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CrossFit on Greg Glassmanin kehittelema korkean intensiteetin urheilulaji,
jonka suosio kuntoliikkujien keskuudessa on kasvanut viime vuosina. Laji yh-
distelee voimistelua, painon- ja voimanostoa seka aerobista harjoittelua. Lajin
jatkuvasti nousevan suosion vuoksi on aarimmaisen tarkeaa tutkia lajiharjoitte-
lun ja urheiluvammoijen riskitekijoita ja ennaltaehkaisykeinoja. Lajiharjoittelu
on jo itsessaan monipuolista, mutta sen lisaksi tarvitaan tukiliikeharjoittelua
vahvistamaan kehoa monipuolisesti lajin vaatimuksia ajatellen. Puolierojen
korjaaminen, kehonhallinnan kehittaminen ja lajiharjoittelussa vahemmalle
jaavien lihasten vahvistaminen ovat tukiliikeharjoittelun tavoitteita. Yleisimmin
lajissa loukkaantuvia anatomisia rakenteita ovat olkapaa, lanneranka ja polvi.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toimeksiantajan kayttoon tukilii-
kepankki CrossFit-harjoitteluun. Taman opinnaytetyon tavoitteena on antaa
lajin harrastajille ja valmentajille tietoa lajin loukkaantumisriskeista, yleisim-
mista vammaprofiileista seka siita, miten yleisimpia CrossFit-harjoitteluun lii-
tettyja urheiluvammoja voidaan ehkaista tukiliikeharjoittelun avulla. Tavoit-
teena on kannustaa lajin harrastajia toteuttamaan tukiliikeharjoittelua myads it-
senaisesti. Tyon toimeksiantajana toimi CrossFit & Lifting Varkaus Oy, jonka
asiakkaille taman opinnaytetyon produktiivisena tuotteena kehitettiin PDF-
muotoinen tulostettava tai sahkoisesti kaytettava tukilikepankki.

Kehittamistarve tunnistettiin aiemmin opintojen aikana tehtyjen oppimistehta-
vien perusteella. Ideointivaiheen lopputuloksena paadyttiin siihen, etta opin-
naytetyon tuloksena kehitetaan kuvallinen tukiliikeopas. Luonnosteluvaihee-
seen sisaltyi laaja tiedonhakuprosessi, jossa kaytettiin teoriapohjana oppaalle
mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa. Oppaan kehittelyssa on otettu huomi-
oon hyvan oppaan kriteerit seka se, etta opas vastaa sisallOllisesti ja visuaali-
sesti toimeksiantajaa. Viimeistelyvaiheessa oppaasta pyydettiin palautetta sen
tulevilta kayttgjilta, ja opasta viimeisteltiin palautteiden perusteella olemassa
olevien resurssien puitteissa.

Tukiliikeopas sisaltaa johdannon ja teoriaosuuden tukiliikeharjoittelusta, seka

kirjalliset ja kuvalliset ohjeet tukilikeharjoitteluun sopivista liikkeista.

Asiasanat: CrossFit, loukkaantuminen, urheiluvamma, tukiliikkeet, riskitekijat,
ennaltaehkaisy, fysioterapia
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ABSTRACT

CrossFit is a high-intensity sport, which was developed by Greg Glassman.
CrossFit’s popularity has grown in recent years. CrossFit combines gymnas-
tics, weightlifting, powerlifting, and aerobic training. Because of the growing
popularity, it is extremely important to study the risk factors and the ways to
prevent injuries in this sport. CrossFit-training is versatile, but accessory train-
ing is needed to strengthen the body considering the demands of this sport.
To correct imbalances, and to develop body control and versatile muscle
strengthening are the targets of accessory training. The most common injury
areas are the shoulders, lumbar spine, and knees.

The objective of the thesis was to provide information about the most common
sports injuries and risk factors in CrossFit-training and how they can be pre-
vented by accessory training. The objective of the thesis was also to encour-
age the clients of the commissioner to execute accessory training inde-
pendently as well. The goal was to create an accessory training guidebook
which includes theoretical information about the accessory training in CrossFit
and instructions of movements which could be used to support the actual
training.

The method of the thesis was product development. The need for the product
came from the commissioner. As the result of the idea phase, it was decided
that a guidebook with pictures and written instructions may best correspond to
the commissioner’s needs. The drafting phase included an extensive data
search process, where the most recent data was used as a theory base for
the accessory guide. Concerning content and visual presentation, the guide-
book corresponds to the commissioner’s objectives. Feedback was asked
from the users of the guide in the finalization phase. According to the feed-
back, the guide was clear and easy to use.

The objective of the thesis was achieved: an accessory guide which includes
a theoretical part about accessory training and movement instructions with
pictures and text was developed for the commissioner. The guidebook will be
available to the clients in a printable PDF form which could also be used with
a computer or mobile devices. The thesis elicited a lot of important information
about sports injuries in CrossFit-training and how they could be prevented by
accessory training. The implementation of the thesis was successful, and the
guidebook corresponded to the commissioner’s needs.
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Liite 2: Tukiliikepankki CrossFit-harjoitteluun - Opas lajin harrastajille



1 JOHDANTO

CrossFit-harjoittelun suosio kuntoliikkujien keskuudessa on kasvanut viime
vuosina (crossfit.com 2023). Jo lajiharjoittelu itsessaan on hyvin monipuolista,
mutta pelkan lajiharjoittelun lisaksi tarvitaan tuki- ja oheisharjoittelua. Puoliero-
jen korjaaminen, kehonhallinnan ja -hahmotuksen vahvistaminen, tekniikoiden
parantaminen seka lajiharjoittelussa vahemmalle jaavien lihasten vahvistami-
nen ovat syita toteuttaa tukiliikeharjoittelua ja sita kautta vahentaa loukkaantu-
misriskia seka lisata harjoittelun taloudellisuutta ja tehokkuutta. (Brown s.a.;
Morgan 2023.) CrossFit-harjoitteluun liitettyja yleisimpia urheiluvammoja ovat
olkapaavammat, lannerangan alueen vammat seka polvivammat (Alekseyev
ym. 2020; Szajkowski ym. 2023).

Lajin jatkuvasti nousevan suosion vuoksi on aarimmaisen tarkeaa tutkia har-
joittelun ja urheiluvammojen riskitekijoita seka ehkaisykeinoja. Taman opin-
naytetyon tarkoituksena oli kehittda CrossFit-harrastajille tukiliikepankki, jonka
tarkoitus on opastaa tukiliikeharjoittelun toteuttamiseen esittelemalla siihen so-
pivia liikkeita. Tukiliikeharjoittelua toteuttamalla voidaan ennaltaehkaista la-
jissa sattuvia urheiluvammoja seka parantaa suoritustekniikkaa ja suoritusten
turvallisuutta. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa lajin harrastajille ja valmen-
tajille tietoa lajin loukkaantumisriskeista, yleisimmista vammaprofiileista seka
siitd, miten yleisimpia CrossFit-harjoitteluun liitettyja urheiluvammoja voidaan
ehkaista tukiliikeharjoittelun avulla. Tavoitteena on kannustaa lajin harrastajia

toteuttamaan tukiliikeharjoittelua myos itsenaisesti.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii CrossFit & Lifting Varkaus Oy, joka on
perustettu heinakuussa 2021. Asiakkaita salilla on yli sata, ja asiakkaiden ika-
jakauma on 20-65 vuotta. Suurin osa asiakkaista on ns. tavallisia kuntoilijoita.
Ohjattuja tunteja jarjestetaan kuutena paivana viikossa ja ne pitavat sisallaan
voima-, taito-, kestavyys- seka liikkuvuusharjoittelua. Salin asiakkailla on mah-
dollisuus omatoimiseen harjoitteluun. CrossFit & Lifting Varkaus Oy tarjoaa
asiakkailleen monipuolista valmennusta CrossFit-harjoittelussa seka painon-
nostossa. Tunneilla on koulutetut valmentajat, jotka huolehtivat harjoittelun
turvallisuudesta ja tehokkuudesta. Valmentajina CrossFit & Lifting Varkaus
Oy:ssa toimivat salin yrittaja ja CrossFit Level 1 -valmentaja Lotta Kinnunen

seka CrossFit Level 2 -valmentaja ja painonnostovalmentaja John Tenhumaki.
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Lajia paasee harrastamaan joko peruskurssin kautta tai osallistumalla kymme-
nelle EasyWOD-tunnille. (CrossFit & Lifting Varkaus 2024.)

Tassa opinnaytetydssa kasitelldaan CrossFit-harjoittelun sisaltéa, lajin urheilu-
vammaprofiilia seka miten lajissa sattuvia yleisimpia urheiluvammoja voidaan
ehkaista tukiliikeharjoittelun avulla ja millaista tukiliikeharjoittelua lajiharjoitte-
lun tueksi tarvitaan. Opinnaytetyé on menetelmaltdan produktiivinen, ja opin-
naytetyon lopputuloksena on kehitetty tukilikeopas CrossFit-harrastajille.
Koska aihealue on hyvin laaja, aihe rajattiin tutkimustiedon perusteella ylei-
simpiin lajissa sattuviin urheiluvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Tama
nayttoon perustuva tutkimustieto toimi pohjana opinnaytetyon lopputuotteena
syntyneelle oppaalle, joka sisaltaa tukiliikkeita kehon vahvistamiseen moni-
puolisesti lajin vaatimuksia ajatellen. Toimeksiantajan toive kokonaisvaltaisesti
koko keholle suunnatusta oppaasta auttoi aiheen rajaamisessa. Teoriapoh-
jaksi opinnaytetyontekijat ovat valinneet mahdollisimman tuoretta tutkimustie-
toa, koska laji on moneen muuhun urheilulajiin verrattuna viela nuori ja uutta
tutkimustietoa lajista on hyvin saatavilla. Taman opinnaytetyon ammatillisessa

merkityksessa korostuu urheiluvammojen ennaltaehkaisyn nakokulma.

2 CROSSFIT-HARJOITTELU

Luvussa 2 esitellaan CrossFit-harjoittelun sisaltéa ja historiaa, kenelle laji sopii
seka yleisimpia urheiluvammoja, joita lajissa sattuu. CrossFit-harjoittelun ideo-
logiaan kuuluu, etta urheilijan on tarkoitus saavuttaa mahdollisimman kattava
yleiskunto ilman fyysisia heikkouksia. CrossFit-harjoittelussa urheilija ei eri-
koistu mihinkaan tiettyyn osa-alueeseen, kuten voimaharjoitteluun, vaan la-
jissa kehitetaan monipuolisesti kaikkia fyysisen kunnon osa-alueita. Naita ovat
hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys, kestovoima, maksimivoima, no-
peusvoima, nopeus, likkuvuus, koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja tarkkuus.
(Akonniemi ym. 2018, 20.)

”The magic is in the movement, the art is in the programming,
the science is in the explanation, and the fun is in the community.”
- Coach Glassman, 2005 (Rochet ym. 2023)



2.1 CrossFit-harjoittelun sisalto

CrossFit-harjoitteluun sisaltyy olympiapainonnostoa, voimanostoa, aerobista
harjoittelua seka voimistelua ja esimerkiksi kantamista ja kahvakuulaharjoit-
teita. Naita osa-alueita yhdistellaan toisiinsa ja kokonaisuudeksi saadaan kor-
kean intensiteetin harjoite. Suuri osa harjoitteista on ns. "benchmark”-harjoit-
teita. Tama tarkoittaa sita, etta harjoitteita pystytaan mittaamaan, ja nain ollen

seuraamaan kehitysta. (Akonniemi ym. 2018, 17-18.)

Tavallinen CrossFit-tunti (workout of the day, WOD) kestaa 60 minuuttia. Tun-
nin sisaltd koostuu useimmiten alkulammittelysta, taito- tai voimaosiosta seka
syketta nostattavasta kuntopiirityyppisesta metcon-harjoitteesta (metabolic
conditioning). WOD-tunneilla on aina valmentaja. Voidakseen toimia lajin val-
mentajana on kaytava CrossFit level 1 -koulutus. Koulutuksia on level 4 -ta-
solle asti, ja sisallot ovat aina edellista vaativampia ja taydentavat aiempaa
osaamista. Koulutuksiin kuuluu esimerkiksi ohjelmointia ja anatomian opiske-

lua. (Hardeman ym. 2020.)

Harrastajan nakdkulmasta CrossFit-harjoittelun tavoitteena voisi olla kunnon-
kohotus, terveys, painonpudotus, hypertrofia eli lihaskasvu, liikkuvuuden lisaa-
minen, voiman lisddminen tai yllapito, nopeuden ja rajahtavyyden lisaaminen
ja yllapito, koordinaation lisaaminen ja yllapito tai uusien taitojen opettelu. Har-
rastajalle tarkeaa olisi saada tehtya harrastuksestaan rutiini ja ainakin jollain
tasolla elamantapa, jonka vaikutukset nakyvat salin ulkopuolisessa elamassa
pitéden sisallaan unen, levon, ravitsemuksen, hyotyliikunnan, tydon seka kehon-
huollon. Harjoittelulla voidaan ehkaista tehokkaasti ikaantyessa tapahtuvaa li-
hasvoiman laskua. Kun lajia harrastetaan terveysliikunnan nakokulmasta, tar-
keinta on pitkajanteinen tydskentely, ei niinkaan jatkuva uusien ennatysten te-

keminen. (Akonniemi ym. 2018, 33.)

CrossFit-harjoittelussa urheilijan kehitykselle on olemassa teoreettinen hierar-
kia (kuva 1), jossa kaikki alkaa ravinnosta, siirtyy aineenvaihduntaan, voimis-

teluun, painonnostoon ja lopuksi urheiluun. (Glassman 2002.)
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Kuva 1. Urheilijan kehityksen teoreettinen hierarkia (CrossFit Journal 2002)

Tassa hierarkiassa on nahtavilla perustavanlaatuista riippuvuutta komponent-
tien valilla. Myds taidoilla on merkitysta. Tasta hierarkkisesta mallista on hyo-
tya analysoitaessa urheilijan kehityskohteita tai ongelmakohtia. Jos jollakin ta-

solla on haasteita, se heijastuu ylla oleviin komponentteihin. (Glassman 2002.)

CrossFit sopii harrastukseksi kaikille, ja samalla tunnilla voivat treenata niin la-
jin huipulla urheilevat kuin elakkeella olevat, ennen liikkuntaa harrastamattomat
henkilot. Molemmat pystyvat tekemaan saman harjoituksen ja saamaan sa-
man harjoitusvaikutuksen. Huippu-urheilijalle liikkeitéd voidaan muokata haas-
tavammaksi ja lisata kuormaa, kun taas elakelaiselle ja aloittelijalle kuormaa
voidaan vahentaa ja liikkeita helpottaa. Tata kutsutaan skaalaamiseksi. (Akon-
niemi ym. 2018, 19.) CrossFit on seka harjoitusmenetelma etta kilpailulaji. La-
jissa kilpailevat harjoittelevat useimmiten henkildkohtaisen valmentajan ja
heille henkilokohtaisesti suunnitellun harjoitusohjelman avulla. (Bernstorff ym.
2021.)

2.2 CrossFit-harjoittelun historiaa

Yhdysvaltalainen voimistelija Greg Glassman (s. 22.7.1956) totesi, etta han
pystyi kehittdamaan enemman voimaa lisaamalla voimisteluharjoituksiinsa kasi-
painoilla ja levytangoilla tehtavia liikkeita. Lisaksi han harjoitti pyorailemista.
Kun han alkoi valmentaa muita omalla kuntosalillaan vuonna 1995, otti han ta-
man elementteja kehonpainoharjoittelusta ja voimaharjoittelusta yhdistelevan
lahestymistavan kayttoon. Glassman avasi ensimmaisen virallisen CrossFit-

salin vuonna 2000 Santa Cruziin, jossa han valmensi paikallisia poliiseja.
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Glassmanin suosio valmentajana kasvoi, eika aika enaa riittanyt valmenta-
maan ainoastaan yksildita, joten han paatti vaihtaa yksildiden valmentamisen
ryhmamuotoiseen harjoitteluun. (RookieRoad s.a.) Ensimmainen virallinen
CrossFit-affiliaatti eli tytaryhtié avattiin Seattleen. Vuonna 2005 CrossFit -sa-
leja oli 13, ja vuonna 2012 niita oli avattu jo 3 400 ympari maailman. (Roo-
kieRoad s.a.) Vuoden 2023 lopulla CrossFit-saleja oli perustettu 11 333
(crossfit.com 2023), ja tama kertoo lajin jatkuvasti nousevasta suosiosta. En-
simmainen CrossFit-kilpailu jarjestettiiin vuonna 2007, ja tdma sai yha useam-
man kiinnostumaan lajista ja I16ytdmaan sen pariin (RookieRoad s.a.). Yhtei-
sollisyys on yksi merkittdvimmista syista lajin menestyksen takana ja se tukee
harrastamista monella tapaa. Yhteisossa rutiineja on helpompi muodostaa ja
ryhmapaine saattaa toimia kannustuksena saapua harjoituksiin. Yhteison tuki

auttaa jaksamaan ja yhteisoé iloitsee onnistumisista. (Akonniemi ym. 2018, 19.)

2.3 CrossFit-harjoittelu ja urheiluvammat

Kaikkeen urheiluun liittyy jonkinasteinen loukkaantumisriski. Loukkaantumis-
riskiin vaikuttavat ika, sukupuoli, aiemmat vammat, urheilutausta seka harjoit-
telurutiini. Vammariskia voidaan minimoida vaikuttamalla harjoittelumenetel-
miin ja [Bmmittelemalld asianmukaisesti ennen harjoitusta. (Szajkowski ym.
2023.) Szajkowskin ym. (2023) seka Alekseyevin ym. (2020) mukaan Cross-
Fit-harjoittelussa sattuvista urheiluvammoista yleisimpia ovat olkapaavammat,

lannerangan alueen vammat seka polvivammat.

Vammautumisaste on 0,74-3,3 vammaa tuhatta harjoitustuntia kohden. Vam-
maprofiili on samankaltainen kuin painonnostaijilla (Bernstorff ym. 2021). Vam-
mariskia mahdollisesti nostaa se, etta lajissa kuormittuvat niin yla- ja alaraajat

kuin keskivartalokin (Hardeman ym. 2020).

Koska CrossFit-harjoittelu perustuu korkeaan intensiteettiin ja kuormitukseen,
vaatii se koko keholta hyvaa liikkkuvuutta ja vakautta, jotta harjoitteet voidaan
suorittaa turvallisesti ja loukkaantumisriskia minimoiden. Olkapaan alueen
vammat ovat yleisimpia CrossFit-harjoitteluun liitettyja urheiluvammoja. Olka-
nivelen toimintaan ja vakauteen vaikuttavat useat biomekaaniset tekijat. (Silva

ym. 2022.) Yleisimpia olkapaan alueen urheiluvammoja CrossFit-harjoitte-
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lussa ovat kiertajakalvosimen vammat, labrumin vammat, hauislihaksen tendi-
nopatia, olkapaan sijoiltaanmenot seka lihasrevahdykset. (Hardeman ym.
2020; Vanderlei ym. 2023). Yleisimmin olkapaan alueen vamma sattuu olka-
paan tukirakenteita kuormittavissa voimisteluliikkeissa tai paan ylapuolelle
suuntautuvissa painonnostoliikkeissa (Weisenthal ym. 2014). Olkapaavammo-
jen taustalla on usein olkanivelen heikentynyt kiertoliikkuvuus, kiertajakalvosi-
men (eritoten ulkokiertajien) heikko lihasvoima, seka lapaluun liike- tai toimin-
tahairio. Aikaisemmat vammat lisdavat olkapaavammojen riskia. (Olkapaa

s.a.)

CrossFit-harjoittelussa yhdistellaan voimistelua ja painonnostoliikkeita. Voi-
mistelu ja painonnosto ovat lajeja, joissa selkarangalle aiheutuu toistuvia ja
pitkaaikaisia aariliikkeita ja rankaan kohdistuu paljon voimaa. Tasta syysta va-
lilevyvammat ovat naissa lajeissa yleisia. Yleisesti selkakipua esiintyy lajeissa,
joissa nostetaan paljon raskaita kuormia tai selkaan kohdistuu samanaikai-
sesti ojennusta, kiertoa seka sivutaivutusta. (Selka s.a.) Voimistelijoilla ja pai-
nonnostajilla on yleisesti havaittu muihin lajeihin verrattuna paljon selkarangan
rasitusmurtumia tai spondylolyysia eli nikamakaaren holtymaa. Spondylolyysin
taustalla on selan takarakenteiden toistuvat mikrovammat. Lannerangan pyo-
ristyminen luo riskin valilevyn pullistumille, kun taas lannerangan eli alaselan
notkistuminen tuottaa nikamien takakaarille liikaa painetta ja nain ollen lisaa
rasitusmurtuman riskia. (Painnonnostoliitto 2019; Selka s.a.; Spondylolyysi ja

spondylolisteesi s.a.)

Yleisin selan alueen urheiluvamma on lihasrevahdys, joka voi johtua raskaan
kuorman nostamisesta tai akillisesta liikkeesta. Lihasrevahdyksen taustalla voi
olla pitkaan jatkunut kuormitus tai heikko suoritustekniikka (Walker 2014,144).
Lihasrevahdysten seka rasitusmurtumien lisaksi selkaydinkanavan ahtaumat
ovat yleisia. Selan urheiluvammojen fyysisia riskitekijoita ovat heikko lihas-
voima- ja kestavyys, huono lihasvenyvyys seka heikko fyysinen kunto. Selka-
vammojen taustalla on todettu monesti olevan liikekontrollin hairidita seka kes-
kivartalon hallinnan puutetta. Liikehallintakyvyn ja suoritustekniikan kehittami-
nen ovat isossa roolissa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Isoissa vipuvar-
silikkeissa heikko liikehallintakyky seka lihasten hidas aktivaatio ja puolierot
korostuvat. (Painnonnostoliitto 2019; Sandstrom & Ahonen 2011, 225-226;

Selka s.a.)
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CrossFit-harjoittelu sisaltaa paljon erilaisia kyykkyliikkeita seka hyppyja, joten
laji kuormittaa paljon polven rakenteita. CrossFit-harrastajilla esiintyvat polviki-
vut ovat yleisempia silloin, kun jotakin muuta urheilulajia harrastetaan saman-
aikaisesti (Bernstorff ym. 2021). CrossFit-harjoittelussa tehtavien painonnosto-
likeiden myota voi polvivammoja tarkastella myos painnostajien vammaprofii-
lin kautta. Alabbadin ym. (2016) mukaan painnonnostossa yleisimpia polvi-
vammoja tai oireita ovat patellofemoraaliset kivut, kierukkavammat seka risti-
siderepeamat tai venahdykset ja polven epavakaus. Naiden lisaksi erilaiset
kuormitus- tai rasitusvammat ovat painnonnostossa yleisia. Getelman (2023)
nostaa esiin sisemman sivusiteen tai nivelkierukan repeamat CrossFit- harras-

tajilla yleisiksi polvivammoiksi.

Polvivamman riskitekijoita ovat liikehallinnan puute, lihasvoiman heikkous tai
lihasten hidas aktivoituminen seka alaraajojen puolierot niin rakenteellisesti
kuin lihasvoimankin suhteen. Naiden lisaksi aiemmilla vammoilla seka anato-
misella rakenteella ja fyysisilla ominaisuuksilla on vaikutusta polvivamman ris-

kiin. (Polvi s.a.)

2.4 Loukkaantumisriski CrossFit-harjoittelussa

Harjoituskerran pituus ja harjoitusten maara viikossa vaikuttavat loukkaantu-
misriskiin siten, etta vasyneena harjoitellessa riski vammautumiseen on suu-
rempi. Suurimmassa riskissa loukkaantua ovat miehet, jotka harjoittelevat in-
tensiivisesti ja isoilla kuormilla. (Szajkowski ym. 2023). Da Costan ym. (2019)
mukaan vammariski on kilpatasolla urheilevilla viisinkertainen verrattuna taval-

liseen harrastajaan.

CrossFit -harjoittelulle on tyypillista korkea intensiteetti ja nopea tahti, joka voi
johtaa vasyneena ja aikapaineen alla selan asennon karsimiseen raskaita
kuormia nostettaessa. Tama aiheuttaa ylimaaraista rasitusta lannerangan alu-
eelle ja lisda loukkaantumisriskia merkittavasti. Voimanostoliikkeilld (maasta-
veto, kyykky) on enemman vaikutusta alaselkdvammojen syntymiseen, kun
taas olympiapainonnostoliikkeilla (tydontd ja tempaus) vammaprofiili liittyy

enemmankin olkapaan alueen vammoihin. (Alekseyev ym. 2020.)
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Szajkowskin ym. (2023) mukaan suurempi loukkaantumisriski on yli viisi
vuotta lajia harjoittaneilla kuin aloittelijoilla. Tama selittynee silla, etta harras-
tuksen alkuvaiheessa harjoittelu tapahtuu useimmiten valmentajan valvovan
silman alla, kun taas myohemmin harjoittelua toteutetaan myos itsenaisesti.
Harjoittelussa edistyessa liikkeiden vaikeustaso ja haastavuus kasvavat ja
nain riski loukkaantumiselle suurenee. Mehrabin ym. (2023) mukaan aloitteli-
joiden kohdalla urheiluvammariski liittyy harjoitusmaarien ja kuormitustason

nostamiseen, ja tama asia tulee huomioida valmennuksessa.

Aiemmalla urheilutaustalla voi olla vaikutusta loukkaantumisriskiin. Aiempi ur-
heilutausta voi antaa nakokulmaa ja kokemusta urheiluvammojen ehkaisysta,
mutta toisaalta se voi olla lisataakka, jos aiemmassa lajissa on jo sattunut
loukkaantumisia. Loukkaantumisriski on pienempi, jos urheilijalla ei ole ennes-

taan urheiluvammahistoriaa. (Szajkowski ym. 2023)

3 YLEISIMMIN LOUKKAANTUVAT TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON RA-
KENTEET

Luvussa 3 kasitellaan CrossFit-harjoittelussa yleisimmin loukkaantuvien ra-
kenteiden anatomiaa. Yleisimmiksi urheiluvammoiksi CrossFit-harjoittelussa
on raportoitu erilaiset olkapaan tai olkanivelen vammat seka alaselan eli lan-
nerangan vammat seka polvivammat (Alekseyev ym. 2020; Szajkowski ym.
2023). Urheiluvammojen ehkaisyn perustana on ymmarrys anatomiasta seka
tietamys siita, mita tukirakenteita tulee kunkin nivelen tai rakenteen kohdalla

harjoittaa.

3.1 Olkapaan anatomia

Olkapaan alue koostuu kolmesta nivelesta: rintalasta-solisluunivelesta (art.
sternoclavicularis), olkalisake-solisluunivelesta (art. acromioclavicularis) seka
olkanivelesta (art. glenohumeralis) (kuva 2). Olkanivelella tarkoitetaan

glenohumeraaliniveltd, muut ovat hartiarenkaan nivelia. (Walker 2014, 121.)
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Kuva 2. Olkapaan luiset rakenteet (InstinctHealth.com 2021)

Olkaluun paa ja olkaluun kuoppa muodostavat olkanivelen. Olkanivel on yksi
kehon liikkuvimmista nivelista. Se on luonnollisesti instabiili, koska nivel-
kuoppa on olkaluun paata pienempi, noin kolmasosan kokoinen sen koosta.
Olkanivelta stabiloivia rakenteita ovat nivelkapseli (capsula articularis humeri),
nivelpussisiteet (ligamenta glenohumeralia), korppilisdke-olkaluuside (liga-
menta coracobrachialis), olkaluun poikkisiteet (ligamenta transversaria), nivel-
kuopan rustorengas (labrum) seka kiertajakalvosimen lihakset (m. infraspina-
tus, m. supraspinatus, m. subscapularis ja m. teres minor). Solisluu (clavicula)
toimii tukevana rakenteena ja liittda olkapaan kehoon. Solisluu toimii yhdessa
lapaluun kanssa lisaten olkapaan liikelaajuutta. Solisluu kiinnittyy mediaali-
sesti rintalastaan (sternum) muodostane SC-nivelen (art. sternoclaviculare) ja
lateraalisesti olkalisakkeeseen muodostaen AC-nivelen (art. acromioclavicula-
ris). SC-nivelessa on laaja liikerata ja se on vahva nivel, joka harvemmin me-
nee sijoiltaan. SC-niveltda ymparoi nivelkapseli ja vahvat, stabiloivat nivelsiteet
paksuntavat sita seka etu- etta takapuolelta. Toiminnallisesti SC-nivel on pal-
lonivel. AC-nivel on tasonivel, jonka rustosaikeinen nivellevy vaimentaa iskuja
kompressiota. Hartialihaksen (m. deltoideus) etuosa, epakaslihas (m. trape-
zius) seka vahvat nivelsiteet stabiloivat AC-nivelta. (Walker 2014, 121-122.)

Olkavarren etupuolella sijaitsevan hauislihaksen (m. biceps brachii) funktio on
kyynarvarren koukistus ja ulkokierto seka kasivarteen kohdistuvien kuormien
kannattelu. Hauislihaksella on lyhyt ja pitka paa, jotka kiinnittyvat janteella
varttindluuhun seka kalvojanteellad kyynarvarren lihaskalvoon eli faskiaan. Pit-
kan paan janteen toiminta liittyy l1aheisesti olkanivelen liikkeisiin. (Walker 2014,
122.)
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Kiertdjakalvosin (kuva 3) muodostuu lavanaluslihaksesta (m. subscapularis),
ylemmasta lapalihaksesta (m. supraspinatus), alemmasta lapalihaksesta (m.
infraspinatus) seka pienesta lierealihaksesta (m. teres minor) (Walker 2014,
122).

Posterior View Rotator Cuff Anterior View

St inatus

Infraspinatus

Teres major

Teres minor

Kuva 3. Kiertajakalvosimen lihakset (Experience Physical Therapy s.a.)

Kiertajakalvosimen lihakset stabiloivat olkanivelta pitamalla olkaluun paata ni-
velkuopassa. Hartiaseudun isoin limapussi (bursa) sijaitsee olkalisakkeen alla.
Sen tehtava on suojata ylemman lapalihaksen jannetta olkalisakkeen alai-

sessa tilassa. Tama alue on altis pinteelle. (Walker 2014, 122.)

Pieni rintalihas (m. pectoralis minor) ja iso rintalihas (m. pectoralis major) ovat
tarkeita lihaksia esimerkiksi kippeamisessa ja heittamisessa. Ison rintalihaksen
iso solisluuosa mahdollistaa olkaluun tuomisen vaakatasoon, ja rintalasta-
seka kylkiluusaikeet saavat aikaan kasivarren ojennuksen kuormaa vastaan.
(Walker 2014, 122.)

3.2 Alaselan anatomia

Selkaranka koostuu 33 nikamasta, jotka jaetaan 7 kaulanikamaan, 12 rinta-
nikamaan seka 5 lannenikamaan. Alaselaksi lasketaan lanneranka seka risti-
luun alue. Lanneranka (kuva 4) muodostuu viidesta lannenikamasta (vertebra
lumbalis), ristiluu (0s. sacrum) viidesta ristinikamasta (vertebrae sacralis) ja

hantaluu (os. coccygis) kolmesta tai neljasta hantanikamasta (cauda ver-
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tebrae). Ristinikamat ja hantanikamat ovat luutuneet yhteen ja nain muodosta-
vat ristiluun ja hantaluun kokonaisuuden. (Selkarangan rakenne s.a.; Walker
2014, 141.)
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Kuva 4. Lanneranka (Orthoinfo 2023)
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Selkarangan tehtavana on tukea vartaloa seka suojata selkaydinta. Selkaran-
gan luonnolliset kaaret, lordoosit ja kyfoosi muistuttavat S-kirjaimen muotoa.
Luonnolliset selkarangan kaaret luovat selkarankaan yleisesti joustoa ja liikku-

vuutta. (Selkarangan rakenne s.a.)

Lannenikamat (kuva 5) ovat kooltaan selkarangan suurimpia nikamia, ja ne
kannattelevat suurinta osaa ihmiskehon painosta. Lanneranka on selkarangan
likkuvin osa, jonka vuoksi se kuormittuu eniten. Nikamien valissa olevat valile-
vyt (discus intervertebralis) erottavat nikamat toisistaan. Valilevyt koostuvat si-
dekudoksisesta syykehasta (annulus fibrosus) seka pehmeasta sisuksesta
(nucleus pulposus). Valilevyjen tehtavana on toimia iskunvaimentimina sel-
kaan kohdistuvassa kuormituksessa. Selkaydin (medulla spinalis) kulkee nika-

mien keskella. (Selkarangan rakenne s.a.; Walker 2014,141.)
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MarkPoy: Haikki Hjalt

Kuva 5. Selkanikama (Selan rakenne ja toiminta s.a.)

Lihakset, janteet seka erilaiset lukuisat nivelsiteet suojaavat selkarankaa eri-
tyisesti kuormia nostettaessa seka kumartuessa. Selan nivelsiteita ovat etum-
mainen seka takimmainen pitkittaisside (ligamentum longitudinale anterius &
posterius), jotka yhdistavat kaula-, rinta- seka lannerangan nikamien kaaret
toisiinsa. (Walker 2014, 142.)

Okahaarakkeiden paallyssiteet (ligamentum supraspinalia) kulkevat jokaisen
okahaarakkeen karjesta toiseen. Selkdkanavan takaseinaa tukevat keltasiteet
(ligamentum flava), jotka kulkevat perakkaisten nikamakaarien valilla. (Walker
2014, 142.)

Selan alueen lihakset vastaavat selkdrangan tukemisesta eli stabiloinnista
seka selkarangan pystyssa pitamisesta. Lannerangan liikkeitd ovat koukistus,

ojennus seka sivutaivutus. (Sandstrém & Ahonen 2011, 226.)

Lannerangan alueen lihakset voidaan jakaa pinnallisiin eli globaaleihin, seka
paikallisempiin eli sentraalisiin lihaksiin, jotka sijaitsevat syvemmalla keskivar-
talossa (kuva 6). (Sandstréom & Ahonen 2011, 226.)
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Kuva 6. Selan lihakset (Britannica s.a.)

Lannerangan pinnallisiin lihaksiin kuuluvat suora vatsalihas (m. rectus abdo-
minis), ulompi seka sisempi vino vatsalihas (m. oblique externus ja m. oblique
internus), levea selkalihas (m. latissimus dorsi) seka selan ojentajalihakset (m.
erector spinae), jotka koostuvat suoliluu-kylkiluulihaksesta (m. iliocostalis), pit-
kasta selkalihaksesta (m. longissimus dorsi) seka suorista okahaarakelihak-
sista (m. spinalis). Pinnalliset lihakset vaikuttavat lantion ja rintakehan liikkei-
den kautta lannerankaan, vaikka eivat ole suorassa kosketuksessa nikamien
kanssa. Pinnallisilla lihaksilla on selkaa vahvasti tukeva vaikutus, silla niiden
vipuvarsivaikutus on voimakkaampi syvempiin lihaksiin nahden. Lihasheik-
kous naissa lihaksissa vaikuttaa voimakkaasti selan toimintaan. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 226; Walker 2014,142.)

Syvat lihakset tukevat lannerankaa ja kiinnittyvat suoraan tai kalvorakenteen
kautta lannerangan nikamiin. Lannerangan syvempia lihaksia ovat poikittainen
vatsalihas (m. transversus abdominis), pallealihas (m. diaphragma), iso seka
pieni lannelihas (m. psoas major ja minor) seka monijakoinen lihas (m. multi-
fidus) ja nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum). Syviin lihaksiin lu-
keutuvat lantionpohjan lihakset (diaphragma pelvis) seka kiertajalihakset (m.
rotatores). (Sandstrom & Ahonen 2011, 226; Walker 2014,142.)
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3.3 Polvinivelen anatomia

Polvinivel on synoviaalinivel. Se yhdistaa reisiluun (os. femoris) saari- (os. ti-
bia) ja pohjeluuhun (os. fibula). Polvinivel koostuu luisilta rakenteiltaan reisi-
luusta, saariluusta, pohjeluusta seka polvilumpiosta (patella). Polvinivelen
muodostavat polvilumpio-reisiluunivel (art. femoropatellaris) seka saari-reisi-
luunivel (art. tibio-femoralis) (Ahonen 1998, 293-300; Walker 2014,187-188.)

Polvinivelen vahvan tukirakenteen muodostavat nivelsidekimput, jotka koostu-
vat neljasta polven tarkeimmasta paanivelsiteesta (kuva 7). Ne ovat sisempi
(ig. collaterale tibiale) ja ulompi sivuside (lig. collaterale fibulare) seka etu-
(lig. cruciatum anterius) ja takaristiside (lig. cruciatum posterius). Ulompi sivu-
side kulkee polven ulkoreunalla ja yhdistaa reisiluun pohjeluun paahan. Si-
sempi sivuside kulkee polven sisapuolella ja yhdistaa reisiluun saariluun paa-
han. Sivusiteiden tehtdvana on estaa polven sivuttaissuuntainen liike. Etu- ja
takaristiside sijaitsevat enemmankin polvinivelen sisalla. Molemmat ristisiteet
yhdistavat saariluun reisiluuhun. Takaristisiteen tehtavana on kontrolloida saa-
riluun taaksepain suuntautuvaa lilketta suhteessa reiteen. Eturistisiteen tehta-
vana on kontrolloida kiertoliikettad seka saaren eteenpain suuntautuvaa liiketta
suhteessa reiteen. (Walker 2014,187-188.)
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Kuva 7. Polvinivel (Terveyskirjasto 2020)

Polven tarkeisiin rakenteisiin kuuluvat nivelkierukat (meniscus). Nivelkierukoita
on kaksi, ulompi (meniscus lateralis) ja sisempi (meniscus medialis) nivelkie-

rukka. Ne sijaitsevat saariluun nivelnastojen (condylus medialis tibiae) tasai-
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sella pinnalla. Niiden muoto muistuttaa puolikaarta. Nivelkierukoiden tehta-
vana on toimia polven iskunvaimentimina seka tasata polven kuormitusta. Ne
vahentavat kitkaa reisi- ja saariluun valilla. (Ahonen 1998, 293-300; KenHub
2023; Walker 2014,187-188.)

Polvinivelen yli kulkevien lihasten janteet vahvistavat polven nivelkapselia. Ne-
lipaisen reisilihaksen (m. quadriceps femoris) janne kulkee polvilumpion yli
kiinnittyen saariluuhun ja muuttuen polvijanteeksi (lig. patellae) polvilumpiosta
alaspain. Hamstring-lihasryhman janteet, jotka ovat polvinivelen takapuolella,
kulkevat polvinivelen yli ja kiinnittyvat saariluuhun. Naiden lisaksi kaksoiskan-
talihaksen (m. gastrocnemius) janteet kiinnittyvat reisiluun nivelnastoihin taka-
puolelta. (Ahonen 1998, 293-300; KenHub 2023; Walker 2014,187-188.)

Polven ympardivien lihasten tehtavana on liikuttaa polvea seka tukea sita. Pol-
vinivelen lilke tapahtuu paasaantoisesti sagittaalitasolla, ja polvinivelen liike-
rata on fleksio-ekstensio, eli koukistus ja ojennus. Polven ojennukseen osallis-
tuu paasaantoisesti nelipainen reisilihas (m. quadriceps femoris), joka koostuu
suorasta reisilihaksesta (m. rectus femoris), ulommasta ja sisemmasta reisili-
haksesta (m. vastus latelaris & medialis) seka keskimmaisesta reisilihaksesta
(m.vastus intermedius). Kaksipaisen reisilihaksen lyhyt paa (m. biceps femoris
caput brevis) seka polvitaivelihas (m. popliteus) osallistuvat vain ja ainoastaan
polven koukistukseen (kuva 8 & kuva 9). (Ahonen 1998, 301-305; KenHub
2023; Walker 2014,190.)

* Vastus medialis * Biceps femoris: long
head

*® Sartorius.

\ PRIMAL PICTURES u prmaL picrures [

Kuva 8 & kuva 9. Polven lihakset edesta ja takaa (Physiopedia 2023)
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Polven koukistamiseen muiden tehtavien ohella osallistuvat puolikalvoinen li-
has (m. semimembranosus), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) seka
kaksipaisen reisilihaksen pitka paa (m. biceps femoris caput longus). Nama li-
hakset osallistuvat lonkan koukistukseen, ja tama taas voi vaikuttaa polven
likkeeseen. (Ahonen 1998, 301-305; KenHub 2023; Walker 2014,190.)

4 YLEISIMPIEN URHEILUVAMMOJEN EHKAISY CROSSFIT-HARJOIT-
TELUSSA

Luvussa 4 kasitellaan yleisimpien urheiluvammojen ehkaisya seka tukiliikehar-
joittelun paapiirteita ja merkitysta CrossFit-harjoittelussa. Urheiluvammojen
seka loukkaantumisten ehkaisyssa tarkeimpia tekijoita ovat hyva liikkuvuus,
likehallinta ja lihasvoima (kuva 10). Nailla parannetaan suoritustekniikkaa

seka ehkaistaan epaedullisia liikemalleja.

liike-
/kehonhallinta
\ l/"

lihasvoima liikkuvuus

Kuva 10. Urheiluvammojen ehkaisy (mukaillen UKK-instituutti 2023b; Venyttely
ja liikkuvuusharijoittelu s.a.)

Liikkuvuus on tarkea tekija seka suorituskyvyn etta toimintakyvyn kannalta.
Liikkuvuusharjoittelu vahentaa lihasjaykkyytta ja nain vammariski pienenee.
Hyva liikkuvuus on edellytys hyvalle suoritustekniikalle. Lihasta venyteltdessa
sidekudosrakenne venyy ja aktiineista ja myeliineista koostuvien sarkomee-
rien, eli lihassyiden supistuvien osien maara lisaantyy. Suoritus- ja toimintaky-
vyn kannalta niveliltd seka lihaksilta ja janteilta tarvitaan hyvaa liikkuvuutta,
mutta myds stabiliteettia ja likehallintaa. (UKK-instituutti 2023b; Venyttely ja
likkuvuusharjoittelu s.a.) Liikehallinnalla tarkoitetaan kykya hallita tasapainoa,
koordinaatiota, ketteryytta seka liikkkeen ja asennon hallintaa. Urheiluvammo-
jen riski kasvaa puutteellisen liikkehallinnan myéta. (UKK-instituutti 2023a; Vay-
rynen & Saarikoski 2016.)
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Urheiluvammoja ja loukkaantumisia ehkaisevia toimenpiteita voidaan toteuttaa
lammittelyn tai harjoituksen aikana seka harjoituksen jalkeen. Asianmukaisella
lammittelylla voidaan vaikuttaa merkittavasti loukkaantumisriskiin. Tehokkaan
lammittelyn tulisi sisaltaa isometrisia harjoitteita. Isometrisissa harjoitteissa li-
haskudos aiheuttaa painetta verisuonille, ja tama johtaa tilapaisesti heikenty-
neeseen verenkiertoon. Kun isometrinen jannitys lakkaa, verisuonet laajene-
vat, ja tama lisaa verenkiertoa ja lihasten joustavuutta. Isometrisessa supis-
tuksessa sidekudokseen ja janteisiin aiheutuva paine voi parantaa kudosten
biomekaanisia ominaisuuksia, jonka seurauksena nesteytys kudoksissa li-
saantyy. Tama ehkaisee vammojen syntymista. Tuki- ja liikuntaelimiston side-
kudoksen lisaantynyt verenkierto lammittelyn aikana vahentaa tehokkaasti
loukkaantumisriskia ja estaa ylikuormituksesta ja mikrovammoista aiheutuvia

muutoksia. (Szajkowski ym. 2023.)

Venyttelylld voidaan vaikuttaa vammojen ehkaisyyn urheilussa. CrossFit-ur-
heilussa vaaditaan korkean intensiteetin venytys-lyhennyssykleja, joten lihas-
janneyksikailta edellytetaan mukautumiskykya ja suurta potentiaalisen ener-
gian varastointikapasiteettia. Staattinen venyttely voi vahentaa tilastollisesti
merkittavasti lihasten ja nivelten vammoja ja dynaamisella venyttelylla voidaan
nostaa kehon sisalampoétilaa lisaamaan hermoston toimivuutta ja lihasten mu-
kautumista, joka nopeuttaa energiantuottoa. (Alekseyev ym. 2020.) Lyhyet
staattiset seka toiminnalliset venytykset voivat lisatd voimantuottoa seka tasa-
painoa. Toiminnallinen tai dynaaminen venyttely herkistaa lihasta reagoimaan
venytykseen mahdollisesti itse urheilusuoritusten aikana, joten toiminnalliset
tai dynaamiset venytykset ovat hyvia valmistelevia harjoituksia ennen itse ur-
heilusuoritusta. Hyvalla liikkuvuudella saadaan ehkaistya lajille ominaisia vam-
moja, silla hyvalla likkuvuudella saadaan ehkaistya epaedullisia likemalleja.
(UKK-instituutti 2023b; Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu s.a.)

Harjoittelu tulisi aina suorittaa niin, ettei siitéd aiheudu kipuoireita suorituksen
aikana. Kipu on merkki jonkinasteisesta kudosvauriosta. Harjoittelu aiheuttaa
viivastynytta lihaskipua, (Delayed Onset Muscle Soreness, DOMS) joka on
taysin normaali reaktio, ja sen pitaisi havita 36—72 tunnin kuluessa. Vammojen
ehkaisyn kannalta onkin tarkeaa oppia erottamaan, milloin kyse on normaa-
lista DOMS-reaktiosta, ja milloin akuutista kipuoireesta. (Szajkowski ym.
2023.)
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4.1 Tukiliikeharjoittelun merkitys CrossFit-harjoittelussa

Suurten nivelten stabiliteetin ja mobiliteetin tarkeys nousevat esiin, kun tarkas-
tellaan CrossFit-harjoittelun kuormittavuutta keholle. Tukiliikeharjoittelun jaa-
dessa vahalle loukkaantumisriski kasvaa. Usein vammojen taustalla riskiteki-
jana on puutteellinen lihasvoima, lihasten hidas aktivaatio, puutteellinen liike-
hallinta tai lihaksissa tai anatomisessa rakenteessa oleva puoliero. Tarvitta-
valla lammittelylla, tukilihasten harjoittamisella, keskivartalon aktivoinnilla seka
likkuvuusharjoittelulla voidaan ehkaista urheiluvammoja CrossFit-harjoitte-
lussa. (Olkapaa s.a.; Painonnostoliitto 2019.) Tukiliikkeiksi voidaan laskea
my0s pienet apuliikkeet, joilla ei valttamatta haeta progressiota tai varsinaista

harjoitusvaikutusta (Maennena ym. 2019, 110).

Tukiliikeharjoittelua toteuttamalla voidaan parantaa merkittavasti voimantuot-
toa aiheuttamalla keholle rasitusta eri kulmista ja tuottamalla keholle erilaisia
arsykkeita kuin varsinaisessa lajiharjoittelussa. Tukiliikeharjoittelulla voidaan
lisata harjoittelun maaraa ja poistaa nivelten kuormitusta seka saataa harjoit-
telun volyymia, tiheytta ja intensiteettia. Lajiharjoittelussa vahemmalle jaavien
lihasten heikkous rajoittaa suorituskykya, ja tukiliikeharjoittelulla voidaan har-
joittelua kohdistaa erityisesti naihin lihaksiin ja parantaa esimerkiksi voiman-
tuottoa. (Britt s.a.) CrossFit-urheilijat, jotka toteuttavat tukilikeharjoittelua, kar-
sivat harvemmin urheiluvammoista alaselan ja Sl-nivelen alueella, kuin urheili-

jat, jotka eivat toteuta tukiliikeharjoittelua. (Bernstorff ym. 2021).

4.2 Tukiliikeharjoittelun paapiirteet

Harjoitteluvolyymilla on vaikutusta loukkaantumisriskiin. Ylikuormitusta voi
syntya helposti lajin korkean intensiteetin takia. Olkapaakivuista karsivilla kier-
tajakalvosimen lihasten isometrinen vahvuus on alentunut ja epakaslihaksen
(m. trapezius) alaosan aktivoitumisessa on havaittu heikkoutta. CrossFit-har-
joittelussa tehdaan paljon hartialinjan ylapuolelle suuntautuvaa liiketta suurella
kuormituksella ja nopeudella, ja lapaluuta stabiloimalla ja epakaslihasta akti-

voimalla voidaan vaikuttaa naiden liikkeiden turvallisuuteen. (Silva ym. 2022.)
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Olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn on todettu auttavan olkapaan stabilitee-
tin, lihasvoiman ja liikkuvuuden harjoittaminen alkulammittelyssa. Kiertajakal-
vosin on merkittavassa roolissa olkapaan stabiliteetin ja hallinnan kannalta, jo-
ten sitd seka mahdollisesti heikkoja ulkokiertajia tulisi eritoten vahvistaa. Olka-
nivelen ja hartiarenkaan liikkkuvuus on huomioitava tukiliikeharjoittelussa, jotta
voidaan taata olkanivelen tarvittavat liikelaajuudet. (Olkapaa s.a.; Walker
2014, 124—-139.) Olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn on suunniteltu ohjelmia,
joiden on todettu vahentavan vammariskia. Naissa paakeskitys on voima- ja

likkuvuusharjoittelussa seka keskivartalon hallinnassa (Liaghat ym. 2023).

Lihasten aktivaatiota parantavat harjoitteet ovat valttamattomia selan stabili-
teetin yllapitamisessa ja alaselkakivun ennaltaehkaisemisessa. Oikeanlaisen
keskivartalon lihasten jannittamisen pitaisi aktivoida poikittainen vatsalihas (m.
transversus abdominis) iiman, etta vatsaa tarvitsee vetaa sisaan. CrossFit-
harjoitteluun on tarkeaa sisallyttda monipuolisesti keskivartalon vakautta ja
voimaa lisaavia harjoitteita. Kuppi- ja kaariasennoissa tehtavilla tukiliikkeilla
voidaan tehokkaasti aktivoida keskivartalon lihaksia. Jos tavoitteena on paran-
taa keskivartalon lihasten aktivaatiota ja selan stabiliteettia, on kuppiasen-
nossa tehtavista syvia keskivartalon lihaksia aktivoivista harjoitteista enem-
man hyotya. Jos taas tavoitteena on parantaa keskivartalon voimaa, hyodylli-
sempia ovat kaariasennossa tehtavat liikkeet, koska ne aktivoivat globaaleja
keskivartalon lihaksia: suoria vatsalihaksia (m. rectus abdominis) ja vinoja vat-
salihaksia (m. obliquus internus ja externus) seka pitkia selkalihaksia (m. erec-

tor spinae). (Tsartsapakis ym. 2023.)

Kehon takaketjua vahvistavat harjoitteet voivat vahentaa alaselkdvammojen
riskia, kun ne yhdistetaan lajiharjoitteluun joko erillisena tukiliikeharjoitteluna
tai sisallytettyna WOD-harjoitukseen. Ohjelmointia suunniteltaessa tulisi ottaa
huomioon takaketjun vahvistamisen tarkeys loukkaantumisten ehkaisyssa.
Alaselkdvammoja ehkaisevia takaketjua vahvistavia tukiliikkeitéd ovat esimer-
kiksi maastaveto suorin jaloin (romanian deadlift, RDL) seka takareisilla teh-
tava jarruttava liike nordic curl. (Hardeman ym. 2020.) Biomekaanisessa kom-
pensaatiossa kipua voi esiintya toisella alueella, kuin mista kipu on peraisin.
Kineettisen ketjun hairid yhdessa paikassa voi aiheuttaa kipua muualle ke-
hoon. Rasitusvammat, polven instabiliteetti, alaraajojen toimintahairiét, paka-

ralihasten ja nelipaisen reisilihaksen heikkous ja takaketjun heikko aktivaatio
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voivat vaikuttaa alaselan toimintaan ja lihaksistoon. Takaketjun motorisen
kontrollin hairiot voivat aiheuttaa alaselan kipuja, ja naiden toimintahairididen
ehkaisemiseksi tulisi toteuttaa suljetun kineettisen ketjun harjoitteita, jotka akti-

voivat kehon takaketjua asianmukaisesti. (Shaw & Sergent 2019.)

Polvivammojen ennaltaehkaisyssa tulisi keskittya lantion ja alaraajojen lihas-
voiman ja liikehallinnan harjoitteisiin. Tarkeaa on huomioida keskivartalon hal-
linta polvivammojen ennaltaehkaisyssa, silla keskivartalon hallinta on tarkea
likehallinnan kannalta. Plyometriset harjoitteet seka tasapainoharjoitteet ovat
todettu toimiviksi eturistiside (ACL) vammojen ehkaisyssa. (Michaelidis &
Koumantakis 2014; Physiopedia 2024; Polvi s.a.)

Polven toiminnallisella valgus-virheasennolla on tutkittu olevan yhteytta polvi-
vammoihin. Valgus-virheasennossa polvinivel painuu sisaanpain. Taman taus-
talla voi vaikuttaa muun muassa nelipaisen reisilihaksen heikkous tai epatasa-
paino m. vastus medialiksen ja m. vastus lateraliksen valilla. (Alabbad ym.
2016.) Liikehallintaharjoitteisiin sisaltyy erilaisia alastulo- ja suunnanmuutos-
harjoitteita. Lihasvoimaharjoitteina toimivat erilaiset kyykyt, esimerkiksi yhden
jalan kyykyt. Liikehallintaharjoitteita voi sisallyttaa lajiharjoittelun alkulammitte-
lyyn tai loppujaahdyttelyyn. Tarkeaa polvivammojen ehkaisyssa on harjoittelun

saanndllisyys. (Polvi s.a.)

Unilateraaliset liikkeet eli yhdella jalalla tai kadella tehtavat liikkeet ovat hyvia
harjoitteita, silla monesti muun muassa voimaharjoittelussa painotetaan bilate-
raalisia eli kahdella raajalla tehtavia liikkeita, kuten kyykky, maastaveto ja
penkkipunnerrus. Yhdella jalalla tehtavat liikkeet ovat hyvia harjoitteita lantion
alueen lihaksille seka keskivartalon hallinnalle. Unilateraalisilla liikkeilla saa-
daan harjoitusvastetta mahdollisesti pienemmalla kuormalla kuin bilateraali-
sissa liikkeissa, seka niilla voidaan korjata mahdollisia puolieroja ja lihasepata-
sapainoa. Tasta esimerkkilikkeena on yhden jalan maastaveto, joka asettaa
enemman vaatimuksia lonkan ja lantion alueen hallintaan. Kuorma ja liikerata
kasvattavat naita vaatimuksia ja myos jalkapdydan pienet lihakset aktivoituvat
likkeessa. Painoa pidettaessa vain toisella puolella luo se epasymmetriaa ja
tama luo lisaa haastetta keskivartalon stabiliteetille. (Maennena ym. 2019,
103-109.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Luvussa 5 esitellaan opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toimeksiantajan kayttoon CrossFit -har-
joitteluun tarkoitettu tukiliikepankki. Opinnaytetyon tavoitteena on antaa lajin
harrastajille ja valmentajille tietoa lajin loukkaantumisriskeista, yleisimmista
vammaprofiileista seka siita, miten yleisimpia CrossFit-harjoitteluun liitettyja
urheiluvammoja voidaan ehkaista tukiliikeharjoittelun avulla. Tavoitteena on

kannustaa lajin harrastajia toteuttamaan tukiliikeharjoittelua myos itsenaisesti.

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Luvussa 6 kerrotaan opinnaytetyon tuotekehitysprosessista ja sen vaiheista.
Jamsan ja Mannisen (2000) mukaan sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla tuote-
kehitysprosessi on viisivaiheinen. Vaiheet ovat ongelmien ja kehittamistarpei-
den tunnistaminen, ideointivaihe, tuotteen luonnostelu, tuotteen kehittely seka

lopuksi tuotteen viimeistely (kuva 11).

| * ONgelmien ja kehittamistarpeidenn
syyskuu tunnistaminen & ideointivaihe

2023
s | * Ideointivaihe ja luonnosteluvaiheen
mrass  AlOItUs seka tiedonhaku

2023

sk | o Juonnosteluvaihe

tammikuu
2024

wmide | * Kehittelyvaihe

2024-helmikuu
2024

mealisws. * Viimeistelyvaihe

2024

Kuva 11. Opinnaytetyon kehitysprosessi ja aikataulu (mukaillen Jamsa & Man-
ninen 2000)

Tama opinnaytetyd on menetelmaltaan produktiivinen, eli lopputuloksena on

tuote. Tassa tapauksessa tuote on tukilikeopas. Tuotekehitys tarkoittaa ny-
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kyisten tuotteiden parantamista tai uusien tuotteiden kehittamista. Tuotekehi-
tys voi olla konkreettisen tuotteen kehittdmisen lisaksi jonkin tietyn palvelun
kehittamista (kuva 12).

Tunnistettu
kehittamisen tarve

Tuotteistamisprosessi

Kuva 12. Uuden tuotteen kehittaminen (mukaillen Jamsa & Manninen 2000)

Tuotteen kehittaminen lahtee liikkkeelle ideoinnista. Ideointivaiheessa keksi-
tdan parannus jo olemassa olevaan tuotteeseen, tai keksitaan kokonaan uusi
tuote. Ideoita voi kehitella tietoisesti tai idea voi olla lahtoisin yrityksen tar-
peista tai asiakkailta. Tuotekehitysidea arvioidaan ja sen perusteella tehdaan
paatos, lahdetaanko ideaa kehittamaan. Jatkokehitysvaiheeseen paasseen
idean pohjalta kehitetdan valmis tuote. Valmiista tuotteesta pyydetaan pa-
lautetta tulevilta kayttajilta ja tuotetta testataan, jonka jalkeen paatetaan, ote-
taanko tuote kayttoon. Viimeisessa vaiheessa tuote tuodaan asiakkaiden kayt-

toon. (Yritystoiminta s.a.)

6.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Jamsan ja Mannisen (2000) mukaan tuotekehitysprosessin ensimmainen

vaihe on ongelmien ja kehittamistarpeen tunnistaminen. Ongelmien ja kehitta-
mistarpeiden arvioinnissa voidaan sosiaali- ja terveysalalla kayttaa asiakas- ja
potilaskyselyita. Toinen vaihtoehto on kayttaa selvityksia ja tutkimuksia ja lah-
ted valmiiden tietojen analysoinnin kautta tunnistamaan ongelmaa tai kehitta-

mistarvetta.

Taman opinnaytetydn kohdalla kehitystarve tunnistettiin aiemmin opintojen ai-
kana tehtyjen oppimistehtavien perusteella, joiden kautta oli jo saatu laajem-

paa kasitysta CrossFit-harjoittelussa sattuvista urheiluvammoista seka siita,
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miten niitd voidaan mahdollisesti ehkaista. Kehittamistarpeen tunnistamisen

jalkeen tydlle asetettiin tavoite. Tavoite on esitelty luvussa 5.

Vaihtoehtoina tuotekehityksessa on kehittaa jo olemassa olevaa tuotetta tai
palvelua tai luoda uusi tuote vastaamaan asiakaskunnan tarpeita (Jamsa &
Manninen 2020, 28-33). Paatimme alkaa kehittdmaan uutta tuotetta, jolle on
tarvetta. Ajatus siita, millaista tuotetta lahdetaan kehittamaan, selkeytyi toi-

meksiantajan toiveen myota.

Keskeista on tasmentaa kehittamistarvetta koskeva asiakasryhma seka ongel-
man laajuus ja yleisyys (Jamsa & Manninen 2000, 31.) Meilla oli jo ennestaan
tietamysta CrossFit-harjoitteluun liitetyista yleisimmista urheiluvammoista. Toi-
nen meistd harrastaa CrossFit-harjoittelua aktiivisesti, joten tietamysta lajista

oli jo ennestaan paljon ja lahteita oli helppo lahtea etsimaan ja niiden luotetta-
vuutta oli helppo arvioida. Koska laji on viela moneen muuhun urheilulajiin ver-
rattuna nuori, on saatavilla paljon tuoretta tutkimustietoa aiheesta. Halusimme
lahtea selvittamaan, millaisella tukiliikeharjoittelulla yleisimpia lajiin liitettyja ur-
heiluvammoja voidaan ehkaista. Yha useammin lajin pariin I0ytavat ns. tavalli-
set kuntoliikkujat, ja monesti kay niin, etta laji viekin mennessaan ja lajin yhtei-
sollisyys ja tietynlainen ryhmapaine kannustaa likkumaan useamman kerran

viikossa.

Kyseessa on korkean intensiteetin laji, ja jotta keho pysyy kunnossa, taytyy
sita huoltaa. Lajissa vahemmalle jaavien lihasten vahvistaminen, puolierojen
korjaaminen seka kehonhallinnan kehittaminen vaikuttavat suoritustekniikoi-
hin, liikkeiden turvallisuuteen ja taloudellisuuteen ja sita kautta loukkaantumis-
riskiin (Morgan 2023; Brown s.a.). Ei tarvitse olla huippu-urheilija, jotta urheilu-
vammoja voi syntya ja aivan jokaisen aktiivisesti liikkuvan henkilon tulisi tie-

dostaa lajinsa riskit ja se, miten loukkaantumisia voidaan ennaltaehkaista.

Ohjattujen CrossFit-tuntien rakenne on hyvin tiivis ja usein tukilikeharjoittelua
toteutetaan omatoimisesti, jos toteutetaan. Koimme, etta tukiliikeharjoittelua
olisi helpompi toteuttaa valmiin tukilikepankin avulla, josta harrastaja voi valita

liikkeet ja koostaa itselleen sopivan pituisen tukiliikeharjoituksen.
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6.2 Ideointivaihe

Kehittamistarpeiden ja tavoitteen asettamisen jalkeen alkaa ideointivaihe. Ide-
ointivaiheessa pohditaan, mika olisi ratkaisukeino tavoitteen saavuttamiseksi.
Nain alkaa ideointiprosessi eri vaihtoehtojen Ioytamiseksi. ldeointivaiheessa
pyritaan loytamaan ratkaisu ongelmiin. Ideointivaiheessa voidaan kayttaa eri-
laisia lahestymis- ja tyGtapoja. Tallaisia lahestymistapoja ovat luovan toimin-
nan menetelmat seka ongelmanratkaisumenetelmat, joista yleisimpia ovat ai-
voriihi seka tuplatiimi. Naiden lisaksi voidaan kayttaa ideapankkia tai
benchmarkingia, joissa aloitteita tai palautteita keraamalla ja tallentamalla 10y-

detaan ratkaisuvaihtoehtoja. (Jamsa & Manninen 2000, 35—40.)

Paadyimme kayttamaan aivoriihimenetelmaa ongelmanratkaisukeinona. Pi-
dimme palaveria ja ideoimme yhdessa, kuinka lahdemme ratkaisemaan kehit-
tamistarpeen ongelmaa. Ideointi sujui nopeasti ja kuvallisen tukiliikeoppaan to-
dettiin vastaavan parhaiten toimeksiantajalta esiin tullutta tarvetta. Toimeksi-
antajan toive oli, etta opas olisi kokonaisvaltaisemmin koko keholle, eika kes-

kittyisi vain johonkin yhteen tiettyyn anatomiseen rakenteeseen.

Tuotekonseptia kehittdessa pohdimme, mita hyotya ratkaisuvaihtoehdosta on
ja onko se ratkaisu ongelmiin, miten eri vaihtoehdot eroavat toisistaan ja mika
on kunkin etu, kuinka oleellisesti vaihtoehdon kayttoonotto muuttaa nykyista
toimintaa, kenelle vaihtoehto on ensisijaisesti suunnattu ja miten he siihen
suhtautuvat, mika on tuotteen todennakdinen kysynta, mitka ovat vaihtoehdon
suotavat ominaisuudet ja miten ne ovat saavutettavissa, seka mitka ovat to-

teuttamismahdollisuudet.

Kuvallinen tukiliikeopas vastaa toimeksiantajan esille tuomaan tarpeeseen.
Vaihtoehdoiksi kuvalliselle oppaalle nousivat mahdollisesti sosiaaliseen medi-
aan tai verkkosivuille tehdyt tukiliikkeista kuvatut videot. Tulimme kuitenkin sii-
hen tulokseen, etta kuvallinen opas on helpommin jaettavissa kayttgjille.
Etuna videoilla olisi toki nykyinen koko ajan yleistyva sosiaalisen median
kayttd, mutta se vaatisi enemman resursseja niin toimeksiantajalta kuin tuot-
teen tekijoiltakin. Tuotteen toivotaan lisdavan ja helpottavan CrossFit-harras-
tajien tukiliikeharjoittelua laatimalla valmiit kuvalliset ohjeet, jotka ovat selkeat
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ja helposti saatavilla. Oppaan my6ta lajin harrastajat pystyvat paremmin to-
teuttamaan harjoittelua omatoimisesti. Taman myo6ta parannetaan harrastajien
likkuvuutta, lihasvoimaa seka liikehallintaa. Nama tekijat ehkaisevat urheilu-
vammoja seka loukkaantumisia. Valmis tuote palvelee CrossFit-harrastajien
lisaksi lajin valmentajia, jotka voivat hyddyntaa opasta omassa valmennukses-

Saan.

Ideointivaiheessa paadyttiin siihen, etta lopputuloksena syntyy kuvallinen
opas, johon tulee kirjalliset ohjeet. Kuvalliset, selkeat ohjeet helpottavat liikkei-
den suorittamista ja uudempikin lajin harrastaja saa kiinni, mista on kyse.
CrossFit-harjoitteluun kuuluu paljon lajiin liittyvia kasitteita, joita uusi harrastaja
ei valttamatta heti ymmarra tai muista. Paatimme, etta tukilikeoppaassa ei
kayteta lyhenteita ja tarvittaessa avaamme kasitteet, joiden merkitys voi jaada
epaselvaksi. Tukilikeopas syntyi opinnaytetydn produktiivisena lopputulok-
sena, joten rahoitusta ei ollut kaytdssa. Taman myota myodskaan varsinaista
markkinointia ei tarvittu. Sovimme, etta valmis opas tulee olemaan tulostettava
PDF-muotoinen tiedosto, jonka voi avata tietokoneella tai mobiililaitteella, tai
vaihtoehtoisesti voi kayttaa perinteista paperista versiota oppaasta. Poh-
dimme, etta lisdamme salin Facebook-sivuille linkin, joka johtaa oppaaseen ja

salin asiakkaille tulostetaan paperisia versioita oppaasta.

6.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe alkaa, kun on tehty paatds, millainen tuote on aikomus
suunnitella ja valmistaa (Jamsa & Manninen 2000, 43-52). Luonnosteluvai-
heessa on hyva turvata tuotteen laatu. Tuotteen laatu turvataan, kun otetaan
huomioon sidosryhmat, asiakasprofiili, tuotteen asiasisaltd, palveluntuottaja,
rahoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimintaymparisto
seka saadokset ja ohjeet. (Jamsa & Manninen 2000, 43.) Opinnaytetydn pe-

rusteella syntyvalle kuvalliselle oppaalle oli jo valmiiksi luotu asiakasprofiili.

Aihevalinnan seka tuotekonseptin ideoinnin jalkeen pidimme palaveria siita,
millaista otsikointia suunnitelmaan tehdaan ja miten tyot jaetaan. Sovimme,
etta suunnitelma olisi valmis joulukuun 2023 loppuun mennessa, jotta suunni-

telman voisi esittda tammikuussa 2024 . Kavimme keskustelua siita, mita liik-
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keita voisi mahdollisesti ottaa tukiliikepankkiin ja montako liikettd mihinkin ai-
healueeseen liitetaan. Tiedonhaku ja teoriapohjan luominen tapahtuivat luon-
nosteluvaiheessa. Haimme kattavaa teoriapohjaa aiheelle erilaisten tutkimus-
ten ja kirjallisuuden kautta keskittyen mahdollisimman tuoreeseen tietoon ai-
heesta. Tuoretta tutkimustietoa oli suhteellisen helppo I0ytaa. Kattava teoria-

pohja tuotteen taustalla turvaa tuotteen laadun ja asiasisallon.

Tiedonhakua tuotekehitysprosessissa suoritimme aluksi oppimistehtavana
tehdylla kirjallisuuskatsauksella, josta saimme hyvan pohjan teoriatiedolle ja
josta tiedonhakua oli hyva lahtea tyostamaan eteenpain. Tiedonhaussa haet-
tiin CrossFit-harjoitteluun liitettyja tyypillisimpia urheiluvammoja seka niiden
riskitekijoita ja ennaltaehkaisykeinoja tukiliikeharjoittelun avulla. Rajasimme ja
tarkensimme tiedonhakua yleisimpiin CrossFit-harjoittelussa sattuviin urheilu-
vammoihin seka niiden ehkaisyyn. Hyddynsimme painonnoston seka voimis-
telun kautta saatavaa tietoa, koska vammaprofiili on hyvin samankaltainen,

kuin CrossFit-harjoittelulla.

Tiedonhaussa tietokantoina kaytimme Kaakkuri Finnaa, Google Scholaria
sekad Pubmedia. Hakusanat seka tiedonhaussa kaytetty rajaus ja valikoitujen
tutkimusten maara on nahtavilla tiedonhakutaulukossa (Taulukko 1). Tutki-
muksia rajasimme tiedonhaussa vuosiluvun perusteella. Yli kymmenen vuotta
vanhoja tutkimuksia ei otettu mukaan. Talla varmistettiin tutkimustiedon ajan-

tasaisuus.

Hakusanoina tiedonhaussa kaytimme Kaakkuri Finnassa CrossFit injury seka
Knee injury prevention. Naita molempia hakuja rajasimme hakemalla ver-
taisarvioituja tutkimuksia, seka rajaamalla tutkimusten julkaisuvuotta enintaan
kymmeneen vuoteen. Molempien hakusanojen kohdalla kasittelyyn valikoitui
yksi tutkimus. PubMedissa teimme rajauksen pelkan vuosiluvun perusteella,
silla kaikki PudMedin tietokannoissa olevat tutkimukset ovat vertaisarvioituja.
Hakusanoina Pubmedissa kaytimme mm. CrossFit injuries, Risk factors
CrossFit, Injury AND CrossFit, sekd Shoulder injury AND prevention. Nailla
kaikilla hakusanoilla 16ytyi useita tutkimuksia ja kaikista aiheista valikoitui yksi
tutkimus tarkempaan kasittelyyn. Google Scholarista tiedonhakua teimme
kayttamalla hakusanoja CrossFit shoulder, CrossFit accessory, CrossFit AND

accessory, CrossFit AND injury prevention, CrossFit AND lumbar spine seké
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CrossFit AND knee AND exercises. Haun rajasimme enintaan kymmenen
vuotta vanhoihin tutkimuksiin ja jokaisella haulla kasiteltavaksi valikoitui yksi
tutkimus. Tutkimuksiin perehdyttiin ensin tiivistelmien perusteella seka varmis-
tettiin, etta tutkimus tayttaa hyvan tutkimusartikkelin kriteerit. Valituista tutki-

muksista teimme tiivistelman (liite 1).

Taulukko 1. Tiedonhakupolut

Tietokannat Hakusanat, ha- | Osumat (luku- | Otsikon ja/tai | Valitut (luku-
kulausekkeet maara) tiivistelmien maara)
perusteella va-
litut (luku-
maara)
Kaakkuri, ulkomai- CrossFit injury 943 248 (vertaisarvioitu, | 1
set artikkelit vuosi 20222023,
artikkeli)
Google Scholar CrossFit shoulder 4600 283 (vuodesta 1
2023)
Google Scholar CrossFit accessory 1180 342 (vuodesta 1
2019)
PubMed CrosskFit injuries 96 23 (vuodesta 2022— | 1
2023)
PubMed Risk factors Cross- 41 33 (vuodesta 2019— | 1
Fit 2023)
Google Scholar CrossFit AND ac- 1410 383 (vuodesta 1
cessory 2019)
Google Scholar CrossFit AND injury | 6790 3 140 (vuodesta 1
prevention 2019)
Google Scholar CrossFit AND 2750 1 240 (vuodesta 1
shoulder AND injury 2019)
prevention
Google Scholar CrossFit AND lum- 532 94 (vuodesta 2023) | 1
bar spine
PubMed CrossFit AND knee 5 5 0
injuries AND pre-
vention
PubMed CrossFit AND knee 15 11 (vuodesta 2019) | O
and exercises
Google Scholar CrossFit AND knee | 5320 2 240 (vuodesta 1
AND exercises 2019)
PubMed Injury AND CrossFit | 96 93 (vuodesta 2014) | 1
Kaakkuri, ulkomai- Knee injury preven- | 48 756 39 906 (vertaisarvi- 1
set artikkelit tion oitu ja koko teksti
saatavilla)
PudMed Shoulder injury 4202 2387 (vuodesta 1
AND prevention 2013-2023]
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Hakusanoilla CrossFit AND knee AND exercises seka CrossFit AND knee in-
Juries AND prevention ei valikoitunut yhtaan tutkimusta, koska tutkimukset ei-
vat taysin tasmanneet aiheeseen. Lopulta opinnaytetyossa kaytettiin yhteensa

13:a tutkimusta.

Tiedonhaussa alkoi lopulta tapahtua kyllaantymista, eli tieto alkoi toistamaan
itseaan. Kattava teoriapohja selkeytti ajatustamme ja mielikuvaamme val-
miista oppaasta. Oppaan suunnitelluksi valmistumisaikatauluksi paatimme
helmikuun 2024 loppuun mennessa. Sovimme, ettd pyydamme oppaasta pa-
lautetta sen tulevilta kayttajilta seka toimeksiantajalta ennen valmiin oppaan
julkaisua, ja palautteen perusteella teemme oppaaseen tarvittavia muutoksia.
Opinnaytetyon lopulliseksi valmistumisaikatauluksi sovimme maaliskuun 2024

loppuun mennessa.

6.4 Kehittelyvaihe

Opinnaytetyon opas on painotuote sekd PDF-muotoinen tiedosto. Painotuo-
tetta tehdessa tuotteen lopulliset sisaltoa ja ulkoasua koskevat valinnat tehtiin

tekovaiheessa.

Asiasisalto maaraytyy siita, kenelle ja missa tarkoituksessa seka laajuudessa
tietoa valitetaan. Tekstin tulee olla selkeaa ja sen ydinajatukset tulee aueta lu-
kijalle ensilukemalta. Jasentely ja otsikoiden muotoilu on huomioitava tuotteen
tekovaiheessa, silla ne selkeyttavat ydinajatusta. Tekstista tunnistetaan am-
mattikunnan kulttuuri, arvot seka ihmiskasityksiin liittyvat nakokohdat tekstin
tyylista, asioiden perustelusta, esimerkkien ja vaihtoehtojen esittelysta seka
kieltojen ja kaskyjen kaytosta. Tekstin lisaksi on huomioitava painoasu. Paino-
asu on osa painotuotteen oheisviestintaa. Painoasuun vaikuttavat toimeksian-
tajan toiveet seka yrityksen ulkoasu, jotta oppaan ulkoasu on yhtenainen yri-
tyksen kanssa. (Jamsa & Manninen 2000, 54-66.)

Perehdyimme toimeksiantajan arvoihin seka periaatteisiin, jonka perusteella
tuotteesta pyrittiin tekemaan toimeksiantajalle sopiva. Kaytimme oppaassa ky-
seessa olevaa CrossFit-salia kuvausymparistdna, jotta opas vastaa tyylillisesti
toimeksiantajaa. Oppaan varitys vastaa salin visuaalista ymparistda ja op-

paassa on kaytetty samaa varimaailmaa, kuin salin sisustuksessa.
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Opasta luodessa on hyva huomioida, millainen on hyva ja lukijalle ymmarret-
tava opas. Hyvarisen (2005) mukaan yksi tarkeimmista hyvan oppaan kritee-
reista on hyva juoni, jonka perusteella oppaan tarina on looginen. Loogisen
oppaasta saa laittamalla asiat tarkeysjarjestykseen, aikajarjestykseen tai jaka-
malla ne aihepiireittain. Taman opinnaytetyon tuotteena syntyneessa op-
paassa jaottelimme ohjeet aihepiireittain yla-, keski- ja alavartalon liikkeisiin.
Asioiden, eli tassa tapauksessa liikkeiden ja niiden ohjeiden, perustelu on tar-
keaa (Hyvarinen 2005).

Hyvarisen (2005) mukaan hyvassa oppaassa tulisi huomioida lukijaa puhutte-
leva kieli. Opasta tehdessa otimme huomioon, etta kieli on helposti ymmarret-
tavaa yleiskielta. Teimme oppaan alkuun “kasitteitd” -lehden, jossa avataan

muutamia CrossFit-harjoittelussa yleisesti kaytdssa olevia termeja.

Oppaassa on hyva huomioida tekstin rakennetta, kappalejakoa seka otsikoin-
tia. Jo otsikoiden kautta voidaan saada valitettya lukijalle tietoa, mita opas si-
saltaa. Lukija pysyy parhaiten mukana, kun virkkeet ovat lyhyita ja selkeita.
Kappalejaolla selkeytetaan sita, mitka asiat kuuluvat yhteen. Edella mainittu-
jen lisaksi tulee huolehtia oikeinkirjoituksesta, jolla vakuutetaan lukija. Kirjoi-
tusvirheet voivat aiheuttaa vaarinymmarrysta seka arsytysta lukijassa. (Hyvari-
nen 2005.) Kavimme tarkasti oppaan tekstia lapi ja huolehdimme, ettei op-
paassa ole kirjoitusvirheita. Valitsimme harjoitteille selkeat ja ytimekkaat otsi-
kot. Rakenteen suunnittelimme niin, etta jo tilankin vuoksi yhden harjoitteen

teksti ja kuvat tulevat yhdelle sivulle.

6.5 Viimeistelyvaihe

Tuotekehityksen eri vaiheissa tarvitaan palautetta ja arviointia. Koekaytto tai
esitestaus antaa parhaiten palautetta tuotteesta. Tuotekehityksessa mukana
olevat asiantuntijat tai tilaajat voivat antaa palautetta. (Jamsa & Manninen
2000, 80-81.) Kun opas oli mielestamme lahella valmistumista, teimme esi-
testauksen toimeksiantajalla. Esitestauksena pyysimme oppaasta palautetta
sen tulevilta kayttajilta, eli toimeksiantajayrityksen asiakkailta ja valmentajilta.
Laitoimme oppaan nahtaville salin suljettuun Facebook-ryhmaan, ja ystavalli-
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sesti pyysimme palautetta oppaasta. Koimme, etta palautteen pyytaminen sa-
lin Facebook-ryhmassa tavoittaa mahdollisimman suuren maaran salin asiak-
kaista antamaan palautetta. Kysyimme, mita voisimme tehda toisin, ovatko
ohjeet selkeita ja ymmarrettavia, seka onko oppaan ulkoasu mielenkiintoa he-
rattava. Lisaksi oli mahdollisuus vapaaseen palautteeseen. Palautteita saatiin
yhteensa nelja kappaletta. Palautteen perusteella opas koettiin selkeaksi ja
monipuoliseksi. Kuvien avulla liikkeiden havainnollistaminen seka se, etta jo-
kaisen liikkeen kohdalla oli kerrottu miksi liiketta tulisi tehda, koettiin hyvaksi ja
selkeaksi keinoksi esitella asiaa. Palautteessa oli toivottu, etta oppaan lo-
pussa olisi muutama valmis tukiliikeohjelma. Koska kyseessa oli tukiliikepan-
kin kehittaminen, olisi tyd mahdollisesti paisunut liian suureksi AMK-opinnay-
tetyon laajuuteen nahden. Tama kuitenkin toimisi erittain hyvin jatkokehitys-
ideana. Helpotetuista liikkeista oli toivottu kuvia, nyt ne oli esitelty vain kirjalli-
sesti oppaassa jokaisen liikkeen kohdalla rajallisen tilan vuoksi. Palautteessa
oli pohdittu oppaan ulkoasun olevan selkea, yhdessa palautteessa oli poh-
dittu, onko valkoisen fontin ja mustan taustan yhdistaminen hyva ajatus.
Emme kuitenkaan lahteneet enaa viimeistelyvaiheessa muuttamaan oppaan

visuaalista ulkoasua kokonaan.

Viimeistelyvaiheessa viela hienosaadimme opasta vaihtamalla liikkeiden jar-
jestysta loogisemmaksi laittamalla samojen lihasryhmien harjoitteet perakkain.
Lisasimme oppaaseen sisallysluettelon ja sivunumerot. Pohdimme oppaassa
kaytettavien lahdeviitteiden sijoittelua. Liikeohjeissa tekstin seassa suluissa
olevat lahdeviitteet voisivat mahdollisesti aiheuttaa epaselvyytta, koska liike-
ohjeissa on jo numeroita, joilla on merkitty esimerkiksi toistomaaria. Paa-
dyimme sijoittamaan liikeohjeiden lahdeviitteet sivun alareunaan selkeyden

vuoksi.

7 TUKILIKEPANKIN ESITTELY

Luvussa 7 esitellaan opinnaytetyon lopputuloksena syntynyt tuote, eli tukiliike-
opas CrossFit-harrastajille. Luvussa esitellaan oppaan sisallésta, oppaan si-

saltamien liikkkeiden valinnasta seka oppaan visuaalisesta iimeesta.
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Valmis opas sisaltaa johdannon aiheeseen, teoriaosuuden tukiliikeharjoitte-
lusta seka kuvalliset ja kirjalliset ohjeet liikkeiden toteuttamiseen. Johdan-
nossa kerrotaan oppaan sisallosta seka lyhyesti siita, mika tukiliikeharjoittelun
tarkoitus on. Johdannossa kerrotaan yleisimmin loukkaantuvat anatomiset ra-
kenteet seka oppaan tavoite. Johdannossa mainitaan oppaan tekijdiden nimet
seka tuodaan esille tieto, ettd opas on tehty osana opinnaytety6ta. Teoria-
osuuteen on koottu taustatietoa tukiliikeharjoittelun merkityksesta seka urhei-
luvammojen riskitekijoista. Teoriaosuudessa kerrotaan, kuinka usein tukiliike-
harjoittelua tulisi toteuttaa. Ennen liikeosuutta oppaassa on avattu keskeisia
kasitteita, joita oppaassa kaytetaan seka valineisto, jota harjoittelun toteutta-

miseen tarvitaan.

Oppaaseen on koottu yhteensa 20 tukiliikeharjoitteluun sopivaa liiketta. Liik-
keet on jaettu yla-, keski- ja alavartalon harjoitteisiin. Liikkeet on valittu teo-
riatietoon perustuen, keskittyen kolmeen yleisimpaan lajissa loukkaantuvaan
anatomiseen rakenteeseen ja niiden urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn. Osa
liikkeista on toteutettavissa pelkalla kehonpainolla, mutta suurimpaan osaan
likkeista tarvitaan yleisimpia CrossFit-saleilta I6ytyvia valineita, kuten levytan-
koja, kasipainoja ja kahvakuulia. Liikkeiden yhteyteen on merkitty suositeltu

toisto- ja sarjamaara, jotka perustuvat toivottuun harjoitusvaikutukseen.

Oppaan visuaalisessa ilmeessa on otettu huomioon toimeksiantajan varimaa-
ilma ja oppaassa on kaytetty toimeksiantajan logoa henkilokohtaistamaan tuo-
tetta. Oppaan kuvissa esiintyvat opinnaytetyontekijat itse. Opas vastaa sille
asetettuja tavoitteita sisaltamalla teoriaosuuden seka osuuden, johon on
koottu lajiharjoittelua tukevia tukiliikkeitd. Jokaisen liikkeen kohdalla on perus-

teltu liikkeen tarkoitus.

8 POHDINTA

Luvussa 8 kasitellaan taman opinnaytetyon tekijoiden pohdintaa ja johtopaa-
toksia opinnaytetydprosessista seka opinnaytetydn tekijoiden pohdintaa
omasta oppimisestaan prosessin aikana. Lisaksi luvussa 8 kasitellaan opin-

naytetyon jatkokehitysideoita seka opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta.
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8.1 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toimeksiantajan kayttoon CrossFit -har-
joitteluun tarkoitettu tukiliikepankki ja opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda lajin
harrastajille ja valmentajille tietoa lajin loukkaantumisriskeista, yleisimmista
vammaprofiileista seka siita, miten yleisimpia CrossFit-harjoitteluun liitettyja
urheiluvammoja voidaan ehkaista tukiliikeharjoittelun avulla. Tavoitteena oli
kannustaa lajin harrastajia toteuttamaan tukiliikeharjoittelua myos itsenaisesti.
Opinnaytetyon tavoite toteutui: kehittelimme CrossFit & Lifting Varkaus Oy:n
asiakkaille tukilikepankin, joka sisaltaa teoriaosuuden tukiliikeharjoittelusta
seka kirjalliset ja kuvalliset ohjeet esimerkkiliikkeista, joita tukiliikeharjoitte-
lussa voidaan kayttaa. Saadun palautteen perusteella opas oli onnistunut ja
se koettiin selkeaksi. Rajallisen ajan vuoksi palautetta ei voitu pyytaa oppaan

kaytosta pidemmalla aikavalilla.

Kattavan teoriapohjan kasaaminen toimi hyvana lahtokohtana oppaan kehitta-
miselle ja nakemys siita, millainen oppaasta tulisi, alkoi selkeytymaan melko

aikaisessa vaiheessa. Teoriatietoa 10ytyi helposti ja tutkimustietoa liittyen ur-

heiluvammoihin oli runsaasti saatavilla. Teoriaosuuden rakenteen kokoaminen
tuntui valilld haastavalta, ja moni asia olisi sopinut jonkin toisenkin otsikon alle.
Pohdimme paljon yhdessa, miten voisimme yhdistella otsikoita niin, etta sisal-
I6sta tulisi mahdollisimman siisti kokonaisuus ja kaikki oleellinen tulisi esiteltya

sille kuuluvalla laajuudella.

Toimeksiantajan toive kokonaisvaltaisesti koko keholle suunnatusta oppaasta
ohjasi aiheen rajausta hieman laajemmalle kuin jos se olisi rajattu vain johon-
kin tiettyyn anatomiseen rakenteeseen. Aiheen rajaaminen oli hieman haasta-
vaa, koska aihe on niin laaja. Niin teoriaosuudessa kuin oppaassakin laajuutta
olisi saanut helposti vietya paljon pidemmallekin, mutta olemassa olevien re-
surssien puitteissa aihe taytyi rajata tarkasti. Paadyimme selkeyden vuoksi ra-
jaamaan kasiteltavat anatomiset rakenteet lajissa selkeasti yleisimmin louk-
kaantuviin rakenteisiin. Koska nama anatomiset rakenteet olivat jakautuneet
yla-, keski- ja alavartalon alueelle, oli loogistakin lahted kokoamaan opasta ja-

kamalla harjoitteet naihin alaluokkiin.
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Toiseksi haasteeksi koimme sen, miten saada oppaan sisalto tarpeeksi katta-
vaksi, mutta kuitenkin mahtumaan suhteellisen pieneen tilaan. Sivumaara
nousi jo nyt mielestamme melko suureksi ja tekstia joillekin sivuille tuli paljon.
Yksityiskohtaisemmat liikeohjeet olisivat tukeneet erityisesti vahemman aikaa
lajin parissa olleita oppaan kayttgjia, mutta tilan vuoksi ohjeistukset pyrittiin pi-
tamaan hyvin yksinkertaisina ja selkeina. Pohdimme, etta vaikka tukiliikehar-
joittelua suositellaan kaikille lajin harrastajille, mahdollisesti sita kuitenkin to-
teuttavat enemman jo lajin parissa hieman pidempaan olleet harrastajat, joille

likemallit ovat jo tutumpia.

8.2 Oman oppimisen pohdinta

Vaikka tietamysta CrossFit-harjoitteluun liittyvista urheiluvammoista oli jo en-
nestaan, syvensi opinnaytetyon tekeminen tata tietamysta laajasti. Huoma-
simme kehittymista tiedonhaussa teoriaosuuden kirjoittamisen aikana ja tutki-
mustiedon I6ytaminen alkoi tuntumaan koko ajan helpommalta. Lopulta tutki-
muksia tuli kasattua teoriapohjaksi AMK-opinnaytetyon laajuuteen nahden
jopa ehka hieman liikaakin, ja tieto alkoi toistamaan itseaan. Toisaalta tama li-

saa tiedon luotettavuutta.

Kummallakaan ei ollut aikaisemmin kokemusta oppaan tekemisesta, joten se
oli molemmille uutta. Opas toteutettiin Canva-ohjelmalla, jonka kayttéa olimme
kokeilleet jo aiemmin muissa oppimistehtavissa opintojemme aikana. Teo-
riatietoon perustuvat hyvan oppaan kriteerit toimivat pohjana oppaan rakenta-
miselle ja loppujen lopuksi oppaan kokoaminen olikin melko helppoa ja muka-
vaa. Opasta hienosaadettiin useita kertoja ennen valmiin oppaan julkaisemista
saadun palautteen perusteella. Palautteen pyytaminen oli hyva ajatus, koska
joskus omalle tydlleen saattaa sokeutua ja toisilta saatu nakdkulma asiaan

saattaa saada huomaamaan jotain, mita ei ole itse huomannut.

8.3 Jatkokehitysideat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda tukiliikepankki, eli opas, joka sisaltaa
esimerkkiliikkeita. Palautetta tulevilta kayttajilta kysyttdessa saimme ehdotuk-
sen, voisiko oppaassa olla esimerkkiohjelmia, kuinka liikkeita voisi kayttaa

omatoimisessa harjoittelussa. Tama voisi toimia jatkokehitysideana. Koska
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tarkoituksena oli kehittaa tukiliikepankki eika varsinaista valmista tukiliikeohjel-
maa, ei olemassa olevien resurssien puitteissa ollut mahdollista lahtea kehitta-
maan tuotetta laajemmaksi. Toisena jatkokehitysideana voisi olla spesifimpi
opas, joka keskittyisi esimerkiksi ainoastaan liikkuvuus- tai stabiliteettiharjoitte-
luun tai jonkin tietyn anatomisen rakenteen harjoitteisiin. Kolmanneksi jatkoke-
hitysideaksi nousi valmiin oppaan kaytosta seuranneiden vaikutusten arviointi
kyselytutkimuksella, johon osallistuisi tietty ryhma, joka suorittaisi harjoitteita

tietyn ajanjakson ajan.

8.4 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon toteuttamisessa noudatetaan eettista ja hyvan tieteellisen kay-
tanndn mukaista prosessia. Opinnaytetyon eettiset suositukset perustuvat
lainsaadantoon seka tutkimuseettisiin periaatteisiin, suosituksiin ja linjauksiin
ja niiden tavoite on yhtenaistda ammattikorkeakoulujen opinnaytetydprosessia
ja edistaa hyvaa tieteellista kaytantda, ehkaista tieteellista eparehellisyytta

seka parantaa opinnaytetdiden laatua. (Arene 2020, 3—4.)

Tutkimusetiikan opettaminen ja hyvaan tieteelliseen kaytantoon perehdyttami-
nen ovat osa ammattikorkeakoulutusta. Opinnaytetyon tekijan tulee hallita
hyva tieteellinen kaytanto, tieteellisen kaytannon vastuut, ihmisiin kohdistuvat
tutkimukset periaatteet seka eettinen ennakkoarviointimenettely. Opinnayte-
tyon tekemiseen tarjotaan asiantuntija-apua juridisissa tai eettisissa kysymyk-
sissa. Opinnaytety kay lapi plagiaatintunnistuksen ennen kuin se lahetetaan
arvioitavaksi. Plagiaatintunnistusjarjestelmaa kaytetaan ohjauksessa lahdeviit-
tausten ja lainausten tekijanoikeuslain ja hyvan tieteellisen kaytannon mukai-
seen kayttoon. (Arene 2020, 5, 7.)

Ennen opinnaytetydn aloittamista tehdaan opinnaytetydsopimus, jolla pyritaan
vahentamaan toimeksiantajan toiveiden ja opiskelijaa sitovien saantojen risti-
ritaa. Opinnaytetydsopimuksen allekirjoittavat opinnaytetydntekijat, toimeksi-
antaja seka opinnaytetydn ohjaaja. Sopimuksessa sovitaan opinnaytetyon ai-
katauluista, ohjauksesta, kustannuksista ja niiden korvaamisesta, tausta-ai-
neistosta ja kayttooikeuksista, tutkimusdatan ja tulosten kaytto- ja omistusoi-
keuksista, luottamuksellisesta aineistosta, vastuusta seka henkilotietojen ka-

sittelysta. (Arene 2020, 6.) Tasta opinnaytetyosta laadittiin kirjallinen sopimus,
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jonka kaikki osapuolet allekirjoittivat. Sopimuksesta kay ilmi opinnaytetydhon
littyvat aikataulut, opinnaytetyon toimeksiantaja ja ohjaajat, seka opinnayte-
tyon tavoite ja kehittamiskysymys seka se, etta opinnaytetyo tayttaa sille ase-

tetut vaatimukset. Opinnaytetydsta ei sovittu maksettavan rahallista korvausta.

Opinnaytetyoprosessin tulee edistaa opiskelijan ammatillisuuden kehittymista
ja asiantuntijuutta olemalla opiskelijalle oppimisprosessi. Opiskelija on opin-
naytetyoprosessin keskeinen toimija, jonka oppimisen tukena ja tyon laadun
varmistajana toimii opinnaytety6ta ohjaava opettaja. Toimeksiantajan ni-
meama tyoelamaohjaaja tukee opiskelijaa ja antaa tyoelamanakokulmaa pro-
sessin aikana. Tyoelamaohjaajalla tulee olla riittava patevyys aiheeseen seka
rittavat edellytykset toimia prosessin ohjaajana. Jos ohjauksellisia ongelmia
ilmenee, niiden kasittelyyn osallistuu opiskelija, ohjaaja seka joku muu taho,
esimerkiksi koulutuksesta vastaava hallintohenkild. (Arene 2020, 6.) Taman
opinnaytetydn tydelamaohjaajalla on usean vuoden kokemus kyseessa ole-

vasta lajista seka lajin valmentamiseen vaadittava koulutus.

Vastuu hyvan tieteellisen kaytannon noudattamisesta on opinnaytetyon teki-
joilla seka ammattikorkeakoulun johdolla ja opinnaytetydn ohjaajilla. Rehelli-
syys, huolellisuus, avoimuus seka muiden tutkijoiden tyon kunnioittaminen
ovat opinnaytetyon tekemista ohjaavia arvoja. Opinnaytetyon toteuttaminen on
suunnitelmallista toimintaa. Opinnaytety6ssa noudatetaan inhimillista toimin-
taa koskevia eettisia periaatteita, jotka tdman opinnaytetyon kohdalla koskevat
aineistojen avoimuutta. Tieteen avoimuus on osa vastuullista tiedetta. Kun
kaytetaan tekijanoikeuden alaista aineistoa, tarvitaan oikeudenhaltijan lupa,
elleivat rajoitussaannokset maaraa toisin. Tekijanoikeuslain saanndkset kos-
kevat tutkimusaineistoja, tuloksia seka julkaisuja. Oikeudet tutkimustuloksiin
kuuluvat tekijoille, jos ei ole toisin sovittu eika oikeuksia ole siirretty. (Arene
2020, 9, 12))

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin valokuvia. Kuvia koskee tekijanoikeuslaki,

jonka mukaan kirjallisen tai taiteellisen tuotoksen tekijalla on tekijanoikeus tuo-
tokseen. (Tekijanoikeuslaki 8.7.1961/404, 1 §.) On huolehdittava, ettei kuvissa
esiinny ketaan vasten tahtoaan, sillda opinnaytetyd kuvineen on julkinen tuotos.

Oppaan valokuvissa esiintyvat taman opinnaytetyontekijat itse.
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Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023) mukaan hyva tieteellinen kaytan-
non perusperiaatteet (eurooppalaista ohjeistusta mukaillen) ovat rehellisyys,
luotettavuus, arvostus seka vastuunkanto. Luotettavuudella varmistetaan tie-
teellisen toiminnan laatu suunnittelussa, menetelmissa, analyyseissa ja voi-
mavarojen kaytdssa. Rehellisyydella suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan
tieteellista toimintaa seka raportoidaan ja viestitaan avoimesti, oikeudenmu-
kaisesti, puolueettomasti ja yksityiskohtia salaamatta. Hyvan tieteellisen kay-
tannon perusperiaatteiden mukaan arvostus osoitetaan kollegoita, tieteellisen
toiminnan osapuolia, yhteiskuntaa, ekosysteemeja, ymparistda ja kulttuuripe-
rintéa kohtaan. Vastuunkannolla tarkoitetaan sita, etta kannetaan vastuu tie-
teellisen toiminnan koko elinkaaresta, joka alkaa ideasta ja ulottuu hallinnoin-
tiin, koulutukseen, ohjaukseen, toteutukseen, julkaisemiseen ja vaikutuksiin.
Hyvaa tieteellista kaytantdoa seka sen menettelytapoja noudattamatta jattami-
sessa on riskina joutua hyvan tieteellisen kaytannon loukkausepailyyn seka
HTK-prosessiin. (TENK 2023, 13.)

Opinnaytetyon tekijan tulee selvittaa esteellisyytensa opinnaytetyon tekemi-
seen ennen opinnaytetydn aloittamista. Opinnaytetyon tekijan tulee perehtya
opinnaytetydnsa aiheeseen ja pohtia opinnaytetydn ohjaajan kanssa tyon
edellyttamia resursseja. Opinnaytetyon tekijan tulee tutustua tutkimuseettisiin
ohjeisiin seka henkilotietojen kasittelyyn, tietosuojaan ja oman ammattikorkea-
koulunsa ohjeisiin. Opinnaytetyon tekijan tulee selvittdaa yhdessa ohjaavan
opettajan kanssa, tarvitseeko opinnaytetyo eettista ennakkoarviointia tai tutki-
muslupaa ja tarpeen mukaan hankkia ne. Opinnaytetyon tekijan tehtavana on
tehda opinnaytetydsopimus toimeksiantajan ja ammattikorkeakoulun kesken
seka sopia mahdollisista opinnaytetyohaon liittyvien julkaisujen tekijanoikeuk-
sista, aineistojen sailytyksesta seka omistus- ja kayttdoikeuksista kaikkien
osapuolten kanssa. Opinnaytetyohon liittyva rahoitus ja muut merkitykselliset
asiat tulee ilmoittaa. Opinnaytetydn tekijan tulee olla tietoinen opinnaytetydn
tarkistuksesta plagiaatintunnistusjarjestelmassa ja ymmartaa, etta opinnayte-
tyd on julkinen asiakirja. Opinnaytetyon tekijalla on oikeus laadukkaaseen

opinnaytetydprosessiin. (Arene 2020, 14.)

Taman opinnaytetydn tekijat ovat selvittaneet esteettdomyytensa opinnaytetyon
tekemiseen seka ovat perehtyneet opinnaytetyon aiheeseen laajasti tiedon-

haun kautta. Resursseja tyon toteuttamiseen pohdittiin ohjaajien kanssa seka
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opinnaytetyon tekijoiden kesken ja aihetta rajattiin sen mukaisesti. Menetel-
mavalinta perustuu kaytossa olleisiin resursseihin. Opinnaytetyontekijat pereh-
tyivat ennen tyon aloittamista tutkimuseettisiin ohjeisiin seka Kaakkois-Suo-
men ammattikorkeakoulun opinnaytetyon ohjeisiin. Tassa opinnaytetyossa ei
tarvittu eettista ennakkoarviointia eika tutkimuslupaa. Henkilotietoja ei kasi-
telty. Opinnaytetyontekijat olivat tietoisia, etta opinnaytetyo tarkistetaan plagi-

aatintunnistusjarjestelmassa ja etta valmis opinnaytetyo on julkinen asiakirja.

Opiskelijan velvollisuus on huolehtia, ettei arvioitavassa ja julkaistavassa opin-
naytetyossa ole lain mukaan salassa pidettavia tietoja tai yhteistydsopimuk-
sessa maaritettyja lilke- ja ammattisalaisuuksia. Ammattikorkeakoulut noudat-
tavat opetus- ja kulttuuriministerion ohjetta, ettei opinnaytteisiin sisallyteta sa-
lassa pidettavaa ainestoa. (Arene 2020, 24.) Tama opinnaytetyo ei sisalla sa-

lassa pidettavaa aineistoa.

Taman opinnaytetyon teoriapohjana on pyritty kayttamaan mahdollisimman
tuoretta ja luotettavaa lahdeaineistoa. Teoriapohjaksi I0ytyi suhteellisen hel-
posti luotettavaa tutkimustietoa liittyen CrossFit-harjoittelun yhteydessa esiin-
tyviin urheiluvammoihin. Lahdeaineisto oli suurimmaksi osaksi englanninkie-
lista, ja tekstit kdannettiin luettaessa huolellisesti suomen kielelle. Luotettavuu-
teen vaikuttaa se, ettd moneen muuhun lajiin verrattuna CrossFit on viela suh-
teellisen nuori, ja tutkimustietoa ei ole viela olemassa niin runsaasti, kuin van-
hemmista lajeista. Tutkimustieto lajista on kuitenkin hyvin tuoretta ja saatavilla
on aivan uusiakin tutkimuksia. Tiedonhaussa tieto alkoi lopulta toistamaan it-
seaan, ja tama lisaa tiedon luotettavuutta. Varsinaisesti tukiliikeharjoittelusta
kokonaisvaltaisesti koko keholle ei 16ytynyt tutkimuksia, mutta eri lahteista tie-

toa kerdamalla saimme koottua kattavan teoriapohjan aiheesta.

Oppaan luotettavuuteen vaikuttaa se, etta opasta ei varsinaisesti ehditty rajal-
listen resurssien vuoksi esitestaamaan kaytanndssa pidempaa aikaa. Oppaan
luotettavuutta parantaa se, etta jokainen oppaan sisaltama liike on valittu teo-

riatietoon pohjautuen.
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listen harrasta-
jien keskuu-
dessa seka
mitka tekijat
vaikuttavat ki-
vun esiintymi-
seen.

teutettiin ky-
selyna.

Tutkimuksen bibliografiset tiedot Tutkimus- | Otos Keskeiset tulokset
kohde ja
tutkimus-
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set
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Tutkimuksen
tarkoituksena
oli selvittaa
CrossFit -har-
joitteluun liit-

414 osallistu-
jaa, joista
157 kertoi
karsineensa
jostakin vam-

Vamma todennakaisyys 12
kuukautta Crossfitia harras-
taneilla oli 82,2 % verrat-
tuna aloittelijoihin. Kilpata-
solla urheilevien vamma-

kaantumisiin ja
miten takaket-
jun harjoitte-
misella voi-
daan ehkaista
CrossFitissa
sattuvia urhei-
luvammoja.
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oli polvikipua
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jaa (266
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don kerdami-
seen on kay-
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Tutkimuksen tulokset an-
tavat suuntaviivoja, joita
noudattamalla voidaan va-
hent&da CrossFitissa sattu-
vien vammojen prosentti-
osuutta merkittavasti. Iso-
metriset harjoitteet ovat
tarked osa lammittelya.
Harjoittelu taytyy keskeyt-
taa, jos kokee akuuttia ki-
pua jonkin liikkeen aikana.
Alttiimpia loukkaantumi-
selle ovat miehet, kuin nai-
set. Olkanivelid ja lanneran-
kaa kuormittavat harjoituk-
set ovat riskialtteimpia.
Tarvitaan lisaa tutkimuksia,
jotta ymmarrysta CrossFit-
vammoista ja niiden eh-
kaisystd voidaan parantaa.

Tsartsapakis, I., Pantazi, G-A., Konstantinidou, A., Zafei-
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https://doi.org/10.3390/sports11080159 [viitattu
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Tutkimuksen
tarkoituksena
oli vertailla
keskivartalon
lihasten akti-
vaatiota, kun

24 tervetta
21-42-vuoti-
asta aikuista,
joilla vahin-
taan kahden
vuoden koke-

Tulokset osoittivat, etta
kuppiasennossa tehdyt har-
joitteet lisasivat lihaksen
paksuutta, kun taas kaari-
asennossa tehdyt harjoit-
teet aiheuttivat suurem-

tehdaan keski- mus lajista. man EMG-aktivaation. Jos
vartaloharjoit- tavoitteena on parantaa
teita kuppi- ja keskivartalon lihasten akti-
kaariasen- vaatiota, voi kuppiasen-
noissa. nossa tehdyista harjoit-
teista olla enemman hyo-
tya. Suurentunut keskivar-
talon lihasten aktivaatio pa-
rantaa seldn vakautta ja eh-
kaisee selkakipuja.
Vanderlei ESO, Santos ALF, Carvalho ND, Carvalho ND, Tutkimuksessa Tutkimuk- Tutkimus osoittaa, ettd
Pinheiro DGM, Neves EA, Lopes-Junior JEG. 2023. Musk- tarkastellaan seen soveltui | CrossFit-harrastajien olka-
ulo-skeletal Injuries in CrossFit Practitioners: An Integra- CrossFit-har- 10 artikkelia. paa on muita alueita alt-

tive Review. Brazilian Journal of Clinical Medicine and Re-
view 4, 25-30. Verkkolehti. Saatavissa: https://www.bjcli-
nicalmedicinereview.com.br/index.php/bjcmr/arti-
cle/view/muskuloskeletal injuries in crossfit practiti-
oners/muskuloskeletal injuries in crossfit practiti-
oners [viitattu 14.12.2023].

rastajien olka-
padvammoja
integroivan kir-
jallisuuskat-
sauksen
kautta. Tutki-
musta tarkas-
teltiin kaytta-
malla tietokan-
toja ja avainsa-
noja. Mukana
oli portugalin-
kielisia artikke-
leita viimeisen
viiden vuoden
ajalta.

tiimpi vammoille. Olkapdan
ylikuormitus on ensisijai-
nen syy, miksi vammoja
sattuu.
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Tutkimuksen
Tarkoituksena
madrittaa
vammasuh-
detta CrossFit-
harrastajien
keskuudessa ja
tunnistaa yh-
teyksia seka
trendeja vam-
masuhteiden
ja demografis-
ten kategorioi-
den vdlilla seka
kuntosalien
ominaisuuk-
sien ja Crossfit-
harrastajien
urheilullisten
ominaisuuk-

sien valilla.

Kyselytutki-
mus, johon
osallistui 486
urheilijaa,
joista 386
taytti kritee-
rit.

Olkapaa ja alaselka olivat
eniten loukkaantuneet voi-
mistelu- ja voimannostoliik-
keissa.
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LITE 2

TUKILIIKEPANKKI
CROSSFIT-
HARJOITTELUUN

OPAS LAJIMN HARRASTAJILLE



JOHDANTO

Tdhan oppaaseen on koottu 20 CrossFit-harjoittelua tukevaa
tukilikeharjbitetta. Voit koostaa liikkeista itsellesi sopivan pituisen
harjoifdksen, jonka voit toteuttaa osana alkulammittelya, osana
omatoimista treenia tai varsinaisen lajiharjoituksen jalkeen. Harjoitteet
nnjaettu yla-, ala- ja keskivartalon harjoitteisiin.

iliikeharjoittelun tarkoituksena on ennaltaehkaista CrossFit-
harjoittelussa tapahtuvia urheiluvammoja. CrossFit-harjoittelussa
leisimmin loukkaantuvat olkapaat, alaselka tai polvet. Taméan oppaan
tavoitteena on antaa lajin harrastajille ja valmentajille tyokalu
tukilikeharjoittelun toteuttamisen tueksi seka kannustaa lajin harrastajia
my0s omatoimiseen tukiliikeharjoitteluun varsinaisen lajiharjoittelun
ulkopuolella.

hapdemmin urheiluvammoista esimerkiksi alaselan alueella, kuin

CrossEit-urheilijat, jotka toteuttavat tukiliikeharjoittelua, karsivat
/ (lahde 2)

urheilijat, jotka eivat toteuta tukiliikeharjoittelua.

Tama tukiliikeopas on tehty osana Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden opinnaytetyota.

Oppaan tekijat: Minka Kaukonen & Riina Tikanoja. Oppaan kuvat
kuvanneet oppaan tekijat ja kuvia koskee tekija nr:nk?;/v

Mukavia treenihetkia harjoitteiden parissa*
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/TUKILIII(EHARJOITTELU

Useirt urheiluvammojen taustalla riskitekijana on puutteellinen
lihavoima, lthasten hidas aktivaatio, puutteellinen liikehallinta tai
puolierg: Tarvittavalla lammittelylla, tukilihasten harjoittamisella,

kesKivartalon aktivoinnilla seka liikkuvuusharjoittelulla voidaan

ehkdista urheiluvammoja CrossFit-harjoittelussa. * ™

Tukiliikeharjoittelua toteuttamalla voidaan parantaa merkittavasti
voimantuottoa aiheuttamalla keholle rasitusta esimerkiksi eri

kulmista ja tuottamalla keholle erilaisia arsykkeita, kuin
varsinaisessa lajiharjoittelussa.

Tukiliikgharjoittelulla voidaan lisata harjoittelun maaraa ja poistaa
nivetten kuormitusta seka saataa harjoittelun volyymia, tiheytta ja
intensiteettia. Lajiharjoittelussa vahemmalle jaavien lihasten
heikkous rajoittaa suorituskykya, ja tukiliikeharjoittelulla voidaan

harjoittelua kohdistaa erityisesti naihin lihaksiin. 3

Tukiliikeharjoittelua olisi hyva toteuttaa vahintaan 2-3 kertaa
viikossa.”




/ KASITTEITA

KIE AJEK&LVUSIH: Lihasryhma@, joka vakauttaa olkanivelta.

KIPPILUKKEET: CrossFit-harjoitteluun kuuluvia rekkitangossa
tehpévia voimisteluliikkeita, joihin kuuluvat esimerkiksi leuanveto,

rinta tankoon-liike, varpaat tankoon-liike seké muscle up-liike.

STABILITEETTI: Vakaus

sykli 20 sekuntia tyéta, 10 sekuntia lepoa.

/ VALINEISTO

Harjoitteissa kéytetaan valineina CrossFit-saleilta l6ytyvaa

perusvélineistéd, kuten levytankoja, kahvakuulia, kuminauhoja ja

késipainoja. /

TABATA-HARJOITE: Harjoite, jossa nelj@n minuutin ajan ’rnis’ry

e
e




YLAVARTALON
HARJOITTEET




BANDED PULL-APART

MIKSI?
Liikkeella vahvistetaan ja aktivoidaan ylaselan ja

kiertajakalvosimen lihaksistoa.

MITEN?
éiso hartianlevyisessé asennossa hyvéssd ryhdissa. Vie kadet

suoraksi eteen rinnan korkeudelle. Kiristéd kuminauhaa vieden

molempia kéasia yhté aikaa sivulle. Palauta rauhallisesti

|ahtéasentoon. Tee toistoja 15-20 kappaletta, kolme sarjaa.

{6, 10, 11)




/Okf(ANIVELEN ULKO- JA SISAKIERTO

MIKSI?
vahvistaa ja stabiloi olkapaéan sisa- ja ulkokiertdjia.
MITEN?
Ulkdkierto: sefso hyvéissé ryhdissa. Pida kyynarpaa lahellé kylkead koko
liikkeef ajan. Pida kiinni kuminauhasta ja avaa ylaraajaa sivulle
kamménselka edella. Palaa rauhallisesti takaisin. Teista 15-20 kertaa,

kolme sarjaa.

as

Sisaikierto: kuten ulkokierto, mutta tuo kimmenta kohti vartaloa.
Toista 15-20 kertaa, kolme sarjaa.
wme




/ LAPAPUNNERRUS

MIKSI?
Liikkeell& lisatéan lavan hallintaa ja stabiliteettia
i MITEN?

Asetu Jdttialle punnerrusasentoon. Lahennd lapoja laskeutumalla
alaspdin. Kyynarpaat eivat koukistu. Tydnna sitten lavat kauemmaksi

toisistaan. Toista 15-20 kertaa, kolme sarjaaq.




YHDEN KADEN
_KUMINAUHAPUNNERRUS

MIKSI?

Liikekehittag kasivarsien ojentajalihasten voimaa. Yhdella kadella

tehtavat likkeet auttavat korjaamaan yléraajojen puolieroja.
MITEN?
ahtéasennossa pidé kyynérpaa koukussa vartalon vierellé.
Ojenna kasi suoraksi kuminauhan vastusta vasten ja palauta
rauhallisesti l&htéasentoon. Toista 15 kertaa, kolme sarjaa.




[MASOUTU KASIPAINOLLA TA|
KUMINAUHALLA

MIKSI?
Liilkke€lla vahvistetaan ja aktivoidaan selén lihaksia seké lisataan

hartiGrengasta ja lapoja tukevien lihasten hallintaa.
MITEN?
ta toinen jalka penkille ja toinen lattialle. Pida kasipaino
enkilla olevan jalan vastakkaisessa kadessa. Vie kyynarpaata
kohti kylke&. Ala-asennossa suocrista kasi. Toista 10-12 kertaaq,

kolme sarjaa. Voit suorittaa likkeen myés kuminauhalla, jolloin

molemmat kadet tydskentelevat yhta aikaa.




SUORA LEUANVETO

/ # MIKSI?
Kun pysty}@aan tekemaan useita puhtaita suoria leuanvetoja, paranee
ki?-'léfkﬂjen turvallisuus ja taloudellisuus. Suorilla leuanvedoilla
pystytéédn lisaamaén kippiliikkeiden volyymia ja ne toimivat

“rakenptspalikoina” kippi- ja perhosleuoille seké esimerkiksi rinta
tankoon-liikkeelle.

MITEN?
Tee leuanvetoja my&ta- tai vastaotteella 6-10 toiston sarjoina.
Tarvittaessa voit kayttaa kuminauhoja keventamaan liiketta. Tee
yhteensd kolme sarjaa. Voit tehda harjoitteen myds isometrising

pitoina. Tallsin ylaasennossa tehdaan 5-20 sekunnin mittainen pito,

jonka jalkeen laskeudutaan jarruttamalla alas.

(7,12, 15)




KESKIVARTALON
HARJOITTEET




" KUPPIPITO / SELKAPITO

MIKSI?
Kuppipito paré@ntaa keskivartalon syvien lihasten aktivaatiota ja selén
ptabiliteetifa. Selkapito aktivoi keskivartalon suuria pinnallisia lihaksia.

Kuppipifo: asetu attialle selinmakuulle. Nosta ylaraajat, hartiat ja paa seké

|urWi alustasta. Harjoitteen voi toteuttaa tabata-harjoitteena.

€ Lifan®

Selkapito: asetu lattialle painmakuulle. Nosta ylaraajat, pad
a alaraajat irti alustasta. Harjoitteen voi toteuttaa tabata-

harjoitteena.




f LANKUTUSHARJOITTEET

s MIKSI?
voidaan parantaa keskivartalon voimaa ja vakauttq, jotka ovat
valttaprattomia lahes kaikissa CrossFit-harjoitteluun liittyvissa liikkeissa.
skivartalen voima ja vakaus parantavat suoritusten turvallisuutta.
MITEN?
Lankkdpitoja voit tehda esimerkiksi tabata-harjoituksena. Tavallisessa
idossa (1.) pida kyynarpaat lattiassa ja polvet irti alustasta. Pida selka
neutraalissa asennossa ja paino kyynérpaiden ja polvien varassa. Liiketta voit
elpottaa pittmalla polvia maassa. Sivulankussa (2.) aseta toinen kylki kohti
attiaq, jalat paallekkain ja toinen kyynarpaa lattiaan. Copenhagen plank (3.) on
haastavampi sivulankku-harjoitus, jossa aseta ylempi alaragja penkin padlle ja

pida alempi alaraaja ilmassa. Pidé toinen kyynarpada lattiassa ja selkd suopana.

A\ T Liftine g




JALKOJEN NOSTO
ROIKKUEN

) MIKSI?
Litke kuormittaa vatsalihaksia, eritoten suoraa vatsalihasta. Harjoitteella
lisataan keskivartalon voimaa seka stabiliteettia.
MITEN?
Ota harticiden levyinen ote tangosta ja aktivoi keskivartalo. Tuo polvia
ohti rintaa niin yls, kuin pystyt. Haastavampi versio liikkkeesté on, kun
pidat polvet mahdollisimman sucrana. Toista 8-12 kertaq, kolme sarjaa.




/ KANTAMISHARJOITTEET

MIKSI?

Kantgriinen vahvistaa keskivartalon hallintaa seka silla voidaan
my&ds kehittaa aerobista kuntoa.
’ MITEN?

Farmarikavely (1.): kanna kahvakuulia molemmissa kasissa.
Yhgen kaden farmarikavely (2.): kanna kahvakuulaa vain toisessa
kadessa. Toinen kasi on vapaana.

Front rack carry (3.): kanna kahta kahvakuulaa olkapéiden
etupuolella. Pida kyynarpaat ylhaalla. Kiinnité huomiota selan
asentoon, kun nostat kahvakuulat rinnalle. Selka pysyy neutraalissa

asennossa, eiké pydristy.
Kantamisharjoitteita voit toteuttaa tabata-harjoitteena.

Rl cyeanAl . G




/ KAHVAKUULAN PYORITYS
,- VARTALON YMPARI

/ MIKSI?
Liiké haastad keskivartalon hallintaa seké alaraajan liikehallintaa ja

tasapainoa.
MITEN?
Seiso yhdella jalalla. Pida kahvakuula toisessa kadessé. Kierré kahvakuulaa
artalon ympéari, laheltd vartaloa. Vaihda kattéa edessé ja selén takana.
Toista 6 kertaa / puoli, kolme sarjaa.




ALAVARTALON
HARJOITTEET /




BOKSIHYPPY
/ ISTUMA-ASENNOSTA

MIKSI?

Hyppybdrjoitteet ovat plyometrisia harjoitteita. Plyometrisillé harjoitteilla
voidaan kehittéé nopeusvoimaa ja rajahtavyyttd, joita tarvitaan esimerkiksi
painonnostoliikkeita tehtaessa.

MITEN?

Plyometriset harjoitteet sopivat hyvin tehtaviksi esimerkiksi ennen
painonnostoa. Harjoitteet on hyva tehda lammittelyn jélkeen, koska
varsinaisen harjoituksen jalkeen loukkaantumisriski voi olla suurempi.

Lahtéasennossa istu penkilléa. Ponnista istuma-asennosta hypaten boksin

padlle. Kiinnita huomiota siihen, etteivat polvet kdanny sisdanpéin:
Vaikeusastetta voi lisata korkeammalla boksilla ja helpﬂﬁucM

alitsemalla pienemmaén boksin. Alastulo tapahtuu askeltaen. Tee”3-5 toistoq,
kolme sarjaa.




/SUORIN JALOIN MAASTAVETO

MIKSI?
Liike w&hvistaaja aktivoi kehon takaketjun lihaksia, erityisesti alaselkaa,

pakaroita ja takareisid.
/ MITEN?
Laht&asennossa seiso hieman lantion leveytta kapeammalla. Kumarru

eteenpdin viemalla lantiota taakse. Pida polvissa pieni jousto, mutta ala
oukista niita. Sailyta selan luonnollinen kaari. Vie kahvakuula lattiaan ja
nosta se ylés suorin jaloin jgnnittamalléa pakaroita ja tydntamalla
lantiota eteenpdin, kunnes seisot taysin suorassa. Toista 8-12 kertaq,

kolme sarjaa.




&

/ GCOOD MORNING

MIKSI?
Liike vab¥istaa kehon takaketjun lihaksia, eli kehon voimantuotollisesti

sydrimpia ljhaksia. Takaketjun lihaksia vahvistamalla ehkaistaan

alaselkévammoja. Selan ojentajalihasten vahvistaminen auttaa voiman- ja
painnonnoston vetoliikkeissa.
MITEN?
Seiso tanko harteilla. Laske ylavartalo eteenpdin siten, etta taitto tulee
lghtiosta. Pidé selkéa koko ajan suorana. Pida polvet hieman koukistuneina ja
katse eteenpdin. Nosta ylavartalo takaisin pystyasentoon jéannittamalla

pakaralihaksia. Toista 8-12 kertaq, kelme sarjaa.




NORDIC CURL

’ MIKSI?
Liike vahvistaa kehon takaketjua. Takaketjua vahvistamalla voidaan
ehkaista alaselan vammoja.
; MITEN?
Pyyda toinen henkils pitdmaan nilkoistasi kiinni. Laskeudu mahdollisimman
| polviseisonnasta lattiaan selké suorana. Ota kasilla vastaan.
y& tapahtuu laskeutumisvaiheessa. Liike paattyy kun laskeudutaan
alustaan. Y16s noustaan kayttamalla kasia apuna. Toista 6-10 kertaa, kolme
sarjaa.




‘T:HDEN JALAN MAASTAVETO

4 MIKSI?
ike auttgd parantamaan tasapainoa, kehon vakautta seké korjaamaan
alaraajojen valisia puolieroja.
MITEN?

aske tapko alas pitéen selkd suorana. Vie toinen jalka suorana taakse.

.

Nostgfanko maasta ja palauta takana oleva jalka toisen jalan viereen.
Ojenna lantio suoraksi. Tarvittaessa voit pitaa ei-harjoitettavan puolen
jalan lattiassa niin, etté varpaat koskettavat kevyesti lattiaa koko
liikkeen ajan. Tee toistoja 8-12 / puoli, kolme sarjaa.




LANTIONNOSTO

MIKSI?
Litke kohdistuu érityisesti pakaralihaksiin, jotka ovat tarkeita lihaksia monissa

rossFit-hgroitteluun kuuluvissa liikkeissa, kuten kyykyisséi ja maastavedoissa.
Pakafalihasten vahvistamisella on vaikutusta jucksun ja hyppaamisen
uorituskykyyn ja vahvat pakaralihakset parantavat rajahtévyytta.

penkki selan takana. Penkin voit tukea sein&é vasten. Aseta levytanko
lantion paalle ja jalat noin harticiden leveydelle toisistaan. Sijoita jalat niin, etta
yldasennossa polvesi ovat P0 asteen kulmassa. Tartu tankoon my&taotteella ja
osta tanko yl&s pakaroita jannittédmalla ja lantiota ojentamalla. Ylaasennossa
ojenna lantio taysin. Sailyta selén luonnollinen kaari. Laske tanko takaisin
alkuasentoon ja toista 8-12 kertaa, kolme sarjaa.




PbLVEN KOUKISTUS JA PITO
KUMINAUHALLA

MIKSI?
rjoite orrisometrinen harjoite. Takareiden isometrista voimaa
lisgamalla ehkaistaan polvivammoja lajiharjoittelussa.
MITEN?

Kiinaita kuminauha tolppaan ja asetu painmakuulle. Aseta kuminauha
kantapaén ympdari. Tuo kantapaéa kohti pakaraa niin, etta polvi tulee noin
?0 asteen kulmaan. Pida 5 sekuntia ja palauta jalka takaisin
lahtéasentoon rauhallisesti. Toista 15 kertaa, kolme sarjaa.




/ KBULGARIAN SPLIT SQUAT

7 MIKSI?
Liikkeella yoidaan vaikuttaa alavartalon puocliercihin harjoittamalla
olet erikseen, jolloin vahvempi puoli ei pysty tekemaan suurinta

ydstd. Litke vahvistaa erityisesti pakaran lihaksia seka etureiden

nelipaista reisilihasta.
/ MITEN?
Aseta tpinen jalka taakse penkille ja ota askel eteenpain. Pida selké suorana

ja laskeudu alaspéain, kunnes etummainen polvi on noin 90 asteen kulmassa.

Ponnista takaisin alkuasentoon. Kuormana voit kéyttaa esimerkiksi
kehonpainoa, kasipainoja tai levytankoa. Tee toistoja 8-12 / puoli, kolme

sarjaaq.




&

ASKELKYYKKY TAAKS
TUMMAINEN JALKA KOROTETTUNA

MIKSI?
Liike auttaa kehittamaan kyykkyliikkeiden voimaa rasittamatta

nivelié niin paljon, kuin esimerkiksi takakyykky. N&in voidaan lisata
ifusvolyymia. Yhdella jalalla tehtavat harjoitteet auttavat
rjaamaan puolieroja esimerkiksi liikkuvuudessa, voimassa ja
vakaudessa.
MITEN?
Seiso korokkeen, esimerkiksi painokiekon paalla. Astu toisella jalalla
taakse niin, etta polvi koskettaa lattiaa. Nouse takaisin

lahtdasentoon. Kuormana voit kayttaa esimerkiksi kehc}npﬂi}m/

kasipainoja tai kahvakuulia. Tee toistoja 8-12 / puoli, kolme sagjaa.
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