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Rasitusvammat ovat usein tavattava ongelma urheilussa. Pitkalle kehittynyt
rasitusvamma paasee kroonistumaan ja siitd kuntoutuminen voi vieda ajalli-
sesti pitkaan. Voimanoston harjoittelussa toistettavat liikeradat yhdistettyna
nouseviin kuormiin seka jalkapallossa suuret harjoitusmaarat yhdistettyna laji-
suorituksiin lisdavat rasitusvamman ilmaantumisen riskia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa rasitusvammojen yleisyytta polvessa
kartoituskyselyn avulla voimanostaijilla ja jalkapalloilijoilla seka kayda lapi rasi-
tusvamman muodostumiseen liittyvia tekijoita. Osana ty6ta toteutettiin lajin
harrastajille kysely. Kyselyn, aikeisempien tutkimusten seka kirjallisuuden
avulla rakennettiin opas, jonka tarkoituksena on auttaa lajin urheilijoita ennal-
taehkaisemaan, hoitamaan ja tunnistamaan polven rasitusvammoja.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys pitaa sisallaan yleisempia rasitusvam-
moja polvessa, polven rasitusvamman muodostumista, yleisimpia kuntoutus
menetelmia seka kuormituksen vaikutusta rasitusvamman syntymiseen. Opin-
naytetyon sisaltdvan oppaan sisaltavat harjoitteet on valittu tutkimustietoon
pohjautuen ja niiden toteuttaminen on pyritty luomaan mahdollisimman yksin-
kertaisesti.

Opinnaytetyon kohderyhma rajattiin 16—30-vuotiaisiin. Kyselyn kohderyhmaan
osallistui 17 vastaajaa, jotka koostuivat 8 jalkapalloilijasta ja 9 voimanosta-
jasta. Vastaajista 35 % on karsinyt polven rasitusvammasta. Yleisimmat rasi-
tusvammat vastaaijilla olivat polven tendenopatia ja Osgood-Shlatterin tauti.
Lajiharjoittelusta seuranneella kuormituksella oli ollut suurin vaikuttavatekija
kaikissa tapauksissa.

Opinnaytety6 on toiminnallinen opinnaytetyo ja se on toteutettu yhdessa Sa-
vonlinnan seudun palloseura ry sekd Suomen Voimanostoliitto ry kanssa.
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ABSTRACT

Overuse injuries are quite common among sports. Overuse injury which devel-
ops further may become chronic and therefore it needs more time to rehabili-
tate. Powerlifting training includes repetitive movements combined with in-
creasing weights and footballs training volume combined with sports perfor-
mance increases higher risk of overuse injury.

Aim for the bachelor thesis was to find out how common overuse injuries are
in the knees. Thesis includes a survey for powerlifters and footballers which
try to figure out overuse injuries different factors. Survey combined with recent
studies and literature we made a guide. Guides meaning is to help prevent,
nurse and recognise overuse injuries among athletes in powerlifting and foot-
ball.

Thesis theoretical framework includes most common overuse injuries in the
knee, development of overuse injury in the knee, most common rehabilitation
methods and factoring training loads in overuse injury development. Thesis
quide includes exercises that have been selected based on the latest re-
search. Picked exercises are selected with criteria of easy and simple execu-
tion of the exercise.

Bachelor’s thesis target group was limited to 16-30-years old. Surveys target
group had 17 participants which consisted of eighth footballers and nine pow-
erlifters. From all the participants 35 % has suffered an overuse injury in the
knee. Most common overuse injuries were tendinopathy and Osgood-Shlatter
disease. Training load in specific sports training was the most anticipated fac-
tor of all the participants.

Bachelor’s thesis is functional thesis and it is made collaboration with Savon
seudun palloseura ry and Suomen Voimanostoliitto ry.

Keywords: powerlifting, football, knee, overuse injury
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1 JOHDANTO

Jalkapallossa ja voimanostossa on samankaltaisia rasitusvammoja polven

seudulla, vaikka lajit ovat hyvin erilaisia. Opinnaytetydmme tulee tarkastele-
maan jalkapalloilijoiden ja voimanostajien rasitusvammojen yleisyytta 16—30-
vuotiaissa kyselylomakkeen avulla, vertailemaan lajien valisia samanlaisuuk-

sia ja eroja seka rinnastamaan tuloksia jo teetettyihin tutkimuksiin.

Osana polvenrasitusvammojen kartoittamista toimii lajin harrastajille toteutettu
kyselylomake, mika suoritetaan anonyymisti. Aiempien tutkimusten seka tutki-
tun tiedon hyodyntamisen avulla selvitamme rasitusvamman syntymekanis-

meja seka hoitotoimenpiteita. Lopuksi luomme oppaan, jonka tarkoituksena on

auttaa rasitusvammojen ehkaisemisessa, hoidossa ja yllapidossa.

Kiinnostuksemme aiheeseen on herannyt omien rasitusvammojen myota. Ak-
tiivinen oman lajin harrastaminen on luonut kuormituksen takia erilaisia rasi-
tustiloja. Olemme molemmat karsineet polven rasitusvammoista, toinen ten-
denopatiasta ja toinen Osgood-Schlatterin taudista. Taman takia haluammekin
selvittaa, onko mahdollista estaa polven alueen rasitusvammojen syntya ja
kuinka niita voitaisiin tehokkaasti ehkaista. Tavoitteena on auttaa muita sa-
massa tilanteessa olevia, joiden ei tarvitse oppia kaikkea kantapaan kautta ku-

ten me.

Sanontakin sanoo "terve urheilija on kehittyva urheilija”. Tama tarkoittaa, etta
mita paremmin pystytaan kartoittamaan rasitusvammoja, pystymme parhaim-
millaan ehkaisemaan eri vammojen seka rasitusvammojen syntya. Tasta seu-
raa suuremmat mahdollisuudet kehittya urheilijana. Hyotyna tulevasta tyds-
tamme on, ettad lajimme edustajat pystyvat kayttamaan tuottamaamme materi-
aalia koulutuksissaan ja tuoda lisaa ymmarrysta, kuinka yleista polven rasitus-
vammat ovat seka keinoja hoitaa ja ehkaista rasitusvammoja polven alueella.
Rasitusvammat ovat yleisia ja niista karsii jokainen jossain vaiheessa urheilu-
uraansa (Hilska 2022, 13). Toimeksiantajia valitsimme tydhémme kaksi, koska
haluamme rakentaa tyon, josta on apua molemmissa lajeissa. Talloin oli jarke-

vaa valita kummastakin lajista joko oma seura tai lajiliitto.



2 TOIMEKSIANTAJAT

Toimeksiantajamme opinnayteydhomme toimivat Edustus STPS - Savonlin-

nan Seudun Palloseura ry ja Suomen Voimanostoliitto ry.

Edustus STPS- Savonlinnan Seudun Palloseura ry

Savonlinnan Tyoévaen Palloseura (STPS) perustettiin vuonna 1946. Vuonna
2013 STPS:n edustusjoukkue eriytyi omaksi seurakseen (Edustus STPS —
Savonlinnan Seudun Palloseura ry) ja juniori-STPS (Savonlinnan Tydvaen
palloseura ry) jatkaa junioritoimintaa. Vuonna 2023 Edustus STPS pelasi Ita-
Suomen 3-divisioonassa. 1994 STPS palkittin Suomen ensimmaisena Fair
Play -seurana ja 1996 seura valittin Suomen ensimmaiseksi jalkapalloilun si-
nettiseuraksi. Vuonna 2008 seuralle mydnnettiin Pohjola-palkinto maakunnalli-
sena tunnustuksena laadukkaasta ja moniarvoisesta seuratyosta. (Juniori-
STPS 2023.)

Suomen Voimanostoliitto ry

Suomen Voimanostoliitto ry (engl. Finnish Powerlifting Federation) on perus-
tettu vuonna 1971 ja sen kotipaikkakuntana toimii Helsingin kaupunki. Suo-
men voimanostoliiton tarkoituksena on edistaa, valvoa ja kehittaa voimanosto-
toimintaa valtakunnallisella tasolla ja toimia jasentensa valtakunnallisena liit-
tona. Se noudattaa IPF:n (engl. International Powerlifting Federation) kansain-
valisia saantoja ja kuuluu Kansainvalisen voimanostoliiton, Euroopan voima-
nostoliiton (EPF) ja Pohjoismaiden voimanostoliiton (NPF) jaseneksi. Suomen
voimanostoliitto on Suomen Olympiakomitea ry:n jasen. Sen tarkoituksena on
edistaa kiinnostusta terveyden ja kunnon kohottamiseen painoharjoittelua ja
terveellista ravintoa hyvaksi kayttaen seka voimailukulttuurin elinvoimaisuuden
ja monipuolisuuden varmistaminen. Voimanostoliiton alla on arviolta 130 ja-

senseuraa. (Suomen voimanostoliitto 2023.)

3 VOIMANOSTO SEKA JALKAPALLO LAJINA

Voimanosto ja jalkapallo ovat urheilulajeja, joissa eri ominaisuudet korostuvat.

Voimailussa paapaino on maksimivoima ominaisuuksien kehittamisessa, kun



taas jalkapallossa painopiste on kestavyys ominaisuuksissa. Voimanosto on
yksilolaji, kun taas jalkapallo on joukkuelaji. Molemmissa lajeissa kehitetaan
samoja ominaisuusia erilaisilla painotuksilla. Kummatkin lajit vaativat paineen-

sieto kykya ja pitkajanteista harjoittelua.

3.1 Voimanosto yleisesti

Voimanosto lajiin kuuluu kolme nostotyyppia: jalkakyykky, penkkipunnerrus ja
maastanosto. Kilpailuja on kahdenlaisia: klassinen voimanosto ja varustevoi-
manosto. Klassisessa voimanostossa varusteina ovat sallittu vyo, rannesiteet
ja polvenlammittimet. Varustevoimanostossa varusteina ovat sallittu kyykky- ja
maastavetopuku, polvisiteet seka penkkipaita. Kaikkia varusteita, joita klassi-

sessa voimanostossa on, saa kayttaa varuste puolella. (Aasa ym. 2018, 1.)

Voimanostossa on kahdenlaisia kisamuotoja. Voimanostokilpailu, jossa kisail-
laan kaikissa kolmessa lajissa seka pelkkia penkkipunnerruskisoja, jossa Kil-
paillaan vain penkkipunnerrus nostomuodossa. Jokaisessa nostomuodossa
kisaajalla on kolme yritysta. Nostajan on saatava vahintaan yksi hyvaksytty
nosto jokaisesta nostomuodosta saadakseen kisassa tuloksen. Kisat aloite-
taan jalkakyykylla nostaen kaikki kolme nostoa ennen kuin siirrytaan seuraa-
van lajin pariin. Toisena lajina on penkkipunnerrus, jossa kilpailija suorittaa
kolme nostoa ennen maastavetoon siirtymista. Maastavedon kolmannen nos-
ton jalkeen kisassa kaikista suurimman yhteistuloksen tehnyt voittaa kilpailun.
Jos kahdelle kilpailijalle tulee sama yhteistulos, ratkeaa kisa kevyemmalle

nostajalle. (Suomen voimanostoliitto ry 2023.)

Kilpailijat jaetaan omiin paino- ja ikaluokkiin, jossa he kilpailevat toisiaan vas-
taan. lkaluokat jaetaan neljaan luokkaan: subjuniorit (1518 v.), juniorit (19-23
v.), avoimet (24—40 v.) sekd masters-ikaisiin (41 v—) nostajiin. Kilpailuissa tuo-
mareita on kolme (paatuomari + sivutuomarit). Tuomarit antavat nostosta, joko
valkoisen (hyvaksytty) tai punaisen (hylatty) valon. Jotta nosto hyvaksytaan,
on nostajan saatava vahintaan kaksi valkoista valoa. Punaisen valon saa-
dessa palaa nostajalle yksi lisavalo punainen, sininen tai keltainen. Jokainen
eri lisdvalo merkitsee nostajalle jotain tiettya teknista virhettd nostossa. (Voi-

manoston tekniset sdannot 2024, 4, 10.)



3.2 Voimanoston fyysiset vaatimukset

Voimanosto on maksimivoima laji, mutta maksimivoiman lisaamiseksi tarvi-
taan muita voiman ominaisuuksia. Voima voidaan jakaa eri osa-alueisiin.
Naita osa-alueita ovat seuraavat: perus-, nopeus-, maksimi- ja kestovoima.
(Maennena ym. 2023, 85.)

Perusvoima sanansa mukaisesti kuvaa pohjaominaisuutta voimantuoton ra-
kentamiselle. Suurempi perusvoimapohja mahdollistaa suuremman maksimi-
ja nopeusvoimaominaisuudet. Hyvin tehty perusvoimapohja ei pelkastaan
nayttaydy maksimivoimahuippuna, vaan tehty voimataso on vakaammalla
pohjalla jatkon nakdkulmasta. Tasta syysta perusvoimakausi olisi hyva olla riit-
tavan pitka. 8—12 viikon mittainen perusvoimajakso antaa paremmat edellytyk-
set seuraaville jaksoille, koska tehty pohjakunto on riittdva. Perusvoimaharijoit-
telussa suositaan joko 6—12 tai 3—6 toiston alueita riippuen mita haluamme
saavuttaa. 6—12 toiston sarjoissa tyd on enemman hypertfofisempaa (lihas-
massahakuinen harjoittelumuoto), jonka takia harjoittelulla saadaan lisattya
voimaa seka lihasmassaa. 3—6 toiston sarjoissa keskitytddn enemman her-
mostollis-hypertrofiseen vasteeseen, joka kehittada enemman voimantuottoa
kuin lihasmassaa. Tyosarjoja suositellaan tekemaan 5-8 seka palautumisajat
pitdmaan 2—4 minuutin paikkeilla. Kuormat ovat 50-90 % luokkaa yhden tois-
ton maksimista riippuen kumpaa toistoaluetta kaytetaan. (Maennena ym.
2023, 87.)

Kun voimantuotto aikaa on vahan eika talldin voida kayttaa maksimivoimaa,
kaytamme nopeusvoimaa. Voimantuottoajan ollessa alle 0,5 sekuntia nopeus-
voimantuotto korostuu. Nopeusvoimaharjoittelussa kuormia voidaan taitota-
sosta riippuen kayttda 0—85 % yhden toiston maksimista. Sarjoissa toistojen
maara on 1-5 toiston alueilla ja palautusajat pyorivat 3—5 minuutin kieppeilla.
TyOsarjojen maarat ovat 3—10. (Rytkdnen 2018, 86.)

Maksimivoimaharjoittelussa kaytetaan lyhyita sarjoja (1-3 toiston) ja suhteelli-
sen pitkia palautumisaikoja (3—5 min), jotka takaavat tayden palautumisen sar-
joista. Harjoitusvasteet ovat paasaantoisesti hermostollisia ja kuormaa kayte-
taan 85-100 % yhden toiston maksimista. Tyosarjoja tehdaan 3—10. (Rytko-
nen 2018, 54-55.)



Kestovoima voidaan jakaa kahteen eri kategoriaan: aerobiseen (hapellinen) ja
anaerobiseen (hapeton). Aerobisessa kestovoimassa sarjapituudet ovat yli 40
toiston alueella ja kuormia kaytetaan 0-30 % yhden toiston maksimista. Aero-
bisesta kestovoimasta puhutaan silloin, kun tyosarjat kestavat yli kahden mi-
nuutin ajan. Palautukset liikkuvat 30 sekuntista viiteen minuuttiin. (Rytkénen
2018). Anaerobisessa kestovoimaharjoittelussa sarjojen toistoalueet ovat 15—
40 toistoa ja kuormana kaytetaan 30—60 % yhden toiston maksimista. Anaero-
bisessa kestovoimassa sarjan pituus on ajallisesti mitattuna alle kaksi minuut-
tia ja palautuksina kaytetaan yhdesta minuutista aina 20 minuuttiin riippuen

sarjassa kaytetysta kuormasta. (Rytkénen 2018, 110-111.)

3.3 Jalkapallo yleisesti

Jalkapallo syntyi 1900-luvun alussa Englannissa (Encyclopedia Britannica
2024, Jalkapallon historia: aikaiset vuodet). Jalkapallossa on kaksi 11 pelaa-
jan joukkuetta (yksi maalivahti + 10 kenttapelaajaa), jotka pelaavat toisiaan
vastaan 2 x 45 minuutin ajan. Eniten maaleja saanut joukkue voittaa. (Jalka-
pallosaannot 2023, 21, 41, 45.) Jalkapallossa voi tehda rikkeita, mutta niiden
jatkuvuudesta tai vakavuudesta voi saada huomautuksen tai kortin. Keltainen
kortti on varoitus ja jos pelaaja saa kaksi keltaista korttia, joutuu han ulos pe-
lista. Pelaaja saa yleensa muutaman ottelukiellon seuraaviin otteluihin. Jos
pelaaja saa punaisen kortin, joutuu pelaaja valittomasti ulos pelista ja peli-
kielto on pidempi. (Jalkapallosaannoét 2023, 9, 29.) Jalkapalloa pidetaan glo-
baalisti maailman suosituimpana urheilulajina (Galily 2024, 3). Vuonna 2023

Suomessa rekisteroityja jalkapallon harrastajia oli 150 000 (Palloliitto ry 2023).

3.4 Jalkapallon fyysiset vaatimukset

Jalkapallojoukkueessa on eri pelipaikan pelaajia. Pelaajilla on pelipaikkakoh-
taiset roolit seka ominaisuuksia, jotka ovat erilaisia toisistaan. (Towlson ym.
2017, 201-209.) Lehto ja Vanttinen (2010, 46) toteavat: ” — — Tutkimustulosten
perusteella jalkapallo-ottelun aikana korostuu etenkin pelaajien kyky toimia

korkealla intensiteetilla. Lehto ja Vanttinen (2010, 46) toteavat myds:



Otteluiden aikana korkean intensiteetin liikkkeet ja maksimaaliset
suoritukset ovat usein ratkaisevassa asemassa ottelun lopputu-
loksen kannalta, vaikka suurin osa liikkumisesta ottelun aikana ta-
pahtuukin rauhallisemmin liikkuen. (Lehto & Vanttinen 2010, 46.)

Jalkapallossa avainasemassa ovat paaasiassa voima, nopeus ja nopeuskes-
tavyys. Pelaajalla on oltava korkea itseluottamus seka hyva paineensietokyky
unohtamatta hyvia lajitaitoja. Jalkapalloilija juoksee ottelun aikana keskimaarin
8—12 km riippuen pelaajan pelipaikasta, fyysisesta kunnosta, taitotasosta (am-
mattilainen vs. amatddri), pelikentasta tai ymparistdn olosuhteista. Kilometrit
koostuvat joko kavelysta, kevyesta juoksusta seka lyhyista intensiivisista juok-
suista. Keskimaarainen intensiteetti ottelun aikana on sykkeen ollessa 80-90
% maksimisykkeesta. Syke yleensa ei laske alle 65 % maksimisykkeesta eli
keskimaarainen tyoteho pelissa on hieman anaerobisen kynnyksen alapuo-
lella. (Pullinen 2008, 2, 11.)

Pelin vaihtelevan intensiteetin takia jalkapalloa lasketaan kuuluvan nopeus-
kestavyyslajeihin. Ottelun pitkan keston takia aerobinen kunto on merkitta-
vassa roolissa. Jalkapallopelaajien on fyysisilla ominaisuuksilla suuri merkitys
laadukkaaseen suoriutumiseen pelien seka harjoitusten aikana. (Pullinen
2008, 2.)

4 POLVEN ANATOMIA JA RASITUSVAMMAT

Luvussa 4 tarkastellaan polven rakennetta, toimintaa, yleisimpia polven rasi-
tusvammoja seka miten polven rasitusvamma syntyy ja millaisilla keinoilla sita

pystytaan hoitamaan.

4.1 Polven anatomia

Polvinivelen eli polven funktio on yhdistaa reisiluu saari- ja pohjeluuhun (Gron-
holm ym. 2014, 187). Polvinivel sijaitsee saariluun (ltn. tibia) ja reisiluun (Itn.
femur) valissa (Aalto 2018, 23). Polvinivel on elimiston suurin nivel (Hervonen
2020, 199). Se on avoin rasittumiselle, koska se tarvittaessa kompensoi jalka-
teran seka lonkan virheasentoja. Eri liikuntalajeissa kannattaa kiinnittaa huo-
miota polven asentojen linjaukseen seka tukemiseen, jotta polveen ei kohdistu

likaa rasitusta seka vaantéa. (Aalto 2018, 23.)



Polvinivelen etuosassa sijaitsee nelipaisen reisilihaksen janneluu (Itn. sesa-
moidea) toiselta nimeltdan polvilumpio (Itn. patella). Polvilumpion funktio on
estaa liiallista hankausta janteen ja luun valilla. Biomekaanisesti polvilumpio
antaa vipuvoimaa polven ojennukseen. Se tukee polvea sen liikkuessa. (Aalto
2018, 23.)

Polvinivelen liikesuunnat ovat koukistus (fleksio) seka ojennus (ekstensio)
sagittaalitasossa (edesta taakse ja ylhaalta alas kulkeva taso). Nivel sallii va-
haisen maaran kiertoa (rotaatio) polven ollessa koukussa ja jalan ollessa il-
massa. Polvinivel voi saavuttaa 140° fleksion, mikali lonkka on lahes taysin
fleksoituna. Mikali lonkan ollessa ekstensiossa, polven fleksio voi olla enintaan
120°. (Palastanga & Soames 2012, 304, 324.)

4.2 Kuormitus

Kuormituksella tarkoitetaan fyysisen rasituksen aiheuttamaa vaikutusta kehon
rakenteisiin ja toimintoihin. Seurauksena kuormituksesta ihmiskeho pyrkii so-
peutumaan rasitukseen parantamalla kapasiteettia elimistossa. Naita ovat her-
molihasjarjestelma, tukielimistd, hengitys- ja verenkiertojarjestelma seka si-
saeritysjarjestelma. Fyysisessa kuormituksessa (lihasvoima- ja kestavyyshar-
joittelu) elimistdssa tapahtuu sopeutumismuutoksia eli adaptaatioita, joiden
seurauksena kapasiteetti eli suorituskyky lisaantyy elinjarjestelmissa.
(Kauranen 2022, 8-9.) Urheilussa paasaantoisesti kuormitetaan kaikkia ihmis-
kehon elinjarjestelmia. Tassa osiossa kasittelemme vain valittujen lajien ylei-
simpia elinjarjestelmia, jotka ovat keskeisessa roolissa lajeissamme. Se ei kui-

tenkaan tarkoita, etteikd muutkin elinjarjestelmat kuormittuisi.

Kuormitus kavelee kasikadessa palautumisen kanssa. Palautumisella tarkoite-
taan fysiologisia prosesseja, joiden myo6ta fyysinen suorituskyky palautuu
edeltdneeseen tilaan ennen kuormitusta (Kauranen 2022, 550). Taman takia
harjoittelusta johtuvan kuormituksen ja palautumisen valinen suhde on tarkeaa
huippusuoritusten saavuttamiseksi ja loukkaantumisriskin vahentamiseksi
(Jiang ym. 2022). Jos kuormituksen tai palautumisen maara on liian matala,

voi tulokset pahimmillaan menna negatiiviseen suuntaan (Inoue ym. 2022, 2).



Voimaharjoittelussa kuormituksen seurannassa oleellisimpia huomioitavia
ovat hermolihasjarjestelman ja hormonaalisiin toimintoihin liittyvvat tekijat.
Hermolihasjarjestelma koostuu hermostosta, joka jaetaan keskushermostoon
(aivot ja selkaydin) ja aareishermostoon (somaattinen ja autonominen her-
mosto) seka lihaksistosta. Liiallinen hermolihasjarjestelman kuormittuminen
nakyy hermoston vasymisena. Talldin hermoimpulssien siirtokyky heikkenee
hermostolta lihaksistolle ja aareishermoston kyky reagoida arsykkeeseen las-
kee. Tama kaytannossa tarkoittaa ihmisen reagointikyvyn heikkenemista,
koska viesti aivoilta lihaksille ei ole yhta nopeaa kuin normaalisti. Lihaksien li-
hassolujen rekrytoiminen vahenee, koska keskushermosto ei pysty tuotta-
maan yhta paljon hermoimpulsseja lihaksille. Keskushermoston vasyminen
johtaa voimantuoton heikkenemiseen. Hormonaalinen jarjestelma on keskei-
sessa roolissa kehomme tasapainotilan (homeostaasi) sailyttamisessa. Har-
joittelun kuormitus synnyttaa lyhyt- ja pitkakestoisia muutoksia elimistomme
hormonijarjestelmassamme. Voimaharjoittelun seurauksena merkittavimmat
muutokset tapahtuvat testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuuksissa. (Maen-
nena ym. 2023, 419.)

Jalkapallo-ottelussa aerobinen, anaerobinen ja henkinen kuormitus on huo-
mattava (Bangsbo ym. 2006, 666—667). Ylla mainitussa voimaharjoittelussa
ulkoista kuormitusta voidaan kuvata kaytetyn vastuksen, tehdyn kokonais-
volyymin tai suoritusnopeuden avulla (Scott ym. 2016, 1). Kun taas vastaa-
vasti joukkuelajeissa ulkoista kuormitusta kuvataan kuljetun kokonaismatkan,
tietylld nopeusalueella juostun matkan tai kiihdytyksien lukumaaran avulla (Mi-
guel ym. 2021, 1). Jalkapallo vaatii korkeaa kestavyyskapasiteettia (Modric
ym. 2020, 1). Kestavyyskuormitus keskittyy hengitys- ja verenkiertoelimistoon
seka energia-ainevaihduntaan. Hengityselimistoon kuuluu keuhkojen, hengi-
tysteiden ja hengityslihasten luoma kokonaisuus. Hengityselimistd huolehtii
kaasujen siirrosta keuhkojen ja veren valilla. Verenkiertoelimistd on taas syda-
men, veren ja verisuoniston muodostama kokonaisuus. Verenkiertoelimiston
tehtava on veren kierrattaminen sydamen, kudosten seka keuhkojen valilla.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston yhteisty6 luo mahdollisuuden siirtda hapen ja

hiilidioksidin kulkua verenkiertoelimistdssa. (Kauranen 2022, 322.)

Fyysinen kuormitus saa aikaan akuutteja ja kroonisia adaptaatiomuutoksia

hengitys- ja verenkiertoelimistossa. Nain elimisto pyrkii sopeutumaan fyysisiin



muutoksiin ja vaatimuksiin. Muutokset ovat joko rakenteellisia (anatominen) tai
toiminnallisia (fysiologinen). Fyysinen kuormitus lisda elimistdon energiakulu-
tusta seka aineenvaihduntaa. Tama taas parantaa hengitys- ja verenkiertoeli-
miston aineenvaihduntaa seka kudosravitsemusta. Hyva kudosravitsemus on
edellytys elimiston toiminnalle seka se laskee elin- ja kudosvaurioita. Inaktiivi-
suus lisaa erilaisten toimintahairididen riskia. Adaptaatiovasteet ovat yksilolli-
sia ja yksildiden valilld on kymmenkertaisia eroja harjoitusvasteissa. (Kaura-
nen 2022, 353.) Kuvassa 1 on kuvattu erilaisten ominaisuuksien vaikutusta ih-

misen elinjarjestelmissa.

Hermosto

*  keskushermosto

*  Hireishermosto
Energia-aineenvaihdunta (< 10 s)

*  anaerobinen maitohapoton (ATP/KP)

Tuki- ja liikuntaelimistd
lihakset
janteet
s luusto
_| Energia-aineenvaihdunta (10-90 s)
" anaerobinen maitohapollinen (hh)

1

- Energia'-aineenvalbdunta (>90s)
aerobinen (hiilihydraatit, rasvat, prot)

Nopeuskestavyys
alaktinen (maitohapoton)
laktinen (maitohapollinen)

Liikkuvuus

Kuva 1. Elinjarjestelmien ja energia-aineenvaihdunnan kuormittuminen erityyppisissa harjoi-
tuksissa (mukailtu Hakkarainen 2004)

Ylikuormitus tai ylirasitustilassa ihmisen fyysinen seka mahdollinen kognitiivi-
nen suorituskyky heikkenee optimaalisesta kyvysta. Syina voivat olla liiallinen
harjoittelu, kilpailun tai muun fyysisen rasituksen seurauksena. Kuormituksen
ja palautumisen epatasapaino vaikuttavat suuresti kuormitustilan syntymiseen.
Ylikuormitusta aiheuttaa riittamaton lepo, elimiston energiavaje, dehydraatio
(nestehukka) tai jokin sairaus. Ylikuormitus vaikuttaa erityisesti elimistdn si-
saeritys- ja hermolihasjarjestelman homeostaasiin ja toimintaan. Nama muu-
tokset kehossa altistavat merkittavasti rasitusvammoille. (Pasanen ym. 2021.)
Ylikuormitustilan oireet yleensa muistuttavat jonkun sairauden oireita (Kaura-
nen 2022). Pelkastaan jo lisaamalla unen saantia tunnilla tai kahdella voidaan

rasitusvamman riskia vahentaa 30-55 %. Tama selittyy silla, ettd unenmaaran



lisdyksella on vaikutusta nopeuteen, reaktiokykyyn ja tarkkuuteen. Tutkimuk-
set ovat osoittaneen naiden ominaisuuksien parantuvan 5-10 % pelkastaan
unen lisdamisen ansiosta. Ylikuormitustila voi syntya normaalille ihmiselle ar-
jen kuormituksen seurauksena. Tasta syysta urheilijan olisi tarkeaa kiinnittaa
erityistd huomiota arjen seka urheilun kokonaiskuormittavuuteen. (Pasanen
ym. 2021, 146.)

4.3 Polven rasitusvamman muodostuminen

Polven rasitusvammat ovat yleinen naky liikuntalaaketieteissa. Ne syntyvat,
kun polven linjaukset muuttuvat ja liikkuvuus jalassa seka alaraajoissa heikke-
nee. Urheilijan polven yleisimmat vammat ovat yleensa trauman ja ylirasituk-
sen seurauksena. Polven rasitusvammat ovat kroonisia ei traumaattisia vam-
moja, jotka esiintyvat kroonisina polvikipuina yleensa urheilun harrastamisen
jalkeen. (Burrow ym. 2010, 354.)

Rasitusvamma nimensa mukaisesti on vamma, joka johtuu liiallisesta rasituk-
sesta. Se syntyy, kun kudosta rasitetaan liikaa, jolloin se ei ehdi palautumaan
rasituksesta. David Wangin mukaan: ” — — kun ihminen on aktiivinen, he muo-
dostavat mikrovaurioita kehoonsa. Mikrovaurioita syntyy luihin, lihaksiin ja jan-
teisiin.” Keho korjaa mikrovaurioita, kun lepaamme. Mikrovaurioiden korjaami-
sen seurauksena kehostamme tulee kestavampi ja voimakkaampi kuin ennen
harjoittelua. Jos palautumisemme urheilusta ei ole riittavaa, ei kehomme ehdi
korjata naita mikrovaurioita. Tasta syysta kehomme on koko ajan liiallisessa

rasitustilassa, mika johtaa rasitusvamman muodostumiseen. (Wang 2023.)

Rasitusvamma ei ole luonteeltaan yhta dramaattinen kuin akuutit vammat,
mutta se saattaa pitaa urheilijaa pitkdan poissa lajiharjoittelusta tai rajoittaa
normaalia elamaa. Usein rasitusvammat paasevat muodostumaan, koska
emme kiinnita riittavasti huomioita kehomme kipusignaaleihin. Rasitusvam-
man alkuvaiheessa kipua tuntuu hyvin lievasti harjoitellessa liiketta tehdessa.
Ihmiset usein jattavat huomioimatta tata kipua, koska se ei ole rajoittavaa tai
se ei jatku liikkkeen lopettamisen jalkeen. Kipuun reagoimatta jattaminen hyvin
useasti aiheuttaa rasitusvamman kehittymisen vakavammaksi. Kipua ei tun-

neta enaa vain liiketta tehdessa, vaan harjoittelun jalkeenkin. (Wang 2023.)



4.4 Polven yleisimmat rasitusvammat

Hyppaajan polvi

Patellajanteen kipeytyminen on yksi yleisimmista polven rasitusvammoista. Ki-
pualue tuntuu polven etuosassa, joko patellajanteen saariluun kiinnityksessa
tai polvilumpion alareunassa. Kipuilua tuntuu hyppiessa, kyykistyessa ja pon-
nistaessa. Talle patellajanteen rasitusvammalle yleista termia kaytetaan "hyp-
paajan polvi’. Yleisin kaytettava testi, kun epaillaan hyppaajan polvea, on yh-
den jalan kyykistys. Kipu saattaa olla peraisin infrapatellaarisesta bursasta (li-
mapussi) tai peritendonista. Kipu voi paikantua hyvin voimakkaasti patellain-
sertioon eli sen kiinnityskohtaan. Talldin magneettikuvaus on suositeltavaa,
jotta voidaan poissulkea rasitusmurtuma patellan alaosassa. Kuvantamista ei
kuitenkaan yleensa tarvita ja diagnoosi tapahtuu kliinisesti. Rasitusvamman
akuuteimmassa vaiheessa patellajanteen seutu saattaa turvota ja olla (pal-

paatioarka) kosketukselle arka. (Pasanen ym. 2021, 546.)

Osgood-Schlatterin tauti

Osgood-Schlatterin tautia esiintyy vanhemmilla lapsilla ja nuorilla murrosian
aikana (12-18 v.). Tauti johtuu patellajanteen liiallisesta kuormituksesta ja sen
Kipuilu paikantuu patellan saariluun kyhmyn kiinnitykseen. Patellajanne tuleh-
tuu saariluun kyhmyn kiinnityksen alueelta, joka johtuu usein kasvavassa
iassa olevien liian suurista hyppymaarista seka suurista potku maarista pal-
loon. Tautia tavataan etenkin jalkapalloilijoilla, juoksijoilla ja hyppylajien edus-
tajilla. Kasvavan nuoren kasvu talla alueella hairiintyy ja tauti alkaa muodosta-
maan ylimaaraista ruston kasvua saariluun kyhmyn alueelle. Tulehtuneella
alueella tavataan paineluarkuutta ja turvotusta. Jotta Osgood-Schlatterin tauti
voidaan todeta, magneettikuvaus on tehtava. (Bahr 2012, 393.)

Nelipadisen reisilihaksen janteen rasitusvamma

Proksimaalisesti patellaan kiinnittyva nelipainen reisilihas hallitsee polvilum-
pion asentoa liikuntasuorituksen aikana. Voimalajeissa aarimmaiskuormitus
altistaa nelipaisen reisilihaksen janteen kiinnityksen rasitusvammalle. Liha-

sepatasapaino nelipaisessa reisilihaksessa voi ajoittain aiheuttaa kiinnityksen



ylikuormitusta. Polven etuosan kiputilat altistavat talle vaivalle, koska se inhi-

boi eli vahentaa reisilihaksien lihasaktivaatioita. (Pasanen ym. 2021, 547.)

Juoksijan polvi

Tavallisin polven ulkosivun rasitusvamma on nimeltaan tractus iliotibialis -ra-
kenteen eli suoliluu-saarisiteen kuormituskipu, joka tunnetaan paremmin ni-
mella juoksijan polvi (ITBS). Suoliluu-saariside on rakenteeltaan tiukahko ku-
dos. Se kiinnittyy lonkkanivelen ylapuolelle ja alaosasta saariluun ulkosyrjaan.
Suoliluu-saarisiteen ja luun valissa on bursa eli limapussi, joka saattaa rasituk-
sesta arsyyntya. Kova kuormitus saattaa aiheuttaa kudosarsytysta ja polven
ulkosyrjan turvotus arkuutta koskettaessa. Kipua ei ole levossa, vaan suorituk-
sen aikana. Lonkan huono liikkuvuus, lankisaarisyys (varussuuntainen ryhti)
ulkoreiden kireys altistavat juoksijan polven muodostumisessa. (Pasanen ym.
2021, 548.)

Polven etuosan kiputila (PFPS)

Polven etuosan kiputila (engl. Patello Femoral Pain Syndrome, PFPS) on kai-
kista yleisin polven kiputiloista ja se johtuu paasaantoisesti liiallisesta kuormi-
tuksesta. Liiallisella polven sisakierrolla katsotaan olevan vaikutusta patella-
janteen liialliseen kuormitukseen ja tasta johtuvaan kipuun. Lihaskireyksilla ta-
kareidessa, pituuserot jaloissa, epaedullinen pronaatio jalassa, lonkan ja jalan
lihasepatasapainot ja rakennepoikkeamat patellajanteessa voivat olla syita
PFPS syntymiseen. (Bahr 2012, 384.)

Yleisimpia asioita, mitka aiheuttavat kipua ovat portaissa laskeutuminen, kyyk-
kyyn meneminen, pitkdan istuminen ja jalalla tehtavat painamiset (autolla jar-
rutus) (Bahr 2012, 385).

4.5 Rasitusvamman hoitaminen ja kuntoutus

Kuntoutus voidaan jakaa kahteen eri luokkaan. Konservatiivisella kuntoutuk-
sella tarkoitetaan hoitomenetelmaa, jossa ei kayteta leikkausta. Sitten on leik-
kaushoitoa vaativa hoitomuoto. Nykypaivana yleisemmat termit, jotka ovat

kaytossa ovat operatiivinen ja ei operatiivinen hoito (engl. surgical/operative



treatment vs. non-surgical/non-operative treatment). Konservatiivisessal/ei
operatiivisessa hoitomuodossa usein mielletdan sen sisaltavan fysioterapiaa
ja kuntoutusta. Tama ei kuitenkaan pida aina paikkaansa, vaan se sisallyttaa
kaiken laakkeista, levon seurannasta, harjoittelusta, fysioterapiasta aina injek-
tioihin saakka. (Pasanen ym. 2021, 552.)

Kun rasitusvammaa lahdetaan hoitamaan, on olennaista olla tietoinen, onko
henkildlla mitdan konkreettista kudosvauriota. Jos kudosvauriota ei ole, kun-
toutusta lahdetaan toteuttamaan kipukynnyksen ja kuormituksen rajoissa. Tar-
koituksena on nostattaa molempia edella mainittuja ominaisuuksia, jonka seu-
rauksena polven toimintakyky seka suorituskyky paranevat. Kaikista akuu-
teimmassa rasitusvamman vaiheissa voidaan kayttaa kylmahoitoa apuna lie-

vittdakseen tulehdusta ja turvotusta. (Pasanen ym. 2021, 552.)

Polvikipujen hoidossa, joka ei vaadi leikkaushoitoa (engl. non-surgical) ylei-
sesti aloitetaan harjoittelu vahvistamalla etureiden lihaksia. Yhdistelmaharjoit-
telu, missa pakaralihasta ja etureitta harjoitetaan, on todettu tehokkaammaksi
polven kuntoutuksen nakokulmasta. Tama johtuu siita, ettéd pakaralihaksisto
on yhtena suurimpana lonkan liikuttajana, mika olennaisesti vaikuttaa alaraa-
jan toimintakykyyn. Tasta syysta kuntoutuksessa olisi olennaista valita liik-
keita, joissa harjoitettava liike rasittaa molempia lihasryhmia saman aikaisesti
tai yksittain. Vaikka yleisesti polven rasitusvammoissa harjoitetaan edella mai-
nittuja lihasryhmia, takareiden harjoittaminen voi auttaa polvikipujen kuntoutta-
misessa. Pakaralihasten vahvistamisessa on otettava huomioon pakaran mo-
lemmat lihakset, mitka ovat iso pakaralihas ja keskimmainen pakaralihas (/tn.

Gluteus maximus ja Gluteus medius). (Pasanen ym. 2021, 555.)

Polven kuntoutukseen voi liittya useita eri haasteita rajallisesta ajasta aina va-
lineistdon puuttumiseen. Kivun epaspesifinen luonne on yksi merkittavimmista
haasteita. Kivun tuntemista voidaan saada laskettua, mutta yhtakkia se voi pa-
lata voimakkaampana takaisin. Kuntoutuksessa kaytettavien liikkeiden liike-
mallit eivat kovin hyvin simuloi asentoja, joissa polvi joutuu tydskentelemaan
arkielamassa. (Pasanen ym. 2021, 552.) Kuntoutuksessa olisi syyta kiinnittaa
huomiota tuntemaamme kipuun. Kipua voidaan mitata esimerkiksi asteikolla

1-10 (1= ei kipua ja 10= pahin mahdollinen kipu) Asteikolla kipu tuntemukset,



mitka ovat 2—4 harjoittelun aikana, ovat sopivalla tasolla. Kun kipu tuntemuk-
set ylittavat 5 tai sen yli, pitaisi miettia kuormituksen keventamista. Kuntoutuk-
sessa olisi syyta ottaa huomioon aina kuntoutujan sen hetkinen tilanne ja kun-
toutuksen vastetta olisi syyta seurata tarkasti. Vasteen seuraamisen takia voi-
daan tehda muutoksia kuntoutuksen ohjelmointiin. (Maennena ym. 2023,
307.)

Lihasharjoittelusta on nykytietdmyksen valossa todennakoisesti apua polven
kuntoutuksessa, vaikka lihasvoima ei lisaantyisikaan potilaalla kuntoutuksen
aikana, mutta polvessa tuntunut kipu on vahentynyt. Syita lihasvoiman kasva-
mattomuuteen katsotaan olevan fysioterapiassa kaytettavien kuntoutusjakso-
jen pituus seka liikkeiden kevyet painot, jotka saattavat olla vain muutamia

prosentteja kuntoutujan kehonpainosta. (Pasanen ym. 2021, 553.)

4.5.1 HSR-harjoittelu

Rasitusvamman kuntoutuksessa yksi yleisessa kaytdssa oleva menetelma on
HSR-harjoittelu. Sanan lyhennys tulee sanoista raskas hidas vastus (engl.
Heavy Slow Resistance). Tassa tyylissa tarkoituksena on tehda hidasta ek-
sentrista tyota (jarruttavaa) mahdollisimman raskaalla kuormalla. Harjoittelua
on tarkoitus toteuttaa kolme kertaa viikossa siten, etta liikkeen eksentrinen
(jarruttava lihastyd) ja konsentrinen (supistus lihasty®) vaihe kestaisi kolme
sekuntia suuntaansa eli toisto kestaisi kokonaisuudessaan kuusi sekuntia.
(Luomajoki 2017.)

Harjoittelun intensiteetti pysyy samana koko kuntoutusjakson ajan eli harjoi-
tuksen vasyttavyys pysyvat samana. Puolestaan harjoittelun volyymi laskee
mita pidemmalle kuntoutus etenee eli kuormien kasvaessa toistomaarat lyhe-
nevat. Tama on totuttua maksimiharjoittelu protokollan tapaista harjoittelua.
HSR-harjoittelussa kipua saa tuntua eli se ei ole este harjoittelussa, mutta sita
pitaa seurata. Jos harjoittelun jalkeen kipu lisdantyy, on syyta keventaa kun-
toutuksessa kaytettya vastusta. Harjoittelun toistojen hidas tempo perustuu sii-
hen, etta janteella on enemman aikaa ottaa kuormitusta vastaan seka siihen
kohdistuvat voimat eivat kasva hetkittaisesti liian suuriksi. Talla tavoin harjoit-
telun progressiivinen kuormittavuuden lisaaminen antaa janteelle aikaa voi-

mistua vahitellen. (Luomajoki 2017.)



4.5.2 Alfredson-protokolla

Toinen yleisesti kaytdssa oleva kuntoutusmenetelma on nimeltaan Alfred-
sonin-protokolla. Se on paaajatukseltaan hyvin saman tyyppinen HSR-harjoit-
telun kanssa, mutta eroavaisuuksiakin 10ytyy (taulukko 1). Alfredsonin-proto-
kolla perustuu eksentriseen (jarruttavaan) lihastydhon. Se eroaa edella maini-
tusta HSR-harjoittelusta siten, ettd konsentrinen lihastyén vaihe voidaan avus-
taa molempia jalkoja kayttaen yhden sijasta. Tassa menetelmassa ei maari-
teta negatiivisen toiston pituutta, mutta siina ideana on vastustaa mahdollisim-
man pitkaan laskuvaihetta. Intensiteetin nosto poikkeaa edeltavasta menetel-
masta siten, etta se on taysin kuntoutujan kivun maarittelema. Jos harjoitte-
lussa tuntema kipu on siedettavaa, voidaan kuormitusta lisata painojen avulla.
Alfredsonin-protokollassa harjoitettavat sarja- ja toistomaarat pysyvat samoina
lapi kuntoutusjakson eli sarjoja tehdaan kolme ja toistoja viisitoista. Merkittava
ero HSR-menetelmaan on se, etta harjoittelua tdssd menetelmassa pitaisi
tehda kaksi kertaa paivassa. Tasta syysta moni kuntoutuja kokee HSR-harjoit-
telun mielekkdampana, koska se ei vaadi paljoa sitoutumista. (Luomajoki
2017.)

Taulukko 1. Protokollien valisia eroja

Protokolla/muuttuja Alfredson HSR
Volyymi 3x15 4 x 615
Intensiteetti Subjektiivinen 6-15 RM
Frekvenssi 2 krt/paivassa 3 krt/viikkossa
Progressio Intensiteetin nosto ki- Intensiteetin nosto + vo-
vun mukaan lyymin lasku (toisto-
maksimitaulukon mu-
kaan)
Toistotahditus ei maaritelty 3 s eksentrinen, 3 s
konsentrinen

5 AIKAISEMPIA TUTKIMUKSIA

Luvussa 5 kasitellaan voimanoston ja jalkapallon polvivammojen aikaisempia

tutkimuksia ja niiden tuloksia. Naita tuloksia on verrattu meidan tuloksiimme

johtopaatoksissa.




5.1 Polvivammat voimanostossa

Vuonna 2017 tehdyssa tyossa Ulrika Aasa kollegoineen tutkivat vammaojen
maaraa painon- ja voimanostajilla. Heidan tydssaan tutkittiin 9 erilaista tehtya
tutkimusta liittyen aiheeseen kirjallisuuskatsauksen avulla. Tarkoituksenaan
heilla oli selvittdd vammojen paikka, riskeja liittyen vamman muodostumiseen,
vammojen laajuutta ja niiden esiintymisen yleisyytta. Naissa 9 tutkimuksessa
oli tutkittu yhteensa 472:ta (422 miesta, 50 naista) voimanostajaa ja 663:a pai-

nonnostajaa. (Aasa ym. 2017, 212.)

Selkarangan, olkapaan ja polven alueen vammat olivat yleisimmat vamman
paikat molemmissa lajeissa. Vammojen esiintyvyys oli painonnostossa 2,4—
3,3 vammaa tuhatta harjoitus tuntia kohden, kun puolestaan voimanostossa
luku oli 1,0—4,4 vammaa tuhatta harjoitus tuntia kohden. Yhdeksasta valitusta
tutkimuksesta neljassa oli kasitelty voimanostajien vammoja. Naissa neljassa
tutkimuksessa listattiin vammojen yleisimmiksi paikoiksi seuraavia: olkapaa,
alaselka ja kyynarpaa (Keogh ym. 2006), alaselka, polvi ja rinta (Brown & Kim-
ball 1983), olkapaa, alaselka ja polvi (Siewe ym. 2011), olkapaa, alaselka ja
polvi (Raske & Norlin 2002). (Aasa ym. 2017, 211.)

Keogh ym. (2006) tutkimuksessa (82 miestd, 19 naista osallistui) 41 % vam-
moista olivat kroonisia (polvivammoja 9 %) kun puolestaan Rasken ja Norlinin
tydssa (2002) (50 miesta, 5 naista rankingin parasta osallistui) 25 % vam-
moista oli ilmoitettu olevan kroonisperaisia (polveen tapahtuvia vammoja oli il-
moitettu 0,43-0,49/per nostaja/vuosi). Heidan tutkimuksessaan selvisi, etta 80
% polveen kohdistuneista vammoista oireili yli nelja viikkoa. Brownin ja Kim-
ballin tydssa (1983) (71 miesta osallistui) toiseksi yleisin vamman muoto oli
tendiitti (12 %) ja polveen kohdistuneista vammoista osuus oli 8 %. Siewe ym.
(2011) tutkimuksessa vammoja polveen kohdistui 39 % (219 miesta ja 26
naista osallistui). (Aasa ym. 2017, 213-216.)

Stromback ym. (2018) teettivat kyselyn 104 ruotsalaiselle voimanostajalle.
Tarkoituksenaan heilla oli tutkia vammojen yleisyytta, paikkaa ja vamman laa-
tua kyseisilla nostajilla. He halusivat selvittaa, onko treenaamisella ja elaman-
tavoilla vaikutusta vamman syntymiseen. Kyselyyn osallistui 53 naista ja 51
miesta. (Stromback 2018, 1.)



Vastaajista 70 % olivat kyselyn vastaus hetkella loukkaantuneena ja 87 % oli
kokenut loukkaantumisen viimeisen 12 kuukauden aikana. 70 % vastasi ole-
vansa kyseisella hetkelld loukkaantunut seka kokenut loukkaantumisen 12
kuukauden aikana. Heista, jotka vastasivat olevansa kyseisella hetkella louk-
kaantuneena 49 % vastasi yhden paikan. 47 % vastasi paikkoja olevan kah-
desta kolmeen ja 4 % vastasi nelja tai enemman. Suurin osa nostajista eivat
lopettaneet treenaamista, vaikka monet kokivat kipua harjoittelun aikana. He
joutuivat muokkaamaan suoritettavia treenejansa vahentamalla volyymia (sar-
jat x toistot x kuorma). (Stromback 2018, 3—4.)

Kyselyn aikaan loukkaantumisesta karsivien yleisimmat paikat naisilla olivat:
(prosentit ovat pyoristetty) olkapaa 26 %, lonkka 26 %, reisi 17 %, rintakeha
29 %, niska 20 % ja alaseudun alue 23 % (35 vastannut). Puolestaan vammo-
jen lokalisoituminen viimeisen 12 kuukauden aikana naisilla oli seuraava: olka-
paa 40 %, lonkka 35 %, polvi 19 %, alaselan alue 30 %, rintakeha 26 % ja
niska 16 % (43 vastannut). Miehilla, jotka vastasivat olevan loukkaantuneena
kyselyn vastauksen aikana, kertoivat paikoikseen seuraavia: (prosentit ovat
pyOristetty) olkapaa 33 %, lonkka 31 %, polvi 16 % ja alaselan alue 42 % (36
vastannut). Viimeisen 12 kuukauden aikana vammoista karsivien yleisimmat
alueet olivat miehilla seuraavissa alueissa: olkapaa 33 %, lonkka 20 %, polvi
28 %, reisi 18 % ja alaselan alue 40 % (40 vastannut). Vastaajilta kysyttiin,
mista he uskoivat vamman syntyneen: 23 % vastasi liian suuresta maarasta
volyymia, 6 % vastasi huonon tekniikan takia, 6 % uskoi huonon liikkuvuuden
johtaneen vamman muodostumiseen ja 24 % vastasivat syyksi muut asiat
(Stromback 2018, 4-5.)

5.2 Polvivammat jalkapallossa

Vuonna 2022 Matias Hilska kollegoineen tutkivat vaitoskirjassaan aihekoko-
naisuuksia, joita on loukkaantumisten maaraa jalkapallossa seka rasitusvam-
mojen vallitsevuutta eri tutkimusryhmien valilla. Vaitostutkimuksen tavoitteena
oli kerryttaa tietoa akillisten vammojen epidemiologiasta lasten jalkapallossa.
Valillisesti tutkimuksen tarkoituksena oli edistaa lapsien liikuntaharrastuksien
turvallisuutta. Tutkimukset toteutettiin Suomen Palloliitto ry:n kehittdmisohjel-

man Sami Hyypia akatemian alle 11-14-vuctiaille 20 eri jalkapalloseurassa.



Tutkimusjoukko koostui 1 409 pelaajasta (280 tyttéa ja 1129 poikaa). Tutki-
muksessa 615 pelaajaa raportoi rasitusvammasta ja 171:11a oli useampi kuin
yksi rasitusvamma. Rasitusvammoista yleisin sijainti oli polvessa: 51 % kont-
rolliryhmassa (teki normaalin alkulammittelyn) ja interventio ryhma, jossa oli
52 % (alkuldammittely ja voimaharjoitteita alavartalolle). Kontrolliryhmaan kuu-
lui 676 nuorta, kun taas kontrolliryhmaan 733. (Hilska ym. 2022, 11-12, 72.)

Olowatoyosi Owoeye kollegoineen tekivat vuonna 2020 sateenvarjokatsauk-
sen. Katsauksessa tarkasteltiin 2010-2020 vuosilta olevia systemaattisia kat-
sauksia jalkapallon loukkaantumisista, jotka kasittelevat loukkaantumisen ti-
lanteen, paapiirteet, mekaniikat, riskit ja ennaltaehkaisevat tekijat. Katsauk-
sessa kaytiin 1api ennaltaehkaisy interventioita (valiintulo) ja niiden toteutusta
seka vaikutuksia. Loukkaantumismaarat ovat eriavia eri taitotasolla, ialla, har-

joittelu maaralla seka sukupuolella. (Owoeye 2020, 2.)

Loukkaantumisia tulee huomattavasti eniten peleissa (8,7—65,9/1000 tuntia
kohden miehilla ja 12,5-30,3/1000 tuntia kohden naisilla). Tuloksista huomaa,
etta miehilla todennakaoisyys loukkaantumiselle on suurempi kuin naisilla.
Loukkaantumisia harjoituksissa tulee huomattavasti vahemman (miehilla 1,4—
5,8/1000 tuntia ja naisilla 1,2—3,8/1000 tuntia kohden). 60-90 % loukkaantu-
misista tapahtuu alavartalon alueilla. 27-33 % kaikista loukkaantumisista on
rasitusperaisia. Loukkaantumiset tapahtuvat yleensa joko ensimmaisten tai vii-
meisten 15 minuutin aikana pelissa. Tama tarkoittaa, etta alkulammittelyn rooli
ja kumuloituvan vasymyksen maara vaikuttaa loukkaantumisriskiin. (Owoeye
2020, 2-3.)

On todistettu, ettda neuromuskulaarinen harjoittelu erityisesti alkulammittelyissa
vahentaisi loukkaantumisia. Erityisesti FIFA 11+ -lammittelyohjelma vahensi
loukkaantumisia 30—47 % ja rasitusvammoja 55 %. Polven loukkaantumiset
vahentyivat 52 %. Polven loukkaantumisten ehkaisyohjelma (Knee Injury Pre-
vention Program, KIPP) voi vahentaa ilman kontaktia tapahtuvia loukkaantu-
mismaaria 50-56 %. (Owoeye 2020, 5.)



6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Luvussa 6 tarkastellaan opinnaytetyon tarkoitusta, tavoitetta, tutkimuskysy-
myksia, tiedonhankinnanmenetelmia, luotettavuutta, eettisyytta seka tutkimus-

ja analyysimenetelmia.

6.1 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tarkoitus on kartoittaa lajiemme edustajien joukosta, kuinka
moni karsii polven rasitusvammoista. Kaytamme jo tutkittua tietoa hyodyksi ja
pystymme rinnastamaan, onko niissa ja meidan tuloksissamme samankaltai-
suuksia. Maarittelemme yleisella tasolla polven anatomian ja funktion. Kasitte-
lemme rasitusvammoja, seka syntymekanismia ja hoitokeinoja. Kdymme lapi
yleisimmat polven rasitusvammat. Perehdymme, miten pystytaan ennaltaeh-

kaisemaan rasitusvammojen muodostumista polven alueella.

Tavoitteenamme on luoda hyodyllinen ja sisalloltaan tietoiskumainen opas,
joka antaa tietoa seka tyokaluja lajin harrastajille. Toimeksiantajat saavat ar-
vokasta tietoa ja statistiikkaa harrastajiensa rasitusvammoista polven alueella.
Nain he pystyvat integroimaan ennaltaehkaisevia harjoitteita lajiharjoittelun tu-
eksi seka tunnistamaan mahdollisia herkkyysikia ja oireita loukkaantumi-

selle/rasitusvammoille.

Kohderyhmamme tulee koostumaan omien lajiemme edustajista. Tulemme
keskittymaan opinnaytetydssamme 16—30-vuotiaisiin. Voimanoston puolelle
tulemme toteuttamaan kyselyn kaiken ikaisille, mutta rajaamme ikaryhman
vertailukelpoiseksi jalkapallon edustajien kanssa. Teetimme kartoituksen mah-
dollisimman monelle voimanostajalle, jotta se palvelisi toimeksiantajaamme

parhaiten ja he saisivat laajan kattauksen lajinsa edustajista.

6.2 Tutkimuskysymykset

Oikeilla kysymyksilla tutkimusongelma saadaan selville. Tutkimuskysymyksia
voi olla yksi tai useampia. Tutkimuskysymysten muotoilu on tarkeaa, silla ky-
symysten on tarkoitus tuottaa kysymyksien mukaiset vastaukset ja ratkaisut.

Tutkimuskysymykset muotoutuvat valitun tutkimusongelman ymparille. (Kana-



nen 2010, 19.) Tutkimusongelmaksi valikoitui tydssamme polven rasitusvam-
man yleisyys. Opinnaytetydn tutkimuskysymykset ovat: kuinka moni karsii pol-

ven rasitusvammoista? ja mista rasitusvammat johtuvat?

6.3 Tutkimusmenetelmat, aineiston keruu ja analysointi

Opinnaytetyon toteutuksessa kaytimme kirjallisuutta, tehtyja tutkimuksia ja
kartoituskyselya apunamme. Kirjallisuuden avulla kartoitimme rasitusvamman
syntymekanismia, kuntoutusta seka ennaltaehkaisya. Tehtyjen tutkimusten
avulla pyrimme selvittdmaan, kuinka yleisia polven rasitusvammat ovat jalka-
pallossa ja voimanostossa. Kartoituskyselyn avulla pyrimme kartoittamaan,
kuinka yleisia polven rasitusvammat ovat kyseisissa lajeissa, kuinka pitkaan
rasitusvamman kuntoutus on kestanyt seka mita erilaisia keinoja rasitusvam-

man hoidossa/kuntoutuksessa on kaytetty.

Tutkimusmenetelmaksi valitsimme laadullisen kyselylomakkeen, jolla kartoi-
timme polven rasitusvammojen maaraa. Kimmo Vehkalahti maarittelee kysely-
tutkimusta:

Kyselytutkimuksessa tutkija esittaa vastaajalle kysymyksia kysely-
lomakkeen valityksella. Kyselytutkimus on mittausvaline, jonka so-
vellusalue ulottuu yhteiskunta- ja kayttaytymistieteellisesta tutki-
muksesta mielipidetiedusteluihin, katukyselyihin, soveltuvuustes-
teihin ja palautemittauksiin. (Vehkalahti 2019, 11.)

Rakensimme kartoituskyselylomakkeen kysely- ja raportointisovellus Webro-
poliin, josta linkilla vastaajat paasivat vastaamaan kyselyyn. Webropol yhdis-
taa kyselyitten tekemisen, raportoimisen ja analytiikan yhdelle palvelualustalle
(Webropol 2024). Se on suomalainen yritys, joka on rekisterdity vuonna 2002
ja aloittanut toimintansa vuonna 2003 (Finder). Vuosien saatossa sen toiminta
on laajentunut pohjoismaihin seka muualle Eurooppaan (Webropol 2024).
Kaytimme vastausten analysoimisessa apuna Webropolin omaa suodatusty6-
kalua, jolla pystyimme rajaamaan eri vastauksia, joita vertasimme toisiinsa.
Kaytimme Webropolin koostamia taulukoita apuna analysoinnissa ja havain-
nollistamisessa. Analysoimisen alussa otimme koonnin vain jalkapalloilijoiden
vastauksista, joita lahdimme kaymaan lapi. Rajauksemme ollessa 16—30-vuo-
tiaat tajusimme, ettd voimme kayttaa rajaustydkalua koko kartoituskyselyn

vastanneisiin. Nain saimme rajauksessa olevien jalkapalloilijoiden seka voima-



nostajien vastaukset nakyviin. Rajauksessa olleiden vastauksien analysoimi-
sen jalkeen paatimme kayda kaikkien voimanostajien vastaukset lapi kokonai-
suudessaan, koska vastauksia oli tullut paljon rajauksen ulkopuolelta. Tama
palveli Suomen Voimanostoliitto ry:ta tarkoituksen mukaisesti. Lopuksi keratyn

aineiston analysoinnin jalkeen poistimme ja havitimme kaikki tulokset.

7 HYVAN OPPAAN PIIRTEET

Hyvassa oppaassa oleellista on otsikointi. Otsikoinnilla voidaan herattaa luki-
jan mielenkiinto kasiteltdvasta aiheesta ja se ohjaa lukijaa aihealueeseen.
Paaotsikoiden valiotsikot jakavat tekstin aiheen pienemmiksi paloiksi. Talloin
lukijan on helpompi kahlata aihe Iapi ja mahdollisesti I0ytaa etsimansa asia
teksti kokonaisuudesta. (Torkkola ym. 2002, 39—40.)

Oppaassa teksti tulee kirjoittaa vasta kuvien ja otsikoiden jalkeen. Tarkeaa on,
ettei tekstissa kayteta liian vaikeaa kielta. Lukijan tulee ymmartaa, mita han lu-
kee. Jotta opas olisi rakenteeltaan selkea, on mietittava kappalejakoja. Yksit-
taisissa kappaleissa ei kannata tuoda liian montaa asiaa esille, vaan niiden ja-
kaminen useampaa kappaleeseen jouhevoittaa lukijaa. (Torkkola ym. 2002,
42-43.)

8 OPPAAN TUOTTAMINEN JA PROSESSIN KUVAUS

Luvussa 8 tarkastellaan oppaan tuottamista ja prosessin kuvaamista aina
suunnittelusta viimeistelyyn. Tuotettu opas Ioytyy opinnaytetyon liitteet osiosta
(Liite 4).

8.1 Suunnittelu

Opinnaytetydmme aihe I&hti meidan kiinnostuksemme kautta rasitusvammoi-
hin sekd omat kokemukset niista, joita molemmilla on ollut polven alueella.
Aluksi valitsimme aiheeksemme rasitusvammat alaraajoissa. Paatimme rajata
aihettamme tutkimaan polven rasitusvammojen yleisyytta voimanostossa ja
jalkapallossa, koska alaraajojen kasitteleminen olisi ollut liilan iso kokonaisuus.
Opinnaytetyon aihetta ideoidessa ja rajauksessa pohdimme, kun tutkimme ra-
situsvammojen maaraa, oli meille luonnollista, etta teemme siitd oppaan. Op-

paan tarkoituksena on vahentaa rasitusvammojen maaraa polven alueella.



Rasitusvammoista on paljon tutkittua tietoa, mutta oppaan tarkoitus on koh-

dentaa kaytetyimmat menetelmat polven rasitusvammoissa.

Idean muodostumisen jalkeen lahdimme hakemaan toimeksiantajia. Mahdolli-
sille toimeksiantajille soitimme ja laitoimme sahkopostia, etta lahtisivatkd mu-
kaan meidan opinnaytetydohomme. Kevaalla 2023 molemmilla oli suullinen so-
pimus oman toimeksiantajiemme kanssa. Ehdotimme heille opas ideaa ja siita
oltiin kiinnostuneita. Prosessi eteni oppaan sisallon suunnitteluun ja ideointiin.
Opas tulee sisaltamaan rasitusvammojen syntya, ennaltaehkaisymenetelmia,

kuormitukseen liittyvia tekijoita, kuntoutusta ja niihin liittyvia harjoitteita.

8.2 Toteutus

Kartoituskyselylomakkeen laitoimme lajimme urheilijoille 6.1.2024. Lomaketta
kaytamme lahteena/apuna opasta tehdessa. Kun kartoituskyselylomake oli ja-
ossa, tdydensimme samalla opinnaytetyétamme. Loimme oppaalle pohjan/ra-
kenteen ja rupesimme miettimaan tarkemmin sisaltéa. Loimme aluksi sisallys-
luettelon seka teimme kansilehden. Kansilehdessa otimme huomioon otsikon
informatiivisen luonteen seka visuaalisen ilmeen avulla kiteytimme aiheen.
Oppaassa kaytamme paljon kuvia tekstin tukena, jotta lukijan on helpompi
nahda kuvista selitettava asia. Pyrimme paaasiassa kayttamaan suomenkieli-
sia kuvia, mutta osa kuvista saattaa olla englanninkielisia. Syy tdhan on suo-
menkielisten kuvien vahaisyys. Oppaan aiheet liikkuvat kronologisessa jarjes-
tyksessa, jolloin lukijan on helpompi I6ytaa aihealueet. Sisallysluettelon otsikot
kasittelevat yhden osa-alueen kerrallaan tehden siita lukijaystavallisemman.
Pyrimme valttdmaan ammattisanaston kayttoa liialti, nain varmistamme tekstin

helppolukuisuuden.

8.3 Viimeistely

Opinnaytetydn ollessa suunnilleen valmis aloimme kirjoittamaan opasta. Op-
paan tekstisisallon ja kuvien valmistumisen jalkeen lahdimme tekemaan vii-
meistelya. Viimeistely vaiheessa kavimme koko tydsta lapi mahdolliset kielivir-
heet ja korjasimme ne. Tarkastimme lahdeluettelon seka tekstiviitteiden oike-
anlaisen merkkauksen ja taydensimme mahdolliset puutokset. Aiheeseemme

littyi jonkin verran ammattisanastoa, jonka takia se voi olla joillekin vaikeampi-



lukuista. Katsoimme kaytettyja ammattisanoja lapi ja vaihdoimme ne ymmar-
rettaviksi tai laitoimme selityksen sulkeisiin, joten lukijan on helpompi ymmar-
taa ne. Luimme lapi jokaisen kappaleen ja teimme mahdollisia muutoksia kap-
palejakoihin, jotta ne eivat venyisi liilan pitkiksi seka niiden asiasisalto pysyisi
yhdessa kasiteltavassa aiheessa. Lopuksi tarkastelimme koko oppaan raken-

netta ja sen loogisuutta sailyttaen punaisen langan tydssamme.

9 TULOKSET

Tutkimuskyselyyn vastauksia kertyi 30. Vastauksia Jalkapalloilijoilta oli kah-
deksan ja voimannostajilta 22. Kyselykartoitukseen annoimme voimanostajista
vastata kaikkien suljetussa Facebook-ryhmassa olevien ilman rajoitusta. Tu-
loksissa kaymme lapi ensin molempien lajien tulokset valitsemamme rajauk-
sen avulla, jonka jalkeen voimanostajien tulokset kaydaan lapi kokonaisuu-

dessaan. Prosenttiluvut tuloksista ovat pyoristettyja.

9.1 Kohderyhma 16-30-vuotiaat

Rajasimme kartoituksen kohderyhmaksi 16—30-vuotiaat. Kyseiseen ikaja-
kaumaan vastasi 9 voimanostajaa ja 8 jalkapalloilijaa. Kartoitukseen vastan-
neista 14 oli miehia ja kolme naisia. Polven rasitusperaisesta vammasta karsi
kuusi seitsemastatoista (jalkapalloilijoista 2/8 25 % ja voimanostajista 4/9 44
%) eli 35 % vastanneista. Taulukko 2 havainnollistaa vastauksien jakautu-

mista.

Taulukko 2. Oletko kérsinyt rasitusperaisista polvikivuista?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

Kylla 35%

En 65%

Kyllad vastanneista yleisin rasitusvamma oli patellajanteen tulehdus (ten-
denopatia/tendiniitti). Yksi vastanneista kirjoitti karsineensa Osgood-Schlatte-
rin taudista seka polven patellajanteen repeamisesta. Yhdella vastanneista ei

tutkittu, mista rasitusvammasta han oli karsinyt.



Rasitusvammojen pituuksien valilla ajassa mitattuna huomasimme selkeita
eroja kahden eri lajien edustajien parissa. Jalkapallossa rasitusvammojen
kesto oli huomattavasti pidempi kuin voimanostossa. Lukuun ottamatta yhta
poikkeusta voimanostajissa, missa rasitusvamman kesto oli maaritelty kuu-
kaudesta aina vuosien kestaneeksi vaivaksi. Voimanostajien rasitusvamman
kesto vaihteli yhdesta kuukaudesta muutamaan kuukauteen, kun taas jalka-

palloilijoilla keston pituus oli 16 kuukaudesta 24 kuukauteen.

Selvittdessa rasitusvamman syntya, kaikki vastanneista kirjoittivat rasitusvam-
man aiheutuneen liiallisesta rasituksesta. Rasitus oli koettu kaikilla vastan-
neilla lajiharjoittelun seurauksena. Jalkapalloilijoista toinen oli kokenut akuutin
vamman toiseen polveen, joka oli johtanut liialliseen varomiseen kyseisessa
jalassa. Taman seurauksena terve polvi ylikuormittui ja johti rasitusvamman
muodostumiseen. Toisella jalkapalloilijalla taas rasitusvamma oli liiallisen har-
joittelun (spurtit, hypyt, suunnanmuutokset ja erilaiset iskutukset) seka kehon
kipusignaaleiden laiminlydmisen seurausta. Voimanostajilla harjoitteluohjel-
massa olevat harjoitusmaarat seka lihaskireydet olivat listattu syiksi rasitus-
vammojen muodostumiselle. Jokainen voimanostajista Kirjoitti polvenrasitus-
vamman syntyneen lajiharjoittelussa tehdyn takakyykyn, volyymin (sarjat x

toistot x kuorma) seka lilan nopeasti nostettujen maarien takia.

Vastaaijista puolet (3/6) kirjoittivat hakeutuneensa laakarin tai fysioterapeutin
vastaanotolle. Loput hoidattivat vaivaansa omatoimisesti tai yhteistyossa val-
mentajansa kanssa. Laakarissa tai fysioterapeutilla kayneillda hoitomenetelmia
olivat seuraavat: tulehduskipuldakekuuri, kortisonipistos, kuormituksen avulla
olevaa janne adaptaatiota, leikkaushoito seka kuntouttavia kuminauha/voima-
harjoittelu liikkeita.

Loput vastaajista, jotka eivat kayneet l1aakarin tai fysioterapeutin vastaanotolla
(3/6) paatyivat harjoittelussaan vahentamaan harjoitusmaaria valmentaja joh-
toisesti tai omatoimisesti. Osa paatyi tekemaan polven vahvistavia tukiliikkeita

ja ottivat totaalilepoa harjoittelusta.



Kuntoutuksen kesto oli keskimaarin yhdesta kolmeen kuukauteen. Yksi poik-
keustapaus oli, jossa leikkauksen jaljilta kuntoutuksen arvio on 6—12 kuu-
kautta. Kaikista vastaajista yhdella oli rasitusvamma mahdollisesti ollut vaikut-

tamassa saman jalan takareiden ongelmiin.

Taulukko 3 listaa erilaisia hoitomenetelmia, joita rasitusvammasta karsineet
ovat kayttaneet. Yleisimpia menetelmia on liikkuvuusharjoitteet, pakkolepo,

hieronta seka kylmahoito. Akupunktiota seka sahkohoitoa ei kaytetty lainkaan.

Taulukko 3. Mita erilaisia hoitokeinoja olet kayttanyt rasitusvammasi hoidossa?

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Laakari
Fysioterapeutti
Hieronta
Kortisoni
Akupunktio
Sahkdhoito
Kylmé&hoito
Lampdhoito
Liikkuvuus harjoitteet
Pakko lepo
Muu, mika?

Ei mitd&n naista

Vastaaijista 4/6 kirjoitti oman rasitusvammansa lisanneen tietoa ennaltaehkai-
symenetelmista (kuva 2). Vastaajat kirjoittivat saaneensa tietoa kuormituksen
hallinnasta, rasitusvammojen syntymekanismin oireista seka kuntoutuksessa

kaytettavan kuormituksen hallinnasta.

n Prosentti

Kylla 4 66,7%
Ei 2 33,3%

Kuva 2. Lisasikd oma rasitusvammasi tietamysta ennaltaehkaisykeinoista?

Kuva 3 kuvastaa koko kohderyhman (17) vastauksia seurojen seka lajiliittojen

tuomaa tietoa rasitusvammoista seka niiden ehkaisemisesta lajin edustajille.



Vastausasteikkona kaytettiin 1-5 (1= hyvin vahan, 2= vahan, 3= riittavasti, 4=
paljon ja 5= todella paljon). Suurin osa vastaajista valitsi joko 2 tai 3 eli vahan

tai riittavasti. Keskiarvo oli 2,4.

1 2 3 4 5 Keskiarvo

59% 47,0% 471% 0,0% 0,0% 24
Kuva 3. Tuoko oman lajisi seura/laijiliitto tietamysta rasitusvammoista ja niiden ehkaisysta?
Kuva 4 havainnollistaa mista vastaajat ovat saaneet tietoa rasitusvammoista
ja niiden ennaltaehkaisysta. Kaikki vastanneista kirjoittivat kayttaneensa inter-

nettia tiedon I0ytamiseksi. Muita yleisia lahteita olivat valmentaja, kirjat, seura-

toiminta, koulutukset, luennot seka tutkimuksien lukeminen ja omat opinnot.

n Prosentti

Luennot 4 23,5%
Koulutukset 5 29,4%
Kirjat 7 41.2%
Internet 17 100,0%
Valmentaja 9 52,9%
Lajiliiton sivuilta 2 11,8%
Seuratoiminnasta 5 29,4%
Muu 2 11,8%

Kuva 4. Miten olet saanut tietoa rasitusvammoista ja ehkaisysta?

Kohderyhmalta kysyttiin tekevatkd he ennaltaehkaisevaa harjoittelua lajihar-
joittelun ulkopuolella. Suurin osa vastanneista kirjoittivat tekevansa lajiharjoit-
telun ulkopuolista ennaltaehkaisevaa tyota. Liikkkuvuus nousi suurimmaksi te-

kijaksi vastanneilla, mutta tukilihaksien vahvistavaa tyota oli mainittu vastauk-



sissa. Palauttava lenkkeily, kehonhuolto seka kuormituksen hallinta olivat mai-
nittuna vastauksissa. Kolme vastanneista kirjoittivat, etteivat he tee minkaan-

laista ennaltaehkaisevaa harjoittelua lajiharjoittelun ulkopuolella.

9.2 Voimanoston vastaukset koko ryhmalta

Koska voimanostajien vastauksia ei ollut rajoitettu tiettyyn ikajakaumaan sulje-
tussa Facebook-ryhmassa, tuli vastauksia ikajakauman ulkopuolelta. Nain ol-
len paatimme tarkastella voimanostajia omana ryhmanaan ilman rajauksia.
Jalkapallossa kaikki vastanneista kuuluivat valittuun ikdjakaumaan, joten
kaikki tulokset ovat jo kasitelty aiemmassa osiossa. Talla tavoin pystymme na-
kemaan, onko tietyssa iassa voimanostossa harrastajat herkempia rasitus-
vammoille seka palvelemaan toimeksiantajiamme tulosten valossa kokonai-

suudessaan. Kaytetyissa tuloksissa vastausprosentit ovat pyoristettyja.

Voimanostajien sukupuolijakauma oli kuvassa 5 nahtava 50 % miehia ja 50 %

naisia.
n Prosentti
Mies 11 50,0%
Nainen 11 50,0%
Muu 0 0,0%

En halua vastata 0 0,0%

Kuva 5. Sukupuoli

Harrastustausta nailla osallistujilla vaihteli kahdesta vuodesta aina yli viiteen-
toista vuoteen. Keskiarvollisesti tasta otannasta ryhma oli harrastanut voima-
nostoa seitseman vuoden ajan. Polven rasitusvammoista karsivien maara oli
kyseisesta ryhmasta seitseman henkilda eli 32 % kartoituskyselyn vastan-
neista voimanostajista. Loput 15 ilmoittivat ettei olleet karsineet ollenkaan pol-
ven rasitusvammoista. Heista, jotka olivat karsineet polven rasitusvammasta,
jatkoivat kyselyssa eteenpain liittyen heidan kyseiseen rasitusvammaansa ja

sen muodostuneisiin syihin.



Niista henkildista, jotka olivat vastanneet karsineensa polven rasitusvam-
masta, selvitettiin, mista polven rasitusvammasta oli ollut kyse. Kaksi seitse-
masta ilmoittivat karsivansa polven alkavasta nivelrikosta tai nivelrikosta.
Kolme puolestaan ilmoitti karsineensa polven tendenopatiasta eli hyppaajan
polvesta. Yksi ilmoitti kiinnityskohtien tulehtumistilasta ja toinen kirjoitti, ettei
vaivaa oltu tutkittu ollenkaan. Kun vastaajilta kysyttiin, kuinka pitkaan he olivat
karsineet kyseisen rasitusvamman kiputilasta (kuukausina vastattu) vaihtelivat

vastaukset yhdesta kuukaudesta aina useampaan vuoteen (kuva 6).

50

4-66kk

Vaivat ovat olleet max 1kk pituisia.
24

1-2kk

2kk

Kuva 6. Miten pitkaan olet karsinyt polven alueen rasitusvammasta/kiputilasta?

Kysyttaessa kuinka kiputila/rasitusvamma syntyi, saatiin seuraavia vastauksia,

joita kuvassa 7 esitetaan.

Kova treeni ja tekniikan pettdminen
Ylipaino

Kipu alkoi hiljalleen kuormituksen lisd&ntyessa. Se ei kuitenkaan estanyt harjoittelua ja véheni aina tehdessé muutaman
ylimaaraisen sarjan [Ammittelyja kyykyssa

Tulehdustila ja sen rasittaminen &ityi pahaksi, jonka hoitoon tarviittiin paikallinen kortisoonihoito.

Kireat reidet edesauttoivat tata. Nyt venytellyt ja kehonhuoltanut paremmin ja pahimmat kiputilat pysyneet poissa.
Leikkimielinen painiottelu kaverin kanssa.

Liikaa volyymia treeniohjelmassa jaloille. Muu arki ei lisdnyt kuormitusta. Takakyykkya oli 2x viikkossa ja paslle muita
apuliikkeitéd

Treenasin kyykkyé liian isolla volyymilla.

Kuva 7. Kuinka rasitusvammal/kiputila syntyi?

Suurin osa vastaajien vastauksista liittyvat liialliseen volyymiin tai kuormituk-
seen. Lihaskireyksilla ja kompromisoituneella tekniikalla on ollut osansa rasi-
tusvamman muodostumisella. Yhden vastaajan mukaan ylipainolla on ollut

osuutta rasitusvamman synnyssa.



Kysyttaessa rasitusvamman muodostumisesta lajiharjoittelun takia vastattiin

seuraavanlaisesti:

Taulukko 4. Koetko rasitusvamman/kiputilan syntyneen lajiharjoittelusi seurauksena?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60%

En 43%

En osaa sanoa

Kuten taulukosta 4 voidaan huomata 57 % eli nelja henkiléa oli sita mielta,
etta voimanoston lajiharjoittelu oli ollut avain asemassa omassa rasitusvam-
massaan. Loput kolme henkil6a olivat sita mielta, etta lajiharjoittelu ei ole ollut
syyna rasitusvammalle. Jokainen naista neljasta henkildsta kirjoittivat rasitus-
vamman muodostumisen johtuneen omassa lajiharjoittelussa jalkakyykkyliik-
keen tekemisesta. Kolme neljasta kirjoittivat jalkakyykyn kuormituksen maaran
nostamisesta liilan nopeasti olleen syyna polven kipeytymiselle. Yksi ei maari-

tellyt kuin kyykyn johtaneen rasitusvamman muodostumiseen.

Vastaajista 43 % toivat esille, etta lajiharjoittelu ei ollut syyna rasitusvamman
muodostumiselle. Vastaajat mainitsivat polven rasitusvammojen johtuneen

aiemmista tapaturmista seka liiallisesta ylipainosta.

Rasitusvammoista karsineiltéa henkildilta kysyttiin ovatko he hoidattaneet rasi-
tusvammaa fysioterapeutin tai Iaékarin toimesta (taulukko 5). Seitsemasta ra-
situsvammasta karsineesta vain kuusi oli antanut vastauksen tahan kysymyk-

seen.



Taulukko 5. Onko rasitusvammaasi hoidettu laakarin/fysioterapeutin toimesta?

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65%

Kylla 33%

B 67%

Taulukosta 5 voidaan huomata, etta 33 % eli kaksi henkil6a oli hoidattanut ra-
situsvammaa, joko laakarin tai fysioterapeutin toimesta. 67 % vastanneista eli
nelja henkilda ei ollut hakeutunut kummankaan edella mainitun terveysalan

ammattilaisen hoitoon. Kahdesta kylla vastanneesta toinen oli hakeutunut fy-
sioterapeutin hoitoon, missa progressiivisella kuorman lisays tyylilla oli pyritty
saamaan janneadaptaatiota. Toinen puolestaan oli hakeutunut Iaakariin, josta
hanelle oli maaratty tulehduskipulaakekuuri. Tulehdus ei ollut lahtenyt, joten

henkilo oli paatynyt ottamaan ortopedin toimesta kortisonipiikin polveen.

Neljalta henkilolta, jotka eivat hakeutuneet [aakarin tai fysioterapeutin vastaan-
otolle kysyttiin mita he olivat tehneet hoidattaakseen rasitusvammaansa.
Kaksi henkilda kirjoitti vahentaneen harjoittelun maaraa (volyymia). Toinen
heista oli volyymin vahentamisen kanssa tehnyt polven stabiloivien lihaksien
vahvistavia harjoitteita. Yksi vastaaja kirjoitti sydneensa tulehduskipulaake-
kuurin (arxocia). Toinen vastaaja alkanut kayttamaan glukosamiinia (lisara-

vinne).

Vastaukset

50
2-3kk
1kk

2

1kk
1-2kk

Kuva 8. Kauanko kuntoutus kesti?

70%



Kuva 8 havainnollistaa kuntoutuksen keston kuukausina. Suurimmalla osalla
kaikista kuntoutus kesti maksimissaan kaksi kuukautta, mutta yhdella oli kes-

tanyt 50 kuukautta toipua rasitusvammastaan.

Taulukko 6. Mita erilaisia hoitokeinoja olet kayttanyt rasitusvammasi hoidossa?
0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Liikkuvuus harjoitteet
Hieronta

Pakko lepo
Laakari
Kylmé&hoito
Lampd&hoito
Fysioterapeutti
Kortisoni
Akupunktio
Muu, mika?
Sahkdhoito

Ei mitdan naista

Vastaajien yleisin hoitokeino heidan rasitusvammansa hoidossa on ollut liikku-
vuus harjoitteet (taulukko 6). Hieronta seka pakkolepo ovat olleet toisiksi kay-
tetyimpia hoitomuotoja ja niitd ovat kayttaneet yli 50 % vastaajista. Vahiten
kaytettyja hoitomuotoja olivat olleet fysioterapia, kortisonipistokset, akupunktio
seka laakkeiden kaytto. Vastaajista kukaan ei ollut maininnut sahkodhoitoa kay-
tettavana hoitomuotona. Vastaajilta kysyttaessa, oliko rasitusvamma aiheutta-
nut muita ongelmia samassa jalassa, nelja viidesta oli vastannut, etta ei ollut.
Yksi kirjoitti polven rasitusvammansa aiheuttaneen jonkin verran alaselan ki-

puilua.

Taulukko 7. Lisasikd oma rasitusvammasi tietdmysta ennaltaehkaisykeinoista?

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kylla 57%

Ei 43%

Vastaajilta kysyttiin, lisasikd oma rasitusvamma tietamysta rasitusvammojen
ennaltaehkaisysta. Vastaajia oli seitseman, joista nelja ilmoitti tietamyksen li-

saantyneen ja kolme ilmoitti, ettei ollut saanut lisaa tietoa ehkaisykeinoista



(taulukko 7). Rasitusvammasta karsimisen aikana vastaajat olivat saaneet tie-
toa kuormituksen hallinnan merkityksesta, rasitusvamman halytysmerkeista

seka jutelleet muiden samoista vaivoista karsivien/karsineiden kanssa. Tietoa
he olivat saaneet |aakarilta, kanssa treenaajilta seka opiskelleet tietoa interne-

tista.

Kuva 9 havainnollistaa kohderyhman (21) vastauksia seurojen seka lajiliiton
(Suomen voimanostoliitto ry) tuomaa tietoa rasitusvammoista seka niiden eh-
kaisemisesta lajin edustajille. Vastausasteikkona kaytettiin 1-5 (1= hyvin va-
han, 2= vahan, 3= riittavasti, 4= paljon ja 5= todella paljon). Vastaukset jakau-
tuivat 1, 2 ja 3 valille. Eniten vastauksia kertyi vastausvaihtoehdolle 2 eli vas-

taukselle vahan. Keskiarvo oli 2,0.

1 2 3 4 5 Keskiarvo

23,8% 52,4% 238% 0,0% 00% 20

Kuva 9. Tuoko oman lajisi seura/laijiliitto tietamysta rasitusvammoista ja niiden ehkaisysta?

Kuvassa 10 kaydaan lapi paikkoja, joista ihmiset ovat saaneet/|dytaneet tietoa
liittyen rasitusvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Kaikki kyselyyn osallistu-
neet olivat vastanneet tahan osioon. Lahes kaikki osallistujista kirjoittivat kayt-
taneensa internettia apuna tiedon loytamiseksi. Toiseksi yleisin vastaus oli ol-
lut oma valmentaja seka kolmanneksi yleisin oli ollut aiheesta tehty kirjalli-

suus. Vahiten vastauksia oli saaneet koulutukset ja lajiliiton verkkosivut. Vas-
tausvaihtoehto muu oli saanut nelja vastausta ja sinne oli kirjoitettu omien

opintojen, tutkimusten ja itsenaisen opiskelun olleen apuna tiedon kerryttami-

sessa.
n Prosentti
Luennot 4 18,2%
Koulutukset 2 91%
Kirjat 6 27,3%
Internet 20 90,9%
Valmentaja 7 31,8%

Lajiliiton sivuilta 2 9,1%
Seuratoiminnasta 3  13,6%

Muu 4  18,2%



Kuva 10. Miten olet saanut tietoa rasitusvammoista ja ehkaisysta.

Voimanostajilta kysyttiin tekevatkd he ennaltaehkaisevaa harjoittelua lajihar-
joittelun ulkopuolella. Suurin osa vastanneista kirjoittivat tekevansa lajiharjoit-
telun ulkopuolista ennaltaehkaisevaa tyota (13/18). Liikkuvuus nousi suurim-
maksi tekijaksi vastanneilla. Vastanneista 11 mainitsi tekevansa liikkuvuus
harjoittelua tukena lajiharjoittelulle. Palauttava lenkkeily, kehonhuolto, moni-
puolinen liikunta seka kuormituksen hallinta olivat mainittuina osassa vastauk-
sissa. Viisi vastanneista Kirjoittivat, etteivat he tee minkaanlaista ennaltaehkai-

sevaa harjoittelua lajiharjoittelun ulkopuolella tai he tekevat aivan liian vahan.

10 JOHTOPAATOKSET

Jalkapallossa tehdaan paljon suunnanmuutoksia, potkuja ja hyppyja, mitka al-
tistavat rasitukselle, joka voi lisata rasitusvammanriskin maaraa. Puolestaan
voimanostossa lajin luonteen takia harjoittelu on jonkin verran yksipuolista,
mika lisdd huomattavasti rasitusvammariskin maaraa. Samoja liikkemalleja teh-
daan maarallisesti paljon ja polven rakenteen joutuvat toistuvasti samanlaisen

kuormituksen alle.

Jalkapalloilijoita kyselyyn vastasi kahdeksan ja heista 2/8 eli 25 % kertoi karsi-
neen polven rasitusvammasta. Osgood-Schlatterin tauti ja polven patellajan-
teen repeama olivat jalkapalloilijoiden vammat. Kun verrataan aiempiin tutki-
muksiin, Hilskan ym. (2022) tutkimuksessa polven rasitusvammoja oli 22 %
pelaajista ja Owoeye ym. (2020) katsauksessa 27-33 % kaikista loukkaantu-
misista oli rasitusperaisia. Owoeye kartoituksessa ei mainittu erikseen polven
rasitusvammoja, joten luku voi olla hieman pienempi. Kun katsellaan meidan
kartoituksemme seka aiempaan tutkittuun tietoon, huomaamme, etta vastauk-
set tukevat toisiaan. Pitaa ottaa huomioon meidan kartoituksemme vahainen
vastausmaara, joten meidan tuloksemme eivat ole taysin luotettavia, vaan

enemman suuntaan antavia.

Selvittdessa rasitusvamman syntya, jalkapalloilijat iimoittivat rasitusvamman
aiheutuneen liiallisesta rasituksesta. Rasitus oli koettu vastanneilla lajiharjoit-

telun seurauksena. Nykyaan nuoret erikoistuvat yhteen lajiin liilan aikaisin, joka



voi johtaa yksipuoleiseen harjoitteluun (Kujala ym. 2017, 587). Vaikka jalka-
pallo on monipuolinen laji, voi silti harjoittelu muuttua yksipuoliseksi. Nykyaan
kuormitusta seurataan paljon eri teknologian valineilla, eika oteta huomioon
tarkeinta seikkaa eli urheilijan omaa tuntemusta ja palautetta. Joskus teknolo-
gia on ristiriidassa urheilijan palautteen kanssa ja pahimmassa tapauksessa
tarkastellaan pelkastaan analytiikan tuloksia tai kertomaa. Seuraavassa kap-
paleessa tarkastellaan voimanostajien vastauksia ja tehdaan johtopaatoksia

voimanostajien tuloksista.

Valitusta kohderyhmasta (16—30-vuotiaat) voimanostajista 4/9 eli 44 % kertoi
karsineensa polvenrasitusvammasta. Kun katsotaan voimanostajille tehtyja ai-
kaisempia tutkimuksia, huomataan polven rasitusvamma prosentin pyorivan
keskiarvollisesti 20 %. Meidan prosenttimme vaikuttaa todella suurelta, kun
verrataan aikaisempiin tutkimuksiin ja sita ei voida pitaa luotettavana. Syyna
suurelle prosentille voi olla, etta rasitusvammasta karsineet vastasivat kyse-
lyyn, kun taas puolestaan henkilot, jotka eivat karsineet jattivat kyselyyn vas-
taamatta. Tata ajatusta tukee se, ettd Webropolista pystytaan katsomaan,
kuinka monta kertaa kysely on avattu. Kyselya oli avattu yli 150 kertaa, mutta
vastaaminen oli aloitettu vain 40, joista 30 oli tehnyt kyselyn loppuun ja palaut-
tanut sen. Taman takia rasitusvamma prosentti voi olla korkea ja sita ei voida

pitaa taytena totuutena. Sita voi pitdd suuntaa antavana.

Suurimmalla osalla kipuilu oli kestanyt 1-3 kuukautta. Tasta voidaan paatella,
etta kipu ei ole paassyt kroonistumaan ja talloin siita on helpompi paasta
eroon. Kroonistuvan kivun maaritelmassa on, etta kivun on jatkuttava vahin-
taan kolme kuukautta. Vaikka voimanostajilla tulokset analysoitiin kaikkien
vastanneiden seka vain rajauksen kohderyhman mukaan ei rasitusvammoista
karsineiden maarassa tapahtunut merkittavaa nousua. Voidaan tehda johto-
paatos, etta rasitusvamman kehittymisen riski on suurempi alle 30-vuotiailla.
Tata voi selittdd moni asia, kuten esimerkiksi nuoren aikuisen janteet ja muut
kudokset eivat ole taysin kehittyneet ja ovat alttimpia rasitukselle. Nuoremmat
saattavat kiirehtia kehittymisen kanssa, jolloin rasitus voi nousta liian suureksi
ja osa ei valttamatta kiinnita riittavasti huomiota nosto tekniikoihin. Huomioita-

vaa mielestamme kohderyhmassa on se, ettd muutama on paatynyt kaytta-



maan kortisonipistosta. Nykypaivana tiedetaan kortisonin vaarat ja niista infor-
moidaan hyvin vastaanotolle tulevia. Kortisoni ei monestikaan ratkaise ongel-

maa, vaan se siirtaa sita.

Voimanostajien erilaisissa hoitomuodoissa kukaan ei ilmoittanut sahkohoitoa
hoitomuotonaan. Tahan voi olla syyna se, etta siita ei olla tietoisia tai sita ei
nahda tehokkaana hoitona. Sahkohoitoa, jossa manipuloidaan syvia lihaksia,
kaytetaan tiedettavasti aika vahan. Jos ihminen karsii pahoista lihasjumeista
syvalla lihaksessa ei perinteisella manuaalisella hieronnalla valttamatta paasta
rittavan syvalle. Talloin sahkohoito, jossa annetaan sahkohoitoa syvalle lihak-
seen, voi olla apukeino. Tata kaytetaan etenkin pahoissa penikkataudeissa,

jolla voi olla yhteys polven kipuiluun.

Internet on kaikkein yleisin hakupaikka, kun halutaan saada tietoa nopeasti.
Kuitenkaan siella oleva tieto ei valttamatta ole luotettavaa ja pitaisikin muistaa
l&ahdekriittisyys. Huomioitavaa onkin se, etta hyvin harva saa tietoa oman la-
jinsa rasitusvammoista ja niiden hoidosta oman lajiliton sivuilta. Ajatellaanko
tassa, etta se tieto I0ytyy joka tapauksessa internetista, ettei sita tarvitse lajilii-
ton erikseen tiedottaa omilla sivuilla. Mielestamme olisikin tarkeaa, etta lajiliitto
toisi enemman tietoa lajien rasitusvammoista ja niiden oireista seka hoidosta.
Talloin laji nayttaytyisi ammattimaisemmailta ja siella otettaisiin huomioon ur-
heilija. Nain urheilijat saisivat helposti ja luotettavasti tietoa oman lajinsa ylei-

simmista rasitusvammoista.

Kokonaisuudessaan rasitusvammat olivat hyvin tyypillisia ja vastanneet olivat
hyvin tietoisia siitd, mista rasitusvamma oli syntynyt. Meidan kartoituksen
otanta oli pieni ja tulokset suuntaan antavia. Rasitusvamman ilmaantuvuus oli
mielestdmme kohtuullisen suurta ottaen huomioon osallistujamaaran. Yksi-
puolinen harjoittelu ja varhainen erikoistuminen ei ole vain jalkapallon ja voi-
manoston ongelma, vaan vaikuttaa useissa muissakin lajeissa. Varhainen eri-
koistuminen yhteen lajiin liilan aikaisin johtaa yksipuoliseen harjoitteluun. Yksi-
puolisen harjoittelun seurauksena rasitusvamman riski nousee. Tama on huo-

mattu teetetyissa tutkimuksissa ja lahivuosina siihen on alettu reagoimaan.

Lapsille ja nuorille tarjotaan paremmat mahdollisuudet harrastaa useampaa

lajia yhtaaikaisesti ilman, etta seuralta tulisi painostusta keskittya vain yhteen



lajiin. Pahimmillaan on ollut seuroja, joissa on ollut pakollista osallistua kaikkiin
harjoituksiin, jotta voi harrastusta jatkaa. Nykypaivan lasten leikkiminen ja pe-
lailu vapaa-ajalla on vahentynyt merkittavasti viimeisten vuosien aikana, kun
taas liikkuminen on lisaantynyt ohjatun liikunnan parissa. Talla arvellaan ole-
van vaikutusta myohemman ian rasitusvamma riskiin, koska keho ei ole tottu-
nut erilaiseen iskutukseen seka rasitukseen ja nain ollen sen kudokset eivat
ole valttamatta yhta vahvoja kestamaan kuormitusta. Monipuolisuutta on py-
ritty ottamaan huomioon lajiharjoittelun oheisharjoittelun monipuolistamisella.
Tarjoten erilaisia mahdollisuuksia suorittaa yleiskunto harjoituksia seka edis-

taa kaikkia erilaisia fyysisia ominaisuuksia.

11 LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Teetimme samanlaisen kartoituskyselylomakkeen molemmille lajinsa edusta-
jille. Kartoituskyselylomake on molemmille lajinsa edustajille sama, koska tal-
I6in se on vertailukelpoinen. Kaytimme opinnaytetydossamme standardoitua eli
vakio menetelmaa, jossa kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytaan sama asiasi-
saltd samalla tavalla (Vilkka 2021). Paatimme tehda nain, koska Suomen voi-
manostoliitto ry ei ole keskittynyt vaan yhteen seuraan/kaupunkiin ja kartoitus-
kyselylomakkeella pystyime tavoittamaan mahdollisimman suuren maaran
harrastajia. Talloin saamme mahdollisesti enemman tutkimusdataa ja tyos-
tamme tulee luotettavampi. Kartoituskyselylomakkeen teetimme Webropol-
alustalla, joka tarkoittaa sita, ettd kerasimme ja analysoimme tietoa sahkaoi-
sesti. Tulosten analysoinnissa kaytimme Webropolin omaa statistiikka- seka
rajaustyokalua. Tulosten lapikaymisen helpottamiseksi kaytimme kynaa ja pa-

peria.

Varmistamme opinnaytetydmme kokonaisluotettavuuden validiteetin ja relia-
biliteetin avulla. Validiteetilla tarkoitetaan mittarin/tutkimusmenetelman kykya
mitata tutkimuksessa olevaa asiaa ja patevassa tutkimuksessa ei saa olla sys-
temaattisia virheita (Vilkka 2021). Meidan pitaa Kartoituskyselylomakkeessa
ottaa huomioon vastaajien ajattelutapa, jotta vastaukset olisivat vertailtavissa.
Kartoituskyselylomaketta rakentaessa loimme kysymykset selkeiksi seka ym-

marrettavaksi, jotta kyselyyn osallistujat ymmartavat mita heilta kysytaan. Kar-



toituskyselylomakkeessa olevat tutkimustermit avattiin kyselyn vastaajille. Py-
rimme pitamaan kysymysten kieliasun mahdollisimman yksinkertaisena, mika

olisi helposti kdannettava toiselle kielelle (Vehkalahti 2019, 48).

Tutkimuksen luotettavuus (reliabiliteetti) tarkoittaa tulosten tarkkuutta eli mit-
tausten kykya antaa ei sattumanvaraisia tuloksia ja mittaustulosten toistetta-
vuutta (Vilkka 2021). Tama tarkoittaa kartoituskyselylomakkeiden vastauk-

sissa koko kyselyyn vastanneiden huomioimista, jotta tutkimustulos ei vaaris-

tyisi osittain vastanneiden takia.

Tutkimuksen patevyys ja luotettavuus muodostavat yhdessa tutkimuskyselyn
kokonaisluotettavuuden. Kokonaisluotettavuutta lisaa tutkittavien lajien sa-

manlainen ikdjakauma, joka vahentaa satunnaisuutta.

Noudatimme tydssamme sitaattioikeutta, joka tarkoittaa sekundaarilahteiden
merkkaamista. Nain estimme plagioimisuhan eli luvattoman lainaamisen jon-
kun toisen tekemasta tyosta (Vilkka 2021). Tydssamme kaytettyja kuvia, kart-
toja yms. selvitimme, onko ne CC-lisensoituja eli saako niita kayttaa ilman eril-
lista lupaa tekijalta (Vilkka 2021). Kyselyyn osallistujat saivat tutkimustiedot-
teen, jossa kaytiin [api mita tutkimus koskee, ketka siita vastaan ja keille se
tehtiin. Nain osallistujat olivat tietoisia siita, mihin kartoitukseen he osallistui-
vat. Tietosuojaselosteella osallistuja saa tietaa, mita tietoja hanesta kasitel-
Iaan ja mihin tarkoitukseen, kuka niita kasittelee ja kuinka pitkaan rekisteria
tiedoista pidetaan seka kuinka pitkakestoinen opinnaytetyd on. Tulemme nou-
dattamaan tydssamme totuudenmukaisia vastauksia niitd muuttamatta. Kasit-

telemme tutkimustietoja luottamuksellisesti ja osallistujia kunnioittaen.

12 POHDINTA

Polven rasitusvammoista seka niiden hoidosta on paljon tietoa. Jalkapallosta
on olemassa paljon tutkimustietoa aiheesta suomeksi seka englanniksi, mutta
ne on paaasiassa rajattu kasvuvaiheessa oleville (murrosika). Voimanoston
lajispesifisia tutkimuksia suomen kielella ei ollut seka englanniksi tutkimuksia
I8ytyi harvakseltaan. Voimailusta tutkimuksia on enemman, mutta ne eivat pal-

velleet aihettamme riittavasti.



Tiedostimme jo opinnaytetydn prosessin aikana, etta toisena toimeksiantajana
on jalkapalloseuran yksi joukkue. Tasta syysta vastauksia kyselyyn tulisi rajal-
linen maara jalkapalloilijoista. Voimannostajien vastauksien piti alkuperaisesti
koostua nuorten- seka avoimen maajoukkueurheilijoista. Kuitenkaan emme
saaneet lupaa kohdentaa kyselya kyseiselle rynmalle. Paadyimme toteutta-
maan kyselyn Suomen voimanostoliitto ry:n suljetulle Facebook-ryhmalle. Ris-
kiksi tassa muodostui se, etta emme tienneet, minka ikaisia vastaajat tulisivat
olemaan. Vastauksia saataessa alkuperaiselle kohderyhmalle huomasimme,
etta (16-30 v.) voimanostajien vastausmaara oli rajallinen valitussa kohderyh-
massa. Kun vastauksia oli rajallinen maara, otanta ei ollut riittavan laaja. Ta-
man seurauksena emme voi vetaa taysin luotettavia johtopaatoksia, mutta ne

ovat suuntaan antavia.

Kyselyamme oli avattu yhteensa 150 kertaa, vastaaminen aloitettu 40 kertaa
ja 30 oli tehnyt kyselyn loppuun seka palauttanut sen. Vastausprosentti nain
ollen oli 27 % (aloitettu) ja 20 % (palauttanut). Facebookin kayttajakunta on
viime vuosina muuttunut enemman vanhempaan vaestoon. Tata ajatusta tu-
kee se, etta voimanostajien vastauksista suurin osa koostui yli 30-vuotiaista.
Facebook-ryhmassa on yli 1 400 kayttajaa, joista vain murto-osa on nahnyt
meidan kyselypostauksemme. Nain voidaan paatella, koska avausprosentti oli
matala. Monella voi olla Facebook-tili, mutta he eivat ole aktiivisia kayttajia.
Pyrimme luomaan mahdollisimman yksinkertaisen kartoituskyselyn, johon
vastaaminen olisi helppoa. Rakensimme kysymykset tukemaan toisiaan,
mutta olisimme voineet enemman katsoa mallia muista aiheeseen liittyvista
tutkimuskyselyista. Teimme kysymykset siten, etta vastaaja joutuu vastamaan
laajemmin ja pohtimaan kysymyksia syvallisemmin. Nain valtimme kylla tai ei
vastauksia. Pyrimme pitdmaan kyselyn sopivan lyhyena, koska nykypaivana
ihmiset eivat jaksa sitoutua pidempiin tai kattavampiin kyselyihin. Teimme
kompromissin pituuden suhteen, joka takasi paremmat mahdollisuudet vas-
tauksien saantiin. Kysymysten asettelun takia vastaaminen on saatettu jattaa
kesken tai sita ei olla aloitettu ollenkaan. Koska kysymyksiin vastaaminen vaa-
tii enemman ajatteluty6ta, on se saattanut vaikuttaa ihmisten mielenkiintoon
tayttaa kysely. Tiedostimme taman riskin, mutta halusimme saada mahdolli-
simman laadukkaita vastauksia. Katsoessamme vanhoja tutkimuksia ja analy-
soitaessa vastauksia herasi meille ajatus siita, etta olisimme voineet kysya

vielakin tarkempia kysymyksia ja sisallyttaa muita erilaisia kysymyksia. Nain



olisimme saaneet laajemman kokonaiskuvan rasitusvamman elinkaaresta ja

sen uusiutumisherkkyydesta.

Sosiaalisen median kanavissa saattaa olla vaikeata tavoittaa ihmisia pitkalla
aikavalilla, koska postaukset hukkuvat muiden sekaan nopeasti muutamien
paivien paasta. Tama on voinut vaikuttaa meidan kyselymme nakyvyyteen
voimanostajille. Facebookin-suljetulle ryhmalle postauksessa ollut linkki kyse-
lyyn oli auki viisi viikkoa. Kaikki tulleet vastaukset tulivat ensimmaisen viikon

aikana, mika tukee tuota edella mainittua ajatustamme.

Listatuista yleisimmista polven rasitusvammoista molemmissa lajeissa tavat-
tiin suurinta osaa. Kyselyyn vastanneista vastaajat mainitsivat karsineensa
jostakin yleisimmasta polven rasitusvammasta. Vaikka lajit ovat luonteeltaan
hyvin erilaisia, tavattavat rasitusvammat ovat samankaltaisia. Voitaisiin aja-
tella, etta lajien suoritusten toistettavuudella on vaikutusta rasitusvamman
syntyyn eika pelkastaan kyseisella lajilla. Lajiharjoittelun kuormitus molem-
missa lajeissa on suuri, mutta kuormitus muodostuu eri muodossa. Jalkapal-
lossa rasitus polville muodostuu hypyista, suunnanmuutoksista seka alustan
kovuudesta (luonnonnurmi vs. tekonurmi). Voimanostossa rasitus on peraisin
joko lilan suuresta harjoittelumaarasta, toistettavista lilkkeradoista tai kuormi-

tuskiloista.

Vaikka lajit ovat hyvin erilaisia toisistaan, voidaan niista l0ytaa samanlaisia
kuormituspiirteita. Jalkapallossa hypysta alastulossa kohdistuu hetkellisesti
polveen monen kertaisena omankehon painona ja voimanostossa kyykyn tai
maastavedon kuorma kohdistuu hetkellisesti samalla tavalla. Venyttelyn rooli

on tarkeaa molemmissa lajeissa, koska lajit vaativat taysia liikelaajuuksia.

Jalkapallossa tulee polven alueen iskutusta, kun taas voimanosto lajina on hy-
vin staattinen. Voimanostossa on enemman hermostollista rasitusta, kun taas
jalkapallossa rasitus painottuu hengitys- ja verenkiertoelimistoon. Jalkapal-
lossa voivat ulkoiset tekijat (saa, kentta, tuomari, vastustaja) vaikuttaa louk-
kaantumisiin, kun taas voimanostossa ulkoiset tekijat eivat muutu tai muutok-
set ovat minimaalisia (harjoittelupaikka, valineet). Tasta syysta voimailussa ra-
situsperaiset vammat johtuvat yleensa omasta sisaisista tekijoista (oma toi-

minta), kun taas jalkapallossa voi olla muita muuttujia vaikuttamassa.



Tutkimusten mukaan voimanostossa loukkaantumisriski on 1,0—4,4 loukkaan-
tumista per 1000 harjoitustuntia kohden, kun taas jalkapallossa 1,4-5,8/1000
h miehilla ja 1,2-3,8/1000 harjoittelutuntia naisilla. Keskiarvollisesti jalkapal-
lossa loukkaantumisiksi on 1,3—4,8 per tuhatta tuntia. Otimme keskiarvon jal-
kapalloilijoista, koska voimanostajissa oli kaytetty molempia sukupuolia. Jalka-
pallossa loukkaantumisia tulee huomattavasti enemman peleissa 8,7—
65,9/1000 tuntia kohden miehilla ja 12,5-30,3/1000 tuntia kohden naisilla.
Jotta voimme tehda tuloksista vertailukelpoisia, kaytamme vain harjoitustun-
teja. Koska voimanostossa kilpailu- ja harjoitustilanne eivat eroa toisistaan
merkittavasti, kun taas jalkapallossa erot voivat olla suuria johtuen ulkoisista

tekijBista.

Pidamme yllattavana kuinka yhtenevaisia lajimme loukkaantumisriskit harjoit-
telun aikana ovat. Jalkapallon lajin luonne yhdistettyna taitoelementtiin voisi
ajatella kasvattavan loukkaantumisriskia. Jalkapallossa suunnanmuutokset,
hypyt, kontaktit ja valineenkasittelytaidot tuovat lisdhaastavuutta, minka seu-
rauksena loukkaantumisriski kasvaa. Puolestaan voimanostossa lajin luonteen
vuoksi samoja liikemalleja toistetaan lukuisia kertoja. Volyymin ja intensiteetin
kasvaessa kuormitus lisdantyy. Voidaan olettaa, etta loukkaantumisriski kas-
vaisi taman takia. Mielestamme voimanostoa voi pitaa yksipuolisena urheilula-
jina, koska se keskittyy vain voiman eri osa-alueisiin. Nain ollen jaa kokonaan

huomiomatta muutkin fyysisen kunnon osa-alueet (aerobinen, iskutus).

Vammojen alhainen riskinmaara voidaan todennakoisesti selittda parantu-
neella valmennuksella. Valmentajat ottavat huomioon hyvan alkulammittelyn,
ennaltaehkaisevia harjoitteluita (likkuvuus, voima) seka loppuverryttelyn,
jossa tehdaan venyttelyja tai palauttavia liikkeita. Nykyaan valmentaijilla on
apuvalineina eri kuormitustyokaluja, joiden kautta he pystyvat nakemaan ur-
heilijan rasituskuorman. Tama ja urheilijan palaute yhdessa valmentaja voi tar-
vittaessa vahentaa harjoittelun maaraa ja intensiteettia tai lisata sita tarpeen
mukaan. Tana paivana erilaisia mittaustyokaluja on useita. Naista saatava
tieto on hyvin suuntaan antavaa, mutta se ei poista urheilijan oman tuntemuk-

sen tarkeytta.



Loukkaantumiset jalkapallon korkeimmillakin tasoilla on kasvanut lahiaikoina,
syita loukkaantumisiin on todennakoisesti kasvavat pelimaarat ja edella mai-
nittu varhaisempi erikoistuminen. Monta pelaajahaastattelua kuulleena ja
isoimmatkin tahdet eivat ole tyytyvaisia, etta pelimaaria lisataan, koska pomot
ja paattajat haluavat nain. Bisnesmiehet haluavat jalkapallon leviavan ympari
maailmaa, jonka seurauksena isot tahdet joutuvat pelaamaan enemman pe-

leja, joilla ei valttamatta ole edes mitaan suurta merkitysta.

Osa lahteistamme ovat vanhempia kuin kymmenen vuotta tyon teko hetkella
ja tama osaltaan laskee tyomme reliabiliteettia. Reliabiliteettiin vaikuttaa nega-
tiivisesti kartoituskyselyssa vastanneiden henkildiden vastaamatta jattaminen
tietyissa kysymyksissa ja kokonaisotannan suppeus. Puolestaan kyselykartoi-
tuksessa kysymysten asettelu ja niiden muotoilu ymmarrettavaan muotoon li-
saavat reliabiliteettia. Tyomme validiteettia lisaa tydssamme valituiden tutki-
muskysymyksiin onnistunut vastaaminen. Kokonaisluotettavuutta voidaan kat-

soa lisaavan valitsevamme ikaryhma rajaus.

Opinnaytetyoprosessi on ollut molemmille raskas prosessi haastavaan aika-
taulutuksen seka vahaisen motivaation takia. Prosessissa itsessaan haasta-
vaa on ollut tutkimusten Ioytaminen, suomeksi kdantaminen, tekstin tuottami-
nen luotettaviin Iahteisiin nojaten, kielenhuollolliset asiat (tekstiviite ja lahdelu-
ettelo) seka aiheen kiteyttdminen olennaisiin osa-alueisiin (arvo/ronsyily).

Haasteena oli kahden eri lajin tuominen yhdeksi kokonaisuudeksi.

Onnistumisia tydssamme on ollut tekstin looginen eteneminen (punainen
lanka), olemme pystyneet pitamaan tekstin kirjoittamisen tyylin mahdollisim-
man samankaltaisena, saimme opinnaytetyoprosessin maaliin, josta palkin-
tona opinnaytety0, kaikista ongelmista huolimatta emme antaneet periksi vaan
pysyimme alkuperaisessa suunnitelmassa. Tutkimuskysymysten asettelu on-
nistui hyvin, koska tydmme vastasi asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Onnistu-
misena voidaan pitaa aikataulutuksesta kiinni pitamisesta, joka on tullut kou-
lun puolelta. Olimme rehellisia toisillemme lapi koko opinnaytetydprosessin.
Tama on nakynyt prosessissamme joustavuutena, rehellisen mielipiteen
(kompromissi) esiin tuomisena seka aktiivisena vuorovaikutuksena etenkin

opinnaytetyota kirjoittaessa.



Jatkotoimenpiteina tulevaisuudessa saman aihealueen parissa tydskentele-

ville on ottaa huomioon otannan suuruus, jotta tutkimuksesta tulisi luotetta-

vampi. Tutkimuksessa olisi hyva yrittaa kayttaa mahdollisimman laajasti tutkit-
tua tietoa aihealueeseen liittyen. Jalkapallossa tutkimusta on tehty jo paljon ja
sen saralta sita I0ytyy riittavasti. Puolestaan voimanostossa tutkimustietoa on
hyvinkin vahan olemassa ja tutkittua tietoa joutuu soveltamaan muista voima-
harjoitteluun liittyvista teoksista/tutkimuksista. Voimanostossa tutkimuksia tar-
vittaisiin lisaa, koska se antaisi paremman kuvan lajin tunnuspiirteista, louk-

kaantumismekanismeista seka kuormituksen vaikutuksesta. Ihmisen keho on
monimutkainen kompleksi ja siita syysta nivelten vuorovaikutusta toisiinsa voi-
taisiin tutkia enemman. Polveenkin vaikuttaa moni tekija ja siksi naiden vuoro-
vaikutussuhteiden lisa tutkiminen voisi antaa parempaa ymmarrysta vaivan al-

kuperaisesta lahteesta.
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Heil

Tervetuloa vastaamaan opinndytetytmme kyselyyn, jossa tarkoituksenamme on
kartoittaa polven rasitusvammojen yleisyytta.

Olemme Liikunnanohjaajaopiskelijat Voitto Virtanen ja Jari Kuusikko Kaakkois-
Suomen ammattikorkeakoulusta Savonlinnasta. Teemme opinnaytetyota
kartoittaaksemme polven rasitusvamman yleisyytta jalkapallossa seka
voimanostossa. Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittaa, kuinka yleisia polven
rasitusvammat ovat kyseisissa lajeissa ja onko niissa havaittavissa tiettya herkkyys
ikaa, jolloin altistuminen olisi suurempaa. Tama kysely on osa opinndytetyétamme.
Kartoituksen avulla valmentajat sekd harrastajat pystyvat reagoimaan herkemmin
mahdollisiin polven rasitusvammojen syntyyn ja niiden ennaltaehkaisyyn.

Toimeksiantajina toimivat Suomen Voimanostoliitto ry sekd Savonlinnan seudun
palloseura ry.

Kysely toteutetaan nimettémasti ja vastaaminen on vapaaehtoista. Vastaukset
kasitellaan luottamuksellisesti ja niita sailytetdan vain opinnaytetyon tekemisen
ajan. Taman jalkeen kaikki vastaukset havitetaan. Vastaaminen vie sinulta noin 10
minuuttia.

Olemme kiitollisia jokaisesta vastauksesta!

Ystavallisin terveisin, Lilkkunnanohjaajaopiskelijat Voitto Virtanen ja Jari Kuusikko.




Sukupuoli

Oletko karsinyt rasitusperaisista polvikivuista?

O Kyl
O En




Oletko karsinyt rasitusperaisistd polvikivuista?

@]
O En

Minkalaisesta rasitusvammasta olet karsinyt?

n tutkittu, niin mika cetieteellinen nimi k

Miten pitkdan olet kirsinyt polven alueen rasitusvammasta/kiputilasta?

a kuuk:

Kuinka rasitusvamma/kiputila syntyi?

t3 omin sanoin mitd teit treeneissa; g i ky n tilan miseen.

Onko rasitusvammaasi hoidettu laakarin/fysioterapeutin toimesta?

O Kylia
(@)=

Kauanko kuntoutus kesti?
(kk)




Koetko rasitusvamman/kiputilan syntyneen/lajiharjoittelusi seurauksena?

O En osaa sanoa

Mita teit harjoittelussasi, mika johti rasitusvamman/kiputilan syntymiseen?

Selita omin sanoin tapahtumaketju.

Onko rasitusvammaasi hoidettu laakéarin/fysioterapeutin toimesta?

(@)=

Kerro omin sanoin miten hoitoprosessissa toimittiin?

Koetko rasitusvammaﬁ/kiputilan syntyneen/lajiharjoittelusi seurauksena?

O En 0saa sanoa

Mista koet rasitusvamman/kiputilan syntyneen?

Kerro omin sanoin mit3 teit tuohon aikaan, joka olisi johtanut tAman syntymiseen.

Onko rasitusvammaasi hoidettu |adkarin/fysioterapeutin toimesta?

(@R

Kerro omin sanoin, mit3 itse teit hoidattaaksesi kyseista vaivaa?




Koetko rasitusvamman/ kiputilan syntyneen/lajiharjoittelusi seurauksena?

Q Kylia
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Mita teit?
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valitse yksi tai useampi.

[] Laskari
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[[] séhkshoito
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|:| Pakko lepo
] Muu, mika?

[[] Ei mitdan naista

Onko polven rasitusvammasi aiheuttanut samassa jalassa muita ongelmia?

esimerkiksi. Polven johdosta tulleita reisivaivoja.

Lisasikd oma rasitusvammasi tietdmystd ennaltaehkéisykeinoista?

O xyma
(@)

Olitko itse jo tietoinen rasitusvammasi ehkaisykeinoista?

Kerro omin sanoin. Miksi koit, ettet saanut lis33 Hetoa rasitusvammasi ehkaisemiseksi?
Oletko mahdollisesti itse lukenut tietoa yms. jonka takia tietoisuus ei lisdantynyt.




Lisdsiké oma rasitusvammasi tietdmystd ennaltaehkaisykeinoista?

Luokkaantumisen aikana mita tietoa sait, joka auttaa sinua ehkaisemaan uusien
rasitusvammojen syntya?

Kirj kaikk josta koit ole apua vammasi

Tuoko oman lajisi seura/lajiliitto tietdmysta rasitusvammoista ja niiden ehkaisysta?

Teetkd rasitusvammojen ennaltaehkaisevid harjoitteita lajiharjoittelun
ulkopuolella?

Millaisi

Koetko kyselymme hyddylliseksi lajisi edustajille seka yleiseen kayttoon?
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OPPAAN LUKIJALLE

Tama opas on tuotettu osana opinnaytetyétamme Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun, Savonlinnan yksikon, Liikunnanohjaajakoulutuksen
opinnaytetyoprosessia. Opas on laadittu opinnaytetydmme teoreettisen viitekehyksen
seka kartoituskyselyn tulosten pohjalta. Oppaaseen on sisallytetty aihealueita, joita ei
olla kasitelty laajemmin opinnaytetydssa, mutta ovat isossa roolissa rasitusvammojen
synnyn ehkaisemisessa. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Edustus STPS -
Savonlinnan Seudun Palloseura ry ja Suomen Voimanostoliitto ry. Tama opas tulee

toimeksiantajien seka lajien harrastajien ja valmentajien kayttoon.

Tavoitteenamme on luoda hyddyllinen ja sisalléltaan tietoiskumainen opas, joka antaa
tietoa seka tyodkaluja lajin harrastajille. Oppaan lukijat saavat laadukasta nippeli tietoa

ja suosituksia eri osa-alueilla, mitka vaikuttavat rasitusvamman muodostumiseen. Nain
he pystyvat integroimaan ennaltaehkaisevia harjoitteita lajiharjoittelun tukena seka

tunnistamaan mahdollisia oireita loukkaantumiselle/rasitusvammoille.

Konkreettisten harjoitteiden ja yleisten polven rasitusvammojen esittelyiden kanssa
opas sisaltaa tietoa liikkuvuuden, lihastasapainon, kuormituksen, palautumisen ja
oikeanlaisen alkulammittelyn ja loppuverryttelyn merkityksesta vammaojen
ennaltaehkaisemisessa. Opas esittelee polven rasitusvammojen syntymekanismia
seka ennaltaehkaisevia keinoja. Oppaassa kasitellaan jalkapallon ja voimanoston

yleisimpia polven rasitusvammoja.

Antoisia luku- ja harjoitteluhetkia!




1

POLVEN RASITUSVAMMAT YLEISESTI

Luvussa 1 kasitellaan polven rakennetta, rasitusvamman muodostumista ja
lihasepatasapainoa yleisella tasolla.

1.1 Polven rakenne

Polvinivelen eli polven funktio on yhdistaa reisiluu saari- ja pohjeluuhun. Polvinivel
sijaitsee saariluun (Itn. tibia) ja reisiluun (Itn. femur) valissa. Polvinivel on elimiston
suurin nivel. Se on avoin rasittumiselle, koska se tarvittaessa kompensoi jalkateran
seka lonkan virheasentoja. Eri liikuntalajeissa kannattaa kiinnittaa huomiota polven
asentojen linjaukseen seka tukemiseen, jotta ei polveen kohdistu lilkaa rasitusta seka

Reisiluu

vaantoa. (1,6,7.) Melipdinen reisilihas

|
\ \*T— Polvilumpio

Polvinivelen etuosassa sijaitsee nelipaisen

reisilihaksen janneluu (Itn. sesamoidea) toiselta \

nimeltaan polvilumpio (Itn. patella). Polvilumpion \ | /( \

funktio on estaa liiallista hankausta janteen ja Eturistiside ———— _ Ulompi
Sisempi — o sivuside

nivelkierukka Sadriluu

Pohjeluu

luun valilla. Biomekaanisesti polvilumpio antaa sivuside Pt “— Ulompi
) ) ) nivelkierukka
vipuvoimaa polven ojennukseen. Se tukee
polvea sen liikkuessa. (1.)
Sisempi

1.2 Polven rasitusvamman muodostuminen  kyva 1. Polven rakenne
(Terveyskirjasto 2020)

Polven rasitusvammat ovat yleinen naky liikuntalaaketieteissa. Ne syntyvat, kun
polven linjaukset muuttuvat ja likkuvuus jalassa seka alaraajoissa heikkenee.
Urheilijan polven yleisimmat vammat ovat yleensa trauman ja ylirasituksen
seurauksena. Polven rasitusvammat ovat kroonisia ei traumaattisia vammoja, jotka

esiintyvat kroonisina polvikipuina yleensa urheilun harrastamisen jalkeen. (5.)

Rasitusvamma nimensa mukaisesti on vamma, joka johtuu liiallisesta rasituksesta. Se

syntyy, kun kudosta rasitetaan liikaa, jolloin se ei ehdi palautumaan rasituksesta. Kun




ihminen liikkuu, muodostuu mikrovaurioita. Mikrovaurioita syntyy luihin, lihaksiin ja
janteisiin. Keho korjaa mikrovaurioita, kun lepaamme. Mikrovaurioiden korjaamisen
seurauksena kehostamme tulee kestavampi ja voimakkaampi kuin ennen harjoittelua.
Jos palautumisemme urheilusta ei ole riittdvaa, ei kchomme ehdi korjata naita
mikrovaurioita. Tasta syysta kehomme on koko ajan liiallisessa rasitustilassa, mika

johtaa rasitusvamman muodostumiseen. (29.)

Rasitusvamma ei ole luonteeltaan yhta dramaattinen kuin akuutit vammat, mutta se
saattaa pitaa urheilijaa pitkaan poissa lajiharjoittelusta tai rajoittaa normaalia elamaa.
Usein rasitusvammat paasevat muodostumaan, koska emme kiinnita riittavasti
huomioita kehomme kipu signaaleihin. Rasitusvamman alkuvaiheessa kipua tuntuu
hyvin lievasti harjoitellessa liiketta tehdessa. Ihmiset usein jattavat huomioimatta tata
kipua, koska se ei ole rajoittavaa tai se ei jatku liikkeen lopettamisen jalkeen. Kipuun
reagoimatta jattaminen hyvin useasti aiheuttaa rasitusvamman kehittymisen
vakavammaksi. Kipua ei tunneta enaa vain liiketta tehdessa, vaan sen jalkeenkin.
(29.)

1.3 Lihasepatasapaino

Lihasepatasapainot ja lihaskireydet ovat yksi tekija rasitusvammojen muodostumisen
riskissa. Niiden vaikutuksesta tuki- ja likuntaelimistoissa saattaa syntya muutoksia,

jonka takia linjaukset jalassa muuttuvat ja rasittavat kudoksia vaaralla tavalla. (14.)

Yksi merkittavimmista syista lihasepatasapainon muodostumiselle on molemmilla
raajoilla tehtavat liikkeet. Inmisella on luonnollisesti toinen raajoistaan vahvempi,
minka takia se dominoi enemman liikesuorituksissa. Harjoittelussa olisi tarkeaa
sisallyttda yhden jalan tukiliikkeita (unilateraalisia), jolla ehkaistaan lihasepatasapainon
syntya. Harjoitteet olisi syyta suorittaa heikompi raaja ensin ja tehda vain sama maara

toistoja vahvemmalla raajalla. (21.)

YLEISET RASITUSVAMMAT LAJEISSA

Luvussa 2 kaydaan lapi jalkapallon ja voimannoston yleisimpia rasitusvammoija: niiden
syntymekaniikkaa ja oireita.




2.1 Jalkapallossa

Osgood-Schlatterin tautia esiintyy vanhemmilla lapsilla ja nuorilla murrosian aikana
(12-18 v.). Tauti johtuu patellajanteen liiallisesta kuormituksesta ja sen kipuilu
paikantuu patellan saariluukyhmyn kiinnitykseen. Patellajanne tulehtuu
saariluukyhmyn kiinnityksen alueelta, joka johtuu usein kasvavassa iassa olevien liian

suurista hyppymaarista seka suurista potkumaarista palloon. Tautia tavataan etenkin

Ja|kapa”OI|IjOI”a, jUOkSIjOI”a Ja nefipiibsen reisilihaksen : 4
Jinng
hyppylajeissa. Kasvavan nuoren kasvu e

talla alueella hairiintyy ja tauti alkaa patvilimpi

muodostamaan ylimaaraista ruston
pabvilimpin-
Janmne

kasvua saariluukyhmyn

alueelle. Tulehtuneella alueella tavataan e inissetis Diigha felimain
paineluarkuutta ja turvotusta. Jotta Kuva 2. Osgood-Shlatterin tauti (Paasioksa 2020)

Osgood-Schlatterin tauti voidaan

todeta, magneettikuvaus on tehtava. (3.)

Patellajanteen kipeytyminen on yksi yleisimmista polven rasitusvammoista. Kipu alue
tuntuu polven etuosassa, joko patellajanteen saariluun kiinnityksessa tai polvilumpion
alareunassa. Kipuilua tuntuu hyppiessa, kyykistyessa ja ponnistaessa. Talle
patellajanteen rasitusvammalle yleista termia kaytetaan "hyppaajan polvi’. Yleisin
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Kuva 3. Jumper's knee (Volleyball
2019)




Rasitusvamman akuuteimmassa vaiheessa patellajanteen seutu saattaa turvota ja olla

palpaatioarka eli kosketukselle arka. (23.)

Tavallisin polven ulkosivun rasitusvamma on nimeltaan suoliluu-saarisiteen
kuormituskipu (Itn. tractus iliotibialis), joka tunnetaan paremmin nimella juoksijan polvi.
Suoliluu-saariside on rakenteeltaan tiukahko

kudos. Se kiinnittyy lonkkanivelen ylapuolelle ja

alaosasta saariluun ulkosyrjaan. Suoliluu- lliotibial Band
saarisiteen ja luun valissa on bursa eli limapussi,
joka saattaa rasituksesta arsyyntya. Kova
kuormitus saattaa aiheuttaa kudosarsytysta ja
polven ulkosyrjan turvotus arkuutta
koskettaessa. Kipua ei ole levossa, vaan _
suorituksen aikana. Lonkan huono liikkuvuus,
lankisaarisyys (varussuuntainen ryhti) ulkoreiden

. . . . . Kuva 4. Runner’s knee
kireys altistavat juoksijan polven muodostumisessa. (23.) (Squadrun 2017)

2.2 Voimanostossa
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Naita ovat hyppaajanpolvi ja Kuva 5. Patello Femoral Pain Syndrome, PFPS (Sp(l)rtnova
polven etuosan kiputila (engl. 2019)

Patello Femoral Pain Syndrome, PFPS). Polvenojentamisessa suuressa roolissa on
patellajanne, joka yhdistaa saariluun ja reiden toimivaksi kokonaisuudeksi. Tasta
syysta se on jatkuvassa kuormittumisessa ja tulehtuessaan se voi olla pitkaikainen

riesa harjoittelulle.

Hyppaajan polvessa patellajanne tulehtuu polvilumpion alareunasta aiheuttaen kipua
kyykistyessa. Voimanostajille vaivan voi aiheuttaa suuret maarat kyykkyja yhdistettyna

kireisiin reidenlihaksiin.




PFPS eli polven etuosan kiputila on verrattaen yleinen rasitusvammanmuoto polven
alueella. Se paikantuu etureiden litoskohtaan polvessa. Etureiden litoskohta polvessa
artyy ja sen seurauksena tulehtuu. Kipu tuntuu etenkin kyykistaessa ja nopeissa
jarruttavissa liikkeissa. Syita PFPS muodostumiselle voi olla lihaskireydet, pituuserot
jaloissa, lonkan ja jalan lihasepatasapainot sekad huono pronaatio eli kiero jalassa.
(23.)

ALKULAMMITTELY JA LOPPUVERRYTTELY

Alkulammittely ja loppuverryttelyn rooli on tarkeaa lajiharjoittelussa, ja moni ei
valttamatta edes ymmarra niiden merkitysta. Alkulammittelyn tehtava on valmistaa
kehoa tulevaan suoritukseen, kaynnistaa hengitys- ja verenkiertoelimiston, herattelee
hermolihasjarjestelman, aktivoi tulevaan harjoitteluun tarvittavat lihakset seka aktivoi
vireystilan ja lisaa keskittymista. Vireystila on harjoituksen alussa parhaimmillaan ja
keho on vastaanottavimmassa tilassa. Loppuverryttely tai jaahdyttely on tarkeaa
palautumisen nopeuttamiseksi esimerkiksi harjoittelusta tai kilpailusta.
Loppuverryttelylla voidaan lisata niita ominaisuuksia, jotka jaisivat muuten

lajiharjoittelun varjoon. (12.)

3.1 Alkulammittely ja loppuverryttely jalkapallossa

Hyva alkulammittely valmistaa kehoa ja mielta tulevaan urheilusuoritukseen seka
vahentaa lajissa tapahtuvia vammoja (12). Hilskan ym. (2021) tutkimuksen mukaan
hermolihasjarjestelmaa aktivoiva alkulammittely estaa tehokkaasti alaraajavammoja
(8). Hermolihasjarjestelma kasittaa aareis- ja keskushermoston seka niiden
hermottavan kohdelihaksen. Jarjestelmaa aktivoivalla harjoittelulla voidaan vahentaa
37 % kaikista urheiluvammoista eri urheilulajeissa ja eri ikaryhmissa. Hermo-
lihasjarjestelmaa aktivoiva harjoittelu sisaltaa tasapaino-, voima-, koordinaatio-,
ketteryys- seka liikehallinnanharjoitteita. Naista tasapaino- ja voimaharjoittelulla on

todettu olevan suurimmat hyddyt. (16.)
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Kuva 6. FIFA 11+ alkulammittely (2017)

Useimmin monet urheilijat ovat tottuneet tekemaan harjoitusten tai pelin jalkeen
jaahdyttelyn (loppuverryttely), joka on tyypillisimmin 5-15 minuutin mittainen matala-
tai kohtuutehoinen liikuntajakso. Tavoitteena loppuverryttelylle on nopeampi
palautuminen urheilusuorituksesta, tutkimusnaytto jaahdyttelyn vaikutuksista
suorituskyvyn tai palautumisen edistamiseen on vahaista. Jaahdyttelylla ei
todennakoisesti ole suorituskykya parantavaa vaikutusta, varsinkin kun kovatehoisten
harjoitusten tai pelin vali on useampia tunteja tai se toteutuu vasta seuraavana
paivana. Kun kovatehoisia suorituksia toistetaan saman paivan aikana lyhyella
palautusajalla, on suoritusten valissa hyva pysya liikkeessa lihasten verenvirtauksen
yllapitamiseksi. Lisdantyneen verenkierron avulla laktaatti ja lihaksiin kertyneet kuona-
aineet saadaan nopeammin poistettua, milla todennakaoisesti on positiivinen vaikutus

tulevaan suoritukseen.

Loppuverryttelylla ei vaikuttaisi olevan vaikutusta koettuun lihaskipuun, lihasvaurioiden
esiintymiseen tai hermo-lihasjarjestelman toimintaan. Tutkimustieto on osin
puutteellista. Jaahdyttely saattaa vahentaa vastustuskyvyn hetkellistd heikkenemista

kovatehoisen harjoituksen jalkeen. Se voi nopeuttaa hengitys- ja verenkiertoelimiston




palautumista ja ehkaista mahdollisia komplikaatioita kovatehoisen harjoituksen jalkeen
(esimerksiksi huimaus). Jaahdyttelylla voidaan lisata matalatehoisen aerobisen
likunnan ja esimerkiksi liikkuvuusharjoittelun tai kehonhuollon maaraa vuositasolla.

Siksi loppuverryttelyn sailyttaminen harjoituksissa on kannattavaa. (12.)

3.2 Alkulammittely voimanostossa

Voimaharjoittelua edeltava verryttely ja alkulammittely ovat yksi osa hyvaa harjoittelua.
Vaikka alkulammittelyn tarkeys on tiedostettu pitkaan, sitd harvemmin nakee tehtavan
riittdvan hyvin. Alkulammittely voidaan jakaa osa-alueisiin: yleislammittely, liikkuvuus-
ja koordinaatio seka lajilammittely. Lammittelyn tavoitteena on: elimiston lampétilan
nosto, liikeratojen avaus ja lihasaktivaatio, koordinatiiviset tehtavat, hermoston

aktivointi seka harjoitukseen asennoituminen. (20.)

Elimiston [Bmmon nousulla saadaan aikaa lukuisia hyotyja. Lihaksien elastisuus
(jousto) ja sita kautta taysien liikeratojen saavuttaminen on lampimana helpompaa
kuin suoraan pakkaskelilta sisaan tulleena. Nopeiden rajahtavyytta vaativien
suoritusten teko paranee elimiston ollessa lammin seka hermoimpulssien kulku
nopeutuu. Merkille pantavaa on, ettd maksimi- ja nopeusvoiman tuotto suurenee

kehon ollessa hyvin lammitetty. (20.)

Hyva alkulammittely voi mahdollistaa liikkkuvuuden parantumisen. Avaavia liikkeita
tehdessa saavutamme vahintaan olemassa olevan liikkkuvuuden samalla kun otamme
likeradat kayttoon. Liikkuvuutta tehdessa tulisi ottaa huomioon tarkeimpien nivelten
likeratojen aaripaat huomioiden liikkkuvuusrajoitukset. Esimerkiksi kyykyssa tulisi ottaa
huomioon lonkan, polven ja nilkan liikkuvuus mobilisoivilla (venyttavilld) liikkeilla ja
lammittaa nivelet hyvin ennen harjoitusta. Kyykyn syvia nivelkulmia on hyva lammitella

muillakin kyykyn leveyksilla, kuin totutulla kisaleveydella. (20.)

Koordinatiiviset tehtavat sisaltavat kattavan listan erilaisia suorituksia, liikkeita ja
likeyhdistelmia. Niiden avulla voidaan palvella perusliiketaitoja, lajinvaatimuksia tai
paikata ilmenneita puutteita/heikkouksia. Esimerkkeja naista ovat: yhdella jalalla
tehtavat stabilointi harjoitteet, kahdella jalalla tehtavat hypyt mahdollisimman hallitulla
alastulolla, nostotekniikoiden liikeradan ja rytmityksen opettelua. Yksinkertaisimmillaan

se voi olla tangolla tehtavaa tekniikoiden ja perusmallien lapikaymista. (20.)




Hermoston vireystilan tulisi nousta lammittelyn aikana harjoittelun vaatimalle tasolle.

Voimanostossa vireystilan on oltava korkea, mutta ei aina maksimaalinen. Riittava

vireystila on yksil6- ja suoritusriippuvainen. Se voi esimerkiksi vaihdella tuntuvasti

nopeusvoima ja maksimivoimaharjoittelun valilla. Hermostoa voidaan "heratella”

esimerkiksi erilaisilla hypyilla, loikilla, ja kuntopallo heitoilla. Harjoitukseen

asennoituminen kulkee kasikadessa hermoston aktivoimisen kanssa. Lammittelyn

nousevatehoinen harjoittelu, missa tehdaan rajahtavia suorituksia, vaatii mentaalisesti

latautumista ja maksimaalista yrittamista. Esimerkiksi, jos lammittely lopetetaan vain

60 % teholla tehtyihin hyppyihin ei se anna parhaimpia mahdollisuuksia onnistua

harjoittelussa. (20.)

Yleislammittely osuus voidaan toteuttaa monella tapaa. Esimerkiksi kuntopyoralla,

suotulaitteella tai hyppynarulla. Liikkuvuus- ja koordinaatio harjoitteissa kannattaa

suosia dynaamisia (liikkeessa) liikkeita. Lajilammittelyssa voidaan tehda kepilla tai

tangolla tehtavia suoritteita tai myohemmin harjoittelussa tehtavia nousu- ja

lammittelysarjoja. (20.)

Taulukko 1. Erilaisia harjoitus- ja lammittelymuotoja

TAVOITE HARJOITE TAI HARJOITUSMUOTO
Elimiston Hyppynaru | Sisasoutu Kuntopyoéra Juoksu
lampotilan
nosto
Liikeratojen Liikkuvuus | Potkut, Karhukavely, Lonkankierrot,
avaus harjoitteet | heilautukset, mittarimato, rintarangan

askellukset tuulimylly yms. ojennukset
Koordinaatio | Yhden Keskivartalon Hyppyjen alastulon | Keskivartalon
ja jalan lihasten pysayttaminen lihasten
lihasaktivaatio | harjoitteet | aktivointi monipuolinen

aktivointi
Hermoston Hypyt, Nopeatempoiset | Ketteryysharjoitteet
aktivaatio loikat ja lajiharjoitteet esim. askeltikkaat
heitot

3.3 Loppujaahdyttely voimanostossa

Harjoittelun loppujaahdyttelyn ideana on edistaa palautumisprosessin alkua, jotta

pystyttaisiin harjoittelemaan tehokkaammin ja useammin. Silla pyritdan madaltamaan

harjoittelusta johtuvaa lihasarkuutta, loukkaantumisriskia seka yllapitamaan

likkuvuutta. Loppujaahdyttely voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen. Aktiivisessa
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loppujaahdyttelyssa tehdaan, jotain matalatehoista liikkumista. Esimerkiksi pyoraily,
kavely tai uinti. Puolestaan passiivisella tarkoitetaan toimintaa, johon ei sisally
likkumista. Tallaista voi olla saunominen, kylmavesialtistus, kehonhuolto (putkirullaus)

tai tayslepo. (20.)

Merkittavin asia loppujaahdyttelyssa on harjoittelusta muodostuneiden kuona-aineiden
nopeampi poistuminen kehosta. Urheilussa korkeammalla tasolla merkitsee enemman
pienet yksityiskohdat, mihin tamakin lukeutuu. Tasta syysta olisi ainakin hyva harkita

loppujaahdyttelyn sisallyttdmista voimaharjoittelun jalkeen.

Alkulammittelyssa ja loppujaahdyttelyssa ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa tehda. On
tarkeaa muistaa, etta jokaisella ihmisella on omat mieltymyksensa kyseisiin tapoihin
tehda naita. Loyda itsellesi mieluisat tavat lammitella ja jaahdytella harjoittelussasi,

mutta muista mita niitten kuuluisi sisaltaa. (20.)

LIIKKUVUUS

Liikkuvuus ja notkeus on tarkeaa tuki- ja liikuntaelimistolle toimintakyvyn kannalta.
Riittava liikkuvuus on edellytys oikeille suoritustekniikoille. Liikkuvuusharjoitteet ja
venyttely vahentaa lihasjaykkyytta seka lisda notkeutta, mika taas alentaa
vammariskia lihaksissa ja janteissa. Venyttelysta tulevat vaikutukset nakyvat ja
tuntuvat valittomasti mobilisoinnin jalkeen. Jo yhden staattisen venytyksen aikana
lihaksen vastustus venytykselle vahenee. Pitka, passiivinen tai staattinen venytys voi
heikentaa voimantuottoa, kun taas dynaamiset tai lyhyet staattiset venytykset
todennakoisesti parantavat voimantuottoa ja tasapainoa. Saanndllinen venyttely
parantaa nivelten liikkuvuutta seka lihasten ja muiden kudosten venyvyytta. Tietyissa
kehon osissa hyva liikkkuvuus eli mobiliteetti mahdollistaa nivelen luonnollisen
toiminnan, kun taas hyva tukevuus eli stabiliteetti mahdollistaa nivelta virheasennoilta.
Jos liikkuvuus on rajoittunut, liikettd saattaa tulla muihin rakenteisiin, joka ei ole

suotavaa. (28.)

Liikkuvuusharjoitteiden tekeminen olisi suotavaa lahes jokaisessa harjoittelun alussa.
Varsinkin lajeissa, missa kaytetaan aariliikeratoja tai tehdaan akillisia
suunnanmuutoksia, olisi likkuvuuden tekeminen ennen lajiharjoittelua jarkevaa. Nain

kudosten liiallinen rasitus huonon liikkuvuuden takia vahenee, joka madaltaa riskeja
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vamman tai rasitusvamman muodostumiselle. Liikkuvuuden olisi tasta syysta oltava

parempi kuin lajissa vaadittava liikkuvuus. (15.)

KUORMITUS

Kuormituksella tarkoitetaan fyysisen rasituksen aiheuttamaa vaikutusta kehon
rakenteisiin ja toimintoihin. Seurauksena kuormituksesta ihmiskeho pyrkii
sopeutumaan rasitukseen parantamalla kapasiteettia elimistossa. Naita ovat
hermolihasjarjestelma, tukielimistd, hengitys- ja verenkiertojarjestelma seka
sisaeritysjarjestelma. Fyysisessa kuormituksessa (lihasvoima- ja kestavyysharjoittelu)
elimistdossa tapahtuu sopeutumismuutoksia eli adaptaatioita, joiden seurauksena
kapasiteetti eli suorituskyky lisaantyy elinjarjestelmissa.

(13.) Urheilussa paasaantdisesti kuormitetaan kaikkia ihnmiskehon elinjarjestelmia.
Tassa osiossa kasittelemme vain valittujen lajien yleisimpia elinjarjestelmia, jotka ovat
keskeisessa roolissa lajeissamme. Se ei kuitenkaan tarkoita, etteikd muutkin

elinjarjestelmat kuormittuisi.

Kuormitus kavelee kasikadessa palautumisen kanssa. Palautumisella tarkoitetaan
fysiologisia prosesseja, joiden my6ta fyysinen suorituskyky palautuu edeltaneeseen
tilaan ennen kuormitusta (13). Taman takia harjoittelusta johtuvan kuormituksen ja
palautumisen valinen suhde on tarkeaa huippusuoritusten saavuttamiseksi ja
loukkaantumisriskin vahentamiseksi. (11.) Jos kuormituksen tai palautumisen maara

on liilan matala, voi tulokset pahimmillaan menna negatiiviseen suuntaan (10).

Voimaharjoittelussa kuormituksen seurannassa oleellisimpia huomioitavia ovat
hermolihasjarjestelman ja hormonaalisiin toimintoihin liittyvat tekijat.
Hermolihasjarjestelma koostuu hermostosta, joka jaetaan keskushermostoon (aivot ja
selkaydin) ja dareishermostoon (somaattinen ja autonominen hermosto) seka
lihaksistosta. Liiallinen hermolihasjarjestelman kuormittuminen nakyy hermoston
vasymisena. Talldin hermoimpulssien siirtokyky heikkenee hermostolta lihaksistolle ja
aareishermoston kyky reagoida arsykkeeseen laskee. Tama kaytannossa tarkoittaa
ihmisen reagointikyvyn heikkenemista, koska viesti aivoilta lihaksille ei ole yhta nopea
kuin normaalisti. Lihaksien lihassolujen rekrytoiminen vahenee, koska keskushermosto

ei pysty tuottamaan yhta paljon hermoimpulsseja lihaksille. Keskushermoston
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vasyminen johtaa voimantuoton heikkenemiseen. Hormonaalinen jarjestelma on
keskeisessa roolissa kehomme tasapainotilan (homeostaasi) sailyttamisessa.
Harjoittelun kuormitus synnyttaa lyhyt- ja pitkakestoisia muutoksia elimistomme
hormonijarjestelmassamme. Voimaharjoittelun seurauksena merkittavimmat

muutokset tapahtuvat testosteroni- ja kasvuhormonipitoisuuksissa. (20.)

Jalkapallo-ottelussa aerobinen, anaerobinen ja henkinen kuormitus on huomattava (4).
Ylla mainitussa voimaharjoittelussa ulkoista kuormitusta voidaan kuvata kaytetyn
vastuksen, tehdyn kokonaisvolyymin tai suoritusnopeuden avulla (24). Kun taas
vastaavasti joukkuelajeissa ulkoista kuormitusta kuvataan kuljetun kokonaismatkan,
tietyllda nopeusalueella juostun matkan tai kiihdytyksien lukumaaran avulla (18).
Jalkapallo on kestavyyslaji (19). Kestavyyslajina kuormitus keskittyy hengitys ja
verenkiertoelimistoon seka energia-ainevaihduntaan. Hengityselimistoon kuuluu
keuhkojen, hengitysteiden ja hengityslihasten luoma kokonaisuus. Hengityselimisto
huolehtii kaasujen siirrosta keuhkojen ja veren valilla. Verenkiertoelimistd on taas
sydamen, veren ja verisuoniston muodostamiseksi kokonaisuudeksi.
Verenkiertoelimiston tehtava on veren kierrattaminen sydamen, kudosten seka
keuhkojen valilla. Yhdessa hengitys ja verenkiertoelimiston yhteistyo luo

mahdollisuuden siirtdd hapen ja hiilidioksidin kulkua verenkiertoelimistdossa. (13.)

Fyysinen kuormitus saa aikaan akuutteja ja kroonisia adaptaatiomuutoksia hengitys- ja
verenkiertoelimistdssa. Nain elimistd pyrkii sopeutumaan fyysisiin muutoksiin ja
vaatimuksiin. Muutokset ovat joko rakenteellisia (anatominen) tai toiminnallisia
(fysiologinen). Fyysinen kuormitus lisda elimiston energiakulutusta seka
aineenvaihduntaa. Tama taas parantaa hengitys ja verenkiertoelimiston
aineenvaihduntaa seka kudosravitsemusta. Hyva kudosravitsemus on edellytys
elimiston toimintaan seka se laskee elin- ja kudosvaurioita. Inaktiivisuus lisaa erilaisten
toimintahairididen riskia. Adaptaatiovasteet ovat yksildllisia ja yksildiden valilla on
kymmenkertaisia eroja harjoitusvasteissa. (13.) Kuvassa 7 on kuvattu erilaisten

ominaisuuksien vaikutusta ihmisen elinjarjestelmissa.
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Nopeus

Hermosto
keskushermosto
ddreishermosto
Energia-aineenvaihdunta (< 10 s)
anaerobinen maitohapoton (ATP/KP)

Kestovoima
*  voimakestavyys
* lihaskestavyys

Tuki- ja liikuntaelimistd
lihakset
janteet
luusto
_| Energia-aineenvaihdunta (10-90 s)
" anaerobinen maitohapollinen (hh)

{

Hengitys- ja verenkiertoelimistd
Energia-aineenvaihdunta (> 90 s)
aerobinen (hiilihydraatit, rasvat, prot)

Nopeuskestavyys
alaktinen (maitohapoton)
laktinen (maitohapollinen)

| Liikkuvuus |

Kuva 7. Elinjarjestelmien ja energia-aineenvaihdunnan kuormittuminen erityyppisissa harjoituksissa
(mukailtu Hakkarainen 2004)

Ylikuormitus tai ylirasitustilassa ihmisen fyysinen seka mahdollinen kognitiivinen
suorituskyky heikkenee optimaalisesta kyvysta. Syina tahan voi olla liiallinen
harjoittelu, kilpailun tai muun fyysisen rasituksen seurauksena. Kuormituksen ja
palautumisen epatasapaino vaikuttaa suuresti kuormitustilan syntymiseen.
Ylikuormitusta aiheuttaa riittdmaton lepo, elimiston energiavaje, dehydraatio
(nestehukka) tai jokin sairaus. Ylikuormitus vaikuttaa erityisesti elimistdon sisaeritys- ja
hermolihasjarjestelman homeostaasiaan ja toimintaan. Nama muutokset kehossa
altistavat merkittavasti rasitusvammoille. (23.) Ylikuormitustilan oireet yleensa
muistuttavat jonkun sairauden oireita (13). Pelkastaan jo lisaamalla unen saantia
tunnilla tai kahdella voidaan rasitusvamman riskia vahentaa 30-55 %. Tama selittyy
silla, etta unenmaaran lisayksella on vaikutusta nopeuteen, reaktiokykyyn ja
tarkkuuteen. Tutkimukset ovat osoittaneen naiden ominaisuuksien parantuvan 5-10 %
pelkastaan unen lisdédmisen ansiosta. Ylikuormitustila voi syntya normaalillekin
ihmiselle arjen kuormituksen seurauksena. Tasta syysta olisi tarkeaa urheilijan

kiinnittaa erityistd huomiota arjen seka urheilun kokonaiskuormittuvuuteen. (23.)
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LEPO

Aikuisen ihmisen keskimaarainen unen tarve on 7-9 tuntia yéssa. Kovaa harjoittelevat
urheilijat voivat tarvita tatakin enemman unta. Uni ei vain palauta ihmisen lihaksistoa
rasituksesta, vaan se vaikuttaa aineenvaihdunnallisiin tapahtumiin seka kognitiivisiin
tapahtumiin. Unella on suuri merkitys kaikkiin inmisen elinjarjestelmiin ja niiden
toimintaan. (9.) Kova harjoittelu vaikuttaa vasyttavasti keskushermostoon ja tasta
syysta unella on suuri merkitys keskushermoston palautumiseen. Liian vahaisella
unella keskushermosto ei paase palautumaan, mika vaikuttaa reaktio- ja
tasapainokykyyn. Talldin loukkaantumisriskit nousevat suuremmiksi ja niilla on

vaikutusta rasitusvamman muodostumisen riskiin. (20.)

Uni voidaan jakaa 5 eri
vaiheeseen ja naista vaiheista
muodostuu unisykli. Yhden
unisyklin pituus on keskimaarin
90 minuuttia. Non-REM unessa
ihmisen keho palautuu
rasituksesta. Tasta syysta olisi
tarkeaa saada riittava maara
unta, jotta unisykleja tulisi
rittdvan monta. Talléin non-REM
unen maara lisaantyy ja silloin

palautuminen tehostuu.

Nukkumisesta 20 % on syvaa
unta, 20-25 % REM-unta ja loput
unesta ovat kevytta tai keskisyvaa unta.

Kuva 8. Unen vaiheet (mukailtu Kahvi ja
Terveys Ravitsemuksen ja

Lisaantyneellda unen maaralla on todettu terveydenhuollon ammattilaisille 2016)

olevan vammariskeja alentava vaikutus 40—
60 %. (2.)

Palautuminen voidaan lyhyesti maaritella rasituksesta, kuormituksesta tai stressitilasta
toipumista. Palautumisella on suora yhteys ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. (25.)
Tana paivana on erilaisia mittaustyokaluja palautumisen seka kuormituksen

mittaamiseksi. Naista saatava tieto on suuntaan antavaa, joka ei poista urheilijan
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oman tuntemuksen tarkeytta. Urheilija tekee paatoksen omasta palautumisen tilasta
lopulta itse, eika mikaan mittari pitaisi menna urheilijan mielipiteen edelle. Urheilijan
kuuluisi seurata mittareista saatavaa dataa kriittisesti peilaten sita oman kehon

tuntemuksiin.

Urheilijoille merkityt lepopaivat saatetaan
kasittaa yleensa vaarin urheilijoiden
maailmassa. Lepopaivan tulisi keskittya
lepaamiseen, mutta se ei poissulje kevytta
palauttavaa liikuntaa tai kehonhuoltoa.
Lepopaivana ei pitaisi olla taysin passiivinen,

koska kevyt liikunta lisda verenkiertoa kehossa,

KEHITYS

jolloin kuona-aineet ja ravinteet liikkuvat
tehokkaammin. Kun arjessamme toteutuu

laadukas ravinto, riittava lepo seka laadukas,

mutta jarkeva harjoitteleminen naiden kolmen

kokonaisvaikutuksesta tapahtuu kehittymista. Kuva 9. Kehittymisen kolmio (Ojala &
Jaakola 2023)

Taulukko 2. Viisi vinkkia lepoon

5 VINKKIA LEPOON
1. UNIHYGIENIA - pyhita sanky vain nukkumiselle, vaihda petivaatteet saanndllisesti
2. TREENIEN AIKATAULUTUS - valta kovia treeneja ilta-aikaan
3. PIRISTEIDEN KAYTTO - valta kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin liiallista kayttoa
4. SAANNOLLISYYS - pida kiinni samoista nukkumaan meno ajoista ja rutiineista

5. LEPAA - 3la tee ohjelmoituina lepopaivind muuta raskasta liikuntaa

7 RAVINTO

Riittava ravinnon saanti on yksi edellytys kehittymiselle. Ravinnosta saatava energia
on kuin bensa autolle. Liika energiansaanti ei kuitenkaan ole hyvasta, silla painoa
alkaa kertymaan pitkalla aikavalilla. Puolestaan vajaalla energiansaannilla se alkaa

painvastaisesti laskemaan.

Urheilevalle ihmiselle ravintosuositukset ovat ravintoaineissa hiilihydraatit, proteiini ja

rasva seuraavanlaisia: HH 4—12 g/per kg, P 1,4-2,0 g/per kg, R n. 1,0-2,0 g/per kg.
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Riippuen urheilijan lajista ja paivittaisesta aktiivisuudesta nama kolmen ravintoaineiden
maara per kiloa vaihtelee. Kaikkien urheilijoiden paasaantoinen energianlahde on
hiilihydraateissa. (26.)

Jalkapallossa harjoituksissa ja peleissa juostaan paljon, minka takia hiilihydraatin
lahde on tarkeassa roolissa. Jalkapallossa ei tahdata lihasmassan maksimaaliseen
kasvuun, joten proteiinin saanti on pienempaa verrattuna voimalajeihin. Tallin
proteiinin saanniksi riittaa 1,4-2,0 g/per kg. Rasvan saanti on tarkeaa kaikille ihmisille
sailyttadkseen elimiston perustoiminnot. Jalkapallossa suorituksen kesto ei ole
pituudeltaan yhta suuri, etta rasvaa kaytettaisiin paasaantdisena energian lahteena

kuin esimerkiksi pitkdnmatkan juoksijoilla. Talléin 1 g/per kg on riittava saanti.

Voimanostossa hiilihydraattien saanti on tarkeaa, vaikka turhan suuresta maarasta ei
synny kuin liikakiloja. Proteiinin saanti voimaurheilijoilla on suurempi, kuin esimerkiksi
kestavyyslajeissa, koska harjoittelulla tahdataan lihasmassan saantiin. Talloin
suositeltava proteiinin saanti olisi 2,0-2,5 g/per kg. Rasvan saannin osalta voidaan
noudattaa 1 g/per kg, koska harjoittelu on lyhytkestoista. Nain turvaamme riittavan

rasvan saannin, jonka kehomme tarvitsee toimiakseen normaalisti.

Kaikkien ihmisten keho ovat erilaisia ja koskaan ei voi suoraan sanoa, kuinka paljon
kenenkin kuuluisi esimerkiksi hiilihydraattia syoda. Nama viitearvot ovat suuntaa
antavia ja lopullinen totuus selviaa kokeilemalla ja pikkuhiljaa muutoksia tekemalla

ruokavalioon.
Energiaravintoaineiden tehtava

1. Hiilihydraatit: urheilijan tarkein energianlahde, edistaa palautumista, lihaksien
energian lahde

2. Proteiini: lihasten ja kudosten korjausaine, edistda normaalia aineenvaihduntaa

3. Rasva: hormonitoiminnan yllapitamiseen, vastustuskyky, tulehduksen saately ja
aineenvaihdunta
(26.)




Energia-
aineen-
vaihdunta

e

Lisdantymis- |

Syddn- ja
verenkierto-
elimistd

Ajatus-
toiminnot

Luuston
terveys

Urheilijan
energiavaje
hairitsee
elimiston

Jos energiasaanti on vajavaista voi seurauksena olla seuraavanlaisia oireita:

Virtsan-
pidatys

Lihasten
toiminta

Ruoan-
sulatus-
kanavan
toiminta

b

otk S
",
Vastustus-

kyky

[l

Kasvu ja
kehitys

toimintoja

Verisolujen
toiminta

Glukoosi-
ja rasva-

aineen-

vaihdunta

Kuva 10. Urheilijan energiavajeen seuraukset (Mukailtu

Mountjoy ym. 2023)

Lautasmalli

Lautasmalli on kateva tapa
urheilijan seurata saako han
rittavasti kaikkia
ravintoaineita. Esimerkkina
on raskaan harjoituspaivan
lautamalli. Suurin
eroavaisuus kevyeen ja
keskiraskaan lautasmalliin
on hiilihydraattien osuus.
Kun harjoitukset muuttuvat
rankemmiksi hiilihydraattien
maaraa lisataan ja
vihanneksien osuus talldin

pienenee. (27.)

Raskaan harjoituspadivan/kilpailupaivan lautasmalli

Hiilihydraatin
I3hteita

« pasta

- riisi

- peruna

+ bataatti
« kvinoa

« couscous

Proteiinin

Iahteitd

« liha

« kana

+ kala Kasviksia

« kasviproteiini » salaatit

+ kananmuna + raasteet

« ragjuusto + kasvissekoitukset

Kuva 11. Raskaan harjoituspaivan lautasmalli
(Terveurheilija 2023)
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8 ENNALTAEHKAISY

9

Rasitusvammojen muodostumiseen vaikuttaa moni asia. Rasitusvammojen
ehkaisemiseksi olisikin syyta ajatella koko kokonaisuutta. Tama sisaltaa harjoittelun ja
harjoittelun ulkopuolella tehtavat asiat. Kiinnittdmalla huomiota alla oleviin vinkkeihin

voit vahentaa riskiasi rasitusvammoille!

Taulukko 3. 11 Vinkkia rasitusvamman ennaltaehkaisyyn
11 Vinkkia rasitusvamman ennaltaehkaisyyn

1. KUORMITUKSEN SEURANTA - kokonaiskuormituksen seuraaminen

2. SYO RITTAVASTI - lautasmallin kayttd, sdanndllinen sydminen

3. NUKU - vah. 8 h unta ydssa, rutiini uni ajoissa

4. LAADUKAS LAMMITTELY - kohdelihasten hyva [ammittely

5. LIIKKUVUUS - yllapida liikkkuvuutta saanndllisesti

6. LIHASTASAPAINO - yhden raajan suoritteita lihasepatasapainon/heikkouksien

vahentamiseksi

7. LIHASHUOLTO - kireiden lihasten mobilisointia

8. EHKAISEVA HARJOITTELU - janteita vahvistava harjoittelu

9. MONIPUOLISTAMINEN - monipuolista urheilua oman lajin ulkopuolella

10. TUNNISTA - tunnista rasitusvamman oireilu ajoissa ja reagoi siihen

11. TASAPAINO - mukautuminen arjen ja urheilun kanssa

HOITO/KUNTOUTUS

9.1 Kuntoutuksesta yleista tietoa

Kuntoutus voidaan jakaa kahteen eri luokkaan. Konservatiivisella kuntoutuksella
tarkoitetaan hoitomenetelmaa, jossa ei kayteta leikkausta. Sitten on leikkaushoitoa
vaativa hoitomuoto. Nykypaivana yleisemmat termit, mitka ovat kaytdéssa ovat
operatiivinen ja ei operatiivinen hoito (engl. surgi-cal/operative treatment vs. non-
surgical/non-operative treatment). Konservatiivisessal/ei operatiivisessa
hoitomuodossa usein mielletdan sen sisaltavan fysioterapiaa ja kuntoutusta. Tama ei
kuitenkaan pida aina paikkaansa, vaan se sisallyttaa kaiken ladkkeista, levon

seurannasta, harjoittelusta, fysioterapiasta aina injektioihin saakka. (23.)

Kun rasitusvammaa lahdetaan hoitamaan, on olennaista olla tietoinen, onko henkilolla
mitaan konkreettista kudosvauriota. Jos kudosvauriota ei ole, hoitoa lahdetaan
kuntoutusta toteuttamaan kipukynnyksen ja kuormituksen rajoissa. ldeana olisi
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nostattaa molempia edella mainittuja ominaisuuksia, jonka seurauksena polven
toiminta- seka suorituskyky paranevat. Kaikista akuuteimmissa rasitusvamman
vaiheissa voidaan kayttaa kylmahoitoa apuna lievittaakseen tulehdusta ja turvotusta.
(23.)

Polvikipujen hoidossa, joka ei vaadi leikkaushoitoa (engl. non-surgical) yleisesti
aloitetaan harjoittelu vahvistamalla etureitta. Yhdistelmaharjoittelu, missa
pakaralihasta ja etureitta harjoitetaan, on todettu tehokkaammaksi polven
kuntoutuksen nakokulmasta. Tama johtuu siita, etta pakaralihaksisto on yhtena
suurimpana lonkan liikuttajana, mika olennaisesti vaikuttaa alaraajan toimintakykyyn.
Tasta syysta kuntoutuksessa olisi olennaista valita liikkeita, missa harjoitettava liike
rasittaa molempia lihasryhmia saman aikaisesti tai yksittain. Vaikka yleisesti polven
rasitusvammoissa harjoitetaan edella mainittuja lihasryhmia, takareiden harjoittaminen
voi auttaa polvikipujen kuntouttamisessa. Pakaralihasten vahvistamisessa on otettava

huomioon pakaran molemmat lihakset (Ith. Gluteus maximus ja Gluteus medius). (23.)

Polven kuntoutukseen voi liittya useita eri haasteita. Rajallisesta ajasta aina
valineistdn puuttumiseen. Kivun epaspesifinen luonne on yksi merkittavimmista
haasteita. Kivun tuntemista voidaan saada laskettua, mutta yhtakkia se voi palata
voimakkaampana takaisin. Kuntoutuksessa kaytettavien liikkeiden liikemallit eivat
kovin hyvin simuloi asentoja, joissa polvi joutuu tyoskentelemaan arkielamassamme.
(23.) Kuntoutuksessa olisi syyta kiinnittdd huomiota tuntemaamme kipuun. Kipua
voidaan mitata esimerkiksi asteikolla 1-10 (1 = ei kipua ja 10 = pahin mahdollinen
kipu) Asteikolla kipu tuntemukset, mitkd ovat 2—4 harjoittelun aikana, ovat sopivalla
tasolla. Kun kipu tuntemukset ylittavat 5 tai sen yli olisi syyta miettia kuormituksen
keventamista. Kuntoutuksessa olisi syyta ottaa huomioon aina kuntoutujan sen
hetkinen tilanne ja kuntoutuksen vastetta olisi syyta seurata tarkasti. Vasteen

seuraamisen takia voidaan tehda muutoksia kuntoutuksen ohjelmaintiin. (20.)

9.2 Kuntoutusmenetelmat

Polven rasitusvammoja on useita ja niiden hoitokeinoja seka kuntoutusmenetelmia.
Kuntoutus on tavallisesti konservatiivinen. Olennaista on vahentaa rasitusvamman
aiheutunutta kuormitusta, jonka jalkeen aloitetaan asteittainen kuormittaminen

rasitusvamman kudoksessa. Progressiivinen kuormitus on valttamaton, jotta kehon
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normaali tila palautuu ja kuormituskestavyys kasvaa. Seuraavana kdymme lapi
yleisimmat kuntoutusmenetelmat, joita voi soveltaa eri janteiden rasitusvammojen

hoidossa.

9.2.1 HSR-harjoittelumenetelma

Rasitusvamman kuntoutuksessa yksi yleisessa kaytdssa oleva menetelma on HSR-
harjoittelu. Sanan lyhennys tulee sanoista raskas hidas vastus (engl. Heavy Slow
Resistance, HSR). Tassa tyylissa tarkoituksena on tehda hidasta eksentrista tyota
(jarruttavaa) mahdollisimman raskaalla kuormalla. Harjoittelua on tarkoitus toteuttaa
kolme kertaa viikossa siten, etta likkeen eksentrinen (jarruttava lihasty6) ja konsentrinen
(supistus lihastyQ) vaihe kestaisi kolme sekuntia suuntaansa eli toisto kestaisi

keskimaarin kuusi sekuntia. (17.)

Harjoittelun intensiteetti pysyy samana koko kuntoutus jakson ajan eli harjoituksen
vasyttavyys pysyvat samana. Puolestaan harjoittelun volyymi laskee mita pidemmalle
kuntoutus etenee eli kuormien kasvaessa toistomaarat lyhenevat. Tama on totuttua
maksimiharjoittelu protokollan tapaista harjoittelua. HSR-harjoittelussa kipua saa tuntua
eli se ei ole este harjoittelussa, mutta sita pitaa seurata. Jos harjoittelun jalkeen kipu

lisdantyy, on syyta keventaa

kuntoutuksessa kaytettya vastusta. (17.) HEA VY SLOW RES\STM\\G‘_

Harjoittelun toistojen hidas tempo Viikko 1: 15RM (60%)

perustuu siihen, etta janteella on Viikot 2-3: 12RM (65%)
o , Vikot 4-5: 10RM (70%)

enemman aikaa ottaa kuormitusta Viikot 6-8: 8RM (75%)

vastaan seka siihen kohdistuvat voimat Viikot 9-12: 6RM (85%)
eivat kasva hetkittaisesti lilan suuriksi. Frekvenssi: 3 x viikossa
Talla tavoin harjoittelun progressiivinen Volyymi: 4 x 15-6 toistoa
kuormittavuuden lisdaminen antaa Tauotus: 2-3 minuuttia

sarjojen valilla

janteelle aikaa voimistua pikkuhiljaa. (17.)

Tahditus

Kuva 12. HSR-periaatteet (Luomajoki 2017)
9.2.2 Alfredson-protokolla

Toinen yleisesti kaytdssa oleva kuntoutusmenetelma on nimeltédan Alfredsonin-protokolla.

Se on paaajatukseltaan hyvin saman tyyppinen HSR-harjoittelun kanssa, mutta
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eroavaisuuksiakin I6ytyy. Alfredsonin- protokolla perustuu eksentriseen (jarruttavaan)
lihastydhon. Se eroaa edella mainitusta HSR-harjoittelusta siten, ettd konsentrinen
lihastyon vaihe voidaan avustaa molempia jalkoja kayttaen yhden sijasta. Tassa
menetelmassa ei maariteta negatiivisen toiston pituutta, mutta siind ideana on vastustaa
mahdollisimman pitkaan laskuvaihetta. Intensiteetin nosto poikkeaa edeltavasta
menetelmasta siten, etta se on taysin kuntoutujan kivun maarittelema. Jos harjoittelussa
tuntema kipu on siedettavaa, voidaan kuormitusta lisata painojen avulla. Alfredsonin-
protokollassa harjoitettavat sarja- ja toistomaarat pysyvat samoina lapi kuntoutus jakson
eli sarjoja tehdaan kolme ja toistoja 15:sta. Merkittdva ero HSR-menetelmaan on se, etta
harjoittelua tassa menetelmassa pitaisi tehda kaksi kertaa paivassa. Tasta syysta moni
kuntoutuja kokee HSR-harjoittelun mielekkdampana, koska se ei vaadi paljoa

sitoutumista. (17.)

Kuntoutuksen alkuvaiheessa kipu maarittelee hyvin suuresti kuinka paljon kuntoutusta
voi tehda ja mitka liikkeet ovat soveltuvaisia. Jokaisella on oma kipukynnyksensa, jonka
takia kuntoutujan on tarkasteltava kokemaansa kipua subjektiivisesti. Kuntoutuksen
paaperiaate on se, etta kipua saa tuntea, mutta ei liikaa. Kuntoutuksen tueksi on kehitetty
erilaisia taulukoita, minka avulla on helpompi arvioida kipua. Taulukosta voidaan katso,
milloin tuntema kipu on liilan suurta ja sen avulla tehda johtopaatoksia kuntoutuksen
etenemisessa. Tassa

Taulukko 4. Pain scale (Barczy 2022)
esimerkkitaulukko

kuntoutuksen tueksi. @ @ @ . .
Harjoittelun tulisi pysya 0—

[T ; " : ’ : Utterl Unimaginable
5 valilla kivun osalta. Jos No pain  Discomforting Distressing  Intense horrible unspegkable
.. e . . 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
harjoittelu ylittaa yli 5 olisi i I | I | 1 | 1 I 1 i
syyta keventaa : Very Very Excruciating
yy Very mild Tolerable distressing intense unbearable

harjoittelun
kuormittavuutta

painomaarissa.

Oma nakemyksemme asiaan on, etta Alfredsonin-protokolla soveltuu paremmin
akuutimmassa rasitusvamman vaiheessa ja HSR-harjoittelu etenkin ehkaisevana

harjoitteluna. Molemmat ovat hyvia tyokaluja apuna kuntouttamisessa.




10 HARJOITTEITA

10.1 Kuntosalilla laitteissa

Hack-kyykky

Polven kuntoutuksessa hack-kyykky liike tehdaan
rauhallisella temmolla alas ja yl6s. Liiketta voidaan

soveltaa yhdella jalalla tehtavaksi jarrutusvaiheen ja

tyontaa ylos molemmilla jaloilla tai kuvassa tehden
normaalisti kahdella jalalla. Pysayta liike pohjassa
hetkeksi vahentaen nain liike-energiaa. Liike rasittaa

etenkin etureisia ja pakaralihaksia.

Yhdenjalan jalkaprassi

Yhden jalanprassissa liike suoritetaan rauhallisella
temmolla kayttaen taytta liikerataa. Liikkeen ala-

| asennossa sisallyta pieni paussi, joilloin janteelle ei
tule nopeaa liikesuunnan vaihdosta. Liike rasittaa

pakaralihaksia, etu- ja takareitta.

Takakyykky

Kuntoutuksen edetessa voidaan aloittaa vapaalla
tangolla harjoittelu. Liiketta voidaan tehda hieman
vajaana kyykkyna, jolloin patellajanteelle kohdistuva
kuormitus on suurempi tai vastaavasti syvakyykky.
Talloin janne on kaikista venyneimmassa tilassa. Liike
tehtyna taydella liikeradalla rasittaa etenkin

pakaralihaksia, taka- ja etureitta.

22
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Etukyykky

J Etukyykky polven kuntoutuksen edetessa ja patellajanteen

kuormituskapasiteetin kasvaessa on hyva lilkke kuntoutuksessa.
Liike voidaan suorittaa taydella liikkeradalla tai jattaa hieman
B korkeaksi, jolloin patellan kuormitus kasvaa. Liike rasittaa

| etenkin pakaralihaksia ja etureiden lihaksia.

Etureiden ojennus laitteessa

Reiden ojennuksessa tarkeaa on liikkeen
hallinta. Liiketta suorittaessa pysayta liike
supistuksessa eli silloin kun jalat ovat
suorassa. Ala paasta painoja lepadmaan
painopakkaa vasten liikkeen alussa, vaan pida

like ns. "lihaksella” koko ajan.

Takareiden koukistus

Takareiden koukistuksessa lilke tehdaan rauhallisella
temmolla samoin kuin etureiden ojennuksessa. Liike
pysatetaan venytyksessa kuin supistuksessa. Liikkeella
pyritaan vahvistamaan takareisia, jotka ovat yksi osa jalan
lihaksien kokonaisuudesta.
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Kuminauhakyykky

F 54

Kuminauhakyykyssa kuminauha asetetaan
puolapuihin tai tolppaan. Kuminauha

laitetaan polven taakse ja kavellaan

ShERE
S

&

muutama askel taaksepain. Liike
suoritetaan tehden normaalia kyykkya.
Kuminauhasta johtuva veto lisaa

patellajanteen kuormitusta, mutta

maltillisesti.

¢ Yhdenjalan boxikyykky

mukaan. Aluksi liikkeesta voidaan tehda vain eksentrinen eli
jarruttava tyo ottaen tukea. Liikkeesta voidaan tehda

- haastavampi, kun tuki otetaan pois ja siihen yhdistetaan
ylostulo. Eri korkuisten boxien avulla voidaan lahtea lisaamaan
likelaajuutta ja nain ollen kuormitusta. Liiketta suositellaan
tekemaan kuntoutuksen myohemmassa vaiheessa. Liike

pystytaan suorittamaan kotona esimerkiksi penkin paalla.

10.2 Kotona tehtavia harjoitteita

Kyykky kuminauhalla

Kyykky oman kehonpainolla on hyva lilke kuntoutuksen
alkuvaiheissa. Tavoitteena luontaisten liikeratojen
saavuttaminen. Kuminauha parantaa tekniikan laatua seka
lisda lihasaktivaatiota pakaran alueella. Kuminauha tuo
lisatekijan likkeeseen, joka tekee siitd haastavamman

keskittymisen kannalta.




Polven loppuojennus
kuminauhalla

Seiso hyvassa ryhdissa toinen
jalka hieman koukussa ja
kantapaa hieman ilmassa.
Kuminauha on asetettu
polvitaipeeseen ja tukevasti
eteesi. Jannita etureiden lihakset
ja ojenna polvi suoraksi, pida
jannitys 1-3 sekuntia. palaa
alkuasentoon, kuminauha vetaa

polvea koukkuun.
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Polvennosto seisten

Polvennosto seisten on hyva liike etureidelle varsinkin
kuntoutuksen alkuvaiheilla. Liike on hyva alkulammittelyssa
lihasaktivoinneissa. Liikkeen konsentrisen vaiheen voidaan
tehda hitaasti tai rajahtavasti, eksentrinen vaihe kannattaa olla
hidas. Liike rasittaa etenkin lonkankoukistajan lihaksia seka
etureitta. Se vahvistaa seka stabiloi lonkkaa, mika on

keskeisessa roolissa ihmisen arkielamassa.

Takapotku kuminauhalla
Takapotku kuminauhalla on hyva takaketjun
(pakara ja takareisi) aktivointi liike, joka sopii

kuntouttamiseen. Laita kuminauha

molempien jalkapdytien paalle ja mene

nelinkontin asentoon. Potkaise toinen jalka
suoraksi ja tuo hitaasti takaisin, liikkeen voi

tehda yksi jalka kerrallaan tai vuorotellen.
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Etureiden vahvistus kuminauhalla

Laita kuminauha tuolin jalan alle ja nilkan
kohdalle. Suorista jalka rauhallisesti ja tuo
takaisin alkuasentoon hitaasti. Tavoitteena on
etureiden vahvistaminen, jonka kautta polvi
vahvistuu. Hyva liike varsinkin kuntouttaessa ja
leikkauksen jalkeen. Pida hyva ryhti liiketta
suorittaessa. Vastusta voi lisata, kun liike tuntuu
helpolta ja myohemmin vaihtaa liike kuntosali

laitteeseen.

Yhdenjalan kyykky

— Yhden jalan kyykky tehdaan hallitusti. Tee heikompi puoli

ensin. Voi varioida, liikutat lepaavaa jalkaa 90 astetta,
aloitat takaa kuvan mukaisesti, kuvittele (kuvassa oikean
jalan alle kellotaulu). Muista, etta polvi seuraa varpaiden

linjaa. Liike rasittaa pakaraa, etu- ja takareitta.

Lantionnosto kuminauhalla

Selinmakuulla tydnna polvia hieman ulospain, aktivoi
keskivartalo ja pakarat. Nosta lantiota ja selka yl6s,
konsentrisen vaiheen liikkeessa voi tehda nopeasti tai

rauhallisesti. Eksentrinen vaihe hitaasti.




Veda nilkkaa koukkuun ja jannita etureiden lihaksia,
ojenna polvi suoraksi. Paina polvitaipaletta pyyhetta tai
tyynya vastaan 1-3 sekuntia ja rentouta. Aloita

heikommalla jalalla. Tavoitteena polven jannittdminen,

Kyykky seinaa vasten

Laita selka seinda vasten ja pikkuhiljaa lasket itseasi
alas, etta jalat ovat suunilleen 90 asteen kulmassa.
Alussa liikkeen voi jattaa hieman vajaaksi, jolloin
patellajanteeseen kohdistuu suurempi kuormitus. Aluksi
voi olla 30 sekuntia, kun se tuntuu helpolta, voi lisata

aikaa tai painoja. Kulmaa lisaamalla liike on hankalampi.

27




Esimerkki yhden paivan harjoitteista
Salilla:

Etureiden ojennus
Etukyykky

Hack-kyykky

Yhden jalan boxikyykky

O 0bdh =

Kyykky seinaa vasten
Kotona:

Kyykky kuminauhalla tai kyykky seinaa vasten
Etureiden vahvistus kuminauhalla
Lantionnosto kuminauhalla

Yhdenjalan kyykky

Polven loppuojennus kuminauhalla

2L

Polven loppuojennus istuen
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Opinnaytetydhon osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voit keskeyttaa osallistumisesi koska
tahansa. Mikali keskeytat tutkimuksen tai peruutat suostumuksen, keskeyttdmiseen ja
suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana
tutkimusaineistoa.

Tassa tietosuojaselosteessa kuvataan, miten henkilotietojasi kasitellaan opinnaytetydssa, mita
oikeuksia sinulla on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Opinnaytetyon rekisterinpitdja

Rekisterinpitdjd on ihminen (esim. opinndytetydntekijd) tai organisaatio, joka méérittelee henkilbtietojen

késittelyn tarkoitukset ja keinot.

Taman opinndytetydn rekisterinpitaja on
Jari Kuusikko
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2. Opinnaytetyon suorittajat
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3. Mihin tarkoitukseen henkil6tietojani kerdtaan ja kasitellaan?

Henkilbtietojen avulla voimme vertailla tutkimustuloksia ja saada kasitys rasitusvammojen
maarasta ja laadusta eri lajien edustaijilla.

4. Milla perusteella henkilotietojani kasitellaan opinnaytety6ssa?

Kaytannossa opinnaytetydssa kasittelyperuste on lahes aina tutkittavan suostumus (harvemmin
yleisen edun mukainen tieteellinen tai historiallinen tutkimus).

HenkilGtietoja kasitelladn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen (EU 679/2016 6.1 a) mukaisella
perusteella:

(<] tutkittavan suostumus

[ rekisterinpitajan lakisaateisen velvoitteen noudattaminen

[] yleisté etua koskevan tehtavan suorittaminen (tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi tai
aineiston arkistointi) rekisterinpitajalle kuuluvan julkisen vallan kayttaminen

[] rekisterinpitajan tai kolmannen osapuolen oikeutettujen etujen toteuttaminen.

5. Opinndytetyon aihe ja kesto

Opinnaytetyon aihe: Polven rasitusvamman yleisyydesta: opas jalkapallon ja voimannoston
harrastajille seka valmentaijille.

Opinnaytetydn kesto: Kevat2023-Kesa2024
6. Mita tietoja minusta kasitellaan?
A. Opinnaytetydssamme kasittelemme henkilétietoina sukupuolta ja ikda. HenkilGtiedoista ei
voi tunnistaa tutkimukseen osallistujaa
B. Keratdanko ja kasitelladnkd opinnéytetydssa arkaluonteisia tietoja?

[] Opinnaytetydssa ei keréaté ja kasitella arkaluonteisia henkildtietoja.

TAI

Opinnaytetydssa kasitelldan seuraavia arkaluonteisia henkilétietoja:

[] Rotu tai etninen alkupera

[] Poliittiset mielipiteet

[] Uskonnollinen tai filosofinen vakaumus

] Ammattiliiton jasenyys

[] Geneettiset tiedot

[] Biometristen tietojen kasittely henkilén yksiselitteista tunnistamista varten
X Terveys

[] Luonnollisen henkilén seksuaalinen kayttaytyminen tai suuntautuminen



Mika on arkaluonteisten henkilttietojen kasittelyperuste?

X Tutkittavan/osallistujan suostumus

] Tieteellinen tai historiallinen tutkimus, tilastointi tai aineiston arkistointi

[] Tutkittava/osallistuja on saattanut kasiteltavat arkaluonteiset tiedot julkisiksi
] Muu peruste (mik&?):

7. Mista lahteista tietoni kerataan?

Mista henkilétiedot saadaan? Webrobol-kysely

8. Luovutetaanko henkilotietojani kolmansille osapuolille?

HenkilGtietoja ei luovuteta kolmansille osapuolille

9. Kasitellaanko tietojani EU:n tai ETA:n ulkopuolella?

Ei Kasitella

Xamkissa kaytetaan tallennustilana pilvipalveluita (Teams ja OneDrive). Microsoft saattaa siirtaa
naihin palveluihin tallennettua tietoa tai niiden varmuuskopioita EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Microsoftin tietosuojalauseke on luettavissa osoitteesta: https://privacy.microsoft.com/fi-
Fl/privacystatement

10. Kuinka kauan henkildtietojani sailytetaan?

Henkilbtietoja sailytetaan opinnaytetyodn julkaisemisesta yhden kuukauden verran eteenpain.
Taman jalkeen henkilétiedot havitetaan.

11. Miten henkil6tietoni sailytetdan ja suojataan?

Vastauksien lapikaymisen jalkeen, vastaukset havitetaan Webropol-alustalta.
12. Miten voin kayttaa tietosuoja-asetuksen mukaisia oikeuksiani?

Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa, johon voi ottaa yhteytta on:

Jari Kuusikko
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a) Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)


https://privacy.microsoft.com/fi-FI/privacystatement
https://privacy.microsoft.com/fi-FI/privacystatement

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilétietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen sen
peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

b) Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)
Sinulla on oikeus saada tieto siita, kasitellaanko henkilbtietojasi ja mité henkilotietojasi kasitellaan.
Voit my06s halutessasi pyytaa jaljenndksen kasiteltavista henkilétiedoista.

c) Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa niiden
oikaisua tai tdydennysta.

d) Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkilétietojesi poistamista tietyissa tapauksissa.

e) Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilttietojesi kasittelyn rajoittamiseen tietyissa tilanteissa kuten, jos kiistat
henkilGtietojesi paikkansapitavyyden.

f) Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkildtietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talldin ammattikorkeakoulu ei voi kasitelld henkilotietojasi, paitsi jos se voi
osoittaa, ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
oikeutesi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa tietosuoja-
asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saadetyilla perusteilla silté osin, kuin oikeudet estavat
tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen saavuttamisen tai
vaikeuttavat sité suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus

Sinulla on oikeus tehda valitus erityisesti vakinaisen asuin- tai tydpaikkasi sijainnin mukaiselle
valvontaviranomaiselle, mikali katsot, etta henkilotietojen kasittelyssa rikotaan EU:n yleista
tietosuoja-asetusta (EU) 2016/679. Suomessa valvontaviranomainen on tietosuojavaltuutettu.

13. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Xamkin tietosuojavastaava on Markus Hakkinen. Haneen saa yhteyden sahkdpostiosoitteesta
tietosuojavastaava@xamk.fi


mailto:tietosuojavastaava@xamk.fi
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