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Opinnaytetytssa selvitettiin keinoja ja tarjolla olevaa informaatiota olkap&an urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisyyn tankotanssissa. Viitekehyksen kirjallisuuskatsauksessa perehdyttiin
tarkemmin tankotanssiin lajina ja yleisesti urheiluvammojen ennaltaehkaisyn teoriapohjaan.
Tiedonhankinta toteutettiin kirjallisuuskatsauksen lisaksi Webropol-kyselytutkimuksella. Ta-
voitteena oli selvittaa, minkalaista ohjausta on saatavilla ja minkalaista ohjausta kaivataan
olkapdan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta tankotanssissa. Kysely rajattiin yhteistyo-
kumppanin Pole Sports Finlandin jasenille.

Kyselytutkimuksen pohjalta todettiin, ettd urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn keskittyvélle
oppaalle on tarvetta. Kyselylomakkeesta esiin nousseet teemat olivat liikkuvuus, lihashar-
joittelu, tekniikka ja lammittely. Naiden teemojen pohjalta rakennettiin workshop ja opas tan-
kotanssijoiden urheiluvammojen ennaltaehkaisysta.

Kyselyyn vastanneista kuusi (n=15) vastasi kokeneensa olkapaan kipuoireita tai vamman
aiheutuen tankotanssista viimeisen kuuden kuukauden aikana. Vastanneista yhdeksan ker-
toivat saaneensa ohjausta olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkéisysta. Eniten ohjausta
oli vastausten mukaan saatu fysioterapeutilta (n=7). Vastanneista kolme ei ollut saanut min-
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Vastausten perusteella fysioterapeuteilla on jo rooli tankotanssijoiden olkap&an urheiluvam-
mojen kuntoutuksessa ja uusien vammojen ennaltaehkéisyssa. Tietoa tarvitaan lisaa itse
lajin harrastajien pariin, koska télla hetkella saatavilla oleva ohjaus ja tieto urheiluvammojen
ennaltaehkaisysta on paljolti riippuvainen ohjaajasta ja tankotanssistudiosta. Jatkossa tar-
vitaan lisaa tutkimustietoa urheiluvammojen ennaltaehkaisysta tankotanssissa ja sen kei-
noista seka vaikuttavuudesta pidemmalla aikavalilla.
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The objective of the study was to prevent sports injuries in pole dance and find out what kind
of information is available or what kind of guidance is needed. The goal was to produce a
guide booklet about sports injury prevention in pole dance for professionals and hobbyists
alike.

The main source for data was a survey conducted on members of Pole Sports Finland by
e-mail. Six survey participants out of fifteen had experienced pole dance related shoulder
pain in the past six months. One participant had an injury diagnosis. Nine participants had
received some injury prevention guidance and seven of those nine received it from a phys-
iotherapist. The study findings were the basis of a workshop on shoulder sports injury pre-
vention in pole dance. The final guide booklet is based on the workshop feedback and sur-
vey study findings.

According to the study findings, physiotherapists already play a key role in treating pole
dance related shoulder injuries but the injury prevention tactics available are very limited
and depend largely on the dance studio and instructor. Further study is required to under-
stand the true impact of injury prevention-oriented training in pole dance in the occurrence
of sports related shoulder injuries.

Keywords: Injury prevention, pole dance, shoulder, sports injuries
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1 Johdanto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuoden 2017 julkaisun Suomalaiset tapaturmien uh-
reina mukaan liikuntatapaturmia tapahtui Suomessa 20—74 vuotiaille noin 420 000 (369
000-470 000), mika oli kotitapaturmien jalkeen toiseksi suurin tapaturmaryhma. Useammin
likuntatapaturmia tapahtui nuorille ohjattua tai vapaamuotoista liikuntaa harrastaessa. Ai-
kaisemmissa tutkimuksissa suomalaisten kokemista tuki- ja liikuntaelimiston oireista elinai-
kana on todettu, ettd lahes puolet tutkituista suomalaisnaisista on kokenut kipua ylaraajan
alueella (Kaila-Kangas 2007). Tuoreemmassa FinTerveys 2017 -tutkimusraportissa todet-
tiin, etta tuki- ja liikuntaelimiston kivut ovat edelleen yleisid suomalaisessa vaestossa. Edella
mainitussa tutkimuksessa 39% tutkituista yli 30-vuotiaista naisista oli viimeisen 30 péivan
aikana karsinyt olkapaan kipuoireista ja olkapaakipu yleistyi ian myodta voimakkaammin kuin
miehill&. (Koponen et al. 2018.)

Tankotanssijoiden urheiluvammoja selvittaneessa fysioterapian opinnaytetyotutkimuksessa
todettiin, etta eniten tankotanssijoilla vammoja esiintyy ylaraajan alueelta ja olkapaassa
(Soini & Laine 2018). Tata opinnaytetytta on lahdetty tekeméén jatkona Soinin ja Laineen
tutkimukselle. Vaikka tutkimustulokset ovat luotettavuudeltaan |&hinn& alustavia, tulokset
viittaavat siihen, etta olkap&aéan alue vaatii erikoishuomiota lajikohtaisessa valmennuksessa
ja harjoittelussa (Soini & Laine 2018). Tankotanssi urheilulajina on viela suhteellisen nuori
(Suomen tankotanssiliitto 2018). Lajin nuoruuden takia ammattilaisten koulutus ja valmen-
nus on ollut vaihtelevaa ja osittain puutteellista. Tahan on viime vuosina heréatty lajiliittojen
perustamisen myo6ta ja reagoitu tarjoamalla ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia tankotanssin
ammattihenkiléille (International Pole Sports Federation IPSF). Laadukasta tutkimustietoa
kaivataan viela lisaa lajikohtaisesta harjoittelusta ja urheiluvammoja ennaltaehkaisevan har-

joittelun soveltamisesta tankotanssiin.

Opinnaytety6n tavoite on ennaltaehkéista tankotanssijoiden olkapaan alueen urheiluvam-
moja. Opinnaytetytn tuotoksena tuotetaan opas, jonka tarkoituksena on antaa tankotanssin
harrastajille ja ohjaajille tietoa olkapaéan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta eri aihealueit-
tain seka antaa kuvien ja lyhyiden kirjallisten ohjeistuksien avulla vinkkeja harjoitteluun.

Tama opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa Pole Sports Finlandin kanssa.



2 Tankotanssi

2.1 Lajianalyysi

Tankotanssi on urheilulaji, jonka liikesarjat sisaltavat akrobaattisia temppuja, pyérahdyksia,
hyppyjad ja ylosalaisia liikkeitda (Gomez-Ramirez 2007). Naita elementteja yhdistellaan
yleensa tanssillisesti. Itse tanssi muodostuu liikkeista ja asennoista pystysuoralla tangolla
tai lattialla. Eri osa-alueiksi voidaan maaritella lattialla tehtéava koreografia (floor work) ja
tangolla tai tangosta kiinni pitden tehtavat liikkeet. Yleisesti erotellaan toisistaan myos akro-
baattisempi pole sport ja tanssillisempi pole art. (ISPF code of points 2018.) Tankotanssin
harrastajista suurin osa on naisia, mutta lajin parista 16ytyy myés miesharrastajia. Samantha
Hollandin (2010) tekemén tutkimuksen mukaan tankotanssin harrastajat ovat ialtddn 18—62-
vuotiaita (Holland 2010).

Harjoittelu pitda sisalladn seké aerobisia ettd anaerobisia osuuksia. Lajikohtaisen kehityk-
sen kannalta jatkuva harjoittelu ja kunnollinen ohjeistus ovat tarkeassa roolissa. Harjoitte-
lussa kaytetaan eri elementeissé kaikkia voima-alueita: nopeusvoimaa hyppyjen, pudotuk-
sien ja akrobaattisten elementtien aikana, kestavyysvoimaa staattisissa pidoissa ja pyo-
riessa seka maksimivoimaa erilaisissa nostoissa. Lajin harjoittelu koostuu alkulammittelysta,

itse harjoitteista ja loppuverryttelysta. (Gomez-Ramirez 2007.)

Tanssijan oman lihasvoiman ja notkeuden lisaksi lajiin littyy myos fysiikan ilmi6ita, kuten
tasapaino, momentti, kitka, painovoima, kulmanopeus ja pyorimisnopeus. Py6rimisnopeus
kasvaa tanssijan liikuttaessa raajojaan poispain tangosta, kun taas pienenee taman ollessa
lahella tankoa. My6s momentti kasvaa tanssijan ojentaessa raajojaan. Tanssija suorittaa
koreografian aikana liikkeitd, joissa han kannattelee itseaan painovoimaa vastaan. Paino-
voiman vaikutus nakyy esimerkiksi pidoissa, joissa tanssija kannattelee kehoaan pelkkien
ylaraajojensa varassa vaakatasossa. Tallaisissa liikkeissa tanssija tyontaa toisella ylaraa-
jallaan kehoaan poispdin tangosta ja toisella ylaraajallaan vetaa kehoaan kohti tankoa. Ta-
sapainoa haastavat kiertavat ja kaanteiset liikkeet vaativat tanssijalta keskittymistéa ja kehon
stabilointia lihasvoiman lisdksi. (Kartaly 2018.) Yhdessa tutkimuksessa (n=14) on alustavasti
todettu tankotanssin harjoittelun edistyneellda tasolla kehittavdn mitattua tasapainoa

(p<0.05) (Nawrocka et al. 2017). Erilaisiin pitoihin, mutta myds niiden vastakohtaan, liuku-



miseen vaikuttaa kitkavoima, jonka hyddyntadminen vaatii tanssijalta merkittavaa hienomo-
torista kontrollia. Keskipakoisvoima vetéaa tanssijaa poispain tangosta samalla kun tanssija

pyrkii omalla lihasvoimallaan vetamaan itsedan lahemmas tankoa. (Kartaly 2018.)

Tankotanssissa kaytetddn valineena vertikaalista tankoa, joka toimii kontaktipintana ja tu-
kena eri tanssillisissa elementeissa (Vanska 2014). Tankoa ymparoi tanssilattia, jossa on
mahdollista myds tanssia irti tangolta. Tankotanssitangot voivat olla joko akselinsa ympari
pyorivia tai staattisia eli likkumattomia. Staattisella tangolla tanssijan taytyy itse aikaan-
saada pyorimisliike keventamalld otetta tangosta, kun taas pydriva tanko liikkkuu tanssijan
mukana, jolloin taytyy pitda ylla staattista puristusta tangosta. Tankojen paksuus vaihtelee
40-50 millimetrin valilla ja ne voivat olla pintamateriaaliltaan esimerkiksi messinkia, titaania,
kromia tai ruostumatonta terasta. Tankotanssissa voidaan kayttaa joko liikutettavia lavatan-
koja tai katon ja lattian valiin ankkuroituja tankoja. Omien kykyjen kehittdmisen, luontevan
esiintymisen ja yleisen progression kannalta on suositeltavaa hyédyntaéa erilaisia tankoja

harjoitteluvalineina. (Kartaly 2018.)

Seuraavassa taulukossa on havainnollistettu tankotanssin perusotteet, joilla tangosta pide-

taan kiinni pyorahdysten ja temppujen aikana.

Perusote (thumbs up)

Peukalo tangon ympar muiden sormien vastakkaisella puolella tan-
koa, peukalon suunta on aina sama, kuin ylavarialon ja paan, tassa
tapauksessa kohti kattoa.

Jaettu ote (thumbs down)

Peukalo tangon ympdri muiden sormien vasiakkaisella puolella tan-
koa, peukalon suunta on aina sama, kuin ylavartalon ja p&an, tassa
tapauksessa kohti lattiaa.

Kuppiote

Peukalo kiertyy tangon ympari samalla puolella tankoa muiden sor-
mien kanssa. Peukalo voi suuntautua kohti kattoa tai kohti 1attiaa.

Kuva 1. Ylaraajan tyypillisia otteita (Mukaillen: International Pole Sports Federation IPSF
2018, 17)

Nama edella kuvatut kAmmenen otteet ovat perusta kaikille tangon kanssa tehtéville pyo-
rahdyksille ja liikkeille (Internation Pole Sports Federation IPSF 2018).



Vaikka lajin historia on viihdyttamisessa ja yleisolle esiintymisessa, sen ideologia keskittyy
tana paivana itsensa kehittamiseen ja voimaannuttamiseen. Ajatus tasta nakyy esimerkiksi
siind, etta lajin harjoittajat saavat olla ulkoiselta olemukseltaan sellaisia kuin ovat. (Gomez-
Ramirez 2007.) Tankotanssin yhteytta positiiviseen kehon kuvaan on tutkittu laadullisesti ja
yhdessa tutkimuksessa (n=14) on alustavasti todettu, ettd tankotanssilla saattaa olla positii-
vinen vaikutus myonteisen kehon kuvan ja siihen vaikuttavien osatekijoiden kehittymiseen
(Dimler et al. 2017).

2.2 Tankotanssin historia

Lajin varhaisimmat juuret I0ytyvat 1100-luvun Kiinasta, jossa harjoitettiin tolppa-akrobatiaa
yhdeksan metria korkealla tangolla (International Pole Dance Fitness Association 2018).
My@6s Intiassa tunnettiin hieman tankotanssia muistuttava laji, Mallakhamb (Malla=painija,
Khamb=tangon) 1200-luvulla (Griffiths 2016).

Ensimmainen varsinainen tankotanssiryhmé& (Hoochi Coochi) sai alkunsa 1920-luvun laman
aikaan Pohjois-Amerikassa. Ryhma esitti vihjailevaa, paljon lantion liiketta siséltavaa tans-
sia telttoja tukevien tolppien ymparilla. Ensimmainen nauhoitettu tankotanssiesitys on vuo-
delta 1968. Tankotanssin muodostumisen trendiksi mahdollisti 1970-luvulla Pohjois-Ameri-
kassa syntynyt feministinen lilke, jonka my6ta naisten fyysista aktiivisuutta koskevia laillisia
rajoitteita valjennettiin ja vahitellen seksikkyytta ja intohimoa alettiin pitda hyveina. Uusi laji
tankotanssi sisalsi vaikutteita eroottisesta tanssista ja tarjosi naisille uuden tavan ilmaista
itseaan koko vartalon haastavan kuntoilun avulla. Samaan aikaan yleistyi ajattelutapa, joka
kannusti yksilda ottamaan enemman vastuuta omasta terveydestaan. Ilhmisten kasvava
kiinnostus kuntoilua ja liikuntaa kohtaan loi bisneksen terveyden ja painonhallinnan ympa-

rille. (Gomez-Ramirez 2007.)

Vuonna 1994 perustettiin ensimmaiset tankotanssistudiot, joissa ohjattiin tankotanssitun-
teja. (Griffiths 2016.) Suomen ensimmainen tankotanssistudio, Rock The Pole perustettiin
vuonna 2007 (RTP Pole Dance Finland 2013). Tankotanssi on tunnustettu kilpaurheilulajiksi

ja sitd on ehdotettu myds olympialajiksi (Griffiths 2016).

Tankotanssi on saanut vaikutteita burleskitanssista, jossa esiintyva artisti riisuu paaltaan
vaatekerroksia yksi kerrallaan paljastamatta silti itsed&n kokonaan (Cadwallander 2016).
Urheilulliseen tankotanssin ei kuitenkaan liity riisuutuminen. Tankotanssijoilla on yleensa

paallaan urheilulliset, mutta suhteelliset paljastavat vaatteet, kuten toppi ja shortsit. Osa



tanssijoista hyddyntaa esiintyessaan myos erilaisia asusteita ja rekvisiittaa. Vatsan, ylaraa-
jojen ja alaraajojen paljastaminen on tarke&a, jotta tanssija saisi mahdollisimman hyvan pi-
don tangosta. Epatoivottua liukumista minimoidakseen tanssijat voivat myos levittda ihol-
leen magnesiumia, joka imee kosteutta, sek& puhdistaa tangon hyvin. (Gomez-Ramirez
2007.)

Tana paivana tankotanssia harrastetaan lukuisissa maissa ja laji on erityisen suosittu Aust-
raliassa, Pohjois-Amerikassa, Aasiassa ja Euroopassa (Griffiths 2016). Tankotanssia har-
joitetaan seka amatoori- ettd ammattilaistasolla. Tankotanssistudioita 16ytyy ympari maail-
maa ja lajissa kilpaillaan seka kansallisella ettéd kansainvalisella tasolla. (Kartaly 2018.) Kil-
pakategorioita syntyy jatkuvasti uusia, joista tuoreimpia ovat maailmanmestaruustason ju-

nior- ja para pole -sarjat (International Pole Sports Federation IPSF 2018).

3 Lajityypilliset vammat
3.1 Olkanivelen kuormitus

Soinin ja Laineen fysioterapian opinnaytetydssa tutkittiin tankotanssijoiden tyypillisia urhei-
luvammoja ja niiden esiintyvyytta. Tankotanssijoille suunnatussa kvantitatiivisessa kysely-
tutkimuksessa (n=264) selvitettiin, missa kehon osissa ja minkd kudoksien urheiluvammaoja
tankotanssijoilla esiintyy. Vastaajat olivat idltdan 11-57-vuotiaita ja heidan keski-ikansa oli
28 vuotta. Vastaajista 77 % kertoi karsineensé urheiluvammoista ja 72 % karsineensa raa-
jojen vammoista. Naista 48 % kohdistui ylaraajaan. Suurin osa vammoista oli paikannetta-
vissa lihakseen tai niveleen. Haitan kestoksi suurin osa arvioi 1-4 viikkoa. Esille nousivat
erilaiset ylirasitustilat, kuten kiertdjakalvosimen tulehdus, erilaiset repeamat ja venédhdykset,
tenniskyynarpaa, limapussin tulehdus, ranteen jannetuppitulehdus ja yleinen lihassarky

seka traumat, kuten sijoiltaan meno ja murtuma. (Soini & Laine 2018.)

Seuraavassa taulukossa on esitetty kuvana ja tekstina kolme otetta ja asentoa tangolla.
Otteet on valikoitu tarkasteluun tassa opinnaytetyossa, koska niissa toinen tai molemmat
ylaraajat ovat yhdessa tai useammassa liikesuunnassa aariasennossaan. Naissa otteissa

myo6s koko kehon painoa kannatellaan ylaraajojen varassa.



Kuvatuissa otteissa kuormitus kohdistuu voimakkaasti vain toiseen ylaraajoista, mika altis-
taa toispuoleiselle rasitukselle. Harjoittelun toispuoleiset vaikutukset johtuvat siita, etta tan-
gossa ylempana kiinni olevaan ylaraajaan kohdistuu painoa kannattelevana raajana aina
suurempi kuorma kuin alempana tangolla olevaan ylaraajaan, koska tanssijan kehon paino

laskeutuu voimakkaammin yl&puolella olevan raajan kannateltavaksi.

Iguana-ote:

Molemmat kdmmenet pitavat kiinni tangosta perusotteella
(thumbs up) lantion korkeudelta selan takaa, kyynarpaat ovat

suorat ja tanko on selkda vasten.

Kierto-ote (Twisted grip):

Levea ote tangosta molemmin kasin. Ylempi kdmmen on
kiinni tangossa kierto-otteella ja alempi kdmmen jaetulla
otteella (thumbs down). Tanko on vatsan tai kyljen puolella,
kyynarpaat ovat suorana ja keho osittain kosketuksissa

tankoon tai kokonaan irti tangolta.

Kyynarote selan takana:

Tanko on selan puolella, toinen kyynartaive ja toinen kammen
kuppiotteessa tangolla ja kammenellda pidetdan kiinni

kuppiotekaden kyynartaipeesta.

Kuva 2. Olkanivelia kuormittavia otteita (Mukaillen: International Pole Sports Federation

IPSF Code of Points 2018, 18)

Tahan opinnaytetydhdn valittiin tarkasteltavaksi vain edella kuvatut otteet niiden olkanivelen
kuormittavuuden takia. Valitut otteet ovat twisted grip, eli vapaasti suomennettuna kierto-
ote, iguana-ote (tunnetaan myos nimella leguaani -ote), seka kyynartaiveote selan takana.
Twisted gripissa, eli kierto-otteessa ylempana tangolla oleva ylaraaja on kyynarnivelesta

taydessa ojennuksessa, alempi rannenivel on taydessa ulnaarideviaatiossa seka olkanivel



taydessa sisakierrossa ja ojennuksessa. Samalla ylemman ylaraajan varassa kannatellaan
suurta osaa tanssijan kehon painosta. Iguana-otteessa molemmat ylaraajat ovat tassa
asennossa selan takana. Kyynartaiveotteessa selan takana kehon painoa kannattelee pel-
kastaan ylaraaja, jonka kyynartaive on tangolla. Painoa kannatteleva ylaraaja on olkanive-
lesta lievassa ojennuksessa ja taydessa sisakierrossa, kyynarnivel koukistettuna.

3.2 Olkapaan toiminnallinen anatomia

Olkanivel (art. glenohumeralis) on olkaluun (humerus) pallomaisen nivelpinnan ja lapaluun
(scapula) laakeamman nivelpinnan vélinen pallonivel, jonka muoto mahdollistaa ylaraajan
laajan likkuvuuden kaikilla liikeakseleilla. Olkaluun paan koko on kolminkertainen nivelkuop-
paan verrattuna. Kuppiosan syvyys riippuu nivelen ymparilla kulkevasta rustorenkaasta,
(labrum glenoidale) joka toimii ikdan kuin imukuppina lisaten olkanivelen tukevuutta kiinnit-
tamalla olkaluun kuoppaansa. Olkanivelen nivelkapselin (capsula articularis) véljyys mah-
dollistaa olkanivelen useat eri liikesuunnat. (llomaki & Salenius 2015; Sandstrom & Ahonen
2016, 261.) Olkapaan alueen passiiviset rakenteet tukevoittavat nivelta arviolta vain 20 %,
minka vuoksi 80 % nivelen tukemisesta jaa lihasten varalle (Sandstrom & Ahonen 2016,
261). Olkaluun distaalipaahan niveltyvat varttinaluu (radius) ja kyynarluu (ulna). Proksimaa-
lipaan pieneen olkakyhmyyn (tuberculum minus) ja isoon olkakyhmyyn (tuberculum majus)
kiinnittyvat kiertajakalvosimen lihakset, jotka on piirretty kuvissa 3 ja 4: ylempi lapalihas (m.
supraspinatus), alempi lapalihas (m. infraspinatus), lavanaluslihas (m. subscapularis) ja
pieni lieredlihas (m. teres minor). Kiertdjakalvosimen lihakset tukevoittavat olkanivelta ja
keskittavat sen lapaluun nivelkuoppaan. Kiertajakalvosimen rakenteeseen ja toimintaan liit-
tyy myos hauislihaksen pitkdn paan janne (m. biceps brachii caput longum), joka kulkee
sulcus intertuberculariksesta eli olkakyhmyjen vélivaosta, mutta sen merkitys olkapaan toi-
minnan kannalta on epatarkka. (Olkapaan jannevaivat: Kaypa hoito -suositus 2014; llomaki
& Salenius 2015.)

Olkanivel uhraa tukevuutta liikkuvuuden edesta (Donatelli 2004, 11). Sen tukevuus riippuu
suurimmaksi osaksi ymparoivista lihaksista, koska luisten rakenteiden tuki on siihen riitta-
maton (Sandstrom & Ahonen 2016, 261). Olkanivelta tukevista nivelsiteista vahvin on co-
racohumeraali- nivelside. Se yhdistyy nivelkapselin saikeiden kanssa kiinnittyen ylemman

lapalihaksen ja lavanaluslihaksen rajalle. (Donatelli 2004, 16.)
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Kuva 3. Olkapéaéan anatomia sivusta kuvattuna (Mukaillen: Nucleus Medical Media 2018)

Olkalisakkeen alapuolinen tila eli niin sanottu subacromiaalitila rajataan olkaluun paan, ol-
kalisakkeen etupuolen alapuolisen tilan, korppilisakkeen ja olkalisakkeen vélisen co-
racoacromiaali- nivelsiteen ja AC-nivelen ylapuolen véliseen alueeseen. Subacromiaalitilan
korkeus vaihtelee olkanivelen lepoasennossa 1-1.5 senttimetria. Subacromiaalisessa pin-
netilassa mahdollisia osallisia ovat kiertdjakalvosimen janteet, hauislihaksen pitkan péaan
janne, limapussi ja coracoacromiaali- nivelside. (Umer, Qadir, Azam 2012.) Kiertgjakalvosi-
men lihaksista erityisesti ylemman lapalihaksen janne voi jdada puristuksiin olkalisakkeen
ja coracoacromiaali-nivelsiteen valiin. Janteen kontaktilla olkalisékkeen kanssa ei kuiten-
kaan ole selvda syysuhdetta olkapaan kivun kanssa. (Olkapaan jannevaivat: Kaypa hoito -

suositus 2014.)



Hartiarengas

Hartiarenkaassa on kolme anatomista niveltd: AC-nivel (art. acromioclavicularis) eli olkali-
séke- solisluunivel, solisluun mediaalipdasta rintalastan kahvaan (manubrium sterni) ja en-
simmaiseen kylkirustoon niveltyva SC-nivel (art. sternoclavicularis) seka itse olkaniveleksi
kutsuttu lapa-olkanivel. Anatomiseksi niveleksi kutsutaan niveltd, jossa kaksi lasirustoista
nivelpintaa ovat vastakkain. Nivel on fysiologinen, kun sen liukuvat pinnat muodostuvat jos-
tain muusta kuin lasirustoisesta nivelpinnasta. Hartiarenkaan fysiologiset nivelet ovat har-
tialihaksen alapuolinen nivel (art. subdeltoideus) ja lapa-rintakehanivel (art. scapulotho-
racis). (Heikkinen & Kiimalainen 2011.) Huolimatta siita, etta lapa-rintakeh&nivel ei ole var-
sinainen nivel, on se tarkeassa roolissa mahdollistamassa hartiarenkaan oikeanlaisen toi-
minnan (Magee 2014, 257).

Olkanivelen biomekaniikkaan liittyvat olennaisesti myds muut hartiarenkaan osat: rintalasta
(sternum), kylkiluut (costae), solisluu (clavicula) ja lapaluu seka naiden véliset nivelet ja ni-
velsiteet. Erityisesti lapaluun hallinta ja sen liikkeet suhteessa olkaniveleen ovat olkanivelen
toiminnan kannalta tarkeita. Lapaluuta tukevia lihaksia tulee harjoittaa seka kaikilla lihasten
tyomuodoilla eli supistamalla, venyttamalla ja pituutta muuttamatta etta eri liikenopeuksilla.
Ensisijaisia lapatukilihaksia ovat etummainen sahalihas (m. serratus anterior), lapaluun ko-
hottajalihas (m. levator scapulae), suunnikaslihakset (m. rhomboideus minor ja m. rhomboi-
deus major), epakaslihas (m. trapezius) ja pieni rintalihas (m. pectoralis minor). Toissijaisia
ovat iso rintalihas (m. pectoralis major) ja levea selkalihas (m. latissimus dorsi). Ylaraajaa
sivu- tai etukautta ylos nostettaessa liike tulee ensin 30 asteeseen asti olkanivelesta, jonka
jalkeen 180 asteeseen saakka liikkeeseen osallistuu lapaluu suhteessa 1:2. Tata liikesuh-
detta kutsutaan humeroscapulaariseksi rytmiksi. Useiden tutkimusten mukaan lapaluun kal-
tevuudessa elevaation keskivaiheen aikana on monia variaatioita, joista yksi ei ole muita
parempi, mutta tdydessa elevaatiossa kaltevuuden tulisi olla vahintaan 45-55 astetta.
(Cools et al. 2014.) Jos lapaluun mydtaliiketta olkaniveleen ei tapahtuisi, tormaisi olkaluu
lapaluun olkalisdkkeeseen aiheuttaen pinnetilan ja ylemman lapalihaksen arsytyksen. Myos
rintalastan, solisluiden ja kylkiluiden tulee joustaa, jotta ylaraajan pystyy nostamaan koko
likeradalta. (Sandstrom & Ahonen 2016, 257-259.)
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Kuva 4. Olkapaan anatomia edestapain kuvattuna (Mukaillen: Nucleus Medical Media 2018)
Olkanivelen liikkeet

Olkanivelen liikkeitd mahdollistamassa ja nivelta stabiloimassa on useita eri lihaksia. Kou-
kistuksessa toimivat hartialihaksen etuosa (m. deltoideus pars anterior), korppiliséke-olka-
luulihas (m. coracobrachialis) ja kaksipainen olkalihas (m. biceps brachii). Ojennuksen te-
kevat puolestaan hartialihaksen takaosa (m. deltoideus pars posterior), kolmipainen olkali-
has (m. triceps brachii) ja levea selkalihas. Ulkokierrossa toimivat vain kaksi lihasta (alempi
lapalihas ja pieni liereélihas), kun taas sisékierrossa toimivat nelja lihasta, joista kaksi eli iso
rintalihas ja levea selkélihas ovat erityisen voimakkaita. Kaksi muuta, lavanaluslihas ja iso
lieredlihas (m. teres major) ovat osa kiertajakalvosinta. Ylaraajan loitonnuksen tekevét har-
tialihaksen keskiosa (m. deltoideus pars medialis) ja ylempi lapalihas. Lahennyksessa lihas-
ten tulee toimia yhteistydssa, silla mikdan yksittainen lihas ei pysty lAhentdmé&an ylaraajaa.
Yhteisty6ta tekevat kolme lihasta: iso rintalihas, levea selkalihas ja iso lieredlihas. (Sand-
strom & Ahonen 2016, 261.)



Olkanivelen aktiivisten liikkeiden suuruuksien tulisi terveessa nivelessa olla seuraavat: kou-
kistus ja loitonnus 170-180 astetta, lahennys 50-75 astetta (ylaraajan ollessa vartalon
edessda), horisontaaliloitonnus 45 astetta, horisontaalilahennys 130 astetta, ojennus 50—-60
astetta seka sisa- ja ulkokierto 90 astetta (Magee 2014, 271). Lepoasento, jossa nivelkapseli
ja -siteet ovat I6ysimmilladn ja nivelvaljyys suurimmillaan on 55 asteen loitonnus yhdistet-
tynéa 30 asteen horisontaalilahennykseen. Lukkoasento, jossa nivelpinnoilla on suurin kon-
takti ja kapseli seka nivelsiteet ovat kireimmillaédn on taydessa loitonnuksessa yhdistettyna
ulkokiertoon. (Magee 2014, 252; Gronlund et al. 2012.)

Olkapaan kohottaminen jaetaan kolmeen vaiheeseen. Varhaisessa vaiheessa kohotus ta-
pahtuu 0—60 asteeseen, keski- eli kriittisessé vaiheessa 60—-140 asteeseen ja viimeisessa
vaiheessa 140-180 asteeseen. Varhaisessa vaiheessa kohotus tapahtuu etupéaassa olka-
nivelessa. Jotta olkaluun paa paasee liikkumaan vaivatta lapaluun nivelkuopassa, tulee ni-
velessa tapahtua kolmenlaista liiketta; rullausta, kiertymistad ja liukumista. Olkaluun ulko-
kierto ylaraajaa nostettaessa on valttamatonta noston koko liikkeradan onnistumiseksi. Var-
haisen vaiheen tukilihaksina toimivat lihakset ovat lavanaluslihas, alempi lapalihas ja pieni
lieredlihas. Olkanivelen loitonnus tapahtuu yhteistydssa lapaluun kohotuksen kanssa, jonka
liketta SC-nivel ja AC-nivel sallivat. Jokaista 10 asteen olkanivelen loitonnusta kohden SC
nivel liikkuu 4 astetta. AC nivel puolestaan liikkuu paaasiassa ennen 30 asteen loitonnusta,

seka sallii loitonnuksen jalleen 135 asteen jalkeen. (Donatelli 2004, 22—-26.)

Keskivaihetta kutsutaan kriittiseksi vaiheeksi, koska sen aikana olkaniveleen kohdistuu huo-
mattavan suuria voimia. Kovimmassa rasituksessa olkanivel on 51-82 asteen loitonnuksen
valilla. Lavanaluslihas on aktiivisimmillaan 90 asteessa ja sen aktivaatio alkaa vahentya
olennaisesti 130 asteessa. Tata suuremmissa nivelkulmissa olkanivelta tukevien etukapse-
lin puoleisten nivelsiteiden stabiliteetti on &arimmaisen tarkea. Viimeisessa vaiheessa olka-
nivel on jalleen ensisijainen liikkeen tuottaja. Levealta selkalihakselta, isolta rintalihakselta,
isolta ja pienelta lieredlihakselta seka lavanaluslihakselta vaaditaan kykya venya, jotta olka-

luu pystyy erottautumaan lapaluusta liikkeen aikana. (Donatelli 2004, 22—26.)

Epakaslihaksen ylaosa (m. trapezius pars descendens) tukee lapaluuta, kun keskiosa (pars
transversa) vie lapaluuta alaspain rotaatioon ja alaosa (pars ascendens) yhdessa etummai-
sen sahalihaksen kanssa kiertavat lapaluuta ylospain. Kohotuksen ollessa liikelaajuuden

lopussa, taytyy olkaluun irrottautua lapaluusta ja liikkua itsendisesti. Tahan tarvitaan hyvaa



venyvyytta isolta lierealihakselta ja lavanaluslihakselta. Jos néaiden lihasten jousto on heik-
koa, estavat ne olkaluun normaalin liikkeen. Usein toinen tai molemmat lihaksista ovat ki-
reitd, joka voi rajoittaa olkaluun liiketta. Levea selkalihas ja iso rintalihas linkittavat olkaluun
rintakehaan. Jos kyseiset lihakset eivét jousta tarpeeksi, liike tapahtuu luisissa rakenteissa.
(Donatelli 2004, 22—26.) Naiden lihasten joustavuus tulisi huomioida nain ollen tankotanssin
harjoittelun osana, jotta liikke tuotettaisiin lihaksesta eika luisista rakenteista.

Olkapaan ongelmille altistavat tekijat

Olkapaan ongelmiin, kuten jannevaivan syntyyn vaikuttavat sisaiset ja ulkoiset tekijat. Sisai-
set tekijat koostuvat janteen valkuaisaineista kuten kollageeniséikeistad seka jannesoluista.
Janne reagoi siihen kohdistuvan kuormituksen mukaisesti, heikentyen kuorman puuttuessa
ja vahvistuen sopivan tasoisen kuormituksen seurauksena. Geneettiset tekijat vaikuttavat
aineenvaihdunnan kautta siséisené tekijana janteen korjausprosesseihin. lkdantyessa ve-
renkierto heikkenee, jolloin janteen kestéavyys alenee sen aineenvaihdunnan heiketessa. Ul-
koisia tekijoitd ovat janteeseen kohdistuvat, ulkopuolelta tulevat voimat. Ylaraajan pitkan
vipuvarren vuoksi pienikin paino voi aiheuttaa suurta kuormitusta olkanivelelle. Janteen vau-
rio voi syntya akillisesta tapaturmasta tai pidempaan jatkuneesta, toistuvasta kuormituk-
sesta. Olkanivelen dariasennoissa toimiminen on myds voimakas rasite olkanivelelle ja sen
jannerakenteille. Tyypillista pinnetilan oireilua ilmeneekin urheilulajeissa, joissa ylaraajaa
kaytetdan paan yli toistuvasti kuten heittolajeissa ja uinnissa. (Olkapaan jannevaivat: Kaypa
hoito -suositus 2014.) Kasien kannattelun ja niita katseella seuraamisen kannalta on olen-
naista, etta rinta- ja kaularanka joustavat taaksetaivutuksen suuntaan niin, etta ylaniska ei
mene yliojennukseen. Myos vatsalihasten ylaosassa seka kaulan syvissa koukistajissa tulee
tapahtua jarruttavaa lihastyota, jotta liike olisi vartalon hallinnan kannalta edullista. (Sand-
strom & Ahonen 2014, 260.)

4 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

4.1 VYleisesti

Urheiluvammoiksi luokitellaan kaikki urheilun yhteydessa tapahtuvat vammat. Urheiluvam-
mat jaetaan akuutteihin tapaturmiin ja rasitusvammoihin. Erona nailla kahdella on se, etta

akuutissa tapaturmassa vamman aiheuttajan syy on selvd, mutta rasitusvammassa oireet



alkavat vahitellen lilan intensiivisen, yksipuolisen tai toistuvan kuormituksen takia. Rasitus-
vamman paaoireena on kipu ja mahdollisia muita oireita ovat turvotus, punoitus ja paikalli-
nen lammonnousu eli erilaiset tulehdukseen viittaavat merkit. Edellisten lisaksi rasitusvam-
maan voi liittyd toiminnallisia rajoitteita, jotka vaikuttavat heikentavasti urheilijan suoritusky-
kyyn: lihasvoiman heikentyminen, nivelten epavakaus tai likkuvuuden rajoittuminen seka
ketteryyden vaheneminen. Usein rasitusvamman paraneminen pitkittyy siksi, etta urheilija
uskoo ja toivoo kivun olevan vain véliaikaista ja jatkaa harjoittelua oireista huolimatta. (Ra-
jamaki 2013.)

Vammamekanismi on yleisesti kaytetty termi ladketieteellisessa kirjallisuudessa, mutta sen
tarkoitusta ei ole tarkkaan maaritelty. Yksi maaritelma on, etta vammamekanismi tarkoittaa
niita keskeisia fyysisia prosesseja, jotka aiheutuvat tietysta toiminnosta, reaktiosta tai tulok-
sesta. Vamma on puolestaan seuraus rakenteiden pettamisesta. Kehon jaykkyys ja lujuus
maarittavat kuinka hyvin keho vastaa fyysiseen kuormitukseen. NAama ominaisuudet eroavat
eri kudosten valilla ja erot muodostuvat alueellisen kuormituksen tyypista, esiintymistihey-
desta ja voimakkuudesta seké henkilon idsta, sukupuolesta ja fyysisesta terveydentilasta.
(Bahr & Krosshaug 2005, 325.)

Urheiluvamman ennaltaehkaisy voidaan jalkaa neljaéan eri vaiheeseen. Ensimmaisena vam-
man esiintyvyys, merkitys ja vakavuus on tunnistettava ja todettava. Seuraavaksi selvitetédan
kyseiseen urheilulajiin liittyvat riskitekijat ja vammamekanismit, joiden tunnistaminen on valt-
tamatonta toimivien ennaltaehkaisymenetelmien luomiseksi. Kolmantena vaiheena otetaan
kayttoon ne toimenpiteet, jotka todennakdisesti tieteelliseen tietoon perustuen ennaltaeh-
kaisevat vammojen syntymista. Viimeiseksi, naita toimenpiteita taytyy arvioida toistamalla
ensimmainen vaihe, mieluiten suorittamalla satunnaistettu kliininen tutkimus. (Bahr &
Krosshaug 2005, 324-325.)

Urheiluvamman ennaltaehkaisyssa tulee osata huomioida niin sisaiset kuin ulkoiset riskite-
kijat ja kuinka ne voivat muokata vammojen syntymisen riskia. Sisaiset tekijat tarkoittavat
henkilon kykya sietdd kuormitusta ja ulkoiset tekijat ymparistosta tulevaa kuormitusta (Bahr
& Krosshaug 2005, 328). Urheilijoilla merkittavimmat sisaiset tekijat ovat harjoituksen maa-
raan ja laatuun liittyvia. Myos esimerkiksi kasvuika ja naisilla kuukautisten epasaannollisyys
tai pois jAdminen voivat olla luuston vammojen syntymiselle altistavia tekijoita. (Rajamaki
2013.)



Suurin osa tilastoiduista olkapadvammoista on venahdyksié, jotka ovat syntyneet pidemman
ajan kuluessa toistuvan rasituksen seurauksena. Urheilijoilla, jotka pitavat ylaraajaa paan
ylapuolella pidemmaén aikaa krooninen olkapaakipu usein liittyy kyseisen urheilulajin ominai-
suuksiin kuten vaihteluun olkanivelen voimassa, venyvyydessa ja asennossa. Olkanivelen
lisdksi nama ominaisuudet linkittyvat muualla kineettisessa ketjussa vaikuttaen olkanivelen

biomekaniikkaan ja strategioihin eri likkeiden, kuten heittamisen aikana. (Cools et al. 2014.)
4.2 Vammojen syntymekanismi

Olkapaan janneperéaisten vaivojen riskia suurentavat Kaypa Hoito -suosituksen (2014) mu-
kaan: olkaniveltd kuormittavat suuret voimat, toistuvat liikkeet ja pitkdan jatkuva olkavarren
kannattelu hartian ylapuolella, esimerkiksi tybasennoissa. Nama edella mainitut vaikuttajat
ovat kaikki osa tankotanssille lajinomaista harjoittelua, kuten edella esitellyissa otteissa ja

lajin kuvauksessa kappaleessa 4.3 on nékyvissa.

Eraassa case tutkimuksessa tankotanssijan esitysta mitattaessa kiihtyvyysmittareilla mitat-
tiin korkeimmillaan 2 G:n kiihtyvyysvoimaa 52 kg painavalla naisella (Ruscello et al. 2017.)
Tama on kaksi kertaa normaali pystyasennossa kehoon vaikuttava G-voima. Tallaisia voi-
mia ei kuitenkaan todennakoisesti kohdata toistuvasti viikoittaisissa harjoituksissa (Ruscello
et al. 2017). Naiden voimien hetkellinenkin vaikutus yhdistettyna lajityypillisiin olkap&éan aa-
riasentoihin ja nopeatempoisiin liikkeisiin ja pyérahdyksiin tangon ympari vaativat olkanivelta
ymparoivilta lihaksilta paljon voimaa, kuten edella todettiin lihasten roolista olkanivelen tu-

kevoittamisessa.

Tankotanssi valinelajina kuormittaa kerrallaan vain tiettyja lihasryhmia. Koska harjoittelu on
varsin ylaraajapainotteista ja hallitsevaa puolta kaytetaan tyypillisesti enemman, kehittyvat
hallitsevan puolen lihakset ja motoriikka usein toista puolta paremmaksi. (Vanska 2014.)
Valtavaesto on hallitsevalta katisyydeltdan oikeakatinen ja jannevaivoja esiintyy valtavaes-
tolla enemman oikealla kuin vasemmalla puolella (Kaila-Kangas 2007). Tankotanssijoiden
puristusvoimaa tutkittaessa (n=52) todettiin, etta pidempaan kestanyt harrastusaika korreloi
molempien kasien parempana puristusvoimana, mutta oikean puolen muutos oli tilastolli-
selta merkitsevyydeltdadn suurempi (Oikea kasi p= 0.008, vasen kasi p=0.011) (Nawrocka et
al. 2017).



Pitkaan toistuvan ja jatkuvan olkanivelen rasituksen on todettu altistavan olkapaan janne-
vammoille (Olkapaan jannevaivat: Kaypéa hoito -suositus 2014). Tankotanssissa usein esiin-
tyvat nopeat ja voimalliset riuhtaisut voivat aiheuttaa kiertajakalvosimen kokonaisen tai osit-
taisen repeaman (Saarelma 2018; Aarimaa & Kukkonen 2012). Pelkastaéan liike ja toistuva
olkanivelen rasitus ei ole ainut vammoille altistava tekija tankotanssissa. Vaarana ovat myos

kovat iskut tankoon tai lattiaan ja putoaminen tangolta 2—-5 metrin korkeudesta.
4.3 Urheiluvammojen ennaltaehkdaisy tankotanssissa

Urheilijoilla, joiden lajityypilliseen harjoitteluun kuuluu jatkuva ylaraajan kannattelu paan yla-
puolella (englanninkielisessa kirjallisuudessa nimitys Overhead athletes, jolle ei ole kuvaa-
vaa suoraa suomennosta) esiintyy yleisesti olkanivelen ulkokiertdjien voiman heikkoutta ja
lihasvoiman epéatasapainoa kiertajakalvosimessa. Kaytetymman ylaraajan kiertajakalvosi-
men lihasvoima on tutkimusten mukaan 10 % suurempi kuin vAhemman kaytetyn ylaraajan.
(McCrary et al. 2015.)

Lajityypillisilla dynaamisilla liikkeilla lammittelyn aikana on havaittu olevan positiivista vaiku-
tusta voimantuottoon suorituksen aikana, mutta tutkimustietoa ylavartalon lammittelyn mer-
kityksesta suhteessa urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn puuttuu. (McCrary et al. 2015.)
Spesifisti tankotanssiin sovellettua tutkimustietoa ei myodskaan ole viela saatavilla. LaAmmit-
telyn uskotaan kuitenkin yleisesti seka parantavan suoristuskykya etta alentavan loukkaan-
tumisriskia (Rieger et al. 2016, 165). Myonteisia fysiologisia vaikutuksia on useita, kuten
janteiden ja nivelsiteiden elastisuuden paraneminen seka lihasten viskositeetin eli sitkauden
vaheneminen. Naiden seurauksena liikelaajuudet paranevat, mika voi vahentaa pehmyt-
kudosvaurioita. Lisaksi hermoston johtumisnopeuden kasvaessa reaktioaikojen lyhenemi-
nen edistad koordinaatiokykya, mika voi osaltaan olla ennaltaehkéiseméssa etenkin tapa-

turmaisia loukkaantumisia. (Rieger et al. 2016, 167-168.)

Lammittelyn kestoon ja intensiteettiin ei ole olemassa yhdenmukaisia tarkkoja suosituksia,
vaan keskeista on, ettd urheilijan tulisi itse tuntea olevansa niin fyysisesti kuin henkisesti
valmis kyseiseen harjoitukseen tai suoritukseen. Kuitenkin aina ennen lajinomaista lammit-
telya tulisi tehda yleistd lammittelya hengitys- ja verenkiertoelimiston ja lihasten aktivoi-
miseksi seka ruumiinlammon nostamiseksi. Lammittely suoritetaan ensin matalammalla te-
holla koko keho huomioiden, jonka jalkeen lisdtdan lajikohtaisia liikkeita intensiteettia kas-

vattaen ja liikeratoja avaavia harjoituksia suorittaen. (Rieger et. al 2016, 166-171).



Tankotanssissa esiintyy myds traumaperdaisia urheiluvammoja (Rinne & Laine 2018). Tasta
syysta muihin ulkoisiin turvallisuustekijéihin on syyté kiinnittd& harjoittelussa huomiota. Pat-
jojen ja ohjaajan manuaalisen ohjauksen ja liikesuoritusten manuaalisen ohjaamisen, eli

‘spottauksen’ (eng. Spotting) kayttda voidaan suositella.

5 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetytn tavoitteena on tarjota tietoa tankotanssijoiden olkapaan alueen urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisysta ja ennaltaehkéistd tankotanssista aiheutuvia urheiluvammoja.
Opinnaytety6n tuotoksena tuotetaan opas. Tarkoituksena oli koota olkapaan urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisysta kertova opas, jossa kasitellaan harjoittelun eri osa-alueita ja annetaan
kuvien seka lyhyiden kirjallisten ohjeistuksien avulla vinkkeja harjoitteluun. Taméa opinnay-
tety0 toteutettiin yhteistydssa Pole Sports Finlandin kanssa.

Kehittamistehtavan lahtokohdat olivat selvittaa:

1 Minka tyyppisia olkapaan urheiluvammoja tankotanssissa esiintyy?
2 Mita tietoa talla hetkella on saatavilla olkapaan urheiluvammojen ehkaisysta tanko-
tanssissa?
e Ohjaajat / Ammattihenkilot
e Harrastajat
3 Millaista ohjausta kaivataan olkapaan urheiluvammojen ehkaisysta tankotanssissa?
e Ohjaajat / Ammattihenkilot
e Harrastajat
4 Minkalainen opas laaditaan kyselylomakkeen tuloksiin ja kirjallisuuskatsauksen teo-

riaan pohjaten?

Opas ja sita edeltava workshop muotoutuivat naisté lahtokohdista.



6 Toteutus

6.1 Toteutusaikataulu

Alla on kuvattu kaaviona opinnaytetydprosessin suunniteltu ja kevéaalla 2019 toteutunut ai-

Kyselytutkimus I -
Kirjallisuuskatsaus 1 (pilotti) Oppaan laatiminen Raportointi
1. aineisto 3. aineiston
(pilottitutkimuksen (Workshop palaute) Julkaisu
palaute) analysointi

Workshop -toteutus

kataulu.

Kyselytutkimus

2. aineiston
(kyselytutkimuksen
tulokset) analysointi

Workshop -
suunnitelma

Kirjallisuuskatsaus 2

Taulukko 1: Opinnaytetyoprosessi
6.2 Tiedonkeruumenetelmat

Kirjallisuuskatsaukseen etsittiin tutkimuksia eri tietokannoista, ensisijaisina PEDro ja Pub-
Med. Tiedonhaussa kaytettiin seuraavia hakusanoja: pole dance, pole sport, pole fitness,
shoulder, sports injury, shoulder injury ja sports injury prevention. Tankotanssiin suoraan
littyvia tutkimuksia ei l16ytynyt PEDrosta ollenkaan ja PubMedista kuusi, joista yksi tapaus-
tutkimus ja kaksi tutkimusartikkelia otettiin mukaan aineistoon. Naidenkin nayttétaso oli par-
haimmillaan heikkoa, joten tutkimustietoa saatiin lahinna alustavalla tasolla. Urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisysta yleisesti pyrittiin rajaamaan pois yli 5 vuotta vanha tutkimusaineisto
ja mukaan otettiin vain olkapaan aluetta koskevia tutkimuksia, jotka keskittyivat urheiluvam-

mojen ennaltaehkaisyyn lajeissa, joita voidaan kuormittavuudeltaan verrata tankotanssiin.

Taman opinnaytetyon ja tuotettavan oppaan kohderyhméaksi on méaaritelty tankotanssin har-
rastajat ja ammattihenkil6t. Tarkein kaytetty aineistonkeruumenetelma oli Webropol-ohjel-
malla toteutettu kyselylomake. Mukaanottokriteereiksi kyselyyn vastaajille méaariteltiin reu-
naehtoja perustuen aikaisempiin tankotanssia koskeviin tutkimuksiin. Tyypillinen tankotans-
sin harrastaja on ialtdédn 15-62 vuotias nainen (Holland 2010). Ik&a rajattiin alaspéain, koska
yleisesti olkapaan kipuoireet ja ongelmat yleistyvat ian myoéta (Koponen et al. 2018). Nain
ollen poissuljettiin harrastajat, joiden iké on yli 45. Lisaksi alaikaiset harrastajat poissuljettiin



tasta tutkimuksesta kaytannon syista. Lopullinen mukaanottokriteeri ialle oli 218 ja <45

vuotta.

Miessukupuoliset harrastajat suljettiin pois tasta aineistosta, koska miespuolisten harrasta-
jien maara on verrattain pieni ja edeltavaa tutkimustietoa ei ole tarpeeksi. Edella mainittujen
kriteerien lisdksi kyselyyn vastaajan taytyi olla aktiivinen tankotanssin harrastaja (harjoituk-
sia enemman kuin 1 kerta/kk ja harrastanut pidempaan kuin 3kk) ja/tai ohjaaja. Tutkimuksen
kysymyksissa tai tuloksissa ei huomioida olkap&én ja hartiarenkaan vammoja, jotka eivat
ole urheiluvammoja tai johtuvat jostain lajiharjoittelun ulkopuolisesta tekijasta.

6.3 Kysely

Kyselylomake rakennettiin vastaamaan kehittdmistehtavéan lahtdkohtiin 1-3. Kyselylomak-
keen pilottiversio jaettiin linkkind TheVoiman tankotanssin harrastajille. Testauskierroksen
jalkeen varsinainen Webropol-ohjelmalla laadittu kysely (ks. liite 1) l&hetettiin sdhkdpostitse
osana tiedotetta Pole Sports Finlandin jasenille (N=70) ja kolmelle erikseen linkin pyyta-
neelle henkilélle. Vastausaikaa oli 2 viikkoa ja puolessa valissa jaksoa laitettiin muistutus
seka Pole Sports Finlandin sosiaaliseen mediaan etta kahdelle muulle tankotanssiaiheiselle
Facebook-sivulle. Talla menettelylla haluttiin varmistaa, ettd myés vahemman sahkdpostia
seuraavat jasenet saisivat tiedon kyselysta. Vastauksia saatiin 15 kappaletta. VVoidaan olet-
taa, etta kaikki jasenet saivat sahkopostin, mutta tarkkaa tietoa kyselyn nahneista tai avan-

neista ei ole.

Kyselyn tuloksia ja suljettujen kysymysten vastausten jakaumaa tarkasteltiin ensin Webro-
polin omalla analytics-sivulla (ks. Liite 1). Avoimia kysymyksia analysoitiin Webropolin Word
mining -toiminnolla (ks. Liite 2). Tunnistettavien sanojen vahimmaispituudeksi maariteltiin
nelja kirjainta, jolla pyrittiin poissulkemaan yleisimmat konjuktiot eli sidesanat. Vastausten
tarkempi analyysi keskitettiin eritoten avoimiin kysymyksiin, koska suljettujen kysymysten
vastaukset olivat selkeita valintoja vaihtoehtojen valilla. Word mining -toiminnolla saatiin raa-
kileversio tuloksista, joista nahtiin muutamia eniten esiintyneita sanoja. Word mining- toi-
minto on hyvin epétarkka, eika lajittele sanoja niiden merkityksen mukaan, jolloin mukana
ovat myos usein esiintyvat lauserakenteelliset sanat. Toiminto ei mydskaan tunnista kaikkia
sanoja taivutetuissa muodoissa, minkéa takia saatu tulos oli lahinna viitteellinen. Tastéa syysta

vastaukset kaytiin lapi manuaalisesti. Manuaalisessa kasittelyssa eroteltiin avoimista vas-



tauksista uudestaan tarkemmin usein esiintyvat harjoittelun osa-alueisiin ja urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisyyn liittyvat sanat. Tulokset on eritelty kappaleessa 8. Koska kyselyn tu-
loksia ei vertailla muiden vastanneiden tai vastauskertojen valilla, ei kaytetty muita analy-

sointiohjelmia tai maarallisia analysointimenetelmia.
6.4 Workshop

Workshopin, eli toimintapajan siséltd perustui kyselylomakkeen tuloksista esille nousseisiin
teemoihin ja se pyrki vastaamaan kehittamistehtavan lahtékohtaan 4, eli minkélainen opas
muodostetaan perustuen kirjallisuuskatsaukseen ja kyselylomakkeen tuloksiin. Workshopin
sisélto vastasi siis pilottiversiota oppaan tulevasta sisallosta ja koostui kuudesta eri katego-
riasta: urheiluvammojen ennaltaehkaisy, olkapaan alueen anatomia, ohjattu alkulammittely,
tekniikkaharjoittelu, lihasvoimaharjoittelu seka loppuverryttely. Teemojen perustelut on eri-
telty kappaleessa 8 ja workshopista laadittiin tarkka suunnitelma ennen toteutusta (ks. Liite
4). Kaikissa edella mainituissa osa-alueissa painotettiin erityisesti turvallista ja tehokasta
harjoittelua tavoitteena olkapaan alueen urheiluvammojen ennaltaehkéisy. Kukin osallistuja
sai painetun ja kuvitetun tiivistelman (ks. Liite 5), jossa oli koottuna tapahtuman keskeinen

siséltd. Workshop kesti kokonaisuudessaan puolitoista tuntia.

Workshop aloitettiin ohjaajien esittelyilla ja osallistujien perehdyttamisella opinnéytetyon lah-
tokohtiin ja tarkoitukseen. Seuraavaksi kerrottiin paapiirteet urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta niin yleisella tasolla kuin tankotanssissa. Lyhyessa anatomiaosuudessa kaytiin teo-
riassa tankotanssin kannalta tarkeimmat olkapaata ja lapaa tukevat lihakset lapi. Olkanive-
len liikelaajuudet, humeroscapulaarinen rytmi ja lavan hallinnan merkitys demonstroitiin en-

sin kaytannossa, jonka jalkeen osallistujat kokeilivat liikkeet itse ohjatusti.

Varsinainen toiminnallinen osuus aloitettiin perehdytyksella alkulammittelyn periaatteisiin.
Luennonomaisen aloituksen jalkeen osallistujat kokeilivat erilaisia alkulammittelyliikkeita
seka vastuskuminauhan avulla ettd ilman. Osuuden ajan osallistujat seurasivat yhden oh-
jaajan esimerkkia saaden samalla tarpeen mukaan manuaalista ja sanallista ohjausta kah-

delta muulta ohjaajalta.

Alkulammittelya seurasi tekniikkaosuus, jossa kaytiin lapi lajille ominaisia liikkeitd seka
niissd esiintyvia olkapdan asentoja. Liikkeiksi valittiin jaetun otteen aysha/kasillaseisonta

tangolla, iguana, ilmapiruetti ja takaotepyorahdys (ks. liite 4), joissa kaikissa kannatellaan



kehoa joko hetkellisesti tai kokoaikaisesti yhden tai kahden ylaraajan varassa. Liikkeet va-
littiin siksi, etta niissé olkanivelen kuormitus on suuri. Kaikkiin valittuihin liikkkeisiin liittyy myo6s
olkanivelen &ariasento, joka pyrittiin tekemaan nakyvaksi osallistujille purkamalla liikkeet
osiin ja kertomalla, mit& olkanivelessa milloinkin tapahtuu ja minkalaiset otteet kuormittavat
olkanivelta eniten. Osallistujat kokeilivat oman taitotasonsa huomioiden haastavuusasteel-
taan vaihtelevia liikkeitad ohjeistettuna ja kiinnittden huomiota lapaluun tukilihasten aktivoin-
tiin. Osallistujille annettiin konkreettisia vinkkeja, kuinka huomioida olkanivelen kannalta
edullinen tekniikka ja lihastyd, seka miten olkanivelen ja lapaluun hallinta nakyy suorituk-

Sessa.

Lihasvoimaharjoitteluosuus koostui opastuksesta kuntosaliharjoitteluun ja toiminnalliseen
harjoitteluun. Toiminnallinen osuus toteutettiin yhteisesti niin, etta osallistujat kokeilivat oh-
jatusti erilaisia liikkeita. Ohjeistus kuntosaliharjoitteluun toteutettiin tiivistelman kuvia hy6-
dyntaen sanallisesti kertomalla. Osallistujia perehdytettiin lisaksi lihasvoimaharjoittelun osa-

alueisiin seka niiden huomioimiseen ja vaikutuksiin lajiharjoittelussa.

Workshop paatettiin yhteiseen loppuverryttelyyn. Lyhyen teoriaosuuden seka esimerkkiliik-
keiden ohjeistamisen ja kokeilemisen jalkeen osallistujille kerrottiin palautumisen paapiir-
teisté ja merkityksesta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Workshopista kerattiin palaute,

jonka tulokset on eritelty kappaleessa 8.
6.5 Oppaan toteutus

Oppaan sisaltd perustuu alkuvaiheen tutkimusosiossa kyselylomakkeen avoimissa kysy-
myksissa esille nousseisiin teemoihin ja tarpeisiin, pohjaten viitekehyksen kirjallisuuteen.
Workshop toimi oppaan sisallén pilottiversiona, mutta sen lopullinen sisaltdé viimeisteltiin
workshopista saadun palautteen perusteella. Oppaaseen valikoitiin mahdollisimman moni-
puolisesti sekd kehon omalla painolla, tangolla etta kuntosalilaitteilla tehtavia lihas- ja liilkku-
vuusharjoitteita. Tavoite oli, ettd harjoitukset voitaisiin integroida mahdollisimman tehok-
kaasti osaksi harjoittelua. Mukaan otettiin liséksi kiertdjakalvosimen kuntoutuksessa ylei-
sesti kaytetyt Rockwood-harjoitteet kuminauhalla, koska kuminauhaharjoitteet nousivat
esille kyselylomakkeen vastauksissa. Tekniikkaosion liikkeet valittiin kappaleessa 3.1 esi-
tettyjen syiden mukaan. Kuvat oppaan sisalla otettiin itse ja oppaan siséltdmaét lihaspiirrok-
set on myds tehty itse. Graafinen suunnittelu sek& oppaan taitto toteutettiin itse ilmaisella

canva.com-suunnitteluohjelmalla. Oppaan kansikuva ostettiin canva.com-arkistosta ja muu



kuvitus tuotettiin itse. Taitossa ja fonttivalinnoissa huomioitiin kontrasti, helppolukuisuus, ku-

vien kaytto tekstin sijaan ja vain tarpeellinen informaatio tiivistettiin tekstimuotoon.

Opas julkaistaan sadhkdisesti PDF-muodossa ja jaetaan Pole Sports Finlandin jasenten ja
muiden tankotanssin harrastajien vapaaseen kaytt6on. Muotoilultaan opas on toteutettu
niin, etta se voidaan tarvittaessa tulostaa tai painattaa fyysiseksi opaslehtiseksi A5-koossa.
Koska opas on toteutettu sahkdisessd muodossa, ei painokustannuksiin tarvita rahoitusta

yhteisty6kumppaneilta tai koululta.

7 Eettiset ndkodkulmat

Opinnaytety6n tutkimus-, toteutus- ja raportointiosuuksissa sitoudutaan noudattamaan hy-
vaa tieteellista kaytantdod Tutkimuseettisen Neuvottelukunnan (TENK) asettamien kriteerien
mukaan. Liséksi noudatetaan rehellisyyttd, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta raportoinnissa
tiedeyhteison toimintatapojen mukaisesti.

Kyselytutkimuksen toteuttamista varten ei ole tarpeellista hankkia erityislupia, eiké eettista
ennakkoarviointia tarvita. Tutkimuksen kannalta merkityksellisia rahoituslahteita tai sidon-
naisuuksia ei ole. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista eika sido mihink&aéan jatkossa.

Osallistujia tiedotettiin tasta saatekirjeessa, joka toimitettiin kyselyn yhteydessa.

Tutkimuksessa kaytettava aineisto on keratty anonyymisti, eikd mitdéan henkilétietoja ole sai-
lytetty tai kasitelty tutkimuksen aikana. Kaikki keratty informaatio on opinnaytetyéprosessin
ajan erillisella muistitikulla ja tuhotaan tutkimuksen tulosten raportoinnin jalkeen. Aineiston
kerddmisessa, kasittelyssa, sailytyksessa ja havittdmisessa sitoudutaan noudattamaan
Suomen henkil6tietolakia. Aineiston tuloksia ja havaintoja ei vaaristella vaan ne raportoi-

daan sellaisenaan.

8 Tulokset

Opinnaytetydn tutkimusongelmiin pyrittin  saamaan vastaukset kyselylomakkeesta ja
workshopista. Tarkoituksena oli selvittdd, minka tyyppisia olkapaan urheiluvammoja tanko-
tanssissa esiintyy, mita tietoa talla hetkella on saatavilla olkapaan urheiluvammojen eh-
kaisysta tankotanssissa, millaista ohjausta aiheesta kaivataan, sekd minkalainen opas tu-

losten seka kirjallisuuskatsauksen pohjalta laaditaan.



8.1 Kyselylomake

Kyselyyn vastanneista kaikki 15 olivat naisia. Kysymyksilla 1-4 pyrittiin varmistamaan, etta
kaikki vastaajat kuuluvat haluttuun kohderyhmé&an (nainen, 18-45 vuotias, harrastanut pi-
dempaan kuin 3 kuukautta). Vastauksia saatiin kaikista maaritellyista ikaluokista, jotka oli-
vat: 18-25 vuotta (n=4), 26-35 vuotta (n=7) ja 36-45 vuotta (n=4). Suurin maara vastaajia
saatiin ikéluokasta 26-35 vuotta. Kaikkien vastaajien lajiharjoittelun maara oli suurempi kuin
1-3 kertaa kuukaudessa ja suurin osa (n=7) kertoi harjoittelevansa 1-2 kertaa viikossa. Nelja
harjoitteli 3-4 kertaa viikossa, kaksi 4-5 kertaa viikossa ja yksi 5-7 kertaa viikossa. Yksi vas-
tanneista harjoitteli enemman kuin seitseméan kertaa viikossa. Kaikki vastanneet méaaritteli-
vat harrastusajakseen yli 6 kuukautta. Yksi vastanneista kertoi harrastaneensa alle vuoden.

Suurimmat osuudet harrastusajasta olivat 2-3 vuotta (n=6) ja yli viisi vuotta (n=6).

Kysymyksilla 5-9 haluttiin saada vastaus ensimmaiseen tutkimusongelmaan, eli minka tyyp-
pisid olkapdan urheiluvammoja tankotanssijoilla esiintyy. Kuusi vastanneista kertoi karsi-
neensa harjoittelusta aiheutuneesta olkapaan kivusta tai vammasta viimeisen kuuden kuu-
kauden aikana. Naista kuudesta yksi oli saanut diagnoosin, joka oli hauislihaksen lyhyen
janteen venahdys kiinnikekohdasta. Viidesta ilman diagnoosia jaaneesta nelja kuvaili kipu-
aan omin sanoin. Jokaisessa vastauksessa kipu kuvailtiin erilaiseksi muun muassa sanoilla:
pistely, pistava, vihlova ja jumitus. Yhdessa vastauksessa maariteltiin kivun liittyvan twisted
grip -otteeseen. Yksi vastaajista maaritteli sen liittyvan vaaranlaiseen tekniikkaan ja liian

kovaan harjoitteluun lilan vahalla lammittelylla.

Kyselyn loppuosan vastaukset olivat osittain ristiriitaisia. Kuusi vastasi suljettuun kysymyk-
seen, ettei ole saanut ohjausta olkapaéan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta osana lajihar-
joitteluaan, mutta kaikki viisitoista osasivat maaritella ammattihenkilon, jolta olivat saaneet
ohjausta ja kolme vastasi avoimeen kysymykseen, ettei ollut saanut minkéaanlaista ohjausta.
Yksi kolmesta ohjauksetta jadneesta kertoi avoimessa vastauksessa hakeutuneensa kui-
tenkin itse fysioterapeutin kurssille lisatdkseen tietoisuuttaan aiheesta. Viidestatoista Ke-
neltd olet saanut ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkaisysta? -kysymykseen vastan-
neesta seitseman oli saanut ohjeistusta fysioterapeutilta, kuusi valmentajalta, yksi laakarilta

ja yksi muulta maarittelemattomalta ammattihenkildlta.

Kaksi viimeista avointa kysymysta olivat (lyhennettyind): Minkalaista ohjausta olet saanut

olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta? ja Mihin harjoittelun osa-alueisiin kaipaisit



lisdd ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta? Molempiin kysymyksiin saatiin
vastaus kaikilta viideltatoista. Ensimmaisessé avoimessa kysymyksessa haluttiin saada sel-
ville vastaus tutkimusongelmaan 2, eli mita tietoa on jo saatavilla olkapaavammojen ennal-
taehkaisysta. Vastauksissa useimmin esiintyneet sanat olivat webropolin word mining -toi-
minnon mukaan: liikkuvuuden (=liikkuvuus, n=3), fysioterapeutilta (=fysioterapeutti, n=3),
tekniikka (n=3), lapatuen (=lapatuki, n=2), liikkeita (n=2) ja merkitysta (n=2). Manuaalisesti
seulomalla harjoittelun osa-alueisiin liittyvia sanoja eniten esiintyi seuraavia sanoja: li-
hasharjoittelu (n=5), lammittely (n=4) ja liikkuvuus (n=4, venyttely n=2). Fysioterapia mainit-
tiin kolmessa vastauksessa ja ohjausta oli vastausten mukaan saatu (liittyen olkapaan alu-
eeseen) liikeradan korjaamisesta, olkap&an vahvistamisesta, venyttelysta ja olkapaavam-
mojen ennaltaehkaisysta yleisesti. Kaksi fysioterapian maininneista tdsmensi, etta fysiote-
rapiakaynti liittyi johonkin muuhun kuin tankotanssin aiheuttamaan vammaan. Fysioterapian
olkapddavammojen kuntoutuksen paalinjoja mukailevia harjoitteita oli myds tunnistettavissa.
Kaksi vastanneista kertoi saaneensa ohjausta kuminauhalla tehtéviin lihasharjoitteisiin,

joista toinen mainitsi myos fysioterapian vastauksessaan.

Toisella avoimella kysymyksella pyrittiin saamaan vastaus kolmanteen tutkimusongelmaan,
eli minkalaista ohjausta tarvitaan olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta tankotans-
sissa? Vastauksia saatiin 15 ja niiden pituus, laajuus ja yksityiskohtaisuus vaihtelivat. Kai-
kissa oli mainittu joko yksi tai useampi harjoittelun osa-alue, jotka maariteltiin kysymyksessa
esimerkiksi, muttei pelkastaan, olevan: lammittely, palautuminen, liikkuvuus, lihasharjoittelu,
taito ja tekniikka. Kysymyksen asettelulla pyrittiin avustamaan pohdintaa, jotta saataisiin
mahdollisimman tarkkoja vastauksia, mutta tarkoituksena ei ollut rajata vastausten sisaltoa
pelkastaan esiteltyihin esimerkkiteemoihin. Webropolin word mining -toiminnolla eniten
esiintyvat sanat vastauksissa olivat: tekniikka (n=5), liikkuvuus (n=4), enemman (n=4), li-
hasharjoittelu (n=3). Manuaalisesti poimittuna eniten esiintyivat sanat (muutettu perusmuo-
toon): tekniikka (n=10), liikkuvuus (n=5), lihasharjoittelu (n=5) ja lammittely (n=4). Palautu-
minen nostettiin esille kolmessa vastauksessa. Vastauksissa tuotiin myos esille tankotans-
sin ohjaajien vaihteleva ammattitaito, esimerkiksi likkuvuuden kehitys, lammittely, lapatuki
ja tekniikka. Lisaksi anatomian osaaminen nostettiin esiin liittyen ohjaajien toivottuun am-

mattitaitoon.



8.2 Workshop palautteet

Workshopin osallistujilta keréattiin kirjallinen palaute palautelomakkeella (ks. Liite 6) Tarkoi-
tuksena palautteen kerdamisella oli varmistaa, vastasiko workshop kyselylomakkeessa to-
dettua tarvetta ohjaukselle urheiluvammojen ennaltaehkaisysta harjoittelun eri osa-alueilla.
Palaute saatiin kaikilta seitsemaltd osallistujalta. Palautelomakkeessa kysyttiin seuraavat

nelja kysymysta:

1. Mit& uutta tietoa sait workshopista?

2. Minka koit toimivana ja hyodyllisena?

3. Mita jait kaipaamaan tai miettimaan?

4. Oliko jotain mité et kokenut toimivana tai hyddyllisena?

Kysymyksilla 1 ja 2 haluttiin selvittd&, mité osallistujat mahdollisesti tiesivat olkapaavammo-
jen ennaltaehkaisysta etukéateen ja saivatko he uutta tietoa. Kysymykselld kaksi haluttiin
myos tietdd miten valitut harjoitteet ja ohjausmenetelmat toimivat. Kysymyksella kolme ha-
luttiin selvittdd, ettéa onko viela jotain, mita tulisi ottaa mukaan oppaaseen kyselylomakkeen
vastauksista esille nousseiden teemojen liséksi. Kysymys nelja puolestaan muotoiltiin vas-

taamaan kysymykseen: onko oppaan sisalléssa jotain turhaa ja jos kylla, mita?

Osallistujat kertoivat saaneensa uutta tietoa tekniikkaohjauksesta, lihastasapainon, alkuver-
ryttelyn, loppuverryttelyn, palautumisen ja levon tarkeydesta, aariasentojen vaarallisuudesta
ja niiden valttamisesta, loppuverryttelysta, anatomiasta seka vammojen ennaltaehkaisysta.
Osallistujat kertoivat saaneensa vinkkeja harjoitteluun ja oppineensa uusia suoritustekniik-
koja. Osa osallistujista kertoi, etta tarjolla ollut tieto oli heille entuudestaan tuttua. Suora
lainaus palautteesta: "Paljon uutta ajattelemisen aihetta. Tulevaisuudessa tulee varmasti
kiinnitettyd enemman huomiota suoritustekniikkaan ja mietittyd parempia vaihtoehtoja joille-

kin liikkeille, mitka ei itselle ole tuntunut hyvalta.”

Osallistujat kuvasivat workshopin sisaltéa selkeaksi, monipuoliseksi, tiiviiksi, hyodylliseksi ja
kokonaisuutena toimivaksi paketiksi. Osallistujat kokivat hyddylliseksi teoriatiedon lapalihas-
ten merkityksesta, alkulammittelyn ohjaamisen kuminauhan avulla ja lihasvoimaharjoittei-

den opastamisen. Osallistujat kertoivat palautteissaan saaneensa lahes jokaisessa osiossa



jotain uutta tietoa aiheesta ja osaavansa jatkossa kiinnittaa huomiota paremmin eri asioihin.

Hyddylliseksi koettiin myds se, etta liikkeita sai kokeilla itse.

Osallistujat jaivat palautteiden perusteella kaipaamaan sita, etté olisivat saaneet tehda itse
enemman mutta mainitsivat sen myos vaativan enemman aikaa. Myds entuudestaan vierai-

den liikkeiden tekniikkaohjaus koettiin yhden palautteen mukaan hammentavaksi.

Palautelomakkeen viimeiseen eli neljanteen kysymykseen ei saatu vastauksia, minka pe-
rusteella paateltiin, ettd turhaa informaatiota ei osallistujien mielesta ollut. Osallistujia pyy-
dettiin antamaan workshopille arvosana asteikolla 1-5 joka kirjattiin myds palautelomakkee-
seen. Tulosten keskiarvoksi saatiin 4,57.

9 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoitteena oli selvittdd minka tyyppisia olkapaéan urheiluvammoja tankotans-
sissa esiintyy, mita tietoa talla hetkella on saatavilla olkapaan urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta tankotanssissa ja millaista ohjausta aiheesta kaivataan. Naiden kysymysten poh-
jalta tuotettiin opas tankotanssin harrastajien ja ohjaajien kayttoon tavoitteena ennaltaeh-

kaista lajissa aiheutuvia olkapédan urheiluvammoja.
Aineisto

Kirjallisuuskatsauksen toteutus oli osittain haastavaa lajikohtaisen tutkimustiedon ollessa
hyvin vahaista, jolloin taytyi soveltaa tutkimustietoa muista lajeista ja urheiluvammojen en-
naltaehkaisysta yleisesti. Tarvittava aineisto saatiin kasaan, mutta urheiluvammojen ennal-
taehkaisysta eritoten olkapaéan alueella olisi voinut I16ytya enemmankin sovellettua lahdema-
teriaalia. Kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan myo6s heikon todistusvoiman omaavia tut-
kimuksia, kuten yksi tapaustutkimus ja opinnaytetoita, koska talla hetkella ei ole saatavilla
korkean todistusvoiman omaavia tutkimuksia tarpeeksi spesifisti aiheesta. Heikomman nay-
ton lahteita kaytettiin harkiten ja vain kun niiden tarjpama heikon nayton tutkimustulos koet-
tiin tarkeaksi opinnaytetydbn kannalta. Yleisemmalla tasolla urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisysta loytyi review-artikkeleita ja korkeatasoisempia lahdeartikkeleita.

Kyselylomakkeen otoskoko jai hyvin pieneksi, joten maarallistd analyysia ei juurikaan voitu

vastauksista toteuttaa. Ennen tietoa Pole Sports Finlandin jasenten maarasta tavoitteena oli



saada sata vastausta. Tavoite pudotettiin kolmeenkymmeneen jasenten lukumé&aran var-
mistuttua. Lopulta vastauksia saatiin viisitoista. Kuitenkin vastaukset olivat laadultaan hyvia
ja kattavia, jolloin niista saatiin tehtya laadullinen analyysi. Kaikki vastaajat vastasivat avoi-
miin kysymyksiin huolellisesti ja vastauksissa oli pohdintaa, seka laajasti huomioitu eri har-

joittelun osa-alueita.
Menetelmat

Tyo oli monivaiheinen (kirjallisuuskatsaus, kyselytutkimus, workshop, opas) ja eteni enem-
mankin sykleissa kuin selkean aikataulullisen suunnitelman mukaan. Kolmen henkilon teh-
dessa tyotd myos aikataulukysymykset voivat vaikeuttaa tekemistéd, mité ei kuitenkaan tassa
tydssa koettu ongelmalliseksi. Opinnéaytetyon tekijoiden erilaiset kirjoitustyylit olivat hieman
haasteellisia muuntaa yhtenevéaiseksi tekstiksi. Eri lahtokohdat ja kokemukset tyon aihee-

seen liittyen rikastivat tydon muodostumista sellaiseksi kuin se nyt on.

Kyselylomake toimitettiin osana liiton informaatiosdhkodpostia, minka takia se saattoi jaada
lukematta osalla kohderyhmasta muistutuksista huolimatta. Tehokkaampaa olisi ollut kerata
koeryhma itse ja toimittaa kysely suoraan henkilokohtaiseen sdhkdpostiin, mutta tama olisi
vaatinut enemman aikaa ja aiheuttanut tietosuojaan liittyvid ongelmia. Tavoiteltu kohde-

ryhma saavutettiin, mutta otoskoko jai valitettavan pieneksi.

Tutkimusongelmissa oli huomioitu harrastajat ja ohjaajat, mutta kyselyssa jatettiin erottele-
matta ammattilaiset ja harrastajat, ellei itse vastaaja tuonut asiaa ilmi avoimissa kysymyk-
sissa. Opinnaytetydhon yritettiin saada haastattelua ammattilaiselta, mutta haastattelu jai
saamatta aikatauluongelmien takia. Kyselylomakkeessa olisi voinut alkuun pyytaa erittele-
maan onko vastaaja harrastaja vai ammattilainen. Pelkastaan lajiharjoittelun pituudesta on
hankala paatella milla tasolla kukin lajiharrastaja on, koska kyselyssa ei huomioida onko
harrastuksen kokonaisaika jatkuvaa vai katkonaista. Epaselvaksi jai nyt ammattihenkildiden
tieto ja koulutus aiheeseen liittyen, mutta avointen kysymysten perusteella ammattitaito riip-
puu paljon tanssistudiosta ja ohjaajasta, silla kolme vastaajista oli yli kuuden kuukauden
harrastusajasta huolimatta jaanyt taysin ilman minkaanlaista ohjausta olkapaan urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyyn liittyen. Useassa vastauksessa nostettiin esiin myds ohjaajilta toi-
vottua ammattitaitoa. Kyselylomakkeessa ei eroteltu harjoittelun tavoitteellisuutta tai harjoit-
telun kuormitusta, vaikka harjoittelun tiheys oli huomioitu. Koska eri intensiteeteilla harjoit-

telu ja tavoitteellinen harjoittelu kuormittavat olkanivelta eri tavoin, olisi siitd voitu saada



myos vertailukelpoista informaatiota. Kyselylomakkeessa olisi voinut eritella tarkemmin har-
joittelun kuormitusta ja intensiteettia seka ammattihenkil6t harrastajista, jolloin olisi saatu
tarkempi vastaus kehittdmistehtavan lahtokohtiin 2 ja 3. Kysymykset oli pilottikyselyn ja vas-
tausten laadun perusteella esitetty selkeasti ja muotoiltu ymmarrettavasti, vaarinymmarryk-
sia ei ole nakyvissa vastauksissa ja kysymyksista saatiin halutut vastaukset seké peruste-
luja yli odotusten.

Workshopin osallistujamaaréa oli tilaan ja toimintaan sopiva ja workshop koettiin hyodyl-
liseksi. Kysyntaa vastaavalle voisi olla jatkossakin. Vastaukset palautteissa olivat hyvin ly-
hyita, palaute keréattiin kirjallisena ja mietittavaksi jai, olisiko kysymykset voinut asettaa pa-
remmin ja johdatella vastaamaan tarkemmin vai eikd uutta informaatiota jaaty ollenkaan
kaipaamaan. Workshopin sisalto oli hyvin tiivis ja asiaa laajasti, mink& takia sen olisi voinut
jarjestdd useammalla kuin yhdella kerralla tai pidempana kokonaisuutena. Workshopissa
kysyttiin alkuun osallistujilta, onko heilla esiintynyt vammaoja tankotanssiin liittyen, mika olisi
ollut hyva tieto saada kirjallisena, mutta varsinaisesti silla ei olisi ollut vaikutusta lopputulok-

seen.
Tulokset

Vastauksia saatiin koko maaritellyltéa ikdjakaumalta (18-45) ja vastaajat olivat kaikki aktiivisia
ja pitkaaikaisia lajin harrastajia. Tama todennakaoisesti vaikutti vastausten laatuun positiivi-
sesti, silla avoimiin kysymyksiin oli vastattu kattavasti. Pidempaéan harrastaneet todennakoi-
sesti tunnistavat paremmin harjoittelunsa riskitekijoitd ja osaavat mainita kehitettavia osa-
alueita. Otoskoko oli pieni ja tarkasti rajattu, jolloin tulokset eivat ole yleistettavissa koko

tankotanssin harrastajakuntaan.

Diagnosoimatta erilaisista kipujen kuvauksista voidaan fysioterapeuttisesti paateltaessa va-

rauksella tunnistaa mahdollinen hermoon, lihakseen ja niveleen kohdistuva Kipu.
Jatkotutkimusaiheet

Oppaan toimivuutta on testattu yhdella workshopilla, mutta se ei anna pitkaaikaistietoa ol-
kapaan urheiluvammoja ennaltaehkéaisevan harjoittelun vaikutuksista tankotanssijoiden ol-

kapadvammojen laatuun tai esiintyvyyteen. Syyta olisi siis jatkossa tutkia myds tarkemmin



eri ryhmien vertailulla, interventiolla tai pitkittdisseurannalla onko ennaltaehkaisevalla har-
joittelulla ja tiedolla urheiluvammojen ennaltaehkaisysta vaikutusta tankotanssijoiden olka-

padvammojen esiintyvyyteen tai vammojen laatuun.

10 Johtopaatokset

Tulokseksi saatiin, ettd tankotanssijoilla esiintyy harjoitteluun liittyvia olkap&én kiputiloja.
Tassa otoksessa todettiin yksi diagnosoitu olkapédan urheiluvamma. Tiedolle olkapdan ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisystad tankotanssissa on kyselyn tulosten mukaan tarvetta.
Useimmin esiin nousseet aiheet, kuten tekniikka, liikkuvuus, lihasharjoittelu, lammittely ja
lapatuki olivat ennakko- odotuksia vastaavia ja fysioterapian ndkokulmasta sellaisia, joihin
on hyvin sovellettavissa harjoitteita. Kyselyn tulokset viittaavat siihen, etté lajiharjoittelun ul-
kopuolista ohjausta on saatavilla riittavasti, mutta tekniikka eniten esiintyneena teemana
viittaa siihen, etté tankotanssin harrastajien ja ohjaajien kayttoon tarvitaan lisaa tietoa, tyo-
kaluja, koulutusta ja keinoja urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn. Opas julkaistaan vastaa-
maan taté esille noussutta tarvetta. Erilaisten koulutusten tai tydpajojen avulla olisi mahdol-
lista lisata ohjaajien ammattitaitoa. Studioita voitaisiin kannustaa ottamaan vastuuta henki-

|6ston koulutuksesta aiheeseen liittyen.
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Liite 1

Tankotanssijoiden olkapaan urheiluvammat
Perusraportti

Total number of respondents: 15

1. Sukupuoli
Number of respondents: 15

n Percent

Nainen |15 100%

Mies 0 0%
2. lka
Number of respondents: 15
0% 5 10 5% 20 25% a0 35 10% 15
18-2 27%

S n Percent
18-25 4 26,67%
26-35 7 46,66%
36-45 4 26,67%

3. Lajiharjoitusten maara
Number of respondents: 15

©n
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0%

1-3 kertaa/kk

3-4 kertaalvilkko 27%

4.5 kertaa/viikko 13%

5-7 kertaalvilkko 7%
enemman, kuin 7 kertaaivilkko T%
n Percent
1-3 kertaa/kk 0 0%
1-2 kertaa/viikko 7 46,66%
3-4 kertaal/viikko 4 26,67%
4-5 kertaa/viikko 2 13,33%
5-7 kertaal/viikko 1 6,67%
enemman, kuin 7 kertaa/viikko 1 6,67%

4. Lajiharjoittelua on kestanyt
Number of respondents: 15
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0% 5% 10% 15% 20% 25%, 30% 35%  40%

2-6 kk
Bkk - 1 vuos
2-3 vuotta 40%

?ﬂ.f

yli & vuotta 40%

n Percent
2-6 kk 0 0%
6kk - 1 vuosi 1 6,67%
2-3 vuotta 6 40%
4-5 vuotta 2 13,33%
yli 5 vuotta 6 40%

5. Oletko viimeisen kuuden kuukauden aikana karsinyt lajiharjoittelusta

aiheutuvasta olkapaakivusta tai vammasta?
Number of respondents: 15
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n Percent
Kylla 6 40%
En 9 60%
6. Oletko saanut kipuusi diagnoosia laakarilta?
Number of respondents: 6
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60% 80%

| n | Percent
Kylla 1 16,67%
En 5 83,33%

7. Kuvaile kipuasi tai mahdollista vammaasi omin sanoin

Number of respondents: 4

Responses
Ajoittaista pistelya ja jumitusta.

Kipu tulee twisted grip otteessa. Pistava kipu olksoaan etuosassa.
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Olkapaata liikuttaessa, erityisesti loitonnus suuntaan aiheutuu kipua. Ei jatkuvaa sarkya.
Lis&ksi kipu on jatkuvaa, kun olkap&aé on nostettuna ylos, esim. nukkuessa kateen noja-
tessa.

Olkapaissa tuntuu toisinaan varsinkin rankemman treenin jalkeen vihlovaa kipua. Kipu liit-
tyy yleensa tiettyyn liilkerataan, esimerkiksi kiertoliikkeeseen. Kipu liittyy varmasti osaltaan
vaaraan tekniikkaan ja liian kovaan treeniin liilan vahalla lammittelylla. Kipua ei ole esiinty-
nyt nykyisella hieman vahemmalla (n. 2 kert/viikko) tankotreenilla.

8. Jos olet saanut virallisen diagnoosin, mika se on?
Number of respondents: 1, selected answers: 1

n | Percent

Limapussin tulehdus 0 0%
Nivelsiteen tulehdus 0 0%
Kiertgjakalvosimen janteen repedma 0 0%
Kiertgjakalvosimen janteen venahdys 0 0%
Olkapaan sijoiltaan meno 0 0%

Olkapaan alueen lihaksen venahdys 1| 100%
Olkapaan alueen lihaksen revahdys 0 0%
Olkapaan alueen lihaksen repedma 0 0%
Olkapaan alueen luun murtuma (plkaluu, acromion, solisluu, lapaluu ym.) |0 0%
Olkapaan alueen lihaksen tulehdus 0 0%

9. Muu diagnoosi, mika?
Number of respondents: 1

Responses

Oikean hauislihaksen lyhyempi janne, joka kiinnittyy korppilisdkkeeseen, on venahtanyt
kiinnikekohdasta.

10. Oletko saanut ohjausta olkapaan urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta osana lajiharjoitteluasi?
Number of respondents: 15

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55%
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n Percent
Kylla 9 60%
En 6 40%

11. Kenelta olet saanut ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkaisysta?
Number of respondents: 10, selected answers: 15

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Laakar 10%

Valmentaja 60%

Muu ammattihenkild 10%

n Percent
Laakari 1 10%
Fysioterapeultti 7 70%
Valmentaja 6 60%
Muu ammattihenkild 1 10%

12. Minkalaista ohjausta olet saanut olkapaan urheiluvammojen ennalta-

ehkéaisysta? (tekniikka, palautumionen, liikkkuvuus, lihasharjoittelu ym.)
Number of respondents: 15

Responses

Lapatuen merkitys, lihasharjoittelua kuminauhan kanssa

lihasharjoitteluohjausta ja venyttelyvinkkeja fysioterapeutilta
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Lapatuesta puhutaan paljon tankotunneilla myds olkapddvammojen ehkaisyssa. Myos
lammittelyssa olkapaiden l[ammittelyn tarkeytté korostetaan. Olkien liikkuvuuden merki-
tysta korostetaan, mutta huonon olkapaiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa
mitadn konkreettisia neuvoja.

Ulkokiertgjien vahvistaminen ja aktivointi kuminauhalla ennen treeneja

Lihasharjoittelu, tekniikka

Tekniikka, lammittely, oheistreenien lihasharjoittelu ja k&ynyt kursseja myds ulkomailla ai-
heeseen liittyen

Treenitunneilla opettajat ovat korostaneet lapatuen merkitysta ja miten sita pitaa tarkkailla
likkeita tehtaessa. Lisaksi olen erikseen kysynyt opettajilta vinkkeja ylakropan venyttelyyn
ja liikkuvuuden lisdamikseksi. Liséksi opettajat ovat suositelleet treenaamaan mm.vesi-
juoksua tankoilun ohella seka pitdmaan tarpeeksi lepopéivia tankoilusta.

Olen itse hakeutunut fysioterapeutin jarjestamaan olkapaavammojen ennaltaehkaisyn
kursseille ja néin lisannyt omaa tietoa ja yrittanyt hyddyntaa tietoani harjoittelussa ja oh-
jauskessa.

Itse ollessani oppilaana tankotunneilla en ole saanut minkaanlaista ohjeistusta olkapaa-
vammojen ehkaisysta tai niistd kuntoutumisesta tai paranemisesta tai niiden vaikutuk-
sista.

Ohjaajilta erityisesti tekniikkaan liittyvia ohjeita, fysioterapeutilta liikkuvuus- ja voimaharjoi-
tusohjeita.

Lammittely, osassa liikkeista tekniikka.

Liikkuvuusharjoittelu, joka kohdustuu olkapaahan. Passiivisen ja aktiivisen liikkuvuuden
erojen "deltan” pienentaminen. Aariasennoissa liikkkuvuuden vahvistaminen.

Koko oik. Puolen ketjun liikkeradan korjaaminen. Oik. Puolen jalan askellus ongelma. Fy-
sioterapiaa tahan.

Lihasharjoittelua

Lammittelyohjaus, vinkit mita liikkeita valttaa tai tehda, jotta olkapaat kestaisi.

Ohjaus on ollut harmittavan vahaista ja mielestani ohjaajat voisivat kiinnittaa siihen enem-
man huomiota.

En ole saanut keneltakdan ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkaisysta. Olen kuitenkin
saanut fysioterapeutilta ohjeita olkapaan vahvistamiseen muista syista.

13. Mieti harjoittelun eri osa-alueita oppitunnin sisalla (esimerkiksi lam-
mittely, tekniikka, palautuminen, litkkkuvuus, lihasharjoittelu, taito ja tek-
niikka). Mihin osa-alueisiin kaipaisit lisaa ohjausta urheiluvammojen en-

naltaehkéaisyn kannalta?
Number of respondents: 15

Responses
Tekniikkaan

opetuksessa tulee ehdottomasti painottaa enemman oikeaa tekniikkaa kuin nopeaa etene-
mista ja uusia temppuja. oikeaa tekniikkaa ja siihen valmistavia harjoitteita ei voine koros-
taa tunneilla liikaa; hutiloiden tai puutteellisella voimalla/taidolla tekemalla vammautumis-
riski lienee aina suurempi.

Liikkuvuus ja lihasharjoittelu.
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Olkien liikkuvuuden merkitysta korostetaan ja liikkuvat olkapaat ovat edellytys moneen liik-
keeseen, mutta huonon olkapaiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa mitdan
konkreettisia neuvoja.

Tekniikka liikkeissa. Monesti naita opettaa ihmiset jolla ei oo anatoomista tietoa, vaan he
ehka tietavat liikkeen. Uskon ettd monessa liikkkeen oppimisessa olisi hyotya siitéa etta oh-
jaaja osaa anatomiaa ja tietad miksi jokin lilkke onnistuu tai ei onnistu, ja mité siihen vaadi-
taan.

Tekniikka ja likkuvuus
Lammittely ja tekniikka

Alun spinni-liikkeiden harjoittelussa pitéisi painottaa enemman tekniikan opetteluun kuin
likkeiden maaraan. Mitéa aikaisemmassa vaiheessa oppilaiden takaraivoon isketaan lapa-
tuen tarkeys, niin sitd paremmin se on hallussa kun siirrytaan seuraaville tasoille treenaa-
maan. Liséksi lopun venyttelyt olisi hyva AINA pitdé ja siella korostaa, etta miten kunnon
venyttely = kehonhuolto voi ehkéistd vammoja ja kropan kunton pysyy parempana pidem-
paan. Tunneilla ei pitaisi olla tarkeinta eri likkeiden maara vaan se, etta niiden tekniikka
kaydaan lapi juurta jaksaen ja korostettaisiin, etta liikkeitd on AINA treenattava molemmin
puolin. Useat treenaavat toiselta puolelta, joten vammojen lisdantyminen toiselle puolelle
kasvaa, kun toinen puoli kropasta jaa koko ajan vahan jalkeen kehityksesta suhteessa toi-
seen puoleen. Lisaksi kaipaisin, etta studiolla jarjestettaisiin vaikka muutaman kerran vuo-
dessa workshoppeja, joista keskityttaisiin kropan eri osa-alueiden kunnossa pitdmiseen ja
huoltamiseen.

Ehdottomasti lammittelyn vaikutuksiin ennaltaehkaisyssa. Sen liséksi viela muissakin osa-
alueissa ja niiden vaukutuksessa olkapddvammojen ennaltaehkaisyssé mahdollisimman
monipuolisesti. Miten ja minkalaisella lihasharjoittelulla voi ehaista olkapaavammat? Miten
hyva tekniikka vaikuttaa ennaltaehkaisevasti? Ja millainen merkitys palautumisessla on ja
misté tietda onko palautunut?

Lihasharjoittelu
Lihasharjoittelu, liikkuvuus.
Lammittely, varsinkin taman ikaisena.

(Nimi poistettu)

Loppuverryttelyyn ja palautumiseen, myos tekniikkaan esim. "vaaran paikat” (missa asen-
nossa olkapaa heikoimmillaan)

Kaikki.

Mielestani tama on varsin ohjaajakohtaista. Toiset painottavat tekniikan puhtautta ja lam-
mittelya huomattavasti enemman kuin toiset. Olkapaiden liikkuvuuden kehittdmiseen voi-
taisiin mielestani panostaa enemman.

Palautuminen ja liikkuvuus ovat varmaan osa-alueet, joihin kaipaisin enemman tukea. Sen
lisdksi lihasharjoittelua ei kayda tarpeeksi lapi, jotta sen voisi kohdentaa oikeisiin kohtiin
eri liikkeita varten.
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Mieti harjoittelun eri osa-alueita oppitunnin sisalla (esimerkiksi lammit-
tely, tekniikka, palautuminen, liitkkuvuus, lihasharjoittelu, taito ja tek-
niikka). Mihin osa-alueisiin kaipaisit lisaa ohjausta urheiluvammojen en-
naltaehkaisyn kannalta?

Sanapilvi

tekniikka liikkuvuus enemman linasharjoittelu lisaksi olisi olkapsi-
den ehdottomasti korostaa lammittely siihen tekniikan miten tunneilla liikkuvuuden Kkai-
paisin liikkeita painottaa niiden tietda tekniikkaan opettaa likaa ohjaajakohtaista opetuk-
sessa ehkaista hutiloiden takaraivoon treenaavat isketdan studiolla onnistu likkeen antaa kohden-
taa vaikka ohjaaja asennossa puolelta vaikutuksiin mahdollisimman oikein mistd toinen osa-alu-
eet kunton harjoitteita tirkeys vaaran vammoja neuvoja anatoomista minkalaisella ennaltaeh-
kaisevasti voisi palautumisessla ihmiset ikdisena liikkeiden siita lisaantyminen opetteluun pitaisi jak-
saen varten jolla panostaa maira pinjalle toiseen tulee jokin tietoa useat tirkeinta missa lammit-
telyn seuraaville naita venyttelyt puolelle jarjestettaisiin  toiselle pitamiseen puoleen konkreettisia

Yleisimmin esiintyvat sanat

=
]
L% ]
=
i

1

telniikka

liikkuvuus

ENemman

lihasharjoittelu

lisdksi

olisi

Kaikki
. Tekniikkaan
. opetuksessa tulee ehdottomasti painottaa enemman oikeaa tekniikkaa kuin nopeaa

etenemista ja uusia temppuja. oikeaa tekniikkaa ja siihen valmistavia harjoitteita ei voine
korostaa tunneilla liikaa; hutiloiden tai puutteellisella voimalla/taidolla tekemalla vammautu-
misriski lienee aina suurempi.

. Liikkuvuus ja lihasharjoittelu.

Olkien liukkuvuuden merkitysta korostetaan ja liikkuvat olkapaat ovat edellytys moneen liik-
keeseen, mutta huonon olkapaiden likkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa mitaan
konkreettisia neuvoja.

. Tekniikka liikkeissa. Monesti naita opettaa ihmiset jolla ei 00 anatoomista tietoa,
vaan he ehka tietavat likkeen. Uskon ettd monessa liikkeen oppimisessa olisi hyo-

tya siita ettd ohjaaja osaa anatomiaa ja tietaa miksi jokin liike onnistuu tai ei onnistu, ja
mita siihen vaaditaan.

. Tekniikka ja likkuvuus

. Lammittely ja tekniikka
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. Alun spinni-liikkeiden harjoittelussa pitaisi painottaa enemman tekniikan opetteluun
kuin liikkeiden maaraan. Mita aikaisemmassa vaiheessa oppilaiden takaraivoon isketaan la-
patuen tarkeys, niin sita paremmin se on hallussa kun siirrytaan seuraaville tasoille treenaa-
maan. Lisaksi lopun venyttelyt olisi hyva AINA pitaa ja siella korostaa, etta miten kunnon
venyttely = kehonhuolto voi ehkaista vammoja ja kropan kunton pysyy parempana pidem-
paan. Tunneilla ei pitaisi olla tarkeinta eri liikkeiden maara vaan se, etta niiden tekniikka kay-
daan lapi juurta jaksaen ja korostettaisiin, etta liikkeita on AINA treenattava molemmin puo-
lin. Useat treenaavat toiselta puolelta, joten vammojen lisaantyminen toiselle puolelle kas-
vaa, kun toinen puoli kropasta jaa koko ajan vahan jalkeen kehityksesta suhteessa toiseen
puoleen. Lisdksi kaipaisin, etta studiolla jarjestettaisiin vaikka muutaman kerran vuo-

dessa workshoppeja, joista keskityttaisiin kropan eri osa-alueiden kunnossa pitamiseen ja
huoltamiseen.

. Ehdottomasti lammittelyn vaikutuksiin ennaltaehkaisyssa. Sen lisaksi viela muissakin
osa-alueissa ja niiden vaukutuksessa olkapaagvammojen ennaltaehkaisyssa mahdollisim-
man monipuolisesti. Miten ja minkalaisella lihasharjoittelulla voi ehaista olkapaavammat?
Miten hyva tekniikka vaikuttaa ennaltaehkaisevasti? Ja millainen merkitys _

BESSIA on ja mists tietad onko [DalaUINUL?

. Lihasharjoittelu
. Lihasharjoittelu, liikkuvuus.
. Lammittely, varsinkin taman ikaisena.

(Nimi poistettu)

. Loppuverryttelyyn ja PalaUiUMISEen myoss tekniikkaan esim. "vaaran pai-

kat” (missa asennossa olkapaa heikoimmillaan)

. Kaikki.

. Mielestani tama on varsin ohjaajakohtaista. Toiset painottavat tekniikan puhtautta ja
lammittelya huomattavasti enemman kuin toiset. Olkapaiden likkuvuuden kehittamiseen
voitaisiin mielestani panostaa enemman.

. PAIRUIIMIAER j= liikkuvuus ovat varmaan osa-alueet, joihin kaipaisin enemman tu-
kea. Sen lisiksi lihasharjoittelua ei kayda tarpeeksi lapi, jotta sen voisi kohdentaa oikeisiin
kohtiin eri liikkeita varten.

Sana Maara Eri vastauksissa
Liikkuvuus 7 5
Tekniikka 10 9
Lammittely 4 4
Lihasharjoittelu 5 5
Palautuminen 4 3
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Minkalaista ohjausta olet saanut olkapaian urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta? (tekniikka, palautumionen, liitkkuvuus, lihasharjoittelu ym.)

Sanapilvi

liikkuvuuden fysioterapeutilta tekniikka lapatuen liik-
keita merkitysta lammittely olkapaavammojen vahvistaminen lihasharjoit-
telu lihasharjoittelua saanut ohjeita tankotunneilla axivointi fysioterapiaa eh-

kaisyssa lammittelyssd puhutaan pienentaminen keneltdkaan liikkeistd ohella paljon treenejd ohjaajilta kursseja eh-
kaisysta hyédyntdd suositelleet tirkeyttd oppilaana harmittavan deltan jirjestimaan antaa enemméin harjoitte-
lussa vahiista tehtdessd kuntoutumisesta opettajat tehdid olkapiiden ohjausta tarkkailla paranemisesta oikein lam-
mittelyohjaus  ketjun kuminauhan liittyvid lisadmikseksi ohjeistusta kursseille fysioterapeutin opettajilta liikeradan ai-
heeseen vilttéa likkuvuus- oheistreenien neuvoja minkdanlaista venyttelyvinkkeja tietoani huonon mitdan nii-
den vaikutuksista ulkomailla vinkit venyttelyyn ennen ollessani ohjauskessa merkitys lisinnyt ongelma lapatuesta

Yleisimmin esiintyvat sanat

=
—_
Foba
Lad

liikkuvuuden

fysioterapeutilta

tekniikika
lapatuen
liikkeita
merkitysta
Kaikki
. Lapatuen merkitys, lihasharjoittelua kuminauhan kanssa
. lihasharjoitteluohjausta ja venyttelyvinkkeja fysioterapeutilta
. Lapatuesta puhutaan paljon tankotunneilla myoés olkapaavammojen ehkaisyssa.

Myos lammittelyssa olkapaiden lammittelyn tarkeytta korostetaan. Olkien liikkuvuuden mer-
kitysta korostetaan, mutta huonon olkapaiden likkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa
mitaan konkreettisia neuvoja.

. Ulkokiertajien vahvistaminen ja aktivointi kuminauhalla ennen treeneja

. Lihasharjoittelu, tekniikka

. i lammittely, oheistreenien lihasharjoittelu ja kiynyt kursseja myss ulko-
mailla aiheeseen liittyen

. Treenitunneilla opettajat ovat korostaneet lapatuen merkitysta ja miten sita pi-

taa tarkkailla liikkeita tehtaessa. Lisaksi olen erikseen kysynyt opettajilta vinkkeja ylakropan
venyttelyyn ja liikkuvuuden lisaamikseksi. Lisdksi opettajat ovat suositelleet treenaa-

maan mm.vesijuoksua tankoilun ohella seka pitamaan tarpeeksi lepopaivia tankoilusta.

. Olen itse hakeutunut fysioterapeutin jarjestimaan olkapaavammojen ennaltaeh-
kaisyn kursseille ja nain lisannyt omaa tietoa ja yrittanyt hyodyntaa tietoani harjoittelussa
ja ohjauskessa.
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Itse ollessani oppilaana tankotunneilla en ole saanut minkaanlaista ohjeistusta olkapaa-
vammojen ehkaisysta tai niista kuntoutumisesta tai paranemisesta tai niiden vaikutuksista.
. Ohjaajilta erityisesti [EKNIKKAaNMItVIE ohjeita, fysioterapeutilta likkuvuus- ja voi-
maharjoitusohjeita.

. Lammittely, osassa liikkeist: [EKMIKKa.

. Liikkuvuusharjoittelu, joka kohdustuu olkapaahan. Passiivisen ja aktiivisen liikkuvuu-
den erojen "deltan" pienentaminen. Adriasennoissa liikkuvuuden vahvistaminen.

Koko oik. Puolen ketjun liikeradan korjaaminen. Oik. Puolen jalan askellus ongelma. Fy-
sioterapiaa tahan.

. Lihasharjoittelua

. Lammittelyohjaus, vinkit mita liikkeita valttaa tai tehda, jotta olkapaat kestaisi.

. Ohjaus on ollut harmittavan vahaista ja mielestani ohjaajat voisivat kiinnittaa siihen
enemman huomiota.

. En ole saanut keneltakaan ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkaisysta. Olen kui-

tenkin saanut fysioterapeutilta ohjeita olkapaan vahvistamiseen muista syista.

Sana Maara Vastauksissa
Lihasharjoittelu 6 6
Lammittely 5 4
Tekniikka 3 3
Liikkuvuus 6 5
Lapatuki 3 3
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ammattikorkeakoulu
Saimaa University of Applied Sciences

Saatekirje
Hei!

Olet saanut kyselyn, jonka on luonut kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Saimaan Ammattikor-
keakoulusta. Teemme fysioterapian opinnaytetydnamme oppaan Tankotanssijoiden olka-

paavammojen ennaltaehkaisysta lajin harrastajille.

Tarkoituksenamme on selvittdd, minkélaisia olkap&an urheiluvammoja tankotanssin har-

rastajilla esiintyy, minkélaista tietoa olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta on talla
hetkella saatavilla ja mita kaivataan lisdd. Osallistuminen on vapaaehtoista ja tulokset pro-
sessoidaan anonyymisti. Sinulta ei pyydeta, eika tallenneta henkildtietoja. Tuloksia kayte-
tdan workshopin ja oppaan muotoiluun ja niista esitetaan tiivistetty versio opinnaytetyora-

portissa.

Pyydamme, ettéa varaat ohessa olevan kyselylomakkeen vastaamiseen noin 5-10 minuuttia
ja vastaat huolellisesti erityisesti viimeisiin avoimiin kysymyksiin. Sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa tulevan oppaamme sisaltéon talla tavoin. Luethan huolella mukaanottokritee-

rit kyselylomakkeen alussa.

Vastaathan kyselyyn viimeistdan 01.04.2019 mennessa. Mikali teilla on kysyttavaa tutki-

mukseen liittyen, ottakaa yhteytta alla oleviin sdhkdpostiosoitteisiin!

Ystavallisin terveisin,

Pinja Juntunen Anniina Ronkainen Saara Rasénen
pinja. juntunen@stu-  anniina.ronkainen@stu- saara.rasanen@stu-
dent.saimia.fi dent.saimia.fi dent.saimia.fi
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Workshop —suunnitelma

Kesto: 90 min +5-15min palaute, tdssa suunnitelmassa maaritellyt ajat ovat viitteellisia.

Sisalto:

Alkuinfo 10 min

Esittelyt Kaikki

Opinnaytetyon idea, tavoite ja tarkoitus Pinja
Workshopin sisalto, tiivistelméalappujen jakaminen Anniina

— Teoria ennaltaehkaisysta ja anatomiasta, alkulammittely, tekniikka, lihasvoimahar-

joittelu, loppuverryttely ja palautuminen, palautelomake

o Kerro, ettd suuri osa tiedosta otettu opparista, joka luettavissa syksylla 2019

Teoriaosuus 20 min Anniina

Osallistujien orientointi: kenella ollut jokin vamma, mika aiheutunut tankotanssista?

Miten hoidettiin?

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Yleisella tasolla

Suurin osa tilastoiduista olkapaavammoista on venahdyksia, jotka ovat syntyneen
pidemman ajan kuluessa toistuvan rasituksen seurauksena

Jako akuutteihin tapaturmiin (selvéa aiheuttaja) ja kroonisiin rasitusvammoihin (liialli-
nen, yksipuolinen, toistuva kuormitus)

Usein paraneminen pitkittyy, kun jatketaan oireista huolimatta (kipu, tulehdusoireet,
toiminnan rajoitteet kuten lihasvoiman heikkeneminen)

Venahdys: lihassaikeet ehjat, kosketus- ja liikutteluarkuus, pieni mustelma mahdolli-
nen. Toipumisaika n.1-2vk

Revahdys: Lihassaikeita poikki. Mustelma, kipu ja liikerajoitus edellista voimak-
kaampia. Toipumisaika n. 2-6vk eli 1,5kk

Repeama: Lihas on poikki, kuoppa ja kookas mustelma, ei voi liikuttaa. Toipumis-
aika n.6-12vk eli 3kk

Ensiapuna KKK, uusiutumisen riski, jos jatketaan harjoittelua liian aikaisin
Siséiset ja ulkoiset tekijat fyysisen kuormituksen kestadmisen taustalla (kuormituksen
tyyppi, esiintymistiheys ja voimakkuus, henkilon ik&, sukupuoli [naisilla vahemman
lihassoluja ja lihaksen poikkipinta- ala pienempi, jolloin lihasvoima heikompi] ja fyy-
sinen terveydentila)
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Urheiluvamman ennaltaehk&isyn 4 vaihetta: tunnistaminen ja todentaminen (Soinin
ja Laineen oppari 2018), lajin riskitekijat ja vammamekanismit (kirjallisuuskatsaus ja
oma kokemus), naytt6on perustuvat toimenpiteet (workshop) ja tutkimus (lopullinen
oppari)

Kartoitus tankotanssijoiden urheiluvammoista — kvantitatiivinen kyselytutkimus
Jerry Soini & lida Laine Turun AMK

N= 264, 11-57v. 77% karsi urheiluvammoista joista 48% ylaraajavammoja lihak-
sessa tai nivelessd. Suurin osa nimenomaan olkap&an vammoja.

Tankotanssissa

Suuret voimat, toistoliikkeet ja kohoasento, jotka tankotanssissa tyypillisid ovat
kaikki vammariskia suurentavia

Lisaksi nivelen aariasennot ja nopeatempoiset liikkeet olkapéaata kuormittavia
Toispuoleisuus nakyy vammojen esiintymisena rasittuvammalla puolella, vaikka se
on myds 10% lihasvoimaltaan vahvempi urheilijoilla, jotka kannattelevat ylaraajaa
paan ylapuolella (kiertdjakalvosimen lihakset)

molemmin puoleinen harjoittelu tarkeda

Traumaperaisten vammojen ennaltaehkaisyssa turvallisuustekijat: patjojen ja
spottauksen merkitys

Lammittelyn merkitys: Lajityypilliset dynaamiset liikkeet lammittelyssa vaikuttaa
positiivisesti voimantuottokykyyn suorituksissa. Tankotanssista ei ole tutkimusta.

Olkapaan rakenne ja toiminta

Opparin kuvat

” Olkanivel uhraa tukevuutta liikkuvuuden edestad”

Pallonivel, ihmisen liikkuvin nivel. Olkaluun paa 3x lapaluun kuoppaan verrattuna
Rustorengas toimii imukuppina -> tukee nivelta

Valja nivelkapseli

Passiiviset rakenteet tukevat vain 20%, lihakset 80%

Lihakset (NOPEASTI LAPI, VIITTAA KUVIIN)

Kiertdjakalvosimen lihakset, kuva sivultapain: ylempi lapalihas (loitonnus), alempi
lapalihas (ulkokierto), lavanaluslihas (siséakierto) ja pieni lieredlihas (ulkokierto ja
taaksevienti/ojennus) tukevat olkanivelta ja keskittavat sen lapaluun nivelkuop-
paan

Ensisijaiset lapatukilihakset: etummainen sahalihas, ylin kuva (lapaluun eteenpain
veto eli protraktio ja yldspain kierto, ankkurointi rintakeh&an), pieni rintalihas, ylin
kuva (lapaluun alaspain veto ja kierto). lapaluun kohottajalihas, alin kuva (lapa-
luun kohotus ja alaspéin kierto), suunnikaslihakset, alin kuva (lapaluun retraktio eli
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taaksepain vetaminen ja alaskierto, painaminen rintakehaa vasten) ja epakaslihas,
alin kuva (lapaluun kohotus, taakse- ja alaspéin veto)
e Toissijaisia: iso rintalihas, keskimmaiset kuvat (olkavarren lahennys, sisakierto ja
eteenvienti) ja leved selkalihas, alin kuva (olkaluun ojennus, sisakierto ja lahennys)
— Leved selkdalihas tarkein kiipeilyssa kaytettava lihas, ylatalja & alatalja

SAARA MALLINA:

e Humeroscapulaarinen rytmi (gh- nivel 30 asteeseen mista lapaluu mukaan, tay-
dessa elevaatiossa gh- nivel 120 & st- nivel eli lapa- rintakehé&nivel 60 astetta
— lapaluun kaltevuus 45- 55 astetta
— tuntuuko lapaluun alakarki kainalon vieressa?
e Lapaluun siirrotus, KOKEILLAAN NS. LAPATUKI
e Lavan hallinta ja liikkeet suhteessa olkaniveleen tarkeita toiminnan kannalta
e lavan heikko dynaaminen hallinta selvéssé yhteydessa olkapaaalueen oireiluun

Liikkuvuus ja kuormitus

o KAIKKI KOKEILEVAT: koukistus ja loitonnus 170-180 astetta, lahennys 50-75 as-
tetta (kaden ollessa vartalon edessa), horisontaaliloitonnus 45 astetta, horisontaali-
lahennys 130 astetta, ojennus 50-60 astetta seké sisa- ja ulkokierto 90 astetta

e Kovin rasitus 51-82 asteen loitonnuksessa, ylaraajan pitkan vipuvarren takia pie-
nikin paino kuormittavaa

e Rintalastan, solisluiden ja kylkiluiden tulee joustaa koko nostamisen liikeradan mah-
dollistamiseksi

¢ Rinta- ja kaularangan pitaa joustaa niin, etta ylaniska ei mene yliojennukseen. Tal-
|6in vatsalihasten yldosan ja kaulan syvien koukistajien tulee tehda jarruttavaa li-
hastyo6ta, jotta liike on vartalon hallinnan kannalta edullista

Alkulammittely 15 min Saara
e Olkapaahan kohdistettu lammittely, mitd huomioidaan? Liikesuuntien avaus, lihas-

ten herattely ja lammitys, aineenvaihdunnan seka hengitys- ja verenkiertojarjestel-
man aktivointi.

e Ohjaus erimerkkien avulla
Vélineen kanssa:

e Olkanivelen sisa- ja ulkokierto kuminauhan kanssa (loitonnus 0 ja 90)
e Suoran ylaraajan sisa- ja ulkokierrot painon kanssa (loitonnus 180)

e Suorin ka&sin veto horisontaalisesti vastuskuminauhalla

¢ Soutu kuminauha edessa ja takana

Iman véalinetta:
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Itsensa halaus — rinnan avaus

Eteen kurotus — kyynarpéiden taakse tuonti
Olkapaiden kierto (keppi)

Hartioiden nosto korviin

"Perhonen”

Lyhyet venytykset (n. 10sek)

Tekniikkaosuus 25 min

Pinja - Pinja puhuu ja nayttad esimerkit, ansku ja saara jalkautuu auttamaan ja korjaa-

maan. Aktivointikysymys: Mieti toistojen maaréé --> tekniikan merkitys, rasitus huonolla

tekniikalla vs hyvalla tekniikalla, jokainen toisto on lihastreenia.

Tekniikan merkitys — lihastuki viitaten teoriaosuuteen, nivelen tuki liikkeessa ja kuor-
mituksessa, PURISTUSVOIMA

aysha/kasillaseisonta

Perusote — lapatuki, lapaluun sijainti ja hallinta, ei roikuta, optimaalinen kuor-
mitusasento - kokeillaan tangolla "veda itseasi ylospain”

Twisted grip — havainnollista olkanivelen aériasento, vaihtoehtoiset otteet
ayshaan/kasillaseisontaan, lihasvoiman merkitys, suoritustekniikka - miten
aktivoidaan lihakset suorituksen aikana

Iguanaote ja muut selan takana tehtavat otteet, kuten kyynarotteet - tarvit-
tava liikkuvuus ja miten aktivoidaan lihaksia olkanivelen aariasennoissa, kyy-
narotetta ei kokeilla tai naytetd, mutta puhutaan lapi.

Lihasketjujen hyvéaksikayttd ponnistuksissa ja nostoissa - lihasketjun akti-
vointi hyvalla lapatuella

Pyoraytykset kaden varassa

Otteet ja liikkeet:

lapatukiote — taka-
iguana

otteessa, ilmapiruetissa

twisted grip
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e Takaotteessa heilautetaan koko vartalo tankokaden varassa tangon etupuolelle ja
pyoritaan, vapaa kasi tulee selan puolelta kiinni tankoon - heittovaiheessa tarkeaa
aktivoida lihakset, koska olkaniveleen tulee voimakas riuhtaisu koko kehon painolla.

e llmapiruetissa pyorahdetaan 180 astetta irti tangolta ilmassa yhden kéden varassa,
tangolta irti oleva kéasi johtaa py6rahdysta, joka tapahtuu poispain tangosta - vauh-
dinotto, lihasaktivaatio pyoréhdysvaiheessa ja liikkeen hallinta, olkanivel &ariasen-
noissa ja koko kehonpaino kannateltavana

Lihasvoimaharjoittelu 15 min Saara

e Kestavyysvoiman harjoittaminen olkapaan alueella
e Voiman harjoittaminen olkap&an eri aariasennoissa
e Ohjaus esimerkkien avulla

Yleista:
e kivuton harjoittelu
e harjoittelu ainoastaan kivuttomalla liikeradalla.
e jos voimaharjoittelu aiheuttaa kipua, siirry likkuvuusharjoitteluun
¢ lihasvoimaharjoittelua edeltda aina lammittely
e lapatuki koko harjoittelun ajan
e lihasharjoittelu lihastasapaino sailyen

Lihasvoima kuntosalilla (kuvien avulla kaydaan lapi):

e Ylatalja

e Alatalja

e Rintaprassi

e Olkapaaprassi

e Hauiskaanto taljassa

e Ojentajapunnerrus taljassa

Toiminnalliset harjoitteet:

Karhupunnerrus
Lapapunnerrus
Mittarimato
Pinjanliike
Vartalon ojennus

Loppuverryttely 10 min
Pinja puhuu, ansku ja saara nayttaa liikkeita.

Venyttely: Osana lihasten palautumista n. 40 —60min harjoittelun jalkeen staattisia tai
dynaamisia, passiivinen vs aktiivinen liikkuvuus olkapaassa --> tavoitteet: lihaksen le-
popituuden palauttaminen ja kuona-ainevaihdunta. Venyttelyliikkeet: Rintalihas, levea

selkalihas, rhomboideukset,
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PALAUTUMISEN YDINASIAT:

Ravinto ja nesteytys (proteiininsaanti, HIILIHYDRAATIT ennen treenid) -->
Lihasten palautuminen

Lepo (6-8 tuntia younta)
Rentoutuminen ja emotionaalinen tuki -->hermoston palautuminen ja stressi
Venyttely ja aktiivinen lepo

Palautumattomuuden varoitusmerkit (syke, kuormituksen kesto), tuntuu pa-
lautuneensa ennen kuin on oikeasti palautuminen

Rytmittaminen, Kuormitus aiheuttaa vasymista ja energiavarastojen vahene-
mista, Rytmittdmisella autetaan palautumista, Nostetaan kovien harjoitusten
tehoa, Estetaan ylikuormittumista

Palautumisella tarkoitetaan lihaskudoksen saattamista vasymista edeltanee-
seen tilaan ja lahtokohtaan, jolloin lihaksen voimavarat voidaan ottaa uudel-
leen kayttéon taysipainoisesti

Loppuverryttelyn ydinasia:

Rasittuneiden lihasten lapikaynti harjoittelun jalkeen (40-60 minuuttia harjoittelun jal-
keen paras vaste! --> laktaatin poistuminen ja lihasten palautuminen), rentoutus,
likkuvuusharjoittelu omana harjoituksenaan, mutta voi yhdistaa loppuverryttelyyn.

Harjoittelun superkompensaatio --> levon merkitys

Loppuverryttelyliikkeet: olkapaiden ja lapaluiden pyoraytykset, ravistelut, ha-
laus ja rintakehanavaus liike, kasien pyoraytykset, hartiat korviin ja alas.
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URHEILUVAMMAT

Workshop toteutettiin osana fysioterapian opinnaytety6ta Juntunen, Ronkainen, Rasanen: Olkapaan urhei-

luvammat ja ennaltaehkaisy tankotanssissa, 2019.

Urheiluvammojen luokitukset:

e Akuutti = traumaperainen

e Krooninen = rasitusvamma, pitkittynyt akuutti vamma

Vendhdys: lihassaikeet Revahdys: Lihassaikeita Repedma: Lihas on

ehjat, kosketus- ja poikki. Mustelma, kipu ja poikki, kuoppa ja kookas
liilkutteluarkuus, pieni liikerajoitus edellista mustelma, ei voi liikuttaa.
mustelma mahdollinen. voimakkaampia. Toipumisaika n.6-12vk.
Toipumisaika n. 1-2vk Toipumisaika n.2-6vk

Olkanivel uhraa tukevuutta lilkkkuvuuden edesta

e Pallonivel, suuret liikkuvuusasteet. Passiiviset rakenteet
tukevat vain 20%, lihakset 80%

e Ensisijaiset lapatukilihakset: etummainen sahalihas, la-
paluun kohottajalihas, suunnikaslihakset, epakaslihas ja
pieni rintalihas. Toissijaisia: iso rintalihas ja levea selkali-

has Lisaksi: kiertdjakalvosin (olkaluun kiertoliikkeet).

e  Liikkuvuus + lihasvoima + lihashallinta = hyvin toimiva olkanivel

Ylemmaén lapalihaksen jénne

Hauiksen pitkdn p&én jénne
m.Biceps brachii caput longum
Hauiksen lyhyen pédn jinne

Biceps brachii coput breve
Lavanaluslihaksen jénne
n. Subscapularis

Olkaluu
Humeru.

Iso rintalihas

Houiksen lyhyen péan janne
m. Biceps brachii caput breve

Hauiksen pitkén paon jénne
m. Biceps brachii caput longum
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LAMMITTELY

Téarkein osa harjoittelua! Keho valmistautuu suorituk-
seen, avataan liikeradat, voimistetaan verenkiertoa ja
valmistetaan lihakset. Itse treenista voi luistaa, mutta

ala laiskottele alkulammittelyssa.

Miksi?

1. Parantaa tutkitusti urheilusuoritusta
2. Pienentaa loukkaantumisriskia
3. Saat treenista enemman irti

Millainen on hyva lammittely?

e Avaa kaytettavia liikeratoja

e Aktivoi suorituksessa kdytettavia lihaksia
e Simuloi tehtdvaa suoritusta

e Hengastyttda ja syke nousee

e Saa tulla kevyt hiki

TEKNIIKKA

Epdkds

Lovankohottajolihas

m. Levator scapulae

OlkalisGke

cromion

Olkaluu

Humerus

Suunnikasiihas

m. Rhombo

deus

Leved selkalihas

m. Lat

tissimus dorsi

e Olkanivelen dariasennot = vaaditaan riittavan suuri passiivinen tuki, liikkkuvuus ja lihasvoima.
e QOikea tekniikka on olemassa, koska: paino jakautuu oikein, oikeissa lihaksissa on tuki, liike on

turvallinen suorittaa.

e Mita I6ysempi nivelrakenne on, sitda suurempi merkitys lihaksilla nivelen paikallaanpidossa.
e Lapaluun hallinta, painopisteen hallinta, kuormituspisteen hallinta

Muistiinpanot:
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LIHASVOIMAHARIJOITTELU

Perusperiaatteet: Lihasvoimaharjoittelua edeltda AINA lammittely, harjoittelun ei ole tarkoitus ai-
heuttaa kipua ja suoritusten laatu>maara. Mieti tarvitsetko harjoitusta vain yhdelle lihasryhmaille,
vai olisiko tehokkaampaa treenata useampaa lihasryhmaa kerralla.

Lihasten valitseminen: Olkapaata ja lapaluita tukevat lihakset, vahvista heikkoa ja hae liikkuvuutta

vahvaan lihakseen.

[ ESIMERKKILIIKKEITA: ]

Ylatalja - Selkédlihakset (erit. le-

vea selkalihas ja epdkaslihas)

Rintaprassi

=gl S ,

" Alat (

2 levea selkalihas, epakaslihas
ja suunnikaslihakset)




Liite 5
Toiminnalliset harjoitteet — enemman lihasryhmia ja nivelia mukaan samaan liikkeeseen = Hyoty

lihasketjulle kokonaisuudessaan = kehittaa lihasten yhteistoimintaa ja koordinaatiota.

Kuminauhaharjoitteet — Vastus kasvaa liikkeradan loppua kohti = suurempi hyoty dariliikeradoissa
- hyoédynna kiertajakalvosimen harjoittamiseen (olkanivelen kiertoliikkeet).

Kuntosaliharjoittelu — Laitteilla parempi tdsmateho yksittaisiin lihasryhmiin ja vapaiden painojen
kanssa useammat lihasryhmat.

PALAUTUMINEN

Ydinasiat:

Ravinto: hiilihydraatti ennen treenid, proteiini treenin jalkeen
Nesteytys: 2| vettd paivassa

Youni: 6-8h yossa

Treenien tauottaminen: lepopaéivat, raskaat ja kevyet viikot
Aktiivinen lepo: kehonhuolto, venyttely, lihashuolto

vk wn e

Lihasten palautumisen ykkosresepti: uni + proteiini + aktiivinen lepo.

MUTTA Lihasten palautuminen =/= hermoton palautuminen Merkkej
palautumattomuudesta:

Rentoutuminen ja psyykkisen stressin lievittaminen, fyysisen

o Korkea leposyke

e Nopea vdsyminen tree-

osa kokonaispalautumista. nin aikana

e Puutteellinen youni
(maara/laatu)

stressin laskeminen ja kokonaiskuormituksen huomioiminen ovat

Miksi? Hyvalla palautumisella varmistat, etta kehosi on valmis uu-
teen treeniin ja etta edellisen treenin mikrovauriot lihaksissa on
korjattu, jolloin kehitys on kasvujohteista; valitse rasitusvamma

tai lihasten kasvu ja kehitys.

MUISTIINPANOT

Sivu4d/4



Workshop palautteet

Palautelomake

Mika uutta tietoa sait workshopissa?
gs =

Herog, =

muptotleleveq
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enemmean

Telaa

Arvosana 1As~‘
,
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i

Minka koit toimivana ja hyddyllisena?

it
Wwmpp o ja_Murdfotos

Kuminavha
wlogote, | melkiug

T
-/ [thastued

uloaaTt, lags
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_Soi e kokelk [fehdle. o

Mit jait kaipaamaan tai miettimaan?

ain mitd et kokenut toimivana tai hyddyllisena?

Oliko jot:
7 J / (s I
nedtq tomive CokoNnGrSeus, \

bir

Ei niinkdan uutta tietoa, enemman muistut-
televaa tietoa.

Kuminauha jumppa ja muistutus ylipaata lapa-/li-
hastuen merkitys. Sai itse kokeilla/tehda.

Minusta toimiva kokonaisuus. :)

Palautelomake

Mika uutta tietoa sait workshopissa?

0.5 Yo do.painon tockan S

[TAnosana1s |

Minka koit toimivana ja hyddyllisena?

~Hondagehe 0npes e et Whaes haciaHegh

Lopatue, eeckbvicse, huomsionssn

Mité jait kaipaamaan tai miettimaan?

Oliko jotain mité et kokenut toimivana tai hyodyllisena?

Lihastasapainon tarkeys. Alkulammittelyn

tarkeys. Adariasentojen vaarallisuus ja

kuinka niita voidaan valttaa.

Kuminauhajumppa ja muut lihasharjoit-

teet. Lapatuen merkityksen huomioiminen.

Liite 6
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Palautelomake

[ Arvosana 1-5

Mika uutta tietoa sait workshopissa?

Palion  wha o nileleaden  auhe 4o 5’5
Te vaisweleste  blee  varonarh™ lin-

Atk trcmmasn  Riensisie =
Svonhsbekalllaan o miethmazzn  Parrapia
eihioehtoe  jeihelein  lilbedle | ntls  er
itele ok’ hnhauy hyvs Ha

Minka koit toimivana ja hyodyllisena?

Kekona S ten e Yoimive  palelh melke'n
folairesten  oJioste Al veHa A formenhdie
aalaeld’n Ayl Mee leanndelhel huomiste
wRmmdn  em oliochin

Mita jait kaipaamaan tai miettimaan?

Eneenmin e kebemis, miMa s yenhi

alne  trhemaia  adkea

Oliko jotain mita et kokenut toimivana tai hyddyllisens?
Txk\asia \ialonsipinst rle. MonRualIeth’ en i

Liite 6

Paljon uutta ajattelemisen aihetta. Tulevaisuu-
dessa tulee varmasti kiinnitettyd enemman huo-
miota suoristustekniikkaan ja miettimaan parem-
pia vaihtoehtoja joillekin liikkeille, mitka ei itselle
ole tuntunut hvvalta.

Kokonaisuutena toimiva paketti, melkein jokai-
sesta osiosta tuli uutta informaatiota ja ainakin nyt
tulee kiinnitettya huomiota paremmin eri asioihin.

Enemman itse tekemistd, mutta se vaatisi aina
enemman aikaa.

nnlelannet e osime

Tykkasin kokonaisuudesta. Monipuolisesti eri
nakokannoilta asiaa.

Palautelomake

[Arvosana 1.5
Mika uutta tietoa sait workshopissa?

|
= ovngbo Ao —f"(r‘l
- Pupimbs dbiline  alag ~
W, Vo s —
— Awon  Inetma VWA RAug
o~ WMA(\M\_. Mug(mﬂ\‘ L

Anatomiaa. Kuinka ehkaista olkapdaan vammoja.
Uusia treeni vinkkeja. Olkapaan harjoitteet.

Minka koit toimivana ja hyédyllisena?

WOl reeppers e Zufprsth

Erittdin selkeat esitykset.

Mita jéit kaipaamaan tai miettimaan?

Oliko jotain mité et kokenut toimivana tai hyddyllisena?
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Palautelomake

Arvosana 1-5

Mikad uutta tietoa sait workshopissa?

Minka koit toimivana ja hyodyllisena?
orksho?P O kaik F

hYOUJdYTVinen,

Mitd jait kaipaamaan tai miettimaan?

Oliko jotain mita et kokenut toimivana tai hyodyllisena?

Alku lammittelyistd. Loppu venyttelyista ja
levon seka palautumisen merkityksesta sain
uutta tietoa.

Workshop oli kaikin puolin toimiva ja hyddyl-
linen.

Palautelomake

[Arvosana 15

Mika uutta tietoa sait workshopissa?

eora ol melko tuliva iliua

Teoria oli melko tuttua juttua.

Minka koit toimivana ja hyddyllisend?

paketl | fuvusht kouty & kerrot

Mita jait kaipaamaan tai miettimaan?

hka  hommens

nnen  nohrwikBan | m JAT P OO Aydnesoam  Fle

Oliko jotain mitd et kokenut toimivana tai hyddyllisena?

Koko paketti, tiiviisti kdyty ja kerrottu.

Ehka hammensi vaan nuo liikkeet mita
ei ollu ennen nahnykkaan, mut var-
maan myohemmin tulee tutuiksi. :)

Liite 6
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Palautelomake

Mika uutta tietoa sait workshopissa?

bonbs tanrcdekndtlaar

Arvosana 1-5

=

Minka koit toimivana ja hyodyllisena?

Kele po e bt A hugo el

rAd1g

Mité jdit kaipaamaan tai miettimain?

Oliko jotain mité et kokenut toimivana tai hysdyllisena?

Liite 6

Tankotanssitekniikkaan liittyvat ohjaukset.

Koko paketti oli hyddyllinen, tiiviisti rakennettu,
pysyttiin asiassa.
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OPAS TANKOTANSSIJOILLE

OLKAPAAN
\ URHEILUVAMMOJEN

ENNALTAEHKAISY

2019

JUNTUNEN, P. RONKAINEN, A, RASANEN, S.
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|
pv.

KASISSASI ON OPAS TAYNNA TIETOA JA VINKKEJA OLKAPAAN
ALUEEN UHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYYN
TANKOTANSSISSA. OPPAAN SISALTO PERUSTUU
FYSIOTERAPIAN OPINNAYETYON

KIRJALLISUUSKATSAUKSEEN, KYSELYLOMAKETUTKIMUKSEEN
JA WORKSHOPPIIN.

KENELLE

TAMA OPAS ON SUUNNITELTU KAIKEN TASOISILLE
TANKOTANSSIN HARRASTAJILLE JA AMMATTIHENKILOILLE
TUKEMAAN URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYA
TREENISSA JA OPETUKSESSA. ENITEN SAAT OPPAASTA IRTI,
JOS LAJI ONJO SINULLE TUTTU JA LAJINOMAINEN TERMISTO
HALLUSSA.

SISALTO:

TURVALLISUUS 2
OLKANIVEL 3
ALKULAMMITTELY 5
7
9

TEKNIIKKA
LIHASHAR]JOITTELU
LIIKKUVUUS 14
LAHTEET JA KAYTTOOIKEUDET 16

Sivu 2/ 18



Liite 7

PARAS TAPA EHKAISTA URHEILUVAMMOJA JA
TAPATURMIA ON HUOLEHTIA YLEISESTA
TURVALLISUUDESTA.

KOLME P:TA

o PROGRESSIIVISUUS - ALA KIIREHDI LIIKKEESTA TOISEEN,
VARMISTA ETTA OSAAT EDELTAVAT ELEMENTIT.

e PATJATJASPOTTAUS - HUOLEHDI, ETTA STUDIOLLASI ON
TARVITTAVAT TURVATOIMET.

e PALAUTUMINEN - RASITUSVAMMA KEHITTYY HITAASTI.
MUISTA TREENATA MOLEMPIA PUOLIA, TAUOTA TREENEJA
LEPOPAIVILLA JA VAIHTELE TREENATTAVIA LIIKKEITA.
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|. OLKANIVEL

YLEMPI LAPALIHAS

ALEMPI LAPALIHAS

PIENI LIEREALIHAS

LAPALUU

OLKANIVEL
OIKEALTA

NIVELEN RAKENNE

¢ |[HMISEN LIIKKUVIN NIVEL JOHTUEN OLKALUUN PAAN
PALLOMAISESTA MUODOSTA.

e VALJA NIVELKAPSELI MAHDOLLISTAA USEITA LIIKESUUNTIA.

e OLKALUUN PAA KIINNITTYY IMUKUPPIMAISEN RUSTORENKAAN
AVULLA LAPALUUN NIVELKUOPPAAN JA NIVELRUSTON ON OLTAVA
EHJA, JOTTA IMUKUPPI TOIMII.

e OLKANIVEL ON OSANA HARTIARENGASTA RINTALASTAN,
KYLKILUIDEN, SOLISLUUN JA LAPALUUN KANSSA.

e LAPALUUN LIIKE ON SIDOKSISSA OLKALUUN LIIKKEESEEN JA NIIDEN
TULISI TOIMIA YHDESSA RYTMISSA (YLARAAJAA NOSTAESSA
LIIKESUHDE1:2).

e NS. KIERTAJAKALVOSIMEN LIHAKSET (KUVATTU YLLA JA
SEURAAVALLA SIVULLA) OVAT ENSISIJAISESSA ROOLISSA
OLKANIVELEN TUKEMISESSA
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|. OLKANIVEL

o TANKOTANSSISSA TYYPILLISET SUURET VOIMAT, TOISTOLIIKKEET JA
KOHOASENTO OVAT KAIKKI VAMMARISKIA SUURENTAVIA.

e LISAKSI NIVELEN AARIASENNOT JA NOPEATEMPOISET
LIIKKEET KUORMITTAVAT OLKANIVELTA.

« TOISPUOLEISUUS NAKYY VAMMO]JEN ESIINTYMISENA RASITTUVAMMALLA
PUOLELLA, VAIKKA SE ON MYOS 10% LIHASVOIMALTAAN
VAHVEMPI URHEILIJOILLA, JOTKA KANNATTELEVAT YLARAAJAA PAAN
YLAPUOLELLA.

YLEMPI LAPALIHAS

LAVANALUSLIHAS

|SO RINTALIHAS

OLKANIVEL
EDESTA

LIIKKUVUUS > TUKI

VALJA NIVELKAPSELI JA VALJASTI YHTEENSOPIVAT NIVELPINNAT
TARKOITTAVAT, ETTA OLKANIVEL ON HYVIN LIIKKUVA, MUTTA SEN TUKI
ON HEIKKO. VAIN 20% OLKANIVELEN TUESTA TULEE PASSIIVISTA
RAKENTEISTA JA LOPUT 80% ON RIIPPUVAINEN YMPAROIVIEN LIHASTEN
VOIMASTA JA TUESTA.
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2. LAMMITTELY
MIKSI?

LIHASTEN VOIMANTUOTTO SUORITUKSESSA KASVAA.
VAMMARISKI LASKEE.

NIVELTEN KOKO LIIKERATA AUKEAA.

HERMOSTO ON VALMIS TULEVAAN SUORITUKSEEN.

MITEN?

SUORITUKSENOMAINEN LAMMITTELY, ELI HAHMOTTELE KEVYESTI
NIITA LIIKKEITA, JOITA TULET TREENAAMAAN. KAYTETTAVILLE
LIHAKSILLA SUPISTAVIA LIIKKEITA, NIVELILLE LAAJOJA LIIKERADAT
AVAAVIA LIIKKEITA. ALOITA KEVYESTI NIIN SUOJAAT "KYLMIA"
LIHAKSIA VENAHDYKSILTA.

HUOMIOI NAMA:

e KAY LAPI TREENATTAVAT LIIKESUUNNAT, NIVELET JA
LIHAKSET.

* LUPA HENGASTYA - VERENKIERTO JA HENGITYSELIMISTO
TAYTYY HERATELLA ENNEN TREENIA, ESIMERKIKSI
HYPPIMALLA TAI JUOKSEMALLA.

o EISTAATTISIA PITKIA VENYTYKSIA, KOSKA SE
RENTOUTTAA LIHASTA. JOUSTATTELE LIHAKSET LYHYILLA
DYNAAMISILLA VENYTYKSILLA, SE HERATTELEE LIHAKSIA
SUORITUKSEEN.

e LAMMIN ILMA EI TARKOITA LAMPIMIA LIHAKSIA!
LAMMITTELE AINA LIHAKSET LIHASTYOLLA.
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2. LAMMITTELYLIIKKEITA

Q«I‘.;KANIVELEN KIERTO OLKANIVELEN KIERTO
il R U
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. TEKNIIKKA - LAPATUKI

* PAIKALTAAN SIIRROTTAVA LAPALUU (PYOREA KUVA) KIELII HEIKOSTA
LIHASTUESTA JA ESTAA OLKANIVELEN OPTIMAALISEN TOIMINNAN, JOKA VOI
AIHEUTTAA KIPUA JA LISATA VAURIORISKIA. AKTIVOI 1SO SELKALIHAS JA LAPOJEN
VALISET SUUNNIKASLIHAKSET VETAMALLA ITSEASI YLOSPAIN (KUVA 2)
ESIMERKIKS| PYORAHDYKSISSA JA PIDOISSA. PYRI VALTTAMAAN TANGOLLA
ROIKKUMISTA OLKAPAAN ALUE RENTONA --> LIHAKSET OVAT VENYTTYNEINA JA
VOIMANTUOTTO ON HEIKKOA. LAPALUU SAA LIIKKUA, MUTTA SELKAA MYOTEN!

« MYOS TYONTAVAN KADEN LAPALUU VOI KARATA, KUTEN PYOREASSA KUVASSA
OIKEALLA. TASSA TAPAUKSESSA KYSE ON HEIKOSTA ETUMMAISESTA
SAHALIHAKSESTA, JOLLE LOYDAT TREENIOH]EEN OSASSA 4.

OHJAUSVINKKI: HAVAINNOI JA PUUTU — 7]
ROHKEASTI VIRHEELLISEEN LAVAN ASENTOON,
'OHJAA TARVITTAESSA LAPA MANUAALISEST!
OIKEAAN ASENTOON.

f
|

|

gL

17
i

UVA 2-VETO
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3. TEKNIIKKA - OTTEET

OTTEET ON VALITTU TAHAN OSIOON, KOSKA NI1ISSA OLKANIVEL ON YHDESSA TAI
USEAMMASSA LIIKESUUNNASSA AARIASENNOSSAAN. NAITA LIIKKEITA TREENATESSA
KANNATTAA KIINNITTAA ERITYISTA HUOMIOTA HYVAAN TEKNIIKKAAN JA LIHASTUKEEN.

TWISTED GRIP

* YLAKASI VETAA, ALAKASI
TYONTAA.

« ALA ROIKU RANTEESSA, KIERRA
KASIVARTTA AKTIIVISESTI
ULOSPAIN OLKANIVELESTA ASTI.

e SUORA VIIVA ALAKADEN
RANTEESTA TAKAPUOLEEN.

ALA ROIKU OLKAPAAN
PASSIIVISTEN RAKENTEIDEN
VARASSA.

IGUANA

e VARMISTA RIITTAVA
LIIKKUVUUS JA PURISTUSVOIMA!
OTE EI SAA AIHEUTTAA KIPUA
OLKAPAASSA EIKA OTE SAA
LIPSUA.

o ALA ROIKU, VAAN VEDA ITSEASI
YLOSPAIN TANGOLLA. TATA voI
HARJOITELLA LATTIALLA.

o PIDA KYYNARPAAT
OJENNETTUNA.
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4. LIHASKUNTO

e HYVA LIHASVOIMA ON ENSISIJAISEN TARKEAA OLKAPAAN TUEN
KANNALTA.

e ALAPUOLELLA ON KUVATTU MITA LIHAKSIA JA MILLA LIIKKEILLA
KANNATTAA HARJOITTAA. NAIDEN LISAKS| HUOMIOI MYOS
RINTAKEHAN PUOLEINEN LIHAKSISTO.

e KESTOVOIMAA VOIT TREENATA TEKEMALLA PALJON TOISTOJA
PIENILLA PAINOILLA, NOPEUSVOIMAA TEKEMALLA RAJAHTAVIA JA
NOPEITA TOISTOJA KESKIRASKAILLA TAI KEVYILLA PAINOILLA.
MOLEMMAT VOIMAN MUODOT OVAT TARKEITA.

e LIHASKUNTOHARJOITUKSET VOI YHDISTAA OSAKSI
TANKOTANSSITREENIA TAI TEHDA OMANA HARJOITUKSENAAN.

EPAKASLIHAS (YLAOSA)
e HARTIAN KOHOTUS

LAVANKOHOTTAJALIHAS
e LAPALUUN KOHOTUS

SUUNNIKASLIHAS

e LAPALUUN VIENTI
KOHTI SELKARANKAA

EPAKASLIHAS (ALAOSA)
e LAPALUUN ALASVIENTI

LAPALUU

LEVEA SELKALIHAS

e OLKALUUN ALAS
JATAAKSE VIENTI
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4. LIHASKUNTO

AN AN AN 4 V VvV vV V 4
1. MITTARIMATO
PIDA PAINO OJENNETTUILLA KASILLA

ALA PAASTA LAPOJA SIROTTAMAAN.
VOIT HYPPIA TAI OTTAA ASKELIA
KASILLA JA JALOILLA.

LIHAKSILLE: ETUMMAINEN SAHALIHAS,
HARTIALIHAS, RINTALIHAKSET

2. LAPAPUNNERRUS
PIDA KYYNARPAAT OJENNETTUINA,

ALA PAASTA LAPOJA SIROTTAMAAN.
VIE LAPALUUT KOHTI SELKARANKAA,
SITTEN TYONNA ERILLEEN.

----»

4
4
4
4
<

3. KARHUPUNNERRUS
KOUKISTA KYYNARPAAT SIVUILLE
JA LASKE PAALAKI KAMMENTEN
VALIIN. PIDA SELKA SUORANA JA
TYONNA ITSESI TAKAISIN YLOS.

LIHAKSILLE: EPAKASLIHAKSEN YLAOSA,
KOLMIPAINEN OLKALIHAS,
RINTALIHAKSET

Sivu11/18



Liite 7

4., LIHASKUNTO TANGOLLA

&o

1. KIPEAMINEN P
TANGOLLA KIIPEAMINEN PELKKIEN
KASIEN VARASSA. KESKITY VETAMAAN
LAPALUITA VUOROTELLEN ALASPAIN
SAMALLA, KUN KOUKISTAT
KYYNARAATA JA VEDAT ITSEASI YLOS.

2. HIDAS LEUANVETO
VAIHTELE YLAPUOLELLA OLEVAA

KATTA. KESKITY VETAMAAN
LAPALUITA ALASPAIN SAMALLA, KUN
NOSTAT ITSEASI.

3. PUNNERRUS
ALOITA NS. SUPERMIESASENNOSTA JA

TYOSTA TAYTEEN PYSTYASENTOON
KASILLASEISONTAPUNNERRUKSEKSI.
KESKITY PITAMAAN LAPALUUT KIINNI
SELKARANGASSA, ALA AVAA
KYYNARPAITA LIIAN LEVEALLE.
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ALILLA
r r r.r

1. ALATALJA
ALOITUSASENNOSSA ANNA
YLASELAN PYORISTYA, LOPUSSA
VIE OLKAPAAT TAAKSE JA LAPOJA
YHTEEN. PIDA ALASELKA KOKO

LIIKKEEN AJAN PAIKOILLAAN.
LIHAKSILLE: SUUNNIKASLIHAS,

LEVEA SELKALIHAS, EPAKASLIHAS

n

2. PYSTYPUNNERRUS
SAILYTA HYVA RYHTI. LOPUSSA
OJENNA KYYNARVARRET
SUORAKSI JA PYSAYTA LIIKE.

LIHAKSILLE: HARTIALIHAS, ISON
RINTALIHAKSEN YLAOSA, KOLMIPAINEN
OLKALIHAS

3. YLATALJA
ISTU RYHDIKKAAST! SELKA

SUORASSA JA NOJAA LONKISTA
HIEMAN TAAKSEPAIN. KESKITY
 VIEMAAN LAPOJA YHTEEN.
LIHAKSILLE: LEVEA SELKALIHAS,

EPAKASLIHAKSEN KESKI-JA ALAOSA,
. SUUNNIKASLIHAS

P>
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4. KIERTAJAKALVOSIN

KUMINAUHALLA HARJOITAT TEHOKKAASTI LAPALUUN TUKILIHAKSIA.
TEE LIIKKEET RAUHALLISEEN TAHTIIN JA HALLITUSTI, KIINNITA
HUOMIOTA LIIKKEEN LAATUUN.

®)
-
o’
=
s
®)
4
—
=

OL¥3nIvSIS
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5. LIIKKUVUUS

TUNNISTA RISKIT

TANKOTANSSISSA ON MONIA LIIKKEITA,
JOISSA VAADITAAN SUURTA OLKANIVELEN
LIIKKUVUUTTA JA OSA OTTEISTA ON MYOS
PASSIIVISIA, ELI NIISSA EI VOIDA
AKTIVOIDA OLKANIVELEN TUKILIHAKSIA.
TASTA SYYSTA ON TARKEAA HUOLEHTIA
RITTAVASTA LIIKKUVUUDESTA ENNEN
LIIKKEEN TREENAAMISTA.

RISKI LIHASTEN JA JANTEIDEN
VENAHDYKSILLE JA REVAHDYKSILLE
KASVAA AARIASENNOISSA JA KOKO
KEHONPAINOA KANNATELLESSA.

PASSIIVINEN VS. AKTHVINEN LIIKKUVUUS

AKTIIVINEN LIIKKUVUUS ON LIIKERATA, JONKA VOIT TUOTTAA AKTIIVISESTI
LIHASTYOLLA JA SE ON YLEENSA PIENEMPI, KUIN PASSIIVINEN, ELI RENNON
LIHAKSEN JA NIVELEN LIIKKUVUUS. AKTIIVINEN LIIKKUVUUS ON TARKEAA,
KOSKA KUTEN AIEMMIN MAINITTIIN, AARIASENNOSSA LIHASAKTIIVISUUS
SUOJAA NIVELTA. VOIT HARJOITTAA AKTIIVISTA LIKKUVUUTTA TEKEMALLA

VENYTYKSIA, JOISSA AKTIVOIT VENYTETTAVIA LIHAKSIA.
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5. LIIKKUVUUSHARJOITTEITA

HARTIALIHAKSEN TAKAOSAN, LEVEAN
SELKALIHAKSEN, NIVELKAPSELIN,
KOLMIPAISEN OLKALIHAKSEN VENYTYS.
ALA NOTKISTA ALKASELKAA, PIDA
VATSALIHAKSET TIUKKANA.

OLKANIVELEN KAPSELIN/
HARTIALIHAKSEN ETUOSAN,
HAUISLIHAKSEN JA RINTALIHASTEN
VENYTYS.

ALA NOTKISTA ALKASELKAA, PIDA
VATSALIHAKSET TIUKKANA.

~ OLKANIVELEN KAPSELIN JA
SISAKIERTAJALIHASTEN VENYTYS.
| | PIDA RANNE SUORANA JA
- KYYNARPAA SUORAAN
‘ . ETEENPAIN.
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