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Opinnäytetyössä selvitettiin keinoja ja tarjolla olevaa informaatiota olkapään urheiluvammo-
jen ennaltaehkäisyyn tankotanssissa. Viitekehyksen kirjallisuuskatsauksessa perehdyttiin 
tarkemmin tankotanssiin lajina ja yleisesti urheiluvammojen ennaltaehkäisyn teoriapohjaan. 
Tiedonhankinta toteutettiin kirjallisuuskatsauksen lisäksi Webropol-kyselytutkimuksella. Ta-
voitteena oli selvittää, minkälaista ohjausta on saatavilla ja minkälaista ohjausta kaivataan 
olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä tankotanssissa. Kysely rajattiin yhteistyö-
kumppanin Pole Sports Finlandin jäsenille. 

Kyselytutkimuksen pohjalta todettiin, että urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn keskittyvälle 
oppaalle on tarvetta. Kyselylomakkeesta esiin nousseet teemat olivat liikkuvuus, lihashar-
joittelu, tekniikka ja lämmittely. Näiden teemojen pohjalta rakennettiin workshop ja opas tan-
kotanssijoiden urheiluvammojen ennaltaehkäisystä.  

Kyselyyn vastanneista kuusi (n=15) vastasi kokeneensa olkapään kipuoireita tai vamman 
aiheutuen tankotanssista viimeisen kuuden kuukauden aikana. Vastanneista yhdeksän ker-
toivat saaneensa ohjausta olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä. Eniten ohjausta 
oli vastausten mukaan saatu fysioterapeutilta (n=7). Vastanneista kolme ei ollut saanut min-
käänlaista ohjausta aiheesta.  

Vastausten perusteella fysioterapeuteilla on jo rooli tankotanssijoiden olkapään urheiluvam-
mojen kuntoutuksessa ja uusien vammojen ennaltaehkäisyssä. Tietoa tarvitaan lisää itse 
lajin harrastajien pariin, koska tällä hetkellä saatavilla oleva ohjaus ja tieto urheiluvammojen 
ennaltaehkäisystä on paljolti riippuvainen ohjaajasta ja tankotanssistudiosta. Jatkossa tar-
vitaan lisää tutkimustietoa urheiluvammojen ennaltaehkäisystä tankotanssissa ja sen kei-
noista sekä vaikuttavuudesta pidemmällä aikavälillä.  
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Abstract 
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Degree Programme in Physiotherapy 
Bachelor´s Thesis 2019 
Instructor: Degree Programme Manager Ms. Sari Liikka, Saimaa University of Applied Sci-
ences 
 
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), mikä oli kotitapaturmien jälkeen toiseksi suurin tapaturmaryhmä. Useammin 

liikuntatapaturmia tapahtui nuorille ohjattua tai vapaamuotoista liikuntaa harrastaessa.  Ai-

kaisemmissa tutkimuksissa suomalaisten kokemista tuki- ja liikuntaelimistön oireista elinai-

kana on todettu, että lähes puolet tutkituista suomalaisnaisista on kokenut kipua yläraajan 

alueella (Kaila-Kangas 2007). Tuoreemmassa FinTerveys 2017 -tutkimusraportissa todet-

tiin, että tuki- ja liikuntaelimistön kivut ovat edelleen yleisiä suomalaisessa väestössä. Edellä 

mainitussa tutkimuksessa 39% tutkituista yli 30-vuotiaista naisista oli viimeisen 30 päivän 

aikana kärsinyt olkapään kipuoireista ja olkapääkipu yleistyi iän myötä voimakkaammin kuin 

miehillä. (Koponen et al. 2018.)  

Tankotanssijoiden urheiluvammoja selvittäneessä fysioterapian opinnäytetyötutkimuksessa 

todettiin, että eniten tankotanssijoilla vammoja esiintyy yläraajan alueelta ja olkapäässä 

(Soini & Laine 2018). Tätä opinnäytetyötä on lähdetty tekemään jatkona Soinin ja Laineen 

tutkimukselle. Vaikka tutkimustulokset ovat luotettavuudeltaan lähinnä alustavia, tulokset 

viittaavat siihen, että olkapään alue vaatii erikoishuomiota lajikohtaisessa valmennuksessa 

ja harjoittelussa (Soini & Laine 2018). Tankotanssi urheilulajina on vielä suhteellisen nuori 

(Suomen tankotanssiliitto 2018). Lajin nuoruuden takia ammattilaisten koulutus ja valmen-

nus on ollut vaihtelevaa ja osittain puutteellista. Tähän on viime vuosina herätty lajiliittojen 

perustamisen myötä ja reagoitu tarjoamalla ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia tankotanssin 

ammattihenkilöille (International Pole Sports Federation IPSF). Laadukasta tutkimustietoa 

kaivataan vielä lisää lajikohtaisesta harjoittelusta ja urheiluvammoja ennaltaehkäisevän har-

joittelun soveltamisesta tankotanssiin. 

Opinnäytetyön tavoite on ennaltaehkäistä tankotanssijoiden olkapään alueen urheiluvam-

moja. Opinnäytetyön tuotoksena tuotetaan opas, jonka tarkoituksena on antaa tankotanssin 

harrastajille ja ohjaajille tietoa olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä eri aihealueit-

tain sekä antaa kuvien ja lyhyiden kirjallisten ohjeistuksien avulla vinkkejä harjoitteluun. 

Tämä opinnäytetyö toteutetaan yhteistyössä Pole Sports Finlandin kanssa.   



  

2 Tankotanssi  

2.1 Lajianalyysi 

Tankotanssi on urheilulaji, jonka liikesarjat sisältävät akrobaattisia temppuja, pyörähdyksiä, 

hyppyjä ja ylösalaisia liikkeitä (Gomez-Ramirez 2007). Näitä elementtejä yhdistellään 

yleensä tanssillisesti. Itse tanssi muodostuu liikkeistä ja asennoista pystysuoralla tangolla 

tai lattialla. Eri osa-alueiksi voidaan määritellä lattialla tehtävä koreografia (floor work) ja 

tangolla tai tangosta kiinni pitäen tehtävät liikkeet. Yleisesti erotellaan toisistaan myös akro-

baattisempi pole sport ja tanssillisempi pole art. (ISPF code of points 2018.) Tankotanssin 

harrastajista suurin osa on naisia, mutta lajin parista löytyy myös miesharrastajia. Samantha 

Hollandin (2010) tekemän tutkimuksen mukaan tankotanssin harrastajat ovat iältään 18–62-

vuotiaita (Holland 2010). 

Harjoittelu pitää sisällään sekä aerobisia että anaerobisia osuuksia. Lajikohtaisen kehityk-

sen kannalta jatkuva harjoittelu ja kunnollinen ohjeistus ovat tärkeässä roolissa. Harjoitte-

lussa käytetään eri elementeissä kaikkia voima-alueita: nopeusvoimaa hyppyjen, pudotuk-

sien ja akrobaattisten elementtien aikana, kestävyysvoimaa staattisissa pidoissa ja pyö-

riessä sekä maksimivoimaa erilaisissa nostoissa. Lajin harjoittelu koostuu alkulämmittelystä, 

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

Tanssijan oman lihasvoiman ja notkeuden lisäksi lajiin liittyy myös fysiikan ilmiöitä, kuten 

tasapaino, momentti, kitka, painovoima, kulmanopeus ja pyörimisnopeus. Pyörimisnopeus 

kasvaa tanssijan liikuttaessa raajojaan poispäin tangosta, kun taas pienenee tämän ollessa 

lähellä tankoa. Myös momentti kasvaa tanssijan ojentaessa raajojaan. Tanssija suorittaa 

koreografian aikana liikkeitä, joissa hän kannattelee itseään painovoimaa vastaan. Paino-

voiman vaikutus näkyy esimerkiksi pidoissa, joissa tanssija kannattelee kehoaan pelkkien 

yläraajojensa varassa vaakatasossa. Tällaisissa liikkeissä tanssija työntää toisella yläraa-

jallaan kehoaan poispäin tangosta ja toisella yläraajallaan vetää kehoaan kohti tankoa. Ta-

sapainoa haastavat kiertävät ja käänteiset liikkeet vaativat tanssijalta keskittymistä ja kehon 

stabilointia lihasvoiman lisäksi. (Kartaly 2018.) Yhdessä tutkimuksessa (n=14) on alustavasti 

todettu tankotanssin harjoittelun edistyneellä tasolla kehittävän mitattua tasapainoa 

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



  

miseen vaikuttaa kitkavoima, jonka hyödyntäminen vaatii tanssijalta merkittävää hienomo-

torista kontrollia. Keskipakoisvoima vetää tanssijaa poispäin tangosta samalla kun tanssija 

pyrkii omalla lihasvoimallaan vetämään itseään lähemmäs tankoa. (Kartaly 2018.) 

Tankotanssissa käytetään välineenä vertikaalista tankoa, joka toimii kontaktipintana ja tu-

kena eri tanssillisissa elementeissä (Vänskä 2014). Tankoa ympäröi tanssilattia, jossa on 

mahdollista myös tanssia irti tangolta. Tankotanssitangot voivat olla joko akselinsa ympäri 

pyöriviä tai staattisia eli liikkumattomia. Staattisella tangolla tanssijan täytyy itse aikaan-

saada pyörimisliike keventämällä otetta tangosta, kun taas pyörivä tanko liikkuu tanssijan 

mukana, jolloin täytyy pitää yllä staattista puristusta tangosta. Tankojen paksuus vaihtelee 

40–50 millimetrin välillä ja ne voivat olla pintamateriaaliltaan esimerkiksi messinkiä, titaania, 

kromia tai ruostumatonta terästä. Tankotanssissa voidaan käyttää joko liikutettavia lavatan-

koja tai katon ja lattian väliin ankkuroituja tankoja. Omien kykyjen kehittämisen, luontevan 

esiintymisen ja yleisen progression kannalta on suositeltavaa hyödyntää erilaisia tankoja 

harjoitteluvälineinä. (Kartaly 2018.) 

Seuraavassa taulukossa on havainnollistettu tankotanssin perusotteet, joilla tangosta pide-

tään kiinni pyörähdysten ja temppujen aikana. 

Kuva 1. Yläraajan tyypillisiä otteita (Mukaillen: International Pole Sports Federation IPSF 

2018, 17) 

Nämä edellä kuvatut kämmenen otteet ovat perusta kaikille tangon kanssa tehtäville pyö-

rähdyksille ja liikkeille (Internation Pole Sports Federation IPSF 2018). 



  

Vaikka lajin historia on viihdyttämisessä ja yleisölle esiintymisessä, sen ideologia keskittyy 

tänä päivänä itsensä kehittämiseen ja voimaannuttamiseen. Ajatus tästä näkyy esimerkiksi 

siinä, että lajin harjoittajat saavat olla ulkoiselta olemukseltaan sellaisia kuin ovat. (Gomez-

Ramirez 2007.) Tankotanssin yhteyttä positiiviseen kehon kuvaan on tutkittu laadullisesti ja 

yhdessä tutkimuksessa (n=14) on alustavasti todettu, että tankotanssilla saattaa olla positii-

vinen vaikutus myönteisen kehon kuvan ja siihen vaikuttavien osatekijöiden kehittymiseen 

(Dimler et al. 2017). 

2.2 Tankotanssin historia 

Lajin varhaisimmat juuret löytyvät 1100-luvun Kiinasta, jossa harjoitettiin tolppa-akrobatiaa 

yhdeksän metriä korkealla tangolla (International Pole Dance Fitness Association 2018). 

Myös Intiassa tunnettiin hieman tankotanssia muistuttava laji, Mallakhamb (Malla=painija, 

Khamb=tangon) 1200-luvulla (Griffiths 2016).  

Ensimmäinen varsinainen tankotanssiryhmä (Hoochi Coochi) sai alkunsa 1920-luvun laman 

aikaan Pohjois-Amerikassa. Ryhmä esitti vihjailevaa, paljon lantion liikettä sisältävää tans-

sia telttoja tukevien tolppien ympärillä. Ensimmäinen nauhoitettu tankotanssiesitys on vuo-

delta 1968. Tankotanssin muodostumisen trendiksi mahdollisti 1970-luvulla Pohjois-Ameri-

kassa syntynyt feministinen liike, jonka myötä naisten fyysistä aktiivisuutta koskevia laillisia 

rajoitteita väljennettiin ja vähitellen seksikkyyttä ja intohimoa alettiin pitää hyveinä. Uusi laji 

tankotanssi sisälsi vaikutteita eroottisesta tanssista ja tarjosi naisille uuden tavan ilmaista 

itseään koko vartalon haastavan kuntoilun avulla. Samaan aikaan yleistyi ajattelutapa, joka 

kannusti yksilöä ottamaan enemmän vastuuta omasta terveydestään. Ihmisten kasvava 

kiinnostus kuntoilua ja liikuntaa kohtaan loi bisneksen terveyden ja painonhallinnan ympä-

rille. (Gomez-Ramirez 2007.) 

Vuonna 1994 perustettiin ensimmäiset tankotanssistudiot, joissa ohjattiin tankotanssitun-

teja. (Griffiths 2016.) Suomen ensimmäinen tankotanssistudio, Rock The Pole perustettiin 

vuonna 2007 (RTP Pole Dance Finland 2013). Tankotanssi on tunnustettu kilpaurheilulajiksi 

ja sitä on ehdotettu myös olympialajiksi (Griffiths 2016).  

Tankotanssi on saanut vaikutteita burleskitanssista, jossa esiintyvä artisti riisuu päältään 

vaatekerroksia yksi kerrallaan paljastamatta silti itseään kokonaan (Cadwallander 2016). 

Urheilulliseen tankotanssin ei kuitenkaan liity riisuutuminen. Tankotanssijoilla on yleensä 

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



  

tanssijoista hyödyntää esiintyessään myös erilaisia asusteita ja rekvisiittaa. Vatsan, yläraa-

jojen ja alaraajojen paljastaminen on tärkeää, jotta tanssija saisi mahdollisimman hyvän pi-

don tangosta. Epätoivottua liukumista minimoidakseen tanssijat voivat myös levittää ihol-

leen magnesiumia, joka imee kosteutta, sekä puhdistaa tangon hyvin. (Gomez-Ramirez 

2007.) 

Tänä päivänä tankotanssia harrastetaan lukuisissa maissa ja laji on erityisen suosittu Aust-

raliassa, Pohjois-Amerikassa, Aasiassa ja Euroopassa (Griffiths 2016). Tankotanssia har-

joitetaan sekä amatööri- että ammattilaistasolla. Tankotanssistudioita löytyy ympäri maail-

maa ja lajissa kilpaillaan sekä kansallisella että kansainvälisellä 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 opinnäytetyössä tutkittiin tankotanssijoiden tyypillisiä urhei-

luvammoja ja niiden esiintyvyyttä.  Tankotanssijoille suunnatussa kvantitatiivisessa kysely-

tutkimuksessa (n=264) selvitettiin, missä kehon osissa ja minkä kudoksien urheiluvammoja 

tankotanssijoilla esiintyy. Vastaajat olivat iältään 11–57-vuotiaita ja heidän keski-ikänsä oli 

28 vuotta. Vastaajista 77 % kertoi kärsineensä urheiluvammoista ja 72 % kärsineensä raa-

jojen vammoista. Näistä 48 % kohdistui yläraajaan. Suurin osa vammoista oli paikannetta-

vissa lihakseen tai niveleen.  Haitan kestoksi suurin osa arvioi 1–4 viikkoa. Esille nousivat 

erilaiset ylirasitustilat, kuten kiertäjäkalvosimen tulehdus, erilaiset repeämät ja venähdykset, 

tenniskyynärpää, limapussin tulehdus, ranteen jännetuppitulehdus ja yleinen lihassärky 

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

Seuraavassa taulukossa on esitetty kuvana ja tekstinä kolme otetta ja asentoa tangolla. 

Otteet on valikoitu tarkasteluun tässä opinnäytetyössä, koska niissä toinen tai molemmat 

yläraajat ovat yhdessä tai useammassa liikesuunnassa ääriasennossaan. Näissä otteissa 

myös koko kehon painoa kannatellaan yläraajojen varassa.  



  

Kuvatuissa otteissa kuormitus kohdistuu voimakkaasti vain toiseen yläraajoista, mikä altis-

taa toispuoleiselle rasitukselle. Harjoittelun toispuoleiset vaikutukset johtuvat siitä, että tan-

gossa ylempänä kiinni olevaan yläraajaan kohdistuu painoa kannattelevana raajana aina 

suurempi kuorma kuin alempana tangolla olevaan yläraajaan, koska tanssijan kehon paino 

laskeutuu voimakkaammin yläpuolella olevan raajan kannateltavaksi. 

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

IPSF Code of Points 2018, 18) 

Tähän opinnäytetyöhön valittiin tarkasteltavaksi vain edellä kuvatut otteet niiden olkanivelen 

kuormittavuuden takia. Valitut otteet ovat twisted grip, eli vapaasti suomennettuna kierto-

ote, iguana-ote (tunnetaan myös nimellä leguaani -ote), sekä kyynärtaiveote selän takana. 

Twisted gripissä, eli kierto-otteessa ylempänä tangolla oleva yläraaja on kyynärnivelestä 

täydessä ojennuksessa, alempi rannenivel on täydessä ulnaarideviaatiossa sekä olkanivel 



  

täydessä sisäkierrossa ja ojennuksessa. Samalla ylemmän yläraajan varassa kannatellaan 

suurta osaa tanssijan kehon painosta. Iguana-otteessa molemmat yläraajat ovat tässä 

asennossa selän takana. Kyynärtaiveotteessa selän takana kehon painoa kannattelee pel-

kästään yläraaja, jonka kyynärtaive on tangolla. Painoa kannatteleva yläraaja on olkanive-

lestä lievässä ojennuksessa ja täydessä sisäkierrossa, kyynärnivel koukistettuna. 

3.2 Olkapään toiminnallinen anatomia 

Olkanivel (art. glenohumeralis) on olkaluun (humerus) pallomaisen nivelpinnan ja lapaluun 

(scapula) laakeamman nivelpinnan välinen pallonivel, jonka muoto mahdollistaa yläraajan 

laajan liikkuvuuden kaikilla liikeakseleilla. Olkaluun pään koko on kolminkertainen nivelkuop-

paan verrattuna. Kuppiosan syvyys riippuu nivelen ympärillä kulkevasta rustorenkaasta, 

(labrum glenoidale) joka toimii ikään kuin imukuppina lisäten olkanivelen tukevuutta kiinnit-

tämällä olkaluun kuoppaansa. Olkanivelen nivelkapselin (capsula articularis) väljyys mah-

dollistaa olkanivelen useat eri liikesuunnat. (Ilomäki & Salenius 2015; Sandström & Ahonen 

2016, 261.)  Olkapään alueen passiiviset rakenteet tukevoittavat niveltä arviolta vain 20 %, 

minkä vuoksi 80 % nivelen tukemisesta jää lihasten varalle (Sandström & Ahonen 2016, 

261).  Olkaluun distaalipäähän niveltyvät värttinäluu (radius) ja kyynärluu (ulna). Proksimaa-

lipään pieneen olkakyhmyyn (tuberculum minus) ja isoon olkakyhmyyn (tuberculum majus) 

kiinnittyvät kiertäjäkalvosimen lihakset, jotka on piirretty kuvissa 3 ja 4: ylempi lapalihas (m. 

supraspinatus), alempi lapalihas (m. infraspinatus), lavanaluslihas (m. subscapularis) ja 

pieni liereälihas (m. teres minor). Kiertäjäkalvosimen lihakset tukevoittavat olkaniveltä ja 

keskittävät sen lapaluun nivelkuoppaan. Kiertäjäkalvosimen rakenteeseen ja toimintaan liit-

tyy myös hauislihaksen pitkän pään jänne (m. biceps brachii caput longum), joka kulkee 

sulcus intertuberculariksesta eli olkakyhmyjen välivaosta, mutta sen merkitys olkapään toi-

minnan kannalta on epätarkka. (Olkapään jännevaivat: Käypä hoito -suositus 2014; Ilomäki 

& Salenius 2015.) 

Olkanivel uhraa tukevuutta liikkuvuuden edestä (Donatelli 2004, 11). Sen tukevuus riippuu 

suurimmaksi osaksi ympäröivistä lihaksista, koska luisten rakenteiden tuki on siihen riittä-

mätön (Sandström & Ahonen 2016, 261). Olkaniveltä tukevista nivelsiteistä vahvin on co-

racohumeraali- nivelside. Se yhdistyy nivelkapselin säikeiden kanssa kiinnittyen ylemmän 

lapalihaksen ja lavanaluslihaksen rajalle. (Donatelli 2004, 16.) 

 



  

Kuva 3. Olkapään anatomia sivusta kuvattuna (Mukaillen: Nucleus Medical Media 2018) 

Olkalisäkkeen alapuolinen tila eli niin sanottu subacromiaalitila rajataan olkaluun pään, ol-

kalisäkkeen etupuolen alapuolisen tilan, korppilisäkkeen ja olkalisäkkeen välisen co-

racoacromiaali- nivelsiteen ja AC-nivelen yläpuolen väliseen alueeseen. Subacromiaalitilan 

korkeus vaihtelee olkanivelen lepoasennossa 1–1.5 senttimetriä. Subacromiaalisessa pin-

netilassa mahdollisia osallisia ovat kiertäjäkalvosimen jänteet, hauislihaksen pitkän pään 

jänne, limapussi ja coracoacromiaali- nivelside. (Umer, Qadir, Azam 2012.) Kiertäjäkalvosi-

men lihaksista erityisesti ylemmän lapalihaksen jänne voi jäädä puristuksiin olkalisäkkeen 

ja coracoacromiaali-nivelsiteen väliin. Jänteen kontaktilla olkalisäkkeen kanssa ei kuiten-

kaan ole selvää syysuhdetta olkapään kivun kanssa. (Olkapään jännevaivat: Käypä hoito -

suositus 2014.) 

 



  

Hartiarengas 

Hartiarenkaassa on kolme anatomista niveltä: AC-nivel (art. acromioclavicularis) eli olkali-

säke- solisluunivel, solisluun mediaalipäästä rintalastan kahvaan (manubrium sterni) ja en-

simmäiseen kylkirustoon niveltyvä SC-nivel (art. sternoclavicularis) sekä itse olkaniveleksi 

kutsuttu lapa-olkanivel. Anatomiseksi niveleksi kutsutaan niveltä, 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-rintakehänivel (art. scapulotho-

racis). (Heikkinen & Kiimalainen 2011.) Huolimatta siitä, että lapa-rintakehänivel ei ole var-

sinainen nivel, on se tärkeässä roolissa mahdollistamassa hartiarenkaan oikeanlaisen toi-

minnan (Magee 2014, 257).  

Olkanivelen biomekaniikkaan liittyvät olennaisesti myös muut hartiarenkaan osat: rintalasta 

(sternum), kylkiluut (costae), solisluu (clavicula) ja lapaluu sekä näiden väliset nivelet ja ni-

velsiteet. Erityisesti lapaluun hallinta ja sen liikkeet suhteessa olkaniveleen ovat olkanivelen 

toiminnan kannalta tärkeitä. Lapaluuta tukevia lihaksia tulee harjoittaa sekä kaikilla lihasten 

työmuodoilla eli supistamalla, venyttämällä ja pituutta muuttamatta että 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), epäkäslihas (m. trapezius) ja pieni rintalihas (m. pectoralis minor). Toissijaisia 

ovat iso rintalihas (m. pectoralis major) ja leveä selkälihas (m. latissimus dorsi). Yläraajaa 

sivu- tai etukautta ylös nostettaessa liike tulee ensin 30 asteeseen asti olkanivelestä, jonka 

jälkeen 180 asteeseen saakka liikkeeseen osallistuu lapaluu suhteessa 1:2. Tätä liikesuh-

detta kutsutaan humeroscapulaariseksi rytmiksi. Useiden tutkimusten mukaan lapaluun kal-

tevuudessa elevaation keskivaiheen aikana on monia variaatioita, joista yksi ei ole muita 

parempi, mutta täydessä elevaatiossa kaltevuuden tulisi olla vähintään 45–55 astetta. 

(Cools et al. 2014.) Jos lapaluun myötäliikettä olkaniveleen ei tapahtuisi, törmäisi olkaluu 

lapaluun olkalisäkkeeseen aiheuttaen pinnetilan ja ylemmän lapalihaksen ärsytyksen. Myös 

rintalastan, solisluiden ja kylkiluiden tulee joustaa, jotta yläraajan pystyy nostamaan koko 

liikeradalta. (Sandström & Ahonen 2016, 257–259.) 



  

Kuva 4. Olkapään anatomia edestäpäin kuvattuna (Mukaillen: Nucleus Medical Media 2018) 

Olkanivelen liikkeet 

Olkanivelen liikkeitä mahdollistamassa ja niveltä stabiloimassa on useita eri lihaksia.  Kou-

kistuksessa toimivat hartialihaksen etuosa (m. deltoideus pars anterior), korppilisäke-olka-

luulihas (m. coracobrachialis) ja kaksipäinen olkalihas (m. biceps brachii). Ojennuksen te-

kevät puolestaan hartialihaksen takaosa (m. deltoideus pars posterior), kolmipäinen olkali-

has (m. triceps brachii) ja leveä selkälihas. Ulkokierrossa toimivat vain kaksi lihasta (alempi 

lapalihas ja pieni liereälihas), kun taas sisäkierrossa toimivat neljä lihasta, joista kaksi eli iso 

rintalihas ja leveä selkälihas ovat erityisen voimakkaita. Kaksi muuta, lavanaluslihas ja iso 

liereälihas (m. teres major) ovat osa kiertäjäkalvosinta. Yläraajan loitonnuksen tekevät har-

tialihaksen keskiosa (m. deltoideus pars medialis) ja ylempi lapalihas. Lähennyksessä lihas-

ten tulee toimia yhteistyössä, sillä mikään yksittäinen lihas ei pysty lähentämään yläraajaa. 

Yhteistyötä tekevät kolme lihasta: iso rintalihas, leveä selkälihas ja iso liereälihas. (Sand-

ström & Ahonen 2016, 261.) 



  

Olkanivelen aktiivisten liikkeiden suuruuksien tulisi terveessä nivelessä olla seuraavat: kou-

kistus ja loitonnus 170–180 astetta, lähennys 50–75 astetta (yläraajan ollessa vartalon 

edessä), horisontaaliloitonnus 45 astetta, horisontaalilähennys 130 astetta, ojennus 50–60 

astetta sekä sisä- ja ulkokierto 90 astetta (Magee 2014, 271). Lepoasento, jossa nivelkapseli 

ja -siteet ovat löysimmillään ja nivelväljyys suurimmillaan on 55 asteen loitonnus yhdistet-

tynä 30 asteen horisontaalilähennykseen. Lukkoasento, jossa nivelpinnoilla on suurin kon-

takti ja kapseli sekä nivelsiteet ovat kireimmillään on täydessä loitonnuksessa yhdistettynä 

ulkokiertoon. (Magee 2014, 252; Grönlund et al. 2012.) 

Olkapään kohottaminen jaetaan kolmeen vaiheeseen. Varhaisessa vaiheessa kohotus ta-

pahtuu 0–60 asteeseen, keski- eli kriittisessä vaiheessa 60–140 asteeseen ja viimeisessä 

vaiheessa 140–180 asteeseen. Varhaisessa vaiheessa kohotus tapahtuu etupäässä olka-

nivelessä. Jotta olkaluun pää pääsee liikkumaan vaivatta lapaluun nivelkuopassa, tulee ni-

velessä tapahtua kolmenlaista liikettä; rullausta, kiertymistä ja liukumista. Olkaluun ulko-

kierto yläraajaa nostettaessa on välttämätöntä noston koko liikeradan onnistumiseksi. Var-

haisen vaiheen tukilihaksina toimivat lihakset ovat lavanaluslihas, alempi lapalihas ja pieni 

liereälihas. Olkanivelen loitonnus tapahtuu yhteistyössä lapaluun kohotuksen kanssa, jonka 

liikettä SC-nivel ja AC-nivel sallivat.  Jokaista 10 asteen olkanivelen loitonnusta kohden SC 

nivel liikkuu 4 astetta. AC nivel puolestaan liikkuu pääasiassa ennen 30 asteen loitonnusta, 

sekä sallii loitonnuksen jälleen 135 asteen jälkeen. (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 

välillä. Lavanaluslihas on aktiivisimmillaan 90 asteessa ja sen aktivaatio alkaa vähentyä 

olennaisesti 130 asteessa. Tätä suuremmissa nivelkulmissa olkaniveltä tukevien etukapse-

lin puoleisten nivelsiteiden stabiliteetti on äärimmäisen tärkeä. Viimeisessä vaiheessa olka-

nivel on jälleen ensisijainen liikkeen tuottaja. Leveältä selkälihakselta, isolta rintalihakselta, 

isolta ja pieneltä liereälihakselta sekä lavanaluslihakselta vaaditaan kykyä venyä, jotta olka-

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

Epäkäslihaksen yläosa (m. trapezius pars descendens) tukee lapaluuta, kun keskiosa (pars 

transversa) vie lapaluuta alaspäin rotaatioon ja alaosa (pars ascendens) yhdessä etummai-

sen sahalihaksen kanssa kiertävät lapaluuta ylöspäin. Kohotuksen ollessa liikelaajuuden 

lopussa, täytyy olkaluun irrottautua lapaluusta ja liikkua itsenäisesti. Tähän tarvitaan hyvää 



  

venyvyyttä isolta liereälihakselta ja lavanaluslihakselta. Jos näiden lihasten jousto on heik-

koa, estävät ne olkaluun normaalin liikkeen. Usein toinen tai molemmat lihaksista ovat ki-

reitä, joka voi rajoittaa olkaluun liikettä. Leveä selkälihas ja iso rintalihas linkittävät olkaluun 

rintakehään. Jos kyseiset lihakset eivät jousta tarpeeksi, liike tapahtuu luisissa rakenteissa. 

(Donatelli 2004, 22–26.) Näiden lihasten joustavuus tulisi huomioida näin ollen tankotanssin 

harjoittelun osana, jotta liike tuotettaisiin lihaksesta eikä luisista rakenteista. 

Olkapään ongelmille altistavat tekijät 

Olkapään ongelmiin, kuten jännevaivan syntyyn vaikuttavat sisäiset ja ulkoiset tekijät. Sisäi-

set tekijät koostuvat jänteen valkuaisaineista kuten kollageenisäikeistä sekä jännesoluista. 

Jänne reagoi siihen kohdistuvan kuormituksen mukaisesti, heikentyen kuorman puuttuessa 

ja vahvistuen sopivan tasoisen kuormituksen seurauksena. Geneettiset tekijät vaikuttavat 

aineenvaihdunnan kautta sisäisenä tekijänä jänteen korjausprosesseihin. Ikääntyessä ve-

renkierto heikkenee, jolloin jänteen kestävyys alenee sen aineenvaihdunnan heiketessä. Ul-

koisia tekijöitä ovat jänteeseen kohdistuvat, ulkopuolelta tulevat voimat. Yläraajan pitkän 

vipuvarren vuoksi pienikin paino voi aiheuttaa suurta kuormitusta olkanivelelle. Jänteen vau-

rio voi syntyä äkillisestä tapaturmasta tai pidempään jatkuneesta, toistuvasta kuormituk-

sesta. Olkanivelen ääriasennoissa toimiminen on myös voimakas rasite olkanivelelle ja sen 

jännerakenteille. Tyypillistä pinnetilan oireilua ilmeneekin urheilulajeissa, joissa yläraajaa 

käytetään pään yli toistuvasti kuten heittolajeissa ja uinnissa. (Olkapään jännevaivat: Käypä 

hoito -suositus 2014.) Käsien kannattelun ja niitä katseella seuraamisen kannalta on olen-

naista, että rinta- ja kaularanka joustavat taaksetaivutuksen suuntaan niin, että yläniska ei 

mene yliojennukseen. Myös vatsalihasten yläosassa sekä kaulan syvissä koukistajissa tulee 

tapahtua jarruttavaa lihastyötä, jotta liike olisi vartalon hallinnan kannalta edullista. (Sand-

ström & Ahonen 2014, 260.) 

4 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

4.1 Yleisesti 

Urheiluvammoiksi luokitellaan kaikki urheilun yhteydessä tapahtuvat vammat. Urheiluvam-

mat jaetaan akuutteihin tapaturmiin ja rasitusvammoihin. Erona näillä kahdella on se, että 

akuutissa tapaturmassa vamman aiheuttajan syy on selvä, mutta rasitusvammassa oireet 



  

alkavat vähitellen liian intensiivisen, yksipuolisen tai toistuvan kuormituksen takia. Rasitus-

vamman pääoireena on kipu ja mahdollisia muita oireita ovat turvotus, punoitus ja paikalli-

nen lämmönnousu eli erilaiset tulehdukseen viittaavat merkit. Edellisten lisäksi rasitusvam-

maan voi liittyä toiminnallisia rajoitteita, jotka vaikuttavat heikentävästi urheilijan suoritusky-

kyyn: lihasvoiman heikentyminen, nivelten epävakaus tai liikkuvuuden rajoittuminen sekä 

ketteryyden väheneminen. Usein rasitusvamman paraneminen pitkittyy siksi, että urheilija 

uskoo ja toivoo kivun olevan vain väliaikaista ja jatkaa harjoittelua oireista huolimatta. (Ra-

jamäki 2013.) 

Vammamekanismi on yleisesti käytetty termi lääketieteellisessä kirjallisuudessa, mutta sen 

tarkoitusta ei ole tarkkaan määritelty. Yksi määritelmä on, että vammamekanismi tarkoittaa 

niitä keskeisiä fyysisiä prosesseja, jotka aiheutuvat tietystä toiminnosta, reaktiosta tai tulok-

sesta.  Vamma on puolestaan seuraus rakenteiden pettämisestä. Kehon jäykkyys ja lujuus 

määrittävät kuinka hyvin keho vastaa fyysiseen kuormitukseen. Nämä ominaisuudet eroavat 

eri kudosten välillä ja erot muodostuvat alueellisen kuormituksen tyypistä, esiintymistihey-

destä ja voimakkuudesta sekä henkilön iästä, sukupuolesta ja fyysisestä terveydentilasta. 

(Bahr & Krosshaug 2005, 325.) 

Urheiluvamman ennaltaehkäisy voidaan jalkaa neljään eri vaiheeseen. Ensimmäisenä vam-

man esiintyvyys, merkitys ja vakavuus on tunnistettava ja todettava. Seuraavaksi selvitetään 

kyseiseen urheilulajiin liittyvät riskitekijät ja vammamekanismit, joiden tunnistaminen on vält-

tämätöntä toimivien ennaltaehkäisymenetelmien luomiseksi. Kolmantena vaiheena otetaan 

käyttöön ne toimenpiteet, jotka todennäköisesti tieteelliseen tietoon perustuen ennaltaeh-

käisevät vammojen syntymistä. Viimeiseksi, näitä toimenpiteitä täytyy arvioida toistamalla 

ensimmäinen vaihe, mieluiten suorittamalla satunnaistettu kliininen tutkimus. (Bahr & 

Krosshaug 2005, 324–325.) 

Urheiluvamman ennaltaehkäisyssä tulee osata huomioida niin sisäiset kuin ulkoiset riskite-

kijät ja kuinka ne voivat muokata vammojen syntymisen riskiä. Sisäiset tekijät tarkoittavat 

henkilön kykyä sietää kuormitusta ja ulkoiset tekijät ympäristöstä tulevaa kuormitusta (Bahr 

& Krosshaug 2005, 328). Urheilijoilla merkittävimmät sisäiset tekijät ovat harjoituksen mää-

rään ja laatuun liittyviä. Myös esimerkiksi kasvuikä ja naisilla kuukautisten epäsäännöllisyys 

tai pois jääminen voivat olla luuston vammojen syntymiselle altistavia tekijöitä. (Rajamäki 

2013.) 



  

Suurin osa tilastoiduista olkapäävammoista on venähdyksiä, jotka ovat syntyneet pidemmän 

ajan kuluessa toistuvan rasituksen seurauksena. Urheilijoilla, jotka pitävät yläraajaa pään 

yläpuolella pidemmän aikaa krooninen olkapääkipu usein liittyy kyseisen urheilulajin ominai-

suuksiin kuten vaihteluun olkanivelen voimassa, venyvyydessä ja asennossa. Olkanivelen 

lisäksi nämä ominaisuudet linkittyvät muualla kineettisessä ketjussa vaikuttaen olkanivelen 

biomekaniikkaan ja strategioihin eri liikkeiden, kuten heittämisen aikana. (Cools et al. 2014.) 

4.2 Vammojen syntymekanismi 

Olkapään jänneperäisten vaivojen riskiä suurentavat Käypä Hoito -suosituksen (2014) mu-

kaan: olkaniveltä kuormittavat suuret voimat, toistuvat liikkeet ja pitkään jatkuva olkavarren 

kannattelu hartian yläpuolella, esimerkiksi työasennoissa. Nämä edellä mainitut vaikuttajat 

ovat kaikki osa tankotanssille lajinomaista harjoittelua, kuten edellä esitellyissä otteissa ja 

lajin kuvauksessa kappaleessa 4.3 on näkyvissä. 

Eräässä case tutkimuksessa tankotanssijan esitystä mitattaessa kiihtyvyysmittareilla mitat-

tiin korkeimmillaan 2 G:n kiihtyvyysvoimaa 52 kg painavalla naisella (Ruscello et al. 2017.) 

Tämä on kaksi kertaa normaali pystyasennossa kehoon vaikuttava G-voima. Tällaisia voi-

mia ei kuitenkaan todennäköisesti kohdata toistuvasti viikoittaisissa harjoituksissa (Ruscello 

et al. 2017). Näiden voimien hetkellinenkin vaikutus yhdistettynä lajityypillisiin olkapään ää-

riasentoihin ja nopeatempoisiin liikkeisiin ja pyörähdyksiin tangon ympäri vaativat olkaniveltä 

ympäröiviltä lihaksilta paljon voimaa, kuten edellä todettiin lihasten roolista olkanivelen tu-

kevoittamisessa.  

Tankotanssi välinelajina kuormittaa kerrallaan vain tiettyjä lihasryhmiä. Koska harjoittelu on 

varsin yläraajapainotteista ja hallitsevaa puolta käytetään tyypillisesti enemmän, kehittyvät 

hallitsevan puolen lihakset ja motoriikka usein toista puolta paremmaksi. (Vänskä 2014.) 

Valtaväestö on hallitsevalta kätisyydeltään oikeakätinen ja jännevaivoja esiintyy valtaväes-

töllä enemmän oikealla kuin vasemmalla puolella (Kaila-Kangas 2007). Tankotanssijoiden 

puristusvoimaa tutkittaessa (n=52) todettiin, että pidempään kestänyt harrastusaika korreloi 

molempien käsien parempana puristusvoimana, mutta oikean puolen muutos oli tilastolli-

selta merkitsevyydeltään suurempi (Oikea käsi p= 0.008, vasen käsi p=0.011) (Nawrocka et 

al. 2017).  



  

Pitkään toistuvan ja jatkuvan olkanivelen rasituksen on todettu altistavan olkapään jänne-

vammoille (Olkapään jännevaivat: Käypä hoito -suositus 2014). Tankotanssissa usein esiin-

tyvät nopeat ja voimalliset riuhtaisut voivat aiheuttaa kiertäjäkalvosimen kokonaisen tai osit-

taisen repeämän (Saarelma 2018; Äärimaa & Kukkonen 2012). Pelkästään liike ja toistuva 

olkanivelen rasitus ei ole ainut vammoille altistava tekijä tankotanssissa. Vaarana ovat myös 

kovat iskut tankoon tai lattiaan ja putoaminen tangolta 2–5 metrin korkeudesta. 

4.3 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy tankotanssissa 

Urheilijoilla, joiden lajityypilliseen harjoitteluun kuuluu jatkuva yläraajan kannattelu pään ylä-

puolella (englanninkielisessä kirjallisuudessa nimitys Overhead athletes, jolle ei ole kuvaa-

vaa suoraa suomennosta) esiintyy yleisesti olkanivelen ulkokiertäjien voiman heikkoutta ja 

lihasvoiman epätasapainoa kiertäjäkalvosimessa. Käytetymmän yläraajan kiertäjäkalvosi-

men lihasvoima on tutkimusten mukaan 10 % suurempi kuin vähemmän käytetyn yläraajan. 

(McCrary et al. 2015.) 

Lajityypillisillä dynaamisilla liikkeillä lämmittelyn aikana on havaittu olevan positiivista vaiku-

tusta voimantuottoon suorituksen aikana, mutta tutkimustietoa ylävartalon lämmittelyn mer-

kityksestä suhteessa urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn puuttuu. (McCrary et al. 2015.) 

Spesifisti tankotanssiin sovellettua tutkimustietoa ei myöskään ole vielä saatavilla. Lämmit-

telyn uskotaan kuitenkin yleisesti sekä parantavan suoristuskykyä että alentavan loukkaan-

tumisriskiä (Rieger et al. 2016, 165). Myönteisiä fysiologisia vaikutuksia on useita, kuten 

jänteiden ja nivelsiteiden elastisuuden paraneminen sekä lihasten viskositeetin eli sitkauden 

väheneminen. Näiden seurauksena liikelaajuudet paranevat, mikä voi vähentää pehmyt-

kudosvaurioita. Lisäksi hermoston johtumisnopeuden kasvaessa reaktioaikojen lyhenemi-

nen edistää koordinaatiokykyä, mikä voi osaltaan olla ennaltaehkäisemässä etenkin tapa-

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

Lämmittelyn kestoon ja intensiteettiin ei ole olemassa yhdenmukaisia tarkkoja suosituksia, 

vaan keskeistä on, että urheilijan tulisi itse tuntea olevansa niin fyysisesti kuin henkisesti 

valmis kyseiseen harjoitukseen tai suoritukseen. Kuitenkin aina ennen lajinomaista lämmit-

telyä tulisi tehdä yleistä lämmittelyä hengitys- ja verenkiertoelimistön ja lihasten aktivoi-

miseksi sekä ruumiinlämmön nostamiseksi. Lämmittely suoritetaan ensin matalammalla te-

holla koko keho huomioiden, jonka jälkeen lisätään lajikohtaisia liikkeitä intensiteettiä kas-

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



  

Tankotanssissa esiintyy myös traumaperäisiä urheiluvammoja (Rinne & Laine 2018). Tästä 

syystä muihin ulkoisiin turvallisuustekijöihin on syytä kiinnittää harjoittelussa huomiota. Pat-

jojen ja ohjaajan manuaalisen ohjauksen ja liikesuoritusten manuaalisen ohjaamisen, eli 

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

5 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

Opinnäytetyön tavoitteena on tarjota tietoa tankotanssijoiden olkapään alueen urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisystä ja ennaltaehkäistä tankotanssista aiheutuvia urheiluvammoja. 

Opinnäytetyön tuotoksena tuotetaan opas. Tarkoituksena oli koota olkapään urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisystä kertova opas, jossa käsitellään harjoittelun eri osa-alueita ja annetaan 

kuvien sekä lyhyiden kirjallisten ohjeistuksien avulla vinkkejä harjoitteluun. Tämä opinnäy-

tetyö toteutettiin yhteistyössä Pole Sports Finlandin kanssa.   

Kehittämistehtävän lähtökohdat olivat selvittää: 

1 Minkä tyyppisiä olkapään urheiluvammoja tankotanssissa esiintyy? 

2 Mitä tietoa tällä hetkellä on saatavilla olkapään urheiluvammojen ehkäisystä tanko-

tanssissa? 

• Ohjaajat / Ammattihenkilöt 

• Harrastajat 

3 Millaista ohjausta kaivataan olkapään urheiluvammojen ehkäisystä tankotanssissa? 

• Ohjaajat / Ammattihenkilöt 

• Harrastajat 

4 Minkälainen opas laaditaan kyselylomakkeen tuloksiin ja kirjallisuuskatsauksen teo-

riaan pohjaten? 

Opas ja sitä edeltävä workshop muotoutuivat näistä lähtökohdista. 



  

6 Toteutus 

6.1 Toteutusaikataulu 

Alla on kuvattu kaaviona opinnäytetyöprosessin suunniteltu ja keväällä 2019 toteutunut ai-

kataulu. 

Taulukko 1: Opinnäytetyöprosessi 

6.2 Tiedonkeruumenetelmät 

Kirjallisuuskatsaukseen etsittiin tutkimuksia eri tietokannoista, ensisijaisina PEDro ja Pub-

Med. Tiedonhaussa käytettiin seuraavia hakusanoja: pole dance, pole sport, pole fitness, 

shoulder, sports injury, shoulder injury ja sports injury prevention. Tankotanssiin suoraan 

liittyviä tutkimuksia ei löytynyt PEDrosta ollenkaan ja PubMedistä kuusi, joista yksi tapaus-

tutkimus ja kaksi tutkimusartikkelia otettiin mukaan aineistoon. Näidenkin näyttötaso oli par-

haimmillaan heikkoa, joten tutkimustietoa saatiin lähinnä alustavalla tasolla. Urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisystä yleisesti pyrittiin rajaamaan pois yli 5 vuotta vanha tutkimusaineisto 

ja mukaan otettiin vain olkapään aluetta koskevia tutkimuksia, jotka keskittyivät urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyyn lajeissa, joita voidaan kuormittavuudeltaan verrata tankotanssiin.  

Tämän opinnäytetyön ja tuotettavan oppaan kohderyhmäksi on määritelty tankotanssin har-

rastajat ja ammattihenkilöt. Tärkein käytetty aineistonkeruumenetelmä oli Webropol-ohjel-

malla toteutettu kyselylomake. Mukaanottokriteereiksi kyselyyn vastaajille määriteltiin reu-

naehtoja perustuen aikaisempiin tankotanssia koskeviin tutkimuksiin. Tyypillinen tankotans-

sin harrastaja on iältään 15–62 vuotias nainen (Holland 2010). Ikää rajattiin alaspäin, koska 

yleisesti olkapään kipuoireet ja ongelmat yleistyvät iän myötä (Koponen et al. 2018). Näin 

ollen poissuljettiin harrastajat, joiden ikä on yli 45. Lisäksi alaikäiset harrastajat poissuljettiin 
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tästä tutkimuksesta käytännön syistä. Lopullinen mukaanottokriteeri iälle oli ≥18 ja ≤45 

vuotta. 

Miessukupuoliset harrastajat suljettiin pois tästä aineistosta, koska miespuolisten harrasta-

jien määrä on verrattain pieni ja edeltävää tutkimustietoa ei ole tarpeeksi. Edellä mainittujen 

kriteerien lisäksi kyselyyn vastaajan täytyi olla aktiivinen tankotanssin harrastaja (harjoituk-

sia enemmän kuin 1 kerta/kk ja harrastanut pidempään kuin 3kk) ja/tai ohjaaja. Tutkimuksen 

kysymyksissä tai tuloksissa ei huomioida olkapään ja hartiarenkaan vammoja, jotka eivät 

ole urheiluvammoja tai johtuvat jostain lajiharjoittelun ulkopuolisesta tekijästä. 

6.3 Kysely 

Kyselylomake rakennettiin vastaamaan kehittämistehtävän lähtökohtiin 1-3. Kyselylomak-

keen pilottiversio jaettiin linkkinä TheVoiman tankotanssin harrastajille. Testauskierroksen 

jälkeen varsinainen Webropol-ohjelmalla laadittu kysely (ks. liite 1) lähetettiin sähköpostitse 

osana tiedotetta Pole Sports Finlandin jäsenille (N=70) ja kolmelle erikseen linkin pyytä-

neelle henkilölle. Vastausaikaa oli 2 viikkoa ja puolessa välissä jaksoa laitettiin muistutus 

sekä Pole Sports Finlandin sosiaaliseen mediaan että kahdelle muulle tankotanssiaiheiselle 

Facebook-sivulle. Tällä menettelyllä haluttiin varmistaa, että myös vähemmän sähköpostia 

seuraavat jäsenet saisivat tiedon kyselystä. Vastauksia saatiin 15 kappaletta. Voidaan olet-

taa, että kaikki jäsenet saivat sähköpostin, mutta tarkkaa tietoa kyselyn nähneistä tai avan-

neista ei ole. 

Kyselyn tuloksia ja suljettujen kysymysten vastausten jakaumaa tarkasteltiin ensin Webro-

polin omalla analytics-sivulla (ks. Liite 1). Avoimia kysymyksiä analysoitiin Webropolin Word 

mining -toiminnolla (ks. Liite 2). Tunnistettavien sanojen vähimmäispituudeksi määriteltiin 

neljä kirjainta, jolla pyrittiin poissulkemaan yleisimmät konjuktiot eli sidesanat. Vastausten 

tarkempi analyysi keskitettiin eritoten avoimiin kysymyksiin, koska suljettujen kysymysten 

vastaukset olivat selkeitä valintoja vaihtoehtojen välillä. Word mining -toiminnolla saatiin raa-

kileversio tuloksista, joista nähtiin muutamia eniten esiintyneitä sanoja. Word mining- toi-

minto on hyvin epätarkka, eikä lajittele sanoja niiden merkityksen mukaan, jolloin mukana 

ovat myös usein esiintyvät lauserakenteelliset sanat. Toiminto ei myöskään tunnista kaikkia 

sanoja taivutetuissa muodoissa, minkä takia saatu tulos oli lähinnä viitteellinen. Tästä syystä 

vastaukset käytiin läpi manuaalisesti. Manuaalisessa käsittelyssä eroteltiin avoimista vas-



  

tauksista uudestaan tarkemmin usein esiintyvät harjoittelun osa-alueisiin ja urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisyyn liittyvät sanat. Tulokset on eritelty kappaleessa 8. Koska kyselyn tu-

loksia ei vertailla muiden vastanneiden tai vastauskertojen välillä, ei käytetty muita analy-

sointiohjelmia tai määrällisiä analysointimenetelmiä.  

6.4 Workshop 

Workshopin, eli toimintapajan sisältö perustui kyselylomakkeen tuloksista esille nousseisiin 

teemoihin ja se pyrki vastaamaan kehittämistehtävän lähtökohtaan 4, eli minkälainen opas 

muodostetaan perustuen kirjallisuuskatsaukseen ja kyselylomakkeen tuloksiin. Workshopin 

sisältö vastasi siis pilottiversiota oppaan tulevasta sisällöstä ja koostui kuudesta eri katego-

riasta: urheiluvammojen ennaltaehkäisy, olkapään alueen anatomia, ohjattu alkulämmittely, 

tekniikkaharjoittelu, lihasvoimaharjoittelu sekä loppuverryttely. Teemojen perustelut on eri-

telty kappaleessa 8 ja workshopista laadittiin tarkka suunnitelma ennen toteutusta (ks. Liite 

4). Kaikissa edellä mainituissa osa-alueissa painotettiin erityisesti turvallista ja tehokasta 

harjoittelua tavoitteena olkapään alueen urheiluvammojen ennaltaehkäisy. Kukin osallistuja 

sai painetun ja kuvitetun tiivistelmän (ks. Liite 5), jossa oli koottuna tapahtuman keskeinen 

sisältö. Workshop kesti kokonaisuudessaan puolitoista tuntia. 

Workshop aloitettiin ohjaajien esittelyillä ja osallistujien perehdyttämisellä opinnäytetyön läh-

tökohtiin ja tarkoitukseen. Seuraavaksi kerrottiin pääpiirteet urheiluvammojen ennaltaeh-

käisystä niin yleisellä tasolla kuin tankotanssissa. Lyhyessä anatomiaosuudessa käytiin teo-

riassa tankotanssin kannalta tärkeimmät olkapäätä ja lapaa tukevat lihakset läpi. Olkanive-

len liikelaajuudet, humeroscapulaarinen rytmi ja lavan hallinnan merkitys demonstroitiin en-

sin käytännössä, jonka jälkeen osallistujat kokeilivat liikkeet itse ohjatusti.   

Varsinainen toiminnallinen osuus aloitettiin perehdytyksellä alkulämmittelyn periaatteisiin. 

Luennonomaisen aloituksen jälkeen osallistujat kokeilivat erilaisia alkulämmittelyliikkeitä 

sekä vastuskuminauhan avulla että ilman. Osuuden ajan osallistujat seurasivat yhden oh-

jaajan esimerkkiä saaden samalla tarpeen mukaan manuaalista ja sanallista ohjausta kah-

delta muulta ohjaajalta.  

Alkulämmittelyä seurasi tekniikkaosuus, jossa käytiin läpi lajille ominaisia liikkeitä sekä 

niissä esiintyviä olkapään asentoja. Liikkeiksi valittiin jaetun otteen aysha/käsilläseisonta 

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



  

kehoa joko hetkellisesti tai kokoaikaisesti yhden tai kahden yläraajan varassa. Liikkeet va-

littiin siksi, että niissä olkanivelen kuormitus on suuri. Kaikkiin valittuihin liikkeisiin liittyy myös 

olkanivelen ääriasento, joka pyrittiin tekemään näkyväksi osallistujille purkamalla liikkeet 

osiin ja kertomalla, mitä olkanivelessä milloinkin tapahtuu ja minkälaiset otteet kuormittavat 

olkaniveltä eniten. Osallistujat kokeilivat oman taitotasonsa huomioiden haastavuusasteel-

taan vaihtelevia liikkeitä ohjeistettuna ja kiinnittäen huomiota lapaluun tukilihasten aktivoin-

tiin. Osallistujille annettiin konkreettisia vinkkejä, kuinka huomioida olkanivelen kannalta 

edullinen tekniikka ja lihastyö, sekä miten olkanivelen ja lapaluun hallinta näkyy suorituk-

sessa. 

Lihasvoimaharjoitteluosuus koostui opastuksesta kuntosaliharjoitteluun ja toiminnalliseen 

harjoitteluun. Toiminnallinen osuus toteutettiin yhteisesti niin, että osallistujat kokeilivat oh-

jatusti erilaisia liikkeitä. Ohjeistus kuntosaliharjoitteluun toteutettiin tiivistelmän kuvia hyö-

dyntäen sanallisesti kertomalla. Osallistujia perehdytettiin lisäksi lihasvoimaharjoittelun osa-

alueisiin sekä niiden huomioimiseen ja vaikutuksiin lajiharjoittelussa.  

Workshop päätettiin yhteiseen loppuverryttelyyn. Lyhyen teoriaosuuden sekä esimerkkiliik-

keiden ohjeistamisen ja kokeilemisen jälkeen osallistujille kerrottiin palautumisen pääpiir-

teistä ja merkityksestä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Workshopista kerättiin palaute, 

jonka tulokset on eritelty kappaleessa 8. 

6.5 Oppaan toteutus 

Oppaan sisältö perustuu alkuvaiheen tutkimusosiossa kyselylomakkeen avoimissa kysy-

myksissä esille nousseisiin teemoihin ja tarpeisiin, pohjaten viitekehyksen kirjallisuuteen. 

Workshop toimi oppaan sisällön pilottiversiona, mutta sen lopullinen sisältö viimeisteltiin 

workshopista saadun palautteen perusteella. Oppaaseen valikoitiin mahdollisimman moni-

puolisesti sekä kehon omalla painolla, tangolla että kuntosalilaitteilla tehtäviä lihas- ja liikku-

vuusharjoitteita. Tavoite oli, että harjoitukset voitaisiin integroida mahdollisimman tehok-

kaasti osaksi harjoittelua. Mukaan otettiin lisäksi kiertäjäkalvosimen kuntoutuksessa ylei-

sesti käytetyt Rockwood-harjoitteet kuminauhalla, koska kuminauhaharjoitteet nousivat 

esille kyselylomakkeen vastauksissa. Tekniikkaosion liikkeet valittiin kappaleessa 3.1 esi-

tettyjen syiden mukaan. Kuvat oppaan sisällä otettiin itse ja oppaan sisältämät lihaspiirrok-

set on myös tehty itse. Graafinen suunnittelu sekä 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 käyttö tekstin sijaan ja vain tarpeellinen informaatio tiivistettiin tekstimuotoon.  

Opas julkaistaan sähköisesti PDF-muodossa ja jaetaan Pole Sports Finlandin jäsenten ja 

muiden tankotanssin harrastajien vapaaseen käyttöön. Muotoilultaan opas on toteutettu 

niin, että se voidaan tarvittaessa tulostaa tai painattaa fyysiseksi opaslehtiseksi A5-koossa. 

Koska opas on toteutettu sähköisessä muodossa, ei painokustannuksiin tarvita rahoitusta 

yhteistyökumppaneilta tai koululta.  

7 Eettiset näkökulmat 

Opinnäytetyön tutkimus-, toteutus- ja raportointiosuuksissa sitoudutaan noudattamaan hy-

vää tieteellistä käytäntöä Tutkimuseettisen Neuvottelukunnan (TENK) asettamien kriteerien 

mukaan. Lisäksi noudatetaan rehellisyyttä, yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta raportoinnissa 

tiedeyhteisön toimintatapojen mukaisesti. 

Kyselytutkimuksen toteuttamista varten ei ole tarpeellista hankkia erityislupia, eikä eettistä 

ennakkoarviointia tarvita. Tutkimuksen kannalta merkityksellisiä rahoituslähteitä tai sidon-

naisuuksia ei ole. Osallistuminen kyselyyn on vapaaehtoista eikä sido mihinkään jatkossa. 

Osallistujia tiedotettiin tästä saatekirjeessä, joka toimitettiin kyselyn yhteydessä. 

Tutkimuksessa käytettävä aineisto on kerätty anonyymisti, eikä mitään henkilötietoja ole säi-

lytetty tai käsitelty tutkimuksen aikana. Kaikki kerätty informaatio on opinnäytetyöprosessin 

ajan erillisellä muistitikulla ja tuhotaan tutkimuksen tulosten raportoinnin jälkeen. Aineiston 

keräämisessä, käsittelyssä, säilytyksessä ja hävittämisessä sitoudutaan noudattamaan 

Suomen henkilötietolakia. Aineiston tuloksia ja havaintoja ei vääristellä vaan ne raportoi-

daan sellaisenaan.  

8 Tulokset 

Opinnäytetyön tutkimusongelmiin pyrittiin saamaan vastaukset kyselylomakkeesta ja 

workshopista. Tarkoituksena oli selvittää, minkä tyyppisiä olkapään urheiluvammoja tanko-

tanssissa esiintyy, mitä tietoa tällä hetkellä on saatavilla olkapään urheiluvammojen eh-

käisystä tankotanssissa, millaista ohjausta aiheesta kaivataan, sekä minkälainen opas tu-

losten sekä kirjallisuuskatsauksen pohjalta laaditaan.  



  

8.1 Kyselylomake 

Kyselyyn vastanneista kaikki 15 olivat naisia. Kysymyksillä 1-4 pyrittiin varmistamaan, että 

kaikki vastaajat kuuluvat haluttuun kohderyhmään (nainen, 18-45 vuotias, harrastanut pi-

dempään kuin 3 kuukautta). Vastauksia saatiin kaikista määritellyistä ikäluokista, jotka oli-

vat: 18-25 vuotta (n=4), 26-35 vuotta (n=7) ja 36-45 vuotta (n=4). Suurin määrä vastaajia 

saatiin ikäluokasta 26-35 vuotta. Kaikkien vastaajien lajiharjoittelun määrä oli suurempi kuin 

1-3 kertaa kuukaudessa ja suurin osa (n=7) kertoi harjoittelevansa 1-2 kertaa viikossa. Neljä 

harjoitteli 3-4 kertaa viikossa, kaksi 4-5 kertaa viikossa ja yksi 5-7 kertaa viikossa. Yksi vas-

tanneista harjoitteli enemmän kuin seitsemän kertaa viikossa. Kaikki vastanneet määritteli-

vät 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). 

Kysymyksillä 5-9 haluttiin saada vastaus ensimmäiseen tutkimusongelmaan, eli minkä tyyp-

pisiä olkapään urheiluvammoja tankotanssijoilla esiintyy. Kuusi vastanneista kertoi kärsi-

neensä harjoittelusta aiheutuneesta olkapään kivusta tai vammasta viimeisen kuuden kuu-

kauden aikana. Näistä kuudesta yksi oli saanut diagnoosin, joka oli hauislihaksen lyhyen 

jänteen venähdys kiinnikekohdasta. Viidestä ilman diagnoosia jääneestä neljä kuvaili kipu-

aan omin sanoin. Jokaisessa vastauksessa kipu kuvailtiin erilaiseksi muun muassa sanoilla: 

pistely, pistävä, vihlova ja jumitus. Yhdessä vastauksessa määriteltiin kivun liittyvän twisted 

grip -otteeseen. Yksi vastaajista määritteli sen liittyvän vääränlaiseen tekniikkaan ja liian 

kovaan harjoitteluun liian vähällä lämmittelyllä.  

Kyselyn loppuosan vastaukset olivat osittain ristiriitaisia. Kuusi vastasi suljettuun kysymyk-

seen, ettei ole saanut ohjausta olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä osana lajihar-

joitteluaan, mutta kaikki viisitoista osasivat määritellä ammattihenkilön, jolta olivat saaneet 

ohjausta ja kolme vastasi avoimeen kysymykseen, ettei ollut saanut minkäänlaista ohjausta. 

Yksi kolmesta ohjauksetta jääneestä kertoi avoimessa vastauksessa hakeutuneensa kui-

tenkin itse fysioterapeutin kurssille lisätäkseen tietoisuuttaan aiheesta. Viidestätoista Ke-

neltä olet saanut ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkäisystä? -kysymykseen vastan-

neesta seitsemän oli saanut ohjeistusta fysioterapeutilta, kuusi valmentajalta, yksi lääkäriltä 

ja yksi muulta määrittelemättömältä ammattihenkilöltä. 

Kaksi viimeistä avointa kysymystä olivat (lyhennettyinä): Minkälaista ohjausta olet saanut 

olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä? ja Mihin harjoittelun osa-alueisiin kaipaisit 



  

lisää ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkäisyn kannalta? Molempiin kysymyksiin saatiin 

vastaus kaikilta viideltätoista. Ensimmäisessä avoimessa kysymyksessä haluttiin saada sel-

ville vastaus tutkimusongelmaan 2, eli mitä tietoa on jo saatavilla olkapäävammojen ennal-

taehkäisystä. 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), liikkeitä (n=2) ja merkitystä (n=2). Manuaalisesti 

seulomalla harjoittelun osa-alueisiin liittyviä sanoja eniten esiintyi seuraavia sanoja: li-

hasharjoittelu (n=5), lämmittely (n=4) ja liikkuvuus (n=4, venyttely n=2). Fysioterapia mainit-

tiin kolmessa vastauksessa ja ohjausta oli vastausten mukaan saatu (liittyen olkapään alu-

eeseen) liikeradan korjaamisesta, olkapään vahvistamisesta, venyttelystä ja olkapäävam-

mojen ennaltaehkäisystä yleisesti. Kaksi fysioterapian maininneista täsmensi, että fysiote-

rapiakäynti liittyi johonkin muuhun kuin tankotanssin aiheuttamaan vammaan. Fysioterapian 

olkapäävammojen kuntoutuksen päälinjoja mukailevia harjoitteita oli myös tunnistettavissa. 

Kaksi vastanneista kertoi saaneensa ohjausta kuminauhalla tehtäviin lihasharjoitteisiin, 

joista toinen mainitsi myös fysioterapian vastauksessaan.  

Toisella avoimella kysymyksellä pyrittiin saamaan vastaus kolmanteen tutkimusongelmaan, 

eli minkälaista ohjausta tarvitaan olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä tankotans-

sissa? Vastauksia saatiin 15 ja niiden pituus, laajuus ja yksityiskohtaisuus vaihtelivat. Kai-

kissa oli mainittu joko yksi tai useampi harjoittelun osa-alue, jotka määriteltiin kysymyksessä 

esimerkiksi, muttei pelkästään, olevan: lämmittely, palautuminen, liikkuvuus, lihasharjoittelu, 

taito ja tekniikka. Kysymyksen asettelulla pyrittiin avustamaan pohdintaa, jotta saataisiin 

mahdollisimman tarkkoja vastauksia, mutta tarkoituksena ei ollut rajata vastausten sisältöä 

pelkästään esiteltyihin esimerkkiteemoihin. Webropolin word mining -toiminnolla eniten 

esiintyvät sanat vastauksissa olivat: tekniikka (n=5), liikkuvuus (n=4), enemmän (n=4), li-

hasharjoittelu (n=3). Manuaalisesti poimittuna eniten esiintyivät sanat (muutettu perusmuo-

toon): tekniikka (n=10), liikkuvuus (n=5), lihasharjoittelu (n=5) ja lämmittely (n=4). Palautu-

minen nostettiin esille kolmessa vastauksessa. Vastauksissa tuotiin myös esille tankotans-

sin ohjaajien vaihteleva ammattitaito, esimerkiksi liikkuvuuden kehitys, lämmittely, lapatuki 

ja tekniikka. Lisäksi anatomian osaaminen nostettiin esiin liittyen ohjaajien toivottuun am-

mattitaitoon.  



  

8.2 Workshop palautteet 

Workshopin osallistujilta kerättiin kirjallinen palaute palautelomakkeella (ks. Liite 6) Tarkoi-

tuksena palautteen keräämisellä oli varmistaa, vastasiko workshop kyselylomakkeessa to-

dettua tarvetta ohjaukselle urheiluvammojen ennaltaehkäisystä harjoittelun eri osa-alueilla. 

Palaute saatiin kaikilta seitsemältä osallistujalta. Palautelomakkeessa kysyttiin seuraavat 

neljä kysymystä: 

1. Mitä uutta tietoa sait workshopista? 

2. Minkä koit toimivana ja hyödyllisenä?  

3. Mitä jäit kaipaamaan tai miettimään?  

4. Oliko jotain mitä et kokenut toimivana tai hyödyllisenä?  

Kysymyksillä 1 ja 2 haluttiin selvittää, mitä osallistujat mahdollisesti tiesivät olkapäävammo-

jen ennaltaehkäisystä etukäteen ja saivatko he uutta tietoa. Kysymyksellä kaksi haluttiin 

myös tietää miten valitut harjoitteet ja ohjausmenetelmät toimivat. Kysymyksellä kolme ha-

luttiin selvittää, että onko vielä jotain, mitä tulisi ottaa mukaan oppaaseen kyselylomakkeen 

vastauksista esille nousseiden teemojen lisäksi. Kysymys neljä puolestaan muotoiltiin vas-

taamaan kysymykseen: onko oppaan sisällössä jotain turhaa ja jos kyllä, mitä? 

Osallistujat kertoivat saaneensa uutta tietoa tekniikkaohjauksesta, lihastasapainon, alkuver-

ryttelyn, loppuverryttelyn, palautumisen ja levon tärkeydestä, ääriasentojen vaarallisuudesta 

ja niiden välttämisestä, loppuverryttelystä, anatomiasta sekä vammojen ennaltaehkäisystä. 

Osallistujat kertoivat saaneensa vinkkejä harjoitteluun ja oppineensa uusia suoritustekniik-

koja. Osa osallistujista kertoi, että tarjolla ollut tieto oli heille entuudestaan tuttua. Suora 

lainaus palautteesta: ”Paljon uutta ajattelemisen aihetta. Tulevaisuudessa tulee varmasti 

kiinnitettyä enemmän huomiota suoritustekniikkaan ja mietittyä parempia vaihtoehtoja joille-

kin liikkeille, mitkä ei itselle ole tuntunut hyvältä.” 

Osallistujat kuvasivat workshopin sisältöä selkeäksi, monipuoliseksi, tiiviiksi, hyödylliseksi ja 

kokonaisuutena toimivaksi paketiksi. Osallistujat kokivat hyödylliseksi teoriatiedon lapalihas-

ten merkityksestä, alkulämmittelyn ohjaamisen kuminauhan avulla ja lihasvoimaharjoittei-

den opastamisen. Osallistujat kertoivat palautteissaan saaneensa lähes jokaisessa osiossa 



  

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

Hyödylliseksi koettiin myös se, että liikkeitä sai kokeilla itse.  

Osallistujat jäivät palautteiden perusteella kaipaamaan sitä, että olisivat saaneet tehdä itse 

enemmän mutta mainitsivat sen myös vaativan enemmän aikaa. Myös entuudestaan vierai-

den liikkeiden tekniikkaohjaus koettiin yhden palautteen mukaan hämmentäväksi.  

Palautelomakkeen viimeiseen eli neljänteen kysymykseen ei saatu vastauksia, minkä pe-

rusteella pääteltiin, että turhaa informaatiota ei osallistujien mielestä ollut. Osallistujia pyy-

dettiin antamaan workshopille arvosana asteikolla 1-5 joka kirjattiin myös palautelomakkee-

seen. Tulosten keskiarvoksi saatiin 4,57. 

9 Pohdinta 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää minkä tyyppisiä olkapään urheiluvammoja tankotans-

sissa esiintyy, mitä tietoa tällä hetkellä on saatavilla olkapään urheiluvammojen ennaltaeh-

käisystä tankotanssissa ja millaista ohjausta aiheesta kaivataan. Näiden kysymysten poh-

jalta tuotettiin opas tankotanssin harrastajien ja ohjaajien käyttöön tavoitteena ennaltaeh-

käistä lajissa aiheutuvia olkapään urheiluvammoja. 

Aineisto 

Kirjallisuuskatsauksen toteutus oli osittain haastavaa lajikohtaisen tutkimustiedon ollessa 

hyvin vähäistä, jolloin täytyi soveltaa tutkimustietoa muista lajeista ja urheiluvammojen en-

naltaehkäisystä yleisesti. Tarvittava aineisto saatiin kasaan, mutta urheiluvammojen ennal-

taehkäisystä eritoten olkapään alueella olisi voinut löytyä enemmänkin sovellettua lähdema-

teriaalia. Kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan myös heikon todistusvoiman omaavia tut-

kimuksia, kuten yksi tapaustutkimus ja opinnäytetöitä, koska tällä hetkellä ei ole saatavilla 

korkean todistusvoiman omaavia tutkimuksia tarpeeksi spesifisti aiheesta. Heikomman näy-

tön lähteitä käytettiin harkiten ja vain kun niiden tarjoama heikon näytön tutkimustulos koet-

tiin tärkeäksi opinnäytetyön kannalta. Yleisemmällä tasolla urheiluvammojen ennaltaeh-

käisystä löytyi review-artikkeleita ja korkeatasoisempia lähdeartikkeleita. 

Kyselylomakkeen otoskoko jäi hyvin pieneksi, joten määrällistä analyysiä ei juurikaan voitu 

vastauksista toteuttaa. Ennen tietoa Pole Sports Finlandin jäsenten määrästä tavoitteena oli 



  

saada sata vastausta. Tavoite pudotettiin kolmeenkymmeneen jäsenten lukumäärän var-

mistuttua. Lopulta vastauksia saatiin viisitoista. Kuitenkin vastaukset olivat laadultaan hyviä 

ja kattavia, jolloin niistä saatiin tehtyä laadullinen analyysi. Kaikki vastaajat vastasivat avoi-

miin kysymyksiin huolellisesti ja vastauksissa oli pohdintaa, sekä laajasti huomioitu eri har-

joittelun osa-alueita. 

Menetelmät 

Työ oli monivaiheinen (kirjallisuuskatsaus, kyselytutkimus, workshop, opas) ja eteni enem-

mänkin sykleissä kuin selkeän aikataulullisen suunnitelman mukaan. Kolmen henkilön teh-

dessä työtä myös aikataulukysymykset voivat vaikeuttaa tekemistä, mitä ei kuitenkaan tässä 

työssä koettu ongelmalliseksi.  Opinnäytetyön tekijöiden erilaiset kirjoitustyylit olivat hieman 

haasteellisia muuntaa yhteneväiseksi tekstiksi. Eri lähtökohdat ja kokemukset työn aihee-

seen liittyen rikastivat työn muodostumista sellaiseksi kuin se nyt on. 

Kyselylomake toimitettiin osana liiton informaatiosähköpostia, minkä takia se saattoi jäädä 

lukematta osalla kohderyhmästä muistutuksista huolimatta. Tehokkaampaa olisi ollut kerätä 

koeryhmä itse ja toimittaa kysely suoraan henkilökohtaiseen sähköpostiin, mutta tämä olisi 

vaatinut enemmän aikaa ja aiheuttanut tietosuojaan liittyviä ongelmia. Tavoiteltu kohde-

ryhmä saavutettiin, mutta otoskoko jäi valitettavan pieneksi. 

Tutkimusongelmissa oli huomioitu harrastajat ja ohjaajat, mutta kyselyssä jätettiin erottele-

matta ammattilaiset ja harrastajat, ellei itse vastaaja tuonut asiaa ilmi avoimissa kysymyk-

sissä. Opinnäytetyöhön yritettiin saada haastattelua ammattilaiselta, mutta haastattelu jäi 

saamatta aikatauluongelmien takia.  Kyselylomakkeessa olisi voinut alkuun pyytää erittele-

mään onko vastaaja harrastaja vai ammattilainen. Pelkästään lajiharjoittelun pituudesta on 

hankala päätellä millä tasolla kukin lajiharrastaja on, koska kyselyssä ei huomioida onko 

harrastuksen kokonaisaika jatkuvaa vai katkonaista. Epäselväksi jäi nyt ammattihenkilöiden 

tieto ja koulutus aiheeseen liittyen, mutta avointen kysymysten perusteella ammattitaito riip-

puu paljon tanssistudiosta ja ohjaajasta, sillä kolme vastaajista oli yli kuuden kuukauden 

harrastusajasta huolimatta jäänyt täysin ilman minkäänlaista ohjausta olkapään urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyyn liittyen. Useassa vastauksessa nostettiin esiin myös ohjaajilta toi-

vottua ammattitaitoa. Kyselylomakkeessa ei eroteltu harjoittelun tavoitteellisuutta tai harjoit-

telun kuormitusta, vaikka harjoittelun tiheys oli huomioitu. Koska eri intensiteeteillä harjoit-

telu ja tavoitteellinen harjoittelu kuormittavat olkaniveltä eri tavoin, olisi siitä voitu saada 



  

myös vertailukelpoista informaatiota. Kyselylomakkeessa olisi voinut eritellä tarkemmin har-

joittelun kuormitusta ja intensiteettiä sekä ammattihenkilöt harrastajista, jolloin olisi saatu 

tarkempi vastaus kehittämistehtävän lähtökohtiin 2 ja 3. Kysymykset oli pilottikyselyn ja vas-

tausten laadun perusteella esitetty selkeästi ja muotoiltu ymmärrettävästi, väärinymmärryk-

siä ei ole näkyvissä vastauksissa ja kysymyksistä saatiin halutut vastaukset sekä peruste-

luja yli odotusten. 

Workshopin osallistujamäärä oli tilaan ja toimintaan sopiva ja workshop koettiin hyödyl-

liseksi. Kysyntää vastaavalle voisi olla jatkossakin. Vastaukset palautteissa olivat hyvin ly-

hyitä, palaute kerättiin kirjallisena ja mietittäväksi jäi, olisiko kysymykset voinut asettaa pa-

remmin ja johdatella vastaamaan tarkemmin vai eikö uutta informaatiota jääty ollenkaan 

kaipaamaan. Workshopin sisältö oli hyvin tiivis ja asiaa laajasti, minkä takia sen olisi voinut 

järjestää useammalla kuin yhdellä kerralla tai pidempänä kokonaisuutena. Workshopissa 

kysyttiin alkuun osallistujilta, onko heillä esiintynyt vammoja tankotanssiin liittyen, mikä olisi 

ollut hyvä tieto saada kirjallisena, mutta varsinaisesti sillä ei olisi ollut vaikutusta lopputulok-

seen.  

Tulokset 

Vastauksia saatiin koko määritellyltä ikäjakaumalta (18-45) ja vastaajat olivat kaikki aktiivisia 

ja pitkäaikaisia lajin harrastajia. Tämä todennäköisesti vaikutti vastausten laatuun positiivi-

sesti, sillä avoimiin kysymyksiin oli vastattu kattavasti. Pidempään harrastaneet todennäköi-

sesti tunnistavat paremmin harjoittelunsa riskitekijöitä ja osaavat mainita kehitettäviä osa-

alueita. Otoskoko oli pieni ja tarkasti rajattu, jolloin tulokset eivät ole yleistettävissä koko 

tankotanssin harrastajakuntaan.  

Diagnosoimatta erilaisista kipujen kuvauksista voidaan fysioterapeuttisesti pääteltäessä va-

rauksella tunnistaa mahdollinen hermoon, lihakseen ja niveleen kohdistuva kipu.  

Jatkotutkimusaiheet 

Oppaan toimivuutta on testattu yhdellä workshopilla, mutta se ei anna pitkäaikaistietoa ol-

kapään urheiluvammoja ennaltaehkäisevän harjoittelun vaikutuksista tankotanssijoiden ol-

kapäävammojen laatuun tai esiintyvyyteen. Syytä olisi siis jatkossa tutkia myös tarkemmin 



  

eri ryhmien vertailulla, interventiolla tai pitkittäisseurannalla onko ennaltaehkäisevällä har-

joittelulla ja tiedolla urheiluvammojen ennaltaehkäisystä vaikutusta tankotanssijoiden olka-

päävammojen esiintyvyyteen tai vammojen laatuun. 

10 Johtopäätökset 

Tulokseksi saatiin, että tankotanssijoilla esiintyy harjoitteluun liittyviä olkapään kiputiloja. 

Tässä otoksessa todettiin yksi diagnosoitu olkapään urheiluvamma. Tiedolle olkapään ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisystä tankotanssissa on kyselyn tulosten mukaan tarvetta. 

Useimmin esiin nousseet aiheet, kuten tekniikka, liikkuvuus, lihasharjoittelu, lämmittely ja 

lapatuki olivat ennakko- odotuksia vastaavia ja fysioterapian näkökulmasta sellaisia, joihin 

on hyvin sovellettavissa harjoitteita. Kyselyn tulokset viittaavat siihen, että lajiharjoittelun ul-

kopuolista ohjausta on saatavilla riittävästi, mutta tekniikka eniten esiintyneenä teemana 

viittaa siihen, että tankotanssin harrastajien ja ohjaajien käyttöön tarvitaan lisää tietoa, työ-

kaluja, koulutusta ja keinoja urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn. Opas julkaistaan vastaa-

maan tätä esille noussutta tarvetta. Erilaisten koulutusten tai työpajojen avulla olisi mahdol-

lista lisätä ohjaajien ammattitaitoa. Studioita voitaisiin kannustaa ottamaan vastuuta henki-

löstön koulutuksesta aiheeseen liittyen.  
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Tankotanssijoiden olkapään urheiluvammat  

Perusraportti  

  

Total number of respondents: 15  
  

1. Sukupuoli  

Number of respondents: 15  
  
  

  n  Percent  

Nainen  15  100%  

Mies  0  0%  

  

2. Ikä  
Number of respondents: 15  

  
  

s  n  Percent  

18-25  4  26,67%  

26-35  7  46,66%  

36-45  4  26,67%  

3. Lajiharjoitusten määrä  
Number of respondents: 15  
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  n  Percent  

1-3 kertaa/kk  0  0%  

1-2 kertaa/viikko  7  46,66%  

3-4 kertaa/viikko  4  26,67%  

4-5 kertaa/viikko  2  13,33%  

5-7 kertaa/viikko  1  6,67%  

enemmän, kuin 7 kertaa/viikko  1  6,67%  

  

 
4. Lajiharjoittelua on kestänyt  

Number of respondents: 15  
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  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 kärsinyt lajiharjoittelusta 
aiheutuvasta olkapääkivusta tai vammasta?  
Number of respondents: 15  
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  n  Percent  

Kyllä  6  40%  

En  9  60%  

  

6. Oletko saanut kipuusi diagnoosia lääkäriltä?  

Number of respondents: 6  

  
  

  n  Percent  

Kyllä  1  16,67%  

En  5  83,33%  

  
  
7. Kuvaile kipuasi tai mahdollista vammaasi omin sanoin  
Number of respondents: 4  

Responses  

Ajoittaista pistelyä ja jumitusta.  

Kipu tulee twisted grip otteessa. Pistävä kipu olksoään etuosassa.  
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Olkapäätä liikuttaessa, erityisesti loitonnus suuntaan aiheutuu kipua. Ei jatkuvaa särkyä. 
Lisäksi kipu on jatkuvaa, kun olkapää on nostettuna ylös, esim. nukkuessa käteen noja-
tessa.  

Olkapäissä tuntuu toisinaan varsinkin rankemman treenin jälkeen vihlovaa kipua. Kipu liit-
tyy yleensä tiettyyn liikerataan, esimerkiksi kiertoliikkeeseen. Kipu liittyy varmasti osaltaan 
väärään tekniikkaan ja liian kovaan treeniin liian vähällä lämmittelyllä. Kipua ei ole esiinty-
nyt nykyisellä hieman vähemmällä (n. 2 kert/viikko) tankotreenillä.  

  

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

  n  Percent  

Limapussin tulehdus  0  0%  

Nivelsiteen tulehdus  0  0%  

Kiertäjäkalvosimen jänteen repeämä  0  0%  

Kiertäjäkalvosimen jänteen venähdys  0  0%  

Olkapään sijoiltaan meno  0  0%  

Olkapään alueen lihaksen venähdys  1  100%  

Olkapään alueen lihaksen revähdys  0  0%  

Olkapään alueen lihaksen repeämä  0  0%  

Olkapään alueen luun murtuma (plkaluu, acromion, solisluu, lapaluu ym.)  0  0%  

Olkapään alueen lihaksen tulehdus  0  0%  

  

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

Responses  

Oikean hauislihaksen lyhyempi jänne, joka kiinnittyy korppilisäkkeeseen, on venähtänyt 
kiinnikekohdasta.  

 
10. Oletko saanut ohjausta olkapään urheiluvammojen ennaltaeh-
käisystä osana lajiharjoitteluasi?  
Number of respondents: 15  
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  n  Percent  

Kyllä  9  60%  

En  6  40%  

  

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

  
  

  n  Percent  

Lääkäri  1  10%  

Fysioterapeutti  7  70%  

Valmentaja  6  60%  

Muu ammattihenkilö  1  10%  

  

12. Minkälaista ohjausta olet saanut olkapään urheiluvammojen ennalta-
ehkäisystä? (tekniikka, palautumionen, liikkuvuus, lihasharjoittelu ym.)  
Number of respondents: 15  

Responses  

Lapatuen merkitys, lihasharjoittelua kuminauhan kanssa  

lihasharjoitteluohjausta ja venyttelyvinkkejä fysioterapeutilta  
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Lapatuesta puhutaan paljon tankotunneilla myös olkapäävammojen ehkäisyssä. Myös 
lämmittelyssä olkapäiden lämmittelyn tärkeyttä korostetaan. Olkien liikkuvuuden merki-
tystä korostetaan, mutta huonon olkapäiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa 
mitään konkreettisia neuvoja.  

Ulkokiertäjien vahvistaminen ja aktivointi kuminauhalla ennen treenejä  

Lihasharjoittelu, tekniikka  

Tekniikka, lämmittely, oheistreenien lihasharjoittelu ja käynyt kursseja myös ulkomailla ai-
heeseen liittyen  

Treenitunneilla opettajat ovat korostaneet lapatuen merkitystä ja miten sitä pitää tarkkailla 
liikkeitä tehtäessä. Lisäksi olen erikseen kysynyt opettajilta vinkkejä yläkropan venyttelyyn 
ja liikkuvuuden lisäämikseksi. Lisäksi opettajat ovat suositelleet treenaamaan mm.vesi-
juoksua tankoilun ohella sekä pitämään tarpeeksi lepopäiviä tankoilusta.  

Olen itse hakeutunut fysioterapeutin järjestämään olkapäävammojen ennaltaehkäisyn 
kursseille ja näin lisännyt omaa tietoa ja yrittänyt hyödyntää tietoani harjoittelussa ja oh-
jauskessa.   
Itse ollessani oppilaana tankotunneilla en ole saanut minkäänlaista ohjeistusta olkapää-
vammojen ehkäisystä tai niistä kuntoutumisesta tai paranemisesta tai niiden vaikutuk-
sista.  

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

Lämmittely, osassa liikkeistä tekniikka.  

Liikkuvuusharjoittelu, joka kohdustuu olkapäähän. Passiivisen ja aktiivisen liikkuvuuden 
erojen "deltan" pienentäminen. Ääriasennoissa liikkuvuuden vahvistaminen.   
   
Koko oik. Puolen ketjun liikeradan korjaaminen. Oik. Puolen jalan askellus ongelma. Fy-
sioterapiaa tähän.  

Lihasharjoittelua  

Lämmittelyohjaus, vinkit mitä liikkeitä välttää tai tehdä, jotta olkapäät kestäisi.  

Ohjaus on ollut harmittavan vähäistä ja mielestäni ohjaajat voisivat kiinnittää siihen enem-
män huomiota.  

En ole saanut keneltäkään ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkäisystä. Olen kuitenkin 
saanut fysioterapeutilta ohjeita olkapään vahvistamiseen muista syistä.  

  

13. Mieti harjoittelun eri osa-alueita oppitunnin sisällä (esimerkiksi läm-
mittely, tekniikka, palautuminen, liikkuvuus, lihasharjoittelu, taito ja tek-
niikka). Mihin osa-alueisiin kaipaisit lisää ohjausta urheiluvammojen en-
naltaehkäisyn kannalta? 
Number of respondents: 15  

Responses  

Tekniikkaan  

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

Liikkuvuus ja lihasharjoittelu.   
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Olkien liikkuvuuden merkitystä korostetaan ja liikkuvat olkapäät ovat edellytys moneen liik-
keeseen, mutta huonon olkapäiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa mitään 
konkreettisia neuvoja.  

Tekniikka liikkeissä. Monesti näitä opettaa ihmiset jolla ei oo anatoomista tietoa, vaan he 
ehkä tietävät liikkeen. Uskon että monessa liikkeen oppimisessa olisi hyötyä siitä että oh-
jaaja osaa anatomiaa ja tietää miksi jokin liike onnistuu tai ei onnistu, ja mitä siihen vaadi-
taan.  

Tekniikka ja liikkuvuus  

Lämmittely ja tekniikka  

Alun spinni-liikkeiden harjoittelussa pitäisi painottaa enemmän tekniikan opetteluun kuin 
liikkeiden määrään. Mitä aikaisemmassa vaiheessa oppilaiden takaraivoon isketään lapa-
tuen tärkeys, niin sitä paremmin se on hallussa kun siirrytään seuraaville tasoille treenaa-
maan. Lisäksi lopun venyttelyt olisi hyvä AINA pitää ja siellä korostaa, että miten kunnon 
venyttely = kehonhuolto voi ehkäistä vammoja ja kropan kunton pysyy parempana pidem-
pään. Tunneilla ei pitäisi olla tärkeintä eri liikkeiden määrä vaan se, että niiden tekniikka 
käydään läpi juurta jaksaen ja korostettaisiin, että liikkeitä on AINA treenattava molemmin 
puolin. Useat treenaavat toiselta puolelta, joten vammojen lisääntyminen toiselle puolelle 
kasvaa, kun toinen puoli kropasta jää koko ajan vähän jälkeen kehityksestä suhteessa toi-
seen puoleen. Lisäksi kaipaisin, että studiolla järjestettäisiin vaikka muutaman kerran vuo-
dessa workshoppeja, joista keskityttäisiin kropan eri osa-alueiden kunnossa pitämiseen ja 
huoltamiseen.  

Ehdottomasti lämmittelyn vaikutuksiin ennaltaehkäisyssä. Sen lisäksi vielä muissakin osa-
alueissa ja niiden vaukutuksessa olkapäävammojen ennaltaehkäisyssä mahdollisimman 
monipuolisesti. Miten ja minkälaisella lihasharjoittelulla voi ehäistä olkapäävammat? Miten 
hyvä tekniikka vaikuttaa ennaltaehkäisevästi? Ja millainen merkitys palautumisessla on ja 
mistä tietää onko palautunut?  

Lihasharjoittelu  

Lihasharjoittelu, liikkuvuus.  

Lämmittely, varsinkin tämän ikäisenä.   
   
(Nimi poistettu)  

Loppuverryttelyyn ja palautumiseen, myös tekniikkaan esim. ”vaaran paikat” (missä asen-
nossa olkapää heikoimmillaan)  

Kaikki.  

Mielestäni tämä on varsin ohjaajakohtaista. Toiset painottavat tekniikan puhtautta ja läm-
mittelyä huomattavasti enemmän kuin toiset. Olkapäiden liikkuvuuden kehittämiseen voi-
taisiin mielestäni panostaa enemmän.  

Palautuminen ja liikkuvuus ovat varmaan osa-alueet, joihin kaipaisin enemmän tukea. Sen 
lisäksi lihasharjoittelua ei käydä tarpeeksi läpi, jotta sen voisi kohdentaa oikeisiin kohtiin 
eri liikkeitä varten.  
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Mieti harjoittelun eri osa-alueita oppitunnin sisällä (esimerkiksi lämmit-

tely, tekniikka, palautuminen, liikkuvuus, lihasharjoittelu, taito ja tek-
niikka). Mihin osa-alueisiin kaipaisit lisää ohjausta urheiluvammojen en-

naltaehkäisyn kannalta?  
  

Sanapilvi  

tekniikka   liikkuvuus   enemmän   lihasharjoittelu   lisäksi   olisi   olkapäi-

den   ehdottomasti   korostaa   lämmittely   siihen   tekniikan   miten   tunneilla   liikkuvuuden   kai-

paisin   liikkeitä   painottaa   niiden   tietää   tekniikkaan   opettaa   liikaa   ohjaajakohtaista   opetuk-

sessa   ehkäistä   hutiloiden   takaraivoon   treenaavat   isketään   studiolla   onnistu   liikkeen   antaa   kohden-

taa   vaikka   ohjaaja   asennossa   puolelta   vaikutuksiin   mahdollisimman   oikein   mistä   toinen   osa-alu-

eet   kunton   harjoitteita   tärkeys   vaaran   vammoja   neuvoja   anatoomista   minkälaisella   ennaltaeh-

käisevästi   voisi   palautumisessla   ihmiset   ikäisenä   liikkeiden   siitä   lisääntyminen   opetteluun   pitäisi   jak-

saen   varten   jolla   panostaa   määrä   pinjalle   toiseen   tulee   jokin   tietoa   useat   tärkeintä   missä   lämmit-

telyn   seuraaville   näitä   venyttelyt   puolelle   järjestettäisiin   toiselle   pitämiseen   puoleen   konkreettisia  

  

Yleisimmin esiintyvät sanat  

  

Kaikki  
• Tekniikkaan  

• opetuksessa tulee ehdottomasti painottaa enemmän oikeaa tekniikkaa kuin nopeaa 

etenemistä ja uusia temppuja. oikeaa tekniikkaa ja siihen valmistavia harjoitteita ei voine 

korostaa tunneilla liikaa; hutiloiden tai puutteellisella voimalla/taidolla tekemällä vammautu-

misriski lienee aina suurempi.  
• Liikkuvuus ja lihasharjoittelu.   

Olkien liikkuvuuden merkitystä korostetaan ja liikkuvat olkapäät ovat edellytys moneen liik-

keeseen, mutta huonon olkapäiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa mitään 

konkreettisia neuvoja.  

• Tekniikka liikkeissä. Monesti näitä opettaa ihmiset jolla ei oo anatoomista tietoa, 

vaan he ehkä tietävät liikkeen. Uskon että monessa liikkeen oppimisessa olisi hyö-
tyä siitä että ohjaaja osaa anatomiaa ja tietää miksi jokin liike onnistuu tai ei onnistu, ja 

mitä siihen vaaditaan.  

• Tekniikka ja liikkuvuus  

• Lämmittely ja tekniikka  
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• Alun spinni-liikkeiden harjoittelussa pitäisi painottaa enemmän tekniikan opetteluun 

kuin liikkeiden määrään. Mitä aikaisemmassa vaiheessa oppilaiden takaraivoon isketään la-

patuen tärkeys, niin sitä paremmin se on hallussa kun siirrytään seuraaville tasoille treenaa-

maan. Lisäksi lopun venyttelyt olisi hyvä AINA pitää ja siellä korostaa, että miten kunnon 

venyttely = kehonhuolto voi ehkäistä vammoja ja kropan kunton pysyy parempana pidem-

pään. Tunneilla ei pitäisi olla tärkeintä eri liikkeiden määrä vaan se, että niiden tekniikka käy-

dään läpi juurta jaksaen ja korostettaisiin, että liikkeitä on AINA treenattava molemmin puo-

lin. Useat treenaavat toiselta puolelta, joten vammojen lisääntyminen toiselle puolelle kas-

vaa, kun toinen puoli kropasta jää koko ajan vähän jälkeen kehityksestä suhteessa toiseen 

puoleen. Lisäksi kaipaisin, että studiolla järjestettäisiin vaikka muutaman kerran vuo-

dessa workshoppeja, joista keskityttäisiin kropan eri osa-alueiden kunnossa pitämiseen ja 

huoltamiseen.  

• Ehdottomasti lämmittelyn vaikutuksiin ennaltaehkäisyssä. Sen lisäksi vielä muissakin 

osa-alueissa ja niiden vaukutuksessa olkapäävammojen ennaltaehkäisyssä mahdollisim-

man monipuolisesti. Miten ja minkälaisella lihasharjoittelulla voi ehäistä olkapäävammat? 

Miten hyvä tekniikka vaikuttaa ennaltaehkäisevästi? Ja millainen merkitys palautumi-

sessla on ja mistä tietää onko palautunut?  

• Lihasharjoittelu  
• Lihasharjoittelu, liikkuvuus.  

• Lämmittely, varsinkin tämän ikäisenä.   

  
(Nimi poistettu)  

• Loppuverryttelyyn ja palautumiseen, myös tekniikkaan esim. ”vaaran pai-

kat” (missä asennossa olkapää heikoimmillaan)  

• Kaikki.  

• Mielestäni tämä on varsin ohjaajakohtaista. Toiset painottavat tekniikan puhtautta ja 

lämmittelyä huomattavasti enemmän kuin toiset. Olkapäiden liikkuvuuden kehittämiseen 

voitaisiin mielestäni panostaa enemmän.  

• Palautuminen ja liikkuvuus ovat varmaan osa-alueet, joihin kaipaisin enemmän tu-

kea. Sen lisäksi lihasharjoittelua ei käydä tarpeeksi läpi, jotta sen voisi kohdentaa oikeisiin 

kohtiin eri liikkeitä varten.  

 

Sana Määrä Eri vastauksissa 

Liikkuvuus 7 5 

Tekniikka 10 9 

Lämmittely 4 4 

Lihasharjoittelu 5 5 

Palautuminen 4 3 
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Minkälaista ohjausta olet saanut olkapään urheiluvammojen ennaltaeh-

käisystä? (tekniikka, palautumionen, liikkuvuus, lihasharjoittelu ym.)  
  

Sanapilvi  

liikkuvuuden   fysioterapeutilta   tekniikka   lapatuen   liik-

keitä   merkitystä   lämmittely   olkapäävammojen   vahvistaminen   lihasharjoit-

telu   lihasharjoittelua   saanut   ohjeita   tankotunneilla   aktivointi   fysioterapiaa   eh-

käisyssä   lämmittelyssä   puhutaan   pienentäminen   keneltäkään   liikkeistä   ohella   paljon   treenejä   ohjaajilta   kursseja   eh-

käisystä   hyödyntää   suositelleet   tärkeyttä   oppilaana   harmittavan   deltan   järjestämään   antaa   enemmän   harjoitte-

lussa   vähäistä   tehtäessä   kuntoutumisesta   opettajat   tehdä   olkapäiden   ohjausta   tarkkailla   paranemisesta   oikein   läm-

mittelyohjaus   ketjun   kuminauhan   liittyviä   lisäämikseksi   ohjeistusta   kursseille   fysioterapeutin   opettajilta   liikeradan   ai-

heeseen   välttää   liikkuvuus-   oheistreenien   neuvoja   minkäänlaista   venyttelyvinkkejä   tietoani   huonon   mitään   nii-

den   vaikutuksista   ulkomailla   vinkit   venyttelyyn   ennen   ollessani   ohjauskessa   merkitys   lisännyt   ongelma   lapatuesta  
  

Yleisimmin esiintyvät sanat  

  
  

Kaikki  
• Lapatuen merkitys, lihasharjoittelua kuminauhan kanssa  
• lihasharjoitteluohjausta ja venyttelyvinkkejä fysioterapeutilta  

• Lapatuesta puhutaan paljon tankotunneilla myös olkapäävammojen ehkäisyssä. 

Myös lämmittelyssä olkapäiden lämmittelyn tärkeyttä korostetaan. Olkien liikkuvuuden mer-

kitystä korostetaan, mutta huonon olkapäiden liikkuvuuden omaaville ei oikein osata antaa 

mitään konkreettisia neuvoja.  

• Ulkokiertäjien vahvistaminen ja aktivointi kuminauhalla ennen treenejä  
• Lihasharjoittelu, tekniikka  
• Tekniikka, lämmittely, oheistreenien lihasharjoittelu ja käynyt kursseja myös ulko-

mailla aiheeseen liittyen  

• Treenitunneilla opettajat ovat korostaneet lapatuen merkitystä ja miten sitä pi-

tää tarkkailla liikkeitä tehtäessä. Lisäksi olen erikseen kysynyt opettajilta vinkkejä yläkropan 

venyttelyyn ja liikkuvuuden lisäämikseksi. Lisäksi opettajat ovat suositelleet treenaa-

maan mm.vesijuoksua tankoilun ohella sekä pitämään tarpeeksi lepopäiviä tankoilusta.  

• Olen itse hakeutunut fysioterapeutin järjestämään olkapäävammojen ennaltaeh-

käisyn kursseille ja näin lisännyt omaa tietoa ja yrittänyt hyödyntää tietoani harjoittelussa 

ja ohjauskessa.   
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Itse ollessani oppilaana tankotunneilla en ole saanut minkäänlaista ohjeistusta olkapää-
vammojen ehkäisystä tai niistä kuntoutumisesta tai paranemisesta tai niiden vaikutuksista.  

• Ohjaajilta erityisesti tekniikkaan liittyviä ohjeita, fysioterapeutilta liikkuvuus- ja voi-

maharjoitusohjeita.  

• Lämmittely, osassa liikkeistä tekniikka.  

• Liikkuvuusharjoittelu, joka kohdustuu olkapäähän. Passiivisen ja aktiivisen liikkuvuu-

den erojen "deltan" pienentäminen. Ääriasennoissa liikkuvuuden vahvistaminen.   

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

sioterapiaa tähän.  

• Lihasharjoittelua  
• Lämmittelyohjaus, vinkit mitä liikkeitä välttää tai tehdä, jotta olkapäät kestäisi.  

• Ohjaus on ollut harmittavan vähäistä ja mielestäni ohjaajat voisivat kiinnittää siihen 

enemmän huomiota.  

• En ole saanut keneltäkään ohjausta urheiluvammojen ennaltaehkäisystä. Olen kui-

tenkin saanut fysioterapeutilta ohjeita olkapään vahvistamiseen muista syistä.  

 

Sana Määrä Vastauksissa 

Lihasharjoittelu 6 6 

Lämmittely 5 4 

Tekniikka 3 3 

Liikkuvuus 6 5 

Lapatuki 3 3 
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Saatekirje   

 Hei! 

Olet saanut kyselyn, jonka on luonut kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Saimaan Ammattikor-

keakoulusta. Teemme fysioterapian opinnäytetyönämme oppaan Tankotanssijoiden olka-

päävammojen ennaltaehkäisystä lajin harrastajille. 

Tarkoituksenamme on selvittää, minkälaisia olkapään urheiluvammoja tankotanssin har-

rastajilla esiintyy, minkälaista tietoa olkapään urheiluvammojen ennaltaehkäisystä on tällä 

hetkellä saatavilla ja mitä kaivataan lisää. Osallistuminen on vapaaehtoista ja tulokset pro-

sessoidaan anonyymisti. Sinulta ei pyydetä, eikä tallenneta henkilötietoja. Tuloksia käyte-

tään workshopin ja oppaan muotoiluun ja niistä esitetään tiivistetty versio opinnäytetyöra-

portissa. 

Pyydämme, että varaat ohessa olevan kyselylomakkeen vastaamiseen noin 5-10 minuuttia 

ja vastaat huolellisesti erityisesti viimeisiin avoimiin kysymyksiin. Sinulla on mahdollisuus 

vaikuttaa tulevan oppaamme sisältöön tällä tavoin. Luethan huolella mukaanottokritee-

rit kyselylomakkeen alussa. 

Vastaathan kyselyyn viimeistään 01.04.2019 mennessä. Mikäli teillä on kysyttävää tutki-

mukseen liittyen, ottakaa yhteyttä alla oleviin sähköpostiosoitteisiin! 

Ystävällisin terveisin, 

Pinja Juntunen Anniina Ronkainen       Saara Räsänen 
pinja. juntunen@stu- anniina.ronkainen@stu-        saara.rasanen@stu- 

dent.saimia.fi                  dent.saimia.fi        dent.saimia.fi

mailto:anniina.ronkainen@stu-
mailto:saara.rasanen@stu-
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Workshop –suunnitelma 
Kesto: 90 min +5-15min palaute, tässä suunnitelmassa määritellyt ajat ovat viitteellisiä. 

Sisältö:  

Alkuinfo 10 min  

• Esittelyt Kaikki 

• Opinnäytetyön idea, tavoite ja tarkoitus Pinja 

• Workshopin sisältö, tiivistelmälappujen jakaminen Anniina 

→ Teoria ennaltaehkäisystä ja anatomiasta, alkulämmittely, tekniikka, lihasvoimahar-

joittelu, loppuverryttely ja palautuminen, palautelomake 

o Kerro, että suuri osa tiedosta otettu opparista, joka luettavissa syksyllä 2019 

Teoriaosuus 20 min Anniina 

• Osallistujien orientointi: kenellä ollut jokin vamma, mikä aiheutunut tankotanssista? 

Miten hoidettiin? 

Urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Yleisellä tasolla 

• Suurin osa tilastoiduista olkapäävammoista on venähdyksiä, jotka ovat syntyneen 

pidemmän ajan kuluessa toistuvan rasituksen seurauksena  

• Jako akuutteihin tapaturmiin (selvä aiheuttaja) ja kroonisiin rasitusvammoihin (liialli-

nen, yksipuolinen, toistuva kuormitus) 

→ Usein paraneminen pitkittyy, kun jatketaan oireista huolimatta (kipu, tulehdusoireet, 

toiminnan rajoitteet kuten lihasvoiman heikkeneminen) 

• Venähdys: lihassäikeet ehjät, kosketus- ja liikutteluarkuus, pieni mustelma mahdolli-

nen. Toipumisaika n.1-2vk 

• Revähdys: Lihassäikeitä poikki. Mustelma, kipu ja liikerajoitus edellistä voimak-

kaampia. Toipumisaika n. 2-6vk eli 1,5kk 

• Repeämä: 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 

• Sisäiset ja ulkoiset tekijät fyysisen kuormituksen kestämisen taustalla (kuormituksen 

tyyppi, esiintymistiheys ja voimakkuus, henkilön ikä, sukupuoli [naisilla vähemmän 

lihassoluja ja lihaksen poikkipinta- ala pienempi, jolloin lihasvoima heikompi] ja fyy-

sinen terveydentila) 
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• Urheiluvamman ennaltaehkäisyn 4 vaihetta: tunnistaminen ja todentaminen (Soinin 

ja Laineen oppari 2018), lajin riskitekijät ja vammamekanismit (kirjallisuuskatsaus ja 

oma kokemus), näyttöön perustuvat toimenpiteet (workshop) ja tutkimus (lopullinen 

oppari) 

•  Kartoitus tankotanssijoiden urheiluvammoista – kvantitatiivinen kyselytutkimus 

Jerry Soini & Iida Laine Turun AMK  

• N= 264, 11-57v. 77% kärsi urheiluvammoista joista 48% yläraajavammoja lihak-

sessa tai nivelessä. Suurin osa nimenomaan olkapään vammoja.  

Tankotanssissa 

• Suuret voimat, toistoliikkeet ja kohoasento, jotka tankotanssissa tyypillisiä ovat 

kaikki vammariskiä suurentavia 

• Lisäksi nivelen ääriasennot ja nopeatempoiset liikkeet olkapäätä kuormittavia  

• Toispuoleisuus näkyy vammojen esiintymisenä rasittuvammalla puolella, vaikka se 

on myös 10% lihasvoimaltaan vahvempi urheilijoilla, jotka kannattelevat yläraajaa 

pään yläpuolella (kiertäjäkalvosimen lihakset) 

→ molemmin puoleinen harjoittelu tärkeää 

• Traumaperäisten vammojen ennaltaehkäisyssä turvallisuustekijät: patjojen ja 

spottauksen merkitys 

• Lämmittelyn merkitys: Lajityypilliset dynaamiset liikkeet lämmittelyssä vaikuttaa 

positiivisesti voimantuottokykyyn suorituksissa. Tankotanssista ei ole tutkimusta. 

Olkapään rakenne ja toiminta  

• Opparin kuvat  

” Olkanivel uhraa tukevuutta liikkuvuuden edestä” 

• Pallonivel, ihmisen liikkuvin nivel. Olkaluun pää 3x lapaluun kuoppaan verrattuna 

• Rustorengas toimii imukuppina -> tukee niveltä 

• Väljä nivelkapseli 

• Passiiviset rakenteet tukevat vain 20%, lihakset 80% 

Lihakset (NOPEASTI LÄPI, VIITTAA KUVIIN) 

• Kiertäjäkalvosimen lihakset, kuva sivultapäin: ylempi lapalihas (loitonnus), alempi 

lapalihas (ulkokierto), lavanaluslihas (sisäkierto) ja pieni liereälihas (ulkokierto ja 

taaksevienti/ojennus) tukevat olkaniveltä ja keskittävät sen lapaluun nivelkuop-

paan  

• Ensisijaiset lapatukilihakset: etummainen sahalihas, ylin kuva (lapaluun eteenpäin 

veto eli protraktio ja ylöspäin kierto, ankkurointi rintakehään), pieni rintalihas, ylin 

kuva (lapaluun alaspäin veto ja kierto).  lapaluun kohottajalihas, alin kuva (lapa-

luun kohotus ja alaspäin kierto), suunnikaslihakset, alin kuva (lapaluun retraktio eli 
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taaksepäin vetäminen ja alaskierto, painaminen rintakehää vasten) ja epäkäslihas, 

alin kuva (lapaluun kohotus, taakse- ja alaspäin veto)  

• Toissijaisia: iso rintalihas, keskimmäiset kuvat (olkavarren lähennys, sisäkierto ja 

eteenvienti) ja leveä selkälihas, alin kuva (olkaluun ojennus, sisäkierto ja lähennys)  

→ Leveä selkälihas tärkein kiipeilyssä käytettävä lihas, ylätalja & alatalja  

SAARA MALLINA: 

• Humeroscapulaarinen rytmi (gh- nivel 30 asteeseen mistä lapaluu mukaan, täy-

dessä elevaatiossa gh- nivel 120 & st- nivel eli lapa- rintakehänivel 60 astetta 

→ lapaluun kaltevuus 45- 55 astetta 

→ tuntuuko lapaluun alakärki kainalon vieressä?  

• Lapaluun siirrotus, KOKEILLAAN NS. LAPATUKI 

• Lavan hallinta ja liikkeet suhteessa olkaniveleen tärkeitä toiminnan kannalta 

• lavan heikko dynaaminen hallinta selvässä yhteydessä olkapääalueen oireiluun 

Liikkuvuus ja kuormitus 

• KAIKKI KOKEILEVAT: koukistus ja loitonnus 170-180 astetta, lähennys 50-75 as-

tetta (käden ollessa vartalon edessä), horisontaaliloitonnus 45 astetta, horisontaali-

lähennys 130 astetta, ojennus 50-60 astetta sekä sisä- ja ulkokierto 90 astetta 

• Kovin rasitus 51-82 asteen loitonnuksessa, yläraajan pitkän vipuvarren takia pie-

nikin paino kuormittavaa 

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

dollistamiseksi 

• Rinta- ja kaularangan pitää joustaa niin, että yläniska ei mene yliojennukseen. Täl-

löin vatsalihasten yläosan ja kaulan syvien koukistajien tulee tehdä jarruttavaa li-

hastyötä, jotta liike on vartalon hallinnan kannalta edullista 

Alkulämmittely 15 min Saara 

• Olkapäähän kohdistettu lämmittely, mitä huomioidaan? Liikesuuntien avaus, lihas-

ten herättely ja lämmitys, aineenvaihdunnan sekä hengitys- ja verenkiertojärjestel-

män aktivointi. 

• Ohjaus erimerkkien avulla 

Välineen kanssa: 

• Olkanivelen sisä- ja ulkokierto kuminauhan kanssa (loitonnus 0 ja 90) 

• Suoran yläraajan sisä- ja ulkokierrot painon kanssa (loitonnus 180) 

• Suorin käsin veto horisontaalisesti vastuskuminauhalla 

• Soutu kuminauha edessä ja takana 

Ilman välinettä: 
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• Itsensä halaus – rinnan avaus 

• Eteen kurotus – kyynärpäiden taakse tuonti 

• Olkapäiden kierto (keppi) 

• Hartioiden nosto korviin 

• ’’Perhonen’’ 

• Lyhyet venytykset (n. 10sek) 

Tekniikkaosuus 25 min  

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

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

tekniikalla vs hyvällä tekniikalla, jokainen toisto on lihastreeniä. 

• Tekniikan merkitys – lihastuki viitaten teoriaosuuteen, nivelen tuki liikkeessä ja kuor-

mituksessa, PURISTUSVOIMA 

• Perusote – lapatuki, lapaluun sijainti ja hallinta, ei roikuta, optimaalinen kuor-

mitusasento → kokeillaan tangolla ”vedä itseäsi ylöspäin” 

• Twisted grip – havainnollista olkanivelen ääriasento, vaihtoehtoiset otteet 

ayshaan/käsilläseisontaan, lihasvoiman merkitys, suoritustekniikka → miten 

aktivoidaan lihakset suorituksen aikana  

• Iguanaote ja muut selän takana tehtävät otteet, kuten kyynärotteet → tarvit-

tava liikkuvuus ja miten aktivoidaan lihaksia olkanivelen ääriasennoissa, kyy-

närotetta ei kokeilla tai näytetä, mutta puhutaan läpi. 

• Lihasketjujen hyväksikäyttö ponnistuksissa ja nostoissa → lihasketjun akti-

vointi hyvällä lapatuella 

• Pyöräytykset käden varassa 

• Otteet ja liikkeet: 

 

 

 

 

 

aysha/käsilläseisonta 

twisted grip 

iguana 
lapatukiote – taka-

otteessa, ilmapiruetissa 
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• Takaotteessa heilautetaan koko vartalo tankokäden varassa tangon etupuolelle ja 

pyöritään, vapaa käsi tulee selän puolelta kiinni tankoon → heittovaiheessa tärkeää 

aktivoida lihakset, koska olkaniveleen tulee voimakas riuhtaisu koko kehon painolla. 

• Ilmapiruetissa pyörähdetään 180 astetta irti tangolta ilmassa yhden käden varassa, 

tangolta irti oleva käsi johtaa pyörähdystä, joka tapahtuu poispäin tangosta → vauh-

dinotto, lihasaktivaatio pyörähdysvaiheessa ja liikkeen hallinta, olkanivel ääriasen-

noissa ja koko kehonpaino kannateltavana 

Lihasvoimaharjoittelu 15 min Saara 

• Kestävyysvoiman harjoittaminen olkapään alueella 

• Voiman harjoittaminen olkapään eri ääriasennoissa  

• Ohjaus esimerkkien avulla 

Yleistä: 

• kivuton harjoittelu 

• harjoittelu ainoastaan kivuttomalla liikeradalla. 

• jos voimaharjoittelu aiheuttaa kipua, siirry liikkuvuusharjoitteluun 

• lihasvoimaharjoittelua edeltää aina lämmittely 

• lapatuki koko harjoittelun ajan 

• lihasharjoittelu lihastasapaino säilyen 

Lihasvoima kuntosalilla (kuvien avulla käydään läpi): 

• Ylätalja 

• Alatalja 

• Rintaprässi 

• Olkapääprässi 

• Hauiskääntö taljassa 

• Ojentajapunnerrus taljassa 

Toiminnalliset harjoitteet: 

• Karhupunnerrus 

• Lapapunnerrus 

• Mittarimato 

• Pinjanliike 

• Vartalon ojennus 

Loppuverryttely 10 min  

Pinja puhuu, ansku ja saara näyttää liikkeitä. 

Venyttely: Osana lihasten palautumista n. 40 –60min harjoittelun jälkeen staattisia tai 

dynaamisia, passiivinen vs aktiivinen liikkuvuus olkapäässä --> tavoitteet: lihaksen le-

popituuden palauttaminen ja kuona-ainevaihdunta. Venyttelyliikkeet: Rintalihas, leveä 

selkälihas, rhomboideukset,  
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PALAUTUMISEN YDINASIAT:  

• Ravinto ja nesteytys (proteiininsaanti, HIILIHYDRAATIT ennen treeniä) --> 

Lihasten palautuminen 

• Lepo (6-8 tuntia yöunta) 

• 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 

• Rytmittäminen, Kuormitus aiheuttaa väsymistä ja energiavarastojen vähene-

mistä, Rytmittämisellä autetaan palautumista, Nostetaan kovien harjoitusten 

tehoa, Estetään ylikuormittumista 

• Palautumisella tarkoitetaan lihaskudoksen saattamista väsymistä edeltänee-

seen tilaan ja lähtökohtaan, jolloin lihaksen voimavarat voidaan ottaa uudel-

leen käyttöön täysipainoisesti 

Loppuverryttelyn ydinasia: 

Rasittuneiden lihasten läpikäynti harjoittelun jälkeen (40-60 minuuttia harjoittelun jäl-

keen paras vaste! --> laktaatin poistuminen ja lihasten palautuminen), rentoutus, 

liikkuvuusharjoittelu omana harjoituksenaan, mutta voi yhdistää loppuverryttelyyn. 

• Harjoittelun superkompensaatio --> levon merkitys 

• Loppuverryttelyliikkeet: olkapäiden ja lapaluiden pyöräytykset, ravistelut, ha-

laus ja rintakehänavaus liike, käsien pyöräytykset, hartiat korviin ja alas. 
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URHEILUVAMMAT 

Workshop toteutettiin osana fysioterapian opinnäytetyötä Juntunen, Ronkainen, Räsänen: Olkapään urhei-

luvammat ja ennaltaehkäisy tankotanssissa, 2019. 

Urheiluvammojen luokitukset: 

• Akuutti → traumaperäinen 

• Krooninen → rasitusvamma, pitkittynyt akuutti vamma 

Venähdys: lihassäikeet             Revähdys: Lihassäikeitä        Repeämä: Lihas on 
ehjät, kosketus- ja             poikki. Mustelma, kipu ja         poikki, kuoppa ja kookas 
liikutteluarkuus, pieni              liikerajoitus edellistä        mustelma, ei voi liikuttaa. 
mustelma mahdollinen.             voimakkaampia.           Toipumisaika n.6-12vk. 
Toipumisaika n. 1-2vk             Toipumisaika n.2-6vk            
 
Olkanivel uhraa tukevuutta liikkuvuuden edestä 

• Pallonivel, suuret liikkuvuusasteet. Passiiviset rakenteet 

tukevat vain 20%, lihakset 80%  

• Ensisijaiset lapatukilihakset: etummainen sahalihas, la-

paluun kohottajalihas, suunnikaslihakset, epäkäslihas ja 

pieni rintalihas. Toissijaisia: iso rintalihas ja leveä selkäli-

has Lisäksi: kiertäjäkalvosin (olkaluun kiertoliikkeet). 

• Liikkuvuus + lihasvoima + lihashallinta = hyvin toimiva olkanivel 
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LÄMMITTELY 

Tärkein osa harjoittelua! Keho valmistautuu suorituk-

seen, avataan liikeradat, voimistetaan verenkiertoa ja 

valmistetaan lihakset. Itse treenistä voi luistaa, mutta 

älä laiskottele alkulämmittelyssä. 

 

 

 

Millainen on hyvä lämmittely?  

• Avaa käytettäviä liikeratoja 

• Aktivoi suorituksessa käytettäviä lihaksia 

• Simuloi tehtävää suoritusta 

• Hengästyttää ja syke nousee 

• Saa tulla kevyt hiki 

TEKNIIKKA 

• Olkanivelen ääriasennot → vaaditaan riittävän suuri passiivinen tuki, liikkuvuus ja lihasvoima. 

• Oikea tekniikka on olemassa, koska: paino jakautuu oikein, oikeissa lihaksissa on tuki, liike on 
turvallinen suorittaa. 

• Mitä löysempi nivelrakenne on, sitä suurempi merkitys lihaksilla nivelen paikallaanpidossa. 

• Lapaluun hallinta, painopisteen hallinta, kuormituspisteen hallinta 
 

Muistiinpanot: 
 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Miksi? 

1. Parantaa tutkitusti urheilusuoritusta 
2. Pienentää loukkaantumisriskiä 
3. Saat treenistä enemmän irti 
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LIHASVOIMAHARJOITTELU 

Perusperiaatteet: Lihasvoimaharjoittelua edeltää AINA lämmittely, harjoittelun ei ole tarkoitus ai-

heuttaa kipua ja suoritusten laatu>määrä. Mieti tarvitsetko harjoitusta vain yhdelle lihasryhmälle, 

vai olisiko tehokkaampaa treenata useampaa lihasryhmää kerralla. 

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

vahvaan lihakseen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ESIMERKKILIIKKEITÄ: 

Hauis- ja ojentajakäännöt taljassa 

Ylätalja - Selkälihakset (erit. le-

veä selkälihas ja epäkäslihas) 

 

Pystypunnerrus – Hartialihas ja ojentajat 

Alatalja – Selkälihakset (erit. 
leveä selkälihas, epäkäslihas 

ja suunnikaslihakset) 

Rintaprässi 
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Toiminnalliset harjoitteet – enemmän lihasryhmiä ja niveliä mukaan samaan liikkeeseen → Hyöty 

lihasketjulle kokonaisuudessaan → kehittää lihasten yhteistoimintaa ja koordinaatiota. 

Kuminauhaharjoitteet – Vastus kasvaa liikeradan loppua kohti → suurempi hyöty ääriliikeradoissa 

→ hyödynnä kiertäjäkalvosimen harjoittamiseen (olkanivelen kiertoliikkeet). 

Kuntosaliharjoittelu – Laitteilla parempi täsmäteho yksittäisiin lihasryhmiin ja vapaiden painojen 

kanssa useammat lihasryhmät. 

PALAUTUMINEN 

 

Ydinasiat: 

1. Ravinto: hiilihydraatti ennen treeniä, proteiini treenin jälkeen 
2. Nesteytys: 2l vettä päivässä 
3. Yöuni: 6-8h yössä 
4. Treenien tauottaminen: lepopäivät, raskaat ja kevyet viikot 
5. Aktiivinen lepo: kehonhuolto, venyttely, lihashuolto 

 
Lihasten palautumisen ykkösresepti: uni + proteiini + aktiivinen lepo. 

MUTTA Lihasten palautuminen =/= hermoton palautuminen 

Rentoutuminen ja psyykkisen stressin lievittäminen, fyysisen 

stressin laskeminen ja kokonaiskuormituksen huomioiminen ovat 

osa kokonaispalautumista. 

Miksi? Hyvällä palautumisella varmistat, että kehosi on valmis uu-

teen treeniin ja että edellisen treenin mikrovauriot lihaksissa on 

korjattu, jolloin kehitys on kasvujohteista; valitse rasitusvamma 

tai lihasten kasvu ja kehitys. 

MUISTIINPANOT

Merkkejä 
 palautumattomuudesta: 

 

• Korkea leposyke 

• Nopea väsyminen tree-
nin aikana 

• Puutteellinen yöuni 
(määrä/laatu) 
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Workshop palautteet 

 

 

Ei niinkään uutta tietoa, enemmän muistut-

televaa tietoa. 

tänks get out! 

Kuminauha jumppa ja muistutus ylipäätä lapa-/li-

hastuen merkitys. Sai itse kokeilla/tehdä. 

 

Minusta toimiva kokonaisuus. :) 

Lihastasapainon tärkeys. Alkulämmittelyn 

tärkeys. Ääriasentojen vaarallisuus ja 

kuinka niitä voidaan välttää. 

Kuminauhajumppa ja muut lihasharjoit-

teet. Lapatuen merkityksen huomioiminen. 
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Paljon uutta ajattelemisen aihetta. Tulevaisuu-

dessa tulee varmasti kiinnitettyä enemmän huo-

miota suoristustekniikkaan ja miettimään parem-

pia vaihtoehtoja joillekin liikkeille, mitkä ei itselle 

ole tuntunut hyvältä. 

Kokonaisuutena toimiva paketti, melkein jokai-

sesta osiosta tuli uutta informaatiota ja ainakin nyt 

tulee kiinnitettyä huomiota paremmin eri asioihin. 

Enemmän itse tekemistä, mutta se vaatisi aina 

enemmän aikaa. 

Tykkäsin kokonaisuudesta. Monipuolisesti eri 

näkökannoilta asiaa. 

Anatomiaa. Kuinka ehkäistä olkapään vammoja. 

Uusia treeni vinkkejä. Olkapään harjoitteet. 

Erittäin selkeät esitykset. 



Liite 6 

Sivu 3 / 4 
 

 

 

Alku lämmittelyistä. Loppu venyttelyistä ja 

levon sekä palautumisen merkityksestä sain 

uutta tietoa. 

Workshop oli kaikin puolin toimiva ja hyödyl-

linen. 

Teoria oli melko tuttua juttua. 

Koko paketti, tiiviisti käyty ja kerrottu. 

Ehkä hämmensi vaan nuo liikkeet mitä 

ei ollu ennen nähnykkään, mut var-

maan myöhemmin tulee tutuiksi. :) 
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Tankotanssitekniikkaan liittyvät ohjaukset. 

Koko paketti oli hyödyllinen, tiiviisti rakennettu, 

pysyttiin asiassa. 
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