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Yha nuoremmat lapset osallistuvat ohjattuun liikunta- ja harrastustoimintaan. Harjoitusmaa-
rat, vaatimustaso seka urheiluvammojen maara kasvavat entistd nuoremmilla urheilijoilla.
Tutkimusten mukaan varsinkin krooniset vammat ovat erittdin yleisia. Vammojen ennalta-
ehkaisy ei ole kehittynyt samassa suhteessa, vaan urheiluvammoja diagnosoidaan kasva-
vissa maarin. Koska vammat ovat niin yleisia, niiden osittain uskotaan kuuluvan urheiluun.

Taman narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tarkoitus oli I6ytda olemassa olevien tutkimusten
pohjalta nuorten yleisimmat rannevammat telinevoimistelussa. Kirjallisuushaku tehtiin Pub-
Med-, Pedro- ja MedLab- tietokantoihin talven 2016 ja kevaan 2017 aikana. Aiheeseen so-
pivaa tutkimustietoa oli hankala |6ytaa. Aihettamme on tutkittu vdhan, mutta aihetta sivua-
via tutkimuksia on paljon. Katsauksen aineistoksi muodostui seitseman (7) aiheeseen liitty-
vaa tutkimusta seka nelja (4) katsausta taydentavaa lahdetta.

Tutkimukset osoittivat rannevammojen olevan erittdin yleisia nuorilla telinevoimistelijoilla.
Varsinkin rasitusperdisia vammoja todetaan yha nuoremmilla. Osittain tutkimukset toivat
ilmi yhteyden kasvuidn ja vammojen valilla.

Kirjallisuuskatsauksessa tulimme tulokseen, ettei nuorten urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisyyn tai edes kuntoutukseen panosteta tarpeeksi. Kasittelemistdmme tutkimuksista ei kay
selvaksi onko kyseessa ammattitaidon puute, liiallinen kiire takaisin lajin pariin vai jokin muu
syy. Toivottavasti urheiluseurat panostavat tulevaisuudessa urheilijoiden terveyteen ja kun-
toutukseen tekemalld tiiviimpaa yhteistyota fysioterapeuttien, ldakareiden ja muiden alan
ammattilaisten kanssa.
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Nowadays children commence doing instructed exercise and sports younger than ever.. The
number of training hours, expectations and sport related injuries is quickly increasing among
young athletes. Studies show that especially chronic injuries are increasingly common. Pre-
vention of such injuries is not progressing at the same pace, rather the number of sport
injuries diagnosed is increasing. The number of sport related injuries is so high that the
injuries are often thought to be a part of the sport.

The purpose of this narrative review was to find and show the most common wrist injuries
in gymnastics based on existing literature. The literature search was done in PubMed,
Pedro, and MedLab databases during the winter of 2016 and spring of 2017. The literature
on our subject was not easy to find. Sport injuries have been extensively studied but there
is not much research particularly on wrist injuries in gymnastics. We finally based the review
on seven (7) studies and four (4) supplementary sources.

The investigations showed that wrist injuries, especially overuse-type injuries, are extremely
common in young gymnasts. The research shows a partial correlation between physical
growth and injuries.

In our review, we came to the conclusion that prevention of sport injuries on young athletes
or even rehabilitation after injuries are not sufficiently taken into consideration. The reason
for this is not clear based on literature: weather it is e.g. the lack of professional skills among
the coaches and other healthcare personnel or returning back to training too quickly after an
injury. We can only hope that in the future sports clubs invest more in the health, wellbeing
and rehabilitation of young athletes by co-operating more closely with physiotherapists, doc-
tors and other healthcare professionals.

Keywords wrist, overuse injury, sports injury, gymnastics
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1 Johdanto

Yli puolet nuorista telinevoimistelijoista karsivat rannekivuista uransa aikana. Ranne-
vammat ovat lajissa niin yleisia, ettd niiden katsotaan kuuluvan lajiin. (DiFiori — Caine —
Malina 2006: 840.) Seka naisten ettd miesten telinevoimistelussa tehd&an paljon liik-
keit&, joissa voimistelija kannattelee koko painoaan ylaraajojen varassa. Lajin kannalta
edullisen ruumiinrakenteen aikaansaamiseksi myds harjoittelu koostuu hyvin pitkalti ke-
hon omalla painolla tehtavista harjoitteista, jossa voimistelija viettéaa pitkia aikoja roik-
kuen, tai ylaraajoihinsa nojaten erilaisten punnerrusten, dippien ja leuanvetojen mer-
keissa. Myos esimerkiksi kasillaseisonta on jokaisella telineella erittain tarkeassa ase-
massa ja yksi telinevoimistelun keskeisimpia taitoja. Niinpa sit& harjoitellaankin erilaisilla
alustoilla suuria méaéaria pienesta lahtien. Lisaksi telineilla harjoitellaan teknisesti haasta-
via liikkeit&, joiden oppiminen voi vaatia tuhansia toistoja. Miesten hevonen on telineené
mahdollisesti kaikkein rasittavin voimistelijan ranteiden kannalta, silla vaikka yksittaiset
likkeet eivat tuota ranteeseen yhtéa suuria voimia, kuin esimerkiksi permannon ja hypyn
suurilla nopeuksilla tehtavat liikkeet, tulee liikkeita ylaraajojen paalla suoritettua maaral-
lisesti enemman. Hevosta kutsutaan myds miesten telinevoimistelun teknisesti haasta-
vimmaksi telineeksi, jonka takia harjoittelumaarat kyseisella telineella ovat usein suuria

jo nuorella ialla.

Lapset aloittavat ohjatun liikunnan yh& nuorempina. Tama nakyy myos telinevoimiste-
lussa huimasti kasvavina harrastaja- ja seuramaarina, sekd muun muassa entista nuo-
rempina menestyvina urheilijoina aina olympiatasolla saakka. Suomessa naisten ja tyt-
téjen harrastajamaarat ovat kokonaisuudessaan lahes kaksinkertaistuneet vuodesta
2012 (6205 harrastajaa) vuoteen 2016 (12348 harrastajaa). Miesten ja poikien harrasta-
jamaarat ovat pysyneet ennallaan (2969 harrastajaa). Kaikista lajin harrastajista Suo-
messa noin 90% on alle 19- vuotiaita. (Helsingin sanomat 2017.) Entistd nuorempana
aloitettu harrastaminen seka kasvavat kilpailjamaarat nakyvat suurina harjoitusmaarina.
Suuri kehon kuormittaminen kasvuiassa lisaa todistetusti loukkaantumisriskia. Nuorten
harjoittelussa tulisi huomioida fyysinen valmius, kasvaminen ja kehon muutokset. (Caine
- Cochrane - Caine 1989: 811.) Tassa narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tuomme
esille 9-18- vuotiaiden telinevoimistelijoiden tavallisimmat rannevammat, niiden yleisyy-

den seka keinoja ennaltaehkaisyyn.



2 Opinnaytetytn tavoite ja tarkoitus

Taman narratiivisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on tuoda esille tyypillisimmat
rannevammat nuorten telinevoimistelijoiden keskuudessa. Tarkoitus on ilmaista ranne-
vammojen yleisyys, syntysyyt seka vaikutus urheilijan fyysiseen kasvuun, jotta seurat,
valmentajat ja fysioterapeutit osaisivat ottaa vammat paremmin huomioon urheilijoiden
harjoittelussa ja kilpailussa. Taman katsauksen tavoitteena on lisatéd sekd omaa, etta
muiden fysioterapeuttien, valmentajien ja lajin parissa toimivien tahojen tietAmysta ran-
teen biomekaniikasta ja ranteeseen kohdistuvista urheiluvammoista seka niiden ennal-
taehkaisysta telinevoimistelun ndkdkulmasta tarkasteltuna. Tietoa voidaan soveltaa esi-

merkiksi muihin lajeihin, joissa ranteeseen kohdistuu vastaavanlaista kuormitusta.



3 Telinevoimistelun lajikuvaus

Telinevoimistelussa Kilpaillaan yhteensé kahdeksalla telineelld, joista miehet kilpailevat
kuudella ja naiset neljalla telineella. Miesten telineisiin kuuluvat permanto, hevonen, ren-
kaat, hyppy, nojapuut ja rekki, naiset kilpailevat hypyssa, eritasonojapuilla, puomilla sek&a
permannolla. Hyppyé lukuun ottamatta kaikilla telineilla kilpailusarja koostuu kymme-
nesta liikkeesta. Kaikille liikkeille on sdanttkirjassa asetettu vaikeusaste ja voimistelija
pyrkii sisallyttamaan sarjaansa mahdollisimman vaikeita liikkeit&, jotka han pystyy suo-
rittamaan turvallisesti ja ilman suoritusvirheitd. Liikkeet on eritelty eri likeryhmiin ja kil-
pailusarjaan pitaa sisallyttaa liikkeitd kaikista likeryhmista. Liikkeet maarittavat sarjan
vaikeusasteen, joista tuomarit laskevat sarjalle vaikeuspisteet. Samalla tuomarit arvioi-
vat voimistelijan suoritusta ja vahentavat suoritusvirheista pisteita. Sarjan lopuksi tuoma-
rit laskevat sarjan vaikeuspisteet ja suoritusvahennykset yhteen ja saadaan voimistelijan
sarjastaan ansaitsemat loppupisteet. Hypyssa voimistelija suorittaa yhden valitsemansa
likkeen, jolla on saantokirjaan merkitty lahtdarvo, josta tuomarit tekevat suoritusvahen-
nykset. Mikali kilpailussa jarjestetaan telinekohtaisia finaaleja, suorittaa voimistelija hy-
pyssa kaksi eri liikeryhmaan kuuluvaa hyppya joiden pisteiden keskiarvo on voimistelijan
lopullinen pisteméaara. Miesten kuusi- ja naisten neliottelussa kaikkien telineiden pisteet
lasketaan yhteen ja nain saadaan voimistelijan lopulliset kilpailupisteet. (Federation In-

ternationale de Gymnastique 2017.)

Permanto on 12 kertaa 12 metrin jousitettu kanveesialue, jossa voimistelija suorittaa ak-
robaattisia liikkesarjoja. Liikesarjat sisaltavat voltteja, kierteitd sekéa staattisia voima- ja
tasapainoliikkeitd. Miehilla permantosarjan enimmaispituus on 70 sekuntia, naisilla 90
sekuntia. Naiset suorittavat permantosarjansa musiikin tahtiin ja sarja siséltaa tanssillisia

elementteja.

Hypyssa voimistelija ottaa enintddn 25 metrin pituisen vauhdin, joka paattyy ponnistus-
laudan ja hyppytelineen avulla tehtavaan akrobaattiseen liikkeeseen, joka voi sisaltaa
useita voltteja ja kierteitd. Miehilla hyppytelineen korkeus on 135cm, kun taas naisilla

telineen korkeus on 125cm.

Hevosella voimistelija suorittaa laajoja pydrivia liikkeita koko kilpailusarjan ajan yléaraajo-
jensa varassa. Voimistelija matkustaa sarjan aikana hevosen paasta paahan ja suorittaa

nayttavia pihtiliikkeitd hevosen keskella olevien kaarien paalla.



Renkaat roikkuvat 280cm korkeudessa alastulomatoista ja voimistelija suorittaa sarjan
aikana aarimmaista voimaa vaativia staattisia voimaliikkeita sek& dynaamisia heilahdus-

likkeita sarjan paattyessa alastuloon.

Nojapuut ovat 200cm korkeudessa sijaitsevat aisat, joilla voimistelija suorittaa heilahdus-
likkeitd. Osa liikkeista tapahtuu aisojen paalla, osa rijpunnassa aisojen alla, osassa voi-
mistelija irtoaa taysin aisoista hetkellisesti. Kilpailusarja paattyy nojapuiden sivuun, tai
paadysta tehtavaan alastuloon.

Rekki on 280cm korkeudessa sijaitseva tanko, jonka ympari voimistelija py0rii suorittaen
liikkeita erinaisilla otteilla. Kilpasarjaan kuuluu myds vahintaan yksi irrotusliike, jossa voi-
mistelija irrottaa liikkeen aikana molemmat katenséa tangosta ja tarttuu liikkeen lopuksi
uudelleen kiinni. Juuri ndiden nayttavien irrotusten vuoksi rekkia usein kutsutaankin

miesten telinevoimistelun kuninkuustelineeksi.

Eritasonojapuut ovat kuin miesten nojapuut, mutta aisat sijaitsevat nimensa mukaan eri
korkeudella alustaan ndhden. Ala-aisan korkeudeksi on saadetty 170cm ja ylaaisan
250cm. Kilpailusarjan aikana voimistelija kayttda molempia aisoja ja suorittaa liikkeita
aisojen yla- seka alapuolella. Miesten rekin tavoin myos eritasonojapuilla ndhdaan nayt-
tavia irrotusliikkeita.

Naiset kilpailevat lisdksi puomilla, joka on 125cm korkeudessa vain 10cm leved, 5 metria
pitka ja vaatii erityista tarkkuutta ja keskittymista voimistelijalta. Puomilla suoritetaan ak-
robaattisia liikkkeitd, hyppyja seka kaannoksia ja muiden telineiden tapaan sarja paattyy

nayttavaan alastuloon (British Gymnastics 2017.)



4 Ranteen biomekaniikka ja vammojen ennaltaehkdisy

Kasi ja ranne ovat yldraajan aktiivisin ja monimutkaisin kompleksi. Taman takia alue on
altis vammoille eika kuntoutuminen niista ole helppoa. Ranne ja kdsi koostuvat 28 luusta,
useista nivelista, nivelsiteisté ja 39 lihaksesta. Radius ja ulna muodostavat neljan ranne-
luun kanssa yhden yhteisen nivelpinnan. Kéasi ja ranne muodostavat yhdessa toimivan
kokonaisuuden, mutta ranteen toiminnan kannalta tarkeimmiksi niveliksi voidaan nostaa
distaalinen radioulnaarinivel seka radiocarpaali-, eli rannenivel. (Magee 2014; 429-430.)
Nama erityiset luu- ja nivelside- rakenteet mahdollistavat laajat liikkeet, tarttuma- ja pu-
ristusotteet. Normaalissa arjessa ranteen liikelaajuus koukistus-ojennus suunnassa on
keskim&arin 40 astetta suuntaansa. (Rettig 2003: 1038.) Telinevoimistelussa ranne voi
olla hetkellisesti tai jopa kymmenia sekunteja lahella &arimmaistd ojennusta. Tassa
asennossa niveleen kohdistuva kompressio provosoi kipua eniten. Voimistelijan rantee-
seen voi kohdistua hetkellisesti jopa 2-16 kertaa tAman oman painonsa suuruinen voima.
(DiFiori ym. 2006: 840). Voimme péaatella, ettd ranteen normaalista poikkeava asento ja
suuri kuormitus altistavat vammoille, silla ranne ei esimerkiksi nilkan tavoin ole tarkoitettu

kestamaan niin suuria voimia.

Isolla osalla nuorista voimistelijoista on havaittu muutoksia ranteen alueen kasvule-
vyissd, jonka arvellaan johtuvan liilan kovasta rasituksesta kasvuidssa. Rasitusta lisda
lajin luonne, jossa painon kannattelua ylaraajojen varassa on suhteessa enemman kuin
monessa muussa lajissa. Painon ollessa kaden paalla, varttinaluu kannattelee tavalli-
sesti noin 80% ranteeseen kohdistuvasta painosta. Varttindluun distaalisen kasvulevyn
vahingoittumisen seurauksena useilla voimistelijoilla on havaittu varttindluun kasvun hi-
dastuminen ja kyynarluun distaalisen paan ohittavan varttinaluun paan. Tama johtaa pai-
non tavallisesta poikkeavaan jakautumiseen ranteessa. Kyynarluun p&aén ohittaessa
varttindluun paan ranteessa, kyynarluun paassa oleva rustorakenne joutuu huomatta-
vasti normaalia kovemman rasituksen alle ja usein vaurioituu voimistelijoilla aikuisialla

kasvun pysahtymisen jalkeen. (DiFiori ym. 2006: 840-841.)

Ranteeseen kohdistuvat rasitus- ja traumaperaiset vammat ovat urheilussa varsin ylei-
sid. Yhdysvalloissa Coloradon Olympic Training Centerissa tehdyssa 10- vuotisessa tut-
kimuksessa todettiin 3-9% kaikista urheiluvammoista kohdistuvan kateen tai ranteeseen
(Rettig 2003; 1038). Tama pitaa paikkansa myds telinevoimistelussa, josta kertoo lo-
wassa Yhdysvalloissa tehty vastaavanlainen 10 vuoden tutkimus, jonka mukaan mies-

telinevoimistelijoilla suurin osa (24%) kaikista vammoista kohdistuu ranteen tai k&den



alueelle. Naiset loukkaavat eniten nilkkaansa (39% kaikista vammoista). (Westermann
ym. 2013; 161.) Jo 14 vuotta aiemmin nuorille naistelinevoimistelijoille tehdyssa vuoden
mittaisessa seurannassa todettiin sama tulos eli urheilijoiden loukkaavan eniten nilk-
kaansa (21,1%). Nilkan jalkeen seuraavina tulivat polvi (14,3%) ja alaselka (12,2) ennen
rannetta (9,5%). (Caine ym. 1989; 814-815.)

Taulukko 1. Telinevoimistelussa loukatut kehon osat (Westermannia, Giblinia, Vaskea, Grossoa

ja Wolfia 2013: 162 mukaillen)

Miesten loukkaan- | Naisten loukkaan- | Kokonaismaara
tumismaarat tu- | tumismaarat tu- | loukkaantumisia tu-
hatta tapahtumaa | hatta tapahtumaa | hatta tapahtumaa
kohden kohden kohden
Paa 0,44 (0,19-0,69) 0,19 (0,00-0,37) 0,42
Niska/solisluu 0,59 (0,30-0,86) 0,14 (0,00-0,30) 0,24
Olkapaa 1,21 (0,79-1,62) 0,70 (0,35-1,05) 0,58
Kyynarpaa/kyynar- 0,62 (0,33-0,92) 0,70 (0,35-1,05) 1,12
varsi
Ranne/kasi/sormi 2,12 (1,57-2,67) 0,61 (0,28-0,94) 0,29
Rinta/vatsalihakset 0,18 (0,02-0,34) 0,14 (0,00-0,30) 0,76
Selk&/selkaranka 0,80 (0,47-1,14) 0,51 (0,21-0,82) 0,64
Lonkka/nivuset/reisi 0,07 (0,00-0,17) 0,65 (0,31-0,99) 8,92
Polvi 1,21 (0,79-1,62) 2,10 (1,48-2,71) 1,74
Nilkka/jalkatera/var- 1,54 (1,07-2,00) 3,64 (2,83-4,44) 2,37
paat
Yht. 8,78 (7,67-9,89) 9,37 (8,07-10,66) 1,07

*1 tapahtuma tarkoittaa yhden urheilijan osallistumista yhteen harjoitukseen tai kilpailuun




Nuorten telinevoimistelijoiden rannevammoja ehkaistdessa ensimmaisend pitaa paasta
eroon ajattelusta, ettd “rannevammat kuuluvat lajiin.” Harjoittelun suunnittelussa tulisi
entistd enemman ottaa huomioon urheilijan henkilokohtainen taso ja kehitys. Harjoittei-
den kuormittavuutta ja harjoittelun maaraa tulisi lisata asteittain fyysisen kehityksen
myo6té, mutta vahentéé kasvupyréhdysten aikana. (DiFiori ym. 2006: 846-847).

Itse harjoituksen sisélla tulee kiinnittdd huomiota nimenomaan ranteen kuormitukseen.
Harjoitus tulisi rakentaa siten, etta se sisaltda vaihtelevasti eri telineita ja elementteja.
Pitkakestoinen yksipuolinen kuormitus katsotaan huonoksi vaihtoehdoksi. Sen sijaan
suositaan syklitettya progressiivista harjoittelujaksoa, jossa kuormituksen maara vaihte-

lee, eika esimerkiksi lisdanny tasaisesti. (DiFiori ym. 2006: 846.)

Rannetukien kayton hyddyista nuorilla voimistelijoilla ei ole tutkittu, mutta niiden voidaan
olettaa lieventavan ranteeseen kohdistuvaa painetta ja ehkéaisevan traumaperaisia vam-
moja. (DiFiori ym. 2006: 846-847).

Australiassa tehty kirjallisuuskatsaus, jossa kasiteltiin k&sipallon- ja amerikkalaisen jal-
kapallon pelaajilla toteutettuja tutkimuksia alkulammittelyn merkityksesta vammojen en-
naltaehkaisyssa, antoi ristiriitaisia tuloksia. Kolmessa viidesta tutkimuksessa todettiin,
ettei alkulammittely vahentényt urheilusuorituksen aikana syntyneitd vammoja. (Fradkin
- Gabbe - Cameron 2006; 216.) Kuitenkin suurin osa telinevoimistelussa sattuvista vam-
moista nayttaisi syntyvan harjoituksen tai kilpailun alussa, jolloin elimisto ei viela ole tay-
sin lammennyt eika nainollen valmis vastaanottamaan harjoituksen tuomia kuormituksia.
(Caine ym. 1989; 815). Oman kokemuksemme mukaan, nuorten telinevoimistelijoiden
alkulammittely sisaltdé paljon lajinomaisia liikkeita, kuten kasillaseisontaa ja karrynpyo-
ria. Liikkeet kohdistavat suuria voimia ranteeseen ja varsinkin niveleen. Voisiko lammit-
telyssa kayttaa ranteen-, kaden- ja kyynarvarren lihaksia aktivoivia harjoitteita, kuten pu-
ristamista tai isometristd kuormitusta, ennen siirtymista rajusti niveltd kuormittaviin liik-
keisiin? Mielestamme liian harvoilla seuroilla tai urheilijoilla vastaavat harjoitteet kuuluvat

harjoitusohjelmaan.



5 Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen

Paadyimme toteuttamaan opinnaytetydbmme narratiivisena kirjallisuuskatsauksena, silla
tarkoituksenamme oli luoda mahdollisimman ajankohtainen ja kattava kuvaus suhteelli-
sen laajasta aiheesta, jota valmentajat ja nuorten voimistelijoiden kanssa tydskentelevat
henkilbt voivat kayttda apuna tydssaan. Kasittelemastamme aiheesta on suhteellisen
vahan ja osittain asiayhteydesta irrallista tutkimustietoa, jonka takia kasittelemme aihetta
narratiivisesti eri l|ahteitéd sekd omaa kokemusta hyddyntaen. Katsauksen narratiivisesta
luonteesta huolimatta k&ytimme tiedonhaussa systemaattisen haun menetelmia mahdol-

lisimman luotettavan ja ajantasaisen tiedon takaamiseksi.

5.1 Kuvaus tiedonhakuprosessista

Tiedonhaku tehtiin talven 2016 ja kevaén 2017 aikana PubMed, PEDRO ja Medlab- tie-
tokannoista. Katsauksessa paadyimme kayttamaan paaasiassa Medlab- tietokantaa,
silla huomasimme sen olevan sisalldltdan laadullisesti paras, ja kattavan suurimmilta
osin PubMed:sta ja PEDRO:sta Ioytyneet tutkimukset. Taulukossa 2. on esitelty Med-
Lab- tietokantaan tehtyjen testihakujen hakusanat kaytetyssa jarjestyksessaan seka loy-
tyneiden tulosten lukumaarat. Haussa kaytettiin tietokantaa vuodesta 1946 nykypaivaan,
silla telinevoimistelussa tapahtuva kehon kuormitus ja vammamekanismit ovat lajin ke-
hityksesta huolimatta pysyneet valtaosin samana, joten vanhempikin tutkimustieto on

edelleen ajankohtaista.

Kokonaisuudessaan huomioimme viimeisen haun tuottamat 253 tutkimusta, joista valit-

simme katsauksessamme kayttdmat tutkimukset.

5.2 Katsauksessa kaytettavien tutkimusten valinta

Kavimme lapi lopullisen haun tuottamat 253 tutkimusta ja valitsimme otsikoiden perus-
teella 27 aiheeseen sopivaa tutkimusta. Huomioimme tiedonhaussa vain tutkimukset,
jotka olivat saatavilla kokonaisuudessaan. Nama 27 tutkimusta k&vimme lapi tiivistel-
mien osalta ja poissuljimme 13 tutkimusta. Tassé vaiheessa poissuljimme tutkimukset,
jotka eivat kasitelleet rasitusvammoja, rannevammoja, urheiluvammoja, voimistelua tai

urheilua eivatkd nain ollen sisalldltaan tuoneet lisdarvoa aiheeseemme. Tutkimusten



laadun takaamiseksi valitsimme katsaukseemme vain luotettavissa lahteissa julkaistuja

tutkimuksia.

Jaljelle jdaneista 14 tutkimuksesta poissuljimme tarkat kuvaukset yksittaisistd rannevam-
moista seké tutkimukset, joissa kuvattiin eri rannevammojen diagnosointia ja operatii-
vista hoitoa, silla ne eivat tuottaneet lisdarvoa eri rannevammojen esiintyvyytta syn-
tysyita ja ennaltaehkaisya tarkasteltaessa. Tutkimukseemme valitut 7 tutkimusta on ku-

vattu taulukossa 3.

Taulukko 2. MedLine testihakujen jarjestys seka léytyneiden tulosten lukumaara.

Hakusanat Tulosten lukumaara
gymnastics wrist injury young adolescent 10973

gymnastics sports wrist injury RCT 14059

gymnastics wrist injury athletes RCT young 11496

gymnastics wrist injury RCT young 6643

gymnastics support sports athlete wrist injury young adolescent RCT | 10001

gymnastics wrist injury RCT young adolescent 7201
gymnastics wrist injury young 4194
gymnastics wrist overuse injury young 11032
gymnastics wrist physical trauma injury young RCT 10384

gymnastics wrist physical trauma injury young RCT + review articles 253




Taulukko 3. Katsauksessa kaytetyt tutkimukset.

Tutkimus:

Kirjoittaja ja julkaisu

Tulokset

An epidemiologic investiga-
tion of injuries affecting
young competitive female
gymnasts.

Caine, Dennis - Cochrane,
Barbara - Caine, Caroline

The American Journal of
Sports Medicine 1989

Rasitusvammojen  esiinty-
vyys kasvaa harjoittelumaa-
rien lisddantyessa

Stress changes of the distal
radial growth plate.

Caine, Dennis - Roy, Steven -
Singer, Kenneth M. -
Broekhoff, Jan

The American Journal of
Sports Medicine 1992

Kova rasitus kasvuiassa altis-
taa kasvulevyjen vaurioitu-
miselle

Wrist pain, Distal Radial
Physeal Injury, and Ulnar
Variance in the Young Gym-
nast

DiFiori, John P. - Caine, Den-
nis J. -

Malina, Robert M

The American Journal of
Sports Medicine 2006

Varttindluun kasvulevyn
vaurioituminen  aiheuttaa
pysyvid muutoksia ranteen
biomekaniikassa ja altistaa
ranteen vammautumiselle
myohemmin

Does warming up prevent in-
jury in sport?

The evidence from random-
ised controlled trials

Fradkin, A. J. - Gabbe, B. J. -
Cameron, P. A.

The American Journal of
Sports Medicine 2006

Lammittelyn vaikutuksesta
vammojen vadhentamisessa
ei selkeaa nayttoa

Athletic Injuries of the Wrist
and Hand Part 1

Rettig, Arthur C

Kuvaus yleisimmistd rantee-
seen kohdistuvista urheilu-

Traumatic Injuries of the | The American Journal of | vammoista
Wrist. Sports Medicine 2003
Athletic Injuries of the Wrist | Rettig, Arthur C Kuvaus yleisimmistd rantee-

and Hand Part 2:
Overuse Injuries of the Wrist

The American Journal of

seen kohdistuvista rasitus-
vammoista

and Traumatic Injuries to the | Sports Medicine 2004

Hand

Evaluation of Men’s and | Westermann, Robert W. - | Miesten telinevoimistelussa
Women’s Gymnastics Inju- | Giblin, Molly - ranne on useimmin vam-

ries:
A 10-Year
Study

Observational

Vaske, Ashley - Grosso, Kylie
- Wolf, Brian R.

Sports Health 2014

mautuva
kehonosa, naiset loukkaavat
useiten nilkan tai polven
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6 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Ranteen ja rannenivelen alueen vammat ja kiputilat ovat telinevoimistelussa yleisia. Ko-
van kehonpainolla tehtavan harjoittelun on todettu altistavan ranteen kroonisille kivuille.
Rannekipujen koettiin olevan voimistelussa niin yleisia, etté niiden ajatellaan jopa kuulu-
van lajiin, eik& niiden vuoksi useinkaan hakeuduta laakéarin tai fysioterapeutin puheille.
Kahden aikaisemman kohorttitutkimuksen mukaan telinevoimistelija loukkaantui 1,9-2,7
kertaa 100:ssa harjoitus- tai kilpailutilanteessa, jota voidaan pitdd suhteellisen isona
maarana. (DiFiori ym. 2006: 840-842.)

6.1 Ranteen alueen kasvulevyjen muutokset

Tutkimuksissa on todettu nuorten kasvavien telinevoimistelijoiden suurimmaksi ranteen
ongelmaksi luiden kasvulevyihin, varsinkin kaden distaalis-radiaaliseen kasvulevyyn,
kohdistuva suuri kuormitus. Fyysisen kasvun ollessa kesken nimenomaan kasvulevyjen
alue on alttiina vaurioille ja normaalista kasvusta poikkeaville muutoksille. Rasituksesta
ja kadelle varaamisesta ranteen ollessa ekstensiossa provosoituva kipu, useimmiten ra-
diaalisella puolella, onkin yleisin kroonisen kivun maaritelmé& nuorilla voimistelijoilla.
Tama johtuu siitd, etté useat telineet kuten renkaat, hevonen ja nojapuut, vaativat voi-
mistelijaa kannattelemaan kehon painoa kasien varassa pakottaen ranteen ekstensioon.
(DiFiori - Caine - Malina 2006: 840-841; Caine - Roy - Singer - Broekhoff 1992: 290-291.)
Tarkastelussa olleista tutkimuksista kuusi kasitteli ranteeseen aiheutuvia vammoja.
Naista kuudesta kaksi tutkimusta toi esille kasvulevyihin kohdistuvat muutokset. Jokai-
sessa néista kuudesta tutkimuksesta todettiin ylikuormituksen olevan yksi suurimmista

riskitekijoista ja ylikuormitukseen voidaan liittda myds kyseiset kasvulevyjen ongelmat.

6.2 Rannevammojen luokittelu

Vammat jaetaan paaasiassa trauma- ja ylikuormitusperaisiin, seka luusto- ja pehmyt-
kudosvammoihin. Usein jako on vain suuntaa antava, silla loukkaantuessa vaurioituu
helposti molempia rakenteita. (Rettig 2003; 1038.) Tutkimuksen mukaan yleisimmiksi
nuorilla telinevoimistelijoilla todetuiksi rannevammoiksi luetaan distaalis-radiaalinen
stressi eli ylikuormitus ja siihen liittyvat rasitusmurtumat, scaphoid impaction- syndrooma
ja dorsal impingement- syndrooma eli kapsuliitti. Tosin ndiden erottaminen toisistaan voi
olla hankalaa jopa kuvantamisen avulla. (DiFiori ym. 2006: 841.) Edella mainittujen jouk-

koon voidaan lisata viela scaphoideumin rasitusmurtuma, capitatumin avaskulaarinen



nekroosi seka ulnar carpal abutment- syndrooma (Rettig 2004: 263). Nama eivét kuiten-

kaan ole yhta yleisia kuin ensin mainitut.

6.3 Ylikuormituksen vaikutus luustoon ja kasvulevyihin

Ylikuormitus kattaa 25-50% kaikista urheiluvammoista. Ylikuormitus todetaan molekyyli-
tason mikrotraumana, jolloin kudosten kyky palautua ja sopeutua rasitukseen heikkenee.
Ylirasituksesta johtuvia rasitusmurtumia, muun muassa varttinaluun distaalisen paan
murtumia, on tutkittu ja niita on todettu esiintyvan varsinkin 12-14- vuotiailla tyt6illa, joilla
harjoitusmaarat nousevat 35 tuntiin viikossa. (Rettig 2004: 262-264.) Nuorten, 7-19- vuo-
tiaiden, harrastajien harjoitusmaarat vaihtelevat kilpatasosta riippuen 7-25 tunnin valilla
viilkossa. On my0s raportoitu ettd, 10-14- vuotias korkean tason voimistelija harjoittelee
keskimaarin noin 27 tuntia viikossa, mutta harjoitusmaarat saattavat nousta lajin huipulla
jopa 60 tuntiin viikossa. Nain suuren kuormituksen takia pidetaan tarkeana tutkia rasi-
tuksen vaikutusta varsinkin kasvaviin luihin ja kasvulevyihin. Taman hetken naytét ja us-
komus antavat olettaa, ettei kasvavan lapsen tai nuoren fysiikka kesta nain suurta kuor-
mitusta pitkékestoisesti. (Caine ym. 1992: 290-292.)

Caine ym. (1992) tutkivat tekeméassaan pitkittaistutkimuksessa harjoittelun vaikutuksia
nuorten voimistelijoiden luuston kuntoon ja ikéd&n suhteessa kronologiseen ikaan. Tutki-
muksessa oli mukana 60 nuorta kilpatason voimistelijaa, ialtdan 9-18 vuotta. Voimisteli-
joita oli neljalta eri kilpatasolta ja viikoittaiset harjoitteluméaarat vaihtelivat 7 ja 27 tunnin
valilla. Tutkimus ja réntgenkuvaus osoittivat kokonaisuudessaan tyttdjen luuston jadvan
kronologista ikaa jalkeen. Pojilla eroa ei ollut havaittavissa. Lisaksi viiden urheilijan (4
tyttda ja 1 poika) todettiin saaneen rasitusperaisia muutoksia ranteeseen, kuten kasvule-
vyjen avautumista, epasaannollisyytta ja lievaa kalkkeumaa. Kaikki naista viidesta har-
joittelivat yli 20 tuntia viikossa. (Caine ym. 1992: 290-292). Tutkimuksessa ei tuotu esille
traumaperaisia loukkaantumisia, joten se tukee vaitetta ylirasituksen olevan lajin suurin

vammojen aiheuttaja.
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7 Pohdinta oman tydn arviointi ja yhteenveto

Tutkimustietoa telinevoimistelijoiden rannevammoista oli 16ydettavissd melko vahan ja
olemassa olevat tutkimukset ovat padasiassa vanhoja. Katsauksessa kayttamamme tut-
kimukset ajoittuvat julkaisuvuoden mukaan vuosien 1989 ja 2014 valille ja suurin osa
tutkimuksista on tuotettu Yhdysvalloissa. Positiivista oli kuitenkin huomata tutkimusten
yhtenaisyys pitk&stéa aikajakaumasta huolimatta, joka mielestamme lisda luottamusta tut-
kimustuloksiin. Lahes jokainen voimistelun vammoihin kohdistuva tutkimus toi esille suu-
ren kuormituksen ranteeseen lajissa ja taman vaikutuksen kasvulevyihin. Katsauksen
luotettavuutta olisi lisannyt suurempi vaihtelevuus tutkimusten l&hdemaissa. Esimerkiksi

yht&&n kotimaista tutkimusta emme I6ytaneet mukaan.

Meidan mielestimme vastuu nuorten ohjaamisesta on lahtbkohtaisesti ja ensisijaisesti
valmentajilla sekd vanhemmilla. Viimeistadn tasolla, jossa harjoitusmaarat nousevat
suuriksi, fysioterapeuttien ja laakareiden tulisi osallistua harjoitteluun ja sen suunnitte-
luun vammojen tunnistamisen, hoitamisen ja kuntoutuksen lisaksi. Liian harvalla urheili-
jalla tai seuralla onkin apunaan terveysalan ammattilaista, saati tietoa rannevammojen

syista. Tahan seikkaan seurojen tulisi panostaa tulevaisuudessa.

Tarkeimmaksi tavaksi valttda ranteen alueen vammoja on tutkimusten perusteella nous-
sut liiallisen rasituksen valttaminen. Telinevoimistelussa ranteen rasitukselta ei voida kui-
tenkaan valttya. Jarkevalla harjoittelulla, harjoitusméaéarien progressiivisella nostamisella,
kevyiden ja kovien harjoitusviikkojen syklittamisella ja rasituksen selkedlla vahentami-
sella voimistelijan ollessa nopean kasvun vaiheessa voidaan todennékoisesti vahentaa
rasitusperaisten rannevammojen syntya. Sopivan harjoitusohjelman luominen kysyy val-

mentajan ammattitaitoa.

Tyt6illa havaittiin poikia useammin luustoian jalkeen jaamista kronologisesta iastd. Tama
Voi johtua tyttdjen aikaisemmasta murrosiasta ja pituuskasvusta, mutta selitys voi olla
my0s lajissa, joka suosii ruumiinrakenteeltaan pienikokoisia harrastajia. On siis vaikea
sanoa, johtaako kova harjoittelu luustoian jalkeen jddmiseen, vai hakeutuuko voimiste-
luun enemman harrastajia, joiden luustoikd on luontaisesti alempi. Varmaa on kuitenkin
se, ettd naisilla kilpauran huippu tulee vastaan huomattavasti miehia aikaisemmin, jolloin
myds harjoittelumé&éarat lisdantyvat aikaisemmin. Naisilla loukkaantumisia tapahtuu mie-
hid useammin, mutta nimenomaan rannevammat ovat miehilld naisia yleisempia. Tama

saattaa liittyd miesten suurempaan ja vahvempaan rakenteeseen, jolloin ranne joutuu



kovempaan kuormitukseen, mutta lihaksisto suojaa paremmin esimerkiksi selkdvam-
moilta. Eri telinetyypit luovat myds erilaisia vaatimuksia voimistelijan elimistolle. Naisten
telineilla vaaditaan usein esimerkiksi laajempaa selkarangan liikelaajuutta miehiin ver-

rattuna.

Traumaperdisid vammoja syntyy voimistelussa enemman harjoituksen tai kilpailun alku-
puolella, joka voi kertoa huonosti tehdysta lammittelysta ja harjoitukseen valmistautumi-
sesta. Ranteen osalta valtaosa vammoista on kuitenkin rasitusperaisia, jolloin vamman
syntypera on liiallisessa tai vaaranlaisessa rasituksessa, eikd niinkaan optimaalisella

[Aammittelylla valtettavissa.

Venyttelyn hyddyistd vammojen ennaltaechkaisyssa on kayty paljon keskustelua eika ta-
manhetkinen tutkimusnayttdé selkeasti tue venyttelyn hyodyllisyytta. Kuitenkin esimer-
kiksi puolivoltissa taaksepain ranteen nivelkulma voi hetkellisesti ylittda jopa 90 astetta.
Mikali nivel pakotetaan toistuvasti ylittAmaan aktiivinen lilkkelaajuutensa voimistelijan ke-
hon painon alla, voidaan tamén olettaa rasittavan niveltd epdedullisesti. Ranteen osalta
likkuvuusharijoitteista on todennékdisesti hyotya, mikali ranteen liikelaajuus on selkeasti

alentunut.

Toteutimme opinnayteydn paritydnd padosin kesédn 2017 aikana. Opinnaytetyon koko-
naisuus muuttui projektin alkuvaiheilla ja kirjallisuuskatsauksen lisdksi suunniteltu harjoi-
tusohjelma jatettiin pois toteutuksen monimutkaisuuden vuoksi. Tutkimusmateriaaleja 1a-
pik&ydessa oli kuitenkin positiivista huomata eri lahteista, ettei rannevammojen ennalta-
ehkaisy telinevoimistelussa yksittaisilla harjoitteilla tai harjoitusohjelmilla tuota haluttuja
tuloksia vaan tehokkaimpana tapana pidettiin tietoisuuden lisdamista niin valmentajilla,
kuin voimistelijoilla itsellaénkin. Tiedonhaku opinnaytetydhdn suoritettiin talven 2016 ja
kevaan 2017 aikana, jolloin jarjestimme muutamia tapaamisia aineiston lapikayntia ja
valintaa varten. Vaikka tiedonhaussa on kéaytetty systemaattisia menetelmia, olisi tutki-
muksille voinut asettaa selkedammat poissulku- ja sisaanottokriteerit luotettavuuden li-
saamiseksi. Mukaan olisi myds voinut lisata kotimaassa tuotettua tutkimusta esimerkiksi
lajista, jossa ranteen kuormitus vastaa telinevoimistelua. Tutkimusten tulokset vastasivat
suurilta osin ennakkoké&sityksidamme aiheesta, mutta ymmarryksemme muun muassa
ranteen toiminnasta ja kuormituksen vaikutuksista syvenivat opinnaytetydprojektin
myo6ta. Aiheesta kaivataan lisdtutkimuksia, sillda Suomessa esimerkiksi voimistelijoiden

kasvulevyjen muutoksia ja niiden mahdollista yhteytta rannekipuihin ei ole tutkittu. TAma
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antaisi varmasti tarkeé&a tietoa jolla voitaisiin optimoida lasten ja nuorten harjoittelua ran-

nevammojen vahentamiseksi.

Urheiluvammat ovat valitettava osa urheilua ja rannevammat telinevoimistelua. Kuiten-
kaan mitdan vammaa tai harjoituksissa toistuvasti esiintyvid kipuja ei tule katsoa kuulu-

vaksi lajiin oli laji miké& tahansa.
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