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Abstract

Low back pain is a common disorder, which occurs in different sports. Judo is a full contact
sport where the match can be won by throwing the opponent to his back with as big a force
as possible. When talking about the back pain of judokas it is important to evaluate trunk
muscles, because in judo trunk extension, rotation and lateral flexion are used.

The objective of this study was to figure out what is already known about the low back pain
of judokas. This study orientated to the causes and prevention of low back pain. Two re-
search methods were used in this study. Ten studies as new as possible were chosen to
the literature rewiev. In theme interview a sports physician and a physiotherapist were in-
terviewed.

The conclusion of this study is that the low back pain of judokas can be caused by several
factors, such as repeated trunk extensions and rotations, low trunk muscle strength and
strong and repeated stress on the lumbar spine. Body weight can also affect the incidence
of low back pain. Childhood has an effect on how the low back pain will develop. Various
sports done in childhood help a child to develop healthier muscles and joints. Reducing fac-
tors for low back pain are also strong trunk muscles, motor control and sport specific func-
tional training.
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1 JOHDANTO

Alaselkakivuista vain 5-10 % johtuu jostain selkasairaudesta (Alaselkakipu
2017). Suurin osa alaselkakivuista on siis epaspesifeista selkékivuista johtu-
via, taman vuoksi judokoiden kohdalla tassa tydssa perehdytddn epaspesifei-
hin alaselkakipuihin. Fysioterapeutti on ammattilainen toimintahdiridista johtu-
vissa kivuissa. Oppimisen ndkdokulmasta tama opinnaytetyd auttaa ymmarta-
maan urheilijoiden alaselk&kipujen syntya ja kuinka niihin fysioterapian keinoin
voidaan pyrkia vaikuttamaan. Opinnaytetyd vahvistaa tieto-taitoa pitkaaikai-
sista alaselkékivuista ja samalla lisdd ymmarrysta urheilijoiden lajiin liittyvista

riskeista ja harjoittelumuodoista.

Selkakipujen esiintyvyys suomalaisilla on kasvanut. Selkda kuormittaa mm.
toistuva nostaminen, hankalat tydskentelyasennot ja tarina. (Alaselkakipu
2017.) Alaselkakivut voidaan jakaa kahteen ryhmaan: varsinaisista selkasai-
rauksista johtuviin seké epaspesifeista selkavaivoista johtuviin kipuihin (Leh-
tola 2015). Pitkaaikainen alaselkakipu on tuki- ja liikuntaelimiston vaiva, jota

esiintyy useissa urheilulajeissa. (Reis ym. 2015.)

Judo on kehitetty ju-jutsusta, joka on vanha taistelulaji. Ju-jutsusta muokattiin
uusi kamppailu- ja likuntamuoto, jossa kamppailutilannetta voidaan harjoitella
taydella suoritusteholla ilman merkittavaa riskia loukkaantumisesta. Judo on
ollut olympialajina vuodesta 1964 lahtien. Judo-ottelussa on tarkoituksena
heittda vastustaja selalleen mahdollisimman suurella voimalla, ja taydellisesti
onnistunut heitto paattaé ottelun. Judo-ottelun voi ratkaista myds erilaisilla ku-
ristuksilla, kasilukoilla tai 20 sekuntia kestaneella hallintaotteella matossa.
(Suomen judoliitto 2018.) Ju-jutsusta on kehitetty myds muita kamppailulajeja
kuten brasilian jiu-jitsu (Suomen vapaaotteluliitto 2018). Suomessa esim. Ka-
rate, Hokutoryu Ju-jutsu ja Taekwondo kuuluvat samaan lajiliittoon niiden sa-
mankaltaisuuden vuoksi (Suomen karateliitto 2018). Judossa on paljon sa-
mankaltaisuuksia painin kanssa, koska molemmissa lajeissa haetaan otteita ja

heittoja, ne ovat kontakti- ja kamppailulajeja seka molemmissa on painoluokka
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systeemi (Iwai ym. 2008). Koska moni kamppailulaji on laht6isin samasta la-
jista ja niisséa on paljon samanlaisia elementteja, kaytan tassa tydssani lah-

teina kirjallisuutta ja tutkimuksia myds muista kamppailulajeista.

Opinnaytetyo toteutetaan kayttden kahta tutkimusmenetelmaa. Kirjallisuuskat-
saus perustuu Kirjallisuuteen, tutkimuksiin ja artikkeleihin. Kirjallisuuskatsauk-
sen tukena kaytetaan teemahaastattelua, jossa haastateltavina ovat judokoi-
den kanssa t6ita tekevat laakari ja fysioterapeutti. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena on selvittda mitéa judokoiden alaselkékivuista jo tiedetaan, ja millaisia ko-
kemuksia judokoiden kanssa tydskentelevilla terveydenhuollon ammattilaisilla
on judokoiden alaselkakivuista. Tavoitteena on tuottaa kattava katsaus judo-
koiden alaselkakivuista valmentajien ja urheilijoiden kayttoon kipujen ehkaise-

miseksi.

2 JUDO JA SEN LAJIVAATIMUKSET

Judo on kamppailulaji, jossa vastustaja voitetaan heittamalla hanet selélleen
mahdollisimman suurella voimalla. Ottelun voi voittaa myds yli 20 sekuntia
kestaneella hallintaotteella tai kasilukolla. (Suomen judoliitto 2018.) Judon har-
rastajaa kutsutaan judokaksi. Urheilufysiologian perusteella judo voidaan
maaritella yhdeksi maailman monipuolisimmaksi lajiksi, jossa kaikki pienetkin
lihasryhmaét joutuvat harjoituksen tai kilpailun aikana rasitukseen. (Korpiola &
Korpiola 2010, 18 - 19.)

Judoharjoittelu koostuu suuresta maarasta toistoja, koska lajikestavyytta voi
vahvistaa ainoastaan pitkakestoisella judoharjoittelulla. Judoharjoitus voi kes-
taa jopa 3 tuntia. Koska kilpailut ovat aarimmaisen raskaita suorituksia, tulee
lihasten toimia tehokkaasti ja nopeasti myds alhaisen hapensaannin oloissa.
Judossa pyritaan likkuttamaan ja kiihdyttdmaan omaa seké vastustajan mas-
saa suurimmalla mahdollisella nopeudella. Lisaksi pyritadn hallitsemaan vas-
tustajaa matossa erilaisilla sidonnoilla, tdma kaikki vaatii lihaksilta voimaa ja
kestavyyttad. Voiman ja kestavyyden liséksi judokan tarkea ominaisuus on not-
keus, koska niveliltdan liikkkuva ei lenna helposti seldlleen ja hanta on vaikea
hallita sidonnoin ja nivellukoin. Myds liikeaisti ja hyva tasapaino ovat judokalle

tarkeita ominaisuuksia. (Korpiola & Korpiola 2010, 18.)



Iwai ym. (2008) mukaan judo ja paini ovat hyvin samankaltaisia lajeja, minka
vuoksi harjoittelu on verrattavissa toisiinsa. Painiharjoittelussa useita toistoja
tulee vartalon ojennussuuntaan, kun vastustajaa taklataan ja nostetaan (Iwai
ym. 2004). Judo siséltaa erilaisia tartuntaotteita, likkumista pystyasennossa,
heittdmisté ja matossa kamppailua. Seka pysty- ettd mattokamppailu vaatii ju-
dokoilta vartalon ojennuksen lisaksi vartalon kiertoja ja sivutaivutuksia. (Ta-
kashi 1992.) Vartalon lihasten arviointi on erittain tarke&a kun puhutaan judo-
koiden ja painijoiden alaselkakivusta (Ilwai 2002, lwain ym. 2008, 350 mu-

kaan).

3 ALASELAN BIOMEKANIIKKA JA VAMMAMEKANISMI

Selkarankaan kohdistuu useita voimia. Naméa voimat on esitetty kuvassa 1.
Selkarankaan kohdistuva puristava kuormitus C vaikuttaa pystysuoraan yksit-
taisen nikaman valilevyyn. Eteenpéin suuntautuva leikkaava voima S tulee
kohtisuorassa suhteessa puristavaan voimaan. Voimien C ja S yhteisvaikutus
voi aiheuttaa selkarangan taivutuksen tai kierron eli rotaation liikkeakselinsa
ympari. Taaksepain suuntautuvaa voimaa liikesegmentteihin L1 - L4 tuottavat
selan ojentajalihakset. (Suni s.a., 3; Adams ym 2006, 107 - 108.)

Nuolet kuvaavat
selkdrankaan kohdistuvia
voimia

Selkdranka
kuvattuna sivulta L5-
hantéluu tasolta

Kuva 1. Selkdrankaan kohdistuvat voimat (mukaillen Adams ym. 2006, 108.)

Liikesegmentin eli selkarangan toiminnallisen yksikobn muodostavat kaksi paal-

lekkaista nikamaa ja niiden valissa oleva valilevy. Selkaranka koostuu naista
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monista liikesegmenteista, jotka osallistuvat selkarangan liikkeisiin. Nikamien
valilla tapahtuu liikettd eteen, taakse, sivulle, kiertosuunnassa seka liukuliik-
keet nivelpintojen valilla. Selkarangan liikkeita rajoittavat luiset- ja pehmyt-
kudosrakenteet. Selkarangan kudokset eli luut, nivelsiteet, lihakset ja janteet
vaikuttavat rangan liikkkuvuuteen ja tukevuuteen. Selkdrangan rakenteisiin tu-
levat vammat ja rappeutumismuutokset heikentavat rangan tukevuutta. Insta-
biliteetti eli heikentynyt rangan tukevuus tarkoittaa sita, etté jossain rangan
osassa liikkeet ovat liiallisia, tai liikkeet paasevat tapahtumaan epafysiologi-
seen suuntaan. Selkarangan tukevuus on edellytys sen normaalille toimin-
nalle, eli voimansiirrolle raajojen ja vartalon valilla, seka lihasten aktiiviselle
voimantuotolle vartalossa. Lisaksi tukeva selkaranka vahentéaéa selan tukemi-
seen tarvittavaa lihasten energiankulutusta. Instabiliteetti on keskeinen selka-
kivun syy lanneselan alueella. (Suni & Taulaniemi s.a., 3 - 4.)

Selan ja vatsan lihasten tehtavana on suojella selkarankaa, tasapainottaa sitéa
pystysuorissa asennoissa ja ehkaista liialliset taivutus seka kiertoliikkeet. Toi-
saalta lihasjannitys, jota tarvitaan suojelemaan rankaa, saattaa sen myds alt-

tiiksi suurille puristusvoimille, koska vahvimmat vartalonlihakset sijaitsevat sa-
mansuuntaisesti selkdrangan kanssa. Toimintojen aikana, kuten painoja nos-

teltaessa, selkalihasten tulee tuottaa paljon voimaa voittaakseen ylavartaloon

kohdistuvan painovoiman vaikutuksen. (Adams ym. 2006, 108.)

Keskivartalon ydin eli core koostuu lanneselkarangasta, vatsan syvista lihak-
sista (abdominal wall), selan ojentajalihaksista ja nelikulmaisesta lannelihak-
sesta (quadratus lumborum, joka toimii vartalon sivutaivutuksissa). Coreen si-
saltyy myos levea selkéalihas (latissimus dorsi) ja lannelihas (psoas), jotka me-
nevét coren lavitse yhdistden sen lantioon, jalkoihin, olkapaihin ja kasivarsiin.
Myds pakaran lihaksia voidaan pitda olennaisina coren kannalta, koska niiden
kayttd vahentaa selan kuormitusta. Hyva tekniikka useimmissa urheilulajeissa
ja paivittaisissa toiminnoissa vaatii voiman tuoton lantiosta/lonkista, ja se
(voima) kuljetetaan eteenpain tiivistamalla/jannittdmalla corea. Ihmiset joilla on
selan ongelmia, kayttavat selkaansa yleensa enemman. Eli he kavelevat, istu-
vat, seisovat ja nostavat kayttden mekaniikkaa, joka liséa selan kuormaa. Mo-
nilla naista ihmisista on vahva selk&a, mutta vahemman toistokestavyytta kuin
oireettomilla kontrolliryhmilla. Heilla nayttaisi olevan enemman liiketta selassa

ja vahemman liikketta seka kuormaa lantiossa. (McGill 2010, 33 - 35, 39.)



Toistuvat selkdrangan taivutukset on potentiaalinen vamman mekanismi
(McGill 2010, 33). Selan pyoristyminen esimerkiksi nostoissa aiheuttaa pai-
netta nikamien valilevyihin, ja selan ekstensio eli taaksetaivutus taas kuormit-
taa nikaman takarakenteita ja voi nain ollen altistaa rasitusmurtumille. Voimak-
kaat kiertoliikkeet lisdavat selkakipujen riskia. (Leppanen ym. 2014, 162.) Me-
kaanista ylikuormitusta on mahdollista ehkaista optimaalisella kuormalla, opti-
maalisella asennon ja likkeen hallinnalla, lepotauoilla sek& kuormitusajan

kontrolloinnilla (Suni s.a., 12).

Tyypillisin selkavamman syntymekanismi on eteentaivutus (fleksio) eli alase-
l&n pyoristyminen liikelaajuuden aarialueella (Suni s.a., 5-7). Eteentaivutuk-
sessa ylempi nikama liukuu eteenpdin tyéntaen selkaydintd taaksepain. Tama
kasvattaa painetta valilevyn takaseinamassa. (Kapandji 1997, 40.) Eteentaivu-
tusliike aariasennoissa kuormittaa aluksi eniten nivelsiteita, ja mikali liike jat-
kuu, joutuvat kovalle kuormitukselle myds nivelhaarakenivelten nivelkapselit.
Aarimmainen eteentaivutus voi johtaa vélilevyn takaosan repeytymiseen seka
luupalan irtoamiseen nikamasolmusta. Tavallisesti selkalihakset pystyvat ra-
joittamaan eteentaivutusliikettéa, mutta darialueilla selkalihakset eivat saa kes-
kushermostolta tarvittavaa kaskya aktivoitua. Toistuva kuormitus aiheuttaa ku-
doksen vasymisen ja johtaa kuormituksen sietokyvyn alenemiseen, ja tasta
voi seurata kudosvaurio. Esimerkiksi painotangon nostaminen toistuvasti latti-
alta aiheuttaa puristavaa kuormitusta selkarankaan. Tallainen toistuva puris-

tava kuormitus voi johtaa valilevyn pullistumaan. (Sunis.a., 5-7.)

Selan taaksetaivutuksessa eli extensiossa vinot vatsalihakset aktivoituvat ja
selkarankaan kohdistuu puristavaa kuormitusta. Extensio kasvattaa selan
fasettinivelten ja niiden nivelkapseleiden kuormitusta. (Suni s.a., 9.) Extensi-
ossa ylempi nikama liukuu taaksepain tyontaen selkdydinta taaksepain. Taméa
aiheuttaa valilevyn sivuseinamiin venytysta ja jannitetta. (Kapandji 1997, 40.)
Adriekstensiossa okahaarakkeet puristuvat toisiaan vasten. Nain ollen seléan
liallisessa extensiosuuntaisessa liikkeessa vahingoittuvat ensimmaisina faset-

tinivelet tai niiden nivelkapselit. (Suni s.a., 9.)

Liike, jossa yhdistyvat vartalon voimakas extensio ja rotaatio eli kierto, kuor-

mittaa lannerangan fasettinivelid ja valilevyjen etuosia. Toistuva aariliike, joka
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tapahtuu vartalon fleksiosta tayteen extensioon aiheuttaa nikamakaaressa
suuren alas- ja ylosliikkeen, jonka aikana vuorottelee puristava ja venyttava
kuormitus. Lannerangassa luiset rakenteet rajoittavat kiertoliikkeen noin 1 - 3
asteeseen, kun tama liikelaajuus ylittyy, nikamien valiset nivelsiteet venyvéat
voimakkaasti. Kiertoliikkeen aiheuttama tyypillinen vamma on nikamankaaren
rakenteen heikkeneminen, tai nikaman siirtyma yleensa L5 kohdassa. (Suni
s.a., 10.)

4 ALASELKAKIPU JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Liikunnan merkitys alaselén vaivojen ehkaisyssé on epavarmaa, mutta tiede-
taan, etta pitkaaikaisissa selkavaivoissa liikuntaharjoittelusta on selvaa hyo-
tya. Hyvin kuormittava liilkunta seka liilan vahainen lilkkunta lisdé varsinkin nuo-
rella ialla selkavaivojen riskia. Hyva selkdrangan asentojen ja liikkeiden hal-
linta on tarkeaa selkavaivaisten liikuntaharjoittelussa. (Suni & Rinne 2017, Fo-
gelholm ym. 2017, 166.) My0s yleiskuntoa ja lihasvoimaa parantavasta aktiivi-
sesta terapeuttisesta harjoittelusta on todettu olevan hyotya alaselkéakivun hoi-
dossa (Alaselkakipu 2014, 5).

Syyt alaselkakivulle ovat monimutkaisia, ja mahdollisia syita alaselkékivulle
ovat spesifit eli radiologiset muutokset lannerangassa seké vartalon lihasten
puutteellinen voima (Iwai ym. 2004). Vartalon lihakset nayttelevat suurta roolia
tukien ja stabiloiden lannerankaa. Jos lihakset ovat heikot, voi se aiheuttaa
biomekaanisen toimintahairion, joka lopulta kehittyy krooniseksi alaselkaki-
vuksi (Takemasa ym. 1995). Monet spesifit lannerangan muutokset on hyvak-
sytty syyksi alaselkdkivulle, ne eivat valttamatta kuitenkaan aiheuta alaselkaki-
pua suoraan, vaan ne voivat aiheuttaa muun ongelman, josta syntyy alaselka-
kipua. Merkittava spesifien muutosten ryhma on valilevyn rappeumat ja nika-
makaaren holtymat seka nikaman siirtymat. Useat tutkimukset ovat jo osoitta-
neet, ettéa vartalon lihasten voimalla ja kroonisella alaselkékivulla on yhteys.
(lwai ym. 2004.)

4.1 Pitkittynyt ja epaspesifi alaselkakipu
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Pitkittyneesta alaselkékivusta puhutaan silloin, kun kipu on kestéanyt yli 6 viik-
koa. Kun kipu on kestanyt alle 6 viikkoa, puhutaan akuutista alaselkékivusta.
(Alaselkakipu 2014, 5.) Krooninen alaselkékipu tarkoittaa pitkittynytta alasel-
kakipua (Alaselkakipu 2017). Kroonisella kivulla tarkoitetaan yli 3 kuukautta
kestanytta kipua (Alaselkakipu 2014, 6), tai sita etté kipua aiheuttava sairaus
jatkuu (Paakkari 2017). Kroonisen alaselkékivun hoidossa asteittain lisétty oh-
jattu terapeuttinen harjoittelu lisaa toimintakykya ja vahentaa kipua (Alaselka-
kipu 2014, 6).

Epaspesifista alaselkakivusta on kyse silloin, kun kipu paikantuu alimpien kyl-
kiluiden ja pakarapoimujen valiselle alueelle. Kaikista alaselkékivuista 90-95
% luokitellaan hyvaennusteiseksi epaspesifiksi alaselkakivuksi. Epéspesifi ala-
selkakipu voidaan jakaa eri ryhmiin: mekaanisiin eli liikehairidihin ja likekont-

rollin hairiéihin, tai ei-mekaanisiin selkavaivoihin. (Alaselkakipu 2017.)

Epaspesifiin alaselkakipuun ei liity hermoperadisia oireita tai vammaa, eiké se
ole varsinainen selkasairaus. Epéaspesifi alaselkékipu voi olla kestoltaan akil-
lista tai pitkittynytta, ja siihen voi liittyd psykologisia ja sosiaalisia tekijoita.
Epaspesifi alaselkakipu on hyva ennusteinen, mutta joskus se voi jaada paalle
esimerkiksi lievan vamman jalkeen. Kipua voi pitkittdd muun muassa kipua
koskevat uskomukset ja asenteet, kivun tai selkdvamman pelko, ylivarovai-
suus ja sen vuoksi lihasten jannittyneisyys, likkumisen valttaminen ja oman

suorituskyvyn aliarvioiminen. (Alaselkakipu 2017.)

4.2 Liikehairio ja liikekontrollin hairio

Liikehairio voi olla yksi syy alaselkakivulle. Liikeh&irion syyné on tyypillisesti
selkarangan rajoittunut liike, jolloin liike voi olla kivulias ja rajoittunut yhteen tai
useampaan liikkesuuntaan. Liikeh&irion aikana selassé on tyypillisesti voima-
kas lihasjannitys, varsinkin selkda taivutettaessa siihen liikesuuntaan, jossa
kipu ilmenee. Kivun takia tallaisesta hairiosta karsiva henkild yleensa jatku-
vasti valttaa kipua aiheuttavaan suuntaan tapahtuvaa liiketta, mika johtaa sii-
hen, etta liiketta tuotetaan virheellisesti. (Lehtola 2015, 10.) Esimerkiksi kroo-
nisesta selkakivusta karsiva yleensa kayttaa takareiden (hamstring) lihaksia,

vaikka liike/voima pitaisi ensisijaisesti tuottaa pakaralihaksilla (McGill 2010,
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39). Virheellisesti ja vaarasta kohtaa tuotettu liilke voi synnyttaa liikekontrollin
hairion (Lehtola 2015, 10). Ensimmainen askel, jotta harjoittelu voi edeta, on
poistaa kipu tai mahdollinen kivun syy liikekontrollin ja motorisen kontrollin
harjoitteilla (McGill 2010, 34).

Liikekontrollin hairi6lla tarkoitetaan sitd, ettéa henkilo ei pysty kontrolloimaan
selan asentoa, joko paikallaan pysyvassa asennossa tai selkaa taivutettaessa.
Tallaisessa ongelmassa on usein kyse rankaa tukevien syvien lihasryhmien
heikentyneesta toiminnasta. Kipu voi ilmeta selassa joko koko liikkkeen aikana,
staattisen kuormituksen aikana tai loppuliikeradalla selan taivutuksessa. (Leh-
tola 2015, 10.) Liikekontrollin h&iriéta ilmenee huomattavasti enemman niilla
henkiloilla, jotka karsivat alaselkékivuista, kuin oireettomilla henkildilla (Luo-
majoki 2008). Hoitona liikekontrollin h&airioon kaytetaan liikkehallinnan oppimi-
sen harjoittelujaksoa, jossa henkild saa seka fyysisia harjoitteita, etta valmiuk-
sia valttaa kipua lisaavia asentoja. Nailla harjoitteilla pyritaan poistamaan liikke-
kontrollin hairidta. (Lehtola 2015, 10.)

4.3 Syvat lihakset ja motorinen kontrolli

Motorisen kontrollin harjoittelu perustuu pohjimmiltaan siihen, etta ihmisilla,
jotka karsivat alaselkékivusta on muutoksia selkarangan stabiliteetissa ja kont-
rollissa (Hodges & Richardson 1996). Vahva core on valttdmé&tén optimaali-
selle suoritukselle ja vamman ehkéaisyssa. Todistettavasti on osoitettu, etta
vahva core tekee muusta vartalosta paljon kyvykkddmman. Coren toiminta pe-
rustuu useimmiten siihen, ettd se enemmankin ehkaisee/lopettaa liikkeen kuin
etta aloittaisi sen. (McGill 2010, 33 - 34.)

Asiakkaalla jolla on alaselkakipua, yleensa pettavét vartalon syvat lihakset
(transversus, abdominis, multifidus) kun selkarangan stabiliteettia haastetaan
dynaamisella tyolla (Hodges & Richardson 1998). Téllaisilla asiakkailla on
myo6s hankaluuksia hallita selan asentoa istuessa, seisoessa ja selén taivutus-
likkeissa (Lehtola 2016, 31). Jaap ym. (2003) mukaan selkéakipuasiakkaalla
on tapana lisata selkarangan jaykkyyttd kompensoimalla puuttuvaa stabiliteet-
tia aktivoimalla pinnallisia lihaksia (Costa ym. 2009).
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Luomajoen tutkimuksessa ne henkil6t, jotka karsivat kroonisesta alaselkaki-
vusta saivat liikekontrollia testaavissa kuudessa testissa enemman positiivisia
tuloksia kuin ne henkil6t, joilla on akuuttia tai subakuuttia alaselkakipua. Tutki-
muksessa verrattiin alaselkakipuisia henkildita terveeseen rynmaan. Tutkimus
osoitti, etta likekontrollissa on suuri ero selkékipuisten ja terveiden valilla. Tut-
kimus myds osoitti, ettd mita kauemmin henkil6lla on ollut alaselkakipua, sita

huonompaa liikekontrolli on. (Luomajoki ym. 2008.)

Lehtolan tutkimuksessa alaselkakivusta karsivat henkilot jaettiin kahteen ryh-
maan: toisille annettiin yksildllisesti suunniteltuja liikekontrollin hairiéta korjaa-
via harjoitteita ja toiselle ryhmalle yleisia harjoitteita. Molemmissa ryhmissa
alaselkakipu parani merkittavasti. Spesifeja harjoitteita saaneen ryhman tulok-
set olivat tilastollisesti ja kliinisesti merkittavasti parempia kuin ryhman, jotka
saivat yleisia harjoitteita. (Lehtola 2017, 30 - 31.) Liikekontrollin, motorisen
kontrollin sek& syvien lihasten harjoittelussa on tarkeaa suorittaa harjoitukset
taydellisesti, eli harjoittelussa tulee huomioida muun muassa harjoitusmuoto

kivun eliminoimiseksi, harjoituksen rauhallisuus seka kesto (McGill 2010, 39).

4.4 Selkarangan spesifit muutokset

Spondylolyysi eli nikamankaaren héltyma on tavallisin selkakivun aiheuttaja
nuorilla urheilijoilla. Mikali spondylolyysi ei paése paranemaan, tila etenee ja
syntyy spondylolisteesi. Spondylolisteesi eli nikamansiirtyméa syntyy yleensa
spondylolyysin tai valilevyrappeuman seurauksena. Siirtyméassa nimensa mu-
kaisesti nikama siirtyy eteenpéin suhteessa alempaan nikamaan tai ristiluu-
hun. Nikamansiirtyma esiintyy tavallisimmin lannerangassa L4 - S1 valilla. Siir-
tymassa selkaydinkanava yleensa sailyy valjana, mutta siirtymavalissa saat-
taa esiintyd juurikanavan ahtaumaa. Suurin osa sponlylolyysin ja spondylolis-
teesin oireista hoidetaan konservatiivisesti. Kahden vuoden seurannassa ai-
kuisen nikaman siirtyman kirurginen hoito parantaa toimintakykya ja lievittaa
kipua tehokkaasti, mutta pidemmalla aikavalilla konservatiiviseen hoitoon ver-
rattuna ero ei ole merkittava. Hoitona on tavallisesti |&&karin, fysioterapeutin ja
valmentajan yhteisty6ssa suunnittelema harjoitusohjelma ja korvaava harjoit-
telu. (Alaselkéakipu 2017.)
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Rasitusmurtumia tai niiden esiasteita esiintyy lajeissa, jotka sisaltavét voimak-
kaita selan taivutuksia, hyppyja ja tarahdyksia, seka lajeissa joissa harjoitel-
laan maaréllisesti paljon. Pitkdan jatkunut nikaman takaosaan kohdistuva yli-
kuormitus (tulee seléan ekstension suuntaisessa liikkeessa) aiheuttaa nikaman

kaaren spondylolyysin tai spondylolisteesian. (Leppanen ym. 2014, 203.)

Spesifit eli radiologiset muutokset todetaan joko rontgenkuvauksessa tai mag-
neettikuvauksessa (MRI) (Elo ym. 2013, 129). Vakavien syiden selvittelyssa

magneettikuvaus on ensisijainen kuvantamistapa (Alaselkakipu 2014, 7). Sel-
kérangan aluetta tutkittaessa MRI:n hyddyt korostuvat, koska rontgenkuvassa

muutokset ndkyvat myohaan (Elo ym. 2013, 129).

5 ALASELKAKIPUJEN ENNALTAEHKAISY JA HOITO

Rasitusvammojen paras hoito on niiden ennaltaehkaisy. Terveellisten elaman-
tapojen korostaminen lapsesta asti edesauttaa tuki- ja likuntaelimistdn tasa-
painoista kehittymistd. Monipuolinen rasitus vahvistaa kasvavan luuston pe-
rusrakenteita. Liian varhain aloitettu yksipuolinen kuormitus vaikuttaa pitkiin
luihin ja selan nikamarakenteisiin, koska niissa on eri kasvun vaiheissa olevia
pehmeita alueita. Tekniikkavirheet lisdavat rasitusvammojen riskid, ja valmen-
tajan ammattitaitoon kuuluukin huomioida ndma lapsen harjoittelussa. (Véali-
pakka 2014.)

Ohjaamalla nuoria urheilijoita kehonhuoltoon, oman kehon tuntemukseen ja
vammoja ehkaisevaan harjoitteluun, voidaan mahdollisesti vaikuttaa myds
mydhemmin ilmeneviin vammoihin. Hyvin toteutettu vammoja ehkaiseva har-
joittelu kehittaa urheilijan liikehallintaa, lihaskuntoa, liikkkuvuutta ja ketteryytta.
Jo kestoltaan 15 minuuttia oleva liikehallintaharjoittelu kaksi kertaa viikossa
puolittaa ilman kontaktia syntyvien akuuttien vammojen riskid. (Leppanen ym.
2017, 27 - 28.)

Urheilijan vammojen ennaltaehkaisyssa suoritustekniikka, keskivartalon voi-
man seka alaselan asennon hallinnan parantaminen ja kuormituksen seuranta
on erittain tarkeaa (Leppénen ym. 2017, 203). Tutkittua, luotettavaa tietoa se-

l&n rasitusvammojen ennaltaehkaisysta on Valipakan (2014) mukaan vahan,
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mutta jos junioriurheilijan selassa on todettu rasitusvamma, ei urheilun lopetta-
minen ole ensimmainen ratkaisu. Tallin harjoitukset tauotetaan tai niiden si-
saltbd muutetaan. Selan aarirasitusta tulee valttaa, ja sen lisaksi tulee loytaa
tasapaino levon ja selkaa tukevan harjoittelun valilla yhdesséa esim. fysiotera-
peutin, valmentajan ja vanhempien avulla. Rasitusvamman paranemisen mabh-
dollisuudet ovat sita paremmat, mita aikaisemmin diagnoosi tehdaén ja aloite-

taan tarvittavat tukitoimet. (Valipakka 2014.)

Selkarangan vakaudella voidaan ehkaista alaselkakipuja. Todellinen selkaran-
gan vakaus saavutetaan tasaisella jannityksella koko lihaksistossa mukaan lu-
kien suorat vatsalihakset ja vatsan syvat lihakset seké& selan ojentajalihakset.
Keskittymalla yhteen lihakseen ei saavuteta vakautta, vaan luodaan epava-
kautta. Harjoittelun tulee edeta progressiivisesti kuuden vaiheen kautta. En-
simmaisessa vaiheessa jos on kipua, tehdaan terapeuttista ja parantavaa har-
joittelua. Toisessa vaiheessa harjoitellaan liikekontrollin ja motorisen kontrollin
harjoitteita, jotta opitaan tuottamaan likke oikein. Kolmannessa vaiheessa tulee
rakentaa koko kehon ja nivelien vakaus, eli joihinkin niveliin lisataan likku-
vuutta (esim. lonkat) ja corea vahvistetaan. Taman jalkeen lahdet&én lisaa-
maan urheilijoilla lajinomaista kestavyytta, vasta sen jalkeen lahdetaan raken-
tamaan voimaa. Kuudennessa eli vimeisessa vaiheessa harjoitellaan no-
peutta ja ketteryytta. Core-lihaksiston tulee olla vahva ja kykeneva kontrolliin,
jotta se voi helpottaa muun kehon harjoittelua ja parantaa suorituskykya.
(McGill 2010, 36, 38 - 39, 44.)

Tehokkainkaan vammojen ehkaisymenetelma ei toimi, jos sita ei oteta osaksi
harjoittelua. Varsinkin suosituimmissa lajeissa vammojen ennaltaehkaisysta
on jo paljon tutkimusnayttéd, mutta silti vammat eivét kuitenkaan ole vahenty-
neet, vaan jopa lisdantyneet. Ehkaisyn suurin haaste on tutkimuksissa toimi-
viksi osoitettujen keinojen vieminen kaytantoon, ja tama edellyttaa valmenta-
jien ja urheilijoiden yhteistyota, koska kaikki mika toimii tutkimuksissa ei valtta-
matta toimikaan kaytannéssa. Monissa lajeissa vammojen ehkaisya ei valtta-
matta pideta tarkeysjarjestyksessa ensisijaisena. Tahén vaikuttaa monesti la-
jeissa vaikuttavat tavat ja perinteet, joita ei haluta muuttaa. (Leppé&nen ym.
2017, 27.)
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Mitd nuoremmasta urheilijasta on kyse, sita suurempi vastuu valmentajalla
on. Suurin osa nuorten valmentajista on ei-koulutettuja vapaaehtoisia. Erityi-
sesti nuoria valmentavien valmentajien tulee perehtya terveytta tukevaan har-
joitteluun ja vammojen ennaltaehkaisyyn. Valmentajan tulee tietda oman la-
jinsa ja lajiin liittyvan oheisharjoitteluun liittyvat tyypillisimmét vammoille altista-
vat tekijat, vammat ja miten vammojen syntyyn voidaan vaikuttaa. Valmenta-
jan tulee tietda ne keinot, joilla pyritd&an valttamaan vammoja. (Leppanen ym.
2017, 29.)

On tarkeaa, ettd urheilija uskaltaa kertoa kivuistaan jollekin, esim. valmenta-
jalle, ja etta riskilajien (kuten kamppailulajien) urheilijoille puhutaan avoimesti
oireista ja riskeista. Harjoittelun aikana tai levossa tuntuvaan kipuun alaselan
alueella pitdd suhtautua vakavasti, koska rasitusvammat voivat aiheuttaa kuu-
kausien poissaolon harjoittelusta, ja jattaa jopa pysyvan vamman. Taman
vuoksi vamma on syyta hoitaa ajoissa kuntoon. Harjoittelun keventaminen, li-
hashuolto ja keskivartalon vahvistaminen voivat jopa pysayttaa alkavan rasi-
tusmurtuman etenemisen. (Lepp&nen ym. 2014, 203.)

Rasitusmurtumien ehkaisyssa myas riittdva energiansaanti on suuressa
osassa. Riittava ja terveellinen ravinto yllapitaé vireystilaa, ja nain ollen va-
hentad myos keskittymisen puutteesta ja vasymyksesta aiheutuvia vammoja.
(Leppanen ym. 2017, 203.) Huippu-urheilijan taustajoukoissa olisi hyva olla
laji- ja fysiikkavalmentajan, laékarin ja fysioterapeutin lisdksi myds ravitsemus-

asiantuntija seka mentaalivalmentaja (Leppé&nen ym. 2017, 29).

6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd, mita judokoiden alaselkéki-
vuista ja niiden ennaltaehkaisysta jo tiedetédén, ja millaisia kokemuksia judo-
koiden kanssa tyoskentelevilla terveydenhuollon ammattilaisilla on judokoiden
alaselkakivuista. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kattava katsaus judo-
koiden alaselk&kivuista valmentajien ja kilpailijoiden kayttoon alaselkakipujen

ehkaisemiseksi.
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Opinnaytetydssa haettiin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

Mitka tekijat aiheuttavat pitkaaikaisia alaselkakipuja kilpajudokoilla?
Keilla alaselké&kipua esiintyy?

Miten kilpajudokoiden alaselkakipuja ehkaistaan?

Milla fysioterapian keinoin judokoiden alaselk&kipuihin voi vaikuttaa?

PwpnPE

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydssa kaytettiin kahta tutkimusmenetelmaa, ja tutkimus on kvalita-
tilvinen eli laadullinen tutkimus. Kirjallisuuskatsaus toteutettiin kuvailevana kat-
sauksena kayttaen mahdollisimman tuoretta kirjallisuutta, kansainvalisia tutki-
muksia ja tutkimusartikkeleita. Kirjallisuuskatsaukseen yhdistettiin asiantunti-
joiden haastatteluita, joissa menetelmana on teemahaastattelu. Alaluvuissa

kerrotaan tarkemmin aineiston keruun ja analyysin vaiheista.

7.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus eli toiselta nimeltd&n narratiivinen katsaus kertoo tai kuvaa
aiheeseen liittyvda aiempaa tutkimusta, sen laajuutta, méaéaraa ja syvyytta.
(Stolt ym. 2016, 9.) Taman katsaustyypin kysymykset ovat yleensa laajoja,
mutta voivat olla laajuudeltaan hyvin erilaisia, ja voivat siséltaa erilaisia rajauk-
sia. Yleensa tallainen katsaus tarkastelee julkaistuja tieteellisia tutkimuksia, ja
keskittyy erityisesti vertaisarvioinnin kayneiden tutkimusten tarkasteluun.
(Schaepe & Bergjan 2015, Stolt ym. 2016, 9 mukaan.) Kirjallisuuskatsauksen
tarkoitus on muodostaa kokonaiskuva aikaisemmasta tutkimustiedosta (Whit-
temore 2005, Stolt ym. 2016, 23 mukaan), koska ilman kirjallisuuskatsausta ei
tutkittavaa aihetta voi ymmartaa taysin (Booth ym. 2012, Stolt ym. 2016, 23
mukaan). Kirjallisuuskatsaukseen sisaltyy viisi vaihetta: katsauksen tarkoituk-
sen ja tutkimusongelman méaarittdminen, kirjallisuushaku ja aineiston valinta,
tutkimusten arviointi, aineiston analyysi ja synteesi seka tulosten raportointi
(Stolt ym. 2016, 23).
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Aineiston keruussa kaytettiin seuraavia tietokantoja: kaakkuri.finna.fi, medic,
google scholar, scienceDirect, elsevier, sportdiscus. Parhaimmat tulokset saa-
tiin kaakkuri.finna.fi:std, ja elsivier:sta hakusanoilla judo ja low back. Sportdis-
cus:sta saatiin myods hyvin tuloksia. Muita kaytettyja hakusanoja oli martial arts
ja low back pain. Hakua rajattiin vertaisarvioituihin tutkimuksiin seka tutkimuk-
siin, joista oli kokoteksti saatavissa. Kaakkuri.finna.fi:st saatiin tuloksia 528 ja
elsevier:std 112. Tuloksia rajattiin kayttamalla rajausta "martial arts” tai "judo”,
jolloin tulokset vahenivat reilusti. Aineiston haku on esitetty taulukossa 1. Joi-
takin tutkimuksia jouduttiin jattdmaan pois katsauksesta esimerkiksi kielen ta-

kia, koska kielena oli joku muu kuin suomi tai englanti.

Taulukko 1. Aineiston haku esitettyna taulukossa

Tietokanta | Hakusa- Vertaisarvioitu | 2000- | Aiheen | Tutkimus-
nat + kokoteksti 2018 |rajaus | artikkelit
saatavissa
(tama rajaus
aina)
Kaak- judo AND | 531 452 martial
kuri.finna.fi | low back arts
ulkomaisten | OR back 33
artikkelien pain
haku
Elsevier judo AND |94 23 29
low back
Sportdiscus | judo AND |8 8
low back
pain
judo AND
low back 10 10
Medic judo AND | O
low back
Google judo 8310
scholar AND/OR
low back
pain
ScienceDi- | judo AND | 595 435
rect low back

Kaytettavien tutkimusten valinnan jalkeen tehtiin aineiston analyysi, eli yhteen-

veto valittujen tutkimusten tuloksista. Aineiston analyysissa jarjesteltiin ja luo-

kiteltiin aineisto seka etsittiin yhtélaisyyksia ja eroja. Lopuksi tulokset tulkittiin

niin, etta niista muodostuu ymmarrysta lisdava kokonaisuus.
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Katsauksen viimeisessa vaiheessa tulokset raportoitiin lopulliseen muotoon.
Raportissa arvioitiin myos katsauksen luotettavuutta eli niité asioita, jotka ovat
saattaneet aiheuttaa harhaa tuloksiin. Kirjallisuuskatsauksesta tehtiin kuvai-

leva taulukko valituista tutkimuksista (Liite 4).

7.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelua pidetdan luotettavana tutkimusmenetelméana. Teemahaas-
tattelussa haastateltava voi tuoda esiin omia kokemuksiaan tutkimusaiheesta
ja tarvittaessa haastattelija seké haastateltava voi tarkentaa kysymyksia.
Haastattelun huonoina puolina pidetaan sita, ettd haastattelu vie aikaa ja ai-
neiston litterointi eli purkaminen on hidasta. (Hirsijarvi & Hurme 2014, 34-35,
66—67.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen liséksi toiseksi tutkimusmenetel-
maksi valittiin teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelu, koska tutkitta-
vasta aiheesta I6ytyi vahan valmista tutkimustietoa. Teemahaastattelun tavoit-

teena oli tuoda opinnaytetyohon kaytannonlaheinen nakoékulma.

Teemahaastattelun valmistelussa ja toteutuksessa mukailtiin Hirsjarvi & Hur-
metta (2014, 66—67, 102 ). Tassa opinnaytetydssa teemahaastattelurunko ra-
kentui tutkimuskysymyksista, jotka voitiin jakaa kyseisten ilmididen paaluokkiin
eli tutkimuksen teoreettisiin peruskasitteisiin. Naista teoreettisista peruskasit-
teisté ja niiden alakasitteistd muodostui teema-alueet, joihin haastattelukysy-
mykset kohdistuivat. Kasitteista tehtiin luettelo, jota kaytettiin haastatteluissa
muistilistana ja tarvittaessa silla ohjattiin keskustelua. Teema-alueet jatettiin
tarpeeksi valjiksi, ja haastattelija pyrki pidattdytymaan liiallisista omista kom-
menteista. Teemahaastattelurunko oli pohjimmiltaan sama molemmissa haas-
tatteluissa, mutta joitakin kysymyksia muokattiin haastateltavan asiantuntija-

alan mukaan. Molemmat haastattelurungot ovat liitteina (liite 2 ja liite 3).

Haastateltavat valittiin heidan kokemuksensa perusteella judosta ja kilpajudo-
koista. Toimeksiantaja ehdotti sopivia haastateltavia, joihin otettiin yhteytta
sahkdpostitse. Molemmat asiantuntijat ovat tydskennelleet maajoukkuejudo-
koiden parissa, ja toisella haastateltavalla on itsellaan myos pitka kilpailuhisto-
ria judossa. Haastattelujen ajankohta ja paikka sovittiin etukateen sahkopos-



20

titse. Molemmat haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina eri paivina. Haas-
tateltavat allekirjoittivat suostumuslomakkeen (liite 1), jossa kerrottiin tutkimuk-

sen tarkoituksesta, luottamuksellisuudesta ja haastattelun nauhoittamisesta.

Analyysi toteutettiin mukaillen Hirsjarvi & Hurmetta (2014, 135, 138, 144, 147,
149-151). Tassa opinnaytetydssa analysointitapa paatettiin jo aineistoa kera-
tessa. Aineiston kasittelyyn ja analyysiin ryhdyttiin seuraavana paivana haas-
tattelusta. Aineisto kirjoitettiin puhtaaksi sanasta sanaan eli litteroitiin koko
haastatteludialogi. Aineiston litteroinnin jalkeen se luettiin, luokiteltiin ja [6ydet-
tiin yhtalaisyyksia seka eroja. Aineiston luokittelu on tarkea osa analyysia,
koska luokittelu tuo pohjan tai kehyksen, jonka varassa haastatteluaineistoa
voidaan myohemmin tulkita, yksinkertaistaa ja tiivistda. Luokat, jotka syntyivat
yhdistelyn tuloksena, nimettiin jo olemassa olevilla teoreettisilla kasitteilla.
Tassa oli pyrkimyksena ymmartaa ilmiéta monipuolisesti. Aineiston tulkinta on
onnistunut silloin, kun rippumatta nakdkulmasta lukija voi I6ytaa tekstista sa-
mat asiat kuin tutkija. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tehdaan tulkintaa koko

tutkimusprosessin ajan.

Tassa opinnaytetydssa analyysitapana kaytettiin sisallon analyysia. Analyysi-
vaihe aloitettiin sanatarkalla litteroinnilla. Litteroitua tekstia tuli laakarin haas-
tattelusta 12,5 sivua, kun rivivali oli 1,15 ja fysioterapeutin haastattelusta 6 si-
vua rivivalilla 1,15. Aineiston runsas maara lisda tyon luotettavuutta. Aineis-
tosta etsittiin olennaisia piirteitd ja siitd laadittuja kuvauksia tarkasteltiin tutki-
muksiin ja teoreettisiin n&kdkulmiin suhteutettuna. Tassa opinnaytetyossa kay-
tettiin aineistonaytteina suoria lainauksia, mutta kieliasua muokattiin haastatel-

tavien pyynnosta. Haastattelujen lainaukset ovat raportissa kursivoituna.

8 TULOKSET

Taman opinnaytetyon tarkeimpia tuloksia olivat tutkimuksista ja haastatteluista
esiin nousseet alaselkakipujen aiheuttajat, seka keinot alaselkakipujen ennal-
taehkaisyyn. Alaselkdkipujen aiheuttajista tutkimuksissa ja haastatteluissa oli
paaosin hyvin yhteneva nadkemys, mutta esimerkiksi tutkimuksissa oli huomi-
oitu runsaasti kehon painon vaikutusta alaselkékipuihin, kun taas haastatelta-

vat eivat suuremmin kommentoineet kehon painon vaikutusta. Kehon painon
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vaikutusta alaselkakipuihin ja radiologisiin muutoksiin oli tutkittu useammassa
tutkimuksessa. Naissa kaikissa tutkimuksissa osoitettiin painon olevan yksi ai-
heuttaja kivuille tai muutoksille. Muita esille nousseita aiheuttajia olivat selka-
rankaan kohdistuva paine, lihasheikkous, vartalon kiertoliikkeet ja vartalon
taaksetaivutukset. Haastatteluissa korostui toiminnallisen harjoittelun merkitys
lihasvoiman ja lajinomaisen harjoittelun liséksi. Tuloksissa kasitellaan myos
alaselkakipujen esiintyvyytta judokoilla. Tutkimuksista nousi esiin, etta erityi-
sesti raskaan painoluokan urheilijoilla esiintyy lannerangan spesifeja muutok-
sia. Haastatelluilla asiantuntijoilla ei ollut selkeda nakemysté esiintyvyyden

eroista eri painoluokissa.

8.1 Alaselk&kipujen esiintyvyys judokoilla

Kirjallisuuskatsauksessa kaytetyista tutkimuksista nousi esiin alaselkakipujen
yleisyys kamppailu-urheilijoilla. Suoraa lukua judokoiden alaselkakivun esiinty-
vyydesta ei loytynyt, mutta Reis ym. (2015, 340—343) tutkimuksen mukaan
80.6 %:lla brazilian jiu-jitsun urheilijoista esiintyi alaselkakipua. Luku oli viela
suurempi brazilian jiu-jitsun ammattilaisilla, joilla alaselkékipua esiintyi 88.9
%:lla (Reis ym. 2015, 340-343). Haastattelemani asiantuntijatkaan eivat osan-
neet antaa esiintyvyydesta tarkkaa lukua, mutta fysioterapeutin haastattelussa

esiintyvyyttd kommentoitiin nain:

”..jos mietin tata kymmenta vuotta, niin alaselkakipuja oli vahemman silloin

kymmenen vuotta sitten, kuin mita niitéd on nyt”.

Aineistosta nousi esiin myds, etta aina kipua ei koeta, vaikka selassa olisikin
radiologisia muutoksia. Okada ym. (2007, 688—-893) tutkimuksen mukaan mo-
nella judokalla esiintyi lantion radiografisia muutoksia myés ilman alaselan oi-
reita. Haastattelussa laakari toi ilmi, ettd lihasten vahvuus voi vaikuttaa kivun

kokemiseen:

”...on se keskivartalo todella vahva niin se voisi tarkoittaa my6s monesti ettéa

ei valttdmaéttéa oireilekaan niin paljoa”.
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Tutkimuksessa tutkittiin alaselkakipujen esiintyvyytta, ja esiintyvyytta vertailtiin
painoluokkien kesken. Tutkimuksen mukaan alaselkakipua esiintyi eniten ke-
vyessa sarjassa 36.7 %, mutta ero ei ollut suuri kun raskaassa sarjassa esiin-
tyvyys oli 36.4 %. Sen sijaan radiologisten muutosten esiintyvyydessa paino-
luokkien vélilla oli huomattava ero. Raskaassa sarjassa muutoksia esiintyi eni-
ten eli 90.9 %:lla ja keskiraskaassa sarjassa muutoksia oli 90.0 %:lla. Kevy-
essa sarjassa radiologisten muutosten esiintyvyys oli 66.7 %. Tutkimuksen
mukaan alaselkéakivun ja radiologisten muutosten esiintyvyys yhdessa oli huo-
mattavasti suurempaa keskiraskaassa- ja raskaassa sarjassa kuin kevyessa
sarjassa. (Okada ym. 2005, S144-S145.)

Tutkimuksen mukaan judokat, joilla oli lannerangan vélilevyn rappeumaa, oli-
vat keskimaarin pidempia ja painavampia kuin ne, joilla ei ollut lannerangan
valilevyn rappeumaa (Min ym. 2009, 691-694). Tassa esiintyi pienta ristiriitaa
tutkimusten ja haastatteluiden valilla. Fysioterapeutin haastattelussa paino-
luokkien ero ei tullut ilmi. Haastatelluista asiantuntijoista l&&kari otti haastatte-
lussa kantaa alaselkakipujen esiintyvyyteen painoluokissa seuraavasti:

”...sellainen kasitys kentaltd/kentén laidalta on, etta esimerkiksi miehilla pie-
nemmissa painoluokissa (-60kg, -66kg, -73kg, -81kg) olisi enemman. Toi-
saalta tulee muistaa, ettd meilla Suomessa erityisesti kaikista suurimmissa

painoluokissa ei ole kovin paljoa edustusta”.

Tutkimuksista ei k&ynyt ilmi, missa i&ssa alaselkékipuja judokoilla esiintyy.
Kuitenkin useampi tutkimus oli tehty opiskelijoille. Molempien asiantuntijoiden
haastatteluissa tuli ilmi, etta judokoiden alaselkakivut esiintyvat nimenomaan
nuorella idlla, yleensa alle 20-vuotiaana ennen kuin siirrytdén nuorista aikui-

siin.

”...B- ja A- ikaisilla, eli varhaisessa vaiheessa siella on ongelmia...” (Fysiote-

rapeutin haastattelu).

"Monasti parinkymmenen ikdvuoteen mennessé oireistoa yleensé on tullut

esiin jos on tullakseen.” (Ladkarin haastattelu).



23

8.2 Alaselkékipujen aiheuttajat judokoilla

Alaselkakipujen aiheuttajina seka tutkimuksista ettd haastatteluista nousi esiin
likesuunnista erityisesti kierto (rotaatio), ojennus taaksepain (ekstensio) ja si-

vutaivutus (lateraali fleksio). Alaselkakipujen mahdollisina aiheuttajina pidettiin
my06s painoa, lihasten voimaal/ lihasten heikkoutta seka liikkkeiden toistomaaria
ja selkaan kohdistuvaa painetta. Kuvassa 2 on esitetty kirjallisuudesta ja haas-

tatteluluista nousseet alaselkakipujen aiheuttajat.

Lihasheikkous

Selkarankaan Vartalon
kohdistuva . "
kiertoliikkeet

paine
\

_—

Aiheuttajat

Paino - raskas

kuorma Vartalon
lantion taaksetaivutukset

alueella

Kuva 2. Alaselkakivun aiheuttajat judokoilla

Useat tutkimukset osoittavat etta lantion toiminnalla ja alaselkékivulla on yh-
teys. Jos lantion kierto on vajaa lajeissa joissa kiertoa tarvitaan, voi kierron
vajaaksi jaaminen olla yksi riskitekija alaselkakivulle. (Harris-Hayes ym. 2009,
60—75.) Almeida ym. (2012, 231-235) tutkimuksen mukaan niilla judokoilla,
joilla on historiaa alaselkakivusta, esiintyy vajausta lantion kierroissa. Asian-
tuntijoiden haastatteluissa ei kaynyt ilmi lantion kiertojen vajaus judokoilla,

mutta kiertoliikkeiden vaikutukseen otettiin kantaa:

”...heitot taakse kovien kiertojen kera, se on ehkd minun mielesta pahin, joka

voisi aiheuttaa...” (Laakarin haastattelu).
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"Heittoja ekstensio- ja rotaatiosuuntiin niin kylla hirvittdvat kuormat alaselk&én
tulee... Téllaisia kylkialueen ja faskia-alueen ongelmia esiintyy, eli heitoissa
tulee paljon taakse taivutusta ja kiertoa. Jos on tosi kiredt ndma alueet, niin ta-

pahtuu pieniéd kudosrepeadmia.” (Fysioterapeutin haastattelu.)

Alaselkékipu on patologisesti yhdistetty vartalon ojentajalihasten heikkou-
teen. Kell & Bhambhani (2006) mukaan tutkimukset osoittavat, etta seléan toi-
mintaa tukevien lihasten heikkous voi johtua lihasten hapen tarpeesta ja ha-
pen hyddyntamisesta. (Anthierens ym. 2016, el5 - e23.) Asiantuntijoiden
haastatteluissa tuotiin myds esiin selan ojennussuunnan eli ekstensiosuun-
nan aiheuttamat kuormat. Laakarin haastattelussa pohdittiin myds sitd, etta
judoka ei voi aina valita sitd asentoa mista heittaa:

"Kovat heitot yli rinnan, joissa tulee hirvittavan kovaa selan taakse taittoa...
siind nikaman kaaret ovat todella kovilla... taistelutilanteessa ei voi valita opti-
maalisinta heittoasentoa, joskus joutuu heittdmaan biomekaanisessa mielessa

aivan jarjettdmista asennoista.” (Ladkarin haastattelu.)

Kirjallisuuskatsauksessa ja haastatteluissa nousi esiin lihasvoiman ja li-
hasheikkouden vaikutus alaselk&kipuun. Esille tuli myds vartalon lihasten
epatasapainon ja puolierojen vaikutus alaselkakipujen aiheuttajina. Al-
meida ym. (2012, 231-235) mukaan judokoilla joilla on historiaa alaselkaki-
vusta esiintyy suurta epadsymmetriaa raajojen valilla. Haastatteluissa otettiin

kantaa puolieroihin:

”...kun tulee tehtyd jommalle kummalle puolelle enemmén, niin se varmasti
luo sita (puolieroa) ja lihasepatasapainoa jonkun verran aiheuttaa... jossain
vaiheessa kun se (keskivartalon hallinta) pettda niin lihasepéatasapaino voi se

syy siella olla.” (Ladkarin haastattelu.)

"Toispuoleisuus on silla tavalla ongelma, etta toinen puoli kuormittuu ja toinen
puoli ei kuormitu niin paljoa. Vartalon syvien lihasten, vatsanalueen syvien li-
hasten ja seldn alueen syvien lihasten suhde tulee ottaa huomioon. Monta
kertaa vatsan puoli on tiukempi ja siella hallinta on parempaa, mutta se blok-
kaa pois esimerkiksi seldn multifidusten toimintaa.” (Fysioterapeutin haastat-

telu.)



25

Tutkimusten mukaan vartalon lihasten heikkoudella on yhteys alaselkaki-
puun (Anthierens ym. 2016, e15—e23; Okada ym. 2004, S200). Kroonisesta
alaselkéakivusta karsivilla on heikkoutta selan toimintaa tukevissa lihaksissa
(Anthierens ym. 2016, e15—e23). Okadan ym. (2004, S200) tutkimuksessa
keskityttiin painoluokkiin, ja raskaassa sarjassa kavi ilmi, etté niilla judokoilla,
jotka karsivat alaselkékivusta, esiintyi heikkoutta vartalon lihaksissa verrattuna
niihin raskaan sarjan judokoihin, joilla alaselkakipua ei ollut. Myds asiantunti-
joiden haastatteluissa oltiin samaa mielta lihasvoiman tarkeydesta puhutta-
essa alaselkakivusta, ja erityisesti fysioterapeutti otti kantaa toiminnallisten

harjoitteiden merkitykseen.

” Kylla se varmasti on se liian heikko selka, alaselka jaa heikoksi verrattuna

muuhun.” (Laékarin haastattelu).

”...minun mielestani toiminnallisen harjoittelun ja syvien lihasten toiminnallisen
harjoittelun maara on yks yhteen selkakivun kanssa. Jos lantiokorin asento on
voimakkaasti anteriorinen, (eteenpéin kallistunut) niin siella on problematiik-
kaa lannerangan alaosissa, ja se helpommin provosoi oireita.” (Fysiotera-

peutin haastattelu.)

Ilwai ym. (2004, 1296-1300) tutkimuksen tulokset eivét poikkea edellisista ha-
vainnoista, silla tutkimuksen mukaan radiologiset muutokset ovat yhteydessa
vartalon ojentalihasten voimaan. Vartalon ojentajalihasten puutteellinen voima
voidaan yhdistaa alaselkékipuun ja toiminnalliseen heikkouteen (lwai ym.
2004, 1296-1300). Toiminnalliseen heikkouteen ottivat myds asiantuntijat
kantaa haastatteluissa. Fysioterapeultti toi ilmi, ettd monesti asento pystytaan

hallitsemaan paikallaan (esim. lankku), mutta liikkeessa hallinta ei pysy.

”...jos tehdaén vaikka selka seinaa vasten jalan nostoja, niin siina asennon yl-
l[&pitdminen on tosi vaikeata. Jos miettii heittoja missa ollaan paljon yhden ja-
lan varassa hetkellisesti, ja jos linja ei pid&, niin jostain se (linja) romahtaa ja
tulee aika kovat kuormitukset. Usein kuormitus tulee sinne selén alueelle.”

(Fysioterapeutin haastattelu).
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"Rohkenisin vaittaa, etta keskivartalon hallinnassa on edelleenkin runsaasti
puutoksia, vaikka kamppailijoilla se moneen muuhun lajiin nahden saattaisikin
olla hyvalla tasolla. Jossakin vaiheessa keskivartalo kuitenkin pettéa... ei ole
vaan yksinkertaisesti tehty riittdvasti tyéta keskivartalolle ja selka kipeytyy.”

(Laakarin haastattelu).

Aineistosta nousi esiin myds liikkeiden toistomaarien vaikutus alaselkéki-
puun, seka selkaan kohdistuvan toistuvan paineen vaikutus. Judokat karsivat
alaselkakivusta lannerankaan kohdistuvan kovan ja toistuvan paineen takia
(Min ym. 2009, 691-694). Toistojen vaikutuksesta alaselkakipuun puhuu myds
lwai ym. (2004, 1296-1300) tutkimus, jonka mukaan radiologisia muutoksia
esiintyi enemman niilla painijoilla, jotka olivat harjoitelleet pidemp&én. Toisto-
maarat ja selkdan kohdistuvan paineen alaselkakipujen aiheuttajina mainitsi-

vat myos asiantuntijat haastatteluissa:

”...tulee paljon toistoa, jonka urheilija tekee monasti vield vain yhdelle puo-

lelle. Se on varmasti yksi tekija mika altistaa.” (Ladakérin haastattelu).

”...paljon toisto méérié ja saman suuntaisia heittoja. Jos reiden takaosissa ja
pakaroissa ei ole voimaa, niin herkasti kohdistuu paine ja kipuilu alaselkaan.”

(Fysioterapeutin haastattelu).

Useammassa tutkimuksessa tuotiin esiin painoluokkien erot alaselkékivun
esiintyvyydessa. Alaselkakipu ei ole yhdistettavissa tiettyyn painoluokkaan,
mutta sen sijaan radiologiset muutokset on yhdistettavissa painoluokkiin
(Okada ym. 2005, S144—-S145). Suhteellisen raskas kuorma lantion alueella,
jonka aiheuttaa vartalon raskas paino, on todenndkdinen syy alaselkakivulle
raskaassa sarjassa (Okada ym. 2005, S144-S145). Tutkimuksessa tutkittiin
eraan CILP C alleelin vaikutusta lannerangan valilevyn rappeumaan judo-
koilla. CILP 1184T/C on ruston valikerroksen proteiinia koodittava geeni. Tut-
kimuksessa todettiin ettd molemmat paino ja CILP C alleeli yhdessé ovat huo-
mattava riskitekija lannerangan valilevyn rappeumalle japanilaisilla korkeakou-
lun judokoilla. (Min ym. 2009, 691-694.)

Tutkimuksista ei kaynyt ilmi kilpajudokoiden painonpudotuksien vaikutukset ki-

vun kokemiseen. Fysioterapeutin haastattelusta nousi esiin nékdkulma, jossa
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pohdittiin painonpudotuksen vaikutusta kivun tuntemiseen. Haastattelussa to-

dettiin kylkialueen kipujen ilmenevan enemman painonpudotuksen aikana:

”...8illoin kun painoa pudotetaan, niin vaivoja on enemmén. Kun kehon nes-
teen maaréa vahenee nivelissa ja kudoksissa, niin silloin monta kertaa esimer-

kiksi kylkialueen kipuilut tulee enemmén esiin.” (Fysioterapeutin haastattelu).

8.3 Alaselkakipujen ehkaisy judokoilla

Alaselkakipujen ehkaisyssa tarkeimmaksi asiaksi nousi vartalon lihasten
voima seka lajinomainen harjoittelu. Kuvassa 3 esitellaén keinoja, joilla alasel-
ké&kipuja voidaan tutkimusten ja asiantuntijoiden haastattelujen mukaan ennal-
taehkaista. Tutkimuksista ennaltaehkaisyn kannalta esiin nousi lajinomainen
harjoittelu ja lajispesifisyyden kehittaminen. Asiantuntijoiden nédkemykset li-
hasvoiman vaikutuksesta ennaltaehkaisyssa olivat yhtenevia tutkimusten
kanssa. Asiantuntijahaastatteluissa otettiin kantaa lapsuus- ja nuoruusajan lii-

kuntaan seka rahan merkityksesta ennaltaehkaisyssa.

_~Monipuolinen ™.

( litkkunta \
\ lapsuudessa ja 4
“~_nuoruudessa__—
- . g —”“‘”\,\ _— Heikko
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-\""\;,Vii‘ - J/_—f"“"/ Y \"\’*v—»,;‘i;_ s _,.-/"// 3 —\_\\‘_‘—77» ; ﬂ ﬂn_e_{/_,x»// Y
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Kuva 3. Alaselkakipujen ennaltaehkaisyyn vaikuttavat tekijat

Tutkimuksen mukaan urheilijoiden tulisi harjoitella vartalon lihaksia la-
jinomaisesti ja kehittda lajispesifisyyttd omassa lajissaan. Tdmén mukaan

judokoiden tulee vahvistaa erityisesti vartalon kiertoon ja lateraalifleksioon (si-
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vutaivutukseen) osallistuvia lihaksia. (lwai ym. 2008, 350-358.) Haastatte-
luissa nousi esiin edellda mainittujen lihasten lisdksi pakaroiden ja reisien taka-

osien voiman merkitys.

”...puhdas lajivoima on &érettébmén hyvéa, osaa kayttééa vartaloa aaritilanteissa-
kin... saisi olla enemmén lihasta tukemassa... kaikkea sellaista mika sita kes-

kivartalon tukilihaksistoa aktivoi ja vahvistaa... vartalon hallintaliikkeita, joissa

joutuu keskittymaan tasapainoon, auttaa stabiloimaan...” (Laakarin haastat-

telu.)

”...kun tehdaan heittoja ja liikkeitd molempiin suuntiin... pitda saada vahva
alaselka, vahvat pakarat ja vahvat reiden takaosat, jotta selka voi hyvin, ja etta
asento on pysyva ja tukeva... pitda olla eksentrinen voima reiden takaosissa
ja pakaroissa... kun ruvetaan tekemaan toiminnallisia harjoitteita, missé on
otettu huomioon koko keho, niin ndhdéaan selkeasti, ettéd selan ongelmat lahte-

vat laskuun.” (Fysioterapeutin haastattelu.)

Laakari otti haastattelussaan kantaa lajinomaiseen harjoitteluun, ja oli samoilla
linjoilla kuin Iwai ym. (2008, 350—-358) tutkimuksessaan. Lisaksi laakéarin mie-
lesta ennaltaehkéisyssé ja kuntoutuksessa pitéisi antaa enemman valtaa fy-
sioterapeuteille, mutta han painotti nimenomaan lajinomaisen harjoittelun tar-
keytta. Fysioterapeutti toi haastattelussaan esiin kontrollin tarkeyden kuntou-

tuksessa. Myds valmentajalla on kuntoutuksessa aktiivinen rooli.

“Urheiluakatemioissa antaisin enemman valtaa fysioterapeuteille. He pystyisi-
vat paneutumaan enemman lajiin, jotta tekeminen olisi entista lajinomaisem-
paa. Paéasisivét enemmén maton reunalle katsomaan mité judo on... olisi sel-
lainen lajispesifisyys enemman mukana. Talléin myds valmentajat saisivat
suoraa palautetta fysioterapeutilta ja harjoitteiden sovittaminen eri harjoituksiin

onnistuisi paremmin/lajinomaisemmin.” (Laak&rin haastattelu.)

”...kuntoutuksessa pitaa olla kontrolli, eli nuorta urheilijaa ei jateta yksin. Nuo-
rella pitaa olla valmentaja ja fysioterapeultti tai ladkari, jotka kontrolloivat kun-
toutusta. Nain varmistutaan etta selkéa pysyy terveend.” (Fysioterapeutin haas-
tattelu).
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Lihasvoiman ja harjoitteiden lisdksi haastatteluista nousi esiin lapsuuden ja
nuoruuden liikkunnan merkitys alaselkakivuista puhuttaessa seka rahan
merkitys. Naisté asioista ei 10ytynyt kirjallisuuskatsaukseen otetuista tutkimuk-
sista tietoa, mutta nama asiat tulivat esiin molemmissa asiantuntijahaastatte-
luissa. Molemmat asiantuntijat toivat esiin monipuolisen liikunnan tarkeyden
alaselkakipujen ehkaisyssa. Fysioterapeutti nosti esiin myés vanhempien vas-

tuun ennaltaehkaisyssa.

”...toivoisin, ettd perheissd ymmarrettaisiin ohjata lapsia jo nuorena monipuoli-
seen liikkumiseen. Jos lapsena on tehty monipuolisesti kaikkea, niin silloin on
niveliltdan ja lihaksiltaan terveempi, ja kestda kuormitusta ja rasitusta parem-
min... selkedasti heilld on véhemmaén ollut alaselkékipuja... lihaksisto, nivelistd
ja nivelsiteet ovat silloin valmiimpia kuormitukselle ja kestavampia. Puhun nyt

my0s aerobisesta liikkunnasta.” (Fysioterapeutin haastattelu.)

”...Judokallekin on aika paljon hyétyéa esim. yleisurheilusta, akrobatia, vartalon-

hallinta, liikunnallista kyvykkyytté lisda.” (Ladkarin haastattelu).

Molemmissa asiantuntijahaastatteluissa nousi esiin judokan heikon taloudel-
lisen tilanteen merkitys ennaltaehkaisyssa. Haastatteluissa pohdittiin heikon
taloudellisen tilanteen vaikuttamista laéakariin/fysioterapiaan hakeutumisessa.
Laakari nosti esiin, ettd vaikka judokalla olisi vakuutus niin raha ei valttamatta
ritd edes omavastuun maksamiseen, ja estda sen takia hoitoon hakeutumi-
sen. Laakari kuitenkin néki positiivisena sen, etta jos urheilijan pitaé valita niin

mielumin raha kaytetaan fysioterapiaan kuin laakariin.

”...mielummin satsataan rahaa fysioterapiaan kuin joka asiassa ensim-
maiseksi laakarin konsultaatioon. Se on positiivinen asia. Monasti ei ole rahaa
fysioterapiaankaan, se on usein judokan karu todellisuus... tapaturmavakuu-
tuksessakin kun on omavastuu, niin joskus urheilijalta saattaa jaada laakariin
menemattd kun ei ole varaa maksaa omavastuutakaan.” (Léékarin haastat-

telu.)

”...jos ajatellaan terveyspalveluja, niin niihin ei oikein ole rahaa. Raha on mo-

nelle urheilijalle kuitenkin este hakeutua hoitoon. Tietoa varmasti on, mutta
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etta sita tietoa osattaisiin kayttda myos hyodyksi, niin siina tulee aika ja raha

ongelma.” (Fysioterapeutin haastattelu.)

Haastatteluissa tuli esiin alaselkakipujen hoito, josta nostetaan esille rasitus-
murtuman hoito, joka poikkeaa muiden spesifien ja epaspesifien kipujen hoi-
dosta. Ladkarin haastattelussa nousi esiin rasitusmurtuman hoito. Laakari ko-
rosti, ettd murtuman kohdalla ensin on taysi lepo, jolloin ei anneta edes fy-
sioterapiaa. Fysioterapeultti korostaa, etta heti kun ladkarilta tulee lupa niin py-
ritddn siihen, etta edes jotain voi tehda. Syvia lihaksia voi harjoitella selkaa

kuormittamattomissa asennoissa.

*Jos on rasitusosteopatia havaittavissa niin ensin totaalilepo. Luu vain vaatii
oman aikansa parantuakseen. Ei edes fysioterapiaa akuutissa vaiheessa...
jos on rasitusosteopatiaa niin kuusi viikkoa totaalilepoa. Sen jalkeen kontrollin
kautta vasta aloitetaan fysioterapia.” (La&karin haastattelu.)

*Jos on rasitusmurtuma, niin l1&&kéarin kanssa suunnitellaan kuntoutus. Mutta
silloinkin aika nopeasti |ahdetaan tekemaan asioita. Yhtaan ei jaada odotta-
maan, eli heti kun laakarilta saadaan luvat niin aloitetaan. Pyritdan nopeasti ti-
lanteeseen, etta jotain pystytddn tekemaan. On hyva muistaa ne syvat lihak-
set, etta aina pystytaan tekemaan syvia lihaksia selkda kuormittamattomissa

asennoissa.” (Fysioterapeutin haastattelu.)

9 PAATELMAT

Suuria ristiriitoja asiantuntijoiden nakemysten ja tutkimuksien valilla ei ollut,
vaan molemmista I0ytyi paéosin yhtendinen nakemys alaselkékivuista. Ainoat
pienet nakemyserot oli painoluokkien valinen ero alaselkdkipujen esiintyvyy-
dessa seké asiantuntijoiden kasitys alaselkakipujen esiintyvyydesta tana pai-
vana. Asiantuntijoiden ndkemyksiin esiintyvyyksista voi vaikuttaa se, etta
heilla on eripituiset urat taustalla, eika toisen tietoon ole tullut talla hetkella sel-
kakipuja niin paljon kuin toisen. Kuten viitekehyksessa mainitaan Valipakan
(2014) mukaan monipuolinen rasitus vahvistaa kasvavan luuston perusraken-

teita. Liian varhain aloitettu yksipuolinen kuormitus vaikuttaa pitkiin luihin ja
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selan nikamarakenteisiin, koska niissa on eri kasvun vaiheissa olevia peh-
meita alueita. Tekniikkavirheet lisaavat rasitusvammojen riskid. (Valipakka
2014.) My6s haastatteluista nousi esiin, ettd mita monipuolisemmin lapsuu-

dessa on liikuttu, niin sita terveempi on niveliltédan ja lihaksiltaan.

Tutkimuksista nousi esiin kehon massan vaikutus judokoiden alaselkékipuihin,
mutta tdh&an asiantuntijoilla ei joko ollut nakemysta, tai se oli hieman ristirii-
dassa tutkimusten kanssa. Tah&n voi myds vaikuttaa se, ettd Suomessa ras-
kaan painoluokan urheilijoita on suhteessa vahan, eika niita ole sattunut kysei-

sen asiantuntijan kohdalle.

Alaselkakipuja aiheuttavia tekijoita I0ytyi niin tutkimuksista, kuin asiantutijoiden
haastatteluista, kuitenkaan selke&é syyta alaselkakivuille ei I6ytynyt, vaan nii-
hin vaikuttaa monet asiat. Suurimmiksi alaselkakipujen aiheuttajiksi nousi li-
hasheikkous ja lihasepéatasapaino seka suuret toistomaarat. Lihasten harjoitta-
minen lajille ominaisin keinoin seka selén extensio ja lateraalifleksio suuntiin
korostui alaselkakipujen ehkaisyssa. Myos viitekehyksessa kasiteltiin koko
keskivartalon vahvuuden merkitysta. Esimerkiksi alaselkakipujen ehkaisyssa
kaytettiin McGill (2010, 39) tekstia, jossa todettiin, etta keskittymalla yhteen li-

hakseen ei saavuteta vakautta vaan luodaan epavakautta.

Taman opinnaytetyon luvussa 5 puhuttiin ravinnon merkityksesta ennaltaeh-

kaisyssa, koska riittava ja terveellinen ravinto vaikuttaa vireystilaan seka kes-
kittymiseen, ja nadin ollen myds vasymyksesta ja keskittymisen puutteesta joh-
tuviin vammoihin. My@s fysioterapeultti toi ilmi painon pudotuksen vaikutuksen
elimistoon. Nesteen maaran vaheneminen elimistdssa voi herkistaa urheilijan
kivun kokemiselle. Tutkimuksissa ei kasitelty ravinnon tai painonpudotuksen

merkitysta, mutta nakdkulma on mielenkiintoinen ja judokoiden kausi sisaltaa

painonpudotuksia, jolloin ravinnon merkitys vammojen ehkaisyssa korostunee.

Alaselkékipujen ehkaisyssa yhdeksi tarkeimmaéaksi teemaksi nousi lapsuus- ja
nuoruusajan likkunta. Asiantuntijat kannustivat monipuoliseen liikkkumiseen jo
lapsuudessa, ja etta erikoistuminen lajiin tapahtuisi vasta myéhemmin. Ennal-
taehkaisyssé korostettiin omaa aktiivista tekemista, mutta myds valmentajien
vastuuta ja yhteistyota fysioterapeutin, ja tarvittaessa ladkarin kanssa. Vuoro-

puhelua judokan ja valmentajan valilla pidettiin tarkeana. Fysioterapeutteja
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kannustettiin yhteistydhoén valmentajan ja urheilijan kanssa, ja katsomaan yh-
dessa mita lajinomaisesti voidaan harjoitella, jotta alaselka voi hyvin. Vaikka
tutkimuksissa ei otettu kantaa lapsuus- ja nuoruusajan liikuntaan seka val-
mentajan vastuuseen nuoren urheilijan kohdalla, niin viitekehys tukee tata aja-
tusta. Leppéasen ym. (2017) mukaan varsinkin nuorten harjoittelussa valmen-
tajalla on vastuu harjoittelusta, ja valmentajan tulee tietaa lajin tyypillisimmat

vammat.

Haastatteluista nousi esiin myds urheilijoiden heikko taloudellinen tilanne, joka
voi estédé hoitoon hakeutumisen, vaikka selkeita oireita olisikin. Tutkimuksista
taloudellinen puoli ei noussut esiin, mutta tuloksissa kasiteltiin aihetta haastat-
teluiden perusteella, koska haastatteluista nousi esiin asiantuntijoiden huoli ju-
dokan taloudellisen tilanteen vaikuttamisesta hoitoon hakeutumisessa. Talou-
dellinen puoli on merkittava asia, kun puhutaan urheiluvammojen ennaltaeh-
kaisysta. Judokan paiva on suunniteltu tarkkaan harjoittelun ehdoilla, ja louk-
kaantumisen sattuessa tai kipujen ilmentyessa ei valttamatta ole taloudellisesti
mahdollista hakeutua hoitoon ja hakea tarvittavaa apua. Pahimmillaan kisa-
kausi on menossa, ja pitaisi antaa nayttoja, joten urheilija monesti siina tilan-
teessa toivoo kivun menevan pois. Mutta oire/vamma voi ehtia edeta suurem-

maksi ongelmaksi, kun hoitoon ei voida hakeutua heti.

10 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda tietoa kilpajudokoiden alaselkakivuista
pohjautuen mahdollisimman tuoreisiin tutkimuksiin, sek& tuomalla esiin judo-
koiden kanssa toita tekevien terveydenhuollon ammattilaisten nakemyksia.
Tavoitteena oli tuoda tieto yhteen ja luoda materiaali urheilijoiden seka val-
mentajien kayttoon. Haasteena opinndytetydssa oli tuoreen tutkimustiedon
I6ytaminen judokoiden ja kamppailijoiden alaselkakivuista, jonka vuoksi hakua
jouduttiin laajentamaan ja ottamaan mukaan myds yli 10 vuotta vanhoja tutki-

muksia. Kaikki mukaan otetut tutkimukset ovat kuitenkin 2000-luvulta.

Kirjallisuuskatsauksen ja haastatteluiden avulla saatiin vastaukset ennalta

asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Tutkimusmenetelmien valinta oli onnistunut,
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koska tutkimustieto ja haastattelemalla saatu tieto tdydensivat toisiaan. Tutki-
mustulokset olivat samassa linjassa viitekehyksen kanssa ja viitekehys tukee
hyvin tutkimuksesta saatuja tuloksia. Pelkkana kirjallisuuskatsauksena aiheen
kasittely olisi ehka jadnyt hieman suppeaksi, ja haastattelut toivat monipuoli-
sen nakokulman opinnaytetybhon. Haastatteluiden teemat valikoituivat kirjalli-
suuskatsauksen perusteella, joten asiantuntijoiden ndkemyksia saatiin esille
nousseista aiheista. Haasteeksi kuitenkin muodostui haastatteluista saatu run-
sas materiaali, sen analysointi ja tdrkeimpien nakokulmien tuominen oikeisiin
kohtiin raporttia. Haastatteluista tuli esiin useita asioita, joita olisi voinut nostaa
esille, joten rajaaminen tiukasti ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin tuotti
haasteita. Joitakin asioita, kuten lapsuus- ja nuoruusajan liikkunnan seké talou-
dellisen puolen merkityksesta ennaltaehkaisyssa nostettiin tuloksissa esiin,
vaikka aiheita ei tutkimuksissa kasitelty. Runsas haastattelumateriaali lisaa ta-

man tutkimuksen luotettavuutta.

Opinnaytetyon aihe valikoitui omasta kiinnostuksestani kamppailulajeja ja al-
selkakipuja kohtaan, seka omakohtaisista kokemuksista kamppailijoiden sel-
kékivuista. Kevaan 2017 aikana keskustelin judon parissa toimivien henkildi-
den kanssa judokoiden alaselkakivuista, ja sieltd sain hyvan vastaanoton. Ym-
marsin, etta alaselkakivut ovat ongelma judon parissa ja monen ura saattaa

niihin paattya.

Mielestani tama opinnaytetyo tuo valmentajalle ja judokalle tietoa siita, mika
alaselkakipuja aiheuttaa, ja kuinka niitda omalla toiminnalla voidaan ennaltaeh-
kaista. Tama opinnaytetyd antaa mielestani juniorivalmentajille mietittavaa,
kuinka harjoittelua voitaisiin monipuolistaa, jotta lapsuudessa ja nuoruudessa
harjoitteleminen kehittaisi mahdollisimman hyvin lihaksia ja nivelid. Yhteistyo
eri lajien kanssa voisi olla yksi keino tuoda harjoitteluun monipuolisuutta. Toi-
von, ettd tama opinnaytety6 tuo valmentajille lisdd ymmarrysta siitd, missa
idssa alaselan oireet alkavat jo kehittyd, ja miksi. Kuormituksen aiheuttajia siir-
ryttdessa nuorista aikuisiin, tulisi mielestani miettia tarkasti yhdessa urheilijan
kanssa. Valmentajan tehtdva on jakaa tietoa urheilijalle. Mielestani tama opin-
naytetyd kannustaa valmentajia yhteistyohon fysioterapeuttien kanssa, ja etta
valmentaja seka fysioterapeutti yndesséa miettisivat toiminnallisten harjoittei-

den merkitysta, ja mitenka ne saataisiin osaksi lajiharjoittelua. Yksi keino voisi
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olla jarjestaa esimerkiksi yhteinen interventio judokoille, jossa olisi mukana fy-

sioterapeutti ja valmentajat.

Toivon, ettd tama opinnaytety6 heréattéa judokan ajattelemaan, mita han voi
itse tehda ennaltaehkaistéakseen alaselan kipuja. Silla, mitenka judoka tekee
harjoitteet, on suuri merkitys ennaltaehkéisyssa. Judokan tulee myds itse olla
kiinnostunut, keskustella valmentajan kanssa lajin riskeista ja mahdollisista oi-
reistaan. Tama opinnaytetyd mielestani kannustaa judokaa hakeutumaan
ajoissa laakarin tai fysioterapeutin vastaanotolle. Lisdksi judokan tulee ymmar-

taa ravinnon ja levon merkitys ennaltaehkaisyssa.

Fysioterapeuttia tama opinnaytetyé kannustaa menemaan judosalille katso-
maan, mita judo urheiljalta vaatii. Fysioterapeutin tulee ymmartaa lajin vaati-
mukset, jotta han pystyy ymmartdamaan kuormituksen maaran seka vamma-
mekanismin. Lajin ymmartaminen auttaa myos lajinomaisen harjoittelun suun-
nittelussa judokan tullessa vastaanotolle. Mielestani tama opinnaytety® myos
kannustaa fysioterapeuttia tiiviseen yhteistydohon judokan ja valmentajan

kanssa.

Jatkotutkimusehdotuksena voisi selvittdd judokoiden kokemuksia alaselka-
kivuista esimerkiksi tapaustutkimuksena tai kyselylomakkeella. Voisi selvittaa
ekstensio- ja rotaatiosuuntien vahvistamisen vaikutusta alaselkékipuihin. Jat-
kona télle opinnaytetyolle, voisi tehda judokoille oppaan lajinomaisista, alasel-
kaa tukevista toiminnallisista harjoitteista. Mielenkiintoinen nékdkulma on pai-
nonpudotuksen vaikutus judokan elimistéon ja kivun kokemiseen, jota voisi
myos tutkia enemmaén. Haastatteluissa nousi esille taloudellinen puoli urheili-
joiden terveydenhuollossa, johon tassa tydssa ei pystytty tarkemmin paneutu-
maan. Jatkotutkimusehdotuksena voisi selvittdd urheilijoiden taloudellisen ti-
lanteen vaikutusta terveydenhuoltoon ja hoitoon hakeutumisessa. Tassa
tydssa ei myoskaan kiinnitetty huomiota heiton alastulon aiheuttamien tarah-

dysten vaikutuksiin.
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10.1 Luotettavuus ja eettisyys

Seuraavissa luvuissa pohditaan taman opinnaytetyon luotettavuutta ja eetti-
syytta. Luotettavuutta lisda se, etta kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin ver-
taisarvioituja ja mahdollisimman tuoreita tutkimuksia. Tiedon hankinnassa kay-
tettiin useita tietokantoja, ja tydssa on kaytetty seka kotimaista etta kansainva-
lista kirjallisuutta ja tutkimuksia. Stolt ym. (2016, 32) mukaan kirjallisuuskat-
sauksen luotettavuutta lisaa se, etté raportointi on ollut mahdollisimman tark-
kaa. Talloin lukija voi arvioida katsauksen luotettavuuden raportin perusteella.
(Whittemore 2005, Stolt ym. 2016, 32 mukaan.)

Tassa luvussa teemahaastattelun luotettavuutta ja eettisyytta pohditaan mu-
kaillen Hirsjarvi & Hurmetta (2014, 33 - 35, 54 — 57, 66 — 73, 184 — 185). Tee-
mahaastattelua pidetdan varsin luotettavana tutkimusmenetelméana, koska
haastattelija ja haastateltava voivat molemmat tarkentaa tarvittaessa kysy-
myksia. Haastateltava voi myds tuoda laajasti esiin oman nakemyksensa ai-
heesta. Teemahaastattelun haasteena pidetaan virhelahteita, jotka voivat ai-
heutua niin haastattelijasta, kuin haastateltavastakin. Haastateltava voi antaa
esimerkiksi sosiaalisesti suotavia vastauksia.Tassa opinnaytetydssa haastat-
telun luotettavuutta lisasi hyva valmistelu, johon kuului hyva haastattelurunko,
esihaastattelu, tarvikkeiden testaus ja rauhallisen haastattelupaikan valinta.
Esihaastattelut tehtiin henkilGille, jotka eivét osallistuneet varsinaiseen haas-
tatteluun. Esihaastatteluissa haastattelija testasi kysymyksia, jonka jalkeen
haastattelija muokkasi kysymyksia selkedampaan muotoon. Nauhuri testattiin
etukateen, jotta voitiin varmistua sen toiminnasta ja kuuluvuudesta. Luotetta-
vuutta lisasi myods haastattelupaivakirjan pitaminen, seka haastatteluiden
purku mahdollisimman pian, jolloin haastattelu oli haastattelijalla viela hyvassa

muistissa.

Haastateltavien luotettavuutta pyrittiin parantamaan haastateltavien valinnalla.
Opinnaytetyon toimeksiantaja ehdotti opinnaytetydhtn sopivia haastateltavia,

joiden tiedettiin tehneen t6itd judokoiden kanssa. Haastateltavina oli kevaalla

2018 valmistuva urheilulaakari, joka on tehnyt t6itd maajoukkuejudokoiden

kanssa, ja toisena haastateltavana urheilukoulun fysioterapeutti, joka on toimi-
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nut aiemmin judomaajoukkueen fysioterapeuttina. Luotettavuutta pyrittiin pa-
rantamaan myos huolellisella haastatteluiden suunnittelulla ja analysoinnilla.
Teemahaastattelurungot tehtiin vasta kirjallisuuskatsauksen jalkeen, koska
oletus oli, etta tutkimuksista nousee esiin tarkeitd teemoja. Haastattelut litteroi-
tiin heti seuraavana paivana ja analysointi tehtiin viikon kuluessa haastatte-
luista. Haastatteluista saatiin haluttu tieto, mutta esiin nousi myds tietoa, jota
ei oltu osattu etukateen ottaa huomioon. Haastatteluihin varattiin reilusti aikaa.
Haastattelut kestivat 45 - 90 minuuttia. Toinen haastattelu toteutettiin kasvok-
kain rauhallisessa ymparistdssa ja toinen haastattelu jouduttiin haastateltavan
kiireiden takia toteuttamaan puhelimitse. Luotettavuutta lisda myos se, etta
tyossa kaytettiin haastatteluista suoria lainauksia. Lainausten kieliasua muo-
kattiin haastateltavien pyynnosta.

Opinnaytety6 ja haastattelut toteutettiin opiskelijan eettisia periaatteita noudat-
taen (Opiskelijan eettiset ohjeet s.a. 2-9). Haastateltavat allekirjoittivat suostu-
muslomakkeen ja haastatteluita k&siteltiin nimettdmin&. Haastateltavien asian-
tuntijuus tuodaan opinnaytetydssa esiin, josta asiantuntijan voi tunnistaa,
mutta tdhan pyydettiin suostumus. Suostumuslomakkeessa kerrottiin tutki-
muksen tarkoituksesta ja haastattelun nauhoittamisesta. Ennen opinnaytetyon
valmiiksi saattamista haastateltaville l&hetettiin tyo luettavaksi ja he saivat tar-
kistaa kommenttinsa. Nauhoitetut haastattelut tuhottiin analysointivaiheen jal-

keen.

10.2 Oman oppimisen pohdinta

Tiedonhaku oli haastavaa, silla judosta ja ylipaataan kamppailulajeista 10ytyi
mielestani jopa yllattavan vahan tutkittua tietoa. Hakusanojen osuessa koh-
dalle tutkimuksia alkoi kuitenkin 16ytyd, mutta jouduin joustamaan tutkimusten
julkaisuvuosissa ja ottamaan mukaan myds hieman yli 10 vuotta vanhoja tutki-
muksia. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset olivat kaikki kan-
sainvalisid englanninkielisia tutkimuksia. Englanninkieli toi myds oman haas-
teensa tieteellisen artikkelin lukemiseen. Koen kuitenkin englanninkielen luku-
taitoni kehittyneen tdman opinnéaytetybprosessin aikana. Sen sijaan selkaki-
vuista ylipaataan Ioytyi materiaalia paljon, silla se on talla hetkella myos paljon
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kasitelty aihe. Tuoretta materiaalia viitekehykseen I6ytyi niin kansainvalista

kuin suomenkielistakin.

Opinnaytetyoprosessi oli mielenkiintoinen ja mukaansa tempaava itseani kieh-
tovan aiheen valinnan osuttua kohdalle. Haastatteluiden litterointi seka analy-
sointi oli tydn vaiheista haastavin ja aikaa vievin. Toisaalta olin positiivisesti yl-
lattynyt haastattelemalla saadun materiaalin runsaudesta, mutta toisaalta ma-
teriaalin runsaus myds hidasti analysointia. Materiaalin runsaus toi myos
haasteita raportointiin, koska haastatteluista nousi esiin aiheita, joita en kirjalli-
suuskatsauksessa ollut kasitellyt, joten haastattelumateriaalia jai myods paljon
kayttamatta lopullisessa raportissa. Aiheen rajaaminen ei alku vaiheessa tuot-
tanut ongelmia, mutta tyon edetessa rajaaminen muuttui koko ajan haasta-

vammaksi.

Opinnaytetyon aikana opin paljon tyon jokaisesta osa-alueesta. Sen lisaksi,
ettd opin itse aiheesta, niin huomasin kirjoittamisen, englanninkielen lukemi-
seni ja itsenaisen tyoskentelyni kehittyneen. Opinnaytetyon aikana huomasin
kasvaneeni niin opiskelijana kuin tulevana fysioterapeuttinakin. Aihe laittoi mi-
nut pohtimaan kuntoutusta alana ja osana urheilijan arkea. Etenkin haastatte-
lut olivat opinnaytetyon tekemisen kannalta antoisia ja opettavaisia tilanteita.
Urheilijoiden, ei pelkéastaan judokoiden alaselk&kikvut ovat viime vuosina ol-
leet paljon esilla ja toivon, etté tasta opinnaytetydsta on apua valmentajille ja
judokoille harjoittelun suunnittelussa. Taméan opinnaytetyon kautta ymmarran
fysioterapeutin merkityksen osana ryhmaa urheilijan ymparilla. Ja kuinka téar-
keéaa fysioterapeutille on ymmartaa kyseista lajia ja lajin vaatimia ominaisuuk-

sia, jotta ennaltaehkaiseva harjoittelu voitaisiin tuoda osaksi lajiharjoittelua.

Opinnaytety0 lisdsi myds omaa tietoani alaselkakivuista, ja siitd mista alasel-
kakivut voivat aiheutua. Uutena asiana minulle opinnéytetydni kautta tuli pai-
nonpudotuksen vaikutus kipujen kokemiseen, jota en aiemmin ollut tullut aja-
telleeksi, mutta se varmasti pitd& paikkansa. Yhteenvetona mielestani tama
opinnaytetyd herattad miettimaan alaselkékipujen riskitekijoita harjoittelussa ja
antaa vinkkeja alaselkakipuihin puuttumiseen ja niiden ennaltaehkaisyyn.
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Liite 1
Suostumus haastatteluun opinnaytetyota varten

Opinnaytetyon nimi: Pitkdaikaiset alaselkakivut kilpajudokoilla

Opinndytetyon tarkoitus ja tavoite: Tarkoituksena selvittaa mita judokoiden alaselkakivuista tie-
detdan, ja millaisia kokemuksia judokoiden kanssa tyoskentelevilla terveydenhuollon ammattilai-
silla on judokoiden alaselkakivuista. Tavoitteena tuottaa kattava katsaus valmentajien ja kilpaili-

joiden kayttdon alaselkakipujen ehkaisemiseksi.

Opinndytetyon suunnitelma hyvaksytty pdivana kuuta 2018

oppilaitoksessa:

Opinndytetyon ohjaajat: Merja Reunanen puh. ja Helka Saren puh.

Opinndytetyon arvioitu valmistumisaika 5/2018.

Opinndytetyon tekijan yhteystiedot:

XXX

Suostun haastatteluun opinndytetyota varten. Haastatteluni saa nauhoittaa ja kayttaa opinnay-

tety6ssa. Haastattelut kasitelldan nimettémina eika henkil6tietoja tallenneta.

Allekirjoitus ja nimen selvennys paikka ja aika
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Liite 2

Laakarin teemahaastattelurunko

1. Aloitus/taustatiedot

Ammatti
Kuinka pitkdan tyoskennellyt judokoiden kanssa?

2. Alaselkékipujen esiintyvyys kilpajudokoilla

Missa iassé/uran vaiheessa kipuja alkaa esiintya?

Millaisia eroja sukupuolten valilla on alaselkakipujen esiintyvyydessa?
Missa painoluokissa alaselkékipuja siintyy eniten, miksi?

Millaisia alaselkékipuja judokoilla esiintyy?

3. Alaselkakipujen aiheuttajat kilpajudokoilla

Mink& verran judokoilla esiintyy radiologisia muutoskia selassa?

Millaisia yhteyksia radiologisilla muutoksille ja alaselk&kivuille on 16ydetty?
Minka verran alaselkakipuja kuvataan MRI:ssé tai RTG:ssa?

Mita radiologisia muutoksia esiintyy eniten?

Millaiset harjoitteet tai likesuunnat aiheuttavat eniten alaselkakipuja?
Minka& verran esiintyy lihasepatasapainoa/puolieroja ja onko niilla huomattu
olevan yhteytta alaselkékipuihin?

4. Alaselkakipujen ehkaisy

Mita kilpajudokoiden alaselkékipujen ehkaisemiseksi on tehty?

Yhteistyd valmentajien kanssa?

Minkalaisesta harjoittelusta kilpajudokoiden harjoitteluohjelma koostuu?
Kiinnitetaankd harjoittelussa huomiota selk&a tukevan lihaksiston harjoitte-
luun?

5. Alaselkakipujen hoito

Missa vaiheessa judoka hakeutuu alaselkékipujen takia ladkariin?
Ohjautuuko judoka selkékipujen vuoksi ensiki laékarille vai fysioterapeutille?
Miten alaselkékipua tutkitaan?

Kuntoutumisvaiheet?

Miten kuntoutumista seurataan?
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Liite 3

Fysioterapeutin teemahaastattelurunko

1. Aloitus/taustatiedot

Ammatti?
Kuinka pitkaan olet tydskennellyt judokoiden parissa?

2. Alaselkékipujen esiintyvyys kilpajudokoilla

Missa iassa/uran vaiheessa kipuja alkaa esiintya?

Millaisia eroja sukupuolten valilla on alaselkakipujen esiintyvyydessa?

Missa painoluokissa alaselkékipuja esiintyy, miksi?

Millaisia alaselkakipuja judokoilla esiintyy?

Mita (minka liikesuunnan) motorisen kontrollin ongelmia judokoilla esiintyy eni-
ten?

3. Alaselkakipujen aiheuttajat kilpajudokoilla

Mink& verran judokoilla esiintyy radiologisia muutoksia selassa?

Millaisia yhteyksia radiologisilla muutoksilla ja alaselk&kivulla on?

Mita radiologia muutoksia esiintyy eniten?

Millaiset harjoitteet tai likesuunnat aiheuttavat eniten alaselkakipuja?

Minka verran esiintyy lihasepatasapainoa/puolieroja ja onko niilla yhteytta ala-
selkakipuihin?

4. Alaselkakipujen ehkaisy

Mita kilpajudokoiden alaselkékipujen ehkaisemiseksi on tehty?

Yhteistyd valmentajien kanssa?

Minkalaisesta harjoittelusta kilpajudokoiden harjoitteluohjelma koostuu?
Lihaskunto harjoittelun osuus?

Kiinnitettaankd harjoittelussa huomiota selkda tukevan lihaksiston harjoitte-
luun?

Minka verran harjoittelussa kiinnitetddn huomiota venyttelyyn/lihashuoltoon ja
saako judoka tdhan ohjausta?

5. Alaselkakipujen hoito

Missé vaiheessa judoka hakeutuu alaselkakipujen takia fysioterapiaan?
Ohjautuuko judoka selkakipujen vuoksi ensikisi laakéarille vai fysioterapeutille?
Miten alaselk&kipuja tutkitaan?

Milla keinoin alaselkakipuja judokoilla hoidetaan?

Missa vaiheessa/miten judoka palaa takaisin taysipainoiseen harjoitteluun?
Kuntoutumisvaiheet?

Miten kuntoutumista seurataan?
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Liite 4
Kirjallisuuskatsaustaulukko
Tutkimuksen | Tutkimus- Otoskoko, Keskeiset tu- | Oma intressi
bibliografiset | kohde menetelmé lokset opinnayte-

tiedot

tyon kannalta

XAMK:n ra-

portointioh-

jeiden mu-

kaan

Almeida, G. P. Tutkimus vertaili | Tutkimukseen Tutkimus osoitti, | Tutkimus osoit-
L., de Souza, V. | lantion liikku- osallistui 42 ur- | etté judokoilla taa etta vajaus
L., Sano, S. S., | vuutta judo- heilijaa, joista joilla on histo- lantion kierros
Saccol, M. F. & | kallla, joilla ol 22 oli miehia. riaa alaselkaki- | ja raajojen epa-
Cohen, M. historiaa alasel- | Urheilijat jaettiin | vusta, esiintyy symmetria voi

2012. Compari-
son of hip rota-
tion range of
motion in judo
athletes with
and without his-
tory of low back
pain. Manual
Therapy 17,
231 - 235.

kékivusta ja ju-
dokoita joilla ei
ollut historiaa
alaselkakivusta.

kahteen ryh-
maan, 21 joilla
oli ollut alasel-
kéakipua ja 21
joilla ei ollut ol-
lut alaselkaki-
pua. Lantion
sisé- ja ulkokier-
toa mitattiin
kayttaen com-
puted photo-
grammetrya.

vajausta lantion
kierroissa ja
suurta epasym-
metriaa raajojen
valilla.

aiheuttaa ala-
selkékipua.

Anthierens, A.,
Olivier, N.,
Mucci, P. &
Thevenon, A.
2016. Aerobic
metabolism re-
sponse in
paraspinal mus-
cles of chronic
low back pain
patients and
judo athletes
during an isoki-
netic trunk ex-
tension exer-
cise. Annals of

Tutkimuksen
tarkoituksena oli
vertailla aero-
bista aineen-
vaihduntaa se-
|an toimintaa tu-
kevissa lihak-
sissa kroonisilla
alaselkakipu po-
tilailla potilailla
ja judokailla.

Tutkimukseen
osallistui 10 ju-
dokaa ja 11
kroonista ala-
selkakipu poti-
lasta. Lihasten
hapetusta ja ve-
ritilavuutta mi-
tattiin infrapuna
spektrosmet-
rilla. Hapen ku-
lutusta mitattiin
metabolic gaz
analysaattorilla.
Harjoituksen ai-
kana koko tyo-

Harjoituksen ai-
kana tyo ja VO2
(maksimaalinen
hapenottokyky)
oli kroonisilla
alaselkakipu po-
tilailla alhai-
sempi. Lihasten
hapen méaaran
lasku lisaantyi
huomattavasti
ainoastaan ju-
dokoiden ryh-
massa. Tutki-
mus osoittaa
selan toimintaa

Tutkimus osoit-
taa selan toi-
mintaa tukevien
lihasten heik-
kouden vaiku-
tuksen krooni-
seen alaselkaki-
puun.

Physical and mitattiin dyna- tukevien lihas-
Rehabilitation mometrilla. ten heikkouden
Medicine 59S, kroonisessa
el5-e23. alaselkéki-
vussa.
Harris-Hayes, Tutkimus kasit- | Lantion liikera- Erilaisuudet ryh- | Tutkimus tuo
M., Sahrmann, | teli lantion ja taa mitattiin kal- | mien keskuu- nakokulman

S. A. & Van Dil-
len, L. R. 2009.
Relationship be-
tween the hip
and low back in
athletes who
participate in ro-
tation-related
sports. Physical

alaselan suh-
detta urheili-
joilla, jotka har-
joittelivat lajeja,
joissa tuli paljon
kiertoa varta-
loon. Tutkimuk-
sessa tutkittiin
kolmea ryhmaa:

tevuusmittarilla.
Koordinaatiota
tutkittiin perus-
tuen kinemaatti-
seen |6ytdon 3-
ulotteisella liik-
keenvangitsija-
systeemilla.

dessa perustu-
vat alaselkaki-
vun luokitteluun,
aktiiviseen tar-
peeseen ja su-
kupuoleen. Kun
maaritellaan ur-
heilijoiden ala-

lantion kiertoliik-
keiden vaikutuk-
sesta.
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Therapy 89,
1275-1286.

saannollisesti
(rotaatioita) har-
joittelevat urhei-
lijat, joilla oli ol-
lut alaselka ki-
pua, aktiiviset
urheilijat (ei
saannollistéa ro-
taatioharjoitte-
lua) joilla ei ollut
ollut alaselkéaki-
pua ja saannol-
lisesti (rotaati-
oita) harjoittele-
vat urheilijat
joilla ei ole ollut
alaselkakipua.

selkakipua, tut-
kimuksen mu-
kaan tulee ottaa
huomioon luon-
teenomainen
aktiivisuuden
tarve, alaselka-
kivun luokittelu
ja sukupuoli.

Ilwai, K., Naka-
zato, K., Irie, K.,

Tutkimuksessa
tutkittiin isoki-

Tutkimukseen
osallistui 53 pai-

Tutkimuksen
mukaan urheili-

Judo ja paini
ovat lajeina niin

Fujimoto, H. & neettisen varta- | nijaa. Vartalon joilla jotka olivat | lahella toisiaan,
Nakajima, H. lon voiman ja extensoreiden harjoitelleet pi- etta painista
2004. Trunk toimintahairion ja fleksoreiden dempaan, esiin- | tehtya tutki-
muscle strenght | suhdetta krooni- | voimaa mitattiin | tyi enemman ra- | musta voidaan
and disability sessa alaselka- | kolmessa eri diologisia muu- | kayttaa tassa
level of low kivussa paini- kulmassa (60, toksia kuin niilla | tyéssa. Tutki-
back pain in col- | joilla. Tutkimuk- | 90 ja 120 as- jotka olivat har- | mus osoittaa
legiate wres- sessa keskityt- | teessa). Alasel- | joitelleet lyhy- keskivartalon
tlers. Medicine tiin radiologisiin | k&kipua mitattiin | emman aikaa. ojentajalihasten
& Science in muutoksiaan kayttamalla ky- | Tutkimuksen heikkouden vai-
Sports & Exer- lannerangan selylomaketta. mukaan tama kutuksen alasel-
cise 36, 1296— | alueella. Radiologisia osoittaa, etta kéakipuun ja toi-
1300. muutoksia arvi- | muutokset voi- minnalliseen
oitiin rontgen- ja | daan jakaa syn- | heikkouteen.
magneettiku- nynnaisiin ja
vauksissa. Pai- | harjoittelemalla
nijat jaettiin tut- | hankittuihin teki-
kimusten perus- | joihin. Tutki-
teella kahteen muksen perus-
ryhmaan. Toi- tella voidaan
sessa ryhmassa | paatell, etta ra-
oli ne urheilijat diologiset muu-
joilla oli radiolo- | tokset ovat yh-
gisia muutoksia | teydessa varta-
ja toisessa ryh- | lon ojentajali-
massa urheilijat | hasten voi-
joilla ei ollut ra- | maan. Keskivar-
diologisia muu- | talon ojentajali-
toksia. hasten alentu-
nut voima on
yksi tekija, joka
voidaan yhdis-
taa krooniseen
alaselkékipuun
ja toiminnalli-
seen heikkou-
teen painijoilla.
Iwai, K., Okada, | Tutkimus arvioi | Tutkimuksen Tutkimus osoitti, | Tutkimus tuo
T., Nakazato, lajispesifisti tyy- | kohteena oli 14 | etta lajikohtaiset | nédkdkulman ju-
K., Fujimoto, H., | pillisen poikki- miespainijaa ja | ominaispiirteet dokoiden varta-
Yamamoto, Y. leikkauspinta- 14 miesjudo- vartalon lihas- lon lihasten voi-
& Nakajima, H. | alan (CSASs) kaa. Yksikaan ten pokkileik- masta ja la-
2008. Sport- vartalon lihak- tutkimukseen kauspinta- jispesifisyy-

specific charac-
teristics of trunk

sissa ja vartalon
lihasten voiman

osallistuneista
ei ollut karsinyt

alassa ja varta-

desta. Tutkimus
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muscles in col-

painijoilla ja ju-

alaselkaongel-

lon lihasten voi-

osoittaa la-

legiate wrestlers | dokoilla. Tutki- mista ainakaan | massa erosivat | jinomaisen har-
and judokas. muksessa tutkit- | kuuteen kuu- selvasti kahden | joittelun tarkey-
Journal of tiin myos, oli- kauteen. saman tyyppi- den.
Strenght and vatko vartalon sen lajin valilla.
Conditioning lihakset ja lihas- | MRI:t& kéytettiin | Urheilijoiden tu-
Research 22, ten voima riip- vartalon lihas- lisi harjoitella la-
350-358. puvaisia urheili- | ten poikkileik- jinomaisesti var-
jan suoritusta- kauspinta-alan talon lihaksia ja
sosta kyseisissa | maarittamiseksi | kehittaa la-
urheilulajeissa. L3-L4 tasolla jispesifisyytta
samansuuntai- | omassa lajis-
sesti lanneran- | saan. Tama tar-
gan vdlilevyalu- | koittaa, etta ju-
een kanssa. dokoiden tulee
Biodex system3 | vahvistaa varta-
laitetta kaytettiin | lon kiertoja ja
mittaamaan lateraali flek-
isokineettista sioita.
vartalon koukis-
taja- ja ojentaja-
lihasten voimaa.
Min, SK., Naka- | Tutkimuksen Tutkimukseen LDDG:lla on Tutkimuksen
zato, K., Okada, | tarkoituksena oli | osallistui 89 ja- | korkeampi mukaan paino
T.,Ochi, E. & tutkia ruston va- | panilaista judo- | esiintyvyys ju- ja CILP C alleeli
Hiranuma, K. likerroksen pro- | kaa. Kaikki dourheilijoiden ovat huomat-

2009. The carti-
lage intermedi-
ate layer protein
gene is associ-
ated with lum-
bar disc degen-
eration in colle-
giate judokas.
Sports Med 30,
691-694.

teiinia kooditta-
van geenin yh-
teytta lanneran-
gan vélilevyn
rappeumaan.
Paamaarana oli
tutkia onko
LDDG:N (lanne-
rangan vélilevyn
rappeuman) ja
CILP 1184T/C -
geenilla (ruston
vélikerroksen
proteiinia koo-
dittava geeni)
yhteys japanilai-
silla korkeakou-
lun judokoilla.

osallistujat oli-
vat korkeakou-
lun korkean ta-
son judokoita.
Kaikki osallistu-
jat olivat miehia.
Keski-ika osal-
listujilla 19.7 ja
harjoitusvuosia
keskimaarin
10.5. Osallistu-
jat olivat paino-
luokista 60-
100kg.

joukossa kuin
aiemmin on ra-
portoitu. Ryh-
massé jonka ur-
heilijoilla oli kai-
killa LDDG
(48/89), urheili-
jat olivat keski-
maarin pidem-
pié ja paina-
vampia verrat-
tuna ryhmaan
joilla ei ollut
LDDG (kontrolli-
ryhma). Tutki-
mus vahvisti,
ettd molemmat
paino ja CILP C
alleeli ovat huo-
mattava riskite-
kija LDDG:lle,
nain ollen kor-
keakoulun judo-
koille CILP C al-
leeli oli huomat-
tava riskitekija
LDDG:lle. Ur-
heilijat karsivat
epaspesifista
alaselkakivusta
lannerankaan
kohdistuvan ko-
van ja toistuvan
paineen takia.

tava riskitekija
alaselkakivuille.
Tutkimuksesta
kay myos ilmi
etta judokat kar-
sivat epaspesi-
fista alaselkaki-
vusta lanneran-
kaan kohdistu-
van kovan ja
toistuvan pai-
neen takia.
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Okada, T., lwai,
K., Nakazato,
K., Tanabe, M.,
Irie, K. & Naka-
jima, H. 2005.
Low back pain
and lumbar ra-
diological ab-
normalities in

Tutkimuksessa
tutkittiin LBP:n
ja RA (radiologi-
cal abnormali-
ties) yleisyytta
korkeakoulun
judokoilla. Tutki-
muksessa kes-
Kityttiin tarkem-

Tutkimukseen
osallistui 82 kor-
keakoulun
miesjudokaa.
Judokat jaettiin
kolmeen paino-
luokkaan: kevyt
(-60, -66), keski
(-73, -81) jaras-

LBP:n yleisyys
painoluokittain:
kevyt 36.7%,
keski 33.3% ja
raskas 36.4%.
RA:n yleisyys
painoluokittain
oli kevyesta ras-
kaimpaan:

Tutkimus osoit-
taa LBP:n ja
RA:n yleisyytta
eri painoluo-
kissa.

collegiate judo min painoluok- kas (-90, -100, 66.7%, 90.0%
players. Medi- kiin. +100). Kevy- ja 90.9%. Keski-
cine & Science essa luokassa ja raskaassa
in Sports & Ex- oli 30 judokaa, luokassa RA:n
ercise 37, keskiluokassa yleisyys oli huo-
S144-S145. 30 ja raskaassa | mattavasti suu-
22. rempi. Seka
LBP:n ja RA:n
Alaselkakivun esiintyvyys yh-
yleisyytta arvioi- | dessa oli paino-
tiin kyselylo- luokissa kevy-
makkeella, joka | esta raskaa-
on kehitetty seen: 54.4%,
Osakan yliopis- | 100%, 87.5%.
tossa (the OCU | Esiintyvyys yh-
test). RA:n ylei- | dessa oli huo-
syytta tutkittiin mattavasti suu-
rontgenkuvilla ja | rempaa keski-
MRI:ssa. ja raskaassa
sarjassa kuin
kevyessa.
LBP ei ole yh-
distettavissa
tiettyyn paino-
luokkaan, mutta
sen sijaan RA
on yhdistetta-
vissa painoluok-
Kiin judossa.
Okada, T., Iwai, | Tutkimuksessa | Tutkimukseen Raskaan sarjan | Tutkimus osoit-
K., Nakazato, tutkittiin vartalon | osallistui 66 yli- | LBP-ryhmassa | taa painon vai-
K., Tanabe, M., | lihasten voiman | opiston mies ju- | (9 judokaa) kutuksen alasel-
Irie, K. & Naka- | ominaispiirteitd | dokaa. Judokat | esiintyi huomat- | kakivuissa. Tut-
jima, H. 2004. yliopiston judo- | jaettiin kolmeen | tavasti alempi kimuksesta kay

Relationship be-
tween low back
pain and trunk
muscle strenght
in university
judo players.
Medicine & Sci-
ence in Sports
& Exercise 36,
S200.

koilla, joilla oli
alaselkakipua.
Tutkimuksessa
keskityttiin pai-
noluokkiin.

painoluokkaan:
kevyt (-60, -
66kQ), keskiras-
kas (-73, -81kg)
ja raskas (-90, -
100, +100kg).
Kevyessa luo-
kassa oli 14 ju-
dokaa, keski-
raskaassa 29 ja
raskaassa 23.

Vartalon ojenta-
jien, koukista-
jien, vasemman
puolen kierta-
jien ja oikean
puolen kierta-
jien huippu
vaantbvoimaa

vartalon ojenta-
jien ja vasem-
man puolen
kiertajien
huippu vaanto-
voimaja kuin
non-LBP-ryh-
massa (14 judo-
kaa). Mutta sa-
maa taipumusta
ei ollut nahta-
vissa kevyessa
ja keskiras-
kaassa sar-
jassa.

Merkittavat ne-
gatiiviset riippu-
vuussuhteet

myos ilmi hei-
koimmat lihas-
ryhmat ja puo-
lierojen vaiku-
tus.
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mitattiin kol-
messa eri kul-
manopeudessa.
LBP:n yleisyytta
ja tasoa arvioi-
tiin Osakan yli-
opiston kysely-
lomakkeella
(the OCU test).
Testin perus-
teella maéaritel-
tiin LBP-ryhma
ja non-LBP-
ryhma.

OCU testin tu-
loksissa ja var-
talon ojentajien
huippu vaanto-
voiman valilla
havaittiin vain
raskaassa pai-
noluokassa.

Yliopiston judo-
koilla, jotka kar-
sivat alaselkaki-
vusta esiintyi
heikkoutta var-
talon lihaksissa
verrattaessa ju-
dokoihin joilla ei
ole ollut alasel-
kékipua ras-
kaassa sar-
jassa. Suhteelli-
sen raskas
kuorma lantion
alueella, jonka
aiheuttaa varta-
lon raskas
paino on toden-
nakoinen syy
alaselkakivuille
raskaassa sar-
jassa, samanlai-
nen tilanne on
nahtavissa pai-
nijoilla.

Okada, T., Na-
kazato, K., lwai,
K., Tanabe, M.,
Irie, K. & Naka-
jima, H. 2007.
Body mass,
Nonspecific low
back pain and
anatomical
changes in the
lumbar spine in
Judo athletes.

Tarkoituksena
tutkia epaspesi-
fin alaselkéaki-
vun yleisyytta
erikseen ja yh-
dessa lantion
radiologisten
poikkeavuuk-
sien kanssa ju-
dokaoilla.

Tutkimuksessa
oli 82 mies ju-
dokaa kolmesta
eri painoluo-
kasta. Epa-
spesifia alasel-
kékipua arvioi-
tiin kyselylo-
makkeella. Lan-
tion radiologisia
poikkeavuuksia
tutkittiin kaytta-

Tutkimus osoitti,
ettd judokoilla
esiintyy seka
epaspesifia ala-
selkakipua seka
lantion radiogra-
fisia muutoksia.
Tutkimus osoitti,
ettd monella ju-
dokalla oli lan-
tion radiografi-
sia muutoksia

Tutkimus tuo
nakokulman sii-
hen, ettéd judo-
koilla on yleista
erilaiset radiolo-
giset muutokset
lantion alueella,
vaikka epé-
spesifia kipua
alueella ei olisi-
kaan.

Journal of or- malla natii- myos ilman

thopaedic & virdntgen- ja epaspesifia ala-

sports physical magneettiku- selan kipua.

therapy 37, vausta.

688—893.

Reis, F. J. J., Tutkimuksen Tutkimuksessa | Kroonista ala- Tutkimuksesta
Dias, M. D., tarkoituksena oli | oli 72 urheilijaa, | selkékipua kay ilmi alasel-
Newlands, F., tunnistaa kroo- | keski-ika 26.7 esiintyi kékivun yleisyys
Meziat-Filho, N. | nisen alaselka- | vuotta. 36 tutki- | 80.6%:lla urhei- | kamppailu-ur-
& Macedo, A. kivun yleisyys ja | mukseen osal- lijoista. Ammat- | heilijoilla.

R. 2015. toiminnallinen listuneista oli tilaisista kipua

Chronic low vaikeus brazi- harrastajia ja 36 | esiintyi

back pain and lian jiu-jitsun ur- | ammattilaisia. 88.9%:lla ja har-

disability in Bra- | heilijoilla rastelijoista

zilian jiu-jitsu 72.2%:lla.

athletes. Physi-
cal therapy in
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sport 16, 340—
343.




