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The aim of this study was to gather information about the effect of eight weeks
individual lumbar spine direction specific movement control training and how it
effects on lumbar spine movement control for active- and race- XC-mountain
bikers and their unspecific low back pain which occurs during mountain biking
but not later than next morning. The purpose of this study was to produce in-
formation to our employer who can then take advantage from our research by
publishing article which is made by researchers about information considering
lumbar spine movement control and unspecific low back pain. This way our em-
ployer can increase readers awareness about mountain bikers low back pain
and its rehabilitation using lumbar spine movement control training. Other phys-
iotherapist can take advantage of the study by developing their work. Further-
more the purpose was also to increase or own physiotherapy skills.

The study was executed using quantitative research. Mountain bikers lumbar
spine movement control was examined and it was followed by using Luomajoen
lumbar spine movement control test battery and unspecific low back pain was
followed by VAS-painscale. Our indicators gave us numeric results, which we
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ALKUSANAT

Haluamme alkusanoina kiittdéd Oulun ammattikorkeakoulua yhteistyosta, anta-
malla koulunsa tiloja tutkimuskayttomme. Kiitamme myds Physiofile Oy:ta hei-
dan meille lahjoittamistaan koulutusmateriaaleistaan, joista saimme erityisesti
Luomajoen liikekontrollih&irion testipatteristoon lahdeaineistoa tutkimustamme

varten.



KESKEINEN SANASTO

Anatomiset liikesuunnat

- Fleksio koukistus

- Ekstensio ojennus

- Rotaatio kierto

- Abduktio loitontaminen
- Adduktio lahentaminen

Anatomiset tasot

- Sagittaalitaso edesta taakse ja ylhaalta alas suuntautuva
- Frontaalitaso kehon etu- ja takaosan jakava taso
- Horisontaalitaso vaakataso

Anatomiset rakenteiden sijainnit

- Anteriorinen edempéand/edessa sijaitseva

- Posteriorinen taaempana/takana sijaitseva

- Lateraalinen sivulla sijaitseva

- Mediaalinen keskitason puolella sijaitseva

- Kaudaalinen hannanpuoleinen

- Kraniaalinen paanpuoleinen

- Transversaalinen poikittainen

- Vertikaalinen pystysuora

- Kontralateraalinen vastapuoleinen

- Translaatio siirtyminen jonkin vektorin mukaan
- Intervertebraalinen selkdrangan nikamien valinen

- Intra-abdominaalinen vatsaontelon siséinen

- Selk&rangan segmentti vierekkaisten nikamien rakenteet
- Intersegmentaalinen vierekkaisten nikamien valinen

- Lumbo-pelvinen alue lannerangan ja lantion alue

- Thoracolumbaalinen alue rinta-lannerangan alue



Lihastydmuodot

- Konsentrinen lihastyo lihas lyhenee ja supistuu (voittava)
- Eksentrinen lihastyo lihas venyy ja supistuu (jarruttava)
- Isometrinen lihastyd lihaksen pituus ei muutu (staattinen)



1 JOHDANTO

Pyorailijoiden maard on ollut nousussa viime vuosina, niin Suomessa, kuin
muuallakin maailmassa. Suomessa aktiivisia pyorailyn harrastajia arvioidaan
olevan télla hetkellda noin miljoona (SPU 2015), joista maastopyorailyd vuonna
2010 harrasti 8 % koko véaestdsta eli noin 330 000 henkiloa. 2000- ja 2010-
luvun valilla kasvua maastopyorailijoiden harrastajamaardssd Suomessa oli
noin 2—3 % vaestosta eli yli 100 000. (Sievanen & Neuvonen 2010, 56, 140.)

Alaselkakipu on yleinen ylirasitusoire pyorailijéilla (Marsden & Schwellnus
2010, 216), maastopyorailijoistd 24—-41 % kokevat alaselk&kipua (Cambell &
Lebec 2015, 1-2). Maastopyoérailijan alaselkékipu voi johtua monista eri kuormi-
tustekijoistd, kuten huonoista ajo-asennoista, maastopyorailyreiteilla olevista
juurista, kivista, pudotuksista, epatasaisuuksista ja tarinasta. (Cambell & Lebec
2015, 1; Lebec, Cook & Baumgartel 2013, 2.) Burnettin, Corneliuksen, Danka-
ertsin & O’Sullivanin (2004, 118) tutkimuksen mukaan pyorailijéiden kroonisen
epaspesifin alaselkékivun alustavana tekijana voi olla kontrollin puute lanneran-
gan alueella, aiheuttaen lihasaktivaation puutetta ja lisaten lannerangan fleksoi-
tumista ja rotaatiota. Useat tuntemamme maastopydrailijat ovat kertoneet heilla
ja muilla tuntemillaan maastopyorailijéilla ilmenneista alaselkakivuista. He ovat
kaivanneet tietoa siita, mista kivut johtuvat ja kuinka niitd voisi helpottaa. Kiin-
nostuimme lannerangan liikekontrollin merkityksestd maastopyorailija alaselka-
kivussa tutustuttuamme fysioterapian koulutusohjelmassa 2014 Mikkelin am-
mattikorkeakoulussa tehtyyn opinnaytety6hon "Maastopyoréilijoiden alaselkéaki-
vut, kyselytutkimus suomalaisille aktiivi- ja kilpamaastopyoréilij6ille”. Opinnayte-
tyossa jatkotutkimusehdotuksena oli [&hteé& tutkimaan keskivartalon stabiliteettia
ja lihasten aktivaatiota maastopyorailyn aikana.

Opinnaytetydomme toimeksiantajana toimii polkupydrailyn erikoislehti Fillari-lehti.
Fillari-lehtea ilmestyy vuodessa 7 numeroa ja lehden painosméaara on 13000
16000 kappaletta. Lehden kustantajana toimii RideMedia Oy. (Fillari-lehti 2016.)
Pyysimme Fillari-lehted toimeksiantajaksi, koska tata kautta saamme tutkimuk-

semme tulokset mahdollisesti maastopydrailijoiden parissa tydskentelevien fy-
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sioterapeuttien saataville. Tutkimuksemme tavoitteena on kerata tietoa kahdek-
san viikon yksilollisen lannerangan suuntaspesifin likekontrolliharjoittelun vaiku-
tuksesta aktiivi- ja kilpa- XC-maastopyorailijdiden lannerangan liikekontrolliin
seka epaspesifiin alaselkakipuun, joka ilmenee ajon aikana tai viimeistaan seu-
raavana aamuna. Tutkimuksen tarkoituksena on, etta toimeksiantaja voi hyo-
dyntaa Fillari-lehdessa tutkimuksessa saatuja tietoja, joiden pohjalta tutkijat kir-
joittavat artikkelin. Nain toimeksiantaja voi lisata lukijoiden tietoutta maastopyo-
railijoiden alaselkdkivun fysioterapeuttisesta kuntouttamisesta lannerangan lii-
kekontrolliharjoittelulla. Lisdksi tarkoituksena on, etta fysioterapia-ala voi hyo-
dyntda saatuja tutkimustuloksia ja johtopaatoksid kehittaessaan toimintaansa
maastopyorailijdiden parissa. Tarkoituksena on myds kartuttaa omaa ammatti-

taitoa.

Maastopydrailijoiden alaselkakivun kuntoutukseen littyen Suomessa tehtyja
tutkimuksia emme loytaneet ja ulkomailla tehtyja tutkimuksia I6ysimme vain
muutaman. Mielestiamme maastopyorailijdiden alaselkakivun tekijéihin ja kun-
toutukseen tulisi kiinnittaa jatkossa enemman huomiota, koska maastopyoraili-
jéiden mé&arad on Suomessa koko ajan kasvanut, joten todennakdisesti myos
alaselkakipua kokevien maastopyorailijdiden maara nousee. Aikaisemmin teh-
tya tutkimusta maastopyorailijan alaselkakivun kuntouttamisesta lannerangan

likekontrollih&irion nakékulmasta emme loyténeet.
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2 MAASTOPYORAILY LAJINA

2.1 Historia

Maastopyorailyn suosio kasvoi pikkuhiljaa Yhdysvalloissa, jossa virallisesti
mountain bike -termid kaytettiin jo vuonna 1966 (Kananen & Veikkanen 2016,
14). Breezerin JBX1:n prototyyppi oli ensimmé&inen maastopyoré, joka rakennet-
tiin vuonna 1977 tarkoituksenmukaisesti silloiseen maastopyorailyyn. (Museum
of Mountain Bike Art & Technology.) Pydraan rakennettiin kaikki yksilolliset
osat, kun aikaisemmat pyodrat rakennettiin seké koottiin osista, jotka lojuivat
kaupan hyllyilla tai oli otettu vanhoista moottoripydrista (Museum of Mountain
Bike Art & Technology; Kananen & Veikkanen 2016, 14). Kyseinen Breezerin
pyora loytyy Shimanon maastopyoéraily museosta (Museum of Mountain Bike
Art & Technology).

Yhdysvalloista maastopydréily on levinnyt Eurooppaan ja aina Suomeen saak-
ka. Suomessa heréasi maastopyoraily innostus 1990-luvulla (Kananen & Veikka-
nen 2016, 14), josta lahtien maastopyoérailyn suosio on ollut nousussa aina ta-
han paivaan asti (SPU 2015). Vuosituhannen (2000-luku) vaihteessa alkoivat
nykyaikaisen maastopydrailyn suurimmat muutokset pyorén osalta, jolloin muu-
toksia tehtiin pyoran keulaan ja rungon geometriaan. Keulan osalta muutokset
vaikuttivat pyoran jousitukseen, jotka vaihtuivat jousittamattomista pyorista etu-
jousitettuihin malleihin, tdma toi omalta osaltaan suuria etuja maastopydorailykil-
pailuihin. Itse maastopyoraily (Mountain biking) tunnustettiin kansainvélisen
pyoréilyunionin alajaoksekseen vasta 1990-luvulla. Tama tapahtui mydhaan
siihen nahden, ettd maastopydrailykilpailuita oli pidetty Yhdysvalloissa ja Eu-
roopassa jo noin kymmenen vuoden ajan. (Kananen & Veikkanen 2016, 14—
15.) Ensimmainen maastopyorailyn virallinen kilpailu pidettiin Yhdysvalloissa
1980-luvun alussa (UCI 2015). Maastopyoréilyn ensimmaiset maailmanmesta-
ruuskilpailut jarjestettiin Yhdysvalloissa Coloradon osavaltiossa vuonna 1990 ja
ensimmaiset olympialaiset Atlantassa 1996 (Kananen & Veikkanen 2016, 14;
Farrell 2016).
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Nykyaikaiset maastopydrat ovat kehittyneet huomattavasti edeltgjiinsa nahden.
Pyorissd kaytettavien jousitusten pituudet ovat kasvaneet, renkaista on tullut
pitdvampia ja kestdvampia maastossa seka niiden leveydet ovat kasvaneet,
pyoran paino kokonaisuudessaan on pudonnut huomattavasti alkuajoilta seka
rungon geometriat vaihtelevat suuresti eri merkkien ja mallien kesken. Naiden
muutosten lisdksi yksi uusimpia ja suurimpia muutoksia nykyaikaisiin pyoriin on
sahkoavusteisten moottoreiden tulo. Sahkémoottoreiden avulla pyorailijalla on
kevyempi nousta pitkia ja jyrkkid makia ja se tekee harjoittelusta mieluisampaa,
tama voi myos mahdollisesti pidentaéa itse harjoitteluiden kestoa. (Kananen &
Veikkanen 2016, 15-16; Farrell 2016.)

2.2 Lajin ominaispiirteet

Maastopydrailyd voidaan harrastaa erilaisissa maastoissa, joihin lukeutuvat
metsé- ja vuoristoreitit sek&d muut maastossa pyorailyn mahdollistavat alueet.
Lajin perusedellytyksena on siihen soveltuva maasto ja oikeanlainen polkupy6-
ra. (British Cycling 2016; Metsahallitus 2016.) Oikeanlainen varustus on maas-
topyorailyssa tarkeaa, jotta valtytaan mahdollisilta vahingoilta, joita epatasainen
ja vaihtuva maasto voi aiheuttaa. Maastopyorailijan perusvarustuksena suositel-
laan olevan vahintaan kypara ja pyorailyyn soveltuvat vaatteet. Maastopyoraili-
jalla olisi hyva olla mukanaan liséksi reppu, joka sisaltaa tarvittavia pyoran huol-
totarvikkeita, vaihtovaatteita ja nestetta. (ABC-Of-Mountain biking 2016; Johns-
tone 2007, 85.) Maastopydrid on etu- ja taysi jousitettuja sekéa ilman joustoa
olevia. Maastopyoran tulee vastata ajettavan maaston tarpeita ja se on olennai-
nen osa pyoraa hankittaessa. (Waldman, 2015; Lopes & McCormack 2010, 8-
10.)

Maastopydrailyssd on Kansainvélisen pydrailyliiton mukaan nelja kilpailun alala-
jia, jotka ovat MTB cross-country (XC), cross-country marathon (XCM), MTB
downhill (DH) eli alamakipyoraily ja MTB four-cross (4X) (UCI 2015). Naista pe-
rinteisin ja tunnetuin on cross-country, joka on my6s ainoa maastopyorailyn
olympialaji (XCO) (Maastopydraily 2016; Arthur, D 2012).
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2.3 Biomekaniikkaa ja likeanalyysia

Biomekaniikassa sovelletaan mekaniikan ja fysiikan tekijoitd kehon liilkkumi-
seen. Biomekaanisia tekijoitd maastopydrailyssd ovat muun muassa massan
keskipiste, pyoran tukipisteet, stabiliteetti, voima ja momentti, maksimaalinen
voima, liike ja impulssi, vauhti sek& tasapaino. (Johnstone 2007, 18-20.) Bio-
mekaniikan avulla voidaan laskea maastopyoran optimaaliset sdadot seka pyo-
railijan oikeat asennot ja nivelkulmat tehokkaaseen polkemiseen (Bini & Carpes
2014, 2-4; Fonda & Sarabon 2010, 189-190), huomioiden pydrailijan antropo-
metriset mitat eli kehon mittasuhteet, kehon massa ja pituus (Bini & Carpes
2014, 2-4).

Maastopydrailyssa ajovakauteen vaikuttavia tekijoitd ovat massan keskipiste,
pyoran tukipisteet, seka pyoran ja ajajan massa. Massakeskipiste on piste, jo-
hon pyorailijan ja pyéran massa jakautuvat tasaisesti. Pyoran tukipisteet ovat
alustaan koskevat etu- ja takapyodran osat. Pyodrailijan halutessa lisata ajova-
kautta héan voi laskea massakeskipistetta alaspain tukipisteisiin ndhden koukis-
tamalla nivelia eli laskeutumalla alaspain pyoran péaalla ollessaan. Taman lisak-
si ajovakautta voidaan liséata kasvattamalla pyoran tai pyorailijan painoa. Pyorai-
lijan on kuitenkin huomioitava, etta ajovakauden lisddminen vaikuttaa pyoran ja
pyorailijan likkuvuuteen seké tasapainon sailyttdmiseen heikentavasti. (Johns-
tone 2007, 19-21.)

Pyoréilijan ajoasentoon voidaan vaikuttaa maastopyoéran geometrisilla ominai-
suuksilla. Optimaalisen ajoasennon saamiseksi pyordn geometrisistd ominai-
suuksista tulee huomioida pyoéran rungon mitat, satulan korkeus ja kallistus,
satulan etaisyys ohjaustankoon, ohjainkannattimen pituus, ohjaustangon leveys
ja kaarevuus seka poljinkampien pituus. (Hewitt 2006, 12—13; Fonda & Sarabon
2010, 189-191.) Pyorailijan asento pyorailyn aikana vaikuttaa muun muassa
nivellikkuvuuteen, alaraajojen lihasaktivaatioon ja tehoon polkemisen aikana
(Bini & Carpes 2014, 37-42, 51).
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Maastopyodraa ajetaan istuma- ja seisoma-asennossa reitin vaatimusten mu-
kaan vaihdellen. Maastopyoraa ajetaan yleensa istuen, kun reitti on tasaista ja
se sisaltdd helppoja kaannoksia seka kevyita jarrutuksia. Kun reitti on epatasai-
nen ja se sisaltaa jyrkkia kaannoksia ja voimakkaita jarrutuksia, ajetaan pyoraa
mieluiten seisten. Istuma-asentoa voidaan keventaa ajon-aikana siirtamalla pai-
noa satulan paaltd enemman jalkojen varaan polkimille. Kun reitilla pitda kyeta
vastaamaan haasteisiin nopealla reagoinnilla, voidaan maastopydraa ajaa niin
kutsutussa hyokkaysasennossa (Kuvio 1). Lisaksi ylaméaessa, alaméessa, jarru-
tuksissa ja kiihdytyksessa ovat omat haasteensa, jolloin pitda huomioida pydran
painopisteen pysyminen keskella. Maastopyorailyssa pyorailyasennon tulee olla
dynaaminen. (Lopes & McCormack 2010, 45-46, 50-53.)

L= L ==

Kuvio 1. Maastopyorailija "hyokkays-asennossa” (Lopes & McCormack 2010,
50).

Pyorailijan ajotyyliin vaikuttavat reitin lisaksi maastopyéran renkaiden koko ja
pyoran rungon iskunvaimennus. Suuremmat renkaat rullaavat paremmin epéta-
saisella alustalla ja esteen ylittaminen on helpompaa. Polkemiseen tarvittava
teho on isommalla renkaalla pienempi, mutta kiihdyttamiseen tarvittava teho on
suurempi. (Lopes & McCormack 2010. 13-14, 44-49.)



15

Pyoran polkemisen aikana keskimaaraiset nivelkulmat ovat lonkassa 45-85°,
polvessa 30-100° ja nilkassa 115-135° (Bini & Carpes 2014, 40-41). Ylama-
keen ajettaessa lonkkanivelen kulma pienenee (Kuvio 2), kun taas seisoma-
asennossa ajettaessa lonkan, polven ja nilkan nivelkulmat kasvavat (Fonda &
Sarabon 2012, 6, 10). Nivelkulmiin vaikuttavat pyorailijan kayttaméa ajo-asento
ja pyoran geometriset ominaisuudet (Bini & Carpes 2014, 44). Polkupy6rén pol-
kemiseen osallistuvat useat alaraajan lihakset, jotka aktivoituvat polkemisen eri
vaiheissa (Kuvio 3) (Fonda & Sarabon 2010, 200-201).

RO &—

Kuvio 2. Istuma-asennossa ajettaessa ylamakeen lonkkakulma(a) pienenee.
Kuvaa muokattu. (Fonda & Sarabon 2012, 6.)

Kuvio 3. Alaraajojen lihasaktivaatio pyoran polkimien ollessa eri asennoissa. (1.
M. tibialis anterior, 2. M. soleus, 3. M. gastrognemius medialis, 4. M. vastus
lateralis ja medialis, 5. M. rectus femoris, 6. M. biseps femoris, 7. M. gluteus
maksimus.) (Fonda & Sarabon 2010, 200-201).
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2.4 Fyysiset vaatimukset

Maastopydrailijan fyysisten ominaisuuksien tulee vastata niitéa vaatimuksia, mita
maasto ja harjoittelun intensiteetti vaativat. Maastopyorailykilpailuissa voi kilpai-
lijoiden sykkeet olla keskimaarin 90 % maksimisykkeestd, joka vastaa noin 84
% maksimaalisesta hapenottokyvysta. Naista syistda maastopyorailijalta vaadi-
taan aerobista ja anaerobista kestavyytta, nopeusvoimaa, hyvia motorisia taitoja
ja maksimaalista hapenottokykya. Harjoittelun kestaessa jopa kaksi tuntia suu-
rella intensiteetilla ja maaston vaihdellessa nousuista laskuihin seka siita erilai-
siin maastoihin, vaativat pyordilijalta kaikkia edella mainittuja ominaisuuksia.
(Wiroth 2016; Impellizzeri & Marcora 2007 59-60; Madden & Collina 2010,
584.)

Aerobisen kynnyksen maaritelladn olevan noin 40-50 sydamenlyonti&a mak-
simisykkeen alapuolella ja se maarittdéd rajan, missa veren laktaattipitoisuus
kasvaa ensimmaisen kerran perustasosta. Maastopyorailijan harjoitellessa ae-
robisella kynnyksella pystyy han kayttamaan happea tehokkaasti muodostaak-
seen energiaa kehon polttoaineeksi. Riittava hapen saanti auttaa myds kehoa
pysymaan laktaattipitoisuuden lepoarvoissa. Aerobisella kynnyksella eli perus-
kestavyysalueella voidaan oikeanlaisen harjoittelun pohjalta harjoitella useita
tunteja uupumatta. (Suni 2012, 255-256.) Peruskestavyyden harjoittelu on yksi
hyvista harjoittelumuodoista maastopyoréilijalle, koska harjoitusten kesto on

usein 2 tuntia.

Anaerobinen kestavyys on tarkea, ellei jopa tarkein maastopyorailijan ominai-
suus. Maastopyorailijan keskiarvosyke kilpailun aikana on noin 90 % +/- 3 %
maksimisykkeesta, tama johtaa siihen, etta pyordilija joutuu tyéskentelemaédn
anaerobisen kynnyksen rajoilla lahes koko suorituksen ajan. ( Impellizzeri &
Marcora 2007, 59-60; Madden & Collina 2010, 584-585.) Sydamen sykkeen
ollessa noin 85-90 % maksimisykkeesta, alkaa elimist6on kertya laktaattia el
maitohappoa, jota syntyy hiilihydraattien hajotessa. Pitk&aikainen maitohapon
muodostuminen ilmenee pyorailijalla uupumuksena. Jotta pyorailija kestad mai-

tohapon tuotantoa mahdollisimman hyvin, tulee hénen sisdltaa harjoitteluun



17

usein maksimikestavyysharjoittelu. Taméan avulla keho oppii sietdmaan maito-
hapon aiheuttamaa uupumusta pystyen harjoittelun seurauksesta tydskentele-
maan suuremmalla teholla anaerobisen kynnyksen tasolla. (Hautala 2009; Ma-
linen 2013; Suni 2012. 256.)

Nopeusvoimaa tarvitaan, kun pyoréilija ohittaa kanssa harjoittelijoita, estetta
ylittdessa tai nousuissa joiden kesto on 3-10 sekuntia (Wiroth 2016). Tata li-
hasvoiman muotoa voidaan kehittda normaaleilla yleisvoimaa kehittavalla har-
joittelulla, joita ovat niin hypyt, painoilla tehtavat harjoitukset, kuin makiharjoitte-
lut. Nopeusvoimaa voidaan kehittdd myds lajinomaisin menetelmin. Maastopy6-
railyssa lajinomaista harjoittelua voidaan tehda tekemalla lyhyitd noin 5-10 se-
kunnin spurtteja keskiméaarin viiden minuutin valein. Nama spurtit vastaavat kil-

pailutilanteessa tehtévia ohituksia. (Kananen & Veikkanen 2016, 118.)

Maksimaalinen hapenottokyky eli Vo2max tulee usein esille puhuttaessa ih-
misen fyysisestd kunnosta. Hapenottokyvylla tarkoitetaan hengitys- ja veren-
kiertojarjestelmien kykya kuljettaa happea kehon eri osiin. Hapenottokykya mi-
tattaessa kaytetaan absoluuttisena mittaus arvona litraa/minuutissa (I/min), joka
kertoo henkilon kehon kayttaman hapen maaran litroina minuutissa. Hapenotto-
kykya voidaan mitata myos suhteessa millilitroina kiloa kohden ml/kg/min, tama
tulos muuttuu henkilén painon muuttuessa, toisin kuin absoluuttinen hapenotto-
kyky. (Kutinlahti 2015; Kananen & Veikkanen 2016, 100.) Ammattilaisilla ja ko-
vatasoisilla maastopyorailij6illa hapenottokyky on noin 80-90 ml/kg/min ja kaik-
kein parhaimmilla luku voi ylittdd jopa 90 ml/kg/min (Kananen & Veikkanen
2016, 100).

2.5 Yilirasitus ja vammat maastopyorailysséa

Maastopydrailysséd kehoa kuormittavia tekijoitd ovat muun muassa huonot ajo-
asennot, juuret, kivet, pudotukset, epatasaisuudet ja tarind. Nama aiheuttavat
vartaloon toistuvaa liiketta ja erilaisia mikro-traumoja kudoksiin, jotka johtavat

kehon ylirasitukseen. (Lebec, Cook & Baumgartel 2014, 2.) Yleisimmat ylirasi-
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tuksen oireet ovat raportoitu kohdistuvan alaselkaan, niskaan, ja polviin (Cam-
bell & Lebec 2015, 2; Lebec, Cook & Baumgartel 2014, 10).

Ylirasituksen lisaksi maastopydrailyssa tapahtuu paljon vammoja. Yleisimmat
vartalon alueelle tulevat vammat kohdistuvat k&siin, ranteisiin, niskaan, alasel-
k&an, polviin ja pakara-alueelle. (Lebec & Cook & Baumgartel 2014, 2; Kronisch
& Pfeiffer 2002, 526-527.) Ruhjeet ja erilaiset haavaumat seka murtumat ovat
my0s yleisid maastopyorailyssa. Maastopyorailyssa vammat johtuvat usein kaa-
tumisesta. (Bush, Meredith & Demsey 2013, 397.) Maastopydrailyssd vamman
riskid nostavat huonot saaolosuhteet, varusteiden kayttdmattomyys ja ajoradan

vaaranlainen valinta omiin ajotaitoihin nahden (Kronisch & Pfeiffer 2002, 535).
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3 LANNERANGAN ANATOMINEN RAKENNE

3.1 Lanneranka ja ligamentit

Lanneranka on osa selkdrankaa, joka muodostuu 34 nikamasta, naista lanne-
rangassa on yleensa viisi nikamaa. Selkarangassa on kaksi lordoosia eli rangan
kaareutumaa eteenpéain ja kyfoosi eli rangan kaareutuma taaksepéain. (Leppa-
luoto ym. 2013, 74.) Lanneranka on toinen selan alueista, joka muodostaa lor-
doosin (Kuvio 4.) (Leppéluoto ym. 2013, 74; Reichert 2008, 85). Lannerangan
suurimpiin toimintoihin kuuluu paan, ylaraajojen ja koko ylavartalon painon kan-
natteleminen. Lannerankaan kohdistuvasta kehon painosta noin 60 % kohdistuu
sen alapuolella olevaan S1-nikamaan. Tasta suuresta painon kohdistumisesta
johtuen on lannerangan alueelle kehittynyt suuria luu- ja lihasrakenteita, jotka
ovat suuressa merkityksessa lannerangan stabiloinnissa. (Reichert 2008, 85.)
Lanneranka maaritelladn anatomisesti selkarangan kaudaaliseksi eli "hannan-
puoleiseksi” osaksi sen alkaessa Ll-nikamasta ja loppuessa L5-nikamaan
(Leppaluoto ym. 2013, 74; Reichert 2008, 88).

Kaulranka
Cc1-7

Rintaranka
Th1-12

Lanneranka

Ristiluu

Hantéluu
os

Kuvio 4. Selkdranka. Kuvaa muokattu (Bartleby a)


http://www.bartleby.com/107/25.html
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Lannerangan nikama (vertebrae lumbales) rakentuu solmusta (corpus verte-
brae), kaaresta (arcus vertebrae), kahdesta poikkihaarakkeesta (processus
transversus), okahaarakkeesta (processus spinosus) sekéd yhteensa neljasta
ylemmasta ja alemmasta nivelhaarakkeesta (processus articularis superior ja
inferior) (Kuvio 5.) (Leppéaluoto ym. 2013, 77; Koistinen 2005b, 43). Nikamien
valissa on valilevyt (discus intervertebralis), jotka rakentuvat pehmeéasta pul-
posus massasta (nucleus pulposus) ja sitd ymparoivasta syykehasta, joka on
kiintedd runsaskollageenista rakennetta (annulus fibrosus). Valilevyjen tehtava
on toimia iskunvaimentajina nikamien valissa ja helpottaa nikamien liiketta pita-
essaan nikamia toisistaan erillaan. (Leppéluoto ym. 2013, 77.) Nikamien nivel-
haarakkeet luovat ylemman ja alemman nikaman vdlille fasettinivelia. Naiden
nivelpintojen suunta vaihtuu rangan eri osissa. Lannerangassa ne ovat sagittaa-
lisesti (Lepp&luoto ym. 2013, 77; Koistinen 2005b, 43), kun taas kaularangassa
vaakatasossa ja rintarangassa pystysuorassa (Leppéaluoto ym. 2013, 77). Lan-
nerangan suuri fleksio- ja ekstensio like on mahdollista fasettinivelien nivelpin-
tojen sagittaalisuunnasta johtuen, mutta nivelpinnan suunta rajoittaa kiertoliiket-
téa (Leppéluoto ym. 2013, 77; Koistinen 2005b, 44) ja sivuttaisliikettéa (Leppé-
luoto ym. 2013, 77). Lannenikamat ovat selkarangan nikamista vahvimpia ja

naihin kohdistuu alueen suurin voima (Leppéaluoto ym. 2013, 77).

Okahaarake

¢ Nivelhaarakkeet

Nikaman solmu

Kuvio 5. Nikaman rakenne. Kuvaa muokattu. (Bartleby b)
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Lannerangan ligamentit eli nivelsiteet tukevat ja ohjaavat nikamien liiketta (Kois-
tinen 2005b, 44). Lannerangan nikamien toimintaa tukemassa ja ohjaamassa
on useita ligamentteja (Kuvio 6.). Anteriorinen longitudinaali ligamentti (Lig. lon-
gitudinale anterior) kulkee nikamakorpuksesta toiseen anterioirisesti ja rajoittaa
rangan ekstensioliikettd. Posteriorinen longitudinaali ligamentti (Lig. longitu-
dinale posterior) kulkee taas nikamakorpuksesta toiseen posterioirisesti, kont-
rolloiden rangan fleksiota ja luoden selkaydinkanavan etuseinaman. Keltaliga-
mentti (Lig. flavum) kulkee selkédnikaman kaaresta toiseen, muodostaen sel-
kaydinkanavan takaseindman. Interspinaaliset ligamentit (Lig. interspinale) kul-
kee nikamien okahaarakkeiden valilla ja rajoittaa rangan fleksioliikettd. Supras-
pinaalinen ligamentti (Lig. supraspinale) kulkee nikamien okahaarakkeiden valil-
|& rajoittaen rangan fleksioliiketta. (Adams ym. 2013, 17; Norris 2008, 16-20;
Reichert 2008, 94-95; Koistinen 2005b, 44-48.) Poikkihaarakkeen valinen li-
gamentti (Lig. intertransversaria) yhdistda lannerangan alueella poikkihaarak-
keet ja estavat rotaatiota ja kontralateraalista sivutaivutusta (Reichert 2008, 94).
Liséksi interspinaaliset ja supraspinaaliset ligamentit fasilitoivat rangan ojentaja-
lihasten toimintaa. Myds valilevyn Annulus fibrosuksen uloimmat séikeet kulke-
vat nikama korpusten valilla ulkoreunalla ja rajoittavat rangan kiertoa ja taivutus-
ta. (Koistinen 2005b, 44, 46, 48.)

Ligamentum Flavum

ertransverse
Ligament

Supraspinous Anterior

Ligament | ongitudinal
Ligament

Kuvio 6. Rangan nikamia tukevat ja ohjaavat ligamentit (Spineuniverse).
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3.2 Lannerangan ja lantion lihakset seka niiden toiminta

Lannerankaa tukevia ja liikuttavia lihasryhmi& ovat vartalon koukistajat, sel&n
ojentajat, kylkilihakset seka lonkan ja pakara-alueen lihakset (Suni 2016). Varta-
lon koukistajalihksia ovat m. transversus abdominis (TrA) (poikittainen vatsali-
has), m. obliquus externus ja internus (vinot vatsalihakset) ja m. rectus abdo-
minis (suora vatsalihas) (Suni 2016; Adams ym. 2013, 39-40; Hodges 2005b,
31-39). Selan ojentajalihaksia lannerangan alueella ovat m. multifidus (moni-
halkoinen lihas), m. longissimus ja m. iliocostalis (Suni 2016; Adams ym. 2013,
28-32; Hodges 2005b, 31-39) sek& m. latissimus dorsi (levea selkalihas) (Suni
2016; Adams ym. 2013, 40). M. longissimus ja m. iliocostalis ovat kolmiosaisia
(Gilroy, MacPherson & Ross 2009, 30), joista lannerangan alueella vaikuttavat
m. longissimus thoracis ja m. ilicosatlis lumborum (Hides 2005, 60—-61). Kylkili-
haksiin kuuluu m. guadratus lumborum (nelikulmainen lannelihas). Lonkan ja
pakara-alueen lihaksia ovat m. psoas major (lonkan koukistajalihas) (Suni 2016;
Adams ym. 2013, 27-28; Hides 2005, 59-63) ja m. gluteus maximus (iso paka-
ralihas) (Suni 2016). Lannerankaa tukevien ja liikuttavien lihasten laht6- ja kiin-

nityskohdat ovat liitteessa 13.

Vatsalihaksista TrA on syvin ja se on laheisimméassad yhteydessa intra-
abdominaalisen paineeseen, toiminta on hyvin rajoittunut vartalon liikkeiden
tuottamisessa. TrA:n suurin toiminta painottuu lumbo-pelviseen stabiliteettiin.
(Hodges 2005b, 31-34; Sahrmann 2002, 73.) TrA vaikuttaa mahdollisesti lisaksi
fascia thoracolumbaliksen ja Sl-nivelen kompression kautta rangan satbiliteet-
tiin. TrA:lla on suuri vaikutus lannerangan ja lantion segmenttien liikkeiden hal-
linnassa ja stabiliteetissa. (Hodges 2005b, 40.) Obliquus internus abdominis,
obliquus externus abdominis ja rectus abdominis vaikuttavat myds rangan stabi-
liteettiin merkittavasti. Nama lihakset saavat aikaan selkarankaan fleksion, late-
raalifleksion, rotaation. Kyseiset lihakset myos kontrolloivat selkdrangan eks-
tensiota ja lateraalifleksiota. Vatsalihakset jaykistavat selkdrankaa myds yhteis-
aktivaatiolla selanpuoleisten lihasten kanssa, esimerkiksi nostettaessa raskasta
taakkaa. (Hodges 2005b, 39—40.) Obliquus internus ja externus abdominis tuot-
tavat vartalon fleksiota, lihaksen puoleista lateraalifleksiota seka rotaatiota. In-
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ternus tuottaa vastakkaisen puolen rotaatiota, kun taas externus samanpuoleis-
ta rotaatiota. Lihakset toimivat myos intra-abdominaalisen paineen luonnissa.
(Adams ym. 2013, 39; Hodges 2005b, 34; Sahrmann 2002, 71) Obliquus exter-
nus abdominis saa aikaan liséksi lantion posteriorista ja lateraalista kallistumista
(Sahrmann 2002, 69-70). Rectus femoris jakautuu vasempaan ja oikeaan
osaan. Lihas tuottaa vartalon fleksiota (Adams ym. 2013, 39; Hodges 2005b,
36), mutta toiminta rotaation ja lateraalifleksion aikana on véhaista seka intra-

abdominaalisen paineen saatelykyky on heikko (Hodges 2005b, 36).

Selanpuolella sijaitsevia lihaksia ovat multifidus, longissimus thoracis pars lum-
borum & lliocostalis lumborum pars lumborum (Hides 2005, 60—61) sekd m.
latissimus dorsi (Sahrmann 2002, 65). Lanneranka-sacrum-alueella multifiduk-
sen massa on suurempi kuin erector spinaen, joten multifidus antaa mahdolli-
sesti paremman tuen kyseiselle alueelle. (Hides 2005, 63, 66.) Lisaksi multifi-
duksella on parempi kyky hallita lannerankaa segmentaalisesti (Hides 2005,
63—64) johtuen sen ainutlaatuisesta Kiinnittymisesta selkarankaan. Multifidus
kiinnittyy selkarankaan nikamasta nikamaan. (Adams ym. 2013, 29; Hides
2005, 60; Sahrmann 2002, 67). M. longissimus ja iliocostalis saavat tuotettua
kuitenkin voimakkaamman vaantdmomentin lannerangan alueella kuin multifi-
dus. Koska multifiduksella on suuri rooli lannerangan segmentaalisessa stabili-
teetissa, on tdhan lihakseen hyva keskittya alaselkakivun hoidossa. Yhdessa
nama kolme lihasta ovat ensisijaisesti selan ekstensoreita niiden toimiessa mo-
lemmin puolin samanaikaisesti. Lihasten ollessa aktiivisia ne toimivat vartalon
fleksion aikana kontrolloiden rotaatiota ja translaatiota. Kaikki naméa kolme lihas-
ta ovat mukana lannerangan asennon stabiloinnissa ja kontrollissa. (Hides
2005, 62—-64, 71.) M. latissimus dorsi on pinnallinen selk&puolen lihas, joka yh-
tyy lannerankaan, lantioon ja sacrumiin fascia thoracolumbaliksen kautta. M.
latissimus dorsi saa aikaan jannittyessaan seldn ekstensiota ja lantion ante-

riorista kallistumista. (Sahrmann 2002, 65.)

Kylkilihaksista m. quadratus lumborum on vartalon lateraalifleksori, jonka toi-
mintaan kuuluu lantion nostaminen tai vastaavasti rintakehan alaspain vetami-

nen (Hodges 2005b, 39). Silla on my6s suuri merkitys rangan pettamisen hal-



24

linnassa (Hodges 2005b, 39; Sahrmann 2002, 67—68). Lonkan ja pakara-alueen
lihaksista m. psoas major muodostaa m. iliacuksen kanssa m.iliopsoaksen, joka
on ensisijaisesti lonkan fleksori (Koistinen 2005c, 220). M.psoas majorin on esi-
tetty lonkan fleksion liséksi aiheuttavan lannerankaan fleksiota, lateraalifleksiota
(Adams ym. 2013, 28; Hodges 2005b, 38) ja ekstensiota (Adams ym. 2013, 28).
M. psoas major voi lisaksi saada aikaan intervertebraalista kompressiota lanne-
rangassa (Adams ym. 2013, 28; Hodges 2005b, 38). M. gluteus maximus vai-
kuttaa lannerangan stabilaatioon fascia thoracolumbaaliksen kautta (Suni 2016;
Koistinen 2005c, 212). Liséksi lihasaktivaatio konsentrisesti saa aikaa lantion
posteriorista kallistumista ja eksentrisesti se hallitsee lantion anteriorista kallis-
tumista. Alaselkakipua kokevilla on havaittu m. gluteus maximuksen heikkoutta
ja aktivaation alenemista. (Richardson 2005, 166, 168.) Pakaralihaksista m.
gluteus medius ja minimus vaikuttavat lantion sivuttaiseen stabiliteettiin (Koisti-
nen 2005c, 178; Richardson 2005, 166—-167).

Liséksi rangassa on myos pienia intersegmentaalisia lihaksia, jotka yhdistavat
nikamat toisiinsa transversuksista ja spinosuksista (Adams ym. 2013, 27; Hides
2005, 59). Intersegmentaalisia lihaksia ovat m. intertransversari ja m. interspi-
nales (Hides 2005, 59; Sahrmann 2002, 67). Kyseisten lihasten on esitetty toi-
mivan propriseptisesti tiedottaen rangan asennosta (Adams ym. 2013, 27; Hi-
des 2005, 59; Sahrmann 2002, 67). Selan rakenteita ja toimintaa tarkastellessa
ei tulisi unohtaa Fascia thoracolumbalista (thoracolumbaalinen fascia), selan-
puoleista vahvaa kalvorakennetta, joka yhdistad lihaksista muun muassa m.
gluteus maksimuksen, m. latissimus dorsin, m. obliquus internus ja externus
abdominiksen, m. transversus abdmoniksen sek& myds m. quadratus lumbo-
ruksen ja m. serratus posterius inferiuksen toisiinsa (Koistinen 2005c, 210-
216). Fascia thoracolumbalis siirtda voimia selkarangan alueella ja stabiloi sel-
karankaa (Norris 2008, 39-42). Silla on horisontaalinen ja vertikaalinen stabi-
loiva vaikutus, jotka ilmenevét eri lihasten yhteistoiminnasta. Fascia thoraco-
lumbaliksella on iso merkitys intra-abdominaalisen paineen luomisessa. (Koisti-
nen 2005c, 210-216.)
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4 MAASTOPYORAILIJAN ALASELKAKIPU JA LANNERANGAN
LIIKEKONTROLLI

4.1 Alaselkdkivun maarittelya

Alaselkakivun kipualueen voidaan yleisesti maaritella olevan alimpien kylkilui-
den ja pakarapoimujen vélisella alueella (Pohjalainen, Karppinen & Malmivaara
2015, 164). QOireilun syyné voivat olla lannerangan ligamentit, faskiat, lihakset,
nivelet ja valilevyt (Pohjalainen, Karppinen & Malmivaara 2015, 164; Adams,
Bogduk, Burton & Dolan 2013, 47). Kivut voivat johtua muun muassa lanneran-
kaa tukevien lihasten liiallisesta jannityksesta tai heikkoudesta, lihasten hermos-
tuksellisista seka selan toiminnallisista ja rakenteellisista muutoksista (Talvitie,
Karppi & Mansikkaméki 2005, 308-309). Riskitekijoina alaselkékivuille ovat
muun muassa fyysinen raskas tyd, toistuva nostamien ja huonot tybasennot,
tupakointi, tarina, lihavuus, perintdtekijat, huonot elaméantavat ja psykososiaali-
set tekijat (Kaypahoito 2015; Pohjalainen, Karppinen & Malmivaara 2015, 164).
Kyseiset riskitekijat voidaan ryhmitella kuuluvan geneettisiin, ymparistollisiin,
yksiléllisiin ja psykososiaalisiin tekijoihin (Adams ym. 2013, 61). Naiden liséksi
henkilon kipukokemukseen vaikuttavat kulttuuri, kokemukset, asenne, usko-
mukset ja tunteet (Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2005, 289).

Kestoltaan alaselkakivut jaetaan akuuttiin, subakuuttiin ja krooniseen kipuun
(Pohjalainen, Karppinen & Malmivaara 2015, 166; Adams ym. 2013, 57). Kun
kipu kestda alle kuusi viikkoa se luokitellaan akuutiksi, 6-12 viikkoa kestava
kipu luokitellaan subakuutiksi ja yli kolme kuukautta kestava kipu luokitellaan
krooniseksi kivuksi (Kaypéhoito 2015; Pohjalainen, Karppinen & Malmivaara
2015, 166). Alaselkakipu voidaan luokitella O’Sullivanin (2005, 245) mukaan
spesifiin, jossa kivun aiheuttajana on laaketieteellinen syy ja epaspesifiin, jossa
kivun aiheuttajana ei ole laéaketieteellinen syy (Kuvio 7). Epaspesifi alaselkakipu
voidaan jaotella lisdksi alaryhmiin, mekaaniseksi tai ei mekaaniseksi. Ei-
mekaanisen alaselkakivun tekijdina ovat usein psykososiaaliset tekijat, muun
muassa pelko-valttamiskayttadytyminen ja masennus. Mekaaniset alaselkakivut

voidaan jaotella liikehairioon ja liikekontrollihairioon. Liikehairiossa alaselkéki-
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pua kokevalta henkilolta [0ytyy rajoittunut liikesuunta, joka voi johtua fasettinive-
lien tai lihaksen arsytystilasta, myods valilevyongelmat voivat aiheuttaa liikehéi-
riota. Liikekontrollihairiossa alaselkakipua kokeva henkilo ei kykene kontrolloi-
maan lannerangan asentoa paikallaan tai likkeessa. (Lehtola 2015, 10; Luoma-
joki 2011, 7-8; O’Sullivan 2005, 246—252.) Liikekontrollinh&irié on kasitelty tar-
kemmin kappaleessa 4.4 "Lannerangan liikekontrollihairio”. Alaselkékivun jaot-

telu ndkyy kuviossa 7.

Alaselkakipu }

1 |
Spesifi alaselkakipu || Epéaspesifi alaselkakipu
(5-10 %) (90 %)

Ei-mekaaninen Mekaaninen
(30 %)
I

I ]

{ Liikehairio (30 %) } { L||kekon;c3r(;3£)ln hairio 1

\

Kuvio 7. Alaselkakivun jaottelu (Selkaliitto ry 2015).

4.2 Alaselké&kipu maastopydrailijalla

Alaselkakipu on yleinen ylirasitusoire pyorailijéilla (Marsden & Schwellnus
2010, 216). Maastopyorailijoista 24—-41 % kokevat alaselkdkipua (Cambell &
Lebec 2015, 1-2). Maastopyorailijat joutuvat pitamé&an pyoraillessaan ylla luon-
notonta tai epdmukavaa asentoa seka lisdksi pyorailyn aikana tulee toistuvaa
likettéa (Lebec, Cook & Baumgartel 2014, 2) muun muassa alaraajoissa ja mah-
dollisesti lantiossa polkemisen aikana (Bini & Carpes 2014, 37-41). Maastopyo-
ran vaaranlaiset sdadot, pyordilijan ajoasennot, vaaranlainen maaré ja intensi-
teetti harjoittelussa, (Williams, Moen & Wilkinson 2014, 41; Madden & Collina
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2010, 588) seka pyorailijan huono pyorailytekniikka ja lihasten toimintahairiot
voivat olla aiheuttajina ylirasitusoireisiin (Williams, Moen & Wilkinson 2014, 41).

Sabeti-Aschraf ym. (2010) seurantatutkimuksessa seurattiin maastopyorailijoita
kahdessa eri maastopyorailykilpailussa, "Rolling Stones”- ja "Babenberger
Trophy”-kilpailuissa. Tutkimuksen 167 kilpailijasta 87 kokivat kipua kilpailun jal-
keen. Rolling Stones kilpailussa 94 kilpailijasta 46 koki ylirasituskipua kilpailun
jalkeen, joista 32 kilpailijaa koki kipua lannerangan alueella. Barbenger Trophy
kilpailussa 73 kilpailijasta koki lannerangan alueen kipua ennen kilpailua kuusi
ja kilpailun jalkeen 32 kilpailijaa. Muita koettuja kipualueita kehossa olivat kaula-
ranka, rintaranka, kasi, pakarat, lantio polvi ja kasi. Tutkimuksessa valtaosa
maastopyorailijoista kokivat siis lannerangan alueen kipua. (Sabeti-Aschraf ym.
2010, 1-6.)

Maastopydrailyssa alaselkakivun tekijat kuvataan usein yksiollisiksi (Cambell &
Lebec 2015, 1-2), koska pyoréilijaan kohdistuu alustasta reaktiovoimia (Cam-
bell & Lebec 2015, 1-2; Marsden & Schwellnus 2010, 219) ja momenttia alaraa-
jojen lihastydsta polkemisen aikana (Marsden & Schwellnus 2010, 219) seka
naiden lisaksi maastopyorailijan vartalon lihasten aktivaatio on lisaantynyt ha-
nen pyrkiessa yllapitamaan tasapainoa epatasaisella alustalla (Cambell & Le-
bec 2015, 1-2). Alustasta ja alaraajojen lihastydsta tulevat voimat kohdistuvat
suoraan selkdrankaan vartalon ollessa fleksioasennossa ja toisinaan kierrossa
pyorailyn aikana. Suurimmat vaikutukset ylavartalon asentoon ajon aikana is-
tuma-asennossa vaikuttavat pyoran satulan kulma seka satulan ja ohjaustan-
gon vaakasuora etaisyys. (Marsden & Schwellnus 2010, 217-218, 219) Pyoran
satulan liiallinen anteriorinen tai posteriorinen kallistuskulma ja satulan liiallinen
korkeus aiheuttavat lantiolle liiallista kallistumista sagittaalitasolla sek& frontaali-
tasolla, johtaen lantion ja lannerangan vaaranlaiseen kulmaan, joka voi aiheut-
taa alaselkakipua pyorailijalle (Bini & Carpes 2014, 37-38). Salai ym. (1999,
398-399.) tutkimuksessa havaittiin, ettd pyorailijan satulan anteriorisen kallis-
tuksen muuttaminen 10-15asteen kulmaan poisti puolen vuoden aikana alasel-
kakivun 29 pyorailijalta 40 tutkittavasta. Pydrailijdn ajoasennon optimoimiseen
seka rasituksen ja alaselkd vammojen valttdmiseksi tulisi tehda pydran sovitta-
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minen oikein (Marsden & Schwellnus 2010, 217-218). Maastopyoérailijoiden
alaselkakivun syiksi on esitetty eri hypoteeseja. Hypoteeseissa tuodaan esille
maastopyorailijan lihasten aktivaation puutetta tai lihaksen liiallista aktivaatiota,
lihasvasymisesta johtuvaa lihaksen "sammumista”, lannerangan alueella kuor-
mituksesta johtuvista aineenvaihdunnallisista ongelmista sek& mekaanisesta
virumisesta johtuviin ligamenttimuutoksiin. (Marsden & Schwellnus 2010, 219-
220.)

Burnettin, Corneliuksen, Dankaertsin & O’Sullivanin (2004, 118) tutkimuksen
mukaan pyorailijoiden kroonisen epaspesifin alaselkdkivun alustavana tekijana
voi olla kontrollin puute lannerangan alueella, aiheuttaen lihasaktivaation puu-
tetta ja lisaten lannerangan fleksoitumista ja rotaatiota. Fleksoidussa ajoasen-
nossa maastopyoraillessa keskivartalon lihaksisto, etenkin transversus abdo-
minis ja multifidus eivat aktivoidu optimaalisesti ja talléin rangan segmentaali-
nen stabiliteetti ei ole optimaalinen, joten riski mikro-traumojen syntymiseen
kasvaa selkarankaa ymparoiviin kudoksiin. Lisaksi fleksiovoittoinen ajoasento
aiheuttaa selkarangan valilevyihin anteriorista painetta ja selan posteriorisiin
rakenteisiin venytystd. (Cambell & Lebec 2015, 1-2.) Mahdollisuus on myds
lannerangan liialliseen ekstensioasentoon pydrailyn aikana, joka aiheutuu muun
muassa liian pitkasta pyoran ylaputkesta tai liian alhaisesta ohjaustangon asen-
nosta. Lannerangan liiallinen ekstensioasento aiheuttaa painetta posteriorisiin
rakenteisiin. (Dettori & Norvell 2006, 12,16.) Lihasten yliaktiivisuus muun muas-
sa selkarangan ekstensoreissa ja lonkan fleksoreissa estaa veren ja hapen
saannin ja kuona-aineiden poistumisen, tdma voi johtaa iskeemiseen eli hapen-
puutteesta aiheutuvaan alaselkakipuun. M. psoas majoria on myos esitetty
alaselk&kivun yhtena tekijana polkemisen aikana, koska m. psoas major aiheut-
taa rotatoivia voimia lannerankaan processus transversuksien kautta. (Cambell
& Lebec 2015, 1-2.) Tutkimuksissa on osoitettu yhteyksia pitkaaikaisella flek-
soidulla istuma-asennolla istumisen seka toistuvalla kumartumisen ja alaselk&-
kivun valilla, talla voi olla yhteyksia pyorailijoihin, jotka ajavat pitkia aikoja flek-

siovoittoisessa asennossa (Marsden & Schwellnus 2010, 219).
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4.3 Lannerangan liikekontrollin tekijat

4.3.1 Lannerangan stabiliteetti

Selkdrangan voidaan ajatella olevan stabiili silloin, kun siihen vaikuttavat voimat
ovat tasapainossa ja painopiste on tukialueen paalla, stabiliteetti kuvastaa tasa-
painoisuutta ja tukevuutta. (Koistinen 2005a, 26). Selkarangan stabiliteetin yl-
l&pitamiseen tarvitsemme sagittaalisen ja frontaalisen tasapainon seka horison-
taalisen symmetrian kiertojen suhteen. Jos kuvittelemme selkédrangan koostu-
van paallekkain olevista palikoista ja selkdrangan stabiliteetti horjuu jostain hai-
ridtekijasta johtuen, aiheuttaa tama palikoiden siirtymisen pois linjasta ja tasa-
painosta. Kun selk&rangan palikat eivat ole en&a tasapainossa ja linjassa toi-
siinsa nédhden, selkdranka pyrkii sortumaan palikkapinon tavoin. (Sandstrém &
Ahonen 2013, 219.)

Hodgesin (2005a, 13—-14) mukaan liilan usein ajatellaan lannerangan stabiliteet-
tia yksinkertaisesti staattisena stabiliteettina, hdnen mukaansa lannerangan
stabiliteettia tulisi ajatella staattisena yllapitoprosessina dynaamisen liikkeen
aikana. Jotta selkdrangan romahtamista ei tapahtuisi ja selkarangan stabiliteetti
sailyisi, tarvitaan selkarankaa tukevien lihasten hyvaa hallintakykya liikkeen ai-
kana (Sandstrom & Ahonen 2013, 219). Lannerangan stabiliteetilla tarkoitetaan
kehon kykya kontrolloida lannerangan liikettd sen koko liikelaajuuden alueella
(Norris 2008, 9). Lannerangan neutraaliasento on rangan keskiasento tayden
fleksion ja ekstension valilla, huomioiden my6s lantion keskiasento tilttien suh-
teen. Lannerangan ollessa neutraaliasennossa tulee vahiten kuormitusta lanne-
rangan alueen kudoksiin. (Norris 2008, 11.) Lannerangan neutraalialue (neutral
zone) on taas alue jolla lannerangan nikamat paasevat likkumaan neutraalin
ryhdin aikana. Liikkeen ma&araan vaikuttavat nikamien muoto ja sidekudosten
rakenne. (Sandstrom & Ahonen 2013, 223-225.)

Aikaisemmin kappaleessa 4.2 "Alaselkdkipu maastopyorailijalla” tuli ilmi, etta
maastopyorailijan selkaranka on pyorailyn aikana fleksoidussa asennossa ja

toisinaan kiertyneessa asennossa, taman liséaksi rankaan kohdistuu alustasta ja
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polkemiseen vaadittavasta lihastydsta hairiotekijoitd pyorailyn aikana. Tallgin
lannerangan painopiste ei ole tukialueen paalla eika vaikuttavat voimat tasapai-
nossa, joten stabiliteetin yllapitdmiseen maastopyorailyn aikana tarvitaan selka-
rankaa tukevien lihasten hyvaa hallintakykya, jottei selkaranka paase romahta-
maan palikkapinon tavoin ja aiheuttamaan vaaranlaista kuormitusta lanneran-

kaan.

4.3.2 Passiiviset ja aktiiviset rakenteet sekd neuraalinen kontrolli

Selkdrangan stabiliteetin tekijat voidaan jakaa Panjabin (1992, 384-385) mu-
kaan passiivisiin ja aktiivisiin rakenteisiin seka neuraaliseen eli hermostolliseen
kontrolliin. Nama vaikuttavat yhdessa selkarangan liike- ja asentokontrolliin se-
ka selkarangan nikamien véliseen kontrolliin eli intersegmentaaliseen kontrolliin
(Koistinen 2005a, 26—-27). Passiivisiin rakenteisiin kuuluvat ligamentit eli nivelsi-
teet, nivelkapselit ja luiset rakenteet (Koistinen 2005c, 208; Hodges 2005a, 15—
16). Hyvat passiiviset rakenteet teoriassa riittavat hallitsemaan luotisuoraa hy-
varyhtista asentoa (Sandstrom & Ahonen 2013, 221). Passiiviset rakenteet tu-
kevat selkdrankaa eniten liikealueen loppurajoilla ja tukevat vahiten rangan
neutraaliasennossa (Sandstrom & Ahonen 2013, 224; Hodges 2005a, 16-17).
Selkdrangan aktiiviset rakenteet muodostuvat alueen lihaksista (Koistinen
2005c, 208; Hodges 2005a, 15-16). Aktiiviset rakenteet antavat rangalle me-
kaanisen stabiliteetin lihaksien kautta ja yhdessé neuraalisen kontrollin kanssa
ohjaavat selkarangan stabiliteettia optimaaliseksi liikkeen aikana. Lannerangan
ylimenoalueella on paljon lihaksia, joten lannerangan stabiliteetin yllapitamiseen

vaikuttavia lihaksia on suuri maara. (Hodges 2005a, 16-17.)

Neuraalinen kontrolli rakentuu anatomisesti keskus- ja &areishermostosta. Kes-
kushermostoon kuuluvat aivot (enchephalon) ja selkdydin (medulla spinalis),
kun taas aareishermostot muodostuvat keskushermoston ulkopuolisista hermo-
rakenteista eli aivo- ja selkdydinhermoista. (Sandstrom & Ahonen 2013,
7;Kauranen 2011, 62, 93) Keskushermoston tehtdva on suunnitella ja ohjata
likkeita, kun taas &areishermoston keskeinen tehtava on tuoda sensorisia tieto-

ja keskushermostolle seka vieda keskushermostolta motorisia viesteja lihaksille.
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(Kauranen 2011, 62, 93, 97) Neuraalisena kontrollerina toimii keskushermosto,
se hallitsee selkarangan asentoa ja liiketta proprioseptoreiden avulla, jotka mit-
taavat kudosten venymista. Asentoa ja liiketta aistivia reseptoreita on lihaksissa,
janteissa, nivelkapselin seindmissa, ligamenteissa ja sidekudoksissa. (Sand-
strom & Ahonen 2013, 34-35, 221).

Neuraalisella kontrollilla on haasteellinen tehtava selkéarangan liikkeen ja stabili-
teetin hallinnassa. Neuraalisen kontrollin taytyy tietda rangan stabiliteetin tilanne
sen hetkisessa tilanteessa ja osata suunnitella toimintaa mahdollisiin yllattaviin
tilanteisiin ja haasteisiin. (Sandstrom & Ahonen 2013, 221; Hodges 2005a, 20.)
Neuraalinen kontrolli maarittaa liikkeen suunnan, maaran ja voiman (Koistinen
2005c, 208; Hodges 2005a, 15-16). Neuraalisen kontrollin tehtavana on akti-
voida lihaksia ajallisesti, maarallisesti, sekvenssillisesti ja lopettaa lihastoiminta
optimaalisesti rangan stabiliteetin yll&pitdmiseksi. Neuraalisen kontrollin tulisi
hallita rangan intervertebraalisen translaation ja rotaation, rangan asennonhal-
linnan, seka koko kehon hallitsemisen ymparistén tuomien haasteiden mukaan.
Nain ollen neuraalisen kontrollin tulisi hallita rankaa monella eri tasolla yhta ai-
kaisesti. (Hodges 2005a, 16-17, 20.) Neuraalinen kontrolli yhdistéda passiivis-
ten- ja aktiivisten rakenteiden toiminnan (Sandstrom & Ahonen 2013, 221; Nor-
ris 2008, 12)

Jos neuraalinen jarjestelma ei toimi optimaalisesti yllattavissa tilanteissa, kuten
tasapainon horjahtaessa ja henkilon pyrkiessad sen seurauksena korjata asen-
toa, rangan stabiliteetti horjuu ja tdm&n seurauksena mahdollisesti seuraa sel-
karankaan "nitkahdus” (Sandstrém & Ahonen 2013, 221). Neuraalisella kontrol-
lilla on eri malleja vaikuttaa lannerangan stabiliteettiin, joilla se pyrkii sopeutu-
maan tilanteisiin mahdollisimman optimaalisesti. Namé& ovat feedforward (enna-
koiva) ja feedback (refleksin omainen) malli. Ennakoivassa mallissa kes-
kushermosto ennakoi tulevaa liiketta ja stabiloi rankaa tarvittavissa méaarin en-
nen liiketta. Kun taas refleksin omaisessa mallissa neuraalisen kontrollin tehta-
vana on toimia yllattavissa ja ennalta arvaamattomissa tilanteissa sailyttéden
stabiliteetti. (Norris 2008, 12; Hodges 2005a, 20-25.)
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Edellisessa kappaleessa ilmenneen tilanteen voidaan paatella syntyvan myoés
maastopyorailyssa, kun esimerkiksi ajetaan vaikeassa maastossa ja pyorailijan
ajotaidot eivat vastaa reitin vaatimuksia, jonka ansiosta pyorailija horjahtaa, eika
hanella ole optimaalista toimintaa neuraalisessa jarjestelmassa korjaamaan
asentoaan. Tasta horjahtamisesta voi seurata nitkahdus selkdrankaan. Voimme
paatella, ettd maastopyodrailyn aikana tarvitaan molempia neuraalisen kontrollin
malleja yllapitaméan lannerangan optimaalista stabiliteettia, jotta kappaleessa
4.2 "Alaselkakipu maastopyorailijalla” ilmennyttd maastopyorailijan lihasten ja
passiivisten rakenteiden ylirasittumilta tai &skettain ilmenneilta nitkahduksen
mahdollisuuksilta valtyttaisiin maastopyorailyssa.

4.3.3 Lihasroolit lannerangan liikekontrollissa

Selkarangan liikkeista ja stabiliteetista huolehtii iso ryhma lihaksia, niiden tulee
toimia hyvin yhteen, eiké yhden lihaksen rooli ole muita tarkedmpi (Suni 2016).
Bergmark (1989, 20-21) on luonut mallin, jossa lannerangan lihakset voidaan
jakaa paikallisiin ja globaaleihin lihaksiin. Jako perustuu lannerangan alueen
lihasten kykyyn siirtda kuormitusta lannerangan alueella. Paikalliset lihakset eli
syvat lihakset ovat yksinivelisia, jotka kontrolloivat ja antavat mekaanista jayk-
kyyttd lannerangalle seka kontrolloivat lannerangan segmenttien intervertebraa-
lista suhdetta ja segmenttien asentoa. (Comerford & Mottram 2012, 25; Hodges
2005a, 17.) Paikallisten lihasten tarkeys lannerangan stabiliteetissa on erittain
tarkea, mutta kyseiset lihakset eivat pysty yksinaan hallitsemaan lannerangan
stabiliteettia likkeen aikana. Liikkeen aikana tarvitaan stabiliteetin yllapitami-
seen lisaksi globaaleja lihaksia. (Comerford & Mottram 2012, 26; Hodges
2005a, 17-19).

Globaalit lihakset ovat pinnallisia tai ulompia segmentaalisesti kiinnittyvid lihas-
kerroksia. Kyseiset lihakset kontrolloivat liiketta eksentriselld, konsentrisella ja
isometrisella lihasty6lla. (Comerford & Mottram 2012, 24—-25.) Globaalien lihas-
ten tehtava lannerangan stabiliteetissa on tuottaa rankaan liikettd ja kontrolloida
rangan asentoa seka tasapainottaa ulkoisia vartaloon kohdistuvia kuormituksia.

Yhteisaktivaatiolla globaalit vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihakset voivat tukea
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rankaa intervertebraalisesti paikallisten lihasten apuna, mutta talléin valilevylle
kohdistuu enemman kuormitusta ja rangan liikkkuvuus rajoittuu. Esimerkiksi nos-
tamisen aikana yhteisaktivaatio on suotuisaa. (Hodges 2005a, 16—19.) Naiden
lisdksi globaaliset lihakset ja intra-abdominaalinen eli vatsaontelon sisainen
paine siirtdvat yhdessa kuormitusta rintakehan ja lantion valilla. (Comerford &
Mottram 2012, 25).

Lihasten roolit voidaan jakaa paikallisten ja globaalien lihasten liséksi stabiloiviin
ja mobilisoiviin lihaksiin. Stabiloivat lihakset ovat kehon asentoa yllapitavia ja
mobilisoivat lihakset ovat kehon osiin liiketta tuottavia lihaksia. Stabiloivat lihak-
set ovat syvia yleensa yksinivelisia lihaksia, kun taas mobilisoivat lihakset ovat
usein kaksinivelisia (Comerford & Mottram 2012, 24; Norris 2008, 61). Stabiloi-
vat lihakset ovat niin kutsuttuja hitaita lihaksia, jotka yllapitavat lihassupistusta
pitkaan. Mobilisoivat lihakset ovat vastaavasti nopeita lihaksia, jotka saavat ai-
kaan liikettéa nopeilla lihassupistuksilla. (Norris 2008, 61.) Edella esitetyt syvét ja
globaalit seka stabiloivat ja mobilisoivat lihasmallit yhdistamalla saamme toi-

minnallisen roolituksen lihaksille (Comerford & Mottram 2012, 28).

Lihasten toiminnalliset roolit voidaan jakaa paikallisiin ja globaaleihin stabiloiviin
seka globaaleihin mobilisoiviin lihaksiin (Comerford & Mottram 2012, 29; Niemi
2010, 6). Paikalliset stabiloivat lihakset muun muassa kontrolloivat rangan seg-
menttien liiketta ja rangan neutraalista asentoa, mutta ne eivéat tuota rangan
likettd. Globaalit stabiloivat lihakset tyoskentelevéat eksentrisesti, kontrolloiden
rangan liiketta, kun taas pinnalliset mobilisoivat lihakset tuottavat liiketta kon-
sentrisella lihastyolla. (Comerford & Mottram 2012, 29.) Lihasten rooli voi kuu-
lua yhteen edella mainittuun ryhmaan tai vaikka kaikkiin ryhmiin. Esimerkiksi m.
transversus abdominis kuuluu vain paikallisiin stabioiviin lihaksiin, kun taas m.
gluteus maximus kuuluu stabiloiviin ja mobilisoiviin lihaksiin. (Comerford & Mott-
ram 2012, 31.)
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4.3.4 Lantion ja lonkkien merkitys lannerangan kontrollissa

Lannerangan toimintaa ja anatomiaa ei tulisi tarkastella vain rangan osalta,
koska lantiolla on suuri merkitys lannerangan toiminnassa ja tukevuudessa
(Sandstrom & Ahonen 2013, 225; Koistinen 2005c, 191; Koistinen 2005d, 155).
Lantion kiertojen hallinta on tarkea selan stabiliteetin yllapitdmisessa (Norris
2008, 131), silla lantion tulisi pysya neutraalialueella ilman suurempaa lihastyo-
ta (Sandstrom & Ahonen 2013, 278). Kuten aikaisemmin ilmeni, lannerangan
keskiasento on tayden fleksion ja ekstension puolivalissd, taman saavuttaminen
vaatii lantion keskiasennon anteriorisen ja posteriorisen tilttien suhteen (Norris
2008, 131). Keskiasento on tarkea liikkeen aloittamisen aikana, koska tallGin
lannerankaa tukeva multifidus-lihas toimii optimaalisesti (Sandstrom & Ahonen
2013, 192). Lantion virheellinen toiminta saa aikaan lannerankaan kompensaa-

tiomekanismeja (Koistinen 2005d, 155).

Lonkan toiminnallisella liikkuvuudella on suuri merkitys lantion asentoon ja nain
ollen lannerangan toimintaan. Toiminnallisesti lonkan tulisi liikkua fleksioon
120-140° ja ekstensioon 0-10°. (Koistinen 2005d, 161-163.) Fleksiosuunnan
likelaajuuden puute aiheuttaa lantion posteriorisen kallistumisen ja lannerangan
fleksoitumisen (Sandstrom & Ahonen 2013, 192; Koistinen 2005d, 161-163).
Ekstensiosuunnan liikelaajuuden puute taas aiheuttaa lantion anteriorista kallis-
tumista korostaen lannerangan lordoosia. Lonkan puutteellinen liikelaajuus voi
siis saada lannerangan tuottamaan puuttuvaa liikettd. (Koistinen 2005d, 161—
163.) Tastad voidaan paatelld, ettd maastopyorailyssa oleellinen asia on lonkan
fleksiosuunnan liikkuvuus, koska lonkkanivelen pitdd paasta 42-44° nivelkul-

maan (eli noin 136—-138° lonkan fleksiosuunnan liikkuvuuteen).

M. gluteus maximuksen ja hamstring- eli takareiden lihaksien ollessa suhteessa
kireammaét kuin selan alueen lihakset, liike ilmenee helpommin selan alueella
(Luomajoki 2016d). Esimerkiksi hamstring-lihaksien kireydet estavat lantion kal-
listumista anteriorisesti vartalon fleksioliikkeen aikana, tallin lannerangan flek-
sio korostuu ja aiheuttaa posteriorisille rakenteille liiallista venymista ja rasitus-
ta. (Norris 2008, 64; Koistinen 2005c, 221.) Kuten kappaleessa 4.2 "Alaselkaki-
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pu maastopyorailijalla” ilmeni, etta maastopyorailijan fleksiovoittoinen ajoasento
voi aiheuttaa TrA:n ja multifiduksen passivoitumista sek& posterioirisien raken-
teiden venymista ja valilevyn kohdistuvaa anteriorista painetta kuormittaen lan-

nerankaa.

M. psoas majorin lihaskireys voi aiheuttaa lantion anteriorisen kallistumisen,
joka voi johtaa seldn syvien tukevien lihasten toiminnanhéairioén (Sandstrom &
Ahonen 2013, 192; Koistinen 2005c, 220) seka lisdksi se voi liikuttaa selkéran-
gan segmentteja transversaalisesti (Koistinen 2005c, 220). Lonkan koukistajien
ja sisakiertgjien liiallinen lihaskireys, voi aiheuttaa lonkan liikkeiden ilmenemisen
lannerangassa. Koska lihaskireydet vaikuttavat lantion asentoon, on lihaskire-
yksien selvittdminen testein ja palpoiden tarkead, jotta hoito voidaan kohdistaa
oikeisiin lihaksiin tai lihasryhmiin. (Sandstrom & Ahonen 2013, 192, 204-205,
241))
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5 LANNERANGAN LIIKEKONTROLLIHAIRIO

5.1.1 Liikekontrollihairion maarittelya

Lannerangan liikekontrollihairiossa liikkkumisen heikentynyt strategia provosoi el
pahentaa kipua. Oireet liittyvat kontrollin hairioon tai vajavuuteen lannerangan
oireilevalla segmentilla, mutta lannerangassa ei kuitenkaan ilmene liikerajoitusta
kivun suuntaan kuten liikehairiossa. Liikekontrollihairié ilmenee, kun rangan
neutraalialueella rangan stabiloivien lihaksien motorinen kontrolli haviaa, jois-
sain tapauksissa myo6s korostunut lihasaktivaatio kuormittaa liiaksi rankaa.
(O’Sullivan 2005, 251.) Liiallista lihasaktivaatiota ilmenee aktiivisessa eksten-
siosuunnan lilkkekontrollih&airiéssa (O’Sullivan 2005, 251; O’Sullivan, 2000, 6).

Lannerangan liikekontrollihairié voi olla alaselkakivun tekijana (Luomajoki 2011,
7-8), liikekontrollih&irion suunnat voidaan jakaa fleksio-, ekstensio- ja rotaa-
tiosuuntaan (Comerford & Mottram 2012, 84—-85; Luomajoki 2011, 7; O’Sullivan
2005, 251; Sahrmann 2002, 74.) sekd monisuuntaiseen, jossa on eri suuntien
yhdistelmia (O’Sullivan 2005, 251). Liikekontrollihairidinen henkilé ei havaitse
eika osaa hallita lannerangan liikettd (Luomajoki 2013e; O’Sullivan 2005, 251).
Alaselkakipu voi olla seurausta esimerkiksi puutteellisesta selkarangan seg-
mentin hallinnasta (Hodges 2005a, 16-19).

5.1.2 Fleksiosuunnan liikekontrollihairio

Fleksiosuunnan hairi6 on liikekontrollih&irion suunnista yleisimmin ilmeneva
(O’Sullivan, 2000, 5). Kyseisessa hairiossa alaselka kipeytyy fleksorisissa
asennoissa (Luomajoki 2013b; Comerford & Mottram 2012, 86; O’Sullivan,
2000, 5.) tai selkarangan kiertoliikkeen aikana (O’Sullivan, 2000, 5). Fleksio-
suunnan liikekontrollin&irio voidaan ajatella olevan asentotottumuksellinen
(Luomajoki 2013b). Liikkuessa henkilo kayttdd paljon selkda pydristavaa liiketta,
esimerkiksi istuma-asento on "rohnottava”, selka pyoristyneena tai lattialta poi-
miessa tavaroita suurin liike tulee selan alueelta, vaikka suhteessa suurin lilke

tulisi ilmeté& lonkista (Luomajoki 2013b; 2011, 9). Liséksi pitkdaikainen istumi-
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nen, selin-makuulla oleminen pehmealla sangylla, ajaminen autolla ja nostami-
nen provosoivat kipua (Comerford & Mottram 2012, 86). Liike ja selan suorista-
minen helpottavat kipua (Luomajoki 2013b; 2011, 9).

Fleksiosuunnan liikekontrollin hairiossa lihasheikkoutta ilmenee usein m. multi-
fiduksessa ja m. gluteus maximuksessa. M. Multifiduksen toimintaa voidaan
tutkia plintilla painmakuu-asennossa. Tutkittavaa pyydetaan jannittamaan selan
lihaksia ja samalla havainnoidaan palpoimalla ilmeneekd m. multifiduksessa
lihasaktivaatiota. M. Gluteus maksimuksen toiminnan testaaminen voidaan teh-
da plintilla painmakuulla siten, ettd alaraajat ovat plintin ulkopuolella selan ol-
lessa neutraaliasennossa. Tasta asennosta lahdetdén nostamaan toista alaraa-
jaa polvi koukussa yl6s. Aktiivisen liikkeen tulisi olla lahes yhta paljon kuin pas-
siivisen liikkeen. Liikkeiden eron ollessa suuri (20-30°) on m. gluteus maksimus
toiminnallisesti vajaa. Lihaksen toimintaa voidaan vaihtoehtoisesti testata myos
nostamalla alaraaja passiivisesti ylos ja pyytamalla testattavaa pitdméaéan alaraa-
jaa ylhaalla. Jos alaraajan pitaminen ei onnistu ja se putoaa alaspéain, on lihak-

sen toiminta aktiivisesti vajaa. (Luomajoki 2013c.)

Fleksiosuunnan liikekontrollihdiriossa yleisesti kireita lihaksia ovat hamstring-
lihakset ja m. gluteus maksimus. Lisaksi myds gluteus medius ja priformis saat-
tavat olla kireitd. Hamstring-lihaksien kireys nahdaan muun muassa, kun polvi
ei ojennu suoraksi istuen tehdyssa polven ojennus testissa. Selinmakuulla voi-
daan tehda passiivinen testi hamstring-lihaksille. M. gluteus maksimuksen kire-
yttd voidaan passiivisesti mitata lonkan fleksio- ja fleksio-adduktiosuuntaan. Jal-
kimmaisessa liikkeessd myds m. gluteus medius ja m. piriformis kireys vaikutta-

vat liikelaajuuteen. (Luomajoki 2013d.)

5.1.3 Ekstensiosuunnan liikekontrollihairio

Ekstensiosuunnan hairio ilmenee henkil6illa yleensa selan taaksetaivutuksen el
ekstension tai kiertoliikkeen eli rotaation aikana, joita tapahtuu eri aktiviteettien
aikana, kuten uinnissa, seisomisessa, juoksussa tai heittolajeissa. Ekstensio-

suunnan hairiosta karsivilla ilmenee seistessa suurentunutta segmentaalista
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lannerangan lordoosia kohdassa, jossa liikekontrollin  hairid ilmenee.
(O’Sullivan, 2000, 6.) Yleinen seisoma asento passiivisesta ekstensiosuunnan
likekontrollihairiosta karsivalla on swayback-asento (Luomajoki 2013i). Tassa
asennossa lantio on tydntyneena eteenpdain ja seistessa tukeudutaan passiivi-
siin rakenteisiin. Ekstensiosuunnan liikekontrollihdiridisen selka kipeytyy seis-
tessé (Luomajoki 2013h; Comerford & Mottram 2012, 86.), kavellessa erityisesti
alamaessa, kurotellessa paan ylapuolelle ja maatessa vatsallaan (Comerford &
Mottram 2012, 86). Ektensiosuunnan liikekontrollihdiriosta aiheutuva kipu hel-

pottuu muun muassa istuessa. (Luomajoki 2013h).

Passiivisen ekstensiosuunnan liikekontrollih&iriossa ilmenee usein lihasheikko-
utta m. gluteus maksimuksessa ja alavatsalihaksissa seka m. iliopsoaksessa.
M. lliopsoaksen toimintaa testataan lonkan aktiivisella koukistuksella seisoma-
asennossa. Testattavaa pyydetdan koukistamaan lonkkaa aktiivisesti niin ylos,
kuin pystyy, taman jalkeen testaaja koukistaa samaa lonkkaa passiivisesti. Jos
passiivista liikettd on 20-30° enemman, on m. iliopsoaksen toiminta talléin va-
jaa. (Luomajoki 2013i.) M. Gluteus maksimuksen testaaminen on kappaleessa

4.4.2 "Fleksiosuunnan liikekontrollihairio”.

Ekstensiosuunnan liikekontrollihairiossa ilmenee usein lihaskireyttd m. rectus
femoriksessa, tractus iliotibialiksessa (suoli-sdariluuside) seka m. iliopsoakses-
sa ja vatsan yldaosan lihaksissa. Modifioidulla Thomaksen testilla voidaan katsoa
m. rectus femoriksen, m. iliopsoaksen ja tractus iliotibialiksen lihaskireydet. M.
iliopsoaksen lihaskireys ilmenee, jos lonkka ei laskeudu vaakatasoon ja rectus
femoriksen kireys ilmenee kun saari ei mene 90° kulmaan. Tractus iliotibialiksen
kireys ndkyy lonkan loitontumisena ja mahdollisesti kiertymisena sisékiertoon.
Vatsan ylaosien lihaksien kireyttd voidaan testata makuu-asennossa nojaten
kyynarpaihin. Tassé havainnoidaan osuuko vatsa ja kylkikaari alustaan, ylavat-
salihasten ollessa kireat kylkikaari jad ilmaan. Ylavatsalihasten ollessa kireéat ei

palleahengitys onnistu tdssé asennossa. (Luomajoki 2013j.)

Joissain tapauksissa ekstensiosuunnan liikekontrollihairidisella henkildilla ilme-
nee lihasten liiallista aktiivisuutta selan alueella (O’Sullivan 2005, 251;
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O’Sullivan, 2000, 6). Talléin hairidita kutsutaan aktiiviseksi ekstensiosuunnan
likekontrollih&irioksi. Aktiivisessa ekstensiosuunnan liikkekontrollinhairiossa hen-
kilo pitaa itsedan aktiivisesti lihastyolla ekstensiossa seléan ja vatsan lihaksistol-
la. Havainnoidessa aktiivista ekstensiosuunnan liikkekontrollinh&iriétd on nahta-
vissa ja tunnettavista palpoimalla selva lihasjannitys selan ekstensoreissa seka
seisoessa, ettd istuessa. Myodskaan palleahengitys ei onnistu, vaan hengitys
tapahtuu keuhkojen ylaosilla johtuen siita, ettd vatsalihakset ovat hypertonuk-
sessa eli niiden lihasjanteys on lisaantynyt. Aktiivisen ekstensiosuunnan hairi-

dssa kipu ilmenee usein istuessa. (Luomajoki 2013a.)

5.1.4 Rotatorinen liikkekontrollihairio

Sivuttaissuunnan eli rotatorinen liikekontrollinhairié on yleensa yhteydessa tois-
puoleiseen alaselkakipuun (Luomajoki 2013k; Comerford & Mottram 2012, 86;
O’Sullivan 2000, 6-7). Rotatorisesta liikekontrollihairiosta karsivat henkilét ko-
kevat heikkoutta tai rajoittuneisuutta kurotusta ja kiertoliiketta vaativissa yhden
suuntaisissa liikkeissa, joihin liittyy selkdrankan eteentaivutus (O’Sullivan 2000,
6-7). Rotatorisessa liikekontrollihairiossd ilmenee seisomista yhdella jalalla
vaihdellen asentoa puolelta toiselle ja talldin iimenee lantion pettdmista lateraa-
lisesti. Esimerkiksi tdma on havaittavissa kavelyssa, jolloin lantio rotatoituu ja
likkuu lateraalisesti, niin kutsuttu "mallikavely”. Istuessa tutkittava istuu usein
toinen jalka koukussa toisen paalla ja pahimmassa tapauksessa tukee asentoa
kasilla. Tassa asennossa ilmenee myds asennonvaihtelua puolelta toiselle. Te-
kijoitd tahan rotatoriseen liikkekontrollih&iriobn on yksipuolinen kuormitus, esi-
merkiksi heittolajit ja yksipuolinen tyd, jossa rotatoiva liike toistuu paljon yhteen
suuntaan. (Luomajoki 2013k.) Rotatorinen liikkekontrollin hairié voi olla yhta ai-
kaa fleksiosuunnan tai ekstensiosuunnan liikekontrollin h&iriossa. (Luomajoki
2013k; Comerford & Mottram 2012, 86; Sahrmann 2002, 74) Rotatorisessa lii-
kekontrollihdiriossd henkilon tulisi oppia rotatoimaan thorakolumbaalista yli-

menoaluetta, eiké rotaatiota saisi tulla lannerangasta (Luomajoki 2011, 9).

Lihasheikkouksia on yleensa havaittavissa m. gluteus mediuksessa ja vinoissa

vatsalihaksissa ja m. quadratus lumborumissa. M. gluteus mediusta voidaan
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testata kylkimakuulla, jolloin voidaan selvittd& lonkan aktiivisen ja passiivisen
abduktion ero. Eron ollessa 20-30° on lihas toiminnallisesti vajaa. M. gluteus
mediuksen rotatoivaa toimintaa voidaan testata kylkimakuulla, jolloin testataan
aktiivisen ja passiivisen rotaatioliikkeen ero. Eron ollessa 20-30° on lihaksen
toiminta rotatorisesti vajaa. Lannerangan ja lantion tulee pysya paikallaan testin
aikana. Edella mainitut liikkeet voidaan testata myos vastustamalla aktiivista
pitoa maksimiasennossa, jos jalka tippuu helposti painamalla alas, on lihas
heikko. Vinoja vatsalihaksia voidaan testata tutkittavan ollessa selinmakuulla
polvet koukussa ja jalkateréat alustalla. Tastd asennosta jalkoja lahdetaan nos-
tamaan ylospain ja samanaikaisesti tutkija palpoi tuleeko lantioon rotaatiota ja
pysyyko spina iliacat eli suoliluun harjut samalla tasolla toisiinsa ndhden. Jos
rotatoivaa liiketta ilmenee, vinojen vatsalihasten toiminta on téalléin heikkoa.
(Luomajoki 2013l.) Lihaskireyksia rotatorisessa liiekontrollih&iriossa on usein
tractus iliotibialiksessa, lonkan adduktoreissa ja m. piriformiksessa (Luomajoki
2013m).
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6 LANNERANGAN LIIKEKONTROLLIN YKSILOLLINEN HARJOITTELU

6.1 Liikekontrollin harjoittelu

Lannerangan liikekontrollihdirion  hoitona voidaan kayttaa kognitiivis-
behaviouristista motorisen oppimisen hoitojaksoa (O’Sullivan 2005, 251; Lehto-
la 2015, 10). Pyrkimyksend on muuttaa henkilon tietoisuutta ja kayttaytymista
seka lisata motorista oppimista harjoittelun ja erilaisten kokemuksien kautta
(Kauranen 2011, 291, 295, 299). Motorisella oppimisella pyritddn uuden liike-
mallin oppimiseen seka liikkeen hienosaatoon ja koordinaatioon (Richardson,
Hides & Hodges 2005, 176). Liikekontrollin harjoittelussa pyritaan lisata asiak-
kaan ymmarrysta kognitiivisesti misté lilkekontrollinhairiossa on kyse ja kuinka
han itse siihen vaikuttaa muun muassa asentotottumuksillaan sekéd mika harjoit-
telun tavoite on. (Luomajoki 2013u.) Liikekontrollin harjoittelussa tavoitteena on
lisatd asiakkaan valmiuksia valttdd kipua provosoivia asentoja (Lehtola 2015,
10) seka tehda harjoitteita, joilla likekontrollihdiriotd pyritdédn saamaan pois
(Lehtola 2015, 10; Luomajoki 2013u). Harjoittelulla vaikutetaan keskus- ja aa-
reishermoston yhteistoimintaan, jolloin halutaan opettaa lihasta aktivoitumaan
alhaisella lihasvoimatasolla ja kynnyksella, aktivoiden hitaat motoriset yksikot.
(Niemi 2010, 5-6.)

Harjoittelun suorituksissa pyritaan pitamaan liikehairidinen alue neutraaliasen-
nossa (Luomajoki 2011, 9; Niemi 2010, 8) ja liiketta tehdaan liikehairidisen alu-
een yla- tai alapuolelta. Tarkoituksena on saada keho tuntemaan liike ja sen
tarvitsema lihasty6. (Niemi 2010, 8.) Harjoitettavien liikkeiden tulee olla hitaita ja
kontrolloituja seka kuormituksen tulee olla kevyttd, eikd lihaksen liiallista vasy-
mista saa harjoittelun aikana ilmeta (Luomajoki 2011, 8; Niemi 2010, 8). Harjoit-
telun apuna voidaan kayttdéa muun muassa teippid, peilia ja manuaalista oh-
jaamista (Niemi 2010, 8). Liikekontrollin harjoittelussa on oleellista tietaa harjoit-

telun suuntaspesifisyys, jotta ongelma voidaan parantaa (Luomajoki 2011, 9).

Liikekontrollin harjoittelussa hairion liikesuunnan harjoitteita tulisi tehda kerran

tai kaksi kertaa paivassa. (Niemi 2010, 8.) Talldin voidaan kayttaa esimerkiksi
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likekontrollih&irion testipatteriston testilikkeitd harjoitteina (Luomajoki 2011, 8).
Harjoitteiden sopivana toistomaarana voidaan pitdd 20-30 toistoa tai liiketta
voidaan toistaa 1-2 minuutin ajan. (Niemi 2010, 8-9.) Liikekontrollihairiossa
lihasharjoittelu kohdistuu heikkoihin lihaksiin, jolloin pyritddn lisaéamaan kyseis-
ten lihaksen aktivaatiota ja vahvuutta. Harjoitteita voidaan tehda kymmenen
kertaa kymmenen (10x10) sekunnin pitoina tai useina toistoina (20-30). (Luo-
majoki 2013i; 2013l.) Harjoittelulla pyritaan siis harjoittamaan liikekontrollia, jon-
ka jalkeen voidaan alkaa harjoittamaan heikkoja lihaksia, joka yhdistetaan sitten
kontrolliin, esimerkiksi fleksiosuunnan hairiossa kyykky- ja nostoharjoitukset
ovat hyvid. Myds kireiden lihasten venyttely on tarkeaa. (Luomajoki 2013t.) Ki-
reiden lihaksien venytyksia tehdaan 20-30 sekunnin pitoina kolmen sarjana
(20-30 sekuntia x 3 sarjaa). Venytykset on hyva tehda paivittain harjoittelun
lisaksi (Luomajoki 2013d). Harjoittelun tulee olla suuntaspesifid, taman lisdksi
kehon hahmotuskyvyn harjoituksilla voidaan pyrkia kehittdmé&an lannerangan-
alueen tunnistamiskykya. (Luomajoki 2013t.) Liikekontrollin harjoitteleminen
vaatii 8—-20 viikon harjoittelun, jotta kontrolli ehtii kehittya ja saadut muutokset
olisivat pitkdkestoisia (Comerford & Mottram 2012, 77).

Lannerangan liikekontrollin harjoitteluohjelman luonnissa mukailimme liikkekont-
rollih&irion testipatteriston liikkeita liikesuunnan kontrollin harjoitteluun seka
Luomajoen (2013) liikekontrollih&irion lihasheikkoudet ja -kireydet videoita lihas-
ten harjoitteluun ja venyttelyyn. Harjoitteluohjelmamme perustuu liikesuunnan
harjoitteisiin ja yleisiin likesuunnan hairidissa ilmeneviin heikkojen lihasten akti-
vaation lisaamiseen seka lihaskireyksien venyttelyyn. Kappaleessa 5.2 "Liike-
kontrollin suuntaspesifi harjoittelu” esitamme liikekontrollin harjoitteet suuntas-

pesifisti ja harjoitusohjelmat kuvineen |oytyvat liitteistd 9—11.

Tutkimuksissa on vertailtu yleisen ja yksil6llisen spesifin harjoittelun vaikutusta
likekontrollihairiisen alaselk&kipuun (Lehtola 2016, 31). Lehtola ym. (2016)
tutkivat yksildllisen ja yleisen harjoittelun eroavaisuuksia lannerangan liikekont-
rollihairidisilla, joilla oli vahintddn kuusi viikkoa, mutta ei yli kolmea kuukautta
kestanyt (subakuutti) epaspesifi alaselkékipu. Tutkittavat jaettiin yksilollisesti

harjoitteleviin ja yleisesti harjoitteleviin ryhmiin. Interventio kesti molemmissa
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ryhmissd kolme kuukautta ja harjoittelun vaikuttavuutta mitattiin viela 12 kuu-
kauden paasta. Interventio sisalsi molemmissa ryhmissa viisi kayntia fysiotera-
piassa, joka sisalsi manuaalista terapiaa ja harjoittelua. Terapiakaynneilla myos
ohjattiin kotiharjoitusohjelma. Tutkimuksessa ilmeni, etta liikekontrollihairidinen
hydtyy enemman yksilollisestd harjoittelusta verrattuna yleiseen harjoitteluun,
my0Os harjoittelun vaikuttavuuden sailyvyys 12 kuukauden kohdalla oli parempi
yksil6llisella harjoittelulla. (Lehtolan ym. 2016, 1-8.)Tutkimuksissa on saatu
my0s eriavia tuloksia yksilbllisen ja yleisen harjoittelun vaikutuksista. Muun mu-
assa Saner ym. (2015) tutkimuksen tuloksissa yksil6llisen liikekontrollin harjoit-
telun ja yleisen harjoittelun vaikuttavuudella ei ollut eroa kipuun tai toimintaky-
kyyn. Voidaan kuitenkin sanoa, etta yleinen seka yksiléllinen harjoittelu auttavat

vahentavasti koettua alaselkékipua (Lehtola 2016, 34).

6.2 Liikekontrollin suuntaspesifi harjoittelu

6.2.1 Fleksiosuunnan liikekontrollin harjoittelu

Fleksiosuunnan liikkesuunnan liikekontrolliharjoitteina voidaan kayttaa liikekont-
rollih&irion testipatteriston liikkeista polven ojennusta, tarjoilijan kumarrusta ja
nelinkontin taaksepé&in siirtymista (Luomajoki 2011, 8). M. gluteus maximuksen
ja/tai m. multifiduksen ollessa toiminnallisesti vajaita, aloitetaan harjoitteleminen
kyseisten lihasten aktivaation lisdamisesta. Lihasten aktivoivana harjoituksena
m. multifidukselle voidaan tehda selinmakuulla lihasjannityksia, jolloin voidaan
kuvitella nostettavan multifiduksella sacrumia yl6s aivan, kuin nostettaisiin han-
taa. M. gluteus maximuksen aktivoivia harjoitteita voidaan tehda nelinkontin
nostaen toista alaraajaa ylos m. gluteus maximuksella tyéskennellen. Lanne-
rangan tukena voidaan kayttda psoas-tyynya. Kyseisia harjoitteita tehdaan
kymmenen kertaa kymmenen (10x10) sekunnin pitoina. (Luomajoki 2013c.)

Fleksiosuunnan kontrollih&irion kokonaisvaltaisena harjoitteena seisoma-
asennossa voidaan kayttad kyykkyliiketta harjoittamaan m. gluteus maximusta
ja m. multifidusta. Tassa harjoituksessa on tarkedd huomioida, etta liike tulee

lonkista ja selkd pysyy neutraaliasennossa. Selka ei saa lahte& pyoristymaan
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likkeen aikana. (Luomajoki 2013c.) Selan teippausta voidaan kayttdd apuna
tuomaan sensorista palautetta selan asennosta (Luomajoki 2013c; 2011, 8).
Kun liike onnistuu kontrolloidusti, voidaan harjoittelussa alkaa kayttamaan
kuormittavampia harjoitteita, esimerkiksi kyykkyliikettéa ja maastavetoa painojen
kanssa. Kun fleksiosuunnan kontrolli on saavutettu, ja halutaan lahte& vahvis-
tamaan m. multifidusta ja m. gluteus maximusta, voidaan kayttda harjoitteena
esimerkiksi m. gluteus maximuksen toiminnantestausasentoa, jossa molempia

alaraajoja nostetaan ylos yhtaaikaisesti. (Luomajoki 2013c.)

Fleksiosuunnan liikekontrollih&iriossa ilmenevia lihaskireyksia voidaan vahentaa
venytysharjoituksilla. Hamstringia voidaan venytella aktiivisesti antagonistin li-
hastydlla eli quadriceps-lihaksella. M. gluteus maximuksen ja mediuksen seka
m. piriformiksen venytyksena voidaan kayttaa aktiivista lonkan posteriorisen
alueen venytysta lonkan fleksio-adduktio suuntaan. Lantion tulee pysya alus-
tassa kiinni koko venytyksen ajan. Venytyksia tehdaan 20-30 sekunnin pitoina
kolmen venytyksen sarjoina. Venytykset on hyva tehda paivittain harjoitteiden
lisaksi. (Luomajoki 2013d.) Fleksiosuunnan liikkekontrollih&irion harjoitteet ovat
liitteessa 9.

6.2.2 Ekstensiosuunnan liikekontrollin harjoittelu

Ekstensiosuunnan liikekontrolliharjoitteina voidaan kayttaa liikekontrollih&irion
testipatteriston liikkeista polven koukistusliikettd painmakuulta, nelinkontin lanti-
on vientid eteenpadin ja lantion kippausta, jota voidaan tehda eri alkuasennoista
(Luomajoki 2011, 8). Lantion posteriorista kippaamista voidaan harjoitella se-
linmakuulla pitaen polvet koukussa ja jalkaterat plintilla. Samalla palpoidaan m.
gluteus maximusta ja vatsalihaksien aktiivisuutta. Ekstensiosuunnan liikekont-
rollihairiossd on yleista, etta vatsalihakset jannittyvat, vaikka lantion kippaus
tulisi tehdd m. gluteus maximuksella. Liikkeen aikana voidaan ohjata kippaa-
maan lantiota taaksepain puristamalla pakaroita. Jos kyseinen harjoittelu ei on-
nistu selinmakuulla, voidaan kyseinen harjoittelu aloittaa kylkiasennosta. Tata
likettéa harjoitellaan niin kauan, etta asiakas hahmottaa liikkeen ja sen suoritta-

van lihaksen. (Luomajoki 2013i.)
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Kun kontrolli saadaan kyseiseen liikkeeseen, hyva lihasharjoite m. gluteus ma-
ximukselle on silta-harjoite. Silta-harjoituksessa ollaan selinmakuulla polvet
koukussa, jalkaterat alustalla. Tasta asennosta lantiota kipataan taaksepain,
puristetaan m. gluteus maximuksia "yhteen”, ja nostetaan lantio ylos. Harjoitetta
tehdaan kymmenen kertaa kymmenen sekunnin (10x10) pitoina tai vaihtoehtoi-
sesti useita toistoja (20-30). M. gluteus maximusta voidaan harjoittaa myos
konttausasennossa psoas-tyynyn ollessa tukena vatsan alla. Harjoitteessa nos-
tetaan vuorotellen alaraajoja ylos jannittden m. gluteus maximusta (20-30 tois-
toa) tai vaihtoehtoisesti pito-harjoitteina (10x10 sekuntia). Selan tulee pysya
koko harjoituksen ajan neutraalissa asennossa, eika lannerangassa saa ilmetéa
ekstensiota. Passiivisessa ekstensiosuunnan liikkekontrollihdiriossa vatsalihaksia
tulee harjoittaa alhaalta pain. Alavatsalihasten harjoittelua voidaan tehda selin-
makuulla polvet ja lonkat 90° kulmassa. Tasta asennosta vuorojaloin kaytetaan
jalkaterdd alustassa. Harjoituksen aikana voidaan tutkia selan asentoa palpoi-
malla, nain havainnoidaan pettaako selan kontrolli aiheuttaen liialliseen eksten-
sion suorituksen aikana. Jos testattavalta on I6ytynyt aktiivinen m. iliopsoaksen
vajaatoiminta, tehd&én harjoitteena seisoma-asennossa aktiivisia lonkan kou-
kistuksia pito-harjoitteina (10x10 sekuntia). (Luomajoki 2013i.) Aktiivisessa eks-
tensiosuunnan liikekontrollin hairiossa ei tarvitse harjoittaa lihaksia vaan en-

nemminkin rentouttaa niitéa (Luomajoki 2013a).

Ekstensiosuunnan liikekontrollihairiossa ilmenevia lihaskireyksid voidaan va-
hentaa venytysharjoituksilla. M. rectus femoriksen lihaskireytta voidaan venytel-
l& esimerkiksi kylkimakuulla koukistamalla polvea, toisella kadella voi lisata ve-
nytyksen tehoa nilkasta. Venytyksessa on tarkeaa huomioida, etta lantion pysyy
suorassa. Tdhan samaan venytykseen voidaan lisata tractus iliotibialiksen veny-
tys. Talléin alempi jalka nostetaan venytettdvan jalan paalle ennen venytyksen
aloittamista. (Luomajoki 2013).) Venytyksia tehdd&n 20-30 sekunnin pitoina
kolmen sarjana. Venytykset on hyva tehda paivittéain harjoittelun liséksi. (Luo-
majoki 2013d). Ekstensiosuunnan liikekontrollihdirion harjoitteet ovat liitteessa
10.
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6.2.3 Rotatorisen liikekontrollin harjoittelu

Rotatorisena liikkesuunnan liikekontrolliharjoitteena voidaan tehda esimerkiksi
lonkan kiertoa seisoen ja painmakuuasennossa (Luomajoki 2011, 9.) M. gluteus
mediusta voidaan harjoitella kylkimakuulla nostamalla alaraajaa suorana yl6s.
Liiketta ei saa tapahtua lannerangassa tai lantiossa. M. gluteus mediuksen rota-
torista toimintaa voidaan harjoitella rotatoimalla lonkkaa ulkokiertoon kylkima-
kuuasennossa. Toistona tehddan kymmenen kertaa kymmenen (10x10) sekun-
nin pitoja tai 20—30 toistoa dynaamisesti. (Luomajoki 2013l.) Lonkan rotaa-

tioharjoituksia voidaan tehda myods painmakuuasennossa (Luomajoki 2011, 9).

Vinoja vatsalihaksia voidaan harjoitella selinmakuulla polvet koukussa ja jalka-
terat alustalla. Keskivartalo stabiloidaan jannittamalla syvéat vatsalihakset, jonka
jalkeen jalkoja nostetaan vuorotellen ylos alustalta. Liikettd voidaan vaikeuttaa
muuttamalla l&ahtéasentoa, jolloin nostetaan alaraajat ylos, lonkat ja polvet 90°
kulmaan. Tasta asennosta alaraajoja suoristetaan vuorotellen. Kun kontrolli on
parantunut, voidaan liikkeita vaikeuttaa. Vaikeutettuna liikkeena voidaan kayttaa
esimerkiksi lankutusasentoa kyynarpéaiden varassa ja tastd asennosta nostel-
laan alaraajoja vuoronperdan yloés. Lannerangan tulee pysya neutraalissa
asennossa, eika kiertoa saa ilmetd. Lantion nostoliikkeet kylkimakuuasennosta
harjoittavat m. quadratus lumborumia. Lantio ja lanneranka ovat pidettava kont-

rolloituna harjoittelun aikana. (Luomajoki 2013l.)

Rotarisessa liikekontrollihairiossa ilmenevia yleisesti kireita lihaksia ovat tractus
iliotibialis, m. piriformis ja m. gluteus maximus. Tractus iliotibialikselle voidaan
tehda venytyksia kylkimakuulla koukistamalla polvea, ottamalla toisella k&della
kiinni nilkasta ja nostamalla alempi jalka venytettdvan alaraajan paalle venytta-
maan tractus iliotibialista. Lantio tulee pysya suorassa. M. piriformiksen ja m.
gluteus maximuksen venytyksia voidaan tehda selinmakuulla lonkan fleksio-
adduktio-venytykselld, lantio pitdd pysya alustassa kiinni. Lonkan adduktori-
lihasten venytyksia voidaan tehda selinmakuulla kantapaét ja jalkapohjat yh-
dessa, josta tehdaan polvien loitonnusta. Adduktor-lihaksia voidaan venytella

myos kyykkyasennossa, jossa venytysta lisdtadn painamalla kyynarpailla lonk-
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kia loitonnukseen. (Luomajoki 2013m.) Venytyksia tehdddn 20-30 sekunnin
pitoina kolmen sarjana. Venytykset on hyva tehda paivittain harjoittelun lisaksi.

(Luomajoki 2013d). Rotatorisen hairion likekontrolliharjoitteet ovat liitteessa 11.

6.3 Kehon hahmotuskyky ja liikekontrolli

Liikkeenkontrollihairiossa on hairiota kehon liikkeen hahmottamisessa, eika lii-
kekontrollihairidinen havaitse millaista liiketta hairidisella alueella tapahtuu. On
todettu, etta liikekontrollihairiolla on yhteys kahden pisteen erottelukykyyn ja sita
kautta kehon hahmottamiseen. (Luomajoki 2013g.) Kahden pisteen erotteluky-
vyn harjoittelulla hairidisella alueella voidaan kehittdd alueen hahmotuskykya
(Luomajoki 2016f). Kahden pisteen erottelukykya mitattaessa hairidiselta alueel-
ta, mitataan lyhimman kahden pisteen etéisyys jonka tutkittava tuntee, esimer-
kiksi tyontdmitan avulla. Normaali etdisyys on noin nelja-viisi senttimetria ja sel-

kakipua kokevilla henkil6illa yli viisi senttimetrid. (Luomajoki 2013g.)

Kehon hahmotuskyvyn harjoitteluksi voidaan tehda kahden pisteen erotteluky-
vyn mittauksia seka voidaan esimerkiksi henkilon selkaéa piirtaa tai kirjoittaa sa-
noja. Harjoitusta voidaan vaikeuttaa pienentamalla kaytettavia kuvioita ja piirta-
misen suuntaa. Harjoittelussa joudutaan keskittymaan kyseisella alueella tapah-
tuvaan arsykkeeseen ja tama kehittda kehon hahmotuskykya. (Luomajoki
2013f)
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7 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tavoitteena on kerété tietoa kahdeksan viikon yksil6llisen lanne-
rangan suuntaspesifin likekontrolliharjoittelun vaikutuksesta aktiivi- ja kilpa- XC-
maastopyorailijdiden lannerangan liikkekontrolliin seké& epéaspesifiin alaselkaki-

puun, joka ilmenee ajon aikana tai vimeistdan seuraavana aamuna.

Tutkimuksen tarkoituksena on, ettd toimeksiantaja voi hyddyntaa Fillari-
lehdessa tutkimuksessa saatuja tietoja, joiden pohjalta tutkijat kirjoittavat artik-
kelin. Nain toimeksiantaja voi lisata lukijoiden tietoutta maastopyorailijdiden
alaselkakivun fysioterapeuttisesta kuntouttamisesta lannerangan liikekontrolli-
harjoittelulla. Liséksi tarkoituksena on, etta fysioterapia-ala voi hyddyntaa saatu-
ja tutkimustuloksia ja johtopaéatotksia kehittdessaan toimintaansa maastopyoraili-

jéiden parissa. Tarkoituksena on myos kartuttaa omaa ammattitaitoa.

Tutkimuskysymykset:
1. Millainen vaikutus on kahdeksan viikon yksil6llisella lannerangan
likekontrolliharjoittelulla aktiivi- ja kilpa- XC-maastopydrailijan

lannerangan liikekontrolliin?

2. Millainen vaikutus on kahdeksan viikon yksil6llisella lannerangan
likekontrolli harjoittelulla aktiivi- ja kilpa- XC-maastopyorailijan kokemaan
epaspesifiin alaselkékipuun, joka ilmenee ajon aikana tai viimeistaan

Seuraavana aamuna.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

8.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydbmme toteutettiin kvantitatiivisena eli méaarallisend tutkimuksena.
Maaréallisessa tutkimuksessa on pyrkimyksena yleistaa otoksen tulokset perus-
joukkoon. Jotta saadut tulokset olisivat luotettavia ja niita voitaisiin heijastaa
perusjoukkoon, on tutkittavan otoksen oltava riittdvan suuri. (Kananen 2011,
17-18.) Maarallisessa tutkimuksessa tulee tietdd ne muuttujat, jotka vaikuttavat
iimioon (Kananen 2011, 13). Tutkimuksen teoreettiset kasitteet tulevat méaaritel-
l& kaytannon tasolle (operatinalisoida) ja tiedon tulee olla strukturoitua eli tutkit-
tavat asia ja sen ominaisuudet ovat suunniteltu ja vakioitu. Naiden tulee tapah-
tua ennen aineiston keraamista. Tutkimuksessa tulee tietda mita tutkitaan, jotta
tiedetddn mita mitataan. (Vilkka 2007, 14, 36.) Tavoitteena on tuottaa luotetta-

vaa, yleistettavaa ja perusteltua tietoa (Kananen 2008, 10).

Tutkimuksessamme pyrimme selvittdmaan kahdeksan viikon harjoitteluinterven-
tion vaikutusta maastopyorailijan lannerangan liikekontrolliin ja koettuun epéa-
spesifiin alaselkakipuun. Tutkimuksen tavoitteena oli keréaté tietoa siita, millai-
nen vaikutus on kahdeksan viikon yksil6llisella lannerangan liikekontrolli harjoit-
telulla aktiivi- ja kilpa- XC-maastopyoérailijan lannerangan liikekontrolliin seka
koettuun epaspesifiin alaselkakipuun, joka ilmenee ajon aikana tai viimeistaan
seuraavana aamuna. Kahdeksan viikon harjoittelun vaikutuksia liikekontrolliin ja
koettuun epaspesifiin alaselkakipuun tarkasteltiin kolmen miespuolisen maasto-

pyoréailijan kautta.

Maarallisessa tutkimuksessa tutkimusaineiston keraamisen mittareina voidaan
kayttdd kysely- ja havainnointilomakkeita, nailla pyritddn saamaan maéarallista
tai maaréalliseksi muutettava tietoa. Maarallisen tutkimuksen havainnointimene-
telmana soveltuvin menetelm& on systemaattinen havainnointi. Havaintojen te-
kemiseksi voidaan kayttad omia aisteja tai erilaisia havaintolaitteita, havainnot
kirjataan ennalta rakennettuun lomakkeeseen. (Vilkka 2007, 14, 29.) Tutkimuk-

semme rakentuu kyselystd ja kuusiosaisesta lannerangan liikekontrollih&irién
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testipatteristosta. Tutkimuksessamme kaytimme VAS-kipujana kyselya, jolla
pyrimme selvittamaan koetun kivun mé&araa ja muutosta. Testipatteriston tukena
kaytimme ennalta rakennettua havainnointilomaketta, johon kirjasimme lanne-
rangan liikekontrollihairion systemaattisella havainnoinnilla saadut havainnot
(Liite 7 ja 8). Systemaattisen havainnoinnin helpottamiseksi ja oikeiden havain-

tojen varmistamiseksi kdytimme apuna videokuvausta.

Maarallisessa tutkimusmenetelmassa tulokset tilastoidaan numeraalisesti, joista
voidaan tarkastella mitattavien ominaisuuksien vélisid suhteita ja eroavaisuuk-
sia, seka pyritdan vastaamaan kysymyksiin kuinka paljon ja miten usein (Vilkka
2007, 13-14). Kyselysta ja testipatteristosta saamamme tulokset kokosimme
yhteen ja siirsimme Microsoft Excel-taulukoihin taulukoihin. Tarkoituksenamme
oli analysoida tuloksista millaisia vaikutuksia kahdeksan viikon harjoitteluinter-
ventiolla oli lannerangan liikekontrolliin ja koettuun alaselkékipuun. Tutkimuk-
sessa kayttamillamme mittareilla saimme maarallisia tuloksia, joten maarallinen

tutkimusmenetelmaé oli mielestamme soveltuvin menetelma tutkimuksessamme.

8.2 Tutkimuksen kulku ja tutkimusjoukko

Opinnaytetydbmme aihe muotoutui oman harrastuksemme kohteesta maasto-
pyorailysta ja siina ilmenevasta alaselkakivuista, koska tuntemamme maasto-
pyorailijat ovat kertoneet heilla ja tuntemillaan maastopyoérailijGilla ilmenneista
alaselkakivuista. He ovat kaivanneet tietoa, mista kivut johtuvat ja kuinka niita
voisi helpottaa. Toimeksiantajaksi pyysimme pyorailyn erikoislehted Fillari-

lehti&, joka lahti toimeksiantajaksemme (Liitel).

Tutkimuksen tiedonhakuun kaytimme Lapin ammattikorkeakoulun kirjaston tie-
tokantaa ja internetin eri tietokantoja, parhaimmaksi koimme Pubmedin, China-
lin, Elsevierin ja Pedron sek& Researchgaten. Tiedonhankinnan aikana huo-
masimme, ettd maastopyorailysta on tehty vain vahan tutkimuksia ja niiden |0y-
taminen oli haastavaa, joten jouduimme kayttdmaan monipuolisesti pyorailysta
yleisesti tehtyja tutkimuksia ja artikkeleita. Pyorailyyn liittyvat tutkimukset ja ar-

tikkelit olivat paaasiassa englanninkielisia. Alaselkékivusta ja lannerangan liike-
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kontrollista 16ytyi monipuolisesti materiaalia. Kerdsimme kasaan lahdemateriaa-
lia, josta lAhdimme rakentamaan opinndytetydmme teoreettista viitekehysta,
tama jatkui koko opinnaytetyoprosessin ajan. Teoreettisen viitekehyksen raken-

tuessa saimme tarkennettua tutkimuskysymyksia ja tutkimuksemme toteutusta.

Tutkimusotokseen haimme maastopyorailijoita sahkoposti-ilmoituksella, sosiaa-
lisen median maastopydrayhteistjen kautta ja maastopyoraliikkeeseen laitetulla
ilmoituksella (Liite 2). Tutkimukseen ilmoittautui seitseméan henkil6a. Tutkimuk-
sen sisaanottokriteerit varmistettiin kahdessa vaiheessa. Ensimmaisessa vai-
heessa lahetimme Webropol-lomakkeen (Liite 4) vastauslinkin yhdessa saate-
kirjeen kanssa (Liite 3) ilmoittautuneiden sahkoépostiin. Webropol-lomakkeen
avulla selvitimme taysi-ikaisyyden, maastopyorailyn aktiivisuusmaaran, epaspe-
sifin alaselkakivun ilmenemisen XC-maastopydrailyn aikana tai viimeistaan seu-
raavana aamuna sek& mahdolliset diagnoosit hanen alaselkékivustaan. Lomak-
keen vastausten perusteella kutsuimme ensimmaisen vaiheen kriteerit taytta-
neet henkilot toiseen vaiheeseen, jossa tarkistimme henkil6iltd loput sisaanotto-

kriteerit. Ensimmaisen vaiheen kriteerit tayttivat viisi henkil6a.

Sisdanottokriteerien tarkistamisen toisessa vaiheessa taytatimme tutkittavilla
esitietolomakkeen (Liite 6) seka tarkistimme tutkittavien ryhdin ja selkarangan
toiminnalliset liikkuvuudet, jotta voisimme sulkea liikehairion alaselkéakivun teki-
jana pois. Taman jalkeen teimme tutkittaville henkildille SLR (Straight leg Rai-
se)- testin, Sl-nivelen provokaatiotestit ja Luomajoen liikekontrollihairion testi-
patteriston. SLR-testi voi olla positiivinen akuutissa selkakivussa, kun valilevyty-
ra painaa sentraalista kovakalvoa (Pohjalainen & Jousimaa 2008). SLR-testissa
mitataan maksimaalinen asteluku johon jalka passiivisesti nousee. Jos esimer-
kiksi oikea jalka nousee alle 60° ja aiheuttaa séteilya jalkateraan asti tai polven
alapuolelle ja vastaavasti vasen jalka nousee 90° ilman kyseista sateilykipua,
on testi positiivinen oikealle puolelle (Pohjolainen, Karppinen & Malmivaara
2015, 168,170.). Sl-nivelen kipuprovokaatiotestind kaytimme Sl-nivelen komp-
ressio testeistd distraktio testia, kompressiotestid kylkimakuulta, sacrumista
painaminen, reisiluun kautta paineen aiheuttaminen (Koistinen 2005d, 175-
177.) ja Patrikin testid (Buckup 2004,34), joilla karsimme Sl-nivelen aiheutta-
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man alaselkdkivun pois (Selkdkanava 2015). SLR ja Sl-nivelen testien ollessa
negatiivisia, henkiltille tehtiin Luomajoen lannerangan liikekontrollih&irion testi-
patteristo, josta tuli saada tulokseksi 2/6 pistetta, jotta taytti tutkimuksemme si-
saanottokriteerit. Lisdksi mittasimme tutkittavilta maastopyorailijilta kahden
pisteen erottelukyvyn lannerangan alueelta, jotta tiedamme yhdistammeko lan-
nerangan liikkekontrolliharjoitteluun myds kehonhahmotuskyvyn harjoitteita.

Kriteerien tarkastamisen toisen vaiheen VAS-kipujana kysely ja liikkekontrollihai-
ron mittaus olivat myods tutkimuksemme alkumittaus (Liite 7). Alkumittaukset
suoritimme 10.6-18.6.2016 valisend aikana. Tutkimuksen sisdanottokriteerit
tayttivat kolme maastopyoéréilijaa, joille ohjattiin yksiléllinen lannerangan suun-
taspesifi liikekontrolliharjoittelu. Harjoittelu rakentui liikkekontrollih&irion suun-
nasta ja siihen liittyvista lihasten toiminnanvajauksista ja heikkouksista sek&
lihaskireyksista. Tarvittaessa ohjasimme tutkittaville henkildille harjoitteluohjel-
massa olevia harjoitteita vastaavia harjoitteita, muun muassa venyttelyitd, jos
oikeanlainen suoritus ei tutkittavalta onnistunut. Tutkittavia oli tavoitteena ohjata
yhden tai kahden viikon valein, niin, ettd harjoittelukertoja tulisi noin viisi, nain
harjoittelun progressiivisuus toteutuisi. Tutkimuksessa olevat maastopyorailijat
tayttivat harjoituspaivakirjaa (Liite 12), johon he merkkasivat tekemansa harjoi-
tukset sekd tekemiansa huomioita harjoituksista ja kivuista. Loppumittaukset
suoritimme otokselle yksilollisesti kahdeksan viikon harjoitteluintervention jal-
keen. Otoksen henkildt vastasivat loppumittauksen alussa lomakkeeseen (Liite
8), joka sisalsi VAS-kipujanan, taman jalkeen teimme Luomajoen lannerangan
likekontrollihairion testipatteriston. Alku- ja loppumittaukset toteutimme Lapin

ammattikorkeakoulun ja Oulun ammattikorkeakoulun tiloissa.

Tutkimuksessa perusjoukkona toimivat aktiivi- ja kilpa- XC-maastopyorailijat,
joilla ilmenee epaspesifista alaselkakipua maastopydrailyn aikana tai viimeis-
taan seuraavana aamuna pyorailysta seka heilla ilmenee lannerangan liikekont-
rollih&iri6. Tutkimukseen osallistuvista henkildista sisdénottokriteerit tayttivat
kolme henkilda viidesta henkilosta. Otoksen sisaanottokriteerit tayttaneet henki-

|6t olivat 33—39-vuotiaita miehia.
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8.3 Mittarit

8.3.1 Alaselkakivun mittaaminen VAS-mittarilla

Kivun mittaamista tarvitaan, kun seurataan kivun muutoksia. Kipumittareina voi-
daan kayttad VAS-janaa, joka sisaltaa 10 senttimetria pitkdn vaakasuoran ja-
nan. VAS-janan vasen paaty merkitsee kohtaa, jolloin ei ole lainkaan kipua ja
oikea paaty taas merkitsee pahinta mahdollista kipua. Potilas merkitsee VAS-
janaan pystysuoran viivan kohtaan, joka kuvaa hanen kokemaansa kivun voi-
makkuutta. (Kalso & Konttinen 2009, 54-55; Pudas-Tahkd & Kangasmaki
2010.) Kivun sijainnin tutkimiseen voidaan kayttaa kipupiirrosta (Kuva 8) (Haan-
paa 2009, 119).

Kivun seurantaan pitkalle aikavalille voidaan kayttda kipumittarin tukena kipu-
paivakirjaa, tallin tulokset ovat luotettavampia kuin muistinvarainen tieto. On
kuitenkin hyva tiedostaa, etta kipupaivakirjan tayttdminen paivittain voi aiheuttaa
potilaan elaman lisaantymista kivun ymparille. (Kalso, Vainio & Haanpaa 2009,
176) Kipua voidaan lisdksi kuvailla sanallisesti, joka helpottaa selventamaan

kipukokemuksen ominaisuuksia (Kalso & Konttinen 2009, 56).
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kaikki paikat, joissa tunnette kipua.

Kiyreikid kipualueiden merkitsemisessi apuna
seuraavia merkkeji kuvaamaan kivun luonnerta:
Sirky xxxxxxx (rasteilla)

Aristava kipu = = = = (poikkiviivalla)
Polttava kipu  ooooooo (ympyrsilli)

Kuvio 8. Kipupiirros (Duodecim 2016).

8.3.2 Lannerangan liikekontrollih&irion mittaaminen

Luomajoen kehittdma lannerangan liikekontrollihdirion testipatteristo siséaltaa
kuusi eri liiketta, joilla voidaan erotella liikekontrollihdiri6 ja sen suuntaspesifi-
syys (Luomajoki 2013e; Luomajoki ym. 2008, 3). Tama testipatteristo perustuu
muun muassa Sahrmannin kehittdmaan testipatteristoon (Luomajoki 2011, 8.),
joka sisaltdd 28 eri testid lannerangan liikekontrollinhairion havaitsemi-
seen.(Sahrmann 2002, 110-116). Luomajoen ym. mukaan (2007) kuusi osai-
nen liikekontrollih@irion testipatteristo on luotettava (Luomajoki ym. 2007.), silla
pystytddn selvasti erottelemaan alaselkakipuinen henkilo terveesta henkilosta
(Luomajoki ym. 2008, 12). Kyseinen liikekontrollinhairién testipatteristo on help-

pokayttdinen ja nopeasti opittava (Luomajoki 2013e).

Lannerangan liikekontrollihdirion testipatteriston jokainen liike arvioidaan ja po-

sitiivinen tulos antaa aina yhden pisteen. Testistd huonoimmillaan voi saada 6/6
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pistetta, kun puhtaasti suoritettu on 0/6 pistettéd (Luomajoki 2011, 8). Luomajoki
ym. (2008, 7) tutkimuksessaan totesivat, ettd alaselkakipua kokevilla henkildilla
keskimaarainen liikekontrollihdirion testipatteriston tulos oli 2,21/6 pistetta, joten
valitsimme tutkimukseemme sisaanottokriteeriksi 2/6 pistetta kyseisella liike-
kontrollih&irion testipatteristolla. Luomajoki ym. (2010), Saner ym. (2015, 675) ja
Lehtola ym. (2016) kayttivat myos tutkimuksissaan alaselkakipuisen sisaanotto-

kriteerina lilkekontrollihdirion testipatteriston vahimmais- pistemaarana 2/6.

Luomajoen lannerangan liikekontrollih&irion testipatteristo:

1. Tarjoilijan kumarrus testi testaa lannerangan fleksiosuunnan
likekontrollia. Liike saa tulla vain lonkista, joten on tarkeda huomioida,
ettei selkd l|ahde pydristymdan suorituksessa. Testin suoritus:
tutkittavaa pyydetadn kumartamaan selka suorana, liikettd saa tulla vain
lonkista. (Kuvio 9.) Jos suoritus ei onnistu ilman selan pyoristymista
tutkittavalle selvennetaan verbaalisesti, ettd selan tulee pysya suorassa
ja liike tulee vain lonkista, polvet saavat hieman koukistua. Taméan
jadlkeen voidaan viela ohjata visuaalisesti nayttamalla suoritus
tutkittavalle, kuinka se tulisi tehda. Jos tastd huolimatta tutkittava ei
kykene pitamaan selkddnsa suorassa tai ei saa lopetettua liikettd ennen

kuin selka lahtee pyo6ristymaan, on testi positiivinen. (Luomajoki 2013s.)

Kuvio 9. Tarjoilijan kumarrus.
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2. Lantion kippaus testi testaa lannerangan ekstensiosuunnan

likekontrollia. Testissa lantion tulee kipata taaksepain, alaselka pyoristyy
ja pakarat jannittyvat. Testin suoritus: tutkittavaa pyydetaan
kippaamaan lantiota taaksepain. (Kuvio 10.) Jos tama ei onnistu
tutkittavalle selvennetddn verbaalisesti, kuinka testi suoritetaan.
Suorituksen epaonnistuessa tadmankin jalkeen suoritus ohjataan
visuaalisesti nayttamalla liike. Testi on positiivinen, jos tutkittava ei pysty

naiden ohjausten jalkeen suorittamaan liiketta oikein. (Luomajoki 2013p.)

Kuvio 10. Lantion kippaus.

Istuen polven ojennus testi testaa fleksiosuunnan liikekontrollia.
Testissa asiakas istuu selkd suorana plintin reunalla jalat ilmassa
ojentaen polvea suoraksi. Suorituksessa selkd ei saa lahtea
pyoristyméan. Testin suoritus: testattavaa pyydetddn ojentamaan
polven suoraksi ilman selan liikettd. (Kuvio 11.) Tutkittavan lopettaessa
likkeen ennen selassa ilmenevéaa liikketta esimerkiksi hamstring-kireyden
takia, on liikkeen kontrolli hyva. Jos tutkittava ei havaitse liiketta seldssa
on testi positiivinen. Tassa testissa voidaan havainnoida myds rotatorista
likkeenkontrollia, lahteekd lantio rotatoitumaan suorituksen aikana.
(Luomajoki 2013r.)
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Kuvio 11. Istuen polven ojennus.

Nelinkontin testi testaa fleksio- ja ekstensiosuunnan liikekontrollihiriota.
Testissa asiakas on alustalla nelinkontin, lonkat ja hartiat 90° ja
lanneranka neutraali asennossa. Testin suoritus: fleksiosuuntaa
testataan vieden lantiota taaksepain, tavoitteena 120° lonkkakulmaan.
Jos lanneranka lahtee pydristymaan liikkeen aikana, on testi positiivinen
fleksiosuuntaan. Ekstensiosuuntaa testaan vieden lantio eteenpain ja
tavoite on 60° lonkkakulma. Jos lannerankaan tulee ekstensiota liikkeen

aikana, on testi positiivinen. (Luomajoki 2013n.)

Kuvio 12. Nelinkontin eteen ja taakse.

. Yhden jalan seisonta testi testaa rotatorista liikekontrollia. Testin
suoritus: testattava seisoo lantion leveydelld, josta han siirtyy yhden
jalan seisoma-asentoon. (Kuvio 13.) Sivuttaisliikettd mitataan mitalla
navan kohdalta, like ei saa olla sivuttaisliikettd yli kymmenta senttimetria.
Testi tehdaan molemmilla jaloilla. Testi on positiivinen jos sivuttaisliiketta
tulee yli kymmenen senttimetrid. Toispuoleinen ylitys antaa jo positiivisen
tuloksen. (Luomajoki 20130.)
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Kuvio 13. Yhden jalan seisonta.

6. Polven koukistus painmakuulla testi testaa ekstensiosuunnan
likekontrollia. Tutkittava makaa painmakuulla kadet sivuilla ja koukistaa
polveaan sailyttden sel&n neutraaliasennon. Testin suoritus: tutkittava
pyydetaan koukistamaan polvea sailyttaen selan neutraali asento (Kuvio
14). Tavoitteena on saada noin 120 asteen polvikulma. Kuitenkin jos
tutkittavan lihaskireydet estava yli 90 asteen lihaskireyden ja tutkittava
pysayttdd koukistamisen ennen selassa ilmenevaa liikettd on liikkeen
kontrolli hyva. Jos selkd ekstensoituu suorituksen aikana, testi on
positiivinen.  Ekstensiosuuntaisessa liikekontrollinhairiossa  usein
havaitaan testin aikana selan ojentajalihasten voimakasta aktiviteettia,
talloin myo6s testi positiivinen. Lisdksi testissd toispuolinen lihasten
aktivaatio antaa viitteitd rotatorisesta liikkekontrollih&iriosta. (Luomajoki
2013q.)

Kuvio 14. Polven koukistus painmakuulla.

8.4 Tulosten analysointi

Maarallisessa tutkimuksessa analyysimenetelmén valinnassa on huomioitava

kaytetyt mittarit ja niiden mittaustasot. (Kananen 2011, 85.) Tutkimusaineiston
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analysointi tulisi tehd& sellaisella menetelmall&, joka antaa tietoa siita mita tutki-
taan. Saadut tulokset voidaan esittdd taulukossa, kuvioissa, tunnusluvuin ja
tekstina. (Vilkka 2007, 119, 135.) Maarallisen tutkimuksen analysoinnissa riitta-
vat aineiston rakennetta kuvaavat tunnusluvut, ristiintaulukointi ja riippuvuus-

analyysi, kun kuvaillaan pelkastaan ilmiota. (Kananen 2011, 85.)

Tutkimuksessamme pyrimme yleistiméan saadut tulokset perusjoukkoon kayt-
tamalla tulosten analysoinnissa tilastollista paattelya. Kanasen (2011, 85-86.)
mukaan tilastollisessa paattelyssa tulokset voidaan yleistda perusjoukkoon
kayttamalla oleellisia jakaumalukuja tutkimusongelman kannalta, tulokset esite-
taan suhteellisina lukuina eli prosenttilukuina taulukoissa. Tutkimuksemme mit-
tauksissa saadut tulokset siirsimme Microsoftin Excel-ohjelmaan, jossa taulu-
koimme ne ja teimme taulukoiden avulla kuvioita. Tuloksissa vertailimme kah-
deksan viikon yksildllisen lannerangan suuntaspesifin liikekontrolliharjoittelun
vaikutusta alkumittausten ja loppumittausten valilla aktiivi- ja kilpa- XC-

maastopyorailijan koettuun alaselkékipuun seka lannerangan liikekontrolliin.

8.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksella pyritdan saavuttaman luotettavaa ja totuudenmukaista tietoa
(Kananen 2011, 118). Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti kuvastavat tutki-
muksen luotettavuutta (Kananen 2011, 118; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 231; Vilkka 2007, 150-152). Validiteetilla mitataan tutkimusmenetelman
soveltuvuutta mitata tutkittavaa asiaa. Validiteetin selvittdminen on suhteellisen
helppoa, silla sen voi selvittdd vertaamalla mittaustuloksia todelliseen tietoon
tutkittavasta asiasta. Tutkimus tai mittaustulokset ovat silloin valideja, kun saa-
dut tulokset tai tutkimukset vastaavat aikaisempia teorioita ja pystytaan niilla
mahdollisesti jopa tarkentamaan aikaisempaa tietoa aiheesta. Mittausmenetel-
man ja mittareiden validiteettiin taas vaikuttaa onko itse mittari ja menetelma
sellaiset, etta niilla voidaan mitata sita asiaa mitd on tarkoitus mitata. Maaralli-
sesta tutkimuksesta puhuttaessa kiinnostaa myds ulkoinen validiteetti. Ulkoisel-
la validiteetilla halutaan painottaa tutkimuksessa saatujen tulosten tarkoitusta ja

onko ne mahdollista yleistaa. Talloin tulee miettid milloin tulos on yleistettavissa.
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Tahan vaikuttaa niin mittaustilanne sek& kuinka suuri otanta tutkimuksessa on
ollut. (Virtuaali ammattikorkeakoulu; Kananen 2011, 118-122.) Validiteetti ku-
vastaa siis tutkimuksessa sitd onko mitattu ja tutkittu asioita joita oli tarkoitus
mitata ja tutkia (Kananen 2011, 118; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231,
Vilkka 2007, 150-152). Tutkimuksen validiteetin saavuttamiseen pitaa tutki-
musmenetelmén, mittarin ja mitattavan kohteen olla oikein valittu (Kananen
2011, 121).

Reliabiliteetti kuvastaa, ovatko tutkimuksen tulokset toistettavissa. Reliaabelius
voidaan méaarallisessa tutkimuksessa todeta kahden tutkijan paatyessa saman-
laisiin tuloksiin tai jos samaa tutkittavaa tutkitaan kahdesti ja saadaan molem-
milla kerroilla samat tulokset. Mittarin reliabiliteetti tarkoittaa, etta mittari antaa
aina saman tuloksen mitattaessa eri kerroilla samaa asiaa. (Kananen 2011,
119; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Vilkka 2007, 149.) Opinnayte-
tydssa reliabiliteettia voidaan pitaa hyvana, kun on tehty tutkimuksen kaikkien
vaiheiden dokumentointi riittavan tarkasti ja tehdyt ratkaisut on perusteltu (Ka-
nanen 2011, 123) Reliabiliteetti ja validiteetti eivat kulje k&si kadessa, eli toinen
ei varmista toisen olemassaoloa. Tutkimuksen luotettavuus on heikkoa, jos tut-
kimuksen reliabiliteettia ja validiteettia ei ole otettu huomioon. (Kananen 2011,
118.) Tutkimustuloksien luotettavuuden kannalta tutkijan tulee olla rehellinen ja
paljastaa tehdyt virheet seké& ottaa huomioon virheiden vaikutus tuloksiin ja nii-
den hyddyntamiseen (Vilkka 2007, 154).

Eettisyys kuvastaa sitd, mika on tietyssa tilanteessa oikein tai vaarin (Kuula
2006, 21). Tutkimusetiikka sisaltdd hyvia tapoja, joita tutkijan tulisi noudattaa
tutkimusta tehdesséan (Vilkka 2007, 89). Tutkimusta tehdessa tutkijan on otet-
tava huomioon hyvat tieteelliset kaytannat, jotta tutkimuksen eettisyys toteutuisi.
Tutkijan tulee olla rehellinen, huolellinen ja tarkka tutkimustytssaan ja tulosten
arvioinnissa ja esittamisessa seka toteuttaa eettisyytta tiedonhankinta mene-
telmisséd ja kunnioittaa ihmisarvoa, kuten tutkittavan itsemaaraamisoikeuden
toteutumisessa, suostumuksessa ja perehtyneisyyden yllapitdmisessa. (Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara 2009, 23-25.) Tutkimuksessa tulee my6s noudattaa
voimassa olevaa lainsaadantéd (Vilkka 2007, 91). Opinnadytetyéssamme py-



61

rimme noudattamaan luotettavuuden ja eettisyyden pelisdantoja tutkimuksem-

me alusta alkaen.



62

9 TUTKIMUSTULOKSET

9.1 Perustiedot tutkimusotoksesta

Tutkimusotoksemme koostui kolmesta 33—39-vuotiaasta miespuolisesta maas-
topyorailijasta (henkilét 1-3.). Henkild6 1. maastopyorailykausi kestdd 3—6 kuu-
kautta vuodessa, jolloin han maastopyoérailee kolme kertaa viikossa 1,5 tunnin
ajan. Alaselkékipu ilmenee maastopydrailyn aikana seké sen jalkeen (viimeis-
tdan seuraavana aamuna) koko alaselan alueella jomotuksena ja sarkyna. Kipu
on ilmennyt noin viiden vuoden ajan. Harjoitteluintervention aikana harjoitusoh-
jelman paivitys ja ohjaus toteutui kolme kertaa. Intervention aikana harjoitusoh-
jelman paivityksiin ja ohjauksiin tuli yhtgjaksoista taukoa 3,5 viikkoa interven-
tioviikkojen nelja—seitseman (4-7) valilla. Harjoittelupaivakirjan mukaan yksilolli-
sesti ohjatut liikekontrolliharjoitteet henkild 1. teki keskimaaraisesti joka toisena

paivana.

Henkild 2. maastopyorailykausi kestaa yli kuusi kuukautta vuodessa, jolloin héan
maastopyorailee kolme kertaa viikossa 1,5 tunnin ajan. Hanella alaselkakipu
iimenee maastopyorailyn aikana sekd maastopyorailyn jalkeen (viimeistaan
seuraavana aamuna) koko alaselan alueella vihlovana ja pistavana, kipu on
iimennyt yhden vuoden ajan. Harjoitteluintervention aikana harjoitusohjelman
paivitys ja ohjauskerrat toteutuivat kolme kertaa. Intervention aikana harjoitus-
ohjelman paivityksiin ja ohjauksiin tuli nelja (4) viikkoa yhtajaksoista taukoa in-
terventioviikkojen kolme—kuusi (3—6) valilla. Henkilon 2. harjoittelupaivakirja ka-
tosi harjoitteluintervention kuudennen viikon kohdalla. Hanen kertomansa mu-
kaan liikekontrolliharjoittelu toteutui padsaantoisesti joka toinen paiva naiden
kuuden viikon aikana, josta harjoittelupaivakirjaa ei ole. Viimeiset kaksi viikkoa
han harjoitteli paivakirjan mukaan saanndllisesti, jolloin yksi harjoittelukerta kesti

keskimaaraisesti 40 minuuttia.

Henkil6 3. maastopyorailykausi kestaa yli kuusi kuukautta vuodesta, jolloin han
maastopyorailee 2—3 kertaa viikossa kahden tunnin ajan. Alaselkdkipu ilmenee

maastopyorailyn aikana koko alaseldn alueella puutumisena ja jomotuksena.
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Alaselkakipu on ilmennyt toukokuusta 2013 saakka lahes jokaisella maastopyo-
railykerralla. Harjoitteluintervention aikana harjoitusohjelman paivitys ja ohjaus-
kerrat toteutuivat viisi kertaa saanndllisesti yhden—kahden (1-2) viikon vélein.
Harjoittelupaivakirjan mukaan yksil6llisesti ohjatut liikekontrolliharjoitteet henkild
3. teki sdanndllisesti lahes paivittain. Yksi harjoittelukerta kesti noin 30—40 mi-

nuuttia.

Harjoitteluintervention alussa painotettiin likesuunnan harjoitteita. Liikesuunnan
hallinnan parantuessa siirryttin enemman lihasharjoitteiden tekemiseen. Yksi
harjoitteluohjelma sisalsi likesuunnan- ja lihasharjoitteita yhteensé noin neljasta
kahdeksaan (4-8) ja venytysharjoitteita kahdesta neljaan (2—4) . Yksi harjoitte-
luohjelma sisélsi yhteensa harjoitteita kuudesta yhdeksaan (6—9). Harjoitteet
maaraytyivat henkildiden liikehairion suunnan ja lihasheikkouksien seka lihaski-

reyksien mukaan.

9.2 Kahdeksan viikon liikekontrolliharjoittelun vaikutus lannerangan

lilkekontrollihairioon

Tutkittavien maastopyoréailijoiden lannerangan liikekontrolllihairidita 10ytyi multi-
direktionaalisena  fleksio-ekstensiosuuntaan  (Henkild6 1) ja rotaatio-
ekstensiosuuntaan (Henkilo 2) seka yksisuuntaisena ekstensiosuuntaan (Henki-
|6 3). Harjoitteluintervention aikana kaikkien tutkittavien lannerangan liikekont-
rolli parani. Alkumittausten keskim&éarainen liikekontrollih&irion testipatteriston
tulos oli 3/6 pistettd [2—4/6] ja loppumittauksissa keskim&arainen tulos oli 0,67/6
pistettda [0-1/6]. (Taulukko 1.) Tutkittavien keskimaaraiset liikekontrollih&irion

testipatteriston tulokset paranivat intervention aikana 39 % (2,33/6 pistetta).

Taulukko 1. Lannerangan liikekontrollih&irion testipatteristolla tehdyt 16ydokset:
positiivinen (+) 16yd6s on virheellinen testin suoritus ja negatiivinen (-) 16ydds

oikein suoritettu testi.

Henkild 1 Henkild 2 Henkil6 3
Alkumit- | Loppumit- Alkumitta- | Loppumit- Alkumitta- | Loppumit-
taus taus us taus us taus

Tarjoilijan
kumarrus




Lantion kippa-
us
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Yhden jalan
seisonta

Nelinkontin
taakse/eteen

+
(taakse)

Istuen polven
ojennus

+

Painmakuulla
polven aktiivi-
nen fleksio

9.3 Kahdeksan viikon liikekontrolliharjoittelun vaikutus koettuun epaspesifiin

alaselkakipuun

Kahdeksan viikon harjoitteluintervention aikana kahdella kolmesta (2/3) koetun
alaselkakivun maara laski VAS-kipujanalla mitattuna. Alkumittauksessa koetun
alaselkakivun keskimaarainen tulos oli nelja (4) senttimetria [2,4—6,7 senttimet-
ria] ja loppumittauksessa koetun alaselkakivun keskimé&arainen tulos oli 2,2
senttimetria [1-3,5 senttimetrida] (Kuvio 16.). Kesimaaraisesti koettu alaselkaki-
pu vaheni intervention aikana VAS-kipujanalla mitattuna 45 % (1,8 senttimetria).

Kuvio 15. Koetun alaselkdkivun maara VAS-kipujanalla mitattuna alku- ja lop-

pumittauksissa.

Koettu alaselkakipu VAS-kipujanalla
mitattuna

[y
o

Koetun kivun maara senttimetreina
O RPN WD ULO N O O

Henkilo 1

Otoksen henkilot

B Alkumittaus

M Loppumittaus
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10 POHDINTA

10.1 Tutkimustulosten pohdinta

Tutkimuksessamme saaduissa keskiarvotuloksissa maastopyorailijoiden alasel-
kakivut vahenivat 45 prosenttia VAS-kipujanalla mitattuna ja parannusta lanne-
rangan liikekontrollissa tapahtui 38,8 prosenttia kahdeksan viikon harjoitteluin-
tervention aikana (Taulukko 1 ja Kuvio 16). Saaduista tuloksista voidaan paatel-
1a, ettéd kahdeksan viikon yksil6llinen lannerangan suuntaspesifi liikkekontrollihar-
joittelu voi parantaa maastopyorailijan lannerangan liikekontrollia seké vahentaa
maastopyorailyn aikana tai maastopyorailyn jalkeen viimeistdan seuraavana
aamuna ilmenevaa alaselkékipua. Saaduista tuloksista voidaan liséksi paatella,
ettd maastopydrailijan lannerangan liikekontrollih@iriolla ja ajon aikana tai ajon
jalkeen seuraavana aamuna ilmenevéalla epéaspesifilla alaselkakivulla voi olla
yhteys. Tuloksia tarkastellessa on huomioitava, etta tutkittavien kokema epé-
spesifi alaselkakipu oli kaikilla kroonistunut, eli kestéanyt yli kolme kuukautta.
Huomioitava on myos, etta tutkitut henkilot olivat kaikki miespuolisia maasto-

pyorailijoita ja emme voi tietda onko sukupuolella vaikutusta tutkimustuloksiin.

Yksilollista liikekontrolliharjoittelua tulisi tehda paivittain tai jopa kaksikin kertaa
paivassa (Niemi 2010, 8). Tutkimuksessa ohjasimme tutkittavia tekemaan har-
joitteet kerran paivassa. Tutkittavien paivittdinen harjoittelu ei toteutunut suunni-
tellusti kaikilla johtuen eri syista, talla on voinut olla merkitysta liikekontrollihar-
joittelun vaikuttavuuteen. Osa tutkituista maastopyorailijoistd koki paivittdisen
harjoitteluohjelman vievan lilan paljon aikaa, joka vaikutti harjoittelun saannolli-
syyteen. Tah&n meidan olisi pitdnyt reagoida muuttamalla harjoitusohjelmia
nailta tutkittavilta. Koemme kuitenkin, etta suurempi merkitys harjoittelun vaikut-
tavuuteen oli kahden tutkittavan osalla (Henkild 1 ja 2) harjoittelun progressiivi-
suuden puuttuminen. Naiden maastopyoérailijdiden ohjauskerrat jaivat vahaisik-
si, johtaen kahdeksan viikon intervention aikana pahimmillaan noin neljan viikon
taukoon ohjauksesta. Naiden kahden harjoittelun seuraaminen ja ohjaaminen
oikeisiin suorituksiin eivat toteutuneet tarkoituksenmukaisesti. Lisaksi tuloksissa

huomioitavia asioita olivat henkildn 2 koetun kivun kasvaminen VAS-kipujanalla



66

mitattuna (+0,5cm), vaikka lannerangan liikekontrolli parani. Kivun kasvamisen
tarkkaa syyta on vaikea tietdd, mutta tdhan saattoi vaikuttaa henkilén 2 maas-
topyorailyharjoittelumé&aran ja -intensiteetin lisdantyminen tutkimuksen harjoitte-
luintervention aikana. Harjoittelun saannoéllisyytta seurasimme tutkittavien tayt-

tamasta harjoittelupaivékirjasta.

On todettu, etta liikekontrollihairiélla on yhteys kahden pisteen erottelukykyyn ja
sitd kautta kehon hahmottamiseen. (Luomajoki 2013g.) Kahden pisteen erotte-
lukyvyn harjoittelulla liikekontrollinairidisella alueella voidaan kehittdd alueen
hahmotuskykyd (Luomajoki 2016f). Emme ottaneet tuloksia pohtiessamme
huomioon kehonhahmotusharjoittelun vaikutuksia, koska tutkimushenkilomme
eivat harjoitelleet harjoittelupaivéakirjojensa mukaan saanndllisesti kyseisia har-

joitteita ja harjoituskerrat jaivat vahaisiksi.

Pyorailijan ajoasennon optimoimiseen seka rasituksen ja alaselkd vammojen
valttamiseksi tulisi tehda pyodran sovittaminen oikein (Marsden & Schwellnus
2010, 217-218). Emme puuttuneet tdssa tutkimuksessa maastopydrailijan pyo-
ran sovittamiseen, koska koimme, ettd meidéan resurssimme eivat riitd seka ha-
lusimme erottaa sen, onko lannerangan yksildllisella liikekontrolliharjoittelulla
vaikutusta maastopyorailijan alaselkakipuun. Maastopydran sovittamisen lisaa-
minen tutkimukseen, olisi vaikeuttanut alaselkakipuun vaikuttavan tekijan erotte-

lua.

Tutkimustulosten yhteenvetona voidaan mielestdimme sanoa, etta yksilollinen
lannerangan liikekontrolliharjoittelu voi olla toimiva kuntoutusmuoto joidenkin
alaselkakipua kokevien maastopyoréilijdiden kohdalla, ensiarvoisen tarke&a on
|0ytaa tekija heidan kokemaansa alaselkékipuun. Tutkimuksemme pienen otan-
nan vuoksi emme voi yleistda tuloksiamme ja todeta, etta suuntaspesifilla liike-
kontrolliharjoittelulla olisi kipua vahentdva vaikutus XC-maastopyorailijan koke-
maan epaspesifiin alaselkékipuun. Maastopyoérailijdiden parissa tydskentelevat
fysioterapeutit voisivat mahdollisesti hyodyntaa tutkimuksessa ilmenneita tulok-
sia ja kayttdd samoja testeja ja harjoitteita toimiessaan epaspesifista alaselka-
kipua kokevan XC-maastopyorailijan kanssa, talléin he myos voisivat selvittda
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saavatko yhtenevaisia tuloksia tutkimuksemme kanssa. Loppumittauksissa tut-
kittavat kertoivat enemman huomioivansa ja pyrkivansa yllapitdmé&an lanneran-
gan neutraaliasentoa maastopyoréilyn aikana sekéa arjessa verrattuna alkulah-
tokohtaan. Heidan kokemat alaselkékivut maastopyérailyn aikana ilmenivat har-
vemmin harjoitteluintervention jalkeen, ja he pystyvat harjoittelemaan maasto-

pyoralla pitempaan ja intensiivisemmin ilman alaselkakipua.

10.2 Luotettavuuden ja eettisyyden pohdinta

Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti kuvastavat tutkimuksen luotettavuutta
(Kananen 2011, 118; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231; Vilkka 2007,
150-152). Pyrimme vaikuttamaan tutkimuksemme luotettavuuteen huomioimal-
la mahdollisimman tarkasti koko tutkimuksen aikana reliabiliteettia ja validiteet-
tia. Reliabiliteetin yllapitamiseksi dokumentoimme tehdyt asiat ja ratkaisut seka
perustelimme ne. Kokonaisluotettavuuden kannalta olimme rehellisid tuodes-

samme tutkimuksen tuloksia esille.

Viitekehystd kootessamme kaytimme mahdollisimman monipuolisesti tuoreita
tutkimuksia ja kirjallisuutta seka arvioimme niita kriittisesti ennen kuin kaytimme
kyseisia lahteita. Viitekehyksen rakentamisessa haasteelliseksi asiaksi muodos-
tui maastopyorailijan epaspesifin alaselkakivun ja lannerangan liikekontrollin
yhdistaminen, koska asiasta emme |0ytaneet tutkimuksia. Mittausten luotetta-
vuutta ja reliabiliteettia pidimme ylla kayttamalla valmiita mittareita, jotka on to-
dettu tutkimuksessa luotettaviksi. Validiteetin yllapitamiseksi kaytimme mittarei-
ta jotka on tarkoitettu juuri liikkekontrollin ja kivun mittaamiseen. Alku- ja loppu-
mittaukset suoritti sama tutkija kayttaen samaa tutkimuspohjaa, jotta mittauksi-
en ohjeistus olisi joka kerta samanlainen. Tutkimuksen mittaustulosten luotetta-
vuutta heikentdd tutkijoiden kokemattomuus havainnoida liikkekontrollih&iriota,
lisdsimme systemaattisen havainnoinnin luotettavuutta videoimalla mittaukset,
jotta voimme tarvittaessa palata mittaustilanteeseen ja tarkistaa tehdyt havain-
not uudelleen. Mittauksien luotettavuutta paransimme tekemalla mittaukset tut-

kittavan ollessa alusvaatteisillaan, jotta lannerangan havainnoiminen olisi mah-
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dollisimman tarkkaa. Koemme, etta reliabiliteetti ja validiteetti tutkimuksessam-

me toteutuivat.

Tutkimuksen aikana pyrimme toteuttamaan hyvaa tutkimusetiikkaa tutkimuksen
ja tutkijan kohdalla. Tutkittavan yksityisyytta pidimme ylla kasittelemalla tukitta-
vista ilmenevia tietoja luottamuksellisesti ja tuomalla tulokset esille tavalla, josta
ei voi yksittaista tutkittavaa tunnistaa, jonka jalkeen tuhosimme yksityisyytta si-
saltavan materiaalin asianmukaisin keinoin. Heill& oli oikeus koko tutkimuksen
ajan keskeyttdaa osallistumisensa missa vaiheessa tutkimusta vain, eika heidan
olisi tarvinnut kertoa syyta paatokselleen. Videokuvaamiseen pyysimme tutkit-
tavilta kirjallisen luvan (Liite 5). Tutkittavia maastopyorailijoitd ja toimeksianta-
jaamme pidimme tietoisena saanndllisin valiajoin missa vaiheessa tutkimuk-

semme toteutus oli.

10.3 Oman oppimisen pohtiminen

Koemme opinnaytetytn jalkeen, ettd harjaannuimme maarallisen tutkimustyon
tekemisessa. Opinnaytetydmme tekeminen alkoi suunnitellusti ja saimme tutki-
mussuunnitelman nopeasti valmiiksi syksylla 2015. Tutkimussuunnitelmamme
kuitenkin aiheutti myéhemmin péénvaivaa, koska emme olleet arvioineet kay-
tosséa olevia resurssejamme riittdvan tarkasti, tama johti liian laajan viitekehyk-
sen luomiseen. Paivitimme tutkimussuunnitelman uudestaan alkuvuodesta
2016, jolloin poistimme muun muassa lihasaktiivisuuden mittaamisen maasto-
pyoréailyn aikana EMG-mittarilla. Kaytydmme useita tutkimuksia ja kirjallisuutta
l&pi aiheeseen liittyen, saimme opinndytetydn rajausta tarkennettua. Nain jal-
keenpain ajatellen olisimme voineet pyytdd enemman ohjausta opinnaytetyon
aiheen rajaamiseen ja suunnitteluun. Saimme kuitenkin toteutettua opinnayte-

tydomme suunnittelemamme aikataulun mukaisesti.

Tutkimuksen edetessa opimme paremmin hakemaan lahteita viitetietokannoista
kohdennetusti ja arvioimaan niiden luotettavuutta ja soveltuvuutta tutkimukseen
kriittisesti. Useat lahdemateriaalimme olivat englanninkielisid, jonka takia ko-

emme englanninkielen taitomme parantuneen, erityisesti tutkimuksia lukiessa.
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Luomajoen lannerangan liikekontrollin&irion testipatteristo oli meille jo ennen
opinnaytetyon aloittamista jossain maarin tuttu, mutta tutkimustyonaikana pe-
rehdyimme testipatteristoon syventavasti. Opimme kayttdmaan testipatteristoa
luotettavammin ja havainnoimaan oleellisia asioita testipatteristoa kaytettaessa
seka siihen liittyvissa jatkotoimenpiteissd. Koemme taitomme kehittyneen lan-
nerangan liikekontrollih&iri6itd havainnoidessa. Opinndytetybn aikana pereh-
dyimme suuntaspesifiin lannerangan liikkekontrollin tutkimiseen ja harjoitteluun
sekd opimme suunnittelemaan ja ohjaamaan suuntaspesifin lannerangan liike-

kontrolliharjoittelun yksildllisesti.

Koemme oman ammattitaitomme kehittyneen tutkiessa ja kuntouttaessa liike-
kontrollihairidisia XC-maastopyorailijoita, joilla ilmenee epaspesifia alaselkaki-
pua maastopydrailyn aikana tai viimeistaan seuraavana aamuna. Mielestamme
lannerangan liikekontrollihairion testaamista ja yksilollista suuntaspesifia liike-
kontrolliharjoittelua voimme myo6s hyddyntaa muidenkin lannerangan liikekont-

rollihairiosta karsivien fysioterapia-asiakkaiden kohdalla.

10.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksena mielestamme Voisi l&hted tutkimaan XC-
maastopyorailijdiden maastopyodran oikeanlaisen sovittamisen yhteyttd lanne-
rangan lilkkekontrollih&iri6én ja maastopyoréilyn aikana tai viimeistdan seuraa-
vana aamuna koettuun epaspesifiin alaselkakipuun. Tutkimuksessa voisi selvit-
taa vaikuttaa pelkka pydran sovittaminen lannerangan liikekontrolliin ja koettuun

epaspesifiin alaselkéakipuun.

Toinen jatkotutkimusaihe voisi olla alamékipyorailijoille(DH) suunnattu lanne-
rangan liikkekontrollih&irion tutkiminen ja suuntaspesifin harjoittelun vaikutus
alaselkakipuun, koska useassa tutkimuksessa viitattiin alaméakipyorailijoilla il-

menevan alaselkékipuun.
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Liite 2.

Harrastatko maastopyorailya
aktiivisesti, ja karsit alaselkakivusta
maastopyorailyn aikana tai sen

jalkeen?

‘Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Lapin ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytetyona tutkimusta kahdeksan viikon yksilollisen harjoittelun
merkityksesta xc-maastopyordilijoiden lannerangan liikekontrolliin ja
alaselkakipuun. Tarvitsemme tutkimukseemme aktiivisia taysi-ikaisia
maastopyorailijoita, joilla ilmenee alaselkakipua maastopyordilyn aikana tai

valittavien henkiloiden tulee tayttda sisaanottokriteerit, jotka tarkistamme
jokaiselta ilmoittautuneelta.

Sadhkopostiosoitteet: ville.heikka@edu.lapinamk.fi

anssi.petajajarvi@edu.lapinamk.fi
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Liite 3.

Hei!

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Lapin ammattikorkeakoulusta ja teemme
opinnaytetyona tutkimusta kahdeksan viikon yksil6llisen lannerangan suuntas-
pesifin  liikekontrolliharjoittelun  merkityksesta  aktiivi- ja  kilpa- XC-
maastopyorailijdiden lannerangan liikekontrolliin ja alaselkékipuun. Olette ilmoit-
taneet haluavanne osallistua kyseiseen tutkimukseen. Tutkimuksen tavoitteena
on kerata tietoa kahdeksan viikon yksil6llisen suuntaspesifin liikekontrolliharjoit-
telun merkityksesta aktiivi- ja kilpa- XC-maastopydréilijdiden lannerangan liike-
hallintaan seka alaselkakipuun, jossa kivun aiheuttajaa ei tiedeta. Alaselkakivun
tulee ilmeta ajon aikana tai viimeistadn seuraavana aamuna. Opinnaytetyon on

tavoitteena valmistua syksylla 2016, joka julkaistaan Theseus-tietokannassa.

Tutkimukseen valitaan viisi ensimmaistd maastopyorailijad, jotka tayttavat si-
saanottokriteerit. Sisdanottokriteerit tarkistamme kahdessa vaiheessa. En-
simmaisessa vaiheessa osallistujat vastaavat lomakkeeseen, joka on ta-
man séhkdpostiviestin lopussa linkkinad. Klikkaamalla linkki&, saat kysely-
lomakkeen avattua. Sisaanottokriteerien tarkastamisen toiseen vaiheeseen
henkilot valitaan ensimmaisen vaiheen “sisaanottokriteerikyselyn” tietojen pe-
rusteella. limoitamme jokaiselle osallistujalle soveltuvuudesta seuraavaan vai-

heeseen sadhkopostitse.

Toisessa vaiheessa tutkimme lannerangan liikkeen hallinnan hairiota kayttaen
Luomajoen liikekontrollih@irion testipatteristoa seka osallistuja tayttaa esitieto-
lomakkeen. Toisen vaiheen suoritamme Lapin tai Oulun ammattikorkeakoulun
tiloissa kesakuun 2016 alkupuoliskolla, rippuen osallistujan asuinpaikkakunnas-

ta.

Lopulliseen tutkimukseen valituille osallistujille suunnittelemme ja ohjaamme
kahdeksan viikon yksil6llisen lannerangan suuntaspesifin liikekontrolliharjoitte-
lun, jota heidan tulee noudattaa saanndllisesti. Taman lisdksi heidan tulee tayt-
taa harjoittelupaivakirjaa. Kahdeksan viikon harjoittelun jalkeen tutkittaville hen-
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kiloille tehdaan Luomajoen liikekontrollihdirion testipatteristo uudestaan seka
heilta kysytaan mahdollisia kipumuutoksia. TAméan avulla pyrimme selvittamaan,
onko yksildllisella harjoittelulla vaikutuksia lannerangan liikekontrollih&irioon ja

alaselkakipuun maastopyorailijalla.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja keskeyttdminen on halutessa
mahdollista. Osallistujista ilmenevia tietoja kasitellaén luottamuksellisesti ja tu-
loksia tuodaan julki tavalla, josta yksittaista tutkittavaa ei voida tunnistaa. Toi-
meksiantajanamme toimii Fillari-lehti, joka julkaisee mahdollisesti tutkimuksen

tuloksista artikkelin.

Toivomme, etta vastaatte huhtikuun 2016 loppuun mennessa linkistéa l10ytyvaan
kyselyyn, joka vie vain hetken aikaanne. Linkki on henkilokohtainen ja vain ker-
ran kaytettavissa. Jos teilla ilmenee jotain kysyttavaa, olkaa yhteydessa meihin
sahkopostitse (etunimi.sukunimi@edu.lapinamk.fi).

Kiitos!

Ystavallisin terveisin,
fysioterapeuttiopiskelijat,
Anssi Petgjajarvi ja Ville Heikka
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Liite 4.

Kysely tutkimuskriteerien tayttymisesta(Webropol)

Taman kyselyn tarkoituksenamme on varmistaa tutkimusotokseen valittavien hen-
kildiden tutkimuksen sisaanottokriteerien ensimmaisen vaiheen tayttyminen. Kysely
seka kaikki kyselyssa ilmenevat henkildtiedot ja muut osallistujaa koskevat yksityi-
set tiedot pidetaan salassa. Tutkimuksen jalkeen kysely havitetddn asianmukaisin

tavoin.

Merkitse vastauksesi sopivin vaihtoehto sille varattuun tilaan. ( * = vastauspakko )
Muistathan painaa kyselyn lopussa LAHETA-painiketta, jotta tiedot tallentuvat.

1. Nimi: *

2. lka: *

O Alle 18-vuotta (O 18-vuotta tai yli

3. Harrastamasi maastopyoérailyn alalaji? (voit valita useamman vaihtoehdon)

*

Muu, mika?
XC- DH- Endur
[Jcrosscount [ ]Down- [ ] o []
ry hill

4. Kuinka usein keskimaarin harrastat maastopydrailya?(vastaa vaihtoehdon

vastauslaatikkoon myds méaara) *

O Satunnaisesti, krt/kk?
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Usein, krt/vko?
O

5. Keskimaarainen yhden pyorailykertasi ajallinen kesto? *

tuntia/kerta

6. Koetko alaselkékipua? (Vastatessasi tahan kysymykseen ei, sinun ei tar-

vitse vastat seuraaviin kysymyksiin) *

OKylld OEi

7. Alaselkaipusi esiintyminen?

O Maastopy0oréilyn aikana
O Maastopyorailyn jalkeen(viimeistdan seuraavana aamuna)

Muulloin, milloin?
O

8. Onko sinulle tehty alaselkakipuusi liittyvia [6ydoksia?(esim. valilevyn pullis-

tuma, murtuma, nikaman siirtyma)

Kyllg, mit4?
O

OEi
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Liite 5.
LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Tutkimussuostumus

Olen ilmoittautunut osallistujaksi opinndytetyoné tehtavaan tutkimukseen, jossa
tutkitaan kahdeksan viikon yksil6llisen lannerangan suuntaspesifin likekontrolli-
harjoittelun merkitysta aktiivi- ja kilpa- XC-maastopyorailijéiden lannerangan
likekontrolliin ja alaselkdkipuun. Tutkimuksen tekevét fysioterapeuttiopiskelijat
Lapin ammattikorkeakoulusta. Osallistujista ilmenevia tietoja kasitelladn luotta-
muksellisesti ja tuloksia tuodaan julki tavalla, josta yksittaista tutkittavaa ei voida
tunnistaa. Minulle on tiedotettu tutkimuksen kulusta ja vaiheista. Tiedan, etta
tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja keskeyttaminen on aina mah-

dollista.
Suostun, etta tutkimustilanteessa voidaan kuvata videokameralla tuloksien luo-

tettavuuden parantamiseksi. Videot tuhotaan tutkimuksen paatyttya asianmu-

kaisin tavoin.

[ ]Kylla [ ]Ei

Paikka ja aika:

Allekirjoitus:
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LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences
Esitietolomake
Lomakkeen tiedot tulevat kdyttéon opinndytety6td varten. Esitietolomakkeessa ilmenevié tietoja

kasitelladn luottamuksellisesti ja tuloksia tuodaan julki tavalla, josta yksittdista tutkittavaa ei voida
tunnistaa. Tutkimuksen jalkeen esitietolomake havitetdan asianmukaisin tavoin.

Nimi: Pvm.

Iké&:

Ammatti:

Harrastukset:

1. Maastopyoriéilyn aikana tai viimeistadan seuraavan aamuna maastopyorailysta
kokemasi alaselkakivun voimakkuus. (Merkitse janalle kokemasi kivun voimakkuus)

Ei kipua Pahin mahdollinen kuvittelemasi kipu

2. Merkitse alla olevaan kuvaan maastopyoréilyn aikana tai viimeistdan seuraavan
aamuna maastopyorailystd kokemasi kivun sijainti ja luonne annetuilla merkinté
tavoilla.

Puutuminen/turta xxx; sateily ////; jomotus/sarky 000; vihlovaa/pistavaa vvv; vasymys/jaykkyys sss

SN |/ N
( )
e 4 \ /
Y= g f
Oikea _~ \_Vasen Vasen /) ‘~_ Oikea
> “\,‘ iy - ~
/£ \ // N
/ \ / \

I ) ( | \
A | A A l
[\ |\ / N\ A\
N\ /o)) N\
X% \ / [/ \ \
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L\ \ / // }\ I\ A
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(Terveyskirjasto 2016. www.terveyskirjasto.fi/xmedia/hoi/hoi50057 c.pdf)
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Kuinka kauan sin& olet kokenut maastopyorailyn yhteydessé alaselkékipua?

(vuosi/kuukausi....)

Kuinka sinulla on alkanut maastopydrailyssa ilmeneva alaselkakipu? (8killinen/pikkuhiljaa)

Mik& helpottaa/pahentaa sinulla iimenevaa alaselkakipua?

Onko sinulla perussairauksia? Jos on, niin mita?

Onko sinulla sdanndllista lagkitysta?

Muuta huomioitavaa?
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Liite 7.

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Alkumittaukset

1. Neuraalisten ja Sl-nivelen oireiden poissulkutestit

SLR(Straight leg raise) /
Sl-kipuprovokaatiotestit 16

2. Luomajoen litkekontrollihdirion testipatteriston tulokset:

Tarjoilijan kumarrus -+
Lantion kippaus -1+
Yhden jalan seisonta -1+
Nelinkontin taakse/eteen -1+ (ympyrdi suunta)
Istuen polven ojennus -1+
Painmakuulla polven aktiivinen fleksio -1+

Pisteet yhteensa: __ /6

3. Lihastoiminta ja — kireys.(Liikekontrollihdiriésuuntaiset testit H. Luomajoen
mukaan.}

Fleksiosuunnan:

Gluteus maksimuksen toiminta: akt./pas o I
ve

Multifiduksen toiminta: .

Hamstring-kireys istuen/makuulta: e

Gluteus maksimus, - medius ja piriformis-kireys: i

Huomioita:
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Ekstensiosuunnan:

Iliopsoaksen toiminta: akt/pas. O.__ [
vi_
Gluteus maksimuksen toiminta: akt./pas o_ [/
vi
Thomasin modifioitu testi: lliopsoas e
Rectus femoris e
Tractus iliotibialis e
Vatsalihasten yldosien kierys: e
Huomioita:
Rotatorinen:
Gluteus mediuksen toiminta: akt./pas (o
vi_ [
Gluteus mediuksen rotatorinen toiminta akt/pas. O:_ [
VA
Vinojen vatsalihasten toiminta: N
Piriformis-kireys: e
Tractus iliotibialis-kireys: i
Lonkan adduktorien-kireys: i
Huomioita:

4. Kehon hahmotuskyky alaselédn alueella

Pienin havaittu kahdenpisteen erottelukyky: ___/senttimetria
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Liite 8.

LAPIN AMK

LO p p um |tta u kset Lapland University of Applied Sciences

1. Maastopyordilyn aikana tai viimeistaan seuraavan aamuna maastopyorailysta
kokemasi alaselkadkivun voimakkuus kahdeksan (8) viikon

liikekontrolliharjoittelun jdlkeen. (Merkitse janalle kokemasi kivun

voimakkuus)

Ei kipua Pahin mahdollinen kuvittelemasi kipu
| [
I

Merkitse alla olevaan kuvaan maastopydrdilyn aikana tai viimeistaén

seuraavan aamuna maastopyorailystd kokemasi kivun sijainti ja luonne
annetuilla merkinta tavoilla.

Puutuminen/turta xxx; sateily ////; jomotus/sérky 000; vihlovaa/pistavaa vvy;
vasymys/jaykkyys sss
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{Terveyskirjasto 2016. www.terveyskirjasto.fi/lxmedia/hoi/hoi50057 ¢.pdf
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3. Luomajoen liikekontrollihdirion testipatteriston tulokset: (merkitse ympyralla

- tai +)

Tarjoilijan kumarrus -1+

Lantion kippaus -1+

Yhden jalan seisonta -1+

Nelinkontin taakse/eteen -/+ (ympyrdi suunta)
Istuen polven ojennus -+

Painmakuulla polven aktiivinen fleksio -1+

Pisteet yhteensa: /6

4. Kehon hahmotuskyky alaseldn alueella

Pienin havaittu kahdenpisteen erottelukyky: ____/senttimetria
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Liite 9.

Paivittain tehtavat fleksiosuunnan liikkekontrollin harjoitteet

(harjoituksista valitaan henkil6lle sopivat harjoitteet)

Suorita harjoituksissa liikkeet hitaasti ja kontrolloidusti, selan tulee
pysyéa neutraaliasennossa. Teippausta voidaan kayttda tuomaan sen-
sorista palautetta selan asennosta.

1. Testiliikkeilla tehtavat lilkkesuunnan kontrolliharjoitukset

Polven ojennus istuen. Ota hyvaryhtinen istuma-asento, ala ota tukea sel-
kanojasta. Pida lannerankasi neutraaliasennossa ja ojenna alaraajoja vuoro-
tellen vain niin pitkélle suoraksi, etté hallitset lannerankasi asennon. Harjoi-
tuksessa tehdaan 20-30 toistoa.

Tarjoilijan kumarrus. Seiso hartioidesi leveydella. Pida lannerankasi neut-
raaliasennossa ja lahde kumartumaan selkd suorana niin, ettd liike tulee
vain lonkistasi. Kumarru vain niin pitkalle, kuin hallitset lannerankasi asen-
non. Harjoituksessa tehdaan 20-30 toistoa.
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Nelinkontin taakse siirtyminen. Asetu nelinkontin, lonkat ja olkapaat 90°
kulmassa. Pida lannerankasi neutraaliasennossa ja vie lantiosi niin pitkalle
taaksepain kuin kykenet hallitsemaan lannerankasi asennon. Harjoituksessa
tehdaan 20-30 toistoa.

2. Ison pakaralihaksen aktivointi -harjoite

Harjoitus tehdaan nelinkontin, voi tehda psoas-tyynyn tukemana. Voidaan
tehdd myos plintin reunalta. Asetu nelinkontin pitden lannerangan neutraa-
lissa asennossa. Nosta vuoronperaan alaraajoja ylos tyoskennellen isolla
pakaralihaksella. Lannerangan tulee pysyd neutraalissa asennossa koko
suorituksen ajan.

Toistot: 10 x 10s pito/ 20-30 toistoa, molemmille alarajoille.
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3. Multifiduksen aktivointi -harjoite

Asetu painmakuuasentoon. Jannitd multifidus-lihasta nostamalla ristiluu-
ta(sacrum) yléspain, aivan kuin nostaisit hantaa.
Toistot: 10 x 10s pito.

4. Kyykkyliike - fleksiosuunnan kokonaisvaltainen kontrolliharjoite
isolle pakaralihakselle ja multifidus-lihaksille

Kyykky-liike aloitetaan seisten hartioiden leveydella. Liike suoritetaan selka
suorana ja likke tule vain lonkista. Selka ei saa pydristya suorituksen aikana.
Alaselan teippausta voidaan kayttdaa apuna tuomaan sensorista palautetta
selan asennosta.

Toistot: 20—-30 toistoa

Kun saat suoritettua liikkeen puhtaasti, voit alkaa kayttdmaan painoja kyyk-
kyliikkeen aikana seka liséksi voit tehd& maastavetoliiketté painojen kanssa.
Toistot: 20-30 toistoa
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5. Ison pakaralihaksen ja multifiduksen lihasharjoite

Kun fleksiosuunnan kontrolli on saavutettu, voidaan lahted vahvistamaan
isoa pakaralihasta seka multifidusta. (Luomajoki 2016c.) Asetu painmakuulle
plintille ja ota tukeva ote kasilla, alaraajojen jaadessa plintin ulkopuolelle.
Liike suoritetaan nostaen molempia alaraajoja yhta aikaa ylés tehden liiketta
isolla pakaralihaksella ja multifiduksen lihastyolla.

Toistot: 20—30 toistoa

Paivittain suoritettavat venyttelyt fleksiosuunnan liikekontrollihairiossa:

1. Takareiden lihaksien aktiivinen venytys

Takareiden lihasten venyttely aktiivisella vastavaikuttajalinaksen lihastyolla.
Asetu selinmakuulle, nosta toinen lonkkanivel mahdollisimman pitkélle kou-
kistukseen pitden polvitaipeesta kiinni. Toinen alaraaja on suorana alustalla.
Tee tasta asennosta koukussa olevalla alaraajalla polven ojennuksia aktiivi-
sesti. Suoritetaan molemmilla alaraajoilla.

Venytys: 20-30 sekunnin venytys, 3 kertaa.
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2. Pakaralihasten aktiivinen venytys

Ison ja keskimmaisen pakaralihasten seka piriformiksen venyttely aktiivises-
ti. Asetu selinmakuulle, nosta toinen lonkka koukistukseen ja vie polvea koh-
ti vastakkaista olkapaata. Lantion pitda pysya venytyksen aikana kiinni alus-
tassa. Suoritetaan molemmille alaraajoille.

Venytys: 20—30 sekunnin venytys, 3 kertaa.
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Liite 10.

Paivittain tehtava passiivisen ekstensiosuunnan liikekontrollin
harjoitteet(harjoituksista valitaan henkiltlle sopivat harjoitteet)

Suorita harjoituksissa liikkeet hitaasti ja kontrolloidusti, selan tulee
pysyéa neutraaliasennossa. Teippausta voidaan kayttda tuomaan sen-
sorista palautetta selan asennosta.

1. Testiliikkeilla tehtavat liikesuunnan kontrolliharjoitukset

Lantion kippaus seisten. Seiso hyvaryhtisessa asennossa hartioidesi le-
veydellda. Lahde kippaamaan lantiotasi taaksepain niin, etta lannerankasi
suoristuu. Harjoituksessa tehdaan 20-30 toistoa.

Polven fleksio painmakuulta. Mene painmakuu-asentoon. Lahde tasta
asennosta koukistamaan polviasi niin, ettd lannerankasi pysyy neutraa-
liasennossa. Tee koukistusta vain niin pitkélle kuin kykenet hallitsemaan
lannerangan liikettd. Harjoituksessa tehdaan 20-30 toistoa.
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Nelinkontin eteen siirtyminen. Asetu nelinkontin, lonkat ja olkap&at 90°
kulmassa. Pida lannerankasi neutraaliasennossa ja vie lantiosi niin pitkalle
eteenpain kuin kykenet hallitsemaan lannerankasi asennon. Harjoituksessa
tehd&an 20-30 toistoa.

2. Lantion kippausharjoite taaksepain selinmakuulta

Asetu selinmakuulle, pida polvet 90° koukistuksessa ja jalkaterat plintilla.
Lahde painamaan lannerankaa kohti alustaa puristamalla pakaroita yhteen
ja kippaamalla lantiota taaksepain.(Jos liike ei onnistu selinmakuulta voidaan
sama harjoite tehd& seisten seinaa vastan tai kylkimakuulta.) Tama liike en-
sin hallintaan ja sitten vasta tehdaan liikke 3. Toistot: 20—-30 toistoa

3. Silta-harjoite pakaralihaksille

Asetu selinmakuulle, pidad polvet 90° koukistuksessa ja jalkaterat plintilla.
Seuraavaksi kipataan lantio taaksepdin, puristetaan pakaroita yhteen ja nos-
tetaan lantio ylos. Hallitse lannerankasi asento koko suorituksen ajan.
Toistot: 10 x 10 sekunnin pito/ 20—30 toistoa
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4. Vaihtoehtoinen pakaralihasharjoite 2.harjoitteelle

Asetu alustalle nelinkontin, lonkat ja olkanivelet 90° kulmassa. Harjoitteessa
nostetaan alaraajaa ylos tydskennellen pakaralihaksilla. Koko suorituksen
ajan lannerangan tulee pysya neutraalissa asennossa.

Toistot: 10x 10 sekunnin pito/20—30 toistoa, molemmille alarajoille.

5. Vatsalihasharjoite alavatsalle

Asetu selinmakuulle, nosta polvet ja lonkat 90° kulmaan. Kayta vuorojaloin
jalkaa alustalla. Kontrolloi lannerankasi asentoa koko suorituksen ajan.
Toisto: 20-30 toistoa. Suorita molemmilla alarajoilla.
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6. Lonkan koukistajan lihasharjoite

Tee harjoite seisten lantiosi leveydelld. Nosta vuorotellen lonkkaasi aktiivi-
sesti koukistukseen.
Toistot: 10x 10 sekunnin pito. Suorita molemmilla alarajoilla.

Paivittdin suoritettavat venyttelyt ekstensiosuunnan liikekontrollih&irios-

sa:

1. Suoran reisilihaksen venytys

Asetu kylkimakuulle. Koukista polvesi ja ota saaresta kiinni tehostaaksesi
venytystd. Ojenna lonkka suoraksi.
Venytys: 20—30 sekuntia x 3 kertaa. Suorita molemmilla alaraajoilla.
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2. Suoran reisilihaksen ja iliotibiaalisen kalvon venytys

Tehdaan jos molemmissa on kireyttd. Asetu kylkimakuulle. Koukista polvesi
ja ota saaresta kiinni tehostaaksesi venytysta. Nosta alempi jalka venytetta-
va alaraajan paalle, jotta venytys kohdistuu myos iliotibiaaliseen kalvoon.
Ojenna venytettavan alaraajan lonkka suoraksi.

Venytys: 20-30 sekuntia x 3 kertaa. Suorita molemmilla alaraajoilla.
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Liite 11.

Paivittain tehtava rotatorisen liikekontrollin harjoitteet

(harjoituksista valitaan henkil6lle sopivat harjoitteet)

Suorita harjoituksissa liikkeet hitaasti ja kontrolloidusti, selan tulee
pysyéa neutraaliasennossa. Teippausta voidaan kayttda tuomaan sen-
sorista palautetta selan asennosta.

1. Liikesuunnan kontrolliharjoittelu

Lonkan kierto painmakuulla

Asetu painmakuulle, koukista polvea 90° kulmaan. Kierra lonkkaa ulko— ja
sisakiertoon hallitusti, liiketta ei saa ilmeté lantiossa tai lannerangassa.

Toistot: 20—30 toistoa molemmille alaraajoille

Lonkan kierto seisoen

Seiso hartioidesi leveydella ja nosta alaraajojasi vuoronperaan
koukistukseen kiertden ulospéin lonkkaasi. Liiketta ei saa ilmeté lantiossa
tai lannerangassa.

Toisto: 20-30 toistoa molemmille alaraajoille.
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2. Keskimmaisen pakaralihaksen harjoittelu

Asetu kylkimakuulle. Pida ylempi alaraaja suorana, voit koukistaa hieman
alapuolella olevaa alaraajasi tasapainon yllapitdamiseksi. Nosta paallimmais-
ta jalkaasi suorana yl6s. Pida lantio paikallaan, lantiosta ei saa ilmeté liiket-
ta.

Toistot: 10 x 10 sekunnin pito / 20—30 toistoa, molemmille alaraajoille.

3. Keskimmaisen pakaralihaksen rotatoiva harjoittelu

Asetu kylkimakuulle, polvet ja lonkat hieman koukistettuna, kantapaat yh-
dessa. Lahde nostamaan paallimmaisen jalan polvea kohti kattoa, siten etta
kantapaat pysyvat yhdessa. Pida lantio paikallaan, lantiosta ei saa ilmeta lii-
ketta.

Toistot: 10 x 10 sekunnin pito / 20—30 toistoa, molemmille alaraajoille.
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4. Vinojen vatsalihasten harjoittelu

Asetu selinmakuulle, polvet 90° kulmassa ja jalkateréat alustalla. Stabiloi kes-
kivartalosi jannittamalla syvat vatsalihakset. Taman jalkeen nosta alaraajoja
vuorotellen alustalta yl6s. Liiketta voidaan vaikeuttaa nostamalla l&ahtbéasento
ylos ja suoristamalla jalkoja vuorotellen suoraksi. Pida lantio ja lanneranka
kontrolloituna koko harjoituksen ajan.

Toistot: 20—-30 toistoa, molemmille alaraajoille.

(Vaihtoehtoinen lahtbasento)

5. Lankutus (Kun kontrolli on kehittynyt, voidaan siirtya tdhan harjoi-
tukseen)

Asetu lankutus-asentoon kyynarnojaan kuvan osoittamalla tavalla. Lahde
nostamaan alaraajoja vuoronperaan suorana yloés. Pida lantio ja lanneranka
kontrolloituna koko suorituksen ajan.

Toistot: 10 x 10 sekunnin pito / 20—30 toistoa, molemmille alaraajoille.
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6. Kyljen vahvistaminen

Asetu kylkimakuulle kyynarnojan varaan. Lahde nostamaan vartaloasi suo-
raksi. Pida lantio ja lanneranka kontrolloituna koko suorituksen ajan.
Toistot: Toistot: 10 x 10 sekunnin pito / 20—-30 toistoa, molemmille kyljille.

Paivittain suoritettavat venyttelyt rotatiosuunnan liikekontrollihairiossa:

1. Suoran reisilihaksen ja iliotibiaalisen kalvon venytys

Tehdaan jos molemmissa on kireyttd. Asetu kylkimakuulle. Koukista polvesi
ja ota séaresta kiinni tehostaaksesi venytysta. Nosta alempi jalka venytetta-
va alaraajan paalle, jotta venytys kohdistuu myds iliotibiaaliseen kalvoon.
Ojenna venytettavan alaraajan lonkka suoraksi.

Venytys: 20—30 sekuntia x 3 kertaa. Suorita molemmilla alaraajoilla.

1. Piriformiksen aktiivinen venytys

Piriformiksen venyttely aktiivisesti. Asetu selinmakuulle, nosta toinen lonkka
koukistukseen ja vie polvea kohti vastakkaista olkapdata. Lantion pitdd py-
sya venytyksen aikana kiinni alustassa. Suoritetaan molemmille alaraajoille.
Venytys: 20-30 sekunnin venytys, 3 kertaa.
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2. Lonkan lahentdjien venytys

Asetu selinmakuulle, kantapaat yhdessa. Lahde loitontamaan polviasi eril-
leen toisistaan niin pitkalle, etta tunnet venytyksen.
Venytys: 20—30 sekunnin venytys, 3 kertaa.

Toinen vaihtoehto on tehda venytys kyykky-asennossa. Lisda venytysta tar-
peen mukaan painamalla kyynarpailla lonkkia loitonnukseen.
Venytys: 20—30 sekunnin venytys, 3 kertaa.
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Liite 12.

Harjoittelupaivakirja

Tayta harjoittelupaivakirjaan tekemasi harjoittelut paivittain

Nimi:

Kuvio 16. Harjoittelupaivakirjan kansilehti

[Pvm. Harjoitus/siséltd ja kommentit

har. |
kesto/h

Tayta harjoittelupaivakirjaan tekemasi

harjoittelut paivittain. Kirjaa harjoittelusi

sisaltd ja kommentit seka kesto niille varatuille

sarakkeille. Kommentit voivat sisaltaa

harjoittelussa ilmenneité asioita mm.

huomioita harjoittelusta, tuliko harjoittelun

aikana kipua, oletko ottanut kipulaéketta yms. =

Kuvio 17. Harjoittelupaivakirjan ohjeistus ja taulukko.
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Lannerankaa tukevien ja liikuttavien lihasten lahto- ja kiinnityskohdat seka to-
minta. (Gilroy, MacPherson & Ross 2009, 30, 32, 277, 374.)

VARTALON KOUKISTAJALIHAKSET

LIHAS

LAHTOKOHTA

KIINNITYSKOHTA

TOIMINTA

M. transversus
abdominis (poikittainen

vatsalihas)

Cartilago costalis 7-
12,
thoracolumbalis,

fascia

crista iliaca, spina
iliaca anterior supe-
(SIAS),

m. iliopsoas

rior fascia

Linea alba, crista pu-

bica

Yhteisaktivaatio:
kompressoi  vat-
saa.
Toispuoleinen
aktivaatio: Rotatoi
vartaloa  samalle

puolen

M. obliquus internus

(vino syva vatsalihas)

Fascia
thoracolumbalis,
iliaca, SIAS

fascia m.

crista
seka

iliopsoas

Costa 10-12, linea
alba anteriorisesti ja

posteriorisesti.

Yhteisaktivaatio:
Vartalon  fleksio,
vatsan  kompres-
sio, lantion stabi-
lointi.
Toispuoleinen
aktivaatio: Lateraa-
lifleksio samalle
puolen seka rotaa-
tio vastakkaiselle

puolen.

M. obliquus externus
(vino pinnallinen vatsali-
has)

Costa 5-12.

Linea alba, tuberculum
pubicum, sacra iliaca

anteriorisesti.

Yhteisaktivaatio:
Vartalon  fleksio,
vatsan  kompres-
sio, lantion stabi-
lointi.
Toispuoleinen
aktivaatio: Lateraa-
lifleksio samalle
puolen seka rotaa-
tio vastakkaiselle

puolen.

M. rectus abdominis

(suora vatsalihas)

Os pubis.

Cartilago costalis 5-7,
proc. xiphoideus of

sternum.

Vartalon fleksio,

vatsan  kompres-
sio, lantion stabi-

lointi.
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SELAN OJENTAJALIHAKSET

LIHAS LAHTOKOHTA KIINNITYSKOHTA | TOIMINTA
Mm. multifidus (moni- | C2-sacrum  procc. | C2-sacrum procc. | Yhteisaktivaatio:
halkoinen lihas) transversus. spinosus kahden tai | ojentaa selkaran-
neljan nikaman vélein | kaa.
|ahtokohdista. Toispuoleinen
aktivaatio: lateraa-
lifleksio seka vas-
takkainen rotaatio.
M. longissimus thora- | Sacrum, crista | Costa  2-12, lan- | Yhteisaktivaatio:

cis (pitka selkélihas)

iliaca, lannenikami-
en procc. spinosuk-
set, procc. transve-

rukset Th aleueelta

nenikamien procc,
costalis sekd Th-
nikamien procc. trans-

versukset.

ojentaa selkaran-
kaa.
Toispuoleinen

aktivaatio:  selka-

alaspain. rangan lateraali-
fleksio samalle
puolen.
M. iliocostalis lumbo- | Sacrum, crista | Costa 6-12, fascia | Yhteisaktivaatio:
rum  (suolikylkiluulihak- | iliaca, fascia | thoracolumbaliksen ojentaa selkaran-

set)

thoracolumbalis.

syva o0sa, Yylempaan
nikaman procc. trans-

versukseen.

kaa.

Toispuoleinen
aktivaatio:  selka-
rangan lateraali-
fleksio samalle

puolen.

M. latissimus dorsi
(leved selkélihas)

M. latissimus dorsi voi-
daan jakaa neljaéan

Oosaan.

Pars vertebralis:

procc. spinosus
Th7-Thl2, fascia
thoracolumbalis.
Pars scapularis:
angulus inferior
scapulae.

Pars costalis: costa

9-12.
Pars iliaca:

iliaca.

crista

Crista tuberculis mino-

ris humeri.

Olkavarren  sisa-
kierto, lahennys,
ojennus seka hen-
gitys erit. yskimi-

nen.
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KYLKILIHAKSET SEKA LONKAN JA PAKARA-ALUEEN LIHAKSET

LIHAS LAHTOKOHTA KIINNITYSKOHTA | TOIMINTA
M. quadratus lumbo- | Crista iliaca, lig. | Ccosta 12, L1-L4 ni- | Yhteisaktivaatio:
rum iliolumbare . kamiin procc. trans- | Stabiloi costa 12,
(nelikulmainen  lanneli- versus lateraalisesti. uloshengityksessa
has) mukana.
Toispuoleinen
aktivaatio:  selka-
rangan lateraali-
fleksio samalle
puolen.
M. psoas major (iso | Pinnallinen: rangan | Femur: trochanter | Lonkkanivel: ulko-
lannelihas) Th12-L4  nikamat, | minor. kierto ja fleksio.
pinnallinen ja syva osa) valilevyt lateraali- Lanneranka: tois-
sesti. puoleinen aktivaa-
Syva: L1-L5 procc. tio lateraalifleksio,
transversus. yhteisaktivaatio
selinmakuulta ko-
hottaa vartaloa
ylos.
M. Gluteus maximus | Os sacrum, os ilium, | Tractus iliotibiale, | Lonkan ulkokierto
(iso pakaralihas) fascia throacolum- | femurin tuberositas | ja ojennus seka
balis, lig. sacrotube- | glutea. lihaksen ylemmat
rale. saikeet loitontavat

ja alemmat séikeet
l[Ahentavat  lonk-

kaa.




