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The number of sport injuries is increasing all the time. Yet, proper prevention would de-
crease the incidence of these injuries. Muscle strength exercises are the most common
way to prevent sport injuries. Various injuries, which are often minor in nature, may oc-
cur in a volleyball game. The most common volleyball injuries are knee injuries, espe-
cially the jumper’s knee, finger injuries, ankle twists and stress injuries in shoulder.

The aim of this practice-based thesis was to explore the most common volleyball inju-
ries and theirs first aid. The most important assignment in this practice-based thesis
was to produce a guide for volleyball players. The guide describes common injuries,
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1 Johdanto

Suomi on saanut lentopallopelille lisdd néakyvyyttd l|ahinn& miesten A-
maajoukkueen hyvan menestyksen ansiosta. Suomen miesten lentopallojouk-
kueen menestys Euroopan kentilla on mennyt koko ajan eteenpain. Tasta on
osoituksena muun muassa EM-kisoissa neljas sija vuonna 2007. Naisten maa-
joukkueen menestys on ollut vahaisempéa, mutta Suomessa toimii silti aktiivi-
sesti myds naisten lentopallomaajoukkue. Suomella on useita juniorimaajouk-

kueita eri ikaryhmiin jaoteltuina.

Lentopallopelissa esiintyy paljon urheiluvammoja, mutta yleensa ne ovat lievia.
Tavallisimmin lentopalloilijalla esiintyy hyppaajan polvea, joka on polven rasi-
tusvamma ja aiheuttaa kipua polvilumpion alakarjessa, erilaisia sormivammoja,
nilkan nyrjahdyksia seka olkapaan rasitusvammoja. (Kujala 2009.) Verkkolajis-
sa, kuten lentopallossa, esiintyy paljon hyppyja, jotka rasittavat polvia ja nilkko-
ja, joten alaraajojen vammat ovat lentopallopelissa yleisia. Alaraajojen vahva
lihaksisto on siis suorassa yhteydessda vammojen valttdmiseen. (Hautala &
Ruuhinen 2011, 20-21.)

Toiminnallisen opinnaytetyoni tavoitteena on selvittda lentopalloilijan yleisimpia
vammoja, niiden ennaltaehkaisya ja ensiapua. Opinnaytetydn tarkein tehtava on
tuottaa ensiapuopas lentopalloilijalle, jossa kerrotaan lentopalloilijan yleisimpien
vammojen ensiavusta ja niiden jatkohoidosta. Oppaan tarkoituksena on kehittaa
lentopalloilijoiden ensiaputaitoja. Toimeksiantajana opinnaytetyolleni toimii Jo-
ensuussa vuonna 2012 perustettu naisten lentopalloseura NiceTeam Joensuu
ry. Toimeksiantosopimus loytyy liitteestd 1. Opinndytety6ssad nousevat esille

kasitteet urheiluvamma, ennaltaehkaisy, ensiapu seka lentopallo.

Opinnaytetyoni aiheenvalintaan vaikutti vahvasti oma, pitkd lentopallotaustani.
Olen pelannut lentopalloa neljatoista vuotta, ja oma kiinnostukseni lentopalloa
kohtaan herasi iséni kautta. Han on nuorena pelannut lentopalloa, ja pelaa edel-

leenkin harrastemielessa, ja myohemmalla ialla han on valmentanut useita eri



naislentopallojoukkueita. Pikkusisareni pelaa lentopalloa junioritasolla, ja myds
aitini harrastaa lentopallon pelaamista vapaa-ajallaan. Aiheen valinnassa olen-
naista oli myos se, ettd halusin edistda lentopalloilijoiden ensiaputaitoja ja val-
miuksia toimia yllattavissa tilanteissa. Tapaturmien ennaltaehkaisy onkin yksi

0sa opinnaytety6ta, jonka avulla opinnaytetyd liittyy hoitotyohon.

2 Urheiluvammat

2.1 Liikuntasuorituksessa esiintyva urheiluvamma

Suomessa esiintyy vuosittain noin 340 000 urheiluvammaa (Kotiranta, Sertti &
Schroderus 2007, 143). Jokaiseen lajiin liittyy aina riski saada urheiluvamma
(Kujala 2009). Liikunta- ja urheiluvammat ovat yksi taméan paivan suurimpia syi-
ta erilaisille rasitusvammoille sekéa Kkiputiloille, joita ei tavallisilla ihmisilla nor-
maalissa elamassa esiinny. Erityisesti rasitusvammat ovat tyypillisia urheilussa
seka erilaisissa liikuntasuorituksissa. Yha useammin etenkin rasitusvammoja

hoidetaan kirurgisin toimenpitein. (Orava 2012, 6.)

Liikuntavammoista jopa 80 prosenttia on tapaturmaisia, joten rasitusvammojen
esiintyvyys on vahaisempaa (Parkkari 2005, 567). Urheiluvamma on liikunta-
suorituksen aikana kehoon syntynyt vamma, joka estdd kehon taysipainoisen
toimimisen. Urheiluvamman oireina ovat usein kipu, turvotus vammakohdassa
ja liikkumisen rajoittuminen. Jotta vamma voisi parantua, vaurioitunut alue vaatii
aina toipumisajan. (Hautala & Ruuhinen 2011, 6.) Monipuolisella likunnalla se-
k& terveellisella ruokavaliolla ehkaistaisiin vammojen syntyd huomattavasti (So-

siaali- ja terveysministerio 2012).

Urheiluvammat voidaan jakaa kahteen tyyppiin: akuutteihin ja kroonisiin vam-
moihin. Akuutti vamma syntyy valittémasti tietyn iskun tuloksena, ja krooninen
vamma on seurausta pitkaaikaisemmasta kehon rasittumisesta ja kulumisesta.
Luunmurtumat sek& nivelsiteiden venahdykset ovat akuutteja vammoja, mutta
rasitusmurtuma on krooninen vamma. Akuutteja vammoja syntyy yleisesti kon-

taktilajeissa, esimerkiksi jadkiekossa, mutta rasitusvammat esiintyvat yleisem-



min kestavyyslajeissa, kuten pitkdnmatkanjuoksussa. (Hautala & Ruuhinen
2011, 6.)

On tarkedaa ymmartad urheiluvammojen syntyperd. Yleisimpia tekijoita, jotka
vaikuttavat urheiluvammojen syntyyn, ovat alkulammittelyn laiminlydminen seka
huonolla tekniikalla suoritettu liike. On my6s muistettava, etté liiallinen harjoitte-
lu ja kehon kuormittaminen lisdavat riskia saada urheiluvamma. (Hautala &
Ruuhinen 2011, 6.) Urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat luonnollisesti myos
ik&, sukupuoli, paino ja pituus, fyysinen kunto ja lihasmassa (Peltokallio 2003,
14).

2.2 Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy on tullut yha tarkeammaksi osaksi urheilua,
koska urheiluvammojen m&ara on koko ajan kasvussa (Orava 2012, 6). Siksi
verryttelyn osuutta ei saa unohtaa, koska silla voidaan valttaa rasitukseen liitty-

vat vammat (Suomen Lentopalloliitto ry 2012a).

Liikunnassa hyva ennaltaehkaisy tarkoittaa oikeanlaista lammittelya ennen var-
sinaista urheilusuoritusta. Lentopallopelissa alkulammittelyksi sopivat erilaiset
juoksupyrahdykset, hypyt ja loikat. Alkuverryttelyn jalkeen venyttelya ei sovi
unohtaa, ja ennen varsinaisia urheilusuorituksia venytyksien tulee olla melko
lyhyit&, noin 20—30 sekuntia lihasta kohden riittaa. Myds riittava lepo on muistet-
tava harjoitusten valissa. Nain keho ehtii palautua urheilusuorituksen tuomasta
rasituksesta. Ennen urheilusuoritusta olisi hyva nauttia hiilihydraattipitoista ra-
vintoa, ja urheilusuorituksen aikana on muistettava runsas nesteytys. Harjoitte-
lun jalkeen tulisi sydda palauttava ruoka, jossa on paljon proteiinia ja hiilihyd-
raatteja. Nesteiden nauttiminen on tarkedd myds urheilusuorituksen jalkeen.
Oikeanlaiset ja oikean kokoiset valineet ovat yksi osa ennaltaehkaisya. Lento-
palloa pelatessa jalkineet pitaa valita lajiin sopiviksi. Kenkien taytyy olla tukevat,
ja niiden pitda antaa pehmustetta nilkoille ja jalkaterille. (Hautala & Ruuhinen
2011, 8-9, 21.)



3 Lentopalloilussa syntyvd vamma

3.1 Joukkuepeli lentopallo

Suomessa lentopallopelin harrastajia on nykyisin noin 118 000, ja maailmanlaa-
juisesti jopa miljardi (Suomen Lentopalloliitto ry 2012b). Lentopallo on jouk-
kuepeli, jossa kaksi joukkuetta eri puolin verkkoa lyovat kasilla palloa verkon yli
toisen joukkueen kenttapuoliskolle yrittden tehd& omalle joukkueelleen pisteen.
Pisteen saa, kun pallo putoaa vastapuolen kenttaan tai vastustaja lyé pallon
verkkoon tai yli rajojen. Pallo saa osua verkkoon milloin tahansa, pelaaja ei.
Kummallakin kenttapuoliskolla on yht& aikaa kuusi pelaajaa, tosin nuorimmissa
ikaluokissa, alle 12-vuotiaat, kummallakin kenttapuoliskolla on yhta aikaa nelja
pelaajaa. Kummankin kenttédpuoliskon pelialue on yhdeksan metria levea ja pit-
k&, junioreiden ikaluokissa pelialue on pienempi. Naisten ja miesten, seka junio-
reiden lentopalloverkot ovat eri korkeuksilla. Miesten verkon korkeus on 243 cm
ja naisten 224 cm. Era paattyy, kun joukkue saavuttaa 25 pistetta. Jos tilanne
on 24-24, era jatkuu siihen asti, kunnes toisella joukkueella on eroa toiseen
joukkueeseen kaksi pistettd. Kaikki lentopallosaannét ovat kuitenkin sovelletta-

vissa eri muotoihin ja jokaiselle sopiviksi. (Suomen Lentopalloliitto ry 2012c.)

Aikuisten sarjassa, yli 21-vuotiaat, ottelu paattyy kolmeen eravoittoon. Ottelu voi
siis paattya joko 3-0, 3—1 tai 3—2. Junioritasolla otteluvoittoon riittda kaksi era-

voittoa, joten peli voi siis paattya ainoastaan 2—0 tai 2—1.

Lentopallopelissa pelaajat kayttavat polvisuojia, jotka ehkéisevat polviin synty-
vid vammoja ja pehmentavat iskuja. Lentopallopelissa polvet ovat usein kontak-

tissa kovan lattian kanssa.

3.2 Lentopalloilijan yleisimmat vammat

Lentopallopeli ei ole kovin riskialtis urheilulaji, vaikka vammoja sattuukin melko
paljon. Lentopallopelissa vammat ovat usein lievia. Lentopallopelissa vammat

kohdistuvat usein alaraajoihin. Tyypillisimmat lentopalloilijalla esiintyvat vammat



ovat polvivammat, sormivammat, nilkan nyrjahdys seka jotkin rasitusvammat,

kuten olkapaan rasitusvammat. (Kujala 2009.)

3.2.1 Polvivammat

Pallopeleissa, joissa esiintyy lajeille tyypillisia ominaisuuksia, kuten nopeita py-
sahdyksia seka kiihdytyksia ja toistuvia hyppyja, esiintyy polvivammoja. Lento-
palloilijalla ehka tunnetuin néaista on hyppadajan polvi. Se on rasitusvamma, ja se
aiheuttaa kipua yleensa polvilumpion alakérkeen, jossa se kiinnittyy polvijantee-
seen. Vammalle yleistd on my6s reisijanteen ja polvilumpion lihas-janneliitoksen
oirehtiminen. Hypp&&jan polven syntyperédén vaikuttaa tavallisesti polven etu-
osaan syntyva virheellinen kuormitus. Vaaranlaiseen kuormitukseen on syyna
urheilijan alaraajojen huono lihaskunto tai huono lihastasapaino. Kaikkein ylei-
sin syy hypp&aajan polvelle on jalkateran ja nilkan liiallinen sisakierto, joka aihe-
uttaa polven etuosan kuormitusakselin vinoutumisen. N&in ollen janteet arsyyn-
tyvat epatasaisesti jakautuvasta rasituksesta. Hyppaajan polven paraneminen
Voi joskus vieda useita kuukausia, ja jatkuessaan pitkdan se voi aiheuttaa ku-
dosmuutoksia, kuten janteen arpeutumista ja liiallista verisuonituksen kasvua.
(Kallio 2008, 54-55.)

Koska yksi syy hyppaajan polveen on vaaréanlainen kuormittuminen, kaikkein
tarkein ennaltaehkaisymuoto on urheilusuorituksen oikealla tekniikalla suoritettu
like. My6s lihasvoiman parantaminen ja lihastasapainon harjoittaminen kuulu-
vat hyppaajan polven ennaltaehkaisymuotoihin. Tukevien kenkien kayttdé on

my0s olennainen osa ennaltaehkaisya. (Kallio 2008, 55-56.)

3.2.2 Sormivammat

Lentopallopelissé pallon suuri nopeus on yksi syy lentopallopelissa esiintyville
sormivammoille (Kujala 2009). Myds erilaiset iskut ja kaatumiset altistavat sor-
mivammoille (Kotiranta ym. 2007, 154). Sormesta huomaa helposti, jos se on
vaantynyt tai mennyt pois paikoiltaan. Sijoiltaan mennyt sormi on muodoltaan

poikkeava ja hyvin kivulias. (Kallio 2008, 29.)
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Oikeaoppisen sormilydnnin tekeminen seka kasien ja sormien oikeat asennot
torjunnassa ja sormilydnnissd vahentavat sormivammoja. Sormilyénnissa sor-
met eivat saa osoittaa kohtisuorasti palloa kohti, vaan sormien taytyy niin sano-
tusti tulla pallon taakse, jolloin sormet muodostavat kolmion muotoisen kuvion.
Sormien taytyy myds olla erilladn toisistaan, eika kiinni toisissaan. (InnoSport
2006—-2012 2013.) Torjuntatilanteessa sormien taytyy muodostaa mahdollisim-
man suuri pinta-ala. Sormet ovat tasséakin tilanteessa erillaan toisistaan, ja

mahdollisimman paljon verkon toiselle puolelle ulottuvia.

Lentopallopelissd sormivammoja voi ennaltaehkaista teippauksen avulla, jolloin
teippaus tukee sormen nivelia. Teippaukset voidaan jakaa joustamattomaan
niin sanottuun urheiluteipilla tehtyihin teippauksiin ja joustavalla sidosmateriaa-
lilla tehtyihin sidoksiin. Teippauksen tarkoituksena on tukea nivelta, ja sidosta
voidaan kayttdd ensiavussa kylmapakkauksen tukemisessa. Tukisidosta ei kos-
kaan saa laittaa liian kiredlle. Jos iho tuntuu kylmalta, sinertda tai on normaalia
vaaleampi, raaja puutuu tai siina tuntuu pistelya, sidos on liian tiukalla, ja nain
veri ei paase kiertamaan normaalisti. Siksi on tarkedd muistaa tarkistaa veren-

kierto ja raajan lamp0 saéanndllisesti. (Kallio 2008, 121, 123.)

3.2.3 Nilkan nyrjahdys

Suomessa tapahtuu paivittdin 500—-600 nilkan nyrjahdysta seka nilkan nivelsi-
devammaa, joista 75 prosenttia on urheiluvammoja (Orava 2012, 112). Nilkka
on kehon yleisimmin vammautuva nivel, ja nilkan nyrjahdyksessa nilkka seka
vaantyy etta kiertyy. Nivelsiteet voivat venyttya tai pahimmillaan menna poikki.
Tavallisimmin nilkka vaantyy sisaanpain, jolloin nilkan ulommaiset nivelsiteet
vaurioituvat. Nilkan nyrjahdyksesta aiheutuu sisaista verenvuotoa, ja aluksi nilk-
ka kipuilee ja on turvonnut. (Kotiranta ym. 2007, 143.)

Lentopallopelissé nilkka vaantyy yleisimmin tilanteessa, jossa pelaaja hyppaa
toisen pelaajan jalan paalle. Myos akkindaiset liikkeet ja pysahdykset voivat ai-
heuttaa nilkan ven&hdyksen. Nilkan nyrjahtamisia voi parhaiten ennaltaehkéaista

kayttamalla nilkkatukea, joka ehkaisee nilkan nyrjahdysta, ja tukevia kenkia.
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3.2.4 Olkapdaan rasitusvamma

Saannollisessa urheilussa ja rasituksessa olkapéaa vaurioituu ja kipeytyy herkas-
ti (Orava 2012, 44). Siksi se on lentopallopelissékin useasti esiintyvd vamma, ja
yleensd vamman aiheuttavat erilaiset heitto- ja lyontilikkeet. Olkap&& voi vam-
mautua akillisesti, ja paraneminen on yleensa pitkaaikaista. (Kotiranta ym.
2007, 152.) Rasitusvamma syntyy kudoksen liiallisen kuormittumisen takia, mut-

ta pelkka rasitus ei yleensa ole syy rasitusvammaan (Kallio 2008, 37).

Rasitusvaurion on mahdollista syntyd luuhun, janteeseen ja lihakseen. Luun
rasitusvamma alkaa luuturvotuksella, jonka jalkeen luu paksuuntuu. Lopulta luu
ei enaa kesta rasitusta, ja se murtuu. Myo6s janne reagoi rasitukseen paksuun-
tumalla, jolloin se alkaa hangata jannetuppea ja synnyttdad kiinnikkeita. Tasta
aiheutuu kipua, ja joskus janteesta voi kuulua narinaa. Rasitusvamman synty-
essa lihakseen lihas on usein kired. Kirea lihas on arka ja kohta, jossa lihas
kiinnittyy luuhun, voi tulehtua. (Kallio 2008, 37-38.)

Kaikkein tehokkain ennaltaehkaisykeino olkapaavammojen syntyyn on hyva
lammittely (Kotiranta ym. 2007, 152). Lihastoiminnan vahvistaminen on my6s

tarkea osa ennaltaehkaisya (Kallio 2008, 39).

4 Yleisimpien lentopallovammojen ensiapu ja hoito

Hyppaajan polven hoidossa olennaista on kylméhoito seka urheilusuorituksessa
kuormituksen keventaminen. Tarvittaessa tulehduskipulaakettd voidaan kayttaa
oireiden lieventdmiseen. Myos lihasten venyttely ja hieronta on tarkea osa hoi-
toa. Lihasvoiman lisaaminen voi vahentaa riskia saada hyppaajan polvi uudes-
taan. Puolikyykkyja voi ja kannattaa suorittaa kotona, mutta harjoitteiden oikea
tekniikka on hyvin tarke&a. Polvien taytyy olla suorassa linjassa eteenpadin, ja
jalkaterat saavat vain hieman k&antya ulospain. Hyppaajan polvesta aiheutuvia
kudosmuutoksia voidaan hoitaa kortisoni-injektiolla, joka vahentaa tulehdusta.
Leikkauksella voidaan poistaa sairas kudos janteesta, ja skleroterapia-injektiolla
eli kovetushoidolla ultra-&&niohjauksella voidaan kutistaa liiallista verisuonitusta.
(Kallio 2008, 55, 57.)
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Sormivammoissa kaytetdan ensiapuna kolmen K:n hoitoa, eli kylmaa, kohoa ja
kompressiota eli puristusta. Vammautuneeseen sormeen laitetaan kylmaa, kos-
ka kylma supistaa verisuonistoa ja auttaa sisaista verenvuotoa tyrehtymaan. Iho
ei kuitenkaan saa paleltua, joten kylman ja ihon valiin on syyta laittaa esimer-
kiksi pyyhe. Sormea pidetdan kohoasennossa, joka myos vahentaa sisaista
verenvuotoa sormessa. Sormea on syytd myos puristaa esimerkiksi kadella,
koska puristus vahentda turvotusta seka siséista verenvuotoa. (Ylioppilaiden
terveydenhoitosaatio 2012.) Lentopallopelissd esiintyvat sormien vendhdykset
paranevat yleensa helposti kylméhoidolla ja levolla. Joskus myo6s lyhytaikainen

sormen lastoitus voi tulla tarpeeseen. (Kotiranta ym. 2007, 154.)

Nyrjahtaneen nilkan hoidossa keskeisintéd on seka nopea reagointi ettd kolmen
K:n hoito, kuten muissakin nyrjahdyksissa. Nilkkaan laitetaan kylm&&, nilkka
laitetaan kohoasentoon ja nilkkaan laitetaan kompressio eli puristusside. Kyl-
mahoitoa kannattaa jatkaa parin ensimmaisen vuorokauden ajan muutaman
tunnin valein noin 10-15 minuuttia kerrallaan. Yleensa nilkan nyrjahdyksia ei
tarvitse operoida kirurgisesti, vaan parin viikon lepo riittd&a. Jos nilkka ei kuiten-
kaan parane normaalisti tai nilkalla on mahdotonta astua, on syyta menna laa-
kariin. (Kotiranta ym. 2007, 143-144.) Nilkan kuntouttaminen on suotavaa mah-
dollisimman pian vammautumisen jalkeen ja heti, kun likkuminen on mahdollis-
ta. Jalalla saa varata kivun sallimissa rajoissa. Tehokas nilkan kuntoutusmuoto
on varpaillenousu, jossa nilkan lihakset ja nilkan asennon tasapaino kehittyvat.
(Kallio 2008, 21.)

Rasitusvammojen hoidossa olennaista on kuormituksen véahentaminen, lepo ja
tulehduskipulddkitys, mutta térkein hoitomuoto on vaaranlaisen kuormituksen
poistaminen. Tarkeintd on siis rasitusvamman syyn korjaaminen. Joskus tama
voi olla kovan tyon takana, koska rasitusvamma syntyy vahitellen. Olkapaan
rasitusvammaa voi hoitaa helposti kotikonstein kylmalla, levolla ja tulehduskipu-
ladkkeilla. Olkalihaksia voi myds vahvistaa muun muassa sauvakavelyn tai
juoksun avulla, jotka kiihdyttavat hartiaseudun verenkiertoa. Tassakéaan tapauk-

sessa venyttelyd ja hierontaa ei pida unohtaa. Olkakipuihin saattaa olla syyna
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myOs niska- ja hartiaseudun tai selan kireat lihakset, joten on myds tarkeda
muistaa vahvistaa edella mainittuja lihasryhmia. (Kallio 2008, 39-42.)

4.1 Hatailmoituksen tekeminen

Hatailmoitus tehdaan, kun loukkaantuneen tila vaatii ammattiapua. Hatailmoitus
tehdaan yleiseen hatdnumeroon 112. Puhelun aikana on kerrottava tarkasti,
mitd ja missa on tapahtunut. Puhelun aikana vastataan ammattihenkilén esitta-
miin kysymyksiin, toimitaan hanen antamiensa ohjeiden mukaan, ja puhelun

saa paattaa vasta saatuaan luvan. (Suomen Punainen Risti 2011-2012 2013.)

4.2 Tajuttoman vammapotilaan ensiapu

Kun henkild menettda tajuntansa on nopeasti selvitettdva, mita on tapahtunut.
Ensin tajuton henkild yritetaan herattaa ravistelemalla ja puhumalla héanelle ko-
vaan aaneen. Mikali henkild ei reagoi, soitetaan yleiseen hatdnumeroon 112.
Apua voidaan huutaa ja pyytaa lahella olevia henkil6ita soittamaan hatanume-
roon ja kuuntelemaan ammattihenkiloén ohjeita. Hatailmoituksen jalkeen tarkiste-
taan, hengittaako tajuton henkilé normaalisti. Mikali hengitys on normaalia, taju-
ton henkild kaannetdan kylkiasentoon, turvataan hengitys ja tarkkaillaan tajuton-
ta ammattiavun tuloon saakka. Mikali hengitys ei ole normaalia tai se puuttuu,
tajuton henkild kadannetaan selélleen, hanen ilmatiensa avataan taivuttamalla
paata taaksepdin otsasta painamalla ja samaan aikaan leuasta nostamalla.
Taman jalkeen aloitetaan painelu-puhalluselvytys. (Finlands Rdda Kors 2011—
2012 2011))

4.3 Elvytys

Elvytyksella tavoitellaan sydamen toiminnan ja hengityksen palauttamista. Elvy-
tyksella pyritdéan myos ehkaisem&an hapenpuutteesta johtuvaa aivovauriota.
Elvytystilanne vaatii nopeita ratkaisuja, ja elvytyksen onnistumiseen vaikuttavat

tilanteen nopea hallinta seké elvytystaidot. (Ikola 2007a, 11-12.)
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Kun henkil6 on todettu reagoimattomaksi, eli henkilé ei hengita eika reagoi aa-
niin tai ravisteluun, on tarkeda halyttaa lisdapua soittamalla yleiseen hatdnume-
roon 112. Tilanteeseen saa kayttaa enintddn kymmenen sekuntia. (Ikola 2007b,
20.) Henkilon ollessa eloton aloitetaan painelu-puhalluselvytys eli PPE. Elvytyk-
sessa potilaan on oltava kovalla alustalla selallaan. Elvyttaja asettaa toisen
kdmmenen tyven painelukohtaan rintalastan keskelle ja toisen kdden sen p&al-
le. Késivarret pidetaan suorina ja hartiat kohtisuoraan elvytettavan rintalastaa
kohden. Painelusyvyys on 5-6 cm, ja paineluliikkeen tulee olla mahdollisimman
tasaista. Painelun ja puhallusten suhde on 30:2, eli 30 painallusta ja kaksi pu-
hallusta. Painelutaajuus on 100 kertaa minuutissa, mutta ei kuitenkaan yli 120.

(Suomalainen Laakariseura Duodecim 2013.)

4.4 Ensiapu

Ensiavulla tarkoitetaan valitbnta apua, jota loukkaantunut tai sairastunut saa jo
tapahtumapaikalla. Hatéensiavulla tarkoitetaan valitonta henkea pelastavaa
toimintaa, jolla turvataan peruselintoiminnot seké estetadn loukkaantuneen tai
sairastuneen tilan paheneminen. Ensihoidon suorittaa asianmukaisen koulutuk-

sen saanut henkild. (Sahi, Castrén, Helistd & Kamarainen 2006, 14.)

4.5 Psyykkinen ensiapu

Psyykkisen eli henkisen ensiavun tarkoituksena on tukea ja auttaa hadassa
olevaa ihmista. Hatdantynyttd rauhoitellaan, lohdutetaan ja kuunnellaan, eiké
jateta yksin. Psyykkisen ensiavun tarkein tehtava on turvallisuuden tunteen pa-
lauttaminen hadassa olleelle ihmiselle. (Kainuun sosiaali- terveydenhuollon kun-
tayhtyma 2012.) Psyykkisessd ensiavussa korostuu myoétaelava ja turvallinen
ilmapiiri. Kosketuksella voi olla suurempi merkitys avun annossa kuin sanoilla.
Psyykkista ensiapua antaessaan auttajan on tarkeaa valttaa omien tuntemusten
iimaisua ja valttda lohduttamasta liian aikaisin. (Saari, Kantanen, Kamarainen,
Parviainen, Valoaho & Yli-Pirila 2009, 29.)

Apua voi joutua antamaan kuka tahansa, joten tilanteeseen ei usein ole osattu

varautua ennalta. Kohdatessaan jarkyttyneen ihmisen auttajalle voi nousta pin-
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taan avuttomuuden ja osaamattomuuden tunteita. Naitakin taitoja on mahdollis-
ta kehittdd esimerkiksi harjoittelemalla ensiaputaitoja. Myds kokemuksella on
suuri merkitys tilanteessa. Hyva itseluottamus, vuorovaikutustaidot seka epa-
varmuuden sietokyky helpottavat auttajaa selviytyméaan tilanteesta. Seka tilan-
teesta puhuminen jalkikateen etté lepo auttavat palautumaan jarkyttavasta tilan-
teesta. Kaikkein tarkeinta on, ettd auttaja on rauhallinen ja tunnistaa omat aut-
tamisen rajansa, eli miten ja kuinka pitkaan voi auttaa ilman, etté itse ahdistuu.
(Saari ym. 2009, 107-108.)

5 Toiminnallinen opinnaytetyo

5.1 Mitatoiminnallinen opinnaytetyo tarkoittaa ja mita se sisaltaa?

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on vastata kaytdnnon ja teorian tar-
peisiin, toisaalta se on myods vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Toi-
minnallisen opinnaytetytn tavoitteena on kaytannon toiminnan ohjeistaminen
esimerkiksi oppaan tai tapahtuman avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 8-9.)
Opinnaytetydssani yhdistan teoriatiedon kaytdnnén oppaaseen, joka jaa toi-
meksiantajani kayttdon. Tuottamani opas on niin sanotusti tiivistetty versio
opinnaytetydstani, ja oppaassa annettaan kaytannon ohjeita lentopallopelissa

esiintyvien vammojen ennaltaehkaisyyn, ensiapuun seka jatkohoitoon.

Hyvassa opinnaytetyon aiheessa korostuvat koulutusohjelman opinnot, seka
yhteydet tybelamaén ja tietotaitoihin. Toiminnalliselle opinnaytetyoélle on suosi-
teltavaa saada toimeksiantaja, koska toimeksiantajan avulla on mahdollista ke-
hittda tyoelamaa. Toimeksiantajan ei kuitenkaan ole valttamatonta olla tyénan-
taja, vaan se voi olla esimerkiksi harrasteseura. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16,
19.) Opinnaytetyoni lahtokohtana oli, etta haluan tyélleni toimeksiantajan. En-
simmaisena ajattelin jotakin lentopalloseuraa, ja lopulta paadyin eraaseen tut-
tuun seuraan. Kyseinen seura lahtikin innostuneena mukaan opinnaytetyohoni

toimeksiantajan roolissa.

Toiminnallisessa opinnaytetytssa lahdetaan ensimmaisend miettimaan aiheen

ideointia, jonka on syyta olla itseddn motivoiva. Tarkedé on siis tavoitella aihet-
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ta, jossa paasee kehittdmaan tietoja ja taitoja, ja joka tukee ammatillista kasvua.
Erilaisten kysymysten avulla, kuten mika aihealue kiinnosta tai milla tavalla aihe
on ajankohtainen, aiheen rajaus ja analysointi helpottuvat. (Vilkka & Airaksinen
2003, 23-25.) Aihevalinta opinnaytetydlleni oli helppo keksia ja rajata. Aikai-
sempi lentopallotaustani ja lentopallokokemukset tuovat lisaa tietoutta tyohoni
lahdekirjallisuuden liséksi. Lentopalloon liittyv& opinnaytetyd on my6s kiinnosta-
va ja motivoiva. Sen sijaan ensiapu on itselleni vieraampi aihealue. Nain ollen
naiden kahden aiheen yhdistdminen on itselleni motivoivaa sekda ammatillista

kasvua kehittavaa.

Aiheanalyysin jalkeen vuorossa on toimintasuunnitelma, jossa laaditaan toimin-
nalliselle opinnaytetydlle tavoitteet, seka mietitdan mita, miksi ja miten tehdaan.
Toimintasuunnitelmassa kartoitetaan myds kohderyhma, tutkimukset ja lahde-
kirjallisuus. Toiminnallisen opinnaytetyon aikataulun tekeminen kuuluu toiminta-
suunnitelmaan, sekd myds mahdollisen oppaan tai tapahtuman jarjestamiseen
liittyvien tietojen ja materiaalinen etsiminen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-27.)
Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on siis kyetéa yhdistamaan teoriatiedot
kaytantoon ja kehittdd alan ammattikulttuuria. Siksi teoriatiedon tarkka hahmot-
telu ja rajaaminen todistavat, etta hyva tietoperusta on tarkea ja valttdmatén

apuvaline koko opinnaytetyéprosessin ajan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 42—43.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa tuotettavan tuotoksen liséksi Kkirjoitetaan
opinnaytetydraportti, jonka teksti on selkeda ja josta ilmenee, mita on tehty,
miksi ja miten. Raportissa kuvataan myds tydprosessin eri vaiheita, tuloksia se-
ka johtopaatoksia. Raporttia kirjoittaessa arvioidaan myds omaa oppimista ja
ammatillista kehittymista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

5.2 Mita hyva opas pitaa sisallaan?

Hyvan oppaan tarkoitus on auttaa lukijaa oppimaan uutta. Oppaassa on huomi-
oitava lukijan tarpeet ja lukijakunta on tunnettava, jotta opas osataan suunnata
juuri heidan tarpeitaan ajatellen. Opasta tehdessé onkin siis otettava huomioon,
mita lukija oppaasta hyotyy. Oppaan tekijan on syytd miettia myos, mita lukija jo

ennestaan tietda aiheesta. Nain oppaasta saadaan helposti ymmarrettava, eika
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siité tule liian helppo- tai vaikealukuinen. (Jussila, Ojanen & Tuominen 2008,
92-93.)

Oppaan kirjoittajan taytyy pitda mielessa se, etta lukija luottaa kirjoittajaan. Siksi
oppaasta tulisi pyrkia tekem&&n mahdollisimman luotettava. Teksti tuotetaan
aina jonkun nakdkulmasta, ja kieli tulisi valita kohderyhman mukaan. Selkealla
ja tavallisilla sanoilla tuotettu teksti on helppolukuista ja ymmarrettavaa. Tarke-
aa on myos miettia sitd, kuinka lukijaa puhutellaan. Jos esimerkiksi imperatiivi
tuntuu vieraalta tavalta kirjoittaa, kannattaa valita kaikkitietavan rooli. (Jussila
ym. 2008, 94-97.)

Toiminnallisen opinnaytetyoni tarkein tuotos on opas, jossa esiintyvat lentopal-
loilijan yleisimmat vammat, niiden ensiapu ja jatkohoito. Opas jaa toimeksianta-
jalleni opinnaytetyon valmistumisen jalkeen. Kohderyhma on tuttu, joten oppaan
siséltd on helppo suunnitella heidan tarpeitaan ajatellen. Oppaan sisélto raken-

tuu teoriatiedon lisaksi myds lentopallojoukkueelle tehdyn kyselyn perusteella.

6 Lentopallojoukkueelle tehty kysely, jonka avulla opas suun-
niteltiin

Tein lentopallojoukkueen pelaajille syksylla 2012 kyselyn, joka liittyy lentopal-
loon ja ensiapuun (lite 2). Kysely tehtiin paperisella versiolla, ja kyselyyn oli
viikko aikaa vastata. Kyselyn avulla oli tarkoitus kartoittaa lahtétilannetta paa-
osin siltd kannalta, millaiset pelaajien ensiaputaidot ovat ja millaisia ensiaputai-
toja he haluaisivat kehittaa. Kyselyyn osallistui kymmenen vastaajaa. Kyselyn

vastausten perusteella suunnittelin myds oppaan sisallon.

6.1 Kyselyn sisélto ja vastaukset

Kyselykaavakkeen ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin, ovatko henkilot
koskaan olleet tilanteessa, jossa ensiapua olisi tarvittu ja millaisia ensiaputilan-
teet olivat. Yhdeksan kymmenesta vastaajasta oli kokenut tilanteen, jossa en-

siapu oli ollut tarpeellista. Tilanteet sijoittuivat urheilutilanteisiin, ja eniten esille
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nousivat nilkan ja polven nyrjahdykset, ja eras tilanne liittyi sormien murtumaan.
Toinen kysymys kasitteli sita, olivatko vastaajat itse olleet kuvailemassaan tilan-
teessa ensiavun antajia ja millaista apua he olivat antaneet. Seitseman vastaa-
jaa yhdeksasta oli ollut tilanteessa ensiavun antaja. Apua he ovat antaneet seu-
raavin keinoin: elvyttaneet, painaneet vuotoaluetta ja tukeneet murtumia. Yleisin

ensiapu oli kolmen K:n ohje, eli kylm&, kohoasento ja kompressio eli puristus.

Kolmannessa kysymyksessa kartoitettiin vastaajien vahvuuksia ensiaputilan-
teessa, esimerkiksi mahdollisessa onnettomuustilanteessa. Kaksi kymmenesta
vastaajasta ei osannut arvioida vahvuuksiaan, koska he eivat olleet koskaan
antaneet ensiapua. Yksi vastaajista arvioi vahvuudekseen sen, ettd han osaa
toimia nopeasti onnettomuuden sattuessa. Eras vastaajista arvioi kokemuksen
tuoneen hanelle kykya arvioida tilanteessa sen, kenella on hata. Han myds koki,
ettd hanella on kohtalaiset elvytystaidot. Nelja kymmenesta arvioi vahvuudek-
seen rauhallisuuden, kaksi heistd osasi toimia nopeasti, ja yksi tunsi olevansa
hyva halyttdmaan apua. Vastaajista yksi arvioi vahvuudekseen sen, ettd osasi
soittaa ja ohjata ambulanssin paikalle. Yksi vastaaja kymmenesta oli suorittanut
Ensiapu 1 -kurssin, ja hdnen mukaansa hén tietd& suurin piirtein, miten toimia

onnettomuustilanteessa.

Itselleni oli tarkein neljas kysymys, jossa selvitin, millaisia ensiaputaitoja vastaa-
jat haluaisivat omalta kohdaltaan kehittaéa. Nelja vastaajaa kymmenesta oli sita
mielta, etta kaikkia ensiaputaitoja olisi hyodyllista harjoitella. Myds nyrjahdysten
sitominen ja tukeminen oli kahden vastaajan mielesta aiheellista kerrata. Yksi
vastaajista haluaisi suorittaa Ensiapu-kortin. Kolme vastaajaa oli sitd mielta, etta
yleisia toimintaohjeita, esimerkiksi hengenahdistus- ja pyortymistilanteita, pitaisi
kerrata. Myds vakavampien vammojen ensiapuohjeita haluttiin harjoitella, esi-

merkiksi kylkiasentoa ja tajuttoman potilaan ensiapua.

Seuraava kysymys selvitti sité, kokivatko vastaajat ensiavusta olevan heille jon-
kinlaista hyotyd. Kaikki vastaajat olivat sita mieltd, etta ensiaputaidoista olisi
suurta hyotya, jotta he osaisivat toimia ennalta-arvaamattomissa tilanteissa oi-
kein. Kuudes ja viimeinen kysymys antoi vastaajille vapaan sanan aiheeseen

liittyen. Seitseman vastaajaa kymmenesta ei halunnut sanoa mitaan. Yksi vas-
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taajista oli sita mielta, ettd "ensiapu lentopallossa liittyy varmasti pitkalti urheilu-
vammoihin, mutta laajemmin ajateltuna siihen voisi siséltyd esimerkiksi pelimat-
kat”. "Pelimatkoilla liikenteessa tapaturman sattuessa ensiavusta olisi hyotya.”
Yksi vastaajista halusi sanoa, etta "nyrjahdyksia ja murtumia sattuu valitettavan
usein, joten on tarkedd, ettd ulkopuoliset osaavat toimia tilanteessa oikein”.
Erés vastaaja oli sita mielta, ettd vahempi hataantyminen yleensa riittaisi en-

siaputilanteissa.

6.2 Lentopallojoukkueen vastausten analysointi

Tavoitteena minulla oli saada mahdollisimman moni aiheesta kiinnostunut pe-
laaja mukaan kyselyyn. Vastaaminen oli vapaaehtoista, ja jokaisen vastaajan
anonymiteetti sailyi. Yllattavinta itselleni oli se, kuinka moni vastaajista oli ollut
tilanteessa, jossa ensiapua oli tarvittu. Koska tilanne oli tamé&, koen oppaastani
olevan suurta hyotya toimeksiantajalleni ja sita kautta lentopalloa harrastaville
henkil6ille. Vastausten perusteella saadut tiedot ensiaputaitojen harjoittelemi-
sesta olivat opinnaytetyoni tuotosta ajatellen hyodyllisia. Vastausten avulla osa-

sin suunnitella oppaan sisallon oikeanlaiseksi ja heidan tarpeitaan vastaavaksi.

7 Ensiapuopas lentopalloilijalle

Teoriatiedon ja syksylla 2012 tehdyn kyselyn pohjalta tein toimeksiantajalle op-
paan (liite 3), jonka sisadltd kasittelee lentopalloilijan yleisimpia vammoja seka
niiden ensiapua ja jatkohoitoa. Opas on suunnattu lentopalloilijalle. Oppaan ela-
voittamiseksi kaytin kuvia, joiden lahteena on kaytetty Microsoft Word 2010 Cli-

pArtia, ja yhden valokuvan olen ottanut itse.

Opinnaytety6 on esitetty lentopallojoukkueelle ja valmentajille tammikuussa
2013 PowerPoint-esityksen avulla (lite 4). Myds PowerPoint-esityksessad on
kaytetty ClipArt-kuvia, joten tekijanoikeuksia ei ole rikottu. Opas esitettiin toi-
meksiantajalle 27.5.2013. Opinnadytetydn ohjaavan opettajan oli alun perin tar-
koitus tulla esitykseen mukaan, mutta hénelle tuli muita t6itd kyseiselle ajalle.

Opinnaytetyon ohjaavan opettajan luvalla sain kuitenkin esittdd oppaan toimek-
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siantajalleni yksin. Opinnaytetyon seminaari oli Karelia-ammattikorkeakoulussa
30.5.2013. Esitykseen saivat tulla kaikki halukkaat kuuntelijat.

7.1 Oppaan suunnittelu

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkein tuotos on opas, joka tehtiin opin-
naytetyon lahdekirjallisuuteen seka lentopallon pelaajille suunnattuun kyselyyn
perustuen. Oppaan taustalla teoreettisena pohjana toimi myds PowerPoint-
esitys, jonka esitin lentopallojoukkueelle tammikuussa 2013. Kyseiseen esityk-
seen meni aikaa puoli tuntia osallistujien kommentit mukaan lukien. Opas oli
tarkoitus tehda kevaalla 2013, joten vield syksylla en edes aloittanut oppaan

sisalléon suunnittelua.

Oppaan sisaltd on jaettu eri osa-alueisiin. Ensin oppaassa esitellaan urheilu-
vammat, akuutti ja krooninen vamma, ja urheiluvammojen ennaltaehkaisy. Sen
jalkeen oppaassa esitellaan lentopalloilijan yleisimmat vammat seka niiden en-
siapu ja jatkohoito. Viimeisimpana oppaassa kerrotaan, kuinka héatailmoitus
tehdaan, miten autetaan tajutonta henkiloa ja miten héanet laitetaan oikeaoppi-
seen kylkiasentoon. Tajuttoman potilaan ensiapu ja kylkiasento ovat lentopallo-

joukkueelle tehdyn kyselyn perusteella oppaaseen laitettavia aihealueita.

Oppaan varimaailmasta tulee rauhallisen sininen ja violetti, ja opasta elavoite-
taan ClipArt-tiedostoilla. Opas on tarkoitus painattaa paperiseen versioon, joista
yksi jaa toimeksiantajalleni. Oppaan aion kdyda painattamassa lopulliseen muo-

toonsa Joensuun Multiprintissa opinnaytetydn seminaarin jalkeen.

7.2 Oppaan toteutus

Ryhdyin tekem&an opasta helmikuussa 2013, jolloin sen tekemiseen oli varattu
eniten aikaa. Tein oppaan tietokoneella Microsoft Word 2010-ohjelmalla, koska
se antoi oppaalle hyvat graafiset mahdollisuudet. Aloitin oppaan hahmottelemi-
sen kuitenkin paperille, jolloin pystyin muokkaamaan opasta miellyttavan nakoi-
seksi ja helposti ymmarrettavaksi. Kuitenkin oppaan teko viivastyi muiden kiirei-
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den ja opiskelujen vuoksi jonkin verran, ja ensimmainen suunnitelma oppaasta

oli valmis maaliskuun puolivéalisséa 2013.

Kun opinnaytetydn ohjaava opettaja luki oppaan, oli opasta hieman muokattava.
Joitakin otsikkoja oli muokattava selkeammiksi, ja jotkin sanavalinnat piti miettia
uudestaan. Pituudeltaan opas on sopivan mittainen, ja varimaailmaltaan op-
paasta tuli rauhallisen sininen ja violetti. Myds oppaan siséltd pysyi samana
kuin olin alun perin suunnitellut. Lopullinen versio oppaasta valmistui maalis-
kuun lopussa 2013. Valmis opas esiteltiin toimeksiantajalle 27.5.2013. Esittelin
oppaan toimeksiantajani tytpaikalla, ja oppaan esittamiseen meni aikaa 20 mi-
nuuttia. Toimeksiantajan suullinen palaute oli hyvaa ja rakentavaa. Toimeksian-
taja toivoi oppaaseen pienid korjauksia ja muutamia lisdyksia. Kavin painatta-
massa valmiita oppaita kaksi kappaletta, joista toinen jaa toimeksiantajalleni ja

toinen itselleni.

Oppaan tekeminen oli vaikeampaa kuin olin aluksi kuvitellut. Se oli yksi haasta-
vimpia osa-alueita opinnaytetydssani luotettavuuden ja eettisyyden kirjoittami-
sen lisaksi. Myds oppaan aloittaminen oli melko vaikeaa, eikd oma motivaationi
sitd kohtaan ollut parhaimmillaan. Siita huolimatta opas kuitenkin on opinnayte-
tyoni tarkein tuotos, joten halusin panostaa sen tekoon huolellisesti. Oppaan
graafinen ilme ja siséllon napakkuus olivat tarkeitd osa-alueita oppaan onnistu-

misen kannalta, ja naihin osa-alueisiin olenkin tyytyvainen.

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetytn prosessi ja jatkotutkimusmahdollisuudet

Opinnayteyon prosessi alkoi kevaalla 2012 opinnaytetyon aiheen valinnalla.
Kesalla 2012 en viela aloittanut oman tydni suunnittelua tai kirjoittamista, vaan
aloitin opinnaytetyoni suunnittelun syyskuussa 2012 ensimmaisen opinnayte-
tydinfon jalkeen. Opinnaytetydntekijat jaettiin pienryhmiin opinnaytetdiden aihei-
den perusteella. Ryhma&mme ensimméinen pienryhmatapaaminen oli
18.9.2012, jolloin k&sittelimme omien tdidemme aihesuunnitelmat. Taman ta-

paamisen jalkeen aloitin oman opinnaytetyoni varsinaisen kirjoittamisen. Tavoit-
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teena minulla oli, etta saisin opinndytetyoni suunnitelman valmiiksi joulukuussa
2012, mutta sen valmistuminen kuitenkin venyi tammikuulle 2013. Syksyn aika-
na meilld oli opinnaytety6tani ohjaavan opettajan kanssa kolme tapaamista,
joissa muokkasimme ja kehitimme tyoténi. Esittelimme pienryhméassa opinnay-
tetdiden suunnitelmat tammikuussa 2013. Opinnéaytetydn toinen info oli tammi-
kuun loppupuolella, jonka jalkeen aloin tehdd opasta. Oppaan aloitus kuitenkin
hieman my6hastyi oman motivaation puutteen takia. Oppaan tekemisessa meni
maaliskuun loppuun, jolloin opas oli painatusta vaille valmis. Oppaan valmistu-
misen jalkeen jatkoin opinnaytetydni kirjoittamista aina toukokuun seminaariin
saakka. Kolmas ja viimeinen opinnaytetyoinfo oli huhtikuun lopussa, ja opinnay-

tetydni oli seminaarikunnossa toukokuussa 2013.

Opinnaytetyon prosessi oli kokonaisuudessaan henkisesti raskas ja vaiherikas.
Sen tekeminen loi paljon paineita ja odotuksia itsesta. Vuosi sitten kevaalla ai-
hetta valitessaan ei kaytannossa viela tarkkaan tiennyt, mitd opinnaytetydlta
vaadittaisiin. Tiedonhankinta oli raskasta ja valilla hyvinkin vaikeaa. Lahdekirjal-
lisuuteni on aika niukka, milla saattaa olla vaikutusta lopulliseen arvosanaan.
Lentopalloon liittyvista aiheista l0ytyi kuitenkin melko vahan tutkimustietoa, joten
lahteina oli kaytettava Kirjallisuutta ja internetista |0ytyvaa luotettavaa tietoa.
Opinnaytetyon kirjoittaminen sujui syksylla paremmin kuin kevaalla. Saatuani
opinnaytetydn suunnitelman valmiiksi kirjoittamiselle tuli pitkd tauko. Osasyy
tauolle oli motivaation puute ja muut kiireet koulussa. Opinnaytetydta ohjaavan
opettajan rooli oli varsinkin kevaalla oman opinnaytetyoni valmistumiselle suuri.
Héanelta sain erittdin hyvia ohjeita ja kannustavia sanoja opinnaytetydlleni. Han
antoi myos lisaa motivaatiota tyon tekemiseen. Myds muiden opiskelukaverei-
den kanssa jakamani kokemukset ja kannustukset antoivat opinnaytetyon val-

mistumisesta toivoa.

Tekemé&ani opasta on mahdollista hyddyntaa tulevaisuudessa. Opas, jonka tein,
jaé lentopallojoukkueen kayttoon, ja joukkue voi kayttdd opasta apuna ensiapua
vaativissa tilanteissa. Jos joukkueeseen tulee uusia pelaajia, on opas toivotta-
vaa esittdd myos heille. Toimeksiantaja voi myos tulevaisuudessa paivittaa
opasta sen mukaan, kun ensiapuohjeet péaivittyvat. Opasta on my6s mahdollista

esittaa muillekin joukkueille ja heidan valmentajilleen. Toimeksiantajan kanssa
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sovimme, ettd lentopalloseura saa julkaista oppaan internetsivuillaan. Jatkotut-
kimuksia opinnaytetyélleni olisi my6s mahdollista toteuttaa. Lentopallojoukku-
een pelaajien ensiaputaitoja on mahdollista kehittdd kaytannoén ensiapuharjoi-
tusten avulla, jotka konkretisoisivat ensiaputilanteet. Kaytannon harjoitusten
myOta ensiaputaidot saattaisivat jadda paremmin pelaajien mieleen, koska niita
paasisi omin kasin harjoittelemaan. Myds lentopallojoukkueen valmennus- ja
seurajohdon ensiaputaitoja voisi tutkia ja kehittaa. Lentopallovammojen ja nii-
den ensiaputoimien levittdminen myds junioreiden keskuuteen olisi erittdin hyo-
dyllista ja tarkedd, koska vammoja sattuu kaiken ikaisille. Myds urheiluvammas-
ta toipuvan henkilon jatkoseurannan avulla voisi pohtia, kuinka hyvin ja miten

nopeasti paraneminen on edennyt, ja onko annettu ensiapu ollut oikeanlaista.

Kaytdnnon ensiapuharjoitus ei omassa opinnadytetytssani toteutunut, koska se
olisi vaatinut likaa aikaa. Koin my0s oppaan tekemisen miellyttavammaksi. En
lahtenyt kehittamaan opasta valmennus- ja seurajohdolle, vaan halusin tuoda
ensiapuohjeet nimenomaan pelaajien tietoisuuteen. On silti tarkeaa, etta jouk-
kueen valmentajat osaavat toimia ensiaputilanteissa oikein, joten tdma oppi on

mahdollista saada tekemé&ni oppaan avulla.

Opinnaytetyon aiheen valintaan on suuresti vaikuttanut oma kiinnostukseni len-
topalloa kohtaan. Ensiapu sen sijaan on aina ollut minulle vahan vieraampi ja
minua vahemman kiinnostava osa-alue. Siksipa halusin liittda ensiavun tyohoni
ja saada itselleni lisdd haastetta opetellessani ensiaputoimia. Toiminnallinen
opinnaytetyd oli minulle ainoa vaihtoehto, jonka halusin toteuttaa. Pidan siita,
ettd teoriatiedon ja kaytdnnon voi yhdistaa. Hyva asia on myos se, etta toimek-

siantajalle ja& konkreettinen tuotos opinnaytetydsta, tdssa tapauksessa opas.

Olin suunnitellut pyytavani lentopallojoukkueelta palautetta tammikuussa esite-
tyn tybn perusteella. Tatd varten olin suunnitellut palautelomakkeen (liite 5).
Palautteen antaminen oli vapaaehtoista mutta toivottavaa, mutta siitd huolimatta
kukaan pelaajista ei antanut esityksestani kirjallista palautetta. Heti esiteltyani
opinnaytetydni sain pelaajilta kuitenkin suullista palautetta, joka oli kaikilta osin
positiivista. Myos lentopallojoukkueen mukana olleilta valmentajilta saatu palau-

te oli hyvaa.
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8.2 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuden arviointi on vaikeampaa kuin kvan-
titatiivisen ja kvalitatiivisen tutkimuksen arviointi. Toiminnallisen opinnaytetyon
luotettavuutta on kuitenkin mahdollista arvioida kvalitatiivisen eli laadullisen tut-
kimuksen arviointikriteerien avulla, ja kaikkia tutkimuksia tulisikin arvioida luotet-
tavuuden perusteella. Tutkimuksen raportointi, aineiston keruu ja analysointi
ovat hyvia keinoja arvioida luotettavuutta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,
226-228.) Tutkimuksen l&ahtokohtana voidaan olettaa, etta tutkija on tehnyt tut-
kimuksen rehellisesti ja huolellisesti (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 84).

Kysymykset oikeasta ja vaarasta, hyvasta ja pahasta ovat keskeisia eettisia
kysymyksia. Opinnaytetyon tekijan vastuulla on tuntea ndméa periaatteet ja toi-
mia niiden mukaisesti opinnaytetyota tehdessaan. Jo opinnaytetyon aihetta vali-
tessaan taytyy miettia eettisia kysymyksia, kuten onko aihe hyddyllinen ja onko
ty0d toteuttamisen arvoinen. Tarkeaa on myos pohtia, onko aiheen valinnut sen
helpon toteuttamisen vai merkityksellisyyden vuoksi. Keskeistéa opinnaytetyota
tehdessaan on myos ottaa huomioon seuraavat periaatteet: toisen teksteja ja
itseaan ei pida plagioida, tuloksia ei ole jarkevaa yleistaa ja raportoinnin taytyy
olla selkedda, eika se saa olla harhaanjohtavaa. Minka tahansa tutkimus- tai kir-
joitustehtavan tekeminen niin, etta edell&a mainitut eettiset kysymykset otetaan
huomioon, on vaativa tehtava. (Hirsjarvi ym. 2007, 23—-27.) Omaa opinnaytetyén
aihetta valitessani pohdin eniten sitd, hyotyykoé joku muu vai mina aiheestani
eniten. Niinpa paadyin aiheeseen, josta hyottyy eniten toimeksiantajani, lento-
palloseura, jolle jaa opas lentopalloilijan yleisimmista vammoista, niiden en-
siavusta ja jatkohoidosta. Lentopalloseura saa tulevaisuudessa hyoddyntaa
opasta ensiapua vaativissa tilanteissa ja kayttaa opasta muuten tarvitsemallaan
tavalla. Oma haluni kehittéaa lentopalloilijoiden ensiaputaitoja oli myos yksi mer-
kittava tekija aiheen valinnassa. Olennainen osa aiheen valintaa oli myés oma

lentopallotaustani, joka lisdd mielenkiintoa aihealuetta kohtaan.

Valitessaan kirjallisuutta opinnaytetydlle tarvitaan kriittistd ajattelua. Huomio on
Kiinnitettava kirjoittajan tunnettavuuteen ja arvostettavuuteen, lahteen ikdén ja
alkuperdan seka totuudellisuuteen etta puolueettomuuteen. (Hirsjarvi ym. 2007,
109-110.) Kayttdmissani lahteissé olen kiinnittanyt huomiota juuri naihin osa-
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alueisiin ja yrittanyt kayttdéa mahdollisimman monipuolisesti erilaisia lahteita.
Olen pyrkinyt valttamaan oppikirjoja lahtein&, koska niiden kayttaminen saattaa

vaikuttaa opinnaytetyon luotettavuuden arviointiin.

Tutkimuksessa jokaisen henkilon yksityisyytta tulee kunnioittaa. Se tarkoittaa
ensinnakin sitd, etta jokainen saa itse maarittdd sen, mita tietoja kukin itsestaan
antaa ja toiseksi sitd, etta henkilot eivat ole tunnistettavissa. Tutkijan ja tutkitta-
vien valisella luottamuksellisuudella on siis suuri merkitys anonymiteetin saily-
misen kannalta. (Kuula 2006, 64.) Taman olen huomioinut opinndytetyossani
pitamalla lentopallojoukkueen henkildt nimettomina ja tunnistamattomina. Jo-
kaisen osallistuminen opinnaytety6hon liittyvaan kyselyyn on myds ollut vapaa-

ehtoista.

8.3 Ammatillinen kasvu ja oppaan arviointi

Ammatillinen kasvuni on opinnaytetyoni avulla mennyt eteenpain. Ensinnakin
lentopallopelissa esiintyvat urheiluvammat ovat tulleet itselleni opinnaytetyoni
avulla tutummiksi, ja nyt tiedan, mitd vamma-alueella konkreettisesti tapahtuu
vamman sattuessa. Myds urheiluvammojen ennaltaehkéisyyn osaan nyt kiinnit-
téaa urheilusuorituksen aikana enemman huomiota. Urheiluvammojen hoito on
my0s tullut entista tutummaksi. Kaikkein suurin ammatillinen kasvu on kuitenkin
tapahtunut ensiavun kohdalla. Ennen jopa vierastin ensiavun antamista, koska
pelk&sin, etten osaisi tehda oikeita asioita tarpeeksi nopeasti. Opinnaytetydni
tehtya tunnen, etta olen saanut otteisiini enemman varmuutta, mika on ensiavun
antamisessa tarkeaa. Koen myos, ettd osaan nyt toimia ensiapua vaativissa
tilanteissa rauhallisemmin. Nyt siis osaan henkisesti varautua ensiapua vaativiin

tilanteisiin entistd paremmin.

Tekemani opas tavoittelee lentopalloilijoiden ensiaputaitojen kehittymista. Op-
paan rakenne, siséltdé ja ulkonak®d ovat mielestdni onnistuneita osa-alueita.
Opas on selkeéd ja helposti ymmarrettava. Oppaan kieli on selkokieltd, joten
opasta on myods helppo lukea. Oppaan alussa oleva sisallysluettelo auttaa 16y-
tamaan tarvittavat tiedot nopeasti ja oikealta sivulta. Oppaan ensimmainen osa,

urheiluvammat ja niiden ennaltaehkaisy, on varimaailmaltaan sininen, ja oppaan
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toinen osa, urheiluvammojen ensiapu ja hoito, on violetti. Mielestani tama jaot-
telu selkeyttéda oppaan ulkondkoda. Oppaassa on myos aiheeseen liittyvia kuvia,
jotka antavat oppaalle pirtedmman ilmeen. Oppaan tekeminen tuntui varsinkin
alussa raskaalta, mutta sen valmiiksi saaminen toi onnistumisen tunteen. Toi-

von, ettd oppaasta on lentopalloseuralle tulevaisuudessa hyotya.
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Liite 2

Lentopallo ja ensiapu -teemaan liittyva kysely

Lentopallo ja ensiapu -teemaan liittyva kysely

1. Oletko koskaan ollut tilanteessa, jossa on tanvittu ensiapua? Missa?

2. Olitko tilanteessa ensiavun antaja? Kemo lyhyesti millaisesta tilanteesta
oli kysymys. Vastaa tahan kysymykseen, jos vastasit kysymykseen 1.
kylla.

3. Mitkd ovat vahvuutesi ensiavussa, esimerkiksi mahdollisessa
onnettomuustilanteessa?

4. Millaisia ensiaputaitoja haluaisit omalla kohdallasi harjoitella/kehittaa?

5. Koetko ensiaputaidoista olevan sinulle hyotya? Kemo millaista hyotya.

6. Mitd muuta haluzisit tuoda esille teemaan lentopallo ja ensiapu littyen?

Kiitos mielenkiinnostanne!
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Lentopalloilijan
yleisimmat vammat

ja niiden ensiapu

Opas lentopalloilijalle

Henna Ovaskainen
Karelia-ammattikorkeakoulu

Hoitotyon koulutusohjelma
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Lentopalloilijan yleisimmat vammat ja niiden ensiapu, opas lentopalloilijal-
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Sisalto

Mika on urheiluvamma? s.3
Akuutti ja krooninen vamma s.4
Urheiluvammojen ennaltaehkaisy s. 5-6
Lentopalloilijan yleisimmat vammat s. 7-11
Lentopallovammojen ensiapu ja jatkohoito s.12—16
Hatadilmoituksen tekeminen s. 17
Tajuttoman vammapotilaan ensiapu s. 18—19

Léhteets. 20

Henna Ovaskainen
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Lentopalloilijan yleisimmat vammat ja niiden ensiapu, opas lentopalloilijal-

le

Mika on urheiluvamma?

e Liikuntasuorituksen aikana kehoon syntynyt
vamma, joka estaa kehon taysipainoisen toi-

mimisen.
® Oireina
o kipu
o turvotus
o lilkunnan rajoittuminen
® Jaettavissa kahteen ryhmaan
o akuutit vammat

o krooniset eli pitkittyneet vammat

Henna Ovaskainen
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Lentopalloilijan yleisimmat vammat ja niiden ensiapu, opas lentopalloilijal-
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Akuutti vamma

e Syntyy valittomasti iskun seurauksena.
® Eniten kontaktilajeissa
e Akuutti vamma muun muassa

o luumurtuma

o nivelsiteen venahdys

Krooninen eli pitkittynyt vamma

e Seurausta kehon pitkaaikaisesta kulumisesta
ja rasituksesta
® Yleisimmin kestdvyyslajeissa
® Pitkittynyt vamma, esimerkiksi
o rasitusmurtuma

Henna Ovaskainen
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Lentopalloilijan yleisimmat vammat ja niiden ensiapu, opas lentopalloilijal-
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Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

e Tarkeda, koska vammamaarat nousussa
® | ammittely ennen urheilusuoritusta,
lentopallossa
o juoksupyrahdykset
o hypytja loikat

o venyttelyt: alkuverryttelyss3 noin 1015
sekuntia, urheilusuorituksen jdlkeen noin

1 minuutti
® Harjoitusten valinen lepo

e Oikeanlainen ravitsemus: ennen urheilu-
suoritusta hiilihydraattipitoinen ravinto, urheilu-
suorituksen jdlkeen proteiineja ja hiilihydraatteja

» Riittava nesteytys: urheilusuorituksen aikana

ja sen jdlkeen

Henna Ovaskainen
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Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

® Urheilusuorituksen tekeminen oikealla
tekniikalla tarkeinta lentopallossa!
e Urheiluvarustus

o sopivat jalkineet: tukevat seki antavat

pehmustetta nilkoille ja jalkaterille, tukipohjalliset
o polvisuojat lentopallossa
o erilaiset tuet, muun muassa nilkkatuki
o nivelten teippaus, tarkoituksena tukea
niveltd

= joustava: jokin sidosmateriaali, esimerkiksi

ideaaliside

= joustamaton: urheiluteippi

v
o =

Henna Ovaskainen
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|

Lentopalloilijan yleisimmat vammat

® |entopallo ei ole kovin riskialtis laji, siita
huolimatta vammoja esiintyy melko paljon.
Lentopalloilijan vammat ovat yleensa lievia.
e Kohdistuvat paasaantoisesti alaraajoihin.
e Tyyppivammat lentopallossa
o polvivammat — hyppdajan polvi
o olkapaan rasitusvammat
o nilkan nyrjahdys

O sormivammat

Henna Ovaskainen
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Hyppaadjan polvi

* Rasitusvamma, joka aiheuttaa kipua polvi-
lumpion alakarkeen.

e Vammalle tyypillista myos reisijanteen ja
polvilumpion lihas-janneliitteen oirehtiminen.

e Syntyyn vaikuttaa polven etuosaan syntyva
virheellinen kuormitus = virheellisen kuor-
mituksen syyna alaraajojen huono lihaskunto
tai -tasapaino.

® Yleisin syy hyppaddjan polvelle on jalkateran
ja nilkan liiallinen sisdkierto = aiheuttaa pol-
ven etuosan kuormitusakselin vinoutumisen

ja janteiden arsyyntymisen.

Henna Ovaskainen
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Olkapaan rasitusvamma

Lentopallossa aiheuttajana heitto- ja lyonti-
likkeet.

Olkapaa vaurioituu helposti saannéllisessa
rasituksessa ja urheilussa.

Olkapaa voi vammautua myos dkillisesti.

Rasitusvammaan vaikuttaa kudoksen liiallinen

kuormittuminen.
Aiheuttaa kipua ja janteen narinaa.
Rasitusvamman on mahdollista syntya

luuhun, j@anteeseen tai lihakseen.

Henna Ovaskainen
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Nilkan nyrjahdys

Lentopallossa aiheuttajana on hyppaaminen

toisen pelaajan jalan paélle.
Nilkka on kehon yleisimmin vammautuva nivel.
Nyrjahdyksessa nilkka seka vaantyy etta kier-
tyy.
Nivelsiteet voivat venyttyd tai menna poikki.
e Tavallisimmin jalkatera vaantyy sisaanpain,
jolloin nilkan ulommaiset nivelsiteet vaurioi-
tuvat.
® QOireina
o kipu
o turvotus

O sisainen verenvuoto

Henna Ovaskainen
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Sormivammat

Aiheuttajana pallon osuminen sormiin,
my0s kaatumiset altistavat.

Sormesta huomaa helposti, jos se on vaan-
tynyt tai mennyt pois paikoiltaan.

Sijoiltaan mennyt sormi on muodoltaan
poikkeava, ja tyyppioireena sormessa esiin-
tyy kova kipu.

Oikea tekniikka sormilyonnissa ja torjunnassa

vahentaa sormivammoja.

Henna Ovaskainen
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Yleisimpien

lentopallovammojen

ensiapu

ja jatkohoito

Henna Ovaskainen
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Hyppaajan polvi

® Hoidossa tarkeinta kylmahoito ja urhei-
lusuorituksen kuormituksen keventami-
nen

® Tulehduskipulaéke oireiden lieventami-
seen

e Venyttely ja hieronta

e [ihasvoimaan lisaaminen: puolikyykyt

® Vaivan jatkuessa pitkdan

o kortisoni-injektio kudosmuutoksiin:

vdhent3s tulehdusta

o leikkaus, jolla poistetaan sairas ku-
dos janteestd

o skleroterapia-injektio eli kovetus-
hoito ultrad@niohjauksella liiallisen

verisuonituksen kutistamiseen

Henna Ovaskainen
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Olkapaan rasitusvamma

Tarkeinta hoidossa vaaranlaisen kuor-
mituksen poistaminen

Lepo + tulehduskipuladke, olennaista
myos kylmahoito

Olkalihasten vahvistaminen esimerkiksi
sauvakavelyn avulla, mika vilkastaa har-
tiaseudun verenkiertoa

Venyttely ja hieronta olennaista
Muistettava, etta olkakipujen syyna voi-
vat olla myos niska- ja hartiaseudun
kireat lihakset = my6s nadiden lihasten
vahvistaminen tarkedsa.

® Tarvittaessa hakeuduttava hoitoon.

Henna Ovaskainen
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Nilkan nyrjahdys

® Kolmen K:n ensiapu
o raajan kohoasento
o kompressio eli puristus

(] k}J"ITIEI pari ensimmaista vuorockautia

muutaman tunnin valein noin 10—15

minuuttia kerrallaan

e Kuntouttaminen suotavaa mahdolli-
simman pian vammautumisen jalkeen
® Nilkan lihasten vahvistaminen kivun

sallimissa rajoissa: tehokas kuntoutusmuoto
esimerkiksi varpaillenousu

® Tukisiteen, nilkkatuen tai teippauksen

Henna Ovaskainen
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Sormivammat

® Kolmen K:n ensiapu
o kylmd
o koho
o kompressio
® Vamma-alueen ymparille on hyva
sitoa tukeva side.
® Kylmdhoitoa on syyta jatkaa parin en-
simmaisen vuorokauden ajan kahden
tunnin vélein 10-15 minuuttia kerral-

laan.

® Vendahdykset paranevat yleensa koti-

konstein.

Henna Ovaskainen
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Hatailmoituksen tekemine

e Tehdaan, kun loukkaantuneen tila
vaatii ammattiapua.

® Tehdaan yleiseen hatanumeroon 112.

® Puhelun aikana kerrotaan tarkasti, mita
ja missa on tapahtunut.

e Vastataan ammattihenkilon esittamiin
kysymyksiin ja toimitaan hdnen anta-
miensa ohjeiden mukaisesti.

® Puhelu paatetaan, kun siihen on annet-

tu lupa.

Henna Ovaskainen
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Tajuttoman vamma-

potilaan ensiapu

1. Henkilon ollessa tajuton selvitad nopeas-
ti, mita on tapahtunut.

2. Herattele hanta ravistelemalla tai pu-
humalla hanelle kovaan daneen.

3. Mikali henkil6 ei reagoi, soita tai pyyda
lahella olevia henkil6ita soittamaan
yleiseen hatanumeroon 112.

4.Hatailmoituksen jalkeen tarkista,
hengittadko tajuton henkilé normaalis-
ti.

5. Mikali hengitys on normaalia, kaanna
tajuton henkilo kylkiasentoon, turvaa
hengitys ja tarkkaile tajutonta ammat-

tiavun tuloon saakka. Henna Ovaskainen
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Tajuttoman vamma-

potilaan ensiapu

1. Jos hengitys ei ole normaalia tai se
puuttuu, kdanna tajuton henkilo
seldlleen, avaa hengitystiet taivut-
tamalla paata taaksepain otsasta pai-
namalla ja leuasta nostamalla.

2. Aloita painelu-puhalluselvytys.

Tajuttoman potilaan kylkiasento.

Henna Ovaskainen




Lite 3 20 (20)
Lentopalloilijan yleisimmat vammat ja niiden ensiapu, opas lentopalloilijal-

le

20

Ldahteet

+ Finlands Réida Kors 2011-2012. 2011. Hjdlp en medvetslés.
http:ffwww.rodakorset.fifsites/frc2o11.mearra.com/filesftiedost
olataukset/SVENSKATajuton®zoaikuinen®z2o0z2011.pdf. 11.3.2013.

s Hautala, T. & Ruuhinen, H. 2011. Urheiluvammat. Ehkaise, tun-
nista ja hoida. Jyvaskyld: Docendo Oy.

= Kallio, T. 2008. Kuntoilijan itsehoito-opas. Jyvaskyla: WS0Ypro.

» Kotiranta, K., Sertti, P. & Schroderus, T. 2007. Hyvan kunnon
kdsikirja. Jyvaskyld: WSOYpro.

* Kujala, U. zo00g. Sairauksien ehkdisy. Duodecim. Terveyskirjas-
to.
http:ffwww.terveyskirjasto.fifterveyskirjastoftk.koti?p_artikkeli
=sehoo137#s1. 15.2.2013.

o Orava, 5. 2012. Kdytanndn urheiluvammat. Klaukkala: Recall-
med Oy.

s Ovaskainen, H. 2013. Opinndytetyd. Lentopalloilijan yleisimmat
vammat ja niiden ensiapu -opas lentopalloilijalle.

s Saarikoski, R., Stolt, M. & Liukkonen, I. 2012. Terveet jalat. Duo-
decdim. Terveyskirjasto.
http:ffterveyskirjasto.fifterveyskirjastoftk.koti?p_artikkeli=jaloo
175#52. 15.2.2013.

* Suomen Punainen Risti 2011-2012. Hitdilmoitus.
http://www.punainenristi.fifensiapuchjeet/hatailmoitus.
15.3.2013.

= Suomen Punainen Risti z011-2012. Nyrjahdykset.
http://www.punainenristi.fifensiapuchjeet/nyrjahdykset.
12.3.2013.

Kuvien ldhteet

s Kuvat: Microsoft Word 2010, CipArt.
s Tajuttoman potilaan kylkiasento: Henna Ovaskainen 2o13.

Henna Ovaskainen



Liite 4 1(8)
Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Lentopalloilijan
yleisimmat vammat ja

niiden ensiapu

Dia 1

Mika on urheiluvamma?

Akuutti ja krooninen vamma
Urheiluvammojen ennaltaehkaisy
Lentopalleilijan yleisimmat vammat
Lentopallovammojen ensiapu ja hoito
Hatdilmoituksen tekeminen

Tajuttoman potilaan ensiapu ja kylkiasento
Lahteet

L L T )

Dia 2

Mika on urheiluvamma?

*

Liikuntasuorituksen aikana kehoon syntynyt vamma,
joka estda kehon taysipainoisen toimimisen

Qireina
* kipu
* turvotus

%

# liikunnan rajoittuminen

* Jaettavissa kahteen ryhmadn
# akuutit vammat
# krooniset vammat

Dia 3
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Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Akuutti vamma

# Syntyy valittémasti iskun seurauksena

* Eniten kontaktilajeissa

* Akuutti vamma muun muassa
# luumurtuma

# nivelsiteen venahdys

Dia 4

Krooninen vamma

* Seurausta pitkaaikaisesta kehon kulumisesta ja
rasittumisesta

# Yleisimmin kestavyyslajeissa
* Krooninen vamma esimerkiksi

# rasitusmurtuma

Dia 5

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

# Tarkeda, koska vammamaarat nousussa
# Lammittely ennen urheilusuoritusta, lentopallossa
# juoksupyrahdykset
# hypyt ja loikat
# venyttelyt
# harjoitusten vdlinen lepo

*

oikeanlainen ravitsemus ja nesteytys

Dia 6
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Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

* Urheilusuorituksen tekeminen oikealla tekniikalla!
# Urheiluvarustus
# sopivat jalkineet
# polvisuojat lentopallossa
# erilaiset tuet, mm. nilkkatuki
# nivelten teippaus
# joustamaton

* joustava

Dia7

# Kohdistuvat padsaantoisesti alaraajoihin

# Tyyppivammat lentopallossa
# polvivammat - hyppasjan polvi
# sormivammat
# nilkan nyrjahdys

+ olkapdan rasitusvammat

Dia 8

Hyppaajan polvi

*

Rasitusvamma, joka aiheuttaa kipua polvilumpion
alakdrkeen

*

Vammalle tyypillista my6s reisijanteen ja polvilumpion
liitteen oirehtiminen

*

Syntyyn vaikuttaa polven etuosaan syntyva virheellinen
kuormitus = virheellisen kuormituksen syyné alaraajojen
huono lihaskunto tai —tasapaino

*

Yleisin syy hyppadjan polvelle on jalkaterdn ja nilkan
liiallinen sisdkierto = aiheuttaa polven etuosan
kuormitusakselin vinoutumisen ja janteiden drsyyntymisen

Dia 9
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Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Dia 10

Dia 11

Dia 12

Sormivammat

* Sormesta huomaa helposti, jos se on vadntynyt tai
mennyt pois paikoiltaan

*

Sijoiltaan mennyt sormi on muodoltaan poikkeava ja
tyyppioireena sormessa esiintyy kova kipu

Nilkan nyrjahdys

Kehon yleisimmin vammautuva nivel

Nilkan nyrjahdyksessa nilkka sekd vaantyy ettd kiertyy
Nivelsiteet voivat vaantya tai menna poikki

*O® * #®

Tavallisimmin jalkaterd vdantyy sisdanpain, jolloin nilkan
ulommaiset nivelsiteet vaurioituvat

# Qireina

* kipu

* turvotus

# sisdinen verenvuoto

Olkapaan rasitusvamma

% Olkapaa vaurioituu helposti sdannéllisessa

rasituksessa ja urheilussa

# Lentopallossa aiheuttajana heitto- ja lyontiliikkeet
# Olkapdd voi vammautua myds dkillisesti
* Rasitusvammaan vaikuttaa kudoksen liiallinen

kuormittuminen

# Aiheuttaa kipua ja janteen narinaa
* Rasitusvamma voi syntya luuhun, jénteeseen tai

lihakseen
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Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Yleisimpien lentopallovammojen

ensiapu ja hoito

-’llllllflfllll‘

el L2 P
.

Dia 13
* Hyppadjdn polvi
# hoidossa tarkeinta kylmahoito ja urheilusuorituksen
kuormituksen keventdminen

# tulehduskipuldikkeet oireiden lieventdmiseen

# venyttely ja hieronta

# lihasvoiman lisddminen

# kudosmuutoksiin kortisoni-injektio

# leikkaus, jolla poistetaan sairas kudos janteestd

# skleroterapia-injektio liiallisen verisuonituksen kutistamiseen
Dia 14

®

< Sormivammat

# Kolmen K:n ensiapu
# kylmé& = vammautuneeseen sormeen kylméahoito
# koho = tue sormi kohoasentoon
* kompressio = puristus, purista kasillasi kipukohtaa

* Vamma-alueen ymparille on hyva sitoa tukeva side

# Kylmdhoitoa on syyta jatkaa ensimmadisen
vuorokauden ajan kahden tunnin vélein

Dia 15

5 (8)
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Liite 4

kkueelle esitetty PowerPoint-esitys

# Nilkan nyrjdhdys

*

*

Dia 16

Dia 17

Dia 18

ensiapuna toimii raajan kohoasento, kylmdhoito ja
kompressio

raajan kuormittamisen kielto alussa kahdesta kolmeen
pdivdan, urheilukielto 2-3 viikkoa

nilkan lihasten vahvistaminen kivun sallimissa rajoissa
tukisiteen, nilkkatuen tai teippauksen kayttd

# Olkapaan rasitusvamma
S

*

*

vddranlaisen kuormituksen poistaminen!
lepo + tulehduskipulddkkeet

olkalihasten vahvistaminen esimerkiksi sauvakavelyn
avulla

venyttely ja hieronta olennaista

Hatadilmoituksen tekeminen

# Tehddan, kun loukkaantunut vaatii ammattiapua

# Tehdaan yleiseen hitanumeroon 112

# Puhelun aikana kerrotaan mitd ja missa on tapahtunut

* Vastataan ammattihenkil6n esittamiin kysymyksiin,
toimitaan hanen antamien ohjeiden mukaan

# Puhelu pdatetdaan kun siihen on annettu lupa

6 (8)
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Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Tajuttoman potilaan ensiapu

1. Henkil6n ollessa tajuton selvitd nopeasti mitd on
tapahtunut

2. Herédttele hanta ravistelernalla ja puhumalla hanelle
kovaan daneen

3. Mikali henkil6 ei reagoi, soita tai pyyda lahella olevia
henkilitd soittamaan yleiseen hdtdnumeroon 112

4. Hatailmoituksen jalkeen tajuton henkilé kdannetaan
seldlleen ja tarkistetaan hengittadks han normaalisti

Dia 19

Tajuttoman potilaan ensiapu

5. Mikéli hengitys ei ole normaalia, avataan hengitystiet
taivuttamalla paata taaksepdin

6. Samalla tarkastellaan tajuttoman hengitysta:
liikkuuko rintakehd, kuuluuko hengitysaania ja tuntuuko
ilmavirta poskellasi

7. Hengityksen ollessa normaalia tajuton henkild
kddnnetdan kylkiasentoon, turvataan hengitys ja
tarkkaillaan tajutonta ammattiavun tuloon saakka

Dia 20

Kylkiasento

Dia 21
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Lentopallojoukkueelle esitetty PowerPoint-esitys

Dia 22

Dia 23

Dia 24

*

*

*

*

*

Ll

Ll

Ll
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Lentopallo ja ensiapu -teemaan liittyva palautekysely

Lentopallo ja ensiapu -teemaan liittyva palautekysely

1. Kehittyivatkd ensiaputaitosi teoriaopetuksen myata?

2. Oliko teoriaopetuksesta Sinulle hyatya?

3. Mika esityksessa oli hyvaa?

4. Mika esityksessa oli huonoa, mita kehittdmisen kohteita 10ysit?

5. Vapaasana @

Kiitos mielenkiinnostanne!



