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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda ratsastajien yleisimpia tuki- ja liikun-
taelinvaivoja eli TULE-vaivoja. Opinndytety6hon koottua tietoa voi hyddyntaéa
ratsastusseurojen toiminnan kehittdmiseen seka ratsukoiden suorituskyvyn
seka hyvinvoinnin edistamiseen.

Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tietoa keréattiin
aiemmin tehdyista tutkimuksista ja se koottiin yhteen. Tiedon jasentamisessa
kaytettiin sisallon analyysia.

Tutkimusten mukaan ratsastajat kokevat tuki- ja likuntaelinvaivoja siina missa
muukin vaesto. Lajina ratsastukselle tyypillistd on, etta ratsastajan ja hevosen
kehot ovat suorassa vaikutuksessa toisiinsa eika niita voida pitéaéa helposti eril-
laédn. Ratsukko on altis aiheuttamaan toisilleen TULE-vaivoja pitkalla aikava-
lilla. Tuki- ja liikuntaelinvaivoja on siksi tarkea pyrkia ennaltaehkaisemaan.

Yleisin tuki- ja liikuntaelinvaiva ratsastajien keskuudessa oli alaselkékipu. Sen
esiintyvyys on 71-100 % verrattuna ei ratsastaviin, joilla se on 33 %. Ratsas-

tajien keskuudessa esiintyvyys jakaantuu sukupuolten véalilla 58 % naisratsas-
tajista ja 27 % miesratsastajista olivat kokeneet alaselkékipua uransa aikana.

Muita tuki- ja liikuntaelinvaivoja oli ylaraajojen ylirasituksesta johtuneet kiputi-

lat, polven ja lonkan alueen vaivat seka kaularangan kivut.

Kouluratsastajista noin 88 % koki selan alueen kipuja, este- ja kenttaratsasta-
jat enemman kaularangan ja polven kipuja. Ratsastuslaji vaikutti erilaisen sa-
tulan seka istunnan asennon myoéta minka alueen kivut korostuivat. Lyhyet ja-
lustimet ja eteenpdin kallistunut istunta lisasi este- ja kenttaratsastajien polvi-
seka kaularangan kipuja. Kouluratsastajilla hevosen liikkeen aiheuttama puris-
tus selkarangalle sai aikaan selan alueen kiputiloja.

Ratsastajien epasymmetriat, lihas- ja kestavyyskunto, elintavat, liikkuvuus, ai-
kaisemmat vammat sek& ymparistotekijat vaikuttivat tuki- ja liikkuntaelinvaivo-
jen syntyyn. Terveilla elintavoilla, hyvalla lihaskunnolla, riittavalla liikkuvuu-
della ja vammojen syntymisen riskid pienentamalla pystyy ennaltaehkéaise-
maan tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntya.

Tyon toimeksiantajana on Riding Club Motive ry, joka on savonlinnalainen rat-
sastusseura. RC Motiven tavoitteena on tarjota kilparatsastajille puitteet har-
joitella ja valmentautua este- ja kouluratsastuksessa.
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The purpose of the thesis was to investigate the most common musculoskele-
tal disorders among riders. The information gathered in the thesis can be used
to develop the activities of riding clubs and to promote the performance and
well-being of riders and horses.

The thesis was carried out as a descriptive literature review. Data was col-
lected from previous studies, and it was put together. To structure the data,
content analysis was used.

Research shows that riders experience musculoskeletal problems just like the
rest of the population. As a sport, riding is characterised by the fact that the
bodies of the rider and the horse are in direct contact with each other and can-
not be easily separated. As a result, riders and horses are prone to causing
each other musculoskeletal problems in the long term. That’s why it's im-
portant to try to prevent musculoskeletal problems.

The most common musculoskeletal problem among riders was lower back
pain. Its prevalence ranged from 71% to 100% compared to 33% for non-rid-
ers. Among riders, the prevalence is split between the sexes with 58% of fe-
male riders and 27% of male riders having experienced lower back pain dur-
ing their careers. Other musculoskeletal problems included pain due to over-
use of the upper limbs, knee and hip pain and cervical spine pain.

Around 88% of the dressage riders experienced pain in the back, while the
show jumpers and eventers experienced more pain in the cervical spine and
knee. The type of riding was influenced by the different saddle and sitting pos-
ture, which increased the pain in certain areas. Short stirrups and forward-
leaning seating increased knee and cervical pain in show jumpers and event-
ers. In dressage riders, the compression of the spine caused by the horse's
movement resulted in pain in the back.

Riders' asymmetries, muscular and endurance fitness, lifestyle, mobility, previ-
ous injuries and environmental factors contributed to the development of mus-
culoskeletal problems. With a healthy lifestyle, good fithess and mobility and
reducing the risk of injury can help prevent musculoskeletal problems.

The work was commissioned by Riding Club Motive (RC Motive), a riding club
in Savonlinna. RC Motive aims to provide a framework for competitive riders
to practice and train in show jumping and dressage.
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1 JOHDANTO

Ratsastuksessa kyseessa on laji, jossa urheilun “valineenad” toimii elava elain,
joten ratsastajan fyysisella kunnolla, kehon symmetrialla ja mahdollisilla tuki-
ja liikuntaelinvaivoilla on vaikutusta myds eldimeen. On mahdollista, etta rat-
sastajan TULE-vaivat aiheuttaisivat tuki- ja likuntaelinvaivoja myos hanen rat-
suunsa pitkalla aika valilla. Hevonen on tasapainoon pyrkiva eldin, jonka tasa-
paino horjuu valittémasti, kun ratsastaja nousee sen selkéan. Tasta johtuen
hevonen alkaa kompensoida ratsastajan epasymmetrioita omassa kehossaan
ja liikkumisessaan. (Hobbs ym. 2014.) Jos ratsastajan painopiste on jatkuvasti
vasemmalla, joutuu hevonen kompensoimaan omaa painopistettaan oikealle.
Mikali ratsukko harjoittelee talla tavalla useita vuosia yhdessa, voi toispuolei-
nen liikkuminen aiheuttaa epatasapainoa lihaksistossa, seka ratsastajassa
ettd ratsussa. Pitkalla aikavalilla lihaksiston toispuoleisuus ja epatasapaino
kuormittaa janteita, nivelia ja rakenteita, mika voi aiheuttaa erilaisia tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoja. (Kyrklund 2014, 27-34.)

Ratsastajien TULE-vaivojen ennaltaehk&isy on paras tapa vahentaa epasym-
metrioiden syntymisté ratsukolle. Ennaltaehkaisy vaatii terveellisten elaménta-
pojen toteuttamista, sopivaa oheisharjoittelua, alkoholin, tupakoinnin seka lii-
kapainon valttamista, riittavaa lepoa ja palautumista. (Montagi ym. 2019.) Rat-
sastajan TULE-vaivojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa tunnistaa ratsastuk-
selle tyypillisia riskitekijoita ja huomioida ne harjoitussuunnitelmaa laaditta-
essa. Riskitekijoita tulee pyrkia minimoimaan ja puuttua virheasentoihin mah-
dollisimman ajoissa. Liikunnan tulee sisaltad monipuolisesti erilaisia arsyk-
keitd, kuten tarahtelya, aerobista kuormitusta, venyttelyd, tasapainoa ja koor-

dinaatiota. (Alaranta ym. 1994.)

Aihe on hyvin ajankohtainen, koska ratsukko on ratsastajasta ja hevosesta
koostuva kokonaisuus, ei pelkastaan hevonen yksin. Nykyisin puhutaan
enemman ratsastajan kunnon merkityksesta ratsukon suorituskykyyn ja hyvin-
vointiin kuin ennen. lhmisia kiinnostaa yhd enemman ja laaja-alaisemmin he-
vosen hyvinvointia parantavat seikat, joihin lukeutuu ratsastajan kehon epé-

symmetrioiden korjaaminen.
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Hevosten hyvinvoinnista huolehditaan nykyaan todella perusteellisesti, mutta
vasta viime vuosina on alettu ymmartaa, etta ratsastajan hyvinvointi ja hyva
fyysinen kunto vaikuttavat hevosen hyvinvointiin. Hevonen on darimmaisen
herkké elain ja ratsastaja seka ratsu ovat suorassa kontaktissa toisiinsa rat-

sastajan istunnan valityksella. (Hyttinen 2013.)

Ratsastajan mahdollisilla TULE-vaivoilla on vaikutusta hevosen liikkumiseen.
Ratsastaja, joka karsii tuki- ja likuntaelimiston vaivoista, voi altistaa niin ikaan
ratsunsa tuki- ja liikkuntaelinvaivoille. Nailla vaivoilla on myo6s vaikutusta ratsas-
tajan ja hevosen véliseen yhteistydhon. Ratsastajien parissa tyoskentelee
muun muassa fysioterapeutteja, joilla ei valttamatta itselladn ole kokemusta
lajista, lisdksi ratsastukselle lajityypillisista vaivoista on niukasti tietoa tarjolla.
Fysioterapia-ammatin nakdkulmasta, tietoisuuden lisdéaminen ratsastuksen
mahdollisesti aiheuttamista TULE-vaivoista auttaa laajentamaan fysiotera-
peuttien osaamisalaa. (Hobbs ym. 2014.)

Oikeanlaisella harjoittelulla ja laadukkaalla lajiharjoittelulla voidaan tukea rat-
sastajan lihaksiston tasapainoista kehitysta, lihastasapainon yllapitoa seké hy-
vaa ergonomiaa. Laadukkaalla harjoittelulla voidaan myods pyrkia korjaamaan
jo olemassa olevia epasymmetrioita seka ennaltaehkaisemaan tulevia ongel-
mia. Tavoitteena on vahentaa ratsastajan kehon rakenteiden kuten nivelien ja
janteiden kuormitusta. Hyva fyysinen kunto auttaa myds kehittamaan lajitaitoja
paremmaksi. Ennaltaehkaisy on paras hoito tuki- ja likuntaelinvaivojen hoi-

dossa. (Persson-Sjodin ym. 2018.)

Aiheeksi valikoitui ratsastajien yleisimmat tuki- ja likuntaelinvaivat eli TULE-
vaivat. TAman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda, mitka ovat ratsasta-
jien yleisimmat tuki- ja liikuntaelinvaivat ja tarkastella tarkemmin siina koettu-
jen TULE-oireiden ennaltaehkdaisya. Tyossa ei kasitella tallitdiden ja sen er-
gonomian vaikutuksista aiheutuneita TULE-oireita. Opinnaytety6 toteutetaan
kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Aihe valikoitui, koska tuki- ja likuntaeli-
mist6lla on suuri vaikutus ratsastukseen ja sité ei ole Suomessa tutkittu viel&
kovin laajasti. Oheisharjoitteluun liittyvia kursseja ja koulutuksia on ollut jonkin
verran viime vuosina, mutta ennaltaehkaisya ja fysioterapeuttista nakdkulmaa

ei niissa ole niinkaan kasitelty. Tavoitteena on lisata fysioterapeuttien, ratsas-
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tajien ja ratsastusvalmentajien seka terveydenhuollon ja kuntoutuksen ammat-
tilaisten tietoisuutta ratsastajien TULE-vaivoista ja siitd, kuinka niitéa voidaan

ennaltaehkaista.

Oma kiinnostuksemme aihetta kohtaan tulee molempien hevosharrastustaus-
tasta. Hevoset ja niiden hyvinvointi on meille tarkeaa ja nain ollen valitsimme
tydomme aiheeksi Ratsastajien yleisimmat TULE-vaivat ja niiden ennaltaeh-
kaisy. Molemmilla on henkil6kohtaista kokemusta hevosen omistamisen li-
saksi ratsastuksen eri lajeista, kilpailuista, biomekaniikasta, TULE-oireista rat-
sastaessa ja hevoseen vaikuttavista toimista. Lahdimme tyostamaan opinnay-

tetydn aiheen suunnittelua ratsastuksen pohjalta.

Toimeksiantajaksemme valikoitui Riding Club Motive (RC Motive). RC Motive
toimii Savonlinnassa Mannilan Ratsutallilla. RC Motiven ratsastajia |0ytyy ym-
pari Itd-Suomea Savonlinnasta, Imatralta ja Lappeenrannasta. RC Motive on
perustettu vuonna 2014. Nykyaan seurassa on noin 40 jasentéd. Seura jarjes-
taa ratsastuskilpailuja, nuorten hevosten koulutusta, valmennuksia ratsastajille
seka erilaisia hevosen ja ratsastajan hyvinvointiin keskittyvid kursseja. Iso osa
seuran jasenista on 2- ja 3-tason kilparatsastajia. Seura jarjestaa usein kilpai-
luja, harjoitus- ja 1-tason kilpailuita, seuran omille jasenille sek& ulkopuolisille,
muista ratsastusseuroista tuleville ratsukoille. Seurassa panostetaan paljon
ratsastajiin, jotka haluavat kilpailla sekd valmentautua ja kehittya lajissa pi-

demmalle. (Mannilan ratsutalli 2023.)

2 RATSASTAJIEN YLEISIMMAT TULE-VAIVAT

Ratsastajilla on paasaantdisesti paljon samoja TULE-vaivoja kuin muulla va-
estolla. Yksi eniten ilmoitetusta vaivoista ratsastajien keskuudessa on alasel-
kakipu. (Bird 1996, 140-141). Alaselkakipua koetaan laajasti lajin harrasta-
jissa. Harrastusvuosien maaralla saattaa olla vaikutusta koetun kivun maa-
raan. Alaselkakivun lisaksi on raportoitu usein polvikivuista. Tutkimuksen mu-
kaan jalustimien pituudella on vaikutusta polvikipujen syntyyn pitkalla aikava-
lilla. Lisaksi ratsastajat ovat ilmoittaneet hartiarenkaan seka niska-hartiaseu-
dun kivuista. (Hobbs ym. 2014.)
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Rasitusvammat ovat toinen yleinen vaiva ratsastajien keskuudessa. Epaergo-
nominen istunta, epadsymmetrinen kehon kaytto ja kehon rakenteiden ylikuor-

mittuminen lisaavat pitkalla aika valilla rasitusvammojen riskia.

Tavallisesti eurooppalaisessa, klassisessa istunnassa reidet ovat noin 45 (tai
suuremmassa) asteen kulmassa lonkkaluuhun nahden horisontaalisesti. Pol-
vissa on loiva kulma ja nilkat ovat noin 45—90 asteen kulmassa. (Bird 1996,
140-141.) Klassisessa ratsastusasennossa 65 % vartalon painosta on lanne-
rangan nikamien seka valilevyjen paalla. Tama lisda rasitusvammojen synnyn
riskia ratsastajilla. Lisaksi istunta suoristaa hieman lannerangan lordoosia,
joka on omiaan lisddméaan lihasten ja ligamenttien kuormitusta. Rasitusvam-
mojen riskiin vaikuttaa liséksi satulan malli ja jalustinten pituus. Englantilai-
sissa satuloissa, joita kaytetaan este-, kentta- ja kouluratsastuksessa, alase-
l&an nikamien, valilevyjen ja pehmytkudosten kuormitus on tutkimusten mukaan
suurempaa verrattuna lannensatuloihin ja matkaratsastussatuloihin. LAnnen-
ja matkaratsastussatuloiden istuin on syvempi ja jalustinpituus on pidempi.
Tama nayttaisi vahentavan selkaan kohdistuvaa kuormitusta. Satulat, joissa
on syvempi istuin, nayttaisi antavan paremman tuen ratsastajalle. (Bird 1996,
142-144.)

Ratsastajan ja hevosen vélisia kosketuspintoja ovat lantion luiset maamerkit
eli istuinluut. Lisaksi kosketuspintoja ovat pakaran seké lantionpojan lihak-
sisto, reiden ja alaraajojen sisépinnat, jalkaterét ja ylaraajat ohjien kautta. Rat-
sastajan muutkin kehon alueet vaikuttavat suoraan hevoseen. Naita ovat
nilkka-, polvi- ja lonkkanivelet, rintakeh&, lantion alue kokonaisuudessaan, ol-
kapaa, kyynarpaa ja ranteet. Ratsukon suoritusta seurattaessa on tarkkailtava
niin hevosta kuin ratsastajaakin. Molempien vammat ja sairaudet voivat nakya
likkeessa ja ratsukon tekemisessa. Ratsastajan lantio ja lanneselké& ovat

avainasemassa kommunikoitaessa hevosen kanssa. (Hobbs ym. 2014.)

Ratsastajan on mukauduttava ajallisesti ja tilanteellisesti hevosen kehon liik-
keisiin, jotta istunta pysyy hyvin hallinnassa. Ratsastajan tulee myotailla lan-
tiollaan jokaista hevosen askelta. Ratsastajan tulee pysya samassa tahdissa
hevosen askelluksen ja liikkeen kanssa. Lonkan liikkuvuudella ja alaraajojen

nivelten ja lihasten toiminnalla on merkittava rooli jalka-apujen kaytossa. Lon-
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kanseudun liikkuvuus tulee olla riittava, jottei ratsastaja purista jaloillaan he-
vosta. Talldin hevonen ei pysty kayttamaan kehoaan vapaasti eika irtonaisesti,
kuten ratsastuksessa olisi tarkoitus. Jalka-apujen tulee olla hienovaraisia ja
selkeitd, mika edellyttaa ratsastajalta hyvaa lihaskuntoa seka kehonhallintaa.
Nilkan, polven, lonkan ja lumbosakraalisten nivelten tulee tehda yhteistytta.
Ratsastajan vartalon asento vaikuttaa myos ratsastajan niskan seka hartioi-

den asentoon ja ylaraajojen kayttoon. (Hobbs ym. 2014.)

Lajit, kuten esteratsastus ja kenttératsastus, joissa kaytetaan lyhyita jalusti-
mia, vaativat enemman koukistusta ratsastajan lonkassa, polvessa ja nilkassa
verrattuna kouluratsastukseen tai muihin ratsastuksen lajeihin. Kyky sailyttaa
johdonmukainen kosketus ohjan kanssa eri askeleiden kaikissa vaiheissa on
valttamatonta ratsastajan ja hevosen vélisen kommunikoinnin optimoi-
miseksi. Kyynéar- ja olkanivelten liikkeet ovat tarkeité ratsastuksessa, jotta kon-
takti olisi tasaista. (Hobbs ym. 2014.)

Ratsastajan vartalon asento vaikuttaa myds ratsastajan niskan seka hartioi-
den asentoon ja ylaraajojen kayttéon. Olka- ja kyynarnivelten koordinoitua tai-
vutusta ja ojentamista vaaditaan taitavilta ratsastajilta, jotta ratsastajan kaden
ja hevosen suun valinen tuntuma ohjien kautta sailyisi tasaisena huolimatta
likkeen aiheuttamasta vaihteluista. Hevosen liike liikuttaa ratsastajaa, mika
vaikuttaa p&an ja kaulan asentoihin. Ratsastajan tulee sailyttaa katseensa
eteenpain eli menosuuntaan. Ratsastajien kinemaattisessa tutkimuksessa
paan liikkeet olivat hyvin pienia verrattuna muiden kehon osien liikkei-

siin. Tama viittaa siihen, ettd paan ja kaulan lihasten hallinta on tarke&a. Se
vaatii niskan seka kaulan lihaksilta riittavaa lihasvoimaa, ettei ratsastajan paa

heilu liikaa hevosen liikkkeen aiheuttaman voiman mukana. (Hobbs ym. 2012.)

Ratsastajat, joilla on vammoja, selvda epadsymmetriaa tai toimintahairioita, tu-
lee ohjata asianmukaisesti patevan ammattilaisen puoleen. Ratsastajat voivat
osallistua erilaisiin likuntaohjelmiin, jotka liikuntafysiologit, fysioterapeutit tai
ratsastusvalmentajat ovat suunnitelleet tutkimustulosten perusteella. Ratsas-
tajia usein suositellaan osallistumaan liikkkuvuutta edistaviin, ohjattuihin ryh-
miin, kuten joogaan. Liséksi, jos ratsastajalla on tiedossa jokin sairaus tai
vanha vamma, mika vaikuttaa harjoitteluun, suositellaan k&d&ntymaan ammatti-

laisen puoleen. (Goff 2022.)
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Elainten kavelyn luontainen rytmillisyys on mahdollistanut syvan ymmarryksen
niiden koordinaatiodynamiikasta. Hevosen ja ratsastajan valisen koordinaation
luonne, vuosisatoja kestanyt kumppanuus on kuitenkin edelleen vaikeaselkoi-
nen. Tutkimuksissa ratsastaja hevosen selassa tuo esiin uusia ongelmia. Rat-
sastajan seka hevosen kehot ovat kaksi erillistd ja monimutkaista jarjestel-
maa. Naiden kahden valinen koordinaatio voi olla vaikea hallita ja ratsastuk-
sessa ratsastajan on mukauduttava hevosen liikkeisiin samalla halliten oman
vartalonsa ja koordinaationsa seka kyettdva antamaan hevoselle mahdolli-
suus liikkua tasapainoistesti. Yhteistydssa on lasna ratsastajan taitotaso ja he-

vosen koulutus. (Lagarde 2005.)

Ratsastajan fyysisella kunnolla on suuri vaikutus siihen, kuinka hyva hanen
kehotietoisuutensa on hevosen seldssa. Tama vaikuttaa puolestaan héanen is-
tuntaansa ja apujen kaytt6onsa. On tutkittu, ettd ratsastajan vino tai epatasa-
painoinen istunta voi aiheuttaa hevoselle tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Lisaksi
ratsastajan huono fyysinen kunto, heikko koordinaatio ja tasapaino seka riitta-
maton kehotietoisuus heikentda ratsastajan tuntemusta hevosen liikkeesta.
Heikossa fyysisessa kunnossa oleva ratsastaja huomaa huonommin hevosen
ontumat, vinoudet ja epasymmetriat. Ratsastajan istunnalla on suuri vaikutus
hevosen liikkumiseen: suoruuteen, vinouteen ja tasapainoon. Hevonen pyrkii
olemaan aina tasapainossa ja taten se pyrkii kompensoimaan vinossa tai epa-
tasapainossa istuvaa ratsastajaa korjaamalla esimerkiksi omaa painopistet-
taan vastakkaiselle puolelle. Nain ollen riski tuki- ja liikuntaelinsairauksille tai
patologisille muutoksille on suuri ratsastajalla seka hevosella. (Persson-Sjodin
ym. 2018.)

Lagarden tutkimuksessa ratsastajien koordinaatiodynamiikka jarjestelmasta
tarkoituksena oli vertailla kahta eritasoista ratsastajaa, joista toinen on koke-
nut kouluratsastaja ja toinen satunnaisesti harjoitteleva harrasteratsastaja.
Tutkimuksessa mitattiin hevosen ja ratsastajan lilketta ravin aikana ratsastajan
istuen harjoitusravissa koko ajan. Molemmat ratsastivat oman tason koulurat-
sastusradan samalla hevosella. Mukana oli 33-vuotias kokenut miesratsastaja
ja kokemattomampi 30-vuotias nainen. Molempien paino oli n. 65 kg. Mittaus-

ten aikana ratsastuksenopettaja arvioi 10 pisteen jarjestelméalla molempien
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ratsastusta. Ratsastajien olkapaéahan, kyynarpaahan, kateen, lantioon, pol-
veen seka saappaan kantapaahan ja karkeen asetettiin heijastavat merkit.

Myds hevoselle asetettiin merkkeja arviointia varten. (Lagarde ym. 2005.)

2.1 Alaselkakivut

Selkakivut ovat suhteellisen yleisid suomalaisten tyoikaisten luokassa. Selka-
kipu, erityisesti pitkittynyt selkakipu, on suomalaisten suurin sairauspoissaolo-
jen syy masennuksen ohella. (UKK-instituutti 2022.) Yleisimmin selkékivut si-
joittuvat alaselkédéan. Selkakipujen maara on yleistynyt 2000-luvulle tultaessa.
Jopa noin kahdeksan kymmenesta aikuisesta kokee selk&kipua jossain ela-
mansa vaiheessa. Suurin osa alaselkakipuun liittyvista tapauksista paranee
ajan kanssa itsekseen. Jossain tapauksissa tarvitaan laékitysta esimerkiksi re-
laksantteja. Vain osa tapauksista, joissa kyseessa on vakava selkéasairaus,
tarvitsee ladkarin hoitoa. Tallaisia ovat muun muassa kasvaimet, murtumat tai
tulehdustilat. Yleisin syy alaselk&kivuille on kuormittava tyd, huono tyéergono-
mia, heikko fyysinen kunto ja ylipaino. Tupakointi ja henkiset syyt voivat ai-
heuttaa selkékivun tuntemuksia, kuten tyytymattomyys tyohoénsa tai stressi.
Selkékipujen hoidossa on huomioitava, etta vuodelepo harvoin helpottaa oi-
reita. Alaselkékipujen hoidossa liike on usein ladke. Sopivan kuormittava lii-
kunta (ei liilan rasittava tai turhan kevyt) auttaa selkakipujen hoidossa. Liikun-
tamuoto ja kuormittavuus tulee sovittaa oireenlaatuun ja voimakkuuteen seké
oireista karsivan henkilén henkilokohtaisten voimavarojen mukaiseksi. (Kay-
pahoito 2017.)

Ratsastajilla alaselk&kipuun vaikuttavat useat eri tekijat: istuntatyyppi, jalusten
pituus, satulan malli ja askellaji (Bird 1996, 140-141). Lisaksi satulan tyypilla
nayttaisi olevan suuri merkitys alaselkakipujen ilmentymiselle. Satula on olen-
nainen osa ratsastusta ja jokaiseen ratsastuksen eri lajiin on olemassa oman-
lainen satulansa. Satula, joiden istuin on syvempi, nayttaisi antavan selkéran-
galle ja nikamille parempaa tukea. Tallaisia satuloita ovat muun muassa lan-

nenratsastuksessa kaytettavat lannensatulat. (Bird 1996, 143-144.)

Eurooppalaistyylisessé ratsastuksessa kaytetaan puolestaan satulaa, joka ei
ole yhta syva istuimeltaan, saati yhta tukeva kuin lannen satula. Satulan an-
tama tuki selkarangalle on heikompi, jolloin ajan kuluessa alaselkékipuja ilme-
nee isolla osalla ratsastajista. (Bird 1996, 143-144.)
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Eurooppalaistyylisessé ratsastuksessa jalustinten pituus oli lyhyempi verrat-
tuna lannenratsastukseen. Tutkimustulosten mukaan jalustinten pituudella ol
vaikutusta alaselkakipuihin. Eurooppalaistyylisella satulalla ratsastettiin pidem-
milla sek& lyhyemmilld jalustimilla. Lyhyemmill& jalustimilla ratsastavat kokivat
alaselkakipuja useammin kuin pidemmilla jalustimilla ratsastavat. Yleisesti ver-
rattuna lannen- ja eurooppalaistyylin ratsastajiin, jalkimmainen ryhma koki ki-
puja alaseldssdan useammin. (Bird 1996, 144.) Ratsastusvuosien maaralla ei
ollut niin suurta merkitysta alaselkakipujen kokemisessa kuin satulan tyylilla ja
jalustinten pituudella. (Bird 1996, 144.) Lisaksi ratsastuksessa akkinaiset liik-
keet ja yllattavat tilanteet voivat olla yksi riskitekija alaselkéakipujen syntyyn.
Hevosen kompastuessa tai sdikahtaessa akillisesti voi liike ratsastajan kehon
rakenteille olla todella raju. Talldin on riski saada alaselkaan kiputiloja johtuen

esimerkiksi revahdyksista. (Alaranta ym. 1994.)

2.2 Rasitusvammat

Kun kudokset ylikuormittuvat syntyy rasitusvamma. Vaurio voi sijaita luussa,
lihaksessa tai janteessa. Rasitusvamma tuki- ja liikuntaelimist66n syntyy
useimmiten yhtakkisesta paljosta liikunnasta. Rasitusvammoja aiheuttaa
muun muassa tekniikkavirheet, likunnan yksipuolisuus ja huonot varusteet.
Vammojen palautumista estaa tai hidastaa riittdmaton lepo ja palautuminen.
Se johtaa kliinisesti oireilevaan rasitusvammaan ja edelleen pysyvéaan kudos-
vaurioon. Riskitekij6ina rasitusvammoille ovat riittamaton youni ja lepo seka
aikaisempi rasitusvamma. Rasitusmurtumaan altistavia tekij6ita ovat painoin-
deksi, henkinen kuormitus, huono ravitsemus, heikko D-vitamiinin saanti, nai-

silla kuukautiskierron hairiot ja osteoporoosi. (Ahola ym. 2019.)

Ratsastajat voivat altistua rasitusvammoille virheellisten asentojen vuoksi tai
kehon epasymmetrioiden takia. Pitk&dan ratsastusta harrastavien epasymmet-
riat nayttavat lisdantyvan ratsastusvuosien myota. Tama voi johtua siita, etta
ratsastajien oheisharjoittelu ja symmetrian harjoittaminen on puutteellista. Ke-
hon epasymmetriat vahvistuvat ratsastaessa virheellisessa asennossa.

(Hobbs 2014.) Harjoiteltaessa pitkdan virheellisessé asennossa, lihakset, jan-
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teet, ligamentit kuormittuvat ja rasitusvammoijen riski kasvaa. Ratsastajilla pol-
ven kulumat ovat melko yleisia. Virheasennon liséksi kylma ilma altistaa ris-
keille. (Hyttinen 2012, 22). Suurilta osin vammat, joita ratsastajat saavat ovat
kuitenkin jonkin ratsastustapaturman seurauksena syntyneita. Eniten vam-
moja aiheutuu kuitenkin ratsastajille, jotka eivat kayta ratsastaessa kypéraa tai
turvaliivia. (Beck yms. 2022.)

Ratsastusta pidetaan yhtena vaarallisimpana urheilulajeista, vaarallisempana
kuin hiihtoa, moottoriurheilua ja rugbya. Keskimaarin ratsastaja putoaa kerran
kahdessa vuodessa, ja uransa aikana joka viides loukkaantuu vakavasti. Ai-
kaisempi tutkimus on tutkinut loukkaantumisia huippuratsastajissa, esteratsas-
tajissa ja kenttaratsastajissa seka kuinka rasitusvammat ja elamantavat voivat
pahentaa kipua ja vaikuttaa suorituskykyyn. Jatkuva kipu voi heikentaa ja
maaritté& uran jatkumisen. Yli 35-vuotiaiden ratsastajien kivun esiintymisti-
heys, erityisesti alaselan kipu, voi johtua heidan ratsastusuransa pituudesta.
Lisatutkimusta tarvitaan kivun havaitsemisen parantamiseksi

selvittaa kivun syyt ja maarittaa asianmukaiset hoitostrategiat. (Lewis ym.
2023.)

Rasitusvammat voivat ratsastuksessa johtua ratsastuksen aikana koetusta
toistuvasta liikkemallista ja vaadittujen tehtavien toistuvuudesta. Ratsastajilla
on huomattavan paljon epasymmetriaa, joka altistaa vammoille. Tasta johtuen
selkaranka on epavakaassa asennossa ja se aiheuttaa rasitusvammoja ja sel-

kékipuja. (Lewis ym. 2009.)

Kehon liikehallinnantestaus (engl. Functional Movement Screen, FMS) on yk-
sinkertainen tapa tunnistaa epasymmetriaa ihmisessa. Alun perin se on suun-
niteltu arvioimaan lihasten joustavuutta, voimaa, epatasapainoa ja suoritusta.
Tata menetelmé&a on kaytetty huippu-urheilijoilla ennaltaehké&isemaan louk-

kaantumisia ja vammoja. (Lewis ym. 2009.)

Maastopydraily on verrattavissa ratsastuksen asentoon ja liikkkeisiin. Ratsas-
tuksessa ja pyorailysséa voidaan tunnistaa joitain yhtalaisyyksia. Esimerkiksi
kontaktipinnat ratsuun ja ajovalineeseen ovat ohjat - py6ran tanko, hevosen
satula ja pyoran satula seké jalustimet ja pyoréan polkimet. (Physiopedia 2021;

Persson-Sjodin ym. 2018.)
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Pyorailyssa paaasiassa voimaa tuottavat lihakset ovat lantiolihakset, reisili-
hakset ja pakaralihakset. Pohkeen lihaksia, vatsalihaksia ja selan lihaksia kay-
tetdan yhdessa ylavartalon lihasten kanssa vakauttamaan pyoéralla ajoa. Kes-
kivartalolla ja sen lihaksistolla on tarkeé rooli asennon yllaitamisessa. Vatsali-
hakset, kuten suorat- ja vinot vatsalihakset, auttavat yllapitamaan vakautta
ajaessa yhdessa selan lihaksiston kanssa. (Physiopedia 2021.) Kuten py6réai-
lyssa myos ratsastuksessa keskivartalon lihaksistolla on suuri merkitys asen-

toon ja sen yllapitamiseen. (Persson-Sjodin ym. 2018.)

Hevosen ja ratsastajan mittasuhteet suhteessa toisiinsa sekéa ratsukon per-
soonien sopivuudet toisiinsa vaikuttavat oleellisesti yhteistydn sujuvuuteen.
Erityisesti ratsukon mittasuhteilla on merkittava vaikutus TULE-vaivojen synty-
misen riskiin. (Lagarde 2005.) Vastaavasti pyorailijalle sopivan pyéran valin-
nalla voidaan vaikuttaa TULE-vaivojen syntyyn pyorailyssa. Oikeanlaiset mit-
tasuhteet pydrassa suhteessa ajajan fyysisiin mittasuhteisiin on tarkea ottaa
huomioon samoin kuin sopiva pyoran satula. (Cohen, 1993.) Ratsastajan is-
tuntatyypilla seké ajajan ajoasennolla on merkitys koettuihin kipuihin. Este- ja
kenttaratsastajien istunta on eteenpdin kallistuneempi, jolloin kaularankaa tu-
lee ojentaa jonkin verran nahdakseen eteen ja keskivartalon lihakset joutuvat
tekemaan toita pitadkseen selassa hyvaa ryhtia ja asentoa. (Hobbs, ym.
2014.) Alaselka ja kaularanka ovat kovemmalla kuormituksella kuin esimer-
kiksi lannenratsastajilla, joiden istunta on pystympi, selkaranka neutraalim-
massa asennossa ja satula on syvempi seka tukevampi. (Bird 1996; 143—
144.) Samoin pyorailij6illd, joiden ajoasento on enemman etukumara, kaula-
ranka on ojennettuna voimakkaammin ja selk& voi olla pydristynyt. (Lehtimaki
2014; 10-11.) Lisaksi erityisesti este- ja kenttaratsastajilla, joiden jalustinten
pituus on lyhyempi verrattuna koulu- ja lannenratsastajiin, voivat kokea enem-
man polvi- ja nilkkakipuja. (Hyttinen 2012; 22.) Pyo6railijoilla on todettu myos
polven ja nilkan kipuja polkemisen aiheuttaman rasituksen seurauksena. (Co-
hen 1993.)

Pydorailijan selélle lempein asento olisi pystympi ajoasento, jossa lanneselan
seka kaularangan lordoosi olisi neutraalimmassa asennossa. Tallgin selkaran-
gan rakenteet eivat kuormittuisi niin voimakkaasti. (Lehtiméki 2014; 10-11.)

Alaseléan kipuihin voi kuitenkin olla useita syita ja vaikuttavia tekijoita. Ne eivat
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aina ole yksiselitteisia. Selkaan kohdistuneet traumat, synnynnaiset epamuo-
dostumat, sairaudet kuten reuma tai osteoporoosi, heikot vatsalihakset, valile-
vyongelmat tai tapaturmat voivat olla selkakipujen syyna. Alaselka kipu voi
olla spesifid, paikallista tai sateilevaa. Yleisimmin alaselkaan liittyvat kivut liit-
tyvat lihaksiin tai kudoksiin. Huono ergonomia, epasymmetrinen kuormitus tai
heikot keskivartalon lihakset ovat yleisia syita alaselka kivuille. (Lehtimaki
2014; 14-16.)

3 RATSASTAJIEN TULE-VAIVOJEN ENNALTAEHKAISY

Tuki- ja liikuntaelinvaivat voivat syntya pitkan ja toistuvan rasituksen seurauk-
sena, toistuvien isojen ja raskaiden kohteiden nostamisesta, staattisesta, pit-
kéaan jatkuvasta asennosta tai huonon tydéasennon seurauksena. Yksilolliset
tekijat kuten ika, yleisterveys, fyysinen aktiivisuus, tupakointi ja alkoholin
kaytto ovat yhteydessa TULE-vaivojen ilmentymiselle. Sosiaalistenkaan teki-
joiden vaikutusta ei tule aliarvioida. (Montaqgi ym. 2019.)

Tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkéisyssa on tarkeaa kiinnittdd huomiota
muun muassa terveellisiin elintapoihin, ylipainon seka tupakoinnin ja alkoholin
kayton valttamiseen. Yksilolliset sekd omalle urheilulajilleen ominaiset riskite-
kijat olisi hyva tunnistaa osana tuki- ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisyssa.
(Montagi ym. 2019.)

Liikunta on tarkeassa roolissa TULE-vaivojen ennaltaehkaisyssa. Tuki- ja lii-
kuntaelimistd on rakentunut liikkumista varten ja parhaiten sita voi hoitaa mo-
nipuolisella liikunnalla. Liikkunnan tulee olla kuormittavuudeltaan sopivan ras-
kasta ja sen olisi hyva sisaltaa tarahtelya, sopivaa nivel- ja lihaskuormitusta
seka tasapainoa ja koordinaatiota yllapitavia ominaisuuksia. Toisaalta liian
kuormittavalla harjoittelulla voi olla negatiivinen vaikutus muun muassa nivel-
ten terveyteen. Liian kevyt kuormitus ei myoskaan edista esimerkiksi luuston
ja lihasten kunnon yllapitamista tai nivelten liikkuvuutta ja toimintakykya. Liian
kevyt kehon kuormitus edesauttaa kehon ennenaikaista rapistumista. (Ala-
ranta, ym. 1994.) Staattinen asento ja toistoty6 ovat myos riskitekija TULE-sali-
rauksien synnylle seka rasitusvammoille. (UKK-instituutti, 2022.) Edella mai-
nittujen tekijoiden liséksi tuki- ja liikuntaelinvaivojen kehittymiselle riskitekijoita

voivat olla tydympariston stressi, korkeat tydvaatimukset, matala sosiaalinen
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tuki, tydkuormitus ja tyytymattomyys tyohon. Henkil6t, jotka eivat harjoittele pi-
taakseen ylla kehon mekaniikkaa ja oikeaa tekniikkaa nostaessaan raskaita

kuormia, ovat alttiimpia tuki- ja likuntaelinvaivoille. (Montaqi, yms. 2019.)

Pilateksen on tutkittu ennaltaehkaisemaan vammoja ja tukemaan ratsastajien
asentoa. Pilates on kehitetty alkujaan auttamaan haavoittuneita sotilaita kun-
toutumisessa. On tutkittu, etté keskivartalon lihasten tuki on ensisijaisessa
asemassa ratsastajan asennon hallinnassa ja yllapitamisessa. Nykyaan pila-
tes voidaan yhdistdd muun muassa voimaharjoitteluun ja yhdessa ne kehitta-
vat voimaa, kestavyytta, tasapainoa ja joustavuutta pitkien fyysisten harjoitus-
ten aikana. (Boden, ym. 2013.)

Ratsastajan fysiologiset kyvyt vaikuttavat ratsastajan tasapainoon, koordinaa-
tioon ja reaktiokykyyn. Vasynyt tai epatasapainoinen ratsastaja lisaa kuormaa
hevoselle suoritustilanteessa. Ratsastajan fyysisen kunnon on vastattava he-
vosurheilun tai kilpailutilanteen vaatimuksia. Aiheesta on tehty todella vahan
tutkimuksia. Hevosurheilua on aiemmin verrattu muihin lajeihin, kuten mootto-
riurheiluun ja purjehdukseen, koska osallistujilta vaaditaan nopeaa propriosep-
tilvista kykya ja monimutkaisia motorisia taitoja: voimaa, tasapainoa, nopeaa
reagointia ja kestavyytta. Ratsastuksen aikana syke ja hapenkulutus lisdanty-
vat, mika viittaa siihen, etta ratsastus on enimmékseen aerobista liikuntaa. Se
tukee myos lisdantynytta isometristé lihassupistusta erityisesti vatsa- ja selka-
lihaksissa. Laktaattitasoja on raportoitu, mika viittaa siihen, etta ratsastus on
myo6s anaerobista liikuntaa. Siksi on tarkeaa, etta kaikki ratsastajat ovat tietoi-
sia ratsastuksen fysiologiasta. Sen puute saattaa johtaa ratsastajan loukkaan-
tumiseen ja joka on myds todennakoisesti haitallista hevosen suorituskyvylle.
(Williams & Tabor 2017.)

Epasymmetriset selkalihakset voivat aiheuttaa epavakautta selkarangalle,
joka johtaa mahdolliseen loukkaantumiseen. Ratsastajan oman terveyden hal-
linta vaikuttaa ratsastukseen, esimerkiksi lisaantynyt kofeiinin nauttiminen voi
parantaa lyhytaikaista kognitiivista toimintaa urheilijalla. Kun taas yhden y6n
univaje lyhentaa reaktioaikaa ja vaikuttaa paatoksen tekoon ja fyysiseen kun-
toon. (Williams & Tabor 2017.)
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Ratsastajalle syntyvid vammoja voi ehkaistd myaos turvavarusteilla. Kypara,
turvaliivi ja muut asianmukaiset varusteet ovat suuressa roolissa loukkaantu-
misien ehkaisya. Myods hevosen koulutustasolla on vaikutusta vammojen eh-
kaisyyn seka ymparistélla, jossa ratsastetaan ja tottuminen siihen. (Camargo
ym. 2018.)

3.1 Ratsastajaan vaikuttavat sisaiset riskitekijat

Sisdisilla riskitekijoilla tarkoitetaan yksiloon itseensa vaikuttavia asioita. Naita
ovat muun muassa perintétekijat, psyykkinen hyvinvointi, vireystila, sairaudet,
ika ja fyysinen kunto. Osaan naista tekijoista yksilo voi vaikuttaa omilla toimil-
laan ja elintavoillaan, osaan ei. (Backmand & Vuori 2010.)

Perintotekijoilla on suuri vaikutus yksilon TULE-vaivojen syntyyn. Perima sa-
nelee jotain sairauksia, mutta elintavoilla niiden puhkeamiseen voidaan jois-
sain maarin vaikuttaa. Perima ei yksindan maarita ihmisen terveytté tai sairas-
tumista vaan ympariston ja geenien aikaansaama yhteistulos. Liséksi stressi,
ahdistus, ylipaino ja fyysinen kunto ovat yksilon sisaisia riskitekijoita, joilla on
vaikutusta TULE-vaivojen syntyyn. Tuki- ja liikuntaelinvaivoilla on usein yhteys
my0Os muihin sairauksiin. Noin 60 % TULE-vaivoista karsivilla on tutkitusti
usein myos jokin muu pitkaaikaissairaus, kuten esimerkiksi diabetes. Tama on
usein seurausta vahaisesta liikunnasta ja epaterveellisistd elaméantavoista.
(Backmand & Vuori 2010.) Lisaksi masennus on yleista TULE-vaivoista karsi-

vien keskuudessa pitkdan jatkuneiden kipujen vuoksi. (Tule ry 2023.)

Huonolaatuinen tai lilan vahainen uni altistaa tutkitusti tuki- ja liikuntaelinvai-
voille. Esimerkiksi alle 16-vuotiailla alle kuuden tunnin ydéunet ennustavat
TULE-vaivoja taysi-ikaisena. (Backmand & Vuori 2010.) Lisaksi huonoista
unista johtuva vireystilan lasku voi altistaa tapaturmille ratsastuksessa heiken-
tyneen tarkkaavaisuuden vuoksi. Alhainen vireystila altistaa huonolle ratsas-
tusergonomialle, jonka seurauksena voi syntya tuki- ja likuntaelinvaivoja, eri-
tyisesti alaselkékipuja pitkalla aikavalilla. Univaje laskee tarkkaavaisuutta ja
huonontaa keskittymista. Nailla on vaikutusta niin ratsastajan istunnan er-
gonomiaan, kommunikointiin ratsun kanssa sekéa tapaturmariskiin. (DeAraugo
ym. 2015.)
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Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan lihasvoimaa ja -kestavyytta, hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston kuntoa eli aerobista kuntoa, luiden lujuutta seka lihasten liik-
kuvuutta. Riittava lihaskunto auttaa tukemaan tuki- ja liikuntaelimistoa, joka
vahentéa riskia saada TULE-vaivoja. Ihminen pystyy sailyttdmaan ergonomi-
ansa paremmin eika esimerkiksi ratsastusasento painu kumaraan tai etuke-
noon. Heikko lihaskunto puolestaan ei anna riittavaa tukea tuki- ja liikuntaeli-
mistdlle, mika puolestaan altistaa TULE-vaivoille. Ergonomia valuu helposti
huonoksi muun muassa ratsastuksen aikana, jolloin kehon rakenteet kuormit-
tuvat ei-toivotulla tavalla ja aiheuttavat kipuja. Huonossa ergonomiassa rat-
sastaminen nakyy hyvin nopeasti muutoksina ratsastajan kehossa janteissa,
lihaksissa ja kudoksissa. Pitkdan jatkuvana vaaranlainen kuormitus aiheuttaa
kroonisia tule-sairauksia. Ylipainolla on myo6s vaikutusta TULE-vaivojen syn-
tyyn ja niiden riskiin, koska nivelet ja janteet joutuvat suuremmalle kuormituk-
selle. (Backmand & Vuori 2010.) Ratsastaessa ylipaino vaikeuttaa lisaksi ke-
hon- seka asennonhallintaa, joka vaikuttaa muun muassa ergonomiaan ja tur-

vallisuuteen (Hyttinen 2012).

Ratsastajan tulee itse ottaa vastuuta tekijoista, jotka vaikuttavat hdneen sisai-
sesti. Tallaisia ovat muun muassa elintavat. Riittava lepo ja uni, terveellinen
ruokavalio, tarpeeksi aikaa palautumiselle ja kehonhuolto. Hyvasta ja riitta-
vasta lihaskunnosta ja kestavyyskunnosta huolehtiminen auttaa pitamaan er-
gonomian hyvana, asennonhallinnan ja koordinaation riittdvana seka auttaa
kehoa palautumaan paremmin. Kaikkeen ei kuitenkaan voi itse vaikuttaa ku-
ten perintdtekijoihin. Osa TULE-sairauksista voivat puhjeta terveista elamanta-
voista huolimatta periman seurauksena. Silloin olennaista on hoitaa oireita ja

pyrkia kuntouttavaan toimintaan. (Tule ry 2023.)

3.2 Ratsastajaan vaikuttavat ulkoiset tekijat

Ulkoisia tekij6itd, jotka vaikuttavat ratsastajan riskeihin altistua tuki- ja liikunta-
elinvaivoille ovat ymparistotekijat, sosioekonominen asema, ty6olot, tybympa-
ristd, elinolot, tupakointi seka paihteet. Moniin ulkoisiin tekijoihin yksilo ei voi

itse vaikuttaa, mutta osaan voi. (Backmand & Vuori 2010.)
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Ymparistotekijoihin voi liittyd monia tekijoitd, kuten harrastuspuitteet, saailmiot,
perhesuhteet ja lahipiiri. Ratsastajat ovat usein niiden ratsastuspuitteiden va-
rassa, jotka omalla paikkakunnalla sattuvat olemaan. Sosioekonominen
asema vaikuttaa siihen minkalaisessa ymparistéssa ratsastajalla on taloudelli-
sesti varaa treenata ja onko mahdollisuuksia rakentaa puitteita itse tai vaikut-
taa niihin. Lisaksi ratsastusvalmentajan kanssa harjoitteleminen parantaa tur-
vallisuutta, ergonomiaa ja asentoa hevosen seldsséa. Se puolestaan vahentaa

TULE-vaivojen riskia.

TyoOolosuhteet aikuisilla ja koulunk&ynnisséa istuma-asennot ja tyoskentely-ym-
paristdon liittyvat seikat nuorilla voivat osaltaan olla vaikuttamassa ratsastajan
tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntymisen riskiin. Huonot tydolot tai epdergonomi-
nen istuma-asento koulupaivien ajan lisda todennakoisyyttd huonoon er-
gonomiaan myos hevosen seldssa. Pitkdan jatkuvana huono ergonomia ai-
heuttaa kipuja, epdsymmetriaa ja ryhdin muutoksia. Se alkaa nékya ratsasta-
jan kehon kaytossa ja likkumisessa. Lihakset kompensoivat puutteita liikku-
vuudessa ja paikkaavat heikkojen lihasten toimintaa dominoivilla lihaksilla.
Tasta voi syntya ketjureaktio, joka edesauttaa TULE-vaivojen kroonistumista.
Lisdantyvat kivut vahentavat likkumishalukkuutta. (Backmand & Vuori 2010.)

Tupakoinnilla on tutkittu olevan yhteys tuki- ja likuntaelinvaivoihin ja kroonisiin
TULE-sairauksiin. Syyta ei kuitenkaan tahan ole Ioydetty. On mahdollista, etta
kokonaisuudessa tupakoivien elintavat aiheuttavat TULE-sairauksia, ei pel-
kastaan tupakointi. (Tule ry 2023.) Tupakointia ja alkoholia on hyva valttaa. Se
kuuluu yleisesti terveiden elintapojen edistamiseen, jonka kautta pienenne-
taan riskia altistua TULE-sairauksille (Montagi ym. 2019). Naihin ratsastajat

voivat itse omilla valinnoillaan vaikuttaa.

Ratsastuksessa ja ratsastusvalmennuksessa on hyva puuttua sellaisiin ulkoi-
siin tekijoihin, joihin voidaan itse vaikuttaa. Hyvéat ja tarpeenmukaiset tyovali-
neet ja -vaatteet, tydergonomiaan puuttuminen, tupakoinnin ja alkoholin véltta-
minen sek& asianmukaiset varusteet ratsastajalla ja hevosella. Varusteiden,
kuten satulan, on hyva olla sopiva niin hevoselle kuin ratsastajallekin. Nailla
keinoilla voidaan vahentaa ratsastuksessa koettujen tuki- ja likuntaelinvaivo-

jen synnyn riskid. Kuitenkaan jokaiseen ulkoiseen riskitekijaén ei voi itse vai-
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kuttaa. Sosioekonominen asema on usein perittya ja tutkimusten mukaan lap-
set jatkavat vanhemmiltaan perittya ja opittua. Liséksi koulujen tai ty6paikko-
jen olosuhteisiin on yksil6lla huonot vaikutusmahdollisuudet. Ratsastajien tuki-
ja liikuntaelinvaivoille voi I6ytya syita kouluissa istumisen tai tydpaikalla tyos-

kentelyolosuhteiden seurauksena syntyneista kuormitustiloista.

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tarkoitus on selvittda ratsastajien yleisimpia TULE-vaivoja ja niiden ennalta-
ehkaisya seka koota kirjallisuuskatsauksen muodossa tehtyjen tutkimusten tu-
loksia. Opinnaytetyon tavoitteena on, etta tydsta hyotyvat erityisesti ratsastus-
valmentajat, fysioterapeutit sek&d muut ammattilaiset, jotka tydoskentelevat rat-
sastajien parissa. Ammattilaiset, kuten fysioterapeutit, saavat tietoa ratsastuk-
sen aiheuttamista yleisimmista TULE-vaivoista ja niiden ennaltaehkaisysta,

joka auttaa heita tunnistamaan oireet ja puuttumaan niihin aikaisemmin.

Tutkimuskysymykset, joihin haemme vastauksia:

1. Mitka tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat yleisimpia ratsastajien keskuu-
dessa?
2. Millaisilla keinoilla ratsastajien yleisimpié tuki- ja likuntaelinvaivoja voisi

ennaltaehkaista?

5 KIRJALLISUUSKATSAUS

Kirjallisuuskatsauksessa tehdaan kriittinen ja tiivis erittely kirjallisuudesta ja
ailemmista tutkimuksista, jotka liittyvat tutkimusongelmaan. Naiden tietojen
pohjalta tehdaan synteesi. Kirjallisuuskatsauksella voidaan kertoa lukijalle pe-
rustelu tutkimuksen tarkeydesta ja siita milla tavoin se taydentaa aiempia tutki-
muksia. Kirjallisuuskatsauksessa tutkimusongelmasta muodostetaan tutkimus-
kysymykset. Tutkimuskysymysten avulla etsitdan tietoa ja niitd analysoidaan.
Kirjallisuuskatsauksen kolme paatyyppia ovat kuvaileva kirjallisuuskatsaus,

systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi. (Salminen 2011.)
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5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Yksi yleisimmin kaytetty kirjallisuuskatsauksen tyyppi on kuvaileva kirjallisuus-
katsaus. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa ei ole tiukkoja ja tarkkoja
saantoja, ja taman vuoksi se on hieman vapaampi katsauksen muoto. Esimer-
kiksi kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tekijalla on vapaus muotoilla tutki-
muskysymykset vapaammin kuin muissa katsausmenetelmissa. Kirjallisuus-
katsaus on usein laaja-alainen johtop&atts asiantuntijoiden, tiedemiesten tai
tutkijoiden julkaisemista tutkimuksista. Lisdksi sen tulee olla toistettavissa

oleva. (Salminen 2011.)

Muita kirjallisuuskatsauksen muotoja ovat narratiivinen ja integroiva kirjalli-
suuskatsaus. Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa on kyse yleiskatsauk-
sesta. Yleiskatsaus on laajempi prosessi, jonka tarkoituksena on tiivistaa
aiemmin tehtyja tutkimuksia ja on tehty ytimekkaasti ja johdonmukaisesti. (Sal-
minen 2011.) Integroivaa kirjallisuuskatsausta puolestaan kaytetaan, kun halu-
taan kuvata tutkittavaa asiaa monipuolisesti. Integroiva kirjallisuuskatsaus yh-
distyy monella tapaa systemaattiseen katsaukseen. Sen avulla on hyva tuot-

taa uutta tietoa jo valmiiksi tutkitusta aiheesta. (Salminen 2011.)

5.2 Aineiston keruu

Aineisto opinnaytetyohon keréattiin elektronisien tietokantojen avulla. Tietokan-
noiksi valikoitui Google Scholar, Xamk Kaakkuri ja Sciensedirect. Hakusanat,

joita ty6ssé kaytettiin, valikoitui tutkimuskysymysten pohjalta. Sisaanottokritee-
reiksi valittiin vain englanninkieliset hakusanat, koska suomenkielisia lahteita

ja tutkimuksia ei l6ytynyt aiheeseen liittyen ja maksuttomat lahteet. Poissulku-
kriteerina lahteille oli tutkimukset, joissa keskityttiin hevosten vammoihin ja rat-
sastajien tapaturmiin. Hakusanat, joita tydssa kaytettiin, 16ytyy tiedonhaku tau-

lukosta.

Tiedonhaku taulukko (taulukko 1.)
Tietokannat Hakusanat, hakulau- Osumat | Otsikon ja/ tai tiivistel- Valitut (Ikm)

sekkeet (Ikm) mien perusteella valitut
(Ikm)
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Google Scholar | “seat of the horse back 40 000 1 1
riders”

Google Scholar | “horse riders seat” 91 600 1 1

Google Scholar | “Use of rider aids” 104 000 2 1

Xamk Kaakkuri | “Horse riding” 3 3 0

Sciensedirect “the effect of physical 8600 3 1
condition on riding”

Google Scholar | “overuse injury for horse | 11200 5 3
riders”

Google Scholar | “biomechanics of horse 13 500 4 1
riding”

Sciensedirect “mountain biking support | 122 3 1
musculoskeletal prob-
lems”

Google Scholar | “Pilates to support horse | 3220 4 2
riding”

Tutkimuksia 16ytyi melko paljon, mutta suurin osa oli maksullisia. Tyéhon vali-
koitui aika suppea méaara tutkimuksia vaikean saatavuuden vuoksi. Osa tutki-
muksista olivat melko vanhoja, vanhin vuodelta 1996. Naiden vanhempien tut-
kimusten aiheista ei |[6ytynyt uudempia tutkimuksia kaytettavaksi opinnayte-
tyohon. Vanhemmista tutkimuksista esiin tulleet kaytannot, kuten pilates rat-
sastajien TULE-vaivojen ennaltaehkaisyssa, kaytetd&n nykypaivanakin. Li-
saksi satuloita valmistetaan nykyaan myaos ratsastajan mukavuutta ajatellen,
ei pelkastaan hevosen selan mukaan. Kuten Bird ja Quinn tutkimuksessaan
vuonna 1996 totesivat, etta satulan tyypilla on vaikutusta ratsastajien kokemiin

kipuihin ja vaivoihin.

5.3 Aineiston analyysi

Aineiston analyysilla haetaan vastauksia tutkimuskysymyksiin. Tutkimuskysy-
mykset ovat laadittu huolellisesti ja ne ovat muotoiltu tarkoin. Tutkimuskysy-
mysten rooli on opinnaytetydn kannalta tarked, koska niiden avulla teksti py-
syy yhtenevaisena. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009 73.) Tutkimus-

kysymykset toimivat tyon punaisena lankana.
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Aineiston analyysin menetelma on sisallonanalyysi. Sisallénanalyysilla on tar-
koitus pelkistaa tutkittava aineisto ja l0ytaa siitd paa kasitteet. Kasitteet jasen-
nellaén siten, ettd ne kuvaavat mahdollisimman luotettavasti tutkittavaa il-
mi6ta. Aineistona kaytetaan jo tehtyja tutkimuksia valitusta aiheesta ja niista
pyritddn kokoamaan vastaukset asetetuille tutkimuskysymyksille. (Elo ym.
2011))

Sisalléonanalyysin avulla aiheen kokonaisuuden hahmottaminen on helpompaa
ja se auttaa jaottelemaan kokonaisuuden selkeisiin osiin. Sisdllonanalyysia
tehdessa voi huomata selkeésti tiettyjen asioiden toistuvan useassa eri lah-
teessa. Tasta pystyi tekemaan paatelman, ettd ndma usein toistuvat asiat oli-
vat tarkeita aiheen kannalta, jolloin ne nostettiin my6s tassa ty6ssa esiin. Si-
sallénanalyysin avulla 16ytyi myds aiheet, jotka eivét toistuneet usein ja olivat
ehka vahemman merkityksellisia tai toistaiseksi niista ei ole riittvasti tutki-
musnayttoa. (Elo ym. 2011.)

Teimme sisallonanalyysitaulukon, johon luokittelimme aiheen osiin. Tauluk-
koon tutkimukset ja niiden tulokset tiivistettiin. Taulukon tarkoituksena on sel-
keyttdd kokonaisuutta ja auttaa hahmottamaan tutkimustulokset. Aluksi tybhén
valitut tutkimukset luettiin lapi ja suomennettiin, jotta paastiin perille tutkimus-
ten sisallosta ja aineistosta. Kaikista julkaisuista etsittiin paapointit ja tutkimus-
ten tulokset, jotka laitettiin taulukkoon yksi kerrallaan. Samaan aihealueeseen
liittyvat tulokset laitettiin taulukkoon saman otsikon alle, aihealueina tutkimus-
kysymykset. Seuraavaksi tiivistetyt tulokset ryhmiteltiin yla-, ala- ja paaluok-

kiin.

Sisélldnanalyysitaulukko (taulukko 2.)

Pelkistetyt il- Alaluokka Ylaluokka Paaluokka
maukset

67 % ratsasta- Alaselkékipujen | Alaselk&kipuja li- | Ratsastajien tuki-
jista karsii alasel- | esiintyvyys rat- saavat tekijat ja liikuntaelinvai-
kakivuista. sastajilla vat

(Cejudo ym.)

Melkein puolet

tutkittavista karsi-
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vat alaselka ki-
vuista jossain
vaiheessa ja
kaksi ennustavaa
tekijaa loytyi: ke-
hon rasvapro-
sentti korkeampi
kuin 23 % ja var-
talon taivutus
(Cejudo ym.)

Yksi yleisimmista
kivun alueista
hevosurheilussa
on selkakipu,
jonka raportoitu
esiintyvyys on
71-100 % verrat-
tuna 33 % ei rat-
sastaville.
(Deckers ym.)

Ammattiratsasta-
jat kokevat
enemman kroo-
nisia kiputunte-
muksia kuin
amatoori tai har-
rasteratsastajat.
(Keener ym.)

Naiset kokevat
miehia enemman
alaselkakipuja,
kun lajina on es-
teratsastus. Kil-
paileminen ja
korkea maara la-
jiharjoittelua lisda
alaselkakipujen
mahdollisuutta
ratsastajilla.
(Peens.)

Alentuneella kes-
kittymisella, kog-
nitiovirheilla, ih-
misen persoo-
nalla ja ajattelu-
tavalla riskeja ar-
vioitaessa on vai-
kutusta tapatur-
mariskiin hevos-

Riskitekijat rat-
sastuksessa

Kehon- ja mielen
hallinta ratsas-
tuksessa

Tuki- ja liikunta-

elinvaivojen en-

naltaehkaisy rat-
sastajilla
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ten kanssa toi-
miessa.
(Dearaugo ym.)

Keskivartalon
stabiliteetti saat-
toi olla tarkea rat-
sastuksen ai-
heuttamien kier-
tojen ja akkindis-
ten liikkeiden
vuoksi. Stabili-
teetti ja lantion
hallinta saattaa
ehkaistda vammo-
jen syntymista.
(Haitiema ym.)

Urheiluteipin kiin-
nittdminen olka-
padlle ja rintake-
halle tarjoaa me-
kaanisia muutok-
sia ratsastajien
asentoon, joka
johtaa kompen-
soiviin liikkkeisiin
muualla selka-
rangan alueilla.
(Alexander ym.)

Turvaliivin kaytto
ei korreloinut si-
lealla ratsasta-
essa tai kisoissa
esteratsastuk-
sessa saatujen
vammojen maa-
ran kanssa.
Kenttaratsastuk-
sessa turvaliivin
kayttd saattoi va-
hentad vammo-
jen riskia jopa 56
%. Vaaratilantei-
den méaara vaih-
teli ratsastajan
kokemustason
mukaan, mutta
vakavia louk-
kaantumisia ei
nayttaisi korreloi-
van vahemman

Turvavarusteiden
ja tukien kaytto
ratsastuksessa

Ulkoiset tekijat
ennaltaehkaise-
massa mahdolli-
sia tulevia vai-
voja

Tuki- ja liikunta-

elinvaivojen en-

naltaehkaisy rat-
sastuksessa
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ratsastuskoke-
muksen kanssa.
(Andres ym.)

Turvavarusteilla
saatiin vdhennet-
tya vammoja ja
ylikuormituksen
ja rasitusvammao-
jen osa oli tutki-
muksen mukaan
vahaista ratsas-
tajilla verrattuna
muihin vammoi-
hin. (Meyer ym.)

6 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TULOKSET

Tassé luvussa kaydaan lapi tutkimustulokset, joita kaytiin lapi kuvailevan kir-
jallisuuskatsauksen muodossa. Tuloksia verrattiin viitekehyksessa esiin nous-
seisiin asioihin ja tarkasteltiin vastaavatko ne tutkimuskysymyksiin, joihin vas-
tauksia haettiin. Viitekehyksen tulokset olivat melko samansuuntaiset, kuin
tassa luvussa kuvatut tutkimustulokset. Tahan lukuun 16ytyi myds uusia nako-
kulmia seka riskitekijoita, jotka vaikuttavat ratsastajien tuki- ja liikuntaelinvaivo-

jen syntyyn.

6.1 Ratsastajien yleisimmat tuki- ja liikuntaelinvaivat

Alaselké kipu oli yksi eniten esiin tulleista tuki- ja likuntaelinvaivoista ratsasta-
jien keskuudessa. Siita karsi niin lapset kuin aikuisetkin. Alaselka kipu oli joko
hetkellista tai kroonista. Tutkimuksissa oli vaikea erotella tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen syy-seuraussuhteita pelkastadn ratsastuksen aiheuttamiksi, koska
ratsastukseen liittyy oheistoimintana aina tallilla tydskentely ja hevosen hoito-
toimenpiteet. Alaselkakipua kokeneiden naisratsastajien esiintyvyys Quinnin ja
Birdin tutkimuksessa oli 58 % kuin miesratsastajilla 27 %. Suurin maara voi-
maa ratsastuksen aikana kulkeutuu ratsastajan lantioon, ristiluuhun ja lanne-
rankaan. Miesten lantio on huomattavasti raskaampi ja paksumpi kuin naisten,

joten se tarjoaa tukevamman tuen rangalle. Tuki- ja likuntaelimiston vammat
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voivat johtua ylirasituksesta, joka voi johtaa ratsastajien krooniseen kipuun.
(Peens 2019.)

Hevosammateissa tydskentelevat ovat yleisesti hyvaksyneet ja normalisoineet
hevosten parissa tydskentelemisen johtavan lieviin vammoihin, jolloin he eivéat
iimoita tallaisia vammoja ja tapahtumia tyopaikalleen. Taméan seurauksena or-
ganisaatioiden on vaikea arvioida tuloksia riittdvasti vammoista ja kivusta.
Akuutti kipu, joko raportoidusta tai ilmoittamattomasta tapaturmasta muuttuu
usein krooniseksi kivuksi. Talléin ei voida olla varmoja onko tuki- ja liikuntaelin
vaivat lahtéisin jonkin akuutin vamman seurauksia. Krooninen kipu on nivelki-
pua urheilijoilla ja ammattilaisilla ja ne voivat johtua ylirasituksesta. Kuten
juoksijat, jotka kokevat kroonista polvikipua voiman vaimentamisesta nivelista,
hevosurheilijoilla on suuri riski saada selkakipuja toistuvasta iskusta selkaran-
kaan istuessaan satulassa. Kroonista lievaa selkékipua hevosurheilussa on
jopa 88 % kouluratsastajista. Kroonisen lievan selkakivun liséksi, krooninen
polvi- ja lonkkakipu ovat yleisia ongelmia hevosurheilijoilla. (Keener ym.
2023.)

Huomioita siitd, etté ratsastajat karsivat selkakivuista, korostetaan anekdootti-
sesti kirjallisuudessa. Liikkeen epasymmetrinen asento voi aiheuttaa tuki- ja
likuntaelimiston vammoja. Aiemmin on raportoitu yhteys rangan pyoristymisen
ja lihasepatasapainon valilla (Alexander ym. 2014). Fyysinen ylikuormitus voi
myos aiheuttaa kroonisia kipuja, ja rasitusvammat muodostavat l&ahes puolet
vammoista Deckersin tutkimuksessa. Yksi yleisimmista kivun alueista he-
vosurheilussa on selkékipu, jonka raportoitu esiintyvyys on 71-100 % verrat-
tuna 33 % ei ratsastaville. Rangan kipujen lisaksi toistuvuus ratsastuksessa,
akuutit traumat, asentovirheet, epasymmetria, riittamaton toipumisjakso putoa-
misen jalkeen ja aiempien vammoijen riittdAmatdon kuntoutus ja yksitoikkoiset
harjoitusrutiinit aiheuttavat kiputiloja (Deckers ym. 2021). Ammattiratsastajien
todennakaoisyys kokea kroonista kipua ja kroonista selkdkipua oli huomatta-
vasti suurempi kuin harraste- ja amatodriratsastajilla. Niistd, jotka kokevat
kroonista kipua, 47 % ilmoitti kokeneensa sita jatkuvasti, kun taas 53 % kokee
sen vain tietyissa olosuhteissa tai tiettyjen olosuhteiden aikana ratsastuk-

sessa. (Keener ym. 2022.)
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Tutkimus lajikohtaisista vammoista esteratsastuksessa. Koko kollektiivin louk-
kaantumisprosentti oli noin nelja prosenttia per 1 000 altistustuntia. Useimmin
loukkaantunut kehon alue oli pda (31 %). Ylikuormitus tuntemukset olivat tois-
sijaisia ja vaikuttivat padasiassa ylaraajoihin (65 %). Tutkimus osoitti, etta rat-
sastajat, jotka kayttivat usein tai aina turvaliivia karsivat merkittavasti vahem-
man selkdvammoja ja heilla oli huomattavasti vAhemman vammoja 1000 tun-
tia kohden kuin ratsastajilla, jotka eivat kayttaneet turvaliivia. Vammojen si-
jainti ja esiintymistiheys osoittivat, ettd 326 (90 %) ratsastajaa oli loukkaantu-
nut ainakin kerran sen jalkeen, kun he aloittivat lajin. Yhteensa 6768 louk-
kaantumista ja ylikuormitus vammaa raportoitiin koko ryhmassa. Yleisin sijainti
oli paa ja toiseksi yleisin rintakeha. Ylikuormitukseksi ja rasitusvammaksi luo-

kiteltujen muuttujien osuus oli vain noin nelja prosenttia (Meyer ym. 2022).

Keskimaarin jokainen urheilija saa nivelvamman keskimaarin nelja kertaa
uransa aikana. Miehet karsivat merkittavasti enemman vaurioita rinnan alu-
eella urallaan kuin naiset. Jokaista 1000 tuntia kohden altistuminen osoitti,
ettd naiset saavat merkittavasti todennakdisemmin nivelvammoja. Ratsastajat
alemmilla suoritustasoilla saavat enemmaéan nivelvammoja kuin korkeammalla
suorituskykytasolla. Ruhjeet ja ihovammat olivat yleisimméat vammatyypit este-
ratsastuksessa, jota seuraavat venahdykset. Ylirasitusta ja tulehdusta esiintyi
20 %:ssa (n = 74) naytteista. Yli puolet oli jannetulehdusta kyynarpaéassa (51
%), jota seurasi rannekanavaoireyhtyma (14 %). Sukupuolten vertailua ei ollut
merkittavia eroja. Ikaluokat eroavat merkittavasti ylikuormitusméaarissa koko
uran aikana, erityisesti yli 51-vuotiailla oli enemman ylikuormituksia verrattuna
kaikkiin alle 40-vuotiaisiin. Ratsastajat, joilla ura oli yli 20 vuotta, oli huomatta-
vasti enemman ylikuormituksia kuin alle kymmenen vuotta ratsastuskokemuk-

sesta omaavilla. (Meyer ym. 2022.)

Keskimaarin jokainen urheilija joutui pitAm&an urallaan taukoa vammojen
vuoksi. Pisin tauko oli 214 viikkoa. Selkdvammat olivat syyna pisimpiin taukoi-
hin, 27 %. Saari- ja jalkavammat 16 % ja 15 prosentin polvivammat muodosta-

vat noin kolmanneksen kaikista loukkaantumisvapaista. (Meyer ym. 2022.)

Tutkimus jossa 2 573 amerikkalaista ratsastajaa suoritti anonyymin kyselyn

verkossa, jossa oli kysymyksia akuutin vamman anatomisesta alueesta, tyy-
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pista ja siita, ovatko he hakeneet laakarin apua. Lisatiedoissa kyselyssa selvi-
tettiin kroonisen kivun esiintymistiheys ja sijainti. Kaikkiaan kyselyvastauksia
oli 2049. Osallistumistila luokiteltiin ammattilaiset (19 %), amatdorit (43 %) ja
vapaa-ajan harrastajat (38 %). Vain nelja prosenttia ei ollut koskaan kokenut
akuuttia vammaa ratsastus harrastuksen aikana. Kaikista vammoista jalka
vammoja raportoitiin eniten (13 % kaikista vammoista; 52 % osallistujista), ja
vain 39 % hakeutui ladkarin hoitoon. Ammattilaisilla oli suurempi todennakaoi-
syys kokea akuutteja vammoja useammilla kehon alueilla. Kroonisen selkéki-
vun ilmoitettiin olevan 28 % tutkimuksen ratsastajista. Tutkimuksessa havait-
tiin, etta ratsastajien alaraajojen vammoja on enemman kuin aiemmin trauma-
tietokantoihin on tallennettu. Aiempi aivotarahdys ja akuutti vamma lisasivat
yksildiden todennakoisyytta kokea alueellista kroonista kipua, mika viittaa sii-
hen, etta tulevissa tutkimuksissa ja interventioissa tulisi keskittya parantami-

seen, ennaltaehkaisyyn ja kuntouttavaan hoitoon. (Keener ym. 2024.)

Vaitoskirjan tutkimuksessa 42 ratsastajasta, jotka kokivat alaselkdkipua 76 %
kuvaili kipua tylsaksi tai kipeaksi, 14 % teravaksi tai ampuvaksi, viisi prosenttia
puukotuksena ja toiset viisi prosenttia kuvaili sita paikalliseksi. Puolieroista ky-
syttdessa 36 % sanoi sen olevan toisella puolella ja 64 % sanoi sen olevan
molemmin puolista. 64 % vastasi, etta heilla on kipua, pistelya tai tunnotto-
muutta myds jaloissa ja lopuilla 36 % ei esiintynyt naita. 62 % sanoi, etta hei-
dan kipunsa uskottiin liittyvan ratsastukseen ja 38 % sanoi, ettei voida osoittaa
sen liittyvan vain ratsastukseen. Kivun voimakkuus kysyttiin asteikolla 1-10.
31 % arvioi kivun voimakkuudeksi viisi, 29 % koki kivun asteikolla neljan paik-

keilla, 12 % arvolla kuusi ja kolme prosenttia arvolla seitsemén. (Peens 2019.)

6.2 Ratsastajien yleisimpien TULE-vaivojen ennaltaehkéisy

Liikkuvuudella, erityisesti alaraajoissa, oli yhteys alaselka kipuihin ratsastajilla.
Kireat reiden l&hentdjat, etureiden lihakset, lonkankoukistajat ja takareidet kor-
reloivat ratsastuksessa koettujen alaselkakipujen kanssa. Alaraajojen lihaski-
reydet olivat yhteydessa kehon epasymmetriaan. Epasymmetria ja lihaskirey-
det aiheuttavat nopeasti elimistossa ketjureaktion, mika ruokkii itse&én. Ongel-
makohdat vahvistuvat ja kehittyvat yha suuremmiksi ajan kanssa, ellei siithen

puututa. Vahvempi raaja dominoi liikettd ja pyrkii kompensoimaan heikomman
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raajan puutteita. Yllattaen ratsastajat, joiden lonkan ojennus oli alle 128 as-
tetta ja lonkan loitonnus koukistetulla lonkalla oli alle 26 astetta, karsivat to-

dennékdisimmin alaselkakivuista kuin muut. (Cejudo ym. 2020.)

Tuki- ja liikuntaelinvaivoja ennustaviksi riskitekijoiksi havaittiin Cejudo ym.
2020 tutkimuksessa nelja eri ennustavaa tekijaa. Tekijat olivat lihaskestavyys,
polven ja lonkan liikelaajuus, antropometriset tulokset seka selkarangan ky-
foosin ja lordoosin syvyydet. (Cejudo ym. 2020.) Riskitekijoita olivat lisdksi yli-
paino ja korkea painoindeksi, huono lihaskunto, lihasten ja janteiden kireydet,
rajoittuneet liikelaajuudet, perimé seka huono keskivartalon kontrolli. (Hait-
jema 2022.)

Ennaltaehkéaisy on paras hoito tuki- ja liikuntaelinvaivoille. Hyva lihaskunto ja -
kestavyys auttaa tuki- ja liikuntaelimistod tukemaan kehoa rasituksessa. Hyva
keskivartalon ja lantion kontrolli tukee selkdrankaa ratsastaessa ja auttaa pita-
maan istunnan vakaana koko ratsastuksen ajan. Riittdvan kestavat ja vahvat
lihakset antavat lisaksi tukea kehon tuki- ja liikuntaelimistolle akkinaisissa ja
yllattavissa tilanteissa, mita ratsastaessa voi sattua. Se vahentéé revahdysten
riskid ja pienentaa rasitusvammoille altistumista. Hyva fyysinen kunto pitaa si-
sallaan hyvan likkkuvuuden. Ratsastajien on hyva huolehtia hyvasta liikkuvuu-
desta erityisesti alaraajoissa ja lantion alueella. Liikkuvat ja elastiset lihakset
joustavat paremmin hevosen liikkeen mukana eivatka alaraajat purista he-
vosta. Puristaminen estaisi hevosta liikkumasta irtonaisesti, mika aiheuttaisi
ketjureaktion ratsukon vdlille. Liikkuvuus ehkéaisee epasymmetrioiden synty-
mist&, mika niin ikaan ehkaisee tuki- ja likuntaelinvaivojen syntymista.
(Cejudo ym. 2020.)

Keskivartalo on tarkeé tyokalu ratsastajalle. Hyva liikekontrolli keskivartalossa
ja lantiossa suojaa alaselka kipujen syntymiselta ja rasitusperaisilta oireilta.
Oikeanlaisilla harjoituksilla ratsastaja voi parantaa keskivartalonsa kestavyytta
ja voimaa, jonka avulla muun muassa hevosen liikkeesta aiheutuva puristus-
voima selkarangan valilevyille voi hieman vahentya. (Haitjema 2022.) Yleisesti
tiedetdan, etté urheilijat hyotyvat harjoitellessaan erilaisia fyysisia valmiuksia

ja etté fyysiset valmiudet todennédkoisesti parantavat suorituskykya ja vahenta-
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vat loukkaantumisriskida. Nama havainnot tukevat suositusta oheisharjoitte-
lusta ratsastajille, mukaan lukien motoriikan hallinta ja tasapainoharjoitukset.
(Deckers ym. 2021.)

Fyysisten tekijoiden rinnalla psyykkiset tekijat vaikuttavat ratsastajien tuki- ja
likuntaelinvaivojen riskiin. Kiinnittamalla naihin tekijoihin huomiota voidaan en-
naltaehkaistd TULE-vaivojen kehittymista seka tapaturmien tapahtumista. Hy-
villa ja riittavilla younilla ratsastajat voivat yllapitda hyvaa vireystilaa ja heidan
tarkkaavaisuutensa pysyy teravana. Yleisella ajattelutavalla, kuinka eteen tul-
leisiin tilanteisiin ratsastaessa ratsastajat suhtautuvat on myés vaikutusta
TULE-vaivojen riskeihin. Ajattelutavan muutos ja tietoisuus riskitekijoista pie-
nentaa riskeja jo sindnsa. Ratsastajia tulee tiedottaa riskitekijoista ja ratsas-

tusvalmennukseen sisallyttda niihin puuttuminen. (DeAraugo 2015.)

Ratsastajan epasymmetrian korjaus on kasitelty fysioterapeuttisten toimenpi-
teiden avulla keskittyen stabiloiviin harjoitteisiin Nevisonin ja Timmiksen tutki-
muksessa. Tahan mennessa tehdyt tutkimukset ovat arvioineet urheiluteipin
vaikutusta oikeaan asentotietoisuuteen tai ratsastajan asennon kohdistami-
seen toiminnalliseen tukeen. Teippausmenetelmét yleiseen asennon paranta-
miseen ja urheilijan kuntoutukseen ovat mekaanisella tuella tai uudelleen-

suuntauksella tutkittu vaikuttaviksi. (Alexander ym. 2014.)

Tutkimuksessa teippausten kaytosta ratsastajilla, siind kaytetyt teippausmene-
telmat yhdistivat Watsonin menetelmia. Ne jaljittelivat esimerkkeja selan ja
hartioiden asentotuista, joita oli helposti saatavilla markkinoilla ja joita myy-
daan "asennon apuvalineind" ratsastajille. Tama tutkimus tarjoaa nakemyksen
toiminnallisiin liikkeisiin kouluratsastajille. Kinemaattiset tiedot osoittivat, etta
asentovirheitd ja epasymmetriaa oli kaikkien ratsastajien testeissa. He istuvat
eri tavalla kuin miten he tuntevat istuvansa tai miten valmentaja nakee heidat
ratsastuksen aikana. On otettava huomioon urheiluteipin vahvuus ja kiinnitys-

menetelma riippuen halutusta tuloksesta. (Alexander ym. 2014.)

7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli etsié tietoa ratsastajien yleisimmista tuki- ja

likuntaelinvaivoista seka selvittda niiden ennaltaehkaisyn keinoja kuvailevan
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kirjallisuuskatsauksen avulla. Tietoa l6ytyi mielestamme yllattavan kattavasti
ja tutkimukset olivat huomioineet useita eri nakékulmia tutkimuksissaan. Mo-

lempiin tutkimuskysymyksiin saatiin vastauksia.

Lahtiessdmme tahan opinnaytetydprosessiin, oli tiedossa, etta aiheesta voi
olla melko niukasti tietoa. Aihe oli kuitenkin meille tarkeé ja halusimme pitaa
siitd kiinni. Jouduimme rajaamaan alkuperéista aihetta sekd muokkaamaan

sitd melko paljon, etté siita olisi mahdollista tehda valmis opinnaytetyd.

Tutkimukset keskittyivat paljon alaselka kipuihin, vaikka mainintaa oli muista-
kin vaivoista. Suurin osa tutkimuksista olivat maksumuurien takana, joten
emme saaneet tietaa olisiko muistakin vaivoista [6ytynyt sieltd enemmankin
tietoa. Rasitusperaisista vaivoista oli vaikea 10ytaa tutkimuksia. Lopulta joitain
tutkimuksia I0ytyi. Tutkimustulosten mukaan ratsastajilla on paljon selan alu-
een kipuja ja selk&ranka joutuu kovalle kuormitukselle. Omakohtaista koke-

mustakin on kertynyt, etta rasitusperaisia kiputiloja voi ratsastaessa kehittya.

Ratsastajien yleisimpia tuki- ja likuntaelinvaivoja tutkiessa on vaikea erotella
missé& maarin ne ovat syntyneet vain ratsastuksen seurauksena ja minkalai-
nen vaikutus tallitéilla on niiden kehittymiseen. Ratsastusharrastus on usein
kokonaisvaltaista hevosen hoitoa ja tallitdiden tekemista, etenkin omistaes-
saan oman hevosen. Tallityot ovat fyysisesti raskaita eikd ergonomiaan aina
kiinniteta riittavasti huomiota. Useissa tutkimuksissa nama seikat nousivat

esille.

Alaselkakivut olivat kaikista yleisin tuki- ja likuntaelinvaiva ratsastajien kes-
kuudessa tutkimusten mukaan. Birdin tutkimuksen mukaan alaselka kipuihin
vaikutti satulan malli ja jalustinten pituus. Eurooppalaistyylinen satula, jonka
istuin ei ole niin syva tai tukeva, verrattuna lAnnensatulaan oli usein alaselka-
kipukokemusten taustalla. Liséksi este- ja kenttdratsastuksessa kaytettavilla
lyhyemmilla jalustimilla ja sitd myéten jyrkemmilla nivelkulmilla alaraajoissa,
nayttaisi Birdin mukaan olevan yhteys alaselkékivun kokemuksiin. Keenerin
tutkimuksen mukaan lisaksi ratsastusvuosien méaaré korreloi selkakipujen
maaran kanssa. Pitkaan ratsastaneet raportoivat enemman selkékivuista ja

usealla kipu oli kroonistunut.
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Rasitusperaisia kipuja ja vammoja oli ratsastajilla verrattain paljon. Meyerin ja
Deckersin tutkimusten mukaan vanhemmilla ratsastajilla, joilla ratsastusvuosia
oli enemman takanaan kuin nuoremmilla, oli enemman rasitusperaisia vaivoja.
Tahan vaikutti alipalautuminen ja ylirasitus. Liséksi toistuvuus ja likkeen mah-
dollinen epasymmetria. Mielenkiintoisen nakdkulman tarjosi myos Persson-
Sjodin tutkimuksessaan, jossa han sanoi ratsastajan epasymmetrioiden ai-
heuttavan tuki- ja likuntaelinvaivoja itsensa liséksi hevoseen pitkalla aikava-

lill&.

Er&éassa tutkimuksessa havaittiin, etta jo alle 10-vuotiaat ratsastusurheilijat oli-
vat kokeneet jossain vaiheessa jonkin tuki- ja liikuntaelimen kiputilan. Meyer
ym. ja Birdin tutkimuksien mukaan pidempi ratsastusura korreloi rasitusvam-
mojen esiintyvyyden kanssa. Rasitusperaiset vaivat syntyivat useiden vuo-
sien, jopa vuosikymmenien ratsastamisen seurauksena. Mitd enemman rat-
sastusvuosia takana, sita suurempi joukko koki rasitusvammoja. Siihen syyna
tutkimuksissa mainittiin epasymmetrinen rasitus, heikko liikkkuvuus ja lihas-
kunto. Rasitusperaisia kipuja ja vammoja oli ratsastajilla verrattain paljon. Ta-
han vaikutti alipalautuminen ja ylirasitus. Liséksi toistuvuus ja likkeen mahdol-
linen epdsymmetria. Mielenkiintoisen nakokulman tarjosi my6s Persson-Sjodin
tutkimuksessaan, jossa han sanoi ratsastajan epasymmetrioiden aiheuttavan
tuki- ja liikuntaelinvaivoja itsensa lisdksi hevoseen pitkalla aikavalilla. Muut tut-
kimukset eivat suoraan nostaneet esiin ratsastajan aiheuttamia tuki- ja liikun-
taelinvaivoja hevosessa, mutta useat tutkimukset mainitsivat ratsastajan epéa-

symmetrialla olevan vaikutusta hevosen liikkumiseen.

Ennaltaehkaisyn menetelmat olivat tutkimusten mukaan samat kuin vaestolla
yleensa. Ratsastajilla on suhteessa paljon tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Ennalta-
ehkaisyn menetelmiin lukeutuu samoja menetelmi& mitad muulla vaestolla.
Naita ovat terveelliset elamatavat, lihaskunnon yllapitaminen ja kehittdminen,
riittdva palautuminen rasituksesta, likkuvuuden ja tasapainon yllapitaminen ja
sosiaaliset tekijat. Naiden tekijéiden liséksi ratsastusturvallisuuden parantami-
nen ja siita huolehtiminen. Riittavat turvavarusteet kuten sdantdjen mukainen
kypara, turvaliivi, turvajalustimet ja ennakointi yllattavia tilanteita varten kuten

Hyttinen tutkimuksissaan mainitsi.
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Olisi mielestamme tarke&a tutkia naitd aiheita lisaa ja alkaa ennaltaehkaiseviin

toimiin ratsastajien kanssa.

7.1 Eettisyyden ja luotettavuuden tarkastelu

Tutkimusten eettisyytta tarkastellessa on otettava huomioon, etta tutkimuk-
sessa noudatettaisiin tiedeyhteison hyvia toimintatapoja eli rehellisyytta,
yleista huolellisuutta seka tarkkuutta tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa
ja esittamisessa. Tutkimuksessa olisi oltava sovellettu tieteellisen tutkimuksen
kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavid menetelmié. Tutkimusten tekijoiden
on otettava huomioon muiden tutkijoiden ty6t ja saavutukset ja viitattava mui-
den julkaisuihin asianmukaisella tavalla. Tutkimukset tulee suunnitella ja to-
teuttaa tieteellisille tiedoille maarattyjen vaatimusten tavalla ja tutkimuslupien

on oltava kunnossa. (Hirvonen 2023.)

Opinnaytety6prosessin alussa perehdyimme saantoihin ja ohjeisiin, mitk& oh-
jaavat ONT-prosessia. Perehtyminen prosessiin ja eettisiin periaatteisiin on
tarkedd, jotta pystyy toimimaan niiden mukaisesti. Tassa tyossa pyrittiin kayt-
tamaan tutkimuksia muuntelematta niiden tuloksia tai kopioimatta tutkimuksia.
Tutkimuksia kaytettaessa on mainittu tekijoiden tiedot eika mitéaan tietoa toi-
sesta tydsta ole otettu omiin nimiin. Plagiointi voi pahimmillaan olla jopa lain-
vastaista ja rikkoa tekijanoikeuksia. Tyo on tehty sita silmalla pitaen, etta se
tulee kaymaan plagioinnintunnistusjarjestelman Iapi. Lisdksi ennen opinnayte-
tyon aloittamista huolehdittiin sopimukset kuntoon toimeksiantajan, tekijéiden
seka koulun valilla. (ARENE ry 2019, 6-20.)

Eettisyyteen liittyvat kysymykset tutkimukseen osallistuvien ihmisten, yhteiso-
jen sekd& muiden tutkimuksiin osallistuvien itsemaaraamisoikeuden kunnioitta-
misesta ja heidan turvallisuudestaan huolehtiminen. Tutkimukset tulee toteut-
taa siten, etteivat ne vaaranna kenenkaan tai minkaan terveytta tai turvalli-
suutta. (Aro & Koivisto 2019.)

Aiheena ratsastajien tuki- ja liikuntaelinvaivoja on tutkittu viela suhteellisen va-

han. Tutkimukset, joita tahan tydéhon I6ytyi, olivat suurilta osin melko vanhoja:
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vuodesta 2010 tai aikaisemmin. Tama vaikutti jonkin verran tutkimusten luotet-
tavuuteen nykypaivana tarkasteltuna. Toisaalta tuoreemmat tutkimukset ker-
toivat samansuuntaista tulosta, kuin vanhemmatkin. Tasta voisi paatella, etta
vanhojen seka uusien tutkimusten tulokset ovat melko todenmukaisia. Se li-
saa niiden luotettavuutta. Liséksi kirjallisuuskatsausta tyosti kaksi yhden si-
jasta. Tama lisda hieman opinnaytetyon luotettavuutta. Tutkimustuloksia on

pystytty pohtimaan yhdessa ja saada erilaisia nakdkulmia asioihin.

Melkein kaikki tutkimuksista olivat englanninkielisia ja tehty useammassa eri
maassa. Kaannosvirheen mahdollisuus oli olemassa, joka vahensi hieman
luotettavuutta. Toisaalta useassa eri maassa tehdyt tutkimukset osoittavat sa-

mansuuntaisilla tuloksillaan, ettd ne voivat olla melko paikkaansa pitavia.

Kun arvioimme luotettavuutta l&hteille ja opinnaytetydlle on huomioitava tutki-
musten kdantaminen englannista suomenkieliseksi. Omia kielioppivirheita ty6-
hon tuli paljon, mutta opinnaytetydnprosessin aikana oikoluimme teksteja

usein ja virheet korjattiin sitd mukaan, kun niita 16ytyi.

Tutkimukset, joita tAssd opinnadytetydssa kaytettiin, noudattivat hyvia tutkimus-
kaytanteita eika tutkittaville aiheutettu turhaa karsimysta tai vaaraa. Tutkimuk-
sissa mukana oli ihmisten lisaksi hevosia, joita kohdeltiin eettisten periaattei-

den mukaisesti, aiheuttamatta turhaa karsimysta tai kipuja.

Tutkimuksissa oli viitattu asianmukaisesti lahdetutkimuksiin. Merkinnét toisista
tutkimuksista oli tehty saantéjen mukaan eika toisten tutkimuksia otettu omiin

nimiin.

7.2 Opinnaytetyoprosessi ja aikataulu

Opinnaytetyon ideointi alkoi marraskuussa 2022. Siitd se eteni aihe-ehdotuk-
sen tekemiselle, joka hyvaksyttiin tammikuussa 2023. Toimeksiantajan haku
alkoi sen jalkeen ja se I@ytyikin nopeasti. Hieman sen jalkeen huomattiin, ettei
yhteisty6 toimeksiantajan kanssa toimi juurikaan. Kommunikoinnissa oli han-
kaluuksia. Paatos vaihtaa toimeksiantajaa tuli maaliskuussa, koska opinnayte-
ty0 prosessi ei olisi edennyt heidan kanssaan. Uusi toimeksiantaja |0ytyi huhti-

kuussa ja heidan kanssaan yhteisty6 on ollut mutkatonta. Suunnitelmavaihetta
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alettiin tyostaa sen jalkeen, kun uuden toimeksiantajan kanssa oli sopimuspa-
perit kunnossa. Aihevalinta vaihdettiin vield toukokuussa ja suunnitelmaa jat-
kettiin kesélomien jalkeen. Syksyn 2023 aikana suunnitelma Kkirjoitettiin val-
miiksi ja esitettiin suunnitelmaseminaarissa 2.11.2023. Esityksen jalkeen siir-
ryttiin menetelmavaiheeseen ja tutkimusten tuloksien analysointiin. Opinnayte-
tyo kirjoitettiin tammikuussa 2024 valmiiksi, jonka jalkeen helmikuussa se la-

hetettiin arviointikierrokselle. Valmiin tyon esitys 12.3.2024.

7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla opinnaytetyon yhteydessa tehty kysely

ratsastajille, jonka avulla saataisiin vastauksia minkalaisia tuki- ja liikuntaelin-
vaivoja ratsastajat todellisuudessa itse kokevat. Kyselyn voisi kohdistaa seka
kilpa- ettd harrasteratsastajille. Kyselyn avulla voisi saada lisaa tietoa ratsas-
tajien karsivista TULE-vaivoista ja niiden yleisyydesta. Lisaksi kirjallisuuskat-
sauksen avulla voisi tutkia lisaa jo tehtyja tutkimuksia ja niiden tuloksia. Talla
tavoin saataisiin lisdé tietoa erityisesti niskan ja hartiarenkaan kivut seka pol-
ven ja nilkan kulumista, silla niista on talla hetkella vahemman tietoa ja tutki-

muksia saatavilla.

Enemman tietoa tarvittaisiin ratsastajien tuki- ja likuntaelinvaivojen ennaltaeh-
kaisysta. Menetelmia milla keinoilla ratsastajien TULE-vaivoja ennaltaehkais-
tdan ja mitkd ovat nimenomaan ratsastajille kohdennettuja toimia. Ratsastajille
voisi mahdollisesti koota oppaan ja jonkinlaisen tietopaketin yleisimmista rat-
sastuksen aiheuttamista tuki- ja liikuntaelinvaivoista ja niiden ennaltaehkaisy-

keinoista.

Fysioterapian nakokulmasta edella mainitut ehdotukset voisivat antaa paljon
hyvia tydkaluja kuntoutuksen ammattilaisille, jotka tydskentelevat ratsastajien
parissa. Fysioterapeuteilla olisi paremmat tyokalut kuntouttaa vastaanotolle tu-
levia ratsastajia. Lisaksi ratsastukseen ja ratsastusvalmennukseen loytyisi li-
saa koulutettuja ammattilaisia, jotka kehittaisivat ratsastajien tietoisuutta tuki-

ja liikuntaelinvaivojen ennaltaehkaisysta.
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