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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon tavoitteena on tehda opas 14-17-vuotiaille kilpatennispe-
laajille lannerangan rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Tyon
tarkoituksena on lisatd 14—17-vuotiaiden kilpatennispelaajien tietoutta lan-
nerangan rasitusvammojen ennaltaehkaisysta ja siita, miten he voivat
omalla toiminnallaan ehkaista niiden syntya. Oppaan avulla pyritdan tuo-
maan tietoa ja vinkkeja tarkeista ennaltaehkaisevista tekijoista, kuten li-
hastasapaino, ravinto ja lepo, joihin nuoret itse voivat helposti vaikuttaa.

Opinnaytetyo on toteutettu yhteistydssa Pajulahti Tennis Academyn (PTA)
kanssa. Juuri PTA nosti esille kilpatennispelaajien lannerangan rasitus-
vammojen yleistymisen erityisesti 14—17-vuotiaiden keskuudessa seka
niiden ennaltaehkaisytarpeen. Selkdvammojen riski kasvaa 13. ikavuoden
jalkeen, ja yli 50 % nuorista on kokenut jonkinasteista selkakipua ennen
15. ikavuottaan. Nuoret kilpaurheilijat harjoittelevat ikatovereitaan kovem-
min seka pidempaan ympari vuoden. Tasta johtuen vammojen maara on
kasvanut merkittavasti. Opinnaytetyon sisaltdé koostuu kirjallisuudesta ja
tutkimuksista l0ydetyista aineistoista, jotka sisaltavat tietoa lannerangan
anatomiasta, nykypaivan tenniksesta, nuoren kehityksesta ja fyysisesta
aktiivisuudesta, rasitusvammoista ja ennaltaehkaisevista tekijoista, seka
hyvan oppaan laatimisesta. Tydmenetelmana on tuotteistaminen, joka so-
pii opasmateriaalin luomiseen. Opas tehtiin opinnaytetyon teoriaosuuteen
pohjautuen tiivistetyssa ja kohderyhmalle sopivassa muodossa.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi 14-17-vuotiaille kilpatennispelaajille
suunnattu "Parempi valttaa kuin valittaa” -opas. Oppaan esiversio toimitet-
tin PTA:n kymmenelle kohderyhman kilpatennispelaajalle seka kolmelle
valmentajalla. Esiversiosta kerattiin palautetta kyselylomakkeella, ja taman
avulla oppaaseen tehtiin tarvittavia muutoksia. Valmis opas ladattiin PTA:n
Internet-sivuille pdf-muodossa, josta se on kaikkien luettavissa.

Asiasanat: tennis, lanneranka, rasitusvamma, nuoret, ennaltaehkaisy
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ABSTRACT

Goal of this thesis is to create a guide targeted for 14-17-year-old competi-
tive tennis players about lumbar spine strain injuries and their prevention.
Purpose of this thesis is to increase knowledge among 14-17-year-old
competitive tennis players about lumbar spine strain injuries and how they
can with their own behaviour prevent them. Purpose is also to

give adolescents information and tips about important preventative
measures like muscle balance, nutrition and rest, measures they can im-
plement themselves.

This thesis is implemented in co-operation with Pajulahti Tennis Academy
(PTA), which brought up the increasing numbers of lumbar spine strain
injuries among 14-17-year-olds. PTA experienced a need to prevent these
injuries. Risk of back injuries increases after the age 13 and over 50 % of
adolescents have experienced some level of back pain before the age of
15. Competitive athletes train harder and longer all year round. Due to
this, the occurrence of injuries has increased significantly. Material for this
thesis consist of literature and research studies about the anatomy of lum-
bar spine, modern tennis, adolescents' development and physical activity,
strain injuries, preventative measures and creating a good guide. Method
of working is productization, which fits creating material for a guide. Guide
was created based on material in this thesis. It was condensed to a form to
fit focus group better.

As a result of this thesis a guide targeting 14-17-year-old competitive ten-
nis players called “Better to prevent than complain” was created. A draft of
the guide was sent to ten PTA 14-17 —year-old competitive tennis player
and to three coaches. Feedback was collected in a form of a question-
naire, and based on that feedback, needed changes were made. The fin-
ished guide was loaded on PTA webpages in pdf- form, from were it can
be publicly downloaded.

Key words: tennis, lumbar spine, strain injury, adolescents, prevention
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1 JOHDANTO

Fyysisella aktiivisuudella on suuri merkitys lapsen ja nuoren hyvinvoinnis-
sa. Yksilo- ja joukkueurheilulajien osallistujamaarat ovat olleet huimassa
kasvussa usean vuoden ajan. Harrastevaiheessa urheilu antaa nautintoa,
terveytta ja henkilokohtaisen kehittymismahdollisuuden lapselle ja nuorel-
le. Mutta kun kilpailulliset tavoitteet tulevat mukaan, nuoren urheiluaktiivi-
suus muuttuu paljon: kilpaurheilijat harjoittelevat kovempaa seka pidem-
paan ympari vuoden. Tasta johtuen urheiluvammojen maara on kasvanut
merkittavasti. (Shanmugam & Maffulli 2008.)

Nykyaikaisessa tenniksessa lyonnit ja liikkuminen vaativat pelaajan lanne-
rangalta nopeita seka toistuvia kiertoja ja nain altistavat lannerankaa akuu-
teille ja kroonisille vammoille. Tennis on myo6s asyklinen ja yksipuolinen
laji. Tana paivana alaselan kiputilat ovat nuorten urheilijoiden keskuudes-
sa normaaleja, yli 50 % lapsista tai nuorista on kokenut jonkinasteista sel-
kakipua ennen 15. ikavuottaan. Tennispelaajien keskuudessa erityisesti
alaselkakivut ovat yleisia. Ne ovat yksi uusiutuvimmista ja yleisimmista

kiputiloista juniorikilpatennispelaajilla. (Maquirriain 2016, 508.)

Nuorelta kilpatennispelaajalta menee useita vuosia ammattilaiseksi paa-
semiseen. Tama vaatii kovaa harjoittelua, joka murrosian kasvupyrahdyk-
sen aikana altistaa lannerangan vammojen esiintymiselle. (Maquirriain
2016, 512.) Fyysinen kuormitus tekee luustolle hyvaa, mutta liiallisena ja
vaaranlaisesti toteutettuna se voi aiheuttaa vakaviakin vammoja. Rasitus-
vammat vaikuttavat luihin ja pehmytkudoksiin etenkin kasvualueilla. Mur-
rosiassa luusto kasvaa, minka seurauksena vammoilla voi olla etenevia tai
jopa pysyvia vaikutuksia, esimerkiksi jalkojen pituusero tai muutokset ni-
velten liikkelaajuuksissa ja toimintamalleissa. (Shanmugam & Maffulli
2008.)

Nuorilla kilpatennispelaajilla esiintyy useita alaselan vammoille ja kivuille
altistavia riskitekijoita. Naita riskitekijoita ovat muun muassa aiempi selka-
vamma, vahentyneet nivelten liikeradat, liiallinen ja yksipuolinen toistuva

kuormitus, puutteellinen lyontitekniikka, akillinen nousujohteinen harjoitus-



ohjelma seka huono yleiskunto. (Maquirriain 2016, 509-510.) Rasitus-
vammojen ennaltaehkaisyssa merkittdvassa roolissa ovat monipuolinen
harjoittelu ja sen jarkeva rytmitys, hyvat varusteet, oikeat suoritustekniikat
ja turvallisuudesta huolehtiminen. My0s rasituksen ja levon oikeanlainen
tasapaino seka hyva ravitsemus ovat olennaisen tarkeita. (Hamalainen,
Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pa-
sanen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 187.)

Fysioterapeutti voi kehittaa erikoisosaamistaan urheiluvammojen ennalta-
ehkaisyssa, niiden hoidossa ja kuntoutuksessa seka kehon palautumis-
vaiheen nopeuttamisessa ja tehostamisessa. TallGin terapeutin tydhon
kuuluu liikunta- ja urheiluharrastuksiin liittyvien riskien arviointi ja niista
tiedottaminen urheilijoille ja muille ammattilaisille. Kilpaurheilussa fysiote-
rapeutti kuuluu urheilijan taustatiimiin toimien moniammatillisessa yhteis-
tydssa muiden alojen ammattilaisten kanssa. (SUFT 2016.) Tiimissa fy-
sioterapeutin vastuualueina ovat lihashuollosta huolehtiminen, oikeiden
suoritustekniikoiden ja tasapainoisen harjoitus-lepo-suhteen varmistami-
nen, ravitsemusneuvonta seka vammojen ennaltaehkaisy, hoito ja kuntou-
tus (Orto-Fysio 2016).

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Pajulahti Tennis Academy (PTA),
jonka henkilokuntaan kuuluvat valmennuspaallikké Harri Suutarinen, paa-
valmentaja Erik Hakkarainen seka tennisvalmentaja Jukka Karjalainen.
Akatemia toimii yhteistydssa Lahden Verkkopalloseuran (LVS), Jarkko
Niemisen Tennis Academyn (JNTA), Suomen Tennisliiton ja venalaisten
akatemioiden kanssa. PTA on myos aktiivisesti mukana tenniksen Suo-
men nuorten maajoukkuetoiminnassa. (Liikuntakeskus Pajulahti 2016.)
Erik Hakkarainen tiedusteli syksylla 2015, olisiko opinnaytetyona mahdol-
lista tehda ohjeistus tai liikepankki, jonka avulla 14—-17-vuotiaiden kilpa-
tennispelaajien lannerangan rasitusvammojen esiintyvyytta saataisiin eh-
kaistya. Opinnaytetyon tuotoksena syntyi lannerangan rasitusvammoja
ennaltaehkaiseva opas nuorten kilpatennispelaajien kayttoon.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on tehda opas 14—17-vuotiaille kilpatennispe-
laajille alaselan rasitusvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Oppaan
tarkoituksena on antaa nuorille tietoa ja vinkkeja tarkeista ennaltaehkaise-
vista tekijoista kuten lihastasapainosta, ravinnosta ja levosta. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on lisata 14—17-vuotiaiden kilpatennispelaajien tietoutta
lannerangan rasitusvammoista ja siita, miten he voivat omalla toiminnal-

laan ennaltaehkaista niiden syntya.

Opinnaytety® tehtiin yhteistydssa Pajulahti Tennis Academyn (PTA) kans-
sa. Aihe nousi esille syksylla 2015, kun PTA:n paavalmentaja Erik Hakka-
raisen kanssa keskusteltiin nuorten kilpatennispelaajien lannerangan rasi-
tusmurtumien yleistymisesta. PTA:n suunnalta kysyttiin, olisiko aihealu-
eesta mahdollista tehda jonkinlaista ohjeistusta tai liikepankkia, jonka avul-
la lannerangan rasitusmurtumien esiintyvyytta voitaisiin vahentaa. Kysei-
sesta aihealueesta ei ole aiemmin tehty opasta tai tietopankkia, joten op-
paalle havaittiin todellinen tarve. Toteutuksen suhteen saatiin hyvin vapaat
kadet ja lopulta paadyttiin tekemaan nuorille kilpatennispelaajille Interne-
tistd ladattava pdf-muotoinen opas, joka sisaltaa hyodyllista tietoa nuorten
lannerangan rasitusvammoista ja murtumista seka niiden ennaltaehkaisys-

ta.

Lumme, Leinonen, Leino, Falenius & Sundqvist (2006) mukaan opin-
naytetyon teoriapohjan tulee aina perustua uusimpaan tutkittuun teoriatie-
toon. Tyossa pyrittiin kayttamaan tutkimustietoa, joka on julkaistu viimei-
simman 10 vuoden aikana. Lahteina kaytettiin kirjallisuutta seka tutkimus-
artikkeleita ja tiedonhaussa sahkoaisia tietokantoja PubMed, Nelli, Google,
Google Scholar, PEDro ja Duodecim. Lisaksi tutustuttiin selasta, rasitus-
vammoista ja niiden ennaltaehkaisysta tehtyihin opinnaytetdihin ja niiden
rakenteisiin, erityisesti niihin, joiden tuotoksena on opas. Hakusanoina
kaytettiin muun muassa sanoja tennis, rasitusvamma, nuoret, ravinto ja
urheilu, spondylolyysi, spondylolisteesi, stress fracture, low back injuries,

young / youth / adolecence athletics, sport ja tennis player.



3 TENNIKSEN FYYSISET LAJIVAATIMUKSET

Tennis pelinad ja sen saanndt ovat ainutlaatuiset muihin pallopeleihin ver-
rattuna. Perusideana tenniksessa on lyoda palloa, joko ilmasta tai ensim-
maisesta pompusta, verkon yli vastapelaajan pelialueen sisalle siten, ettei
vastustaja saa sita palautettua takaisin lyojan / lygjien kenttapuoliskolle.
Viralliset pelimuodot ovat naisten ja miesten kaksinpeli seka nelinpeli ja
sekanelinpeli, jossa parin muodostavat mies ja nainen. (ITF 2016.)

Aiemmin tennispelaajan tarkein ominaisuus oli tekninen taitavuus. Nyky-
aan pelaajalta vaaditaan urheilullisia ja henkisia ominaisuuksia. Myos laji-
na tennis on muuttunut viimeisen kymmenen vuoden aikana paljon: peli-
tempo on entista nopeampaa ja aggressiivisempaa, pisteet lyhyita ja erit-
tain intensiivisia, lyonti- ja liikkumistekniikat ovat monipuolistuneet, syotto-
ja palautustyOskentely ovat kehittyneet, valineet ovat parempia ja pelaajat
ovat atleettisempia ja voimakkaampia seka lyovat palloa kovempaa ja liik-
kuvat nopeammin kuin ennen. (Suomen Tennisliitto ry 2014.)

Tennis on monipuolinen urheilulaji. Yhden lyonnin suorittamiseen tarvitaan
koordinaatiota, kehonhallintaa, notkeutta ja nopeusvoimaa. Yksi palloralli,
jonka aikana pelaaja tekee keskimaarin 3 - 5 suunnan muutosta, vaatii
edellisten seikkojen lisaksi nopeutta, ketteryytta seka nopeus- ja voima-
kestavyytta, ollen nain anaerobista lihastyota. (Suomen Tennisliitto ry
2014.) Yksittainen ottelu tai turnaus taas kysyy pitkaaikaista aerobista kes-
tavyytta ja hyvaa palautumiskykya, silla yksi ottelu voi kestaa useita tunte-
ja ja yhden pelin aikana suunnanmuutoksia kertyy yli 500 (Roetert & Ko-
vacs 2011, 1).

Tenniksen kilpailukausi on pitka ja ottelumaarat tuona aika suuret. Tama
korostaa fyysisten ominaisuuksien merkitysta. Jo nuoret kilpatennispelaa-
jat harjoittelevat ja kilpailevat ympari vuoden. Otteluista palautuminen ko-
rostuukin, koska otteluita pelataan kilpailukaudella keskimaarin joka toinen
paiva. (Sanchez-Alcaraz Martinez 2014, 3; Suomen Tennisliitto ry 2014.)
Harva urheilulaji on vaatimuksiltaan yhta laaja, eika pelkastaan tennista

pelaamalla pystyta edellda mainittuja ominaisuuksia kehittamaan riittdvan



hyvalle tasolle, joten fyysinen oheisharjoittelu on ymmarrettava oleelliseksi

osaksi harjoitusohjelmaa.

Seka yla- etta alavartalon voimat ovat tenniksessa tarpeellisia. Pelaajan
tulee pystya siirtamaan alavartalon voima ylavartaloon lyontivoiman mak-
simoidakseen. Hyvan lihaskestavyyden omaava pelaaja pystyy tuotta-
maan lyontivoimaa ja pitamaan sita ylla ottelun alusta loppuun saakka.
Keskivartalon lihasvoima mahdollistaa tehokkaammat ja tasapainoisem-
mat lyonnit, antaen aikaa lyonnin suorittamiseen. Lihaskestavyydella voi-
daan myos ehkaista loukkaantumisia ja tenniksen yksipuolisuuden aiheut-
tamia puolieroja. (Petersen & Nittinger 2014, 19; Suomen Tennisliitto ry
2014.)

Tenniksen lyonnit asettavat pelaajan kehonosat aarimmaisiin liikkelaajuuk-
siin ja mita erilaisimpiin asentoihin, joissa pelaajan taytyy saada aikaan
suuri lyontivoima. Mahdollisimman suuri nivelten liikelaajuus, vartalon hal-
linta ja tasapaino auttavat ehkaisemaan loukkaantumisia ja parantamaan
suorituskykya. (Roetert 1998.) Nama mahdollistavat lyonteihin puhtaat
likeradat ja taloudellisen voimantuoton. Lyontien tekniikoissa kaytetaan
hyodyksi katkeamatonta ja tehokasta kineettista voimantuottoketjua.
(Suomen Tennisliitto ry 2014.) Kineettinen ketju on paasta varpaisiin saak-
ka ulottuva, ihmiskehon nivelia ja lihaksia vuorovaikutuksessa pitava liike-
ketju. Suljetun kineettisen ketjun lilkkeissa raaja on kosketuksissa alus-
taan, kuten tenniksen lyonnit. Avoimen kineettisen ketjun liilke on esimer-
kiksi polven ojennus laitteessa, jolloin raaja on vapaana. (Seppanen, Aalto
& Tapio 2010, 72.) Tenniksessa hydodynnetaan myos lihasten venymis-
lyhenemisjarjestelmaa, joka perustuu siihen, etta venyessaan lihaksiin
varastoituu energiaa ja lihaksen aktivoituessa energia vapautuu liikkee-
seen (Roetert & Kovacs 2011, 12-15).



4 LANNERANGAN HALLINTAAN VAIKUTTAVAT RAKENTEET JA
LIHAKSET TENNISLYONNEISSA

Lanneranka tukee ylavartaloa ja sen kautta kehon paino siirtyy lantiolle
seka alaraajoille. Lannerangan nikamiin kohdistuu suurin voima ja rasitus,
sen vuoksi ne ovatkin selkarangan lilkkkuvista nikamista isoimmat. (Middle-
ditch & Oliver 2005, 45; Magee 2008, 515; Leppaluoto, Kettunen, Rinta-
maki, Vakkuri, Vierimaa & Latti 2013, 77.)

Tennispelaajalla taytyy olla laaja valikoima erilaisia lyonteja ja tekniikoita

kaytettavana pelitilanteessa. Tassa opinnaytetydssa olemme keskittyneet
lannerangan rasitusvammojen kannalta tarkeimpiin tennislyonteihin, syot-
toon, kammen- ja rystylyontiin, ja niissa erityisesti lannerankaan kohdistu-

van kuormituksen selvittamiseen.

41 Luut

Lanneranka koostuu viidesta nikamasta, vertebrae lumbales (L1-L5)
(KUVA 1). Nikamien muodon vuoksi lannerangassa vallitsee lordoosi,
eteenpain kaartuminen. (Bogduk 2005, 2; Middleditch & Oliver 2005, 45;
Sand, Sjaastad, Haug, Toverud & Bjalie 2013, 225.)

Kaikissa nikamissa on corpus vertebrae (nikamasolmu), jonka posteriori-
selle puolelle kiinnittyvat kaksi luupilaria, pediculus arcus vertebraet (pe-
dikkeli tai nikamakaaren varsi). Pedikkeleista kohti keskilinjaa ovat mo-
lemmin puolin luiset kerrokset, laminat, jotka yhdistyvat keskella toisiinsa.
Pedikkeleista ja laminoista kaytetaan nimitysta arcus vertebrae (nikama-
kaari). Laminan infero-lateraalinen kulma ja inferiorinen reuna ovat laajen-
tuneita. Niistd muodostuvat oikea ja vasen processus articularis inferior
(alempi nivelhaarake), joissa sijaitsevat kuperat alemmat fasettinivelet eli
selkanikaman nivelhaarakkeiden valiset pikkunivelet, articulatio zyga-
pophysialis. Ylempana laminan ja pedikkelin risteyksessa sijaitsevat mo-
lemmin puolin processus articularis superior (ylempi nivelhaarake), joissa
on puolestaan koverat ylemmat fasettinivelet. (Bogduk 2005, 2—-3; Middle-
ditch & Oliver 2005, 46; Leppaluoto ym. 2013, 77; Sand ym. 2013, 226.)



Naiden nivelhaarakkeiden tehtavana on liittaa vierekkaiset lannenikamat
toisiinsa (Leppaluoto ym. 2013, 77). Nikamankaaressa olevaa, superiosta
ja inferiorista nivelhaaraketta yhdistavaa, aluetta kutsutaan pars interarti-
cularikseksi (Motley, Nylans, Jacobs & Caborn 1998, 351). Neljan proces-
sus articulariksen lisaksi nikamankaarissa on erisuuntaisia haarakkeita,
joihin lihakset ja ligamentit (nivelsiteet) kiinnittyvat. Selkaan pain suuntau-
tuu processus spinosus (okahaarake) ja molemmin puoleisesti kylkiin pain
processus transversukset (poikkihaarakkeet). (Leppaluoto ym. 2013, 77;
Sand ym. 2013, 226.) Lannerangassa processus transversukset ovat Ia-

hes samalla tasolla processus spinosusten kanssa (Magee 2008, 515).
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KUVA 1. Lannenikama sivulta ja takaa kuvattuna (Therapy Works LTD
2012).

Paallekkain olevien nikamasolmujen valissa on discus intervertebralis (ni-
kamavalilevy), joka muodostaa nikamasolmujen valille rustoliitoksia. Vali-
levyt toimivat selkarangan iskunvaimentimina puristuen kasaan liikuttaes-
sa kovalla alustalla tai ollessamme pystyasennossa. Niiden tehtavana on
myo0s pitaa selan nikamat erillaan ja nain sallia nikamille liiketta, mutta sa-
malla ne pitavat selkarangan yhdessa. Tama onnistuu valilevyjen raken-

teen vuoksi, silla nikamavalilevy muodostuu syyrustoisesta kehasta, anu-

lus fibrosis, seka hyytelomaisesta nucleus pulposuksesta (ydin). (Magee



2008, 517; Leppaluoto ym. 2013, 77; Myllari 2013, 37; Sand ym. 2013,
226.)

4.2 Lannerangan liikkeet

Selkarangan luiden liikkeitd kuvataan rotaationa seka translaationa. Ro-
taatiossa kaikki luun pisteet liikkuvat samansuuntaisesti mutta eri matkan
kaaressa keskittyen kiintedn pisteen ymparille. Rotaatio ilmenee, kun lui-
den eri osiin kohdistuvat erisuuntaiset voimat. Rotaatiota aikaansaavaa
loppuvoimaa kutsutaan vaannoksi (engl. torque), jota voi syntya lihasten
aiheuttamasta vastavoimasta, lihasten aktivoitumisesta ja ligamenttien

rajoittavasta toiminnasta syntyvista vastavoimista tai painovoimasta, jota

lihasaktivaatio seka ligamentit vastustavat. Translaatiossa kaikki luun pis
teet liikkkuvat samansuuntaisesti ja saman matkan. Se syntyy yksittaisen
voiman vaikuttaessa luuhun. Kaikkia translaatiota aiheuttavia voimia kut-
sutaan shear- eli leikkaaviksi voimiksi. Kolmiulotteisesti katsottuna rotaa-
tiota ja translaatiota voi syntya jokaisessa perustasossa: horisontaali-, ko-
ronaali- seka sagittaalitasossa. (Bogduk 2005, 63—64.)

Lannerankaan saadaan muodostettua ekstensio (taaksetaivutus, ojennus),
fleksio (eteentaivutus, koukistus) seka hieman lateraalifleksiota (sivutaivu-
tus) ja hitunen rotaatiota (kierto). Naita liikkeita kontrolloivat rangassa si-
jaitsevat ligamentit. Rotaatiota rajoittavat huomattavasti myos fasettinive-
let. (Magee 2008, 515.) Niin sanottu lepoasento (resting position) on flek-
sion ja ekstension valilla, ja sen yhteydessa lannerangassa on havaittavis-
sa lordoosi. Suurin liike lannerangassa tapahtuu nikaman sagittaalisella
liukumisella ekstensiossa ja fleksiossa. Siina liukuminen nivelessa ja luun
like tapahtuvat samansuuntaisesti, concave rule. (Kaltenborn 2012, 151—
152.) Liikkeiden aiheuttamat voimat kasvattavat suuresti valilevyihin koh-
distuvaa painetta. Pienet hypyt aiheuttavat 40 %:n, rotaatio 20 %:n ja flek-
sio 150 %:n paineenkasvun lannerangan valilevyihin. (Magee 2008, 519.)

Lanneranka on selkarangan liikkuvin osa eteenpain taivuttaessa. Fleksio
on yhdistelma lannenikaman anteriorista sagittaalista rotaatiota ja ante-

riorista translaatiota. Fasettinivelet ovat merkittavia tekijoita lannerangan



stabiloinnissa ja eteenpain suuntautuvan leikkausvoiman ehkaisyssa.
Lannerangan ekstensio on yhdistelma nikamien sagittaalitason posterioris-
ta rotaatiota seka pienta posteriorista translaatiota. (Middleditch & Oliver
2005, 201-203.) Toisin kuin fleksiossa, ekstensio ei ole niinkaan rajoitettu
ligamenttien toimesta vaan luisten rakenteiden, fasettinivelien seka pro-
cessus spinosuksien vuoksi (Bogduk 2005, 85). Ekstensiossa nivelpinnat
ovat eniten kosketuksissa toisiinsa, jolloin puhutaan close packed asen-
nosta (Magee 2008, 515). Tennissyoton aikana lannerankaan syntyy seka
fleksio- etta ekstensiosuunnan liiketta.

Tennislyonneista kammen- ja rystylyonnin aikana lannerankaan syntyy
rotaatiota, jota on mahdollista syntya noin 3°. Liiketta rajoittavat valilevyt,
fasettinivelet seka rotaatiota rajoittavien ligamenttien kiristyminen. Lanne-
rangan voimakas rotaatio voi aiheuttaa murtumia jannityksessa olevaan tai
sen vastapuoleiseen fasettiniveleen seka repeytymisia kiertyneeseen vali-
levyyn. (Middleditch & Oliver 2005, 203—-204.)

Lateraalifleksio on yhdistelma lannenikamien valilevyjen ja fasettinivelien
rotaatioliikkeita. Lateraalifleksio on noin 10° molemmin puolin, paitsi L5-
S1-valillda noin 7°. Liike tapahtuu yleensa yhdessa jonkin muun liikkeen
kanssa, esimerkiksi kun syottava kasi siirtyy noston aikana kauemmas
verkosta. Lateraalifleksiossa ylemman nikaman alempi fasettinivel liukuu
inferiorisesti alemman nikaman ylempaan fasettiniveleen nahden silla puo-
lella, jolle liike tehdaan. L1-L4-nikamavalilla lateraafleksiossa on mukana
aksiaalirotaatiota liikkeen vastakkaiselle puolelle. (Middleditch & Oliver
2005, 204—-205.) Lateraalifleksiossa seka rotaatiossa ekstensio on yhta
rajoittunut johtuen liikkeiden rajoittumisesta nivelkapselin takia, capsular
pattern (kapselimalli) (Magee 2008, 515).

4.3 Lannerangan lihasten ja ligamenttien toiminta tennislyontien aikana

Syottod on yksi tarkeimmista tennislyonneista. Myos iskulyonnin liikkemalli
on hyvin samanlainen. Syotossa yhdistyy nopeuden, kierteen ja sijoituk-
sen lisaksi voima, liikkkuvuus ja koordinaatio. Sy6ton suoritus voidaan ja-

kaa kolmeen osaan: lataus, kiihdytys ja saatto. Latausvaiheen aikana va-
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rastoidaan energiaa, kiihdytysvaiheessa vapautetaan energiaa pallokon-
taktiin ja saattovaiheessa kaytetaan eksentrista voimaa kontrolloidessa
yla- ja alavartalon liikkeen hidastumista. (Roetert & Kovacs 2011, 12—-15.)
Pelaajilla on useita erilaisia syo6ttoja, mutta yleisimmin kaytetaan "flat-" ja
"kick”-syottoja ensimmaisena ja toisena syottona. Kick-syotto aiheuttaa

lannerankaan suurimman kuormituksen. (Maquirriain 2016, 512.)

Kammen- ja rystylyonti voidaan tehda useasta eri asennosta. Jokainen
lydntiasento vaatii erilaista aktivaatiota yla- ja alavartalon seka keskivarta-
lon lihaksistolta. Avoimesta asennosta tehtyna kammenlyonti vaatii suu-
rempaa koko vartalon rotaatiota ja voimaa seka keski- ja alavartalon liik-
kuvuutta kuin suljetun asennon lyonti. Avoimen ja puoliavoimen asennon
kammenlyonti on eniten kaytetty kammenlyonti nykytenniksessa. (Roetert
& Kovacs 2011, 8-9.)

Suurin osa selan lihaksista on asettunut pitkittaissuuntaisesti muodostaen
kompressiomaisen tilan selkarangan rankenteisiin. Syvien lihasten (rotaat-
torit, multifidus, interspinalis ja intertransversarii) intersegmentaalinen
luonne, jossa kyseiset lihakset kiinnittyvat perakkaisiin nikamiin oikeanlai-
sessa kulmassa, mahdollistaa niiden tehokkuuden selkarangan stabiloija-
na. (Middleditch & Oliver 2005, 119.) Suurin selan lihasten aktivaatio ta-
pahtuu rangan fleksion seka nostojen aikana ja vahiten pystyasennossa
ollessa (Bogduk 2005, 112). Suuret pinnalliset selkadlihakset tasapainotta-
vat ekstensiosta aiheutuvaa kuormitusta yllapitaen kokonaisvaltaisesti sel-
karangan ryhtia ja liiketta. Niiden tehokkuus kuitenkin riippuu syvien selka-
lihasten tyoskentelysta. Keskivartalon kontrollin heikkous voi johtaa lihas-
kudoksen mikrotraumoihin, jotka puolestaan aiheuttavat vaurioita nosisep-
toreihin, mika ilmenee alaselkakipuna. Usein selkakivut johtuvat kuitenkin
enemman vatsalihasten kuin selkalihasten heikkoudesta. (Middleditch &
Oliver 2005, 119.)

Nivelten ulkopinnoilla on ligamentteja, jotka yhdistavat selkarangan luita
toisiinsa seka tukevat nivelia estaen vaarallisia liikkeita (Leppaluoto ym.
2013, 70). Ligamentit ovat yhtenaisia koko selkarangan pituudelta (Mid-
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dleditch & Oliver 2005, 47). Lannerangan merkittavimmat ligamentit ovat
samat kuin kaula- ja rintarangassa (KUVA 2) (Magee 2008, 516).

Ligament Flavum

Interansverse

Facet ligament

capsulary
ligament

Posterior
longitudinal
ligament

Interspinous.
ligament

Anterior
longitudinal
. ligament
Supraspinous

igament

KUVA 2. Lannerangan ligamentit (Kishner 2015).
Syotto

Syottoliike alkaa polvien ja nilkkojen fleksiosta, josta syoton kineettisen
ketjun voimantuotto saa alkunsa (Roetert & Kovacs 2011,15). Liikeketjun
edetessa vastakkaisesta jalasta syottavaan kateen ja painvastoin lantioko-
rin asema alhaalta ja ylhaalta tulevien voimien valittajana on tarkea. Lan-
tiokorin tasapainottajana ja tukijana toimivat lonkan loitontajalihakset. (Ee-
rola & Fabbroni 2003, 244.)

Vartalon kiertyminen syottavan kaden puolelle tapahtuu musculus obli-
quus externus ja internus abdominiksen, musculus transversus abdo-
miniksen (KUVA 3) ja musculus latissimus dorsin avulla musculus multifi-
din avustaessa liiketta (LIITE 1) (Eerola & Fabbroni 2003, 245). Samaan
aikaan rangan rotaation kanssa lanneranka hyperekstensoituu ja vartalo
tekee voimakkaan lateraalifleksion syottavan kaden siirtyessa noston ai-
kana kauemmas verkosta (Maquirriain 2016, 512).
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KUVA 3. Vatsa-alueen lihakset (VanEs 2012).

Rangan lateraalifleksiossa avustavat musculus iliocostalis lumborum,
musculus longissimus thoracis, musculus intertransversarii, musculus
quadratus lumborum (KUVA 4), m. obliquus externus / internus abdominis
sekd m. multifidi. Ligamenta intertransversariat kiristyvat lannerangan late-
raalifleksion aikana. (Middleditch & Oliver 2005, 50; Myllari 2013, 38.) Eks-
tensiota avustavat m. multifidi, m. intertransversarii, m. iliocostalis lumbo-
rum, m. logissimus thoracis, musculus interspinales lumborum sekd mus-

culus psoas major (LIITE 1).

Hiocostalis thoracis

Rotares ¢ @ _
Longissimus thoracis

Quadratus lumborum Hiocostalis lumborum

Intertransversarii

Interspinalis

KUVA 4. Lanneselan lihakset (Orton 2014).

Ligamentum longitudinale anterius (LLA) estaa nikamien anteriorista er-
kaantumista toisistaan syotossa syntyvan rangan ekstensioliikkeen aika-
na. Kyseinen ligamentti auttaa myos stabiloimaan lannerangan lordoosia
seka rajoittaa hieman nikaman eteen- ja taaksepain suuntautuvaa liuku-
mista. LLA on herkin rotaatioliikkeissa syntyville vammoille. (Middleditch &
Oliver 2005, 47-48; Leppaluoto ym. 2013, 77; Myllari 2013, 37.) Lanne-
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rangan ja lantion valilla kulkee tarkea ligamentti, ligamentum iliolumbale,
jonka avulla pystytaan stabiloimaan L5-nikama ja suoliluu, jolloin ehkais-
taan nikaman anteriorinen liukuminen pois paikoiltaan (Magee 2008, 516).

Olkavarren, kyynarvarren ja rintalihasten venyvyys seka rintarangan liikku-
vuus mahdollistavat syottavan kaden viemisen mahdollisimman taakse.
Syo6ton saatto etenee vartalon yli etummaiselle jalalle. Vartalon taivutuk-
sessa ja kierrossa suorilla vatsalihaksilla ja vinolla vatsalihaksella on tar-
kea rooli. Vartalon fleksiosta vastaavat musculus psoas minor, musculus
iliacus, musculus rectus abdominis seka m. obliquus externus / internus
abdominis (LIITE 1). (Eerola & Fabbroni 2003, 245-246.) Ligamentum
longitudinale posterius (LLP) ja Ligamenta flava yhdessa stabiloivat selka-
rankaa fleksion aikana. Ligg. flavalla on huono uusiutumiskyky, jonka
vuoksi siihen muodostuu vaurioiden jalkeen herkasti arpikudosta. (Middle-
ditch & Oliver 2005, 47—49; Strandring 2005; Leppaluoto ym. 2013, 77;
Myllari 2013, 37-38.) Ligamenta interspinalia on yhtajaksoinen anteriori-
sesti ligg. flavan seka posteriorisesti ligg. supraspinalian ja thoracolumbaa-
lisen faskian kanssa. Myos nama ligamentit rajoittavat syoton saattovai-
heen aikaista lannerangan fleksiota aktivoituen kuitenkin vasta liikkeen
puolessa valissa. Ligg. interspinalia ja supraspinalia ovat erittain heikkoja
ja helposti vaurioituvia. Ne ovat yleensa ensimmaiset ligamentit, jotka nyr-
jahtavat liiallisessa fleksiossa. (Middleditch & Oliver 2005, 49; Myllari
2013, 38.) Syotdssa vartalo seka raajat joutuvat suurien kierto-, ojennus-
ja stabilaatiovoimien kohteeksi (Maquirrian 2016, 512).

Kammen- ja rystylyonti

Kammenlyonnin taakseviennin aikana pohkeen, takareiden ja pakaran
lihakset aktivoituvat ja lonkkaa rotatoivat lihakset aloittavat lantion ja varta-
lon kierron, kuten syotossa (Roetert & Kovacs 2011, 8). Lonkan loitontaja-
lihakset tasapainottavat ja tukevat liikkkeen aikana lantiokoria (Eerola &
Fabbroni 2003, 244). Rangan rotaatio taakseviennin ja kiihdytyksen aika-
na vaatii lannerankaa rotaatoivilta lihaksilta hallittua eksentrisen ja kon-
sentrisen lihastyon vaihtelua (LIITE 1) (Roetert & Kovacs 2011, 9).
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Rystylyonti voidaan suorittaa kahdella tai yhdella kadella. Kummassakin
likkeessa lihastyd on hyvin samanlaista, mutta kahden kaden rystylyonti
vaatii suurempaa rangan rotaatiota kuin yhden kaden lyonti. (Roetert &
Kovacs 2011, 11.) Se asettaa lannerangan lisaantyneelle biomekaaniselle
riskille, erityisesti kurotustilanteissa, jolloin vaadittu lannerangankierto jou-
dutaan tekemaan suhteellisen fiksoituun lantioon nahden. Yhden kaden
rystylyonnin aikana olka- ja kyynarnivel jakavat lyontiin tarvittavan kierto-
likkeen maaraa ja siten alentavat lannerangan niveliin kohdistuvaa mak-
simaalista liiketta. (Maquirriain 2016, 512-513.)

4.4 Thoracolumbaalinen fascia ja lihastoimintaketjut

Heti ihon epidermis (orvaskesi) ja dermis (verinahka) kerroksen alla sijait-
see tihed, peittava kudoksien ja rasvakerroksen yhdistava kalvo, jota kut-
sutaan pinnalliseksi faskiaksi tai subkutaanikseksi kudokseksi. Pinnallinen
faskia yhdistaa ihon syvaan faskiaan, joka peittaa lihaksia ja aponeuroose-
ja koko kehon alueelta. Sen kollageeni- ja elastiset saikeet helpottavat
lihasten ja luiden liikkuvuutta. (Abu-Hiljeh, Dharap & Harris 2012, 19.)
Faskiat suojaavat myos ihmisen sisaelimia (Willard 2012, 11).

Lannerangan alueen thoracolumbaalinen faskia (TLF) muodostuu kolmes-
ta lihaskalvokerroksesta, jotka ymparoivat lannerangan lihaksia erottaen
ne tehokkaasti kolmeen osaan. Thoracolumbaalisen faskian anteriorinen
kerros (ALF) lahtee m. quadratus lumborumin faskiasta. Mediaalisesti se
kiinnittyy lannerangan nikamien processus transversuksien anterioriselle
pinnalle yhdistyen ligg. interspinaliaan. Lateraalisesti se yhdistyy muihin
TLF:n kerroksiin. Keskikerros (MLF) sijaitsee m. quadratus lumborumin
takana. Mediaalisesti se kiinnittyy processus transversuksien karkiin ja on
suora jatkumo ligg. interspinaliaan. Lateraalisesti MLF kohoaa m. trans-
versus abdominiksen aponeuroosiin. Faskian posteriorinen kerros (PLF)
peittaa selkalihakset. (Bogduk 2005, 110.) Keski- ja posteriorinen kerros
muodostavat tihean sauman, jota kutsutaan lateraaliseksi saumaksi (Bog-
duk 2005, 110; Vleeming 2012, 38—39). PLF nousee processus spinosuk-

sista ja kietoutuu selkalihasten ymparille yhdistyen muihin TLF:n kerrok-
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siin. Lateraalisesti PLF |ahtee m. erector spinaesta ja liittyy keskikerroksen
lateraaliseen saumaan. Sakraalisella tasolla posteriorinen kerros lahtee

spina iliaca posterior superiorin keskilinjasta ja crista iliacan posterioriselta
alueelta. Talla alueella se sulautuu m. erector spinaen aponeurosiin ja yh-

distyy m. gluteus maximuksen aponeuroosiin. (Bogduk 2005, 110.)

Viime vuosina on tutkittu lisda thoracolumbaalisen faskian biomekaanista
merkitysta lannerangan stabiloijana, etenkin fleksiossa ja nostoissa. Tahan
saakka on ajateltu, etta kyseisen lihaskalvon funktiona on ainoastaan peit-
taa selkalihakset seka toimia kiinnityskohtana poikittaiselle ja sisemmalle
vinolle vatsalihakselle. (Bogduk 2005, 110.) Kyseista vahvaa faskiaa kay-
tetaan siirtdmaan kuormitusta vartalolta alaraajoihin. Erityisesti posteriori-
nen ja keskimmainen kerros mahdollistavat taman useilla kiinnittymisilla
lihaksiin. (Vleeming 2012, 37.)

Myofaskiaaliseksi (lihasta ymparoiva) kudokseksi luokitellaan subkutaani,
syvat faskiat, iho, lihakset, janteet seka nivelsiteet. Selkarangan tehtavana
on toimia kiinnityspisteena kaikille faskiaalisille yhteyksille. Lihasten opti-
maaliseen toimintaan tarvitaan muiden lihasten mahdollistava stabiili kiin-
nistyskohta. Naista syntyvat lihastoimintaketjut eli lihasketjut. Alaraajoilla
on suuri merkitys tasapainon kannalta, silla ne muodostavat seisoma-
asennossa lihasketjujen kiintopisteen. (Richter & Hebgen 2010, 77.) Lihas-
toimintaketjuja tarkastellaan tassa tydossa Thomas W. Myersin teorian mu-
kaan. Ketjut jaetaan seitsemaan eri linjaan. Opinnaytetyosta on jatetty pois

ylaraajan linjat aiheen rajauksen vuoksi.

Pinnallinen posteriorinen linja (PPL) liittda kahdessa osassa kehon taka-
osat toisiinsa jalkapohjista paalaelle ja samalla myOs suojaa kyseisia osia
(KUVA 5). Naita linjoja on kaksi, vasemmalla ja oikealla puolella. PPL:n
tehtavana on tukea kehoa pystyasennossa ja estaa sen painumista fleksi-
oon eli aikaansaada kehon ojentuminen ja yliojentuminen. PPL mahdollis-
taa ihmiselle seisoma-asennon ja toimii talloin yhtenaisena lihaskalvoket-
juna. Epatasapainon syntyessa ketjujen valille tulisi ne hoitaa aina yhdes-
sa molemminpuolisten liikerajoituksien mukaan eika ainoastaan oireilevan

puolen mukaan. PPL:n ongelmien aiheuttamat yleisimmat oireet ovat taka-
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reisien kireydet seka lanneselan notko, jotka johtuvat plantaarifaskian ra-
joituksista. (Myers 2012, 73, 75.)

KUVA 5. Pinnallinen posteriorinen- ja pinnallinen frontaalilinja (Adriana
Cabanas Yoga. 2015).

Pinnallinen frontaalilinja (PFL) yhdistaa kahdesssa osassa kehon etupuo-
len kulkien jalkojen paalta kallon sivuille (KUVA 5). Linjoja on kaksi kuten
pinnallisia posteriorisia linjoja, vasemmalla ja oikealla puolella. Linjat jae-
taan taman lisaksi kahteen osaan: toinen ylettyy varpaista lantioon ja toi-
nen lantiosta kalloon. PFL:n tehtavana on tasapainottaa PPL:a eli fleksoi-
da kehoa ja tuottaa venyvaa tukea ylhaalta alas nostaen hapyluuta, rinta-
kehaa seka kasvoja. PFL suojaa my0s etupuolen sisaelimia. Pinnallisen

frontaaliketjun hairiintyessa ilmenee yleisimmin muun muassa lantion an-

teriorista kallistumista tai siirtymista. (Myers 2012, 97, 99.)

Lateraalilinja (LL) yhdistda molemmat kehon puolet alaraajan mediaalises-
ta ja lateraalisesta pisteesta lahtien (KUVA 6). LL:n tehtavana on toimia
kehon etu- ja takapuolen seka oikean ja vasemman puolen tasapainotta-
jana. Se valittaa myos voimia kaikkia muita lihasketjuja pitkin. Se estaa
kehon rakenteiden taipumista missa tahansa ylaraajan liikkeessa, fiksoi-
den keskivartalon ja alaraajat. LL osallistuu kehon lateraalifleksioon seka
estaa keskivartalon sivuttais- ja kiertosuuntien liikkeita. Sen merkitys kas-

vaa tutkittaessa ja hoidettaessa kehon oikean ja vasemman puolen epata-
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sapainoa. Yleisimpia asento-ongelmia ovat muun muassa lanneselan late-
raalifleksio tai puristus, joka johtuu molemminpuolisesta LL:n supistukses-
ta. (Myers 2012, 115.)
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KUVA 6. Lateraali- ja spiraalilinjat (Adriana Cabanas Yoga. 2015).

Spiraalilinja (SL) kiertyy sananmukaisesti kehon ymparille (KUVA 6). Se
kulkee koko kehon alueella, edessa, sivuilla ja takana. Se auttaa yllapita-
maan tasapainoa kaikissa tasoissa seka luo ja valittda kehon kiertymisia
seka rotaatioita. SL maarittaa esimerkiksi polven oikean kulman kavelles-
sa. Spiraalilinjan ollessa epatasapainossa se osallistuu aikaansaamaan,
kompensoimaan seka yllapitamaan kehon taipumista, kiertymista seka
lateraalisia siirtymia. Spiraalilinja osallistuu muihinkin lihaslinjoihin, jolloin

se on mukana suuressa osassa kehon toimintoja. (Myers 2012, 131.)

Kuten aiempiakin lihastoimintaketjuja my06s toiminnallisia linjoja on kaksi
(KUVA 7). Nama linjat ovat ensisijaisesti kaytossa urheiltaessa etenkin
niissa lajeissa, joissa vastakkaiset yla- ja alaraajat toimivat vastapareina,
kuten tenniksessa. Toiminnallisten linjojen yleinen ongelma kehon asen-
toihin liittyen on rotaatiotaipumus, joka liittyy katisyyteen tai jatkuvasti tois-
tuvaan aktiviteettiin. Toiminnallisista linjoista johtuen lantion liikkeesta

saadaan apua tenniksen lyonteihin, silla ne kulkevat kehon yli vastakkai-
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seen raajaan. Nama ketjut jaetaan posterioriseen (PTL) seka frontaaliseen
(FTL) linjaan. (Myers 2012, 171, 173.)
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KUVA 7. Toiminnalliset linjat ja syva frontaalilinja (Adriana Cabanas Yoga.
2015).

Viimeisena kasitellaan syvé frontaalilinja (SFL). Se muodostaa kehon kes-
kuksen, jonka ymparilla kaikki muut linjat toimivat, ja nain ollen se osallis-
tuu Iahes kaikkiin kehon liikkeisiin (KUVA 7). SFL on merkittava kehon
tukemisessa muun muassa tukien lannerangan etuosaa. Lantiolla onkin
suuri merkitys SFL:ssa. Ketjun synnyttdman tuen, tonuksen seka tasapai-
non hairiintyessa tai puuttuessa aiheuttaa se kehon lyhentymista seka lan-
tion ja selkarangan romahtamista. Ketjun lihassolutyypeista suurin osa on
hitaita lihassoluja, mika kertoo ketjun merkityksesta ryhdin yllapitajana.
SFL osallistuu my6s kehon asentojen hienosaatoon. Kyseisen ketjun toi-
mintahairiota on usein vaikea havaita, silla uloimmat ketjut ovat ne, jotka
ensin oireileivat. Taman vuoksi hairio jaa usein hoitamatta, ja pidemmalla
tahtaimella se voi johtaa moniin loukkaantumisiin seka nivelien ja niita ym-

paroivien kudoksien kulumisiin. (Myers 2012, 179, 181.)
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5 14-17-VUOTIAAN KASVU JA KEHITYS

Lapsen kasvussa voidaan erottaa kolme vaihetta: sikibkauden ja ime-
vaisian kasvu, lapsuuden kasvu seka murrosian kasvupyrahdys. Murros-
ian eli puberteetin kasvussa voidaan havaita useita eri vaiheita: hidas kas-
vu varhaisessa murrosiassa, kasvupyrahdys, pituuskasvun hidastuminen
ja pituuskasvun paattyminen. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lamsa, Ni-
kander & Riski 2009, 76—78.) Tyttojen murrosika kaynnistyy hieman ennen
poikia. Murrosian aikataulussa on suuria yksildllisia vaihteluita. (Huttunen
2002, 18-19.)

Murrosiassa sukupuolihormonit aiheuttavat kasvupyrahdyksen. Samat
hormonit jouduttavat myos luuston kypsymista ja kasvurustojen luutumista
ja siten pysayttavat kasvun. Tytailla kasvun kiihtyminen on varhaisin mur-
rosian merkki, kun taas pojilla se on voimakkaimmillaan murrosian myo-
haisessa vaiheessa. Tytot saavuttavat lopullisen pituuden yleensa 18 vuo-
den ja pojat 20 vuoden ikdan mennessa. (Huttunen 2002, 9-10.) Pituus-
kasvu alkaa ja paattyy ensin kasissa ja jalkaterissa, sitten raajojen ty-
viosissa ja viimeksi selkarangassa (Hakkarainen ym. 2009, 82).

Painon kehitys seuraa pituuden kehitysta (Huttunen 2002, 9—10). Myos
siina havaitaan hidastumis-, kilhtymis-, huippu- ja loppumisvaiheet. Painon
huippu ajoittuu noin puoli vuotta pituuden kasvuhuippua mydhemmaksi.
(Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 69.) Ravinnon puute heijastuu
yleensa ensin painoon ja sitten pituuteen (Huttunen 2002, 10). Kasvuun ja
kypsymiseen vaikuttavat useat tekijat: geenit ja ymparistotekijat suovat
kasvu- ja kehityspotentiaalin seka kehon rakenteellisen ja toiminnallisen
ilmiasun, ja hormonit, kasvutekijat ja ravitsemus vaikuttavat kasvuun ja

sen rytmiin (Hakkarainen ym. 2009, 84—-86).

5.1 Hermoston ja tuki- ja likuntaelimiston kehitys

Hermosolut syntyvat suurimmaksi osaksi jo sikidaikana. Hermoston kehit-
tyminen syntyman jalkeen on toiminnallista: olemassa olevien solujen koot

lisaantyvat, hermosolut myelinisoituvat ja ymparilla oleva tukikudos kas-
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vaa. Ympariston arsykkeet ja niista seuraava oppiminen lisaavat her-
mosolujen valisia yhteyksia. Murrosikdan mennessa aivot saavuttavat ai-
kuisten koon. Taman jalkeen hermosto kehittyy muuta elimistoa hitaam-
min, mutta myelinisaatio jatkuu viela puberteetin jalkeenkin. Hermoston
kehitys ja myelinisaatio vaikuttavat koordinaation, taitojen, tasapainon,
reaktiokyvyn, ketteryyden, nopeuden ja voiman kehittymiseen. (Mero ym.
2016, 61.)

Luiden pituuskasvu tapahtuu apofyyseissa eli kasvurustoissa noin 20.
vuoden ikaan saakka ollen murrosiassa nopeampaa. Kasvuian liikunnalla
on suotuisia vaikutuksia luun huippumassaan ja lujuuteen. Erityisesti
suunnanmuutoksia ja iskuja sisaltavilla lajeilla on ollut positiivinen vaikutus
luun tiheyteen ja paksuuteen. (Nikander 2009, 78-79.) Lapsuuden kasvun
viimeisina vuosina ja juuri ennen murrosikaa luumassa lisaantyy voimak-
kaasti luun pituusakselin suuntaisen kuormituksen vaikutuksesta. Talldin
vaantoa, hyppyija ja tarahdyksia sisaltavat likuntamuodot ovat hyvia. Luus-
ton kuormittumisen kohdalla tulee muistaa, ettd kasvupyrahdyksen aikana
apofyysien rakenne on herkka erityisesti niihin kohdistuvalle vetorasituk-
selle, esimerkiksi kovatehoisille hypyille ja voimaharjoittelulle. (Hakkarai-
nen ym. 2009, 94.)

Nuorten voimaharjoittelusta on hyvin erilaisia mielipiteita (Motley ym. 1998,
354-355; Faigenbaum, Kraemer, Blimkie, Jeffreys, Micheli, Nitka & Row-
land 2009; Hakkarainen ym. 2009 209-210; Maquirriain 2016, 513). On
kuitenkin olemassa nayttoa, etta oikein toteutettuna se on turvallista ja voi
ennaltaehkaista liikuntavammoja, parantaa urheilusuoritusta, motorisia
taitoja, tukea henkista hyvinvointia ja suojata tulevaisuudessa selkakivuilta
ja osteoporoosilta. Vaarin toteutettuna voimaharjoittelu voi johtaa muun
muassa tuki- ja liikkuntaelimiston ongelmiin, silla nuoren luusto ei ole tar-
peeksi kehittynyt suurten lisdkuormien kantoon. Ylikuormittumisen johdos-
ta luu saattaa murtua kasvuvyohykkeesta. (Faigenbaum ym. 2009.) Esi-
merkiksi olympianostot vaarin suoritettuina altistavat pars interarticularik-
sen vammoille (Maquirriain 2016, 513). Faigenbaum ym. (2009) ja Hakka-
rainen ym. (2009, 209-210) ohjeistavat toteuttamaan voimaharjoittelun

valvotusti ja opettelemaan suoritustekniikat aluksi ilman lisdkuormia. Voi-
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maominaisuudet kehittyvat vastusharjoittelulla nuorilla suurimmaksi osaksi

hermostollisten syiden vuoksi.

Lapsilla ja nuorilla on luonnostaan joustavammat kudokset kuin aikuisilla.
Puberteetin aikana liikkkuvuus kehittyy niissa nivelissa, joita venytellaan.
Murrosiassa molemmilla sukupuolilla huononee muun muassa hartiaseu-
dun liikkkuvuus ja jalkojen abduktiosuunnan liikkeet, kun taas eteentaivutus
ja jalkojen fleksiosuunnan lilkkkeet paranevat. Murrosikaan kuuluvan nope-
an pituuskasvun ja kiihtyneen hormonituotannon seurauksena lihasmassa
lisaantyy. Myos tama vaikuttaa liikkkuvuuteen. Nama kehon muuutokset
nakyvat erityisesti liikkuvuuden koordinatiivisessa osassa, joka edellyttaa
likesuoritusten uudelleen jasentamista. Murrosikaisen tulisikin tehda run-
saasti erilaisia aktiivisia liikkuvuusharjoitteita. Murrosian loppupuolella
suurten nivelten liikkuvuus saavuttaa optiminsa. (Hakkarainen ym. 2009,
265-266, 277.)

5.2 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energian-
kulutusta lisaavan toiminnan. UKK-instituutin terveysliikuntasuositusten
mukaan 13-18-vuotiaana tulisi likkua 1-1,5 tuntia paivassa. Paivittaisen
likunta-annoksen tulee sisaltaa vahintaan kymmenen minuuttia kestavia
hengastymista ja sydamen syketta kiihdyttavia liikuntajaksoja. (Lasten ja
nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 19-20, 88.) Harrasteliikkujilla ja
kansalliselle tasolle tahtaavilla nuorilla urheilijoilla liikuntamaaran tulisi olla
15 tuntia viikossa ja kansainvaliselle tasolle tahtaavilla 18—20 tuntia viikos-
sa. Tama annos sisaltaa kaiken paivittaisen fyysisen kuormittumisen: ohja-
tut lajiharjoitteet, oheisharjoitukset, pihapelit ja aktiivisen siirtymiset paikas-
ta toiseen. (Seppanen ym. 2010, 14.)

Yha harvempi nuori yltaa viikoittaisessa kokonaisliikunta-annoksessa edes
terveysliikuntasuosituksen tuntimaariin, ja yha useammalla liikunta-annos
koostuu yhden lajin tai yhden fyysisen osa-alueen kehittdmisesta. Nuorten
omaehtoinen likkuminen on vahaista, ja usein ajatellaan, etta vain kay-

malla ohjatuissa harjoituksissa voidaan kehittya lajin huipulle. Aikainen
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suuntautuminen yhteen urheilulajiin yksipuolistaa harjoittelua altistaen eli-

mistoa yksipuoliselle kuormitukselle. (Seppanen ym. 2010, 42—44.)

Suomalaiset nuoret ovat olleet nopean informaatio- ja kommunikaatio teg-
nologian (IKT) kehityksen karjessa usean vuosikymmenen ajan. Tietoko-
neiden, internetin ja matkapuhelinten maara on kotitalouksissa kasvanut
tasaisesti ja vuoden 2015 tilastojen mukaan Internetia on kayttanyt viimei-
sen kolmen kuukauden aikana 100 % 15-19-vuotiaista. Laajakuva- tai
taulu-tv on 81 %:ssa kotitalouksista, tietokone 90 %:ssa ja alypuhelin 69
%:ssa. (Suomen tilastollinen vuosikirja 2015, 368-369.)

Vapaa-aika maaritellaan ajaksi, joka vuorokaudesta jaa jaljelle nukkumi-
sen, ruokailun, peseytymisen ja pukeutumisen, ansio- ja kotityon seka
paatoimisen opiskelun jalkeen. Vuoden 2009-2010 tilaston mukaan va-
paa-aikaa kulutettiin eniten TV:n katseluun, harrastuksiin seka sosiaali-
seen kanssakaymiseen. Tutkimuksissa harrastuksiin luettiin muun muassa
erilaiset luovat taideharrastukset, tietokoneen kayttd vapaa-ajan tarkoituk-
siin, pelit ja musiikki. Tietokoneen kayttd on viimeisen 10 vuoden aikana
lisaantynyt merkittavasti. Muilta osin harrastuksiin kaytetyssa ajassa ei ole
ollut muutoksia. Eniten tietokonetta kayttivat 15—24 -vuotiaat. He viettivat
tietokoneen parissa vuorokauden vapaa-ajastaan 100 minuuttia. Televisi-
on osalta katselumaara oli keskimaarin 39 minuuttia vuorokaudessa. Lii-
kuntaan ja ulkoiluun kaytettiin aikaa suunnilleen yhta paljon kuin 10 vuotta
sitten, 45 minuuttia vuorokaudessa. (Paakkonen & Hanifi 2011, 34—41.)
Naista tutkimustuloksista voidaan paatella, kuinka passiivista 15—24 —vuo-
tiaiden arki nykypaivana on. Heilta kuluu television ja tietokoneen parissa
keskimaarin 2 tuntia 15 minuuttia paivassa. Koulupaivat vievat matkoineen
6-8 tuntia. Kun naihin lukemiin lisataan viela liikkuntaharrastuksen pariin
vievien automatkojen aika, 1 - 2 tuntia, ei liikuntaan jaa arjessa montakaan
tuntia. Nama lilkkuntamaarat eivat ylla edes lahelle terveysliikuntasuosituk-
sia saatikka kilpaurheilijan liikuntasuositustasoa. Tulokset kertovat, kuinka

passiivista nuorten arki harrastamisesta huolimatta on.
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6 SELAN RASITUSVAMMAT 14-17-VUOTIAILLA
KILPATENNISPELAAJILLA

Urheilussa sattuvat liikuntavammat jaetaan syntytapansa perusteella
akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin. Rasitusvamma on seurausta
likkumisen aikana vahitellen ilmaantuvasta kudosvauriosta ja kiputilasta.
Akuutissa tapaturmassa kudosvaurio on seurausta yksittaisesta akillisesta
tapaturmasta. (Hamalainen ym. 2015, 187.) Molemmissa tapauksissa ku-
dokseen kohdistuva mekaaninen kuormitus ylittaa sen sietorajan saaden

aikaan kudosvaurion (Mero ym. 2016, 666).

Kipu on tarkein ylirasitusvammojen oire. Se my0s tyypillisesti havaitaan
myohaan, ja sopimatonta kuormitusta on saattanut olla useita vuosia.
Alaselkakiputapauksista 95 %:ssa ei Ioydeta mitaan fyysista syyta kivuille.
Taman vuoksi niitd kutsutaan ei-spesifeiksi alaselkakivuiksi, joita ovat
muun muassa lihasrevahtymat ja selan venahdykset. Spesifeissa alasel-
kakivuissa kivun syyna ovat rakenteelliset poikkeavuudet, kuten murtumat,
valilevytyrat ja kasvaimet. (Ghisi & Maquirriain 2006.)

Nykytennis vaatii toistuvia ja nopeita kiertoja lannerangalta kdmmen- ja
rystylydnnin aikana ja rotaation seka hyperekstension yhdistelmaliikkeen
syoton aikana. Nama liikkeet voivat altistaa lannerangan rasitusmurtumille.
(Ghisi & Maquirriain 2006; Maquirriain 2016, 508.)

6.1 Rasitusmurtuman synty

Rasitusmurtuma, stress fracture, on mikrotrauma luussa. Se syntyy, kun
luun kuormitus ylittda sen rasituksensietokyvyn. (Taimela, Koskinen, Ora-
va ja Hulkko 1994.) Luu voi ylirasittua, jos siihen kohdistuvien iskuvoimien
jakaantuminen ei ole tasaista tai luuta ymparoivat lihakset aiheuttavat sille
normaalia suurempaa vetoa (Hamalainen ym. 2015, 191). Lihas- ja janne-
jarjestelma eivat kehity samaan tahtiin luuston kanssa. Siksi nopean kas-
vun vaiheessa lihasten ja janteiden pituus ei vastaa tasoltaan luiden pi-
tuutta. Tama epatasapaino voi aiheuttaa kireyksia seka liikelaajuuksien

huononemista ja saa aktiivisesta urheilusta aiheutuvan rasituksen kohdis-
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tumaan apofyyseihin, janne-luuliitoksiin, kasvutumakkeisiin ja nivelrustoi-
hin. (Kerssemakers, Fotiadou, de Jonge, Karantanas & Maas 2009.) Yli-
kuormitustilat johtavat luuta tuhoavaan osteoklastiseen toimintaan, joka on
luuta uudelleen muodostavaa osteoblastista toimintaa kiivaampaa, johtaen
luun valiaikaiseen heikentymiseen ja luun trabeculaarikerrokseen ulottuvi-
en mikrofraktuuroiden syntyyn. Mikali fyysista rasitusta jatketaan, voi se
johtaa taydelliseen kortikaaliluun murtumaan. (Brukner & Khan 2009, 16.)

Rasitusmurtumat jaetaan syntymekanismin ja etiologian perusteella vasy-
mis- ja vajaatoimintamurtumiin. Ensin mainitussa luukudos on rakenteel-
taan normaalia, mutta siihen kohdistuu toistuvasti liiallista pitkittais- ja kier-
torasitusta, joka on aiemmasta rasituksesta poikkeavaa ja jota toistetaan
huomattavan usein. Vajaatoimintamurtumassa luuhun taas kohdistuu
normaalia fysiologista rasitusta, mutta itse luu on rakenteeltaan heikenty-
nyt. (Taimela ym. 1994.) Vasymismurtumat ovat urheilijoilla yleisia (Orava
2012, 9).

Rasitusvammojen syy tulee aina selvittda. Kerssemakers ym. (2009) jaka-
vat rasitusvammojen kehittymiseen liittyvat tekijat sisaisiin ja ulkoisiin teki-
joihin: sisaiset kuvaavat urheilijan kykya sietda kuormitusta ja ulkoiset
kuormitusta, jonka urheilija kohtaa. Ulkoisista riskitekijoista olennaisimpa-
na he mainitsevat vaaranlaisen fyysisen harjoittelun, jossa nuoren elimis-
toon kohdistuu liilan kovaa rasitusta suhteessa fysiologiseen ikaan. Useat
riskitekijat, muun muassa ika, pituus, aikaisemmat vammat, fyysinen seka
psyykkinen kunto, luuston rakenne seka nivelten liikkuvuus vaikuttavat
rasitusvammojen syntymiseen. Myos pelialustan vaihto, poikkeavat olo-
suhteet ja jalkineet vaikuttavat. Rasitusvammoista toipuminen vaatii
enemman taukoa harjoituksista kuin muut urheiluvammat. (Peltokallio
2003, 14, 31, 38.) Rasitusmurtumien oireita ovat murtuneen alueen turvo-
tus, paino- ja koputusarkuus seka tarahdyksesta aiheutuva kipu. Murtuma-
alueen ympairilla olevien lihasten tonus voi kasvaa. (Orava 2012, 13-14.)

Sundell, Jonsson, Adin ja Larsenin (2013, 263) mukaan alaselkakivut ovat
yleisempia urheilijoilla kuin ei-urheilevilla nuorilla. Aikaisen vaiheen diag-

nosointi onkin nuoren selkakivuissa erittain tarkeaa, silla varhaisessa vai-
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heessa todetulla rasitusreaktiolla on hyva paranemistaipumus (Ghisi &
Maquirriain 2006). Oleellista paranemiselle on myds, etta rasitusmurtuman
aiheuttanut kuormitus poistetaan tarpeeksi pitkaksi aikaa. Tauon pituus
riippuu murtuman sijainnista ja laadusta. (Orava 2012, 9.)

Ghisin & Maquirriainin (2006) tutkimuksessa havaittiin huippujunioritennis-
pelaajilla esiintyvan enemman selan rasitusmurtumia kuin aikuisilla am-
mattilaispelaajilla. Nuoret kilpatennispelaajat tekevat useita paivittaisia
harjoituksia nuorena, ja usein aikuisten harjoitteluvolyymia ja progressiota
on sovellettu virheellisesti nuorille tennispelaajille. Onkin havaittu monen
nuoren kilpatennispelaajan altistuneen yliharjoittelun vuoksi liilan kovalle
fyysiselle rasitukselle. Liiallinen ja vaaranlainen harjoittelu kasvukauden

aikana voi altistaa selan vammautumiselle ja laskea suorituskykya.

6.2 Pars interarticularis -alueen stressireaktio

Raskas fyysinen harjoittelu voi ylikuormittaa niin selan posteriorisia luura-
kenteita kuin pehmytkudoksia. Luiden vauriot kohdentuvat nuorilla urheili-
joilla, joilla on juuri ollut kasvupyrahdys, pars interarticularikseen. (Maquir-
riain 2016, 508.) Pars interarticulariksen stressireaktion tarkkaa etiologiaa
ei viela tiedeta (Motley ym. 1998, 351). Sen esitetdan olevan spondylolyy-
sia edeltava patologinen tila, joka aiheuttaa luuytimen turvotusta reaktiona
ylirasitukseen. Stressireaktion eteneminen nakyvan murtumalinjan asteelle
heikentaa nikaman posterioristen rakenteiden kykya stabiloida liikeseg-

menttidan. (Leone, Cianfoni, Cerase, Magarelli & Bonomo 2010, 683.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta pars interarticularis on lanneran-
gan heikoin kohta ja rangan nikamista L5-nikamaan kohdistuu suurin
staattinen ja dynaaminen kuormitus (KUVA 8) (Motley ym. 1998, 354;
Leone ym. 2010, 683; Maquirriain 2016, 509). Rangan ekstensioliikkeen
aikana L5-nikaman pars interarticularikseen kohdistuvat leikkaavat voimat
syntyvat L5-nikaman joutuessa L4-nikaman inferiorisen ja S1-nikaman
superiorisen nivelhaarakkeen kiilaamaksi. Tama aiheuttaa L5-nikaman
pars interarticulariksen venymista, joka pitkittyessaan johtaa mikrofraktuu-
roiden syntyyn. (Leone ym. 2010, 683.)
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KUVA 8. Pars interarticularis -alueen stressireaktio (Winchester Hospital
Chiropractic Center 2016).

Maquirriainin (2016, 509) mukaan lajit, joissa lannerangalta vaaditaan tois-
tuvia ekstensio- ja rotaatioliikkeita altistavat pars interarticulariksen vam-
moille. Murtuma syntyy usein vastakkaiselle puolelle kuin, milta lajin vaa-
tima lilke tapahtuu, eli vasemman puolen murtumia havaitaan oikeakatisil-
Ia tennispelaajilla (Brukner & Khan 2009, 21).

Useissa tutkimuksissa on kuvattu pars interarticulariksen stressireaktion
kivun olevan alaselassa paikallista ja palpoitavissa. Sateilyoireita on har-
voin. Kipu on mekaanista: lisaantyy liikkkuessa ja helpottuu levossa. Selan
ekstensioliike provosoi kivun. Alaselka on aamuisin jaykka ja selan lihas-
tonus normaalia suurempi. Myos lonkan koukistaja- ja ojentajalihasten
kireytta on nahtavissa. (Motley ym. 1998, 354; Zukotynski, Curtis, Grant,
Micheli & Treves 2011; Merlino & Perisa 2012.) Lonkan liikkuvuusrajoitteet
aiheuttavat muutoksia lantiokorin asennossa lannerankaan nahden lisaten
riskia pars interarticulariksen mikrotraumoille. My6s viikoittaisella harjoi-
tusmaaralla on vaikutusta: harjoittelua yli 24 tuntia viikossa korkealla in-
tensiteetilla lisda riskia pars interarticularis -vammojen kehittymiselle nuo-
rilla urheilijoilla. (Motley ym. 1998, 351.) Pars interarticulariksen murtuma
vaatii arviolta 4 - 6 kuukauden harjoitustauon (Orava 2012, 12).

6.3 Spondylolyysi ja spondylolisteesi

Spondylolyysi tarkoittaa nikamankaaren holtymaa, jossa pars interarticula-
riksen ja nikamankaaren valiin kehittyy valenivel (KUVA 9). Holtyma voi

esiintya ilman nikamansiirtymaa eli spondylolisteesia, jossa nikama siirtyy
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eteenpain alla sijaitsevan nikaman suhteen tai sen yhteydessa. (Huttunen
2002, 207.) Spondylolyysiin liittyy spondylolisteesi noin 50 %:ssa tapauk-
sista. Nikamansiirtyman kehittyminen on mahdollinen myos ilman nika-
mankaaren holtymaa, mikali nikaman takarakenteissa esiintyy rakennehai-
rio, joka mahdollistaa liukuman. Perinndllisilla tekijoilla on myds vaikutusta.
Kuten pars interarticulariksen stressireaktiossa, myos nikamansiirtyman
voimakkain eteneminen tapahtuu kasvukauden aikana. Mikali pars interar-
ticulariksen vaurio ei luudu, se voi altistaa myohemmin spondylolisteesille.
(Pesala & Makela 2006, 95.)

Interarticularis Spondylolysis

Spondylolisthesis

KUVA 9. Spondylolyysi ja spondylolisteesi (Ortholnfo 2016).

Spondylolisteesi luokitellaan viiteen paaluokkaan liukuman suuruuden pe-
rusteella. Suurin osa nuorista urheilijoista kuuluu toiseen ryhmaan, jossa
nikama siirtyy toisen nikaman paalta. (Motley ym. 1998, 354.) Kasvuikai-
sen ryhdilla seka selkarangan ja lantion suhteella on yhteys spondylolis-
teesin vaikeusasteen kanssa (Pesala & Makela 2006, 94).

Spondylolyysi on tavallisempi pojilla kuin tytoilla ja se todetaan yleisemmin
L4- ja L5-nikamissa. Pelkka spondylolyysi on yleensa oireeton, mutta ede-
tessaan spondylolisteesiksi aiheuttaa pahenevia oireita, kuten lanne- ja
ristiselan alueen kipua, joka voi sateilla alaraajojen suuntaan. Kipu on ta-
vallisesti yhteydessa rasitukseen helpottaen levossa. Lannerangan lor-
doosi on spondylolisteesissa korostunut ja nikamansiirtyman ollessa suuri
voidaan selkarangan nikamia tutkittaessa huomata selkarangan processus
spinosus -rivistossa kynnys siirtyman alueella. (Huttunen 2002, 207-208.)

Rangan ekstensioliike voi provosoida paikallisen kivun spondylolyysialu-
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eelle. MyOs takareiden lihasten kireys on tyypillinen 16ydos. (Pesala & Ma-
kela, 2006, 95.)

Normaali seisomaryhti koostuu tarkasta rangan ja lantion valisesta tasa-
painosta. Tasapainoisessa asennossa kummatkin segmentit ovat linjassa
ja asennon yllapito vaatii mahdollisimman vahan energiaa. Spinopelvisten
tekijoiden oletetaan altistavan pars interarticulariksen stressireaktion,
spondylolyysin ja spondylolisteesin kehittymiselle. Nuorilla, joilla nikaman
posteriorisissa rakenteissa on vaurio, spinopelvinen tasapaino on jollain
tapaa hairiintynyt. Heilla voidaan havaita spinopelvisista tekijoista sacral
slope (ristiluun ylapaatelevyn kallistuminen eteenpain), pelvic tilt ja pelvic
incidence (kulma S1-nikaman takaseinaman ja luotiviivan valilla) kulmien
olevan normaalia suuremmat. Erityisesti pelvic incidencen korostuminen
altistaa L5-tason spondylolisteesin kehittymiselle nostaen LS pars interarti-
cularikseen kohdistuvia leikkaavia voimia normaalia suuremmiksi
(KUVA10). (Jentzsch, Geiger, Bouaicha, Slankamenac, Nguyen-Kim &
Werner, 2013, 6-7.)

KUVA 10. Pelvic incidence -kulman suhde lannerangan lordoosiin
(Jentzsch ym. 2013, 7).
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7 SELAN RASITUSVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Paras urheilussa syntyvien vammojen hoito on niiden ennaltaehkaisy. Al-
kulammittelylla, loppujaahdyttelylla ja harjoitusohjelmilla seka niiden hyval-
I& suunnittelulla on suuri merkitys. (Peltokallio 2003, 31.) Ennaltaehkaise-
vat tekijat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: valmennuksellisiin ja sisaisiin
tekijoihin seka ulkoisten olosuhteiden huomioimiseen. Valmennuksellisiin
tekijoihin sisaltyvat vammariskien minimointi lajianalyysin avulla, ideaali-
nen nousujohteinen ja kokonaisrasitusta tarkkaileva harjoitteluohjelma se-
ka alkulammittelyt, loppujaahdyttelyt ja venyvyys- ja liikkkuvuusharjoitukset.
(Renstrom, Peterson, Koistinen, Read, Mattson, Keurulainen & Airaksinen
2002, 19.) Tosin nykypaivana urheilijalla itselladn on suuri vastuu lammit-
telyn ja jaahdyttelyn suorittamisessa. Sisaisiin tekijoihin kuuluu psyykkinen
valmennus seka ravinto ja uni. Ulkoisten olosuhteiden huomioiminen sisal-
taa harjoitus- ja kilpailuolosuhteet, pelivalineet seka hygienian. (Kersse-
makers ym. 2009.)

Fyysinen aktiivisuus harjoitusten ulkopuolella, hyva ruokavalio, harjoittelu,
lepo seka lihashuolto ovat kaikki tarkeita tekijoitd nuoren kilpaurheilijan
elamassa. Menestykseen tahtaavan nuoren tulee kiinnittaa kaikkiin naihin
osa-alueisiin yhta paljon huomiota, jotta valttyy loukkaantumisilta ja vam-
moilta. (llander 2010, 13.)

7.1 Omahoito ja sen edistaminen fysioterapian keinoin

Terveyden edistamisella tarkoitetaan niita toimenpiteita, joilla saadaan
lisattya yhteisojen ja yksildiden henkilokohtaista terveellista toimintaa ja
vahennettya epaterveellista toimintaa (Koskenvuo & Mattila 2003, 20).
Omahoidossa ihminen itse huolehtii omasta hyvinvoinnistaan ja terveydes-
taadn muun muassa noudattamalla hyvia elamantapoja tai laakkeellisella ja
la&keettomalla hoidolla. Se on myds sairauksien ennaltaehkaisya ja jo
olemassa olevien sairauksien hoitoa. (SOTEsi 2016.) Omahoidossa on
kyse primaaripreventiosta, jossa pyritdan estamaan riskitekijoiden vaiku-

tuksia, ennen kuin on ehtinyt syntya vamma tai sairaus. Tarkeimpina kei-
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noina kaytetaan terveysneuvontaa ja -ohjausta. (Koskenvuo & Mattila
2003, 17.)

Fysioterapian merkitys kasvaa rasitusvamman kuntoutusvaiheessa. Fy-
sioterapian tarkoituksena on varmistaa vamman paraneminen kuntoutuk-
sen aikana ja ehkaista uusien vammojen syntyminen. Asiakas ja terapeutti
tekevat tiivista yhteisty6ta, jonka aikana myos asiakkaan oma panostus
terveyteensa merkitsee paljon. Usein kuntoutukseen kuuluu fysiotera-
peutin laatimat kotiharjoitteet, joilla asiakasta kannustetaan ja tuetaan
omahoitoon. (Docendo 2011, 12-13.)

Nuorten kanssa tyoskentelevalla fysioterapeutilla tulee olla kattava tieto-
taito lasten ja nuorten mahdollisista sairauksista ja vammoista seka niiden
ennaltaehkaisysta ja hoidosta. Lahtokohtana on aina lapsen, nuoren ja
taman perheen voimavarat ja elamantilanne. Etenkin yhteistydn merkitys
kasvaa lasten ja nuorten kanssa toimiessa. (Suomen Fysioterapeutit 2016,
16.) Fysioterapeutti voi ohjata nuorta ja taman perhetta selan rasitusvam-

mojen ennaltaehkaisyyn ja nain tukea nuoren omahoitoa.

7.2 Lihastasapaino

Lihastasapainolla tarkoitetaan lihasten yhtenaista voima- ja venyvyyssuh-
detta (Koistinen 1994, 27). Se tarkoittaa, etta kehon lilkkeet ovat sulavia ja
tarkoituksenmukaisia ja lihasvoimat ovat tasapainossa, jolloin lihakset ak-
tivoituvat oikeassa jarjestyksessa koordinoidusti. Se on myods kehon tila,
jossa lihas ei kireydellaan aiheuta nivelen liikkeen rajoittumista, hidastu-
mista tai estymista, vaan nivelen liikkuvuus on normaalia. (Arvonen & Kai-
lajarvi 2002, 19; Eerola & Fabbroni 2003, 247.) Lihastasapainoon vaikut-
tavat jokaisen yksilon kehon mittasuhteet, pituus ja paino seka kaikkien
niiden yhteinen suhde. Lihastasapainon edellytyksena on normaali lihas-
tonus. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 18.) Se on tuki- ja liikuntaelimiston toi-
minnan ja biomekaniikan tarkkuussaatoa, johon vaikutetaan aktivoimalla

asentotuntoa ja lihaksia yllapitavia tuntohermoja (Pehkonen 2004, 445).
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Tenniksessa tulee huomioida erityisesti lajin toispuoleisuus, joka vaikuttaa
koko kehon lihastasapainoon. Jokaiselle pelaajalle olisikin hyodyllista teh-
da lihastasapainokartoitus, jotta kehon paras mahdollinen toiminta saavu-
tettaisiin. Pelaajalle tehty lihastasapainokartoitus maarittaa lajille ominaista
toimintaa, venyvyytta ja voimaa, ja ennen kaikkea se antaa yksilollisen
tiedon senhetkisesta tuki- ja liikkuntaelimiston kunnosta ja siita, miten sita
voidaan parantaa. Nuorelle kartoitus on erityisen tarkeaa, jotta voidaan
ehkaista rakenteesta ja virheellisesta lihastasapainosta aiheutuvia vam-
moja, joiden seurauksena lupaava ura voi olla vaakalaudalla. (Eerola &
Fabbroni 2003, 246-247.)

Nuoren lihastasapaino voi kasvupyrahdyksen aikana muuttua voimak-
kaasti ryhtimuutoksista ja lihasten joustavuuden vahenemisesta tai heiken-
tyneesta koordinaatiosta johtuen. Yleistaitoharjoittelulla nahdaankin olevan
suuri merkitys hyvan lihastasapainon ja saavutettujen yllapysymiseen.
(Ahonen & Lahtinen 1998, 334.) Kireat lihakset aiheuttavat venahdys- ja
revahdysvaaran kyseiseen lihakseen. Hyvin ja harkiten tehty lihashuolto
antaa nuorelle urheilijalle mahdollisuuden tehokkaaseen harjoitteluun. Sen
tarkoituksena on edistaa tuki- ja likuntaelimiston hyvinvointia seka valmis-
taa elimistda harjoitteluun ja kilpailuihin edesauttamalla harjoituksen jal-
keista palautumista ja kehittamalla kehonhallintaa seka pienentamalla
vammautumisriskia. (Eerola & Fabbroni 2003, 242—-243.)

Lihasten ja nivelten toiminta vaikuttavat toisiinsa. Jonkin lihasryhman heik-
kous vaatii toiselta lihasryhmalta enemman t6ita, jolloin myos nivelet
kuormittuvat epatasaisesti. (Arvonen & Kailajarvi 2002, 18.) Tenniksen
lydnneissa kaytetaan hyodyksi kineettista ketjua. Hairio jossain nivelen
toiminnassa voi aiheuttaa muutoksia kaukanakin sijaitsevien, toisten nivel-
ten toiminnassa, jolloin keho korjaa hairion aiheuttamaa asentoa ja toimin-

nan muutosta myos muissa nivelissa. (Seppanen ym. 2010, 72.)

Huomattava vaikutus lihasepatasapainolla on lihasten aktivoitumisjarjes-
tykseen ja sita kautta kehon toiminnalliseen ryhtiin. Esimerkiksi kireat lon-
kankoukistajat ja selan ojentajalihakset korostavat lanneselan notkoa ai-

heuttaen isoon pakaralihakseen riittamattoman aktivoitumisen, jolloin



32

alaselan lihakset aktivoituvat ennen pakaralihasta lisaten alaselan lihasten
jannitystilaa. (Koistinen 1994, 27.) Takareiden lihasten kireydet vaikuttavat
my0s etureiden lihasten toimintaan estden polven ojentumista. Alaselan ja
keskivartalon lihasten, etenkin poikittaisen vatsalihaksen, yhteistoimintaan
tulee kiinnittaa huomiota. (Eerola & Fabbroni 2003, 243.) Vahvat vatsa- ja
selkalinakset, “hyva korsetti”, suojaa selkaa ja vahentaa valilevyperaista
rasitusta. Keskivartalolihasharjoitteiden vaarin tekeminen, voi pahentaa
selan vammoja. (Ghisi & Maquirriain 2006.) My0s kireat pohjelihakset vai-
kuttavat alaselkaan koukistaen polvea ja estaen takareiden toimintaa (Ee-
rola & Fabbroni 2003, 243).

Yksipuolinen liikemallisto ja tasta johtuva yksipuolinen kuormitus ovat ylei-
simpia syita lihaskireyksien syntymiselle. Taman seurauksena lihasten ja
lihasryhmien valille muodostuu epatasapaino. Myos kipu aiheuttaa lihaski-
reyksia. (Ahonen & Lahtinen 1998, 417.) Lihaskireyksien aiheuttama epa-
normaali kuormitus kiihdyttaa kulumamuutoksien syntymista nivelissa ja
voi aiheuttaa nivelelle ylilikkuvuutta ja altistaa traumoille (Peltokallio 2003,
36). Lihasepatasapainoa syntyy myos kireista ja lyhentyneista lihaksista
(Koistinen 1994, 27). Lyhentynyt lihas kasvattaa lihastonusta, joka muun
muassa huonontaa sensorisen aistijarjestelman herkkyytta, aiheuttaa ve-
renpaineen nousua, kuluttaa enemman energiaa seka laskee lihasten ve-
renkiertoa, minka seurauksena lihakset karsivat hapen ja solut ravinteiden
puutteesta (Alter 2004, 6-7). Lihaksen elastisuus my0s laskee ja sen myo-
ta nivelen liikelaajuus pienenee (Ahonen & Lahtinen 1998, 418). Usein
lyhentyneet lihakset aiheuttavat lihasten nopeampaa vasymista, jaykkyy-
den tunnetta seka paikallista ja sateilevaa kipua, jolloin ihminen tuntee
itsensa vasyneeksi ja kipeaksi (Alter 2004, 6-7).

Liikkuvuus kuvastaa nivelten liikelaajuutta. Sen merkitys on suuri seka
urheilussa etta arkielamassa. (Hakkarainen ym. 2009, 263.) Kalajan
(2016) mukaan liikkuvuudella on muun muassa seuraavia merkityksia:
likkeiden taloudellisuus lisdantyy, motorinen oppimisprosessi nopeutuu,
motorinen saatelykyky paranee, liikkeiden elastisuus ja eleganssi lisadanty-
vat, kuormituksen sietokyky kasvaa, loukkaantumisriski pienenee ja lihas-
tasapaino pysyy hyvana. Rajoittunut liikkkuvuus heikentaa rajahtavaa voi-
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maa ja nopeutta vaativia suorituksia (Hamalainen ym. 2016, 245). Tennik-

sen lyonnit vaativat naita tekijoita.

7.3 Alkulammittely ja loppujaahdyttely

Lammittelyn tavoitteena on kehon lampdtilan nosto ja valmistaminen tule-
vaan liikuntasuoritukseen. Sen tulisi olla aina osa harjoitusta, silla huolella
suoritettu alkulammittely on tehokas loukkaantumisten ehkaisija. Lammit-
telylla pyritaan saamaan verenkierto vilkastumaan, jolloin elimiston veriva-
rastot luovuttavat verta tyota tekeville lihaksille. Sydamen syketaajuus
kasvaa ja aareisverenkierron pienet hiussuonet laajentuvat toistuvien li-
hassupistusten seurauksena saaden verenkierron lisdantymaan. Tama
takaa sen, etta lihakset saavat enemman happea, energiaa seka hor-
moneja ja niihin muodostuneet kuona-aineet, kuten maitohappo eli laktaat-
ti, poistuvat. Nain saadaan parannettua lihaksien suoritus- ja palautumis-
kykya. Lihastyon lisaantyessa hengitystaajuus ja -syvyys suurenevat, jotta
lihakset saavat tarvittavan maaran happea ja pystyvat poistamaan tehok-
kaasti palamistuotteena syntynytta hiilidioksidia. (Saari, Lumio, Asmussen
& Montag 2009, 3; Ylinen 2010, 36.)

Lammittely on erityisen tarkeaa ennen lihaksia kuormittavaa suoritusta,
jotta lihaksen aktivaatio parantuisi. Nain saadaan janteiden kuormituskes-
tavyytta parannettua lihaksen aktiivisuudella. (Ylinen 2010, 38.) Koko ke-
hon ja elimiston aineenvaihdunta lisaantyy lammittelyn aikana lampétilan
nousun vuoksi. Tama lisaa kudosten ja lihasten elastisuutta. Oikeanlainen
likeharjoittelu lammittelyn aikana herkistaa lihasten toimintaa, jolloin lihas-
ten elastisen energian kayttd tehostuu. (Saari ym. 2009, 4; Ylinen 2010,
36.)

Alkulammittelyn aikana hermosto aktivoituu hermoimpulssien kulkunopeu-
den parantuessa kehon lampdétilan nousun mya6ta. Lihaksiin tietoa tuovien
ja vievien hermoimpulssien kasvaessa voimantuottokyky ja proprioseptiik-
ka (asento- ja liikeaisti) tehostuvat. Tama saa aikaiseksi sen, etta nopeus,
reaktiokyky, rajahtavyys ja tasapaino paranevat. Lammittelyn aikana aloi-

tetaan keskittyminen harjoitteluun ja ajatuksien kohdistaminen liikesuori-
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tuksiin, jolloin myos keskushermosto valmistautuu tulevaan toimintaan.
Keskushermoston aktivoituessa paranee myos tarkkaavaisuus ja nakoky-
ky, mika lisda valppautta. Niiden myo6ta liikkeiden hallinta ja koordinaatio
paranevat ja loukkaantumisriski pienenee. Etenkin ennen koordinaatiota,
nopeaa voimantuottoa ja tarkkuutta vaativia suorituksia lammittely on hy-
vin tarkeaa. Nain hermosto saadaan oikealle tasolle. (Saari ym. 2009, 4;
Ylinen 2010, 36.)

Lammittely aloitetaan isojen lihasryhmien kevyella kuormittamisella, minka
jalkeen siirrytaan lajikohtaisten lihasten aktivoimiseen (Pehkonen 2004,
446). Staattisia venytyksia lisataan usein lammittelyn sekaan. Ne eivat
kuitenkaan ole tehokkaita, silla niilla ei ole juurikaan kehoa lammittavaa
vaikutusta ja niista voi olla jopa ohimenevaa haittaa suorituskyvylle. Suosi-
teltavampaa on dynaaminen venyttely, jossa aktiivinen liike ja venytys yh-
distyvat ja lihaksiin saadaan vuorotellen supistavaa ja venyttavaa liiketta.
Silloin lammittelyssa liikkuvuuden lisaksi pyritaan huomioimaan liikkeratojen
ja voiman hallintaa. Dynaamisia venytyksia tehdessa tulee varmistaa eri-
laisten lihastyOtapojen (eksentrinen, konsentrinen ja staattinen lihastyo)
lapikayminen kaikille lihasketjuille. (Saari ym. 2009, 4; Ylinen 2010, 38.)
Tama ei ole mahdollista staattisella venytyksella. Lammittelyn aikana ei
ole tarvetta menna yli sen liikeradan, jota urheilusuorituksessa kaytetaan,
etenkaan niilla urheilijoilla, joilla on jo ennestaan yliliikkuvat nivelet. Heilla
tulisikin kiinnittda huomiota stabilointia ja aktiivista liikealueen hallintaa
parantaviin harjoitteisiin. (Ylinen 2010, 38.)

Alkulammittelyn tulisi kestaa vahintaan 15 minuuttia huomioiden liikunta-
suorituksen tavoite. Lammittelyn suunnittelussa on hyva ottaa huomioon
monipuolisuus seka kehon kineettisen ketjun toiminta. Tarkeda on muistaa
keskivartalon aktiivinen osallistuminen seka eri liikkeiden osatekijoiden,
voiman, liikkkuvuuden, tasapainon ja koordinaation, yhdistaminen. (Saari
ym. 2009, 27.)

Elimiston palautumisessa on kolme vaihetta: syke, verenpaine ja hengitys
tasoittuvat jo muutaman minuutin jalkeen, lihasten lampdtila laskee vajaan

tunnin aikana lepoarvoonsa seka kudosten kemiallinen ja rakenteellinen
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palautuminen, joka voi vieda useamman paivan. Puutteellisesta palautu-
misesta seuraa tuki- ja liikuntaelimistoon haittoja, jotka pidemmalla tah-
taimella voivat aiheuttaa ylirasitustiloja ja nain ollen rasitusvammoja. (Peh-
konen 2004, 443.)

Loppujaahdyttely jatetaan usein valiin, vaikka se on tarkea osa urheilijan
lihashuoltoa. Sen aikana elimistd palautuu mahdollisimman hyvin ja nope-
asti normaaliin tilaan. (Pehkonen 2004, 446.) Jaahdyttelyssa on kolme
vaihetta: kevyt aerobinen harjoittelu, venyttely seka tankkaaminen. Urhei-
lusuorituksen aikana keho joutuu kdymaan lapi useita kuormittavia pro-
sesseja, joissa lihassaikeet, janteet ja nivelsiteet voivat vaurioitua seka
kuona-aineita kertyy. (Walker 2014, 24-25.) Loppujaahdyttelyn tavoitteena
on edistda kuona-aineiden ja laktaatin poistumista lihaksista ja palauttaa
kaytettyjen lihasten pituus lahemmaksi niiden lepopituutta. Jaahdyttelyn
tulisi olla yhta huolellisesti suunniteltu kuin sita edeltaneet harjoitukset.
(Saari ym. 2009, 31.)

Jaahdyttelyn aikana lajikohtaisten lihasten harjoittamista jatketaan samal-
la, kun kuormitusta vahennetaan asteittain. Nain hitaat lihassolut, vahem-
man aktiiviset ja levossa olevat lihakset pysyvat aktiivisina pitaen harjoi-
tuksesta palautumista edistavan aineenvaihdunnan vilkkaana. Samalla
verenkierto saadaan pikkuhiljaa normalisoitumaan. Verenkierron avulla
kuona-aineet poistuvat elimistosta ja lihakset, nivelsiteen ja janteet saavat
parantuakseen happea ja ravinteita. Syke ja hengitystyo on hyva pitaa
suurena jaahdyttelyn alussa, jotta tyoskentelevien lihasten hapentarve ja
hiilidioksidin poistuminen voidaan tyydyttaa. (Pehkonen 2004, 446; Saari
ym. 2009, 31; Walker 2014, 25.) Laktaatti lisaa lihasten happamuutta ja
sen myota hankaloittaa muun muassa hermoimpulssien kulkua ja lihasten
supistumista. Nopeisiin lihassoluihin kertynyt laktaatti saadaan nopeasti
poistettua elimistosta lisdamalla loppujaahdyttelyyn nopeita ja rentoja
spurtteja. (Saari ym. 2009, 31-32.) Loppujaahdyttely auttaa elimistoa pa-
ranemaan ja siita on apua etenkin harjoittelun jalkeiseen lihaskipuun, josta
kaytetaan nimitysta DOMS (delayed-onset muscle soreness). Tama edel-
lyttda kuitenkin, etta jaahdyttely on suoritettu oikein. (Walker 2014, 24.)



36

Lihasjannitykset hairitsevat kehon toimintaa ja nukkumista. Kun loppu-
jaahdyttelyn aikana venyttelee, lihasten kdamireseptorit venyvat edistaen
rentoutumista ja poistaen lihasten jannitysta. (Ylinen 2010, 38.) Venyttelyl-
|&a saadaan parhaiten palautettua sensorinen hermosto, jolloin kehon prop-
rioseptiikka normalisoituu. Rauhoittumisen myoéta myos sympaattisen
hermoston aktivoituminen vahenee ja parasympaattisen hermoston lisaan-
tyy, jolloin rentoutuminen ja nukkuminen helpottuvat elimiston hormonitoi-
minnan aktiivisuuden palautuessa normaaliksi. (Saari ym. 2009, 32.)
Jaahdyttelyn aikana urheilija voi kevyesti venytella ja tunnustella harjoituk-
sen aikana kipeytyneita ja jaykistyneita lihaksia. Tarkeaa on muistaa, etta
lian voimakas venytys heti urheilusuorituksen jalkeen voi aiheuttaa vahin-
koa tai vammoja lihaksiin ja janteisiin, silla lihasten venytysta aistivat her-
mot eivat reagoi heti suorituksen jalkeen normaalisti venytykseen. Venyt-
tely, jolla tavoitellaan lihasten pituutta ja nivelien liikkkuvuutta, tulisikin suo-
rittaa vasta 1 - 2 tuntia liikkuntasuorituksen jalkeen. (Pehkonen 2004, 446—
447.) Venyttelyn avulla voidaan edesauttaa niin tuki- ja liikuntaelimiston
kuin keskushermoston toipumista harjoittelun jalkeen (Ylinen 2010, 38).

Riittamaton palautuminen voi johtaa ylirasitustilan syntyyn, jonka oireita
ovat kohonnut leposyke seka tavallista matalampi syke harjoittelun aikana.
Se voi myos ilmeta vasymyksena, harjoitusmotivaation puuttena seka li-
hasten kipeytymisena ja jaykkyytena. Pidemmalla tahtaimelld vaarana on
urheilijan kehittymisen hidastuminen ja vastustuskyvyn heikentyminen,
joka voi johtaa loukkaantumis- ja sairastelukierteeseen seka krooniseen

ylirasittumiseen eli ylikuntotilaan. (Saari ym. 2009, 33.)

7.4 Ravinto ja nestetasapaino

Nuoren kunnolliset ruokailutottumukset luovat pohjan hyvalle ja energiselle
elamalle ja ovat tarkeassa asemassa kilpaurheilijauralle tahdattaessa
(lander 2010, 9). Jokaisen aterian tulisi olla tarkkaan harkittu ja sopia yh-
teen tavoitteiden kanssa, silla ravinnosta nuori saa valttamattoman poltto-
aineen kehon biologiselle toiminnalle ja energian tuotolle (Ray & llander
2008, 243; McArdle, Katch & Katch 2010, 3).
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Ravitsemussuosituksia ei ole erikseen laadittu urheileville nuorille, mutta
olemassa olevat suositukset luovat erinomaisen peruspohjan hyville ravin-
totottumuksille. Nuoren urheilijan tulee noudattaa tasmallisesti hyvan syo-
misen periaatteita ja muistaa, etta urheillessa energian- ja nesteentarve
lisaantyvat. (llander 2010, 13—14.) Riittdvan suuren energiansaannin ta-
kaaminen urheilijalle, joka liikkuu ja kuluttaa paljon, on suurempi haaste
kuin liiallinen energiansaanti ja lihominen. Urheilevan lapsen tai nuoren
tulisikin sydda aina sen verran, mita kuluttaa. (Ray & llander, 2008, 235—
236.) Aterioiden sisalto ja ajoitus tulee miettia tarkkaan, jotta syoty ateria
edistaisi parhaiten harjoittelussa jaksamista ja palautumista. Etenkin hiili-
hydraattien ja energian riittdvasta saannista tulee huolehtia, jotta energia-
varastot ovat taynna ja verensokeri pysyy hyvalla tasolla. Riittavasta nes-
teytyksesta huolehtiminen on myos erittain tarkeaa. (llander 2010, 14, 16.)

Hyvalla, laadukkaalla ja monipuolisella ruualla ja nesteen saannin varmis-
tamisella voidaan parantaa harjoittelussa jaksamista, suoristuskykya, kes-
tavyytta, lihastyoskentelyn tehoa, voimantuottoa ja auttaa suojelemaan
lihaskudosta liialliselta rasitukselta harjoittelun aikana. Niilla mahdolliste-
taan kovempi harjoittelu ja nopeampi kehittyminen. Lisaksi ne yllapitavat
hyvaa oloa ja vireystilaa seka parantavat vastustuskykya, keskittymista,
motivaatiota, tekniikkaa ja motoriikkaa, joten loukkaantumisriski pienenee.
Ruokavaliosuunnittelulla voidaan varmistaa, etta kaikki nama seikat toteu-
tuvat. Jokaisella aterialla tulisikin olla hiilihydraatti-, proteiini- ja kasvisra-
vintoaineryhmasta jotakin. Ruoka-aineita ei tulisi jakaa terveellisiin ja epa-
terveellisiin eika itseltaan tulisi ehdottomasti kieltdéa mitaan ravintoaineita.
Kaikkea voi syoda kohtuudella, kunhan kokonaisuus on hyva ja perustal-
taan hyvanlaatuinen. Ruokavaliosuunnittelussa kannattaa huomioida ko-
konaisuus, kohtuus, laatu, monipuolisuus, rentous, riittavyys ja rytmitys.
Hyva ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia, taysjyva-
viljaa ja palkokasveja, ja sita tulisi tdydentaa vaharasvaisella lihalla, hyvilla
rasvoilla ja maitotuotteilla, jotka sisaltavat vahan tai kohtuullisesti rasvaa.
(lander 2010, 14-16, 47, 50, 66.)
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Ravintoaineet

Hiilihydraatit ovat tarkeimpia ravintoaineita urheilevalle nuorelle, silla niista
suurin osa varastoituu lihaksiin ja toimii niiden paaasiallisena energianlah-
teena liikkunnan aikana. Jotta tehokas harjoittelu on mahdollista, tulee li-
hasten glykogeenivarastot olla riittavan taynna hiilihydraattienergiaa. Nain
ehkaistaan myos runsaasta urheilusta elimistoon ja lihaksiin aiheutuvaa
stressia, joka aiheuttaa ylirasittumista, rasitusvammoja seka vastustusky-
vyn heikkenemista. Jokaisella aterialla tulisi syoda oikeanlaisia hiilihydraat-
teja myoOs siksi, etta veren sokeripitoisuus pysyisi normaalina ja tasaisena
koko ajan eika suuria pitoisuusvaihteluja syntyisi. Nopeaa verensokerin
nousua seuraa yleensa myos sen nopea lasku, joka vaikuttaa vireystilaan.
(lander 2010, 58-59.) Energianlahteena toimimisen lisaksi hiilihydraatit
auttavat suojaamaan kudoksien proteiineja, ehkaisevat ketoosia seka toi-

mivat polttoaineena keskushermostolle (MCArdle ym. 2010, 15-16).

Intensiivisesti harjoittelevan nuoren paivan kalorimaarasta 60 - 70 % tulisi
saada hiilihydraateista (McArdle ym. 2010, 19). Hitaasti imeytyvia hiilihyd-
raatteja tulisi suosia. Hyvia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi taysjyvaviljat,
palkokasvit, omenat, persikat seka taatelit. (Williams 2007, 43; llander
2010, 59.) Laadukkaissa viljoissa ja palkokasveissa on lisaksi hyvaa ras-
vaa, runsaasti kuituja ja proteiinia seka muun muassa E- ja B- vitamiineja,
magnesiumia, rautaa, sinkkia ja antioksidantteja (llander 2010, 85). Kuitu-
pitoinen ruoka auttaa pitdmaan nalantunteen poissa pidempaan ja paran-
taa suoliston hyvinvointia. Verensokeria nopeasti kohottavia ruokia ovat
muun muassa perunat, runsassokeriset tuotteet ja vaalea leipa. (Williams
2007, 43; llander 2010, 59.)

Viljavalmisteissa kannattaa aina suosia taysjyvaviljaa. Taysjyvariisia, -
pastaa, -nuudeleita tai muita ryyneja tulisi olla jokaisella aterialla. Puuroja
syodessa olisi hyva muistaa, ettd annoksesta suurin osa on vetta, joten
sen hiilihydraatti- ja energiapitoisuus on pieni. Mikali nuori haluaa sy6da
esimerkiksi aamupuuron, olisi annokseen hyva lisata leseita tai siemenia,
marjoja seka jokin proteiininlahde, jotta annoksesta saisi kattavamman.
(lander 2010, 87—88.) Leipa on tarkea osa terveellista ruokavaliota urhei-
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levalla nuorella sen sisaltamien hiilihydraattien, antioksidanttien ja kuitujen
vuoksi. Leipaa, jossa taysjyvaa on 80 - 100 %, tulisikin sydoda muutama
pala paivittain. (llander 2010, 86.)

Proteiini on lihasten ja luuston tarkein rakennusaine. Kasvuiassa sen mer-
kitys on erittain suuri. Vaikka liikunta viela lisaa proteiinien tarvetta, on hy-
va muistaa, etta nuori saa riittavasti proteiinia noudattamalla normaalia
sekaruokavaliota. (llander 2010, 62.) Elainperaiset tuotteet ovat parhaita
proteiininlahteita. Jokaisella aterialla tulisikin olla pienehko tai kohtuullinen
maara laadukasta elainperaista ruokaa ja lounaalla seka paivallisella hie-
man suurempi proteiiniannos. Lihassa ja lihavalmisteissa tulisi ehdotto-
masti korostaa niiden hyvaa laatua. Laadukas liha on erinomainen proteii-
nin ja raudan lahde urheilevalle nuorelle. Hyvanlaatuista proteiinia on kai-
kissa kokolihavalmisteissa. Lihan olisi hyva olla vaharasvaista, silla se si-
saltaa runsaasti tyydyttyneita rasvahappoja. Kananmuna on myos hyva
proteiininlahde, vaikka sen terveellisyydesta on Kiistelty vuosia. Kananmu-
nat sisaltavat laadukkaita proteiinin aminohappoja seka monipuolisia suo-
jaravintoaineita korkean proteiinipitoisuuden lisaksi. (llander 2010, 62, 78,
83.)

Kasvisygjien tulisi kiinnittaa huomiota tarvittavan proteiinimaaran saami-
seen. Hyvia ja laadukkaita lahteita kasvissygjille ovat pavut, soijavalmis-
teet ja taysjyvaviljatuotteet seka ayriaiset. Kasvissyojan ruokavalion olisi
hyva sisaltaa edes joitakin eldinkunnan tuotteita, vaikkei punaista lihaa
soisikaan. (llander 2010, 62, 75.)

Rasvoilla on useita tarkeita tehtavia ihmisen elimistossa: energianlahteena
ja -varastona toimiminen, [lBmmoneristaminen, vitamiinien kuljetus, elintar-
keiden sisaelimien suojeleminen ja nalantunteen poissa pitaminen. (McAr-
dle ym. 2010, 27.) Ruokavaliosta saadut rasvat vaikuttavat aivojen, syda-
men ja verisuonten toimintaan terveytta edistavasti. Elimisto valmistaa
rasvoista kasvun ja kehityksen kannalta tarkeitd hormoneja, joiden merki-
tys hermoston ja lihasten yhteisty0ssa seka vastustuskyvyn lisdamisessa
on suuri. Muista ravintoaineryhmista poiketen rasvaryhman lahteita ei valt-
tamatta tarvitse olla joka aterialla, kunhan varmistaa, etta paivan saan-
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tisuosituksen tayttyvat. Esimerkiksi ennen harjoittelua ja heti sen jalkeen
on hyva valttda runsasta rasvan saantia, jotta ruoka sulaa ja imeytyy no-
peammin. (llander 2010, 64-65.)

Jokainen urheilija tarvitsee rasvaa, vaikka urheilulaji itsessaan olisi vahan
energiaa kuluttava tai urheilija tarkkailisi painoaan aktiivisesti. Tarkeaa
onkin keskittya rasvan hyvaan laatuun eika niinkaan maaraan. Pehmeaa
eli kerta- tai monityydyttymatonta rasvaa tulisi olla ruokavaliossa huomat-
tavasti enemman (2/3 saadusta rasvasta) kuin kovaa tyydyttynytta rasvaa
(1/3). Jo lapsesta asti runsas kovan rasvan saanti vaikuttaa veren koleste-
rolipitoisuuteen ja heikentaa sydan- ja verisuoniterveytta. (llander 2010,
65.) Paaasiallisina rasvanlahteina olisi hyva kayttaa kasvisoljyja (erityisesti
rypsioljy seka ekstra-neitsytoliividljy), pahkinoita, rasvaista kalaa, avoka-
doa seka siemenia (llander 2010, 65-66; McArdle ym. 2010, 21). Ehdot-
tomasti parhaimpia vaihtoehtoja leivan paalle ovat ne margariinit, jotka
sisaltavat rasvaa 60 % tai enemman (llander 2010, 99-100).

Maidon ja maitovalmisteiden sisaltama rasva on paaosin tyydyttynytta ko-
vaa rasvaa, minka vuoksi olisi hyva valita vahan tai kohtuullisesti rasvaa
sisaltavia valmisteita. Valmiiksi maustetuissa maitovalmisteissa on run-
saasti sokeria. Sen vuoksi olisikin hyva suosia maustamattomia jogurtteja
ja rahkoja. (llander 2010, 71-73.)

Kasviksista, hedelmista ja marjoista saa runsaasti antioksidantteja ja kuitu-
ja, jotka edistavat terveytta, yllapitavat ja parantavat vastustuskykya, suo-
jelevat lihaksia, keuhkoja ja muita kudoksia urheilemisen aiheuttamalta
rasitukselta seka auttavat lihaksia palautumaan. "Puoli kiloa paivassa” -
sanonta patee erittain hyvin urheilevan nuoren kohdalla kasvisten, hedel-
mien ja marjojen syontiin, jotta paivittainen annos tayttyisi. Hedelmia ja
marjoja syodessa olisi hyva muistaa monipuolisuus, silla jokainen niista
sisaltaa eri vitamiini- ja kivennaisaineita seka antioksidantteja. (llander
2010, 67, 92, 94.)

Lapsilla ja nuorilla on suurempi tarve tietyille suojaravintoaineille, vitamii-

neille ja kivennaisaineille kuin aikuisilla nopean kasvun, kehityksen ja ai-
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neenvaihdunnan vuoksi. Naita tiettyja ravintoaineita tarvitaan etenkin lap-
sen ja nuoren kudosten kasvussa. Korostetussa asemassa ovat D- ja C-

vitamiini, rauta seka kalsium. (llander 2010, 38.) Liikunnallisen nuoren tar-
vittava suojaravintoaineiden saanti on todennakaista, mikali nuori saa tar-

vittavan maaran energiaa ravinnosta (Ray & llander 2008, 241).

Luuston kehityksen ja kypsymisen kannalta lapsi ja nuori tarvitsee run-
saasti kalsiumia ja D-vitamiinia (llander 2010, 38). D-vitamiini auttaa kal-
siumia imeytymaan elimistossa (Ray & llander 2008, 241). Suositusten
mukaan 14—17-vuotiaiden nuorten tulisi saada D-vitamiinia 7,5 mikrog /
vrk ympari vuoden (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a). Kala on
erinomainen D-vitamiinin Iahde, ja sita tulisikin syoda ravitsemussuosituk-
sien mukaan kaksi kertaa viikossa (llander 2010, 75). Kalsiumia tulisi poh-
joismaisten ravitsemussuosituksien mukaan 14—17-vuotiaiden nuorten
saada 900 mg / vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b). Hyvia kal-

siuminlahteita ovat maitovalmisteet, esimerkiksi maitorahka ja raejuusto.

Runsas likkunta suurentaa tyttojen ja poikien raudan tarvetta muun muas-
sa lihasmassan kasvun vuoksi. Parhaita raudan lahteita ovat punainen liha
seka maksa. (llander 2010, 39.) Kasvisruokavaliota suosivien nuorten
raudan saanti voi olla heikentynytta (Ray & llander 2008, 242). Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan (2014b) suosituksien mukaan 14-17-
vuotiaiden poikien tulisi saada rautaa 8 mg / vrk ja tyttjen 15 mg / vrk.
Taysjyvaviljatuotteissa on runsaasti rautaa, mutta sen imeytyminen niista
on huomattavasti hitaampaa kuin punaisesta lihasta. C-vitamiini edistaa
raudan imeytymista taysjyvaviljavalmisteista, joten on hyva yhdistaa niihin
C-vitamiinipitoinen tuote, esimerkiksi hedelma tai kasvis. (Ray & llander
2008, 242.)

Nesteytys

Jokaisen nuoren tulisi muistaa juoda 1 - 1,5 litraa nesteita paivan aikana
ruoasta saatujen nesteiden lisaksi. Paaasiallisena nesteena tulisi olla vesi
ja ruokajuomana maito tai piima. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2014b.) Lisaksi vetta tulisi juoda 0,3 - 1 litraa jokaista liikuttua tuntia koh-
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den riippuen muun muassa ilman lampatilasta, auringosta, hikoilun maa-
rasta seka vaatetuksesta (llander 2010, 172; TEKO 2016a). Juominen
harjoittelun aikana yllapitaa jaksamista ja suorituskykya, vahentaa rasituk-
sen tunnetta, auttaa palautumisessa seka vahentaa hikoilun aiheuttamaa
nestehukkaa (llander 2010, 172). Janon tunne itsessaan syntyy vasta, kun
nestevajausta on ehtinyt syntya. Taman vuoksi on tarkeaa juoda, vaikka ei
tuntisikaan janoa. (Ray & llander 2008, 245.) Nestevajaus voi yllattaa no-
peastikin liikunnan aikana, ja se lisaa vammautumisriskia heikentdessaan
hienomotorisia toimintoja, suorituskykya ja tarkkaavaisuutta (TEKO
2016a). Nestevajauksen syntymisen seurauksena nesteen imeytyminen
heikkenee ja nestetasapainon palauttaminen vaikeutuu (llander 2010,
173). On mahdollista, etta iltaharjoituksista aiheutuneesta nestevajaukses-
ta karsitaan viela seuraavana aamuna, mikali tasaisesta nesteytyksesta ei
ole pidetty huolta paivan aikana (Ray & llander 2008, 244). Hyva muisti-
saanto onkin juoda muutama kulaus (1 - 2 dl) 15 - 20 minuutin valein har-
joituksien aikana (Terve urheilija 2016). Pelkka vesi riittaa juomaksi noin
1,5 tuntia kestavien harjoituksien aikana, mutta niitd pitempien treenien
aikana olisi hyva juoda jotain energiapitoisempaa nestetta, esimerkiksi
urheilujuomaa. Urheilujuoma voi vahentaa kovan liikunnan ja harjoituksien
aiheuttamaa fyysista stressivaikutusta seka vastustuskyvyn heikkenemis-
ta. (Ray & llander 2008, 248.)

Alle 15-vuotiaiden ei ole hyva juoda energiajuomia, silla ne sisaltavat run-
saasti kofeiinia, tauriinia ja B-vitamiinia. Nuorilla on aikuisia heikompi kofe-
iinin sietokyky, joten pienikin annos voi aiheuttaa keskushermostollisia
vaikutuksia, muun muassa vapinaa, ahdistuneisuutta, levottomuutta, arty-
neisyytta ja sydamentykytysta, ja voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa
pysyvan sydanongelman. Voi myos tulla helposti riippuvaiseksi energia-
juomista, silla ne aiheuttavat nopean ja hetkellisen verensokerin nousun.
Taman vaikutuksen loputtua ihminen kokee itsensa vasyneeksi ja tarkkaa-
vaisuus vahenee, minka takia tulee tunne, etta pian tarvitsee uuden an-
noksen piristdvaa juomaa. MyoOs kahvin ja mustan teen seka kofeiinia si-
saltavien kolajuomien kayttda tulisi nuorena valttaa. Kahvia tai teeta voi
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juoda 1,5 - 2 kuppia paivassa, jolloin sallittu kofeiinimaara ei ylity. (llander
2010, 115-116.)

Urheilevat nuoret kayttavat paihteita (alkoholi ja nuuska) yhta paljon kuin
ei-urheilevat. Alkoholin aiheuttamat haittavaikutukset ovat lapsilla ja nuoril-
la paljon suuremmat kuin aikuisilla ja voivat haitata fyysista ja psyykkista
kehitysta, erityisesti oppimista, muistia ja tarkkaavaisuutta. Alkoholi hei-
kentaa unen laatua, ja sen aiheuttamat sivuvaikutukset (esimerkiksi syda-
men lyontitiheyden kasvu) hidastavat palautumista ja kehitysta. Tutkimuk-
sien mukaan edellisena iltana nautittu muutama alkoholiannos vaikuttaa
seuraavanakin paivana muun muassa koordinaatioon, reaktiokykyyn ja
paatoksentekoon. Alkoholi toimii my0s diureettina, joten kehon nestetasa-
paino hairiintyy. Nuorilla humalanhakuisesta juomisesta palautuminen voi
kestaa jopa viikon ja nadin se vaikuttaa koko viikon harjoitteluun ja lajissa
kehittymiseen. (llander 2010, 118, 120.)

Ateriaideoita

Luotuja energiansaantisuosituksia voidaan pitaa vain suuntaa antavina
yksildllisten erojen takia. Sen vuoksi jokaisen nuoren kehitysta, kasvua,
kehon koostumusta, jaksamista ja terveytta tulisi seurata yksildllisesti, jotta
voidaan varmistua sopivasta energiansaannista. (Ray & llander 2008,
236.)

Sulamaton ruoka voi haitata harjoittelua, ja siksi juuri ennen harjoitusta ei
tulisi syoda kovin raskaasti. Harjoituksien intensiivisyys ja tehokkuus vai-
kuttavat suuresti ateriarytmitykseen. Mita kovemmat harjoitukset sita tar-
keampaa on ajoittaa ateriat harjoitusajankohtaan. Aamiaisesta 1 - 2 tunnin
kuluttua vatsalaukku on tyhjentynyt, ja lounaan tai paivallisen jalkeen vat-
sa on tyhja noin 3 - 4 tunnin kuluttua. (Ray & llander 2008, 244.)

Heti harjoituksen jalkeen tulee suosia helposti sulavia ruokia (Walker
2014, 25). Palautumisvalipala, joka sisaltaa runsaasti hiilihydraatteja ja
pienen maaran proteiineja, olisi hyva sydda heti harjoittelun jalkeen (llan-
der 2010, 176). Optimaalinen hiilihydraattien saantimaara heti harjoittelun

jalkeen on 1 - 1.5 g/ painokilo kahden tunnin valein seuraavaan ateriaan
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asti (Williams 2007, 52). Rasvaa tulisi olla erittain vahan tai ei ollenkaan,

silla se heikentaa ravintoaineiden imeytymista (llander 2010, 176-177).

Lounas ja paivallinen suositellaan sydmaan lautasmallin mukaisesti, eli
puolet lautasesta taytetaan kasviksilla, 2 perunalla, riisilla tai pastalla ja V4
lihalla, kalalla, munaruualla tai kasvisruokailijoilla palkokasveilla tai sie-
menia / pahkinoita sisaltavalla ruualla. Ruokajuomaksi lasi vetta seka lasi
maitoa tai piimaa. Pala leipaa ja pieni jalkiruoka tai annos marjoja ja he-
delmia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016c¢.) Oppaaseen on laitettu
kahdesti paivassa harjoittelevalle kilpaurheilijalle suuntaa antava ate-

riarytmi seka ideoita eri aterioille (LI TE 4).

7.5 Lepojauni

Nuoren urheilijan on tarkeaa tasapainottaa harjoittelu ja lepo keskenaan.
Fyysinen rasitus horjuttaa nadiden kahden tasapainoa, ja siksi oikea unen
maara seka saannollinen unirytmi ovat keskeisia asioita palautumisen ja
kehittymisen kannalta. Levon aikana keho sopeutuu harjoitusarsykkee-
seen ja toivottua kehitysta tapahtuu. Hyvalla levolla valtytaan ylikuormit-
tumiselta, loukkaantumisilta seka sairastumisilta. (Finni & Tarvonen 2016;
Koskela, Kulmala & Pasanen 2016.) Valitettavan usein levolle ja unelle
jatetaan lilan vahan aikaa vuorokaudesta. Saanndllisen paiva- ja unirytmin
noudattaminen onnistuu nuorilla arkipaivisin, mutta viikonloppuisin rytmit
menevat sekaisin. Tama lisda univajetta, joka vaikuttaa lajissa kehittymi-
seen. Arkipaivien ja viikonloppujen nukkumaanmenoaika ja heradminen
eivat saisi erota toisistaan kuin maksimissaan tunnin. Silloin unen laatu ja
palauttava vaikutus eivat karsi. (llander 2010, 181; TEKO 2016b.)

Unen tarve lisdantyy murrosiassa huomattavasti. Kasvuikaisen nuoren
olisi hyva nukkua 8 - 10 tuntia y0ssa, ja fyysinen kuormitus lisaa entises-
taan unen tarvetta. Unen tarkoituksena on aivojen energiatasapainon,
oppimisen, suorituskyvyn, terveen kasvun ja vireyden saately. Uni auttaa
my0s merkittavasti lihasvasymykseen, kuona-aineiden poistumiseen ja
lihasten palautumiseen. Unen aikana aivosolujen energiavarastot tayden-

tyvat ja muun muassa kasvuhormonia seka testosteronia erittyy. Hormoni-
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en erittyminen on suurimmillaan syvan unen aikana, joka onkin palautumi-
sen kannalta kaikkein tarkeinta. Unen aikana tapahtuu muistijalkien syn-
tymista, paivan aikana tehtyjen asioiden oppimista seka harjoitusten aika-
na syntyneiden kudosvaurioiden parantumista. Lihasten ja kudosten lisak-
si myos hermosto tarvitsee palautumista ja saanndllista unirytmia. Univaje
heikentaa merkittavasti havainnointi- ja koordinaatiokykya. (Ojala 2016;
TEKO 2016b.) Ennen nukkumaanmenoa tulisi valttaa kaikkia elektronisia
laitteita, silla niista syntyva sinivalo haittaa aivojen melatoniinin eritysta ja

vaikeuttaa nukahtamista (Kallionpaa 2015).

Urheilijan on hyva tehda valmentajien ja vanhempien apua kayttaen jarke-
va viikkoharjoitussuunnitelma, jossa otetaan huomioon kaikki tarvittavat
asiat (koulu, harjoitukset, ravinto, nesteytys, lepo ja uni), jotta harjoituksien
tavoitteet saavutettaisiin (TEKO 2016b). Kaikkien tenniksessa kilpailevien
nuorten tulisi pitda ainakin yksi lepopaiva viikossa ja sitoutua siihen, etta
joka kuukausi yksi viikko olisi kevyempaa harjoittelua (Ghisi & Maquirriain
2006).
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8 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Terveysaineisto jaetaan audiovisuaalisiin tuotteisiin seka painotuotteisiin
(Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollongvist 2001, 8). Parkkunen ym. (2001,
11) maarittavat sosiaali- ja terveysaineistolle useita laatukriteereja: konk-
reettinen terveystavoite, sisallon selkea esitystapa, helppolukuisuus, help-
po hahmoteltavuus, oikea ja virheeton tieto, sopiva tiedon maara, kohde-
ryhman selkea maarittely, kohderyhman kulttuurin kunnioittaminen, tekstia
tukeva kuvitus ja huomiota herattava seka hyva tunnelma. Painotuote on
parempi kuin audiovisuaalinen tuote, kun tarkoituksena on antaa informaa-
tiota motivoinnin lisaksi (Parkkunen ym. 2001, 11). Opinnaytetyon tuotok-
sena syntynyt opas on materiaalinen sosiaali- ja terveysalan tuote.

Viestintakanavan valitsemiseen ja siihen, millaisen tuotteen tuottamiseen
paadytaan, vaikuttavat aineiston kayttotarkoitus seka kohderyhma (Park-
kunen ym. 2001, 8). Laadukas ja kilpailukykyinen tuote muodostuu tuote-
kehitysprosessin kautta, jonka lahtokohtana on aina asiakas seka tuotteen
ostaja. Prosessi voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen: ongelmien ja kehit-
tamistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, tuotteen kehit-
tely seka tuotteen viimeistely. (JAmsa & Manninen 2000, 16, 28.) Nuorille
suunnatun oppaan on hyva olla huoliteltu, varikas ja raikas, jolloin paran-
netaan aineiston sopivuutta ja vaikuttavuutta lukijalle (Parkkunen ym.
2001, 18-19).

8.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Jamsan ja Mannisen (2000, 31) ohjeiden mukaisesti opinnaytetydomme
tavoitteeksi asetettiin kehittaa taysin uusi materiaalinen tuote vastaamaan
uuden asiakaskunnan tarpeita. Terveysaineiston suunnittelun alussa on
keskeista selvittda ongelman kohderyhma ja esiintyvyys tassa ryhmassa
(Jamsa & Manninen 2000, 31; Parkkunen ym. 2001, 8). Tarkeaa on myds
selvittaa, millaiselle aineistolle on tarvetta. Tahan voivat myos asiakkaat,
sidosryhmat ja tyoelamassa olevat vaikuttaa omin ajatuksin. (Parkkunen
ym. 2001, 7.) Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarve saatiin syksylla

2015 Pajulahti Tennis Academyn paavalmentaja Erik Hakkaraiselta, jonka
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mukaan nuorten kilpatennispelaajien alaselan, erityisesti lannerangan alu-
een rasitusvammat ovat yleistyneet merkittavasti. Oppaan kohderyhmaksi
valittiin 14—17-vuotiaat kilpatennispelaajat, silla Hakkaraisen mukaan tas-
sa ikaryhmassa on viimeisten vuosien aikana havaittu eniten lannerangan
rasitusvammoja kilpatennispelaajien keskuudessa. Hakkarainen tekee
yhteisty6ta muiden suomalaisten kilpatennisvalmentajien ja tennisseurojen

kanssa. MyGs he osoittivat kiinnostusta opasta kohtaan.

8.2 Ideointivaihe

Tuotteen ideavaihe syntyy, kun on tunnistettu kehittamistarve, jonka rat-
kaisemiseksi ei ole viela tehty mitaan. Talloin kaynnistyy ideointiprosessi,
jolle ratkaisuvaihtoehtoja on paljon. (Jamsa & Manninen 2000, 35.) Op-
paan tekemisesta paatettiin heti aihealueen varmistuessa, joten ideointi-
vaihe jai hyvin lyhyeksi ratkaisuvaihtoehdon mietinnassa. Toiminnallisen
opinnaytetyon toteutustapaa valittaessa tulee huomioida sisallon, tavoit-
teiden, vastaanottajan, viestinnan ja tekstilajin osalta, millaisessa muodos-
sa ne oppaassa toteutetaan, jotta kohderyhman palveleminen toteutuisi
mahdollisimman hyvin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 51.)

Terveysaineiston mahdollisesti vaikean jakelun vuoksi on tarkeaa jo suun-
nitteluvaiheessa miettia, mika olisi paras mahdollinen aineiston levittamis-
keino ja tapa kattavalle kaytolle (Parkkunen ym. 2001, 9). Viimeistaan
luonnosteluvaiheessa nousevat esille myds muun muassa kustannusky-
symykset (Jamsa & Manninen 2000, 51). Heti opinnaytetyoprosessin alus-
sa paatettiin, ettei opasta painateta lainkaan. Oppaan ikaryhman nuoret
kayttavat tietokoneita, Ipadeja ja matkapuhelimia kaiken aikaa, joten heille
koettiin sopivimmaksi muodoksi Internetista ladattava pdf-muotoinen opas.
My0Os kustannus- ja ekologiset syyt vaikuttivat tahan paatokseen. Oppaas-
ta kiinnostunut voi lukea sita haluamallaan laitteella tai tulostaa itselleen
paperiversion. Opas on loydettavissa Pajulahti Tennis Academyn Internet-
sivuilta, ja nain sen lataaminen ja I6ytaminen on mahdollista myos muiden

tennisseurojen nuorille kilpatennispelaajille.
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8.3 Luonnosteluvaihe

Sosiaali- ja terveysalan tuotteen luonnosteluvaihe kaynnistyy, kun on paa-
tetty, millainen tuote on tarkoitus suunnitella ja valmistaa. Luonnostelu pe-
rustuu selvitykseen asiakkaiden terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista tar-
peista ja odotuksista seka ketka ovat ensisijaisia hyddynsaajia. Kohde-
ryhman tarpeet, kyvyt ja muut ominaisuudet huomioon ottava tuote on pal-
velevin. (Jamsa & Manninen 2000, 43—44.) Aiemmin jo mainittiin nuorten
kilpatennispelaajien alaselan rasitusmurtumien lisaantyneen merkittavasti
viimeisten vuosien aikana, ja nain ollen nuoria haluttiin oppaan avulla kan-

nustaa itsenaiseen vammojen ennaltaehkaisyyn.

Jamsa & Mannisen (2000, 47) mukaan tuotteiden suunnittelussa suuri
merkitys on ajan tasalla olevien laaketieteellisten tutkimustulosten ja hoito-
kaytantojen tuntemisessa. Lisaksi aineiston sisallon tulee olla virheetonta,
objektiivista ja siita tulee nakya tuotteen tekijoiden perehtyneisyys kasilla
olevaan asiaan. Kayttajan on pystyttava luottamaan siihen, etta sisallon
tieto perustuu tutkittuun tietoon. (Parkkunen ym. 2001, 12; Vilkka & Airak-
sinen 2003, 53.)

Opinnaytetyon teoriaosuudessa ja oppaan sisallossa kaytetyn tutkimus-
materiaalin julkaisuvuosi rajattiin vimeisen kymmenen vuoden ajalle. Osa
teoriapohjan tiedoista pysyy vuodesta toiseen samana, mutta lahdemate-
riaalin suhteen pyrittiin kuitenkin kriittiseen tarkasteluun ja uusimpien pai-
nosten valintaan. Oppaaseen ei laitettu lahteita tai Iahdeluetteloa laisin-
kaan, silla teoriapohjana kaytettiin useaa opinnaytetyon teoriaosuudessa
kaytettya lahdetta. Lahdemerkinnot tekisivat oppaan tekstiosuuden epa-
selvaksi ja nuorille vaikeasti luettavaksi. Lahdeluettelo oppaan lopussa
taas lisaisi turhaan sen sivumaaraa. Taman vuoksi oppaan erillisella sivul-
la kerrotaan lukijalle, ettd sen teossa kaytetyt lahteet seka tarkemmat tie-
dot aiheista I0ytyvat tasta opinnaytetyosta.
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8.4 Tuotteen kehittely

Tuotteen kehittelyssa ensimmaisena vaiheena on asiasisallosta laadittu
jasentely, kun keskeinen ominaisuus on oppaan valittdma informaatio.
Sisaltéo muodostuu faktoista, jotka on kerrottu mahdollisimman tasmallises-
ti, ymmarrettavasti ja kayttgjan tiedontarve huomioiden. Informatiivista ma-
teriaalia tehdessa tulee asioita tarkastella tiedon vastaanottajan nakokul-
masta eika henkildkohtaisten tai ammatillisten tiedontarpeiden suunnasta.
(Jamsa & Manninen 2000, 54-55.) Oppaan painopisteeksi valittiin lanne-
rangan rasitusvammojen ennaltaehkaisykeinot. Materiaalista tehtiin mah-
dollisimman selkea ja helppolukuinen, mutta toisaalta kiinnostava ja erityi-
sesti nuorille suunnattu. Oppaan ohjeet ja harjoitteet suunniteltiin niin, etta
ne on helppo sisallyttaa kilpatennispelaajan arkeen ja ottaa mukaan
paivittaiseen harjoitusohjelmaan. Harjoitteet eivat vie paljoa aikaa ja ovat
helppoja toteuttaa missa vain. Myos valmentajat ja vanhemmat voivat
saada oppaasta vinkkeja. Ongelmana oppaan teossa voi olla asiasisallon
maaran valinta seka tietojen muuttuminen ja vanhenemisen mahdollisuus
(Jamsa & Manninen 2000, 54).

Oppaan tekovaiheessa paatetaan lopulliset tuotteen sisaltda ja ulkoasua
koskevat asiat. Sisallon valinta riippuu kohderyhmasta ja heidan tarpeis-
taan. Tama maarittaa myos annetun tiedon maaran. Sosiaali- ja terveys-
alan oppaiden tarkoituksena ja tavoitteena on informoida tai opastaa luki-
jaa, ja sen vuoksi tekstityyliksi valitaan asiatyyli. Tama tarkoittaa, etta op-
paan teksti on ensilukemalta ymmarrettavissa, tekstin ydinajatukset ovat
selkeat ja lukija hahmottaa helposti, mista terveysasiasta tai -ongelmasta
on kyse ja mihin kyseisella aineistolla pyritaan. Ydinajatusta selkeyttavat
hyva otsikoiden muotoilu ja tekstin jasentely. (Jamsa & Manninen 2000,
56; Parkkunen ym. 2001, 11.)

Oppaan tulisi sisaltaa lukijalle helppoja kasitteita, silla usein sivistyssanat
koetaan vaikeiksi. Nain tarjolla oleva informaatio saadaan helposti ymmar-
rettavaksi. Lyhyet lauseet kiinnittavat pitkia lauseita paremmin lukijan
huomion. Ymmarrettavyytta ja asioiden muistamista lisaa myos se, miten

helposti lukija pystyy samaistumaan kasiteltavaan asiaan, jota edistaa asi-
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an havainnollistaminen yhdistamalla teksti ja informatiiviset kuvat. (Park-
kunen ym. 2001, 13-14.)

Oppaan paatarkoituksena on antaa vinkkeja nuorille kilpatennispelaajille,
kuinka he omalla toiminnallaan ja aktiivisuudellaan voivat vaikuttaa lanne-
rangan rasitusvammoihin ennaltaehkaisevasti. Oppaan sisallon paatettiin
koostuvat teoriatiedosta, kuvista ja kaytannon ohjeista. Tekstiosuuksissa
valtettiin ammattisanaston kayttoa, jotta nuorten olisi helppo ymmartaa
oppaan sisalto. Lauseet pyrittiin pitamaan lyhyina, jotta lukumotivaatio sai-
lyisi. Oppaan harjoitteissa kaytetyt kuvat otettiin Lahden Tennis- ja
Squashkeskus Oy:n tiloissa. Logististen syiden vuoksi kuvauksia ei paasty
suorittamaan Liikuntakeskus Pajulahden tiloihin. Kuvat otettiin omalla jar-
jestelmakameralla. Tarkeaa oli, ettd kuvaukset suoritettiin tenniskentalla.
Nain opasta lukeva nuori huomaa, etta liikkeet voi suorittaa missa vain
ennen tai jalkeen tennisharjoituksen. Tama myos edesauttaa saamaan
oppaan opit osaksi nuoren arkea ja harjoittelua. Kuvattavaksi valittiin op-
paan ikaryhmaan sopiva henkilo, jonka vanhemmilta saatiin kirjallinen
suostumus kuviin ja kuvien kayttoon Internetissa ladattavassa oppaassa
(LITE 2). Kuvia tukemaan kirjoitettiin havainnollistavat tekstit. Nain visuaa-

lisesti oppiva saa useamman aistikanavan kautta informaatiota ja oppia.

Oppaan tekstista on tarkea tunnistaa tekijoiden ammattiin vaikuttavat arvot
ja ihmiskasitys, jotka voivat ilmeta muun muassa puhuttelutavasta, asioi-
den perusteluista, esimerkkien ja vaihtoehtojen esittamisesta seka kielto-
jen ja kaskyjen kaytosta. Ne ovat asiasisallon oheisviestintaa, jotka voivat
muuttaa halutun viestin tarkoitusta ja mahdollisesti myos edistaa tai jopa
estaa viestin vastaanottamista. (Jamsa & Manninen 2000, 57.) Annettu
informaatio ja valistus voivat vaikuttaa kohderyhman arvostuksiin, asentei-
siin, uskomuksiin seka mielikuviin. Taman vuoksi asiat tulisikin esittaa po-
sitiivisesti. Se vaikuttaa samalla my0s tekstin helppolukuisuuteen. (Park-
kunen ym. 2001, 11, 14.) Oppaassa ei haluttu tuoda asioita esille kaskyjen
tai kieltojen muodossa, silla se koettiin huonoksi ohjaamiskeinoksi. Nuoret
voivat kokea kiellot ja kaskyt negatiivisesti, ja tama ennemminkin heiken-
taa mielenkiintoa tarjolla olevaan asiaa kohtaan. Oppaan informaation il-

maisussa pyrittiin Iahestymaan nuorta tenniksen kautta, silla lajissa me-
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nestymisen uskottiin olevan nuoren arvoasteikossa korkealla, ja nain op-

paan sisalto saataisiin nuoren silmissa vastaanotettavampaan muotoon.

Sosiaali- ja terveysaineiston toimeksiantajalta tulee selvittaa hyvissa ajoin,
haluavatko he yrityksensa logoa tai varimaailmaa tekeilla olevaan tuottee-
seen (Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Opinnaytetyon tuotoksena syntynee-
seen oppaaseen saatiin melko vapaat kadet. Varimaailmana paatettiin
kayttaa pirteita tehostevareja valkoisen pohjavarin rinnalla. Oppaan ulko-
asuun saatiin vinkkeja Artpix Oy:n graafiselta suunnittelijalta, Mirja Ruti-
Marttiselta. Toimeksiantaja esitti toiveen, ettd PTA:n logo nakyisi oppaas-

sa. Oppaan ulkoasusta paatettiin yhdessa.

Opasta tehdessa on tarkea sopia etukateen, mita osioita kukin tekija tekee
tai tuottaa ja asettaa niille deadline. Nain valtetaan paallekkaisten toiden
tekemista. (Parkkunen ym. 2001, 9.) Heti opinnaytetyoprosessin alussa
teoriaosuus jaettiin puoliksi. Oppaaseen valittiin kirjoitetuista teoriaosuuk-
sista tarkeimmat seikat, joita yhdessa muokkailtiin oppaan lukijakuntaa
palvelevaan muotoon. Oppaan harjoitteet suunniteltiin yndessa ja kuvauk-
sissa toinen toimi liikkeiden nayttajana / ohjaajana ja toinen kuvaajana.

Tilanne seka tavoite ratkaisevat, kuinka laaja tietomaara oppaaseen vali-
taan. Usein terveysaineistossa kannatetaan mieluummin asioiden lyhytta
ja ytimekasta esittamista, silla vastaanottajan uuden tiedon omaksumisky-
ky on rajallinen. Kuitenkin tilanteissa, joissa opas on lukijalle erittain tarkea
tiedonlahde, laajempikin tiedonmaara voi tulla kyseeseen. Tarkeinta en-
nen kaikkea on tarjota se tieto, joka silla hetkella on olennaisinta lukijalle.
Pitaa muistaa, etta liian tiivis asiapitoinen teksti on vaikealukuista ja hei-
kentaa uusien asioiden rekisterdimista. Myos hyvin suunniteltu otsikointi
helpottaa asioiden sisaistamista, jolloin pelkka otsikoiden silmaileminen

palauttaa asioita mieleen. (Parkkunen ym. 2001, 12-14, 17.)

Oppaaseen haluttiin tuoda tarvittava tieto mahdollisimman tiiviissa pake-
tissa, mutta teoriatiedon tarkeyden vuoksi koettiin, etta oppaassa tulee olla
tarpeeksi tietopohjaa, silla kohderyhmalla ei ole aiemmin ollut kaytossa

vastaavanlaista opasta. Oppaan sisalto perusteltiin opinnaytetyon teo-
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riaosuuden tutkimustiedolla ja suunniteltiin siten, etta terapeuttisen harjoit-
telun lisdksi opas lisaa nuorten ymmarrysta siita, kuinka kokonaisvaltaises-
ta asiasta lannerangan rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on kyse. Li-
haskuntoliikkeissa otettiin huomioon kohderyhman laaja ikajakauma ja
taman vuoksi harjoitteissa mietittiin likkeiden progressiota. Liikkeiden va-
linnassa otettiin huomioon teoriatiedoista esille nousseita seikkoja, kuten
mitka ovat tyypillisia lannerankaan vaikuttavia liikkerajoituksia nuorilla kilpa-
tennispelaajilla, lajin toispuoleisuuden vaikutus lannerankaan seka lanne-
rankaa tukevien lihasten ja niita aktivoivien liikesuuntien tarkeys. Liikkei-
den valinnassa kaytettiin hyodyksi Suomen Palloliiton (2016) fysiotera-
peuttien ohjeistuksia, ja olimme my6s yhteydessa jooga- ja meditaatio-
ohjaaja Emma Slowhun, jolta tiedustelimme kohderyhmalle sopivia harjoit-
teita. Valitut harjoitteet ovat kirjallisuuteen perustuen tarkeita alaselan hy-
vinvoinnin kannalta. Liikkeiden toistomaarissa otettiin huomioon liikkeen
tarkoitus, suoritusajankohta, haastavuus ja millaista tyota liiketta suorittava
lihas / lihakset tekevat suorituksen aikana. Harjoitteiden toistomaarissa
huomioitiin liikkeen suoritusajankohta. Taman vuoksi [ammittelyn yhtey-
dessa liikkeiden toistomaarat ja kestot maariteltiin lyhyemmiksi, kun taas
omana harjoitteena suoritettuina voitiin toistoja tehda useampi sarja tai
ajallisesti pidempi aika. Liikkeen haastavuus myos huomioitiin: mita haas-
tavampi liike, sitd pienemmat toistomaarat. Nain nuoren keskittyminen liik-
keeseen sailyy ja suoritukset pysyvat puhtaina. Lannerankaa tukevissa
harjoitteissa sarjamaarat maariteltiin suuremmiksi, jotta kyseisia lihaksia
saataisiin vahvistettua. Kaypa Hoito (2015) mukaan lihasvoimaharjoitteita
suositellaan tekemaan 2 - 3 kertaa viikossa. Tata ohjeistusta kaytettiin op-
paassa. Oppaaseen tehtiin myos teoriaosuuden pohjalta ruokavalio-ohje,
jossa kahdesti paivassa harjoittelevalle nuorelle tarjottiin suuntaa-antava
ateriarytmi seka ideoita aterioille.

Oppaan harjoitteiden valinnassa liikkeiden mielekkyys oli myos tarkeassa
roolissa. Oppaan kuvausten yhteydessa kysyttiinkin kuvausmallilta mieli-
pidetta liikkeista. Kaksi liiketta olivat hanelle tuttuja: lantionnosto seka ris-
tikkaisen kaden ja jalan nosto. Kyseiset liikkeet koettiin kuitenkin tarkeiksi
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lannerangan rasitusvammojen ennaltaehkaisyn ja lantionhallinnan kannal-

ta, joten liikkeet jatettiin oppaaseen.

8.5 Tuotteen viimeistely

Tuotteen viimeistelyssa tarvitaan palautetta ja arviointia. Paras mahdolli-
nen keino kohderyhman tarpeiden ja nakemysten selvittamiseksi seka
muutosehdotusten ja ratkaisuvaihtoehtojen saamiseksi on esitestata opas
kohderyhmalla, joka ei ole aikaisemmin nahnyt kehiteltavaa tuotetta.
(Jamsa & Manninen 2000, 80; Parkkunen ym. 2001, 8.) Saatujen palaut-
teiden pohjalta pystytaan hiomaan oppaan yksityiskohtia, kaytto- tai toteu-
tusohjeita seka paivittamista. Viimeistaan tassa vaiheessa nousevat esille
tuotteen jakelun ja markkinoinnin suunnittelu. (Jamsa & Manninen 2000,
81.) Valmis opas lahetettiin sahkopostilla kymmenelle PTA:n kilpatennis-
pelaajalle seka kolmelle PTA:n tennisvalmentajalle. Kahdeksan paivan
paasta tasta tehtiin lyhyt kysely oppaan selkeydesta, hyddyllisyydesta se-
ka ulkonaosta (LIITE 3). Saadun palautteen perusteella oppaaseen tehtiin
muutoksia, jotta opas palvelisi mahdollisimman hyvin kohderyhmaa.
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9 OPPAAN TESTAUS

Oppaan ensiversio lahetettiin kymmenelle PTA:n 14—17-vuotiaalle kilpa-
tennispelaajalle seka kolmelle valmentajalle koeluettavaksi sahkopostin
valityksella. Erik Hakkaraiselta saatiin pelaajien vanhempien yhteystiedot
ja tata kautta oltiin nuoriin yhteydessa. Ottamalla yhteys nuoren vanhem-
paan haluttiin saada hyvaksynta oppaan lukemiselle ja kyselyyn vastaami-
selle. Nuorille annettiin kahdeksan paivaa aikaa lukea opas ja vastata eril-
liseen monivalintakyselyyn, joka myos lahetettiin sahkopostitse vanhem-

mille.

Kyselyyn vastasi viisi nuorta kilpatennispelaajaa. Heista kaksi oli poikia ja
kolme tyttoja. Kaikki vastanneet kokivat oppaan hyodylliseksi, ulkoasun
miellyttavaksi seka oppaan lataamisen Pajulahti Tennis Academyn Inter-
net-sivuilta pdf-muodossa katevaksi. Kaksi vastanneista koki oppaan epa-
selvaksi, koska tekstia oli liian paljon. Yksi vastanneista oli merkinnyt seka
kylla etta ei-vastaukset kohtaan Tuleeko oppaan ohjeet teilld kédytt66n?
Nelja muuta vastaajaa oli merkinnyt kylla tahan kohtaan. Valmentajilta
saatiin suullinen palaute, ja he kokivat oppaan todella hyodylliseksi seka
nuorille kilpatennispelaajille etta heille itselleen. He antoivat muutamia
muutosehdotuksia oppaan sisallon suhteen, kuten voisiko ennen harjoittei-
ta olla kokoava sivu, josta nakisi selkedmmin, miten harjoitteet on jaettu,
seka onko nuorille tarpeellista kertoa néin paljon lihastoimintaketjuista.

Kyselyn ja suullisesti saatujen palautteiden perusteella opasta muokattiin.
Sisaltoa tiivistettiin useilla oppaan sivuilla: Lihastoimintaketjuja kasittelevat
sivut poistettiin ja niista poimittiin tarkeimmat asia Lammittely- ja Jaahdyt-
tely -sivuille. Useilta sivuilta poistettiin lyhyita tekstiosuuksia, joiden koettiin
tekevan oppaasta epaselvan. Harjoitteita edeltavalle sivulle tehtiin kokoa-
va sivu, johon kirjattiin ohjeita tuleviin harjoitteisiin. Muutosten avulla opas-

ta pyrittin muokkaamaan nuoria palvelevampaan muotoon.
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10 POHDINTA

Toimeksiantajalta saatiin toive jonkinlaisen tietopankin tekemiseen nuorille
kilpatennispelaajille lannerangan rasitusvammojen ennaltaehkaisya var-
ten. Tarkoituksena opinnaytetyossa oli lisata 14—17-vuotiaiden kilpaten-
nispelaajien tietoutta lannerangan rasitusvammoista ja siita, miten he voi-
vat omalla toiminnallaan ennaltaehkaista niiden syntya. Tavoitteena oli
tehda opas, josta nuoret saavat vaivatta tarvitsemansa tiedon rasitus-
vammojen ennaltaehkaisyyn, joka olisi helppo ottaa mukaan ja jonka oh-
jeet / harjoitteet toteuttaa missa tahansa. Oppaalle oli todellinen tarve, silla
14—17-vuotiaille kilpatennispelaajille ei vastaavanlaista opasta ole aiem-
min tehty.

10.1 Opinnaytetyon ja oppaan arviointi

Opinnaytetydmme lahti liikkeelle noin vuosi sitten toimeksiantajamme toi-
veiden pohjalta aloitetulla aiheen suunnittelulla. Paatimme nopeasti opin-
naytetydbmme olevan toiminnallinen ja sen tuotokseksi oppaan. Tama ol
meista hyva valinta, silla oppaan avulla pystyimme tuomaan suhteellisen
laajan ennaltaehkaisymateriaalin nuorille kilpatennispelaajille, silla koimme
ennaltaehkaisyn olevan fysioterapian nakokulmasta huomattavasti laa-
jempaa kuin pelkka liikepankki, jota toimeksiantajamme ehdotti yhtena
vaihtoehtona. Pelkka liikepankki olisi sisaltanyt huomattavasti vahemman
ennaltaehkaisevia keinoja.

Aiheen suunnittelussa aihealueen rajaaminen on tarkeaa (Parkkunen ym.
2001, 7). Huomasimme heti, etta lannerangan alueen rasitusvammoihin
vaikuttavat todella monet tekijat, emmeka millaan voisi kasitella niita kaik-
kia yhdessa opinnaytety0ssa kattavasti. Taman vuoksi rajasimme opin-
naytetydomme koskemaan vain lannerankaa, siihen konkreettisesti kiinnit-
tyvia lihaksia, lannerangan asennon vaikutusta rasitusvammoihin seka
tenniksen lyontien vaikutusta lannerankaan. Alueemme ulkopuolelle jaivat
ala- ja ylaraajat seka rinta- ja kaularanka. Tiedostamme, etta niiden toi-
minnalla on suuri vaikutus lannerangan hyvinvointiin, mutta teimme heti

alussa paatoksen jattaa ne pois aihealueesta.
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Jotta tyolle asetettu tarkoitus toteutuisi, tulee sen tayttaa tiettyja kriteereja,
kuten konkreettinen terveystavoite, sisallon selkea esitystapa, helppolu-
kuisuus, oikea ja virheeton tieto, sopiva tiedon maara, kohderyhman sel-
kea maarittely ja tekstia tukeva seka huomiota herattava kuvitus. Kerattya
tietoa tulee olla maarallisesti riittavan paljon, jotta saadaan luotua tarpeek-
si laaja tietoperusta. (Jamsa & Manninen 2000, 56; Parkkunen ym. 2001,
11.) Tiedonkeruu sujui hyvin, silla lannerangasta ja rasitusvammoista seka
niiden ennaltaehkaisysta 10ytyi paljon tutkimuksia ja kirjallista materiaalia.
My0s tenniksesta on tehty tutkimuksia ja lisaksi kaytimme hyodyksi tutki-
muksia, joita oli tehty biomekaniikaltaan hyvin samanlaisia liikesuorituksia
vaativista urheilulajeista. Ongelmaksi muodostuikin Iahdetiedon rajaami-

nen, jotta opinnaytetyosta ei tulisi liilan laaja.

Opinnaytetyo on jasentynyt selkeaksi kokonaisuudeksi, ja siind kasitte-
lemme asian ymmartamisen kannalta tarkeimmat seikat loogisesti etene-
valla tavalla. Teoriatiedoissa halusimme kasitella kaikki lannerangan alu-
een luut, lihakset ja ligamentit selkeasti, mutta mahdollisimman tiiviisti,
jotta saimme kattavan kuvan niiden toiminnasta ja tarkeydesta. Aluksi
emme halunneet kasitella niita tennislyontien liikeanalyysin kautta, silla
koimme lahestymistavan sekavaksi, mutta teoriaosuuden viimeistelyvai-
heessa paadyimme kuitenkin yhdistamaan liikeanalyysin, lihakset seka
ligamentit samaan kappaleeseen. Olimme tehneet ison tyon etsiessamme
lannerangan anatomian teoriatietoa, ja tama tyo mahdollisti tennislyontien

yhdistamisen lihasten ja ligamenttien toimintaan.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi opas, joka huomioi laaja-alaisesti lanne-
rangan rasitusvammojen ennaltaehkaisykeinoja nuorten kilpatennispelaa-
jien nakokulmasta. Haasteita oppaan tyostamiseen loi tiedon ja harjoittei-
den rajaaminen suuresta tietoperustasta seka yksinkertaistaminen selke-
aan muotoon, jotta opas olisi helppolukuinen. Kirjallisen ilmaisun on tarkoi-
tus olla selkea ja johdonmukainen, mutta siita tulee nakya myaos tekijoiden
oma ammattitaito (Jamsa & Manninen 2000, 57). Oppaassa olevat asiat
on esitetty yleiskielella valttaen ammattiterminologiaa, joten ne, joilla ei ole
aikaisempaa tietoa selan anatomiasta seka lannerangan vammojen ennal-

taehkaisykeinoista, sisaistavat lukemansa paremmin. Oppaan sivuile vali-
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tut tekstit ja korostamamme kohdat eivat ole sattumanvaraisesti valittuja,
vaan oppaan sisaltd on huolellisesti mietitty, niin ettd oppaan jokaisella
sivulla on huomioitu nuoren laji, tennis. Kaytimmekin tekstin muotoilussa

isoja kirjaimia seka tarkeiden tekstien sijoittamista pallojen sisaan.

My0Os kuvat tukevat tiedon valittymista. Tyohon sisaltyvat kuviot seka tau-
lukot olemme itse tehneet. Kaytettyjen kuvien lahteet on asianmukaisesti
merkitty joko kuvan alle ja / tai lahdeluetteloon. Pyrimme tekemaan op-
paan mahdollisimman tiiviiksi, jotta nuoren olisi helppo ja nopea sisaistaa
siina olevat asiat. Ensiversiosta saadun palautteen perusteella tekstin tii-
vistaminen osoittautui tarkeaksi, ja teimme oppaaseen muutoksia palaut-
teen perusteella. Talla halusimme varmistaa, etta nuori varmasti hyodyn-
taa oppaassa olevia tietoja alusta loppuun saakka. Uskomme kohderyh-
man kiinnostuvan ja lIdytavan oppaan, silla jo oppaan otsikosta ilmenee

selkeasti, kenelle opas on suunnattu.

Opinnaytetyossa arvioidaan kiinnostavuutta kohderyhman ja oman am-
mattialan nakdkulmasta. Toiminnallisen opinnaytetyon innovatiivisuus vai-
kuttaa sen kiinnostavuuteen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 155, 157.) Op-
paan ulkoasun houkuttelevuus oli meille tarkedaa. Sen vuoksi kysyimmekin
ulkonadllisiin seikkoihin apua graafisen suunnittelun ammattilaiselta. Ha-
nen vinkeillaan oppaasta saatiin raikas, ja nuorten palautteen perusteella
opas oli ulkoasultaan onnistunut. Uskomme, etta oppaan ulkoasulla voi-

daan vaikuttaa nuorten lukuintoon.

Opinnaytety0 on kaytannonlaheinen ja siitéd on hyvin todennakoisesti hyo-
tya nuorille kilpatennispelaajille. Se voi omalta osaltaan ehkaista 14—17-
vuotiaiden kilpatennispelaajien lannerangan rasitusmurtumien syntymista
tiedoillaan ja harjoitteillaan. Harjoitteita valitessa koimme erittain tarkeaksi,
etta likkeet motivoivat nuorta urheilijaa, ja taman vuoksi halusimme antaa
oppaassa monipuolisen ja erilaisia liikkeita sisaltavan liikkepankin nuoren
kayttoon. Oppaan liikkeita kuvatessamme kysyimme mallina toimineelta
nuorelta kilpatennispelaajalta, ovatko liikkeet hanelle tuttuja, ja nain saim-

me heti palautetta liikkeista.
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Oppaaseen valittujen harjoitteiden kuvat olemme ottaneet ja muokanneet
itse. Tama loi omat ongelmansa, silla aiempi kokemuksemme kuvaami-
sesta, kuvien kasittelysta seka muusta visuaalisesta suunnittelusta on hy-
vin vahaista. Paasimme kuitenkin molempia tyydyttavaan lopputulokseen
yksinkertaisilla tyokaluilla. Kuvauspaikaksi valitsimme tennishallin, silla
koimme tarkeaksi osoittaa kuvien valityksella, etta harjoitteet voi suorittaa
missa vain. Halusimme myos kuvata lammittelyyn tai jaahdyttelyyn tarkoi-
tetut lihasketjuaktivaatio-liikkeet tenniskentalla ja lannerankaa vahvistavat
seka liikkuvuutta lisaavat harjoitteet kentan laidalla, jotta myos nain valit-
tyisi tieto, mihin vaiheeseen tennisharjoitusta liikkeet voisi sijoittaa. Kuva-
usmallillamme oli paallaan ihonmyotaiset vaatteet, jotta liikkeiden suoritus-
tekniikat erottuisivat parhaalla mahdollisella tavalla.

Olemme tyytyvaisia opinnaytetydhomme ja sen lopputuotokseen, oppaa-
seen. Saimme valittua hyvin oppaan teemat, esitettya asiat oikeassa jar-
jestyksessa, tuotua huomiota herattavasti esille tarkeaksi kokemamme
asiat ja saimme tehtya oppaan, jonka avulla nuori voi ennaltaehkaista lan-
nerangan rasitusmurtumia. Oppaan visuaalinen ilme on onnistunut, pirtea
ja selkea, ja oppaan kuvat ovat informatiivisia. Koemme my0s pdf-version
olleen hyva valinta oppaan julkaisumuodolle, silla nuorilla on aina matka-
puhelimet mukanaan ja oppaan pystyy lataamaan matkapuhelimen muis-
tiin. Myos kyselysta saadun palautteen perusteella nuoret kokivat taman
hyvaksi. Ladattava opas ei koskaan unohdu kotiin, toisin kuin voisi paperi-
sen version kanssa kayda. Internetista ilmaiseksi ladattava opas mahdol-
listaa myos muiden seurojen nuorille oppaan lukemisen ja sen kayttoon

oton.

10.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Fysioterapeutin tyota ohjaavia arvoja ovat muun muassa turvallisuus, luot-
tamus, vastuuntuntoisuus seka laadukkuus. Toiminnallaan terapeutti edis-
taa terveytta ja toimintakykya seka ennaltaehkaisee sairauksien syntymis-
ta. Tydomenetelmat on perusteltava nayttoon perustuvalla tutkimustiedolla,

ja naitéd menetelmia sovelletaan tarkoituksenmukaisesti seka yksilollisyys
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huomioiden. (Suomen fysioterapeutit 2014.) Opinnaytetyota tehdessamme
olemme pyrkineet tasokkaaseen ammatilliseen toimintaan, silla tarve op-
paalle oli todellinen. Tasta syyta prosessin tuotoksena pyrimme luomaan
oppaan, jota todella tultaisiin hyddyntamaan kaytannossa.

Opinnaytetyon eettisyytta ja asianmukaista raportointia on hyva arvioida,
silla opinnaytetyota hyddynnetaan kaytannossa. Opinnaytetyohon liittyvia
henkiloita tulee kohdella ihmisarvoa kunnioittavasti seka oikeudenmukai-
sesti ja heidan osallistumisensa tulee perustua vapaaehtoisuuteen (Heikki-
1a, Jokinen & Nurmela 2008, 44—46.) Eettisyyden nakokanta on huomioitu
tassa opinnaytetyossa koko prosessin ajan. Kaikki opinnaytetydssa muka-
na olleet henkilot ovat osallistuneet prosessiin vapaaehtoisesti. Kuvissa
esiintyvalta henkilolta ja hanen vanhemmiltaan on pyydetty kirjallinen
suostumus kuvien ottamiseen ja kayttamiseen opinnaytetyossa (LIITE 2).

Tyon luotettavuudesta kertoo se, etta opas on toteutettu yhteistyossa Pa-
julahti Tennis Academyn kanssa, jonka yhteyshenkilona toimi paavalmen-
taja Erik Hakkarainen. Opas on esitestattu PTA:n kohderyhman kilpaten-
nispelaajilla, joilta saadun palautteen perusteella opasta on muokattu lo-

pulliseen muotoon.

Opinnaytetyota tehdessa noudatimme salassapitovelvollisuutta, silla op-
paan arvioinnissa on kaytetty apuna lomakkeella toteutettua palaute-
kyselya. Kyselylomakkeeseen vastattiin anonyymisti, vain vastaajan suku-
puoli kay siita ilmi. Kyselyyn vastasi viisi 14—17-vuotiasta kilpatennispelaa-
jaa, ja sen tuloksista olemme raportoineet opinnaytetyossa todenmukai-
sesti, silla eettisessa toiminnassa tulokset raportoidaan vaaristelematta,
asiallisesti ja tarkasti. Lukija voi arvioida tyon hyodynnettavyytta, kun luo-
tettavuus on tuotu selkeasti esille. (Heikkila ym. 2008, 45-46.) Syita va-
haiselle vastausmaaralle (5/10) tiedustelimme Erik Hakkaraiselta, joka
kertoi muun muassa yhden kyselyn saaneen nuoren olevan talla hetkella
vaihto-oppilaana ja kahdella muulla olevan ylioppilaskirjoitukset menossa.
Muutamat vanhemmat olivat nuoria harjoituksiin tuodessaan kokeneet
ajan olevan liian lyhyt oppaan lukemiseen ja kyselyyn vastaamiseen, kos-
ka koulutehtavia ja tennisharjoituksia on niin paljon. Uskommekin, etta
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mikali meilla olisi ollut mahdollisuus suoda pidempi lukuaika oppaalle ja

kyselyn suorittamiselle, olisimme saaneet enemman vastauksia.

Opinnaytetyon aiheen rajaus tuntui prosessin alussa selkealta. Aihealuee-
seen perehtymisen jalkeen kuitenkin totesimme, ettei lannerangan rasitus-
vammojen ennaltaehkaisemisessa ole kyse vain lihas- ja likkuvuusharjoit-
teista, vaan ennaltaehkaisy koostuu monesta muustakin tekijasta. Taman
vuoksi prosessin alussa teoriatiedon ja lahteiden rajaaminen oli hieman
haasteellisempaa kuin tyon edetessa loppua kohden. Lahteiden valinnas-
sa on oltava tarkka, silla opinnaytetyo perustuu olemassa olevaan tietoon
(Vilkka & Airaksinen 2003, 158). Luotettavien lahteiden valinta kasvattaa
tyon eettista turvallisuutta, ja tietolahteet tulee valita aina sen perusteella,
mihin kysymyksiin halutaan vastauksia (Heikkila ym. 2008, 44).

Tiedonkeruu opinnaytetyohon jatkui koko prosessin ajan. Opinnaytetyohon
valitut aihealueet ovat tarkkaan seka kriittisesti harkittuja, silla tydhon ha-
lusimme tuoda mukaan vain olennaisimmat asiat. Lahdeaineistossa on
hyddynnetty niin kirjallisuutta kuin Internetin kautta |0ydettyja lahteita, jois-
sa kasitellaan lannerangan rasitusvammoja urheilevilla nuorilla ja niihin
littyvia taustatekijoita. Internetin helppokayttoisyys ja tuoreempi tieto puol-
tavat sielta I0ydettyjen lahteiden kayttoa. On kuitenkin tarkea muistaa tar-
kastella kriittisesti Internetista 10ytyvia materiaaleja. Lahdemateriaalien
osalta kirjallisuus oli paaosin suomenkielista ja tutkimukset englanninkieli-
sia. Lahteet olemme merkinneet asianmukaisesti tekstiviitteiksi seka lah-
deluetteloon. Kirjallisen materiaalin valinnan pyrimme rajaamaan tutkimuk-
sien osalta viimeisimman 10 vuoden ajalle ja muusta materiaalista valit-
simme aina uusimman painoksen. Oppaassa kaytetyt tiedot on esitetty
opinnaytetydossamme, ja taman vuoksi emme merkinneet oppaaseen lain-

kaan lahteita.

Tyon toteutuksessa pyrimme kehittamaan itseamme tiedonhakijana seka

kirjoittajana. Tata kehitysta tuimme perehtymalla toiminnallisen opinnayte-
tyon seka tuotteistamisprosessin eri vaiheisiin. Opinnaytetydssa pyrimme

monipuolisen tiedon hyddyntamiseen seka soveltamiseen fysioterapiassa.
Tyon eettisyytta puoltaa lahteiden monipuolinen seka runsas kaytto.
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10.3 Opinnaytetyoprosessin seka ammatillisen kasvun arviointi

Opinnaytetyota tehdessamme paasimme yhdistamaan teorian kaytantoon.
TyOsuunnitelman laatimisessa onnistuimme lIoytamaan aiheen kannalta
olennaiset avainkasitteet ja teoriatiedon niiden ymparille. Tama helpotti
lopullisen opinnaytetydraportin tekemista. Tyon tavoitteiden ja tarkoituksen
asettaminen oli hieman haasteellista, mika johtui osittain my0ds oppilaitok-
sen ohjeistuksista, jotka poikkeavat olemassa olevasta teoriatiedosta. Ta-
voitteena oli kuitenkin alusta asti tuottaa aiheesta opas nuorille kilpaten-
nispelaaijille.

Seka opinnaytety0 etta tuotoksena syntynyt opas perustuvat suurimmaksi
osaksi jo valmiisiin lahteisiin, mika korosti tiedonhaun onnistumisen tarke-
ytta seka Ioydettyjen lahteiden kriittista arviointia. Haasteita tahan toi se,
ettei kaikkia sopivia tutkimuksia saanut ilmaiseksi auki. Se ei kuitenkaan
estanyt riittavan teoriatiedon saamista tyon pohjaksi. Haasteita loi vieras-
kielisen tekstin tulkitseminen, joka vaikuttaa lahteiden kriittiseen lukemi-
seen ja arviointiin. Prosessin edetessa vieraskielisten tutkimusten luku

kuitenkin helpottui, silla niissa toistui samantyyppinen terminologia.

Opinnayteyosuunnitelmassa olisi pitanyt tarkemmin ottaa huomioon op-
paan toteuttamiseen liittyvia seikkoja, muun muassa kuvausajankohta ja -
paikka seka kuvissa kaytettavat henkilot. Olimme suunnitelleet, etta ku-
vaisimme kahta eri henkilda: toinen suorittaisi lammittelyn liikkeet ja toinen
lihas- ja liikkkuvuusliikkeet. Emme kuitenkaan onnistuneet saamaan kahta
kuvausmallia. Kuvauksien jalkeen huomasimme myos, etta olimme otta-

neet lilan vahan kuvia, joten muutamat kuvat ovat hieman epatarkkoja.

Opinnaytetyon etenemisessa on auttanut motivaatiotasomme pysyminen
korkealla lahes koko prosessin ajan. Lisaksi oma kiinnostuksemme aihetta
kohtaan on auttanut tyon valmiiksi saamisessa nopeasti. Vilkan ja Airaksi-
sen (2003, 66) mukaan kirjoittajan ajatukset kehittyvat ja jasentyvat pro-
sessin aikana. Kokonaisuuden hahmottaminen seka tyon aiheen rajaami-

nen oli hieman hankalaa alussa, mutta alustavan hahmotelman jalkeen
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omaa tyoskentelyamme oli helppo toteuttaa jarjestelmallisesti. Tyo eteni

tasaisesti ja paatetyissa deadlinessa pysyttiin 1ahes poikkeuksetta.

Opinnaytetyon kirjoittaminen ja teoreettisen viitekehyksen kokoaminen oli
kokonaisuudessaan pitka prosessi. Yhtenaisen tekstin tuottaminen oli on-
neksi helppoa, silla pystyimme kirjoittamaan tekstia samanaikaisesti Inter-
netissa, johon tyd myos tallentui automaattisesti, vaikka asuimmekin eri
paikkakunnilla. Tyon kirjoittamisen aikana opimme arvioimaan ja arvosta-
maan seka omaa etta toisen kirjoittamaa tekstia. Lisaksi opinnaytetyon
kirjoittamisen myo6ta opimme ymmartamaan, ettei tekstia voi muokata lo-
puttomasti. Ajan rajallisuus ja oma vaatimustaso tyon suhteen eivat

valttamatta aina kohtaa.

Prosessin etenemisen myo6ta epaolennaiset asiat karsiutuvat pois ja oman
tekstin objektiivisempi tarkastelu tulee luontevammaksi (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 66). Oman tekstin kriittinen arvioiminen tuntui tietylla tapaa hel-
pommalta prosessin loppuvaiheessa verrattuna alkuun, mutta samalla tuli
sokeaksi oman tekstin ja sen sisaltamien asioiden tarkastelulle. Tasta
syysta oli hyva, ettd meita oli kaksi tekijaa, joten pystyimme katsomaan
tuotettua tekstia uusin silmin ja arvioimaan sita paremmin. Tyon jarkeva
vaiheistaminen ja pilkkominen osiin (teoriatiedon hankinta, teoriaosuuden
kirjoittaminen, oppaan suunnittelu, toteutus ja arviointi, opinnaytetyon ra-

portin kirjoittaminen) auttoivat tyon etenemisessa merkittavasti.

Tyon tekeminen on kasvattanut meita fysioterapian ammattilaisina, silla
prosessin aikana olemme etsineet nayttoon perustuvaa tietoa, jota on so-
vellettu kaytantoon kehittamistarpeet huomioiden. Olemme ottaneet sel-
vaa nuorten lannerangan rasitusvammojen ennaltaehkaisykeinoista, valin-
neet niista tarkeimmat ja sopivimmat keinot seka tiivistaneet ne oppaaksi
kohderyhmalle sopivaan muotoon, mika on kehittanyt fysioterapeutin am-
matissa vaadittavaa ohjaus- ja neuvontaosaamistamme. Terapiaosaamis-
ta on vahvistanut merkittavasti perehtyminen lannerangan anatomiaan
seka nayttoon perustuvaan tietoon. Opinnaytetyon tekeminen on kehitta-
nyt taitoa arvioida omaa osaamista, ammatillista lahestymistapaa tiedon-
hakuun seka asioiden kriittista tarkastelua. Olemme saaneet myos hyvat
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lahtokohdat siihen, kuinka analysoisimme muiden lajien vaatimuksia lan-

nerangan suhteen.

Toiminnallisen opinnaytetyon toteuttamisessa vaikuttavimmaksi tekijaksi
nousee toimeksiantajan ja tekijoiden valinen vuorovaikutus (Vilkka & Ai-
raksinen 2004, 15). Yhteistyo toimeksiantajan kanssa on koko prosessin
aikana ollut mutkatonta ja luontevaa. Saimme hyvan yhteisty6tahon ja
toimeksiantajan, joka varmasti arvostaa tyOpanostamme. Uskomme, etta
oppaastamme on todellista hyotya toimeksiantajallemme ja, etta tama

hyoty on havaittavissa tulevaisuudessa.

10.4 Jatkokehittamisidea

Opinnaytetyon raportissa on hyva pohtia tyon hyodynnettavyytta seka jat-
kokehitysideoita (Vilkka & Airaksinen 2003, 155). Tyon valmistuttua olisi
mielenkiintoista tietda, onko opinnaytetyon tekeminen ollut kannattavaa ja
hyodyllista, silla tyo ei liity mihinkaan laajempaan kokonaisuuteen, hank-
keeseen tai kehitysohjelmaan. Jatkotutkimusideana voisi selvittaa, ovatko
14—17-vuotiaiden kilpatennispelaajien lannerangan rasitusvammat vahen-
tyneet oppaamme kayttoonottamisen jalkeen. Myos audiovisuaalisen ai-
neiston toteuttaminen oppaassa olevista lihas- ja liikkuvuusharjoitteista
olisi nykyaikaista, mutta se vaatisi pidemman toteuttamisajan seka mah-

dollisesti suuremman budjetin.

Jouduimme rajaamaan opinnaytetydmme teorian kasittelemaan ainoas-
taan lannerankaan kiinnittyvia lihaksia ja niiden vaikutusta rasitusvammo-
jen syntyyn. Opinnaytety0, joka huomioisi yla- ja alaraajojen tai rintaran-
gan vaikutusta lannerankaan, olisi myos hyva jatkotutkimusidea. Naiden
alueiden liikkuvuusrajoitteet vaikuttavat olennaisesti tenniksen lyonteihin ja

sita kautta myos lannerankaan.
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LITTEET

LITE 1

LIIKE MUSCULUS | ORIGO | INSERTIO

Fleksio

Rotaatio

m. obliquus externus
abdominies

Costae V-XII ulkopinnat

Crista iliaca ulkohuuli,
linea alba ja vatsanseudun
aboneuroosi

m. obliquus internus
abdominis

Lig. inguinale, crista iliaca
valisdrma ja thoracolum-
baalinen faskia

Costae IX-XII sisapinnat,
linea alba ja vatsanseudun
aponeuroosi

m. rectus abdominis

Cartilago costalis V-VII ja
processus xiphoideus

Symphysis pubica ja
crista pubica

m. psoas minor

Th12-L1 corpus vertebrae

Suoliluulihaksen faskia ja
pecten ossis pubis

m. iliacus

m. multifidi

Fossa iliaca

Processus transversus /
processus mamillaris

Trochanter minor

Processus spinosus 2-4
nikamaa origon ylapuolella

mm. interspinales lumbo-
rum

Processus spinosus

Origon ylapuolella oleva
processus spinosus

m. logissimus thoracis

Os sacrum, L1-L5 proces-
Sus spinosus

Th1-L5 processus trans-
versus

m. iliocostalis lumborum

Os sacrum, crista iliaca
labium externum ja L1-L5
processus spinosus faski-
an valityksella

V-XIl angulus costae

mm. intertransversarii
mediales lumborum

L1-L5 processus mamilla-
riksien juosteet

Origoa ylempi processus
transversus

mm. intertransversarii
laterales lumborum

L1-L5 processus transver-
suksen juosteet

Origoa ylempi processus
mamillaris tai processus
accessorius

m. psoas major

m. transversus abdominis

TH12-L4 corpus vertebrae
seka disci intervertebrales
ja L1-L4 processus trans-
versus

Lig inguinale, crista iliaca
sisahuuli, thoracolumbaa-
linen faskia, VII-X cartilago
costalis seka costa Xi ja
Xl sisapinnat

Trochanter minor

Linea alba ja vatsanseu-
dun aponeuroosi

m. obliquus externus /
internus abdominiksen

Kts. fleksio

Kts. fleksio

m. latissimus dorsi

Thoracolumbaalinen
faskia, Th7-12 processus
spinosus, os sacrum,
crista iliaca ja costae IX-
Xl

Crista tuberculi minoris ja
joskus angulus inferior
scapulae

(m. multifidi avustaa)
m. iliocostalis lumborum

m. longissimus thoracis

(Kts. ekstensio)

Kts. ekstensio

(Kts. ekstensio)

Kts. ekstensio

m. intertransversarii me-

Kts. ekstensio

Kts. ekstensio

Kts. ekstensio

Kts. ekstensio



diales / laterales lumbo-
Lateraalifleksio rum

m. multifidi

Kts. ekstensio

Kts. ekstensio

m. quadratus lumborum

Crista iliaca

Costa Xl ja L1-L4- nika-
mien processus transver-
sus

m. obliquus externus /
internus abdominis

Kts. fleksio

Lahde: Myllari, J. 2013. Ihmiskehon anatomia.

Kts. fleksio



LIITE 2

KUVAUSLUPA JA LUPA KUVIEN JULKAISEMISEEN

Hei,

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Lahden ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinnaytetydonamme opasta kilpatennispelaajille alaselan rasitus-
vammojen ennaltaehkaisysta. Oppaaseen on tarkoitus laittaa kuvia erilai-
sista harjoitteista.

Hyvaksyn/hyvdaksymme, etta fysioterapiaopiskelijat saavat kayttaa alla mainituis-
ta henkil6ista otettuja kuvia oppaassaan. Kuvausluvan voi antaa yli 18-vuotias
henkil6 itsestdan, alaikdisen lapsen kuvausluvan antaa lapsen huoltaja.

Luovutan/luovutamme Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoille
oikeudet kayttda valokuvia korvauksetta oppaassaan enkd/emmeka tule pyy-

tamaan korvauksia kuvien kaytosta nyt tai myéohemmin.

Lupa koskee seuraavia henkil6ita:

Allekirjoitukset

Paikka ja aika

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

KIITOS YHTEISTYOSTA!

Marja Hakkarainen & Veera Sipildinen



LIITE 3

PAREMPI VALTTAA KUIN VALITTAA -OPPAAN ARVIOINTI

Vastaathan kyselyn jokaiseen kohtaan laittamalla rastin sopivan vaihtoeh-
don ruutuun. Mikali sopivaa vaihtoehtoa ei 10ydy, kirjoitathan tyhjille viivoil-
le sinulle sopivan vastauksen. Vastauksenne ovat meille tarkeita, silla nii-

den avulla pystymme muokkaamaan opasta teille parhaiten sopivaan

muotoon.
Sukupuoli tyttosl_]  poikal_]
Oliko opas selkea? kylla []  ei[]

Jos vastasit ei, miksi koit oppaan epaselvaksi?

liian paljon tekstia ]
liian paljon asiaa ]
liian pitka ]

jotain muuta, mita -

Oliko opas hyodyllinen? kylla [] ei[]
Jos vastasit ei, miksi et kokenut opasta hyodylliseksi?

oppaan ohjeet olivat tuttuja [ ]



opas ei ollut kiinnostava ]

jotain muuta, mita -

Miellyttikd oppaan ulkoasu? kylld [] ei[]

Jos vastasit ei, miksi et kokenut oppaan ulkoasua miellyttavaksi?

liilan varikas E]
likaa tekstia ]
likaa kuvia ]

jotain muuta, mita

Tulisiko oppaan ohjeet teilla kayttdon? kylld [] ei[]
Jos vastasit ei, miksi oppaan ohjeet eivat tulisi kayttoon?

ohjeet eivat olleet kiinnostavia / mielekkaita[ "]

en ymmartanyt oppaan ohjeita 1

en tarvitse oppaan ohjeita ]

jotain muuta, mita




Koetko katevaksi, ettd oppaan voi ladata pdf-muodossa Pajulahti Tennis

Academyn Internet-sivuilta?

kyllal ] ei [

Kirjoita vapaasti risuja ja ruusuja oppaasta

Kiitos vastauksistasi ja ajastasi! ©

Veera & Marja



LIITE 4

PAREMPI VALTTAA KUIN VALITTAA

Opas 14-17-vuotiaille kilpatennispelaajille lannerangan
rasitusmurtumien ennaltaehkdisyyn

TAMA OPAS on tehty cpinndytetysnd Lahden ammattixorkeskoulun fysictarapian
koulutusohjeimassa yhteistydssa Pajulahti Tennis Academyn kanssa (2016). Opas on
tarkoitetty 14-17 -vuotizille Kilpatennispelagjille. Opas sis3itaa tietoa lannerangan
anatomiasta ja vammoista seka niiden ennaltaehidisysta. Opp on huomioitu

erityisesti kilpatenniksen ja murrosian lannerangan rasitusvammoille Jltistavat tekiat.

OPPAAN TEKUAT: YHTEISTYOSTA KITTAEN:
Marja Hakkarainen Pajulahti Tennis Academy
Veera Sipildinen Artpix

Valokuvamalli

OPAS LOYTYY pof-versiona Pajulshti Tennis Academyn kotisivuilta:
http: julahti.com valmennuskesk jivalmennus/tennis

Lis3tietoa oppaan sisalidista ja kaytetyistd Bhteistd Ioytyy opinndytetydsta:
Parempi vaittad kuin valittas. Oppaan suunnittelu 14-17-vuctiille kilpatennispelagjille
lannerangan rasitusmurtumien ennaltaehidisyyn. Lohden ammattikorkeakoulu.

: PAJULAHTI
' TENNIS
ACADEMY



JOHDANTO JASISALLYSLUETTELO

TENNIS LAJINA on muuttunut viimeisen

kymmenen vuoden aikana pafjon. Harjoittelu on © Johdantoja sisSliysiuettelg o 3
intensivisamp33 3 «paiukaLdet pites. © Lannerangan slueen luut, ligamentit ja fihakset....4
o angan 5
NYKYAIKAISET LYONNIT vastivat lannerangaita o Kasvujz kehity £
usein toistuvia ja nopeita Kertoja kammen- & © Rasitusmurtumat 7
W"'ﬁ'“ sikana sekd kierron 3 ylicjentumisen ©  Parsinterarticulariksen StreSSireaktio. .. o8
Imalici syoton aikana. Nama seikat 5 55 - 2
voivat siheuttaa lannerangan ongelmia nuorilla © Spondylolyysi & SpondyigiSEEER=====—
slpatennispeiaaiia. Usest tutomukset © Ravinto & Nesteytys 10
osoittavatiin, etta alaselan kivut ovat yleisempia © Esimerkiiment.. e 12
urheilijoilla kuin ei urheilijoilla. ° 43
= ° 14
OPPAASEEN ON KERNITY tietca kuinka 14-17 - "hdmd\:
vuotias kilpatennispelasia woi omalla aktivisells ° tl::: mmmlyr & LOPPIi‘P ----- ::
toiminnaliaan ennaltsehidists lannerangan @ hkatjujen Skt
rasitusvammojen syntymists. © Llannerankaa tukevat harjoitteet...... e cee cceeee 2
o  Likkuvuutts lis3dvat harjoitteet.... JUUNURSR ¥

LOYDA OPPAASTA iannerangan anatomian
rasitusvammojen lis3ksi hyvia ohjeita mm. paivan
atericihin sek3d harjoitusohjeiman, jossaon
huomicitu Gmmittely. lannerankaa tukevat
harjoittest sekd Fikkuvuutts lis3avat Fikkeet.

Pinnaliiset selkafihakset
tasapeinoittavet selsn
tasksetsivutusts syoton

sikana. Niiden tehokkuus

LANNERANGAN ALUEEN Fippuu syvien Ghesten
LUUT, LIGAMENTIT & LIHAKSET e

LANNERANKA KOOSTUU viidests nikamasta
{L1-L5). Nikamien muodon vuoksi
lannerangassa on lordoosi, notko.

SELAN NIKAMIEN ymp3rils on figamenttai3,
jotka yhdistavat selkarangan luita toisinsa @
tukevat nivelid estien vaaraliisic Fikkeita.

SUURIN OSA selan Fihaksista on asettunut
pitkittaissuuntaisesti muodostaen
kompressiomaisen tilan selkarangan
rankenteisiin, pitaen lannerangan nikamia
paiccilzan.

SYVIEN LIHASTEN (xuva oikealis)
kiinnittyminen luihin mahdoliistaa niiden
tehokkuuden selkirangan stabiloiana.




On tarke2 oppis
havaitsemsan
missa

asennossa

LANNERANGAN ASENTO lanneranks on

LANTION JA LANNERANGAN zsenncn tulisiolia
hyvassa tasapainossa keskenaan.

YLEMMASSA KUVASSA vasemmaliz lantion /3
annerangan asento on neutraali,
keskimmaisess3 asennossa lanneseldn notko on
korostunut ja oikealla taas suoristunut.

ALEMMASTA KUVASTA n3st kuinka

e lannerangan notkon suureneminen vaikuttas
- nikamien asentoon siheuttsen nikaman
~ " takarakenteisiin puristusta ja tata kautta
‘,'—‘ ‘,‘-" altistaen lannerangan rasitusmurtumille.

SYOTON AIKANA lanneranks taipuu tasksepdin.
Jos lanneselan notko on jo valmiiksi korostunut,
fis33 syottd nikaman takarakenteiden

puristusta.

lr‘ >

0 le EvtEmas
lannerangan neutrsslssento
ensin sefinmekuulls jo t3mén
jlkeen seicome-ssennossa

KASVU JAKEHITYS

MURROSIASSA PITUUSKASVU ihtyy ja fhasmassa lis3dntyy. Pituuskasvu shas ja
paattyy ensin razjoissa ja vimeiseksi selkarangassa. Taman vuoksi ranka on pitkaan
altis vammoille. TytSt saavuttavat lopullisen pituuden yleensa 18 vuoden ja pojat 20
vuoden ik3a3n mennessa.

KEHON MUUTOKSET vaikuttavat hikkuvuuteen. Murrosikdisen tulisicin tehd3 runsaasti
erilzisia aktivisia Bikkuvuusharjoitteita.

UKK-INSTITUUTIN terveysiiikuntasucsitusten mukaan 14-18 —vuotiaana tulisi ikkua
1-1.5 h/pv. Kansaliiselle tasolle t3ht3dvills nuorills urheiljoills Fikuntam3aran tulisi olia
15 tuntis vilkossa ja kansainvaliselle tasolle 18-20 tuntia vilkossa. ama annos sis3itad
kaiken paivittaisen fyysisen kuormittumisen: ohjatut jiharjoitteet, oheisharjoitukset,
pihapelit, omatoimiset harjoitukset j3 aktiviset siirtymiset paikasta toiseen.

Murrosigssa likkuvuus
kehittyy niissa nivelissa joita

venytelisan




' Rasitusmurtumen oireita:

kipu

RASITUSMURTUMAT e e
murtume-slueen ymparills

fihesjEnnitysts

RASITUSMURTUMA syntyy xun luun kuormitus yittad sen
rasituksensietokyvyn. Luu woi ylirasittua mm. yksipuolisen harjoittelun
tai lihaskireyksien vuoksi.

RASITUSMUTUMIEN SYY tules 3ina selvittdd 3 murtuman aiheuttanut kuormitus poistas tarpeeksi
pitkaksi aikaa!

95 %-sza ALASELKAKIPU TAPAUKSISSA o 13ydets mit3an fyysistd syyts kvuile.

RASITUSMURTUMILLE AILTISTAVAT tekiat voidaan akaa ulkoisin 3 sisdisin tekijSihin:

ULKOISET TEKUAT SISAISET TEKUAT

\fm\bwmfyiwmhx)mtdu - ihasepatasapainoc- ja heikkoudet K& »

Bmmittely tai j33hdyttely - nivelten viyys rystylybnti seki

- palautumisen kiminlydminen - ikkuvuusrajoittest =yottd kuormittavet

- suortustecnTkavichast - kasiivartslon halinnan puute tenniksen
-alkoien pit ot lyonneista eniten

PARS INTERARTICULARIKSEN
STRESSIREAKTIO

Murtuma veats 4-6
kk harjoitustauon

LANNERANGAN VAMMA xohdistuvat nuorilla urheilioills, joills on
juuri oliut kasvupyrahdys, pars interarticularikseen.

LANT miss3 lannerangaita vaaditaan toistuvia taaksetaivutuksia ja
kiertoliickeita altistavat pars i ticulariksen ille = TENNIS!

LONKAN LIKKUVUUSRAJOITEET, Fhasvoimaharjoittest vaarin
suoritettuna ja yii 24 h /vik korkealla intensiteetilld suoritettu
harjoittelu lis33vat riskid pars interarticulariksen vammoille.

OIREMA:
- paicaliinen ja kosketettavissa oleva Kipu alaseldssa
- kipu &i yleens3 sateile muualle

- kipu lis3antyy rasituksessa, helpottuu levossa Olympisnostot siheuttavat

- selan tasksetaivutus kivulias ylicjennusta lsnneranksan, lissten
- slasalics on samuisin jEykka zinne kohdistuvis voimis

- sel3n Fhaks: s -> voi johtss pars

- lonkan koukistsis- i cientaislihakset kirest interarticuleriksen murtumille
= -> TEE NE HUOLELLA!



Nikamansiirtymén ollessa
S PO N DY LO I_YYSI & suuri, voidsan selkarangan
nikemarivistoss2 huomeata

SPON DYLO I_I STEESI kynnys siirtymén slueells

JOS STRESSIREAKTIO etenes murtumalinjan asteelle =spondylolyysi

JOS SPONDYLOLYYSI etenee nikaman sirtyman asteelle = spondylolisteesi
SPONDYLOLYYSI ON TAVALLISEMPI pojills kuin tyt3illa 3 se todetaan yleiseammin L3- 3 L4 nikamissa.

PELKKA SPONDYLOLYYS! on yleens3 cireston, kun tsas spondyloistessicsi adetess3in se sheuttas
pahenevia oireita:

- lanne- ;3 ristiselan Jlueells oleva kipu

- Kipu voi s3teilld alaraajoihin

- kipu lis3antyy rasituksessa, helpottas levossa
- lannerangan notko on korostunut

- selan tasksetaivutus on kivulias

- takareidet ovat kireat

Murtuma syntyy usein
vestakksizelle puolelie kuin milts Fike
tapshtuu —> vesemmen puolen murtumis

heveitsan oikes kitisills pelesjilis

Kaikkea voi syoda
kohtuudells, kunhan

kokonsisuus on hyva

RAVINTO & NESTEYTYS

= = . ) Hiilihydraatit ovet
HYVALLA, LAADUKKAALLA JA MONIPUOLISELLA ruuslia 2 nesteen s3annin tarkeimpia
varmistamisells voidaan parantaa: = =

ravintosinesta

- harjoittelussa jaksamists - motivaatiots urhedevelle nuorelle.
- suoristuskykya - motorikkas ja teknikkaa "e'_-'_’wm."_"
et - - keskittymists Eﬂ:-.\ jo toimivet
- lihastyoskentelyn tehoa - vastustuskykya 5
- voimantuottoa - hyvaa oloa ja vireystilaa
- palautumista

RAVINTO JA NESTEYTYS asuttavat suojelemaan Fhaskudosta fialiselta rasitukseita harjoittelun
sikana ja ehidisevat ylirasitustilojen syntymista.

HYVA RUOKAVALIO sis3it33 runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmis, tiysjyvivilaa ja palkokasveja
ja sita tulisi taydentad vaharasvaisella Fhalla, hyvilld raswoilla @ maitotuctteills, jotks sisditavat

vahan tai kohtuudells rasvaa.

JOKAISELLA ATERIALLA tulisi olla sopivissa maanin hilfhydrasttes, rasvoja, proteiinejs & kasviksia.



C-vitamiini

edistas

raudan

imeytymista

JOKAISEN NUOREN tulisi juoda 1-15 fitras nesteitd paivassa (vesi 3 ruckajuomana maito
tai piima). Lis3ksi vetta tulisi juoda 0,3-1 fitraa jokaista Fikuttua tuntia kohden.

YU 1,5 h KESTAVISSA harjoituksissa ofisi hyvd jucds enerziapitoisempas  neststts, esim.
urheilujuomaa.

ENERGIMUOMA eivat sovialle 15-vuctzille, silld ne sisditivat runsaasti kofeiinia, taurinia
ja BE~vitamiinia. Pienikin annos woi atheuttas keskushermostoliisia vaikutuksia, mm. vapinaa,
shdistuneisuutts, levottomuutts, artyneisyyttd 3 sydamentykytysta.

ALKOHOL! HEIKENTAA unen la3tua ja sen sivuvaicutukset hidastavat palavtumists @
kehitysta. Edeliisend iitana nautittu muutama alkoholianncs vaikuttaa seuraavanakin
paivana mm. koordinaatioon, reaktiokykyyn ja paatdksentekoon. Alkoholi vaikuttaa myds
kehon nestetasapainoon.

14-17-VUOTIAIDEN tufisi s3ada D-vitamiinia 7.5 mikrog / vis kalsiumia S00 mg [/ wrk
ja rautaa B mg / wrk {pojat) sekd 15 mg [wrk (tytSt).

LUUSTO TARVITSEE xehittySkseen kalsiumia @ D-vitamiini.

Nuorills humslanhskuisests
juomisesta palsutuminen wvoi kestas

jope viikon, jolloin se vaikuttss
koko viikon herjoitteluun js lajissa

kehittymiseen
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Lihasten je kudosten ksaksi
myds hermosto tarvitsee

pelautumista jo

LE PO & U Nl saannoliists unirytmia

LEVON AIKANA xeho sopeutuu harjoitusarsykkesseen ja toivottua kehitysts tapahtuu.
Hyvalla levolla valtytaan ylikuormittumiselts, loukkaantumisiita sekd sairastumisiita.

UNEN TARVE fis3antyy murrosiassa huomattavasti. Kasvuikdisen nuoren ofisi hyva nukkua
8-10 h/fyossa. Fyysinen kuormitus lis33 entisestaan unen tarvetta.

UNEN TARKOITUKSENA on aivojen energiatasapainon, oppimisen, suorituskyvyn, tervesn
kasvun ja vireyden s3dtely. Unisuttas myds merkittivasti Fhasvasymykseen, kuons-asineiden
poistumiseen ja lihasten palautumiseen.

UNEN AIKANA tapahtuu muistizlcen syntymistd, paivan aikana tehtyjen asiciden
oppimista sek3 harjoitusten aikana syntyneiden kudosvaurioiden parantumista. Univaje

heikentad merkittavasti havainnointi- j3 koordinaatiokykya.

LIHASTASAPAINO

LIHASTASAPAINOLLA TARKOIMETAAN fhasten vomw- 72 venyvyyssuhdetta. Se on myds
kehon tila, jossa Fhaskireys ei siheuta nivel rajoittumista, hidastumista tai
estymista.

YKSIPUOLINEN LUKEMALLISTO, yksipuolinen kuormitus sekd Kipu ovat yleisimpia syita
Fhaskireyksien syntymisalle. Nanden seurauksena lihasten j3 Fhasryhmien valille
muodostuu epatasap jolloin osa Fhaksista on kireita ja lyhentyneitd, osatass ei.

LYHENTYNEET UHAKSET aiheuttavat Fhasten nopeampaa vasymistd, jSykkyyden tunnetts
sekd paikaliista [ sateilevad kipus, jolloin nuori tuntee itsens3 vasyneeksi 3 kipedksi.

LIHASTASAPAINO VAIKUTTAA fhasten sktivoitumisjarjestykseen 3 sitd kautts kehon
toiminnaliiseen ryhtiin. Alla muutamia esimerikeja:
*  kiredt lonkankoukistajat ja selan ojentsjalihakset korostavat lannerangan notkoa
aiheuttaen isoon pakaralihakseen heikon aktivoitumisen, jolioin alaselan Fhakset
aktivoituvat ennen pakarafihasta fisiten alaselan Fhasten @nnitystilas
*  takareiden Fhasten kireys vaikuttaa etureiden fihasten toimintaan estaen polven
cjentumista
=  [kire3t pohjelihakset vaikuttavat alaselkdan, koukistaen polvea ja estien
takareiden toimintaa
Joksiselle pelesjelle ofisi

TENNIKSESSA RAJOMTUNUT LIKKUVUUS heikent33 r3j3ht3vaa woimsa 3 hyodyliista tehda
nopeutta vastivia suorituksia, kuten syottoa. fihastazapeinokartoitus,
jotta kehon paras

mahdoliinen toiminta



Venyttely, jolle
tavoitellsan Ehasten

ALKULAMMITTELY & st

LOPPUJAAHDYTTELY S

pEkeen

LAMMMTELYLLA PYRMAAN ssamaan versniierto vilkastumaan, jolloin
elimistdn verivarastot Juovuttavat verts tySts tekeville Fhaksille. N3in Fhakset saavat
enemman happes, energiaa ja hormoneja sekd kuona-aineet, kuten maitohappo poistuu.

LAMMITIELY on erityisen tarke3d ennen fihaksia kuormittavaa suoritusts seka
koordinaatiota, nopesa voimantucttoa ja tarkkuutta vaativia suorituksia.
JAAHDYTTELYSSA on kolme vaihetta:

=  kevyt serobinen harjoittelu

=  dynaaminen venyttely [ ihasketjujen aktivointi

*  tankkaaminen

LOPPUJAAHDYTTELYN AIKANA venyttaly fis33 Fhassolujan venymists /3 sit3 kautts
fhas@nnitys poistuu ja ihakset rentoutuvat.

VENYTTELYLLA SAADAAN myds kshon proprioseptiks, efi asanto- ja fikesist],
normalisoitumaan.

UIHASKETJUJEN AKTIVOINNIT on hyva tehdd Gmmittelyn 3 jaahdyttelyn yhteydessa,

LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARJOITTEET

SEURAAVILLE SIVUILLE clemme xoconnest harjoitteits, joita olisi hyva suorittas
alku- ja loppujashdyttelyn yhteydess3.

LAMMIMTELYN YHTEYDESSA tehdyt Ghasketivharjoittest avaavat Fhasketivja.

LOPPUJAAHDYTTELYN YHTEYDESSA suoritsttuna ne palauttavat Ghaksat
lepopituuteen ja edistavat palautumista.

UHASKETJULIKKEIDEN SUORITIAMINEN & vie kuin 15-30 sekunttic / fike.

Tenniksessa on tarkes
huomiocide erityisesti

lsjin toispuoleisuus, joka
vaikuttas koko kehon
lihastasapsinoon




LIHASKETJUJEN LIHKKUVUUSHARJOITTEET:
TAKAKETJU

LAHTOASENTO: lalat leveiss3 haarassa,
polvet sucrina, kantapaat ja kadet slustassa.

L3hde vuorotellen viem3an ristikkaista katta
kohti ristikk3ista s3arta. Pyri pitamaan
toinen k3si slustassa paikoillzan.

Tee 3 kosketusta [ puoh

Voit kayttas kaikkia
lihesketjuliikkeita
Iammittelyn jo

jSshdyttelyn
yhteydessa

LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARJOITTEET:
ETUKETIU

LAHTOASENTO: Rapuikively-asento, jossa
lantio kannateltuna iimassa, kammenet ja
alsapohat Kinni slustassa. Yidsellssd hywa
aktivointi painaen lapoja kohti "housujen
takataskuia”. A3 anna olkapdiden nousta
korviin. Paina k3mmenid aktivisesti
slustaan @ avaa rintakeh3d.

Lahde samanaikaisesti nostamaan lantiota
j= toista katt3 ylos. K3si heilshtas paan
viereen. Nouse fiikkeen lopussa varpailleen
ja palaa kaden vaihdon valissa takaisin
iShtdasentoon.

Tee 3 toistoa [ kasi




LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARJOITTEET:
TOISPUOLEINEN TAKAKETIU o nostat

LAHTOASENTO: Toinen jalka edess3, toinen
takana. Pyri saamaan summankin Ean
polvet suoriksi sekd varpaat osoittamaan
eteenpdin. Vie k3det slustaan etujalan
viereen sisapucielle.

Lahde kiertam3an kattd suki vuorotellen
kummallekin puoclelle. Toinen kasi
xoskettas alustas koko Hikkesn 3an.

Tee 3 kiertoe kummellekin puclelle, jonks

= = da ol 1
jkeen jelkojen peikkes, jo
Fikkeen.

LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARIJOITTEET:
TOISPUOLEINEN ETUKETJU

LAHTOASENTO: Toispolviseisonts [ korkes
polviasento. Vie paino etummaiselle jalalle,
jonka polvi menee koukkuun. Takimmainen
polvi & 533 koskes alustaan. Kummankin
jalan varpaat osoittavat eteenpain.

Lahde samanaikaisesti viemaan katta paan
vieresta taakse j3 tyontamaan lantiota eteen.
A5 anna Fikkuvan k3den kyyn3rpain
koukistua ja pida huoita ettei etummaisen
jalan polvi yita varvashinjaa Fikeen aikana.
Palaz IBhtdasentoon ja vaihda katta.

Tee 3 heilsutusts [ kisi, jonks jilkeen veihds
jelkojen peikkas




LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARIJOITTEET:
KYLKIKETJU

LAHTOASENTO: Istu sivuttain slustalle, slempi
Al on3lustas vasten, ylempi @lka koukussa
vartalon etupuciella. Alemman jRlan puoleinen
kammen 3lustalla suoraan olkapaan alapuciells.
Paina tukikatts aktivisesti Iattizan, aktivoi lavat
painamalla paluita "takataskuihin®.

Lahde kurottamaan ylempad kattd kainalon 3ita
niin pitkalle taakse kuin s3at j3 palauta kasi
avaten rintaa ja tyontaen lantiota eteenpdin.

Tee 6 toistos [ puok

Kick-syotto siheuttss
lanneranksan
suuremman

kuormituksen kuin flat-

syottd

LIHASKETJUJEN LIIKKUVUUSHARJOITTEET:
KIERTOKETIU

LAHTOASENTO: Otz pitsd aswel stesnpain
ja tuo kammensat 3lustaan etualan
viereen, sisipuolelle. Pid3 tasemman Rlan
polvi imassa. Xummankin @lan varpaat
osoittavat eteenpain.

L3hde avaamaan katta vucrotellen
kummallekin pucielle.

Tee 3 kiertos kummellekin puoclelle, jonks
jikeen veihde jelkojen peikk

Hyve ke

tasapeinoittamaan
kammen- je rystylyonnista
siheutuvie Ekkuvuuseroje
rintarangan kierrossa



LIHASKETJUJEN LIHKKUVUUSHARJOITTEET:
KIERTOKETJU

LAHTOASENTO: Ota leved haara-asento.
Vie paino toisen jalan padlle, jolicin toinen
jalka on suorana, toisen jalan polvi
koukistuu. Painopiste koukussa clevan
Alan padla. l3lat ovat aukiverrossa, jolloin
varpaat osoittavat hieman ulospdin. Kadet
auki sivuille, kammenet kohti alustaa.

Lahde kiertam3an vuorotellen k3ttd eteen

taakse. Anna rintakehan k3antys mukana.

Tee 3 kiertoe kummallekin puclelle, jonks
jolkeen veihda jelkojen peikkss

Pida lentio paikoillsan koko

Tee fikkeet
2-3 x / vikosza

LANNERANKAA TUKEVAT HARJOITTEET

SEURAAVILLE SIVUILLE clemme koonneet fikkeitd, jotks parantavat lantion- 3
annerangan haliintas sekd vahvistavat keskivartalon syvia Fhaksia .

OSA LIKKEISTA on jsettu kolmesn tascon. Aloita fikkest 3ina Tasosts |/ etene
seuraavalle tasolle vasts, kun likkeen suoritus onnistuu helposti 3 taysin ohjeiden
mukaan. Like e t3ss3 vaiheessa vaadi sinulta suuria ponnisteluja eika 33rimmaista
keskittymista.

ALA SIS KIREHDL N3in varmistat syvien fhasten tySskantaiyn.

MUISTA AKTIVOIDA Gantionpohjaniihakset sekd poikittainen vatsalihas 3ina ennen
jokaisen Fikkeen suoritusta.

Keskivartalon lihesvoimes

mahdoliistsa tehokksammat
lyonnit ja antss enemman aikss
tasapeinoisen lyonnin

suorittamiseen




LANNERANKAA TUKEVAT HARJOITTEET:
LANTIONNOSTO

LAHTOASENTO: Sefinmakuu, polvet koukussa lantion mitan verran enilldan toisista, kadet kylien
vieress3. Uloshengityksen aikana jannita lantionpohjan Fhakset, tivista vatsanpeittet, lis33 painoca
jlapohjien alle, kaliista lantiota 3 rullaa lantio irti slustasta nikama-nikamalta. Yidasennosss vartalo
on suorassa linjassa polvista hartioihin.

TASO L Vie kadet yhtaan lantion 3lle,
peukalot osoittavat kohti kattoa, kadet ovat
slustassa. Hengitd yldasennossa Sx
sis3an/ulos. Uloshengityksen aikana palas
Shtéasentoon.

TASO It Suvorista sisaanhengityksen aikana
polvi samaan finjaan vartalon kanssa. Palauta
uloshengityksells ja vaihda jalkaa. Pid3 lantic
lixkumattomana.

Tee 6-10 toistos / ke / jolka

TASO Nt Tuo sis3anhengityksen aikana
polvi koukkuun ja uloshengityksen
sikana cjenna polvi kohti kattoa.
Palauts sis3anhengityksen aikana polvi
koukkuun 3 uloshengityksen aikana
auta falka slustalle Vaihda jalkaa.
ida lantio likkumattomana.

Tee 6-8
toistos /

LIKKEET VAHVISTAVAT keskivartalon, pakaran ja takareisien Fhaksia sekd lis3dvat
antionhaliintaa. Taso |avaa myds rintakehdd 3 taso l fis33 takareiden Hikkuvuutts.




LANNERANKAA TUKEVAT HARJOITTEET:
RISTIKKAISEN JALAN JA KADEN NOSTO

LAHTOASENTO: Konttausasento, k3det harticiden leveydelld sucraan oliapdiden alis ja reidet lonkiien
leveydelld, lanneranks keskizsenncssa, rintakehd j3 lantio samassa finjassa. Paina k3sid sktivisesti
slustaan ja aktivoi lavan Fhakset painamalls Lpaluita "takataskuihin®.

TASO Lk Paina tukicattd alustaan 3
tivista vatsanpeitteet. Ojenna
uloshengityksen sikana ristikk3ista katta
ja jlkas vastakkaisiin suuntin. Venytd
rasjoihin pituutts enemman kuin
xorkeutta. Ole tarkkana keskivartalon
¥anss3, lannerangan notko & 533
suurentua likkeen sikana.
Sis33nhengitykselld palauta raajet
alustaan j3 tee Fike toiselle puoielle.

TASO I: Haasta Fiketts ittamalla
tennispalio tukikden slle.

Tee 3x12 toistos / jalks

Lantionpohjan Ehakset
sktivoituvet kun pidatat
dmavaivoje

TASO Bt Nosta polvet hieman irti
Iattiasta. Konttausasento pysyy
muuten samana. Paing aktivisesti
k3sia maahan tasapainottaaksesi
asentoa. Lahde polvi koukussa
isemaan jalkaa hallitusti taakse.
id3 keskivartalo vahvana, jottei
alaselcs pad3se notkistumaan.

LIKKEET VAHVISTAVAT keskivartalon ja lavan alueen halintaa sekad pakaran ja takareiden Fihaksia.



LANNERANKAA TUKEVAT HARJOITTEET:
LANKKU-TAHTI-KIERTO

LAHTOASENTO: Tason | fikkesss3 lankku kyynarpadt masssa. Tasoisss Il Il lankky k3det suoring
{punnerrusasento). K3det ovat harticiden leveydelld suoraan olkapdiden alapuciella. Paing kasilla
alustas, jotta rintaranka pydristyy ja saat lapoihin hyvan pidon. Keskivartalo hyvin aktivoituna, pakarat
saavat ollz hieman vaskatason ylapuciels.

TASO & Kierra uloshengitysten sikana
lantiota puoleita toiselle,
sis3anhengityksilla palaa takaisin
Shtéasentoon. Voit koskettaa pakaran /
reiden ulkosyjala slustas.

Tee 3 x 12 toistos / puch

TASO I Nouse kyynarnojasta suorille
kasille punnerrusasentoon. Kierra vartalo
kylkilankkuwn, pida alakasi vahvana, lantio
yha3la. Suorista ylempi kasi kohti kattos
(tShtizsento). Sukells ylSk3si tukikdden
kainalon 3ita (kts. seuraavan sivun kuva).
Palas takaisin tahtiasentoon, josta
haliitusti palaat takaisin
punnerrusasentoon. Tee sama likesaria
toiselle puolelle.

Tee 3 x 6-8 toistos / puch

TASO Wi Haasta edeliisen tason fikettd
nostamalls ylempi @lka slemman @lan
$33t3 vasten. A3 anna lantion painua
alas, tee Sitivisesti tOit3 keskivartalon ja
keskimmaisen pakaran Fhaksills asennon
ylSpitamiseksi.

Tee 3 x 6-8 toistoe / puch

LIKKEET VAHVISTAVAT keskivartalon 2 lavan

hallintaa, 'antion alueen Thakss seks olkavarren Tennikseszd hySdynnetiin
fhaksia j3 keskimmaista pakaralihasta. Like lis3d -

myds rintarangan Kertoa. Iy srestelmis =



Jos teet Wkkeet Bmmittelyn

yhteydessa tee kumpeakin
ketta vein yksi ierros

LANNERANKAA TUKEVAT HARJOITTEET:
PAKARALIHASHARIJOITE

LAHTOASENTO: Ots toisels aislla pieni askel steen. Vie painc stummaiselle slalle, jonks polvion
hieman koukussa. Vie ylavartalos selkd suorana eteenpdin, niin ettd paasta on suora finja takimmaisen
jalan kantapa3han. Pida hucits, ettei etujalan polvi painu sis3anpain. Muista aktivoida keskivartalon
ihakset.

LIKE & Nosta takimmaista jalkaa
polvisucrana taakse ylos ja alas. Mikal
fiike tuntuu vain takareidess3, polvesi
on mennyt koukkuun. Mik3li alasel3ss3,
rintakeh3si on pydristynyt. Ole tarkkana
selan asennon kanssa.

LIKE I Nosta @lkaa sivulle 3 viersen,
k3anna varpaita ulkokiertoon.

Tee kumpeskin Fikett2 2-3 x 20 toistos

LIKKEET VAHVISTAVAT pakaran Thaksic sekd keskivartalon 3 lantion tukevia Thaksiz. Like kehittdd myds
tasapainos 2 vahvistaa nilkkas.

LIIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET

SEURAAVILLE SIVUILLE clemme koonneet fikkeits, joiden avulla fis3at
lickuvuutta lantion slueells, lanne- & rintarangassas sekd takareisissa @
lonkankoukistajissa.

VOIT TEHDA Fixkats Emmittalyn sek3 33hdyttelyn yhteydess3, tai
omana huoitavana harjoitteens.

OSASSA LIKKEISTA on k3ytatty hySdyksi vastuskuminauhaa.

VASTUSKUMINAUHALLA TEHTAVISSA Fickuvuusharjoituksissa
hyodynnetaan kuminauhan vedon tuottamaa nivelpintoja erottavaa
voimaa, jolloin harjoituksen teho ylettuu myds nivelrakenteisiin.




Like ksaa

LIIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET: =

fikkuvuutts ja

CRISS-CROSS vetnistas

keskivartaloa

LAHTOASENTO: Asetu kylcimakuulle. P33
nojaa alempaan katesn. Hengitd sis3an,
aktivoi keskivartalon Fihakset, paina
slempas alarazjaa slustaan & nosta ylempi
slaraaja iimaan lonkan tasoon. Tivista
vatsanpeitteet.

Uloshengityksen aikana vie ylempi kasi
eteen 3 ylempi Rl taskse.
Sis3anhengitykselld palaa keskelle 2
uloshengitykselld vaihda k3den j3 &lan
suuntas / paikiaa.

Pid3 ylajalka kokoajan lonkan tasclls
imassa 3 ylakasi hartian tasolla. Tarkedsd,
attd k3si 3 jalks kurkottavat pituutta.

Tee B-12 toistos / puoh

LIIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET:
RANGAN RULLAUS

LAHTOASENTO: Asatu istuma-asentoon
lanneranka suorana.

Hengita sis3an ja kurota eteenpdin kohti varpaita.
Pid3 3laselcd suorana ja anna takareisien venya.

Uloshengityksells tivists vatsanpeitteet j3 rullas
nikama-nikamaita ensin sefinmakuulle, sita
polvet koukkuun vatsan padlle ja lopuksi suorista
slavartalo paan yh.

Hengita sis3an ja uloshengitykselld palauta ke
alun takareiden venytykseen, jossa hengitat
venytyksen ajan sisaan ja uloshengityksells Shdet
vudestaan rullaamaan Fikkeen.

Tee 8-12 rullausta

Litke toimii
vastaliikkeens

Syoton
tasksetaivutukselle



Like Es22

takareiden jo
lonkankoulkistagpen
Ekuvuutta seka

LIIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET: vehviztas

keskivertalon

SIK-SAK Eheksie

LAHTOASENTO: Asaty sefinmakuvlie.

Uloshengitykselld paina lanneranka tinviisti
slustaan, aktivoi keskivartalo ja nosta toinen
&% suorana koht kattos, toinen 3k on
alustan suuntaisesti. Kohota ylavartaloa 2
tartu k3sill3 kattoa kohti olevaan Rlkaan.

Sis3aanhengitykselld vaihda jalkojen asentos
ja uloshengitykselll vedd jElkas kohti
rintakeh33. Sis3anhengitykselll jalkojen
vaihto ja uloshengitykselll venytys. Anna
Fhasten venya. Fid3 keskvartalo kokoaan ‘
tivkkana.

Tee 8-12 toisto / jelke.

Tenniksen lyonnit vestivet suuris
nivelten likelssjuuksia, vertslon
hallintsz ja tasapsinocs. Nams

seikat mahdoliistavat lyonteihin
puhtsst hikeradat ja voimantuoton.

LIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET; S ausheiereens
LONKANKOUKISTAJIEN VENYTYS

LIKKEESEEN LAHTO: Kinnit3 vastuskuminauha
esim. verkko-tolppaan polvesi korkeudelle.

Pujota venytettava jalka kuminauhan sis3an &
aseta kuminauha aivan pakaran alapucielle.
Liku tasksepdin, niin ettd kuminauha kiristyy ja
siirry toispolviseisontaan. Venytettiva jalka on
takzjalkana.

Jannita pakarat ja tyonna lantiota eteenpdin,
Pid3 selia neutraaliasennossa.

Jos haluat, voi taivuttaa ylavartaloa poispain
venytettavasts jElasta, jolloin venytys siirtyy
lonkankoukistaassa en 3lueslle

LAMMITTELYN YHTEYDESSA kesto 5-10s.

JAAHDYTTELYN YHTEYDESSA kasts 10-30s.




LIIKKUVUUTTA LISAAVAT HARJOITTEET:
KOKONAISVALTAINEN VENYTYS

LIKKEESEEN LAHTO: Xinnita
vastuskuminauha esim. puuhun,
tenniskentan katsomon tolppaan tai
johonkin pylvidseen hieman paasi
yiapuoielle.

Pujota venytettava kasi kuminauhan sis3an.
Lilku tasksepdin, niin ett3 kuminauha
kiristyy ja katesi on etuviistossa ylospain.
Ota pitia askel taaksepdin venytettavan
kaden pucleisells Rlliz. Lohde painamaan
rintakeh33 3 lanticta kohti slustaa.

LAMMMTELYN YHTEYDESSA kasto 5-10s.

JAAHDYTTELYN YHTEYDESSA kasto 10-30s. Like venyttss mm.
lonkankoukistajea,

kylkes, ylaselsn
liheksis, rintafihasta

seka lisas
olkavarren
ikkuvuutts




