kauimmaisen segmentin kautta. Eli voima valittyy kdytanndssa kaden tai

jalkapohjan kautta.

Koistisen (1998, 478) ja Richardsonin ym. (2005, 178) mukaan toisen vaiheen tavoitteena on saavut-
taa tilanne, jossa ensimmaisen vaiheen harjoitteilla saavutettu stabiliteetti (lihasten aktivaatio) sailyy
vartalon kuormitusarsykkeita lisattdessa. Harjoituksiin lisataan siis raajaliikkeita. Koistinen (1998, 478—
479) sanoo toisen vaiheen harjoitteissa toistomaéarien olevan suuria ja suoritusnopeuden maltillinen.
Mikali liikkeen kontrolli pettéd, hidastetaan suoritusnopeutta. Toisen vaiheen liikkeet ovat eristavia, ja
niista tulisi pyrkid mahdollisimman nopeasti toiminnallisiin harjoitteisiin, joissa vaaditaan lihasten dy-

naamista yhteistyota.

Toisessa vaiheessa harjoittelija on tietoisempi liikkeen suorittamisesta. Kun tehtéavan suorittaminen
alkaa olla tutumpaa, voidaan kaytettya liikeaihiota jo hieman varioida. Epavarmuutta saattaa kuitenkin
vield esiintya. Harjoittelija kehittdd motorista ohjelmaa nopeita liikkeité vaativaa tehtéavaa varten tai
hyddyntaa sensorista palautejarjestelmaa hitaissa liikkeissa. Kehitys voi olla edelleen nopeaa, mutta
kuitenkin hitaampaa kuin ensimmaisesséa vaiheessa. Liikkeiden ennakointi ja ajoitus paranevat, ja liik-
keesta tulee sulavampaa. Virheelliset suoritukset vahenevét, ja harjoittelija pystyy jo keskittym&an
muuhunkin kuin itse liikkkeen suorittamiseen. Itsendinen pohdinta lilkkeen suorittamisessa vahentyy,
ja harjoittelija hy6tyy ohjaajan antamasta palautteesta enemmén kuin ohjeistamisesta. Toinen vaihe
voi kestdd muutamasta kuukaudesta muutamaan vuoteen, riippuen tehtavan ja suorituksen vaikeu-
desta. (Kauranen 2011, 357-358.)
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Toisen vaiheen videoharjoitteissamme asiakas osaa jo yllapitaa lannerangan stabiliteetin eri alkuasen-
noissa. Tassa vaiheessa harjoitteisiin lisatdan raajaliikkeitd, joilloin dynaamisen stabiliteetin yllapito

hankaloituu.

4.4  Kolmannen vaiheen harjoitteet: toiminnalliset liikkeet

Kolmannen eli viimeisen vaiheen videoharjoitteet perustuvat avoimen ketjun segmentaalisen kontrollin
harjoitteluun seké taitojen oppimisen vaiheeseen. Avoimella liikeketjulla tarkoitetaan Koskelan ym.
(s.a., 14) mukaan tilannetta, jossa vastus kohdistuu raajaan muualta kuin jalkapohjan tai kaden

kautta. Tall6in kehon kauimmainen segmentti ei valitd voimaa liikkeeseen.

Richardsonin ym. (2005, 179, 183) seka Richardsonin ja Hodgesin (2005, 234) mukaan kolmannen
vaiheen harjoitteissa pyritéan sailyttdmaan paikallisten lihasten aktivaatio kuormituksen lisdéntyesséa
viereisella liikesegmentilla tapahtuvassa liikkeessa. Harjoittelun tavoite on avoimen ketjun kehittami-
nen ja eteneminen toiminnallisiin harjoitteisiin. Toiminnalliset harjoitteet sisaltavat avoimen ja suljetun
ketjun kombinaatioita. Kolmas vaihe yhdistéda kaikkien paikallisten lihasten toiminnan paivittaisissa
toiminnoissa tapahtuviin liikkeisiin. Jokapdivaisissa toiminnoissa sekd monissa urheiluaktiviteeteissa
on avoimen ketjun liikkeitd. Kolmannen vaiheen stabiliteettiharjoittelun periaate kasittda raajojen liik-
kumisen suhteessa stabiiliin keskustaan. Esimerkiksi harjoitteessa yllapidetaan lannerangan luonnol-
lista lordoosia ja samaan aikaan raajoilla suoritetaan kuormitettuja liikkeitd. (Richardson ym. 2005,
183; Richardson ja Hides 2005, 233.) Toistomaarat ovat suurempia kuin vaiheessa kaksi tai vaihtoeh-
toisesti vastus voi olla suurempi. Liikekontrolli ei kuitenkaan saa pettéd, vaikka toistomaaraa tai vas-

tusta liséatéan. (Koistinen 1998, 479.)

Kolmannessa vaiheessa liikkeet alkavat automatisoitua, ja huomiota voidaan keskittdéd muuallekin.
Toisin sanoen harjoittelija voi adaptoitua ympariston asettamiin vaatimuksiin eli varioida opittua lii-
ketté tarpeen mukaan. Aiemmin suoritus on jaettu osiin, mutta nyt osat ovat sulautuneet yhteen, ja
liikkeen suorittaminen on yksi kokonaisuus. Karkeita virheita ei enda ilmene ja liikesuoritukset ovat
sulavia ja varmoja seké oikea-aikaisia. Lopullisessa vaiheessa kehitys on erittdin hidasta, silla harjoit-
telija on lahella suorituskyvyn ylarajaa. Lopullisen taitojen oppimisen vaiheen kestoksi on esitetty noin

kymmenen vuotta tai 10 000 harjoittelutuntia. (Kauranen 2011, 358-359.)

Kolmannen vaiheen harjoitteet ovat toiminnallisia: niissa yhdistetdan raajaliikkeita ja vastusharjoitte-
lua. Téssa vaiheessa asiakas osaa myds itse havainnoida omaa tekemistdan ja korjata mahdollisia

virheita suorituksen aikana.
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VIDEO-OHJEIDEN TOTEUTUS KEHITTAMISTYONA

Ideointi-

Kehittamistyolla tarkoitetaan toimintaa, jonka tavoitteena on luoda uusia tai entistd parempia palve-
luja tai menetelmia, kehittdamistyén pohjana toimivat tutkimustulokset. Kehittdminen on mahdollista
ilman tutkimusta, mutta parhaiten tutkiminen ja kehittdminen toimivat yhdessa, silla talléin tutkimus
itsessaan luo perusteet kehitettyyn asiaan. Kehittdmistyon synonyymina pidetéadn kehittdémistoimintaa.
Kehittdmistoiminta mahdollistaa uusien tuotteiden, aineiden tai jarjestelmien luomisen tai olemassa
olevien parantamiseksi. Nykydan yha useampi kehittdmisty0 toteutetaan projektina eli hankkeena.
Jokaisella hankkeella on etukdteen sovittu padmaara ja tavoite, hanke on myds aina aikataulutettu.
Hanke etenee tiettyjen, perdkkaisten vaiheiden kautta. Kirjallisuudesta riippuen hanke voidaan jakaa
3-9 vaiheeseen. (Heikkild, Jokinen ja Nurmela 2008, 21-25, 57.)

Heikkilan ym. (2008, 58) mukaan hankkeen vaiheita ovat: ideointi- ja esisuunnitteluvaihe, suunnitte-
luvaihe, kdynnistysvaihe, toteutusvaihe, paattdmisvaihe: tulosten esittdminen, arviointivaihe ja kéayt-
téonotto- ja seurantavaihe. Jokaisen kehittdmishankkeen vaiheeseen kuuluu tiettyjd, juuri kyseiselle
vaiheelle ominaisia tehtavia. Vaikka hankkeen vaiheet ovat erillisia toimintoja keskenaéan, luovat ne
aina pohjan seuraavalle vaiheelle ja hankkeen etenemiselle. Hankkeen jakaminen vaiheisiin selkeyttaa

tyoskentelya ja pitda hankkeen hallittavana tehtavakokonaisuutena.

Kehittdmistydmme on jaettu neljaan eri vaiheeseen mukaillen Heikkilan ym. maarittelemia hankkeen
vaiheita. Tydssamme kaytamme ideointi- ja esisuunnitteluvaihetta, suunnitteluvaihetta, toteutusvai-

hetta seka arviointivaihetta.

ja esisuunnitteluvaihe

KehittAmishankkeen lahtbkohtana on jonkin asian kehittdminen, uusien asioiden tai toimintatapojen
esille tuonti tai ongelmien ratkaisu uusilla menetelmilla. Terveydenhuollossa hankkeet kohdistuvat
kaytannon tydhon, niiden avulla pyritaan siis 16ytamaan uusia ja edistyneempia tyokaytantdja. Toimi-
van hankkeen kaynnistdmiseen tarvitaan mielekas idea. Mielekas idea kehittda ja luo uutta. ldeointi-
vaiheessa hanketta ideoidaan, tismennetdéan ja rajataan. Ideointi kannattaa toteuttaa ryhmassa, silla
talldin uusien nékodkulmien esille tuonti on helpompaa. Kun hankkeen idea on péaatetty, aloitetaan
esisuunnittelu. Esisuunnittelu varmistaa hankkeen tarpeellisuuden, tavoitteen ja budjetin. (Heikkila

ym. 2008, 60—-62.) Opinnaytetydssdmme esisuunnitteluvaihe on ollut aihekuvauksen tekeminen.

Opinnaytetydprojektimme kaynnistyi toukokuussa 2016, kun aloimme ideoimaan opinnaytetydmme
konkreettista aihetta. Opinndytetydtamme tekevan ryhmén jasen suoritti kdytdnnon harjoittelujakson
huhti-toukokuussa 2016 toimeksiantajallamme Siilinjarven Fysikaalisessa Hoitolassa ja ehdotus video-
ohjeiden tekemiseen opinnaytety6na tuli harjoittelujakson aikana. Toimeksiantajallamme ei ollut sel-
keda toivetta video-ohjeiden sisaltoon liittyen, joten pohdimme aiheen rajausta ja kohderyhméé yh-
dessa toimeksiantajamme kanssa seka kartoitimme mihin aihe-alueisiin on jo olemassa video-ohjeis-
tusta. Tutkittuamme olemassa olevaa materiaalia sekd huomioimalla mielenkiinnon kohteemme p&aa-

dyimme tekemaan video-ohjeet lannerangan dynaamisen stabiliteetin harjoittamiseksi.
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Paatettyamme opinnaytetydmme aiheen aloimme tekemaan aihekuvausta. Aihekuvauksemme maéaa-
ritteli opinnaytetydmme aiheen, alustavan aikataulun sekd opinnaytetydémme tarkoituksen ja tavoit-

teen. Saimme aihekuvauksen tehtya toukokuun lopussa 2016.

5.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe on tarkein tutkivan kehittdmisen hankkeissa. Hyva suunnittelu luo pohjan hankkeen
onnistumiselle tavoitteiden mukaan. Suunnittelu tulee toteuttaa tarkoituksenmukaisesti ja tehokkaasti.
On siis tarkeda osata arvioida miten paljon hanketta pystyy ja kannattaa suunnitella etukateen, silla
hanke on kuitenkin dynaaminen prosessi, jossa suunnitelmat tdsmentyvéat hankkeen edetessa. Suun-
nitteluvaiheen tarkoituksena on maarittaa oikeat tydskentelytavat, mahdollistaa hankkeen valmistu-
minen aikataulussa ja kartoittaa saatavilla olevat resurssit. Suunnitteluvaihe sisaltaé kirjallisen hanke-
suunnitelman tekemisen. Hankesuunnitelmasta selviavat hankkeen tarkoitus ja tavoite, aikataulu,
hankkeen konkreettinen toteutustapa, budjetti, hankkeeseen osallistuvat henkilot seka toimeksianta-
jan osallistuminen. (Heikkila ym. 2008, 68-70.)

Opinnaytetyémme suunnitteluvaihe alkoi syyskuussa 2016, kun aloimme tydstéa kirjallista tydsuunni-
telmaa. Tyosuunnitelmamme perustana toimivat opinndytetydbmme tarkoitus ja tavoite. Halusimme
maarittda opinndytetyon tarkoituksen ja tavoitteen mahdollisimman tarkasti, jotta opinndytetydmme
aihe pysyy selkeéna ja rajattuna. Tydsuunnitelmaa tehdessé aloimme etsia aiheesta teoriatietoa seka
asetimme opinnaytetydprosessillemme aikataulun, jonka mukaan palauttaisimme opinnaytetydmme
arviointia varten syyskuun lopussa 2017. Pohdimme mygs opinnaytetydn tekemiseen liittyvid mahdol-
lisia kustannuksia seka kartoitimme opinnaytetydmme tekemiseen liittyvia vahvuuksia, heikkouksia,
mahdollisuuksia ja uhkia SWOT-analyysin pohjalta. Tydsuunnitelmamme hyvaksyttiin joulukuussa
2016 ja tdman jalkeen kdvimme allekirjoittamassa ohjaus- ja hankkeistamissopimukset toimeksianta-

jamme kanssa.

5.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaihe on kehittdmishankkeen varsinainen tydskentelyvaihe. Toteutusvaiheessa jokaisella
hankkeeseen osallistuvalla on oma tehtavansa, kaikki kuitenkin tydskentelevat saavuttaakseen yhtei-
sen paamaaran. Toteutusvaiheen tehtévid ovat: hankkeeseen osallistuvien henkiléston sitouttaminen
hankkeen tekemiseen, viestintd, tiedonhankinta, aineiston tuottaminen, hankkeen seuranta, valvonta

ja arviointi seké tuoteton aineiston dokumentointi ja esittaminen. (Heikkila ym. 2008, 99.)

Opinnaytetydmme toteutus alkoi tammikuussa 2017, kun aloimme kirjoittaa teoriaosuutta. Olimme
kartoittaneet lahdeaineistoa jo tydsuunnitelmaa tehdessd, mutta varsinainen tiedonhaku alkoi téssa
vaiheessa. Tiedonhakuprosessi oli mielestimme melko vaivatonta, koska olimme rajanneet aiheen
riittdvan hyvin. Opinnaytetydmme lahteind kdytimme suomen- ja englanninkielista alan kirjallisuutta,

tutkimuksia ja artikkeleita seka Internet-lahteita. Cinahl, Terveysportti seka PubMed olivat yleisimmat
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kaytossamme olleet aineistotietokannat. Opinndytetydmme teoriaosuuden kirjoitimme l&éhes kokonai-
suudessaan kevaan 2017 aikana, teoriaosuuteen tehtiin toki pienia lisdyksid ja muokkauksia viela

opinnaytetyon viimeistelyvaiheessa elo-syyskuussa 2017.

Vaikka tarkasti rajattu aihe palveli opinndytetydmme tavoitteiden saavuttamista, olisimme voineet tar-
kastella aihetta eri ndkokulmista ja esitelld eri harjoittelumalleja alaselan liikekontrollihiriiden hoi-
dossa. Paadyimme kuitenkin luokittelemaan video-ohjeet kolmeen vaikeustasoon SST-harjoittelumal-
lin mukaan, koska tasta harjoittelumuodosta I6ytyi eniten ndyttddn perustuvaa tutkimustietoa alaselan

liilkekontrollihairididen hoidossa.

Opinnaytetydmme edistysta seurattiin koko prosessin ajan opinndytetydpajoissa. Opinnaytetytpa-
joissa kavimme lapi opinnaytetydmme edistymistd ja saimme palautetta, ehdotuksia ja ideoita tyo-
homme. Mielestdmme opinnaytetydpajat olivat hyodyllisia nimenomaan uusien ideoiden ja nakdkul-

mien saamista varten.

5.3.1 Video-ohjeiden sisallon suunnittelu

"Jos yksi kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa, liikkuva kuva kertoo enemman kuin tuhat staattista
kuvaa.” (Kentz ja Kuronen 2011, 122). Liikkuvalla kuvalla voidaan mahdollistaa sellaistenkin asioiden
nakeminen, joita olisi muutoin hankalaa nédhda. Korostavat videot eli esimerkiksi urheilusuoritusten
uudelleentoisto on nakemista edistava videogenre. Nakeminen onkin ensisijainen oppimisen ulottu-
vuus liikkuvasta kuvasta puhuttaessa. Silla on merkitysta, mitad oppija tekee ennen liikkuvan kuvan
katsomista, sen aikana tai sen jalkeen. Pelkastdén katsomalla ei voi oppia asioita syvallisesti. (Hakka-

rainen ja Kumpulainen 2011; 10, 12.)

Oppimisen tehokkuuden kannalta on tarkedd, ettd samanaikaisesti voidaan kdyttda useita eri aisteja
(Vuorinen 2001, 47). Tekemalla videon saamme yhdistettya kuvan ja liikkkeen. Opetuksessa kaytettava
video lisda videon kohteena olevien asioiden ymmarrysta ja taitojen kehittymista. Opetusvideoon on
myds helppo palata ennen kdytannon harjoittelua ja sitd voidaan kayttéad myés mydhemmin opetuksen

tukena. (Karhu, Varemaki, Heikkila, Koskenniemi ja Salminen 2014, 25.)

Taitoja opitaan paitsi tekemalla myds mallioppimisen avulla. Taitojen oppimista tukeva video toimii
mallin esittdjand. Demonstraatiovideoiden avulla voidaan auttaa katsojaa oppimaan yksinkertaisempia
taitoja. Monimutkaisempien taitojen opetteluun tarkoitetuissa step-bystep videoissa opeteltava taito
pilkotaan helpommin hallittaviin osiin kertojadanen selittdessa ja perustellessa videolla esitettyjen vai-
heiden toimintoja. (Hakkarainen ja Kumpulainen 2011, 13.) Opetusvideoiden tavoitteena on havain-
nollistaa ja elavoittaa opetettavaa asiaa. Hyva opetusvideo synnyttdd mielikuvia ja vakuuttaa katsojan.
Opetusvideossa on selkeyden vuoksi hyva keskittyd yhteen keskeiseen asiaan. Opetusvideota katso-
taan aina lineaarisesti eli alusta loppuun, minka takia hyva opetusvideo ei ole liian pitka. Optimipituus
opetusvideoille on 5-8 minuuttia, silla jo lyhyessa ajassa kuvan ja danen avulla voidaan kertoa paljon.
(Karhu ym. 2014, 33.)
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Aloitimme video-ohjeiden suunnittelun huhti-toukokuussa 2017, kun opinnaytetydmme teoriaosuus oli
paapiirteittain kirjoitettu. Halusimme aloittaa videoiden suunnittelun tassa vaiheessa, jotta teoriatie-
tomme aiheeseen on riittdvan kattava. Etsimme tietoa videoiden kaytosta opetusmuotona seka siita,
millainen on sisélloltdédn hyva video. Videoiden suunnitteluvaiheessa pohdimme myds, kuka videoilla

esiintyy ja missa ymparistdssa videot kuvattaisiin.

Videoiden suunnittelun viimeisessa vaiheessa valitsimme videoitavat harjoitteet ja teimme kasikirjoi-
tuksen, jonka mukaan kuvaisimme videot. Tekemamme kasikirjoitus oli pohjana jokaisen videon ku-

vauksessa, silla halusimme, etta kuvaamamme videot noudattavat samanlaista kaavaa.

5.3.2 Video-ohjeiden toteutus

Kuvasimme videot heindkuussa 2017. Kaytimme kuvaukseen ryhmamme jasenen alypuhelimen ka-
meraa. Kuvausjarjestelyt menivat niin, ettd kaksi ryhmamme jasenté esiintyi videoilla ja yksi kuvasi.
Halusimme pitéytya yhdessa kuvaajassa, jotta videoiden laatu ja kuvakulma olisi mahdollisimman sa-
manlainen jokaisessa videossa. Kuvauspaikaksi valitsimme lopulta ryhmdmme jasenen kodin. Paa-
timme valita kotiymparistén videoiden kuvaukseen, jotta videoita katsovat asiakkaat huomaavat, etta
kyseisia harjoitteita on helppo toteuttaa kotona. Videoiden kuvaukseen toi haasteellisuuden kuvausti-
lan valaistus, mutta mielestdmme saimme kuvattua laadukkaat harjoitusvideot. Joidenkin harjoitteiden
kohdalla kuvasimme videoita useasta eri kuvakulmasta, télla halusimme varmistaa videoiden mahdol-

lisimman havainnollistavan lopputuloksen.

Videoiden editoinnin aloitimme elokuussa 2017. Tavoitteenamme oli saada videot valmiiksi elokuun
2017 loppuun mennessa. Aluksi suunnittelimme yhdessa, milla keinoilla saisimme kuvaamistamme
videoistamme mahdollisimman yksinkertaiset ja selkeé&t. Videoiden lopullisen editoinnin suoritti yksi
opinnaytetydryhméamme jéasen, jotta videoista tulisi keskenddn mahollisimman samankaltaisia. Yh-
teensa tuotimme 25 ohjevideota. Videoihin on laitettu tekstityksella jokaisen harjoitteen paakohdat,
jotta asiakkaan on helpompi muistaa lilkkkeen suoritustekniikka. Tekstitykset on laadittu mahdollisim-
man yksinkertaisiksi ja yksitulkintaisiksi. Editointivaiheessa luonnoksia myds naytettiin henkiléille,
jotka eivat ole terveydenhuollon ammattilaisia. T&lla pyrittiin siihen, ettd videot olisivat sisalldllisesti
mahdollisimman selkeitd ja ymmarrettévia. Video-ohjeissa teksitysten kieli on suomi. Videon alussa
kerrotaan harjoitteen nimi ja vaikeustaso asteikoilla 1-3. Osassa videoita on kaytetty havainnollista-
miseksi kahta eri kuvakulmaa. Videoiden valoisuutta, kontrastia tms. ei ole muokattu, ja videoita on
leikattu ainoastaan alku- ja loppupaasta. Editointiin on kaytetty iMovie-elokuvatydkalua. Videoiden

tallennusmuoto on mp4.

5.4  Video-ohjeiden arviointi

Mielestamme onnistuimme tekeméaan video-ohjeista yksinkertaiset ja samalla riittavan informatiiviset.
Video-ohjeiden siséltd on myos keskenddn yhtenevainen aina tekstityksesta kuvakulmiin. Kuvakulmat
ovat onnistuneita ja havainnollistavia. Mielestamme saimme my6s luotua videoiden kuvausymparis-
tdsta neutraalin, jolloin asiakkaalle jaa mahdollisuus itse paattaa, missa han haluaa harjoitteet suorit-

taa.
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Video-ohjeiden koekaytté toimeksiantajalla ennen opinndytetydn virallista julkistamista olisi ollut nii-
den kaytettavyyden ja asiakasymmarryksen kannalta hyédyllista. Palautteen olisimme voineet kerata
suoraan asiakkailta, esimerkiksi sahkoisella kyselylla, ja pystyneet tarvittaessa muokkaamaan videoita
viela paremmin heille sopivammiksi. Tama olisi vaatinut aikataulun suunnittelemisen uusiksi niin, etta
olisimme aikaistaneet videoiden kuvaamista parilla kuukaudella, jolloin koekaytdn ja mahdolliset
muokkaukset olisimme ennéattédneet tehda ennen syksya. Kiireisen aikataulun vuoksi paatimme kui-

tenkin jatttaa koekaytdn ja luottaa toimeksiantajalta saamaamme palautteeseen.

Video-ohjeet tulevat toimeksiantajamme kayttédn, joten halusimme palautteen videoiden sisallosta
heiltd. Luovutimme video-ohjeet arvioitavaksi syyskuun 2017 alussa ja saimme palautteen niista kir-
jallisessa muodossa. Toimeksiantajamme oli tyytyvainen videoihin, erityisesti videoiden jakaminen kol-
meen eri vaikeustasoon oli toimeksiantajamme mielesta jarkeva ja kayttokelpoinen ratkaisu. Myos
harjoitteiden méaara oli sopiva. Toimeksiantajamme mielesta videoilla olevat tekstitykset ovat selkeité
ja yksiselitteisid. Saimme myds positiivista palautetta videoiden kuvakulmista ja rauhallisesta, nimen-
omaan opettavaisesta suoritustekniikasta. Toimeksiantajamme hyvéksyi videot ensimmaisen arvioin-
nin jalkeen, emmeka tehneet niihin endd muutoksia. Nain ollen video-ohjeet jaivat suoraan toimeksi-
antajan kayttoéon. Kayttdoikeus videoihin on toimeksiantajallamme ja he paattavat itse, milla keinoin

valittavat videoita asiakkailleen.
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6 POHDINTA

6.1 Kehittamistyon arviointi

Kehittdmishankkeen etenemisté arvioidaan yleenséa koko prosessin ajan, paatosvaiheessa arvioidaan
kaikkea hankkeeseen liittyvaa toimintaa ja tuloksia. Joissakin tilanteissa hankkeen arvioiminen vasta
jonkun ajan paéasta sen paattymisestd on myds toimiva keino, talldin tutkimustulokset alkavat nékya
ja niiden kayttokelpoisuus tulee esille. Hanketta voidaan arvioida ennakkoon suunniteltujen kyselyiden
mukaan (ulkoinen arviointi, esim. tutkimuslaitos) tai enemmén vapaamuotoisemmin, jolloin keskity-
tdadn ryhman omaan itsearviointiin. (Heikkila ym. 2003, 127.) Opinndytetyttéd arvioidaan lisdksi am-
mattikorkeakoulun vaatimusten nakdkulmasta. Savonia ammattikorkeakoulun arviointikriteereja opin-
naytetydssa ovat aihevalinta, tyon eettisyys ja luotettavuus, tyoelamalahtoisyys, ammatillinen kehit-
tyminen seka kuinka hyvin opinnaytetydssa maadritelty tavoite on saavutettu (Savonia-ammattikorkea-
koulu 2017).

Kehittdmistydémme arvioinnissa ei ole kaytetty erillistd kyselyd vaan arviointi perustuu vapaamuotoi-
sempaan itsearviointiin. Valitsemamme aihe valittiin yhdessa toimeksiantajan tarpeiden ja ryhmamme
jasenten mielenkiinnon kohteiden mukaan, talla tavalla mahdollistimme sen, ettd molemmat osapuolet
hyotyvat tyosté ja saavat arvokasta tietoa ja materiaalia kayttéonsa. Mielestdmme suunnittelimme
alusta asti opinnaytetyémme aikataulutuksen realistisesti ja onnistuimme pysymaan siind melko hyvin.
Viimeistelyvaiheessa kuitenkin huomasimme, etté olisimme kuitenkin voineet jattda aikaa enemman

kieliasun tarkistamiseen.

Kehittamistydmme teoriaosuudessa on hyédynnetty ajankohtaisia tutkimuksia, joista uusin on Vesa
Lehtolan vaitoskirja (2017). Yksi ryhmamme jasenista oli seuraamassa Lehtolan vaitostilaisuutta ja
taman tilaisuuden pohjalta saimme paljon ideoita aiheemme jasentelyyn liittyen. Tuore tutkimustieto
lisad tydmme validiteettia, kuten myds se, etta I6ysimme eri lahteistd samoja argumentteja. Kehitta-
misty6tdmme tehdessd ryhmamme jasenet toimivat vastuullisesti ja tasapuolisesti alusta alkaen. Yh-
teistydmme sujui mallikkaasti ja osasimme myds kyseenalaistaa toistemme ideoita, jolloin pystyimme

yhdessa miettimdan, miten tietty asia kannattaa tydssémme esittaa.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyys luo pohjan kaikelle tieteelliselle toiminnalle. Tutkimusetiikka on ollut jo kauan
keskeisin osa-alue niin hoitotieteiden kuin muidenkin alojen tutkimuksissa. Tutkimusetiikka on alun
perin kehittynyt ladketieteen tutkimusten pohjalta, mikd on ymmarrettavaa, silla ladketieteen tutki-
muksessa osallistujat ovat olleet paaasiallisesti ihmisia. Tutkimusetiikka pyrkii vastaamaan kysymyk-
siin ja olettamuksiin oikeista sdédnngistd, joita tutkimuksessa tulee noudattaa. Samat tutkismuseettiset
teemat ja kysymykset nousevat esille myds psykologiassa, terveystieteissa ja sosiologiassa. (Kankku-
nen ja Vehvildinen-Julkunen 2013, 211.) Tutkimuksen eettisyyttd ja luotettavuutta voidaan pohtia

seuraavien aiheiden kautta: oma kiinnostus valittuun aiheeseen, lahteiden valinta, rehellisyys tutki-
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muksen toteutuksessa ja lopputuloksessa, tutkimuksen vaarallisuuden kartoitus, ihmisarvojen kun-
niottaminen, tutkimustulosten jatkokayttd sekd oman ammattikunnan kunnioitus ja kehitys. (Kankku-
nen ja Vehvilainen-Julkunen 2013, 211-212.)

Opinnaytetydmme lahdemateriaalin valinnassa sekd opinnaytetyoprosessin kuvauksessa kaytimme
apuna hyvan tieteellisen kdytdnnon periaatteita. Hyvan tieteellisen kdytdnnén mukaan lahteiden va-
linnassa ja niistéd saadun tiedon esittdmisessa tulee noudattaa rehellisyyttd ja yleista huolellisuutta.
Myos prosessin tarkka kuvaus suunnittelu-, toteutus- ja raportointi vaiheessa kuuluvat hyvaan tietel-
liseen kaytantdon, se myos lisda tuotetun aineiston luotettavuutta. (Tuomi ja Sarajarvi 2013, 132—
133.) Esimerkkina hyvan tieteellisen kdytannén toteutumisesta ovat opinnaytetydssamme olevien ku-
vien kayttd: kuvien kayttamiseen on kysytty lupa kuvan omistajalta ja kuvan tarkat alkuperaistiedot

mainitaan kuvan yhteydessa.

Opinnaytetytssamme eettisyyden ja luotettavuuden nakokulmasta téarkein aihe on video-ohjeet.

Haastavinta videoiden toteuttamisessa oli paattaa, kuka videoilla esiintyy. Pohdimme, onko mahdol-
lista saada katsoja samaistumaan videoilla nédkyvaan henkil6on ian, sukupuolen tai kuntotason perus-
teella, silla asiakaskunta, joille toimeksiantajamme videoita tarjoaa, on hyvin laaja. Pohdimme myos
milla tavalla videoilla esiintyvan henkil® vaikuttaa videoiden luotettavuuteen seka esitettavien harjoit-
teiden oikeaan suoritustekniikkaan. Karhun ym. (2004) mukaan opetusvideossa on selkeyden vuoksi
hyva keskittya yhteen keskeiseen asiaan. Halusimme videoidemme keskittyvan nimenomaan oikean

suoritustekniikan esittdémiseen ja tasta syystd paatimme esiintya videoillamme itse.

Paatbksemme valita video-ohjeet perustui video-oppimisen nykyaikaisuuteen ja toimeksiantajamme
tarpeeseen. Video-ohjeiden nykyaikaisuus ja kaytannéllisyys luovat toimeksiantajallemme mahdolli-
suuden tarjota asiakkailleen yha parempia kokemuksia palveluistaan. Video-ohjeiden avulla toimeksi-
antajamme asiakas pystyy tarkistamaan harjoitteiden suoritustekniikan ja toteuttamaan harjoitteet

ajasta ja paikasta riippumatta.

6.3 Ammatillinen kehittyminen

Fysioterapeuttikoulutuksen tavoitteena on, ettéd valmistuvalla fysioterapeutilla on laaja-alainen ja
vahva fysioterapian kliininen osaaminen, tiedon soveltamisen, kehittdmisen ja arvioinnin osaaminen
seké& valmius jatkuvaan oppimiseen (Savonia-ammattikorkeakoulu 2017a). Opinndytetytta varten te-
kemamme tiedonhaku kehitti taitojamme tiedon etsimiseen ja kriittiseen tarkasteluun. Fysioterapian
tulee perustua tutkittuun tietoon ja naytt6on, joten valitsimme harjoitteet nayttéon perustuvaan tie-
don perusteella ja sovelsimme jo aiemmin koulutuksessa saamaamme tietoa harjoitteiden video-oh-
jeistuksessa. Yhtena opinnaytety6n osaamistavoitteena onkin, ettéd opiskelija osaa kehittda valmiuksia
soveltaa tietojaan ja taitojaan ammattiopintoihin liittyvissa kdytannon asiantuntijatehtavissa (Savonia-

ammattikorkeakoulu 2017hb).

Opinnaytetydprosessin aikana vastuunottaminen omasta tekemisesesta ryhmassa ja ryhmamme ja-

senten vaélinen viestintd sekd yhteistyd toimeksiantajan kanssa olivat tarkeitéd tekijoitd onnistuneen
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lopputuloksen kannalta. Fysioterapeutin osaaminen koostuu eettisyydesta seka sosiaalisista- ja vuo-
rovaikutustaidoista (Savonia-ammattikorkeakoulu 2017a). Nama taidot kehittyivat jokaisen opinnay-
tetybprosessin vaiheen aikana, kun jaoimme tydosuuksia ja sovimme yhteisesta aikataulusta. Toimin-

nastamme tuli nain ollen suunnitelmallista ja organisoitua.

Savonia-ammattikorkeakoulun (2017c¢) mukaan opetuksen lahtokohtana ovat tdman paivan ja tule-
vaisuuden tyoelamavalmiudet, joiden saavuttamisessa keskeistd on muun muuassa tydelaman toi-
meksiannosta lahtevat opinnaytetydt. Opinndytetydmme aihe tuli toimeksiantajalta ja paasimme suo-
raan kehittdmaéan kaytannon fysioterapian tyotad. Kehitimme samalla teknologiaosaamistamme kuvaa-
malla ja editoimalla video-harjoitteet. Digitaalisella kehittamistydllamme on paikkansa tulevaisuuden
yhteiskunnassa, jossa yh& suurempi osa tuotteista ja palveluista on muuttumassa sdhkoiseen muo-

toon.
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