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1 Johdanto

Lumilautailu on talviurheilulaji, jonka suosio on kasvanut varsinkin nuorison keskuudessa
viimeisten vuosikymmenien aikana ja sita harrastetaan vapaa-ajanvietto mielella, seka kil-
pailullisesti. Suomalaiset kilpailutason lumilautailijat ovat menestyneet hyvin maailmalla, ja
Suomi kuuluukin lumilautailun freestylelajien karkimaihin. Suomen pitkan talven ansiosta
harrastusmahdollisuudet ovat lumilautailulle erittdin otolliset ja laskettelukeskuksia on

useita ympari maan. (Olympiakomitea 2021.)

Harrastuksena lumilautailu on vauhdikas laji, jossa tasapainon menetys ja tasta johtuva
kaatuminen voivat helposti johtaa vammautumiseen suurien térmaysvoimien takia. Vam-
mariskia lisdd kokemattomuus, vaaranlaiset varusteet ja huono paikallistuntemus. Yleisim-
mat vammat tapahtuvat usein kaatumisten seurauksena ja voivat lievimmillaan olla vain
vahan haitallisia, mutta pahimmillaan jopa hengenvaarallisia. Lumilautailun vammariski on
kuitenkin hyvaksyttavalla tasolla, jos osaa suhteuttaa taitotasonsa riskinottoon. (Kallio
2011, 350.)

Lumilautailua kuten my6s muuta laskettelua harrastetaan paaosin talvisin, kun Suomen
useat rinteet ovat lumisia ja mahdollistavat harrastamisen. Haasteeksi muodostuu kuitenkin
aika, jolloin laskettelukeskukset ovat suljettuna. Tama aika Suomessa kestaa yleensa ke-
vaan alusta lumien sulamisesta syksyn loppupuolelle, kun talviset kelit alkavat ja lumi sataa
taas rinteille. Tasta syysta harjoittelun rinteen ulkopuolella tulisi keskittyy paaasiassa kes-
tavyyden, lihaskunnon ja tasapainon kehittdmiseen. Lumilautailun harrastajilla ei valtta-
matta ole oheisharjoittelua rinteen ulkopuolella ja lajin harrastajilla ei valttamatta ole tietoa,

miten omaa osaamista voisi kehittaa rinteen ulkopuolella.

Tassa opinnaytetydssa kaydaan lapi lumilautailun fyysisia vaatimuksia, yleisimpia vam-
moja, seka vammariskin vahentamista fysioterapeuttisesta nakdkulmasta. Teorian pohjalta
on luotu opas nuoren lumilautailijan vammariskia vahentavaan omaehtoiseen harjoitteluun
laskettelukauden ulkopuolella. Oppaalla vaikutetaan lumilautailussa vaadittavaan tasapai-
noon, alaraajojen ja keskivartalon lihaksistoon, seka kestavyyskuntoon. Opas luodaan niin,
etta sitd voi soveltaen hyddyntdd myds varttuneempien lumilautailijoiden rinteen ulkopuoli-
seen harjoitteluun. Lisaksi tarkoituksena on lisata valmentajien valmiuksia ohjata harrasta-
jille liikuntaa, joka tukee lumilautailua, seka antaa nuorille ja heidan huoltajillensa konkreet-
tisen oppaan, jolla nuori voi kehittaa itsedan, seka vaikuttaa vammariskiin laskettelussa.
Opinnaytetyd on rajattu tietoperustassa yleisimpiin lumilautailuvammoihin ja vammariskin

vahentamiseen fysioterapeuttisesta nakdkulmasta.



2 Opinnaytetyon tavoite tarkoitus ja toimeksiantaja
2.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoite on luoda nuorille lumilautailijoille mielekas ja lajia tukeva lihaskun-
non, tasapainon ja vartalonhallinnan harjoitteluopas, jota voidaan hyddyntaa rinteen ulko-
puolella laskettelukausien valissa. Opinnaytetyon tarkoituksena on vahentaa loukkaantumi-
sia ja lisata tietoutta nuorille ja muille lajissa toimiville harjoittelun merkityksesta loukkaan-

tumisien vahentamisessa.
2.2 Toimeksiantaja

Lahden hiihtoseura (LHS) on perustettu 3.4.1922. Seura perustettiin aluksi jarjestamaan
suuria talviurheilukilpailuja Suomeen. Seura toimii padasiassa Lahden kaupungin alueella,
seka sen ymparistdkunnissa. Seurassa on noin 1500 jasenta. LHS on jarjestanyt Suomen
suurinta massahiihtotapahtumaa vuodesta 1974 |ahtien. Viime vuosina Lahden Hiihtoseura
on jarjestanyt Finlandia-hiihdon yhteistyéna Hollolan Urheilijat -46 kanssa. (Lahden Hiihto-
seura 2021.)

LHS Snowboarders aloitti toimintansa vuonna 2011 ja on osa lahden hiihtoseuran alppija-
ostoa. LHS Snowboarders tarjoaa valmennusta lumilautailuun kaiken ikaisille laskijoille, joi-
den taitotaso on riittava freestyle laskemiseen ja aivan vasta-alkajille on tarjolla LHS hiihto-
koulu. Tallad hetkella LHS Snowboarderssilla on noin 10 laskettelijaa, joiden ikdluokka on
10-15-vuotiaiden valilla. Valmennusta saa temppujen tekemiseen ja freestyle lumilautai-
luun. Valmentajia kuitenkin [0ytyy kaiken tasoisille laskijoille ja harjoitteluissa laskijat jaetaan
taitotasoa vastaavaan ryhmaan, joissa jokaisessa omat valmentajat huolehtivat ryhmistaan.
Valmennusryhmasta I0ytyy kokeneita laskijoita, joilla on sekd omaa kilpailu- etta kuvaus-
taustaa lumilautailusta ja osa valmentajista laskee aktiivisesti kuvaten edelleenkin. LHS
Snowboarders harjoittelee talvikaudella kerran viikossa Messilassa ja tarjoaa erillisia har-
joituskertoja erikseen sovittuina ajankohtina tai muissa lahialueen hiihtokeskuksissa. Rin-
teen ulkopuoliset harjoittelut sijoittuvat syys- ja joulukuun valille ja harjoittelu tapahtuu Lah-
den Trampolin Parkissa viikoittain ja seura tarjoaa myds oheisharjoittelua kiinnostuksen
mukaan. Toimeksiantajalla herasi tarve saada nuorille laskettelijoille harjoitusohjelma las-
kettelukauden ulkopuolelle tukemaan ja kehittdmaan laskettelussa tarvittavia fyysisia omi-
naisuuksia. Korona epidemian aikana lumilautailun itsendinen oheisharjoittelu on korostu-
nut, koska fyysisia kontakteja on rajoitettu ja ohjattua ryhmaliikuntaa on vahennetty tai lo-

petettu.



3  Lumilautailu
3.1 Lumilautailun historia

Lumilautailu on yksi laskettelulajien muodoista, jossa valineena on perinteikkaampien suk-
sien sijasta lauta. Toisinkuin suksilla laskiessa on lumilautailussa molemmat jalat siteiden
valityksella kiinni samassa lasketteluvalineessa. Modernin lumilautailun alkuna voidaan pi-
taa vuotta 1965 kun Michiganilainen Sherman Poppen yhdisti kaksi suksea yhteen ja myo6-
hemmin myi keksintonsa urheiluvalinevalmistaja Brunswickille. Suomen ensimmaisen lumi-
laudan rakensi tiettdvasti Paavo Karkkainen Rovaniemelld koulun puuty6tunnilla vuonna
1969. Lumilautailu on yleistynyt huomattavasti 1980-luvulta alkaen ja vuonna 1981 jarjes-
tettiin maailman ensimmaiset lumilautakilpailut Cooperissa Coloradossa ja kilpailun nimi ol
King of the Mountain. Lumilautailua pidettiin pitkdan alakulttuurinsa takia huonossa valossa
ja useat laskettelukeskukset kielsivat lumilautailun rinteissaan. Ensimmainen hiihtokeskus,
joka salli lumilautailun keskuksessaan oli Suicide Six Vermontissa vuonna 1982. Suomen
lumilautaliitto perustettiin 1988 ja se on lajin vanhimpia liittoja. Olympialaisiin lumilautailu

paasi virallisena lajina ensimmaisen kerran vuonna 1998 Naganossa. (Lumilautaliitto 2020.)
3.2 Lumilautailun fyysiset vaatimukset

Lumilautailu on monipuolinen laji, joka haastaa tasapainoa ja ala- ja keskivartalon lihaksis-
toa tehokkaasti. Lumilautailu auttaa kehittdmaan laskettelijan tasapainoa, reaktioaikaa, ket-
teryytta seka liikehallintaa. Taman lisaksi lajiin kuuluvat nopeat kdanndkset, hypyt ja jarru-
tukset ovat lihaksille, luille ja nivelille erittain hyodyllisia etenkin kasvuidssa. Lautailussa ke-
hittyvat taidot muun muassa tasapaino ja koordinaatio ovat ominaisuuksia, joista laskija

hyotyy myos laskettelun ulkopuolella lapi elaman. (Mehildainen 2021.)

Lumilautailija tarvitsee liikehallintaa kehon asentojen ja liikkeiden hallitsemiseen. Liikehal-
linnan peruskykyihin lukeutuu muun muassa reaktiokyky, tasapainokyky, rytmi-koordinaa-
tiokyky, liikeaistikyky ja suuntautumiskyky (Taulukko 1). Lisaksi lautailijalla taytyy olla tar-
peeksi hyva fyysinen kunto (Taulukko 2), jotta laskemisen fyysisiin kuormitustekijoihin
pystytdan vastaamaan niiden vaatimalla tavalla. Fyysiseen kuntoon lukeutuu nopeus, not-

keus, lihasvoima ja kestavyys. (TEKO 2021.)



Liikehallintakyvyt

Tasapainokyky | Reaktiokyky Rytmi-koordi- Suuntautumis- | Liikeaistikyky
naatiokyky kyky
1. Erilaisten 1. Kyky havaita | Liikkeiden ja 1. Kehon hal- 1. Lihasten jan-
asentojen ylla- | jokin edessa likeyhdistel- linta erilaisissa | nitys- ja rentou-
pito oleva arsyke mien sujuvuu- | asennoissa ja tustilojen, liikke-
2. Asentojen 2. Kyky rea- den saately tilanteissa sujuvuuden, ta-
sopeuttaminen | goida arsyk- 2. Ohjaa ja loudellisuuden
tahdonalaisiin keeseen liik- muuttaa kehon | vaihtelu
liikkeisiin keella sijaintia ja liik- | 2. Kahden kes-
3. Reagointia keita kenaan saman-
ulkopuolisiin ar- kaltaisen liik-
sykkeisiin keen valisten
erojen havaitse-
minen
Taulukko 1. Liikehallintakyvyt (mukaillen TEKO 2021)
Fyysinen kunto
Nopeus Notkeus Lihasvoima Kestavyys

Nopeus on kyky
suoriutua tehtavista
mahdollisimman no-

peasti.

Notkeus tarkoittaa
nivelten liikelaa-
juutta. Riittavan lii-
kelaajuuden kaytta-
minen tehostaa lii-

kuntaa.

Lihasvoima on kyky
tehda tyota lihak-
silla vastusta vas-

taan vasymatta.

Kestavyys tarkoittaa
kykya vastustaa va-
symysta, erityisesti
hengitys- ja veren-
kiertoelimiston toi-
mintakyvyn nakokul-

masta

Nopeus voidaan ja-
kaa:

1. Reaktionopeu-
teen

2. Rgjahtavaan no-
peuteen

3. Liikkkumisnopeu-

teen

Notkeus voidaan ja-
kaa:

1. Staattiseen not-
keuteen

2. Dynaamiseen

notkeuteen

Lihasvoima voidaan
jakaa:

1. Kestovoimaan

2. Maksimivoimaan

3. Nopeusvoimaan

Kestavyys voidaan
jakaa:

1. Aerobiseen perus-
kestavyyteen

2. Vauhtikestavyy-
teen

3. Maksimikestavyy-

teen




4. Nopeuskestavyy-

teen

Taulukko 2. Fyysinen kunto (mukaillen TEKO 2021)

Lumilautailun lajikohtaisia fyysisia vaatimuksia ovat hyva tasapaino ja lihasvoima erityisesti
alaraajoissa, seka keskivartalossa. Hyva tasapaino on keskidssa suorituskyvyn sekd vam-
mariskin vahentamisessa lumilautailun kaltaisessa vauhdikkaassa lajissa, jossa tasapainon

menetys voi johtaa vakavaankin vammautumiseen. (Youngirl & Kilho 2020, 1.)

Hyva alaraajojen lihasvoima auttaa lautailijaa vastaamaan suunnanmuutosten, hyppyjen ja
laskeutumisien jalkeisten alastulojen aiheuttamiin lautailijaan kohdistuviin voimiin. Lautaili-
jalta vaaditaan hyvaa dynaamista tasapainoa suunnanmuutosten aikana, seka staattista
tasapainoa laskun aikana. Keskivartalon lihaksilla on suuri vaikutus naissa suunnanmuu-
toksissa seka tasapainon yllapidossa. Nilkkaniveleltd vaaditaan hyvaa liikkkuvuutta ja tuke-
vuutta kaikissa laskettelulajeissa. Lumilautailussa korostuu nilkkanivelen koukistus ja ojen-
nussuunnan tarkeys tasapainon yllapidossa. Lumilaudalla lasketellessa takimmaisen jalan
nilkkanivelelta lumilautailussa vaaditaan enemman koukistussuuntaan liiketta, jolla on mer-

kitysta tasapainon yllapidossa laskettelun aikana. (Youngirl & Kilho 2020, 3.)



4 Lumilautailun vammariskit ja niiden vahentaminen
4.1 Yleisimmat vammat

Lumilautailussa erilaiset vammat ovat yleisia kaatumisten yhteydessa. Vuosittain noin 2 000
lautailijaa Suomessa joutuu hakeutumaan laakarin hoitoon vammojen takia. Lautailijoiden
osuus laskettelijoista on laskettelurinteesta riippuen noin 30-50 %. Lumilautailussa vam-
mariskit ovat hieman korkeammat kuin suksilla laskiessa, silla 60 % hoitoon hakeutuvista

laskettelijoista on kayttanyt lumilautaa. (UKK-instituutti 2020.)

Lumilautailussa sattuvista vammoista yleisimpia ovat ylavartaloon kohdistuvat vammat.
Toiseksi yleisimpia ovat paahan kohdistuva vammat ja kolmanneksi alavartaloon kohdistu-
vat vammat. (Weinstein, Khodaee & VanBaak 2019, 394—-395.) Taulukossa 3 nakyvat eroa-
vaisuudet nuorten, ammatti sekd vapaa-ajan laskijoiden valilla johtuvat taitotasoeroista.
Taulukossa 4 on kuvattu Suomessa rinnekaudella 2019-2020 sattuneiden vammojen ylei-
simmat sijainnit. On luonnollista, ettd kokeneempi laskija ei kaadu rinteessa yhta helposti
tai usein kuin aloittelija tai vAhemman kokeneempi lumilautailija. (Weinstein ym. 2019, 396—
397.)

Iké/Tai- | Yleisimmat vammat lumilautailussa Yleisimmat vammat suksilla lasket-
toluokka telussa
Lapset 1. Ylavartalo 1. Alavartalo

Ranne (Varttindluun murtuma) Polvi (Nyrjahdys tai ruhje)

Olkapaa (Olkanivelen sijoiltaanmeno, 2. Ylavartalo

solisluun murtuma, AC nivelen vaurio ; ,

) Kadet (Murtumat ja nyrjahdykset)

2. Paan, kasvojen ja kaulan alue (Ta- e

N Ranne (Varttinaluun murtuma)
rahdys)

3. Alavartalo 3. Paan alue (Tarahdys)

Nilkan vaurio ja polven vaantévamma
(MCL ligamentin vaurio)

Vapaa- 1. Ylavartalo 1. Alavartalo

ajan las- e : . , ,

Kijat Ranne (Varttinadluun murtuma) Polvi (ACL ligamentin vaurio)
Olkapaa (Olkanivelen sijoiltaanmeno, 2. Ylavartalo

solisluun murtuma, AC nivelen vaurio e i o
) Olkapaa (Olkanivelen sijoiltaan-

2. Paan, kasvojen ja kaulan alue (Ta- meno)
rahdys ja ruhjeet)




3. Alavartalo Kadet (Peukalon tyvinivelen nyrjah-
dys
Nilkka (Nyrjahdys ja murtumat) ys)
3. Paan, kasvojen ja kaulan alue
(Tarahdys ja ruhjeet)
Ammat- | 1. Alavartalo 1. Alavartalo
tilaskijat S v . . . . .
Polvi ja nilkka (Vaantyminen, nyrjahdys | Polvi (ACL ligamentin vaurio)
' rt
ja murtuma) 2. Alaselk ja lantio (Tarahdys, ve-
2. Paan, kasvojen ja kaulan alue (Ta- nahdys ja murtumat)
ahdys ja ruhjeet
rahdys ja ruhjeet) 3. Paan, kasvojen ja kaulan alue
3. Ylavartalo (Tarahdys ja ruhjeet)
Olkapaa (Murtuma)
Ranne (Varttinaluun murtuma)
Kadet (Murtuma)
Taulukko 3. Yleisimmat vammat (mukaillen Weinstein ym. 2019, 395)

Vammojen sijainnit Suomalaisilla lumi-

lautailijoilla rinnekaudella 2019-2020

Rannevammat 30,9 % | Selkdvammat 51%
Olkapaavammat 14,8 % | Nilkkavammat 4.1 %
Paavammat 12,8 % | Lantiovammat 1,6 %
Kasivammat 8,2% | Vatsavammat 0,8 %
Polvivammat 7,4 % Reisivammat 0,4 %

Taulukko 4. Suomessa rinnekaudella 2019-2020 sattuneiden lautailijoiden vammojen ylei-

simmat sijainnit (mukaillen Suomen Hiihtokeskusyhdistys ry 2020)

Ylavartaloon kohdistuvista vammoista yleisin on rannevamma, seka olkapaan seudun vam-

mat. Tdma on luultavasti seurausta ihmisen luonnollisesta refleksistad kaatumisen yhtey-

dessa, jolloin ranteet, kyynarvarsi ja olkapaat ottavat kaatumisen voimat ensimmaisena




vastaan. Varttinaluun (os. radius) aareisosan murtuma on hyvin yleinen ranteen seudun
vamma, ja se usein sattuu nuoremmalle tai kokemattomalle lumilautailijalle. Olkapaan si-
joiltaanmeno, AC-ligamentin vaurio ja solisluun (os. clavicle) murtuma taas ovat olkapaan
yleisimpia vammoja. Kaatumisen kineettisen mekaniikan analysointi nayttaisi, etta taakse-
pain kaatumisessa ranteiden vammat ovat todennakoéisempia, kun taas eteenpain kaatumi-
sessa olkapaan vammat ovat todennakdisempia. (Anghelescu 2019, 48; Yamauchi 2010,
1473.)

Toiseksi yleisimpia ylavartaloon kohdistuvista vammoista ovat erilaiset paanalueen vam-
mat. Naihin lukeutuvat kasvojen ja kallon ruhjeet, murtumat ja tarahdykset. Paan alueen
vammat ovat suurin vakavan vammautumisen tai jopa kuoleman aiheuttava riskitekija lumi-
lautaillessa. (Weinstein ym. 2019, 396.)

Lumilautailijoiden alavartaloon kohdistuvista vammoista yleisimpia ovat nilkan seudun nyr-
jahdykset, sekd murtumat. Tdma johtuu lumilautailussa kaytettavien monojen pehmeasta
rakenteesta, jotka antavat periksi helpommin kuin esimerkiksi suksilla laskevien monot. Am-
mattilaistasolla myds polven ligamenttivammat ovat yleisia ja jopa yleisin vammautumis-
muoto nilkan vammojen ohella. Tdma johtuu taitotasosta ja siita, ettd ammattilaistasolla
kaatumisia ei tapahdu niin usein. Polven ja nilkan vammat eivat valttamatta vaadi kaatu-
mista taustalleen, vaan johtuvat usein vaaranlaisesta rasituksesta tai huonosta laskeutumi-
sesta hypyn jalkeen. (Weinstein ym. 2019, 396—397.) Niin kutsuttu lumilautailijan nilkka on
yksi lumilautailulle ominainen vamma, jossa telaluu (os. talus) murtuu yleensa hypyn jalkei-
sen alastulon yhteydessa. Suurin osa lumilautailijoiden nilkkanivelen vammoista kohdistuu

etumaiseen jalkaan vaaranlaisessa laskeutumisessa hypyn jalkeen. (Mishra 2017.)
4.2 Vammariskin vahentaminen lumilautailussa
4.2.1 Suojavalineet

Suuri osa tdmanhetkisista tutkimuksista lumilautailun vammariskin vahentamisessa keskit-
tyvat suojavalineisiin. Laskettelu- ja suojavalineiden kehittymisen myéta vakavien vammo-
jen ilmentyvyys on vahentynyt ja valineiden kehittymisella ja oikealla kayttamisellda nah-
daankin suora vaikutus vammojen vahenemisessa. Lumilautailuun liittyvien vammojen va-
hentamiseksi on suositeltu valistusta suojavalineista ja niiden kaytosta. Myos valmistautu-
minen lihaskuntoharjoittelulla ennen laskettelukautta on suotuisaa. Aloittelijoille taitojen har-
joituttaminen on suositeltavaa esimerkiksi laskettelukoulussa. (Hébert-Losier & Holmberg
2013, 1-2.)



Laskettelun ja lumilautailun vakavimpia vammoja ovat paahan kohdistuvat vammat. Kypa-
ran kaytolld pystytdan tehokkaasti ehkaisemaan padavammojen syntymista kaatumisissa.
Eri lahteiden mukaan padvamman riski vahenee 15-60 % kayttamalla kyparaa laskettelun
aikana. Lievempien vammojen ehkaisy lienee viela tehokkaampi. Lautailuun liittyvat nilkka-
vammat ovat vahentyneet kehittyneiden lautailujalkineiden ansiosta. Laskettelukengan saa-
rituen korkeuden lisdaminen verrattuna alkuaikoihin on vahentanyt saarimurtumia, mutta
lisdnnyt polveen kohdistuvia vaantdja ja nain polven nivelsiteiden vammoja ja murtumia.
Siteiden oikeanlaisilla saadoilla pystytaan vahentamaan laskettelu vammoja. Lautailujalki-

neiden kehitys tukevimmiksi on vahentanyt nilkkaan kohdistuvia vammoja. (Kallio 2011.)
4.2.2 Kaatumisen ehkaisy

Fysioterapeuttisesta nakdkulmasta kaatumisista johtuvien vammojen vahentamisen kulma-
kivena voidaan pitaa tasapainon ja fyysisten ominaisuuksien kehittdmista. Voima, kesta-
vyys ja kardiovaskulaarinen kunto ovat keskeisia tekijoita kaikkien urheilulajien vammojen
ehkaisyssa ja vaikka naiden ominaisuuksien suoraa vaikutusta lumilautaurheiluun ei ole
viela kattavasti tutkittu voidaan niita pitaa patevina myés lumilautailun osalta. (Youngirl &
Kilho 2020, 1-2; Hébert-Losier & Holmberg 2013, 1-2.)

Vernillon ym. (2018, 5) tutkimuksessa todettiin eliittitason lumilautailijoiden alaraajojen li-
hasjaykkyydella olevan vaikutusta varsinkin hyppyjen jalkeisen alastulon hallinnassa. Li-
saksi hyva isometrinen voima nelipaisessa reisilihaksessa (m. quadriceps femoris) on suo-
raan yhteydessa urheilijoiden suorituskyvyn kanssa. Lihasjaykkyyttd seka voimaa lisdavan

harjoittelun voidaan siis olettaa myds vaikuttavan kaatumisen ehkaisyssa.

My0s oikeaoppisen kaatumisen opettelulla on todettu olevan ratkaiseva merkitys kaatumi-
sen vamman laadun kanssa. Varsinkin ylavartaloon kohdistuvien vammautumisien riski va-
henee merkittavasti, jos lautailija osaa “pesapallosytksyn” eteenpain kaatuessa, seka ju-
dossa paljon kaytetyn “ukemin” taaksepain kaatuessa. Pesapallosydksy suojelee varsinkin
ylaraajoja seka paan aluetta oikeaoppisesti suoritettuna. Pesapallosydksyssa ylaraajoja py-
ritaan liu'uttamaan alustaa pitkin, jolloin kaatumisen voimat eivat vality suoraan helposti
vaurioituviin ranteisiin, kyynarvarsiin tai olkapaihin vaan voimat vastaanotetaan rintake-
halla. Taaksepain kaatuessa ukemin tekeminen osaltaan vahentad merkittavasti myos yla-
vartaloon kohdistuvia voimia. Nuorille tulisi opettaa ukemi seka peséapallosydksy hyvin var-

haisessa vaiheessa harrastuksen alussa. (Yamauchi 2010, 1473.)
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Vammariskin on huomattu olevan korkeimmillaan rankan laskettelupaivan loppupuolella,
kun laskettelija on jo vasynyt eika valttamatta pysty vastaamaan lajin vaatimuksiin lihaksis-
ton kannalta riittavasti. Vasta sataneen lumen uskotaan hidastavan vauhtia ja pehmentavan

kaatumisia, koska talloin vammariski ja vammojen vakavuus vahentyvat. (Kallio 2011, 352.)
4.2.3 Rasitusvammojen ehkaisy

Rasitusvammojen ehkaisya pidetaan hankalampana kuin tapaturmien, koska sen syntyme-
kanismia ei ole helppo havaita. Rasitusvamma tulee ajan kanssa ja sen syntyyn vaaditaan
rasituksen lisaksi yleensa jokin muu tekija. Riskitekijoita rasitusvammalle ovat huono bio-
mekaniikka alaraajoissa, heikko lihastasapaino erityisesti lantion asentoa tukevissa lihak-
sissa, aikaisemmat vammat, epasopivat tai vaaranlaiset varusteet. Rasitusvammojen riski-
tekijoiden lI6ytaminen ja korjaaminen on paras keino ehkaista niiden syntyminen. Rasitus-
vammat ovat laskettelulajeissa harvinaisempia ja suurin osa vammoista on tapaturmasta
johtuvia. (Kallio 2011.)

4.3 Nuorten liikkumissuositus osana vammariskin vahentamista lumilautailussa

Joidenkin valmentajien ja usein nuorien lumilautailijoiden ajatusmaailmaa, jossa parem-
maksi tulemisen nakokulmasta vain laskemalla tulee kehitysta, olisi hyva pyrkia muutta-
maan. Vaikka tama pitaa kylla paikkansa itse lumilautailussa kehittymisessa, niin valmen-
tajien ja harrastajien tulisi ymmartaa lajin fyysiset vaatimukset ja nahda myds rinteen ulko-
puolisen harjoittelun vaikutukset taitojen seka lihaksiston kehittdmisen kannalta. (Turnbull
ym. 2011, 7.)

Lapsuudessa opitaan suurin osa liikkkeen hallintataidoista ja ihmiselle on kehittynyt oma
tapa liikkua paaosin ennen 20 vuoden ikaa. Hermostollista oppimista kuitenkin tapahtuu
koko elin ajan ja liikehallintaa voidaan kehittdd myods vanhemmalla ialla. Liikemuistin ansi-
osta, jos jotain lajia on harrastanut nuorena ei siita opitut taidot katoa taysin pitkankaan
tauon jalkeen. Tutkimusten mukaan harjoiteltaessa kolme kertaa viikossa ovat harjoittelun-
tulokset tasapainoon nakyvissa jo 4 viikon jalkeen. Liikehallinnan kehittyminen edellyttaa
vartalon hallintaa seka, lihasten, hermoston ja aistien yhteistyota. Liikehallintaa kehittavia
likuntalajeja ovat muun muassa pallo- ja mailapelit, sekéa laskettelu. (UKK-instituutti 2021.)
Kasvuiassa harrastettu likunta saattaa kehittda luustoa 20 % vahvemmaksi verrattuna lii-

kuntaa harrastamattomiin (Mehildinen 2021).

Alaikaisten 7—18-vuotiaiden nuorten tulisi harrastaa monipuolista ja omaan ikdan sopivaa

likuntaa vahintaan 1-2 tuntia paivassa. Liikuntatottumukset opitaan jo hyvin varhaisessa
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vaiheessa nuoren elamaa ja vanhempien, huoltajien seka valmentajien esimerkki likunnal-
lisuudesta ja fyysisen aktiivisuuden tukemisesta ovat merkittavassa roolissa. Liikunnan tu-
lisi olla sydamen sykettd ja hengitysta kiihdyttavaa, jolloin sisaltd koostuu esimerkiksi
useista vahintdan 10 minuutin reippaista liikuntajaksoista. Yli kahden tunnin yhtamittaista

istumista tulisi valttaa ja ruutulaitteiden kayttoa rajata kahteen tuntiin paivassa. (THL 2021.)
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5 Yhteenveto vammoja ehkaisevasta tutkimusnaytosta
5.1 Tasapaino

Tasapaino nostetaan useissa tutkimuksissa yhdeksi tarkeimmaksi lumilautailijan kaatumi-
sen riskin vahentamisen keinoksi. Tasapaino on taito, jota voidaan harjoittelulla kehittaa
kuten muitakin taitoja. Tasapaino kehittyy motorisesta oppimisesta. Tasapainon harjoitutta-
minen tulisi olla monipuolista, kuten muunkin harjoittelun, jotta voidaan haastaa, seka dy-
naamista ja staattista tasapainoa. Tasapainoharjoitteiden laatimisessa on mielikuvitus ra-
jana, jossa tulee hyddyntaa ymparistda, erilaisia alustoja ja nopeuksia tasapainon haasta-
miseksi. Harjoittelussa taytyy ottaa asiakkaan yksildlliset mahdollisuudet huomioon harjoit-

teita laatiessa. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)

Tasapainon hallinta voidaan maaritelld muun muassa:
o Asentojen yllapitamiseen mm. yhdella jalalla seisominen
e Asennon hallinta tahdonalaisissa liikkeissa
o Reagointi ulkoisissa arsykkeissa mm. liukkaalla tiella

¢ |kdantyminen heikentaa tasapainoa, jota voidaan harjoittelulla kehittaa

Liikkumiseen tarvitaan seka staattista etta dynaamista tasapainoa (Vayrynen 2016.)

Staattinen tasapaino on asennon yllapitamista. Hyva staattinen tasapaino auttaa lumilau-
tailijaa pitamaan itsensa pystyasennossa laskun aikana. Lumilautailijan staattisessa tasa-
painossa keskidssa ovat etummainen saarilihas (m. tibialis anterior), levea kantalihas (m.
soleus), kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius), nelipainen reisilihas (m. quadriceps femo-
ris), kaksipainen reisilihas (m. biceps femoris), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus),
puolikalvoinen lihas (m. semimembranosus) seka rintalihas (m. pectoralis major). Staatti-
nen tasapaino on myoés yhteydessa keskivartalon lihaksiston kestavyyden ja voiman seka

nilkan liikkuvuuden ja polven vakauden kanssa. (Youngirl & Kilho 2020, 4-5.)

Dynaaminen tasapaino on kyky sailyttda tasapaino kehon liikkeiden ja painopisteen vaihtu-
misen aikana. Hyva dynaaminen tasapaino auttaa lumilautailijaa pitamaan itsensa pystyssa
kaannosten aikana ja kdannoksesta palautumisessa. Lumilautailijan dynaamiseen tasapai-
noon vaikuttavat lihakset ovat samat kuin staattiseen tasapainoon. Dynaamiseen tasapai-
noon vaikuttaa lihaksiston kineettinen yhteistyo eri likkeiden aikana. Painopisteen vaihtu-
minen k&annosten aikana haasta nain ollen lumilautailijan kykya naiden lihasten kineettisen

yhteistyon hallitsemisessa. (Youngirl & Kilho 2020, 4-5.)
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5.2 Tutkimustietoon pohjautuva harjoittelu

Youngirlin & Kilhon (2020) tutkimuksessa todettiin vahva yhteys lumilautailijan keskivartalon
lihaksiston kestavyyden, voiman, nilkkanivelen liikkuvuuden, seka alaraajojen lihasvoiman
positiiviset vaikutukset staattisen ja dynaamisen tasapainon kanssa. Tutkimuksen mukaan
naiden osa-alueiden harjoittamisella voidaan vaikuttaa kaatumisiin ennaltaehkaisevalla ta-
valla. Rintalihaksen ja keskivartalon voimalla I6ydettiin olevan yhteys ylavartalon hallinnan
kanssa ja taman kautta on vahva nayttd naiden lihasten harjoittamisen vaikutuksesta yla-
vartalon hallinnassa lautailijan asennon yllapitamisessa. Staattisen tasapainon yllapidossa
huomattiin sdaren ja pohkeen lihaksiston voiman olevan merkittava tekija tasapainon ylla-
pitamisessa ja naiden lihasten vahva aktivointi auttaa lautailijaa jaykistamaan takajalan nil-
kan, edistden pystyssa pysymista. Pystysuuntaisella hyppyharjoittelulla kuten trampoliinilla
hyppimisella on myds hyodyllisia vaikutuksia staattiseen tasapainoon. Nilkan liikkuvuus ja
pohkeen lihasvoima ovat suuressa roolissa dynaamisessa tasapainossa. Yllattavana tulok-
sena tutkijatiimi 16ysi yhteyden ammattilautailijoiden etujalan ymparysmitan vaikuttavan dy-
naamiseen tasapainoon. Tulos viittaisi lautailijan alajalan lihastiheyden kasvattamisella ja
nain ollen ymparysmitan vahentamisella olevan positiivinen vaikutus dynaamiseen tasapai-
noon. Tutkijat huomasivat, etta vaikka rajahtava lihasvoima ei vaikuta lumilautailijan tasa-
painoon on rajahtavyytta silti hyva harjoittaa, silla se auttaa varsinkin hyppyjen jalkeisen

alastulon hallinnassa, joka on merkittavassa roolissa freestyle tyyppisessa lautailussa.

Nivelten vahvuus ja asento varsinkin hyppyjen alastulon yhteydessa on myo6s hyvin merkit-
tava tekija vammariskin vahentamisessa. Tahan tahtaavan harjoittelun keskidéssa ovat peh-
mytkudosten kuten niveltd ympardivien lihasten ja janteiden vakaus seka oikea-aikainen
aktivoituminen. MyGs syvien vatsalihasten seka selan syvien lihaksien aktivoituminen, alas-
tulon aiheuttamien voimien sietaminen, temppujen yhteydessa kineettisen ketjun aktivoimi-
nen ja selan neutraalin asennon pitaminen laskemisen aikana ovat tarkeita. (Turnbull ym.
2011, 9.)

Tamanhetkiset tutkimukset lumilautailun vammariskin vahentamisesta suuntautuvat suu-
resti suojavarusteiden kayttoon, oikeaoppiseen opastukseen ja taitotasoon, kayttaytymi-
seen maessa seka ympariston huomioimiseen. On kuitenkin yleisesti hyvaksytty, etta lumi-
lautailun tapainen, suuria suunnan muutoksia ja nopeuksia siséaltava laji vaatii harrastajalta
riittdvaa lihaskuntoa alavartalossa, seka keskivartalossa, jotta harrastaminen on turvallista.
(Hébert-Losier & Holmberg 2013, 1-2.)
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6 Opinnaytetyon toteutus
6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyd on toiminnallinen, jota voidaan kuvailla kehittdmishankkeeksi. Kehittamis-
hankkeessa syntyy jokin konkreettinen tuotos toimeksiantajalle, kuten malli, opas ta esite,
joka edistaa toimintaa. Toiminnallisessa opinndytetydssad on mukana eri vaiheissa olevia
toimijoita tyon kehittdmisessa ja tuotoksen eri vaiheessa dialogisessa tai trialogisessa vuo-
rovaikutussuhteessa. Toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnaytetydn tarkedmpana erona
voidaan pitaa, sitd ettad toiminnallisessa tehdaan tuotos, kun tutkimuksellisessa opinnayte-
tydssa syntyy uutta tietoa tutkimusraportin muodossa. Tutkimuksellisessa opinnaytetydssa
opiskelija toimii keskeisena toimijana ja tydskentelya voidaan kuvailla hieman monologi-
sena (Salonen 2013, 5-6.)

Kehittamishankkeelle on olemassa monia prosessimalleja. Valitsimme konstruktiivisen mal-
lin opinnaytetydllemme, joka yhdistaa lineaari- ja spiraalimallin vahvuudet. Konstruktiivinen
malli voidaan jakaa kuuteen vaiheeseen: aloitus, suunnittelu, esi- ja tydstd, tarkistus seka
viimeistelyvaihe ja se paattyy naiden vaiheiden jalkeen valmiiseen tuotokseen. (Salonen
2013, 16-18.)

Toiminnalliseen opinnaytetyohon sisaltyy myds tutkimuksellinen osio tietopohjan ja teorian
tarkastelun osalta (Salonen 2013, 12—-13). Tutkimukselliseen osioon kerataan tietoa ylei-
simmista lumilautailussa sattuvista vammoista, seka tutkimuksia ja artikkeleita. Vammojen
ehkaisyn kannalta varusteiden kaytosta ja valmistautumisesta on paljon tutkimustietoa,
mutta varsinaisesta fyysisen aktiivisuuden ja lihaskunnon merkityksestd vammojen eh-
kaisyssa ei ole tehty viela monia tutkimuksia. Opinnaytety6ssa hyddynnetaan niitd muuta-
mia lahteita, jotka tutkivat juuri tata osa-aluetta vammojen ehkaisyssa ja tehdaan joitakin
johtopaatoksia tutkimuksien pohjalta. (Vayrynen & Saarikoski 2016; Youngirl & Kilho 2020;
Hébert-Losier & Holmberg 2013.) Kirjallinen osuus tassa opinnaytetydssa tulee olemaan
lumilautailun fyysisista vaatimuksista, vamma mekanismeista, niiden ehkaisysta ja tasapai-
non harjoituttamisesta. Toiminnallinen osuus opinnaytetyéssa on harjoitusopas videofor-
maatissa, jota toimeksiantaja ja muut laskettelijat voivat hyédyntaa laskettelukauden ulko-

puoliseen harjoitteluun.
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6.2 Aloitusvaihe- ja suunnitteluvaihe

Opinnaytetydssa aloitusvaihe on ensimmainen vaihe, jossa kartoitetaan toimintaymparis-
t6a, mukana olevia toimijoita ja heidan osallistumistaan kehittamishankkeessa. Naiden li-
saksi on hyva tehda realistiset rajaukset ja aikataulut opinnaytetyon suhteen. (Salonen
2013, 17.)

Opinnaytetydprosessi alkoi marraskuussa 2020. Aluksi kartoitettiin opinnaytetyén aluetta ja
etsittiin tutkimuslahteita aiheeseen liittyen. Idea opinnaytetydlle lahti omasta kokemuksesta
lasketteluun, seka kiinnostuksesta vammoja ehkaisevaan harjoitteluun. Aloitusvaiheessa
tutkimustietoa etsittiin useasta eri tietokannasta ja etsimalla tutkimuksia lumilautailusta, ylei-
simmista vammoista ja kaatumisten ehkaisysta, seka minkalaisia opinnaytetoita kyseisesta
aiheesta on tehty. Keskustelua kaytiin toimeksiantajan kanssa, jolta saatiin toiveita opin-
naytetyolle ja tuotoksena syntyneelle harjoitusoppaalle, mutta paaasiassa opinnaytetyon
sisaltoon toimeksiantaja ei kokenut tarvetta puuttua. Toiveina toimeksiantajalta tuli saada
harjoitteet kauden ulkopuoliseen harjoitteluun, seka harjoitteisiin variaatioita, joista kehityk-
sen nakisi. Opinnaytety® haluttiin rajata kaatumisia ehkaisevaan harjoitteluun, jotta siita ei

tulisi liian laaja.

Toisessa vaiheessa, eli suunnitteluvaiheessa tehdaan tuotokselle kirjallinen kehittamis-
suunnitelma. Suunnitelmassa tulee ilmeta tavoitteet, vaiheet, ymparisto, toimijat ja tiedon-
hankintamenetelmat. Aloitus- ja suunnitteluvaiheissa ei kyeta viela tarkasti suunnittelemaan
tydskentelyn kaikkia asioita, koska etukateen on vaikea arvioida, mika onnistuu ja toimii.
Tarkeaa on kuitenkin pitda huolellisuutta suunnittelussa (Salonen 2013, 17). Suunnittelu-
vaihe alkoi joulukuussa 2020. Tuotoksen harjoitteet haluttiin laatia nuorille ja muille lasket-
telijoille kauden ulkopuolella toteutettavaksi. Kynnys harjoitteiden tekemiseen oli tarkoitus
olla matala ja niiden haluttiin olevan sellaisia, etta niitd voidaan toteuttaa missa tahansa ja

ilman valttamattomia valineita.

Opinnaytetyon tietoperustan tutkimushaussa hyddynnettiin sahkoisina tietokantoina, eli ka-
sihakuna Pubmedia ja Google Scholaria. Tutkimusnayttéa etsittin hakusanoilla “snow-
boarding”, “snowboarding injuries”, “injury prevention”, “balance training”, “muscle condi-
tioning” ja “winter sports”. Tarkeimpina aihetta koskettavina lahteina kaytettiin 2020 valmis-
tunutta tutkimusta, jossa selvitettiin ruumiinrakenteen ja fyysisen kunnon roolia Korean kan-
sallisten lumilautailijaurheilijoiden tasapainossa seka 2013 julkaistua systemaattista tutki-
musta siita mitka ovat alppihiihdon ja lumilautailun harjoittelupohjaiset vammojen ehkaisy-

ohjeet.
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6.3 Esi- ja tyostdvaihe

Tyo6stévaihe on kehittdmishankkeen pisin ja vaativin prosessi, jossa realisoituvat kaikki osa-
tekijat, sitd voidaan pitaa toiseksi tarkeimmaksi vaiheeksi suunnittelun jalkeen (Salonen
2013, 18). Tassa vaiheessa opinnaytetydn suunnitelma laitetaan kaytantdon, joka tarkoittaa
opinnaytetyon toiminnallisen osuuden tydstamista. Toiminnallinen opas kuvataan videoka-
meralla, dokumentoidaan ja tyOstetdan harjoitusoppaaksi videomateriaalina. Tydstovaihe
aloitettiin helmikuussa 2021 jonka tarkoitus oli kestaa arvioilta helmi- maalis-huhtikuun ajan.
Tama tarkoittaa tutkimuksiin perustuvien harjoitusliikkeiden testaamista, kuvaamista ja lo-

puksi niiden tuomista toiminnalliseen oppaaseen.

Ammattikorkeakoulun kampuksella oli mahdollista saada videokamera lainaksi, seka so-
piva tila kuvausta varten. Kuvauspaivaan valmistauduttiin tekemalla aikataulutus paivasta,
seka selkeat muistiinpanot harjoitusliikkeista, jotka haluttiin kuvata. Kuvauksien aikana otet-
tiin videokuvaa eri kuvakulmista, jotta oppaasta saisi mahdollisimman selkean ja helposti
ymmarrettavan. Tarkoituksena oli ottaa mieluimmin liikaa videomateriaalia, kuin lilan vahan,
jotta editointi vaiheessa olisi tarpeeksi materiaalia tyostaa harjoitusohjelmaa. Editointivai-
heessa paadyttiin tekemaan kolme eri videota alkulammittely, paaliikkeet ja loppujaahdyt-
tely osiot, jotta harjoitusoppaasta tulisi selkedmpi ja yhdesta videosta ei tulisi liian pitka.
Tyo6stdvaihe saatiin lopulta paatékseen mydhemmin, kuin oli suunniteltu, koska samanai-

kaiset kurssit ja tydharjoittelut veivat paljon aikaa opinnaytetyolta.
6.4 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tarkistusvaiheessa arvioidaan syntynytta tuotosta, jossa se mahdollisesti palautetaan ta-
kaisin tyOstovaiheeseen tai siirretddn suoraan viimeistelyyn. Viimeistelyvaihe saattaa kes-
taa kauan, joten siihen on hyva varata tarpeeksi aikaa. Vaikka tarkistusvaihe on luokiteltu
omaksi vaiheeksi, on syyta sisallyttdd se kaikkiin vaiheisiin. Nain on helpompi reagoida
mahdollisiin muuttujiin tuotoksessa (Salonen 2013, 18). Toukokuu 2021 oli varattu tarkas-
tamiseen ja viimeistelyyn. Opinnaytetyon viimeistely vaiheessa keskityttiin sen visuaaliseen
ulkonakoon, seka luettavuuden parantamiseen. Harjoitteiden ohjeistuksista haluttiin tehda
mahdollisimman lyhyita ja selkeitd, joissa painostetaan liikkeen keskeisia osa-alueita. Har-
joitteiden valmiit videot lahetettiin viela toimeksiantajalle mielipiteen saamiseksi. Tarkistus-
vaihe on kaytannossa sisaltynyt opinnaytetyon kaikkiin vaiheisiin, jossa on arvioitu kesken-
eraista tuotosta. Tama on helpottanut opinnaytetydn prosessia, koska mahdolliset virheet
opinnaytetydssa on huomioitu ajoissa ja pystytty myds korjaamaan. Viimeistelyvaiheessa

hiottiin opinnaytetyon yksityiskohtia helpommin ymmarrettavaksi.
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6.5 Valmis tuotos

Harjoitteiden tulee olla helposti lahestyttavia, seka soveltuvia nuorelle. Mielenkiintoa lisa-
tdan toiminnallisilla liikkeitd, joita voidaan soveltaa leikin kautta nuorimmille harrastajille.
Harjoitteiden valinnassa painotimme niitd osa-alueita, jotka lisdavat nuoren lihaskuntoa,
seka niita lihaksia, jotka auttavat lumilautailijan staattisen ja dynaamisen tasapainon yllapi-
dossa. Harjoitteet valittiin tutkimusnayttdéon perustuen, sekd huomioiden myods toimeksian-
tajan valmentajan toiveet. Tarkoituksena oli, ettd harjoitusoppaan liikkeet voidaan suorittaa

missa tahansa ilman valttdmattdomia apuvalineita.

Tavoitteena oli saada nuorille laskettelijoille laskettelurinteen ulkopuoliset harjoitteet yllapi-
tamaan, seka myoOs parantamaan lajinomaisia fyysisia vaatimuksia. Toimeksiantajalta
saimme toiveen harjoitteiden progressiivisuudesta, jolloin nuorille muodostuu selkeampi ta-
voitteellisuus harjoittelussa, sekd oman edistymisen seuraaminen. Nain lisasimme harjoi-
tusohjelmaan helpompia, seka vaikeampia variaatioita eri liikkeista, jotka haastavat myos
kehittyneempia lumilautailijoita. Harjoitusliikkeen variaatiosta on tarkoitus siirtya haasta-
vampaan silloin, kun nykyinen liike tuntuu helpolta. Harjoitusliikkeissa ei ole toistomaaria,
koska yksildlliset eroavaisuudet saattavat olla suuria ja valmentajan taytyy huomioida se

ohjatessa liikkeita.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyneet videot tulevat LHS Snowboardersin valmentajien va-
paaseen kayttdon ja he voivat lisata videot omille nettisivuilleen, josta linkin kautta niita
paasee katsomaan. Liitteessa 1. on esiteltyna harjoitusoppaan liikkkeet videomuodossa. Liit-

teessa 2. on liikkkeet kirjallisena versiona.

Alkulammittely tdssa harjoitusoppaassa koostuu dynaamisista liikkeistd, jotka keskittyvat
padasiassa lonkan alueen liikkuvuuden ja hallinnan lisddmiseen ennen varsinaisia paaliik-
keitd, joissa lonkan liikkuvuutta ja tukevuutta tarvitaan. Alkulammittelyosiossa halutaan val-
mistaa kehoa ja mieltad harjoitusoppaan paaliikkeisiin nostamalla syketta, lisddmalla veren-
kiertoa, kiihdyttamalla hengitystd seka aktivoimalla hermostoa ja harjoitettavia lihaksia.
(UKK-instituutti 2021.)

Toiminnallisella liikkuvuusharjoittelulla halutaan lisata aktiivista, seka passiivista liikkuvuutta
ennen urheilusuoritusta. Perinteinen staattinen venyttely lisda lihaksen passiivista liikku-
vuutta, mutta vain vahan aktiivista liikkkuvuutta. Lisaksi ennen liikuntasuoritusta suoritettu
staattinen venyttely vaikuttaisi heikentavan voima, seka nopeusominaisuuksia (Pasanen &
Koskela 2021). Naiden tietojen perusteella tdssa alkulammittely osiossa keskitytadan dynaa-

misiin venytyksiin, jotta voiman tuotto lihaksessa ei karsisi ennen varsinaisia paaliikkeita.
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Aktivointiliikkeet herattelevat lihaksia varsinaiseen harjoitukseen. Liikkeet keskittyvat paka-
ran, keskivartalon ja takaketjun aktivointiin, joilla on tutkitusti hydtya tasapainon yllapidossa.

Alkuldammittelyn suositeltu kokonaiskesto on noin 8—10 minuuttia.

Paaharjoitusliikkeet ovat tasapainoa ja kehonhallintaa haastavia, joita voidaan harjoittaa
pienentdmalla tukipintaa. Yhden jalan tasapaino harjoitukset aktivoivat lonkan ja keskivar-
talon tukilihaksiin, joilla on keskeinen tehtava lantionhallinnassa. Saatavilla olevan tutkimus-
nayton perusteella erityisesti tasapainoharjoittelulla on suora vaikutus kaatumisten eh-
kaisyssa. (Vernillo, Pisoni & Thiébat 2018; Vayrynen & Saarikoski 2016; Youngirl & Kilho
2020; Hébert-Losier & Holmberg 2013.) Tutkimusnayttédn perustuen harjoitusoppaaseen

valikoitui harjoitteet, jotka esitelldén seuraavassa kappaleessa.

Rajahtavaa lihasvoimaa voidaan lisata burbee tyyppisella harjoittelulla. Taman lisaksi bur-
bee harjoittelulla voidaan vaikuttaa suoraan myos rintalihakseen ja alavartalon lihaksien
voiman tuottoon. Rajahtavyytta ja nilkan liikkuvuutta lisdamaan valittiin yhdistelmaliike kyyk-
kykavely, jonka jalkeen tehdaan ponnistus eteenpain. Lankku ja sen variaatiot valittiin paa-
asiallisiksi keskivartaloa vahvistaviksi liikkeiksi. Lantionnosto vaikuttaa harjoittelijan takarei-
sien, keskivartalon sekd pakaran seudun lihaksistoon ja yhden jalan maastaveto lisaa lau-
tailijan takareiden voimaa ja keskivartalon hallintaa, seka haastaa saaren ja pohkeen lihak-
sia. Pistoolikyykky on harjoitusoppaan haastavin liike, joka oikein suoritettuna kehittaa ala-
raajojen voimantuottoa, dynaamista ja staattista tasapainoa seka lihasten oikea-aikaista

aktivoitumista. Taman lisaksi se kehittaa nilkkanivelen liikkuvuutta.

Loppuvenyttelyt on suunniteltu harjoitteiden rasittamien lihasten avaamiseen suorituksen
jalkeen. Loppuvenyttelyt suositellaan tehtaviksi lyhytkestoisina n.10-20 sekuntia kestavina
pumppaavina venytyksina, jotta harjoitteiden aiheuttama maitohapon maara vahenisi ja li-
hakset saataisiin takaisin lepopituuteen (UKK-instituutti 2021). Loppujaahdyttelylla halutaan
palauttaa keho lahemmas lepotasoa. Loppujaahdyttelyihin, sekd alkulammittelyihin on
syyta panostaa, koska niilld on mahdollista vahentaa liikuntavammojen riskia, seka nopeut-
taa palautumista seuraavaa harjoitusta tai kisaa varten (Pasanen 2021). Oppaaseen valit-
tiin erityisesti alaraajojen dynaamisia venytyksid, koska lumilautailun fyysiset vaatimukset
keskittyvat paaasiassa jalkoihin. Venytykset suositellaan tehtavaksi aina harjoitusten jal-

keen.
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7 Yhteenveto

7.1 Pohdinta

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi tutkimuksiin perustuva harjoitusopas nuorille lasketteli-
joille, jota voidaan hyddyntaa laskettelukauden ulkopuolella yllapitdmaan ja parantamaan
lihaskuntoa, sek@ parantamaan tasapainoa, jolla on suora vaikutus kaatumisten eh-
kaisyssd. Tama opinnaytetyd tarjoaa myds tietoa lumilautailusta, sekd sen yleisimmista
vammoista ja vammamekanismeista. Fysioterapeutit tai muut kuntoutusalan ammattilaiset
voivat mahdollisesti hyddyntaa opinnaytetyon tietoperustaa tai sen harjoitteita omassa tyos-

saan ohjatessa vammautuneita laskettelijoita.

Viime vuosikymmenina vammojen ehkaisy laskettelulajeissa on keskittynyt lahinna valinei-
den kehittdmiseen paremmaksi, joka on vahentanyt useita vammoja. Kyparan kaytolla voi-
daan tehokkaasti ehkaista paahan kohdistuvia vakavia vammoja. Tutkimusnayton valossa
vaikuttaisi selkeasti, ettd lumilautailun vammojen ehkaisyssa tarkein tekija on suojavalinei-
den kaytté. Suojavalineet suojaavat kayttajaa tapaturman sattuessa, mutta eivat kuitenkaan
ehkaise kaatumisia, joten kaatumisten ehkaisyyn laskettelussa taytyisi keskittya lisda. Kaa-
tumisen ehkaisyssa tulisi painottaa tasapainon, seka fyysisten ominaisuuksien kehittamista.
Ehdottoman tarkeda on myds opetella oikea oppinen kaatuminen, koska aloittelijoilla ran-
teen murtumat ovat yleisia vaaranlaisella kaatumistekniikalla, jossa kadella otetaan kaatu-

misen isku vastaan.

Aiheen rajauksessa oli aluksi vaikeuksia, koska toimeksiantajalta tuli pyynté saada harjoi-
tusohjelma 10-15-vuotiaille lumilautailijoille. Tassa idssa muutaman vuoden ikaero voi olla
hyvinkin suurta kehityksen kannalta ja se on myds harjoitusohjelman suunnittelussa vaike-
ampi huomioida. Nuoremmille laskettelijoille harjoitusohjelma olisi hyva olla enemman lei-
kinomaista, jotta mielenkiinto myos sailyisi harjoitteluun. Vanhemmille laskettelijoille, jotka
lahenevat jo aikuisikda pystyvat harjoittelemaan intensiivisemmin. Nain paadyimme teke-
maan harjoitusohjelmasta enemman yleispatevan, jossa on harjoitusliikkeista vaihtoehtoja

fyysisesti eri tasoisille laskettelijoille.

Toiminnallinen osuus opinnaytetydssa oli mielenkiintoisin, ja siina paastiin laittamaan han-
kittu ja kirjoitettu teoriatieto kaytantoon. Tutkimusnayton perusteella laadittiin harjoitusliik-
keet oppaaseen. Haasteellisinta tdssa osuudessa oli saada harjoitusliikkeet yleispatevaksi
kohderyhmalle. Kaikkien harjoitteiden kuvaaminen tapahtui samana paivana, joka oli ras-

kasta kuvattavalle ja tama hieman heikensi viimeisten harjoitusliikkeiden oikeanlaista suo-
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ritustekniikkaa. Parempi vaihtoehto olisi kuvata harjoitteet useampana paivana, jolloin fyy-
sista vasymysta olisi vahemman ja nain syntyisi myds parempi lopputuotos opinnaytetyo-

hon.

Opinnaytetytta aloitettaessa ei ollut viela taysin varmaa tuleeko toiminnallinen osuus ole-
maan videoformaatissa vai kuvallisina ohjeistuksina. Kuvaus paivan jalkeen tarkastellessa
ja arvioidessa kuvattua materiaalia oli selvaa, etta on jarkevinta tuottaa harjoitusopas vide-
oina, koska liikkeistd saa paljon selkedmman kuvan ja nain ohjeistukset myds voivat olla
lyhyemmat. Videon editointi osoittautui todella aikaa vievaksi ja kummallakaan opinnayte-
tyon tekijalla ei ollut aikaisempaa kokemusta editoinnista. Tama taito jouduttiin opettele-
maan siis tyhjasta ja oli yksi prosessin haastavimmista osista. Yhteisty6ta toimeksiantajan

valmentajan kanssa pidettiin opinnaytetydn eri vaiheissa.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn eettisyyttd ja luotettavuutta tarkastellessa noudatetaan tutkimuseettisen
neuvottelukunnan julkaisemaa Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitte-
leminen Suomessa —ohjetta. Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luo-
tettavaa ja sen tulokset uskottavia vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytan-
non edellyttamalla tavalla. (TENK 2012). HTK-ohje antaa kaikille tutkimuksen harjoittajille
mallin hyvasta tieteellisesta kaytanndsta ja sita sovelletaan suomessa kaikille tieteenaloille.
Hyvan tieteellisen kaytdnnén noudattaminen ja vastuu kuuluu ensisijaisesti tutkijalle itsel-

leen, mutta myds ohjaajille ja korkeakoulun/tutkimusyksikon johdolle. (Arene Ry 2020).

Tassa opinnaytety0ssa ja opinnaytetydprosessissa noudatetaan tiedeyhteison tunnustamia
toimintatapoja niin hyvin kuin mahdollista. Tutkimuksellisessa osiossa sovelletaan tieteelli-
sen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arvi-
ointimenetelmia. Tydssa otetaan muiden tutkijoiden tyd ja saavutukset huomioon asiaan-
kuuluvalla tavalla sekd hankitaan tarvittavat tutkimusluvat ja toimeksiantosopimukset. Li-
saksi tyod suunnitellaan, raportoidaan ja tallennetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaati-
musten edellyttamalla tavalla. Tavoitteeseen paastaan olemalla rehellisia, avoimia, huolel-

lisia kaikkia tyovaiheita tehdessa, seka kunnioittavia muiden tutkijoiden toita kohtaan.

Suurin osa tassa opinnaytetydssa kaytetyista lahteistd ovat kansainvalisia, koska suomen-
kielisia tutkimuksia laskettelusta on rajallisesti. Englanninkielisten lahteiden tulkinnassa ja
arvioinnissa vaadittiin huomattavaa tarkkuutta, jotta tutkimustulosten tulkinta ja arviointi ei
karsisi. Opinnaytetyon tiedonhankinnassa kaytettiin luotettavia tietokantoja, seka lahteita.
On kuitenkin mahdollista, etta tiedonhaun ulkopuolelle on jaanyt tutkimuksia, koska kaikkiin

tietokantoihin ei ollut mahdollista paasta tai ne olivat maksullisia ja se saattaa heikentaa
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opinnaytetyon luotettavuutta. Lahteiden vahaisyys taytyy myés huomioida kriittisesti opin-

naytetyota arvioidessa.

Toiminnallisessa osuudessa eli opinnaytetydn harjoitteissa oli kuvattavana yksi opinnayte-
tydn tekijoista, joten luonnollisesti tassa ei rikota eettisia periaatteita, jotka liittyvat oikeuksiin
kuvattavaksi. Opinnaytetyon harjoitusvideoissa on valittuna musiikkia, jota on lupa kayttaa
rikkomatta tekijanoikeuksia. Vaikka opinndytetyd on paaasiassa suunnattu LHS snowboar-
dersin alaikaisille laskettelijoille ei eettisyyteen varsinaisesti tarvinnut kiinnittdéd huomioita,
koska opinnaytetydssa ei tule ilmi henkilotietoja ja oppaaseen liittyvat keskustelut on aina

kayty toimeksiantajan valmentajan kanssa.

Opinnaytetydn pohjalta syntyneen tuotoksen luotettavuutta olisi pystytty lisiamaan testaa-
malla harjoitusliikkeet etukateen nuorilla. Korona rajoituksien, seka aikataulullisten syiden
vuoksi se ei ollut mahdollista. Harjoitusliikkeet on kuitenkin testattu opinnaytetydn tekijéiden
toimesta ja todettu hyvaksi, seka toimeksiantajalle annettiin tuotos harjoitusliikkeista etuka-

teen, jonka palautteen perusteella tehtiin tarvittavat muutokset lopputuotokseen.
7.3 Jatkokehitysehdotukset

Tutkimuksia lumilautailijoiden vammojen ehkaisysta on viela rajallisesti. Mahdollisesti tule-
vaisuudessa tama tulee muuttumaan, joka tuo lisda tietoa ja ymmarrysta lumilautailun vam-
moja ehkaisevasti harjoittelusta. Laadukkaita tilastoja ja tutkimuksia on paljon saatavilla las-
ketteluvammoista ja vammamekanismeista, mutta spesifeja tutkimuksia laskettelun kaatu-
misen ehkaisysta on niukasti ja tdman opinnaytetyon paaldhteena on kaytetty Korean am-
mattilaskijoille tehtya tutkimusta. (Youngirl & Kilho 2020).

Tamanhetkinen tutkimusnayttd laskettelun vammojen ehkaisyssa vaikuttaa painottuvan eri-
tyisesti tasapainon kehittamiseen, (Vernillo, Pisoni & Thiébat 2018; Vayrynen & Saarikoski
2016; Youngirl & Kilho 2020; Hébert-Losier & Holmberg 2013.) ja se myos ohjasi tdman
opinnaytetydn tuotoksena syntyneita harjoitteita enemman tasapainoa kehittaviin liikkeisiin.
Tutkimuksia tasapaino, seka lihasvoima harjoittelusta ja niiden positiivisesta vaikutuksesta
kaatumisen ehkaisysta 16ytyy kiitettavasti, mutta suurin osa niista painottuu ikdantyneisiin,
seka neurologisiin sairauksiin. Naiden ryhmien tasapainoharjoittelu voi olla hyvinkin erilaista
verrattuna nuorempiin ja terveisiin henkildihin, koska fyysiset eroavaisuudet voivat olla suu-

ret.

Tutkimuksia on 16ytynyt laskettelun vammojen ehkaisyssa ja niista selviaa, etta lihasepata-
sapaino saattaisi jopa ehkaista tapaturmaisia akuutteja vammoja (Vernillo, Pisoni & Thiébat
2018, 3—4). Viela ei taysin tiedetd mista se johtuu ja onko kyseessa syy vai selite. Fysiote-

rapeuttisesta nakodkulmasta heraakin kysymys, halutaanko tahan lihasepatasapainoon
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puuttua ja yrittda korjata se, jos laskettelijat vammautuvat sen ansiosta harvemmin. Kuiten-
kin taytyy huomioida, etta tutkimukset myds nayttavat lihasepatasapainon erityisesti lantion
alueella lisdavan riskia rasitusvammoihin, joka on ongelma myoés, jota ei pitaisi sivuuttaa.
Kuitenkin vaikuttaisi, ettd parhaat tulokset vammojen ehkaisyssa saavutettaisiin minimoi-

malla kaikki sen suurimmat riskitekijat.

Tama opinnaytetyo ja sen harjoitteluohjelma on suunniteltu yleispatevaksi nuorille ja kaiken
ikaisille, mutta sitd voidaan muokata ja soveltaa yksiléllisemmaksi valmentajien tai muiden
lajia harrastavien toimesta. Nuorille ja lapsille suunnatussa harjoitteluohjelmassa suositel-
laan panostamaan enemman leikinomaisuuteen, jotta heidan mielenkiintonsa pysyy harjoit-
telussa ylla. Lapsille suunnattuihin harjoitteisiin voidaan lisatd muun muassa pallopeleja tai
muita leikkeja, joissa vain mielikuvitus on rajana. Mitd nuorempi lapsi on kyseessa sita

enemman leikinomaisempaa liilkunnan ja muun fyysisen harjoittelun on syyta olla.

Jatkokehitysehdotuksena tutkimustydn lisddminen nimenomaan harjoittelun vaikutuksista
lumilautailun vammariskin vahentamiseen tarvittaisiin lisda. Lisadksi Suomalaisia tutkimuk-
sia on melko niukasti, joten Suomalaisten tutkijoiden mielenkiinnon herattely lajia kohtaan
olisi suotavaa. Taman opinnaytetyon tuotoksena syntyi nuorille suunnattu harjoitteluopas,
mutta varttuneemmille lumilautailijoille voisi olla hyodyllistad luoda oma harjoitteluopas, jossa
otetaan huomioon kehittyneempien lumilautailijoiden vaatimukset. Tama voisi olla tuleville

opinnaytetydn tekijoille hyva tyon aihe.
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Liite 1. Harjoitusoppaan liikkeet videoina

Alkulammittely LHS - alkulammittely

Paaharjoitteet LHS - paaharjoitteet



https://youtu.be/QYJCPf-rUpM
https://youtu.be/KdMd9T3-Y9c

Venyttelyt LHS - venyttely



https://youtu.be/nW5PR752DL4

Liite 2. Harjoitusoppaan liikkeiden siséltoé tekstina

Alkulammittely ja aktivointiliikkeet:

Kesto noin 8—10 minuuttia

- Jalan heilautus liikkeessa tai paikallaan

- “Aidan ylitys” Lonkan koukistus yhdistettyna ulkokiertoon

- Askelkyykky rintarangan kierrolla

- Askelkyykky ja kurotus (rintakehan ojennus)

- Yhden jalan seisonta, iimassa olevan jalan viennilla eteen, taakse ja sivulle
- Ylaraajan koukistus ja alaraajan ojennus nelinkontin (lintukoira)

- Lonkan ja polven ojennus jalat irti alustalta (keskivartalon hallintaliike)

Paaharjoitusliikkeet
Kesto noin 1520 minuuttia

1. Burbee

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Kumarru eteen ja siirry punnerrusasentoon

-Koukista kyynarpaita ja laske rinta alustaan

-Ojenna kadet ja hyppaa kyykkyyn kasien valiin ja kyykysta suoraksi
-Ojenna hypatessasi kadet suoraksi ylos

-Toista liike

2. Kyykkykavely yhdistettyna ponnistukseen.

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Asetu kyykkyasentoon ja vie kadet niskan taakse
-Pysy kyykkyasennossa ja lahde kavelemaan eteenpain
-Pida polvet ja varpaat osoittamassa samaan suuntaan
-Kavele 5 metria ja ponnista ylds ja eteenpain

-Toista liike



3. Lantionnosto

-Asetu selinmakuulle, polvet koukussa, jalat lantion leveydella
-Veda vatsa sisaan ja jannita pakarat

-Nosta lantio ilmaan ja pida jannitys muutaman sekunnin ajan
-Laske takapuoli takaisin alustaan

-Toista liike

-Huom! Vie liike loppuun asti, mutta ala yliojenna alaselkaa

4. Yhden jalan lantionnosto

-Asetu selinmakuulle, polvet koukussa, jalat lantion leveydella
-Veda vatsa sisaan, jannita pakarat ja suorista toinen jalka

-Nosta lantio ilmaan ja pida jannitys muutaman sekunnin ajan
-Laske takapuoli takaisin alustaan

-Toista liike molemmilla jaloilla

-Huom. Vie liike loppuun asti, mutta ala yliojenna alaselkaa

5. Yhden jalan maastaveto

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Lahde taivuttamaan vartaloa lonkasta eteenpain ja kurota kasilla kohti lattiaa
-Ojenna samanaikaisesti toista jalkaa suorana taakse

-Palaa takaisin alkuasentoon kayttaen tukijalan takareitta ja pakaraa
-Toista liike molemmilla jaloilla

-Huom. Pida keskivartalo aktiivisena ja sailyta selan neutraali asento liikkkeen aikana
6. Lankku

-Asetu lattialle ja nouse kyynarvarsien ja varpaiden varaan

-Jannita pakarat ja keskivartalo ja pida vartalo suorassa linjassa
-Pida asento, samalla rauhallisesti hengittden

-Toista liike



7. Lankku tuomalla polvi kohti vastakkaista kyynarpaata

8. Sivulankku

-Asetu maahan kylkimakuulle, kyynarvarsi maassa ja samalla tasolla olkapaan kanssa
-Koukista polvet

-Nosta lantio yl6és niin etta vartalo on suorassa linjassa ja pida asento
-Toista liike molemmille puolille

9. Tahtilankku

-Asetu kylkimakuulle jalat suorana ja jalkaterat perakkain tai rinnakkain
-Kyynarvarsi tai kdmmen maassa olkapaan kanssa samassa linjassa
-Nosta lantio yl6s niin etta vartalo on suorassa linjassa ja pida asento
-Nosta vapaana oleva kasi ja jalka kohti kattoa

-Toista liike molemmin puolin

10. Pistoolikyykky

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Nosta toinen jalka suoraksi eteen

-Laske peppu niin l1ahelle tukijalan kantapaata kuin saat

-Ponnista takaisin yhdenjalan seisontaan

-Toista molemmilla jaloilla

11. Yhden jalan tuolikyykky

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Nosta toinen jalka suoraksi eteen

-Laske peppu takana olevalle tuolille

-Ponnista takaisin yhdenjalan seisontaan

-Toista molemmiilla jaloilla

12. Askelkyykky

-Seiso lantion levyisessa asennossa



-Ota toisella jalalla askel taaksepain

-Tuo polvi kiinni lattiaan

-Ponnista etujalalla yl6s

-Toista molemmiilla jaloilla

13. Kehonpainokyykky

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Laske takapuoli kohti kantapaita

-Ponnista takaisin seisoma-asentoon

-Huom! Pida selka suorana liikkeen aikana

14. Tasapainoharjoite

-Seiso lantion levyisessa asennossa

-Vie paino toiselle jalalle ja 1dhde nostamaan polvea ylés
-Palauta jalka suoraksi ja lahde loitontamaan sita sivulle
-Palauta jalka taas suoraksi ja lahde viemaan sita kantapaa edelle taakse
-Toista liike

Huom! Pyri pitdmaan toinen jalka irti lattiasta koko liikkeen ajan
Loppuvenyttelyt

Suositeltu kesto noin 5-10 minuuttia

-Takareidet, seisten ja istualtaan

-Etureidet, seisten ja istualtaan

-Pohkeet

-Pakarat

-Lonkan koukistajan ja kyljen venytys

-Vartalon kierto/selan rentoutus selkdmakuulla
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