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1 JOHDANTO

Opinnaytetydomme tarkoituksena on toteuttaa projektina lasten ja nuorten urheiluvammojen ensiapu-
koulutus ja ensiapuopas Kokkolan Liikuntaseura Trioli ry:n ohjaajille seka apuohjaajille. Ensiapukou-
lutuksen tavoitteena on kehittdé ohjaajien ensiaputaitoja seké valmiuksia toimia oikein tapaturmien
sattuessa tanssiharjoituksissa. Ensiapukoulutuksesta hyotyvat seuran ohjaajat ja tanssijat. Osana opin-
néytetyoté tuotetaan ensiapuopas, joka jaa seuran kayttdon. Ensiapuopas auttaa seuran ohjaajia myos
jatkossa ensiaputilanteissa. Koulutuksen ja oppaan avulla tuetaan turvallinen tanssin harrastaminen
lapsille ja nuorille seurassa. Seurassa ei ole aiemmin jérjestetty ensiapukoulutusta ohjaajille ja apuoh-
jaajille, eiké kéytossa ole ollut ensiapuopasta. Erityisesti ndiden syiden vuoksi projekti on tarkeé to-
teuttaa. Yhteistyokumppanilta yhteyshenkilona opinndytetydssamme toimii tanssiseuran hallituksen
jasen Jessica Harju. Toimimme myos itse Kokkolan Liikuntaseura Triolin ohjaajina ja tanssijoina,

minka takia opinndytetydmme aihe on mielestdimme tarpeellinen ja ajankohtainen toteuttaa.

Opinnaytetydmme teoriaosuudessa kaytamme laajalti sahkoisia lahteitd seka Kirjallisuutta. Kolmen k:n
hoito ensiaputilanteissa on vaistynyt ja tilalla on uusi ensiapumenetelmd PEACE & LOVE, joka on
tullut uutena kansainvélisend suosituksena akuuttien vammojen hoitoon seka niiden jatkohoitoon (Kat-
tilakoski 2021). Pehmytkudosvammaojen ensiavussa painotamme PEACE & LOVE -menetelmén teo-
riaa. Murtumien ensiavun, tajuttomuuden seka hatailmoituksen teoriassa kdytimme Punaisen Ristin

ohjeita.



2 TAVALLISIMMAT URHEILUVAMMAT

Urheiluvammat syntyvat urheilun aikana tai sen jalkeen. Niille voi olla useita syitd, kuten vaara tek-
niikka, lammittelyn puute, ylikunto tai vahainen liikunta yleensé. Etenkin huono lammittely lis&a riskia
urheiluvammoille. Yleisia urheilusta aiheutuvia vammoja ovat venahdykset ja revahdykset, mustelmat
ja murtumat. Pehmytkudosten vaurioituminen on tavallista urheiluvammoissa. Pehmytkudoksia ovat
esimerkiksi lihakset, janteet, nivelet ja nivelsiteet. Urheiluvammat voivat ilmeta lievina tai vakavam-
pina. (Davis 2021.)

Rasitusvammat ovat suuri osa urheiluvammoja, jotka syntyvét voimakkaan ja toistuvan rasituksen seu-
rauksena, vaikuttaen normaaliin ja terveeseen kudokseen. Vammoja nimetadn jopa eri urheilulajien
mukaan kuten heittdjan kyynarpéa, hyppaéjan polvi, uimarin olkapaa ja voimistelijan ranne. Vammo-
jen syntyyn vaikuttavia sisaisia riskitekijoita ovat iké ja sukupuoli, paino ja pituus, aikaisemmat vam-
mat, fyysinen ja psyykkinen kunto, luuston rakenne ja anatomiset poikkeavuudet seka lihasmassa ja
lihasten kireys. (Peltokallio 2003, 13-14.)

Urheiluvammoihin liittyy myos ulkoisia riskitekijoita. Yksi merkittdva ulkoinen riskitekija vammojen
syntyyn on urheilulaji. Riippuen lajista vammojen esiintyvyys vaihtelee. Esimerkiksi vammojen esiin-
tyvyys on suurinta kontaktilajeissa ja naissd vammojen vakavuus on yleisempaa. Yksilolajeissa esiin-
tyy yleisesti enemman rasitusvammoja. Muita ulkoisia riskitekijoita ovat kilpailutaso ja harjoittelun
maaré, jotka ovat yhteydessa rasitusvammojen syntyyn. Naiden liséksi ulkoisista riskitekijoista vam-
mojen syntyyn vaikuttavat urheilualusta ja ymparisto (kenttd, sali, jad), varusteet, vuodenaika, saa,

vuorokauden aika seké paikka joukkueessa tai ryhmaéssa. (Peltokallio 2003, 20.)

2.1 Urheiluvammat lapsilla ja nuorilla

S&annollinen liikunta sek& urheiluharrastukset tuovat lapselle monia hyvié terveysvaikutuksia, kuten
motoriikan ja koordinaation parantuminen, lihasten voiman kehittyminen ja sydan- ja verenkiertoeli-
miston vahvistuminen. Lapselle ja nuorelle on tarkedd, etta rasitus, palautuminen, ravinto ja uni pysy-
vét tasapainossa. Liian suuret tavoitteet suhteessa lapsen tai nuoren ikdin voivat haitata normaalia tasa-
painoa ndiden valilla. Varsinkin riittdva lepo seké palautumisaika ovat téarkeita, silla ne estavat harjoi-
tuksen jalkeisen rasitustilan, joka voi altistaa pysyvéaéan kudosvaurioon. Kudosvaurio oireilee tyypilli-

sesti rasitusvammana. (Pasanen, Haapasalo, Halén & Parkkari 2021, 646.)



Puberteetin kasvupyrahdys on nopean kasvun vaihe ihmiselld. Téssa vaiheessa on riski rasitusvam-
moille. Puberteetti luo myds haasteita nuoren kehonhallintaan sellaisissa suorituksissa, joissa vaaditaan
koordinaatiota. Lapsilla ja nuorilla urheiluvammoille altistaa erityisesti vaara tekniikka, mista seuraa
anatomisesti huonompi suoritus, ja toistuessaan tdma aiheuttaa lihasten kiinnityskohtien Kipuja, rasi-
tusreaktioita tai -murtumia. Apofyysit ovat yleisia urheilevilla lapsilla ja nuorilla. N&illa tarkoitetaan
kohtia, joissa janne tai nivelside kiinnittyy luuhun nivelen ulkopuolelle. Apofyysit ovat paikkoja, joi-
hin rasitusvammat syntyvat eri puolille kehoa. (Parkkari ym. 2021, 646.) Luusto on lapsilla ja nuorilla
heikompi verrattuna janteisiin, nivelsiteisiin ja lihaksiin. Siksi lapset ja nuoret voivat altistua murtu-
mille herkemmin. Taman takia kaikkien urheiluvammojen hoitaminen kasvuikéisilla on tarke&a.

(Terve Koululainen.)

2.2 Urheiluvammojen vammatyypit

Vammat voidaan luokitella eri vammatyyppeihin. Vammatyyppejé ovat luu-, rusto-, nivel-, nivelside-,
lihas-, janne-, iho-, ja hermostovammat. Luunmurtuma voi syntya, kun yksittaista rasitusta on liikaa ja
se ylittdd murtokynnyksen. Jos toistuva kuormitus jatkuu, voi siitd aiheutua rasitusmurtuma. Rusto-
vamma syntyy yleensa &killisen puristuksen seurauksena, ja se voidaan luokitella vamman syvyyden ja
kerroksen mukaan. Niveleen voi syntyd mikrovaurioita, jos nivel saa liikaa kuormittavaa rasitusta.
Tama voi johtaa myos rasitusperdiseen vammaan. Nivelvamma voi aiheutua myds suurienergisesta on-
nettomuudesta, jolloin niveleen voi syntya laajempia makrovaurioita. Nivelsiteet kulkevat nivelten yli
yhdistéen nivelet ja luut yhteen. Nivelsidevamma syntyy tyypillisesti akuutisti, kun nivelside saa liikaa
kuormitusta ja litkkuu suuntaan, johon sen ei olisi tarkoitus liikkua. On mahdollista, ett4 nivelside ve-
nahtéa tai revahtaa osittain tai kokonaan. (Parkkari ym. 2021, 173, 180, 185, 187.)

Lihasvammat kattavat suuren osan urheiluvammoista, ja ne jaetaan suoriin ja epasuoriin vammoihin.
Epésuora vamma syntyy esimerkiksi venytyksen tai nopean liikkeen seurauksena, kun taas suora
vamma syntyy iskun seurauksena. J&nnevammat ovat akuutteja tai kroonisia vammaoja, ja niihin kuuluu
kipua sekd suoritus- ja toimintakyvyn alenemista. lhon vamma voi syntyé jatkuvan hankauksen seu-
rauksena. Talléin ihon orvaskesi irtoaa verinahan paalta hankautuen pois johtuen voimakkaammasta
hankaavasta voimasta. Hermostovammoissa ddreishermon vamman voi aiheuttaa terdva esine tai use-
ammin vamma syntyy kompression, ruhjeen, venytyksen tai jatkuvan ylirasituksen seurauksena. Kes-

kushermostovammoja ovat aivo- ja selkdydinvammat. (Parkkari ym. 2021, 198, 209, 223, 229-230.)



2.2.1 Luun murtuma

Terve luu voi murtua suoran vamman, kuten iskun tai epadsuoran vamman, esimerkiksi kaatumisen tai
voimakkaan kiertoliikkeen seurauksena. Murtumat voidaan jakaa avo- tai umpimurtumiin. Avomurtu-
massa iho on rikkoutunut johtuen murtuneesta luusta. Umpimurtumassa puolestaan iho on ehja. Murtu-
mat jaetaan murtumatyyppeihin, joita ovat poikki-, viisto-, kierre-, pirstale-, avulsio-, ja kompressio-
murtumat. (Parkkari 2021, 173.) Murtuman tunnistaa oireista, joita ovat kipu, turvotus, epanormaali
liikkuvuus, raajan virheasento seka raajalle varaamisen mahdottomuus. Umpimurtumassa esiintyy si-
séistd verenvuotoa, joka voi aiheuttaa turvotusta. Avomurtumassa sen sijaan ilmenee ulkoista veren-
vuotoa. Lisdksi murtuma saattaa aiheuttaa sokin oireita, kuten kalpeutta, kylmanhikisyytta, levotto-
muutta, sekavuutta, voimakasta janon tunnetta, suun kuivuutta, nopeaa syketta ja korkeaa hengitystaa-

juutta. (Punainen Risti 2021b, 2021d.) Sivuamme eri kehonosien murtumia tulevissa alaluvuissa.

2.2.2 Revahdys ja venahdys

Lihasvammoista yleisin on lihasrevéhdys, ja revahdysvamman toistuminen on yleista. VVaurion lihak-
sen sisalla oleviin rakenteisiin aiheuttaa repivét ja leikkaavat voimat. Repedma ilmenee yleensé lihas-
janneliitoksen alueella. Tyypillisimmaét paikat lihasrevahdykselle ovat takareisi, etureisi, pohje, hauisli-
has seka vatsan lihakset. Revéhdys voi kuitenkin syntya kaytanngssa kaikkiin lihaksiin tilanteiden mu-
kaan. Koska lihasrevahdyksessa syntyy kudokseen verenvuotoa, on oireena tyypillisesti vamman jal-
keen veripahka ja myéhemmin kudoksiin tai ihon alle syntyva mustelma. Kohta johon revéhdys on
syntynyt aristaa, ja lihaksen jannittdminen seké liikkeen toistaminen, joka on aiheuttanut revéhdyksen
synnyttéd kipua. Revahténeessa lihaksessa voi tuntua kuoppa ja voima on heikentynyt tai havinnyt ko-

konaan, mikali lihaskudosta on revennyt suurempi maara. (Saarelma 2021b.)

Vamman laajuuden ja sen aiheuttamien oireiden mukaan vendhdys- ja revahdysvammat voidaan jakaa
kolmeen eri osaan niiden vaikeusasteen mukaan. Lievimmat nivelsiteen, lihaksen tai sen janteen ve-
néhdys- tai revdhdysvammat ovat ensimmaisen asteen vammoja, joissa kyseessa on nivelsiteen tai jan-
teen venyminen. Ensimmaisen asteen vammoissa oireena on lievé kipu sekd mahdollinen turvotus jan-
teen tai lihaksen alueella. Lihasvoima seké& nivelen toiminta sdilyy talldin 1ahes normaalina tai heiken-
tyy vain vahan. Kun puhutaan toisen asteen vendhdysvammoista, nivelsiteen, lihaksen tai sen janteen
séikeet ovat osittain ehjina ja osiltaan poikki. Oireina talldin on kovempaa Kipua ja lihasvoiman seka

nivelen toiminnan pienté heikentymistd. Kolmannen asteen venahdysvammassa puhutaan kokonaan



poikkiolevasta lihaksen janteesté tai nivelsiteesta, jolloin kyseessd on revahdysvamma. (Walker 2014,
19.) Téssa patee revahdyksen oireet. Sivuamme nditd venéhdys- ja revdhdysvammoja tulevissa alaotsi-

koissa.

2.2.3 Lihaskramppi

Yksi yleinen vammatyyppi, jota urheilijoilla esiintyy, on lihaskramppi, joka esiintyy usein jalkateréssa,
pohkeessa tai reisilihaksissa. Kramppi on kivulias, yhtdkkinen tahdosta riippumaton lihassupistus, ja se
on yleensé lyhytaikainen, ennustamaton, lievé seké ilmenee yksittéisissa lihaksissa. Syy lihaskramp-
pien syntymiselle on epaselva. Pitk&n aikaa kramppien on ajateltu johtuvan nestehukasta ja/tai elektro-
lyyttien epatasapainosta. Viime vuosina on kuitenkin esitetty teoriaa siitd, etta lihaskrampit syntyvat
raskaan urheilusuorituksen lopuksi tai sen jalkeen, seka harjoituksen intensiteettimuutosten seurauk-
sena. Naiden mukaan kramppien tarkedna syntytekijana pidetéan lihasten vasymysta. (Parkkari ym.
2021, 204.)

2.3 Nilkka- ja jalkateravammat

Nilkkavammat ovat yleisimpia urheiluvammoija, joita sattuu erityisesti vauhdikkaissa peleissa seka yk-
silolajeissa. Nilkan ulkosyrjan nivelsiteiden nyrjahdys on tyypillisin nilkkavamma seka yleisin urheilu-
vamma. Muita nilkkavammoja, joita urheilussa esiintyy, ovat murtumat ja pinneoireyhtymat. Esiinty-
viin nilkkavammoihin kuuluvat my6s jannevammat, rustovauriot ja nivelrikot. (Leppénen, Rossi &

\ornanen.)

Nyrjéhdys on nilkan nivelsiteisiin kohdistuva &killinen vamma, jossa vaurioituu tyypillisesti yksi tai
useampi nilkan ulkosyrjalla sijaitsevista nivelsiteistd. Vamman kohdistuminen ylempana sijaitseviin
sééri- ja pohjeluuta yhdistaviin siteisiin tai nilkan sisdpuolella sijaitseviin siteisiin on harvinaisempaa.
(Leppénen ym.) Riippuen energiasta, joka kohdistuu vammaan, vaurio voi olla lievd, kuten nivelsitei-
den venyminen tai nivelsiteiden isompi vaurio, kehrasluun tai nilkan laajempi murtuma tai nivelsitei-
den repeédminen (Saarelma 2021d). Nilkkanivelten mahdollinen I6ystyminen on mahdollista esimer-
kiksi toistuvien nivelsiteisiin kohdistuvien nyrjahdysten vuoksi. Tdamén vuoksi uusiutuminen on tyypil-
listd nilkkavammoille. (Leppénen ym.) Etummaisen tela-pohjeluusiteen vaurio aiheuttaa kipua ylei-

simmin ulkosivulla ulkokehréksen alapuolella. Nivelsiteen selvén vaurion tunnistaa turvotuksesta seké



ihonalaisesta verenpurkaumasta. Luun vauriosta kertoo, jos jalalle varaaminen ei onnistu tai jalan luu-

hun koskettaminen aristaa. llman n&ité oireita murtuman mahdollisuus on pieni. (Saarelma 2021d.)

Jalkateran vammoihin kuuluvat akuutit murtumat, jotka ovat yleisid. Ndma syntyvét joko suorasta is-
kusta tai jalkateran vaantdvamman yhteydessa. Oireena murtumissa on jalkateran turpoaminen seka
voimakas kipu jalalle varatessa. Jalkaterdvammoissa esiintyy myos keskijalkateran vammoja, jotka
usein sekoitetaan nilkan nyrjahdykseen. Keskijalkaterdn vammat aiheutuvat yleenséd voimakkaan, kier-
tavan tai vaantdvan voiman seurauksena jalkaterdan. Muita vammoja, jotka kohdistuvat jalkateraan,
ovat esimerkiksi varpaiden murtumat ja sijoiltaanmenot. Naitd vammoja sattuu useimmiten lajeissa,
joissa ei ole kaytossa jalkineita. Varpaiden vammoista isovarpaan tyvinivelen vamma ”Turf Toe” on
yleinen urheiluvamma. ”Turf-Toe” -vammat voidaan jakaa vendhdysvammoihin, osittaisen nivelkapse-

lin tai —siteiden repedméan ja totaalirepeamaan. (Parkkari ym. 2021, 621-625.)

Jalkaterén seesamluiden vammoja voivat olla akuutit murtumat, rasitusmurtumat, nivelrikot ja tuleh-
dukset. Vaivaisenluun virheasento vaikuttaa seesamluiden siirtymiseen lateraali- eli ulkosuuntaan, ja
tdma voi altistaa pitkittyessa nivelrikkoa seesamluiden ja jalkapdytaluun véliselle nivelpinnalle. See-
samluun vamma syntyy yleensé hypyn alastulossa tai isovarpaan vaantyessa, ja ndissa vammoissa eri-
tyisesti kipu tuntuu isovarpaan tyven alla, kun paino on etujalkateralld. Kantap&ahén voi syntya rasva-
patjan vamma, kun rasvapatja rikkoutuu akuutisti esimerkiksi pudotessa kantapaan pééalle. Vamma
syntyy kuitenkin yleisemmin kuormituksen seurauksena, jolloin kantapda menettaa iskunvaimennus-
kykyaén rasvapatjan arpeutuessa, surkastuessa ja muuttuessa joustamattomaksi. Kipu tuntuu talléin
kantap&an ulkosivulla tai kantaluun alla. (Parkkari ym. 2021, 626, 628.)

2.4 Polvivammat

Polvivammat ovat yleisia urheilussa. Lajien vauhti seka kaannokset altistavat polvivammaoille. Polvi
liilkkuu moneen suuntaan sen luiden ja rustojen avulla. Nivelsiteet, kierukat, nivelkapseli seka jénteet
tukevat polvea ja mahdollistavat ndin esimerkiksi kiertymisen ja taipumisen. VVoima, joka on liian

suuri ja kohdistuu haitallisesti polveen, voi vaurioittaa monia sen rakenteita. Toisinaan pelkkd nopea ja
suoraviivainen liike riittdd vamman syntyyn. Vammojen syntymisen ymmartdmiseksi on tarkedd tuntea
urheilulaji seka selvittdd vammamekanismit, mik& mahdollistaa myds polvivammojen ennaltaehkaisyn.
(Kallio 2021). Lajit, joissa polveen kohdistuu pitk&an kestdva samanlainen sek toistuva kuormitus,

altistavat polven alueen rasitusvammoille (Leppénen & Pasanen).



Polven ulko- ja sisélaidalla sijaitsevat sivusiteet, jotka tukevat polvea sivusuunnassa. Sisimmaisen si-
vusiteen vaurioituminen osittain tai kokonaan on mahdollista voimakkaassa vaantymisvammassa. Esi-
merkiksi nivelkierukan ja eturistisiteen repedma voivat liittya sivusiteen vammaan. (Terveyskyla
2019d.) Eturistisiteen (anterior cruciate ligament, ACL) repedma on tyypillisin vakava polven nivelsi-
devamma. Paljon vauhdikkaita suunnanmuutoksia siséltavissé lajeissa ACL-vammoja sattuu useimmi-
ten. ACL-vamma on 3-5 kertaisesti suurempi naisilla kuin miehilla. (Leppénen & Pasanen.) Tdman
arvioidaan johtuvan hormonitekijoista seka rakenteellisista tekijoistd, jotka vaikuttavat polven kuormi-
tukseen, esimerkiksi lantion leveys ja siitd aiheutuva polvinivelen virheasento. Eturistiside Kiinnittyy
sééreen ja reiteen, ja se toimii vakauttamalla polven ty0Ota estéden sééren liukumisen eteen seké riskin
polven yliojentumiseen. Eturistiside estdd my0ds polven vadntymisen sisdénpadin ja kontrolloi séaren
Kiertymista suhteessa reiteen polven ojentuessa. Kun polvi vaéntyy, eturistisiteen repedminen on mah-
dollinen ja riski on suurempi polven samalla Kiertyessé. Tastd kertoo usein tunne napsahduksesta ja

muljahduksesta polvessa. (Kallio 2021.)

Polven vaantyminen voi aiheuttaa nivelkierukan repeamén, polvilumpion sijoiltaanmenon tai jopa pol-
ven alueen murtuman. Jos jalalle ei kykene varaamaan painoa, polvi turpoaa ja on kiped, pettaa alta tai
menee lukkoon, on hakeuduttava tutkittavaksi valittomasti. Nivelkierukkarepedmét syntyvét, kun polvi
kiertyy ja koko vartalon paino menee polven péalle. Polvessa ilmenee tallgin turvotusta ja kipua nivel-
raossa, ja etenkin polven ojennus tai koukistus aiheuttaa kovaa kipua. Saattaa ilmetd myds epavakautta
seka lukkiutumista ja nivelen napsahtelua polvessa. Polven vaantymisen ja kiertymisen seurauksena
my0s polvilumpio voi menna sijoiltaan. Tyypillisintd sijoiltaanmeno on nuorilla naisilla johtuen pihti-
polvisuudesta, huonosta polven lihastasapainosta, huonosti kehittyneesta polvilumpionivelesta tai ylei-
sesté nivelten 16ysyydestd. Lumpio voi palautua paikalleen polvea suoristettaessa ja lumpion voi jos-
kus asettaa itse takaisin paikalleen. (Terveyskyla 2019a, 2019b, 2019c.)

Yksi yleisimmisté polven rasitusvammoista on hyppaéjan polvi eli patellatendiitti (Leppénen & Pasa-
nen). Hyppadjan polvessa kipu tuntuu hypatessa seké polven suoristuessa, ja sen aiheuttaa lumpiojan-
teen kudosvaurio seka ylirasitus. Altistavia tekijoitd hyppéajan polvelle voivat olla kireys tai lihasheik-
kous polven ympérilla olevissa lihaksissa. Muita edesauttavia tekijoita vammalle voivat olla nopeasti
kohonnut rasitus, virheellinen suoritustekniikka tai synnynndinen rakennepoikkeavuus. Toinen polven
yleisisté rasitusvammoista on juoksijan polvi, joka syntyy lihasjannekalvoston Kiristyessa reiden ulko-
syrjalla alkaen hangata polvessa olevaa luukyhmyad. Vamma aiheutuu useista eri tekijoista: nopeasti
kohonnut rasitus, huono alusta tai kengat, virheellinen tekniikka tai jalan rakenteellinen poikkeavuus.

Kolmas tyypillinen polven rasitusvamma on sen etuosan Kipu, joka ilmenee nopeasti harjoitusten



rasitustasoa nostaneilla seka paljon liikunta- ja hyppylajeja harrastavilla. My6s huono reisilihasten
kunto voi aiheuttaa vammaa. (Terveyskyld 2019d.)

2.5 Lonkka- ja selkdvammat

Selk&vammat, joita urheilussa syntyy, ovat lihasrevahdyksié tai -ruhjeita, jotka paranevat yleensa itses-
tadn. My0s rankamurtumien esiintyminen urheilussa on mahdollista, ja ne voidaan jakaa traumaattisiin
ja rasitusperaisiin murtumiin. Kuitenkin rankamurtumat ovat vain pieni osa urheiluvammoja, ja huoren
henkilén rankamurtuma syntyy useimmiten suurienergisen vammamekanismin kautta. Rasitusmurtu-
mia esiintyy sel&ssd lannerangassa, ja niita esiintyy usein ennen kouluika& johtuen selédn toistuvista tai-
vutus- ja kiertoliikkeistd. Voimistelu, paini, painonnosto ja muut selkdrankaa kuormittavat lajit altista-
vat spondylolyysille eli nikamakaaren rikolle. Oireena spondylolyysissa on rasitukseen liittyva alasel-
kékipu. (Parkkari ym. 2021, 452, 453.) Akillinen seldn venahdys, joita myos urheilussa voi esiintya,
voi syntya nopean heilahduksen tai &killisen noston seurauksena. Oireena voi olla dkillinen Kipu ja ko-
kemus siitd, ettd jalat menevét alta. Loukkaantunut voi myos kokea tarvetta kallistaa selkaa johonkin
suuntaan Kivun vuoksi. Selkérankaa tukevat lihakset voivat kouristaa, mika johtuu nikamien valisten
pienten nivelten Kipusignaalista. Tassé tilanteessa kipu johtuu jannittyneista lihaksista, ja menee ohi

parissa paivassa, mutta joissain tapauksissa kipu voi kestaa jopa pari viikkoa. (Saarelma 2021e.)

Reisiluun kaulan ja lonkkamaljan murtumat ovat harvinaisia etenkin nuorilla ja vaativat suurienergisen
vammamekanismin syntyakseen. Myds lonkkanivelen sijoiltaanmeno on harvinainen urheiluvamma.
(Parkkari ym. 2021, 489.) Lonkan koukistajalihakseen voi syntyéd vendhdysvamma johtuen toistuvasta
kuormituksesta seka riittamattomasté palautumisesta. Lonkan koukistajalinaksen venéhdys oireilee ki-
puna lonkan etu- tai ylapuolella nivustaipeessa. Myds lonkan liikkeet tuottavat kipua ja vendhtaneet
lihakset voivat olla kosketusarkoja. (Walker 2014, 164, 165.)

2.6 Olkapaa- ja kadsivammat

Ké&den vammat ovat yleisia, ja niistd tavallisimpia ovat venéhdykset, jaAnnevammat, sijoiltaanmenot ja
murtumat (Terveyskyld 2019). Yleisimpié venahdyksia, jotka ylaraajassa esiintyy, ovat sormien vaan-
tymiset adriasentoihin. Vaantyminen aiheuttaa nivelsiteiden vaurioitumisen sormissa, joka aiheuttaa

kipua ja turvotusta. ”Hiihtdjén peukalo” on tyypillinen sormen vamma, jossa tapahtuu peukalon vaan-

tyminen ulospéin ja ndin peukalon tyvessa sijaitseva sivuside vaurioituu. Ojennetun sormen kérkeen



kohdistunut suora isku tai sormen kérjen nopeasti tapahtuva koukistuminen voi aiheuttaa vasarasor-
men, jolloin sormen kérkea ei pysty ojentamaan ja sormen ojentajajanne repeytyy irti sormen kérki-

jasenesté. (Saarelma 2021f.)

Ranteiden vammariski on urheilussa suuri, ja ranteeseen kohdistuessa suurta rasitusta on ranne hyvin
riskialtis raaja loukkaantumiselle. Ranteen vammat voivat syntyé eri tavoin, kuten suoraan kaatumisen
seurauksena, puristuksessa esimerkiksi painon nostossa, ranteen Kiertyessé ja toistuvan rasituksen seu-
rauksena. (Peltokallio 2003, 981-984.) Ranteen nivelsiteen repedma syntyy iskun tai kiertymisen seu-
rauksena, joka aiheuttaa kKipua ranteen kiertoliikkeessa ja tarttuvassa otteessa. Ranneluun murtuessa
kipua tuntuu rannetta liikuttaessa seka arkuutta esimerkiksi peukalon tyvessa. Murtuma aiheutuu ylei-
simmin kaatuessa ojentuneen kaden paalle. Ranteen jannetulehdus puolestaan syntyy saman toistuvan
liilkkeen seurauksena, ja se aiheuttaa arkuutta janteessa sormen tai ranteen liikkuessa. (The Institute for
Athletic Medicine 2020.) Kyynérp&an vammat syntyvat yleisimmin kaatumisen seurauksena. Kun kyy-
néarnivel menee pois paikoiltaan, pehmytkudosrakenteet, jotka tukevat niveltd, vaurioituvat, ja myos

luun alueilla voi syntya vammoja. (Terveyskyld 2019.)

Kehon liikkuvin nivel on olkanivel. Liiallinen rasitus tai kuormitus aiheuttaa herkasti oireita olka-
paassé sen litkkuvuutensa takia. Yleisimpid vammoja, joita olkanivelessa esiintyy ovat akuutit re-
peamét, murtumat, sijoiltaanmenot seka rasitusvaivat. Kontaktilajeissa ékilliset olkapadvammat ovat
yleisia. Yleensd vamman aiheuttaa kova isku tai kaatuminen. Olkanivelen sijoiltaanmeno mahdollistaa
murtuman olkaluuhun tai lapaluun nivelpinnalle. Rasitusperéisida vammoja esiintyy lajeissa, joissa
esiintyy liikettd hartiatason ylapuolella. Toistuva liike synnyttaa olkanivelen ylikuormituksen, jolloin
esiintyy kipua tai lihasheikkoutta olkavarren liikkeissa. (Leppédnen, Pasanen & Rossi.) Kiertajakalvosi-
men repeama aiheutuu olkanivelen riuhtaisusta tai kaatumisesta. Jos kiertajakalvosin on jo rappeutunut
osittain, on repeaman todennakdisyys suurempi. Vamman seurauksena olkavarren nosto on vaikeaa ja
olkanivel on kipeé&. Jos repeamé on laajempi, on olkanivelen liikuttaminen l&hes mahdotonta. (Saa-
relma 2021f.)

2.7 Paan vammat

Urheilussa syntyvissa pddvammoissa vaihtelevuus on pinnallisista ruhjevammoista vakavampiin aivo-
vammoihin. Vammat ovat usein lievié, eika sairaalahoito ole tarpeellinen. Lievin ja yleisin aivovamma

on aivotarahdys. Kontaktilajeissa, kuten jadkiekossa ja kamppailulajeissa, aivotarahdysten esiintyvyys
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on suurinta. Lievid paddvammoja kuitenkin sattuu muissakin lajeissa, esimerkiksi luistelussa ja teline-
voimistelussa. Aivotarahdyksen oirekirjo on laaja, ja oireista yleisimpia ovat paén tai niskan sarky,
paineen tunne paassa, tasapainovaikeudet, huimaus, pahoinvointi, oksentelu ja kuulo- tai nakohairiot.
Liséksi oireina voi my0s esiintya sekavuutta, vasymystd, voimattomuutta, tunneherkkyytta seka keskit-
tymis- tai muistivaikeuksia. Aivotarahdyksen jalkeen seuraavina péivina voi esiintya alakuloisuutta,
hermostuneisuutta tai levottomuutta, univaikeuksia ja vasymystd, valonarkuutta seka herkkyytta me-

lulle. (Hanninen.)

Lasten padvammat ovat melko yleisid, mutta harvoin vakavia. Paa- tai aivovamman lapsi voi saada
kaatuessaan, pudotessaan tai lyodessadn paan kovaa alustaa vasten. Usein aivovamma on lieva, jolloin
voidaan puhua aivotardhdyksestad. Aivotarahdyksessa lapsella ei esiinny tajunnan menetysté eika neu-
rologisia puutosoireita esimerkiksi puhe-, liilkkumis- tai tuntohairidita tapaturman jalkeen, muistamat-
tomuus on lyhytté ja pahoinvointia sekd oksentelua ilmenee kohtuullisissa maarin. Mikéli lapsella on
ollut aivotarahdys tai sité voidaan epailld urheilun aikana, on urheilusuoritus keskeytettava, eika urhei-

lua tule jatkaa enad saman vuorokauden sisalla. (Jalanko 2021a.)

Liséksi paan vammoihin lukeutuvat kasvojen alueen vammat, joista yleisin on ihon haava. Kasvojen
murtuma on mahdollinen esimerkiksi suoran iskun johdosta. Yleisimpié kasvojen alueen murtumia
ovat nenan, alaleuan, poskiluun, hampaiden seké silmanpohjan murtumat. Murtuma voi aiheuttaa hen-
gityksen vaikeutumista, kasvojen puutumista tai hairioita haju- tai makuaistissa. Mikali kyseessa on
leukamurtuma, voi suun avaaminen olla haastavaa. Nendluun murtuessa voi ilmetd samalla limakalvon
vaurioituessa nenéverenvuotoa, ja nenan muoto muuttuu yleensa murtuman seurauksena. Myos turvo-
tusta esiintyy. Silmékuopan murtuma voi olla oireeton, mutta silmén ymparille voi ilmaantua turvo-
tusta ja verenvuotoa ihon alle. Alaleuan murtuessa sen liikuttelu vaikeutuu, purenta saattaa muuttua ja
suun verenvuoto on mahdollista. Mahdollisia ovat my6s alahuulen, leuan karjen tai alaleuan hampai-
den tuntoh&iriét. Murtuman sijaan leuka voi myos mennad sijoiltaan, jolloin suun sulkeminen ei ole
mahdollista ja leuan asento on vino. Kasvoissa voi esiintyd myos poskiluumurtuma, joka voi aiheutua
korvan eteen tulleesta iskusta. Oireina poskiluunmurtumissa voi olla kipua seké turvotusta. (Saarelma
2021a.)

Kun hammastapaturma sattuu, hampaassa voi olla lisdantynytta liikkuvuutta tai on sen mahdollisuus
murtumiselle, katkeamiselle tai halkeamiselle. Yleensd hammastapaturma sattuu urheilussa kaatumisen
tai iskun seurauksena ja kohdistuu yleensa ylédetuhampaisiin. Lapsista yksi kolmesta altistuu maito-

hammastapaturmille. Tapaturma ei vaadi hoitoa, jos hammasta ei vihlo tai hampaan reunat eivét
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hankaa poskea tai kieltd, ja hampaan murtuma on pieni. Kuitenkin vuosien jalkeen vaurioitunut ham-
mas voi alkaa oireilemaan, minka takia lievidkin hammastapaturmia kannattaa seurata ja dokumen-
toida jatkossa. Jos hammasta vihloo tai aristaa, kun lampdtila vaihtuu, sydminen on hankalaa, ham-
masta sarkee tai se heiluu tai siitd on irronnut suurempia paloja, kannattaa ottaa yhteys hammastervey-

denhuoltoon. (Helenius-Hietala 2019.)

Yleinen vaiva, jota lapsilla esiintyy, on vaaraton nendverenvuoto. Nenéverenvuoto voi syntyé niistami-
sen, aivastuksen, nendn kaivamisen, saunomisen tai nend&n kohdistuneen iskun seurauksena. VVuoto
Vvoi johtua revenneesta verisuonesta tai laaja-alaisesta verestyksestd nenan limakalvolla. Vuotoalue on
yleensad nenén valiseindn etuosa, mutta nendverenvuoto voi saada alkunsa nenan muistakin osista.
(Saarelma 2021c.) Lapsilla voi esiintyd myos nendn takaosista vuotoa nenén tapaturmissa. Verenvuoto
voi vaikuttaa suurelta mééaralta, mutta todellisuudessa mééra on yleensa niukka. (Jalanko 2021b.) Veri
voi valua nendsta suuhun tai nieluun, jolloin se kannattaa sylkea pois, jotta véltetadn pahoinvointia

minka veren nieleminen voi aiheuttaa (Terveyskyl&).
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3 TANSSIJAN YLEISIMMAT URHEILUVAMMAT

Olemme kasitelleet tavallisimpia urheiluvammoja edellisessé luvussa. Tahan lukuun olemme viel eri-
telleet tanssijan yleisimpid urheiluvammoja tarkemmin. Kokosimme tietoa lajille ominaisista vam-

moista.

Tanssi lajina voi vaikuttaa helpolta ja kevyeltd, mutta todellisuudessa se vaatii urheilijalta paljon liik-
kuvuutta, kestavyyttd sekd voimaa. N&in ollen myos riskit urheiluvammoille ovat suurempia, ja tans-
sissa toimiville valmentajille/ohjaajille on tarkeéda tuntea yleisimmat vammatyypit, niiden oireet, ennal-
taehkaisy ja ensiapu. Vammaperaisen kivun tunnusmerkkejé voivat olla kipu suorituksen alussa, kas-
vava Kipu suorituksen aikana tai kivun vuoksi esimerkiksi painon siirtdaminen vain toiselle puolelle ke-
hoa. Urheiluvammat tanssijoilla johtuvat yleensa nivelten ja lihasten liiasta rasituksesta harjoituksen

aikana. (Deu, Greene & Lasner.)

Yleisimmat vammat tanssissa kohdistuvat nilkkaan, alaselkéan ja jalkateraan. Yleisin &killinen vamma
néistd on nilkkavamma. Yleensa nilkan nyrjahdys tapahtuu tanssijalla hypysta alas tullessa tai nilkan
ollessa huonossa asennossa tanssiessa. Nilkan aiempi nyrjahdys lisaa riskid uuteen vammaan nilkassa.
Tanssijoilla yleisia ovat myos niveltulehdukset esimerkiksi polvessa, lonkassa, nilkassa ja jalkaterassé.
(Deu ym.) Niveltulehduksen oireita ovat turvotus, kuumotus, Kipu ja nivelen liikuttamisen vaikeus
(Julkunen 2019). Jalkaterén seesamluiden rasitusmurtumat ovat yleisia tanssijoilla johtuen tanssissa
esiintyvista hypyista (Parkkari ym. 2021, 626). Maahantulovaiheen iskut aiheuttavat jalkaongelmia
johtuen siitd, etta lihakset toimivat vain passiivisesti iskun alussa. Lihakset aktivoituvat myéhemmin
maahan tullessa tukeakseen ja suojellakseen jalkaterad. Jalan liiallinen pronaatio lisaa jalkateran kuor-
mituksen riskid. (Peltokallio 2003, 80.)

Yksi yleinen vamma, jota tanssijoilla esiintyy, on napsahtava lonkka. Napsahtava lonkka ilmenee tie-
tyissd lonkan liikkeiss4, jolloin lonkassa kuuluu ja tuntuu selked napsahdus. Tdmé& vamma on usein
vaaraton. Yleensé napsahdus on vain hairitsevé tekija, eika kipua ilmene, ja se ilmenee, kun lonkkaa
koukistetaan aktiivisesti. Lonkan nivelten liikelaajuuden ollessa suuri tanssijoilla voi syntyé imuilmio.
Imuilmio tarkoittaa alipainetta, joka muodostuu lonkkaniveleen, ja tdméan johdosta kuuluu lonkkanive-
lestd napsahdus. Muita riskitekijoita napsahtavalle lonkalle ovat kired suoliluu-séériside, lihasten ja
liikkuvuuden epatasapaino. (Peltokallio 2003, 698.)
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Yksi vammatyyppi, joka tanssijoilla voi ilmet&, on lonkkadysplasia eli lonkkamaljan vajaakatteisuus
sekd ahdas lonkka -oireyhtyma. Namé4 altistavat lonkkamaljan vaurioitumiselle. Syynd tdhan on lajille
ominaiset notkeus ja laajat liikelaajuudet. Ahdas-lonkka-oireyhtyma voi vaurioittaa nivelté ja nain ai-
heuttaa kipua yleensa koukistus-lahennys-sisakiertoliikkeessé. Tanssijoilla esiintyy myos rasitusperéi-
si& nivusvammoja, kuten lonkankoukistajalihasten vammat, lonkkanivelen vammat ja rasitusmurtumat.
Nivuskivun syyna voi olla myos lihasrevahdys, joka tapahtuu lihas-janneliitoksissa. (Parkkari ym.
2021, 490, 521.) Tanssijat kohtaavat myds paljon polvivammoja, kuten juoksijan polvi, jossa oireena
esiintyy kipua polvessa suorituksen aikana seké napsahtavaa aanta polvea koukistettaessa ja suoristet-

taessa. Polvessa voi olla myds lumpion kohdalla aristusta. (Deu ym.)

Yhdysvaltalainen Center for Injury Research and Policy of The Research Institute at Nationwide Chil-
dren’s Hospital on tehnyt tutkimuksen liittyen lasten ja nuorten vammoihin, joita tanssissa kohdataan
yleisimmin. Tutkimus on tehty 3—19-vuotiaista tanssijoista, ja se on tehty vuosina 1991-2007. Vam-
mojen esiintyvyys kasvoi Yhdysvalloissa 37 % ndiden vuosien aikana. Tavallisimpia urheiluvammoja,
mité tanssijoilla esiintyi, olivat nyrjahdykset, ruhjeet ja murtumat. Yleisin vammaojen aiheuttaja oli
kaatuminen, joka aiheutti 45 % vammoista. Suurin osa eli 58 % vammoista kohdistui alaraajoihin, ku-
ten nilkkaan, jalkateraan ja polveen. 20 % vammoista kohdistui ylaraajoihin, 12 % p&&hén ja loput 10
% muualle kehoon. Nelja tanssijaa kymmenesta (41 %) loukkaantui 15-19-vuotiaana. Toiseksi eniten
(38 %) vammoja esiintyi 11-14-vuotiailla tanssijoilla, ja véhiten 3-5-vuotiailla (4 %) seké 6-10-vuoti-
ailla (17 %). (Nationwide Children’s.) Tutkimuksen johtop&atoksend paadyttiin siihen, ettd tanssissa
on erilaisia vammoja ja niiden syntymekanismit ovat erilaisia, ja ndihin johtavia tekijoita ovat tanssijan
ikd seka tanssilaji. Lisatutkimuksia olisi tarpeen tehdd vammojen ehkaisemiseksi eri ikaryhmille.
(McKenzie, Nelsson & Roberts 2013.)
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4 URHEILUVAMMOJEN ENSIAPU

Urheiluvammaojen ensihoidon toimintaperiaatteen perustana Suomessa on monia vuosia kéytetty kol-
men K:n hoitoa, eli kompressio — koho — kylma (Parkkari ym. 2021, 238). Kansainvélisesti tunnettu
ensiapumenetelmaé on kirjainyhdistelma RICE (engl. Rest, Ice, Compression, Elevation). Myéhemmin
RICE- menetelmasta on kehitelty PRICE (engl. Protection, Rest, Ice, Compression, Elevation). Vuo-
desta 2012 kayt6ssa on ollut POLICE (engl. Protection, Optimal Loading, Ice, Compression, Eleva-
tion), jonka avulla pyrittiin valttdméaan vammakohdan litkuttamisen viivastymista. Uusin kansainvali-
nen suositus on PEACE & LOVE, jossa yhdistyy akuutin vamman hoito seka sen jatkohoitoprotokolla.
(Parkkari ym. 2021, 238.) PEACE & LOVE -menetelman periaatteen esittelemme myds tdman osion
alaluvussa. Urheiluvammojen oikea ja nopea hoito on tarke&d, koska silla pystytadn ehkaisemaan vam-

moista aiheutuvia haittoja (Terve Koululainen).

4.1 PEACE & LOVE pehmytkudosvammojen ensiapuna

Aikaisempien vuosien kirjainyhdistelmiin perustuvat ensiapumenetelmat painottuivat akuuttiin vam-
man hoitoon jattaen pois akuutin jalkeisen vaiheen hoidon. Nykyinen PEACE & LOVE -menetelmé
siséltaa valittdman hoidon (PEACE) sek&d mydhemman vaiheen hoidon (LOVE). Téssd menetelméassé
korostuu myos psyykkiset tekijat vamman palautumisvaiheessa seké ohjeistuksen tarkeys vamman saa-
neelle henkil6lle. Tulehdusta ehkéisevilla ladkkeilla on hyotya kivunhoidossa seka toiminnan palautu-
misessa, mutta PEACE & LOVE mukaan niilla on myds mahdollisia haittavaikutuksia vamman paran-
tumiseen nahden. Pehmytkudosvammojen eli venahdys- ja revdhdysvammaojen ensiapuna suositellaan
kayttdmaan PEACE & LOVE -menetelmaa. (Dubois & Esculier 2020.) Jokaisella kirjaimella on oma

tarkoituksensa, ja niita avataan seuraavissa kappaleissa.

Kun tapaturma sattuu, noudatetaan valitonta hoitoa PEACE-Kirjainten avulla. P (protect) tarkoittaa
suojelua, jolloin liikettd valtetddn 1-3 paivan ajan. Tamén avulla minimoidaan verenvuotoa seké eh-
kéistaan lisdvaurioiden syntya jo vaurioituneessa kudoksessa. Liian pitk&aikainen lepo voi johtaa ku-
doksen voiman ja koostumuksen muutoksiin, kivun kuitenkin ohjatessa levon pituutta. E (elevate) eli
koho ohjaa nostamaan vammautuneen raajan sydamen ylapuolelle kohoasentoon, ja auttaa kudosnes-
teen poistumista vammautuneesta raajasta. A (avoid) tarkoittaa tulendusta ehkéisevien tekijoiden vélt-
tdmistd. Nama voivat vaikuttaa negatiivisesti kudoksen paranemiseen, sill& tulehdusreaktio on hyddyl-

linen vaurioituneelle kudokselle auttaen sen paranemista. Etenkin suurilla annoksilla
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tulehduskipulddkkeet ovat haitaksi ja niiden kayton ei tulisi kuulua vamman hoitoprotokollaan. Mene-
telméssé kyseenalaistetaan myos kylméhoidon merkitys, silla kylméhoidon tehokkuudesta vamma-alu-
een hoidossa ei ole tarpeeksi tutkittua tietoa. Kylméhoito voi héirita tulehdusreaktiota sekda vamma-
alueen verenkiertoa ja verisuonten uudelleen muodostumista eli angiogeneesia. Lisaksi se viivyttaa
neutrofiilien eli tarkeimpien valkosolutyyppien ja magrofagien eli elimiston vieraiden mikrobien syo-
jasolujen paéasya vaurioituneelle kudosalueelle. Myds kypsyméttémien lihaskuitujen eli myofibrillien
maara voi lisaantya. Tasta voi aiheutua heikentynyt kudosten korjaantuminen ja ylimaaraista kollagee-

nisynteesié. (Dubois & Esculier 2020.)

C (compression) eli kompressio auttaa teipin tai sidoksen avulla rajoittamaan seka nivelen sisdista tur-
votusta ettd kudoksen verenvuotoa. Viimeisena kohtana E (educate) eli ohjeistaminen tarkoittaa kan-
nustamista aktiiviseen ja tavoitteelliseen parantumiseen omatoimisesti. Passiivisista hoitomuodoista
esimerkiksi akupunktiosta pian vamman jalkeen on merkityksetonta vaikutusta seka kipuun etta toi-
mintaan, ja se voi olla jopa haitallista pitkdaikaisena. Pakonomaisen parantumisen ja vamman korjauk-
sen seurauksena voi olla jonkin passiivisen hoitomuodon riippuvuus, ja parempi ohjaus ensiaputilan-

teissa auttaa valttdmaan “ylihoitoa”. (Dubois & Esculier 2020.)

Valittdman ensiaputilanteen jalkeen muutaman paivén kuluessa vammojen hoito noudattaa LOVE-Kir-
jaimia. Ensimmaisend L (load) eli kuormitus tarkoittaa sita, etté lepoa pyritdadn korvaamaan kuormituk-
sella oireiden sen salliessa. Optimaalisella kuormituksella véltetaan kivun kasvamista seké pyritaén
vahvistamaan kudoksen paranemista liikkeen avulla. Seuraavana O (optimism) tarkoittaa optimistisella
asenteella suhtautumista paranemiseen, jolloin tulokset sekd ennusteet ovat parempia. Katastrofiajat-
telu, masentuneisuus seké pelko liikkumisesta voivat olla esteena parantumiselle. V' (vascularisation)
eli uudisverisuonituksen muodostumisen tukeminen ohjaa aerobisen harjoittelun aloitettavaksi muuta-
man paivan vammautumisen jalkeen. Aerobisella litkunnalla lisatdan verenkiertoa vammautuneelle
alueelle, ja talloin edistetadn uudisverisuonituksen muodostumista seka kudosten paranemista. Aikai-
nen mobilisaatio sekd liikunta parantavat toimintakykya ja véhentévét kipuladkityksen tarvetta. Vii-
meisend kohtana E (exercise) ohjaa tekema&an vammoja ehkéisevié harjoitteita. Harjoitteet auttavat pa-
lauttamaan liikeratoja, voimaa sekd asentotuntoaistia. Kipua pidetédan kuitenkin ohjaavana tekijanéa har-

joitteiden aikana ja sita tulee valttaa optimaalisen parantumisen vuoksi. (Dubois & Esculier 2020.)
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4.2 Murtuman ensiapu

Jos kyseessa on avomurtuma eli iho on rikkoutunut, tulee tyrehdyttdé ulkoinen verenvuoto. Umpimur-
tumassa iho sdilyy ehjand. Umpimurtuma on tarked saada tuettua késilla liikkumattomaksi asentoon,
joka on mahdollisimman kivuton. Jos murtuma on kadessé tai kasivarressa, voi loukkaantunut itse
myos tukea murtuneen raajansa kehoaan vasten. Murtuneen yldraajan voi tukea myds esimerkiksi kol-
mioliinalla tai paidan helmalla litkkkumattomaan asentoon. On tarkedd muistaa pitéa loukkaantunut
lampimana. Vélittdméan ensiavun jalkeen toimitetaan loukkaantunut jatkohoitoon sairaalaan tai soite-
taan tarpeen mukaan hatdnumeroon 112. Tarpeettomasti ei tule liikuttaa loukkaantunutta eika oikaista
virheasentoa murtuneessa raajassa. Mikali on valttamatonta siirtad loukkaantunut tai avun saapuminen
kestéa pitkaan, voi alaraajan murtuman tukemiseksi kayttéé toista jalkaa tai esimerkiksi tukevaa keppié
tai lautaa tilapaisvélineend. Tuen on tarkea ulottua murtuman molemmin puolin yli terveen nivelen.
Jos epaillaan selkdrangan murtumaa, valtetdan loukkaantuneen liikuttamista ja hanta liikutetaan vain,

jos se on hengenpelastamisen kannalta pakollista. (Punainen Risti 2021b.)

4.3 P&aan vammojen seka tajuttoman henkilon ensiapu

Paan vammoissa on ensimmadisena selvitettava, onko loukkaantunut hereilla tai herétettavissa. Sen jal-
keen on kysyttavad, muistaako loukkaantunut tapahtunutta ja tietddkd han paikkaa missé on. On tarkis-
tettava myos, nakyyko padssa nakyvia vammoja, kuten ulkoisia ruhjeita tai verenvuotoa. Lievissakin
tapauksissa on tarkkailtava loukkaantuneen vointia ja otettava yhteys terveydenhuoltoon. (Punainen
Risti 2021c.) Kun paahan on kohdistunut isku, valittémana ensiapuna on huolehdittava loukkaantu-
neen hengityksestd sekd seurattava tajunnantasoa ja muita oireita. Jos iskun jalkeen esiintyy joitain
seuraavista oireista: tajuttomuus, tajuissaan olon vaikeus, ymmaértadmisen vaikeus, tuntoaistin haviami-
nen, heikkous, naon tai kuulon menetys, korvan verenvuoto tai musta silmé, johon ei ole kohdistunut

suoraan vammaa, on vélittomasti kuljetettava loukkaantunut sairaalaan. (Saarelma 2021a.)

Vakavissa tilanteissa, jos loukkaantunutta ei saada hereille tai oireet ovat vakavia, taytyy soittaa heti
hatanumeroon 112. Loukkaantuneen hengittéessa itse mutta tajunnantason ollessa huono taytyy louk-
kaantunut kaantaa kylkiasentoon. (Punainen Risti 2021a.) Kylkiasennon avulla turvataan autettavan
hengitystiet. Ennen kylkiasentoa loukkaantunut makaa selallaan, ja tdmén jalkeen takimmainen jalka
nostetaan koukkuun ja saman puolen kasi asetetaan rinnan paalle seké toinen kési ylaviistolle lattialle.

Kun raajat on asetettu, kddnnetéan tajutonta hartiasta ja koukussa olevasta jalasta itseen péin. Rinnan



17

pééllé oleva kési laitetaan posken alle, ja koukussa oleva jalka tukemaan asentoa. Lopuksi varmiste-
taan hengitysteiden avoimuus nostaen leukaa yldspéin. (Terveyskyld 2018.)

Nendverenvuodon sattuessa nené tulee tyhjentaa niistamalla hyytymien pois saamiseksi (Terveyskyla
2021). Sierainta tulisi painaa esimerkiksi sormella 15 minuutin ajan. Jotta veren valuminen nieluun
saadaan estettyd, henkilon tulisi istua etukumarassa asennossa. Jd&pussin voi asettaa niskalle tai otsalle
verenvuodon tyrehdyttdmiseksi. Terveydenhuoltoon on hakeuduttava, mikali nendverenvuoto kestéa
yli 15 minuuttia. (Saarelma 2021c.) Huonoa oloa johtuen nendverenvuodosta voidaan helpottaa esi-
merkiksi avaamalla ikkuna, jotta huoneeseen saadaan raitista ilmaa. Nenaverenvuodon jéalkeisina pai-

vind tulisi valttaa ponnistelua, aivastamista sek& kuumia ruokia ja juomia. (Terveyskyla 2021.)

4.4 Hatailmoitus ja 112 Suomi -sovellus

Yleinen hatdnumero on 112, johon tulee tehd& hatailmoitus aina epdiltdessa tai tietdessa kyseessa ole-
van tilanne, jossa henkilén henki, terveys, omaisuus tai ymparistd on vaarassa tai sille on vaaran uhka.
Héatapuhelu tulisi soittaa itse mahdollisuuksien mukaan. Puhelussa tulee kertoa tarkasti, mité on tapah-
tunut ja missa tilanne tapahtuu tai on tapahtunut. Tarkan osoitteen seké paikkakunnan kertominen on
tarke&é ilmoittaa, jos se on tiedossa. Hatdpuhelun aikana tulee vastata hatdkeskuspaivystajan kysymyk-
siin ja toimia annettujen ohjeiden mukaan. Puhelimessa olisi myds hyva kytkea kaiutin paélle, jotta
auttaminen onnistuu kuunneltaessa ohjeita. Puhelu tulee lopettaa vasta luvan sille saatua. Lisdavun
opastaminen on my0s tarkead, mikali se on mahdollista. Jos puhelu on pééattynyt ja tilanne on muuttu-
massa, on tarkedad soittaa uudelleen hatakeskukseen. (Punainen Risti 2021a.)

Jos puhelimeen on ladattu 112 Suomi -sovellus, voi siita soittaa hatapuhelun. Talldin sijainti pystytaan
paikantamaan vélittomasti puhelun perusteella automaattisesti. (Punainen Risti 2021a.) Hatapuhelujen
kasittely ja mahdollinen apu voidaan lahettad tapaturmapaikalle suoraan I&himmaésté yksikosta. Sovel-
luksesta 10yt&é apua myos erilaisiin tilanteisiin, kuten paivystysnumerot kiireettomaan hoitoon. Myos

sydaniskureiden sijaintitiedot voi tarkistaa sovelluksesta, jolloin voi 16ytaa hatatilanteessa lahimman

sydaniskurin helpommin. (Hatédkeskuslaitos 2020.)
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4.5 Lapsen ja nuoren kohtaaminen ensiaputilanteessa

Ensiaputilanteessa on tarke&d henkinen tuki, joka tarkoittaa tilanteessa lasndoloa ja loukkaantuneen
auttamista seka kuuntelua myotatuntoisesti. Yleensé tavallisen ihmisen tai l&himmadisen tuki ensiaputi-
lanteessa on riittavé, mutta mahdollisuuksien mukaan ammattilaisen tuki voi olla tarpeen ja sité voi
hyodyntaé. Taytyy muistaa, ettd henkisen tuen tarve on yksilosté riippuvaa, eli joku tarvitsee tukea
toista enemman. Ensiaputilanne voi jarkyttadd loukkaantunutta tai sivullisia, jolloin saattaa esiintyd voi-
makkaitakin psyykkisié oireita tai tunnetiloja. Myos yleisesta poikkeava kaytos tilanteessa seké fyysi-
set oireet, kuten térind tai palelu voivat olla mahdollisia tilanteessa. Joskus tunnetilat ja reaktio tilan-
teelle saattaa esiintyd vasta myéhemmin, jolloin apu on tarke& antaa ja hakea loukkaantuneelle sek&
tdman laheisille. My0s tilanteessa paikalla olleet voivat tarvita henkisté tukea tai tilanteen kasittelya

my6hemmin. (Korte & Myllyrinne 2012.)

Ensiaputilanteessa auttajana toimiminen ja loukkaantuneen kohtaaminen on tarkead. Turvallisen ja va-
littdvan ympaériston luominen on huomioonotettava asia. Tilanteessa ei kannata jakaa omia mielipiteita,
ja esimerkiksi jattdd omien vastaavien kokemuksien kertominen pois. Loukkaantuneelle on tarkeaa an-
taa omaa tilaa ja huolehtia uteliaat lasndolijat pois tilanteesta. Loukkaantunutta voi rohkaista puhu-
maan sekd myos kannustaa tai huolehtia itse loukkaantuneelle jatkoon henkista tukea, kuten keskuste-
luapua. Lisaksi on hyva muistaa itse tilanteessa toimijan henkinen auttaminen. (Korte & Myllyrinne
2012.)

Lapsen ja nuoren kohtaamiseen on hyva kiinnittdd huomiota, silla siihen ei ole yhté oikeaa tapaa.
Oleellisinta kohtaamistilanteessa on tilanneherkkyys seka lapsilahtdisyys, jolloin lasta kuunnellaan ja
toimitaan tilanteessa lapsen mukaan ymmartaen seké kunnioittaen. Lapsi saattaa pelaté ja jannittaa asi-
oita, jotka voivat olla auttajalle mitattomia. Asioita voi yrittaa lahestya leikin avulla tilanteen salliessa.
Perheen kohtaaminen on myds tarke& huomioida ja perheen tarpeet seké herkkyys tulee ottaa huomi-
oon. (Blubaum, Coco, Hakala, Kangasniemi, Kela, Kuosmanen, Leppéanen, Nyman, Ruokolainen,
Ruuskanen, Sillanpaa & Siipi 2019.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on toteuttaa lasten ja nuorten urheiluvammojen ensiapukoulutus seka
tuottaa urheiluvammojen ensiapuopas Kokkolan Liikuntaseura Triolille. Tavoitteena on kehittad tans-
siseuran ohjaajien seka apuohjaajien ensiaputaitoja koskien tanssiharjoituksissa sattuvia tapaturmia.

Ensiapuopas jaé tanssiseuran kayttoon tueksi mahdollisia tulevia ensiaputilanteita varten.



20

6 ENSIAPUKOULUTUS JA ENSIAPUOPAS OSANA OPINNAYTETYOTA

Opinndytetydmme toteutettiin projektina, johon siséltyi urheiluvammojen ensiapukoulutus seka en-
siapuopas. Ensiapukoulutus toteutettiin toiminnallisena koulutuksena. Sen siséltd perustui opinnayte-
tyémme teoriapohjaan, joka oli tutkittua ja ajantasaista tietoa urheiluvammoista ja niiden ensiavusta.
Ensiapukoulutusta varten késittelimme myos pedagogiikkaa oman opetuksemme tueksi, josta tarkem-
min seuraavassa alaluvussa. L&htokohtaisesti ensiapuopas tuotettiin ensiapukoulutuksen tueksi. Halu-
simme, ettd opinndytetytstamme jaisi yhteistydkumppanillemme jotain konkreettista. Ensiapuoppaalla
pystyimme antamaan mahdollisuuden ohjaajille ja apuohjaajille oppia ensiaputaitoja oppaan kautta,

mikali koulutukseen ei pystynyt osallistumaan.

6.1 Ensiapukoulutuksen pedagogiikka

Oppimisymparistté voidaan kuvailla fyysisen ympériston, psyykkisten tekijoiden ja sosiaalisten suh-
teiden kokonaisuutena. Fyysiseen ympéristoon kuuluu muun muassa tilat ja vélineet, joissa opetus ta-
pahtuu. Myds opetusteknologia kuuluu osaksi fyysista ymparistod, ja siihen lukeutuu tekninen oppi-
misympéristd. Psyykkinen ymparistd opetuksessa koostuu kognitiivisesta ja emotionaalisesta ympéris-
tostd. Naihin sisaltyvét tiedot ja taidot sek& tunteet ja motivaatio. Sosiaalisella oppimisympéristolla tar-
koitetaan tilanteessa olevia henkil6ita seka heidén vuorovaikutustaan. Pedagogisessa oppimisymparis-
tossa kasitellaan pedagogisia menetelmia ja kdytanteita osana opetusta ja oppimista. (Aksovaara &
Maunonen-Eskelinen 2010-2013.)

Kun opetusta suunnitellaan, tdytyy huomioida asetetut osaamistavoitteet. Riippuen osaamistavoitteista-
sisaltd seké pedagogiset lahestymistavat ja menetelmat valitaan niiden mukaan. Itse oppija tulisi olla
opetuksessa keskitssa, ja on tarkedd huomioida erilaiset oppijat seka heidan tarpeensa. Monikanavai-
suutta tulisi hyodyntéé opetuksessa, silla se tukee erilaisia oppijoita, kuten visuaalista, auditiivista seka
Kinesteettista oppijaa. Monikanavaisuus tehostaa muistin hyodyntamista oppimisessa. Varien kaytto
opetuksessa lisédé oppimisen tehokkuutta lisaten kiinnostusta oppijalla. Myods aaniympéristo vaikuttaa
oppimiseen. Hairitsevat danet voivat hankaloittaa keskittymistd sekd vuorovaikutusta, kun taas tieto
prosessoituu nopeasti ja kuullun ymmértaminen paranee hyvassa daniymparistossa. (Aksovaara &
Maunonen-Eskelinen 2010-2013.)
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Formatiivinen analytiikka tarkoittaa oppijan tekeméa itsereflektiota oppimisen aikana, kuten mitd on
opittu, mitd voidaan parantaa, mitka tavoitteet on saavutettu ja kuinka oppimista jatketaan. Tdma aut-
taa oppijaa saavuttamaan tavoitteet seké saatelemaan itse omaa oppimistaan. On tarkeaa 16ytaa oma
oppimistapa, jotta saavutetaan henkilokohtaiset oppimistavoitteet. Oppiminen on innovatiivista, kun
opettaja antaa palautteen heti oppimistilanteessa ja oppijat pystyvat lisakysymyksilla seka palautteen
saamisella itse sdateleméan oppimaansa. (Gaved, Herodotou, Kukulska-Hulme, Rienties, Scanlon,
Sharples & Whitelock 2019.)

Ensiapukoulutuksessamme otimme huomioon oppimisympariston kokonaisuutena. Fyysiseen ymparis-
toon lukeutui koulutuksen paikka eli Kokkola Liikuntaseura Triolin oma sali sek& seuran hankkimat
tarvittavat tarvikkeet koulutukseen. Kaytimme myds projektoria PowerPoint-esityksen nayttdmiseen.
Pyrimme huomioimaan psyykkisen ympériston mahdollisimman kattavasti ottaen huomioon ohjaajien
sek& apuohjaajien ennakkotiedot ja -taidot urheiluvammojen ensiavusta seké heidén tunteensa seké
motivaationsa koskien ensiapukoulutusta. Koulutuksen infoviesteissa ohjaajien keskusteluryhméssa
seka infokirjeessa kehotimme suhtautumaan koulutukseen rennolla seka positiivisella mielelld emmeka
vaatineet minkaanlaista osaamista ensiapuun liittyen. Sosiaaliseen oppimisympéristoomme kuuluivat
me koulutuksen pitdjina sek& koulutukseen osallistuvat ohjaajat ja apuohjaajat. Pyrimme oppijoiden
hyvaan keskinéiseen vuorovaikutukseen sekd meidan ja oppijoiden véliseen hyvaan vuorovaikutuk-

seen.

Huomioimme monipuolisesti osaamistavoitteet ja toivoimme, ettd koulutuksen jalkeen ohjaajat seka
apuohjaajat osaavat toimia meidan opetuksemme mukaan urheiluvammojen ensiaputilanteissa. Hyo-
dynsimme pedagogiikassamme monikanavaisuutta eli huomioimme visuaaliset, auditiiviset seké kines-
teettiset oppijat. Kédytimme koulutuksessamme kuvia seka PowerPoint -esitystd, puhetta ja kommuni-
kaatioita seké toiminnallisia osuuksia. Panostimme visuaaliseen ilmeeseen koulutuksessa kayttaen
tuottamaamme ensiapuopasta sek& muita materiaaleja. Jarjestimme myds viihtyisén ja turvallisen ym-
pariston jakamalla tilan seké tarjoamalla pienen vélipalan. Toteutimme koulutuksesta selke&n huomioi-

malla puheenvuorot sekd minimoimalla hairitsevét tekijat.

Antamalla palautetta toiminnasta koulutuksessa pyrimme saamaan oppijat eli ohjaajat ja apuohjaajat
kayttdmaan itsereflektiota eli pohtimaan, mita oli opittu ja mité tavoitteita oli saavutettu seka mita voi-
tiin parantaa ja kuinka oppimista jatkettaisiin. Osallistujat saivat ensin pienen teoriaosuuden jalkeen
toimia itse ensiaputilanteissa ensiapuopasta hyddyntéen. Tallin he pystyivét pohtimaan, mité olivat jo

oppineet kuulemalla ja mita opittavaa viel& oli, ja etsimaan lisatietoa ensiapuoppaasta. Toiminnan
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jalkeen kdvimme vield yhdessa lapi tilanteet, ja talldin osallistujat pystyivat viel4 parantamaan omia
taitojaan sekd jatkamaan ndin omaa oppimistaan. Annoimme my6s mahdollisuuden lisakysymyksille
koulutuksen aikana ja palautteen antamiselle palautelomakkeen avulla. Tiedot ja taidot, joita koulutuk-
sessa opetimme, pohjautuivat tutkittuun ja ajantasaiseen tietoon, minka avulla saimme monipuolisen ja
innovatiivisen opetuksen. Pedagogiikassamme kaytimme téta teoriaa, ja ndin pystyimme luomaan laa-

dukasta opetusta koulutuksessamme.

6.2 Ensiapuopas

Jotta pystytédan rakentamaan onnistuneita ohjeita, tulisi kdyttdd kaskymuotoa, osata koota ohjattavaan
asiaan tarkeimmat tiedot ja toiminnot seké pystya antamaan ohjeet siten, ettd ne ovat helposti hahmo-
tettavissa. On térkeaa tunnistaa sanoihin liittyva asiasisaltd. Ohjeen kayttdja tulee huomioida niin, etta
asia on ymmarrettavissd. Kokonaisrakenteen tulisi olla selked, jotta se palvelee hyvin ohjeen tarkoi-
tusta. Tekstin jarjestys tulee huomioida niin, etté siit4 kéy selkeasti ilmi lukijalle, missé jarjestyksessa
asiat tehdaan, ja kuinka tarkeita tai pakollisia ne ovat. Numeroidun luettelon tekeminen auttaa lukijaa
hahmottamaan tekstié seké vaiheiden jarjestystd. Myds kuvien kéyttd on tarvittaessa hyva apu ohjee-

seen. (Kotimaisten kielten keskus.)

Ensiapuoppaamme ohjeet teimme kaskymuodossa ja pyrimme luomaan lyhyité seké ytimekkaita lau-
seita. Ensiaputilanteista teimme numeroidut luettelot, joissa ensiapuohjeet olivat numerojarjestyksessa.
Jaoimme oppaaseen selkeasti luvut eri urheiluvammojen ensiavusta, ja lisdksi jaoimme vield ndma ala-
ja ylaraajojen vammoihin. Kdytimme oppaassa pohjavériné punaista, jonka ajattelimme herattavan
enemman mielenkiintoa kuin tavallinen valkoinen vari. Tekstit laadimme selkealla fontilla, ja mieles-
tdmme musta fontti erottui hyvin punaisesta pohjasta ja teksti oli helppolukuista. Kuvien avulla
saimme selkeyttd oppaaseen ja toteutettua konkreettisia ohjeita. Kuvat tukivat annettuja ohjeita, ja ne

kuvasivat toimintaa vaihe vaiheelta.

Kun luodaan uusi tuote, on yleista tehd& aluksi prototyyppi. Prototyypin tarkoituksena on testata ja ar-
vioida tuotetta tai palvelua, joka on kehitetty. Etenkin jos tuotteella ei ole tarkkaa paaméaaraa, on proto-
tyyppi tarked luoda. Ndin saadaan edettya kohti valmista tuotetta tai palvelua projektin aikana. (Kettu-
nen 2009, 27.) Opinndytetydssamme tuotteemme oli urheiluvammojen ensiapuopas. Tarkoituksena oli
aluksi toteuttaa vain ensiapukoulutus, mutta lisaksi halusimme tuottaa koulutuksen tueksi vield en-

siapuoppaan. Loimme prototyypin oppaasta ensiapukoulutusta varten, jotta saimme testattua sen
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toimivuuden ennen virallista kdyttdonottoa. Olimme valmistautuneet siihen, ettd opasta olisi joutunut
muokkaamaan viel& koulutuksen jalkeen, mutta se osoittautui toimivaksi, eikd muutoksia juurikaan
tarvinnut tehda. Selkeyden vuoksi muokkasimme sivunumerointia koulutuksen jélkeen. Enemmaén en-

siapuoppaan projektin kulusta kerromme tdman opinndytetyon luvussa seitseman.
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7 PROJEKTIN KUVAUS

Tanssiseurassa ei ole aiemmin toteutettu ensiapukoulutusta eika seuralla ole k&ytdssé ensiapuopasta.
Taman takia koimme mya0s itse ohjaajina, ettd tdmé& opinndytetyd on tarked toteuttaa projektina seu-
ralle ja se tulee tarpeeseen. Ideamme kaésitteli my6s seuran hallitus, joka mydés koki aiheen tarpeel-

liseksi toteuttaa.

Projektimme teoriaosuudessa kdaytimme runkona Ruuskan (2007) teoriaa projektin vaiheista. Tarkaste-
limme myds muita lahteitd koskien projektin kulkua. Kettusen (2009, 15) mukaan méariteltaessa pro-
jektia sille voidaan luoda eri ndkdkulmia, mutta silti jokaiselle projektille voidaan maarittda samankal-
taisia asioita, joita ne noudattavat. Né&ita asioita ovat esimerkiksi projektin suunniteltu tavoite, joka saa-
vutetaan projektityolld, selked ja organisoitu johtaminen, suunnitelma seka aikataulu koko projektille,
projektiryhma ja heidan vélisensa yhteistyd, budjetti, ja projektin jatkuva toiminnan kehitys seka tark-

kailu.

Kéaytimme projektissamme kolmea péavaihetta Ruuskan (2007, 39) mukaan: kaynnistys-, rakentamis-
ja paattdmisvaihetta. Namé vaiheet Ruuska kuvaa selkedsti teoksessaan ja ne ovat helposti ymmarretta-
vid. Niiden mukaan meilla oli projektipaallikdiné helppo jakaa projektimme tydvaiheisiin ja noudattaa
niitd. Pysyimme myaos hyvin aikataulussa selkeiden vaiheiden avulla. Projektiin kuuluu kolme paavai-

hetta: kdynnistys-, rakentamis- ja paattdmisvaihe (Ruuska 2007, 39).

7.1 Projektiorganisaation kuvaus

Kokkolan Liikuntaseura Trioli on Kokkolassa toimiva tanssiseura, joka on perustettu vuonna 1999.
Seura tarjoaa tanssin harrastamisen mahdollisuuden pienista lapsista aikuisiin, esiintyvista ryhmista
kilpaileviin valioryhmiin. Seurassa toimii ohjaajia ja apuohjaajia, joille tarjotaan erilaisia koulutuksia
muun muassa Suomen Voimisteluliiton puolesta. Ohjaajia ja apuohjaajia seurassa on yhteensa 33, ja
idltd&n he ovat 13-vuotiaista ylospain. Olemme myds itse seuran pitkdaikaisia ohjaajia. Seuralla on
oma tanssisali k&ytdssa, missa suurin osa seuran ryhmista harjoittelee viikoittain. Projektiryhméamme
kuuluivat projektipdallikot, joina me opinnéytetyon tekijat toimimme. Liséksi ryhmé&én kuuluivat tans-

siseuran ohjaajat ja apuohjaajat, jotka olivat projektin kohderyhmané. Projektin yhteyshenkiloné toimi
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tanssiseuran hallituksen jasen Jessica Harju. Opinnédytetydn ohjaavana opettajana toimi Teija Honko-

nen.

7.2 Projektityyppi

Projektityyppeja on erilaisia, ja niilld on omat ominaisuudet seké& toimintatavat. Erilaisia projektityyp-
peja voivat olla esimerkiksi yritysten omat kehitysprojektit, toimitus-, tutkimus-, toteutus-, rakennus-
seka tuotekehitysprojektit. (Kettunen 2009, 17.) Projektimme on tyypiltdan toteutus- seké tuotekehitys-
projekti yhdistettyna.

Toteutusprojektissa tehdaan jonkinlainen suunnitellun pd@méaéran mukainen toteutus. Néaité toteutuksia
voivat olla esimerkiksi jokin tilaisuus, koulutus tai tapahtuma. Yleisin haaste tdssa projektityypissa on
aikataulu, silla se taytyy luoda suhteellisen joustamattomaksi, jotta projekti etenee aikataulussa. Toteu-
tusprojektin lopputulos ndhdaan vasta itse toteutuksen jalkeen, sillé talléin voidaan saada esimerkiksi
palaute toteutukseen osallistuneilta projektin onnistumisesta. Tuotekehitysprojektissa pyritdan luomaan
tarkka tavoite eli tuotteen hyva suunnittelu. Silti kaikista tuotteen ideoista itse kehitysvaiheeseen pééa-
tyy vain vahan. Palautteenkeruu tuotteesta on suuressa asemassa tuotekehittelyprojektissa, silla sen
avulla tuote pystytaan kehittdmaan mahdollisimman valmiiksi ennen sen kéayttéonottoa. (Kettunen
2009, 24-25, 27-28.)

7.3 Projektin kaynnistysvaihe

Kun projekti kaynnistetddn, on sen toteuttamiselle jokin tarve. Kéynnistysvaiheessa kaydaan 1api esi-
merkiksi keskeiset ongelma-alueet, tavoiteaikataulu, kustannusarvio seké onnistumisedellytykset.
(Ruuska 2007, 39, 141-142.) Kaynnistysvaiheessa paatimme toteuttaa urheiluvammojen ensiapukou-
lutuksen seka oppaan tanssiseuran ohjaajille ja apuohjaajille. Idean télle ensiapukoulutukselle ja en-
siapuoppaalle saimme, koska talle ensiapukoulutukselle oli seurassa tarvetta, ja tallaista ei ollut aikai-
semmin seurassa jarjestetty. Koulutus ja opas kohdennettiin seuran ohjaajille ja apuohjaajille, silla en-
siapuosaaminen on tarkeda harjoituksissa tapahtuvien tapaturmien vuoksi. Projektimme tavoitteena oli
lisata tanssiseuran ohjaajien ensiaputaitoja koulutuksen avulla seké tuottaa selked ensiapuopas seuran

kayttoon.
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7.4  Projektin rakentamisvaihe

Projektin rakentamisvaiheeseen kuuluu maarittely-, suunnittelu-, toteutus-, testaus- ja kayttéonottovai-
heet. Ensimmaisena on maarittelyvaihe, jossa kuvataan mita projektissa pyritaan tekemaén. Maarittely-
vaiheessa tehdaan tarvittavat suunnitelmat, joiden mukaan tuote voidaan suunnitella. On myos tarkeaa
tehda tiivista yhteistyoté seka projektiryhmén ettd kohderyhman kanssa méérittelyvaiheen onnistu-
miseksi. Projektin hallinnassa on tarkedd sen viestinnén suunnittelu, toimeenpano ja valvonta, joista
projektipaallikké on vastuussa. Hyvalla projektin viestinnalla on projektin kannalta oleellinen merki-

tys, silla huono viestintéd vaikuttaa negatiivisesti projektin johtamiseen. (Ruuska 2007, 39, 141-142.)

Suunnitteluvaiheessa kuvataan spesifisti, miten projekti toteutetaan. Suunnitteluvaiheen jalkeen alkaa
toteutusvaihe, jossa valmistellaan projektin tuotos eli tehd&an suunnitteluvaiheessa suunniteltu tuote, ja
lisdksi tehdaan mahdolliset dokumentit liittyen tuotteeseen. Rakentamisvaiheeseen kuuluu liséksi tes-
taus- seka kayttoonottovaiheet, joissa ensiksi testataan tuotos ja tdman jalkeen tuotos otetaan k&yttéon
kayttoonottovaiheessa. Testausvaiheen avulla testataan projektissa toteutettu tuote, jotta tiedetaan tuot-
teen toimivuus ja mahdolliset korjattavat elementit. Naiden perusteella voidaan muokata vielé tuotetta.
On kuitenkin muistettava, ettd tuotetta tulisi testata koko rakentamisvaiheen ajan. Kéayttéonottovai-
heessa tulee ottaa huomioon, ett4 tarvittava informaatio tuotteesta on esitetty, ja tietoa kdyttamisesta on
annettu. Myos tuotteen jatkosta on sovittu siten, etta esimerkiksi yllapidosta on huolehdittu. (Ruuska
2007, 39.)

Projektin suunnitteluvaiheessa aloitimme tietoperustan hankkimisen koskien urheiluvammoja ja niiden
ensiapua elokuussa 2021. Lisaksi suunnitteluvaiheessa teimme rungon koskien ensiapukoulutusta seka
opasta. Ohjaajat ja apuohjaajat ilmoittautuivat ensiapukoulutukseen ilmoittautumislomakkeen avulla,
joka toimi samalla lupadokumenttina alaikaisille. Ilmoittautuminen koulutukseen alkoi 4.1.2022 ja il-
moittautumisaikaa oli kuukausi. Koulutuksen paivdmaéara oli tiedossa koulutuksen kohderyhmélle jo
ilmoittautumisesta lahtien, ja ndin osallistujat tiesivat ajoissa koulutuksen ajankohdan.

Seuran hyoédyn kannalta olisi ollut trke&d, ettd suuri osa seuran ohjaajista olisi osallistunut koulutuk-
seen, jotta olisimme voineet mahdollistaa mahdollisimman suuren kattavuuden ensiaputaidoille seu-
rassa. Tarkoituksena oli jarjestaa koulutus tanssiseuran tiloissa helmikuussa 2022. Covid-19 otettiin
huomioon jo suunnitteluvaiheessa, silla halusimme olla varmoja, etta koulutus pystytéan jarjestamaan
kokoontumisrajoituksista huolimatta. VVarasuunnitelmana oli pitd4 koulutus mahdollisesti pienemmissé

ryhmissg, jos osallistujia olisi ollut enemman.
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Rakentamisvaiheessa oppaan sisaltod tuotettiin opinndytetyon teoriapohjan sisallén mukaan, joka perus-
tui ajantasaiseen tutkittuun tietoon. Ensiapuopasta testattiin rakentamisvaiheen aikana pyytamalla pa-
lautetta ohjaavalta opettajalta seké seuran yhdyshenkil6ltd. Nain pystyimme muokkaamaan pienet puu-
tokset ennen virallista testausta. Kéyttéonottovaiheessa urheiluvammaojen ensiapukoulutus toteutettiin
seuran tiloissa 19.2.2022 suunnitelman mukaisesti. Otimme huomioon vallitsevan koronatilanteen
kayttamalla maskeja ja ohjeistamalla hyvéan kasihygieniaan koulutukseen osallistujia. Pienen osallis-

tujamadrén johdosta pystyimme jarjestamaan koulutuksen yhdell& koulutuskerralla.

Testausvaiheessa koulutuksessa kaytiin 1api tuottamaamme ensiapuopasta, joka nousi avainasemaan
koulutuksen kannalta. Pyysimme palautetta koulutuksesta, toiminnastamme seké oppaasta koulutuk-
seen osallistuneilta palautekyselyn avulla heti koulutuksen jélkeen. Palaute annettiin anonyymisti.
Koulutukseen osallistuvat kokivat koulutuksen hyodyllisena ja kommentoivat myos oppaan toimi-
vuutta positiivisesti. Koulutustamme oli myds seuraamassa ulkopuolinen arvioija, joka on terveyden-

huollon ammattihenkild.

7.5 Projektin paattamisvaihe

Viimeisena projektissa on paattdmisvaihe, jolloin projekti lopetetaan, kun lopputuotos on otettu kayt-
toon ja vastaanottaja on hyvaksynyt sen. Projektilla tulisi olla madaritelty loppu, ja sen kesto tulisi olla
rajattu. Projektissa on usein kdytdssa ja tuotetaan paljon erilaista asiakirjamateriaalia. Projektipaallikon
tulee huolehtia, ettd asiakirjamateriaalit, jotka tulee séilyttaa, arkistoidaan. Muut materiaalit, jotka ovat
tarpeettomia projektin jalkeen, tulee tuhota tai poistaa. Projektin paattyessa projektipaallikko tekee
loppuraportin. Paattamisvaiheen tehtdvien ollessa hoidettu projekti voidaan péattaa ja projektiorgani-
saatio purkaa. (Ruuska 2007, 40.)

Ennen kuin pa&timme projektin, sovimme seuran yhteyshenkilon kanssa, ettd tekem&amme koulutusta
voitaisiin myos jatkossa jarjestdd mahdollisuuksien mukaan seuran ohjaajille ja apuohjaajille. Lopuksi
paatimme projektin, kun koulutus oli pidetty ja palautteet koulutuksesta saatu. Informoimme seuran
hallitusta ensiapukoulutuksen lapiviemisesta ja siitd, ettd se oli saatu paatokseen. Projektissa tuotettu
tuote eli ensiapuopas jatettiin seuran kayttoon. Havitimme myds dokumentit liittyen henkil6tietosuo-
jaan eli ilmoittautumislomakkeet. Opinndytetyémme pohdintaosuudessa kdvimme l&pi projektin kul-

kua ja sen onnistumisia sek& haasteita. Valmiin opinndytetydn palautimme huhtikuussa 2022.
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7.6  Projektin riskien hallinta

Projektissa riskien hallinta on tarkeaé, ja tall4 voidaan vahent&é epavarmuutta sekd pystytaan varautu-
maan odottamattomiin tilanteisiin. Riskien hallinta koostuu riskien analysoinnista, riskilistan laatimi-
sesta, toimenpiteiden sopimisesta seka riskilistan yllapidosta. Riskida taytyy hallita niin, etta riskistéa
koituvat haittaseuraukset olisivat mahdollisimman pienid. Varasuunnitelman tekeminen voi olla myo6s
aiheellista. Teoriassa riskilista saattaa olla pitkd, mutta kéytanndssa ei. Tarked muistisdanto on, etta
projektin hallinta ei saa muuttua riskien hallinnaksi. (Ruuska 2007, 248, 254.) Projektin aikana olimme
yhteydessé seuran yhteyshenkil6on, kun eteemme ilmeni kysymyksia ja ongelmia. Pyysimme mydos
palautetta aktiivisesti jokaisessa projektin vaiheessa. Kysymyksia esiintyi esimerkiksi liittyen tanssijoi-
den vakuutusteknisiin asioihin seka ohjaajien ja apuohjaajien koulutukseen osallistumisen velvoittami-
seen. Saimme hyvin vastauksia ongelmakohtiin seuran yhteyshenkil6lta seké palautetta tarvittaessa
liittyen esimerkiksi teoriapohjaan sekd oppaaseen. Covid-19 otettiin huomioon koulutuksen jarjestami-

sessé esimerkiksi kokoontumisrajoituksia ja hyvéa kasihygieniaa noudattaen.
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8 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Etiikka tarkoittaa moraalifilosofiaa ja kuuluu filosofian osa-alueisiin. Kasitteend moraali on haastava,
mutta yleisesti ihmiset kuitenkin ymmartavat, mitd se tarkoittaa. Moraali kattaa ké&sityksen siitd,
kuinka eri tilanteissa tulisi toimia, miten ihmisen tulisi kehittdd omia ominaisuuksiaan seké periaattei-
den oikein rakentumisen. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014, 36-37.) Huomioimme etiikan ensiapukoulu-
tuksessamme niin, ett4 toimimme moraalisesti oikein koko koulutuksen ajan ottaen huomioon koulu-
tukseen osallistujat. Koulutukseen osallistuvista osa oli alaikaisia, minka takia pyysimme huoltajilta
suostumuksen alaikaisen koulutukseen osallistumiselle ilmoittautumislomakkeen yhteydessa. Iimoit-
tautumislomakkeet hévitettiin asianmukaisesti heti projektin paatyttya. Kiinnitimme myds huomioita

selkeddn opetukseen, jotta opetettavat asiat olivat varmasti jokaiselle ymmaérrettavia.

Koulutuksen aikana loimme mielestamme mahdollisimman turvallisen ilmapiirin huomioimalla osal-
listujien ajatukset seké tunteet. Talla ennaltaechkédisimme jalkeenpain ilmenevid mahdollisia moraalisia
kysymyksia esimerkiksi siitd, ettd toimimmeko eettisesti oikein tilanteessa, jossa kehotimme osallistu-
jia harjoittelemaan ensiaputilanteita. Mielestdmme toimimme eettisesti oikein koulutuksessa huomioi-
den osallistujien jannityksen esimerkiksi silld, ettd annoimme jokaiselle tilaa toimia rauhassa, emmeké&
luoneet painostavaa ilmapiiria. Pyrimme kannustamaan positiivisesti osallistujia l&pi koulutuksen toi-
minnallisissa osuuksissa, ja koulutus olikin palautteiden mukaan kaikille osallistujille mieluisa ja hyva
kokemus. Kunnioitimme jokaista yksilona lapi koulutuksen. Mainitsimme koulutuksessa myos osallis-
tujille selkeasti sen, ettd olemme sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita, emmek& valmiita ammattilaisia
taikka kouluttajia. Pysyimme ammattimaisina kuitenkin 1api koulutuksen ja korostimme, etté opetta-
mamme asia perustuu tutkittuun ja ajantasaiseen tietoon. Koimme, etta eettisyyden kannalta oli tarkeaa

mainita ndma asiat.

Opinndytetydssamme toimimme Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ohjeiden, hyvén tieteel-
lisen kdytannon (HTK) sek& ihmiseen kohdistuvan periaatteiden mukaisesti. Teimme opinnaytety6so-
pimuksen yhdessé yhteistyokumppani Liikuntaseura Triolin kanssa, mink& myos ohjaava opettaja alle-
kirjoitti. Haimme myds tutkimusluvan opinndytetydllemme, jonka allekirjoitti opinndytetyon yhteys-
henkil6 eli Liikuntaseura Triolin hallituksen jasen Jessica Harju. Noudatimme anonymiteettia koulu-
tuksen palautteen keruussa. Tutkimustuloksia Kirjoittaessa on huomioitava anonymiteetin turvaaminen,

silla yksityisyydensuoja on térkea tutkimuseettinen periaate (Kuula-Luumi 2018).
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Etiikan ndkokulmasta prosessin avoimuus on tarkead, jolloin eettisyys tehdaan nakyvéksi tydssa. Tama
antaa myos tutkijalle varmuutta tarkastella ja perustella ty0ssa tehtyja eettisia valintoja ja ratkaisuja.

Y leisesti etiikkaa voi lahestya kysymysten kautta, kuten ketka ovat tutkimuksessa padosassa ja keihin
se vaikuttaa, kuinka ohjeet ja saannot vaikuttavat osallisten toimintaan sekda mita vaihtoehtoja erityi-
sesti tutkijalla on eettisten kysymysten ratkaisemiseksi. (Mustajoki 2018.) Projektimme oli avoin si-
ten, ettd olimme 1&api projektin vuorovaikutussuhteessa Liikuntaseura Triolin hallituksen jasenten
kanssa. Projektin alussa pidimme kokouksen Triolin hallituksen kanssa, missa kartoitimme seuran tar-
peet seka toiveet koskien projektia. Eettisesta nakokulmasta korostui ensiapukoulutukseen osallistumi-
sen vapaaehtoisuus, jonka tiesimme vaikuttavan mahdollisesti pieneen osallistujama&raan. Tdman ajat-
telimme olevan eettinen ongelmakohta, sill& mikali koulutukseen osallistuisi vain pieni osa ohjaajista,
ei koulutuksesta olisi tarpeeksi hydtya seuralle. Projektin aikana pyysimme myds palautetta ensiapuop-

paasta, jotta se vastaisi seuran odotuksia.

Luotettavuuden takaamiseksi on térked hallita riskeja projektissa. Jotta voidaan hallita riskit projek-
tissa, tulisi mahdolliset vaikeudet tunnistaa ja pyrkia ennakoimaan ne. Riskeja voidaan kontrolloida
analysoimalla, luomalla riskilista, varautumalla toimintoihin seka seurannalla. Projektin epdonnistumi-
nen usein johtuu hallinnan ja menetelmien riittdmattomyydestd. VVaikeudet voivat johtua huonosta or-
ganisoinnista seka puutteellisesta suunnittelusta. Oikein suunniteltu ja hallittu projekti voi ennakoida ja
valttaa vaikeudet, eli lisata luotettavuutta projektissa. (Ruuska 2007, 248-249.) Huomioimme luotetta-
vuuden ensiapukoulutuksessamme niin, ettd kdytimme opetuksessamme opinndytetyémme teoriaa,
joka perustui ajantasaiseen ja tutkittuun tietoon. Pyrimme arvioimaan opinndytetyssé kéytettyja lah-
teitd kriittisesti sekd kdytimme mahdollisimman tuoreita lahteitd, jotta saimme lisattya luotettavuutta
myo6s koulutuksessa. Luotettavuutta lisdsi myds ensiapukoulutusta seurannut ulkopuolinen tarkkailija,
joka oli sosiaali- ja terveysalan ammattilainen. Tarkkailija seurasi toimintaamme ja antoi siité kirjalli-

sen seka suullisen palautteen koulutuksen jalkeen. Téta palautetta avaamme seuraavassa luvussa.

Hallitsimme projektin riskej& organisoimalla projektiin liittyvat asiat oikein sek& suunnittelemalla pro-
jektin kulun hyvin. Varsinaista riskilistaa emme projektissamme laatineet. Ruuskan (2007, 251) mu-
kaan riskilistaan ei tule liittda kaikkia mahdollisia sattumia esimerkiksi liittyen tavalliseen arkeen. Pro-
jektimme riskit liittyivat enemman tavallisiin sattumiin kuten koulutuksen osallistujama&raén ja koulu-
tuksen suunniteltuihin paivdmaariin. Sovimme tarkan koulutuspdivdmaaran hyvissa ajoin ja pysyimme
siind, jotta projekti saatiin paattyméaan oikeaan aikaan. Otimme téssa kohtaa riskin maarittamalla pai-
vamaéaran ilman joustoa. Koulutuksen paivamaara annettiin tiedoksi hyvissa ajoin, noin kaksi kuu-

kautta aikaisemmin, jotta riski pienelle osallistujamaéralle pienenisi.
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Koulutusta toteuttaessamme huomioimme kohderyhmén l&dhtétason. Ennen koulutuksen aloitusta kar-
toitimme ajatuksia osallistujien l&htétasosta, esimerkiksi aikaisemmat ensiapukoulutukset seka aikai-
semman toiminnan osaamisen ensiaputilanteissa. Luotettavuutta korosti toiminnallinen ensiapukoulu-
tus, jossa osallistujat paésivat itse osallistumaan ja toimimaan erilaisissa ensiaputilanteissa. Pedagogi-
sessa osuudessamme kaytimme apuna teoriapohjaamme liittyen pedagogiikkaan, mika perustui tutkit-
tuun ja ajantasaiseen tietoon. Hyddynsimme myds aikaisempaa ohjaajataustaamme opetuksessa ja us-
koimme sen lisadvan luotettavuutta koulutuksessa. Toiminnallisessa vaiheessa opastimme ja val-
voimme jatkuvasti osallistujien osaamista seka toimintaa, jotta pystyimme mahdollistamaan luotetta-

van ja oikeaoppisen ensiapukoulutuksen osallistujille.

Ensiapuoppaan luotettavuutta lisasi se, ettd sen teoria perustui opinndytetydmme teoriapohjaan, joka
koostui luotettavista ja ajantasaisista lahteista. Otimme esimerkkikuvat sidonnoista seka kylkiasen-
nosta itse seuran salilla. Kuvat onnistuivat hyvin, ja ne tehtiin oman vahvan osaamisemme mukaisesti.
Saimme kuvista liséksi palautetta yhteyshenkil6lta sekd ohjaavalta opettajalta, ettd kuvat olivat selkeét
ja hyvin otettu. Tama lisési kuvien kayton luotettavuutta oppaassa. Lisdsimme oppaaseen kuviin omat
tekijanoikeusmerkit. Oppaan siséllon loimme niin, etté se olisi jokaiselle lukijalle ymmarrettava.
Teimme tekstista lyhyen, ytimekkaén ja asiallisen, jotta jokainen asia tulee ymmarretyksi. Nain

voimme tukea oppaan oikeaoppista kayttod, joka lisdd sen luotettavuutta.
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9 POHDINTA

Harrastamme tanssia Kokkolan Liikuntaseura Triolissa ja olemme seuran pitk&aikaisia ohjaajia. Seu-
rassa ei ole koskaan jérjestetty ensiapukoulutusta, ja sille oli myds meidan mielestdmme ohjaajina tar-
vetta. Tasta saimme idean tehdé opinndytetyona lasten ja nuorten urheiluvammaojen ensiapukoulutuk-
sen seuralle. Yleisesti ottaen tanssiharjoituksissa kohdataan &killisia urheiluvammaoja, minka takia raja-
simme my0Gs aiheemme urheiluvammojen ensiapuun. Lisaksi saimme vield idean, ettd haluamme tehda
ensiapuoppaan seuran kayttoon, jotta myos tanssisalille jaisi konkreettisia ohjeita. Tassa vaiheessa
my6s pohdimme, ettéd ensiapuopas tulisi olemaan koulutuksessa suuressa roolissa. Laitoimme viestié
asiasta seuran hallituksen jasenelle ja esittelimme ideamme maaliskuussa 2021. Samoihin aikoihin
esittelimme idean Centria-ammattikorkeakoulun yliopettajalle. Saimme molemmilta tahoilta hyvak-
synnan opinndytetyon idealle. Seurasta tarjoutui heti yhteyshenkilé opinndytetydlle, joka oli vastuussa

viestinnasta kanssamme. Nain pystyimme aloittamaan opinndytetydsuunnitelman maaliskuussa 2021.

Tyostimme opinnadytetydsuunnitelmaa nopealla aikataululla toukokuun 2021 alkuun asti, jolloin palau-
timme suunnitelman. Suunnitelman tydstdminen sujui hyvin, mutta koimme teoriatiedon etsimisen
haastavaksi, silla aikaa oli vahan ja monet kirjalliset lahteet, joita olisimme tarvinneet, olivat saavutta-
mattomissa. Saimme sen kuitenkin ajallaan palautettua ja hyvaksytysti l&pi jo ennen kesaa. Opinnayte-
tyosuunnitelmaa koskevat korjaukset paatimme jattaa syksylle, johtuen alkaneista kesétdista. Sovimme
mya0s, etta jatkaisimme suunnitelman korjauksista seka aloittaisimme opinnéytetyon teoriapohjan syk-

sylld, kun palaisimme kouluun.

Syyskuussa 2021 lahetimme muokatun opinnaytetydsuunnitelman ohjaavalle opettajalle seka aloi-
timme opinndytetyon teoriapohjan l&hteiden etsimisen. Loysimme hyvid ajantasaisia l&hteitd, joiden
pohjalta aloitimmekin nopeasti jo opinndytetyon kirjoittamisen. Sovimme tapaamisen ohjaavan opetta-
jan kanssa ensimmaisen kerran 5.10.2021. Tapaamisen aikana kdvimme l&pi opinndytetydsuunnitel-
man. Lisdksi sovimme, ettd teemme vield liséksi erilliset dokumentit koskien ensiapukoulutuksen ja
ensiapuoppaan sisaltod, infokirjettd seké koulutuksen ilmoittautumislomaketta. Toinen tapaaminen oh-
jaavan opettajan kanssa oli 24.11.2021, jolloin k&vimme vield muokattua suunnitelmaa seka tyosta-
midmme dokumentteja lapi. Talloin saimme my0s luvan opettajalta hakea tutkimuslupaa seuralta seka
tehd& opinnéytetydsopimuksen. Kysyimme myaos, kuinka itse ensiapukoulutuksen arviointi toteutuu, ja

opettajan ohjeiden mukaan pyysimme koulutusta seuraamaan sosiaali- ja terveysalan ammattilaisen.
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Olimme jatkuvassa yhteydessé tanssiseuran hallituksen kanssa syksyn aikana, mutta ensimmaisen ker-
ran kokoustimme 28.11.2021. Téssé kokouksessa esittelimme tarkemmin viel& opinnaytetydtdmme
koko hallitukselle seka haimme tutkimusluvan ja teimme opinnéytetydsopimuksen. Kokouksen jélkeen
toimitimme ohjaavalle opettajalle tutkimusluvan seké opinndytetydsopimuksen. Joulukuussa 2021
saimme opinndytetyon teoriapohjan l&dhes valmiiksi ja l[&hetimme sen tanssiseuran yhteyshenkildlle lu-
ettavaksi hanen pyynnostaan. Halusimme my0s itse saada palautetta teoriapohjasta, joten tdmé sopi
meille hyvin. Yhteyshenkilo on itsekin sosiaali- ja terveysalan ammattilainen, joten saimme luotetta-

vaa palautetta hanelta.

Teoriapohjan valmistumisen jélkeen tuotimme ensiapuoppaan Word-pohjalle A5-muotoon. Wordin
kayttdminen tydkaluna tuotti aluksi haasteita sivunumeroinnissa, mutta saimme lopulta oppaan sivut
toimimaan. Ensiapuopas valmistui yllattavankin nopeasti hyvén alustamisen pohjalta. Painotimme
pehmytkudosvammojen ensiavussa PEACE & LOVE -menetelmdd. Omina lukuina oppaassa oli mur-
tuman ensiapu, pd4&dn vammojen ensiapu, kylkiasennon tekeminen, nenéverenvuoto, hatailmoituksen
tekeminen seka lapsen ja nuoren kohtaaminen ensiaputilanteessa. Oppaan viimeiselld sivulla oli ohjeet
liittyen vakuutuksiin tapaturmissa seuran sisalla. Namé vakuutustekniset asiat kysyimme yhteyshenki-
161t4, joka keskusteli niista seuran hallituksen kanssa. Kdvimme ottamassa valokuvat koskien en-
siapuopasta tanssiseuran salilla. Otimme kuvat itse puhelimella, missd mielestdmme onnistuimme hy-
vin. Kuvat otettiin nilkan, ranteen ja polven sidonnoista, kylkiasennosta ja mitellan kaytosta. Saimme

myaos positiivista palautetta yhteyshenkil61ta siitd, ettd kuvat oli otettu salilla.

4.1.2022 laitoimme kattavan infoviestin ohjaajien ja apuohjaajien WhatsApp-ryhméén koskien en-
siapukoulutusta ja sen ajankohtaa. Samalla kerroimme, kuinka ilmoittautuminen koulutukseen tapah-
tuu. Tulostimme ilmoittautumislomakkeet, ja veimme ne seka palautuslaatikon tanssiseuran salille. Vi-
rallisesti ilmoittautuminen alkoi 7.1.2022 ja ilmoittautumisaikaa oli 31.1.2022 asti. IImoittautumislo-
make toimi samalla lupadokumenttina alaikdaisille ohjaajille ja apuohjaajille. IImoittautumisajan paatyt-
tyd ilmoittautuneita koulutukseen oli vain muutama, ja padtimme jatkaa ilmoittautumista viela viikolla
eteenpdin. Saimme ilmoittautuneita koulutukseen lopulta kahdeksan, joista puolet oli ohjaajia ja puolet
apuohjaajia. Pienen osallistujamaaran vuoksi kdvimme keskustelua seuran hallituksen kanssa siitd, oli-
siko koulutus pitanyt velvoittaa kaikille ohjaajille ja apuohjaajille. Tassa vaiheessa todettiin kuitenkin
kaikki yhteisymmarryksessd, ettd velvoittaminen tulisi lilan my0h&én ja se olisi pitanyt pa4ttaa jo ai-
kaisemmin syksylla. Mietimme téta velvoitusasiaa jo ennen kuin aloitimme virallisesti tyén, mutta

ajattelimme, ettd p&atos tasté asiasta tulisi olla seuran hallituksella.
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Olimme harjoittelujaksolla 10.1.-13.2.2022, jolloin opinnéytetydn tydstaminen oli vahemmalla. Har-
joittelun loppuvaiheessa jatkoimme kuitenkin opinnédytetyon tydstamista ja aloitimme ensiapukoulu-
tuksen tarkemman suunnittelun. Teimme tarkan asialistan koulutukselle. Tydstimme myds Power-
Point-esityksen koulutusta varten sekd muut materiaalit kuten koulutuksen toiminnallisen osuuden
case-materiaalit (LII'TE 1). Harjoittelimme koulutuksen kulkua sek& esiintymistdmme muutaman ker-
ran ennen varsinaista koulutuspéivad. Onnistuimme mielestamme hyvin valmisteluissa ja kaikki oli
selkedd koulutusta varten. Olemme tottuneet organisoimaan seké yhteistyéhon ohjaamisen myo6ta, ja
tasté oli todella apua koulutuksen jarjestdmisessd. Ainoa huolenaiheemme téssa vaiheessa oli, etta
osallistuvatko kaikki ilmoittautuneet koulutukseen. Aikaisemmin seuran sisalla jarjestettyihin koulu-
tuksiin osallistujamé&éara on ollut pient&, minka takia jo valmiiksi osasimme odottaa pienempad osallis-

tujamaarada. Koulutusviikolla lisaksi tulostimme ensiapuoppaan seka muut materiaalit koulutukseen.

Virallinen ensiapuopas oli tarkoitus tehd& vinkomuotoon A5-koossa, mutta emme olleet tarpeeksi hy-
vin huomioineet, miten sivut kayttaytyvat tulostettaessa. Tdman vuoksi kokosimme oppaan kansioon,
josta koimme sen olevan helppolukuinen ja kestavampi. Olimme tyytyvaisia muuttujista huolimatta
lopputulokseen. Saimme projektorin lainaan Kokkolan kaupungilta, jolla esittdisimme PowerPoint-esi-
tyksen koulutuksessa. Tanssiseuran salilla oli valmiiksi ensiaputarvikkeita, mutta tdydensimme varas-

toa ennen koulutusta hankkimalla niité lisad. Seura kustansi ndama tarvikkeet.

Koulutuspaivé toteutui 19.2.2022. Odotimme paivaa innolla, ja molemmilla oli halu paésta opettamaan
koulutuksen siséltéd. Olimme molemmat innoissamme PEACE & LOVE -menetelman opetuksesta,
koska oletimme sen olevan monelle vield tuntematon. Menimme koulutuspaikalle eli seuran salille
ajoissa aamulla valmistelemaan koulutusta. Harmiksemme edellisind paivina tuli ilmoituksia sairastu-
misista, jolloin osallistujamaaré laski kolmeen. Tasta keskustelimme vieléd yhteyshenkilon kanssa ja
sovimme, ettd jarjestaisimme koulutuksen kuitenkin. Emme itsekaan ndhneet muuta vaihtoehtoa kuin

jarjestad koulutus tallgin suunnitelman mukaan, sill4 halusimme pysya opinndytetyon aikataulussa.

Koulutuksen kokonaiskesto oli kaksi ja puoli tuntia, joka tdsmaési arvioomme kestosta. Koulutusta tuli
seuraamaan ulkopuolinen tarkkailija, joka oli sosiaali- ja terveysalan ammattilainen. Hanelta pyydettiin
palaute koulutuksesta Kirjallisena. PowerPoint-esitys oli tukena koko koulutuksen ajan. Olimme Kirjan-
neet siihen tarkasti koulutuksen kulun, jotta sek& osallistujat ettd me pysyimme ajan tasalla lapi koulu-
tuksen. Koulutuksen siséaltoon kuului johdanto koulutukseen, teoriaa urheiluvammoista ja niiden syn-
nysté, ensiapuoppaan lapikaynti ja PEACE & LOVE -menetelman opetus, toiminnalliset osuudet, ope-

tustuokiot, lapsen ja nuoren kohtaamista, teoriaa tanssijan yleisimmista urheiluvammoista seka
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palautteen keruu. Toiminnallinen osuus rakentui tekemiimme case-tilanteisiin, joissa osallistujat saivat
itse toimia ensiapuoppaan avulla. Case-tilanteet perustuivat tanssiharjoituksissa mahdollisiin tapahtu-
viin tapaturmiin. Loimme itse ndma case-tilanteet. Case-tilanteita oli viisi. Toiminnallinen osuus oli
tarkoitus jarjestaa rastikierroksena pienissa ryhmissa, mutta vahaisen osallistujamaéran vuoksi toteu-
timme yhden case-tilanteen kerrallaan. Osallistujat toimivat tilanteissa yhdessé kolmestaan. Havain-
noimme toimintaa jatkuvasti ja annoimme osallistujien toimia taysin itsendisesti. Toiminta naytti mie-

lestamme hyvélt4, ja opas toi heille paljon apua tilanteissa.

Toiminnallisen osuuden jalkeen kavimme l&pi jokaisen case-tilanteen niin, ettd me ensin kysyimme,
kuinka osallistujat olivat suoriutuneet omasta mielestaén, ja tdman jalkeen me naytimme malliesimer-
kin jokaisesta tilanteesta oppaan avulla. Opetimme myds nilkan ja ranteen sidonnan, mitellan kayton
seka kylkiasennon. Opetuksen jalkeen jokainen osallistuja harjoitteli kyseiset ensiaputaidot. Namé on-
nistuivat jokaiselta hienosti, ja tdssakin ensiapuopas toimi hyvin apuna. Oppaan kuvista osallistujat
osasivat ottaa mallia. N&iden jalkeen k&vimme viel& lapi lapsen ja nuoren kohtaamista ensiaputilan-
teissa case-tilanteiden avulla, mita osallistujat saivat itse pohtia oppaan avulla. Case-tilanteita oli kaksi

liittyen kohtaamiseen. Osallistujat kokivat oppaan hyodylliseksi myds tassa.

Koulutuksen lopussa kerdsimme osallistujilta palautteen palautelomakkeen avulla. Saimme palautetta
siitd, etta koulutus oli selked ja sopivan mittainen. Jokainen osallistuja mainitsi oppineensa uutta, esi-
merkiksi PEACE & LOVE -menetelmén ja sidontoja. Palautteissa korostuivat toiminnalliset osuudet,
joissa sai itse toimia, mitd kautta osallistujat kokivat oppineensa enemmaén. Kaytimme myds palautelo-
makkeessa Likert-asteikkoa, silla halusimme palautetta sanallisen muodon lisaksi numeromuodossa.
Koimme, etta talla tavoin saisimme tarkempaa palautetta koulutuksen sisallosté. Likert-asteikon kéayttd
oli perusteltu myos silla, etta epdilimme sanallisen palautteen laajuutta. Numeraalisesti saimme kai-
kista kohdista jokaiselta joko nelja tai viisi. Saimme viela sanallista palautetta siité, ettd ensiapuopas
oli hyva lisé koulutuksessa, ja se tulee olemaan tulevaisuudessa hyvé apuvéline ohjaajille ja apuohjaa-

jille ensiaputilanteissa.

Ulkopuolisen tarkkailijan palautteessa korostui hyva vuorovaikutus 1api koulutuksen osallistujien
kanssa. Kohderyhma oli huomioitu tarkkailijan ndkemyksesta erinomaisesti, miké nékyi konkreetti-
sesti esimerkeissd, joita olimme kohdistaneet tanssijoihin ohjaajan ndkokulmasta. Lisdyksené tarkkai-
lija huomautti, ettd koulutettavilta olisi voinut kysyd, minké ikaisié tanssijoita he ohjaavat, jotta oli-
simme voineet konkreettisemmin suhteuttaa annetut esimerkit heidan omien ohjattaviensa ikd&ryhmaan.

Urheiluvammaojen opetuksesta saimme palautetta siitd, kuinka korostimme hienosti vakavien
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vammojen oireita ja niiden erottamista lieviin, tyypillisiin urheiluvammoihin. Esiintyminen oli tarkkai-
lijan mielestda ammattitaitoista ja korosti sit4, kuinka painotimme hyvin sitg, ettd emme ole vield am-
mattilaisia vaan opiskelijan roolissa, vaikka olimmekin ulkopuolisen silmin asiantuntevia, ensiapuop-
paan sisdistaneita seka selkeitd kouluttajia. Tarkkailija koki, ettd ensiapukoulutus oli kaiken kaikkiaan

onnistunut kokonaisuus, joka oli hienosti rakennettu koulutettavien ika ja tausta huomioiden.

Mielestdimme onnistuimme pitdmaan selkedn ja ammattitaitoisen koulutuksen seka tuottamaan yksin-
kertaisen mutta mielenkiintoa herattavéan ensiapuoppaan. Heti ideasta lahtien koimme molemmat opin-
néytetyon tekemisen mielenkiintoisena mutta my0s haastavana. Aluksi pohdimme onko ensiapukoulu-
tus seké ensiapuoppaan tekeminen liikaa yhteen opinndytetydhon, mutta padtimme ottaa tassé vai-
heessa riskin, silld koimme ensiapuoppaan tuovan paljon lisdarvoa tydlle. Riski kannatti oppaan koh-
dalla ottaa, silla palautteidenkin perusteella opas oli merkittavé osa koko koulutusta. Opasta tuottaessa
pohdimme, olisiko se yksindén riittanyt ilman ensiapukoulutusta, mutta totesimme ensiapukoulutuksen
olevan tarked osa ohjaajien ja apuohjaajien ensiaputaitojen parantamista konkreettisesti. Esimerkiksi
PEACE & LOVE -menetelman esittelyn ja konkreettisten ensiaputaitojen osalta ensiapukoulutus oli
tarked jarjestad. Toki vahainen osallistujamaéara vaikutti negatiivisesti tavoitteeseen paasyé, joka oli
ohjaajien ja apuohjaajien ensiaputaitojen parantaminen. Mielestdmme yhteistyokumppanimme ei saa-
nut tasta opinndytetyosté sellaista hyotyad, mité siité olisi voinut saada. Toisaalta ensiapuopas on tanssi-
salilla ohjaajien ja apuohjaajien kaytettavissa, ja toivomme, etta télla tavoin seura hyotyy opinnéyte-
tyostdimme. Koulutuksen pienen osallistujaméaéran vuoksi seuran hallitus ehdotti ensiapukoulutuksen

jatkojarjestamista esimerkiksi kevaalla tai syksylla 2022. Olimme tdhan myads itse myontyvaisia.

Kun esitimme ideaa opinnaytetydsta kevaalla 2021 Kokkolan liikuntaseura Triolille, opinnaytetydn
yhteyshenkild vinkkasi uudesta pehmytkudosvammojen ensiapumenetelmasta meille. Talldin aloimme
tutkia enemman tata kyseistda PEACE & LOVE -menetelmad, joka osoittautuikin erittdin sopivaksi tyo-
homme. Kyseinen ensiapumenetelma oli niin uusi, etté lahteita oli niukasti tarjolla. Teoriapohjaa tyds-
taessé syksylla 2021 16ysimme kuitenkin hyvid ja tuoreita kansainvalisia lahteitd menetelmasta. Suo-
menkielisidkin l&hteita [6ytyi talldin jo paremmin verrattuna kevééseen. PEACE & LOVE -menetelma
piti mielenkiintoa yll&, sill& se oli aivan uusi ja sita pitikin hieman prosessoida sen ymmartamiseksi.
Taman menetelman opettaminen aluksi oli jopa hieman jannittavaa, silla ajattelimme menetelmén ole-
van kaikille uusi. Opetus onnistui kuitenkin hyvin, ja koulutukseen osallistujat suhtautuivat menetel-
mé&én ennakkoluulottomasti. PEACE & LOVE -menetelman vieminen oppaaseen osoittautui hanka-
laksi, silla asian selked, mutta ytimekés auki kirjoittaminen oli haastavaa. Sanamuotoja oli vaikea 10y-

ta4, ja eri kohtia taytyi valilld muokata, mutta lopputulokseen olimme erittéin tyytyvaisia.
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Yleisesti opinndytetyon kulku sujui ilman suurempia ongelmia. Selkeé ja napakka aikataulu séilyi
koko opinnaytetydn prosessin lapi. Yhteistydbmme oli luontevaa, ja uskomme yhteisen tanssiharrastuk-
sen edesauttaneen tata. Meilla oli 1&hes samanlaiset ajatukset koskien opinndytetyon toteuttamista, ja
hyddynsimme molempien mielipiteita ja ideoita Iapi prosessin. Vaikka yhteistyd tanssiseuran kanssa
oli helppoa, varmasti johtuen I&hes tutuista ihmisisté ja ympéristosta, pidimme prosessin ammatillisena
ja jamptina. Opinnéytetyon tekeminen olisi todennakdisesti onnistunut myos jollekin toiselle urheilu-
seuralle, mutta tassa tilanteessa yhteistyékumppanin tarpeiden tiedostaminen ja etenkin lajin tuntemus
antoi meille enemman mahdollisuuksia ké&yttdd omaa luovuutta tydssa. Palautimme valmiin opinndyte-
tyon huhtikuussa 2022.

Opinnéaytetydprosessin aikana olemme saaneet mahdollisuuden kasvaa ammatillisesti kohti sairaanhoi-
tajan ammattia. Olemme |0yténeet uutta, ajantasaista tietoa koskien urheiluvammoja ja niiden en-
siapua, jota ei tarkemmin sairaanhoitajakoulutuksen aikana ole tullut. Kehitysta on tapahtunut esimer-
kiksi lahdekritiikin arvioimisessa ja tieteellisen tekstin kirjoittamisessa. Tietyn tarkan aikataulun nou-
dattaminen kehitti jarjestelmallisyyttd, jota myds sairaanhoitajan ammatissa tarvitaan. Ensiapukoulu-
tuksessa saimme harjoittaa vuorovaikutus-, ohjaamis-, seké opetustaitojamme. Opimme havainnoi-
maan koulutuksen pitamisen kautta erilaisia ihmisié ja kohtaamisen taitoja. Erityisesti koimme molem-
mat harjaantuneemme ohjaamis- ja opetustaidoissa. Oman oppimisen kannalta oli merkityksellista
paasta opettamaan itse suunnittelemaamme ja tekemadmme projektia. Opimme myds yhteistyén mer-
kityksesta eri tahon kanssa ja esimerkiksi kommunikaation tarkeydesté projektissa. Kehitimme eettista
osaamistamme l&pi tyon, misté kirjoitimme tdmén opinnéytetyon luvussa kahdeksan. Yhteenvetona
opinndytetyon toteuttaminen oli projektina erittdin antoisaa ja monipuolista, ja lapi tyon paadsimme ke-

hittdmaan yhdessa itsedmme kohti sairaanhoitajuutta.
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LIITE 1/1
Ryhmét pohtivat mitd vammoja harjoituksissa voi tulla >
Hyppyharjoitus nurkasta:

Noston harjoittelu:
Karrynpyoran ja jalanheiton harjoittelu:
Siltakaadon harjoittelu:

Ensiapu caset (rastikierros) 2>

1.0Olette tehneet ryhmanne kanssa hyppyharjoitusta nurkasta, ja yksi tanssija tu-
lee hypysta huonosti alas ja nilkka vaantyy. Han ei pysty nousemaan ylos kivun
takia. Nilkalle ei pysty varaamaan painoa eika sita pysty liikkuttamaan. Nilkassa
on mustelma ja se on turvonnut seka kosketusarka. Miten toimit tilanteessa?

2.0Olette yrittdmassa nostosta alastuloa voltin kautta, mutta nostettava tippuu
maahan niskalleen. Nostettava valittaa alastulon jalkeen paakipua ja huimausta,
minka takia silmia on vaikea pitaa auki. Tajunnantaso alkaa laskea eika han vas-
taa, kun kysyt uudestaan kivusta. Miten toimit tilanteessa?

3.Harjoittelette nurkasta karrynpyoria. Yksi tanssijoista kaatuu karrynpyoéran ai-
kana kaden paalle, ja ranne vaantyy. Tanssija pystyy itse nousemaan ylos, ja lii-
kuttamaan vahan rannetta. Han valittaa kuitenkin kipua ranteessa ja huomaat,
etta ranteessa on pienta turvotusta. Miten toimit tilanteessa?

4 .Harjoittelette jalanheittoja. Olet pyytanyt tekemaan jalanheittoja varovasti, silla
ette ole kerenneet lammittelemaan kunnolla. Yksi tanssijoista kuitenkin tekee in-
nostuessaan ison jalanheiton, jonka jalkeen valittémasti valittaa kipua takarei-
dessa. Takareisi on arka ja kaveleminenkin on hieman hankalaa, kun takareisi ve-
nyy. Miten toimit tilanteessa?

5.Teette siltakaatoja. Yksi tanssijoista alkaa valittamaan selkakipua, eika pysty
enaa tekemaan siltakaatoa. Miten toimit tilanteessa?



LIITE 1/2
Kohtaamiseen liittyvét caset:
Yksi tanssijoista murtaa nilkan harjoituksissasi (ika 14). Han alkaa hengittaa ti-
heasti ja on kalpea, eika oikein osaa vastata kysymyksiin. Hanella on myo6s no-
pea syke. Miten toimit tilanteessa?

Yksi lapsista lyo hieman paataan tehdessaan kuperkeikkaa (ika 6). Han saikahtaa
voimakkaasti tilannetta ja alkaa itkea. Miten toimit tilanteessa?



