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This thesis discourses prevention of low back pain in the military training of the Finnish De-
fence Forces’ Urheilukoulu. The objective of this present thesis was to examine the mecha-
nisms and the prevention of low back related injuries by the effect of exercise and educat-
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development process. The conscripts and personnel of the Urheilukoulu are able to utilize
the guide in the prevention of low back pain during military training.

One of the main reasons for premature discharge from military service are
musculoskeletal injuries, from which acute and overuse injuries of the low back are
amongst the most common. The theoretical backround of this thesis provides information
regarding the basic anatomy of the back, the stability system of the spine, the commonpla-
ced injuries as well as the prevention of low back pain based on literature on the subject.
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1 JOHDANTO

Varusmiespalvelukseen liittyy oleellisesti sen mukanaan tuoma fyysinen kuor-
mitus, joka on useimmille palvelukseen astuville maaraltdan tai laadultaan toi-
senlaista, kuin mihin he ovat aiemmin tottuneet. Kuormitus on useimmiten ko-
vimmillaan varusmiespalveluksen ensimmaisen kahdeksan viikon aikana, eli
peruskoulutuskaudella. Varusmiespalveluksessa suoritetaan useita erilaisia
teholtaan kohtalaisia tai vaativia fyysisia aktiviteetteja kuten marssiminen, pyo-
raily, hiihto, suunnistus, uinti ja sulkeistoiminta, unohtamatta taisteluharjoituk-
sia. Naita aktiviteetteja sisaltavaa, intensiteetiltdan asteisesti kasvavaa sotilas-
koulutusta on peruskoulutuskauden aikana keskimaarin 17 tuntia viikossa.
Taistelukoulutusten ja marssien aikana varusmiehet kantavat parhaimmillaan
arviolta 26 — 36 kg painoista henkilékohtaisista taisteluvarusteista koostuvaa
taakkaa. Taman lisaksi palvelukseen kuuluu liikuntakoulutusta esimerkiksi
juoksun, kuntopiiriharjoittelun ja joukkuelajien muodossa; keskimé&aéarin seitse-

man tuntia viikossa. (Taanila ym. 2010, 2; Taanila ym. 2015, 3.)

Peruskoulutuskauden jalkeen harjoittelu vaihtelee aselajista ja komppaniasta
riippuen (Taanila ym. 2015, 3 - 4). Urheilukoulun varusmiehet koulutetaan tie-
dustelutehtaviin, joissa vaaditaan poikkeuksellisen hyvaa fyysista suoritusky-
kya. Tiedustelutehtavien luonteeseen kuuluu olennaisesti myds psyykkinen ra-
situs tiedustelijoiden joutuessa olemaan pitkiakin aikoja eristyksissa muista
omista joukoista, minka vuoksi urheilijoiden voidaan katsoa olevan sopivia tal-
laisiin tehtaviin. (Lammi 2014, 111 - 112; Puolustusvoimien Urheilukoulu
2018.)

Tavanomaisesta varusmieskomppaniasta arviolta 20 — 40 % varusmiehista
harrastaa liikkuntaa pakollisten sotilas- ja likuntakoulutusten lisaksi myos va-
paa-ajallaan (Taanila ym. 2009, 3). Urheilukoulun osalta prosentuaalinen
osuus vapaa-ajallaan harjoittelevista varusmiehista on vield suurempi ja har-
joittelulla tAhdataan kilpaurheiluun. Kilpaurheilun ja varusmiespalveluksen yh-
distelma aiheuttaa nuorelle urheilijalle suurta fyysista kuormitusta ja nain ollen
haasteita kehon palautumiselle. Vaikka Urheilukoulussa pyritd&n ottamaan
nama seikat huomioon, varusmiespalvelusta ja urheilu-uraa hairitsevia tuki- ja

likuntaelinten vammoja esiintyy harmittavan usein (Rasanen 2018).



7

Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat ovat Suomen Puolustusvoimissa toiseksi ylei-
sin syy ennenaikaiselle palveluksen keskeyttamiselle. Taanilan ym. tutkimuk-
sessa (2010, 5) 944 varusmiehen otoksessa ilmeni 1629 tuki- ja liikuntaelinon-
gelmasta johtuvaa ladkintahuollon hoitoa vaativaa kayntia varusmiespalveluk-
sen aikana. Naista tapauksista 16 %:ssa kaynnin syyna olivat alaselkaan koh-
distuvat kivut. Alaselkékivuista 18 % todettiin olevan akuutteja vammoja ja
82% katsottiin olevan ylirasituksen seurausta. Ymmarrys varusmiespalveluk-
sen ja urheilun fyysisista vaatimuksista, seka tieto vammamekanismeista, aut-
taa urheilijaa tiedostamaan, miten vammoja voidaan ehkaista (Peltokallio
2003, 31). Alaselan rasitusvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn liittyy useita

osa-alueita, joita pyrimme opinnaytetydssamme selventamaan.

Oma kiinnostuksemme ty6ta kohtaan voidaan katsoa alkaneen kevaalla 2017,
kun opinnaytetyon ideointi tuli ajankohtaiseksi. Maanpuolustusorientoituneina
henkildina halusimme opinnaytetydmme liittyvan Puolustusvoimiin aiheesta
riippumatta. Urheilukoululta vastattiin heidan tarvitsevan alaselan vammoja
tarkastelevaa tyota, mihin tartuimme hetimiten. Alaselkdkivun ollessa yleinen
ja kustannuksellisesti merkittava ongelma varusmiespalveluksen lisdksi myds
yhteiskunnan nakdkulmasta, ajattelimme aiheesta tiedon lisddmisen olevan

hyodyllista tulevaisuuttamme ajatellen.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on kehittdé tuotekehitysprosessin mukaisesti
alaselkdvammojen ennaltaehkaisyopas Puolustusvoimien Urheilukoulun va-
rusmiesten ja henkilokunnan kayttoon. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta han-
kimme tietoa yleisimpien alaselan rasitusperaisten vammojen anatomiasta,
syntymekanismeista ja ennaltaehkaisysta. Opas siséltaa teoriatietoa, seka
kaytannon harjoitteita, joiden avulla voidaan pienentaa varusmiesten selan

kuormittumista.

2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

Puolustusvoimien Urheilukoulu on Kaartin jadkarirykmentin alainen joukko-
yksikko, joka sijaitsee Helsingin Santahaminassa. Urheilukoulu siirtyi Sa-
tahaminaan vuoden 2015 alussa Hameen rykmentin lakkauttamisen myo6ta.
Osalle lumilajeista varusmiespalvelus jarjestetd&n Kainuun Prikaatissa

Kajaanissa. Urheilukoulun varusmiehet palvelevat 165 tai 347 vuorokautta.
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Urheilukoulun tehtdvana on kouluttaa tiedustelujoukkoja poikkeusolojen ko-
koonpanoihin joukkotuotantovelvoitteen mukaisesti. Toisena tehtavana on
tehda lahjakkaiden urheilijoiden harjoittelu ja kilpailutoiminta mahdolliseksi
varusmiespalveluksen aikana. (Karinkanta 2018; Lammi 2014, 205;

Puolustusvoimien Urheilukoulu 2018.)

Urheilukouluun valituksi tulevien urheilijoiden on edustettava ikédluokassaan la-
jinsa kansallista tai kansainvalistd huippua. Lajin harrastajamaaran tulee olla
suuri ja sen on oltava olympia- tai MM-kilpailujen ohjelmassa mukana. Valin-
nat tehdaan lajikohtaisten asiantuntijoiden lausuntojen, sekd psykologisten ja
fyysisten testien perusteella. Arviolta kolmasosa Urheilukoulun varusmiehista
koulutetaan miehistdtehtaviin, jolloin palvelusaika on 165 vuorokautta. Yli pu-
olet saavat aliupseerikoulutuksen ja noin 15 % koulutetaan reserviupseereiksi.
Ali- ja reserviupseerien palvelusaika on 347 vuorokautta. Johtajakoulutukseen
valituilla on kaytdssa 95 ja miehistékoulutukseen valituilla on k&ytdssa 45 ur-
heilukomennuspaivaa henkilokohtaiseen harjoittelu- ja kilpailutoimintaan. (Ka-

rinkanta 2018; Puolustusvoimien Urheilukoulu 2018.)

Urheilukoulun yhtena tavoitteena on mahdollistaa urheilijapolku, joka osana
suomalaista huippu-urheilujarjestelméaé kasvattaa ja kehittaa urheilijaa, jotta
eteneminen kansainvaliselle huipulle olisi mahdollista. Valmennusta toteute-
taan yhteistytssa Paakaupunkiseudun Urheiluakatemian ja Vuokatti-Ruka Ur-
heiluakatemian kanssa. Parhaiden yksiloratkaisujen I6ytamiseksi toimitaan
yhteistydssa Olympiakomitean, lajiliittojen ja seurojen kanssa. (Puolustusvoi-
mien Urheilukoulu 2018.)

Urheilukoululla urheilijoiden kaytéssa on valmennuskeskus, joka tarjoaa var-
usmiehille maksuttomasti testaus- ja fysioterapiapalveluja. Valmennusk-
eskuksen vastuulla ovat myos palvelusajan kuormituksen seuranta, seka
lihastasapaino- ja lajiominaisuuskartoitukset. (Lammi 2014, 119 - 120;

Puolustusvoimien Urheilukoulu 2018.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tassé opinnaytetyossa kasitellaén alaselan rasitusperéaisten vammojen
mekanismeja ja niiden ennaltaehkaisyn mahdollisuuksia terapeuttisen harjoit-
telun ja informaation avulla. Idean ja toimeksiannon saimme kun olimme
yhteydesséa Puolustusvoimien Urheilukoulun fysioterapeuttiin Sari Rasaseen.
H&anen mukaansa alaselan vammat ovat yleinen ja kiusallinen vaiva jopa Ur-
heilukoulun varusmiehilld, joiden voi olettaa olevan tavallista paremmassa fyy-
sisessa kunnossa. Opinnaytetyon tarkoituksena on ennaltaehkaista Urheilu-
koulun varusmiesten alaselkakipua ja erilaisia vammoja alaselan stabiliteettia

tehostavilla harjoituksilla, sek& opetuksellisella informaatiolla.

Tavoitteenamme oli tehda tuotekehitysprosessin mukainen opas varusmiehille
alaselkdvammojen ehkaisyyn ja valttamiseen. Opas sisaltaa informatiivisia
tekstiosuuksia, seka kuvallisesti esitettyja selkda vahvistavia ja avaavia tera-
peulttisia harjoitteita.

Opinnaytetydmme teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaén selan anato-
miaa, motorista kontrollia, seka kirjallisuuskatsauksen pohjalta
havaitsemiamme yleisimpien alaselan vammojen mekanismeja ja niiden
kuntoutusta. Haluamme rajata tydsta akuutit traumaperéaiset vammat,
poislukien lumbago acuta, koska niiden ilmaantumista voi olla mahdotonta en-

nustaa.

4 SELAN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Selkaranka antaa vartalolle tuen olemalla samalla taipuva ja vahva (Nienstedt
ym. 2006, 109). Selkarankaan kuuluvat luiset nikamat seka niiden valiin sijoit-
tuvat valilevyt (Walker ym. 2014, 141). Selkaranka muodostuu 32 - 34 nika-
masta, jotka jaetaan 7 kaulanikamaan, 12 rintanikamaan, 5 lannenikamaan, 5
ristinikamaan seka 3-5 hantanikamaan. Aikuisilla risti- ja hantanikamat ovat
kasvaneet yhteen. (Nienstedt ym. 2006, 109.) Selkarangan sidekudoksiset ni-
velsiteet antavat vahvan tuen nikamille suojaten yhdessa lihasten ja janteiden
kanssa selkarankaa (Walker ym. 2014, 142).

Selkarangasta l6ytyy kaaria eri nikamien alueilta. Lordoosi on eteenpdain koh-

distuva kaari, kun taas kyfoosi kohdistuu taaksepain. Lordoosit sijaitsevat
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kaula- ja lannerangassa ja kyfoosi sijaitsee rintarangassa. Kavellessa lordoosi
ja kyfoosi auttavat tasapainon yllapitdmisessa. (Leppéluoto ym. 2008, 81.)

Selkdrangan osat ja kaaret on esitelty kuvassa 1.

7 kaula- : >
2 lordoosi
nikamaa
1.2 rinta- kyfoosi
nikamaa
5 lanne- .
8 lordoosi
nikamaa
‘Vistiluu
hantaluu

Kuva 1. Selkdrangan osat ja kaarien kohdat (Suni & Taulaniemi 2015)

4.1 Selkarangan rakenne

Nikama koostuu nikaman solmusta ja siité taaksepain kulkevasta kaaresta.
Perékkaiset nikaman kaaret muodostavat selkdydinkanavan, jossa kulkee sel-
kaydin. Nikaman kaaren seitseman haaraketta ovat janteiden kiinnityskohtia.
Nikamasta taaksepéain osoittavan okahaarakkeen voi tuntea ihon alla. Nika-
man kaksi poikkihaaraketta osoittavat sivuille. (Nienstedt ym. 2006, 109.) Ni-
kamien ollessa perakkain, ne muodostavat yla- ja alapuolisten nivelhaarakkei-
den valiin fasettinivelid, joiden nivelpintojen suunnat vaihtelevat nikamista riip-

puen (Leppéluoto ym. 2008, 83).

Nikamien solmut kiinnittyvat toisiinsa nikamavalilevyn avulla. Valilevyn ulom-
mainen osa koostuu taynna kollageenisyita olevasta syyrustoisesta renkaasta
ja sisdosa pehmeésta aineesta. Rustorenkaan murtuessa pehmeéa sisdosa
pyrkii purkautumaan ulos. Murtuminen on tyypillisté etenkin lannenikamien

alueella. (Nienstedt ym. 2006, 109 - 110.) Valilevyt ovat joustavia, joten niiden
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tehtaviin kuuluu selkarankaan kohdistuvien voimien vaimentaminen seka nika-
mien pitdminen erillaan toisistaan (Leppaluoto ym. 2008, 82). Valilevyt muo-
dostavat noin 20 - 25 % koko selkdrangan pituudesta. Ikddntyminen aiheuttaa
valilevyjen rappeutumista, joka johtaa selkdrangan lyhenemiseen. (Magee
2008, 516-517.) Kun valilevyrappeuma on edennyt riittdvan pitkalle, fasetti-
nivelet altistuvat liialliselle rasitukselle, jolloin nivelrikon syntyminen on mah-
dollista (Hervonen 2014, 5). Yleensa aikuinen on aamulla 1-2 cm pidempi,
kuin illalla, jonka johdosta valilevyn neste liikkuu paivan aikana. Nesteen liik-
kuminen suojelee vélilevya paineventtiilin tavoin. (Magee 2008, 519.) Kuvassa
2 on esitelty lannerangan rakennetta.

Spinal Cord

Facet Joint ) Vertebra

) D . Spinal
- ad Ll’?\ Nerve
- < Q.- L -

> Ligament ¥ N =

Intervertebral
Disk

. |

Kuva 2. Lannerangan rakenne: L3-L5 (PhysioPrescription 2017)

Kaksi ylinta kaulanikamaa osallistuvat paan liikkeiden tuottamiseen. Kannatta-
janikama on ensimmainen kaulanikama. Sen nikamassa ei ole solmua ollen-
kaan. Takaraivoluun ja kannattajanikaman nivelien valissa tapahtuu paan
nyokkaysliike. Kiertonikama on seuraava kaulanikamista, joka mahdollistaa
kiertoliikkeen paassa. Kaikki kaularangan nikamavalit osallistuvat pdén sivu-
taivutukseen. (Nienstedt ym. 2006, 110 - 111.)

Kylkiluut kiinnittyvat rintanikamien poikkihaarakkeiden nivelpintoihin (Budowick
ym. 1994, 188).
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Kaikista nikamista lannenikamat ovat kooltaan suurimmat, mika tekee lanne-
rangan rakenteesta vahvan (Nienstedt ym. 2006, 111). Lannenikamien sijainti

on rintarangan ja ristiluun valissa (Moore & Dalley 2006, 489).

Ristinikamat ovat aikuisilla ihmisilla kasvaneet yhteen muodostuen ristiluuksi.
Ristiluun molemmilla puolilla on laaja-alainen nivelpinta, joka niveltyy lonkka-
luuhun. Johtuen nivelpintojen muodosta, liikkuvuus on pientéa naiden nivelten
valissa. (Nienstedt ym. 2006, 111.)

4.2 Selan alueen lihakset

Lihasten yhten& tehtavané on saada luut likkumaan. Tama vaatii hyvaé koor-
dinaatiota eli hermo-lihasyhteyttd, jotta useat lihakset toimivat samanaikaisesti
saavuttaakseen halutun liikkeen tavoitteen. (Sandstrém & Ahonen 2011, 184.)
1990-luvun alusta saakka on maailmanlaajuisesti tutkittu selkéarankaa tukevien
syvien lihasten osallisuutta liikkeiden stabiloinnissa. Tutkimustyd on muodos-
tanut nykykasityksen siitd, millaisessa suhteessa toisiinsa syvat ja pinnalliset
lihakset ovat. (Sandstrom & Ahonen 2011, 219.)

Lihaksen molemmat p&aat muodostavat janteen, jonka avulla lihas kiinnittyy lui-
hin. Lihasten kulku tapahtuu yleensa useamman luun alueella niin, etté lihas
ohittaa nivelen. Lihasten supistuessa luut lahenevat toisiaan, jolloin syntyy
like. Lihakset voivat ohittaa myds useampia nivelia. Lihaksien lahtékohtaa sa-
notaan origoksi ja kiinnittymiskohtaa insertioksi. Liikkeiden aikana insertion
likkuminen on suurempaa kuin origon. (Nienstedt ym. 2006, 143.)

Lihakset suojaavat nivelia tuottamalla riittavaa tukevuutta, stabiliteettia, l&hella
nivelten keskiasentoja, seka varsinkin liikeratojen aaripaissa. Liikkeen lahesty-
essa aaripaataan, lihasten taytyy vaimentaa tai pysayttaa liike, ennen passii-
visten tukirakenteiden joutumista ylivenytykseen tai muihin vaaratilanteisiin.
Kehonhallinnan nakékulmasta lihasten stabiloiva aktivaatio tulee oppia ensin
neutraaliasennoissa, ennen siirtymista haastavampiin liikkeisiin. (Sandstrom &
Ahonen 2011, 184.)
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Selan alueella olevat lihakset osallistuvat selkarangan pystyssa pitamiseen
seka tukemaan rankaa liikkuessa (Walker ym. 2014, 142). Selassa kulkee pin-
nallisia lihaksia, joiden kiinnityskohtana on ylaraajat. Pinnallisten lihasten ala-
puolella on selan syvat lihakset, jotka osallistuvat myds selan liikkeisiin. (Lep-
paluoto ym. 2008, 118.) Seléan alueen suurin pinnallinen lihas on levea selkali-
has. Leved selkalihas osallistuu olkavarren [ahentamiseen ja alasp&in viemi-
seen. (Walker ym. 2014, 142.) Lihaksen lahtékohtana on lanneselkakalvo

seka rintanikamat ja kiinnityskohtana on olkavarsi (Leppaluoto ym. 2008, 121).

Epakaslihaksen tehtaviin kuuluu lapaluun paikallaan pitdminen, kun ylaraaja
on liikkeessa seka olkapaan nostaminen. Lihaksen lahtokohtana on takaraivo-
luu, niskaside seka selkénikamat C7-Th12, ja kiinnityskohtana on lapaluu
seka solisluu. (Leppaluoto ym. 2008, 120.) Kuvassa 3 on kerrottu selan pin-

nalliset lihakset.

Levator scapulae muscle

Rhomboid minor muscle
Trapezius muscle

Rhomboid major muscle

Latissimus
dorsi muscle

Kuva 3. Selan pinnalliset lihakset (Volker 2017)



14

Selan ojentajalihas on isokokoisin selan syvista lihaksista, joka jaetaan viela
useampaan osaan (Sand ym. 2012, 257). Muut osat ovat suorat okahaarake-
lihakset, pitka selkalihas seka suoliluu-kylkiluulihas (Walker ym. 2014, 143).
Selan ojentajalihaksen tehtéavana on vartalon ojennus. Lihas osallistuu myos
vatsalihasten kanssa vartalon sivutaivutukseen seka kiertoliikkeeseen. Selan
ojentajalihas kulkee seldn molemmilla puolilla I1&htien nikamien okahaarak-
keista, suoliluun harjusta ja ristiluusta. Kiinnittymiskohtana on nikamien poikki-
haarakkeet, takaraivoluu seka selanpuoleiset kylkiluut. (Sand ym. 2012, 257.)

Selan ojentajalihakset on esitelty kuvassa 4.

Spinalis cervicis muscle Longissimus capitis muscle

Spinalis thoracis muscle

Longissimus cervicis muscle j

i | §
—! W

lliocostalis cervicis muscle

lliocostalis thoracis muscle

Longissimus thoracis muscle

lliocostalis lumborum muscle

Kuva 4. Erector spinae -lihakset (Volker 2017)

Transversospinaalisten eli poikkinaarake-okahaarakelihaksien lahtékohtana
on nikamien poikkihaarakkeet ja kiinnityskohtana on seuraavan nikamien oka-
haarakkeet (Budowick ym. 1994, 130). Transversospinaalisten lihasten sijainti

on selan ojentajalihasten alla ja niihin kuuluvat semispinalis-lihakset, multifidi-
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lihakset seka kiertajalihakset (Walker ym. 2014, 143). Kiertdjalihakset seka
multifidi-lihakset osallistuvat enemman selkarangan tukemiseen kuin liikkeiden
tekemiseen (Hervonen 2014, 7). Transversospinaalisten lihasten supistumi-
nen vain toiselta puolelta saa aikaan selkarangan kierron vastakkaiseen suun-
taan (Budowick ym. 1994, 130). Transversospinaaliset lihakset on jaoteltu ku-

vassa 5.

Nelikulmaisen lannelihaksen tehtavana on vartalon sivutaivutus. Lihaksen lah-
tokohtana on suoliluun harjun takapinta ja se kiinnittyy lannenikamien poikki-
haarakkeisiin seka alimpiin kylkiluihin. (Walker ym. 2014, 142.)

Semispinalis capitis muscle

Semispinalis cervicis muscle

T
. Longus
Rotatores cervicis muscles X
Brevis
Semispinalis thoracis muscle

Rotatores Longus
thoracis muscles L Brevis

Multifidus thoracis muscles

Kuva 5. Transversospinaalinen lihaksisto (Volker 2017)
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Vastakkaisissa tehtavissa olevat ojentaja- ja koukistajalihakset muodostavat
antagonistiparin eli vastavaikuttajaparin. Agonistilihas toimii vaikuttajana, joka
supistuu, kun taas antagonistilihas toimii vastavaikuttajana, joka rentoutuu.
(Leppaluoto ym. 2008, 111.) Vatsalihakset ovat my6s osallisena selkarangan
likkeisiin. Vatsalihaksiin kuuluvat suora vatsalihas, ulompi vino vatsalihas, si-
sempi vino vatsalihas sek& poikittainen vatsalihas. Suora vatsalihas osallistuu
selan koukistamiseen, kun taas ulommat ja sisemmat vinot vatsalihakset saa-

vat aikaan selén kiertoliikkeet. (Budowick ym. 1994, 132.)

4.3 Myofaskiaaliset ketjut

Myofaskiaalisten ketjujen voidaan katsoa vaikuttavan kehon biomekaniikkaan
ja voimantuottoon. Hairitt faskiajarjestelmassa vaikuttavat lihasten venyvyyso-
minaisuuksiin rajoittavasti. Selén toiminnalle olennaisten lihasten ja
lihaskalvojen venyvyys ovat selén terveyden kannalta tarke&ssa roolissa.
Lihasten toiminta puolestaan vaikuttaa niveliin, joiden joustavuus ja hyvat
likeradat luovat pohjan kehon voimia siirtavien vipuvarsien toiminnalle. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 222.)

Kehon faskia- eli kalvojarjestelmalla tarkoitetaan koko kehon yhtenéista side-
kudosaineen verkostoa, joka ymparoi lihaksia ja janteita niin sanottuina
lihaskalvoina (myofaskia). Sidekudoskalvo ovat muovautuvaa, venyvaa ja
vahvaa materiaalia, jossa on omat mm. liiketta aistivat hermopaattensa.
Faskian voi ajatella olevan kumimainen kalvo, joka pitaa luustoa ja lihaksistoa
kasassa, ja joka pystyy valittamaan voimia kehon osasta toiseen. (Sandstrém
& Ahonen 2011, 350.)

Kuva 6. Faskiaverkoston hairiot vaikuttavat kauttaaltaan koko jarjestelméssa (Jericho Physio
2016)
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Pitk&aaikaisen kuormituksen seurauksena sidekudoskalvo muokkautuu. Se voi
aiheuttaa jonkin lihaskalvoverkoston osan jaykkyytta ja lyhenemista. Faskia-
verkoston kiristymista on esitelty kuvassa 6. Taman periaatteen mukaisesti
kalvon jaykkyys voi johtaa liikelaajuuksien vdhenemiseen. Pahimmillaan
faskian kireys voi aiheuttaa hiusverenkierron hairi6ta, mika saa aikaan asento-
ja liiketunnon hairidita. (Koistinen 1998, 210; Sandstrém & Ahonen 2011, 350-
351))

Myofaskiaalisista toiminnallisista ketjuista on esitetty runsaasti erilaisia néke-
myksia. Yleisesti kaytetty malli on Thomas Myersin myofaskiaaliset meridi-

aanit (kuva 7), joita ovat:

Superficial Back Line
Superficial Front Line
Lateral Line

Spiral Line

Arms Lines
Functional Lines
Deep Front Line

(Sandstréom & Ahonen 2011, 352).

Spwral Line Arm Une Supericial Front Line

Deep Front Line Lateral Line Superficial Bock Line

Kuva 7. Myofaskiaalisia linjoja Thomas Myersin mukaan (Stretching Your Life 2014)
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Myersin mallissa lihaskalvoyhteydet muodostuvat myofaskioista tai muista, es-
imerkiksi luita tai siséelimia ymparoivista sidekudoskalvoista. Yhteydet
kulkevat suoraan lihaskalvosta toiseen tai epasuorasti luukalvon kautta. Ku-
dossaikeiden suunta linjoissa on samankaltainen ja kokonaisen linjan kalvot
sijaitsevat syvyydeltaan samassa kerroksessa. (Sandstrom & Ahonen 2011,
352))

5 SELAN STABILITEETTI JA INSTABILITEETTI

Aktiivisilla ja passiivisilla tukirakenteilla sek& neuraalisella kontrollilla on
vaikutusta tuki- ja likuntaelimdstén nivelten stabiliteettiin sekd dynaamiseen
kontrolliin (Koistinen 1998, 208). Lannerangan stabilointiin vaikuttavat monet
eri lihakset, jotka muodostavat ikaan kuin kotelon, joka ympardi vyotaroa.
Tassa niin sanotussa kotelossa on monia kerroksia, joista kullakin on oma vir-

kansa eri tilanteissa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225.)

5.1 Ryhti

Ryhti voidaan kuvata kehon erilaisten nivelten asentojen yhdistelméana.
Jokaisen nivelen asento vaikuttaa muiden nivelten asentoihin. Ryhdin tar-
kastelua varten on maaritelty luotisuora, jolloin kehon tarkastelu tapahtuu sivu-
suunnassa. Luotisuora kulkee seuraavasti: korvannipukka, kaulanikamat, ol-
kapaan karki, rintarangan puolivali, lannenikamien runko, lantion takaosa, pol-

vinivelen etupuoli sekd ulompi kehrasluu. (Magee 2008, 972.)

Hyva ryhti kuvataan asennolla, jossa nivelten kuormitus on mahdollisimman
vahaista. Pystyasennon haittoihin lukeutuu kuormituksen kasvaminen alaraa-
joihin, lantioon ja selk&rankaan. Jos pystyasennossa ryhti on hyva, niin asen-
non yllapitdminen vaatii vain vahaista lihasaktiviteettia. Huonoksi ryhdiksi void-
aan luokitella kaikki staattiset asennot, jotka lisdavat nivelten kuormitusta. Ry-
hdin muuttaminen voi olla vaikeaa, jos nivelet ovat jaykat tai liian liikkuvat, tai

lihakset ovat heikentyneet ja lyhentyneet. (Magee 2008, 972.)

Monilla anatomisilla ominaisuuksilla voi olla vaikutusta ryhtiin. Naita
ominaisuuksia ovat luiden aariviivat, ligamenttirakenteiden loysyys,
lihaskireydet seka nivelten asennot ja liikkuvuudet. Yleisimpana ongelmana

pidetddn tottumusta huonoon ryhtiin, jolloin hyvan ryhdin yllapitdminen ei enda
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onnistu. Pitkat seisoma- ja istuma-ajat vaikuttavat tdhan tottumukseen. Hyvan
ryhdin yllapitaminen edellyttaa lihaksilta vahvuutta, notkeutta seka mukau-

tumiskykya ymparisténmuutoksiin. (Magee 2008, 977 - 978.)

Jotta ryhti pysyy hyvana, rintarangassa ojentajalihaksilta edellytetaan kykya
kannatella rintarangan asentoa ilman vasymista ja kyfoosin korostumista.
Asennon yllapitamiseen osallistuu vatsan sisaisen paineen kontrolli, joka ra-
joittaa ryhdin kasaan menemista. Monet paata kannattelevista lihaksista ki-
innittyvat C7-Th4 nikamien takapuolen véliselle alueelle. P4an huonon asen-
non takia lihasjannitys alueella kasvaa, josta seuraa liikehairididen syntyminen
ylimenoalueella. (Koistinen ym. 1998, 366, 352.) Myds kipu voi olla syyna hu-
onoon ryhtiin. Hermojuuren puristustila lannerangassa voi aiheuttaa
selkékipua, jolloin keho hyvaksyy asennot, jotka helpottavat kipua. (Magee
2008, 978.)

Selkarangassa lordoosia esiintyy kaula- ja lannerangassa. Lannerangan
lisdantyneen lordoosin syyna voi olla venyttyneiden vatsalihasten ja lonkan
koukistajalihasten kireyksien yhdistelméa. Liiallisia lordooseja on kahta tyyppia,
rakenteellinen lordoosi ja swayback. Rakenteellisessa lordoosissa olkapaat
ovat painuneet eteen kasivarsien kiertyessa sisdanpain, paa on tyontynyt
keskilinjan etupuolelle ja lantio on kallistunut eteenpain. Rakenteellisen lor-
doosin aikana seléan syvat ojentajalihakset ovat heikot ja lonkan koukistajali-
hakset kireat. Swayback-asennossa lantion kaltevuus on 40°, rintaranka tai-
puu kyfoosiin ja samalla koko lantio kaantyy eteenpain. Asennon
yllapitdmiseksi rintaranka taivuttaa myos lannerankaa ja tuloksena on kaarien

suureneminen lanne- ja rintarangassa. (Magee 2008, 978 - 979.)

5.2 Selkarangan toiminnallinen yksikko eli liikesegmentti

Selkarangan pienin toiminnallinen yksikko, eli likesegmentti, koostuu
kahdesta péaallekkaisesta nikamasta ja niiden valissa olevasta vélilevysta.
Nain ollen selkarangassa on useita likesegmentteja, jotka osallistuvat
selkarangan liikkeisiin. Nikamien vélista liiketta voi tapahtua useaan suuntaan:
eteen, taakse, sivulle, kiertosuunnassa, seké liukuen nikamapintojen valilla

(translaatio). Luu- ja pehmytkudosrakenteet rajoittavat liikkeita eri tavoin
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rangan eri osissa. (Suni & Taulaniemi 2015, 4.) Lilkkesegmentin toimintaa se-

l&an koukistuksessa on esitelty kuvassa 8.
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Kuva 8. Liikesegmentin toiminta koukistuksen aikana. A) Nikama liikkuu eteen, kun fasettini-
velet erkaantuvat. TAma mahdollistaa translaatioliikkeen (B). Translaatiota rajoittaa kahden

paallekkaisen fasettinivelen osuminen toisiinsa. (Musculoskeletal Key 2016.)

Kullakin likesegmentilla on fysiologinen liikelaajuutensa, mika koostuu neu-
traalista liikealueesta ja elastisesta liikealueesta. Nikamien liike tapahtuu en-
siksi neutraalialueella, jolloin pehmytkudosrakenteet eivat merkittavasti rajoita
liketta. Elastisella liikealueella pehmytkudokset vastustavat liiketta ven-
yttyessaan. Elastisen alueen aariasentoa lahestyttdessa segmenttiin
kohdistuva kuorma kasvaa nopeasti. Pehmytkudosten, nikamien ja rangan
mekanoreseptoreiden osalta vamman aiheutumisen riski kasvaa, mikali liike
jatkuu elastisen alueen yli. (Suni & Taulaniemi 2015, 4, 7; Sandstrom & Aho-

nen 2011, 223 - 224.) Liikkesegmentin liikelaajuutta ja siihen kohdistuvaa

kuormitusta on esitelty kuvassa 9.
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Kuorma

ROM

NZ EZ

Liike

Kuva 9. Toiminnallisen yksikon liikelaajuus ja kuormitus. ROM (range of motion) koostuu neu-
traalista liikealueesta (neutral zone, NZ) ja elastisesta liikealueesta (elastic zone, EZ). Yksik-
ko6on kohdistuva kuorma kasvaa likkeen mennessa kohti elastien alueen &aripaata. (Suni &
Taulaniemi 2015)

Tilanteessa, missa selkdrangassa vallitsevat normaalit kaarteet ja kukin liike-
segmentti on liikelaajuutensa suhteen neutraalialueella, kuormitus vélilevyjen
ja fasettinivelten kesken jakautuu tasaisesti. Suoristunut lordoosi lan-
nerangassa kasvattaa valilevyjen kuormitusta. Korostunut lordoosi puolestaan

lisdd kuormitusta fasettinivelissa. (Suni & Taulaniemi 2015, 8.)

5.3 Stabiloiva jarjestelma

Liiallinen kuormitus tai toistuva haitallinen kuormitus aiheuttavat selkékipua.
Hyva selan lihasten kunto ei yksindén esta vaurioiden syntymista, vaan myos
niiden hallinta on tarkedssa osassa selkakipujen ennaltaehkéisyssa. (Suni &
Parkkari 2011, 6.)

Lannerangan nikamapinnat ovat sagittaalitasolle suuntautuneet siten, etta liik-
keet koukistus- (= 50 astetta) ja ojennussuuntiin (= 15 astetta) mahdollistuvat
hyvin. Sen sijaan kiertoliike (= 5 astetta) ja sivutaivutus (= 10 astetta) ovat
likelaajuuksiltaan vahaisempia tdssé osassa selkarankaa, koska fasettinivel-
ten asento estaa liiketta. (Suni & Taulaniemi 2015, 6.) Merkittavia kipua ai-
heuttavia rakenteita lannerangassa ovat valilevyt, fasettinivelet, ligamentit ja
lihakset (Luomajoki 2010, 8 - 9). Kuvassa 10 on jaoteltu vartalon erilaiset liik-

keet.
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(a) (b) 9 (d)

Kuva 10. Vartalon liikkeet a) koukistus eteenpdin ja ojennus taaksepadin, b) sivutaivutus, c)
kiertoliike, d) circumduktio (Musculoskeletal Key 2016)

Selkarangan kudokset vaikuttavat sen liikkuvuuteen ja tukevuuteen (stabili-

teetti). Erilaiset vammat ja rappeutumisen aiheuttamat muutokset rangan ra-
kenteissa heikentavat sen stabiliteettia. Selkarangan tilaa, jossa sen liikkeet
ovat jossakin rangan osassa liiallisia tai toimivat epafysiologiseen suuntaan,

kutsutaan instabiliteetiksi. (Suni & Taulaniemi 2015, 3.)

Selan asennon ja liikkeen hallinta on riippuvainen passiivisista tukirakenteista,
seka lihasten kyvysta tukea nikamia ja lantiota. Naiden toiminta puolestaan
riippuu joko valillisesti tai valittdmasti keskushermoston toiminnasta. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 221; Tarnanen 2014, 22.) Selk&a tukevaan jarjest-
elmaan kuuluu siis kolme toisiinsa korreloivaa osajarjestelmaa: passiivinen ja-
riestelma, aktiivinen jarjestelma ja neuraalinen kontrolliyksikkd (Luomajoki
2010, 8; Suni & Taulaniemi 2015, 9).

Passiivinen jarjestelma sisaltaa selkarangan nivelkapselit ja fasettinivelet,
seka valilevyt, ligamentit ja muut luiset rakenteet. Kyseiset rakenteet rajoitta-
vat liikkelaajuutta liikesegmentin elastisen alueen aariasennoissa. Passiivisissa
rakenteissa on mekanoreseptoreita, joiden avulla hermosto kuljettaa viesteja
lihaksistolle selan asennosta, liikkeista ja kuormituksesta (proprioseptiikka).
(Sandstrom & Ahonen 2011, 221; Suni & Taulaniemi 2015, 9.)

Aktiiviseen jarjestelmaan kuuluvat lihakset, janteet ja myofaskiaalinen sys-
teemi, joita keskushermosto kaskyttaa saddellékseen liikesegmenttien liiketta

neutraalialueella (Luomajoki 2010, 8). Lihasten samanaikainen supistuminen
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ja supistumisen oikea kronologinen jarjestys on tarkea tekija selkarangan eri
osien ja likesegmenttien tukemisessa (Suni & Taulaniemi 2015, 9 - 10).

Neuraalisella kontrolliyksikoélla (keskushermosto ja selkaydin) on tarkka
tehtava paattad, millaista stabilaatiota on kaytettava missakin tilanteessa. Sen
on lisaksi nopeasti kyettava maarittamaan mita rakenteita taytyy liikuttaa, mil-
laisella voimalla liike tulee suorittaa ja missa jarjestyksessa lihasten on ak-
tivoiduttava halutun lopputuloksen aikaan saamiseksi (Karhela 2001, 3).
(Sandstrom & Ahonen 2011, 221.)

Lanneranka on pohjimmiltaan epavakaa rakenne. liman lihasten tukea rangan
luiset rakenteet ligamentteineen eivat kestaisi kompressiovoimia, jotka ai-
heutuvat ylavartalon painosta. Etenkin liikkeen aikana edella eriytetyn kolmen
jarjestelman on toimittava yhteispelilla estadkseen rangan lysahtamista
jokaisella liiketasolla. Selan vakaa toiminta mahdollistuu passivisten ja aktiivis-
ten rakenteiden toimesta silloin, kun neuraalisen kontrolliyksikon propriosep-
tilkkka toimii ja aktiivisella jarjestelmalla on kapasiteettia tuottaa tarvittavia
voimia estaakseen lysahtamista. Mitaan yksittaista lihasta ei voida kohdentaa
tarkeimmaksi selan jamakoittamisen aikaansaajaksi. Selan stabilointi vaatii
useiden ydintukilihasten samanaikaista toimintaa ojentaja-koukistaja-akselilla,
toisin sanoen agonistien ja antagonitien kesken. Selkdrangan toiminta on nor-
maalia, jos lihasten aktivoitumisjarjestys tapahtuu oikeassa jarjestyksessa
ajallisesti ja funktiollisesti oikein. Oikein toimiessaan ja oikein kuormitettuna
selka kestaa suuriakin kuormia. (Karhela 2001, 4; Sandstrom & Ahonen 2011,
219; Suni & Parkkari 2011, 6; Tarnanen 2014, 24.)

Lihasten normaalin funktion toteutuessa agonistilihas tyoskentelee suorittajali-
haksena. Vastapuolella antagonistilihas venyy ja tekee agonistin toiminnan
mahdolliseksi taydella liikeradalla. Selan ojentajalihasten vastavaikuttajina
toimivat vatsalihakset. Niiden oikea-aikainen ko-kontraktio vaikuttaa mer-
kittavasti selkarangan stabiliteettiin, lisaten selkaan kohdituvien kompres-
siovoimien sietokykyad 12 - 18 prosenttia ja ndin ollen vahentden vélilevyjen
kuormitusta. Samanaikaisesti toimiva lihasty6 kasvattaa yksilosta riippuen lan-
nerangan tukevuutta 36 - 64 prosenttia. (Sandstrom & Ahonen 2011, 219;
Tarnanen 2014, 23.)
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5.4 Instabiliteetin aiheuttamat toiminnalliset muutokset

Suureen osaan tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista on syyna se, etté liikkeen ai-
kana lihasten aktivoitumisjarjestys on vaara. Missa tahansa selkarangan ra-
kenteessa sijaitseva vamma aiheuttaa jonkin asteista instabiliteettia, eli
selkarangan tukevuuden heikkoutta. Aktiivinen-, passiivinen-, ja heuraalinen
jarjestelma pystyvéat kompensoimaan osittain toistensa puutteita. Kipua se-
l&ssé voi ilmetd, jos liikesegmentin toiminta on jonkun osajarjestelméan
kohdalla puutteellista, eika toinen osajarjestelma pysty korvaamaan sen
toimintoja. (Sandstrém & Ahonen 2011, 184; Siekkinen 2007, 4; Suni & Taula-
niemi 2015, 12.)

Vamma liikesegmenttien passiivisten rakenteiden mekanoreseptoreissa johtaa
hairiéihin likesegmenttien ja keskushermoston viestinvalityksessa,
lihastoiminnan aktivaation ja koordinaation muuttumiseen, sek& epéanormaaliin
palautteeseen lihaksilta keskushermostoon. Hairi6t tai muutokset lihasten
toiminnassa aiheuttavat ylikuormittumista nivelissa ja tietyissa lihaksissa.
Nivelten ja lihasten ylikuormitus taasen lisda tulehdusreaktion riskia kehossa
jos/kun ylikuormituksesta seuraa kudosvaurio. Virheellisten liikkeiden
seurauksena nivelet kuormittuvat haitallisissa asennoissa ja kipeytyvéat, koska
kudosvaurion seurauksena syntyy aina tulehdusreaktio, mika aktivoi kipua
aistivien hermopaatteiden toiminnan. (Sandstrom & Ahonen 2011, 184; Suni &
Taulaniemi 2015, 12.)

Tavallisesti lihaksisto toimii liikkeiden aikana hetken kerrallaan ja matalalla te-
holla. Talla tavoin lihas saa riittavasti lepoaikaa, eiké pysyvia jannitystiloja
paase syntymaan. Monessa ihmisen aktiviteetissa, esimerkiksi pitkia aikoja
istuessa, kuitenkin syntyy lihaksiin jannityssykleja, jolloin lihasten lepoaika jaa
vajaaksi ja lihakset vasyvat. Vasynyt lihas ei kykene samalla tavoin stabi-
loimaan nivelta, eika tuottamaan haluttua liikettd samalla teholla kuin vas-
ymaton lihas. (Luomajoki 2010, 12; Sandstrom & Ahonen 2011, 184.)

Pitkalliset rankaa kuormittavat asennot hairitsevat myos passiivisten ra-
kenteiden toimintaa ja aiheuttavat niiden venyttymista, jolloin niiden kyky

vastustaa liikkeen aaripaata heikkenee. Venyttymisen toistuessa rakenteet
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saattavat adaptoitua ja pysya venyttyneend. Talloin rakenteiden propriosep-
tikkkaan syntyy virheitd mekanoreseptoreiden toiminnan heikentyessa, eika
henkil6 kykene tunnistamaan onko asento normaali. Vastapuolen kudokset
puolestaan lyhenevat, niiden aineenvaihdunta hairiintyy ja voimatuotto heik-
kenee. Seurauksena henkilo voi kokea kipua seléssé alentuneen lihashallin-
nan, -kestavyyden ja -voiman vuoksi. Virheellinen liikkerytmi aiheuttaa
lihaskireyksia ja liikkeen kompensointia jostain muualta kehosta, minka
seurauksena voi ilmeta paikallista lihasatrofiaa ja/tai lihastasapainon hairiita
esimerkiksi selan stabiloinnin kannalta tarke&n multifidus-lihaksen kohdalla
(Tarnanen 2014, 26). (Luomajoki 2010, 12; Sandstrom & Ahonen 2011, 184;
Suni & Taulaniemi 2015, 14-15.)

Kehnosti toimivat syvat tukilihakset ovat yhteydessa lanneselan alueen kiputi-
loihin. Epasuotuisa liikehallinta voi aiheuttaa vaaranlaista rasitusta selan ra-
kenteille hyvinkin kevyissa kuormituksissa. Oleellista ei ole kuorman suuruus,
vaan kyky hallita kehon liikettd. Selkaranka ilman lihasten tukea on hyvin
epavakaa rakenne, joten jarjestyksessa pysyakseen se tarvitsee hyvaa
lihastukea. Lannerangan, seka lahemmalti katsoen liikesegmenttien oikea
asento ja asennonhallinta neutraalilla liikealueella liséa selan stabiliteettia ja
siten ehkaisee vammojen aiheutumista ja degeneraatiomuutoksia (Suni &
Taulaniemi 2015, 8). (Sandstrom & Ahonen 2011, 219.)

6 ALASELKAAN KOHDISTUVAT VAMMAT

Urheiluvammoja esiintyy laajasti tuki- ja liikuntaelimiston alueella (Walker
2014, 9). Alaselkakipu kohdistuu pakarapoimujen ylapuolen seka alimpien kyl-
kiluiden alapuolen véliselle alueelle. Kipuun voi liittya useita hermotettuja ku-
doksia kuten lihakset tai vélilevyt. Selkdkipu jaetaan oireiden mukaan kolmeen
osaan, jotka ovat akuutti selkdkipu kestoltaan alle 6 viikkoa, subakuutti selk&-
kipu kestoltaan 6-12 viikkoa ja krooninen selkakipu kestoltaan yli 3 kuukautta.
(Arokoski 2009, 178-181.)

Toiminnalliset hairiot, kuten lihasheikkous, alentunut lihasten joustavuus, ni-
velten yliliikkuvuus ja liikelaajuuksien rajoittuneisuus ovat merkittavia liikunta-

vammojen aiheuttajia. Voimantuotoltaan heikko tai vasynyt lihas ei kykene
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suojelemaan esimerkiksi jannetta vammoilta, koska lihasjanneyksikon iskun-
vaimennuskapasiteetti vahenee. Tasta seuraa tulehdusreaktio ja kiputunte-
mus. Uusi rasitus ilman tarpeellista toipumisaikaa voi johtaa pysyvaan vam-
maan. (Peltokallio 2003, 31.)

Alaselkakivun syyt voidaan jakaa spesifeihin, kliinisesti ja kuvantamalla todet-
tuihin syihin, eli esimerkiksi murtumiin, kasvaimiin ja synnynnaisiin poikkeaviin
rakenteisiin. Arviolta yksi prosentti alaselkakivuista selittyvat edellamainituilla.
Spesifiksi alaselkakivuksi luokitellaan myds neurologisesti todetut hermojuuri-
ongelmat, joiden esiintyvyys on noin viisi prosenttia alaselkakivuista. (Luoma-
joki 2011.)

Muut alaselan alueen kivut kuuluvat epaspesifiin ryhméaan, joita ei voida tar-
kalleen paikaantaa laéketieteellisesti esimerkiksi kuvantamistutkimuksilla.
Epaspesifit tapaukset jaetaan mekaanisiin ja ei-mekaanisiin kivun aiheuttajiin.
Ei-mekaanisille kivuille on tunnusomaista yhteys keskushermoston herkistymi-
nen kipuarsykkeille, minka katsotaan johtuvan suurilta osin psykososiaalisista
syista. Psykososiaalisia syita ovat esimerkiksi pelko-valttamiskayttaytyminen,
masennus ja kivun katastrofisaatio (henkil6 on menettanyt uskonsa toipumi-
seen, pelkaa pahinta ja mystifioi kivun aiheuttajan, koska ei ymmarra kiputun-

temuksen mekanismeja kehossa ja hermostossa). (Luomajoki 2011.)

Mekaanisiin selk&vaivoihin lukeutuvat liikehairiot ja liikekontrollihairiot. Liike-
hairiossa henkildlla on kudosvaurioon liittyva, liikelaajuudeltaan rajoittunut lii-
kesuunta, missa kiputuntemus on yhteydessa valilevyongelmiin, lihasperai-
seen vaivaan tai fasettinivelperaiseen arsytykseen. Liikekontrollih&iriossa sel-
kakipua esiintyy yleensa staattisissa asennoissa. Liikelaajuus ei ole rajoittu-
nut, mutta henkilo ei tietoisesti kykene hallitsemaan selan liiketta. (Luomajoki
2011.)

6.1 Lihasrevahdys- ja vendhdysvammat

Lihasrevahdys- ja venahdysvammat esiintyvat selan alueella useimmiten ala-
seldssa lannerangan ja ristiluun kohdalla. Vendhdysvammat ilmenevat, kun li-
hakset ja janteet venyvat dariasentoihin. Seléan lihasperaisen vamman aiheut-

tajana voi olla akillinen liike, kaatuminen tai taakan nostaminen. Huono ryhti,
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heikko suoritustekniikka urheilun yhteydessa tai pitkakestoinen rasitus voivat
johtaa lihasten vendhdysvammaan. Vamma oireilee kipuna ja lihaskireytena
seka selan liikkuvuus vahenee. Riittava lepo takaa usein vamman paranemi-
sen. Akuutissa vaiheessa on hyva kayttaa kylmahoitoa, jonka jalkeen lihaspe-
raista selkakipua voi lievittaa lampdohoidolla. Lihasten paranemisprosessi ai-
kana selan liikkkuvuutta taytyy yllapitaa, jotta lihakset eivat paase heikkene-
maan. (Walker 2014, 144.)

6.2 Valilevyn pullistuma

Valilevyn pullistumassa eli valilevytyrassa valilevyn kuoreen kohdistuu veny-
tysta tai repeama (Walker 2014, 147). Kudosmassa tyontyy kohti selkaydinka-
navaa tai hermojuurikanavaa painaen hermojuurta, jolloin alaraajassa voi tun-
tea sateilevaa kipua. Hermojuuri artyy mekaanisesta puristuksesta, josta kivun
oireet johtuvat. Mekaanisesta puristuksesta voi seurata hermotettujen lihasten
lihasheikkoutta. Kun alaraajaa nostetaan polvi ojennettuna, artynyt hermojuuri
joutuu venytykseen, jonka seurauksena séateileva kipu kulkee hermojuuren
hermotusalueella. Talléin kipu ilmenee polven alapuolella. (Koistinen 1998,
102.)

Lannerangassa valilevytyrat ovat yleisimpid, vaikka kaikkien valilevyjen pullis-
tumat ovat mahdollisia. Vamman syntymiseen voi vaikuttaa trauma, joka osuu
suoraan valilevyn kohdalle tai voimannoston yhteydessa oleva vajaa tekniikka.
Oireisiin kuuluu Kipua selassa seka pistelyn tai puutumisen tunnetta raajoissa.
Lepo ja tulehduskipulddkkeet toimivat hoitona akuutissa vaiheessa. (Walker
2014, 147.) Levon yhteydessa oireita on mahdollista lievittaa psoas-asennolla.
Paivittaisia toimia tulee jatkaa niin, ettei kipua ilmene, valttaen kuitenkin selan

kipeytymista lisddvia asentoja. (Arokoski 2009, 192.)

6.3 Nikamien rasitusmurtuma

Urheilujoilla voi esiintya spondylolyysi eli selan nikamien rasitusmurtuma.
Heikkona kohtana nikamakaaren luisessa osassa on nivelhaarakkeiden va-
liss& oleva alue, johon voi tulla murtuma liiallisen kuormituksen takia. Vamma
iimenee ylikuormituksessa, joka liittyy lannerangan taaksetaivutukseen, kou-

kistukseen ja kiertoon. Selan rasitusmurtumia ilmenee yleisimmin alimmassa
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lannenikamassa. (Walker 2014, 149.) Tyypillisena oireena on alaselkdan koh-
distuva kipu, joka pahenee rasituksen yhteydessa tai istumisen aikana (Aro-
koski 2009, 175).

Hoitona rasitusmurtumassa on lepo valttaen selan kuormittamista. Kipua voi
lievittaa myos kylmépakkauksen ja tulehduskipulddkkeen avulla. Murtuman
paranemisaika on noin 6 vilkkkoa vammasta riippuen. Levolla on merkitysta ni-
kamakaaren luutumiseen, joten lievempien murtumien paranemiseen riittda
lepo. Leikkaushoitoa tarvitaan, jos lepo ja sen jalkeinen kuntoutus eivat va-
henn& kipua tai kohenna toimintakykya. (Walker 2014, 149.)

6.4 Akuutti epaspesifi alaseléan kipu

Lumbago eli akuutti keski- ja alaselan kipu voi johtua lievasta lannerangan va-
lilevyn ulkonemasta. Yleisimpana oireena on usein akuutti kipu alaselan alu-
eella, vaikka taudin kuva vaihtelee huomattavasti. Alaselkakipuun liittyy li-
hasspasmeja, jotka aiheuttavat lannerangan alueelle kiristysta seké kipua liik-
keen aikana. (Moore 2006, 502.) Spastisuuden tunnusmerkkeja ovat lihas-

krampit vartalon alueella (Arokoski 2009, 277).

Ei-mekaanisen selkékivun oireet liittyvat enemman psykososiaalisiin tekijoihin,
kuin selén liikuttamiseen. Monesti selkékivut alkavat hallinnoida elamaa.
Syyna voi olla akuutti kipujakso, jolloin selan liikuttamisen luullaan vain vahin-
goittavan selkaa. Mekaanisessa selkékivussa oireet pahenevat tietyissa seléan
likkeissa, kun taas lepo lievittaa kipua. Mekaanisessa selkakivussa selan ana-
tomisten rakenteiden kuormitus voi olla syyna selkakipuun, jolloin ominaista
on huonoryhtisyys seka selka- ja vatsalihasten heikkous. (Kauranen 2017, 82,
84.) Toipumiseen voi menné aikaa useampia paivia tai jopa viikkoja, jos ki-
puun ei liity tapaturmaa tai vakavaa sairautta. Liiallista lepoa tulisi kuitenkin
valttaa ja fyysista aktiivisuutta yllapitaa. (Alaselkakipu 2017.)

7 ALASELKAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Kun keskivartalon lihakset toimivat optimaalisesti ja tukevat selkarankaa, se
kestaa voimakastakin kuormitusta. Hyva liikehallinta yhdessa lihaskuntoa ke-

hittavan fyysisen aktiivisuuden kanssa ovat olennaisia konsteja selan toiminta-
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kyvyn ja terveyden edistdmisessd. Ymmarrys selélle haitallisesta kuormituk-
sesta on tarke& osa alaselkdkivun ja -vammojen valttdmisessa. Lannerangan
hallinta neutraalialueella (lanneranka ei ole taysin pyoristynyt tai ojentunut ja
siina on pieni notko) esimerkiksi nostoissa on toimiva keino valttaa haitallista
kuormitusta. Alaselan ollessa voimakkaasti pyoristynyt, syvat selanojentajali-
hakset eivat saa aikaan riittdvaa tukea, jolloin riski vamman syntymiseen kas-
vaa. (UKK-instituutti 2018a.)

Vammojen ennaltaehkaisyn ensimmainen asia on tuntemus vammojen synty-
mekanismeista ja riskitekijoista. Koska vammat saavat alkunsa mekaanisen
ylikuormituksen seurauksena, niiden ennaltaehkaisyssa pyritaan haitallisen
kuormituksen kontrolloimiseen. Liikuntavammojen riskitekijat voidaan jakaa si-
saisiin- ja ulkoisiin tekijdihin, joita on esitelty taulukossa 1. Kasvanut riski vam-
man aiheutumiselle ei tietenk&an aiheuta vammaa, vaan siihen vaaditaan joko
akuutisti ylikuormittava liike (esimerkiksi kaatuminen tai taklaus), tai toistuva
ylikuormitus. (UKK-instituutti 2018b.)

Taulukko 1. Liikuntavammojen aiheutumiseen vaikuttavia tekijoita. Mukaillen UKK-intituutin

opetusmateriaalista (2018).

SISAISET TEKIJAT

Fyysiset ominaisuudet

ika lihasten venyvyys yleinen terveys
kehonkoostumus tasapaino palautumistila
kehon osien linjaukset  yleiset liiketaidot nopeus
nivelsiteiden kunto sukupuoli nivelten lilkkkuvuus
ravitsemustila ruumiinrakenne koordinaatio
voima aikaisemmat vammat kehonhallinta
hapenottokyky lajitaidot

Psyykkiset ominaisuudet
minakasitys persoonallisuus
motivaatio keskittymiskyky
stressinsietokyky riskinotto

elaméanhallinta

ULKOISET TEKIJAT

Liikuntalajin luonne
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lajin kilpailullinen sisalto
likuntaan kaytetty aika
kilpailutaso

pelipaikka ja rooli

kuormitustyyppi

kuormituksen maara
kuormitustiheys
harjoituksellinen sisaltd

lajin saannot

taktiikka
harjoittelun ohjelmointi
kuormituksen vaihtelu

intensiteetti

Olosuhdetekijat

urheilutausta
sisélla vai ulkona
vuorokauden aika
suojavarusteet
jalkineet ja vaatetus

elamantilanteet

uni ja lepo
ravitsemus
valaistus

sdaolosuhteet

ihmisten toiminta
iimapiiri
elamantavat

doping

vuodenaika/kauden ajankohta

lajissa kaytettavat valineet

Parkkarin mukaan (2015) liikuntavammojen ehkaisyyn on viiden pykalan me-

netelma:

1. Millaisia vammoija lajissa ja siihen liittyvassa oheisharjoittelussa esiin-

tyy?

abrwn

Millaisia ovat vammojen syntymekanismit?
Mitka tekijat altistavat vammoille?

Valitaan toimenpiteet, joilla riskitekijoitd minimoidaan.
Seurataan ja arvioidaan toimenpiteiden vaikutusta.

Riskit tulee tunnistaa, ja niihin taytyy puuttua ajoissa (Parkkari 2015). Jos har-

joitellessa ilmenee kipua, joka kuitenkin haipyy rasituksen jalkeen, on syyta

havainnoida millaiset harjoitukset provosoivat kipua. Liséksi voidaan seurata

suoritustekniikkaa, ja kokeilla onko tukiharjoitteista kuten keskivartalon stabi-

loivista lihaskunto- ja liikkuvuusharjoitteista apua. Kivun jatkuessa tukiharjoit-

teiden tekemisesta huolimatta, on syyta kaantya urheiluladketieteen asiantun-

tijan puoleen. Rasituksen jalkeen esiintyva kasvava kipu taytyy selvittaa yhden

tai kahden viikon sisalla. Kosketusarkuus ja paikallisesti ilmeneva kipu ovat

merkkeja liiallisesta kuormituksesta. (Pasanen 2016.)

Selkakivut ovat urheilevilla nuorilla yleisempia, kuin ei-urheilevilla.

Alaselkékivun syynéa voi olla akuutti mikrotrauma, voimakkaaseen kuormi-

tukseen liittyva toistuva mikrotrauma, tai yhdistelmé naista kahdesta. Lap-

suuden ja nuoruuden aikana esiintynyt pitkittynyt selkékipujakso lisda riskia




31

uuden selkakipujakson ilmaantumiselle. Alaselkakivun esiintyvyytta urheilijoilla
on kuvattu taulukossa 2. (Kojo 2010, 9; Pasanen 2016.)

Taulukko 2. Alaselka kivun esiintyvyys eri lajien urheilijoilla (Pasanen 2016)

X

Alaselkakivun esiintyvyys eri lajien
urheilijoilla (keski-ikd n. 22v)

Alaselkikivun esiintyvyys eri lajien urheilljoilla

Jaakiekin H

Wodmisielu L]
Rlkapalio &4
Hilhto &3

Sallbancy | &2
Paincanosto L]

Soutu | o
Paini | LH
Suunnishus L]
xoripalia |
Karaip | =i
Sulkapalka
Wieisurheil
Lentopalio
Futsal

V. el-urheilijoilla (22-65 %)

W L-vucden suinSyrpn (%)
Ulirvt
Teninis

o — i
& I
o

{koottu useista eri tutkimuksista)

Eurooppalaisiin alaselkékivun ennaltaehkéisyn suosituksiin (Europian guideli-
nes for prevention in low back pain 2004) pohjaten, on kohtuullista nayttoa
siitd, etté alaselan vammoja voidaan ennaltaehkaista tehokkaimmin terveysilii-
kunnan, alaselkaan kohdistetun harjoittelun ja informatiivisen ohjeistuksen
avulla. Muista ennaltaehkaisyn keinoista (informaatio tai ergonomiaohjaus yk-
sindan, tukivoiden tai tukipohjallisten kayttd, ergonomisten huonekalujen
kayttd, saanndllinen manipulaatiohoito) on nayttdasteeltaan heikkoa evidens-
sia. (Europian guidelines for prevention in low back pain 2004, 137, 143 -
156.)

Fosterin ym. artikkelissa (2018) raportoidaan samankaltaisista tuloksista. Riit-
tavaa tutkimuksiin perustuvaa nayttéa alaselkakivun ennaltaehkaisysta ei ole,
koska suuri osa tutkimuksista perustuu jo ennestaan selkékipuisten interventi-
oihin. Vuonna 2016 (mukana 21 tutkimusta) tehdyn systemaattisten kirjalli-

suuskatsausten perusteella fyysinen harjoittelu, yksinaan tai yhdistettyna ope-

tuksellisen informaation kanssa, on kohtuullisen nayttbasteen valossa tehokas
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ennaltaehkaisykeino. (Foster ym. 2018, 1; Steffens ym. 2016, 1; Baranto ym.
2009, 125.)

8 HARJOITTELU

Terapeuttisella harjoittelulla pyritdan kuntouttamaan asiakasta aktiivisten ja
toiminnallisten harjoitusmenetelmien avulla. Tavoitteksi voi olla asetettu
lihasvoiman, nivelten liikkuvuuden, kestavyyden tai toimintakyvyn lisaéaminen.
Terapeuttista harjoittelua kaytetdan vaurioiden ehkaisyyn ja korjaamiseen,
toiminnanvajauden ehkaisyyn tai jéljella olevan toimintakyvyn yllapitamiseen.
Terapeuttisessa harjoittelussa kaytetyaan usein liikkuvuuteen, kestavyyteen,
tasapainoon, lihasvoimaan, hengitykseen tai koordinaatioon tahtaavia
harjoitteita. (Kauranen 2017, 579.)

Selk&rangan ymparilla olevien lihasten tehtéviin kuuluu selan liikkeiden ja ry-
hdin kontrollointi. Hyva kontrollointi takaa sen, etteivat erisuuntaiset voimat
vahingoita seléan rakenteita. Lihasten lisdksi selan tukemiseen osallistuvat
kehon eri osat, jotka tukevat koordinaatiota. Vaikka segmentaaliset lihakset
olisivatkin vahvat, selassa voi silti iimeta oireita, jos kehon osien koordinaatio

osoittautuu puutteelliseksi. (Koistinen 1998, 478.)

Aluksi selkarangan stabiloivien harjoitusten tarkoituksena on vieda rankaa
kohti keskiasentoa lantion, rintakehan ja paan asentojen avulla. Tassa
vaiheessa harjoitettava alue pyritdéan stabiloimaan isometrisen lihastyon
kautta. Harjoituksena voi toimia lattialla tehtava lantion nosto. Nostoon void-
aan lisata alaraajan ojentaminen, jolloin kyseessa on kiertostabiliteetti. Kun
hallinta onnistuu, harjoituksiin pystytyaan lisaéamaan enemman raajojen liik-
keité huolehtien kuitenkin harjoitettavan alueen kontrollin sailymisesta. Jos su-
oritusta tehdessa hallinta pettad, likkeen nopeutta vahennetaan. Tarkoi-
tuksena on tehda hallittu suoritus vastuksen ollessa pieni. (Koistinen 1998,
478.)

Seuraavaksi eristetyista harjoituksista siirytdan kohti toiminnallista harjoittelua,
jolloin lihastyéhon yhdistetddn dynaamiset harjoitteet. Tassa vaiheessa vastu-

sta voi nostaa, mutta liikkekontrollin tulee kuitenkin pysya ehjana. Harjoitteina



33

voivat toimia pystyasennossa suoritetut suljetun ketjun liikkeet, jolloin kuormi-
tus kohdistuu koko vartaloon. Harjoittelun kohteena on edelleen keskivarta-
loon kohdistuva stabiloiva lihastyd, vaikka liikkeet vaikuttavatkin myés muualle
vartaloon. (Koistinen 1998, 479.)

9 TUOTEKEHITYS

Oppaan laatimisessa olemme noudattaneet tuotekehityksen ohjeita eri
vaihden mukaan. Tuotekehitys on toimintaa, jonka aikana on tarkoitus luoda
taysin uusi tuote tai kehittaa jo aiemmin luotua tuotetta. Tuotekehitysta varten
laaditut tavoitteet tulee tayttaa mahdollisimman hyvin huomioiden tuoteke-
hityksen tarkoitus. (Jokinen 2010, 9 — 10.) Tuotekehityksen viisi eri vaihetta
ovat ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideointivaihe, lu-
onnosteluvaihe, kehittelyvaihe seka tuotteen viimeistely (Jamsa & Manninen
2000, 28).

9.1 Ongelmien ja kehittamistarpeen tunnistaminen

Laatua kehitettdessa kaytdssa on erilaisia menetelmia, joista voidaan eritella
arviointitietojen kerddminen asiakas- ja potilaskyselyiden avulla. Kehittamistar-
peiden ja ongelmien etsinnassa kaytetaan jo olemassa olevia tietoja ja tilas-
toja, joiden avulla saadaan selville haluttu tieto tietysta toiminnasta. Tarkeassa
asemassa on selvityksen tekeminen ongelman laajuudesta, jolloin saadan sel-
ville tahot, joita ongelma koskettaa. Kehittdmistarpeen varmistusta varten
saatetaan tarvita lisselvityksia, jos asiakkaat tai palvelujen kustantajat eivat
omaa samanlaista kasitysta ongelmasta tai kehittdmistarpeesta. (Jamsa &
Manninen 2000, 29-31.)

Aloimme ideoimaan opinnaytetyotdamme kevaalla 2017. Keskustelimme po-
tentiaalisista aihealueista, jotka ovat lahella molempien mielenkiinnon koh-
teita. Paatimme yrittaa saada toimeksiantajan Puolustusvoimista, koska
olemme molemmat suorittaneet varusmiespalveluksen ja tiedamme omasta
kokemuksesta varusmiespalveluksen ja urheilun yhdistdmisen fyysisen
kuormituksen seka tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvan vammariskin. Alo-
itimme kehittdmistarpeen ja ongelmien kartoittamisen sahkopostin ja pu-

helimen avulla. Yhteydenotot Puolustusvoimiin tuottivat meille muutaman po-
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tentiaalisen aiheen, mutta tiukan aikataulun johdosta emme tarttuneet ai-
heisiin, joten jatkoimme uusien aiheiden etsimistd. Tammikuussa 2018
otimme yhteytta puhelimitse Puolustusvoimien Urheilukoululle, josta meille
tarjottiin aiheeksi oppaan tekemista varusmiesten selan alueen vammojen en-
naltaehkaisemiseksi. Puhelun aikana k&vimme karkeasti lapi vammojen laatua
ja esiintyvyytta. Taman jalkeen jatkoimme yhteyden pitoa sahkopostitse, jol-

loin sovimme ensimmaisen tapaamisen.

9.2 Ideavaihe

Ideavaiheen aikana eri vaihtoehdoilla yritetaan 16ytaa ratkaisuja ongelmiin,
jotka ovat ajankohtaisia (JAmsa & Manninen 2000, 35). Tuotekehityksen al-
kaessa on varmisettava, ettd tuotteelle on tarvetta ottaen samalla selvaa to-
teutuskelpoisista mahdollisuuksista. Tuotteen tarve voi loytya tuotetta etsiessa
tai sattuman sanelemana. Tuotekehityksen kulkuun voi vaikuttaa odottamatto-
mat yllatykset, joten asetettuja tavoitteita taytyy olla mahdollisuus muuttaa
toiminnan aikana. (Jokinen 2010, 17 — 19).

Yhtenda ideointimenetelmana toimii aivoriihi, jonka toteutuksen voi tehda ry-
hmassa tai sovelletusti yksin. Aivoriihen tarkoituksena on synnyttaa uusia
ideoita erilaisten kokemuksien kautta. (Jokinen 2010, 40.) Tuumatalkoiden tar-
koituksena on valita parhaimmat ideat jatkokehittelya varten. Tuloksena on
tuotekehityskonsepti, joka maarittda millainen tuote suunnitellaan ja toteute-
taan. (JAmsé & Manninen 2000, 36, 40.)

Tammikuussa 2018 tapasimme toimeksiantajan, jonka kanssa keskustelimme
opinnaytetyon ja oppaan sisallosta. Toimeksiantajan mukaan Urheilukoulun
varusmiehilla esiintyy erilaisia vammoja alaselan alueella varusmiespalve-
luksen aikana. Meidan tavoitteenamme oli tuottaa tuotekehitysprosessin
mukainen opas alaselkdvammojen ehkaisyyn, jota toimeksiantaja pystyy
hy6dyntamaan varusmiesten astuessa palvelukseen. Téassa vaiheessa ideo-
imme teoreettiseen viitekehykseen selén alueen anatomian osuutta seka ylei-
simpid selan alueen vammoja, joita varusmiehilla on esiintynyt palveluksessa.
Toimeksiantaja esitti toiveen, jonka mukaan oppaan tulisi olla lyhyt ja ytime-

kas. Opas mahdollisesti jaetaan varusmiehille palveluksen alkaessa tai toime-
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kstiantaja kayttaa opasta ohjauksen tukena ja siita johtuen opas ei voi olla li-
ian pitk&. Opas tulisi sisaltaméaan selk&é vahvistavia ja venyttavia liikkeita.
Seuraavaksi aloitimme ideapaperin laatimisen, jonka hyvaksymisen jalkeen
jatkoimme teoreettisen viitekehyksen tydstamista. Ideapaperin laatimisen ai-

kana olimme yhteydessa myods opinnaytetyota ohjaaviin opettajiin.

9.3 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe saa alkunsa, kun on selvitetty millainen tuotteesta suunnitel-
laan ja valmistellaan. Tarkoituksena on selvittaa tuotteen paasaantoiset kayt-
tajat. Tuotteen kayttajat saavat parhaan tehon irti tuotteesta, kun kayttgjien
tarpeet ja kyvyt on huomioitu. Luonnosteluvaiheen aikana tutustutaan aihetta
kasittelevaan tutkimustietoon, koska viimeisimmat laéketieteelliset tutkimus-
tulokset voivat olla ratkaisevia tuotteen suunnittelussa. Kirjallisuuteen tu-
tustuminen tuotteen tekemisesté auttaa selvittamaéan tuotteen syntymiseen
vaikuttavat eri vaiheet ja tydmenetelmat. (Jamsa & Manninen 2000, 43 - 44,
47, 50.)

Kun ideointivaihe oli saatu paatokseen, jatkoimme teoreettisen viitekehyksen
tekemista. Tiedonhaun kohteita olivat selan anatominen rakenne, selkaan
kohdistuvat vammat seka tutkimustietoa tuki- ja liikuntaelinvammojen, etenkin
selkaan kohdistuvien vammojen yleisyydesta Puolustusvoimissa. Perehdy-
imme samalla oppaan tekemiseen liittyvaan kirjallisuuteen. Tapasimme toime-
ksiantajan uudestaan huhtikuun alussa 2018. Ennen tapaamista toime-
ksiantajamme oli lukenut opinnaytetydn lapi ja tapaamisessa saimme
tyostamme palautteen. Tapaamisen aikana suunnittelimme tulevaa opasta

yksityiskohtaisemmin.

Oppaan harjoitteita ja teoreettista viitekehysta varten aineiston keraamisen
menetelmana kaytimme Xamk:n kirjastoja (Savonlinna ja Kotka), kunnan kirja-
stoja (Orimattila ja Hamina) sek& Xamk:n kirjaston hakukonetta kaakkuri.fi.
Tutkimustietoa varusmiesten vammojen esiintyvyydesté ldysimme UKK-in-
stituutin internetsivuilta, josta l0ytyi Suomessa tehtyja tutkimuksia suomen ja
englannin kielella. PubMed tiedonhakupalvelun kautta I16ytyivat englannink-

ieliset tutkimusraportit UKK:n puolustusvoimille tekemista tutkimuksista.
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Valitettavasti suomen kielisten tutkimusten lukemiseen meidan kayt-

tooikeutemme eivat riittaneet.

Tutkimusten seka kirjalahteiden avulla pystyimme suunnitella alustavasti kayt-
tokelpoisimpia harjoitteita oppaaseen. Olemme my0s olleet yhteydessa toime-
ksiantajaan, opettajiin sek& opponentteihin, joilta saimme ideaehdotuksia ja
vinkkeja teoreettista viitekehysta ja oppaan luomista varten. Oppaan kuvien
luomiseksi paatimme, ettd otamme valokuvat, joista parhaat valitsimme
harjoitteiksi. Ennen valokuvaamista ideocimme liikepankkia kirjalliseen

muotoon, jotta valokuvaus sujuisi jouhevasti ja johdonmukaisesti.

9.4 Kehittelyvaihe

Kehittelyvaihe alkaa aiemman vaiheen aikana tehtyihin paatoksiin ratkaisu-
vaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten seka asiantuntijayhteison mukaan.
“Tyodpiirrustusten tekeminen” on yleensa ensimmainen valmistamisen
tydvaihe. Tuotteen tarkoituksena on vélittéda informaatiota asiakkaille, hen-
kilokunnan jasenille sekéa yhteistytssa oleville tahoille. Tuotteen sisallon tulee
muodostua tosiasioista, jotka esitetddn ymmarrettavasti ottaen huomioon
vastaanottajan tiedontarve. Laadittaessa informatiivista materiaalia asiak-
kaalle, tuotteen laatijan tulee elaytya tiedon vastaanottajan asemaan. Ylei-
simpia informaation jakamisen muotoja ovat esitteet ja ohjelehtiset. Tuotteen
tekstityyliksi tulee valita asiatyyli, koska tuotteen tarkoituksena on antaa in-
formaatiota vastaanottajalle. Tekstin, jasentelyn ja otsikoiden tulee olla
selkeitd, jotta ydinajatus selviaa lukijalle valitttmasti. (Jamsa & Manninen
2000, 54-56.)

Kehittelyvaiheen aikana pohdimme teoriaosuuden siséltoa ja merkitysta tule-
vaan oppaaseen. Huhtikuun lopulla 2018 valokuvasimme harjoitteita, joita
olimme etukateen suunnitelleet. Liikkeiden valintaan vaikuttivat toimeksianta-
jan esittdmat toiveet, tydssa kaytetyt lahteet seka tydelamassa ja omista ur-
heilukokemuksistamme opitut liikkeet. Varasimme kayttdomme tarvittavan ti-
lan ja vélineet valmiiksi. Valineina meilla oli jumppapallo, vastuskuminauha,
vaahtomuovirulla, sekd kahvakuula. Valokuvatessa otimme huomioon riittavan

avaran tilan, valotuksen seka kuvattavan sijoittumisen keskelle kuvaa niin, etta
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kohde nakyy kuvassa kokonaan. Oppaan liikkeet koostuvat osittain use-
amman kuvan sarjasta, joten kuvat on otettu niin, etté lukija ymmartaa kuvien
merkityksen. Paatimme myads, etta kuvassa esiintyvalla on kaikissa kuvissa
samat vaatteet paalla, jotta kuvat olisivat mahdollisimman selkeat ja yht-
eenkuuluvat. Ensimmaisen version oppaan liikkeista teimme Publisher-
ohjelmaa kayttaen ja lahetimme version toimeksiantajalle sek& ohjaaville

opettajille arvioitavaksi.

9.5 Viimeistelyvaihe

Tuotteesta tulee saada palautetta ja arviointia tuotekehityksen aikana. Pa-
lautteen keradmisen keinona toimii tuotteen esitestaus, johon voivat osallistua
tuotekehitysprosessissa mukana olevat henkilét. Tuotteen testaajilta on mah-
dollista saada muutos- ja parannusehdotuksia. Esitestauksesta saatujen pa-
lautteiden pohjalta kaynnistyy tuotteen viimeistelyvaihe. Viimeistelyvaiheessa
tuotteen yksityiskohtia voidaan viela korjailla ja parannella. (JAmsé & Man-
ninen 2000, 80-81.)

Toimeksiantajan kanssa kédvimme useita keskusteluja oppaan sisallosta.
Olemmekin lahettaneet oppaan kahteen kertaan toimeksiantajan arvioitavaksi

ja palautteen avulla olemme muokanneet opasta tarpeen mukaan.

Oppaan esitestaukseen osallistui yhdeksan vapaaehtoista jalkapalloilijaa,
joista seitseman oli miehia ja yksi oli nainen. Lyhyen sanallisen esittelyn ja-
Ikeen opas ja kyselylomake jaettiin jokaiselle esitestaajalle. Testaajat lukivat ja
suorittivat oppaan liikkeet itsenaisesti omalla vapaa-ajallaan, minka jalkeen he

tayttivat kyselylomakkeen.

Kyselylomakkeen tarkoituksena oli kerata tietoa, jonka perusteella oppaan
kaytettavyytta voitaisiin parantaa. Lomakkeen kysymykset kasittelivat ulko-
asun, johdannon, kuvien ja sanallisten ohjeiden ymmarrettavyyteen ja toimi-
vuuteen. Saatua palautetta kaytettiin oppaan kaikin puolin paremmaksi muok-

kaamiseen.
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Yleisilmeeltd&n palaute oli positiivista ja palautteista nousi esiin toteutettavissa
olevia kehittamistarpeita. Kaikki testaajat pitivat kuvia ja sanallisia ohjeita sel-
laisina, etta niiden perusteella liikkeet voitiin suorittaa. Tiettyjen liikkeiden
osalta sanalliset ohjeistukset eivét olleet taysin selkeita ja ammattisanastoa
ehdotettiin vahennettavaksi. Saadun palautteen perusteella muokkasimme

opasta ymmarrettAvammaksi.

Osalle kyselyyn vastanneista jai epaselvaksi kuinka usein liikkeita tulisi toteut-
taa. Harjoitteiden annostukseen emme ota virallista kantaa, koska kohdehen-
kildiden laht6taso voi vaihdella yksilosta riippuen. Harjoitteita ohjaava am-
mattihenkilo tietaa parhaiten harjoitettaviensa kyvykkyyden mahdollisuudet

liikkkeiden suorittamiseen.

Viimeistelyvaiheen lopuksi oppaan kieliasu tarkistettiin ja kirjoitusvirheet kor-
jattiin. Kyselylomakkeiden palautteen ja oman nakemyksemme perusteella

ulkoasu, kuten kuvien ja tekstin paikat, muokattiin lopullisiin asetelmiinsa.

9.6 Hyvan oppaan kriteerit

Tavallisimpia tiedon véalittdmisen muotoja ovat painetut tuotteet, kuten
ohjelehdet ja esitteet, jotka voidaan tehd& myo6s sdhkoisessa muodossa.
Tuotekehityksen vaiheiden mukaan edenneen painotuotteen suunnittelun ja-
Ikeen oppaan tekovaiheessa paatetaan lopulliset siséltéa ja ulkoasua
koskevat ratkaisut. (Jamsa & Manninen 2000, 56.) Oppaamme on toteutettu
tuotekehityksen eri vaihdein mukaan ja se on julkaistu elektronisessa

muodossa.

Asiasisallon osalta ratkaisut riippuvat siitd, millaisissa méaérin tietoa halutaan
valittaa, kenen kayttoon tieto tulee ja millaiseen tarkoitukseen sita kaytetaan.
Tekstityylind kaytetdan asiatyylid, koska tavoitteena on informoida ja opastaa
tiedon vastaanottajaa. Tekstin tulee olla kohderyhmalle ymmarrettavassa
muodossa, jotta se aukeaa ensilukemalla. Informatiivisten tekstiosuuksien ja-
sentelylla ja otsikoinnin muotoilulla voidaan vaikuttaa tekstin ydinajatuksen
selkeyteen. (Jamsa & Manninen 2000, 56.) Oppaamme on tarkoitettu var-
usmiesten kaytettavaksi. Opas sisaltaa “Lukijalle” -osuuden, joka toimii op-

paan johdantona, sisallysluettelon, kuvalliset harjoituskuvat ja ohjetekstit,
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sivun omia muistiinpanoja varten seka lahteet. Oppaan esitestauksen jalkeen
kuvien ohjeteksteja muutettiin saatujen palautteiden pohjalta selkeammin

ymmarrettavaan muotoon.

Ulkoasuun liittyen on ratkaistava useiden vaihtoehtojen joukosta sopiva
tekstinkasittelyohjelma. Oppaan oheisviestintaan vaikutetaan kirjaintyyppien ja
-kokojen, seka palstoitus- ja kuvitusmahdollisuuksien valinnoilla. Vareja void-
aan kayttaa information tehostuskeinoina tekstissa ja lukijan kiinnostuksen
herattamiseen osana oppaan esteettistd kokonaisuutta. Organisaatiot saatta-
vat kayttdd omintakeista visuaalista linjaa painotuotevalikoiman
yhtenaistamiseksi ja organisaation imagon tunnistamiseksi. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 57, 103.) Oppaan toteutus tehtiin Publisher -ohjelmaa kayttaen,
jotta oppaan ulkoasusta saataisiin mahdollisimman nayttava. Olemme kayt-
taneet kehyksissé ja kansilehden otsikossa vihre&aa varia, jotta opas sopisi
Puolustusvoimien varimaailmaan. Kansilehdessa olemme kayttaneet Urheilu-

koulun seka Xamk:n logoja, jotta yhteistyd selviaisi lukijalle valittémasti.

Rouvinen-Wileniuksen (2007, 9-11) mukaan tuotteelle oleellista on selkeasti ja
konkreettisesti esiin tuleva terveys-/hyvinvointitavoite. Tuotteen pitaa valittaa
tietoa terveysongelman taustatekijoista, sekéa keinoista, joilla tilanteeseen
saadaan muutoksia. Sisaltdé voimaannuttaa ja motivoi lukijaa tekemaan tervey-
tensa nakokulmasta myonteisia ratkaisuja. Liséksi sisallon on sovittava
kohderyhmalle palvelemaan heidén tarpeitaan. Tuotteen siséllon ja ulkoasun
tulee yhdessa herattaa lukijassa mielenkiintoa, luottamusta ja positiivista tun-

nelmaa.

10 VALMIS OPAS

Valmiin oppaan pituus on 17 sivua. Kansilehdesta I0ytyy opinndytetydn nimi

seka Urheilukoulun ja Xamk:n logot. Oppaan alussa on siséllysluettelo, josta
I6ytyy yhteensa 15 erilaista liiketta. Seuraavana on “Lukijalle”-osio, jossa on

kerrottu lyhyesti oppaan tarkoituksesta seka selan kuormittamisesta. Oppaan
likkeet alkavat myofaskiaalisten ketjujen avaavilla harjoitteilla, josta siirrytaan
keskivartalon stabiloiviin harjoitteisiin. Keskivartalon stabiloivia harjoitteita on
erilaisia. Kaikki oppaan liikkeet sisaltavat lyhyen, mutta selkean ohjeistuksen,

jonka mukaan liikkeet tulee suorittaa. Osassa liikkeista kaytetaan valineita,
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kuten kuminauhaa, jumppapalloa ja vaahtomuovirullaa, mutta ne ovat sovel-
lettavissa myds ilman valineita. Talloin harjoitteet ovat kayttokelpoisia myos

kotioloissa. Oppaassa esitetyt liikkeiden suoritusméaarat ja -ajat ovat viitteel-

lisia. Tarkempien yksil6llisten ohjeiden osalta tulee olla yhteydessa esi-

merkiksi fysioterapeuttiin tai valmentajaan.

Esimerkkeind oppaasta esittelemme tassa kappaleessa yhden faskiaketjua
avaavan liikkeen, yhden lantion ja alaselan asennon hallintaa harjoittavan liik-
keen, seka yhden keskivartaloa vahvistavan liikkeen. Liikkeet on mukailtu
toimeksiantajan esittAmamista toiveista, aiheen kirjallisuudesta, seka tyoe-

laméssa ja omista urheilukokemuksistamme opituista liikkeista.

Myofaskiaalisten ketjujen voidaan katsoa vaikuttavan kehon biomekaniikkaan
ja voimantuottoon. Hairiot faskiajarjestelmassa vaikuttavat lihasten venyvyyso-
minaisuuksiin rajoittavasti. Selan toiminnalle olennaisten lihasten ja
lihaskalvojen venyvyys ovat selan terveyden kannalta tarkedssa roolissa.
Lihasten toiminta puolestaan vaikuttaa niveliin, joiden joustavuus ja hyvat
likeradat luovat pohjan kehon voimia siirtdvien vipuvarsien toiminnalle. (Sand-
strom & Ahonen 2011, 222.) Naista syista on tarke&é huolehtia kehon
venyvyys- ja likkuvuusominaisuuksista optimaalisen suorituskyvyn

takaamiseksi.

Myofaskiaalisen sivuketjun avaava liike on esitelty kuvassa 11. Liikkeen alku-
asentona on hartian levyinen seisoma-asento. Jalalla astutaan vartalon taakse
ristiin ja samalla nostetaan saman puolen kasi kohti kattoa, ylavartaloa sivulle
taivuttaen. Loppuasento pidetdan kolmen sekunnin ajan ja toistetaan sitten
toiselle puolelle. Liike kehittda faskiaketjun lilkkuvuutta ja venyttaa sivuketjun

lihaksia, kuten leveaa selkalihasta ja vinoja vatsalihaksia.
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Kuva 11. Sivuketjun avaus (Nieminen & Toikka 2018)

Aluksi selkarangan stabiloivien harjoitusten tarkoituksena on vieda rankaa
kohti keskiasentoa lantion, rintakehan ja p&an asentojen avulla. Tassa
vaiheessa harjoitettava alue pyritddn stabiloimaan isometrisen lihastyon
kautta. Harjoituksena voi toimia lattialla tehtava lantion nosto (Kuvat 12). Nos-
toon voidaan lisata alaraajan ojentaminen, jolloin kyseessa on kiertostabili-
teetti. Kun hallinta onnistuu, harjoituksiin pystytyaan lisddmaan enemman raa-
jojen liikkeité huolehtien kuitenkin harjoitettavan alueen kontrollin sailymisesta.
Jos suoritusta tehdessa hallinta pettad, likkeen nopeutta vahennetaan. Tarko-
ituksena on tehda hallittu suoritus vastuksen ollessa pieni. (Koistinen 1998,
478.)

Liikkeen alkuasento tapahtuu selinmakuulla polvien ollessa noin 90° asteen
kulmassa, jonka jalkeen lantiota nostetaan ilmaan niin, etta paino on
kantapailla. Loppuasennossa toinen jalka nostetaan suoraksi ja asento
pidettdn kolmen sekunnin ajan. Liikkeen aikana tulee valttaa lantion kierty-
mista. Liike toistetaan molemmille puolille. Tarkoituksena on kehittaa selan

stabiliteetin ja kiertostabiliteetin hallintaa.



Kuva 12. Lantion nosto selinmakuulla (Nieminen & Toikka 2018)

Seuraavaksi eristetyista harjoituksista siirytd&n kohti toiminnallista harjoittelua,
jolloin lihastyd6hon yhdistetaan dynaamiset harjoitteet. Tassa vaiheessa vastu-
sta voi nostaa, mutta lilkkekontrollin tulee kuitenkin pysya ehjana. Harjoitteina
voivat toimia pystyasennossa suoritetut suljetun ketjun liikkeet, jolloin kuormi-
tus kohdistuu koko vartaloon. Harjoittelun kohteena on edelleen keskivarta-
loon kohdistuva stabiloiva lihastyd, vaikka liikkeet vaikuttavatkin myds muualle
vartaloon. (Koistinen 1998, 479.)

Dynaaminen harjoite ilmaistunnasta silta-asentoon (Kuva 13) kehittaa selan
stabiliteetin lisdksi yla- ja alaraajojen voimaa seka liikkuvuutta. Liikkeen alku-
asentona on istuma-asento nyrkkien varassa siten, etta takapuoli on irti
maasta. Lantiota nostetaan niin, ettéd paadytaén silta-asentoon. Silta-asento
pidetaan kolmen sekunnin ajan ja liiketta toistetaan edestakaisella liikkeella

minuutin ajan.



Kuva 13. limaistunnasta siltaan -harjoite (Nieminen & Toikka 2018)

11 POHDINTA

Opinnaytetyohon kuuluva tuotekehityksen mukaan tehty opas tulee toime-
ksiantajamme kayttoon Puolustusvoimien Urheilukoululle. Oppaan kaytoén voi-
vat varusmiehet toteuttaa itsendisesti tai ohjatusti fysioterapeutin avustuksella.
Olemme pyrkineet tekem&én oppaasta mahdollisimman kattavan, jotta valmiin
oppaan kaytto olisi kohderyhmalle mahdollisimman mielekasta. Oppaan
harjoitteissa olemme ottaneet huomioon seikan, etta tuotteen kayttajat ovat
kilpaurheilijoita, jolloin harjoitteiden tulisi myos haastaa urheilijaa. Harjoitteissa
olemme my6s huomioineet progressiivisuuden lisddmisen, mutta samalla
opas tarjoaa osassa liikkeissa vaihtoehtoisia harjoitteita, jos liikkeet ovat liian

haastavia toteuttaa.

Opasta tehdessa olemme pyséhtyneet pohtimaan meidan molempien omia jo
takana olevia urheilu-uria. Omista kokemuksista voimme todeta, etta ol-
lessamme nuoria urheilijoita, valmentajan puheeksi ottamat erilaiset vammoja
ennaltaehkaisevat harjoitteet eivat herattaneet silloin kovin suurta mielenki-
intoa. Ennaltaehkaisevéat harjoitteet palasivat vasta myéhemmin mieleemme
eli siiné vaiheessa, kun vammoja oli tullut jo ilmi. Oppaan harjoitteiden
tekemisessa olemme kiinnittaneet huomoita myos siihen, etta harjoitteiden su-
orittaminen olisi mahdollisimman motivoivaa. Uskomme, etta opinndytetytn
teoreettinen viitekehys seka itse oppaan teoriaosuus ja monipuoliset harjoit-
teet lisdavat urheilijoiden motivaatiota ja mielenkiintoa alaselan vammojen en-
naltaehkéisevaa harjoittelua kohtaan. Varusmiespalveluksen ja urheilun
yhdistaminen ei mydskaan sujunut ongelmitta. Kilpaurheilun siséllyttdminen
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varusmiespalvelukseen loi fyysisesti raskaan vuoden, jolloin suorituksista pa-
lautumiseen ei aina jaanyt riittavasti aikaa ydunien jaadessa ajoittain liian

lyhyeksi.

Opinnayetyoprosessin avulla olemme molemmat paasseet kasvattamaan
tietopankkia aiheeseen liittyen. Opinnaytetydomme aiheesta tulee varmasti ole-
maan meille hyotya jatkossa, kun teemme tdita fysioterapeutteina. Valittoman
hyodyn huomasimme viimeisella tydelamaharjoittelujaksolla, jonka aikana
pystyimme hyédyntdmé&an tietoa asiakkaiden kuntoutuksessa. Uutena asiana
olemme my6s oppineet tuotteen tekemisen tuotekehityksen eri vaiheiden

kautta.

Matkan varrella haasteiksi osoittautui tiivis aikataulu seké tekijéiden asuminen
eri paikkakunnilla. Toimeksiantajan saaminen varmistui vasta vuoden 2018
alussa, joten tiesimme, etta aikaa ei ole hukattavaksi. Koimme myds suun-
nitelma- ja esitysseminaarien lahekkaisten ajakohtien haasteena, koska
taydennettavaa riitti suunnitelmaseminaarin jalkeen. Myds viimeisen ty6e-
lamaharjoittelun ja opinnayteytyon tekemisen yhdistaminen samaan aikaan
tiivisti aikataulua entisestaan. Olemme kuitenkin tyytyvaisia tehtyyn
opinnaytetyéhon. Saimme saanndllisin valiajoin toimeksiantajalta palautetta ja
kehittamisehdotuksia, jotka auttoi meitd muokkaamaan ty6ta toimeksiantajan

tarpeen mukaiseksi.

11.1 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tehdessa olemme pyrkineet suhtautumaan kaytettyihin kir-
jallisiin materiaaleihin kriittisesti. Lahteiden arvioinnissa ja valitsemisessa tulee
l&hteita tarkastella monesta eri suunnasta. Alan arvostetulta ja tunnetulta
kirjoittajalta voi olla julkaistu useampia materiaaleja, jolloin kirjoittajan materi-
aaleihin on syyta perehtya tarkemmin. Tutkimustiedossa voi tapahtua muutok-
sia ajan kuluessa ja mahdollisimman uudet lahteet tarjoavatkin tuoreimpia
tutkimustietoja. Alkuperaisen lahteen kayttdminen on suositeltavaa, koska
tieto voi muuttua lainaus- ja tulkintaketjuissa. Laadun turvaamiseksi on su-
ositeltavaa perehtya tutkimuksista tehtyihin arvosteluihin. (Hirsjarvi ym. 2009,
113-114.)
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Elektronisten l&hteiden valinnassa olemme myds kiinnittdneet huomiota teks-
tin tekijan tunnettavuuteen seka mahdolliseen organisaatioon, joka on Kkirjoitta-
jan takana. Ennen julkaisua tekstin tulisi lapaista arviointiprosessi. Tekstin
laadun tarkastelussa kannattaa huomioida lahteiden kayton patevyytta sekéa
paivitysmerkintdjen |0ytymista. (Hakala 2004, 94-95.) Lahteiden valinnassa
olemme huomioineet mahdollisimman paljon kirjal&hteit&, jonka lisaksi
olemme kayttaneet myos elektronisia lahteita tutkimuksien valinnassa. Tutki-
musten valinnassa olemme hyoddyntaneet kirjoittajan tunnettavuutta ja olem-

mekin valinneet useamman tutkimuksen samalta kirjoittajalta.

Tutkimustyota tehdessa eettisiin vaatimuksiin lukeutuvat rehellisyys, hu-
olellisuus seka tarkkuus. Eettisia ongelmia voivat olla tiedonhankintatavat ja
koejarjestelyt. Erittain tarkeana pidetaan inmisarvon kunnioittamista.
Tutkimukseen osallistuvat ihmisten saavat paattad, ovatko he osallisena
tutkimukseen, jolloin itsem&araamisoikeus otetaan huomioon. Kaikissa tyovai-
heissa tulee valttaa eparehellisyyttd, jolloin muiden teksteja ei saa kopioida
seka lahdemerkinnat tulee kirjata oikealla tavalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-26.)
Taman opinnaytetyon aikana olemme pyrkineet toimimaan eettisesti oikein.
Prosessin aikana olemme olleet sdanndllisesti yhteydessa toimeksiantajaan,
jolta olemme saaneet kehittamisehdotuksia teoreettiseen viitekehykseen seka
oppaaseen. Oppaan esitestaus toteutettiin nimettomasti ja palautteet
kasiteltiin luottamuksellisesti, jolloin otimme huomioon eettisia periaatteita

esitestaukseen osallistujien kohdalla.

11.2 Jatkotutkimusehdotukset

Selan alueen vammojen ennaltaehkéisyssa huomion kiinnittdminen muualle-
kin kuin paikallisesti selkdan on tarpeellista. Monien urheilulajien harrastami-
nen tapahtuu seisten, jolloin jalat ovat ensimmaisena kosketuksessa maahan.
Yhtend jatkotutkimuksen aiheena voisi olla takareisien lihaskireyksien selvitta-
minen ja mahdollisten lihaskireyksien vaikutukset selan toiminnallisuuteen.
Toisena jatkotutkimuksena olisi mahdollista tutkia Urheilukoulussa lajikohtais-
ten kuormitusten kohdistumista alaraajoihin, esimerkiksi hyppylajien harrasta-

jien kohdalla kuormituksen vaikutus polvien alueella.
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Maastoharjoitusten aikana varusmiesten ergonomia nukkumisen aikana ei
valttdmatta ole parasta mahdollista laatua, joten kolmanneksi jatkotutkimuk-

sen aiheeksi voisi sopia nukkumisergonomian vaikutukset selan vammoihin.
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ANATOMIAN KASITTEITA

Selkaranka

Nikamavalilevy

Kaulanikamat

Kannattajanikama

Kiertonikama

Rintanikamat

Lannenikamat

Ristinikamat

Lihas

Leveda selkalihas

Epékaslihas

Selan ojentajalihas

Nelikulmainen lannelihas

Suora vatsalihas

Ulompi vino vatsalihas

Sisempi vino vatsalihas

Poikittainen vatsalihas
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Liite 2

Columna vertebralis

Discus intervertebralis

Vertebrae cervicales

Atlas

Axis

Vertebrae thoracicae

Vertebrae lumbales

Vertebrae sacrales

Musculus

M. latissimus dorsi

M. trapezius

M. erector spinae

Quadratus lumborum

M. rectus abdominis

M. obliquus externus abdominis

M. obliquus internus abdominis

M. transversus abdominis
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KYSELYLOMAKE OPPAAN SISALLOSTA

Alla olevat kysymykset liittyvat opinndytetydbmme oppaan esitestaukseen. Val-
mis opas tulee kayttoon Puolustusvoimien Urheilukoululle alaselkdvammojen
ennaltaehkaisya varten. Esitestauksen tarkoituksena on saada palautetta op-
paan sisallosta, jotta opas tukisi kohderyhmé&éa mahdollisimman hyvin. Lue
opas lapi ja tee harjoitteet ohjeiden mukaisesti, jonka jalkeen vastaa alla ole-
viin kysymyksiin. Kyselylomakkeeseen vastataan nimettomasti. Vastauksien
kasittely tapahtuu luottamuksellisesti ja vastauksia kaytetdan ainoastaan op-

paan kehittdmista varten.

Terveisin,

fysioterapeuttiopiskelijat Ville Nieminen & Topi Toikka

1. Mita mielta olet koko oppaan ulkoisesta olemuksesta?

2. Mita mielta olet oppaan johdannosta?

3. Mit& mieltd olet oppaan kuvista? Ovatko kuvat riittdvan selkeat?

4. Mita mielta olet kuvien tueksi liitetyista ohjeteksteista? Tukevatko teks-
tien sisallét kuvia riittavasti?
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5. Onko mitddn muuta kommentoitavaa oppaaseen liittyen?

6. Mink& numeroarvosanan annat oppaalle asteikolla 4-107?

Kiitos palautteesta!



