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The popularity of canoeing sports has been growing throughout the past years signifi-
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Taulukko 1. Keskeiset kasitteet

Kasite

Selitys

Eksentrinen

Liikkeen vaihe, jossa lihas venyy

Ekstensio

Ojennus

Fleksio

Koukistus

Frontaalitaso

Kohtisuora pystysuora taso, joka jakaa

ruumiin etu- ja takaosaan

Kardiovaskulaarinen

Sydameen ja verisuoniin liittyva

Kineettinen ketju

Liikeketju, jossa ihmiskehon toiminnot ja

likkuminen tapahtuvat

Ko-kontraktio

Lihasten yhtaikainen supistuminen

Konsentrinen

Liikkeen vaihe, jossa lihas supistuu eli ly-

henee

Kyfoosi

Selkarangan kaarevuus taaksepain

Lateraalifleksio

Sivutaivutus

Lordoosi

Selkarangan kaarevuus eteenpdin

M. = musculus

Lihas

Myofaskiaalinen

Lihaskudos ja sita ymparoiva sidekudoksi-

nen kalvo

Neutraaliasento (selan)

Selan keskiasento

Neuromuskulaarinen

Hermoihin ja lihaksiin liittyva/hermo-lihas

Posteriorinen

Takana sijaitseva

Rotaatio

Kierto

Sagittaalitaso

Taso, joka jakaa ruumiin kahteen puolis-

koon epasymmetrisesti

Staattinen/isometrinen

Paikallaan pysyva (lihastydssa lihaksen pi-

tuus ei muutu)




1 JOHDANTO

Melonta on ollut osa Olympialajeja vuodesta 1936 lahtien (Suomen Olympiakomitea
2018). Melontalajien suosio on viime vuosina ollut kasvava ilmié ympéari maailman. Tasta
huolimatta lajien riskitekijoista tuki- ja likuntaelimiston osalta on vield melko vahan tutki-
mustietoa. (David & Fiore 2003, 255.) Olemassa olevan tutkimustiedon pohjalta on kuiten-
kin noussut esille alaselkdvammojen ja -vaivojen yleisyys melontalajien parissa (Haley &
Nichols 2009, 164).

Tutkimuksissa on esitetty alaselkdvammojen olevan olkapdavammojen jalkeen toiseksi
yleisin vamma-alue melojilla, jopa 26 % kaikista tuki- ja liikuntaelin vammoista. Alaselka-
vammojen on esitetty olevan nimenomaan rasitusvamma-tyyppisia (Haley & Nichols 2009,
164). Abraham & Stepkovitch havaitsivat tutkimuksessaan jopa 52,3 % 63 melojasta kar-
sineen alaselkavaivoista. Diagnoosiryhmat oireiden takana kyseisissa tutkimuksissa olivat
spondylolyysi (17,5 %), myofaskiaalinen kipu (15,9 %), spondylolyysi deformans (12,5 %)
seka valilevytyra (3,2 %). (Abraham & Stepkovitch 2012, 137.) Tietyissa urheilulajeissa on
korkea riski alaselkavaivojen esiintyvyyden osalta. Soutulajit esimerkkina kuuluvat tahan
ryhmaan. Monien lajien kohdalla tarvitaan huomattavasti lisda tutkimustietoja lajien riskite-
kijoista, jotta voitaisiin tehokkaasti ennaltaehkaista selkavaivojen syntyad urheilun seurauk-
sena. (Trompeter, Fett & Platen 2017, 1184.)

Joidenkin tutkimusten mukaan korkean fyysisen kuormitustason seka selkdvammojen va-
lilla on vahva yhteys ja toisaalta taas korkea fyysinen aktiivisuus ennaltaechkaisee selka-
vaivoja. Alaselkavaivojen syntyyn vaikuttavia tekijoita yleisella tasolla ovat esimerkiksi
tydn kuormitus, raskas tyon fyysinen kuormittavuus, toistuvat nostot, taivutukset seka kier-
toliikkeet. (Trompeter ym. 2017, 1184.) Erityisesti fyysista kuormittumista aiheuttavat
staattiset asennot, toistuvat liikesuoritukset, ulkoiset voimat, tarina sek& normaalista poik-
keava lampdtila. Staattisen asennon yllapitaminen vaatii isometristé lihastyota seka jatku-
vaa lihasaktiviteettia, mitka puolestaan vaikuttavat lihasten aineenvaihduntaan alentavasti.
(Kauranen 2011, 205.)

Yleisesti ottaen alaselkavaivoihin liittyvisté syy-seuraussuhteista on vain vahan luotetta-
vaa tutkimustietoa. Tasta syysta on myds rajallinen maara tutkittua tietoa puhtaasti alasel-
k&kivun ennaltaehkaisystd, jos ei puhuta jo vaivan kuntoutuksesta. Tasta huolimatta on
olemassa tutkimusnayttoa alaselkékivun sekundaaripulmien ennaltaehkaisyn mahdolli-

suudesta. Lisaksi puhuttaessa ennaltaehkaisysta on tarkeda kohdentaa interventiot tarkoi-



tuksenmukaisesti kohderyhman mukaan. (Vleeming, Mooney & Stoeckart 2007, 429.) Lu-
paavimmat tulokset alaselkdvaivojen ennaltaehkaisysta on saatu nimenomaan fyysisen
aktiivisuuden ja fyysisen harjoittelun seka asiaankuuluvan biopsykososiaalisen koulutuk-

sen myo6ta. (Vleeming ym. 2007, 430.)

Myds Suomen melonta- ja soutuliiton sisalla oli havaittu alaselkdvammoja urheilijoiden pa-
rissa. Opinnaytetydn ideointivaiheessa liitolla ei ollut kaytdssé systemaattista alaselka-
vammoja ennaltaehkaisevaé tydkalua. Tama toimi pohjana taman opinnaytetyon aiheelle.
Tavoitteena tdssa opinnaytetydssa oli tuottaa tutkimustietoon pohjaten alaselkévaivoja en-
naltaehkaiseva harjoitusohjelma seka opas. Harjoitusohjelman tueksi oli liséksi tavoit-
teena kuvata videomateriaalia jokaisesta harjoitteesta.

Alaselkavaivojen hoitolinjauksessa seka ennaltaehkaisyssa urheilijoilla tarkein nakdkulma
on pyrkid poistamaan ylimaaraista tai haitallista biomekaanista kuormitusta aiheuttavat te-
kijat, kuten esimerkiksi lajisuoritukseen liittyvat tekniikkaongelmat. Toinen tarke&a nako-
kulma on korjata biomekaaniset poikkeamat ja haasteet, kuten lihasvoiman puute, lihaski-
reydet seka heikko lihaskontrolli. Tarkeat osa-alueet ovat keskivartalon hallinta, seké lan-
tiorenkaan stabiliteetti. (Brukner & Khan 2009, 373.)

Suomessa liikunnan yhteydessa sattuneet tuki- ja liikuntaelin vammat ovat huomattavasti
lisaantyneet. Urheilijoilla tama tarkoittaa poissaoloja harjoittelusta seka suorituskunnon
laskua. Vammoijen lisdaantymisen syyna saattaa olla urheilijoiden yleiskunnon ja liikuntatai-
tojen heikentyminen. Kun keskitytaan lajiharjoitukseen, aikaa ei jaa riittavasti perusliikun-
tataitojen kehittdmiseen. Urheilijan arkeen tulisi siis kuulua tapoja, jotka tahtaavat urheili-
jan terveena pysymiseen sekd vammojen ennaltaehkaisyyn. Urheilija saisi lisaa terveita
paivia ja pystyisi harjoittelemaan nousujohteisesti. Tama mahdollistaisi suorituskyvyn ja
lajitaitojen jatkuvan kehittymisen. Perusliikuntataidot tulisi sisallyttaa urheilijan omatoimi-
seen harjoitteluun seka lajiharjoitusten yhteydessa tehtaviin alkulammittelyihin ja loppu-
jaéhdyttelyihin. Urheilijana kehittymisen perusedellytyksiin kuuluvat oikein rytmitetty ja mo-
nipuolinen harjoittelu, johon kuuluu harjoituskertaan valmistava alkulammittely seka palau-
tumista edesauttava loppujaahdyttely. Lisaksi perusedellytyksiin kuuluvat harjoittelun li-
saksi hyvat ravitsemustottumukset, riittava uni ja lepo. (Ahonen & Parkkari 2011, 18; Pa-
sanen, Kannus & Parkkari 2009, 15.)



2 TAUSTA JA TARKOITUS
2.1 Opinnaytetyon tausta

Taustana tyon toteuttamiselle oli Suomen melonta- ja soutuliiton yhteydenotto asian tii-
moilta. Pitkalla aikajanteellda melontayhteisdssa oli havaittu alaselkavaivojen olevan yleisia
kilpamelojien keskuudessa, mik& puolestaan vaikuttaa lajisuoritukseen seka harjoitteluun
merkittavasti. Idea tyon toteuttamiseen lahti toimeksiantajan tarpeesta saada kilpameloijille
alaselkavaivoja ja -vammoja ennaltaehkaiseva harjoitusohjelma. Lajin parissa ei talla het-

kella ole systemaattista oheisharjoittelukaavaa selkavaivojen ennaltaechkaisyyn.
2.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa kilpamelojille seka heidéan val-
mentajilleen seka lajin parissa tyoskenteleville kirjallinen opas ja harjoitusohjelma alasel-
kavaivojen seka -vammojen ennaltaehkaisyyn. Tarkoituksena oli perehtya melonnan bio-
mekaniikkaan seka melonnassa ilmeneviin alaselkdvammoihin seké alaselkdvammojen
syntyyn altistaviin tekijéihin. Teorian pohjalta oli tarkoitus laatia harjoitusohjelma seka
opas. Liséksi tarkoituksena oli kartoittaa lajin tamanhetkista tilannetta fysiikka- ja oheis-
harjoittelukulttuurin osalta ja pohtia, miten tdmé&n opinnaytetyon tuotokset saataisiin mah-
dollisimman tehokkaasti siirrettyd kaytantoon kilpamelojien parissa.

Tarkoituksena oli kehitté kilpamelojien oheisharjoittelua seka liséata valmentajien ja mui-
den lajin parissa tydskentelevien tietoisuutta alaselkévaivojen ennaltaehkaisysta. Lisaksi
tavoitteena on siirtdd oppaan tuoma tieto seka harjoitusohjelma mahdollisimman tehok-
kaasti ja vaivattomasti kaytantéon kilpamelojien keskuudessa. Tavoitteena oli oppaan val-
mistumisen jalkeen jarjestaa yhteinen koulutuspéaiva melojille sek& muille lajin parissa
tydskenteleville, jossa opas esiteltiin seka kaytiin lapi oppaan mukana tuleva alaselkéavai-
voja ennaltaehkaiseva kirjallinen harjoitusohjelma. Liséksi tavoitteena oli toimittaa opas ja
harjoitusohjelma saateteksteineen mahdollisimman laajasti Suomen melontaliiton kanssa

yhteistydssa oleville valmentajille seka urheilijoille séhkdpostitse yhteyshenkildén kautta.

Tavoitteena tassa opinnaytetyssa oli ensin perehtya laajasti kirjallisuuteen seka tutki-
mustietoon melonnasta ja melonnassa esiintyvisté alaselkavaivoista. Lisaksi oli tavoit-
teena perehtyé toiminnallisen opinndytetyon prosessiin seké ennaltaehkaisevan harjoitte-

lun teoriaan. Taman jalkeen oli tavoitteena kartoittaa lajin tAmanhetkiset k&ytannot oheis-



harjoittelun seka alaselkavaivojen ennaltaehkaisyn ndkdkulmasta. Tavoitteena oli haasta-
tella valmentajia seka urheilijoiden parissa tyoskentelevid henkil6ita ja lisdksi perehtya ta-
manhetkisiin harjoittelukaytantoihin videomateriaalien avulla. Keratyn tiedon pohjalta oli

tavoitteena laatia kirjallinen opas seka kirjallinen harjoitusohjelma alaselkévaivojen ennal-

taehkaisyyn kilpamelojien seka valmentajien kayttoon.
2.3 Toimeksiantaja Suomen melonta- ja soutuliitto ry

Tyon toimeksiantajana ja tydelamayhteistyokumppanina toimi Suomen melonta- ja soutu-
liitto ry (SMSL). SMSL on melonta- ja soutuseurojen kattojarjesto ja yhteyslinkki, joka toi-
mii kyseisten lajien etujen valvojana. SMSL:n tavoite on edistaa melontaa ja soutua Suo-
messa. Liitto on jAsenena muun muassa Suomen Olympiakomitea Ry:ssd, Kansainvali-
sessé kanoottilitossa (International Canoe Federation, ICF) sekd kansainvélisessa soutu-
litossa (Federation Internationale des Societes d'Aviron, FISA). (Suomen melonta- ja sou-
tuliitto ry 2018a.)



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tama opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydnd, jonka lopputuloksena tuo-
tettiin kirjallinen opas seka kirjallinen harjoitusohjelma Suomen melonta- ja soutuliiton
kayttoon. Lisaksi osana opinnaytetyotéa laadittiin kirjallinen suunnitelma oppaan seka har-
joitusohjelman siirtamisesté tehokkaasti kayttoon kilpamelojien keskuudessa. Opinnayte-
tydn pohjalta syntynyt opas seké harjoitusohjelma laadittiin kilpamelojien harjoittelun tu-
eksi seka tyovalineeksi heidéan valmentajilleen seka muille lajin parissa tydskenteleville.

Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on toimia laheisesti yhteistydssa ammatillisen
kentan kanssa. Tavoitteena on usein kaytdnndn ohjeistaminen tai toiminnan jarjestaminen
tai jarkeistdminen. Valmis tuotos perustuu aina teoriatietoon. Toiminnallinen opinnaytety®
pitda siséllddn kaksi osa-aluetta, jotka ovat toiminnallinen osuus ja prosessin dokumen-
tointi ja arviointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa haetaan
ensin teoriatieto, laaditaan opas ja kirjoitetaan raportti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
on tarked huomioida tilaajan toiveet seka tydn kayttétarkoitus ja tyon erityispiirteet (Vilkka
& Airaksinen 2003, 51-53, 129.) Taman tydn tuotoksena oli kirjallinen opas ja kirjallinen
harjoitusohjelma Suomen soutu- ja melontaliitolle. Kirjallinen harjoitusohjelma siséalsi myos
tarkat kuvat kustakin harjoituksesta. Lisdna varsinaiselle tuotokselle opinnaytetydssa laa-
dittiin videomateriaalit helpottamaan harjoitusohjelman hahmottamista, mikali esimerkiksi
toimeksiantajan edustajia ei paasisi julkaisuseminaarin yhteydessa jarjestettavaan koulu-

tuspaivaan paikalle.

Toiminnallinen opinnaytetyt sisaltdd samoja elementteja kuin projektity6 (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 48). Koska kyseessa oli toiminnallinen opinnaytetyo, tyo ei sisaltanyt varsinai-
sia tutkimuskysymyksia. Sen sijaan tyo piti siséallaan Silfverbergin (2007, 23) esittdmat
projektitydn kolme tavoitetta, jotka olivat kehitystavoite, valiton tavoite seka konkreettinen
tavoite, jotka ovat esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2. Opinnaytety6n kolme tavoitetta

Kehitys- | Kilpamelojien oheisharjoittelun parantaminen seka tiedon lisaéaminen
tavoite kilpamelojille seka heidéan valmentajille

Valiton Tuottaa kirjallinen opas seka kirjallinen harjoitusohjelma sisaltden ku-
tavoite vat kustakin harjoituksesta. Lisdksi valiton tavoite on saada siirrettya
oppaan tuoma tieto seké harjoitusohjelma osaksi kilpamelojien oheis-
harjoittelua




Konk- Konkreettinen tuotos, joka on kirjallinen opas. Toinen konkreettinen
reettinen | tuotos on kirjallinen, kuvat sisaltava alaselkavaivoja ennaltaehkai-
tavoite seva harjoitusohjelma. Kolmas konkreettinen tavoite on kirjallinen
suunnitelma oppaan seké harjoitusohjelman mukanaan tuoman tie-
don siirtdmisesta kilpamelojille seka valmentajille mahdollisimman te-
hokkaasti ja laajasti.




4 KILPAMELONTA
4.1 Melonta lajina

Melonnan lajimuotoja ovat freestyle, kanoottipoolo, kanoottipujottelu, kanoottipurjehdus,
koskisyoksy, maratonmelonta ja ratamelonta (Suomen melonta- ja soutuliitto ry 2018b).
Ratamelonta on ollut osa Olympialajeja vuodesta 1936 lahtien (Suomen Olympiakomitea
2018).

Ratamelonta on kansainvélinen laji, jossa kilpaillaan 200, 500, 1000 ja 5000 metrin mat-
koilla. Ratamelonnassa kaytetaan joko kilpakajakkeja tai avokanootteja. Naista kajakki on
yleisempi ja Suomessa kaytetdan nykyaan lahes yksinomaan kajakkia. Melonta-asento
kajakissa on istualtaan ja melana on kaksilapainen mela. Kanootissa melonta-asento on
puolestaan toispolvi-asento, ja siind kaytettava mela on yksilapainen. (Suomen melonta-

ja soutuliitto ry 2018c.)
4.2 Lajikulttuuri Suomessa

Toimeksiantajan toiveita ja nakemyksia olisi hyddyllistd huomioida opinnaytetyon kehitta-
misvaiheessa (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 57). Haastattelimme opinnayte-
tyéhon tyon tilaajaa Antti LOpp0dsté, joka on itse melontavalmentaja. Haastattelukysymyk-
set [ahetettiin sdhkopostitse. Kysymykset 16ytyvat opinnaytetydsta liitteena. (LITE 3).

Lopposen (2018) mukaan melojien lammittely on yleensé kaksiosainen. Toinen osa on
rannalla, jossa aktivoidaan hengitys- ja verenkiertoelimistdd, venytellaan ja pydritellaan
ké&sid. Toinen osa tehdaan vesilld, jossa kehitetddn tasapainoa ja rytmitystéd melontasuori-
tukseen. Fysiikkaharjoittelu on osa melojien kokonaisharjoittelua. Vesilla olon maara pyri-
taan maksimoimaan, ja vesilla ollaan vahintaan 50 % koko vuoden harjoittelusta. Melon-
taa korvaavaa muuta harjoittelua ovat hiihto, uinti ja juoksu. Melontaan kuuluu lapi kauden
voima- ja fysiikkaharjoittelu kuntosalilla arviolta 2-3 kertaa viikossa. Vesilla harjoittelun
mahdollisuus kasvaa, mitd enemman on resursseja kaytettavissa seka mitd korkeammalla

tasolla urheilija urheilee, esimerkiksi ulkomaan leirityksien vuoksi.

Melonnan harjoittelussa paarooli on fysiikkaharjoittelulla. Melonnassa korostuvat tek-
niikka, voima ja kestavyys. Henkinen puoli ja huoltavat toimenpiteet kuuluvat myés olen-
naisesti harjoitteluun. Varsinaisia fysiikkavalmentajia ei melonnan parissa ole, kuitenkin
melontavalmentajilla on kohtalaisen vahva osaaminen fysiikkaharjoitteluun sen tarkeyden

vuoksi. Henkildkohtaisen melontavalmennuksen liséksi urheilijat harjoittelevat itse muita



lajeja kuten kuntosalia ja crossfitia, joista he saavat erilaisia ndkemyksia ja osaamista
omaan harjoitteluunsa. Etenkin leireilla on paivittain lajiharjoitusten lisdksi voima- ja perus-
kestavyysharjoittelua seka tukiharjoitteita. Harjoittelu voi siséltaa esimerkiksi voimaharjoit-
telua (maksimi- ja kestovoima), kehonpainoharjoittelua, jossa voidaan hyddyntaa erilaisia
kuntoiluvélineitd, lihashuoltoa ja fysioterapeutin harjoitteita seka joskus myds peleja ja

leikkeja. (Loppbnen 2018.)

Suomessa melontavalmennuksessa rahalliset resurssit ovat rajalliset. Valmennustoiminta
on paaosin vapaaehtoistyotd, silla vain pieni osa saa palkkaa. Melonta pyrkii ammattival-
mentautumiseen, mutta rahallisten resurssien vuoksi se ei ole mahdollista pitk&an aikaan.
Valmentajina toimivat usein itse lajin parissa olleet sekd ammatillisesti valmentamisesta
tai lajista kiinnostuneet henkilét, jotka tekevat valmennusty6té rakkaudesta lajiin. Suomen
melonta- ja soutuliitto jarjestdd muutaman vuoden valein Valmentaja- ja Ohjaajakoulutuk-
sia taso 1 ja taso 2. Melontavalmentajat voivat lisdksi kouluttautua tasolle 4, jossa suorite-
taan Valmentajan ammattitutkinto (VAT). Liiton jarjestamia lisakoulutuksia jarjestetdaan
vain harvoin. Valmennustoiminta voisi hyotya erilaisten koulutuspdivien jarjestamisesta,

joiden teemana voisi olla esimerkiksi loukkaantumiset. (Lopp6nen 2018.)
4.3 Melonnan biomekaniikka

Melonta on fyysisesti raskas kestavyyslaji. Veden kulkuvastus asettaa suuret vaatimukset
kestavyys- ja voimaominaisuuksille. Laji vaatii voimakestavyytta, nopeutta, aerobista ja
anaerobista kestavyytta seké koordinaatiota ja tasapainoa. (Suomen melonta- ja soutu-
liitto ry 2018c.) Kuormitustaso vaihtelee paaosin korkean, submaksimaalisen ja maksi-
maalisen kuormitustason vélilla. Fysiologisesti ja biomekaanisesti melonta pitda sisallaan
toistuvan lilkekaavan riippumatta ulkoisista olosuhteista. Melontaliike on rytmik&sta, syste-
maattista seka syklista, konsentrista lihasty6td, joka kiihdyttaa 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 vahén ja pelkastaan melon-
taergometrilla. M. latissimus dorsin, eli levean selkélihaksen, on todettu aktivoituvan voi-
makkaammin ekstensioliikkeiden aikana kuin fleksioliikkeiden. Levean selkalihaksen ar-
vellaan olevan pééavaikuttajalihas melonnan vetovaiheessa, silla tutkimuksessa sen aktiivi-
suus oli suurinta kaikista mitatuista lihaksista. (Balnave ym. 2007, 74-79; Cathers ym.
2011, 376-382.) Tulisikin tehda lis&tutkimuksia, jotta voidaan selvittaa, vastaavatko esite-

tyt lihasaktivaatiomallit todellista vedessé tapahtuvaa melontaa. Tutkimuksessa kaytetyt
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elektrodit havainnoivat lihasaktiivisuutta vain pienelta alueelta, ja siksi télla menetelmalla
saadut tulokset eivat valttamatta edusta koko lihaksen samanlaista aktiivisuutta. (Balnave
ym. 2007, 74-79.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastelemme melontatekniikkaa paaosin alaselan nakoékulmasta.
Oikea melontatekniikka auttaa suorituskykyyn ja vahentaa rasitusvammoja. Melontatek-
niikka on jokaisella yksil6llinen, johon vaikuttavat muun muassa lihaskunto, ruumiinra-
kenne sekd melontakalusto. Oikeassa melonta-asennossa kuuluisi istua ryhdikk&aasti ja
selka suorassa nojaamatta selkatukeen. Melonnassa voima tuotetaan vartalosta seka ala-
raajoista. Ylaraajat toimivat vain voiman valittagjana melaan. Vedon alkuvaiheessa melaa
viedessa eteenpdin koko vartalo kiertyy ja vedon puoleinen jalka painautuu jalkatukea
vasten voiman tuottamiseksi. Koska vedon vaihe on tehokkain, saadaan vartalon suurim-

mista lihaksista isoin hyoty. (KayakPaddling 2014.)

Fagerholmin (2018) mukaan hyvassa melonta-asennossa ylavartalo on kallistunut noin 5-
10 astetta eteenpdin, alaraajat ovat koukistuneena ja polvet kevyesti yhdessa. Pakiat kos-
kettavat jalkatukia antaen alaraajoille tarvittavan tuen vartalon kiertoon. Tavanomaisessa
eteenpdin melonnassa polvia ei pideta reisitukien alla, koska se aiheuttaa vartalon kierron
vahentymisen. Rajoittuneen liikelaajuuksien seurauksena vetoa ei voida aloittaa riittdvan
edestd. Lantion vahentynyt liikkuvuus heikentaa melojan tasapainoa. Melonnan aikana
alaraajat tuottavat niin sanotusti polkevaa liiketta, jossa vetopuolen alaraaja tyontaa ja
vastakkaisen puolen alaraaja joustaa. Tdma mahdollistaa melojalle suuremman vartalon

kierron kuin istuen alaraajat passiivisena.

Verrattuna pystyasentoon, istuma-asento muuttaa alaselén ja lantiorenkaan alueen kuor-
mitusta merkittavasti. Hidas eteenpain suuntautuva vartalon translaatioliike istuma asen-
nossa lisda lannerangan lordoosia. Taaksepdin suuntautuva vartalon translaatioliike puo-
lestaan siirtda painopistetta istuinluiden ylapuolelle. Tallgin asento muuttuu epastabiiliksi.
Mikali vartalon asento translatoi viela enemman taaksepdain on seurauksena lantion k&éan-
tyminen taaksepdin ja luonnollisen lordoosin sijasta lannerankaan muodostuu kyfoosi.
Lantiorenkaan stabiliteettia voidaan lisata esimerkiksi Sl-nivelen yli kulkevien lihasten akti-
voinnilla. (Hodges, Cholewicki & Van Dieén 2013, 46.)

Lopez-Minarro, Muyor, Alacid, Isorna & Vaquero-Cristobal (2014, 646) havaitsivat tutki-
muksessaan, ettd mies melojilla esiintyi herkemmin lantion taaksepadin kallistumista. Ta-
man esitettiin mahdollisesti johtuvan miehilla herkemmin ilmenevasta takareisien liilkku-

vuuden alentumisesta. He toivat lisaksi esille, etta useissa tutkimuksissa huomioidaan
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rangan asentoa, mutta yhta tarkeaa olisi huomioida lantion asento, koska lantion asento
vaikuttaa merkittavasti rangan sagittaalisuunnan asentoon. Eteenpaintaivutuksen kinema-
tiikka pitaa sisallaan liséksi paitsi rangan eteentaivutuksen, myos lonkkanivelten fleksion,
mika puolestaan juuri lisda passiivista takareisien lihasten venytysté. Liséksi selén eteen-
pain kallistumisen seurauksena verrattuna pystyasentoon vartalon tuomat kompressiovoi-
mat siirtyvat fasettinivelilta poispain valilevyja ja nikamaa kohti. Lisaksi eteentaivutus lisda
valilevyn sisdosan, nucleus pulposuksen, painetta taaksepéain kuulalaakerin tavoin. Pysty-
asennossa fasettinivelet kantavat noin 20 % rankaan kohdistuvista kompressiovoimista.
Selan eteentaivutuksen aikana lisdksi kunkin nikamatason hermojuuriaukot ikaan kuin au-
keavat lapimitaltaan, jolloin aukon lapi kulkevilla hermoilla on enemman tilaa. Taté aja-
tusta voidaan myds hyddyntaa aktiiviharjoittelussa. (Neumann 2010, 350.) Lantion alueen
likehairiot ja lihasten epatasapainoinen toiminta aiheuttavat rankaan erilaisia kompensaa-
tiomekanismeja. Huolimatta siitd, vaikka virhetoiminta olisi vahaista, toistuessaan useita
kertoja se kuormittaa tiettyja rakenteita, mik& aiheuttaa joko alueella kipua tai toiminnan
muutoksen toisessa nivelesséd. Esimerkiksi melonnassakin tapahtuva toistuva fleksio voi
kuormittaa vélilevyrakenteita, joka aiheuttaa sen uloimpiin saikeisiin ulottuvien hermohaa-

rojen arsyyntymista seka kipuimpulssien aktivoitumista. (Koistinen 1998, 155.)

Melojien kohdalla optimaalinen selkdrangan toiminta ja varsinkin rangan liikkuvuus ovat
erittéin tarkedssa roolissa. Melontasuorituksen aikana vartalon kiertoliikkeella on merkit-
tava vaikutus voimantuottoon ja suoritukseen. Lannerangan epasymmetrisella mutkalla
melontasuorituksen aikana on toisaalta merkittava positiivinen korrelaatio melontanopeu-
teen. Lisdantynyt epdsymmetrinen mutka tuottaa suuremman kilpailunopeuden. Kilpame-
lojien kohdalla mukautuminen lajitekniikkaan ja epasymmetrisiin vuorottaisiin liikeratoihin
on tarkoituksenmukaista lajin vuoksi. Tama tosin voi mahdollisesti johtaa vammoihin ja
alaselén degeneratiivisiin muutoksiin. (Rynkiewicz, Rynkiewicz & Starosta 2013, 37-43.)
On esitetty, ettd melontalajeissa esimerkiksi alentunut liikkuvuus seké lihasepatasapaino
voisivat olla riskitekijoita alaselkavaivojen syntyyn. (Canyon & Sealey 2016, 5.) Lisaksi
suoritustekniikka on merkittavassa roolissa alaselkévaivojen synnyssa. Heikko lihaskont-
rolli tai lihasvoiman puute puolestaan voivat olla syyna tekniikkaongelmiin. Biomekaaniset
tekniikkapoikkeamat tai haasteet voivat olla juuri syyna alaselkavaivojen syntyyn urheili-
joilla. (Brukner & Khan 2009, 375.) Eraiden tutkimusten mukaan alaselkdvammojen esiin-
tyvyyteen melontalajien parissa ei puolestaan vaikuttaisi esimerkiksi melojan ika, kanootti-

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

5.1 Selkaranka

Selkaranka koostuu yhteensa 33 nikamasta, joista 24 nikamavalista tulee liiketta. Nama
likkuvat osat koostuvat seitsemasté kaulanikamasta (C1-C7), 12 rintanikamasta (Th1-
Th12) ja 5 lannenikamasta (L1-L5). Liséksi selkarankaan kuuluu ristiluu (sacrum) seka
hantéluu (coccygis). Sivulta tarkasteltaessa selkdranka muodostaa useita mutkia. Kau-
lanikamat muodostavat 30-40°:n lordoosin, rintanikamat 40°:n kyfoosin ja lannenikamat
45°:n lordoosin. (Kauranen 2017, 77; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2006, 109-
113.) Kuviossa 1. on esitetty selkdrangan mutkat.
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Kuvio 1. Selkarangan mutkat. Punaisella kaularangan lordoosi, keltaisella rintarangan ky-

foosi ja vihredlla lannerangan lordoosi (mukaillen Netter 2011, 150)
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Kaularangassa nikamien valilla olevat nivelpinnat ovat tasaisia seka lahes horisontaalita-
sossa, mika mahdollistaa suuren liikkuvuuden kaikissa liikesuunnissa. Rintanikamien vali-
set nivelpinnat ovat lahes frontaalitasossa, joka rajoittaa nikamien valista liikkuvuutta. Lan-
nenikamien valiset nivelpinnat ovat lahes 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 lahtevat nikamasolmujen takaosasta ja rajaavat selkdydinkanavaa (canalis
vertebralis), jonka sisalla ovat selkaydin (medulla spinalis) ja selkaydinhermojuuret. Nika-
makaarissa on haarakkeita, joihin lihakset ja nivelsiteet kiinnittyvat. Nikamasolmujen va-
lissa on valilevy, joita on yhteensa 23. Ydin vélilevyissa on pehmeé&éa massaa (nucleus
pulposus) ja sita ympardi syyrustoinen keha (annulus fibrous). Valilevyn rakenteen vuoksi
ne joustavat jonkin verran ja antavat siten nikamien liikkua hiukan toisiinsa nahden. Niiden
paaasiallinen tehtava on huolehtia selkdrankaan kohdistuvasta mekaanisesta kuormituk-
sesta. (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 20-21; Sand, Sjaastad, Haug & Bjalie
2015, 225-226.) Kuviossa 2. on esitetty lannerangan nikamat seka niiden valeissa valile-
vyt. Vélilevy on paasaantdisesti avaskulaarinen eli verisuoneton. Vain vélilevyn syyrustoi-
sen kehan uloimmassa alueessa on verenkiertoa. Valilevyn aineenvaihdunta riippuu sita
ymparoivista verisuonista ja ravinteet kulkevat valilevyyn diffuntoitumalla padosin rustoi-

sen paatelevyn lapi. (Magee 2014, 553.)
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Kuvio 2. Lannerangan nikamat ja valilevyt (mukaillen Netter 2011, 152)

5.2 Nivelsiteet ja lihaksisto

Selkarankaa tukevat lukuisat nivelsiteet. Nikamien kaaret yhdistyvat etummaisella ja ta-
kimmaisella pitkittaissiteella (ligamentum longitudinale anterius ja posterius). Perékkaisten
okahaarakkaiden karjesta toiseen kulkevat okahaarakkaiden paallyssiteet (ligg. supraspi-
nalia). Keltasiteet (ligg. flava) kulkevat perékkaisten nikamakaarien valilla selkdydinkana-
van takaseinaa tukien aina toisen ja kolmannen kaulanikaman tasolta viidennen lan-

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

Nivelsiteet, lihakset ja janteet suojaavat yhdessa selkéarankaa eri liikkeiden aiheuttamilta
ulkoisilta voimilta. Selan ojentajalinakset (mm. erectospinae) koostuvat kolmesta rinnak-

kaisesta rivista lihaksia, joita ovat suoliluu-kylkiluulihas (m. iliocostalis), pitk&a selkalihas
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(m. longissimus) ja suorat okahaarakelihakset (mm. spinalis). Pitka selkalihas voidaan ja-
kaa sijainnin mukaan alimpaan (thorakaaliseen) ja keskimmaiseen (cervikaaliseen) seka
ylimpaan (capitaaliseen) osaan. Transversospinaalinen lihaksisto koostuu kolmesta pien-
ten lihasten lihasryhmasta, joita ovat vinot okahaarake- eli semispinaalis-lihakset, moni-
halkoiset- eli multifidilihakset ja kiertajalihakset. Nama sijaitsevat syvalla selan ojentajali-
hasten alapuolella ja ovat toisiinsa nahden enemman paallekkdin. Okahaarakevélilihakset
(mm. interspinales) koostuvat lyhyistd okahaarakkeesta toiseen kulkevista lihaksista.
(Walker 2014, 141-143.) Kuviossa 3. on esitetty selan syvat lihakset.

Semispinalis capitis m. | / Sermispinalis capitis m.

Splenius capdis m. 5 Splenius capitis m.

/ Stermnocleidomastoid m.
Longissimus capitis m
Nuchal lig.

Splenius cenicis M. <

, Splenius cervicis m.

Post. scalenam.

\

Levator scapulae m. -~ * Deltod m,, fascia

Longissimus cervicis m. <
o = Teres major m.

N

Semispinals cenvics m. =~

Trapezius m.

liocostaks cervicis m. =~ ~.
’ > Serratus post. sup, m,
N,

Rhomboid major m.

Infraspinatus m., fascia i

.

liocostalis thoracis m.

-’ ’ \\
Spnals thoracism, ~ > | Latissimus dorsi m.

- =3
Iiocostalis thoracis m. ~ ~ Longissimus thoracis m,

B

~ Seratus ant. m,
\\

s ™~ Spinalis thoradis m,

Longissimus thoracs m, ~
~

Serratus post. inf. m.
Ext. oblique abdominal m.
~.

Ve = Ext. cblique abdomnal m,
liocostaiis umborumm, « §

b b - N Thoracolumbar fascia
Lumbar vertebrae, ~
spinous Proc.

int. oblicue abdominal m,

.
~ Erector spinag m.

Kuvio 3. Selén 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-

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

liteetin luomiseksi syvit lihakset aktivoituvat ennen suurempia liikkeita. Keskivartalon li-

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

rakenteet muodostavat talon seindmaét useissa paallekkaisissa kerroksissa. Nailla jokai-

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

jotka muodostavat talo- tai laatikkomallin. Kaikki nama lihakset kiinnittyvat suoraan tai

epasuoraan laaja-alaiseen lanneselkdkalvoon (fascia thoracolumbalis) ja selkarankaan,

joka yhdistaa ala- ja ylaraajojen liikkeet. (Bliven & Anderson 2013, 514; Sandstrom & 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)

Seinamat

Katto ja lattia

Etupuolen lihakset

Takapuolen li-
hakset

Lateraaliset lihakset

Ylapuolen 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 ALASELAN BIOMEKANIIKKA

6.1 Alaselan liikesuunnat

Eteentaivutuksen aikana lannerangan liikkuvuus on suurinta verrattuna muihin lilkesuun-
tiin. Lannerangan fleksion aikana lordoosi suoristuu. Valilevyjen takaosan paine véahenee
fleksion aikana, etuosan paine lisééntyy ja valilevysta tulee kiilamainen. Eteentaivutusta
rajoittavat venyttyneet nivelhaarakkeiden ja nikamakaaren vélissé olevat nivelsiteet. Flek-
siota rajoittavia rakenteita ovat mygs fasettinivelten nivelkapselit, thorakolumbaalinen fas-
kia ja multifiduslihakset. Rangan liikkeisiin vaikuttaa fasettinivelpintojen suunta. Suuren
fleksio - ekstensioliikkeen lannerangan alueella (L1-L4) mahdollistavat lahes sagittaalita-
sossa olevat fasettinivelet. (Bogduk 2012, 77-80; Koistinen 2005, 44, 203—-204; Kapand;i
1997, 80.)

Lannerangan ekstensiossa eli taaksetaivutuksessa lordoosin maara suurenee. Valilevyn
painuessa posteriorisesti kasaan valilevyn takaosan kompressio lisaantyy ja silloin valile-
vyn etuosa venyy ja kompressiopaine vahenee edesta. Fasettinivelien ja okahaarakkeiden
paine lisdantyy. Etummainen pitkittaisside (ligamentum longitudinale anterior) venyttyy
ekstension aikana. Kuormitus kohdistuu enemman luisiin rakenteisiin, silla pitkittaisside on
lian 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 paalla ja
osittain sen yli, myos valilevyjen séaikeet venyttyvat. Valilevyn sidekudosséikeet rajoittavat
liikett&, siksi nikamien valinen liikelaajuus on pientd kahden nikaman valilla. Rotaation ai-
kana fasettinivelet ja posterioriset ligamentit suojelevat valilevyja liialliselta vaantymiselta.
(Kapandji 1997, 82; Bogduk 2012. 81-83.)

Sivutaivutus eli lateraaliflekso on paivittaisissa toimissa epéatavallinen liike ja se tehdaan
usein jonkin muu liikkkeen yhteydessa. Ylimmisté lannenikamista tulee lateraalifleksiota
noin 10 astetta, mutta puolestaan alemmalta L5/S1 tasolta liiketta tulee vain 3 astetta.
lliolumbaariligamentti rajoittaa liiketta. Nikamien poikkihaarakkeet painuvat toisiaan vasten
lateraalifleksion aikana. Taémé& aiheuttaa keltasiteen ja fasettinivelten valisen nivelkapselin
l6ystymisen taivutuksen puolella ja niiden venyttymisen venytyksen puolella. (Middleditch
2005, 204; Kapandji 1997, 80.)
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6.2 Alaselan kinesiologiaa

Tutkimusten avulla on voitu osoittaa, etta vartalon lihasten matalatehoinen lihassupistus
riittéisi tuottamaan stabiliteettia alaselalle. Jotta voitaisiin saavuttaa alaselan neutraali-
asento ja mahdollisimman neutraali kuormitustaso, selén lihaksien tulisi tuottaa molem-
minpuolin symmetrinen voimamomentti rangan nivelten ympérille. (Hodges ym. 2013, 42.)
Kun fasettinivelten stabiliteetista vastaa ainoastaan aktiivirakenteet, eli lihakset, stabili-
teetti alenee. TallGin rotaatioliikelaajuus voi kasvaa liialliseksi, mik& puolestaan voi aiheut-
taa rakenteiden ahtautumista ja tata kautta provosoida kipua. Kineettisen kontrollin n&ko-
kulmasta muutokset jaykkyydessa tai stabiliteetissa ovat melko helposti hallittavissa, mi-
kali muutos esiintyy tasaisesti koko lannerangan alueella. Oikein ajoitettu rangan ymparis-
ton pieni lihasaktiviteetin lisdys rajoittaa liiallisen rotaatioliikkeen takaisin suotuisiin raja-
arvoihin. Mikali yhden nikaman tasolla ilmenee liiallista liikettd muiden nikamien ollessa
niin sanotusti terveitd, 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 faskiajarjestelmalla ja sen harjoituttamisella urheilijoiden
kohdalla voidaan saavuttaa vammoja ennaltaehk&iseva vaikutus (Schleip, Findlley, Chai-
tow & Huijing 2012, 465). Faskialla tarkoitetaan lihasten peitinkalvoa. Faskia muodostaa
anatomisen jatkumon koko kehon alueelle. Faskioita on kolme tyyppi&, joita ovat pinnalli-
nen, syva- ja viskeraalifaskia. Pinnallinen faskia koostuu rasvasoluista, verisuonista seka
imusuonista ja hermoista. Syva faskia puolestaan sijaitsee lihaksen paalla peittden lihak-
sen uloimman paallyskalvon koko kehon matkalla. Syvé faskia rakentuu kolmikerroksi-
sesta kollageenisaikeistdsta. Kerrosten tehtavana on liukua toisiinsa ndhden liikkeen ai-

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

Lihasten supistusvoimasta 30-40 % valittyy faskian kautta. Faskiaketjut, eli lihaksen ja fas-
kian muodostama jatkumo, mahdollistavat tehokkaan voimansiirron yla- ja alaraajojen va-
lilla. (Stecco 2015, 92.) Erilaiset motoriset toimintahdiridt ovat yhteydessa syvaan faskiaan
ja lihaksen paallyskalvoon (Lahtinen-Suopanki 2016, 70-74). Faskia osallistuu kehon voi-
mansiirtoon muodostaen kehon toiminnalliset lihasketjut (Pihiman & Luomala 2016, 20;
Earls & Myers 2013, 9-10). Lihasketjut toimivat ikdan kuin voimansiirron yhdensuuntai-
sena ratana, milla on vaikutusta lihasten toimintaan kunkin ketjun koko matkalta (Earls &
Myers 2013, 9-10). Kun puhutaan keskivartalon stabiliteetista ovat hartiarenkaan, keski-
vartalon ja lantiorenkaan valilla kulkevilla lihasketjuilla erittéain térkea rooli (Vleeming ym.
2007, 48).

7.2 Faskialinjat
7.2.1 Syva frontaalilinja

Keskivartalon kontrollin kannalta merkittavin faskialinja on niin sanottu syva frontaalilinja
(Deep Frontal Line, DFL), joka pitaa sisallaén lantionpohjan, lannelihakset, pallean seka
poikittaisen vatsalihaksen (Myers 2012, 179). Syvien faskialinjakerrosten toimiessa opti-
maalisesti kehon muut toiminnalliset linjat paésevat toimimaan optimaalisesti. Syvafron-
taalilinjan tehtavana on stabiloida alaraajojen jokaista osaa, antaa tukea lanneselélle etu-
puolelta seka stabiloida rintakeh&a. Syva frontaalilinjan lihasten lihassolut ovat padosin hi-
taita ja omaavat hyvét kestavyysominaisuudet. Syva frontaalilinjan tehtavana on stabiloida
keskivartalo pinnallisten faskialinjojen likkeen aikana ja mahdollistaa pinnallisten lihasten

optimaalinen yhteistoiminta selk&rangan kanssa. Toiminnalliset faskialinjat puolestaan
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mahdollistavat ylimaaraisen voimantuoton seka liikkeiden tarkkuuden. (Myers 2009, 179.)
Kuviossa 4. on esitetty sinisella syva frontaalilinja.
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Kuvio 4. Syva frontaalilinja (Myers 2009, 178)
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7.2.2 Toiminnalliset faskialinjat

Toiminnalliset faskialinjat (The Functional lines) puolestaan mahdollistavat ylimaaraisen
voimantuoton seka liikkeiden tarkkuuden. Toiminnallisia linjoja on kehossamme kaksi.
Na&ita ovat posteriorinen seka frontaalinen toiminnallinen linja. Posteriorinen toiminnallinen
linja alkaa levean selkalihaksen kiinnityskohdasta olkavarresta kulkeutuen kohti lum-
bosakraalista faskiaa. Taman jalkeen linja riste&é vastakkaiselle puolelle kohti isoa paka-
ralihasta kulkeutuen alaspain vastus lateralis-lihasta pitkin. Posteriorinen toiminnallinen
linja kiinnittyy lopulta polvilumpion ylittavan janteen kautta pohjeluun paan kyhmyyn. Fron-
taalinen toiminnallinen linja puolestaan lahtee olkaluun etuosasta ison rintalihaksen kiinni-
tyskohdasta kulkien 5. ja 6. kylkiluuhun. Tasta linja jatkuu suoran vatsalihaksen kautta ha-
pyluuliitokseen pitkan lahentéjalihaksen matkalle kiinnittyen reisiluuhun. (Myers 2009,
172.))

Posteriorinen toiminnallinen linja pitaa sisallaan thorakolumbaalisen faskian eli lannesel-
kékalvon. Aiemmin lanneselkakalvolla ei ole luultu olevan muuta tarkoitusta kuin peittaa
selkalihakset ja tarjota kiinnitys poikittaiselle vatsalihakselle ja sisemmille vinoille vatsali-
haksille. Kuitenkin viime vuosina kiinnostus on kohdistunut sen biomekaaniseen rooliin
lannerangan stabiliteetissa etenkin fleksioasennossa. Tama on johtanut anatomisiin ja
biomekaanisiin tutkimuksiin lanneselkdkalvon anatomian ja toiminnan suhteen erityisesti
takakerroksen osalta. (Bogduk 2012, 105.) Poikittaisen vatsalihaksen ja sisemman vinon
vatsalihaksen aktivoituessa ja jannittyessa lanneselkdkalvoon kohdistuu tensiovoima, joka
lisda vatsan sisaista painetta ja sitd kautta horisontaalista stabiliteettia (Koistinen 1998,
213-214).

Kuviossa 5. on esitetty sinisella 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 ALASELKAVAIVAT MELOJILLA
8.1 Valilevytyra

Tutkimuksen mukaan 52,3 % 63 melojasta karsi alaselkévaivoista ja naista 3 % johtui vali-
levytyrasta (Abraham & Stepkovitch 2012, 137). Valilevytyra voi olla pullistunut valilevy,
revennyt valilevy tai revennyt vélilevy, jossa hyytelomainen ydin purkautuu erilleen vélile-
vysta (Kauranen 2017, 66). Valilevytyrassa valilevyn annulaariligamentin repeaméan seu-
rauksena repeamasta pullistuu valilevyn sisdosan pehmeaa nucleusmassaa, joka voi pai-
naa hermojuurta tai jopa selkédydinkanavaa (Rokkanen, Avikainen, Tervo, Hirvensalo, Kal-
lio, Kankare, Kiviranta & Patiala 2003, 319). Valilevyn kuoren venyminen tai repeaminen
aiheuttaa valilevyn pullistuman. Vélilevyn hyytelémainen ydin pullistuu ulos ympéardiviin
kudoksiin aiheuttaen paikallista tulehdusta ja mekaanista painetta hermojuuriin. Valilevyn
pullistuma voi aiheuttaa kipua, puutumista ja pistelya alaraajoissa tai voi olla taysin oiree-
ton. (Kauranen 2017, 66; Walker 2014, 147.)

8.2 Spondylolyysi

Abraham & Stepkovitchin (2012, 37) julkaistun tutkimuksen mukaan alaselkakivun syyna
17,5 % tapauksista oli spondylolyysi. Spondylolyysilla tarkoitetaan kasvuidassa syntynytta
rasitusmurtumaa, jossa lyyttinen katkeamakohta on lannenikaman nikamakaaren pars in-
terarticulariksessa (Rokkanen ym. 2003, 334). Spondylolyysi aiheutuu selan ylikuormituk-
sesta ja toistuvista yliojennuksista (Walker 2014, 149). Suurin osa spodylolyyseistéa esiin-
tyy L5- nikamassa, silla S1-nikaman pinta on voimakkaasti eteen kallistunut, joka mahdol-
listaa L5- nikaman liukumisen alas ja eteenpéain. Spondylolyysia voi esiintyd myés muualla
rinta- ja lannerangassa. Oireet ovat yksil6llisia ja voivat johtaa vaikeisiin kiputiloihin tai ei-
vat valttamatta aiheuta minkaanlaisia oireita. Spondylolyysia esiintyy noin 6 %:lla suoma-
laisista. (Kauranen 2017, 115-116.)

Spondylolyysi saattaa aiheuttaa korjaamattomana spondylolisteesia, joka tarkoittaa nika-
man siirtymaa, jossa nikama on liikkkunut eteenpain suhteessa alempaan nikamaan. Spon-
dylolisteesi, joka on aiheutunut spondylolyysisté esiintyy useimmiten presakraalivalissa.
Spondylolisteesi voi aiheutua my6s traumasta, valilevyn madaltumisesta, rappeutumi-
sesta, kasvaimesta tai synnynnéisestéd nikaman epadmuodostumasta. (Kauranen 2017,
115-116.)
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8.3 Mpyofaskiaalinen kipu

Tutkimuksen mukaan 15,9 % melojien alaselkévaivoista johtui myofaskiaalisesta kivusta
Abraham & Stepkovitch 2012, 137). Myofaskiaalisten kipujen etiologia on viela jokseenkin
epaselva. Niin kutsutun periferiseen teorian mukaan syy myofaskiaalisen kivun takana
olisi muutos tihedsti hermotetun faskian toiminnassa. Esimerkiksi ylirasitus, traumat seka
tulehdukset voivat olla myofaskiaalisten oireiden takana. Nimenomaan alaselan osalta
toistuvat rasituksen jalkeiset oireet, kuten insertiokivut, krampit seka nivelten jaykkyys voi
jaada pysyvaksi hermojarjestelman herkistyessa. (Lahtinen-Suopanki 2016, 70-74.)

Myofaskiaaliset kivut ovat lihaspeitinkalvon triggerkipujen aiheuttamaa jomottavaa paikal-
lista seka sateilevaa liike- ja leposarkya. Jokaisella lihaksella on omat aktiivisten trigger-
pisteiden séteilyalueensa. Palpoitaessa lihasta on tunnettavissa lihasjuoste, jossa on sel-
kea aristus ja kipukynnys on alentunut. Lihaskireys ja lihasheikkous voivat myos liittya

myofaskiaaliseen kipuun. (Kalso, Haanpaa & Vainio 2009, 361.)
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9 ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISY
9.1 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Tutkimusten mukaan parhaimmat tulokset alaselk&kivun ennaltaehkaisysté on saavutettu
aktiivisen harjoittelun seka riittavan koulutuksen avulla (Vleeming ym. 2007, 430). Taman
opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa harjoitusohjelma, jonka tavoitteena oli ennaltaeh-
kaista alaselkékipua ja alaselkévaivoja ja liséksi tuottaa tietoa valittdva opas melonnan
parissa tydskentelevien kayttoon. Tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan yhden tietyn
harjoitusinterventiotyypin olevan tehokkain, minka esitetaan johtuvan alaselkakivun taus-
talla olevan etiologian moninaisuudesta. Nayton aste fyysisen aktiivisuuden mahdollisesta
hyodysta on selke&, mutta tutkimuksissa ei ole pystytty osoittamaan mika olisi oikea fyysi-
sen harjoittelun intensiteetti, jolla paras ennaltaehkaiseva vaikutus saavutetaan. (Vlee-
ming ym. 2007, 429.)

Nykytiedon valossa esitetdan, etta faskiajarjestelman harjoituttamisella urheilijoilla pelkan
lihasvoiman tai kardiovaskulaarijarjestelman harjoituttamisen sijaan voitaisiin saavuttaa
vammoja ennaltaehkdaiseva vaikutus (Schleip, Findlley, Chaitow & Huijing 2012, 465). Yksi
nakokulma alaselkdvammojen ennaltaehkaisevaan harjoitteluun on keskittya toiminnalli-
seen faskialinjojen harjoituttamiseen. Faskialinjojen aktiivisella toiminnallisella harjoittelulla
voidaan saavuttaa optimaalinen kehon elastisuus ja kimmoisuus ja sita kautta vammoja

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

Vammojen ennaltaehkaisy menetelmat eivat toimi, ellei niitd oteta kiinteéksi osaksi harjoit-
telua. Suurin haaste vammojen ennaltaehkaisyssa on tutkimuksissa toimiviksi havaittujen
menetelmien kaytantdon ottaminen. Yhteisen tavoitteen eteenpéin viemiseksi edellytetaan
tutkijoilta, valmentajilta ja urheilijoilta yhteistyota. Vakiintuneet tavat vallitsevat monissa la-
jeissa eika niita valttamatta haluta muuttaa. Vaikka tiedetaéan, ettd vammat ja sairastumi-
nen ovat suurimpia esteita urheilijan menestymiselle ei vammojen ennaltaehkaisy ole valt-
tamatta tarkeysjarjestyksessa korkealla. Vammojen ennaltaehkéisyn merkitys saatetaan
huomata vasta siina vaiheessa, kun vammakierre on pitkalla tai vamma on uhka uran jat-
kumiselle. Joten vammoja ennaltaehkaisevan harjoittelun tuominen osaksi harjoittelua on
ensiarvoisen tarkeaa kasvavalle nuorelle urheilijalle. Nain voidaan mahdollisesti vaikuttaa

myOdhemmalla ialla ilmeneviin vammoihin.

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

taa vammariskiin ja saada positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. (Leppanen & Lofgren
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2017, 24-28.) Steibin (2017, 16) tutkimuksen mukaan 2-3 kertaa viikossa, 10-15 minuuttia
kerrallaan kestavalla neuromuskulaarisella harjoittelulla on suurin vammoja ennaltaehkai-

seva vaikutus nuorilla urheilijoilla.

Vammoja voidaan vahentda merkittavasti sdannollisesti tehtavalla hermolihasjarjestelman
toimintaa aktivoivilla seka liiketaitoja ja kehon hallintaa kehittavilla harjoitteilla. Liikkeiden
suoritustekniikka on erityisen tarkeaa, koska vaarin tehdyt suoritukset vahvistavat virheel-
lista liikemallia, heikentavat likkeen tehoa sek& vammojen riski kasvaa. (Pasanen ym.
2009, 16.) Nykyisen tutkimusnayton perusteella sd&nndllisen kehon hallintaa ja liiketaitoja
kehittavan harjoittelun tulisi siséltya ymparivuotisesti kaikkien urheilijoiden harjoitusohjel-
maan. Monipuolisuuden ja oikeiden suoritustekniikoiden tulisi korostua harjoitteissa seka
niiden tulisi valmistaa hermo- ja lihasjarjestelm&a niihin tilanteisiin, joissa loukkaantumisia
tapahtuu. (Ahonen & Parkkari 2011, 18.)

9.2 Harjoittelun osa-alueet ennaltaehkéisyssa

Selkda harjoitettaessa kaikki fyysisen harjoittelun osa-alueet ovat tarkeitd. Selkaa kayte-
taan pitkia aikoja, joten tuen tulee pysya hyvalla tasolla pitkiakin aikoja. Huono hapenkul-
jetusjarjestelma kudoksissa voi aiheuttaa vasymisen seka tuen pettamisen kriittisella het-
kelld. Perustana keskivartalon tukilihasten harjoittelussa tulee olla kestavyys. Lihastuen
yllapitdminen vaatii lihasvoimaa. Kuitenkin pelkkda maksimaalista lihasvoimaa tai ainoas-
taan lihasmassaa tavoitteleva harjoittelu ei anna riittdvaa tukea selalle. Selkaa tarvitsee
hallita my6s nopeissa liikkkeissa. Hyva nivelliikkuvuus seka lihasten venyminen ovat har-
joittelussa tarkeita. (Sandstrom & Ahonen 2013, 222.)

9.2.1 Alkulammittely

Alkulammittely ja vammoja ennaltaehkéiseva harjoittelu nahd&an usein hidasteena ja se
vie aikaa lajiharjoittelulta sek& urheilijan kehittymiselta. On kuitenkin todettu, ettéd sdanndol-
lisesti toteutettu vammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu tavallisen alkulammittelyn (esimer-
kiksi holkkd) sijaan, parantaa urheilijan suorituskykya eika vie ylimaaraista aikaa tai vaadi
juurikaan valineita sen toteuttamiseen. Korvaamalla tavallisen lammittelyn vammojen en-
naltaehkaisyyn tahtaavalla alkulammittelylld, kehitetd&n muun muassa liikkehallintaa, voi-
maa, lihastasapainoa, staattista ja dynaamista tasapainoa seka nopeutta ja ketteryytta.
Nain ollen oikein toteutettu alkulammittely on aktiivista harjoitteluaikaa, jolla saadaan

myds harjoitusvaikutuksia. (Leppé&nen & Lofgren 2017, 21-22.)
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Alkulammittelyn tavoitteena on valmistaa urheilija tulevaan harjoitukseen tai urheilusuori-
tukseen. Hyva alkulammittely vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintaa seka
aktivoi monipuolisesti lihaksiston ja hermoston toimintaa. Kehoa monipuolisesti aktivoiva
alkulammittely voi vahentaa noin 40-70 % urheilussa tapahtuvista vammoista. (Leppéanen
& Lofgren 2017, 21.) Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd jasennellyt alkulammittely
ohjelmat, jotka ovat suunniteltu ennaltaehkaisemaan vammoja, voivat alentaa vammaris-
kia 50 % tai enemman. Kuitenkaan ei tiedetd, alentavatko vammariskia alkulammittely oh-
jelman fysiologiset vaikutukset vai harjoitusvaikutukset, kuten voima, hermotus ja suoritus-
tekniikka. (Brukner & Khan 2009, 81.)

On todettu, ettéa tehokkaimmat alkulammittely ohjelmat sisaltdvat muun muassa kehon
hallintaa, tasapainoa, voimaa, ketteryyttd, hyppelyité ja toiminnallisia liikkuvuusharijoitteita.
Nama harjoitteet ovat monipuolisia ja kuormittavat koko kehoa ja eri elinjarjestelmia. Har-
joittelun aluksi on hyvé harjoitella liiketaitoja ja kehon hallintaa, kun vireystila on hyva ja
keho vastaanottavaisimmillaan. Alkulammittelyyn on hyva valita samankaltaisia liikkeita,
joita tuleva urheilusuoritus sisaltda. Alkulammittelyn toistomaarat ja kuormat on hyva pitaa
maltillisina intensiteetin vahitellen kohotessa. Alkulammittelyssa tulee keskittya hyvaan

suoritustekniikkaan. (Leppanen & Lofgren 2017, 21.)

Alkulammittelyn aerobinen osio nostaa sydamen lyontitiheytta ja hengitysfrekvenssia.
Nain verenkierto lisaantyy, joka parantaa hapen ja ravinteiden kulkeutumista lihaksiin. Li-
saksi kehon ja lihasten lampdtila nousee. Erilaiset juoksu-, koordinaatio- ja hyppelyharijoit-

teet ovat sopivia harjoitteita. (Leppanen & Lofgren 2017, 23; Walker 2014, 21.)

Lihasten lampdotilan kasvaessa tietoa vievien ja tietoa tuovien hermojen impulssin kulku-
nopeus kasvaa. Tama tehostaa lihasten voimantuottokykya ja proprioseptiikkaa eli
asento- ja liikeaistia, jonka vuoksi nopeus, reaktiokyky, tasapaino ja rajahtavyys seka liik-
keen taloudellisuus paranevat merkittavasti. Alkulammittelyn sisaltdessa lajinomaisia liike-
ratoja keskushermoston liikkeeseen ja sen kontrolliin vaadittavien aivoalueiden aineen-

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

9.2.2 Liikkuvuus

Liikkuvuusharjoittelu parantaa ja yllapitaé nivelten ja ympardivien kudosten liikelaajuutta.

Silla on myo6s keskeinen asema hermo-lihasjarjestelman vammojen ennaltaehkaisyssa.
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Liikkuvuuden harjoittamisen tulisi olla suunnitelmallista. Jarjestelmaéllisen liikkuvuusohjel-
man uskotaan edesauttavan optimaalista kehitysta ja alentavan vammariskia. (Rieger ym.
2016, 145).

Aktiivisen liikkuvuuden harjoittaminen edistdd hermo-lihasjarjestelman tehokkuutta ja peh-
mytkudoksen venyvyytta. Toiminnallisella likkuvuudella pyritaan edistamaan pehmyt-
kudoksen venyvyytta koko liikkelaajuuden alueella, menettamétta optimaalista hermo-lihas-
jarjestelman kontrollia. (Rieger ym. 2016, 146). Toiminnallinen liikkuvuus on ilmi6, jossa
lihasten tyopituus vaihtelee eri liikkeiden aikana hyvin vaihtelevasti. Urheilija tarvitsee
omaan lajiinsa nahden riittavan maaran liikkuvuutta seké nivelissa etta lihaksissa. Kuiten-
kaan lihaksen liikkuvuus ei saa olla niin suurta, etta se ylittda nivelen turvallisen liikeradan.
Tama aiheuttaa muutoin nivelen siteisiin ja kapselirakenteisiin lilan suurta kuormitusta ja
sidekudos voi sen vuoksi venahtaa tai revetd. Urheilussa on jarkevaa harjoittaa liikku-

vuutta ainakin osittain yhdessa lihastyon kanssa. (Ahonen & Parkkari 2011, 21.)

Lihasketjut ovat hyvé aktivoida monipuolisella lihastydlla (eksentrinen, konsentrinen ja
staattinen lihasty®) toiminnallisessa liikkuvuusharjoittelussa. Lihaksiin tulee vuorotellen su-
pistavaa ja venyttavaa liikettd harjoitteiden aikana, mika saa lihaksen supistumaan voi-
makkaammin ja nopeammin kuin esimerkiksi staattinen pitkékestoinen venytys. Lihaksen
l[Ampdtila nousee aktiivisessa lihastydssa, jolloin lihaksen elastisuus ja lihaksen kyky hyo-
dyntaa elastista energiaa paranevat. (Saari ym. 2009, 40.) Dynaamisen liikkkuvuusharijoit-
telun aikana yhden tietyn lihasryhman sijaan tulisi nimenomaan keskittya liikkeisiin ja liike-
ratoihin, joilla paastadn vaikuttamaan mahdollisimman laajalle kuhunkin myofaskiaaliseen
lihasketjuun (Schleip ym. 2012, 469). Staattisilla venytyksilla vaikuttaisi olevan heikentava
vaikutus lihaksen maksimaaliseen voimantuottoon, joten sen vuoksi toiminnallisen liikku-
vuusharjoittelun katsotaan sopivan paremmin urheiluun. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etta

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

Tutkimuksen mukaan myds liséksi alentunut takareisien liikkuvuus saattaa aiheuttaa ala-
selkdvammoja. Meloijilla, joilla oli alentunut takareisien liikkkuvuus, esiintyi suurempi rinta-
ja lannerangan fleksio ja enemman posteriorista lantion kallistumista kajakin kaikissa
asennoissa. Tama voi ylikuormittaa selkarankaa melontaharjoituksessa. Melojien harjoit-
teluun tulisikin sisallyttédd systemaattinen ja intensiivinen venyttelyohjelma takareiden li-

hasten venyvyyden parantamiseksi. (L6pez-Mifiarro, Muyor & Alacid 2011, 469-474.)
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9.2.3 Lihasten aktivointi

Aktivoivan lammittelyn paatarkoituksena ovat kehon yhtenéinen toiminta (kineettinen
ketju), keskivartalon aktiivinen osallistuminen jokaiseen liikkeeseen, kehonhallinta seka
likkeen osatekijiden yhdistaminen. Liikkeen osatekij6ité voivat olla voima, liikkuvuus, ta-
sapaino ja koordinaatio. (Saari ym. 2009, 5.)

Lihaksia aktivoivien liilkkeiden tarkoitus on voiman liséaminen, kehon puolierojen seka li-
hasepatasapainon korjaaminen, keskivartalon ja alaraajojen linjausten hallinnan kehittami-
nen. Keskivartalon, alavartalon seka ylavartalon voimaharjoitteet sopivat lihasten aktivoin-
tiin ennen lajisuoritusta. (Leppanen & Lofgren 2017, 23.)

9.2.4 Keskivartalon stabiliteetti

Keskivartalon stabiliteetti on ollut vammojen ennaltaehkaisysta puhuttaessa tarkedssa
roolissa viimevuosina, vaikkakaan selkeaa kiistatonta tutkimusnayttda aiheesta ei [6ydy
(Bliven & Anderson 2013, 514). Keskivartalon stabiliteetti saavutetaan stabiloimalla keski-
vartalo likkeen aikana kineettisten ketjujen ja aktiivisen liikkkeen tuoton aikana. Tutkimuk-
sissa on todettu keskivartalon syvan tukijarjestelman aktivoituvan esimerkiksi jo ennen
kuin havaittavaa raajan liikettd on tapahtunut. Keskivartalolla on siis erittdin merkittava
rooli liikkeenhallinnassa seka voimantuoton siirrossa. (Okada, Huxel & Nesser 2010, 252.)
Koistisen (1998, 214) mukaan selkakipuisilla on havaittu poikittaisen vatsalihaksen aktivoi-
tumisen myohastymista suhteessa raajojen liikkeisiin. Useimmiten kivuttomassa selasséa
poikittainen vatsalihas aktivoituu jo ennen kuin raaja l&htee liikkeelle, kun puolestaan sel-

kakipuisilla aktivaatio syntyy vasta raajan liikkeelle [ahdon jalkeen.

Tutkijat eri puolilta maailmaa ovat kiinnittaneet huomiota selkéarankaa tukevien syvin lihas-
ten merkitykseen liikkeiden stabilaattoreina. Syvien ja pinnallisten lihasten suhde toisiinsa
on samaan aikaan selkeytynyt. Lahtokohtana on, ett seisomisen, kdvelemisen seka istu-
misen lisaksi kaikissa muissakin liikkeissa selkarangan nivelet olisivat ergonomisesti tur-
vallisissa asennoissa. Tama on kuitenkin haastavaa, koska ihminen kayttaa esimerkiksi
harrastuksissaan selkdénsa todella monin eri tavoin, joten selan ja sen toimintaan vaikut-
tavien kehon osien harjoittamiseen ei ole vain yhté oikeaa tapaa. Lisdksi selkdrangan ja
lantion hallinta on monimutkainen tapahtuma, minka vuoksi sitd on hankala tutkia ja har-
joittaa. (Sandstrém & Ahonen 2013, 219.)

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

saan, ettei kyseisella tieteellisella tutkimusmenetelmalla ole pystytty osoittamaan, kuin
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lieva korrelaatio keskivartalon lihasvoiman ja fyysisen kunnon seka urheilijan suoritusky-
vyn vélille. Kuitenkin Bliven & Anderson (2013, 519) suosittelee vammojen ennaltaeh-

kaisyn nékdkulmasta keskivartalon stabiliteetin harjoituttamista. Harjoitus tulisi olla prog-
ressiivista, mika tarkoittaa lokaalisten rangan tukilihasten aktivoimista, josta edetaan kes-
kivartalon stabiliteettia tukeviin harjoituksiin eri alkuasennoissa ja lopulta edeten koko ke-

hon lihasketjuja aktivoivaan dynaamiseen harjoitteluun.

Selkéarangan stabiliteettia parantaa merkittéavasti selén ja vatsapuolen lihasten ko-kontrak-
tio. Tama lisédé rangan kompressiovoimaa 12-18 % seka lannerangan tukevuutta 36-64 %
yksilésta riippuen. Useimmat paivittaisten askareiden suorittaminen vaatii ko-kontraktiota,
silla ilman lihasten tukivaikutusta selka lyséhtda kasaan. Lanneselkékivun syntyyn on jo
pitkdan yhdistetty syvien tukilihasten huono toiminta. Huono liikehallinta saattaa aiheuttaa
ilman suurempaa kuormitusta ongelmia. Rankaan syntyyn silloin lysahtamista tai translaa-
tiota, jonka seurauksena passiiviset tukirakenteet ylivenyttyvat. (Sandstrom & Ahonen
2013, 219.) Tutkimusten mukaan alaselan stabilointiharjoitukset ja motorisen kontrollin
harjoituksen saattavat vahentaa kroonista alaselkékipua ja edistaa toimintakykya enem-
man kuin tavanomainen selan liikehoito alle kolmen kuukauden seurannassa. Yli vuoden
kestavassa seurannassa harjoittelumuotojen valilla ei havaittu ilmeisemmin eroavaisuutta.
(Arokoski 2015.)

9.2.5 Loppujaahdyttely ja palautuminen

Loppujaahdyttelylla tarkoitetaan harjoituksen jalkeen tehtavia liikkeita, likesarjoja tai
muuta toimintaa. Tarkoituksena on auttaa urheilijan kehoa palautumaan harjoituksen ai-
heuttamasta rasituksesta. Jadhdyttely edistdd palautumista ja palauttaa kehon harjoittelua
edeltavaan tilaan. (Walker 2014, 24-25; Saari ym. 2009, 31.)

Harjoittelun aikana lihassaikeet, janteet ja nivelsiteet vaurioituvat ja kehoon kertyy kuona-
aineita. Harjoittelun aikana muodostuneet pienet repeamat lihassaikeissa aiheuttavat tur-
votusta. Sen seurauksena hermopéaaétteisiin kohdistuu painetta, joka tuntuu kipuna. Jaah-
dyttelyn aikaansaama verenkierron tehostuminen auttaa ehkaisemaan veren keraanty-
mista seké kuona-aineiden poistumista lihaksista. Verenkierron mukanaan tuomat happi
ja ravinteet korjaavat lihaksia, janteita ja nivelsiteita. Oikein toteutettu jaahdyttely auttaa
kehoa paranemisprosessissa ja harjoittelun jalkeisessa lihaskivussa. (Walker 2014, 24-
25.)

Kuormituksen ja palautumisen valinen tasapainoilu on jatkuvaa urheilussa. Liian kova

kuormitus altistaa vammoille ilman riittavaa palautumista. Liian vahainen kuormitus on
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myds vammariski, silla se ei vahvista kehoa. Kuormituksen liséaminen véhitellen ja har-
joittelun monipuolisuus suojaavat vammoilta suurillakin harjoitus maarilla. Harjoittelun
kuormittavuuden ja maaran akillisia muutoksia kannattaa valttaa. (Leppanen & Lofgren
2017, 29.) Vasymys ja alhainen motivaatio harjoituksissa voi kertoa riittdmattomasta pa-
lautumisesta. Kipeat ja jaykat lihakset ovat myds usein merkki keskeneréisesta palautumi-
sesta. Riittamatdn palautuminen saattaa johtaa ylirasitustilaan, joka heikentéaa urheilijan

kehittymista ja vastustuskykya seka lisaa vamman riskia. (Saari ym. 2009, 33.)

Riittava lepo, palautuminen ja uni, seka laadukas ravitsemus ovat tarkeita vammojen en-
naltaehkaisyn kannalta seka tukevat harjoittelua ja kehittymista. Kehon asentovirheité ja
lihaskireyksia voidaan valttaa huolehtimalla hyvasta ryhdista ja ergonomista seka vahen-
tamalla pitkakestoista istumista. (Leppanen & Lofgren 2017, 31.) Levon liséksi ylirasitusti-
laa voidaan ehkaista harjoittelun rytmittamiselld, lihashuollolla seka oikein toteutetuilla al-
kulammittelyilla ja loppujaahdyttelyilla. (Laukka 2016, 19.)
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Kehittamisprosessin vaiheet voidaan kuvata Blueprint -menetelmén avulla (Jaakkola ym.

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

sossa kaavion avulla. Kaaviosta ilmenevat asiakkaalle nakyvat prosessit (“front office”) ja

yrityksen sisaiset prosessit (“back office”). Blueprint -menetelmé on asiakaslahtdinen tyo-

kalu palveluiden kehittdmiseen. Menetelman avulla voidaan kuvata koko prosessikaavio ja

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

opinnaytetydn palveluprosessin vaiheet uimaratakaaviona.

Taulukko 5. Uimaratakaavio (Tuulaniemi 2011, 211)

Rata 1 | Prosessit, jotka nakyvéat asiak- e Ideointi ja alkupalaveri
“front kaalle ja joissa asiakas on mu- o Kanootti poolon viikonloppuleirin
office” | kana prosessissa seuraaminen kisakalliossa
e Suunnitelmaseminaari
o Julkaisuseminaari ja koulutuspaiva
Rata 2 [ Prosessit, jossa asiakas on vuo- e Yhteyshenkilon haastattelu sahko-
“front rovaikutuksessa palveluproses- postitse
office” | Sin tuottajan kanssa o Asiakkaan informoiminen julkaisu-
seminaarista ja kutsu samassa yh-
teydessa pidettavaan koulutustilai-
suuteen
Rata 3 [ Toiminnot ja prosessit, jotka eivat e Teoriatiedon hankkiminen
“back nay asiakkaalle, mutta ovat valt- ¢ Menetelman valitseminen
office” | tamattomia palveluprosessin o Opinnaytetyon kirjoittamisvaihe
kannalta e Harjoitusohjelman ja oppaan
suunnittelu ja laatiminen teoriatie-
toon pohjaten
Rata 4 | Tukiprosessit, jotka eivat nay asi- e Harjoitusohjelman liikkkeiden ku-
“back akkaalle vaaminen
office” o Opinnaytetyon ohjauskerrat

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

voitteena on nostaa esille erityistd huomiota vaativat prosessin vaiheet ja palvelun kan-
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nalta kriittiset kohdat. Blueprint on ikdan kuin tyékalu, jonka avulla voidaan yksityiskohtai-
sesti kuvata palveluprosessin vaiheet sekd hahmotetaan missa kohtaa palveluntuottajan

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

Blueprint menetelmassa palveluprosessi voidaan kuvata niin sanotusti uimaratapiirrok-
sella, joka koostuu neljasta eri radasta. Ylin rata pitaa sisallaan prosessit, jotka nakyvat
pelkastaan asiakkaalle. Toinen rata puolestaan pitaa sisdllaan prosessit, joissa asiakas on
valittomassa vuorovaikutuksessa palveluprosessin tuottajan kanssa. Kolmannessa ra-
dassa kuvataan toimintoja ja prosesseja, jotka eivat nay asiakkaalle, mutta ovat valttamat-
tomia palvelun tuottamiseksi. Viimeisessa radassa kuvataan prosessit, jotka eivat nay asi-
akkaalle ja ovat tarkeita tukiprosesseja koko prosessin kannalta. (Tuulaniemi 2011, 210-
212.) Alla olevassa taulukossa 6. on lueteltu tdméan opinnaytety6n vaiheet Blueprint- me-

netelmé&n uimaratakaavion avulla.

Taulukko 6. Prosessi kuvattuna Blueprint -menetelman avulla ns. uimaratakaaviota kayt-

taen

Prosessit asiakkaan Prosessit asiak- | Asiakkaalle na- Taustaproses-

kanssa yhteistydossa | kaan kanssa kymattomat tar- | sit
vuorovaikutuk- | keét prosessit
sessa

3/2018 | Alkupalaveri/opinnay- Matkustaminen

tetyon ideointi

28.3.2018

4/2018 Siséllysluettelon | Teoriamateri-
ja otsikoiden aalin hankinta
suunnittelu
Palaveri opin-
naytetyon tekijoi-
den kesken,
tydnjako.

6/2018 Teoria- ja tutki- Lajin parissa
mustiedon hank- | tydskentele-
kiminen. vien kontakti-

henkiléiden va-
paamuotoinen
haastattelu li-
satiedon han-
kinnan nako-
kulmasta

9/2018 | Suunnitelmasemi- Yhteyshenkilon | Menetelman ja Matkustaminen

naari 25.9.2018 haastattelu prosessin kuvaa-
sahkdpostitse minen Resurssien ra-
kentaminen
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testaaminen kilpame-
lojan kanssa

Julkaisuseminaari
3.12.2018

24.-25.11.18 Kanoot-
tipoolo leiri Kisakalli-
ossa: Ohjelman ja op-
paan esittely ja koulu-
tus

kanssa yhteis-
tydssa suunnit-
telu kanootti-
poolo leirille
osallistumisesta

tusasun viimeis-
tely

Tyon ulkoasun
viimeistely

Johtopaatdsten
kirjoittaminen

10.2 Tuotteistaminen

Seminaariesityk-
sen laatiminen

lisatiedon saa- | Seminaariesityk- | seminaaria
miseksi sen laatiminen varten (video-
puhelu)
10/2018 Asiakkaan in- Harjoitusohjel- Matkustaminen
formoiminen man laatiminen
julkaisusemi- Kuntosaliyh-
naarista Harjoitusohjel- teistyon var-
man valokuvaa- | mistaminen/
minen ja videoi- | kuvauspaikka
minen
Teoriatiedon vii-
meistely
11/2018 | Harjoitusohjelman Asiakkaan Lahteiden kirjoi-

Tuotteistamisella tarkoitetaan prosessia, jossa organisaatio tai tyoyksikkd tai muu taho ke-
hittd& palvelua vastaamaan tilaajan tai asiakkaan tarvetta (Kivistd 2003, 9). Tuotteistami-
sella voidaan tarkoittaa myds palvelun ymparille rakennettavaa konseptia tai palvelun sys-
tematisointia. On myds hyodyllista ottaa asiakas tai tilaaja testaamaan ja arvioimaan tuo-

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

Tuotettavan palvelun liséksi on tarkeaa suunnitella, miten kyseinen palvelu tuotetaan ja
miten palvelu toteutetaan kaytannossa (Jaakkola ym. 2009, 15). Jaakkolan ym. mukaan
seuraavassa taulukossa (Taulukko 7) olevia kysymyksia olisi hyva hyddyntaa palvelupro-
sessissa. Alla olevassa taulukossa olemme vastanneet opinnaytetydmme osalta kyseisiin
kysymyksiin, mikéa kuvaa myos tamén opinnaytetyon tuotosten kehittamisprosessia koko-

naisuutena.
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Taulukko 7. Palveluprosessin kysymyslista (Jaakkola ym. 2009, 15)

KYSYMYS

VASTAUS

Mista tyOvaiheista palvelun

tuottaminen koostuu?

Kehittdmistarpeen tunnistaminen, ideointivaihe, suunnit-
teluvaihe, toteutusvaihe, tuotosvaihe, arviointivaihe, paa-

tdsvaihe

Missa jarjestyksessa tyovai-
heet pitaa tehda?

YllAmainitussa jarjestyksessé, mutta vaiheet voivat osit-
tain nivoutua toisiinsa ja osittain tyén aikana voidaan jou-
tua palaamaan varhaisempiin vaiheisiin ongelmien ratkai-

semiseksi

Ketka osallistuvat eri vaihei-

siin?

Opinnaytetyon tekijat Henna Mehténen, Anu Sinkko seka
Jaana Pasanen, toimeksiantajan yhteyshenkiltt seka
harjoitusohjelman kuvissa esiintyva malli Eero Eronen.

Mita tydpanoksia ja muita re-

sursseja tarvitaan eri vai-

Matkustaminen, tiedon haku, opinnaytetydn kirjoittami-

nen seka tilaresurssien hankkiminen Hyvantuulen Kunto-

sia eri palveluille?

heissa? klubilta harjoitusohjelman kuvaamista ja lapikaymistéa var-
ten
Ovatko jotkut tyovaiheet yhtei- | N/A

Milté palveluprosessi nayttaa

asiakkaan nakokulmasta?

Vaiheet kuvataan selkedsti, jotta palveluprosessi on
mahdollisimman systemaattinen ja on selkeaa, milloin

asiakas on mukana

Mitk& ovat prosessin kriittisia
kohtia?

Harjoitusohjelman suunnittelu ja koulutustapahtuman jar-

jestaminen

Mita palvelun saatavuus ja toi-
mitusaika merkitsevat asiak-
kaalle ja tuovatko ne asiak-

kaalle lisaarvoa?

Palvelun saatavuudella on suuri merkitys ja tasta syysta
jarjestamme koulutustilaisuuden ja pyrimme séhkdpos-
titse jakamaan ohjelman mahdollisimman tehokkaasti la-

jin parissa tyoskenteleville
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Vaatiiko palvelun tuottaminen | Ei varsinaisesti, mutta tiedon saamisen nékdkulmasta py-
suoraa kontaktia asiakkaan ja | rimme tekemaan tiivista yhteisty6td muun muassa hank-
yrityksen henkilokunnan tilojen | kimalla tietoa harjoituksista videomateriaalien muodossa

tai laitteiden valilla? kilpamelojien valmentajilta

Taytyyko asiakkaan tulla yri- Lopullisen tuotoksen voi toteuttaa harjoitusten yhtey-
tyksen tiloihin vai voiko palve- | dessda. Koulutuspaiva jarjestetddn LAMK:n tiloissa julkai-

lun toteuttaa asiakkaan luona? | suseminaarin yhteydessa

Voiko palvelun toimittaa sah- Kylla. Tama on tavoitteena tasséa opinnaytetytssa. Opas
koisten tai muiden kanavien seka harjoitusohjelma lahetetaan toimeksiantajalle sah-
kautta? koisessd muodossa. Liséksi toimeksiantajalle informoi-

daan koko opinnaytetydn saatavuus Theseus -tietokan-

nasta

Tuotekehitysprosessin kaytadnnon tyoskentely etenee vaiheittain. Usein kaytannon ty6s-
kentelyn vaiheet voivat kuitenkin osittain nivoutua toisiinsa, eivatka aina ole selkeasti ero-
teltavissa. Tytskentelyn vaiheina tunnetaan perinteisesti (1.) kehittamistarpeen tunnista-
minen, (2.) ideointivaihe, (3.) suunnitteluvaihe, (4.) toteutusvaihe, (5.) tuotos, (6.) arviointi-
vaihe ja (7.) paatos ja tulosten levittamisvaihe. (Salonen ym. 2017, 52.) Jamsan ja Manni-
sen (2000, 24) mukaan vaiheita on puolestaan viisi: Kehittdmistarpeen tunnistaminen, ide-
ointivaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja viimeistelyvaihe. Téssa osiossa kuvaamme

opinnaytetydmme vaiheet Salosen ym. (2017, 52) mukaan.
10.2.1 Kehittamistarpeen tunnistaminen seka ideointi

Ideointivaiheen tavoite on vastata kehittamistarpeeseen erilaisia luovia kdytannén mene-
telmia kayttden (Jamsa & Manninen 2000, 35). Kehittdmisvaiheessa on hyédyllistéa nimen-
omaan huomioida toimeksiantajan toiveita ja ndkemyksi&, joiden pohjalta edetaan kohti
varsinaista ideointi- ja suunnitteluvaihetta. Ideointivaiheessa pohditaan miten haluttuun
lopputulokseen paastaan seka laaditaan alustava aikataulu (Salonen ym. 2017, 57.) Ke-
hittdmistarpeen tunnistaminen on tapahtunut lajin parissa tydskentelevien havainnoista
pitkalla aikajanteelld. Havaintojen pohjalta sekd SMSL:n ettda LAMK:in aikaisemman opin-
naytety6 yhteistyon pohjalta paatettiin toteuttaa yhteistydssa tdma opinnaytetyd. Menetel-

maksi tdssa opinndytetydssa valikoitui toiminnallinen opinnaytetyd, koska aiheesta on erit-
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tain vahan tutkimustietoa lajin parista, jolloin varsinaiseen tutkimukselliseen opinnaytetyo-
hdn ja sen vaatimaan teoriatiedon hankkimisen systemaatioon ei todennékdisesti olisi

paasty. Tyo paatettiin toteuttaa kesén ja syksyn 2018 aikana.

10.2.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa on tarkoituksena tarkentaa kehittamistehtavaé. Kehittdmisprosessin
tulee aina olla hyvin suunniteltua ja tarkoituksenmukaista. Suunnitteluvaiheeseen kuuluu
kirjallisuuteen ja tutkimustietoon perehtyminen seké kehittdmisen kohteen rajaaminen.
Suunnitelma tulee laatia kirjallisena. (Salonen ym. 2017, 60.) Tassa opinnaytetydssa kap-
paleet 2.1, 2.2 ja 2.3 toimivat samalla kirjallisena suunnitelmana. Suunnitteluvaihe toteu-
tettiin kerd&malla mahdollisimman paljon teoriatietoa aiheeseen liittyen. Teoriatietoa han-
kittiin seka artikkelilahteista, etta kirjalahteista. Saatu tieto dokumentoitiin ja lahteet kirjat-
tiin ylos. Opinnaytetydn tekijat jakoivat selkeat vastuualueet teoriatiedon hankkimisesta.
Liséatietoa ja tukea teoriatiedolle tassa opinnaytetydssa saatiin haastattelemalla SMSL yh-
teyshenkiléa sahkopostitse. Lisatietoa saimme muun muassa lajikulttuurista seka vallitse-

vista harjoittelukaytanndgista kilpamelojien parissa (L6pp6nen 2018).

Suunnitteluvaihe oli varmasti tydn haastavin vaihe. Nimenomaan alaselan osalta melon-
nan parista tuntui alkuun Ioytyvan erittain vahan tietoa. Lukuisista hakusanoista ja haku-
kerroista huolimatta biomekaniikasta ja kinesiologiasta alaselkdan ja nimenomaan melon-
taan liittyen 16ytyi vain vahan luotettavaa tutkimustietoa. Kirjaldhteista puolestaan saatiin
tietoa aiheeseen liittyen. Www-lahteista 10ytyi esimerkiksi videomateriaalia ja hyviakin ha-
vainnollistavia materiaaleja alaselan biomekaniikasta ja melonnasta, mutta l&hteet eivat
olleet luotettavia, eika tiedon lahdetta oltaisi pystytty varmistamaan. Tietoa pyrittiin 10yta-
maan paitsi alaseldn biomekaniikasta ja kinesiologiasta, mutta myds alaseléan anatomiasta
seké faskiaketjujen anatomiasta ja fysiologiasta. Teoriapohjaan peilaten tyo rajattiin kos-
kemaan alaselkavaivoja yleisesti. Tutkimustietoa kilpamelonnasta ja alaselkavaivojen
etiologiasta l6ytyi vain vahan, mutta I6ytyneen tiedon pohjalta teoriaosuuteen kirjattiin ylei-

simmat alaselkavaivojen aiheuttajat kilpamelojilla.

10.2.3 Toteutusvaihe

Toteutusvaiheessa edetaan aikaisempien vaiheiden suunnitelman mukaisesti. Toteutus-
vaiheessa tavoitteisiin voidaan pyrkia esimerkiksi erilaisilla tydpajoilla seké kokeilevalla

toiminnalla. (Salonen ym. 2017, 62.) Toteutusvaiheessa teoriatiedon pohjalta suunniteltiin
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harjoitusohjelma, jossa on kaikki teoriaosiossa esille tuodut osa-alueet. Opinnaytetytn te-
kijat vertailivat erilaisia harjoiteideoita kerattyyn teoriatietoon pohjaten. Taméan jalkeen par-
haiksi valitut harjoitteet testattiin kaytanndssa. Naista opinnaytetyon tekijat valitsivat mie-
lestéaan teoriatietoa parhaiten vastaavat harjoitukset varsinaiseen harjoitusohjelmaan.
Opinnaytetytn toteutusvaiheessa kaytettiin sovellettua Benchmark -menetelméaa.
Benchmark -menetelma tarkoittaa menetelmad, jossa omaa toimintaa verrataan toisten
toimintaan. Toimintaa pyritd&n vertaamaan siné hetkella parhaaseen vallitsevaan kaytan-
toéon. (Salonen ym. 2017, 63.)

Harjoitusohjelmaan valittiin alkulammittely sek& yhteensa kahdeksan eri harjoitetta. Lep-
pasen & Léfgrenin (2017, 21) mukaan alkulammittely voi vahentéa jopa 40-70 % urhei-
lussa tapahtuvista vammoista. Harjoitusohjelmaan valittiin intervallina toteutettava alku-
lammittely, jossa poljetaan joko kuntopy6raé tai vaihtoehtoisesti juostaan crosstrainer -lait-
teella. Intervalliharjoittelu on ajallisesti tehokasta ja kehittda korkeampaa harjoitteluintensi-
teettia (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 123). Hyvan alkulammittelyn tavoitteena
on paitsi vammojen ennaltaehkaisy myds hengitys- ja verenkiertoelimistdn toiminnan akti-
vointi seka lihasten ja hermoston toiminnan aktivointi (Leppanen & Léfgren 2017, 21).
Harjoitusohjelmaan valittin nimenomaan pydra tai crosstrainer -laite, jotta urheilijan harjoi-
tusasennot olisivat mahdollisimman monipuolisia. Esimerkiksi staattinen asento tai toistu-

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

Seuraavat kaksi harjoitetta (1. Dynaaminen takareiden ja lonkankoukistajan venytys & 2.
Ylavartalon kierto) ohjelmassa valikoituivat liikkuvuusharjoitteiden puolelta, koska liikku-
vuutta pidetddn vammojen ennaltaehkaisyn yhtena tarkeimpéné osa-alueena (Rieger ym.
2016, 145). Ensimmaiseksi valittiin takareiden ja lonkan koukistajan liikkuvuusharjoitus.
Melojien alaselkdvammojen ennaltaehkaisyssa takareisien liikkuvuudella saattaa olla mer-
kitysta, koska seurauksena voi olla suurempi rinta- ja lannerangan fleksio ja lantion taakse
kallistuminen (Lopez-Mifiarro ym. 2011, 469-474). Toiseksi harjoitteeksi valittiin luistelu-
kyykky yhdistettyna ylaselan kiertoon. Molemmat likkkuvuusharjoitteista ovat niin sanottuja
dynaamisia liikkuvuusharjoitteita, jolloin paastddn vaikuttamaan mahdollisimman laajasti
myofaskiaalisiin lihasketjuihin ja maksimoidaan mahdollinen vammoja ennaltaehkaiseva
vaikutus (Schleip ym. 2012, 469). Esimerkiksi myofaskiaalisten kipuoireiden hoidossa
seka ennaltaehkaisyssa tutkimusten mukaan liikkuvuusharjoittelulla olisi merkitystéa (Shan-
ker Pal, Kumar, Mehta, Singh, Singh & Kumar Yadav 2014, 110.)
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Kolmanneksi harjoitukseksi (3. Askelkyykky + kierto taljassa) tdssa opinnaytetydssa valit-
tiin ristitaljassa toteutettava alasveto-likkeen. Veto suoritetaan yhdella kadella kasi suo-
rana. Liikkeen tavoitteena on aktivoida keskivartaloa seka koko posteriorinen lihasketju.
Tutkimusten mukaan juuri faskialinjojen harjoittamisella voitaisiin saavuttaa optimaalisin
lopputulos vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta (Schleip ym. 2012, 465). Lisaksi ala-
selkdvammojen ennaltaehkaisyssa keskivartalolla on merkittava rooli (Bliven & Anderson
2013, 514). Tutkimuksen mukaan esimerkiksi spondylolyysin ennaltaehkaisyssé ja myos
hoidossa yksittaisen nikamatason seka yleisesti keskivartalon vahvistamisella olisi suuri
merkitys (Stasinopoulos 2004, 352.) Rangan eteentaivutus aktiiviharjoitteen aikana avaa
nikaman hermojuuriaukkoja, jolloin hermokudoksella on enemman tilaa (Neumann 2010,
350). Valitsimme yhden kaden ristikk&isen harjoituksen, koska myds lajissa tydskennel-
l&an yksi raaja kerrallaan.

Neljas harjoitus (4. Kyykky + pystypunnerrus levypainolla) ennaltaehkdisevassa harjoitus-
ohjelmassa oli toiminnallinen kyykky yhdistettyna pystypunnerrukseen. Alaselkakivun yh-
tena mahdollisena syyna on pidetty rangan tukilihasten heikkoa toimintaa. Kun saavute-
taan selan seka vatsapuolen lihasten ko-kontraktio, saavutetaan 30-70 % enemmaén tuke-
vuutta alaseldlle. (Sandstrém & Ahonen 2013, 219.) Tutkimusnayttéa esimerkiksi valilevy-
tyran ennaltaehkéisysta sen etiologian moninaisuuden vuoksi on vahan, mutta tutkimus-
ten mukaan esimerkiksi valilevyvammojen kuntoutukseen tulisi sisaltya aktiivista fyysista
harjoittelua ja nimenomaan keskivartaloa stabiloivia harjoitteita seka liikkuvuusharjoitteita
(Amin, Andrade & Neuman 2017, 511.)

Viidenneksi harjoitukseksi (5. Ylhaalta alasveto taljassa) valikoitui ristitaljassa veto sivulta
alas. Motorisen kontrollin harjoitukset saattavat tutkimusten mukaan vahentaa alaselkaki-
pua (Arokoski 2015). Vammojen ennaltaehkaisyn nakoékulmasta suositellaan koko kehon
lihasketjuja aktivoivaa dynaamista harjoittelua (Bliven & Anderson 2013, 519). Tavoitteena
oli paitsi tuoda liikkuvuusharjoittelua ylaselalle, myds aktivoida takaosan lihasketju seka
ennen kaikkea liikkeen aikana keskivartalon syvat lihakset. Liikkeiden aikana olisi hyva
pyrkia pitamaan rangan nivelet niin sanotusti neutraaleissa asennoissa, jolloin syva tuki-

jarjestelma aktivoituu (Sandstrém & Ahonen 2013, 219).

Kuudenneksi harjoitukseksi (6. Melonta selkapenkissd) valittiin selk&penkissa toteutettava
lajinomainen melontaliike. Keskivartalon stabiliteetilla on merkittdva vaikutus alasel&n
vammojen ennaltaehkaisyssa (Bliven & Anderson 2013, 514). Keskivartalon stabiliteetti
saavutetaan stabiloimalla torso liikkeen aikana kineettisten ketjujen ja aktiivisen liikkkeen

tuoton aikana (Okada ym. 2010, 252). Paras lopputulos saavutetaan, kun harjoitellaan eri
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alkuasennoissa keskivartalon stabiliteettia (Bliven & Anderson 2013, 519). Lisdksi tassa
harjoitteessa pakara ja takareidet aktivoituvat voimakkaasti. Juuri Sl-nivelen yli kulkevien
lihasten aktivoinnilla voidaan lisata lantiorenkaan stabiliteettia, miké puolestaan voi vaikut-

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

Seitsemanneksi harjoitukseksi (7. Punnerrus penkkid vasten) valittiin perinteinen punner-
rus kevennettyna. Tavoitteena oli saada pidettya seldn neutraaliasento ja saavuttaa keski-
vartalossa selén ja vatsan puolen ko-kontraktio samaan aikaan, kun rintalihaksisto tuottaa
dynaamista liikettd. Selk&- ja vatsapuolen ko-kontraktio voi lisaté rangan kompressiovoi-
maa 12-18 % (Sandstrom & Ahonen 2013, 219).

Kahdeksas harjoitus (8. Pydréilyvatsat) ohjelmassa oli selinmakuulla tehtava vino vatsa
rutistus, jossa tavoitteena oli pitaa alaselka lahelld lattiaa, keskivartalo neutraaliasennossa
ja tuot-taa lajinomainen ristikkaisrutistus. Kun puhutaan alaselan vammojen ennaltaeh-
kaisysta, lihaksia aktivoivien liikkeiden yhtené tavoitteena tulisi olla voiman lisd&minen
seka keskivartalon hallinnan kehittdminen. Yhtena liikkeen osatekijana voi olla koordinaa-
tio. (Leppéanen & Lofgren 2017, 23.)

10.2.4 Tuotosvaihe

Tuotos kuvaa kehittdmistoiminnan myo6ta saavutettuja hyotyja. Tuotos voi olla esimerkiksi
opas tai tyoskentelyn jarkeistaminen. Tuotoksen havainnollistamisena voidaan kayttaa
esimerkiksi kuvia tai kuvioita. Kuvien tavoitteena on havainnollistaa ja jasentaa tuotosta
tuotoksen tilaajalle. (Salonen ym. 2017, 63.) Tuotosvaiheessa opinnaytetyontekijat olivat
suunnitelleet yhdessa teoriatietoon pohjaten kirjallisesti ohjelmaan tulevat harjoitteet. Ta-
man jalkeen opinnaytetyon tekijat kokoontuivat Kotkassa Hyvantuulen kuntoklubilla, jossa
jokaisesta harjoitteesta kuvattiin havainnollistava kuva seka videomateriaali. Mallina toimi
vapaaehtoinen henkild. Kuvaustilanteessa opinnaytetyon tekijat vertailivat kahta eri sijain-
tia valaistuksen ja taustan osalta. Kuvat paadyttiin ottamaan niin sanotun sekasalin puo-
lelta. Valaistus oli optimaalinen, mika oli tarkeaa kuvien onnistumisen kannalta. Lisaksi
taustavari oli rauhallinen. Liséksi sekasalin puoli oli kuvien ottamishetkelld rauhallisempi,
joten kuviin ei pdatynyt muita henkil6itd. Samassa kohdassa opinnaytetyon tekijat kuvasi-
vat videomateriaalit havainnollistamaan harjoitteiden suoritustekniikkaa. Videoissa mallina
toimi eri henkil® kuin kuvissa. Mallina toimi yksi opinnaytetyon tekijoista, joka oli harjoitel-
lut liikkeiden suorittamista useaan otteeseen. Tasta syysta videot paadyttiin kuvaamaan

hanen suorituksistaan.
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Harjoitusohjelman kuvat muotoiltiin kirjalliseen pohjaan, johon laadittiin tarkat ja mahdolli-
simman selkeét ja yksinkertaiset ohjeet. Pohja pidettiin valkoisena ja mahdollisimman yk-
sinkertaisen nakoisend, jotta ohjelma olisi mahdollisimman helppolukuinen. Lisdksi teo-

riatiedon pohjalta kirjoitettiin opas ikaan kuin harjoitusohjelman johdantotekstiksi. Tuotok-

sena syntyi opas, kuvallinen harjoitusohjelma seka harjoitusvideo.
10.2.5 Arviointivaihe

Arviointivaiheessa laaditaan loppuraportti, jossa kuvataan tarkasti kehittdamisprosessin vai-
heet. Raportti kuvaa samalla kehittdmisprosessin my6té opittuja asioita. Arviointivaihe on
itseasiassa erittain laaja ja se nivoutuu lahes kaikkiin tyovaiheisiin kulkien rinnalla koko
prosessin ajan. (Salonen ym. 2017, 64). Taman opinnaytetydn valmis tuotos lahetettiin
toimeksiantajalle esitestattavaksi ja arvioitavaksi ennen varsinaista tyon palautusta ja
paattdseminaaria. Opinnaytetydn tekijat esittivat toiveen, etta valmentaja seka urheilija
testaisivat kaytannossa ohjelman lapi ja lukisivat oppaan. Tasta toivottiin ja saatiin myds
kirjallisen palautteen, jonka pohjalta opinnaytetyon tekijat tekivat viela viimeiset viimeiste-

Iyt tuotokseen.

Kirjallisessa palautteessa tyon tilaaja toivoi oppaan osalta tiedon tiivistamistd, jotta op-
paasta tulisi samalla mahdollisimman informatiivinen, mutta myos helppolukuinen ja sel-
ked. Tekstiosuutta tiivistettiin palautteen pohjalta vastaamaan tyon tilaajan toiveita. Lisaksi
tydn tilaaja ehdotti palautteessaan kaksiosaista ohjelmaa, joista toinen voisi toimia alku-
lAmmittelyna ja toinen erillisend harjoituksena. Tama toteutettiin myoés. LIITE 1 tassa opin-
naytetydssa on erillista harjoitusta vastaava ohjelma seké opas ja LIITE 2 puolestaan al-

kulammittelyksi tarkoitettu ohjelma.
10.2.6 Paatdsvaihe

Tuotekehitysprosessi on saatu onnistuneesti paatokseen, kun valmis raportti on Kirjoitettu
ja tavoitteet saavutettu. Paatosvaiheessa on tarkea pohtia, miten syntynyt tuotos saadaan
siirrettya kaytantoon ja kuinka laajalle tuotosta on tarkoitus levittaa. (Salonen ym. 2017,
66.) Tassa opinnaytetydssa tavoitteena oli siirtdd opas ja harjoitusohjelma kaytantb6n
SMSL sisélla toimittamalla tuotokset sdhkopostitse yhteyshenkildlle, joka toimittaisi mate-
riaalit eteenpdin. Prosessin viimeisen vaiheen apuna voidaan kayttaa esimerkiksi tuotteis-

tamista. (Salonen ym. 2017, 66.)
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Paatosvaiheessa valmis opinnaytety6 oli kirjoitettu ja harjoitusohjelma seka opas oli saa-
tettu selkedaan muotoon liitteeksi opinnaytetydhon. Opinnaytetyodn tekijat osallistuivat Kisa-
kalliossa kanoottipoolo- leirille, jossa opas ja ohjelma esiteltiin urheilijoille seka heidan val-
mentajilleen. Koulutustilaisuus pidettiin kokoustilassa, jossa esitettiin Powerpoint-esitys,
joka sisalsi muun muassa tietoa melonnan biomekaniikasta ja alaselkavaivojen ennaltaeh-
kaisysta. Lisaksi kavimme l&pi yksitellen harjoitteiden suoritusohjeet seka perustelut vi-
deomateriaalia hyodyntaen. Koulutustilaisuus jatkui tamén jalkeen kuntosalilla, jossa har-
joitteet kaytiin 1api kiertoharjoittelun omaisesti. Ohjasimme yksilollisesti melojia liikkeiden
suoritustekniikoissa. Taman jalkeen opinnaytetyo esitettiin LAMK:in opinnaytetyon julkai-
suseminaarissa. Lisdksi ohjelma ja harjoitusvideo l&hetettiin séhkdpostitse SMSL:in yh-

teyshenkilélle. Lisaksi opinnaytety6 on saatavilla sahkdisessa muodossa Theseuksessa.
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11 JOHTOPAATOKSET
11.1 Luotettavuus ja eettisyys

Lahden ammattikorkeakoulu, kuten myds muut korkeakoulut Suomessa ovat sitoutuneet
noudattamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeita hyvasta tieteellisesta kaytan-
nosta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Opinndytetyon luotettavuus koostuu kah-
desta osa-alueesta, joita ovat reliabiliteetti ja validiteetti. Termi reliabiliteetti kuvaa mittaus-
tulosten toistettavuutta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 226.) Termi validiteetti puo-
lestaan kuvaa mittarin tai menetelman patevyytta mitata haluttuja asioita (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 136-137.) Etenkin tutkimuksen validiteettiin liittyvat asiat taytyy pohtia ja tiedos-
taa jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa ja aineistoa kerattaessa, koska validiteettiin ei
voida luotettavasti ottaa kantaa jalkikateen. Jos tutkimuksen mittarit ovat luotettavasti va-

littu, myds tulokset ovat keskimaarin oikeita. (Heikkila 2002, 29).

Toiminnallinen opinndytetyd menetelména rajasi jo luotettavuuden toteutumista. Teoria-
osuuden hankkimisessa ei paasty toteuttamaan systemaattista kirjallisuuskatsausta, eika
tahan pyrkiminen ollut mydskaan tarkoituksenmukaista aiheen valikoitumisen vuoksi. Vali-
diteetin ndkokulmasta kuitenkin teoria-aineisto kerattiin ainoastaan luotettavista lahteista
ja tietokannoista ja lahdeviittaukset seka kirjaukset tehtiin erittain huolellisesti. Tiedonha-
kuvaiheessa pyrittiin [6ytamaan monia eri ndkékulmia aiheeseen. Kaiken kaikkiaan opin-
naytetyo toteutettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan painottamaa rehellisyytta ja

yleista huolellisuutta noudattaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)
11.2 Johtopaatokset

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tutkimusnayttéén perustuva Kir-
jallinen opas seka harjoitusohjelma kilpamelojien kayttéon. Idea tydn toteuttamiseen tuli
Suomen soutu- ja melontaliitolta. Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna.
Lahtdkohtaisesti tiedettiin, etta luotettava tutkimusnaytto alaselkavaivojen ennaltaeh-
kaisysta melojien kohdalla tulee olemaan rajallinen, mika puolestaan osaltaan vaikutti me-
netelm&n valikoitumiseen. Tiedettiin jo etukateen, ettei esimerkiksi systemaatioon toden-
nakoisesti paastaisi tassa tydssa. Tavoitteena oli kuitenkin mahdollisimman kattavasti pe-
rehtya ja etsia luotettavista tietokannoista ja lahteisté tutkimustietoa seka melontaan liitty-
vista alaselkavaivoista, ettd ennaltaechkaisysta. Koko opinnéytetydn toteutusprosessi on
kuvattuna seké Blueprint -taulukkona, etta seitsemana erillisena vaiheena, joita olivat (1.)

kehittamistarpeen tunnistaminen, (2.) ideointivaihe, (3.) suunnitteluvaihe, (4.) toteutus-
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vaihe, (5.) tuotos, (6.) arviointivaihe ja (7.) paatos ja tulosten levittdmisvaihe. Prosessin to-
teutuksen vaiheet tdssa opinnaytetydssa oli kuvattuna Salosen ym. mukaan (Salonen ym.
2017, 52.)

Aihe vaikutti [Ahtokohtaisesti erittdin mielenkiintoiselta. Opinnaytetydn tekijoilla ei ollut ai-
kaisempaa kokemusta melonnan parista. Tama loi hienon mahdollisuuden tutustua am-
matillisesta nakokulmasta lajiin seka lajin biomekaniikkaan seka lajiin liittyviin urheiluvam-
moihin. OpinnaytetyOprosessin aikana tekijat saivat jatkuvaa tukea seka tarvittavaa lisétie-
toa tyoelamayhteistydkumppanilta.

Alkuvaiheessa prosessin aikana perehdyttiin mahdollisimman kattavasti tutkimuksiin seka
kirjallisuuteen aiheeseen liittyen. Aihe piti sisalladn mielenkiintoisia osa-alueita, kuten me-
lonnan biomekaniikan, selan anatomiaosuuden sek&a ennaltaehkéisevan harjoittelun maa-
ritelmét ja tieto-osuudet. Kaikkiin osa-alueisiin perehtyminen kasvatti opinnaytetyon tekijoi-
den ammatillista osaamista seka nakotkulmaa myés urheiluldaketieteen pariin. Tyon teo-
riaosuus pyrittiin kuitenkin rajaamaan tarkoituksenmukaisesti riittavan kapeaksi, vaikka

alaselkavaivojen etiologia ja teoriatausta on erittdin moninainen ja laaja.

Suurimmat haasteet tassa opinnaytetytssa liittyivat tiedonhakuun seka tyén rajaamiseen.
Tassa opinnaytetydssa tiedonhakuvaiheessa kaytettiin useita eri hakusanoja ja hakusano-
jen yhdistelmi&, mutta tutkimustietoa nimenomaan kilpamelonnasta ja alaselan biomeka-
niikasta ja kinesiologiasta l8ytyi vain rajatusti. Aiheesta l6ytyi internet lahteista tietoa,
mutta lahteet eivat olleet millaan tapaa luotettavia, joten tietoa ei voitu tahan opinnaytetyo-
hon siltd pohjalta kirjata. Teoriaosuus pyrittiin siis rakentamaan nimenomaan melontaan
liittyvasta tutkimustiedosta, mutta biomekaniikan ja kinesiologian osalta tietoa jouduttiin
soveltamaan my0s yleisempaa tietoa. Tyon rajaamisen nakokulmasta puolestaan haas-
teet liittyivat juuri olemassa olevaan tietoon ja sen saatavuuteen. Tutkimuksissa ilmeni
alaselkavaivoja esiintyvan, mutta vain harvoissa tutkimuksissa oli mainintaa vaivojen
etiologiasta. Tyohon kuitenkin 16ydettiin yhden tutkimuksen pohjalta tietoa mahdollisista

diagnooseista alaselkévaivojen taustalta kilpameloijilla.

Tassa opinnaytetydssa prosessin toteutus ja tuotteistaminen sujuivat hyvin. Opinnayte-
tyon tekijoilla oli selked tydnjako koko prosessin ajan ja opinnaytetydn tekijat kommunikoi-
vat tiiviisti keskenaan. Teoriaosuuden rakennuttua opinnadytetydssa paastiin valikoimaan
ja suunnittelemaan harjoitteita. Harjoitteiden valinta sujui erittdin selkedasti ja ideat opin-

naytetyon tekijoilla oli melko yhtenevat. Osittain opinnaytetydn tekijdilla oli jo vahvaa koke-
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musta alaselkavaivojen parista aiemman tytkokemuksen pohjalta, mika auttoi harjoittei-
den suunnittelua ja valintaa. Suurin haaste oli nimenomaan aiheesta tutkimustiedon I6yta-
minen biomekaniikan ja kinesiologian osalta. Teorian pohjalta muodostui selkedksi mita
harjoittelun osa-alueita ohjelmassa tullaan kayttdmaan. Lisaksi teoriatiedon pohjalta ol
Kiistatonta, etta harjoitteet tulisivat olemaan toiminnallisia perustuen tutkimustietoon fas-
kiarakenteista ja niiden merkityksestéa alaselkavaivojen ennaltaehkaisysséa. Tahan lisaksi
opinnaytetyon tekijat pohtivat lajinomaisuutta ja lajisuorituksessa tarvittavia lihasryhmia.
Opinnaytetydprosessin aikana kommunikaatio tyon tilaajalle péin olisi voinut olla vielakin
systemaattisempaa ja opinnaytetyon tekijat olisivat voineet raportoida tarkemmin tyon vai-
heista tyon tilaajalle. Prosessin loppuvaiheessa yhteydenpito tiivistyi ja lopulta yhteis-
tydssa paastiin hiomaan tilaajan toiveiden mukaisesti opas seka harjoitusohjelma viimei-
simp&an muotoon. Opinnaytetytn yhtenda tarkoituksena oli kartoittaa melonnan taman het-
kista tilannetta fysiikka- ja oheisharjoittelukulttuurin osalta. Sen vuoksi paadyimme haas-
tattelemaan toimeksiantajaamme opinnaytetyéhon. Lisaksi tarkoituksena oli saada mah-
dollisimman tehokkaasti siirrettyd opinnaytetytn tuotokset kaytantoon kilpamelojien pa-
rissa. Tuotoksen siirtaminen kaytantddn onnistui Kisakalliossa jarjestetyn koulutustilaisuu-
den seka lisatuotoksena tehdyn videomateriaalin avulla. Kyseinen koulutustilaisuus mah-
dollisti lisdkoulutustilaisuuksien jarjestdmisen Suomen melonta- ja soutuliitolle. Esimer-
kiksi toiveena on jarjestaa koulutustilaisuus valmentajille, jotta he voisivat vieda harjoitus-

ohjelmaa osaksi oman seuransa toimintaa.

11.3 Jatkotutkimusaiheet

Tassa opinnaytetydssa haasteena oli tyon rajaus. Koska aihealueesta oli vain vahan tutki-
mustietoa, tyo rajattiin koskemaan alaselkévaivoja. Tutkimusnayttoon pohjaten tydssa kui-
tenkin esitellaan yleisimmat alaselkavaiva -tyypit kilpamelojilla. T&Ahan teoriaan pohjaten
myds harjoitusohjelma ja opas laadittiin. TAman opinnaytetydn pohjalta herasi kolme eri-

laista jatkotutkimustyyppid, joita olisi mielekasta tulevaisuudessa nahda.

Ensimmainen jatkotutkimusaihe, joka nousi teorian ja tutkimusnayton pohjalta esille oli eh-
dottomasti melonnan biomekaniikkaan liittyva puoli. Melonnan biomekaniikasta tuntui 10y-
tyvan vain vahan tutkimustietoa, mika puolestaan tarkoittaa sitd, ettéa tutkimusnayton aste
koskien vammojen ennaltaehkaisya melojien keskuudessa on my6s matala. Lisatieto me-
lonnan biomekaniikasta auttaisi tulevaisuudessa ymmartamaan lajin myoéta kehoon koh-
distuvaa rasituskuormitusta paremmin ja tasta seuraten myos ymmarrys vamma riskeja

ajatellen kasvaisi.
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Toinen jatkotutkimusaihe, joka herasi koski nimenomaan alaselkavaivoja ja niiden tarkem-
paa diagnostiikkaa. Tutkimuksissa nousi esille, etta olkapaavammojen jalkeen alaselka-
vaivat tai -vammat edustavat toisiksi isointa vammaryhmaa, mutta vain hyvin vahan tutkit-
tua tietoa oli saatavilla vammatyypeista seka sita kautta kyseisille vammoille altistavista
tekijoista. Olisi kiinnostavaa tietaa, kuinka paljon melojilla esimerkiksi esiintyy ylipaatansa
alaselkavaivoja, jotka olisivat jollakin tapaa tutkimusnayton pohjalta yhdistettavissa lajiin ja

lajirasitukseen ja kuinka usein muut etiologiset tekijat ovat taustalla.

Kolmas jatkotutkimusaihe tamé&n opinnaytetyon pohjalta voisi olla jonkinlainen fyysinen
testipatteristo Suomen Soutu- ja melontaliiton kayttéén. Kun puhutaan systemaattisesta
vammaennaltaehkaisysta ja fysiikkavalmennuksesta, voisi olla mielekasta olla lajiliiton pa-
rissa kaytdssa yhtendinen testipatteristo, jonka pohjalta voitaisiin saada tietoa riskiryh-
mista eri vammojen osalta ja tietoa fyysisista ominaisuuksista Suomen kilpamelojilla. Kun
peilataan naita ominaisuuksia esimerkiksi urheiluvammojen riskitekijoihin tutkimusnayton
pohjalta, voitaisiin pohtia jonkinlaisia syy-seuraussuhteita ja nimenomaan ennaltaeh-

kaisevasti puuttua osa-alueisiin ennen varsinaista urheiluvammaa.
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LIITE 1 OPAS JA HARJOITUSOHJELMA KILPAMELOJIEN ALASELKAVAIVO-
JEN ENNALTAEHKAISYYN

KILPAMELOJIEN ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISY — OPAS

Tama opas ja kirjallinen harjoitusohjelma on laadittu melojien kaytt6on. Tavoit-
teena on ennaltaehkaista kilpamelojien alaselkavaivoja. Ohjelman tueksi on li-
saksi laadittu harjoitusvideo helpottamaan liikkeiden tulkitsemista.

Alaselkavammat ovat yksi merkittéavin urheiluvammaryhma kilpameloijilla. Korke-
alla fyysisella kuormitustasolla voi olla yhteys alaselkavaivojen syntyyn. Erityisesti
fyysista kuormittumista aiheuttavat muun muassa staattiset asennot seké toistuvat
likesuoritukset. Urheilijoilla rasitusvammojen syyna saattaa olla yksipuolisesta laji-

harjoittelusta johtuva yleiskunnon ja liikuntataitojen heikentyminen. Parhaimmat
tulokset alaselkakivun ennaltaehkaisysta on saavutettu nimenomaan aktiivi-

sen harjoittelun seka riittavan koulutuksen avulla.

Faskiajarjestelman harjoittamisella urheilijoilla pelkan lihasvoiman tai hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston harjoituttamisen sijaan voitaisiin saavuttaa vam-
moja ennaltaehkaiseva vaikutus. Faskialinjojen aktiivisella toiminnallisella
harjoittelulla voidaan saavuttaa optimaalinen kehon elastisuus ja kimmoi-
suus ja sita kautta vammoja ennaltaehkaiseva vaikutus.

Vammoja ennaltaehkaisevan harjoittelun tuominen osaksi viikoittaista harjoittelu-

kokonaisuutta urheilijoilla on ensiarvoisen tarkeaa varsinkin kasvaville nuorille ur-

heilijoille. Nain voidaan mahdollisesti vaikuttaa myohemmalla ialla esiintyviin vam-

moihin ennaltaehkaisevasti. Harjoittelun tulisi olla saanndallista, 2-3 kertaa vii-
kossa toteutettavaa.

Taman harjoitusohjelman harjoitteet on suunniteltu tieteelliseen tutkimusnayttéon
pohjaten.

Oppaan seka harjoitusohjelman ovat laatineet fysioterapiaopiskelijat Henna Meh-
tdnen, Anu Sinkko seka Jaana Pasanen, osana opinnaytetydtaan. Kokonainen
opinnaytetyo (Kilpamelojien alaselkéavaivojen ennaltaehkaisy harjoitteluohjelman
seka oppaan avulla- toiminnallinen opinnéytetyd) on saatavilla Theseus tietokan-
nasta.
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HARJOITUSOHJELMA ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISYYN
Ohjelmaa toteutetaan fysiikkaharjoituksena yhteensé 2-3 kertaa viikossa.

Jokaista liiketta tehdaan 3 sarjaa 10 toistoa. Palautus sarjojen valissa 45 sekuntia.

Alkulammittely

Intervalliharjoittelu:
3 min reipasta vauhtia
1 min kovaa vauhtia

Vuorottele vauhtia 10 - 15 minuutin ajan.
Lammittelyn voi tehda crosstrainer-laitteella, kuntopydéralla tai
holkaten.

1. Dynaaminen takareiden ja lonkankoukistajan venytys

Alkuasento: Asetu toispolviseisontaan. Polvet 90 asteen kulmassa. Voit tehda
likkeen joko sormet lattiassa tai kadet etummaisen reiden paalla.
Suoritusohje: Ojenna ensin lantiota eteen, vie painopiste etummaiselle jalalle.
Sitten vie lantio taakse ja suorista edessé olevan jalan polvi ja nojaa jalan paélle
selka suorana. Vuorotellen vieddan painopiste eteen ja taakse.

Huomioitavaa: Tyonna napaa kohti reitta, ala otsaa kohti polvea.

Toistot: 3 x 10
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2. Ylavartalon kierto

Alkuasento: Levea haara-asento, polvet ja jalkaterat hieman ulospain. Kadet vaa-
katasossa sivuilla.

Suoritusohje: Laskeudu hieman kyykkyyn. Lahde kiertamaan vastakkainen kasi
kohti vastakkaista polvea katse seuraten. Tee vuorotellen molemmille puolille.
Huomioitavaa: Katse seuraa liiketta, lantio pysyy keskella.

Toistot: 3 x 10

3. Askelkyykky + kierto taljassa

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, pitka askel taakse. Polvissa 90 as-
teen kulma.

Suoritusohje: Ota kahvasta ote ylhaalta ja nouse pysty asentoon. Vie katta suo-
rana kohti vastakkaista polvea rutistaen vatsaa. Liikkeessa yhdistyy askelkyykky ja
kiertoliike.

Huomioitavaa: Polven linjaus pysyy kohti varpaita.

Toistot: 3x 10
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4. Kyykky + pystypunnerrus levypainolla

Alkuasento: Lantionlevyinen haara-asento, ota levypaino rinnalle.
Suoritusohje: Kyykisty alas, yl6s noustessa punnerra paino paan ylapuolelle ja
ojenna koko vartalo suoraksi yldasennossa.

Huomioitavaa: Pida hartiat alhaalla. Kyykistyessa laita paino kantapadille, jolloin
takareidet ja pakarat aktivoituvat tehokkaasti.

Toistot: 3x 10

5. Ylhaalta alasveto taljassa

Alkuasento: Asetu seisomaan kylki kahvaa kohti, ota ote molemmin kasin kah-
vasta. Lantio pysyy keskella, polvet kevyesti auki.

Suoritusohje: Vie kasia suorana alaviistoon sivulle ja kyykisty samalla hieman
alas.

Huomioitavaa: Katse seuraa kasia liikkeen aikana.

Toistot: 3 x 10
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6. Melonta selképenkissa

Alkuasento: Vartalo suorana ja jalat hyvin tuettuina. Ota kepista samanlainen ote
kuin melasta.

Suoritusohje: Ota maksimaalinen jannitys pakaroihin. Veda lapaluut ns. takatas-
kuun ja tee kepin avulla lajinomaista melontaliiketta.

Huomioitavaa: Pida hallittu asento ja jannitys pakarassa koko liikkeen ajan.
Toistot: 3 x 10

7. Punnerrus penkkia vasten

Alkuasento: Kadet leveasti sivuilla. Vartalo suorana ja keskivartalossa jannitys.

Suoritusohje: Punnerra penkkia vasten, ala-asennossa kyynarpaissa 90 asteen
kulma.

Huomioitavaa: Kaikki paino k&sille, leuka alhaalla ja niska pitkdna koko liikkeen
ajan.

Toistot: 3x 10
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8. Pyorailyvatsat

Alkuasento: Asetu selinmakuulle jalat yndesséa. Nosta ylaselka irti lattiasta ja tuo
sormet ohimoille. Nosta yhdessa jalat noin 45 asteen kulmaan.

Suoritusohje: Tuo vuorotellen vastakkainen polvi kohti vastakkaista kyynarpaata.
Huomioitavaa: Pida alaselka kiinni lattiassa koko liikkeen ajan.

Toistot: 3 x 10

Loppuverryttely

Tasavauhtinen aerobinen kevyesti hengastyen n. 10 min esim. kavellen.
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LIITE 2 LAMMITTELYOHJELMA KILPAMELOJIEN ALASELKAVAIVOJEN EN-
NALTAEHKAISYYN

LAMMITTELYOHJELMA ALASELKAVAIVOJEN ENNALTAEHKAISYYN

Ohjelmaa toteutetaan alkulammittelyn&a ennen lajisuoritusta joko kuminauhalla tai
vaihtoehtoisesti kokonaan ilman valinetta.

Jokaista liiketta tehdaan 3 sarjaa 10 toistoa. Palautus sarjojen valissa 45 sekuntia.

Lammittelyn alkuosion voi tehda crosstrainer-laitteella, kuntopydralla tai
holkaten.

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 tehda
likkeen joko sormet lattiassa tai kadet etummaisen reiden paalla.
Suoritusohje: Ojenna ensin lantiota eteen, vie painopiste etummaiselle jalalle.
Sitten vie lantio taakse ja suorista edessa olevan jalan polvi ja nojaa jalan paélle
selka suorana. Vuorotellen vieddan painopiste eteen ja taakse.

Huomioitavaa: Tyonna napaa kohti reitta, ala otsaa kohti polvea.

Toistot: 3x 10
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2. Ylavartalon kierto

Alkuasento: Levea haara-asento, polvet ja jalkaterat hieman ulospain. Kadet vaa-
katasossa sivuilla.

Suoritusohje: Laskeudu hieman kyykkyyn. Lahde kiertamaan vastakkainen kasi
kohti vastakkaista polvea katse seuraten. Tee vuorotellen molemmille puolille.
Huomioitavaa: Katse seuraa liiketta, lantio pysyy keskella.

Toistot: 3 x 10

3. Askelkyykky + kierto taljassa

Alkuasento: Lantion levyinen haara-asento, pitka askel taakse. Polvissa 90 as-
teen kulma.

Suoritusohje: Ota kahvasta ote ylhaalta ja nouse pysty asentoon. Vie katta suo-
rana kohti vastakkaista polvea rutistaen vatsaa. Liikkeessa yhdistyy askelkyykky ja
kiertoliike.

Huomioitavaa: Polven linjaus pysyy kohti varpaita.

Toistot: 3x 10
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4. Ylhaalta alasveto taljassa

Alkuasento: Asetu seisomaan kylki kahvaa kohti, ota ote molemmin kasin kah-
vasta. Lantio pysyy keskella, polvet kevyesti auki.

Suoritusohje: Vie kasia suorana alaviistoon sivulle ja kyykisty samalla hieman
alas.

Huomioitavaa: Katse seuraa kasia liikkeen aikana.

Toistot: 3 x 10
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LIITE 3. HAASTATTELUKYSYMYKSET

N =

o

Mitd melojien [ammittely pitda sisallaan ennen lajisuoritusta?

Kuuluuko fysiikkaharjoittelu melojien kokonaisharjoitteluun Suomessa?
Onko olemassa erillisia fysiikkavalmentajia vai toteuttavatko fysiikkavalmen-
tajat fysiikkaharjoittelua itse?

Onko leireilla fysiikkaharjoittelua ja jos on, niin mita se pitaa sisallaan?
Tapaamisessa puhuttiin, etta lajilla on rajalliset rahalliset resurssit liittyen
valmentajien/asiantuntijoiden palkkaamiseen, miten taméa nakyy lajikulttuu-
rissa?

Minkalainen on valmentajien koulutus; jarjestaako liitto koulutuksia tai kuu-
kausittaisia koulutuspaivia jne.?



