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Taman toiminnallisen opinnaytteen aiheena on muodostelmaluistelun ryhmanostojen ergono-
mia ja niihin liittyvien vammariskien minimointi. Opinnaytetyon tuotoksena on opas, joka ku-
vaa ajantasaisen ergonomisen nostamisen perusteet seka kertoo urheiluvammojen ennaltaeh-
rustuen tutkittuun tietoon ja valmentajahaastatteluun. Opas on suunnattu Espoo synchro-
nized skaters ry:n valmentajille, joiden on tarkoitus kayttaa tuotosta yhtena tyokaluna osana
oheisharjoittelun suunnittelua SM-seniorijoukkue Lumineersille. Oppaasta saadun tietotaidon
avulla silla toivotaan olevan ryhmanostoharjoittelun aiheuttamien vammojen ja kiputilojen
syntyyn vahentava vaikutus tulevina vuosina.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostuu nostoergonomian kartoittamisesta, urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyn liittyvien tekijoiden selvittamisesta seka kuvata kirjallisuuteen ja
valmentajahaastatteluun pohjautuen lajissa loukkaantumisalttiiden alueiden anatomia.

Kehittamistarkoituksessa tulevaisuudessa voitaisiin suorittaa interventio, jossa seurattaisiin
muutoksia urheiluvammojen esiintyvyydessa ja paivitettaisiin urheiluvammojen ennaltaeh-

kaisyn teoreettinen tietoperusta ajan tasalle. Myos yleisimmin lajissa esiintyvien vammojen
ennaltaehkaisyyn ja kuntoukseen paneutuva tuotos olisi tarpeellinen.

Vastaavaa opasta ei ole aiemmin tuotettu, joten oppaalla on uutusarvoa seuralle. Opinnayte-

tyota voidaan pitaa pilottityona monille muille aiheeseen pohjatuvalle tutkielmalle.

Asiasanat: muodostelmaluistelun ryhmanosto, nostoergonomia, urheiluvammojen ennalta-

ehkaisy, alaselka, ranne
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Thesis discusses factors concerning synchronized skating group lifts. Focusing on the ergonom-
ics of the grouplift and injury prevention around training the grouplift element. The objective
of this thesis is to produce a guidebook that educates the coaches of Espoo Synhronized Skat-
ers about the lifting ergonomics of a group lift and to present up to date information about
sports injury prevention in general and more precisely about the low back and wrist based on
the theoretical knowledge that was gathered for this thesis. The aim of the guidebook is to be
used as a coaching tool by the coaches of the Finnish national championship level team Lumi-
neers to decrease the prevalence of sports injury concerning the grouplift training in future
years.

The theoretical framework of this thesis discusses the anatomy of the back and wrist as these
parts were identified as prone to injury according to literature and an interwiev of one the
coaches. Also the ergonomics of the group lift is discussed in detail and the latest sports in-
jury prevention data is present in this thesis including the benefits of strength training, motor
control exercises and muscle imbalance prevention.

Future studies around this thesis could include a follow up of injuy prevalence in the team
and the sports injury strategies could be updated. There is also a need for a study that could
chart out general synchronized skating injuries and present a prevention or rehabilitation pro-
gramme.

The guidebook has novelty value as it is the first thesis on this topic matter and it also works
as a pilot studyon the topic.

Keywords: synchronized skating, lifting ergonomics, sports injury prevention, lower back,
wrist
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1 Johdanto

Muodostelamaluistelu on kansainvalisen taitoluisteluliiton alainen joukkuelaji, joka syntyi
vuonna 1952 Yhdysvalloissa. (US figure skating assosiation, 2022). Suomessa lajia alettiin har-
rastamaan 1980-luvulla. Laji on kasvanut vuosien saatossa ja nyt lajia voi harrastaa kansalli-
sella ja kansainvalisella tasolla. STLL toimintakertomuksen mukaan lajia harrastaa opinnayte-
tyo tekemisen aikaan SM tasolla noin 38 joukkuetta, joissa on keskimaarin 20 luistelijaa. SM-
senioireita naista on viisi joukkuetta. Opinnaytetyo toteutetaan yhteistyossa Espoota edusta-
van espoo synchronized skaters ry:n SM seniori muodostelmaluistelujoukkueen Lumineersin

kanssa.

Lajin kasvun ja kehittymisen myota myos lajissa suoritettavat elementit, joita ovat esimer-
kiksi ryhmanosto, liukusarja ja blokki ovat vaikeutuneet. Joukkueet suorittavat ohjelmassa
erilaisia elementteja, joita tuomarit arvioivat (Suomentaitoluistelu liitto. 2019). Yhtena
naista elementeista on ryhmanosto, jonka ergonomiaan ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn
tassa opinnaytetyossa paneudutaan. Ryhmanostoja harjoitellessa luistelijat nostavat ja kan-
nattelevat toisen urheilijan kehonpainon paansa ylapuolella suorittaen samaan aikaan eri vaa-
timustason liikesarjoja (Suomentaitoluistelu liitto. 2019). Ryhmanostojen vaikutusta ei ole
tutkittu paljon, mutta muista luistelututkimuksista tiedetaan lajille tyypillisia olevan epa-
spesifit alaselkavaivat ja rasitusmurtumat. Vuonna 2020 julkaistiin kansainvalinentutkimus,
jossa todettiin 315 senioritason luistelijasta 71 %:lla olleen kiputuntemuksia selassa ryhmanos-
toja harjoiteltaessa. 51% urheilijoista kertoi selkakivun vaikuttavan luisteluun. (Simunjak,
Dubravcic, Abbot & Busac 2020, 3). Lumineers- joukkueen luistelijoiden keskuudessa on ha-
vaittu epaspesifia selkakipua nostoharjoittelun yhteydessa. Joukkueessa on myos esiintynyt

ranteen alueen kipuilua nostoharjoittelun yhteydessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa ryhmanostamisen ergonomiaa ja selvittaa keinoja,
joilla voidaan pienentaa urheiluvammojen syntymisen riskia. Kartoitetun tiedon pohjalta ta-
voitteena on laatia valmentajille opas, jossa kaydaan lapi harjoitteita, joilla voidaan vahvis-
taa niita kehonosia, jotka ovat alttiita vammoille. Oppaassa tuodaan myos esille asioita, joi-
hin tulee kiinnittaa huomiota urheiluvammojen riskien pienentamiseksi. Taman avulla val-
mentajat voivat muokata harjoitusohjelmia ja harjoitteita tukemaan ergonomista nostohar-

joittelua seka ennaltaehkaisemaan urheilu -ja rasitusvammoja.
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2  Muodostelmaluistelu

2.1 Lajin historia

Lajin ensiaskeleet otettiin Yhdysvalloissa 1950-luvulla Michiganin osavaltiossa, kun jaakiekko-
otteluiden eratauoilla esiinnyttiin presicion skating nimisena lajina. Vuonna 1994 laji sai ISU:n
International skating federationin alle oman jaoston ja nain siita tuli ISU:n alainen laji.
Vuonna 1998 nimi paivittyi muotoon synchronized skating eli suomeksi muodostelmaluistelu.
Suomeen laji rantautui 1980-luvulla, jolloin ensimmaiset joukkueet perustettiin. Ensimmaiset
viralliset SM-kilpailut jarjestettiin vuonna 1991 ja MM-kilpailut vuosituhannen vaihteessa
vuonna 2000. Suomi on ollut yksi lajin menestyneimmista maista lapi historian. Yli kolmen-
kymmenen vuoden lajihistoriansa aikana laji on kehittynyt suuresti. Lajista on tullut kansain-
valisempi ja elementtien vaikestasot ovat nousseet seka vauhti ohjelmissa lisaantynyt. Lajin
alkumetreilla ohjelmassa sai luistella 32 urheilijaa nykyisen 16 sijaan. Laji pyrkii saamaan it-

selleen olympiastatusta. (Jura synchro 2017; Suomen taitoluisteluliitto 2020.)

2.2 Lajiesittely

Muodostelmaluistelu on taitoluistelun joukkuekilpailumuoto. Joukkue koostuu yksiloista joi-
den tehtavana on luistella mahdollisimman yhtenaisesti ja samanaikaisesti lapi suorituksen,
suorittaen samalla erilaisia elementteja ja osa-alueita ohjelmasta. Ohjelman elementteja
ovat mm. liu’ut, piruetit, rivi, mylly, avorivi ja tassa opinnaytetyossa keskiossa oleva nos-
toelementti. Osa-alueita ovat perusluistelutaito, esittaminen ja ohjelmanrakenne. (Suomen
taitoluisteluliitto 2020).

Muodostelmaluistelussa kilpaillaan seka lyhyt etta vapaaohjelmilla. Lyhytohjelman kesto saa
olla enintaan 2 minuuttia 50 sekuntia ja vapaaohjelma senioritasolla kestaa 4 minuuttia +/-
10sekuntia. (International Skating Union. 2022). Joukkueen kilpailusuoritusta arvioi kaksi eril-
lista paneelia, jotka arvioivat suorituksia niiden vaikeustason, laadun ja suorituspuhtauden
mukaan (Suomen taitoluisteluliitto. 2023.) Lopulliseen pisteytykseen vaikuttaa ohjelman tek-
niset pisteet ja osa-aluepisteet. Tekninen paneeli arvioi elementin vaikeustason ja tuomaristo
maarittelee suoritetun elementin laadun seka maarittaa annetut osa-aluepisteet (ISU techni-

cal rules and regulations, 14).

Eri elementeilla on omat perusarvonsa (= base value) suoritettavan vaikeustason mukaan.
Suorituksen tayttaessa elementin niin sanotut perusvaatimukset, annetaan elementista taso
Base (level B), joka on tasoista matalin. Elementin arvoa voi nostaa suorittamalla perusvaati-
musten lisaksi elementin vaikeutta lisaavia vaikeusosia. Vaikeusosia (feature) suorittamalla
elementin vaikeustaso voi nousta enimmillaan tasolle nelja (level 4). Elementin vaikeus ja
suorituksen laatu, jota arvioidaan asteikolla -5:sta +5:een, maarittelevat yhdessa elementista

saatavan pistemaaran. Voi siis olla pisteytyksen kannalta suotuisampaa suorittaa
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perusarvoltaan helpompi elementti laadukkaasti, kuin suorittaa perusarvoltaan korkeampi ja
vaikeampi elementti laadun karsiessa. (ISU Synchronized skating scale of values season
2023/2024).

(ISuU
2.3 Ryhmanosto

Ryhmanostot voidaan jakaa 4 tyyppiin ne seuraavaksi lueteltuna ISU:n saantokirjasta jarjes-

tyksessa.

1. Stationary lift. Tassa nostossa nosto tapahtuu paikallaan ollessa. Nosto voidaan joko
pyorien tai ilman pyorintaa.

2. Gliding lift eli liukuva nosto. Tassa nostossa noston tulee liikkua koko noston ajan,
lilkkkeen tulee jatkua viela noston alastulon jalkeen ilman pysahdysta.

3. Rotational lift that glides and rotates at the same time. Pyoriva nosto joka liikkuu sa-
manaikaisesti. Liike ei saa pysahtya noston aikana, eika sen jalkeen.

4. Un-sustained lift. Nosto, jossa nostettava ei saa pysahtya noston aikana. Nostettava

nostetaan ylos ja lasketaan kolmen sekunnin kuluessa alas.

Ryhmanosto alkaa, kun nostoryhmat muodostavat lahtoasennon ryhmanostoon. Joukkueen
kaikkien luistelijoiden on osallistuttava nostoon joko nostajina tai nostettavina. Nosto loppuu,
kun nostettava luistelija on laskettu maahan. (ISU Synchronized skating Difficulty of group
elements 2023, 2).

Tassa opinnaytetyossa nosto on jaettu kolmeen osaan noston vaiheiden hahmottamiksesi ja
selkeyttamiseksi. Vaiheet ovat: lahto, kannattelu ja lasku. Vaiheiden jaottelusta sovittu

tyontilanneen tahon valmennustiimin kanssa. (Lakela 2023).

Kuvio 1 Nostoon lahto (Lumineers 2023)



\

Kuvio 3 Noston lasku (Lumineers 2023)
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Opinnaytetyon tilanneen tahon joukkue pyrkii suorittamaan vaikeustason 4 nostoa, joten seu-
raavassa sen esittely tarkemmin. 4-tason saavuttamiseksi joukkueen tulee suorittaa noston
perusvaatimukset, joita ovat seuraavat tekijat: Suurin osa nostettavan henkiloon torsosta tu-
lee olla nostajien paanylapuolella. Kaikkien luistelijoiden tulee osallistua nostoon. Nostot tu-
lee tehda samanaikaisesti ja liukukaavan jaalla tulee olla sama kaikilla nostoryhmilla. Taman
lisaksi vaikeustason nelja saavuttamiseksi nostoasennon tulee olla vaikeutettu ja noston tulee
sisaltaa nelja vaikeusosaa (featurea). Vaikeutettuja nostoasentoja on kolme, joista kaksi luo-
kitellaan tasapainoiluasennoksi ja yksi notkeusasennoksi. Esimerkkina tasapainoiluasennosta
on U-asento, jossa kaksi nostajaa kannattelevat nousijaa lantiosta ja nilkoista, kun nousija
itse kannattelee selkaansa U-asennossa. Notkeusasennossa esimerkkina spagaattinosto, jossa
nousija on spagaatissa ja nostaja kannattelevat nousijaa nilkoista ja kadesta. Vaikeusosat jae-
taan kolmeen ryhmaan A, B ja C. Kussakin ryhmassa on kahdesta kolmeen tekijaa, jotka vai-
keuttavat nostoa. A-ryhmassa vaikeutta lisaa noston aikana suoritetaan asennonvaihto tai
kaksi erilaista nostoasentoa. B-ryhmassa vaikeustasoa voi nostaa vaikeutetulla nostoon lah-
dolla ja ulostulolla. C-ryhmassa nostoryhmat voivat muodostaa peilikuvan toisistaan kentalla.
Nostossa on vain kaksi nostajaa nostamassa luistelijaa tai nostojen valisella interaktiolla,
jossa nostot "kommunikoivat /tulevat yhteen ” noston aikana. Nelja vaikeusosaa saa valita
seuraavasti: A-ryhmasta 1 vaikeusosa, B-ryhmasta molemmat ja C ryhmasta 1 vaikeusosa.
Kaikkien nostojen tulee noudattaa samaa liukukuviota esimerkiksi S-muotoa, jossa ryhma-
nosto liukuu jaalla S-kirjaimen muotoisesti (International skating union 2023. Communication,
4-5.)

Esimerkkina 4-tason nostossa tulee toteutua perusvaatimusten lisaksi nostoasennon vaihto,
jolloin nousijan asento vaihtuu noston aikana. Noston aloitus ja lopetus on vaikeutettu. Aloi-
tuksen voi vaikeuttaa: Yllattavalla aloituksella ilman ennalta-arvattavuutta. Suorittaen pyori-
vana esinostona pareittain tai vauhdikkaalla voltinomaisella liikkeella. Ulostulon voi vaikeut-
taa yllattavalla lasketumisella tai voltin omaisella liikkella. Liu’un tulee jatkua lapi elemen-
tin. C-ryhmasta nostojen valisella interaktiolla, jossa nostot kohtaavat/ohittavat toisensa. (In-

ternational skating union 2023. Communication, 6).
2.4. Fyysiset ominaisuudet

Muodostelmaluistelussa tarvitaan monipuolisesti fyysisia ominaisuuksia, tarkeimpina tasa-
paino, liikkuvuus, kestavyys ja voimaominaisuudet. Tasapainoa, erityisesti dynaamista tasa-
painoa tarvitaan tasapainollessa luistimen teran paalla perusluistelussa seka suorittaessa as-

kelsarjoja ja liukuasentoja horjumattomana. (Kivimaki 1981, 38 & Hautamaki 2005, 18).

Liikkuvuutta tarvitaan erityisesti suorittaessa vaadittuja liukuelemententteja. Liikkuvuusomi-
naisuudet luovat myos pohjaa liikekielen esteettisyydelle. Talloin liikekielesta tulee sujuvaa

ja linjakasta (Hautamaki 2015, 16). Liikkuvuus itsessaan ei riita liukuasentojen
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saavuttamiseen ja esteettiseen liikekieleen, vaan tarvitaan myos lihastyon tukemaa notkeutta

lilkkkeiden tehokkaaseen ja turvalliseen suorittamiseen (Kivimaki. 2005. 38-40).

Voimaominaisuuksia tarvitaan myos monipuolisesti. Ohjelmia suorittaessa tarvitaan rajahta-
vaa pikavoimaa hyppyihin, riittavaa maksimivoimaa nostoja suorittaessa seka staattista ke-
honasentoa yllapitavaa kestovoimaa luisteluasennon ja luisteluvauhdin yllapitamiseksi niin pe-

rusluistelussa kuin eri elementeissa (Kivimaki 2005. 40-41. & Jaaskelainen. 1995. 65-66).

Kestavyyden merkitys on taitoluistelussa oleellinen. Ohjelmat ovat tyypiltaan intervallinomai-
sia johtuen erilaisista elementeista, koreografisista pysahdyksista, suunnanmuutoksista. In-
tensiteetti vaihtuu lapi ohjelman rajahtavista hypyista rauhallisempiin liukuihin. Ohjelman
”Kkriittiset hetket” suoritetaan anaerobisella energiantuotto jarjestelmalla ja siirtymat suori-
tetaan aerobisella jarjestelmalla. Ohjelmien vauhti on verrattain kova lapi suorituksen ja tai-
toluistelu ohjelmissa onkin mitattu 7-13mmol/l tuloksia. Taitolajin nakokulmasta on tarkeaa,
etta mmol/l-arvot pysyisivat alle 8-9mmol/l silla on arvioitu, etta vaativia motorisia suorituk-

sia ei voi sujuvasti suorittaa yli 8-9mmol/l. (Haarala, Valto & Mero 2016, 334-335).

2.5. Yleisimmat urheiluvammat muodostelmaluistelussa ja muodostelmaluistelun kaltaisissa

nostolajeissa.

Opinnayteyossa on kaytetty vertailulajeina muodostelmaluistelun kaltaisia lajeja, joissa esiin-
tyy samantyyppisia nostoelementteja ja esteettista kehonkayttoa urheilusuorituksen aikana.

Tutkimustietoa muodostelmaluistelun ryhmanostoista on saatavilla vain vahan.

Jacobsson (2013, 237-240) mukaan yleiset rasitusvammat cheerleadingssa esiintyvat ranne-
nivelen alueella johtuen liiallisesta toistuvasta tai hetkittaisesta ylikuormituksesta nostohar-
joittelun myota kyseisen nivelen alueella. Yleinen vammojen aiheuttaja on myos epaonnistu-
neet nostot, jotka kaatuvat ja taten aiheuttavat traumaperaisia vammoja, kuten luunmurtu-
mia ja aivotarahdyksia. Myos muodostelmaluistelussa yleinen traumaperaisia vammoja aiheut-
tava tekija ovat epaonnistuneet nostot. Tutkimuksessa, johon osallistui 528 muodostelmaluis-
telijaa lajin korkeimmalta tasolta, todettiin nostoelementeissa tapahtuvien urheiluvammojen
osuudeksi 18.2 % kaikista jaalla tapahtuvista loukkaantumisista. Talloin yleisimpia vammoja
ovat aivotarahdykset, luunmurtumat ja kontuusiovammat alaraajojen alueella. Ylaraajojen
alueella tyypillisimmat vammat olivat sormi- ja rannevammat. Myos olkapaan alueelle esiintyi
vammoja. Selkarangan alueella esiintyvat vammat sijoittuvat lanne- ja rintarangan alueelle.
(Dubrovnic-Simunjak, Kuipers, Moran, Simunjak & Pecina. 2006. 493-499). Lumineers joukku-
eessa on myos havaittu nostoharjoittelun yhteydessa ranteen alueen kipuilua, alaselan alueen

oireilua seka olkapaan kipuiluja. (Lakela, 2023.)
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3 Ergonomisen nostamisen perusteet

Nostoissa nostaja toimii maanvetovoimaa vastaan ja talloin tehokkain tapa suorittaa nosto on
mahdollisimman suoraviivaisesti suoraan ylospain. Lihastuki on tarkeassa roolissa nostoja suo-
rittaessa. Voimakkaasti kuormittavaa nostoa suorittaessa on tarkeaa saada lisattya vatsaonte-
loon painetta, joka tukee selkarankaa. Tuen maara tulee olla sovitettuna suoritettuun tehta-
vaan. Painetta saadaan lisattya valsalva-manooverilla jossa suljetaan palleanaukot ja pera-
aukko, jonka seurauksena sisaanhengitys aktivoituu ja vatsaontelon paine kasvaa joka saa kor-
setin alueen lihakset aktivoitumaan ja tukemaan selkarankaa. Noston aikana sailytetaan lihas-

ten tuki aktiivisena. (Arvonen & Kailajarvi 2003, 44.)

Kahdella jalalla tehtavissa nostoissa jalkojen ulkoreunojen valiin jaavaa aluetta kutsutaan ta-
sapainoalueeksi. Noston vakaudenkannalta on erittain tarkeaa, etta kantaluu on alustassa
kiinni, muutoin tasapainoalueesta tulee epavakaa ja nosto on nain haastavampi suorittaa ta-
sapainoisesti ja ergonomisesti tehokkaasti. (Arvonen & Kailajarvi. 2003, 42.) Jokaisella henki-
lolla on oma massan keskipisteensa, samoin nostettavalla kappaleella. Kappaletta nostaessa
henkilo ja nostettava kappale muodostavat yhteisen massankeskipisteen. Yhteisen massan
keskipisteen kohdalta suoraan alaspain 90asteen kulmassa muodostuu luotisuoralinja. Mita
kauempana nostettava kuorma on nostajaan nahden sita kauempana yhteinen massan keski-
piste suhteessa nostajan rankaan. (Sandstrom & Ahonen 2019, 245). Biomekaniikan perustei-
den mukaan mita pidempi vipuvarsi on, sita suurempia momenttivoimia se aiheuttaa nostajan
tuki -ja litkuntaelimiin. Se, millainen vaantomomentti lopulta muodostuu, riippuu nostoteknii-
kasta ja nostajan dynaamisesta antropometriasta. Mita lahempana kuorma on nostajaa sen te-
hokkaampaa ja ergonomisempaa nostaminen on. Selkarankaan kohdistuvat yksittaiset ja tois-
tuvat korkeat voimat ovat yksi selkdavammojen syntymekanismeista (Lehtela 2015, 37-48;
Sandstrom 2019, 246.)

Paan paalle suoritettavissa nostoissa kuorma olisi saatava keskelle tasapainopistetta. Rangan
tulee olla kuitenkin neutraalissa-asennossa, jotta lannerankaa vaurioittavat voimat kyettaisiin
valttamaan tasaisella painon ja voiman jakaumalla (Ahonen 2019, 67). Olkanivelen liikkuvuu-
den tulee mahdollistaa kaden suoraksi nostaminen. Sujuvan kaden liikkeen mahdollistaa toi-
miva kineettinen ketju. Katta ylospain nostaessa lapaluun tulee kiertya ylospain 60astetta rin-
tarankaa vasten. Mahdollistaen kaksikolmasosaa liikkeesta. Puutteet lapaluun ja olkavarren
liilkkeen rytmissa altistaa vammamekanismeille olkanivelen osalta. Olkanivelesta tulisi saada
lilketta 120 astetta, jotta 180asteen taysi olkanivelen liike on mahdollinen. (Howe. L.,
Balgrove. R, 2015. 85.) Ylospain tehtavasta tyonnosta suurimman osan tekee yla- ja keski-
vartalon lihakset yhteistyossa alaraajojen kanssa. Suorinjaloin tehtavissa tyonnoissa maltillisia
posturaalisia muutoksia tapahtuu vaistamatta sagittaalitasossa selkarangassa (Saeterbakken.
A.& Fimland. S. 1829.) Transversus abdominiksen merkitys on korostunut posturaalisessa hal-

linnassa, kun toimitaan suorin vartaloin vs kyykistyneessa asennossa. (Eriksson Crommert, M;
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Ekblom, M. M.; Thorstensson, A. 2014. 4). Akkinaiset kuorman muutokset lannerangan ollessa
flexoituneessa asennossa aiheuttaa selan aktiivisille ja passivisille komponenteille voimapiik-
keja, jotka voivat johtaa loukkaantumiseen. On siis tarkea osata hallita ja kontrolloida lii-
ketta hyvin (Shahvarpour, Aboulfazl, Larviere & Bazrgari. 2014.) (Pope ym. 225-226) maaritte-
livat tekstissaan selan instabiliteetin rangan jaykkyyden menettamisena, joka johtaa liialli-
seen ja lisaantyneeseen liikkeeseen segmentaalisella tasolla altistaen ranganalueen kudosvau-
rioille. Kuorman lasku tulee suorittaa hallitusti ja rauhallisesti lahelta kroppaa voimapiikkien
valttamiseksi (Vanhamaki, Espo & Rauramo 2007, 8). Nostamisen virheita on nostaa pyorealla
selalla, taaksepain taivutetulla selalla tai suorittaa kiertoliikkeet noston aikana liiallisesti se-

lasta, kun kierron aikana liikkeen tulisi lahtea jaloista. (Sandstrom & Ahonen 253-254).

4  Selan anatomia ja toiminta

Selkarangan tehtavana on luoda pystysuuntaista tukea vartalolle seka suojata sen sisalla si-
jaitsevaa selkaydinta ja ventraalisia ja dorsaalisia hermojuuria. (Neumann, D., Kelly, E., Kie-
fer, C., Martens, K. & Grosz, C. M. 2017. 326) . Selkaranka jakautuu anatomisesti viiteen
osaan. Seitseman ensimmaista nikamaa muodostavat kaularangan, seuraavat kaksitoista nika-
maa muodostavat rintarangan, viidesta seuraavasta muodostuu lanneranka. Lannerangan jat-
keena on viela viisi yhteen kasvanutta ristiluun nikamaa ja naita seuraa nelja hantaluun nika-
maa, jotka ovat myos luutuneet kiinni toisiinsa. Selkarangassa on kolme luonnollista kaarta
muodostaen niin sanotun S-ryhdin. S-ryhti muodostuu kaularangan lordoosista, rintarangan ky-
foosista ja lannerangan lordoosista. (Selkaliitto 2023) Tama selkarangan rakenne yhdessa vali-
levyjen segmentaalisen toiminnan kanssa auttaa jakamaan selkaan kohdistuvia kuormia pa-
remmin ja taloudellisemmin. (Oatis 2009, 564) Alla olevassa kuvassa punaiseksi varitetyt nika-
mat ovat kaularankaa, keltainen rintarankaa ja sininen vari kuvastaa lannerankaa. Sivuku-

vasta nakyy selkarangan s-ryhti.
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Kuvio 4 Selkaranka kuvattuna edesta, sivusta ja takaa (Getty Images 2022)
4.1 Selkanikama

Selkanikama on selkarangan luinen komponentti. Selkanikamia on selassa 24kpl ne muodosta-
vat selkarangan. Selkanikaman runko-osa (Corpus vertebae) on hohkaluuta ja on muodoltaan
sylinterimainen ohentuen sen keskikohdalta mahdollistaen tehokkaan kuorman kannatuksen ja
keston. Nikaman takaosasta alkavasta nikamakaaresta (arcus vertebae), josta lahtee kolmen-
laisia ulokkeita. 1. Okahaarake (processus spinosus), 2. Nikaman molemmille sivuille suuntau-
tuvat poikkihaarakkeet (processus transversus) edella mainitut toimivat lihasten ja nivelsitei-
den kiinnityskohtina. 3. Kraniaalisesti ja kaudaalisesti sijoittuvat nivelhaarakkeeet (processus
articularis) joita on nikaman yla- ja alaosassa kaksi kappaletta. Yhdessa ne muodostavat sy-
noviaalinivelet. Nivelhaarakkeiden valeissa sijaitsevat fasettinivelet, jotka rajaavat rangan
rotaatiosuunnan liikketta. Fasettinivelten muoto maarittaa kuinka paljon rotaatiosuunnanlii-
ketta rangan on mahdollista liikkua. Selkanikamien (corpuksen) nikaman takaosan keskella on
vertebral foramina, jonka sisalla kulkee selkaydin (Sand 2016, 226; Oatis 2009, 564-567; Her-
ranen 2004, 74.)

4.2 Valilevyt

Valilevyt sijaitsevat luutumattomien nikamavalien kaikissa valeissa paitsi kahden ylimman
kaularangan nikaman valissa. Valilevyjen tehtavana on tukea selkarankaa ja absorvoida selka-
rankaan kohdistuvaa rasitusta ja mahdollistaa joustava taipuisuus ja kiertoliikkeet. Valilevyt
myos kiinnittyvat nikamiin ja nain sitovat selkarangan rakenteita toisiinsa. (Terveyskyla
2019).

Liikkeiden aikana valilevyt liikkuvat niihin kohdistuvan paineen mukaan. Suoran kompresiovoi-
man vaikuttaessa valilevy painuu kasaan, talloin paine kohdistuu valilevyn lateraalipinnoille.
Kun taas lannerangan flexoituessa valilevyn sisainen paine kohdistuu sen takapinnalle. Lanne-
rangan extension aikana valilevyn hyytelomainen materia muodostaa painetta vatsan suuntai-
sesti valilevyn seinamiin. Sivutaivutuksessa paine kohdistuu aina valillevyn vastakkaiselle pin-
nalle sivuttaissuunnassa. Kiertosuunnan liikkeissa valilevyt eivat kesta yhta suuria voimia kuin
kompression aikana, johtuen sen annulus fibosuksen kollageenisyiden asennosta. Valilevyjen
sivupinoilla sijaitsevat fasettinivelet ovat kehittyneet siten, etta ne rajoittavat kiertoliiketta.
(Otis 2009, 574-579)

Valilevy voidaan jakaa kolmeen kerrokseen. Sisimman kerroksen muodostaa nucleous pulposus
joka geelimaista rakennetta koostuen 66-86%:sti vedesta. Nucleous pulposus vastaa isolta osin

selkarangan joustavuudesta. Nucleus pulposuksen ymparilla on kaksi ohutta kerrosta
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kollageenia, jota kutsutaan annulus fibroksukseksi. Paatylevyt muodostavat valilevyjen
uloimman kerroksen, jonka tarkoituksena on pitaa valilevy yhtenaisena ja kiinnittaa valilevyt
selkanikamiin (Roberts 2006, 11-14; Vanharanta 1998, 54). Muut selkarangan nikamia yhteen-
sitovat tekijat ovat ligamentit ja lihakset, jotka ylittavat yhden tai useita nikamavaleja ker-
rallaan muodostaen nain yhtenevaisen ja liikkuvan selkarangan (Neumann 2017, 326). Mikali
kompressio ja kiertovoimat ylittavat valilevyn rakenteiden sietokyvyn syntyy valilevyihin vau-
rioita. Erityisen kovat kompressio- ja kiertovoimat valittyvat valilevyihin kun selkaranka tai-
puu lateraalisesti ja samaan aikaan flexoituu. Valilevyn aineenvaihdunnan kannalta on tar-
keinta siihen kohdistuva puristuspaineenpaineenvaihtelu. Pystyasennon myota kasvava puris-
tusvoima auttaa kudosnestetta virtaamaan ulos valilevysta ja lepoasennossa, kun puristusvoi-
maa on vahemman, paasee kudosnesteet virtaamaan valilevyyn (Costi ym. 2007, 2461.) Valile-
vyissa ja sen ymparoivissa rakenteissa on sensorimotorisia toimintoja, jotka viestivat alueen
tukilihasten ja mahdollisesti sensoriselle aivokuorelle kinesteettista tietoa auttaen alueen

motorisessa kontrollissa. (Holm, Indahl & Solomonow 2002. 221-222)

4.3 Lannerangan alueen lihaksisto

Lannerangan, kuten myos koko selkarangan liikkeet tapahtuvat kolmessa tasossa. Eteen ja
taaksetaivutus tapahtuu sagittaalitasossa ja frontaaliakselin ympari. Kiertoliikkeet suoritetaan
horisontaalitasossa vertikaaliakselin ympari ja sivutaivutus oikealla ja vasemmalla tapahtuu
frontaalitasossa ja vertikaalitasossa. Lannerangan liikkuvuus valilla L1-L5 on seuraava: flexio-
suuntaan 50astetta, extensiosuuntaan 15astetta, Lateraaliflexio vasemmalle ja oikealla on
20astetta ja rotaatiosuunta 5astetta (Musculino 2006, 259-269).

Selkarangan lihaksiston tehtava on kannatella selkarankaa mahdollisimman tasaisesti. Tama
tarkoittaa niin vatsa-, kylki-, ja selkalihasten samanaikaista ko-kontraktiota selkarangan ym-
parilla. Seisoma-asennossa, jossa lanneselan ylapuolella oleva massa aiheuttaa painetta lan-
neselan rakenteisiin on siedettava, jos seisoma-asento on neutraali ja lihakset suojaavat sel-
kaa. Usein tallaisesta toiminnasta kaytetaan termia kehon kannatus. Lannerangan asentoon
vaikuttavat lihakset voidaan jaotella syviin ja pinnallisiin lihaksiin, ne muodostavat vyotaron
alueelle monitasoisen kanisterimaisen rakenteen, joka tukee aluetta erilaisissa tilanteissa.
Periaatteena on, etta syva kerros, joka kiinnittyy suoraan tai kalvoisen rakenteen kautta lui-
siin osiin selkarankaa aktivoituu aina ensin ja tukee lannerankaa segmentaalisella tasolla. Pin-
nalliset lihakset, jotka kiinnittyvat alueisiin lannerangan ymparilla rintakehaan ja lantioon,
mutta vaikuttavat kuitenkin alueen toimintaan liiketta tuottaen ja kuorman vaatiessa myos

asentoa tukevana osana jarjestelmaa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 221-225).

Syvat lihakset koostuvat: M. transversus abdominiksesta, joka peittaa koko rintakehan ja lan-

tionvalisen alueen ollen nain vuorovaikutuksessa monien alueen lihasten kanssa.
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Jannittyessaan se lisaa kaikkien lannerangan nikamien janteytta omien janteisten rakenteiden
ja mm. M. multifiduslihaksen aktivoitumisen valityksella. M. diapraghma, pallealihas toimii
paadosin automaattisena hengittamiseen ja erityisesti sisaan hengittamiseen tarkoitettuna li-
haksena, mutta siihen voidaan vaikuttaa myos tahdonalaisesti ja nain lisata vatsalihasten akti-
vaatiotasoa kovaa lihastukea tarvittavissa tilanteissa. Tama ilmenee sisaanhengityksena ja sen
pidattamisena. Esim. raskaassa nosto- tai hypyn alastulotilanteessa. M. psoas major toimii
lannerangan osalta stabilaattorina ja lonkkanivelen nakokulmasta sen tehtava on flexoida
lonkkanivelta. Iso lannelihas on ainoa lonkankoukistajalihas, joka kykenee lonkan aktiiviseen
flexioon yli 90asteen kulmissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 230) M. psoas minor lihaksen funk-
tio on toimia synergistina lantion asennon stabiloijana, kun lonkkanivelen extensio suuntainen
lilke pyrkii kaantamaan lantiota anteriorisesti eteen. M. quadratus lumborum sijaitsee kyljissa
kiinnittyen suoliluunharjanteeseen ja alimpaan kylkiluuhun. Sen molemminpuolinen aktivointi
tukee seka kompressoi lannenrankaa ja avustaa selan taaksetaivutuksessa. Teorian mukaan
selanojentajalihasten heikkous johtaa Quadratus lumborumin yliaktivoitumiseen ja verenkier-
ronheikentymisena jonka seurauksena voi tulla kiputiloja valilevyn fibrosoitumisen seurauk-
sena. Lantionpohjan lihakset muodostavat alimman kerroksen syvista lanneselanalueen lihak-
sista. Ylhaaltapain tulevat kompressiovoimat painavat kohden tata aluetta. Lantionpohjan tu-
lee kyeta vastaamaan tahan kuormaan, jotta hyva selan stabilointi voidaan varmistaa myos

alhaalta pain suhteessa lannerankaan (Sandstrom & Ahonen 2011, 231-232).

Pinnalliset lihakset tuottavat liiketta lannerangan alueelle. Myos niilla on tarkea rooli lanne-
rangan toiminnassa. M. rectus abdominis toimii lannerangan koukistajana ja silla on tarkea
rooli rangan stabiloinnissa, kun kasitellaan suuria kuormia. Vahva pinnallinen jannitys auttaa
kasvattamaan intra-abdominaalista painetta, jolla on suuri merkitys rangan suojaamisessa ras-
kaiden nostojen aikana. M. Oblique externus toimii yhteistyossa useiden lihasten kanssa stabi-
loidessaan lannerankaa myofaskiaalisten ketjujen myota. Paafunktiona pinnalliselle vinolle-
vatsalihakselle on sivutaivutus. M. oblique internus sisempi vino vatsalihas toimii lannerangan
lilkuttajana yksi puolisessa sivutaivutuksessa ja samansuuntaisessa kierrossa. Toteutuakseen
selkarangan kierto vaatii seka sisemman, etta ulomman vatsalihaksen synergista toimintaa.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 234).

Selan pinnalliset lihakset ovat paaosin posturaalisia lihaksia eli asentoa yllapitavia lihaksia
(Sandstrom & Ahonen 2011, 234). Liiketta tuottavina lihaksina niiden tehtavana on selkaran-
gan extensio. Sagittaalitason liikkeen lisaksi osa selkarangan lihaksista suorittaa rotaatiota ja
osa sivuttaissuunan taivutusta. (Neumann 2017, 401.) Kaikkien edella mainittujen lihasten oi-
kea-aikaisella ja voimakkuuksisella aktivaatiolla saadaan aikaa intra-abdominaalinen paine,

kun siihen yhdistyy sisaanhengitys ja hengityksen pidattaminen. Pallean ja lantiopohjan
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valinen jannitys kasvaa ja nain stabiloi lannerangan aluetta. Tama on hyodyllista varsinkin

nostoja tehdessa. (Neumann 2017, 422)

5 Ranteen anatomia ja toiminta

Rannenivel yhdistaa kaden ja kyynarvarren yhteen. Ranteen laajat liikeradat auttavat kaden
monipuolisessa kaytossa ja otteiden saamisen kiinni erilaisista esineista ja asioista. Ranteen
luusto koostuu kahdeksasta pienesta luusta jakautuen proksimaaliseen ja distaaliseen riviin.
Proksmiaalinen ranneluiden rivi, johon lukeutuu os. scaphoideum, os. lunatum, os triquetrum
ja os pisiorme muodostavat articulatio radiocarpean eli ylemman rannenivelen (prox) kyynar
ja vartinaluun kanssa. Distaalinen rivi muodostuu os trapezoideumista, os. trapeziumista, os.
capitatumista ja os. hamatumista. Distaalisen ranneluurivin ja kammenluiden valiin niveltyy
articulatio carpometacarpalis. Kahden ranneluurivin valissa sijaitsee articulatio mediocarpea

eli alempi rannenivel (distal) (Hervonen 2004, 180-181).

Sesamoid bones
Metacarpal bones
Hamate

Capitate
Trapezium

Trapezoid
Scaphoid
Lunate
Pisiform
Triquetrum
Radius
Ulna

Anterior view of right hand

Kuvio 5 Oikean ranteen luusto kuvattuna. (Getty Images. 2023)

5.1 Ranteen ligamentit ja janteet

Ranteen alueen ligamentit muodostavat kompleksisen kokonaisuuden niin nivelten ylittavista
kuin nivelkapselista toiseen ylittyvista ligamenteista. Ligamentteja on kokonaisuudessaan
33kpl. Distaalisen ranneluuriviston luut kiinnittyvat toisiinsa vahvoilla ligamenteilla ja kaytan-
nossa toimivat liikkeessa yhtena yksikkona. Kyseinen nivelalue toimii lilkkeen valittajana, jota
kyynarvarren lihaksisto toteuttaa. Toisin kuin distaalinen ranneluurivistd proksimaalinen ran-
neluurivisto ei ole kiinnittyy yhta vahvasti toisiinsa ja sallii enemman liiketta. Myoskaan yksi-

kaan kyynarvarren lihaksista ei kiinnity proksimaaliseen rivistoon vaan kaikki kiinnittyvat
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distaalisesti. Siispa proksimaalisen ranneluuriviston liike on seurasta distaalisen yksikon liik-
keista. Kolmionmuotoinen syyrustoinen kompleksi on kuorman kannatuksellinen rakenne,
joka sijaitsee ranteessa mediaalisesti. Kiinnittyen os lunateen, os. triquetrumiin ja ulnan dis-
taalipaahan. Se toimii tarkeana stabiloivana elementtina ranteen alueella siirtaen ja jakaen
kuormaa rannenivelen alueella (Eschweiler ym. 2022 45-47). Karpaalitunnelin muodostaa liga-
mentum transversus carpi,joka sijaitsee ranteen alueella ja se on janteinen rakenne, jonka
alta kaikki rannetta ja sormia liikuttavien lihasten janteet ja hermot kulkevat. (Kauranen
2017, 180.)

5.2 Rannenivelen liikkeet ja lihaksisto

Rannenivelen paaliikesuuntia ovat ulnaarideviaatio, radiaalideviaatio seka extensio ja flexio.
Ranteesta proksimaalisesti kyynarvarren ja varttinaluun valilla tapahtuu myos pronaatiota ja
supinaatiota mahdollistaen ranteen alueen monipuolisemman liikkeen. Puhtaasti rannenivelen
lilkkkeeseen vaikuttavia lihaksia ovat. Flexor carpi radialis joka suorittaa flexiota ja radiaalide-
viaatiota, Palmaris longus jonka tehtavana on flexio, lexor carpi ulnaris joka suorittaa flexiota
ja ulnaarideviaatiota. Ojennussuunnan liiketta saa aikaan extensor carpi ulnaris joka ojennuk-
sen lisaksi osallistuu lnaarideviaatioon, extensor carpi radialis brevis tekee lisaksi radiaalide-
viaatiota ja extensor carpi radialis longus suorittaa myos radiaalideviaatiota ojennuksen li-
saksi (Eschweiler ym. 2022 48). Ranteen liikelaajuudet Flexio: 0-90astetta, Extensio 0-90 as-
tetta, Ulnaaridevitaatio eli adduktio 0-40astetta ja radiaalideviaatio eli abduktio 0-15astetta.
(Kauranen 2017, 173)

5.3 Ranteen alueen rasitusvammat

1. Ranteen dorsaalinen pinnetila, jossa dorsaalipuolen ranteen nivelkapselin puristuvan
ranteen ollessa extensiossa ja kuorman alla. Altistava tekija pinnetilalle on usein tois-
tuvat ranteen dorsaaliflexio ranteen ollessa kourmitettuna. Toistuvien kuormien
myota nivelkapseli saattaa paksuuntua paksuuntuminen joko edelleen lisaa pinneti-
lanriskia. Nivelkapseli saattaa myos jaada puristuksiin extensor carpi breviksen
scaphoideumin valiin. Mikali pinnetila kroonistu voi se vaatia pitkaa lepoa urheilusta,
levon ollessa tarkein hoitokeino myos rannetukia voidaan kayttaa ja paluu urheiluun
tulee tehda asteittain kipuja seuraten. (Holly, Engel & Chudzik 2019, 324)

2. Os. Scaphoideumin rasitusmurtuma on myos erityisesti naisvoimistelijoilla yleinen yli-
rasitusvamma, joka on myos seurausta liiallisista ranteen dorsiflexiotoistosta. Hoitona

rasitusmurtumalle on 7-12kipsaus ja taman jalkeen fysioterapeuttinen hoito ranteen
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liilkelaajuuksien palauttamiseksi ja lihasatrofian korjaamiseksi. (Holly, Engel & Chud-
zik 2019, 324)

3. Ranteen ligamentti- ja rustovammat ovat myos yleisia. Erityisesti os. Scaphoideumin
ja os. lunaten valisen ligamentin rasitusvamma seka ranteen kolmoisruston alueen
vammat. Kolmoisruston alueen rasitusvamman taustalla on tyypillisesti usein toistuvat
ulnaarideviaatiot seka pronaatiot, jotka lisaavat alueelle stressia. Alueella voi ilmeta
myos degeneratiivisia muutoksia. Kolmoisruston vammaa tulee epailla, jos ranteessa
ilmenee kipua ulnaarideviaatiossa kolmoisruston alueella tai puristusvoima on heiken-
tynyt. Lievissa ligamentti ja kolmoisruston vammoissa hoitona kaytetaan kevytta ran-
netukea, lepoa ja terapeuttista harjoittelua. (Holly, Engel & Chudzik 2019, 325). Tut-
kimuksessaan voimistelijoiden tyyppillisimissa rannevammoissa (Holly, Engel & Chud-
zik 2019, 325) toteaa ranteen rasitusvammojen ehkaisykeinoksi ranteen alueen lihas-
ten vahvistamisen seka muun ylaraajojen lihasharjoittelun, jotta ranteeseen ei koh-
distuisi lilkaa kuormaa. Voimaharjoittelun hyotyja tulee kuitenkin yha tutkia vammo-
jen ennaltaehkaisyssa voimistelijoilla. Harjoittelussa tulisi myos huomioida, ettei ran-
teeseen kohdistuisi liikaa yksipuolista liiketta. (Chawla & Wiesler 2015) suosittelee
myos rannetukien kayttoa ja huomauttaa, etta kivun lapi treenaaminen voi johtaa

krooniseen rasitusvammaan.

6  Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen taustalla on usein monia tekijoita, kuten vasymys, aiemmat urheiluvammat,
vahainen fyysinen valmius suoritteisiin ja huono onni. Urheiluvammoja ei voida taysin estaa
mutta niiden esiintyvyyteen voidaan vaikuttaa oikeanlaisella harjoittelulla ja treenikuorman
saatelylla. Tuki ja liikuntaelinvammat syntyvat usein, kun kudos kohtaa suuremman stressin
kuin se pystyy kasittelemaan, joko akillisesti tai pitemman aikavalin kuluessa. Vammojen en-
naltaehkaisyssa tulisi siis loytaa keinoja, joilla vahentaa liiallista akuuttia tai kroonista stres-
sia ja toisaalta tarjota sellaista harjoitusarsyketta, joka lisaa kudoksen kykya sietaa kuormis-
tusta. (Rosenblatt B. 2016. 11). Myos Gabbet (2015, 273-280) tutkimuksessaan puhuu riittavan
kuormittavan harjoittelun tarkeydesta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Han myos nostaa
yhdeksi keinoksi seurannan akuutin ja kroonisen harjoittelukuorman valilla vammojen ennal-
taehkaisyksi. Gabbet jakaa harjoittelukuormittavuuden seurannan kolmeen osaan: ulkoinen
hajoittelukuorma, sisainen harjoittelukuorma ja urheilijan hyvinvointi. Ulkoinen harjoittelu-
kuorma pitaa sisallaan harjoitukset kuten esimerkiksi kuljetun matkan seurannan tai volyy-

minseurantakuntosalilla. Sisainen harjoittelukuorma tarkoittaa urheilijan omaa kokemusta
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harjoituksen kuormittavuudesta. Seurantaa voi tehda kysellylla kuormittavuudesta numeeri-

sella asteikolla 0-10.

6.1 Keskivartalon stabiliteettiharjoittelu

Keskivartalon stabiliteettiharjoittelu on laajalle levinnyt harjoittelun osa-alue, jolla uskotaan
olevan vammoja ennaltaehkaiseva vaikutus. Vammojen ennaltaehkaisyn ja keskivartalon hal-
lintaharjoitteiden yhteys viela nykytiedon valossa vajavainen. Selvaa yhteytta ei ole voitu to-
dentaa, mutta viitteita sen hyodyllisyydesta on. Esimerkiksi alaselkakipuisten urheilijoiden li-
hasten aktivaatiorytmi on todettu olevan poikkeava alaselkakivuttomiin nahden. Liiketta sta-
bilisoivat lihakset aktivoituvat vasta liikkeen alkamisen jalkeen, jolloin esimerkiksi alaselan
alueella ei synny tarvittavaa kompressiovoimaa tukemaan lannerankaa ja Sl-nivelta liikkeen
aikana. Talloin liikekontrollia tukevasta harjoittelusta voi olla hyotya. Keskivartalon stabili-
teettiin tahtaavien harjoitusohjelmien tulisi keskittya neuromuskulaariseen harjoitteluun, dy-
naamisen ja staattisen stabiliteettiin seka lihasaktivaation. (Huxell-Bliven & Andersson 2013,
18-19).

Liikekontrolliharjoittelulla voidaan kehittaa tehokkaasti motorista kontrollia, joka edesauttaa
taloudellisempaan ja tehokkaampaan liikkumiseen. Tama nakyy liikkujan suorituskyvyn seka
toimintakyvyn lisaantymisena. Myos voimaharjoittelulla saadaan kehitysta suoritus- ja toimin-
takykyyn. Koettuun alaselkakipuun voimaharjoittelulla ja motorisen kontrollin harjoittelulla
todetaan olevan melko samantasoinen vaikutus. (Aasa, Aasa, Berglund, & Michaelson 2015,
77-85). Myos Luomajoen tutkimuksessa, jossa tutkittiin liikekontorolliharjoittelun tehokkuuta
todettiin liikekontrolliharjoittelulla olevan positiivisia vaikutuksia epaspesifista alaselkaki-
vusta karsiville (Bonnet, Creddu, Bauer & Luomajoki 2018, 20). Lannerangan hallintaa ja sta-
biliteettia ei voida nimeta yhdenkaan yksittaisen lihaksen varaan vaan koko selkarangan alu-
een lihaksiston tulee toimia yhdessa saavuttaakseen stabilititeetin. Tasta syysta keskivartalon
kuntouttavassa ja kehittavassa harjoittelussa tulisi huomioida kaikki lannerangan stabiliteet-
tin vaikuttavat lihakset (Cholewicki & VanVliet 2001, 104). Tutkijat maarittelivat tekstissaan
selan instabiliteetin rangan jaykkyyden menettamisena, joka johtaa liialliseen ja lisaantynee-
seen liikkeeseen segmentaalisella tasolla. Selan instabiliteetti on yksi alaselkakivun todenna-
koisista aiheuttajista. (Pope & Panjabi 1985, 225-226.)

Kehon ja raajojen hallinta on riippuvainen seka lihasten etta hermoston optimaalisesta toi-
minnasta. Lihasvoima, voimantuottonopeus ja lilkkenopeus samoin kuin lihasten notkeus ja ni-
velten riittava liikkuvuus ovat tarkeita ominaisuuksia tehtavissa, joissa vartalon liikkeiden ja
tasapainon hallinta on kriittista. (Takala 2015, 77) Liikkeita voi suorittaa monella tavalla ja
yhta ainoaa oikeaa tapaa suorittaa tehtavaa ei ole, mutta on kuitenkin toisia tapoja tehok-

kaampia tapoja suorittaa kyseinen liike. Nain ollen taloudellisemmalla ja tehokkaammalla
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tavalla liikkua voidaan vahentaa eri kehonalueisiin kohdistuvia fysiologisia stressitekijoita
(Comefrod & Mottram, 2014, 3). Motorinen kontrolli tarkoittaa kykya suorittaa liike hallitusti
ja halutulla tavalla. Se vaatii hermostolta kykya saadella ja koordinoida lihasten oikea-aikai-
nen toiminta halutulla tavalla. Hermolihasjarjestelma kayttaa sensorista palautetta regu-
loidessaan toimintaansa. (Shumway-Cook & Woollacot 2017, 3a). lhmisen motorinen saately
tapahtuu aivojen ja hermoston yhteistyossa. Osa siita on tahdonalalaista toimintaa ja osa hei-
jasteisiin perustuvaa refleksitoimintaa. Refleksitoiminta perustuu golgin janne-elinten, li-
hasspideleiden ja selkaytimen valiseen toimintaan. Vestiburaalijarjestelmalla eli tasapainosta
vastaavalla jarjestelmalla on roolinsa siina, miten henkilo saa kasityksen asennostansa suh-
teessa ymparistoon. Vestiburaalijarjestelma koostuu aivorungosta, pikkuaivoista ja aivokuo-
resta seka tasapainoelimista korvassa, visuaalisesta ja auditatiivisesta palautteesta seka asen-
totuntoelimista periferiassa. Naiden yhteistyolla henkilo sailyttaa tasapainonsa. (Kauranen
2011, 193-196; Shumway-Cook & Woollacot 2017, 81b)

Keskushermosto suunnittelee ja ohjaa liiketta. Isojen aivojen osalta voidaan jaotella otsaloh-
kon alueen ohjaavan motorisia toimintoja, paalakilohkon kasittelee sensorisen palautteen,
ohimolohko keskittyy auditatiiviseen ja takaraivolohko visuaaliseen palautteeseen. Primaari-
nen motorinen aivokuori vastaa tahdonalaisen hermotuksen toiminnasta viimeistellen premo-
toriselta aivokuorelta, basaaliganglioista ja pikkuaivoista tulleen liikekaskyn hermottaen luu-
rankolihasten lihassoluja. Liikkeen nopeus ja voimakkuus maaraytyy edella mainitun primaari-
sen aivokuoren neuronien aktivaation mukaan. On hyva ymmartaa, etta lihas supistuu aina
100% periaatteella. Aktivoituneiden motoristen yksikoiden maara maarittaa liikeen voiman ja
nopeuden mikali hermoimpulssi paasee kulkemaan kortikospinaalistarataa pitkin ilman esty-
mista. (Kauranen 2014, 87).

Motorinen yksikko on hermolihasjarjestelman pienin toiminnallinen osa, johon kuuluu yksi sel-
kaytimen etusarvesta tai aivorungosta lahteva motoneuroni, joka koostuu dendriitista, soo-
masta ja aksonista haaroineen. Yksi motorinen yksikko voi hermottaa 5-2000 lihassolua. Yh-
della lihaksella voi olla 100-3000 motorista yksikkoa. Motoriset yksikot kiinnittyvat lihassolui-
hin hermolihasliitoksen avulla. Toimiakseen hermo-lihasliitos tarvitsee toimivan ympariston,
jossa hermopaatteessa sijaitsevat valittajaaineet mahdollistavat hermoimpulssin valittymisen
lihassolun kalvolle ja siita lapi aiheuttaen lihassolun supistumisen. Prosessin aikana synapsira-
koon, joka sijaitsee motorisen yksikon ja lihassolun valissa valittajaainemolekyylit diffunoitu-
vat synpasiraon yli sitoutuen post synaptiseen kalvon reseptoreihin. Na+ ionien paasy lihasso-
luun mahdollistuu, joka laukaisee lihassolukalvon depolararisoitumisen kynnysarvoon, jolloin
lihassolussa laukeaa aktiopotentiaali ja lihassolu supistuu. (Kauranen 2014, 87; Sand ym 109-
111).
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6.2  Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun on todettu ennaltaehkaisevan jopa kolmanneksen akuutteja ja kroonisia
urheiluvammoja. Tutkimuksessa tarkasteltiin kuutta ei eri tutkimusta, johon osallistui yh-
teensa lahes 7000 osanottajaa. Voimaharjoittelun hyodyt olivat tassa tutkimuksessa kiistatto-
mia. Ennaltaehkaisevassa harjoittelussa tarkeimpia asioita on harjoittelun progressiivisuus.
Mekanismit, jotka aiheuttivat ennaltaehkaisevan vaikutuksen ovat viela epaselvia ja tarvitse-
vat lisatutkimusta. Hypoteesina akuuttien vammojen ehkaisysyyn on harjoittelun myota pa-
rantunut kehonhallinta ja voima. Ylirasitusvammojen vaikutusmekanismina epaillaan olevan
voimaharjoittelun aiheuttamat fysiologiset muutoksen kuten rakenteiden (luut ja janteet)
vahvistuminen ja hiusverisuoniston kehittyminen harjoitetuilla alueilla. Myos voimaharjoitte-
lun tuomat positiiviset muutokset koordinaatioon ja lihastasapainoon. Kehittynyt koordinaatio
parantaa liikkeiden taloudellisuutta, jolloin tietyt osat kropasta eivat ylirasitu vaan tyo ja-

kaantuu tasaisemmin. (Lauersen, Andersen & Andersen 2018.)

Lihastasapainolla tarkoitetaan tilaa kehossa, jolloin lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyk-
sessa ja oikea-aikaisesti seka oikealla voimakkuudella (Ahonen 2013a, 341.) Lihasepatasapaino
ja ryhtihairiot voivat aiheuttaa lantiokorin virheasennon, jolloin alaselan ergonominen toi-
minta voi hariintya. Lantiokorin virheasento voi aiheuttaa puolestaan lihasepatasapainoa.
(Ahonen 2013b, 225 & Cedercreutz 2001, 137.) Lihasepatasapaino lonkan alueella on liitetty
alaselkakivun esiintyvyteen. Nadler ym. (2002, 9-10) kertoivat lonkan loitontajalihasten voi-

maepatasapainon olevan altistava tekija alaselkakivuille.

Keskushermosto suunnittelee ja ohjaa liiketta. Isojen aivojen osalta voidaan jaotella otsaloh-
kon alueen ohjaavan motorisia toimintoja, paalakilohkon kasittelee sensorisen palautteen,
ohimolohko keskittyy auditatiiviseen ja takaraivolohko visuaaliseen palautteeseen. Primaari-
nen motorinen aivokuori vastaa tahdonalaisen hermotuksen toiminnasta viimeistellen premo-
toriselta aivokuorelta, basaaliganglioista ja pikkuaivoista tulleen liikekaskyn hermottaen luu-
rankolihasten lihassoluja. Liikkeen nopeus ja voimakkuus maaraytyy edella mainitun primaari-
sen aivokuoren neuronien aktivaation mukaan. On hyva ymmartaa, etta lihas supistuu aina
100% periaatteella. Aktivoituneiden motoristen yksikoiden maara maarittaa liikeen voiman ja
nopeuden, mikali hermoimpulssi paasee kulkemaan kortikospinaalistarataa pitkin ilman esty-
mista. (Kauranen 2014, 87).

Motorinen yksikko on hermolihasjarjestelman pienin toiminnallinen osa, johon kuuluu yksi sel-
kaytimen etusarvesta tai aivorungosta lahteva motoneuroni, joka koostuu dendriitista, soo-
masta ja aksonista haaroineen. Yksi motorinen yksikko voi hermottaa 5-2000 lihassolua. Yh-
della lihaksella voi olla 100-3000 motorista yksikkoa. Motoriset yksikot kiinnittyvat lihassolui-
hin hermolihasliitoksen avulla. Toimiakseen hermo-Llihasliitos tarvitsee toimivan ympariston,

jossa hermopaatteessa sijaitsevat valittajaaineet mahdollistavat hermoimpulssin valittymisen
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lihassolun kalvolle ja siita lapi aiheuttaen lihassolun supistumisen. Prosessin aikana synapsira-
koon, joka sijaitsee motorisen yksikon ja lihassolun valissa valittajaainemolekyylit diffunoitu-
vat synpasiraon yli sitoutuen post synaptisen kalvon reseptoreihin. Na+ ionien paasy lihasso-
luun mahdollistuu, joka laukaisee lihassolukalvon depolarisoitumisen kynnysarvoon, jolloin li-
hassolussa laukeaa aktiopotentiaali ja lihassolu supistuu. (Kauranen 2014, 87; Sand ym 109-
111).

6.3  Alkuverryttely

Erilaisten alkuverryttelymetodien vaikutusta loukkaantumisriskeihin on tutkittu laajalti ja yh-
teinen kasitys sen hyodyllisyydesta on todettavissa loukkaantumisriskia arvioitaessa. Kuten
Emery & Pasanen (2019 4-8.) totesivat systemaattisessa katsauksessaan liittyen alkuverrytte-
lyn vaikuttavuuteen urheiluvammojen esiintyvyydessa 35% vahentymisen urheiluvammojen
esiintyvyydessa alkuverryttelevien ryhmien ja ilman alkuverryttelya harjoituksia suorittavien
valilla. Neuromuskulaarinen alkuverryttely, joka koostuu yleisimmin tasapaino, voima, kette-
ryys, lilkkkuvuus seka aerobisesta harjoittelusta oli tehokas tapa ennaltaehkaista urheiluvam-

moja.

Alkuverryttelyn tavoitteena on valmistaa koko elimisto hermosto, tuki ja lilkuntaelimet seka

mieli oikeaan tilaan ennen harjoitusta. Lammittelyn voi jakaa kolmeen osaan

1. Yleislammittely, jossa kehonlampotilan ja lihastenlampaotilan nostolla saadaan aikaan
mm. lihasten viskoosisen vastuksen aleneminen, hermoimpulssien kulun nopeutumi-
nen nopeus ja voimaominaisuuksien kasvua

2. Liikkuvuus ja koordinaatio-osa, jossa valmistetaan kehoa kayttamaan niita nivelten
lilkkelaajuuksia ja liikemalleja, joita tulevassa harjoituksessa tullaan kayttamaan ja
tarvitsemaan.

3. Lajilammitely vaiheessa voidaan tehda niita harjoitteita, joita itse harjoituksessa tul-
laan tekemaan esimerkiksi pystypunnerrukset noususarjoina kohti tydsarjapainoja.
Liikkeen teho tulee nostaa samalle tasolle kuin itse harjoituksessa tullaan tekemaan.
Huolellisen alkuverryttelyn jalkeen hermolihasjarjelma ja mieli ovat valmiita itse suo-
ritukseen (Puputti 2019, 191-193).

6.4 Ravinto

Ravinnon tulee olla maaraltaan ja laadultaan riittavalla tasolla muutoin urheiluvammojen
riski kasvaa. Jannevammojen kuntoutuksessa esiin on noussut kollageenin merkitys janteiden
kollageenin ja rustoisten rakenteiden korjaantumisessa. (Close, Baar, Sale & Bermon. 2019

17). Liian vahainen ravinnon saanti altistaa rasitusmurtumille (Naylor & Naylor 2019, 8.)
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(US Figure skating Sports nutrition guidelines) mukaan taitoluistelijan tulisi saada 45-55% hiili-
hydraatteja, proteiineja 10-35% ja rasvoja 20-35% paivan ravinnosta. Kokonaiskaloritarve on
sidonnainen urheilijan kehonpainoon. Palautumisen edistamiseksi urheilijan tulisi syoda pa-
lauttava valipala 30-45min treenin paattymisen jalkeen. Ruokavalion tulee sisaltaa esimer-
kiksi taysjyvaa, vaha rasvaista lihaa ja kasviksia/marjoja seka pahkinoita. Jones, Bishop,
Green, & Richardson (2010, 141) kertoo kuinka tasainen nesteiden nauttiminen paivan mit-

taan hyva tapa huolehtia riittavasta nesteenimeytymisesta harjoituspaivan aikana.

Terve urheilija suositusten mukaan lautasmalli tulee jakaa kolmeen osaan. Hiilidydraatit, pro-
teiini ja kasvikset. Hyvia makroravintoaineiden lahteita ovat. Kala, kana, liha, bataatti, riisi,
pasta. Harjoituspaivan kuormittavuuden mukaan tulee muokata urheilijan paivan ateriointia.
(Terveurheilija 2023.)

6.5  Turvallisuus

Nostoharjoittelussa tulee kayttaa "varmistajia”, jotka seuraavat nostoa ja ovat valmiina otta-
maan kiinni nousijan, mikali tama sattuisi tippumaan nostosta. Varmistajia eli spottereita
kaytetaan mm. cheerleadingissa, jossa nostotemput ovat samankaltaisia (Boden, Tacchetti,
Mueller 2003. 881-888)

Nostajien yhdenaikaisen toiminnan takaamiseksi nostoja harjoitellaan ”laskuilla” jotta jokai-
nen nostoon osallistuva tietaa ajoituksen, jolla nosto suoritetaan. Jokaisella ryhmalla on etu-
kateen sovittu koodisana, jota kayttamalla nosto tarvittaessa keskeytetaan (Lakela 2023).

Paasuojien kayttoa suositellaan myos muodostelmaluistelijoille paan iskuvammojen kuten ai-

votarahdysten ennaltaehkaisyyn (Mohney, Baker & Di Cesario. 2018. 9).

7 Opinnaytetyoprosessi

Prosessi kaynnistyi ideointi ja suunnittelu vaiheessa jossa valittiin tyoelamakumppani ja alle-
kirjoitettiin opinnaytetyosopimus ja valittiin aihe seka menetelma. Sen jalkeen aloitin suun-
nitteluvaiheen, jossa syvensin tietoperustan hakemista ja sitouduin toimintasuunnitelmaan.
(Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022. 12-13). Toteutusvaiheessa tuotosta kehitettiin eteenpain
vastaamaan tyontarkoitusta. Prosessi eteni vaiheittain valilla ollen akuutimpia viikkoja ja
kuukausia ja valilla oli latenttivaiheita, jolloin tyo ei edennyt. Opinnayteprosessi alkoi 2022

Opinnaytetyon aktiivinen vaihe oli kevaasta 2023 syksyyn 2023.

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on luonteva tapa lahestya valmennuskentalla tapahtuvaa kehit-

tamishanketta. Toiminannallinen opinnaytetyo palvelee seka tyon tilaajaa lisaantyneen
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nykyaikaisen tutkitun tiedon kautta, seka tyon laatijaa oman oppimisen ja asiantuntijuuden
kehittymisen myota prosessin lopputuloksena. Oppimista tukee kehittamistydssa hyvin uusien
asioiden ymmartaminen, kriittinen asenne ja tietoon perustuva lahtokohta seka kumppanuus
tyoelamatahon kanssa. Toiminta on reaaliaikaista ja palautteeseen pohjautuen tyota muokat-
tiin soveltuvammaksi ja kaytannollisemmaksi noudattaen Tutkimuksellisen kehittamisen ja
kirjoittamisen kaksoiskierretta (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 10-11). Yhteistyo tyotilaa-
jan kanssa kehittaa omaan joustavuutta ja viestimistaitoja. Esimerkiksi ongelmanratkaisu- ja

kommunikointitaitojen kehittymisen myota. (Vilkka 2021, 51.)
7.2  Oppaan suunnittelu

Oppaan suunnittelu lahti liikkeelle kayntiin kevaalla 2022 haastattelusta valmennustiimin
kanssa, jossa kasiteltiin oppaan aihetta ja tarvetta. Kiinnostus ryhmanostojen ergonomiaan
nousi esille. Joukkueessa oli esiintynyt alaselka ja ranneoireilua nostojen yhteydessa. Tassa
vaiheessa molemmat osapuolet olivat aktiivisesti mukana aiheen valitsemisessa. Haastattelun
jalkeen alkoi hahmottua tyon paasuunta, joka liittyisi ryhmanostoharjoittelua tukevaan fysiik-

kaharjoitteluun ja vammojen ennaltaehkaisyyn.

Tein opinnaytetyon yksin ilman paria, joten kehittamistyon aikataulutus lahti omista ja tyon-
tilaajan lahtokohdista. Tyontilaajalla ei ollut erityisia toiveita aikataulusta. Opintojen aikana
toimin myos taysipaivaisesti yrittajana, joka loi omat aikataulupaineet ja haasteet jaksamisen
kanssa. Aikataulutus oli muokkautuvaa ja joustavaa molemmin puolin seka koulun suunnalta
etta tyontilaajan puolelta. Suunnitteluvaiheessa Laurean opinnaytetyosuunnitelman (Laurea
2022) ohjeiden mukaisesti laadin alustavan aikataulun, suunnittelin tarkoitusta ja tavoitetta
seka esittelin tyoelamakumppanin. Suunnitelman aikataulussa ei pysytty, mutta suunnitelma
toimi pohjana koko tyolle. Sain myos tukea prosessin eteenpain viemiseksi koulun lehtoreilta.
Lopullisesti toiminnallisen opinnaytetyon muoto varmistui tassa vaiheessa. Suunnitteluvai-
heessa myos laadittiin alustavaa tietopohjaa, jossa paneuduin keskeisiin avainsanoihin kuten
nostoergonomia, muodostelmaluistelu, urheiluvammojen ennaltaehkaisy. Myos aiheen rajaa-
minen tuli suorittaa siten, ettei se kasvaisi liian laajaksi (Remes, Hirsjarvi & Sajavaara 2013,
80). Lahteissa kaytettiin tutkimuksia, joissa tekijoita oli useita, jotta tutkimuksen validiteetti
olisi korkea. Tutkija voi sokaistua omalle tyolleen ja talloin validiteetti voi karsia. (Kankkunen
2010, 56.) Pyrin loytamaan ajantasaista tietoa ja tutkimusta, joskin joissain muodostelmaluis-
teluun liittyvissa artikkeleissa taytyi kayttaa yli 20 vuotta vanhoja artikkeleita, koska uudem-
pia ei ollut tarjolla. Saman tilanteen totesin olevan monissa muissakin muodostelmaluisteluun

liittyvissa opinnaytetoissa, joita tutkin laatiessani tietopohjaa.
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7.3 Tiedonhankinta

Tutkittua tieto muodostelmaluistelusta on viela hyvin rajatusti, joten tyossa kaytettiin lah-
teina muiden samankaltaisten lajien kuten cheerleading ja voimistelu parissa tehtyja tutki-
muksia seka nostoergonomiaan paneutuvia lahteita. Apuna tiedonkeruussa oli myos asiantun-
tijahaastattelu seuran paavalmentajan kanssa. Tiedonkeruussa kaytettiin lahteina tietokan-
toja kuten PubMed, Google Scholar ja JOSPT. Tutkitun tiedon etsiminen osoittautui varsinkin
prosessin aktiivisen alkuvaiheen aikana haastavaksi. Tukea tiedonkeruuseen sain koulun infor-
maatikoilta, joka esitteli opinnaytetyon prosessin tueksi Elicit-palvelun, joka auttaa tekoalyn
keinoin tiedonhankinnassa. Ammattikorkeakoulujen Finna-kirjastopalvelu tarjosi myos tukea
ammattikirjallisuuden etsintaan. Hakusanoja kayttaessa ja suunnitellessa huomasin englannin-
kielen toimivan parhaiten tutkimustiedon etsinnassa. Hakusanoina kaytettiin mm. synnchro-
nized skating injuries, lifting ergonomics, wrist injury prevention and rehabilitatation. Sports
injury prevention, strength training ja motor control seka warm up and injury prevention.
Tiedonhankinta syventyi, kun tietoa loytyi lisaa. Esimerkkina sports injury prevention hakusa-
nalla loytyi tietoa voimaharjoittelusta ja alkuverryttelyn merkityksesta. Taman jalkeen naita
yhdistamalla sai viela enemman relevantteja osumia hakujen tuloksena. Tutkimuksia keraan-
tyi niin monta, etten enaa tieda montako tutkimusta luin tyota varten mutta kayttaen harso-
vaa lukutekniikkaa oleellisemmat lahteet alkoivat muotoutua, jotka luin syventyneemmin.
Vastaan tuli myos toisistaan poikkeavia tuloksia tutkimuksissa, joka ilmentaa lisatutkimuksen

tarvetta.

Muodostelmaluistelusta tehdyn tutkimuksen maara on viela hyvin rajallinen, joten tietoperus-
taan kasvatettiin muodostelmaluistelun ryhmanostojen kaltaisista suoritteista ja lajeista, ku-
ten cheerleading ja voimistelu. Yleisia nostamisen periaatteita sovellettiin nostoergonomia

oppaasta soveltaen. Kuvitus opinnaytetyohon hankittiin Getty Imagesin omistaman Istock-ku-
vapankki palvelusta ostetuilla kuvilla seka oppaassa kaytettiin joukkueen omia luistelijoita ja

kuvaajana toimi opinnaytyon tekija. Kuvauslupa allekirjoitettiin ennen kuvien ottoa.
7.4 Oppaan toteutus

Opas on suunnattu valmentajille, jotka jalkauttavat tiedon urheilijoille. Oppaassa tulee kayt-
taa selkaa kielta ja kuvitusta, joka on selkeasti ymmarrettavissa eika sen tulisi sisaltaa am-
mattislangia. Kuvien ja ohjetekstin tulee olla riittavan suuria ja huomioita herattavia, jotta se
saa katsojan huomion. Kuvat ja tekstit tukevat toinen toisiaan nain parantaen ohjeiden luet-
tavuutta ja ymmarrettavyytta. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2001. 40). Torkkola mainitsee
teoksessaan tarkein ensin -kirjoitustavan. Ohjeen alkuosaan on laitettava viestin tarkein osa,
jotta se tavoittaa myos ne lukijat, jotka lukevat vain alun. Oppaassa kasitellaan milla tavalla
ryhmanosto suoritetaan nostajien nakokulmasta ergonomisesti perustuen ergonomisen nosta-

misen perusteisiin ja taman tueksi annetaan lihaskuntoharjoitteita
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harjoitteluprogressioperiaatteen mukaisesti, jotta jokaiselle lOytyy riittavan yksilollinen ja
kehittava taso harjoitteluun. Kuvat ovat oleellinen osa opasta silla ne auttavat havainnollista-

maan ja korostamaan tekstia (Korpela & Linjama 2005. 210.)

Yhdessa toimeksiantajan kanssa kaydyssa keskustelussa paadyttiin Power Point-jarjestelman
kayttoon sen saavutettavuuden ja kaytannollisyyden takia. Seuralla on kayttooikeus Microsoft
Office pakettiin, jonka kautta valmentajilla on helppo paasy oppaaseen esimerkikisi mobiili-
laitteella, vaikka kesken valmennuksen. Ajankaytollisesta nakokulmasta katsottuna opas on
hyva tehda power point-versiona. Oppaassa on liikkeita, jotka kehittavat alaselan liikekont-
rollia, vahvistavat ranteenaluetta monipuolisesti ja kehittavat olkanivelen liikkuvuutta ja hal-
lintaa. Liikkeita voidaan kayttaa osana fysiikkaharjoittelukokonaisuutta. Palautekierroksen
jalkeen toimeksiantajan toiveesta oppaaseen tulee myos alkuverryttelyosuus, jonka urheilijat
voivat tehda ennen nostoharjoittelua seka maininta ravinnon merkityksesta loukkaantumisten
ehkaisyssa. Oppaassa kasitellaan useita aihealueita, jotka tietoperustaan perustuen vaikutta-
vat loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn ja nostoergonomiaan. Tyon toimeksiantajan toiveesta
lilkkeita ei ole monia vaan niista lOytyy eri tasoisia liikeprogressioita, joita voi kentalla sovel-
taa urheilijan taitotasolle soveltuvaksi. Opas kaytettiin valiarvioinnissa tyoelamakumppanin
kanssa, josta palautteena oli kayttaa tyossa joukkueen logoa ja nostokuvaa oppaassa. Positii-

vista palautetta opas sai selkeydesta seka progressiomalli-ajattelusta.

7.5 Oppaan liikkeiden valinta

Harjoitusten aika on rajallinen, joten alkuverryttelyn tulee olla napakasti suoritettava, kui-
tenkin siten, etta se valmistaa urheilijan tulevaan harjoitukseen seka fyysisesti etta henki-
sesti. Alkuverryttelyliikkeissa valittuna urheilijoille jo tuttuja harjoitteita kuten x-hypyt ja
hiihtohypyt kiihdyttamaan sydan- ja verenkiertoelimston toimintaa ja kohottamaan kehonlam-
potilaa seka verryttelemaan olkanivelen liikelaajuuksia. Minikyykkyhyppy vastaa nivelkulmil-
taan nostossa suoritettavaa joustoliiketta. Pyramidipunnerruksessa valmistetaan olkanivelta
ja rintarankaa paaylapuolelle suoritettaviin liikkeisiin ja kuorman kannatteluun. Nostajilla
ranteet kuormittuvat ryhmanoston kaltaisissa suoritteissa ja ovat vamma-alttiita Taman takia
oppaassa ranteita vahvistavia liikkeita. (Shields, Fernandez, Soledad & Smith, 2009. 586-

594). Voimaharjoittelun hyodyista vammojen ennaltaehkaisysta on mainittuna aiemmin.

Selan liikekontrolliharjoitteina kaytetaan erilaisia variaatiota birddog-harjoitteesta, jossa lii-
kutetaan yla ja/tai alaraajoja pyrkien sailyttamaan lannerangan neutraaliasento. Oppaaseen

valittiin mukaan myos minikyykky kepin kanssa. (McGill & Karpowicz. 2009 124-126.)

Voimaharjoittelu-osiossa suoritetaan ryhmanoston kaltainen liike tangon tai sovellettuna kasi-

painojen kanssa. Harjoitteen tarkoitus on kasvattaa nostossa tarvittavien lihasten
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voimantuotto-ominaisuuksia seka kehittaa valineenhallintataitoja. Mukana harjoitteen perus-
versio seka vaikeutettuina versioina tasapainoa ja painon hallintaa haastavia harjoitteita.
Tyoelamakumppanin toiveesta. Oppaassa myos ranteita vahvistavia harjoitteita seka lonkan

loitontajia unilateraalisti kehittava harjoite tukemaan ranteiden ja alaselan terveytta.

Ravinnosta mainitaan tietoperustasta esiinnousseet tekijat vammojen ennaltaehkaisyn nako-

kulmasta seka yleisterveyden.
7.6  Oppaan arviointi

Oppaan arviontiin kaytettiin sahkopostitse soveltaen Laurean tyoelamakumppanin palautelo-
maketta. Palautteessa mainittiin yllattavaksi tekijaksi tutkimustiedon puute muodostelmaluis-
telun ryhmanostoihin liittyen, mutta kiitettiin soveltavaa otetta muista lajeista. Yhteistyon
sujuvuus ja odotuksiin pystyttiin vastaamaan hyvin opinnaytetyossa vastaajan mukaan. Valipa-
lautuksen mukaiset toivotut muokkaukset kuten ryhmanoston kuva kanteen ja ruusukultavarin
kaytto otettiin huomioon lopullisessa tyossa. Tekstin fontti valittiin sellaiseksi, joka koettiin
selkeaksi ja esteettisesti sopivaksi tyohon. Tyo soveltuu koulutus kayttoon valmentajien kes-

ken. Oppaan visuaalista ilmetta ei kommentoitu tyoelamakumppanin toimesta.

8 Pohdinta

Oppimistyon yhteistyotaho oli mieluinen ja selkea vaihtoehto alusta lahtien seka luonnollinen
valinta johtuen jo pitkasta ajasta osana kyseista seurayhteisoa. Tyon aikataulutuksen venymi-
nen, kalenterin hallinta seka omien voimavarojen arviointi oli ilmeisin kehityksen kohde oppi-
naytetyoprosessin aikana. Myos suunnitelmassa pysyminen kirjoitustuotoksen kanssa oli valilla
ronsyilevaa. Oman jo kertyneen kaytannon tietotaidon sovittaminen lahteiden etsimiseen
tuotti oman haasteensa prosessin aikana. Esimerkiksi aiempien kaytyjen koulutuksien sisalta-
man informaation vahvistaminen tiedonhaun keinoin osoittautui haastavaksi joidenkin teemo-
jen osalta. Omat mielipiteet ja nakemykset ohjasivat myos ajattelua prosessin aikana ja tama
saattaa myos nakya lopullisessa tuotoksessa. Tietoperustaa laatiessa huomattavaa oli kuinka
esimerkiksi liikekontrolliharjoittelusta alaselkakivun ennaltaehkasyssa ja kivunhoidossa oli ris-
kekontrolliharjoittelulla oli vain lyhytaikainen apu kivun hoidossa. Bonnet, Creddu, Bauer & Luo-
majoki (2018, 20) totesi yli 700 koehenkilén meta-analyysissa liikekontrolliharjoittelulla olevan
hyotya alaselka kivusta karsiville. Mielestani oli perustelua kayttaa oppaassa liikekontrollihar-
joitteita, koska siita on nayttoa, joskaan ei kyseenalaistamatonta. Kenties parin kanssa teh-
dyssa tyossa tasta olisi kayty enemman ammatillista keskustelua ja talloin lopputulos olisi voi-

nut olla toisenlainen.
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Tyon aihealueen laajeneminen nostoergonomiasta vammojenennaltaehkaisevaan harjoitte-
luun ja vammojen kartoitukseen laajensi tyota. Naen taman seka positiivisena asiana, etta
haasteena validiteetin nakokulmasta. Urheiluvammojen syntyyn vaikuttavat monet tekijat ku-
ten Bittencourt, ym. (2016, 1309-1314) esittaa. Siksi onkin mielestani tarkeata kayda ne
kaikki lapi, jotta niihin voidaan vaikuttaa. Samalla opinnaytetyon laajuuteen on vaikea sovit-
taa syvaluotaavaa katselmusta kaikista aiheista, jolloin tarvetta jaa lisatutkimukselle aiheen
parissa. Toisaalta tama kuvaa fysioterapian monimuotoisuutta hoitomuotona. Vammat ovat
usein monien tekijoiden summa eika vain yhden tekijan aiheuttama. Esimerkiksi syventya nos-
tonergonomiaan ja selvittaa nostajiin kohdistuvia voimia tarkemmin ja tata kautta selvittaa
millaiset voimatasot tarvitaan nostajille. Tama opinnaytetyo luo pohjaa jatkotutkielmille ai-

heen parissa.

Opinnaytetyota tehdessani opin lisaa ranteen alueen anatomiasta ja vammoista. Lahteiden

kaytosta ja tiedon etsimisesta tuli sujuvampaa prosessin aikana.
8.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus, tassa tapauksessa opinnaytetyo voi olla uskottava vain, jos se noudat-
taa hyvan tieteellisen kaytannon tapoja Hyva tieteellinen kaytanto kostuu yhdeksastasta koh-
dasta. Tutkimustyossa tulee olla rehellinen, huolellinen ja tarkka. Tieteellisen viestinnan tu-
lee olla avointa ja vastuullista. Tutkijat huomioivat ja kunnioittavat kollegoidensa toita. Ra-
portointi ja suunnittelu tulee tehda tieteellisten tietojen kasittelyn vaatimusten mukaisesti.
Tutkimusluvat tulee olla hankittuna oikealla tavalla. Ennen tutkimuksen aloittamista on ol-
tava selvilla tyon jasenten oikeudet ja velvollisuudet koskien tutkimusta. Tutkimuksen rahoit-
tajat on ilmoitettava selvasti. Tutkimustyohon ei saa osallistua, mikali epaillaan esteelli-
syytta. Henkilosto ja tietosuoja kysymykset on huomioitava. Toiminnallisen opinnaytetyon tu-
lee noudattaa HTK-ohjeistusta kaikilta osin. Tama tarkoittaa lahdeviitteiden oikeellista ja
huolellista merkitsemista jotta tekija ei kuvaa tietoa omanaan ja plagioinnin valttamasta.
Toisen tutkijan tyota ei voi esittaa omanaan. Tyo on suoritettava huolellisesti. Lahdeluettelon
tulee olla oikeellinen perustuen vain tyossa kaytettyihin teoksiin. Yleisoa ei saa johtaa har-
haan esimerkiksi kuvaamalla omia mielipiteita tutkittuna tietona, ellei nain ole. Opinnayte-
tyohon ja sen osapuoliin liittyvat sopimukset tulee olla allekirjoitettuna opinnaytetyota teh-
dessaOpinnaytetyton luotettavuus perustuu HTK noudattamiseen ja tyon huolelliseen suoritta-
miseen alusta loppuun. Tuloksia ei muokata vaan ne kirjataan sellaisessa muodossa, kun se
saadaan. Lahteina kaytettiin ainoastaan hyvaksyttavia lahteita, kuten tieteellisia artikkeleita
ja tutkimuksia seka oppikirjoja ja vaitoskirjoja. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 6-
26 ) Muita fysioterapia alan opinnaytetoita hyodynnettiin alkuperaislahteiden etsintaan lah-

dekritiikkia soveltaen.



33

Tyoni yksi oleellinen eettinen kysymys pohjautuu mielestani siihen, kuinka hyvin pystyn pita-
maan oman aiemman kokemuksen tuomat mielipiteet ja nakemykset poissa lopullisesta

tyosta. Tahan auttaa vahva lahteiden kaytto ja objektiivinen suhtautuminen tutkimusten tu-
loksiin. Omat aiemmat kokemukseni lajin parissa ja valmennustyon tuomat olettamat ohjasi-

vat ajatteluani ja tiedonhaun prosessia, mutta tyohon ei paatynyt perustelematonta tietoa.
8.2  Jatkokehittamisehdotukset

Jatkokehittamisehdotuksena talle tyolle voisi olla tarkempi kartoitus muodostelmaluistelun
ryhmanoston biomekaniikasta ja tarvittavista voimaominaisuuksista Tama lisaisi tutkitun tie-
don maaraa itse lajista, jonka puute huomattiin tata opinnayte tyota tehtaessa. Myos seu-
ranta taman oppaan vaikutuksesta vammojen esiintyvyyteen olisi hyva aihe jatkokehittami-
selle. Muutoinkin tarkempi vammojen esiintyvyyden kartoitus lajin parissa olisi mielenkiintoi-
nen lisa lajille. Tama myos lisaisi lajivalmentajille ymmarrysta siita mitka vammat ovat tutki-
tusti yleisimpi. Vammojen esiintyvyyskartoittaminen ikaluokittain olisi myos mielekas lisatut-

kimuksen alue.
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KUVAUSLUPA

Tama kuvauslupakysely koskee Laurea ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijan Antti
Leirimaa opinndytetydhon otettavien valokuvian tai videoiden kdyttdlupaa. Kuvia tullaan
kdytdamadn Muodostelmaluistelun ryhmanostojen ergonomia — opas turvalliseen
harjoitteluun- teoksessa.

Kuvaamisesta tiedotetaan osallistujille ennen kuvausten alkua. Valokuvia ja/tai videoita
tullaan kayttamadn julkisessa opinhdytetydsss joka on ndhtivissi theuseuksessa alkaen
2023/12_ Opinndytetydn opas tulee myds Espoo Synchronized Skaters ry:n valmantajien
kayttoon.

Kuvia ei s2a Jakaa sosizaliseen meadizan ilman erillistd lupaa kuvattavilta.

Allekirjoittaneen henkildn tunnistettavan kuvan voi julkaista edells esitellyissd yhteyksissd,
= Kylld
CEi

Paikka ja aika . .20

Allekirjoitus jJa nimen selvennys

41



42



