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Johdanto

* Tassa materiaalissa tarkastellaan Move!-mittausliikkeita tuki- ja liikuntaelinterveyden (tule)
nakokulmasta ja esitellaan esimerkkeja harjoituksista, joilla voidaan korjata mittausten yhteydessa
havaittuja yleisempia asennonhallintaan tai liiketaitoon liittyvia hairioita.

* Tule-oireet vaivaavat yha nuorempia, nadista niska- ja selkaoireet seka alaraajavaivat yleisimpina. Oireet
saattavat kehittya vahitellen tai olla seurausta akillisista tapaturmista. Oireiden taustalla on usein
vahainen tai yksipuolinen liikunnan harrastaminen tai runsas paikallaanolo. Liikuntavammoja
puolestaan syntyy akillisten kontrolloimattomien liikkeiden yhteydessa.

* Tule-oireita ja liikuntavammoja voidaan ehkaista tehokkaasti:
* tietoa lisaamalla
* asennonhallintaa ja liiketaitoja monipuolisesti harjoittelemalla
» pitkakestoista paikallaanoloa tauottamalla
X
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Move!-mittausosiot

Viivajuoksu (20 m) Vauhditon 5-loikka Ylavartalon kohotus

Kehon liikkuvuus
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Lisdtietoa: Move! fyysisen toimintakyvyn mittausjarjestelmasta www.edu.fi/move



- DI TETS A o1 Eri mittausliikkeissa tarvittavat

1 20 m viivajuoksu Kestavyys, liikkumistaidot ominaisuudet ja taidot
(+ juoksutekniikka, keskivartalon ja alaraajojen asennonhallinta) . Punaisella llsatty tule_

2  Vauhditon 5-loikka Alaraajojen voima, nopeus, dynaamiset terveyden kannalta oleellisia
tasapainotaidot, liikkumistaidot havainnoinnin ja harjoittelun
(+ hyppytekniikka, keskivartalon ja alaraajojen asennonhallinta) kOhdealueita
3  Heitto-kiinniotto- Kasittelytaidot, havaintomotoriset taidot
yhdistelma seka ylaraajojen voima
(+ heittotekniikka, keskivartalon asennonhallinta, selan ja
olkanivelten liikkuvuus)
4 Ylavartalon kohotus Keskivartalon voima
(+ kaulan ja niskan alueen hallinta)
5 Etunojapunnerrus Ylaraajojen voima
(+ keskivartalon, lapa-alueen ja niskan asennonhallinta)
6  Kehon liikkuvuus:
KyyKkistys Lantion ja alaraajojen liikkuvuus
(+ rintarangan ja lanneselan liikkuvuus, seldn asennonhallinta)
Alaselan ojennus Alaselan ja lonkan alueen nivelien
taysistunnassa liikkelaajuus
(+ rintarangan ja alaraajojen liikkuvuus)
Oikean ja vasemman Ylaraajojen ja hartian alueen liikkkuvuus o
olkap 34n liikkuvuu S (+ rinta- ja kaularangan liikkuvuus, keskivartalon asennonhallinta)
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20 m viivajuoksu

* Juoksuasento kumara, alaselka py6éreana.

* Ylaraajojen liike sivusuuntainen, hartiat
jannittyneet.

* Tukijalan puoleinen lantio kallistuu sivulle.

* Kantaluu(t) kiertyy sisdanpain.

* Polvi kiertyy sisaanpain (pihtipolviasento)

* Lonkka-polvi-varvas-linjaus pettaa (kuvassa
punaisella) suunnanvaihdon yhteydessa.

Ohjaa oppilasta:

* yllapitamaan hyva juoksuasento (lantio keskiasennossa, rintakeha ylhaalla,
ylaraajojen liike eteen-taakse, katse eteenpain).

 sailyttamaan niska-hartiaseudun rentoutus juostessa.

* suunnittelemaan kadanndssuunnat etukateen ja jarruttamaan vauhtia hallitusti.

* yllapitamaan lonkka-polvi-varvas-linjaa kaanndksissa

Harjoitusesimerkkeja:

 koordinaatioharjoitukset kavellen, hypahdellen ja juosten (juoksu/hyppelydrillit,
aitakavelyt)

» dynaamiset/staattiset liikkkuvuusharjoitukset (selka, lantion alueen lihakset ja
alaraajat).

* keskivartaloa, lantion aluetta ja nilkkoja vahvistavia harjoituksia:

* penkille nousut edesta ja sivuttain, kyykyt ja askellukset eri suuntiin.

 vastuskuminauhaliikkeet seisten alaraajoille eri suuntiin (lonkan koukistus ja
ojennus, reiden loitonnus ja lahennys).

 seisten tehtavat ylaraajojen veto- ja tyontosuuntaiset
vastuskuminauhaliikkeet, yhden tai kahden jalan varassa.

* nilkkaa vahvistavat liikkeet (varpaille nousut yhdelld/kahdella jalalla,
tasapaino-lautaharjoitukset, vastuskuminauhalla nilkan ojennus, koukistus,
sisa- ja ulkokierto).

 alaraajojen linjausta ja asennon hallintaa kehittavat harjoitukset (hyppelyt eri
suuntiin yhdella/kahdella jalalla pysahdyksilld ja suunnan muutoksilla, juoksua 8-
radalla).



Vauhditon 5-loikka

Ryhti on loikissa kumara, hartiat edessa ja lantio
kallistunut taaksepain (selka pyoreana).

Oppilas ponnistaa yhdella jalalla tai ponnistus ja
ensimmainen loikka korvautuu askeleella eteen.
Ponnistuksessa ja viimeisen loikan alastulossa
polvet menevat yhteen (pihtipolviasento).
Vililoikissa polvi taipuu sisaanpain (lonkka-polvi-

Ohjaa oppilasta:
* yllapitamaan hyva loikka-asento (lantio korkealla ja selka

keskiasennossa, rintakeha ylhaalla ja ylaraajojen vahva liike eteen-
taakse, katse eteenpadin).

ponnistamaan ensimmaiseen loikkaan ja tekemaan valiloikat ja
viimeisen loikan alastulon kahdelle jalalle, koko jalkapohjalle ja
polvista joustaen.

varvaslinjaus pettaa), alempi kuva.

Lantio kallistuu tukivaiheessa sivulle, alempi kuva.
Alastulot tulevat pakialle.

Ylaraajat ovat liikkeessa passiiviset.

* yllapitamaan lonkka-polvi-varvas-linjaus ponnistuksissa ja
alastuloissa.
» kayttamaan juoksujalkineita, ellei ole mattoa kaytdssa.

Harjoitusesimerkkeja:

* hyppely- ja loikkaharjoitukset kahdella ja yhdella jalalla (hyppynaru,
aitahyppelyt, hyppely-/loikkarata, pallon heitot ylos ja eteen ponnistaen,
porrasjuoksua/loikkia).

* vuoroloikkatekniikan harjoittelu (vapaan jalan lantio suuntautuu eteen
polvi edelld ja ponnistava jalka tydskentelee tehokkaasti loppuun asti, ts.
isovarvas irtoaa viimeisena alustasta). Ylaraajat rytmittavat liiketta.

* alaraajalinjauksen ja selan asennon hallinnan harjoittelua hyppyliikkeissa
kahdella/yhdella jalalla ja eri suuntiin (luisteluhypyt pysdhtyen, yhden ja
kahden jalan hypyt eteen pysahtyen, kyykysta ylos ja alas pysahtyen,
kinkkahypyt).

* vahvistavia harjoituksia keskivartalon ja lantion tukilihaksille, myds
pystyasennossa. Kts. edellinen slaidi.
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Kuva: edu.fi/move

Heitto-kiinniottoyhdistelma

» Keskivartalon tuki pettaa, lantio
tipahtaa taakse.

* Heitto lahtee vartalon edesta. Ylaselan
tai ylaraajan jaykkyys estaa laajan
lilkeradan heitossa.

* Polvien hallinta ja linjaus pettaa
akkinaisissa pysahdyksissa ja suunnan
muutoksissa.

* Olkanivel tuntuu lahtevan paikaltaan
heitossa (yliliikkuva).

Ohjaa oppilasta:

 yllapitamaan hyva heittoasento (lantio keskiasennossa, rintakeha
ylhaalla, heittokadesta katsottuna vastakkainen jalka eteen, katse
eteenpain) ja kdyttamaan laajaa liikerataa heittoliikkeessa.

* palloa vastaan lahtiessd, pysahtyessa ja suunnan muutoksissa
huomioimaan polvilinjaukset ja polvien joustot (kts. viivajuoksu).

* kertomaan, jos olkapaassa tuntuu muljahtelua heittoliikkeessa.

Harjoitusesimerkkeja:

» keskivartalonlihasten aktivointi ja vahvistaminen, erityisesti
pystyasennossa tehtynad, esim. kuntopallon heittoa eteen kahdella
kadelld paan takaa ja yhdella kadella korvan vieresta.

* lapa-alueen, olkapaan alueen lihasten vahvistaminen
vastuskuminauhalla (tyonto eteen, veto taakse, sisa- ja ulkokierto).

* erilaisia heittoharjoituksia, kopittelua.

* liikkuvuusharjoituksia rintarangalle (kierrot, pyoristys-ojennus,
nyrkkeilyliikkeet). Rintalihasten venyttely.



Ylavartalon kohotus

* Leuka kohoaa ensimmaisena alustasta (merkki heikoista kaulan
etuosan syvista lihaksista).

* Mitattava lahtee “vaeltamaan” eteen tai taaksepadin (liike tehdaan
epatasaisesti johtuen heikosta lihasvoimasta).

* Hengitysta pidatetaan liikesuorituksen aikana (lisaa hartioiden ja
pinnallisten kaulalihasten jannittymista).

esijannitys

Ohjaa oppilasta:
* painamaan leuka kevyesti sisadanpain (kaksoisleuka) ja jannittamaan
kevyesti vatsalihaksia jo ennen nakyvaa liiketta (kuva).
* kohottamaan ylavartaloa ja laskemaan alas tasaisesti "nikama nikamalta”.
* hengittamaan ulos ylavartalon kohotuksen aikana ja sisaan laskun aikana.

Harjoitusesimerkkeja:
* heikkoja niskaa tukevia lihaksia voidaan vahvistaa seuraavilla liikkeill3,
muutamia toistoja/liikesuunta tehden:

 Selin-, pain- tai kylkimakuulle: leukaa painetaan sisaanpain ilman
nakyvaa liiketta (kaksoisleuka). Vahitellen lisatdan mukaan paan
nosto ja pidetdaan paa koholla 1-2 sekuntia. Leuka ei saa nousta ylos
tai tyontya eteen. Nostoon voi yhdistaa pienen kiertoliikkeen.

* Kun niskan asennon hallinta sujuu matalissa alkuasennoissa,
siirrytaan konttausasentoon ja istuma-asentoon.
Konttausasennossa paata liikutetaan hallitusti alas-yl6s tai
kierretdaan oikealta vasemmalle selan keskiasento ja niskan hallinta
sailyttaen (pieni kaksoisleuka sailyy). Istuma-asennossa viedaan
vartalon painoa vuorotellen eteen-taakse-sivuille selan ja niskan
hyva asento sailyttaen (korva-olkapaa-lantio samalla linjalla).

» Keskivartalon tukilihasten vahvistaminen erilaisin vatsalihasliikkein
(dynaamisia, staattisia, jarruttavia, suoria nostoja, kiertoja, kuntopallon
heittoa istualtaan sivuttain tai suoraan seinaan jne.).



Etunojapunnerrus

* Lapatuki pettaa (ylempi kuva) ja lapa siirottaa. Ohjaa oppilasta:
» Keskivartalon tuki pettaa (liike matomainen). * aktivoimaan keskivartalon lihakset ennen punnerrusta (esijannitys).
* Paa roikkuu. * pitamaan paa ja niska selan suuntaisena koko liikkeen aikana.
* Kyynarnivelet menevat yliojennukseen. * kontrolloimaan kyynarnivelen liikerataa (ei ojennusta ”“lukkoon” asti).
* Ranteet kipeytyy.

Harjoitusesimerkkeja:

* Niskan syvatuen kehittaminen (kts. ylavartalon kohotus)

* Lapatuen kehittaminen:

* konttausasennossa, kyynadrnojassa tai etunojassa lattialla/seinaa/palloa
vasten painonsiirtoja eri suuntiin lapatuki halliten (lapojen vali hieman

<] pyorea).
P / T /f.’ : * etunojasta lankkuasentoon ja takaisin, karhunkavely, mittarimatoliike,
4/ A Al konttausasennossa kavely (polvet pysyy ilmassa), kottikarrykavely parin
kanssa.

* |apa-hartia-alueen lihasten vahvistaminen kuminauhaliikkein, esim. veto

ja tyontoliikkeet yhdella/kahdella kadella, olkanivelen ulko- ja sisakierto.
» Keskivartalotuen kehittaminen:

* konttausasennossa vastakkaisten raajojen nostot, lantion nostot
kahdella/yhdella jalalla selinmakuulla, kylkilankut, lankut, erilaiset vatsa-
ja selkalihasharjoitukset.

* Ranteiden vahvistaminen: pallon puristelut, vastustettu kyynarnivelen ojennus
ja koukistus.

* Ylaraajojen lihasten vahvistaminen: rintalihasharjoitukset seka hauis — ja
ojentajaliikkeet esim. kasipainoilla, hyppyleuat, leuanvedot, dipit.




Kehon liikkuvuus: Kyykistys

* Kantapaat eivat mene maahan asti, alempi kuva. Ohjaa oppilasta:
* Nilkat kaantyy sisaanpain, polvet menevat yhteen.
* Selka jaa pyoreaksi ja ylaraajat eivat ojennu selan * Kiinnittamaan huomio taparyhtiin ja tauottamaan pitkakestoista
suuntaisesti ylos, alempi kuva. paikallaanoloa.
* Ohjaamaan polvia ja lonkkia hieman ulospain kyykistysliikkeen
Huom! Rintarangan korostuneen pyoreyden taustalla voi olla aikana ja kohottamaan rintakehaa ylospain seka nostamaan
ns. Scheuermannin tauti eli kasvuikaisten nuorten katseen eteen.

selkarangan luutumishairioon liittyva kehitysviivastyma, joka

voi johtaa kumaraselkaisyyteen. Nama oppilaat olisi tarkedaa  Harjoitusesimerkkeja:

ohjata terveydenhoitajan/fysioterapeutin vastaanotolle. * Pohjelihasten venyttelya (pinnallinen ja syva pohjelihas) ja
nilkkanivelen liikkuvuusharjoituksia koukistussuuntaan
(toispolviseisonta, yldavartalon painopiste edessa olevan jalan
paalle, kantapaa pidetaan alustassa) ja ojennussuuntaan (istu
nilkkojen paalla, tarvittaessa nosta hieman toista polvea ylospain).

* Alaraajojen- ja lantion liikkuvuus (dynaaminen ja staattinen):

lonkan koukistajat, pakarat, taka- ja etureidet, reiden lahentadjat ja
loitontajat.

* Rintarangan ja olkanivelten liikkuvuus: nyrkkeilytyyppiset liikkeet,
kierrot, pyoristykset ja ojennukset. Tangosta riippuminen polvet
hieman koukussa ja jalkapohjat lattialla. Tehokkaat, kylkialueelle
suunnatut hengitysharjoitukset lisaavat liikerataa. Rintalihas-
venyttelya seisten tai esim. ison pallon paalla selinmakuulla
makaamalla (ylaraajat korvien lahelld).




Kehon liikkuvuus: Alaselan ojennus

* Alaselka ja/tai polvet eivat ojennu suoraksi (kireys
alaselan, pakaroiden ja alaraajojen lihaksissa tai
heikko keskivartalon lihasvoima).

* Huom! Pitkakestoinen lysahtanyt istuma-asento
altistaa niskan- ja alaselan takaosan rakenteiden
venymiselle, valilevypaineen kasvamiselle ja
nopeuttaa selan rappeumamuutoksia. Asento altistaa
myo0s takaraivosaryn syntymiselle niskan ylaosassa
sijaitsevan hermoon kohdistuvan puristuksen tai
ylivenytyksen vuoksi. Kipu helpottuu usein asentoa
korjattaessa. Toistuva pitkdakestoinen venyttaminen
saattaa aiheuttaa sen, etta kipu jaa “paalle”.

Jos oppilas valittaa paikallista kipua selassa tai

sateilevia kipuja alaraajoihin mittauksen aikana, ohjaa

fysioterapeutille.

Ohjaa oppilasta:
* Kiinnittamaan huomio taparyhtiin, tauottamaan
pitkakestoista paikallaanoloa.

Harjoitusesimerkkeja:
* Liikkuvuus:

* seldn taaksetaivutukset painmakuulla tai seisten. Jos
oppilaalla on todettu yliliikkuvuutta selassa tai
nikamansiirtyma tai taivutus tuottaa kipua, ala ohjaa
ko. liiketta. Talloin ohjaus fysioterapeutin vastaanotolle.

* rintarangan ojennusliikkeet ja rintalihasten
venyttaminen (roikkuminen tangosta jalkapohjat
alustalla ja polvet hieman koukussa, pallon paalla
selinmakuulla makaaminen ylaraajat sivulle tai paan
jatkoksi vieden).

* Takareisien liikkuvuus staattisesti tai dynaamisesti
(seisten alaraajojen vauhtiheitot eteen-taakse,
mittarimatokavely, karhunkavely, toisen alaraajan
ojennus selinmakuulla kuminauha-avusteisesti).

* pakaralihasvenytykset selinmakuulla ja istuen.

* pohjelihasvenytykset.

» Keskivartalotuen kehittaminen (kts. edelliset slaidit).



Kehon liikkuvuus: Olkapaan

Sormet eivat mene yhteen selan takana. Taustalla usein
liilkerajoitus olkanivelen sisa- tai ulkokierrossa. Useimmiten
sisakierto rajoittunut (alempi kasi). Myos olkavarren
ojentajien kireys voi estdaa vapaa liikeradan. Talloin ylaraaja ei
nouse ylakautta selan taakse hyvin.

Kyynarnivel ei koukistu riittavasti (usein syyna jokin vamma,
esim. murtuman jalkitila).

Rintaranka jaa pyoreaksi ja estaa ylaraajojen riittavan
liikeradan.

Oppilas vie alaseldan korostuneesti notkolle (liikerajoitusta
olkanivelissa yritetaan kompensoida lisaamalla lanneselan
notkoa).

Huom! Huomattava ylipaino saattaa vaikeuttaa liikkeen
suorittamista.

liikkuvuus

Ohjaa oppilasta:
* Kiinnittamaan huomio taparyhtiin, tauottamaan pitkakestoista
paikallaanoloa.

Harjoitusesimerkkeja:
* Liikkuvuusharjoitukset:

rintalihaksen ja olkavarren ojentajavenytykset (seinda vasten),
kadet mittausasentoon ja kasiin pyyhe tai keppi, jolla autetaan
alakatta nousemaan hellasti ylospain dynaamisilla toistoilla.
Rintarankan ojennus: pallon tai rullan paalla seldlleen
makaamaan ja yldaraajojen ojennus paan suuntaisesti,
rintarangan erilaiset kiertoliikkeet (nyrkkeily, sahausliikkeet),
konttausasennossa ylaraajat pallon paalla =» pallon tyénto
eteen (ojentaa rintarankaa).

» Keskivartalon hallintaa kehittavat harjoitukset (taparyhdin korjausta
tukevat).

Huom! Jos omatoiminen liikkuvuusharjoittelu ei auta ja esiintyy
kipuoireita olkapaassa tai sateilyoireita ylaraajaan, ohjaa
fysioterapeutille.



Movel-treen

Esimerkkeja

MOVE-|dmmittely

harjoitusliikkeisté fyysisen toimintakyvyn kehittamiseksi
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Hyva likk laselan ja lonkkien alueell voidaan selkavaivoja. Movel-
helpottaa ryhdissa istumista, seisomista ja liikku-  mittauksissa alaselan ja lonkkien alueen nivelien
mista. Lisaksi alaselan ja lonkkien alueen likku-  liikkuvuutta arvioitiin taysistunta-asennolla ja
vuuden ansiosta nostaminen onnistuu helpom-  kyykkyliikkeella. Saannolisella harjoittelulla voi-
min ja turvallisemmin. Hyvalla likkuvuudella daan kehittad liikkuvuutta,

suoritettuaan asettuitse estecksi.

Move!-treenia hyddynnetaan tolmintakyvyn kohentamisessa.

Treenis toteutetaan vapaa-ajaila tal koulussa, yksin tal sommalla joukolla,
Yk llke kerrallasn tal kokonaisena ohjoimana.

X Lammittely: toista jokaista liiketta 20 kertaa
Move!-treenis hysdynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.

Treenis toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,
yksi liike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Otziayntasento
jatoinen suoralsieteen Nykele | remostalas.
Tasjalta ikeradalla. Jousta samalatieman pobista.

Yhdells jalalla
> pujottelu vuoroin mybts-ja

Limmittely

Heiluriliike

Ota tukea seinasts. Heilaut jalkaa halli

tustiaajalafikkeella eteen-taakse. Pida
Toista 10 kertaa molemmilla
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KarhunkdyntiTA

Olkanivel on ihmiskehon liikkuvin nivel. Olkanive:

Nuorlacllarvelen BlaroRiksen tausalla ol ol

y toimin
takyvyile ja jaksamiselle niin koulussa kuin vapaa-
aikanakin. Movel-mittau ksissa tehdaan 20 metrin

Py ja vapaa-aj
aKihisest touhutenovat esimerkvefa aren 2k
visuudesta,jolla on kestavyytta kehittava vaikutus.

klrntosalilla ylakoululaiselle

> slttaminen Pukidhyppy ten hyva ik asiciden toryht Kk ety viajuoksy, joka Kestavyytia. kes lajt oissa kay-
ten lait neet lihakset. tauyytta voi kehitta pienilla teoilla. Jo 10 minuutin~ tetaan useita suuria lihasryhmia, kuten esimerkiksi
taminen, tavariden ottaminen asiitiminen. Myds  na imenevat likerajoitukset on hyva hoitaa iy yhtajaksoisilla likuntahetdla on merkityst. Kou \cively, juoksu, pyBrait, uinti, hifnto, anssi ai ero- Hary
monissa hyvasta saannollsila hyvan ryhdin G bic Myds 2 Kuormitusta is3tasn
hydtya. Move!
likkuvuutta, [

Movel-treenis hy8dynnetaan toimintakyvyn kohentamisessa.

Treenia toteutetaan vapaa-ajalla tai koulussa, yksin tai isommalla joukolla,
ysiliike kerrallaan tai kokonaisena ohjelmana.

Lammittely

Nyrkkeily

Ota kayntiasento, Vie
toinen ylaraja kouk
kuun kylienviereen ja
toinen suoraksi eteen.
Tee nyrkkelyiikett 20
ertaa

Tasahiihto
oA ad s bt
joustaen alas. Toista 10 kerta

Heilauta ja halaa

Asetu seisomaan jalat vierekkain,
nojaa hieman ylavartalosta eteenpain.
Vie ylarazjat sivuille ja tuo ristin eteen
Jousta polvista. Toista 10 kertaz.

Treeneista on myds videot!

Lasten ja nuorten liikuntasuositus:
u monipuolisesti 1-2 tuntia
pdivassa — puolet siita reippaasti.

Kuinka paljon liikut paivéssé ni
Kehittad Kestavyyttisi?

Millaista liikuntaa
harrastat tai tykkiit tehda?
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Move!-treenis adn toimintakyvyn kohentamisessa.
Treenis toteutetaan vapaa-ajalia tal koulussa, yksin tal isommalla joukolla,
yksi like kerrallaan tal kokonaisena ohjelmana.

Limmittely

Maikkis, pybriile tai i

Move!-videot: tervekoululainen fiimovetreenit
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https://www.tervekoululainen.fi

/opetusmateriaalit/tyokaluja-teemoittain/

move-treenit/

skolan i rorelse
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