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Taulukko 1. Keskeiset käsitteet 

Käsite Selitys 

Eksentrinen Liikkeen vaihe, jossa lihas venyy 

Ekstensio Ojennus 

Fleksio Koukistus 

Frontaalitaso Kohtisuora pystysuora taso, joka jakaa 

ruumiin etu- ja takaosaan 

Kardiovaskulaarinen Sydämeen ja verisuoniin liittyvä 

Kineettinen ketju Liikeketju, jossa ihmiskehon toiminnot ja 

liikkuminen tapahtuvat 

Ko-kontraktio Lihasten yhtaikainen supistuminen 

Konsentrinen Liikkeen vaihe, jossa lihas supistuu eli ly-

henee 

Kyfoosi Selkärangan kaarevuus taaksepäin 

Lateraalifleksio Sivutaivutus 

Lordoosi Selkärangan kaarevuus eteenpäin 

M. = musculus Lihas 

Myofaskiaalinen Lihaskudos ja sitä ympäröivä sidekudoksi-

nen kalvo 

Neutraaliasento (selän) Selän keskiasento 

Neuromuskulaarinen Hermoihin ja lihaksiin liittyvä/hermo-lihas 

Posteriorinen Takana sijaitseva 

Rotaatio Kierto 

Sagittaalitaso Taso, joka jakaa ruumiin kahteen puolis-

koon epäsymmetrisesti 

Staattinen/isometrinen Paikallaan pysyvä (lihastyössä lihaksen pi-

tuus ei muutu) 
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1 JOHDANTO 

Melonta on ollut osa Olympialajeja vuodesta 1936 lähtien (Suomen Olympiakomitea 

2018). Melontalajien suosio on viime vuosina ollut kasvava ilmiö ympäri maailman. Tästä 

huolimatta lajien riskitekijöistä tuki- ja liikuntaelimistön osalta on vielä melko vähän tutki-

mustietoa. (David & Fiore 2003, 255.) Olemassa olevan tutkimustiedon pohjalta on kuiten-

kin noussut esille alaselkävammojen ja -vaivojen yleisyys melontalajien parissa (Haley & 

Nichols 2009, 164). 

 

Tutkimuksissa on esitetty alaselkävammojen olevan olkapäävammojen jälkeen toiseksi 

yleisin vamma-alue melojilla, jopa 26 % kaikista tuki- ja liikuntaelin vammoista. Alaselkä-

vammojen on esitetty olevan nimenomaan rasitusvamma-tyyppisiä (Haley & Nichols 2009, 

164). Abraham & Stepkovitch havaitsivat tutkimuksessaan jopa 52,3 % 63 melojasta kär-

sineen alaselkävaivoista. Diagnoosiryhmät oireiden takana kyseisissä tutkimuksissa olivat 

spondylolyysi (17,5 %), myofaskiaalinen kipu (15,9 %), spondylolyysi deformans (12,5 %) 

sekä välilevytyrä (3,2 %). (Abraham & Stepkovitch 2012, 137.) Tietyissä urheilulajeissa on 

korkea riski alaselkävaivojen esiintyvyyden osalta. Soutulajit esimerkkinä kuuluvat tähän 

ryhmään. Monien lajien kohdalla tarvitaan huomattavasti lisää tutkimustietoja lajien riskite-

kijöistä, jotta voitaisiin tehokkaasti ennaltaehkäistä selkävaivojen syntyä urheilun seurauk-

sena. (Trompeter, Fett & Platen 2017, 1184.) 

 

Joidenkin tutkimusten mukaan korkean fyysisen kuormitustason sekä selkävammojen vä-

lillä on vahva yhteys ja toisaalta taas korkea fyysinen aktiivisuus ennaltaehkäisee selkä-

vaivoja. Alaselkävaivojen syntyyn vaikuttavia tekijöitä yleisellä tasolla ovat esimerkiksi 

työn kuormitus, raskas työn fyysinen kuormittavuus, toistuvat nostot, taivutukset sekä kier-

toliikkeet. (Trompeter ym. 2017, 1184.) Erityisesti fyysistä kuormittumista aiheuttavat 

staattiset asennot, toistuvat liikesuoritukset, ulkoiset voimat, tärinä sekä normaalista poik-

keava lämpötila. Staattisen asennon ylläpitäminen vaatii isometristä lihastyötä sekä jatku-

vaa lihasaktiviteettia, mitkä puolestaan vaikuttavat lihasten aineenvaihduntaan alentavasti. 

(Kauranen 2011, 205.)  

 

Yleisesti ottaen alaselkävaivoihin liittyvistä syy-seuraussuhteista on vain vähän luotetta-

vaa tutkimustietoa. Tästä syystä on myös rajallinen määrä tutkittua tietoa puhtaasti alasel-

käkivun ennaltaehkäisystä, jos ei puhuta jo vaivan kuntoutuksesta. Tästä huolimatta on 

olemassa tutkimusnäyttöä alaselkäkivun sekundääripulmien ennaltaehkäisyn mahdolli-

suudesta. Lisäksi puhuttaessa ennaltaehkäisystä on tärkeää kohdentaa interventiot tarkoi-
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tuksenmukaisesti kohderyhmän mukaan. (Vleeming, Mooney & Stoeckart 2007, 429.) Lu-

paavimmat tulokset alaselkävaivojen ennaltaehkäisystä on saatu nimenomaan fyysisen 

aktiivisuuden ja fyysisen harjoittelun sekä asiaankuuluvan biopsykososiaalisen koulutuk-

sen myötä. (Vleeming ym. 2007, 430.) 

 

Myös Suomen melonta- ja soutuliiton sisällä oli havaittu alaselkävammoja urheilijoiden pa-

rissa. Opinnäytetyön ideointivaiheessa liitolla ei ollut käytössä systemaattista alaselkä-

vammoja ennaltaehkäisevää työkalua. Tämä toimi pohjana tämän opinnäytetyön aiheelle. 

Tavoitteena tässä opinnäytetyössä oli tuottaa tutkimustietoon pohjaten alaselkävaivoja en-

naltaehkäisevä harjoitusohjelma sekä opas. Harjoitusohjelman tueksi oli lisäksi tavoit-

teena kuvata videomateriaalia jokaisesta harjoitteesta. 

 

Alaselkävaivojen hoitolinjauksessa sekä ennaltaehkäisyssä urheilijoilla tärkein näkökulma 

on pyrkiä poistamaan ylimääräistä tai haitallista biomekaanista kuormitusta aiheuttavat te-

kijät, kuten esimerkiksi lajisuoritukseen liittyvät tekniikkaongelmat. Toinen tärkeä näkö-

kulma on korjata biomekaaniset poikkeamat ja haasteet, kuten lihasvoiman puute, lihaski-

reydet sekä heikko lihaskontrolli. Tärkeät osa-alueet ovat keskivartalon hallinta, sekä lan-

tiorenkaan stabiliteetti. (Brukner & Khan 2009, 373.)  

 

Suomessa liikunnan yhteydessä sattuneet tuki- ja liikuntaelin vammat ovat huomattavasti 

lisääntyneet. Urheilijoilla tämä tarkoittaa poissaoloja harjoittelusta sekä suorituskunnon 

laskua. Vammojen lisääntymisen syynä saattaa olla urheilijoiden yleiskunnon ja liikuntatai-

tojen heikentyminen. Kun keskitytään lajiharjoitukseen, aikaa ei jää riittävästi perusliikun-

tataitojen kehittämiseen. Urheilijan arkeen tulisi siis kuulua tapoja, jotka tähtäävät urheili-

jan terveenä pysymiseen sekä vammojen ennaltaehkäisyyn. Urheilija saisi lisää terveitä 

päiviä ja pystyisi harjoittelemaan nousujohteisesti. Tämä mahdollistaisi suorituskyvyn ja 

lajitaitojen jatkuvan kehittymisen. Perusliikuntataidot tulisi sisällyttää urheilijan omatoimi-

seen harjoitteluun sekä lajiharjoitusten yhteydessä tehtäviin alkulämmittelyihin ja loppu-

jäähdyttelyihin. Urheilijana kehittymisen perusedellytyksiin kuuluvat oikein rytmitetty ja mo-

nipuolinen harjoittelu, johon kuuluu harjoituskertaan valmistava alkulämmittely sekä palau-

tumista edesauttava loppujäähdyttely. Lisäksi perusedellytyksiin kuuluvat harjoittelun li-

säksi hyvät ravitsemustottumukset, riittävä uni ja lepo. (Ahonen & Parkkari 2011, 18; Pa-

sanen, Kannus & Parkkari 2009, 15.) 
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2 TAUSTA JA TARKOITUS 

2.1 Opinnäytetyön tausta 

Taustana työn toteuttamiselle oli Suomen melonta- ja soutuliiton yhteydenotto asian tii-

moilta. Pitkällä aikajänteellä melontayhteisössä oli havaittu alaselkävaivojen olevan yleisiä 

kilpamelojien keskuudessa, mikä puolestaan vaikuttaa lajisuoritukseen sekä harjoitteluun 

merkittävästi. Idea työn toteuttamiseen lähti toimeksiantajan tarpeesta saada kilpamelojille 

alaselkävaivoja ja -vammoja ennaltaehkäisevä harjoitusohjelma. Lajin parissa ei tällä het-

kellä ole systemaattista oheisharjoittelukaavaa selkävaivojen ennaltaehkäisyyn.  

2.2 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa kilpamelojille sekä heidän val-

mentajilleen sekä lajin parissa työskenteleville kirjallinen opas ja harjoitusohjelma alasel-

kävaivojen sekä -vammojen ennaltaehkäisyyn. Tarkoituksena oli perehtyä melonnan bio-

mekaniikkaan sekä melonnassa ilmeneviin alaselkävammoihin sekä alaselkävammojen 

syntyyn altistaviin tekijöihin. Teorian pohjalta oli tarkoitus laatia harjoitusohjelma sekä 

opas. Lisäksi tarkoituksena oli kartoittaa lajin tämänhetkistä tilannetta fysiikka- ja oheis-

harjoittelukulttuurin osalta ja pohtia, miten tämän opinnäytetyön tuotokset saataisiin mah-

dollisimman tehokkaasti siirrettyä käytäntöön kilpamelojien parissa.  

 

Tarkoituksena oli kehittää kilpamelojien oheisharjoittelua sekä lisätä valmentajien ja mui-

den lajin parissa työskentelevien tietoisuutta alaselkävaivojen ennaltaehkäisystä.  Lisäksi 

tavoitteena on siirtää oppaan tuoma tieto sekä harjoitusohjelma mahdollisimman tehok-

kaasti ja vaivattomasti käytäntöön kilpamelojien keskuudessa. Tavoitteena oli oppaan val-

mistumisen jälkeen järjestää yhteinen koulutuspäivä melojille sekä muille lajin parissa 

työskenteleville, jossa opas esiteltiin sekä käytiin läpi oppaan mukana tuleva alaselkävai-

voja ennaltaehkäisevä kirjallinen harjoitusohjelma. Lisäksi tavoitteena oli toimittaa opas ja 

harjoitusohjelma saateteksteineen mahdollisimman laajasti Suomen melontaliiton kanssa 

yhteistyössä oleville valmentajille sekä urheilijoille sähköpostitse yhteyshenkilön kautta.  

 

Tavoitteena tässä opinnäytetyössä oli ensin perehtyä laajasti kirjallisuuteen sekä tutki-

mustietoon melonnasta ja melonnassa esiintyvistä alaselkävaivoista. Lisäksi oli tavoit-

teena perehtyä toiminnallisen opinnäytetyön prosessiin sekä ennaltaehkäisevän harjoitte-

lun teoriaan. Tämän jälkeen oli tavoitteena kartoittaa lajin tämänhetkiset käytännöt oheis-
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harjoittelun sekä alaselkävaivojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta. Tavoitteena oli haasta-

tella valmentajia sekä urheilijoiden parissa työskenteleviä henkilöitä ja lisäksi perehtyä tä-

mänhetkisiin harjoittelukäytäntöihin videomateriaalien avulla. Kerätyn tiedon pohjalta oli 

tavoitteena laatia kirjallinen opas sekä kirjallinen harjoitusohjelma alaselkävaivojen ennal-

taehkäisyyn kilpamelojien sekä valmentajien käyttöön. 

2.3 Toimeksiantaja Suomen melonta- ja soutuliitto ry 

Työn toimeksiantajana ja työelämäyhteistyökumppanina toimi Suomen melonta- ja soutu-

liitto ry (SMSL). SMSL on melonta- ja soutuseurojen kattojärjestö ja yhteyslinkki, joka toi-

mii kyseisten lajien etujen valvojana. SMSL:n tavoite on edistää melontaa ja soutua Suo-

messa. Liitto on jäsenenä muun muassa Suomen Olympiakomitea Ry:ssä, Kansainväli-

sessä kanoottiliitossa (International Canoe Federation, ICF) sekä kansainvälisessä soutu-

liitossa (Federation Internationale des Societes d'Aviron, FISA). (Suomen melonta- ja sou-

tuliitto ry 2018a.) 
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3 TOIMINNALLINEN OPINNÄYTETYÖ 

Tämä opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, jonka lopputuloksena tuo-

tettiin kirjallinen opas sekä kirjallinen harjoitusohjelma Suomen melonta- ja soutuliiton 

käyttöön. Lisäksi osana opinnäytetyötä laadittiin kirjallinen suunnitelma oppaan sekä har-

joitusohjelman siirtämisestä tehokkaasti käyttöön kilpamelojien keskuudessa. Opinnäyte-

työn pohjalta syntynyt opas sekä harjoitusohjelma laadittiin kilpamelojien harjoittelun tu-

eksi sekä työvälineeksi heidän valmentajilleen sekä muille lajin parissa työskenteleville.  

 

Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on toimia läheisesti yhteistyössä ammatillisen 

kentän kanssa. Tavoitteena on usein käytännön ohjeistaminen tai toiminnan järjestäminen 

tai järkeistäminen. Valmis tuotos perustuu aina teoriatietoon. Toiminnallinen opinnäytetyö 

pitää sisällään kaksi osa-aluetta, jotka ovat toiminnallinen osuus ja prosessin dokumen-

tointi ja arviointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisessa opinnäytetyössä haetaan 

ensin teoriatieto, laaditaan opas ja kirjoitetaan raportti. Toiminnallisessa opinnäytetyössä 

on tärkeä huomioida tilaajan toiveet sekä työn käyttötarkoitus ja työn erityispiirteet (Vilkka 

& Airaksinen 2003, 51-53, 129.) Tämän työn tuotoksena oli kirjallinen opas ja kirjallinen 

harjoitusohjelma Suomen soutu- ja melontaliitolle. Kirjallinen harjoitusohjelma sisälsi myös 

tarkat kuvat kustakin harjoituksesta. Lisänä varsinaiselle tuotokselle opinnäytetyössä laa-

dittiin videomateriaalit helpottamaan harjoitusohjelman hahmottamista, mikäli esimerkiksi 

toimeksiantajan edustajia ei pääsisi julkaisuseminaarin yhteydessä järjestettävään koulu-

tuspäivään paikalle.  

 

Toiminnallinen opinnäytetyö sisältää samoja elementtejä kuin projektityö (Vilkka & Airaksi-

nen 2003, 48). Koska kyseessä oli toiminnallinen opinnäytetyö, työ ei sisältänyt varsinai-

sia tutkimuskysymyksiä. Sen sijaan työ piti sisällään Silfverbergin (2007, 23) esittämät 

projektityön kolme tavoitetta, jotka olivat kehitystavoite, välitön tavoite sekä konkreettinen 

tavoite, jotka ovat esitetty taulukossa 2. 

 

Taulukko 2. Opinnäytetyön kolme tavoitetta 

 

Kehitys-
tavoite 

Kilpamelojien oheisharjoittelun parantaminen sekä tiedon lisääminen 
kilpamelojille sekä heidän valmentajille 

Välitön 
tavoite 

Tuottaa kirjallinen opas sekä kirjallinen harjoitusohjelma sisältäen ku-
vat kustakin harjoituksesta. Lisäksi välitön tavoite on saada siirrettyä 
oppaan tuoma tieto sekä harjoitusohjelma osaksi kilpamelojien oheis-
harjoittelua 
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Konk-
reettinen 
tavoite 

Konkreettinen tuotos, joka on kirjallinen opas. Toinen konkreettinen 
tuotos on kirjallinen, kuvat sisältävä alaselkävaivoja ennaltaehkäi-
sevä harjoitusohjelma. Kolmas konkreettinen tavoite on kirjallinen 
suunnitelma oppaan sekä harjoitusohjelman mukanaan tuoman tie-
don siirtämisestä kilpamelojille sekä valmentajille mahdollisimman te-
hokkaasti ja laajasti. 
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4 KILPAMELONTA 

4.1 Melonta lajina 

Melonnan lajimuotoja ovat freestyle, kanoottipoolo, kanoottipujottelu, kanoottipurjehdus, 

koskisyöksy, maratonmelonta ja ratamelonta (Suomen melonta- ja soutuliitto ry 2018b). 

Ratamelonta on ollut osa Olympialajeja vuodesta 1936 lähtien (Suomen Olympiakomitea 

2018). 

 

Ratamelonta on kansainvälinen laji, jossa kilpaillaan 200, 500, 1000 ja 5000 metrin mat-

koilla. Ratamelonnassa käytetään joko kilpakajakkeja tai avokanootteja. Näistä kajakki on 

yleisempi ja Suomessa käytetään nykyään lähes yksinomaan kajakkia. Melonta-asento 

kajakissa on istualtaan ja melana on kaksilapainen mela. Kanootissa melonta-asento on 

puolestaan toispolvi-asento, ja siinä käytettävä mela on yksilapainen. (Suomen melonta- 

ja soutuliitto ry 2018c.)  

4.2 Lajikulttuuri Suomessa 

Toimeksiantajan toiveita ja näkemyksiä olisi hyödyllistä huomioida opinnäytetyön kehittä-

misvaiheessa (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 57). Haastattelimme opinnäyte-

työhön työn tilaajaa Antti Löppöstä, joka on itse melontavalmentaja. Haastattelukysymyk-

set lähetettiin sähköpostitse. Kysymykset löytyvät opinnäytetyöstä liitteenä. (LIITE 3). 

 

Löppösen (2018) mukaan melojien lämmittely on yleensä kaksiosainen. Toinen osa on 

rannalla, jossa aktivoidaan hengitys- ja verenkiertoelimistöä, venytellään ja pyöritellään 

käsiä. Toinen osa tehdään vesillä, jossa kehitetään tasapainoa ja rytmitystä melontasuori-

tukseen. Fysiikkaharjoittelu on osa melojien kokonaisharjoittelua. Vesillä olon määrä pyri-

tään maksimoimaan, ja vesillä ollaan vähintään 50 % koko vuoden harjoittelusta. Melon-

taa korvaavaa muuta harjoittelua ovat hiihto, uinti ja juoksu. Melontaan kuuluu läpi kauden 

voima- ja fysiikkaharjoittelu kuntosalilla arviolta 2-3 kertaa viikossa. Vesillä harjoittelun 

mahdollisuus kasvaa, mitä enemmän on resursseja käytettävissä sekä mitä korkeammalla 

tasolla urheilija urheilee, esimerkiksi ulkomaan leirityksien vuoksi. 

 

Melonnan harjoittelussa päärooli on fysiikkaharjoittelulla. Melonnassa korostuvat tek-

niikka, voima ja kestävyys. Henkinen puoli ja huoltavat toimenpiteet kuuluvat myös olen-

naisesti harjoitteluun. Varsinaisia fysiikkavalmentajia ei melonnan parissa ole, kuitenkin 

melontavalmentajilla on kohtalaisen vahva osaaminen fysiikkaharjoitteluun sen tärkeyden 

vuoksi. Henkilökohtaisen melontavalmennuksen lisäksi urheilijat harjoittelevat itse muita 
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lajeja kuten kuntosalia ja crossfitiä, joista he saavat erilaisia näkemyksiä ja osaamista 

omaan harjoitteluunsa. Etenkin leireillä on päivittäin lajiharjoitusten lisäksi voima- ja perus-

kestävyysharjoittelua sekä tukiharjoitteita. Harjoittelu voi sisältää esimerkiksi voimaharjoit-

telua (maksimi- ja kestovoima), kehonpainoharjoittelua, jossa voidaan hyödyntää erilaisia 

kuntoiluvälineitä, lihashuoltoa ja fysioterapeutin harjoitteita sekä joskus myös pelejä ja 

leikkejä. (Löppönen 2018.) 

 

Suomessa melontavalmennuksessa rahalliset resurssit ovat rajalliset. Valmennustoiminta 

on pääosin vapaaehtoistyötä, sillä vain pieni osa saa palkkaa. Melonta pyrkii ammattival-

mentautumiseen, mutta rahallisten resurssien vuoksi se ei ole mahdollista pitkään aikaan. 

Valmentajina toimivat usein itse lajin parissa olleet sekä ammatillisesti valmentamisesta 

tai lajista kiinnostuneet henkilöt, jotka tekevät valmennustyötä rakkaudesta lajiin. Suomen 

melonta- ja soutuliitto järjestää muutaman vuoden välein Valmentaja- ja Ohjaajakoulutuk-

sia taso 1 ja taso 2. Melontavalmentajat voivat lisäksi kouluttautua tasolle 4, jossa suorite-

taan Valmentajan ammattitutkinto (VAT). Liiton järjestämiä lisäkoulutuksia järjestetään 

vain harvoin. Valmennustoiminta voisi hyötyä erilaisten koulutuspäivien järjestämisestä, 

joiden teemana voisi olla esimerkiksi loukkaantumiset. (Löppönen 2018.) 

4.3 Melonnan biomekaniikka 

Melonta on fyysisesti raskas kestävyyslaji. Veden kulkuvastus asettaa suuret vaatimukset 

kestävyys- ja voimaominaisuuksille. Laji vaatii voimakestävyyttä, nopeutta, aerobista ja 

anaerobista kestävyyttä sekä koordinaatiota ja tasapainoa. (Suomen melonta- ja soutu-

liitto ry 2018c.) Kuormitustaso vaihtelee pääosin korkean, submaksimaalisen ja maksi-

maalisen kuormitustason välillä. Fysiologisesti ja biomekaanisesti melonta pitää sisällään 

toistuvan liikekaavan riippumatta ulkoisista olosuhteista. Melontaliike on rytmikästä, syste-

maattista sekä syklistä, konsentrista lihastyötä, joka kiihdyttää voimakkaasti aineenvaih-

duntaa ja vaatii paljon energiaa. (Hagner-Derengowska, Hagner, Zubrzycki, Krakowiak, 

Slomko, Dzierzanowski, Rakowski & Wiacek-Zubrzycka 2013, 323.)  

 

Melonnan biomekaniikkaa ja lihasaktivaatiota on tutkittu vain vähän ja pelkästään melon-

taergometrilla. M. latissimus dorsin, eli leveän selkälihaksen, on todettu aktivoituvan voi-

makkaammin ekstensioliikkeiden aikana kuin fleksioliikkeiden. Leveän selkälihaksen ar-

vellaan olevan päävaikuttajalihas melonnan vetovaiheessa, sillä tutkimuksessa sen aktiivi-

suus oli suurinta kaikista mitatuista lihaksista. (Balnave ym. 2007, 74-79; Cathers ym. 

2011, 376-382.) Tulisikin tehdä lisätutkimuksia, jotta voidaan selvittää, vastaavatko esite-

tyt lihasaktivaatiomallit todellista vedessä tapahtuvaa melontaa. Tutkimuksessa käytetyt 
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elektrodit havainnoivat lihasaktiivisuutta vain pieneltä alueelta, ja siksi tällä menetelmällä 

saadut tulokset eivät välttämättä edusta koko lihaksen samanlaista aktiivisuutta. (Balnave 

ym. 2007, 74-79.) 

 

Tässä opinnäytetyössä tarkastelemme melontatekniikkaa pääosin alaselän näkökulmasta. 

Oikea melontatekniikka auttaa suorituskykyyn ja vähentää rasitusvammoja. Melontatek-

niikka on jokaisella yksilöllinen, johon vaikuttavat muun muassa lihaskunto, ruumiinra-

kenne sekä melontakalusto. Oikeassa melonta-asennossa kuuluisi istua ryhdikkäästi ja 

selkä suorassa nojaamatta selkätukeen. Melonnassa voima tuotetaan vartalosta sekä ala-

raajoista. Yläraajat toimivat vain voiman välittäjänä melaan. Vedon alkuvaiheessa melaa 

viedessä eteenpäin koko vartalo kiertyy ja vedon puoleinen jalka painautuu jalkatukea 

vasten voiman tuottamiseksi. Koska vedon vaihe on tehokkain, saadaan vartalon suurim-

mista lihaksista isoin hyöty. (KayakPaddling 2014.)  

 

Fagerholmin (2018) mukaan hyvässä melonta-asennossa ylävartalo on kallistunut noin 5-

10 astetta eteenpäin, alaraajat ovat koukistuneena ja polvet kevyesti yhdessä. Päkiät kos-

kettavat jalkatukia antaen alaraajoille tarvittavan tuen vartalon kiertoon. Tavanomaisessa 

eteenpäin melonnassa polvia ei pidetä reisitukien alla, koska se aiheuttaa vartalon kierron 

vähentymisen. Rajoittuneen liikelaajuuksien seurauksena vetoa ei voida aloittaa riittävän 

edestä. Lantion vähentynyt liikkuvuus heikentää melojan tasapainoa. Melonnan aikana 

alaraajat tuottavat niin sanotusti polkevaa liikettä, jossa vetopuolen alaraaja työntää ja 

vastakkaisen puolen alaraaja joustaa. Tämä mahdollistaa melojalle suuremman vartalon 

kierron kuin istuen alaraajat passiivisena. 

 

Verrattuna pystyasentoon, istuma-asento muuttaa alaselän ja lantiorenkaan alueen kuor-

mitusta merkittävästi. Hidas eteenpäin suuntautuva vartalon translaatioliike istuma asen-

nossa lisää lannerangan lordoosia. Taaksepäin suuntautuva vartalon translaatioliike puo-

lestaan siirtää painopistettä istuinluiden yläpuolelle. Tällöin asento muuttuu epästabiiliksi. 

Mikäli vartalon asento translatoi vielä enemmän taaksepäin on seurauksena lantion kään-

tyminen taaksepäin ja luonnollisen lordoosin sijasta lannerankaan muodostuu kyfoosi. 

Lantiorenkaan stabiliteettia voidaan lisätä esimerkiksi SI-nivelen yli kulkevien lihasten akti-

voinnilla. (Hodges, Cholewicki & Van Dieën 2013, 46.)  

 

Lopez-Minarro, Muyor, Alacid, Isorna & Vaquero-Cristobal (2014, 646) havaitsivat tutki-

muksessaan, että mies melojilla esiintyi herkemmin lantion taaksepäin kallistumista. Tä-

män esitettiin mahdollisesti johtuvan miehillä herkemmin ilmenevästä takareisien liikku-

vuuden alentumisesta. He toivat lisäksi esille, että useissa tutkimuksissa huomioidaan 
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rangan asentoa, mutta yhtä tärkeää olisi huomioida lantion asento, koska lantion asento 

vaikuttaa merkittävästi rangan sagittaalisuunnan asentoon. Eteenpäintaivutuksen kinema-

tiikka pitää sisällään lisäksi paitsi rangan eteentaivutuksen, myös lonkkanivelten fleksion, 

mikä puolestaan juuri lisää passiivista takareisien lihasten venytystä. Lisäksi selän eteen-

päin kallistumisen seurauksena verrattuna pystyasentoon vartalon tuomat kompressiovoi-

mat siirtyvät fasettiniveliltä poispäin välilevyjä ja nikamaa kohti. Lisäksi eteentaivutus lisää 

välilevyn sisäosan, nucleus pulposuksen, painetta taaksepäin kuulalaakerin tavoin. Pysty-

asennossa fasettinivelet kantavat noin 20 % rankaan kohdistuvista kompressiovoimista. 

Selän eteentaivutuksen aikana lisäksi kunkin nikamatason hermojuuriaukot ikään kuin au-

keavat läpimitaltaan, jolloin aukon läpi kulkevilla hermoilla on enemmän tilaa. Tätä aja-

tusta voidaan myös hyödyntää aktiiviharjoittelussa. (Neumann 2010, 350.) Lantion alueen 

liikehäiriöt ja lihasten epätasapainoinen toiminta aiheuttavat rankaan erilaisia kompensaa-

tiomekanismeja. Huolimatta siitä, vaikka virhetoiminta olisi vähäistä, toistuessaan useita 

kertoja se kuormittaa tiettyjä rakenteita, mikä aiheuttaa joko alueella kipua tai toiminnan 

muutoksen toisessa nivelessä. Esimerkiksi melonnassakin tapahtuva toistuva fleksio voi 

kuormittaa välilevyrakenteita, joka aiheuttaa sen uloimpiin säikeisiin ulottuvien hermohaa-

rojen ärsyyntymistä sekä kipuimpulssien aktivoitumista. (Koistinen 1998, 155.) 

 

Melojien kohdalla optimaalinen selkärangan toiminta ja varsinkin rangan liikkuvuus ovat 

erittäin tärkeässä roolissa. Melontasuorituksen aikana vartalon kiertoliikkeellä on merkit-

tävä vaikutus voimantuottoon ja suoritukseen. Lannerangan epäsymmetrisellä mutkalla 

melontasuorituksen aikana on toisaalta merkittävä positiivinen korrelaatio melontanopeu-

teen. Lisääntynyt epäsymmetrinen mutka tuottaa suuremman kilpailunopeuden. Kilpame-

lojien kohdalla mukautuminen lajitekniikkaan ja epäsymmetrisiin vuorottaisiin liikeratoihin 

on tarkoituksenmukaista lajin vuoksi. Tämä tosin voi mahdollisesti johtaa vammoihin ja 

alaselän degeneratiivisiin muutoksiin. (Rynkiewicz, Rynkiewicz & Starosta 2013, 37-43.) 

On esitetty, että melontalajeissa esimerkiksi alentunut liikkuvuus sekä lihasepätasapaino 

voisivat olla riskitekijöitä alaselkävaivojen syntyyn. (Canyon & Sealey 2016, 5.) Lisäksi 

suoritustekniikka on merkittävässä roolissa alaselkävaivojen synnyssä. Heikko lihaskont-

rolli tai lihasvoiman puute puolestaan voivat olla syynä tekniikkaongelmiin. Biomekaaniset 

tekniikkapoikkeamat tai haasteet voivat olla juuri syynä alaselkävaivojen syntyyn urheili-

joilla. (Brukner & Khan 2009, 375.)  Eräiden tutkimusten mukaan alaselkävammojen esiin-

tyvyyteen melontalajien parissa ei puolestaan vaikuttaisi esimerkiksi melojan ikä, kanootti-

tyyppi tai istuimen asento (Haley & Nichols 2009, 164). 
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5 ALASELÄN TOIMINNALLINEN ANATOMIA 

5.1 Selkäranka 

Selkäranka koostuu yhteensä 33 nikamasta, joista 24 nikamavälistä tulee liikettä. Nämä 

liikkuvat osat koostuvat seitsemästä kaulanikamasta (C1-C7), 12 rintanikamasta (Th1-

Th12) ja 5 lannenikamasta (L1-L5). Lisäksi selkärankaan kuuluu ristiluu (sacrum) sekä 

häntäluu (coccygis). Sivulta tarkasteltaessa selkäranka muodostaa useita mutkia. Kau-

lanikamat muodostavat 30-40°:n lordoosin, rintanikamat 40°:n kyfoosin ja lannenikamat 

45°:n lordoosin. (Kauranen 2017, 77; Nienstedt, Hänninen, Arstila & Björkqvist 2006, 109-

113.)  Kuviossa 1. on esitetty selkärangan mutkat. 

 

 

 

Kuvio 1. Selkärangan mutkat. Punaisella kaularangan lordoosi, keltaisella rintarangan ky-

foosi ja vihreällä lannerangan lordoosi (mukaillen Netter 2011, 150) 
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Kaularangassa nikamien välillä olevat nivelpinnat ovat tasaisia sekä lähes horisontaalita-

sossa, mikä mahdollistaa suuren liikkuvuuden kaikissa liikesuunnissa. Rintanikamien väli-

set nivelpinnat ovat lähes frontaalitasossa, joka rajoittaa nikamien välistä liikkuvuutta. Lan-

nenikamien väliset nivelpinnat ovat lähes sagittaalitasossa, joka rajoittaa liikkuvuutta eri-

tyisesti sivutaivutuksissa ja kierroissa. (Kauranen 2017, 77; Nienstedt ym. 2006, 109-113.) 

Taulukossa 3. on esitelty lannerangan aktiiviset liikelaajuudet asteittain. 

 

Taulukko 3. Lannerangan aktiiviset liikelaajuudet (Mukaillen Magee 2014, 570) 

 

  Lanneranka 

Fleksio 40-60° 

Extensio 20-35° 

Lateraaliflexio 15-20° 

Rotaatio 3-18° 

 

Jokaisessa nikamassa on nikaman kaari (arcus vertebrae) ja solmu (corpus vertebrae). 

Nikamakaaret lähtevät nikamasolmujen takaosasta ja rajaavat selkäydinkanavaa (canalis 

vertebralis), jonka sisällä ovat selkäydin (medulla spinalis) ja selkäydinhermojuuret. Nika-

makaarissa on haarakkeita, joihin lihakset ja nivelsiteet kiinnittyvät. Nikamasolmujen vä-

lissä on välilevy, joita on yhteensä 23. Ydin välilevyissä on pehmeää massaa (nucleus 

pulposus) ja sitä ympäröi syyrustoinen kehä (annulus fibrous). Välilevyn rakenteen vuoksi 

ne joustavat jonkin verran ja antavat siten nikamien liikkua hiukan toisiinsa nähden. Niiden 

pääasiallinen tehtävä on huolehtia selkärankaan kohdistuvasta mekaanisesta kuormituk-

sesta. (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 20-21; Sand, Sjaastad, Haug & Bjålie 

2015, 225-226.) Kuviossa 2. on esitetty lannerangan nikamat sekä niiden väleissä välile-

vyt. Välilevy on pääsääntöisesti avaskulaarinen eli verisuoneton. Vain välilevyn syyrustoi-

sen kehän uloimmassa alueessa on verenkiertoa. Välilevyn aineenvaihdunta riippuu sitä 

ympäröivistä verisuonista ja ravinteet kulkevat välilevyyn diffuntoitumalla pääosin rustoi-

sen päätelevyn läpi. (Magee 2014, 553.) 
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Kuvio 2. Lannerangan nikamat ja välilevyt (mukaillen Netter 2011, 152) 

 

5.2 Nivelsiteet ja lihaksisto 

Selkärankaa tukevat lukuisat nivelsiteet. Nikamien kaaret yhdistyvät etummaisella ja ta-

kimmaisella pitkittäissiteellä (ligamentum longitudinale anterius ja posterius). Peräkkäisten 

okahaarakkaiden kärjestä toiseen kulkevat okahaarakkaiden päällyssiteet (ligg. supraspi-

nalia). Keltasiteet (ligg. flava) kulkevat peräkkäisten nikamakaarien välillä selkäydinkana-

van takaseinää tukien aina toisen ja kolmannen kaulanikaman tasolta viidennen lan-

nenikaman ja ensimmäisten ristinikaman tasolle. (Walker 2014, 141-143) 

 

Nivelsiteet, lihakset ja jänteet suojaavat yhdessä selkärankaa eri liikkeiden aiheuttamilta 

ulkoisilta voimilta. Selän ojentajalihakset (mm. erectospinae) koostuvat kolmesta rinnak-

kaisesta rivistä lihaksia, joita ovat suoliluu-kylkiluulihas (m. iliocostalis), pitkä selkälihas 
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(m. longissimus) ja suorat okahaarakelihakset (mm. spinalis). Pitkä selkälihas voidaan ja-

kaa sijainnin mukaan alimpaan (thorakaaliseen) ja keskimmäiseen (cervikaaliseen) sekä 

ylimpään (capitaaliseen) osaan. Transversospinaalinen lihaksisto koostuu kolmesta pien-

ten lihasten lihasryhmästä, joita ovat vinot okahaarake- eli semispinaalis-lihakset, moni-

halkoiset- eli multifidilihakset ja kiertäjälihakset. Nämä sijaitsevat syvällä selän ojentajali-

hasten alapuolella ja ovat toisiinsa nähden enemmän päällekkäin. Okahaarakevälilihakset 

(mm. interspinales) koostuvat lyhyistä okahaarakkeesta toiseen kulkevista lihaksista. 

(Walker 2014, 141-143.) Kuviossa 3. on esitetty selän syvät lihakset. 

 

 

 

Kuvio 3. Selän lihaksisto (Putz & Pabst 2006, 28) 
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Lannerangan tukeen osallistuu iso joukko lihaksia. Melkein jokaisella lannerangan alueella 

sijaitsevalla lihaksella on jonkinlainen vaikutus sen toimintaan. Lihaksisto toimii yhteis-

työssä stabiloidakseen keskivartalon ihmisen liikkuessa eri liike tasoissa. Paikallisen stabi-

liteetin luomiseksi syvät lihakset aktivoituvat ennen suurempia liikkeitä. Keskivartalon li-

haksistoa voidaan kuvata talo- tai laatikkomallin avulla. Lihaksiston lisäksi passiiviset tuki-

rakenteet muodostavat talon seinämät useissa päällekkäisissä kerroksissa. Näillä jokai-

sella on oma tehtävänsä eri tilanteissa. Taulukossa 4. on esitetty keskivartalon lihakset, 

jotka muodostavat talo- tai laatikkomallin. Kaikki nämä lihakset kiinnittyvät suoraan tai 

epäsuoraan laaja-alaiseen lanneselkäkalvoon (fascia thoracolumbalis) ja selkärankaan, 

joka yhdistää ala- ja yläraajojen liikkeet. (Bliven & Anderson 2013, 514; Sandström & Aho-

nen 2013, 225-226; Brukner & Khan 2009, 158.) 

 

Taulukko 4. Keskivartalon lihaksisto talo- tai laatikkomallissa (Mukaillen Bliven & Ander-

son 2013, 514; Brukner & Khan 2009, 158) 

 

Seinämät Katto ja lattia 

Etupuolen lihakset Takapuolen li-

hakset 

Lateraaliset lihakset Yläpuolen lihak-

set 

m. rectus abdominis m. erector spinae m. transversus abdo-

minis 

m. diaphragma 

m. transversus abdo-

minis 

m. iliopsoas m. obliquus externus 

abdominis 

Alapuolen lihak-

set 

m. obliquus externus 

abdominis 

m. quadratus lum-

borum 

m. obliquus internus 

abdominis 

m. diaphragma 

pelvis 

m. obliquus internus 

abdominis 

mm. multifidus     

  m. gluteus maxi-

mus 

    

  m. gluteus mini-

mus 
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  m. gluteus medius     
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6 ALASELÄN BIOMEKANIIKKA 

6.1 Alaselän liikesuunnat 

Eteentaivutuksen aikana lannerangan liikkuvuus on suurinta verrattuna muihin liikesuun-

tiin. Lannerangan fleksion aikana lordoosi suoristuu. Välilevyjen takaosan paine vähenee 

fleksion aikana, etuosan paine lisääntyy ja välilevystä tulee kiilamainen. Eteentaivutusta 

rajoittavat venyttyneet nivelhaarakkeiden ja nikamakaaren välissä olevat nivelsiteet. Flek-

siota rajoittavia rakenteita ovat myös fasettinivelten nivelkapselit, thorakolumbaalinen fas-

kia ja multifiduslihakset. Rangan liikkeisiin vaikuttaa fasettinivelpintojen suunta. Suuren 

fleksio - ekstensioliikkeen lannerangan alueella (L1-L4) mahdollistavat lähes sagittaalita-

sossa olevat fasettinivelet. (Bogduk 2012, 77–80; Koistinen 2005, 44, 203–204; Kapandji 

1997, 80.) 

 

Lannerangan ekstensiossa eli taaksetaivutuksessa lordoosin määrä suurenee. Välilevyn 

painuessa posteriorisesti kasaan välilevyn takaosan kompressio lisääntyy ja silloin välile-

vyn etuosa venyy ja kompressiopaine vähenee edestä. Fasettinivelien ja okahaarakkeiden 

paine lisääntyy. Etummainen pitkittäisside (ligamentum longitudinale anterior) venyttyy 

ekstension aikana. Kuormitus kohdistuu enemmän luisiin rakenteisiin, sillä pitkittäisside on 

liian heikko rajoittamaan ekstensiota. Ekstension aikana eniten nikaman rakenteista kuor-

mittuu fasettinivelet. (Bogduk 2012, 80; Koistinen 2005, 203–204; Kapandji 1997, 80.) 

Rotaatioliikkeen aikana lannerangan ylempi nikama kiertyy alemman nikaman päällä ja 

osittain sen yli, myös välilevyjen säikeet venyttyvät. Välilevyn sidekudossäikeet rajoittavat 

liikettä, siksi nikamien välinen liikelaajuus on pientä kahden nikaman välillä. Rotaation ai-

kana fasettinivelet ja posterioriset ligamentit suojelevat välilevyjä liialliselta vääntymiseltä. 

(Kapandji 1997, 82; Bogduk 2012. 81–83.) 

 

Sivutaivutus eli lateraaliflekso on päivittäisissä toimissa epätavallinen liike ja se tehdään 

usein jonkin muu liikkeen yhteydessä. Ylimmistä lannenikamista tulee lateraalifleksiota 

noin 10 astetta, mutta puolestaan alemmalta L5/S1 tasolta liikettä tulee vain 3 astetta. 

Iliolumbaariligamentti rajoittaa liikettä. Nikamien poikkihaarakkeet painuvat toisiaan vasten 

lateraalifleksion aikana. Tämä aiheuttaa keltasiteen ja fasettinivelten välisen nivelkapselin 

löystymisen taivutuksen puolella ja niiden venyttymisen venytyksen puolella. (Middleditch 

2005, 204; Kapandji 1997, 80.)  
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6.2 Alaselän kinesiologiaa 

Tutkimusten avulla on voitu osoittaa, että vartalon lihasten matalatehoinen lihassupistus 

riittäisi tuottamaan stabiliteettia alaselälle. Jotta voitaisiin saavuttaa alaselän neutraali-

asento ja mahdollisimman neutraali kuormitustaso, selän lihaksien tulisi tuottaa molem-

minpuolin symmetrinen voimamomentti rangan nivelten ympärille. (Hodges ym. 2013, 42.) 

Kun fasettinivelten stabiliteetista vastaa ainoastaan aktiivirakenteet, eli lihakset, stabili-

teetti alenee. Tällöin rotaatioliikelaajuus voi kasvaa liialliseksi, mikä puolestaan voi aiheut-

taa rakenteiden ahtautumista ja tätä kautta provosoida kipua. Kineettisen kontrollin näkö-

kulmasta muutokset jäykkyydessä tai stabiliteetissa ovat melko helposti hallittavissa, mi-

käli muutos esiintyy tasaisesti koko lannerangan alueella. Oikein ajoitettu rangan ympäris-

tön pieni lihasaktiviteetin lisäys rajoittaa liiallisen rotaatioliikkeen takaisin suotuisiin raja-

arvoihin. Mikäli yhden nikaman tasolla ilmenee liiallista liikettä muiden nikamien ollessa 

niin sanotusti terveitä, voi lopputuloksena olla yhden nikaman instabiliteetti. (Hodges ym. 

2013, 46.) 
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7 FASKIA JA FASKIALINJAT 

7.1 Faskia 

Tutkimusten mukaan faskialla ja faskiajärjestelmällä ja sen harjoituttamisella urheilijoiden 

kohdalla voidaan saavuttaa vammoja ennaltaehkäisevä vaikutus (Schleip, Findlley, Chai-

tow & Huijing 2012, 465). Faskialla tarkoitetaan lihasten peitinkalvoa. Faskia muodostaa 

anatomisen jatkumon koko kehon alueelle. Faskioita on kolme tyyppiä, joita ovat pinnalli-

nen, syvä- ja viskeraalifaskia. Pinnallinen faskia koostuu rasvasoluista, verisuonista sekä 

imusuonista ja hermoista. Syvä faskia puolestaan sijaitsee lihaksen päällä peittäen lihak-

sen uloimman päällyskalvon koko kehon matkalla. Syvä faskia rakentuu kolmikerroksi-

sesta kollageenisäikeistöstä. Kerrosten tehtävänä on liukua toisiinsa nähden liikkeen ai-

kana lihaskudoksen supistuessa. (Lahtinen-Suopanki 2016, 70-74.)  

 

Lihasten supistusvoimasta 30-40 % välittyy faskian kautta. Faskiaketjut, eli lihaksen ja fas-

kian muodostama jatkumo, mahdollistavat tehokkaan voimansiirron ylä- ja alaraajojen vä-

lillä. (Stecco 2015, 92.) Erilaiset motoriset toimintahäiriöt ovat yhteydessä syvään faskiaan 

ja lihaksen päällyskalvoon (Lahtinen-Suopanki 2016, 70-74). Faskia osallistuu kehon voi-

mansiirtoon muodostaen kehon toiminnalliset lihasketjut (Pihlman & Luomala 2016, 20; 

Earls & Myers 2013, 9-10). Lihasketjut toimivat ikään kuin voimansiirron yhdensuuntai-

sena ratana, millä on vaikutusta lihasten toimintaan kunkin ketjun koko matkalta (Earls & 

Myers 2013, 9-10). Kun puhutaan keskivartalon stabiliteetista ovat hartiarenkaan, keski-

vartalon ja lantiorenkaan välillä kulkevilla lihasketjuilla erittäin tärkeä rooli (Vleeming ym. 

2007, 48). 

7.2 Faskialinjat 

7.2.1 Syvä frontaalilinja 

Keskivartalon kontrollin kannalta merkittävin faskialinja on niin sanottu syvä frontaalilinja 

(Deep Frontal Line, DFL), joka pitää sisällään lantionpohjan, lannelihakset, pallean sekä 

poikittaisen vatsalihaksen (Myers 2012, 179). Syvien faskialinjakerrosten toimiessa opti-

maalisesti kehon muut toiminnalliset linjat pääsevät toimimaan optimaalisesti. Syväfron-

taalilinjan tehtävänä on stabiloida alaraajojen jokaista osaa, antaa tukea lanneselälle etu-

puolelta sekä stabiloida rintakehää. Syvä frontaalilinjan lihasten lihassolut ovat pääosin hi-

taita ja omaavat hyvät kestävyysominaisuudet. Syvä frontaalilinjan tehtävänä on stabiloida 

keskivartalo pinnallisten faskialinjojen liikkeen aikana ja mahdollistaa pinnallisten lihasten 

optimaalinen yhteistoiminta selkärangan kanssa. Toiminnalliset faskialinjat puolestaan 
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mahdollistavat ylimääräisen voimantuoton sekä liikkeiden tarkkuuden. (Myers 2009, 179.) 

Kuviossa 4. on esitetty sinisellä syvä frontaalilinja. 

 

 

Kuvio 4. Syvä frontaalilinja (Myers 2009, 178) 
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7.2.2 Toiminnalliset faskialinjat 

Toiminnalliset faskialinjat (The Functional lines) puolestaan mahdollistavat ylimääräisen 

voimantuoton sekä liikkeiden tarkkuuden. Toiminnallisia linjoja on kehossamme kaksi. 

Näitä ovat posteriorinen sekä frontaalinen toiminnallinen linja. Posteriorinen toiminnallinen 

linja alkaa leveän selkälihaksen kiinnityskohdasta olkavarresta kulkeutuen kohti lum-

bosakraalista faskiaa. Tämän jälkeen linja risteää vastakkaiselle puolelle kohti isoa paka-

ralihasta kulkeutuen alaspäin vastus lateralis-lihasta pitkin. Posteriorinen toiminnallinen 

linja kiinnittyy lopulta polvilumpion ylittävän jänteen kautta pohjeluun pään kyhmyyn. Fron-

taalinen toiminnallinen linja puolestaan lähtee olkaluun etuosasta ison rintalihaksen kiinni-

tyskohdasta kulkien 5. ja 6. kylkiluuhun. Tästä linja jatkuu suoran vatsalihaksen kautta hä-

pyluuliitokseen pitkän lähentäjälihaksen matkalle kiinnittyen reisiluuhun. (Myers 2009, 

172.)  

 

Posteriorinen toiminnallinen linja pitää sisällään thorakolumbaalisen faskian eli lannesel-

käkalvon. Aiemmin lanneselkäkalvolla ei ole luultu olevan muuta tarkoitusta kuin peittää 

selkälihakset ja tarjota kiinnitys poikittaiselle vatsalihakselle ja sisemmille vinoille vatsali-

haksille. Kuitenkin viime vuosina kiinnostus on kohdistunut sen biomekaaniseen rooliin 

lannerangan stabiliteetissa etenkin fleksioasennossa. Tämä on johtanut anatomisiin ja 

biomekaanisiin tutkimuksiin lanneselkäkalvon anatomian ja toiminnan suhteen erityisesti 

takakerroksen osalta. (Bogduk 2012, 105.) Poikittaisen vatsalihaksen ja sisemmän vinon 

vatsalihaksen aktivoituessa ja jännittyessä lanneselkäkalvoon kohdistuu tensiovoima, joka 

lisää vatsan sisäistä painetta ja sitä kautta horisontaalista stabiliteettia (Koistinen 1998, 

213-214). 

 

Kuviossa 5. on esitetty sinisellä toiminnalliset faskialinjat, kuvassa kohta A on posteriori-

nen linja ja B on frontaalilinja. 
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Kuvio 5. Toiminnalliset faskialinjat (Myers 2009, 170) 
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8 ALASELKÄVAIVAT MELOJILLA 

8.1 Välilevytyrä 

Tutkimuksen mukaan 52,3 % 63 melojasta kärsi alaselkävaivoista ja näistä 3 % johtui väli-

levytyrästä (Abraham & Stepkovitch 2012, 137). Välilevytyrä voi olla pullistunut välilevy, 

revennyt välilevy tai revennyt välilevy, jossa hyytelömäinen ydin purkautuu erilleen välile-

vystä (Kauranen 2017, 66). Välilevytyrässä välilevyn annulaariligamentin repeämän seu-

rauksena repeämästä pullistuu välilevyn sisäosan pehmeää nucleusmassaa, joka voi pai-

naa hermojuurta tai jopa selkäydinkanavaa (Rokkanen, Avikainen, Tervo, Hirvensalo, Kal-

lio, Kankare, Kiviranta & Pätiälä 2003, 319). Välilevyn kuoren venyminen tai repeäminen 

aiheuttaa välilevyn pullistuman. Välilevyn hyytelömäinen ydin pullistuu ulos ympäröiviin 

kudoksiin aiheuttaen paikallista tulehdusta ja mekaanista painetta hermojuuriin. Välilevyn 

pullistuma voi aiheuttaa kipua, puutumista ja pistelyä alaraajoissa tai voi olla täysin oiree-

ton. (Kauranen 2017, 66; Walker 2014, 147.) 

8.2 Spondylolyysi 

Abraham & Stepkovitchin (2012, 37) julkaistun tutkimuksen mukaan alaselkäkivun syynä 

17,5 % tapauksista oli spondylolyysi. Spondylolyysillä tarkoitetaan kasvuiässä syntynyttä 

rasitusmurtumaa, jossa lyyttinen katkeamakohta on lannenikaman nikamakaaren pars in-

terarticulariksessa (Rokkanen ym. 2003, 334). Spondylolyysi aiheutuu selän ylikuormituk-

sesta ja toistuvista yliojennuksista (Walker 2014, 149). Suurin osa spodylolyyseistä esiin-

tyy L5- nikamassa, sillä S1-nikaman pinta on voimakkaasti eteen kallistunut, joka mahdol-

listaa L5- nikaman liukumisen alas ja eteenpäin. Spondylolyysiä voi esiintyä myös muualla 

rinta- ja lannerangassa. Oireet ovat yksilöllisiä ja voivat johtaa vaikeisiin kiputiloihin tai ei-

vät välttämättä aiheuta minkäänlaisia oireita. Spondylolyysiä esiintyy noin 6 %:lla suoma-

laisista. (Kauranen 2017, 115-116.) 

 

Spondylolyysi saattaa aiheuttaa korjaamattomana spondylolisteesiä, joka tarkoittaa nika-

man siirtymää, jossa nikama on liikkunut eteenpäin suhteessa alempaan nikamaan. Spon-

dylolisteesi, joka on aiheutunut spondylolyysistä esiintyy useimmiten presakraalivälissä. 

Spondylolisteesi voi aiheutua myös traumasta, välilevyn madaltumisesta, rappeutumi-

sesta, kasvaimesta tai synnynnäisestä nikaman epämuodostumasta. (Kauranen 2017, 

115-116.) 
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8.3 Myofaskiaalinen kipu 

Tutkimuksen mukaan 15,9 % melojien alaselkävaivoista johtui myofaskiaalisesta kivusta 

Abraham & Stepkovitch 2012, 137). Myofaskiaalisten kipujen etiologia on vielä jokseenkin 

epäselvä. Niin kutsutun periferiseen teorian mukaan syy myofaskiaalisen kivun takana 

olisi muutos tiheästi hermotetun faskian toiminnassa. Esimerkiksi ylirasitus, traumat sekä 

tulehdukset voivat olla myofaskiaalisten oireiden takana. Nimenomaan alaselän osalta 

toistuvat rasituksen jälkeiset oireet, kuten insertiokivut, krampit sekä nivelten jäykkyys voi 

jäädä pysyväksi hermojärjestelmän herkistyessä. (Lahtinen-Suopanki 2016, 70-74.) 

 

Myofaskiaaliset kivut ovat lihaspeitinkalvon triggerkipujen aiheuttamaa jomottavaa paikal-

lista sekä säteilevää liike- ja leposärkyä. Jokaisella lihaksella on omat aktiivisten trigger-

pisteiden säteilyalueensa. Palpoitaessa lihasta on tunnettavissa lihasjuoste, jossa on sel-

keä aristus ja kipukynnys on alentunut. Lihaskireys ja lihasheikkous voivat myös liittyä 

myofaskiaaliseen kipuun. (Kalso, Haanpää & Vainio 2009, 361.) 
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9 ALASELKÄVAIVOJEN ENNALTAEHKÄISY 

9.1 Ennaltaehkäisevä harjoittelu 

Tutkimusten mukaan parhaimmat tulokset alaselkäkivun ennaltaehkäisystä on saavutettu 

aktiivisen harjoittelun sekä riittävän koulutuksen avulla (Vleeming ym. 2007, 430). Tämän 

opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa harjoitusohjelma, jonka tavoitteena oli ennaltaeh-

käistä alaselkäkipua ja alaselkävaivoja ja lisäksi tuottaa tietoa välittävä opas melonnan 

parissa työskentelevien käyttöön. Tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan yhden tietyn 

harjoitusinterventiotyypin olevan tehokkain, minkä esitetään johtuvan alaselkäkivun taus-

talla olevan etiologian moninaisuudesta. Näytön aste fyysisen aktiivisuuden mahdollisesta 

hyödystä on selkeä, mutta tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan mikä olisi oikea fyysi-

sen harjoittelun intensiteetti, jolla paras ennaltaehkäisevä vaikutus saavutetaan. (Vlee-

ming ym. 2007, 429.) 

 

Nykytiedon valossa esitetään, että faskiajärjestelmän harjoituttamisella urheilijoilla pelkän 

lihasvoiman tai kardiovaskulaarijärjestelmän harjoituttamisen sijaan voitaisiin saavuttaa 

vammoja ennaltaehkäisevä vaikutus (Schleip, Findlley, Chaitow & Huijing 2012, 465). Yksi 

näkökulma alaselkävammojen ennaltaehkäisevään harjoitteluun on keskittyä toiminnalli-

seen faskialinjojen harjoituttamiseen. Faskialinjojen aktiivisella toiminnallisella harjoittelulla 

voidaan saavuttaa optimaalinen kehon elastisuus ja kimmoisuus ja sitä kautta vammoja 

ennaltaehkäisevä vaikutus. (Kjaer, Langberg & Heinemeier 2009, 507.) 

 

Vammojen ennaltaehkäisy menetelmät eivät toimi, ellei niitä oteta kiinteäksi osaksi harjoit-

telua. Suurin haaste vammojen ennaltaehkäisyssä on tutkimuksissa toimiviksi havaittujen 

menetelmien käytäntöön ottaminen. Yhteisen tavoitteen eteenpäin viemiseksi edellytetään 

tutkijoilta, valmentajilta ja urheilijoilta yhteistyötä. Vakiintuneet tavat vallitsevat monissa la-

jeissa eikä niitä välttämättä haluta muuttaa. Vaikka tiedetään, että vammat ja sairastumi-

nen ovat suurimpia esteitä urheilijan menestymiselle ei vammojen ennaltaehkäisy ole vält-

tämättä tärkeysjärjestyksessä korkealla. Vammojen ennaltaehkäisyn merkitys saatetaan 

huomata vasta siinä vaiheessa, kun vammakierre on pitkällä tai vamma on uhka uran jat-

kumiselle. Joten vammoja ennaltaehkäisevän harjoittelun tuominen osaksi harjoittelua on 

ensiarvoisen tärkeää kasvavalle nuorelle urheilijalle. Näin voidaan mahdollisesti vaikuttaa 

myöhemmällä iällä ilmeneviin vammoihin.  

 

Harjoittelun tulisi olla säännöllistä, 2-3 kertaa viikossa toteutettavaa, jotta voidaan vaikut-

taa vammariskiin ja saada positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. (Leppänen & Löfgren 
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2017, 24-28.) Steibin (2017, 16) tutkimuksen mukaan 2-3 kertaa viikossa, 10-15 minuuttia 

kerrallaan kestävällä neuromuskulaarisella harjoittelulla on suurin vammoja ennaltaehkäi-

sevä vaikutus nuorilla urheilijoilla.  

 

Vammoja voidaan vähentää merkittävästi säännöllisesti tehtävällä hermolihasjärjestelmän 

toimintaa aktivoivilla sekä liiketaitoja ja kehon hallintaa kehittävillä harjoitteilla. Liikkeiden 

suoritustekniikka on erityisen tärkeää, koska väärin tehdyt suoritukset vahvistavat virheel-

listä liikemallia, heikentävät liikkeen tehoa sekä vammojen riski kasvaa. (Pasanen ym. 

2009, 16.) Nykyisen tutkimusnäytön perusteella säännöllisen kehon hallintaa ja liiketaitoja 

kehittävän harjoittelun tulisi sisältyä ympärivuotisesti kaikkien urheilijoiden harjoitusohjel-

maan. Monipuolisuuden ja oikeiden suoritustekniikoiden tulisi korostua harjoitteissa sekä 

niiden tulisi valmistaa hermo- ja lihasjärjestelmää niihin tilanteisiin, joissa loukkaantumisia 

tapahtuu. (Ahonen & Parkkari 2011, 18.)  

9.2 Harjoittelun osa-alueet ennaltaehkäisyssä 

Selkää harjoitettaessa kaikki fyysisen harjoittelun osa-alueet ovat tärkeitä. Selkää käyte-

tään pitkiä aikoja, joten tuen tulee pysyä hyvällä tasolla pitkiäkin aikoja. Huono hapenkul-

jetusjärjestelmä kudoksissa voi aiheuttaa väsymisen sekä tuen pettämisen kriittisellä het-

kellä. Perustana keskivartalon tukilihasten harjoittelussa tulee olla kestävyys. Lihastuen 

ylläpitäminen vaatii lihasvoimaa. Kuitenkin pelkkää maksimaalista lihasvoimaa tai ainoas-

taan lihasmassaa tavoitteleva harjoittelu ei anna riittävää tukea selälle. Selkää tarvitsee 

hallita myös nopeissa liikkeissä. Hyvä nivelliikkuvuus sekä lihasten venyminen ovat har-

joittelussa tärkeitä. (Sandström & Ahonen 2013, 222.) 

9.2.1 Alkulämmittely 

Alkulämmittely ja vammoja ennaltaehkäisevä harjoittelu nähdään usein hidasteena ja se 

vie aikaa lajiharjoittelulta sekä urheilijan kehittymiseltä. On kuitenkin todettu, että säännöl-

lisesti toteutettu vammoja ennaltaehkäisevä harjoittelu tavallisen alkulämmittelyn (esimer-

kiksi hölkkä) sijaan, parantaa urheilijan suorituskykyä eikä vie ylimääräistä aikaa tai vaadi 

juurikaan välineitä sen toteuttamiseen. Korvaamalla tavallisen lämmittelyn vammojen en-

naltaehkäisyyn tähtäävällä alkulämmittelyllä, kehitetään muun muassa liikehallintaa, voi-

maa, lihastasapainoa, staattista ja dynaamista tasapainoa sekä nopeutta ja ketteryyttä. 

Näin ollen oikein toteutettu alkulämmittely on aktiivista harjoitteluaikaa, jolla saadaan 

myös harjoitusvaikutuksia. (Leppänen & Löfgren 2017, 21-22.) 
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Alkulämmittelyn tavoitteena on valmistaa urheilija tulevaan harjoitukseen tai urheilusuori-

tukseen. Hyvä alkulämmittely vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintaa sekä 

aktivoi monipuolisesti lihaksiston ja hermoston toimintaa. Kehoa monipuolisesti aktivoiva 

alkulämmittely voi vähentää noin 40-70 % urheilussa tapahtuvista vammoista. (Leppänen 

& Löfgren 2017, 21.) Useat tutkimukset ovat osoittaneet, että jäsennellyt alkulämmittely 

ohjelmat, jotka ovat suunniteltu ennaltaehkäisemään vammoja, voivat alentaa vammaris-

kiä 50 % tai enemmän. Kuitenkaan ei tiedetä, alentavatko vammariskiä alkulämmittely oh-

jelman fysiologiset vaikutukset vai harjoitusvaikutukset, kuten voima, hermotus ja suoritus-

tekniikka. (Brukner & Khan 2009, 81.) 

 

On todettu, että tehokkaimmat alkulämmittely ohjelmat sisältävät muun muassa kehon 

hallintaa, tasapainoa, voimaa, ketteryyttä, hyppelyitä ja toiminnallisia liikkuvuusharjoitteita. 

Nämä harjoitteet ovat monipuolisia ja kuormittavat koko kehoa ja eri elinjärjestelmiä. Har-

joittelun aluksi on hyvä harjoitella liiketaitoja ja kehon hallintaa, kun vireystila on hyvä ja 

keho vastaanottavaisimmillaan. Alkulämmittelyyn on hyvä valita samankaltaisia liikkeitä, 

joita tuleva urheilusuoritus sisältää. Alkulämmittelyn toistomäärät ja kuormat on hyvä pitää 

maltillisina intensiteetin vähitellen kohotessa. Alkulämmittelyssä tulee keskittyä hyvään 

suoritustekniikkaan. (Leppänen & Löfgren 2017, 21.) 

 

Alkulämmittelyn aerobinen osio nostaa sydämen lyöntitiheyttä ja hengitysfrekvenssiä. 

Näin verenkierto lisääntyy, joka parantaa hapen ja ravinteiden kulkeutumista lihaksiin. Li-

säksi kehon ja lihasten lämpötila nousee. Erilaiset juoksu-, koordinaatio- ja hyppelyharjoit-

teet ovat sopivia harjoitteita. (Leppänen & Löfgren 2017, 23; Walker 2014, 21.) 

 

Lihasten lämpötilan kasvaessa tietoa vievien ja tietoa tuovien hermojen impulssin kulku-

nopeus kasvaa. Tämä tehostaa lihasten voimantuottokykyä ja proprioseptiikkaa eli 

asento- ja liikeaistia, jonka vuoksi nopeus, reaktiokyky, tasapaino ja räjähtävyys sekä liik-

keen taloudellisuus paranevat merkittävästi. Alkulämmittelyn sisältäessä lajinomaisia liike-

ratoja keskushermoston liikkeeseen ja sen kontrolliin vaadittavien aivoalueiden aineen-

vaihdunta lisääntyy. (Saari, Lumio, Asmussen & Montag 2009, 4.) 

9.2.2 Liikkuvuus 

Liikkuvuusharjoittelu parantaa ja ylläpitää nivelten ja ympäröivien kudosten liikelaajuutta. 

Sillä on myös keskeinen asema hermo-lihasjärjestelmän vammojen ennaltaehkäisyssä. 
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Liikkuvuuden harjoittamisen tulisi olla suunnitelmallista. Järjestelmällisen liikkuvuusohjel-

man uskotaan edesauttavan optimaalista kehitystä ja alentavan vammariskiä. (Rieger ym. 

2016, 145).  

 

Aktiivisen liikkuvuuden harjoittaminen edistää hermo-lihasjärjestelmän tehokkuutta ja peh-

mytkudoksen venyvyyttä. Toiminnallisella liikkuvuudella pyritään edistämään pehmyt-

kudoksen venyvyyttä koko liikelaajuuden alueella, menettämättä optimaalista hermo-lihas-

järjestelmän kontrollia. (Rieger ym. 2016, 146). Toiminnallinen liikkuvuus on ilmiö, jossa 

lihasten työpituus vaihtelee eri liikkeiden aikana hyvin vaihtelevasti. Urheilija tarvitsee 

omaan lajiinsa nähden riittävän määrän liikkuvuutta sekä nivelissä että lihaksissa. Kuiten-

kaan lihaksen liikkuvuus ei saa olla niin suurta, että se ylittää nivelen turvallisen liikeradan. 

Tämä aiheuttaa muutoin nivelen siteisiin ja kapselirakenteisiin liian suurta kuormitusta ja 

sidekudos voi sen vuoksi venähtää tai revetä. Urheilussa on järkevää harjoittaa liikku-

vuutta ainakin osittain yhdessä lihastyön kanssa. (Ahonen & Parkkari 2011, 21.) 

 

Lihasketjut ovat hyvä aktivoida monipuolisella lihastyöllä (eksentrinen, konsentrinen ja 

staattinen lihastyö) toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa. Lihaksiin tulee vuorotellen su-

pistavaa ja venyttävää liikettä harjoitteiden aikana, mikä saa lihaksen supistumaan voi-

makkaammin ja nopeammin kuin esimerkiksi staattinen pitkäkestoinen venytys. Lihaksen 

lämpötila nousee aktiivisessa lihastyössä, jolloin lihaksen elastisuus ja lihaksen kyky hyö-

dyntää elastista energiaa paranevat. (Saari ym. 2009, 40.) Dynaamisen liikkuvuusharjoit-

telun aikana yhden tietyn lihasryhmän sijaan tulisi nimenomaan keskittyä liikkeisiin ja liike-

ratoihin, joilla päästään vaikuttamaan mahdollisimman laajalle kuhunkin myofaskiaaliseen 

lihasketjuun (Schleip ym. 2012, 469). Staattisilla venytyksillä vaikuttaisi olevan heikentävä 

vaikutus lihaksen maksimaaliseen voimantuottoon, joten sen vuoksi toiminnallisen liikku-

vuusharjoittelun katsotaan sopivan paremmin urheiluun. Tämä ei kuitenkaan tarkoita, että 

venyttelyharjoittelua tulisi kokonaan laiminlyödä. (Ahonen & Parkkari 2011, 22.) 

 

Tutkimuksen mukaan myös lisäksi alentunut takareisien liikkuvuus saattaa aiheuttaa ala-

selkävammoja. Melojilla, joilla oli alentunut takareisien liikkuvuus, esiintyi suurempi rinta- 

ja lannerangan fleksio ja enemmän posteriorista lantion kallistumista kajakin kaikissa 

asennoissa. Tämä voi ylikuormittaa selkärankaa melontaharjoituksessa. Melojien harjoit-

teluun tulisikin sisällyttää systemaattinen ja intensiivinen venyttelyohjelma takareiden li-

hasten venyvyyden parantamiseksi. (López-Miñarro, Muyor & Alacid 2011, 469-474.) 
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9.2.3 Lihasten aktivointi 

Aktivoivan lämmittelyn päätarkoituksena ovat kehon yhtenäinen toiminta (kineettinen 

ketju), keskivartalon aktiivinen osallistuminen jokaiseen liikkeeseen, kehonhallinta sekä 

liikkeen osatekijöiden yhdistäminen. Liikkeen osatekijöitä voivat olla voima, liikkuvuus, ta-

sapaino ja koordinaatio. (Saari ym. 2009, 5.) 

 

Lihaksia aktivoivien liikkeiden tarkoitus on voiman lisääminen, kehon puolierojen sekä li-

hasepätasapainon korjaaminen, keskivartalon ja alaraajojen linjausten hallinnan kehittämi-

nen. Keskivartalon, alavartalon sekä ylävartalon voimaharjoitteet sopivat lihasten aktivoin-

tiin ennen lajisuoritusta. (Leppänen & Löfgren 2017, 23.) 

9.2.4 Keskivartalon stabiliteetti 

Keskivartalon stabiliteetti on ollut vammojen ennaltaehkäisystä puhuttaessa tärkeässä 

roolissa viimevuosina, vaikkakaan selkeää kiistatonta tutkimusnäyttöä aiheesta ei löydy 

(Bliven & Anderson 2013, 514). Keskivartalon stabiliteetti saavutetaan stabiloimalla keski-

vartalo liikkeen aikana kineettisten ketjujen ja aktiivisen liikkeen tuoton aikana. Tutkimuk-

sissa on todettu keskivartalon syvän tukijärjestelmän aktivoituvan esimerkiksi jo ennen 

kuin havaittavaa raajan liikettä on tapahtunut. Keskivartalolla on siis erittäin merkittävä 

rooli liikkeenhallinnassa sekä voimantuoton siirrossa. (Okada, Huxel & Nesser 2010, 252.) 

Koistisen (1998, 214) mukaan selkäkipuisilla on havaittu poikittaisen vatsalihaksen aktivoi-

tumisen myöhästymistä suhteessa raajojen liikkeisiin. Useimmiten kivuttomassa selässä 

poikittainen vatsalihas aktivoituu jo ennen kuin raaja lähtee liikkeelle, kun puolestaan sel-

käkipuisilla aktivaatio syntyy vasta raajan liikkeelle lähdön jälkeen. 

 

Tutkijat eri puolilta maailmaa ovat kiinnittäneet huomiota selkärankaa tukevien syvin lihas-

ten merkitykseen liikkeiden stabilaattoreina. Syvien ja pinnallisten lihasten suhde toisiinsa 

on samaan aikaan selkeytynyt. Lähtökohtana on, että seisomisen, kävelemisen sekä istu-

misen lisäksi kaikissa muissakin liikkeissä selkärangan nivelet olisivat ergonomisesti tur-

vallisissa asennoissa. Tämä on kuitenkin haastavaa, koska ihminen käyttää esimerkiksi 

harrastuksissaan selkäänsä todella monin eri tavoin, joten selän ja sen toimintaan vaikut-

tavien kehon osien harjoittamiseen ei ole vain yhtä oikeaa tapaa. Lisäksi selkärangan ja 

lantion hallinta on monimutkainen tapahtuma, minkä vuoksi sitä on hankala tutkia ja har-

joittaa. (Sandström & Ahonen 2013, 219.) 

 

Prieske, Muehlbauer & Granacher (2016, 18) toteavat meta-analyysitason tutkimukses-

saan, ettei kyseisellä tieteellisellä tutkimusmenetelmällä ole pystytty osoittamaan, kuin 
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lievä korrelaatio keskivartalon lihasvoiman ja fyysisen kunnon sekä urheilijan suoritusky-

vyn välille. Kuitenkin Bliven & Anderson (2013, 519) suosittelee vammojen ennaltaeh-

käisyn näkökulmasta keskivartalon stabiliteetin harjoituttamista. Harjoitus tulisi olla prog-

ressiivista, mikä tarkoittaa lokaalisten rangan tukilihasten aktivoimista, josta edetään kes-

kivartalon stabiliteettia tukeviin harjoituksiin eri alkuasennoissa ja lopulta edeten koko ke-

hon lihasketjuja aktivoivaan dynaamiseen harjoitteluun.  

 

Selkärangan stabiliteettia parantaa merkittävästi selän ja vatsapuolen lihasten ko-kontrak-

tio. Tämä lisää rangan kompressiovoimaa 12-18 % sekä lannerangan tukevuutta 36-64 % 

yksilöstä riippuen. Useimmat päivittäisten askareiden suorittaminen vaatii ko-kontraktiota, 

sillä ilman lihasten tukivaikutusta selkä lysähtää kasaan. Lanneselkäkivun syntyyn on jo 

pitkään yhdistetty syvien tukilihasten huono toiminta. Huono liikehallinta saattaa aiheuttaa 

ilman suurempaa kuormitusta ongelmia. Rankaan syntyyn silloin lysähtämistä tai translaa-

tiota, jonka seurauksena passiiviset tukirakenteet ylivenyttyvät. (Sandström & Ahonen 

2013, 219.) Tutkimusten mukaan alaselän stabilointiharjoitukset ja motorisen kontrollin 

harjoituksen saattavat vähentää kroonista alaselkäkipua ja edistää toimintakykyä enem-

män kuin tavanomainen selän liikehoito alle kolmen kuukauden seurannassa. Yli vuoden 

kestävässä seurannassa harjoittelumuotojen välillä ei havaittu ilmeisemmin eroavaisuutta. 

(Arokoski 2015.) 

9.2.5 Loppujäähdyttely ja palautuminen 

Loppujäähdyttelyllä tarkoitetaan harjoituksen jälkeen tehtäviä liikkeitä, liikesarjoja tai 

muuta toimintaa. Tarkoituksena on auttaa urheilijan kehoa palautumaan harjoituksen ai-

heuttamasta rasituksesta. Jäähdyttely edistää palautumista ja palauttaa kehon harjoittelua 

edeltävään tilaan. (Walker 2014, 24-25; Saari ym. 2009, 31.) 

 

Harjoittelun aikana lihassäikeet, jänteet ja nivelsiteet vaurioituvat ja kehoon kertyy kuona-

aineita. Harjoittelun aikana muodostuneet pienet repeämät lihassäikeissä aiheuttavat tur-

votusta. Sen seurauksena hermopäätteisiin kohdistuu painetta, joka tuntuu kipuna. Jääh-

dyttelyn aikaansaama verenkierron tehostuminen auttaa ehkäisemään veren keräänty-

mistä sekä kuona-aineiden poistumista lihaksista. Verenkierron mukanaan tuomat happi 

ja ravinteet korjaavat lihaksia, jänteitä ja nivelsiteitä. Oikein toteutettu jäähdyttely auttaa 

kehoa paranemisprosessissa ja harjoittelun jälkeisessä lihaskivussa. (Walker 2014, 24-

25.) 

Kuormituksen ja palautumisen välinen tasapainoilu on jatkuvaa urheilussa. Liian kova 

kuormitus altistaa vammoille ilman riittävää palautumista. Liian vähäinen kuormitus on 
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myös vammariski, sillä se ei vahvista kehoa. Kuormituksen lisääminen vähitellen ja har-

joittelun monipuolisuus suojaavat vammoilta suurillakin harjoitus määrillä. Harjoittelun 

kuormittavuuden ja määrän äkillisiä muutoksia kannattaa välttää. (Leppänen & Löfgren 

2017, 29.) Väsymys ja alhainen motivaatio harjoituksissa voi kertoa riittämättömästä pa-

lautumisesta. Kipeät ja jäykät lihakset ovat myös usein merkki keskeneräisestä palautumi-

sesta. Riittämätön palautuminen saattaa johtaa ylirasitustilaan, joka heikentää urheilijan 

kehittymistä ja vastustuskykyä sekä lisää vamman riskiä. (Saari ym. 2009, 33.) 

 

Riittävä lepo, palautuminen ja uni, sekä laadukas ravitsemus ovat tärkeitä vammojen en-

naltaehkäisyn kannalta sekä tukevat harjoittelua ja kehittymistä. Kehon asentovirheitä ja 

lihaskireyksiä voidaan välttää huolehtimalla hyvästä ryhdistä ja ergonomista sekä vähen-

tämällä pitkäkestoista istumista. (Leppänen & Löfgren 2017, 31.) Levon lisäksi ylirasitusti-

laa voidaan ehkäistä harjoittelun rytmittämisellä, lihashuollolla sekä oikein toteutetuilla al-

kulämmittelyillä ja loppujäähdyttelyillä. (Laukka 2016, 19.) 
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10 KEHITTÄMISPROSESSIN TOTEUTUS 

 

10.1 Blueprint -menetelmä 

Kehittämisprosessin vaiheet voidaan kuvata Blueprint -menetelmän avulla (Jaakkola ym. 

2009,15). Blueprint -menetelmässä palveluprosessin vaiheet kuvataan kahdessa eri ta-

sossa kaavion avulla. Kaaviosta ilmenevät asiakkaalle näkyvät prosessit (“front office”) ja 

yrityksen sisäiset prosessit (“back office”). Blueprint -menetelmä on asiakaslähtöinen työ-

kalu palveluiden kehittämiseen. Menetelmän avulla voidaan kuvata koko prosessikaavio ja 

palveluprosessin kulku. (Bitner, Ostrom & Morgan 2008, 5-6.) Taulukossa 5. on kuvattu 

opinnäytetyön palveluprosessin vaiheet uimaratakaaviona. 

 

Taulukko 5. Uimaratakaavio (Tuulaniemi 2011, 211) 

 

Rata 1 

“front 
office” 

Prosessit, jotka näkyvät asiak-
kaalle ja joissa asiakas on mu-
kana prosessissa 

• Ideointi ja alkupalaveri 
• Kanootti poolon viikonloppuleirin 

seuraaminen kisakalliossa 
• Suunnitelmaseminaari 
• Julkaisuseminaari ja koulutuspäivä 

Rata 2 

“front 
office”  

Prosessit, jossa asiakas on vuo-
rovaikutuksessa palveluproses-
sin tuottajan kanssa 

• Yhteyshenkilön haastattelu sähkö-
postitse 

• Asiakkaan informoiminen julkaisu-
seminaarista ja kutsu samassa yh-
teydessä pidettävään koulutustilai-
suuteen 

Rata 3 

“back 
office” 

Toiminnot ja prosessit, jotka eivät 
näy asiakkaalle, mutta ovat vält-
tämättömiä palveluprosessin 
kannalta 

• Teoriatiedon hankkiminen 
• Menetelmän valitseminen 
• Opinnäytetyön kirjoittamisvaihe 
• Harjoitusohjelman ja oppaan 

suunnittelu ja laatiminen teoriatie-
toon pohjaten  

Rata 4 

“back 
office” 

Tukiprosessit, jotka eivät näy asi-
akkaalle 

• Harjoitusohjelman liikkeiden ku-
vaaminen 

• Opinnäytetyön ohjauskerrat 

 

 

Blueprint kaaviolla voidaan kuvata kaikki vaiheet objektiivisesti. Blueprint -menetelmän ta-

voitteena on nostaa esille erityistä huomiota vaativat prosessin vaiheet ja palvelun kan-
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nalta kriittiset kohdat. Blueprint on ikään kuin työkalu, jonka avulla voidaan yksityiskohtai-

sesti kuvata palveluprosessin vaiheet sekä hahmotetaan missä kohtaa palveluntuottajan 

ja asiakkaan prosessit kohtaavat. (Jaakkola ym. 2009, 15.) 

 

Blueprint menetelmässä palveluprosessi voidaan kuvata niin sanotusti uimaratapiirrok-

sella, joka koostuu neljästä eri radasta. Ylin rata pitää sisällään prosessit, jotka näkyvät 

pelkästään asiakkaalle. Toinen rata puolestaan pitää sisällään prosessit, joissa asiakas on 

välittömässä vuorovaikutuksessa palveluprosessin tuottajan kanssa. Kolmannessa ra-

dassa kuvataan toimintoja ja prosesseja, jotka eivät näy asiakkaalle, mutta ovat välttämät-

tömiä palvelun tuottamiseksi. Viimeisessä radassa kuvataan prosessit, jotka eivät näy asi-

akkaalle ja ovat tärkeitä tukiprosesseja koko prosessin kannalta. (Tuulaniemi 2011, 210-

212.) Alla olevassa taulukossa 6. on lueteltu tämän opinnäytetyön vaiheet Blueprint- me-

netelmän uimaratakaavion avulla. 

 

Taulukko 6. Prosessi kuvattuna Blueprint -menetelmän avulla ns. uimaratakaaviota käyt-

täen 

 

 Prosessit asiakkaan 
kanssa yhteistyössä 

Prosessit asiak-
kaan kanssa 
vuorovaikutuk-
sessa 

Asiakkaalle nä-
kymättömät tär-
keät prosessit 

Taustaproses-
sit 

3/2018 Alkupalaveri/opinnäy-
tetyön ideointi 
28.3.2018 

  Matkustaminen 

4/2018   Sisällysluettelon 
ja otsikoiden 
suunnittelu 

Teoriamateri-
aalin hankinta 

Palaveri opin-
näytetyön tekijöi-
den kesken, 
työnjako. 

6/2018   Teoria- ja tutki-
mustiedon hank-
kiminen. 

Lajin parissa 
työskentele-
vien kontakti-
henkilöiden va-
paamuotoinen 
haastattelu li-
sätiedon han-
kinnan näkö-
kulmasta 

9/2018 Suunnitelmasemi-
naari 25.9.2018 

Yhteyshenkilön 
haastattelu 
sähköpostitse 

Menetelmän ja 
prosessin kuvaa-
minen  

Matkustaminen  
 

Resurssien ra-
kentaminen 
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10.2 Tuotteistaminen 

Tuotteistamisella tarkoitetaan prosessia, jossa organisaatio tai työyksikkö tai muu taho ke-

hittää palvelua vastaamaan tilaajan tai asiakkaan tarvetta (Kivistö 2003, 9). Tuotteistami-

sella voidaan tarkoittaa myös palvelun ympärille rakennettavaa konseptia tai palvelun sys-

tematisointia. On myös hyödyllistä ottaa asiakas tai tilaaja testaamaan ja arvioimaan tuo-

tosta koko kehitysprojektin ajaksi. (Jaakkola, Orava & Varjonen 2009, 3.) 

 

Tuotettavan palvelun lisäksi on tärkeää suunnitella, miten kyseinen palvelu tuotetaan ja 

miten palvelu toteutetaan käytännössä (Jaakkola ym. 2009, 15). Jaakkolan ym. mukaan 

seuraavassa taulukossa (Taulukko 7) olevia kysymyksiä olisi hyvä hyödyntää palvelupro-

sessissa. Alla olevassa taulukossa olemme vastanneet opinnäytetyömme osalta kyseisiin 

kysymyksiin, mikä kuvaa myös tämän opinnäytetyön tuotosten kehittämisprosessia koko-

naisuutena. 

 

 

 

lisätiedon saa-
miseksi 

Seminaariesityk-
sen laatiminen 

seminaaria 
varten (video-
puhelu) 

10/2018  Asiakkaan in-
formoiminen 
julkaisusemi-
naarista  

Harjoitusohjel-
man laatiminen 

Matkustaminen 
 

Kuntosaliyh-
teistyön var-
mistaminen/ 
kuvauspaikka 

Harjoitusohjel-
man valokuvaa-
minen ja videoi-
minen 

Teoriatiedon vii-
meistely 

11/2018 Harjoitusohjelman 
testaaminen kilpame-
lojan kanssa 

Asiakkaan 
kanssa yhteis-
työssä suunnit-
telu kanootti-
poolo leirille 
osallistumisesta 

Lähteiden kirjoi-
tusasun viimeis-
tely 

 
 

Julkaisuseminaari 
3.12.2018 

Työn ulkoasun 
viimeistely 

Johtopäätösten 
kirjoittaminen 24.-25.11.18 Kanoot-

tipoolo leiri Kisakalli-
ossa: Ohjelman ja op-
paan esittely ja koulu-
tus 

Seminaariesityk-
sen laatiminen 
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Taulukko 7. Palveluprosessin kysymyslista (Jaakkola ym. 2009, 15) 

 

KYSYMYS VASTAUS 

Mistä työvaiheista palvelun 

tuottaminen koostuu? 

Kehittämistarpeen tunnistaminen, ideointivaihe, suunnit-

teluvaihe, toteutusvaihe, tuotosvaihe, arviointivaihe, pää-

tösvaihe 

Missä järjestyksessä työvai-

heet pitää tehdä? 

Yllämainitussa järjestyksessä, mutta vaiheet voivat osit-

tain nivoutua toisiinsa ja osittain työn aikana voidaan jou-

tua palaamaan varhaisempiin vaiheisiin ongelmien ratkai-

semiseksi 

Ketkä osallistuvat eri vaihei-

siin? 

Opinnäytetyön tekijät Henna Mehtänen, Anu Sinkko sekä 

Jaana Pasanen, toimeksiantajan yhteyshenkilöt sekä 

harjoitusohjelman kuvissa esiintyvä malli Eero Eronen. 

Mitä työpanoksia ja muita re-

sursseja tarvitaan eri vai-

heissa? 

Matkustaminen, tiedon haku, opinnäytetyön kirjoittami-

nen sekä tilaresurssien hankkiminen Hyväntuulen Kunto-

klubilta harjoitusohjelman kuvaamista ja läpikäymistä var-

ten 

Ovatko jotkut työvaiheet yhtei-

siä eri palveluille? 

N/A 

Miltä palveluprosessi näyttää 

asiakkaan näkökulmasta? 

Vaiheet kuvataan selkeästi, jotta palveluprosessi on 

mahdollisimman systemaattinen ja on selkeää, milloin 

asiakas on mukana 

Mitkä ovat prosessin kriittisiä 

kohtia? 

Harjoitusohjelman suunnittelu ja koulutustapahtuman jär-

jestäminen 

Mitä palvelun saatavuus ja toi-

mitusaika merkitsevät asiak-

kaalle ja tuovatko ne asiak-

kaalle lisäarvoa? 

Palvelun saatavuudella on suuri merkitys ja tästä syystä 

järjestämme koulutustilaisuuden ja pyrimme sähköpos-

titse jakamaan ohjelman mahdollisimman tehokkaasti la-

jin parissa työskenteleville 
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Vaatiiko palvelun tuottaminen 

suoraa kontaktia asiakkaan ja 

yrityksen henkilökunnan tilojen 

tai laitteiden välillä? 

Ei varsinaisesti, mutta tiedon saamisen näkökulmasta py-

rimme tekemään tiivistä yhteistyötä muun muassa hank-

kimalla tietoa harjoituksista videomateriaalien muodossa 

kilpamelojien valmentajilta 

Täytyykö asiakkaan tulla yri-

tyksen tiloihin vai voiko palve-

lun toteuttaa asiakkaan luona? 

Lopullisen tuotoksen voi toteuttaa harjoitusten yhtey-

dessä. Koulutuspäivä järjestetään LAMK:n tiloissa julkai-

suseminaarin yhteydessä 

Voiko palvelun toimittaa säh-

köisten tai muiden kanavien 

kautta? 

Kyllä. Tämä on tavoitteena tässä opinnäytetyössä. Opas 

sekä harjoitusohjelma lähetetään toimeksiantajalle säh-

köisessä muodossa. Lisäksi toimeksiantajalle informoi-

daan koko opinnäytetyön saatavuus Theseus -tietokan-

nasta 

 

 

Tuotekehitysprosessin käytännön työskentely etenee vaiheittain. Usein käytännön työs-

kentelyn vaiheet voivat kuitenkin osittain nivoutua toisiinsa, eivätkä aina ole selkeästi ero-

teltavissa. Työskentelyn vaiheina tunnetaan perinteisesti (1.) kehittämistarpeen tunnista-

minen, (2.) ideointivaihe, (3.) suunnitteluvaihe, (4.) toteutusvaihe, (5.) tuotos, (6.) arviointi-

vaihe ja (7.) päätös ja tulosten levittämisvaihe. (Salonen ym. 2017, 52.) Jämsän ja Manni-

sen (2000, 24) mukaan vaiheita on puolestaan viisi: Kehittämistarpeen tunnistaminen, ide-

ointivaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja viimeistelyvaihe. Tässä osiossa kuvaamme 

opinnäytetyömme vaiheet Salosen ym. (2017, 52) mukaan. 

10.2.1 Kehittämistarpeen tunnistaminen sekä ideointi 

Ideointivaiheen tavoite on vastata kehittämistarpeeseen erilaisia luovia käytännön mene-

telmiä käyttäen (Jämsä & Manninen 2000, 35). Kehittämisvaiheessa on hyödyllistä nimen-

omaan huomioida toimeksiantajan toiveita ja näkemyksiä, joiden pohjalta edetään kohti 

varsinaista ideointi- ja suunnitteluvaihetta. Ideointivaiheessa pohditaan miten haluttuun 

lopputulokseen päästään sekä laaditaan alustava aikataulu (Salonen ym. 2017, 57.) Ke-

hittämistarpeen tunnistaminen on tapahtunut lajin parissa työskentelevien havainnoista 

pitkällä aikajänteellä. Havaintojen pohjalta sekä SMSL:n että LAMK:in aikaisemman opin-

näytetyö yhteistyön pohjalta päätettiin toteuttaa yhteistyössä tämä opinnäytetyö. Menetel-

mäksi tässä opinnäytetyössä valikoitui toiminnallinen opinnäytetyö, koska aiheesta on erit-
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täin vähän tutkimustietoa lajin parista, jolloin varsinaiseen tutkimukselliseen opinnäytetyö-

hön ja sen vaatimaan teoriatiedon hankkimisen systemaatioon ei todennäköisesti olisi 

päästy. Työ päätettiin toteuttaa kesän ja syksyn 2018 aikana. 

10.2.2 Suunnitteluvaihe 

Suunnitteluvaiheessa on tarkoituksena tarkentaa kehittämistehtävää. Kehittämisprosessin 

tulee aina olla hyvin suunniteltua ja tarkoituksenmukaista. Suunnitteluvaiheeseen kuuluu 

kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehtyminen sekä kehittämisen kohteen rajaaminen. 

Suunnitelma tulee laatia kirjallisena. (Salonen ym. 2017, 60.) Tässä opinnäytetyössä kap-

paleet 2.1, 2.2 ja 2.3 toimivat samalla kirjallisena suunnitelmana. Suunnitteluvaihe toteu-

tettiin keräämällä mahdollisimman paljon teoriatietoa aiheeseen liittyen. Teoriatietoa han-

kittiin sekä artikkelilähteistä, että kirjalähteistä. Saatu tieto dokumentoitiin ja lähteet kirjat-

tiin ylös. Opinnäytetyön tekijät jakoivat selkeät vastuualueet teoriatiedon hankkimisesta. 

Lisätietoa ja tukea teoriatiedolle tässä opinnäytetyössä saatiin haastattelemalla SMSL yh-

teyshenkilöä sähköpostitse. Lisätietoa saimme muun muassa lajikulttuurista sekä vallitse-

vista harjoittelukäytännöistä kilpamelojien parissa (Löppönen 2018). 

 

Suunnitteluvaihe oli varmasti työn haastavin vaihe. Nimenomaan alaselän osalta melon-

nan parista tuntui alkuun löytyvän erittäin vähän tietoa. Lukuisista hakusanoista ja haku-

kerroista huolimatta biomekaniikasta ja kinesiologiasta alaselkään ja nimenomaan melon-

taan liittyen löytyi vain vähän luotettavaa tutkimustietoa. Kirjalähteistä puolestaan saatiin 

tietoa aiheeseen liittyen. Www-lähteistä löytyi esimerkiksi videomateriaalia ja hyviäkin ha-

vainnollistavia materiaaleja alaselän biomekaniikasta ja melonnasta, mutta lähteet eivät 

olleet luotettavia, eikä tiedon lähdettä oltaisi pystytty varmistamaan. Tietoa pyrittiin löytä-

mään paitsi alaselän biomekaniikasta ja kinesiologiasta, mutta myös alaselän anatomiasta 

sekä faskiaketjujen anatomiasta ja fysiologiasta. Teoriapohjaan peilaten työ rajattiin kos-

kemaan alaselkävaivoja yleisesti. Tutkimustietoa kilpamelonnasta ja alaselkävaivojen 

etiologiasta löytyi vain vähän, mutta löytyneen tiedon pohjalta teoriaosuuteen kirjattiin ylei-

simmät alaselkävaivojen aiheuttajat kilpamelojilla.   

10.2.3 Toteutusvaihe 

Toteutusvaiheessa edetään aikaisempien vaiheiden suunnitelman mukaisesti. Toteutus-

vaiheessa tavoitteisiin voidaan pyrkiä esimerkiksi erilaisilla työpajoilla sekä kokeilevalla 

toiminnalla. (Salonen ym. 2017, 62.) Toteutusvaiheessa teoriatiedon pohjalta suunniteltiin 
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harjoitusohjelma, jossa on kaikki teoriaosiossa esille tuodut osa-alueet. Opinnäytetyön te-

kijät vertailivat erilaisia harjoiteideoita kerättyyn teoriatietoon pohjaten. Tämän jälkeen par-

haiksi valitut harjoitteet testattiin käytännössä. Näistä opinnäytetyön tekijät valitsivat mie-

lestään teoriatietoa parhaiten vastaavat harjoitukset varsinaiseen harjoitusohjelmaan. 

Opinnäytetyön toteutusvaiheessa käytettiin sovellettua Benchmark -menetelmää. 

Benchmark -menetelmä tarkoittaa menetelmää, jossa omaa toimintaa verrataan toisten 

toimintaan. Toimintaa pyritään vertaamaan sinä hetkellä parhaaseen vallitsevaan käytän-

töön. (Salonen ym. 2017, 63.) 

Harjoitusohjelmaan valittiin alkulämmittely sekä yhteensä kahdeksan eri harjoitetta. Lep-

päsen & Löfgrenin (2017, 21) mukaan alkulämmittely voi vähentää jopa 40-70 % urhei-

lussa tapahtuvista vammoista. Harjoitusohjelmaan valittiin intervallina toteutettava alku-

lämmittely, jossa poljetaan joko kuntopyörää tai vaihtoehtoisesti juostaan crosstrainer -lait-

teella. Intervalliharjoittelu on ajallisesti tehokasta ja kehittää korkeampaa harjoitteluintensi-

teettiä (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 123). Hyvän alkulämmittelyn tavoitteena 

on paitsi vammojen ennaltaehkäisy myös hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminnan akti-

vointi sekä lihasten ja hermoston toiminnan aktivointi (Leppänen & Löfgren 2017, 21). 

Harjoitusohjelmaan valittiin nimenomaan pyörä tai crosstrainer -laite, jotta urheilijan harjoi-

tusasennot olisivat mahdollisimman monipuolisia. Esimerkiksi staattinen asento tai toistu-

vat liikesuoritukset voivat altistaa alaselkävaivoille (Kauranen 2011, 205). 

 

Seuraavat kaksi harjoitetta (1. Dynaaminen takareiden ja lonkankoukistajan venytys & 2. 

Ylävartalon kierto) ohjelmassa valikoituivat liikkuvuusharjoitteiden puolelta, koska liikku-

vuutta pidetään vammojen ennaltaehkäisyn yhtenä tärkeimpänä osa-alueena (Rieger ym. 

2016, 145). Ensimmäiseksi valittiin takareiden ja lonkan koukistajan liikkuvuusharjoitus. 

Melojien alaselkävammojen ennaltaehkäisyssä takareisien liikkuvuudella saattaa olla mer-

kitystä, koska seurauksena voi olla suurempi rinta- ja lannerangan fleksio ja lantion taakse 

kallistuminen (López-Miñarro ym.  2011, 469-474). Toiseksi harjoitteeksi valittiin luistelu-

kyykky yhdistettynä yläselän kiertoon. Molemmat liikkuvuusharjoitteista ovat niin sanottuja 

dynaamisia liikkuvuusharjoitteita, jolloin päästään vaikuttamaan mahdollisimman laajasti 

myofaskiaalisiin lihasketjuihin ja maksimoidaan mahdollinen vammoja ennaltaehkäisevä 

vaikutus (Schleip ym. 2012, 469). Esimerkiksi myofaskiaalisten kipuoireiden hoidossa 

sekä ennaltaehkäisyssä tutkimusten mukaan liikkuvuusharjoittelulla olisi merkitystä (Shan-

ker Pal, Kumar, Mehta, Singh, Singh & Kumar Yadav 2014, 110.) 
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Kolmanneksi harjoitukseksi (3. Askelkyykky + kierto taljassa) tässä opinnäytetyössä valit-

tiin ristitaljassa toteutettava alasveto-liikkeen. Veto suoritetaan yhdellä kädellä käsi suo-

rana. Liikkeen tavoitteena on aktivoida keskivartaloa sekä koko posteriorinen lihasketju. 

Tutkimusten mukaan juuri faskialinjojen harjoittamisella voitaisiin saavuttaa optimaalisin 

lopputulos vammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta (Schleip ym. 2012, 465). Lisäksi ala-

selkävammojen ennaltaehkäisyssä keskivartalolla on merkittävä rooli (Bliven & Anderson 

2013, 514). Tutkimuksen mukaan esimerkiksi spondylolyysin ennaltaehkäisyssä ja myös 

hoidossa yksittäisen nikamatason sekä yleisesti keskivartalon vahvistamisella olisi suuri 

merkitys (Stasinopoulos 2004, 352.) Rangan eteentaivutus aktiiviharjoitteen aikana avaa 

nikaman hermojuuriaukkoja, jolloin hermokudoksella on enemmän tilaa (Neumann 2010, 

350). Valitsimme yhden käden ristikkäisen harjoituksen, koska myös lajissa työskennel-

lään yksi raaja kerrallaan. 

 

Neljäs harjoitus (4. Kyykky + pystypunnerrus levypainolla) ennaltaehkäisevässä harjoitus-

ohjelmassa oli toiminnallinen kyykky yhdistettynä pystypunnerrukseen. Alaselkäkivun yh-

tenä mahdollisena syynä on pidetty rangan tukilihasten heikkoa toimintaa. Kun saavute-

taan selän sekä vatsapuolen lihasten ko-kontraktio, saavutetaan 30-70 % enemmän tuke-

vuutta alaselälle. (Sandström & Ahonen 2013, 219.) Tutkimusnäyttöä esimerkiksi välilevy-

tyrän ennaltaehkäisystä sen etiologian moninaisuuden vuoksi on vähän, mutta tutkimus-

ten mukaan esimerkiksi välilevyvammojen kuntoutukseen tulisi sisältyä aktiivista fyysistä 

harjoittelua ja nimenomaan keskivartaloa stabiloivia harjoitteita sekä liikkuvuusharjoitteita 

(Amin, Andrade & Neuman 2017, 511.) 

 

Viidenneksi harjoitukseksi (5. Ylhäältä alasveto taljassa) valikoitui ristitaljassa veto sivulta 

alas. Motorisen kontrollin harjoitukset saattavat tutkimusten mukaan vähentää alaselkäki-

pua (Arokoski 2015). Vammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta suositellaan koko kehon 

lihasketjuja aktivoivaa dynaamista harjoittelua (Bliven & Anderson 2013, 519). Tavoitteena 

oli paitsi tuoda liikkuvuusharjoittelua yläselälle, myös aktivoida takaosan lihasketju sekä 

ennen kaikkea liikkeen aikana keskivartalon syvät lihakset. Liikkeiden aikana olisi hyvä 

pyrkiä pitämään rangan nivelet niin sanotusti neutraaleissa asennoissa, jolloin syvä tuki-

järjestelmä aktivoituu (Sandström & Ahonen 2013, 219). 

 

Kuudenneksi harjoitukseksi (6. Melonta selkäpenkissä) valittiin selkäpenkissä toteutettava 

lajinomainen melontaliike. Keskivartalon stabiliteetilla on merkittävä vaikutus alaselän 

vammojen ennaltaehkäisyssä (Bliven & Anderson 2013, 514). Keskivartalon stabiliteetti 

saavutetaan stabiloimalla torso liikkeen aikana kineettisten ketjujen ja aktiivisen liikkeen 

tuoton aikana (Okada ym. 2010, 252). Paras lopputulos saavutetaan, kun harjoitellaan eri 
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alkuasennoissa keskivartalon stabiliteettia (Bliven & Anderson 2013, 519). Lisäksi tässä 

harjoitteessa pakara ja takareidet aktivoituvat voimakkaasti. Juuri SI-nivelen yli kulkevien 

lihasten aktivoinnilla voidaan lisätä lantiorenkaan stabiliteettia, mikä puolestaan voi vaikut-

taa melonta-asentoon (Hodges ym. 2013, 46).  

 

Seitsemänneksi harjoitukseksi (7. Punnerrus penkkiä vasten) valittiin perinteinen punner-

rus kevennettynä. Tavoitteena oli saada pidettyä selän neutraaliasento ja saavuttaa keski-

vartalossa selän ja vatsan puolen ko-kontraktio samaan aikaan, kun rintalihaksisto tuottaa 

dynaamista liikettä. Selkä- ja vatsapuolen ko-kontraktio voi lisätä rangan kompressiovoi-

maa 12-18 % (Sandström & Ahonen 2013, 219). 

 

Kahdeksas harjoitus (8. Pyöräilyvatsat) ohjelmassa oli selinmakuulla tehtävä vino vatsa 

rutistus, jossa tavoitteena oli pitää alaselkä lähellä lattiaa, keskivartalo neutraaliasennossa 

ja tuot-taa lajinomainen ristikkäisrutistus. Kun puhutaan alaselän vammojen ennaltaeh-

käisystä, lihaksia aktivoivien liikkeiden yhtenä tavoitteena tulisi olla voiman lisääminen 

sekä keskivartalon hallinnan kehittäminen. Yhtenä liikkeen osatekijänä voi olla koordinaa-

tio. (Leppänen & Löfgren 2017, 23.) 

10.2.4 Tuotosvaihe 

Tuotos kuvaa kehittämistoiminnan myötä saavutettuja hyötyjä. Tuotos voi olla esimerkiksi 

opas tai työskentelyn järkeistäminen. Tuotoksen havainnollistamisena voidaan käyttää 

esimerkiksi kuvia tai kuvioita. Kuvien tavoitteena on havainnollistaa ja jäsentää tuotosta 

tuotoksen tilaajalle. (Salonen ym. 2017, 63.) Tuotosvaiheessa opinnäytetyöntekijät olivat 

suunnitelleet yhdessä teoriatietoon pohjaten kirjallisesti ohjelmaan tulevat harjoitteet. Tä-

män jälkeen opinnäytetyön tekijät kokoontuivat Kotkassa Hyväntuulen kuntoklubilla, jossa 

jokaisesta harjoitteesta kuvattiin havainnollistava kuva sekä videomateriaali. Mallina toimi 

vapaaehtoinen henkilö. Kuvaustilanteessa opinnäytetyön tekijät vertailivat kahta eri sijain-

tia valaistuksen ja taustan osalta. Kuvat päädyttiin ottamaan niin sanotun sekasalin puo-

lelta. Valaistus oli optimaalinen, mikä oli tärkeää kuvien onnistumisen kannalta. Lisäksi 

taustaväri oli rauhallinen. Lisäksi sekasalin puoli oli kuvien ottamishetkellä rauhallisempi, 

joten kuviin ei päätynyt muita henkilöitä. Samassa kohdassa opinnäytetyön tekijät kuvasi-

vat videomateriaalit havainnollistamaan harjoitteiden suoritustekniikkaa. Videoissa mallina 

toimi eri henkilö kuin kuvissa. Mallina toimi yksi opinnäytetyön tekijöistä, joka oli harjoitel-

lut liikkeiden suorittamista useaan otteeseen. Tästä syystä videot päädyttiin kuvaamaan 

hänen suorituksistaan.  
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Harjoitusohjelman kuvat muotoiltiin kirjalliseen pohjaan, johon laadittiin tarkat ja mahdolli-

simman selkeät ja yksinkertaiset ohjeet. Pohja pidettiin valkoisena ja mahdollisimman yk-

sinkertaisen näköisenä, jotta ohjelma olisi mahdollisimman helppolukuinen. Lisäksi teo-

riatiedon pohjalta kirjoitettiin opas ikään kuin harjoitusohjelman johdantotekstiksi. Tuotok-

sena syntyi opas, kuvallinen harjoitusohjelma sekä harjoitusvideo. 

10.2.5 Arviointivaihe 

Arviointivaiheessa laaditaan loppuraportti, jossa kuvataan tarkasti kehittämisprosessin vai-

heet. Raportti kuvaa samalla kehittämisprosessin myötä opittuja asioita. Arviointivaihe on 

itseasiassa erittäin laaja ja se nivoutuu lähes kaikkiin työvaiheisiin kulkien rinnalla koko 

prosessin ajan. (Salonen ym. 2017, 64).  Tämän opinnäytetyön valmis tuotos lähetettiin 

toimeksiantajalle esitestattavaksi ja arvioitavaksi ennen varsinaista työn palautusta ja 

päättöseminaaria. Opinnäytetyön tekijät esittivät toiveen, että valmentaja sekä urheilija 

testaisivat käytännössä ohjelman läpi ja lukisivat oppaan. Tästä toivottiin ja saatiin myös 

kirjallisen palautteen, jonka pohjalta opinnäytetyön tekijät tekivät vielä viimeiset viimeiste-

lyt tuotokseen.  

 

Kirjallisessa palautteessa työn tilaaja toivoi oppaan osalta tiedon tiivistämistä, jotta op-

paasta tulisi samalla mahdollisimman informatiivinen, mutta myös helppolukuinen ja sel-

keä. Tekstiosuutta tiivistettiin palautteen pohjalta vastaamaan työn tilaajan toiveita. Lisäksi 

työn tilaaja ehdotti palautteessaan kaksiosaista ohjelmaa, joista toinen voisi toimia alku-

lämmittelynä ja toinen erillisenä harjoituksena. Tämä toteutettiin myös. LIITE 1 tässä opin-

näytetyössä on erillistä harjoitusta vastaava ohjelma sekä opas ja LIITE 2 puolestaan al-

kulämmittelyksi tarkoitettu ohjelma. 

10.2.6 Päätösvaihe 

Tuotekehitysprosessi on saatu onnistuneesti päätökseen, kun valmis raportti on kirjoitettu 

ja tavoitteet saavutettu. Päätösvaiheessa on tärkeä pohtia, miten syntynyt tuotos saadaan 

siirrettyä käytäntöön ja kuinka laajalle tuotosta on tarkoitus levittää. (Salonen ym. 2017, 

66.)   Tässä opinnäytetyössä tavoitteena oli siirtää opas ja harjoitusohjelma käytäntöön 

SMSL sisällä toimittamalla tuotokset sähköpostitse yhteyshenkilölle, joka toimittaisi mate-

riaalit eteenpäin. Prosessin viimeisen vaiheen apuna voidaan käyttää esimerkiksi tuotteis-

tamista. (Salonen ym. 2017, 66.) 
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Päätösvaiheessa valmis opinnäytetyö oli kirjoitettu ja harjoitusohjelma sekä opas oli saa-

tettu selkeään muotoon liitteeksi opinnäytetyöhön. Opinnäytetyön tekijät osallistuivat Kisa-

kalliossa kanoottipoolo- leirille, jossa opas ja ohjelma esiteltiin urheilijoille sekä heidän val-

mentajilleen. Koulutustilaisuus pidettiin kokoustilassa, jossa esitettiin Powerpoint-esitys, 

joka sisälsi muun muassa tietoa melonnan biomekaniikasta ja alaselkävaivojen ennaltaeh-

käisystä. Lisäksi kävimme läpi yksitellen harjoitteiden suoritusohjeet sekä perustelut vi-

deomateriaalia hyödyntäen. Koulutustilaisuus jatkui tämän jälkeen kuntosalilla, jossa har-

joitteet käytiin läpi kiertoharjoittelun omaisesti. Ohjasimme yksilöllisesti melojia liikkeiden 

suoritustekniikoissa. Tämän jälkeen opinnäytetyö esitettiin LAMK:in opinnäytetyön julkai-

suseminaarissa. Lisäksi ohjelma ja harjoitusvideo lähetettiin sähköpostitse SMSL:in yh-

teyshenkilölle. Lisäksi opinnäytetyö on saatavilla sähköisessä muodossa Theseuksessa. 
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11 JOHTOPÄÄTÖKSET 

11.1 Luotettavuus ja eettisyys 

Lahden ammattikorkeakoulu, kuten myös muut korkeakoulut Suomessa ovat sitoutuneet 

noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita hyvästä tieteellisestä käytän-

nöstä (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Opinnäytetyön luotettavuus koostuu kah-

desta osa-alueesta, joita ovat reliabiliteetti ja validiteetti. Termi reliabiliteetti kuvaa mittaus-

tulosten toistettavuutta (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2009, 226.) Termi validiteetti puo-

lestaan kuvaa mittarin tai menetelmän pätevyyttä mitata haluttuja asioita (Tuomi & Sara-

järvi 2009, 136-137.) Etenkin tutkimuksen validiteettiin liittyvät asiat täytyy pohtia ja tiedos-

taa jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa ja aineistoa kerättäessä, koska validiteettiin ei 

voida luotettavasti ottaa kantaa jälkikäteen. Jos tutkimuksen mittarit ovat luotettavasti va-

littu, myös tulokset ovat keskimäärin oikeita. (Heikkilä 2002, 29).  

 

Toiminnallinen opinnäytetyö menetelmänä rajasi jo luotettavuuden toteutumista. Teoria-

osuuden hankkimisessa ei päästy toteuttamaan systemaattista kirjallisuuskatsausta, eikä 

tähän pyrkiminen ollut myöskään tarkoituksenmukaista aiheen valikoitumisen vuoksi. Vali-

diteetin näkökulmasta kuitenkin teoria-aineisto kerättiin ainoastaan luotettavista lähteistä 

ja tietokannoista ja lähdeviittaukset sekä kirjaukset tehtiin erittäin huolellisesti. Tiedonha-

kuvaiheessa pyrittiin löytämään monia eri näkökulmia aiheeseen. Kaiken kaikkiaan opin-

näytetyö toteutettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan painottamaa rehellisyyttä ja 

yleistä huolellisuutta noudattaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) 

11.2 Johtopäätökset 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tutkimusnäyttöön perustuva kir-

jallinen opas sekä harjoitusohjelma kilpamelojien käyttöön. Idea työn toteuttamiseen tuli 

Suomen soutu- ja melontaliitolta. Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä. 

Lähtökohtaisesti tiedettiin, että luotettava tutkimusnäyttö alaselkävaivojen ennaltaeh-

käisystä melojien kohdalla tulee olemaan rajallinen, mikä puolestaan osaltaan vaikutti me-

netelmän valikoitumiseen. Tiedettiin jo etukäteen, ettei esimerkiksi systemaatioon toden-

näköisesti päästäisi tässä työssä. Tavoitteena oli kuitenkin mahdollisimman kattavasti pe-

rehtyä ja etsiä luotettavista tietokannoista ja lähteistä tutkimustietoa sekä melontaan liitty-

vistä alaselkävaivoista, että ennaltaehkäisystä. Koko opinnäytetyön toteutusprosessi on 

kuvattuna sekä Blueprint -taulukkona, että seitsemänä erillisenä vaiheena, joita olivat (1.) 

kehittämistarpeen tunnistaminen, (2.) ideointivaihe, (3.) suunnitteluvaihe, (4.) toteutus-
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vaihe, (5.) tuotos, (6.) arviointivaihe ja (7.) päätös ja tulosten levittämisvaihe. Prosessin to-

teutuksen vaiheet tässä opinnäytetyössä oli kuvattuna Salosen ym. mukaan (Salonen ym. 

2017, 52.)  

 

Aihe vaikutti lähtökohtaisesti erittäin mielenkiintoiselta. Opinnäytetyön tekijöillä ei ollut ai-

kaisempaa kokemusta melonnan parista. Tämä loi hienon mahdollisuuden tutustua am-

matillisesta näkökulmasta lajiin sekä lajin biomekaniikkaan sekä lajiin liittyviin urheiluvam-

moihin. Opinnäytetyöprosessin aikana tekijät saivat jatkuvaa tukea sekä tarvittavaa lisätie-

toa työelämäyhteistyökumppanilta.  

 

Alkuvaiheessa prosessin aikana perehdyttiin mahdollisimman kattavasti tutkimuksiin sekä 

kirjallisuuteen aiheeseen liittyen. Aihe piti sisällään mielenkiintoisia osa-alueita, kuten me-

lonnan biomekaniikan, selän anatomiaosuuden sekä ennaltaehkäisevän harjoittelun mää-

ritelmät ja tieto-osuudet. Kaikkiin osa-alueisiin perehtyminen kasvatti opinnäytetyön tekijöi-

den ammatillista osaamista sekä näkökulmaa myös urheilulääketieteen pariin. Työn teo-

riaosuus pyrittiin kuitenkin rajaamaan tarkoituksenmukaisesti riittävän kapeaksi, vaikka 

alaselkävaivojen etiologia ja teoriatausta on erittäin moninainen ja laaja. 

 

Suurimmat haasteet tässä opinnäytetyössä liittyivät tiedonhakuun sekä työn rajaamiseen. 

Tässä opinnäytetyössä tiedonhakuvaiheessa käytettiin useita eri hakusanoja ja hakusano-

jen yhdistelmiä, mutta tutkimustietoa nimenomaan kilpamelonnasta ja alaselän biomeka-

niikasta ja kinesiologiasta löytyi vain rajatusti. Aiheesta löytyi internet lähteistä tietoa, 

mutta lähteet eivät olleet millään tapaa luotettavia, joten tietoa ei voitu tähän opinnäytetyö-

hön siltä pohjalta kirjata. Teoriaosuus pyrittiin siis rakentamaan nimenomaan melontaan 

liittyvästä tutkimustiedosta, mutta biomekaniikan ja kinesiologian osalta tietoa jouduttiin 

soveltamaan myös yleisempää tietoa. Työn rajaamisen näkökulmasta puolestaan haas-

teet liittyivät juuri olemassa olevaan tietoon ja sen saatavuuteen. Tutkimuksissa ilmeni 

alaselkävaivoja esiintyvän, mutta vain harvoissa tutkimuksissa oli mainintaa vaivojen 

etiologiasta. Työhön kuitenkin löydettiin yhden tutkimuksen pohjalta tietoa mahdollisista 

diagnooseista alaselkävaivojen taustalta kilpamelojilla. 

 

Tässä opinnäytetyössä prosessin toteutus ja tuotteistaminen sujuivat hyvin. Opinnäyte-

työn tekijöillä oli selkeä työnjako koko prosessin ajan ja opinnäytetyön tekijät kommunikoi-

vat tiiviisti keskenään. Teoriaosuuden rakennuttua opinnäytetyössä päästiin valikoimaan 

ja suunnittelemaan harjoitteita. Harjoitteiden valinta sujui erittäin selkeästi ja ideat opin-

näytetyön tekijöillä oli melko yhtenevät. Osittain opinnäytetyön tekijöillä oli jo vahvaa koke-
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musta alaselkävaivojen parista aiemman työkokemuksen pohjalta, mikä auttoi harjoittei-

den suunnittelua ja valintaa. Suurin haaste oli nimenomaan aiheesta tutkimustiedon löytä-

minen biomekaniikan ja kinesiologian osalta. Teorian pohjalta muodostui selkeäksi mitä 

harjoittelun osa-alueita ohjelmassa tullaan käyttämään. Lisäksi teoriatiedon pohjalta oli 

kiistatonta, että harjoitteet tulisivat olemaan toiminnallisia perustuen tutkimustietoon fas-

kiarakenteista ja niiden merkityksestä alaselkävaivojen ennaltaehkäisyssä. Tähän lisäksi 

opinnäytetyön tekijät pohtivat lajinomaisuutta ja lajisuorituksessa tarvittavia lihasryhmiä. 

Opinnäytetyöprosessin aikana kommunikaatio työn tilaajalle päin olisi voinut olla vieläkin 

systemaattisempaa ja opinnäytetyön tekijät olisivat voineet raportoida tarkemmin työn vai-

heista työn tilaajalle. Prosessin loppuvaiheessa yhteydenpito tiivistyi ja lopulta yhteis-

työssä päästiin hiomaan tilaajan toiveiden mukaisesti opas sekä harjoitusohjelma viimei-

simpään muotoon. Opinnäytetyön yhtenä tarkoituksena oli kartoittaa melonnan tämän het-

kistä tilannetta fysiikka- ja oheisharjoittelukulttuurin osalta. Sen vuoksi päädyimme haas-

tattelemaan toimeksiantajaamme opinnäytetyöhön. Lisäksi tarkoituksena oli saada mah-

dollisimman tehokkaasti siirrettyä opinnäytetyön tuotokset käytäntöön kilpamelojien pa-

rissa. Tuotoksen siirtäminen käytäntöön onnistui Kisakalliossa järjestetyn koulutustilaisuu-

den sekä lisätuotoksena tehdyn videomateriaalin avulla. Kyseinen koulutustilaisuus mah-

dollisti lisäkoulutustilaisuuksien järjestämisen Suomen melonta- ja soutuliitolle. Esimer-

kiksi toiveena on järjestää koulutustilaisuus valmentajille, jotta he voisivat viedä harjoitus-

ohjelmaa osaksi oman seuransa toimintaa. 

11.3 Jatkotutkimusaiheet 

Tässä opinnäytetyössä haasteena oli työn rajaus. Koska aihealueesta oli vain vähän tutki-

mustietoa, työ rajattiin koskemaan alaselkävaivoja. Tutkimusnäyttöön pohjaten työssä kui-

tenkin esitellään yleisimmät alaselkävaiva -tyypit kilpamelojilla. Tähän teoriaan pohjaten 

myös harjoitusohjelma ja opas laadittiin. Tämän opinnäytetyön pohjalta heräsi kolme eri-

laista jatkotutkimustyyppiä, joita olisi mielekästä tulevaisuudessa nähdä.  

 

Ensimmäinen jatkotutkimusaihe, joka nousi teorian ja tutkimusnäytön pohjalta esille oli eh-

dottomasti melonnan biomekaniikkaan liittyvä puoli. Melonnan biomekaniikasta tuntui löy-

tyvän vain vähän tutkimustietoa, mikä puolestaan tarkoittaa sitä, että tutkimusnäytön aste 

koskien vammojen ennaltaehkäisyä melojien keskuudessa on myös matala. Lisätieto me-

lonnan biomekaniikasta auttaisi tulevaisuudessa ymmärtämään lajin myötä kehoon koh-

distuvaa rasituskuormitusta paremmin ja tästä seuraten myös ymmärrys vamma riskejä 

ajatellen kasvaisi. 
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Toinen jatkotutkimusaihe, joka heräsi koski nimenomaan alaselkävaivoja ja niiden tarkem-

paa diagnostiikkaa. Tutkimuksissa nousi esille, että olkapäävammojen jälkeen alaselkä-

vaivat tai -vammat edustavat toisiksi isointa vammaryhmää, mutta vain hyvin vähän tutkit-

tua tietoa oli saatavilla vammatyypeistä sekä sitä kautta kyseisille vammoille altistavista 

tekijöistä. Olisi kiinnostavaa tietää, kuinka paljon melojilla esimerkiksi esiintyy ylipäätänsä 

alaselkävaivoja, jotka olisivat jollakin tapaa tutkimusnäytön pohjalta yhdistettävissä lajiin ja 

lajirasitukseen ja kuinka usein muut etiologiset tekijät ovat taustalla. 

 

 

Kolmas jatkotutkimusaihe tämän opinnäytetyön pohjalta voisi olla jonkinlainen fyysinen 

testipatteristo Suomen Soutu- ja melontaliiton käyttöön. Kun puhutaan systemaattisesta 

vammaennaltaehkäisystä ja fysiikkavalmennuksesta, voisi olla mielekästä olla lajiliiton pa-

rissa käytössä yhtenäinen testipatteristo, jonka pohjalta voitaisiin saada tietoa riskiryh-

mistä eri vammojen osalta ja tietoa fyysisistä ominaisuuksista Suomen kilpamelojilla. Kun 

peilataan näitä ominaisuuksia esimerkiksi urheiluvammojen riskitekijöihin tutkimusnäytön 

pohjalta, voitaisiin pohtia jonkinlaisia syy-seuraussuhteita ja nimenomaan ennaltaeh-

käisevästi puuttua osa-alueisiin ennen varsinaista urheiluvammaa.  
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LIITE 1 OPAS JA HARJOITUSOHJELMA KILPAMELOJIEN ALASELKÄVAIVO-

JEN ENNALTAEHKÄISYYN 

KILPAMELOJIEN ALASELKÄVAIVOJEN ENNALTAEHKÄISY – OPAS 

Tämä opas ja kirjallinen harjoitusohjelma on laadittu melojien käyttöön. Tavoit-

teena on ennaltaehkäistä kilpamelojien alaselkävaivoja. Ohjelman tueksi on li-

säksi laadittu harjoitusvideo helpottamaan liikkeiden tulkitsemista.  

Alaselkävammat ovat yksi merkittävin urheiluvammaryhmä kilpamelojilla. Korke-

alla fyysisellä kuormitustasolla voi olla yhteys alaselkävaivojen syntyyn. Erityisesti 

fyysistä kuormittumista aiheuttavat muun muassa staattiset asennot sekä toistuvat 

liikesuoritukset. Urheilijoilla rasitusvammojen syynä saattaa olla yksipuolisesta laji-

harjoittelusta johtuva yleiskunnon ja liikuntataitojen heikentyminen. Parhaimmat 

tulokset alaselkäkivun ennaltaehkäisystä on saavutettu nimenomaan aktiivi-

sen harjoittelun sekä riittävän koulutuksen avulla.  

Faskiajärjestelmän harjoittamisella urheilijoilla pelkän lihasvoiman tai hengi-

tys- ja verenkiertoelimistön harjoituttamisen sijaan voitaisiin saavuttaa vam-

moja ennaltaehkäisevä vaikutus. Faskialinjojen aktiivisella toiminnallisella 

harjoittelulla voidaan saavuttaa optimaalinen kehon elastisuus ja kimmoi-

suus ja sitä kautta vammoja ennaltaehkäisevä vaikutus. 

Vammoja ennaltaehkäisevän harjoittelun tuominen osaksi viikoittaista harjoittelu-

kokonaisuutta urheilijoilla on ensiarvoisen tärkeää varsinkin kasvaville nuorille ur-

heilijoille. Näin voidaan mahdollisesti vaikuttaa myöhemmällä iällä esiintyviin vam-

moihin ennaltaehkäisevästi. Harjoittelun tulisi olla säännöllistä, 2-3 kertaa vii-

kossa toteutettavaa. 

Tämän harjoitusohjelman harjoitteet on suunniteltu tieteelliseen tutkimusnäyttöön 

pohjaten. 

Oppaan sekä harjoitusohjelman ovat laatineet fysioterapiaopiskelijat Henna Meh-

tänen, Anu Sinkko sekä Jaana Pasanen, osana opinnäytetyötään. Kokonainen 

opinnäytetyö (Kilpamelojien alaselkävaivojen ennaltaehkäisy harjoitteluohjelman 

sekä oppaan avulla- toiminnallinen opinnäytetyö) on saatavilla Theseus tietokan-

nasta.  
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HARJOITUSOHJELMA ALASELKÄVAIVOJEN ENNALTAEHKÄISYYN 

Ohjelmaa toteutetaan fysiikkaharjoituksena yhteensä 2-3 kertaa viikossa.  

Jokaista liikettä tehdään 3 sarjaa 10 toistoa. Palautus sarjojen välissä 45 sekuntia. 

Alkulämmittely 

 

Intervalliharjoittelu: 

3 min reipasta vauhtia 

1 min kovaa vauhtia 

 

Vuorottele vauhtia 10 - 15 minuutin ajan.  

Lämmittelyn voi tehdä crosstrainer-laitteella, kuntopyörällä tai 

hölkäten. 

 

1. Dynaaminen takareiden ja lonkankoukistajan venytys  

Alkuasento: Asetu toispolviseisontaan. Polvet 90 asteen kulmassa. Voit tehdä 

liikkeen joko sormet lattiassa tai kädet etummaisen reiden päällä.  

Suoritusohje: Ojenna ensin lantiota eteen, vie painopiste etummaiselle jalalle. 

Sitten vie lantio taakse ja suorista edessä olevan jalan polvi ja nojaa jalan päälle 

selkä suorana. Vuorotellen viedään painopiste eteen ja taakse. 

Huomioitavaa: Työnnä napaa kohti reittä, älä otsaa kohti polvea. 

Toistot: 3 x 10 
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2. Ylävartalon kierto 

 

Alkuasento: Leveä haara-asento, polvet ja jalkaterät hieman ulospäin. Kädet vaa-

katasossa sivuilla. 

Suoritusohje: Laskeudu hieman kyykkyyn. Lähde kiertämään vastakkainen käsi 

kohti vastakkaista polvea katse seuraten. Tee vuorotellen molemmille puolille.  

Huomioitavaa: Katse seuraa liikettä, lantio pysyy keskellä. 

Toistot: 3 x 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Askelkyykky + kierto taljassa 

 

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, pitkä askel taakse. Polvissa 90 as-

teen kulma.  

Suoritusohje: Ota kahvasta ote ylhäältä ja nouse pysty asentoon. Vie kättä suo-

rana kohti vastakkaista polvea rutistaen vatsaa. Liikkeessä yhdistyy askelkyykky ja 

kiertoliike.  

Huomioitavaa: Polven linjaus pysyy kohti varpaita. 

Toistot: 3 x 10 
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4. Kyykky + pystypunnerrus levypainolla 

 

Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento, ota levypaino rinnalle.  

Suoritusohje: Kyykisty alas, ylös noustessa punnerra paino pään yläpuolelle ja 

ojenna koko vartalo suoraksi yläasennossa.  

Huomioitavaa: Pidä hartiat alhaalla. Kyykistyessä laita paino kantapäille, jolloin 

takareidet ja pakarat aktivoituvat tehokkaasti.  

Toistot: 3 x 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Ylhäältä alasveto taljassa 

 

Alkuasento: Asetu seisomaan kylki kahvaa kohti, ota ote molemmin käsin kah-

vasta. Lantio pysyy keskellä, polvet kevyesti auki.  

Suoritusohje: Vie käsiä suorana alaviistoon sivulle ja kyykisty samalla hieman 

alas.  

Huomioitavaa: Katse seuraa käsiä liikkeen aikana.  

Toistot: 3 x 10 
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6. Melonta selkäpenkissä 

 

Alkuasento: Vartalo suorana ja jalat hyvin tuettuina. Ota kepistä samanlainen ote 

kuin melasta.  

Suoritusohje: Ota maksimaalinen jännitys pakaroihin. Vedä lapaluut ns. takatas-

kuun ja tee kepin avulla lajinomaista melontaliikettä.  

Huomioitavaa: Pidä hallittu asento ja jännitys pakarassa koko liikkeen ajan. 

Toistot: 3 x 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Punnerrus penkkiä vasten 

 

Alkuasento: Kädet leveästi sivuilla. Vartalo suorana ja keskivartalossa jännitys.  

Suoritusohje: Punnerra penkkiä vasten, ala-asennossa kyynärpäissä 90 asteen 

kulma.  

Huomioitavaa: Kaikki paino käsille, leuka alhaalla ja niska pitkänä koko liikkeen 

ajan.  

Toistot: 3 x 10 
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8. Pyöräilyvatsat 

 

Alkuasento: Asetu selinmakuulle jalat yhdessä. Nosta yläselkä irti lattiasta ja tuo 

sormet ohimoille. Nosta yhdessä jalat noin 45 asteen kulmaan. 

Suoritusohje: Tuo vuorotellen vastakkainen polvi kohti vastakkaista kyynärpäätä.  

Huomioitavaa: Pidä alaselkä kiinni lattiassa koko liikkeen ajan. 

Toistot: 3 x 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Loppuverryttely 

 

Tasavauhtinen aerobinen kevyesti hengästyen n. 10 min esim. kävellen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 

LIITE 2 LÄMMITTELYOHJELMA KILPAMELOJIEN ALASELKÄVAIVOJEN EN-

NALTAEHKÄISYYN 

LÄMMITTELYOHJELMA ALASELKÄVAIVOJEN ENNALTAEHKÄISYYN 

Ohjelmaa toteutetaan alkulämmittelynä ennen lajisuoritusta joko kuminauhalla tai 

vaihtoehtoisesti kokonaan ilman välinettä.  

Jokaista liikettä tehdään 3 sarjaa 10 toistoa. Palautus sarjojen välissä 45 sekuntia. 

Lämmittelyn alkuosion voi tehdä crosstrainer-laitteella, kuntopyörällä tai 

hölkäten. 

 

Intervalliharjoittelu: 

3 min reipasta vauhtia 

1 min kovaa vauhtia 

 

Vuorottele vauhtia 10 - 15 minuutin ajan.  

 

1. Dynaaminen takareiden ja lonkankoukistajan venytys  

Alkuasento: Asetu toispolviseisontaan. Polvet 90 asteen kulmassa. Voit tehdä 

liikkeen joko sormet lattiassa tai kädet etummaisen reiden päällä.  

Suoritusohje: Ojenna ensin lantiota eteen, vie painopiste etummaiselle jalalle. 

Sitten vie lantio taakse ja suorista edessä olevan jalan polvi ja nojaa jalan päälle 

selkä suorana. Vuorotellen viedään painopiste eteen ja taakse. 

Huomioitavaa: Työnnä napaa kohti reittä, älä otsaa kohti polvea. 

Toistot: 3 x 10 
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2. Ylävartalon kierto 

 

Alkuasento: Leveä haara-asento, polvet ja jalkaterät hieman ulospäin. Kädet vaa-

katasossa sivuilla. 

Suoritusohje: Laskeudu hieman kyykkyyn. Lähde kiertämään vastakkainen käsi 

kohti vastakkaista polvea katse seuraten. Tee vuorotellen molemmille puolille.  

Huomioitavaa: Katse seuraa liikettä, lantio pysyy keskellä. 

Toistot: 3 x 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Askelkyykky + kierto taljassa 

 

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, pitkä askel taakse. Polvissa 90 as-

teen kulma.  

Suoritusohje: Ota kahvasta ote ylhäältä ja nouse pysty asentoon. Vie kättä suo-

rana kohti vastakkaista polvea rutistaen vatsaa. Liikkeessä yhdistyy askelkyykky ja 

kiertoliike.  

Huomioitavaa: Polven linjaus pysyy kohti varpaita. 

Toistot: 3 x 10 
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4. Ylhäältä alasveto taljassa 

 

Alkuasento: Asetu seisomaan kylki kahvaa kohti, ota ote molemmin käsin kah-

vasta. Lantio pysyy keskellä, polvet kevyesti auki.  

Suoritusohje: Vie käsiä suorana alaviistoon sivulle ja kyykisty samalla hieman 

alas.  

Huomioitavaa: Katse seuraa käsiä liikkeen aikana.  

Toistot: 3 x 10 
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LIITE 3. HAASTATTELUKYSYMYKSET 

 

1. Mitä melojien lämmittely pitää sisällään ennen lajisuoritusta? 

2. Kuuluuko fysiikkaharjoittelu melojien kokonaisharjoitteluun Suomessa? 

3. Onko olemassa erillisiä fysiikkavalmentajia vai toteuttavatko fysiikkavalmen-

tajat fysiikkaharjoittelua itse? 

4. Onko leireillä fysiikkaharjoittelua ja jos on, niin mitä se pitää sisällään? 

5. Tapaamisessa puhuttiin, että lajilla on rajalliset rahalliset resurssit liittyen 

valmentajien/asiantuntijoiden palkkaamiseen, miten tämä näkyy lajikulttuu-

rissa? 

6. Minkälainen on valmentajien koulutus; järjestääkö liitto koulutuksia tai kuu-

kausittaisia koulutuspäiviä jne.? 

 


