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Kilpa-aerobic on kansainvélisen voimisteluliiton Frederation internationale de
gymnastique (FIG) virallinen kilpailulaji. Kilpa-aerobicin kilpailuohjelmassa energinen
ja tanssillinen koreografia yhdistyy vaativiin vaikeusliikkeisiin, joita ovat rajahtavat
voimaliikkeet, staattiset voimaliikkeet, hypyt ja liikkuvuus/tasapainoliikkeet. Kilpa-
aerobic vaatii urheilijalta anaerobista kestavyyttd, voimaa, rajahtavaa nopeutta,
likkuvuutta, hyvaa koordinaatiokykya seka esiintymistaitoja. Kilpa-aerobicissa
kilpailevat sekd miehet ja naiset. Kokoonpanot, joissa kilpa-aerobicissa kilpaillaan, ovat
yksil6t naiset, yksilot miehet, parit, triot, rynmét, aerodance ja aerostep.

Taméan katsauksen tavoitteena oli selvittad, onko kilpa-aerobicin urheiluvammojen
ennaltaehkaisysta tehty tutkimuksia ja millaisia menetelmia urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa on kaytetty.

Systemoidun kirjallisuuskatsauksen haku tehtiin neljasta eri tietokannasta (Medline,
Pedro, Embase ja Ovid). Etsimme katsaukseemme kontrolloituja kliinisid kokeita sekéa
satunnaistettuja vertailututkimuksia kilpa-aerobicin urheiluvammojen
ennaltaehkaisysta. Kirjallisuushaku tuotti 170 artikkelia, joista yksikaan ei pystynyt
vastaamaan asetettuihin tutkimuskysymyksiin.
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PREVENTION OF SPORT INJURIES IN AEROBIC
GYMNASTICS

- a systematized review of literature

Aerobic gymnastic is an official competitive sport of FIG (Federation Internationale de
Gymnastique). In a aerobic gymnastic routine energetic and dance-like choregraphy is
combined with demanding difficulty elements. There are four types of difficulty
elements; dynamic strenght, static strenght, jumps & leaps and balance & flexibility
elements. Aerobic gymnastic demands anaerobic resistance, strenght, explosive
speed, flexibility, good coordination and presentation skills. Gymnast may compet
singly, in mixed pairs, trios, groups or in the case of aerobic dance or aerobic step.

The purpose of this review was to sort out if there are any studies about sport injuries
in aerobic gymnastics and which training methods have been used to prevent sport
injuries occure in aerobic gymnastic.

A review using the methods of a systematized review was conducted from four

databases (Medline, Pedro, Embase and Ovid). We searched for controlled clinical
trials and randomized controlled trials concerning sport injury prevention in aerobic
gymnastic. 170 articles were identified, none of which fulfilled the inclusion criteria.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

Lyhenne

FIG

UEG

apofysiitti
CCT
RCT

Lyhenteen selitys

Federation Internationale de Gymnastique (FIG-Gymnastics
2018)

Union Europeenne de Gymnastique (UEG-Gymnastics 2019)

luutumisalueen kiputila (llkka ym. 2005, 148.)
kontrolloidut kliiniset kokeet

satunnaistetut vertailututkimukset
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JOHDANTO

Saannodllisen liikunnan hyodyistd ihmisten elaménlaatuun ja terveyteen on vahvaa
naytt6d. Hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta paranee, lihasvoima ja nivelten
likkuvuus lisdantyy ja lihasten venyvyys paranee. Lisdantyneen liikunta-aktiivisuuden
haittapuolena on kuitenkin suurentunut riski altistua urheiluvammoille (Walker, B. 2014,
9).

Yleisesti lasten ja nuorten liikuntavammat ovat viime vuosikymmenten aikana
lisaantyneet. Lasten ja nuorten osallistuminen urheiluseuraliikuntaan on lisd&ntynyt, mutta
muu fyysinen aktiivisuus véahentynyt. Urheiluvammojen ennaltaehkéisyn kannalta
lapsuuden monipuolisella liikkumisella on suuri merkitys (Pasanen 2015, 187, 190).
Lasten ja nuorten liikuntakayttaytymistd Suomessa selvittaneen LIITU-tutkimuksen (2014)
mukaan 39 % viides-, seitsemas-, ja yhdeksasluokkalaisista oli loukkaantunut urheilun
yhteydessa vahintdan kerran edeltdvdn vuoden aikana. Eniten loukkaantumisia oli

tapahtunut urheiluseuraliikunnan parissa (Parkkari ym. 2015, 84).

Kilpa-aerobicin taso Suomessa on ollut nousussa jo useamman vuoden ajan. Suomalaiset
nuoret ovat arvokisoissa yltaneet finaalipaikoille ja aikuisten sarjoissa Suomalaiset ovat
voittaneet World Cup osakilpailuista mitaleita. Harjoittelu on  muuttunut
ammattimaisemmaksi, harjoitustuntien maara on lisdantyneet ja harjoituksissa tehtavat

likkeet ovat haastavampia kuin aikaisemmin.

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on Suomen voimisteluliitto. Suomen Voimisteluliittoon
kuuluu 374 seuraa, joissa liikkuu yhteensé noin 130 000 jasentd. Suomen Voimisteluliitto
on suurin tyttdjen ja naisten liikuttaja seka yksi suomen suurimmista lajiliitoista (Suomen
Voimisteluliitto 2017).
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2 KILPA-AEROBIC LAJINA

2.1 Kilpa-aerobic

Kilpa-aerobic on voimistelulaji, joka kuuluu FIG (Federation Internationale de
Gymnastique) voimisteluliiton alle. FIG:in lajeihin kuuluu kilpa-aerobicin lisdksi miesten- ja
naisten telinevoimistelu, trampoliinivoimistelu, rytminen voimistelu, akrobatiavoimistelu ja
parkour. FIG maarittda kilpa-aerobicin saannét ja on ainoa kilpa-aerobic liitto, jonka

kansainvalinen Olympiakomitea on hyvaksynyt (FIG-Gymnastics 2017).

Aerobic syntyi Yhdysvalloissa 1960-luvun loppupuolella, kun tanssinopettajat yhdistivét
musiikin  ilmavoimien  kirurgin  Kenneth H. Cooperin kehittamiin  aerobisiin
harjoitusohjelmiin. (Suomen Voimisteluliitto 2017) 1994 FIG paatti jarjestaa lajin
ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut ja samalla alkoi kilpa-aerobicin kehitystyd, jonka
tavoitteena on tehda lajista olympialaji (FIG-Gymnastics 2017).

FIG voimisteluliiton liséksi kilpa-aerobic kuuluu UEG (Union Europeenne de Gymnastique)
voimisteluliiton alle. FIG ja UEG jarjestavat vuorottaisina vuosina kilpa-aerobicin MM- seka
EM-kilpailut. Taman lisdksi kilpa-aerobic oli mukana 2015 Bakussa jarjestetyissa
European Games kilpailussa ja tulee olemaan, myds 2019 mukana European
Gameseissd. European Games on Euroopan olympia komitean jarjestaméa tapahtuma,
jossa kilpaillaan kahdessakymmenessa eri lajissa viidenkymmenen eri Euroopan maan

voimin (European games 2019).

Kilpa-aerobicissa kilpailevat sekd miehet ja naiset. Kokoonpanot, joissa kilpa-aerobicissa
kilpaillaan, ovat yksilot naiset, yksilot miehet, parit (mies ja nainen), triot (kolmen hengen
kokoonpano), ryhméat (viiden hengen kokoonpano), aerodance (kahdeksan hengen
kokoonpano) ja step (kahdeksan hengen kokoonpano) (FIG-Gymnastics 2017).
Nuorimmat kilpa-aerobicissa kilpailevat ovat 9-vuotiaita ja aikuisten sarjaan siirrytdan sina
vuonna, kun urheilija tayttda 18-vuotta. lkdryhmat jaetaan seuraavanlaisesti: 9-11
kansallinen kehitys (ND), 12-14 ikaryhma 1 (AG1), 15-17 ikaryhma 2 (AG2) ja 18+ aikuiset
(SEN). Suomessa aikaisemmin mainittujen sarjojen liséksi kilpaillaan kilpasarjoissa, joissa

sarjat jaetaan ian sijaan taitotason mukaan.
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Kilpa-aerobic on Suomessa naisvaltainen urheilulaji. Kilpa-aerobicin Suomen
kilpailutoimintaan osallistuu voimistelijoita yhdestatoista eri seurasta. Suurimmat
osallistujamaarat Kkilpailuissa ovat ND ja AGLl sarjoissa, jonka jalkeen vanhempien

voimistelijoiden sarjoissa osallistujamaarat laskevat (Voimistelu kisapalvelu 2019).

2.2 Lajivaatimukset ja kilpa-aerobiccaajien ominaisuudet

Kilpa-aerobicin kilpailuohjelmassa energinen ja tanssillinen koreografia yhdistyy vaativiin
vaikeusliikkeisiin, joita ovat rajahtavat voimaliikkeet, staattiset voimaliikkeet, hypyt ja
likkuvuus/tasapainoliikkeet. Kilpa-aerobic vaatii urheilijalta anaerobista kestavyytta,
voimaa, rajahtavaa nopeutta, liikkuvuutta, hyvaa koordinaatiokykya seka esiintymistaitoja

(Suomen Voimisteluliitto 2017).

Taito ja tekniikka ovat urheilusuorituksen tarkeimmat osatekijat. Taman takia taidon ja
tekniikan harjoitteluun tulee kiinnittda huomiota heti lapsuudesta lahtien. Kilpa-aerobic on
voimakkaasti taitopainotteinen laji. Taidon lajeja on kaksi; yleistaitavuus ja lajikohtainen
taitavuus. Lajikohtainen taitavuus voidaan vield jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Lajikohtaisella
tekniikalla tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksen mukaista kayttoa eri tilanteissa, kykya
korjata ilmenevia tekniikkavirheita ja uuden tekniikan nopeaa oppimiskykya. Lukuista
lajiliikkeiden toistot, parantavat hermoston, lihaksiston ja muiden kudosten
yhteistoimintaa, jolloin suorituksesta tulee taloudellinen ja taidokas. Yleistaitojen
kehittymisen herkkyyskausi on 1-6 vuoden idsséa, 7-10-vuotiaana yleistaidot vakiintuvat ja
urheilullisten lajitaitojen herkkyyskausi on kaynnissé. Taitopainotteisissa lajeissa tulisi
lajitaidon viimeistely tapahtua 11-14 vuoden idssa. Murrosiassa lajitaitojen oppimista

hankaloittaa lihasten kasvu ja voiman lisaantyminen (Liukkonen, 2007, 241-245).

Voiman lajeja on kolme; nopeusvoima, maksimivoima ja kestovoima. Kilpa-aerobicissa
keskitssa ovat nopeusvoima yksittaisissa vaikeusosissa sekd kestovoima suorituksen
pituuden myoéta. Voiman kehittymisen herkkyyskausi on murrosiassa kun voima lisdantyy
hormonaalisen kypsymisen seurauksena. Voiman huippuarvot saavutetaan 20-30
ikavuoden aikana (Hakkinen ym. 2007, 251-255).

Kestavyyssuorituskyky perustuu lajista riippumatta maksimaaliseen aerobiseen
energiatuottokykyyn, pitkaaikaiseen aerobiseen kestavyyteen, suorituksen

taloudellisuuteen seka hermo-lihasjarjestelman voimantuottokykyyn. Suorituksen kesto,
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lajin luonne ja lajitekniikka muokkaavat kuitenkin kestavyyssuorituskyvysta aina
lajispesifisen (Nummela ym, 2007, 333). Kilpa-aerobic suorituksen kesto on 1,10-1,25
minuuttia. Kilpailuohjelma suoritetaan musiikin tahtiin, joka on nopeudeltaan 150-160
BPM. Suoritus on alusta loppuun intensiivinen, jossa urheilija liikkuu alueella aerobisten
askelsarjojen avulla, siirtyy erilaisilla akrobatia liikkeilla lattiatasolla ja suorittaa 6-10
voimaa, nopeutta, tasapainoa ja venyvyytta vaativaa vaikeusliiketta. Kilpa-aerobic kuuluu
kestavyyden alalajin  nopeuskestavyyden alle suorituksen pituuden takia.
Energiatuotollisesti nopeuskestavyys perustuu pddasiassa anaerobiseen energiatuottoon
(Nummela, 2007, 315).

Kilpa-aerobicissa notkeus on todella trked ominaisuus urheilijalle. Kaikissa kilpa-aerobic
suorituksen osa-alueissa notkeus on suuressa roolissa sen liséaksi notkeus mahdollistaa
paremman teknisen suorituksen. Notkeuden herkkyyskautena pidetddn 7-8 ensimmaista
vuotta mutta periaatteessa kaikki vuodet ennen murrosikda ovat otollisia vuosia

notkeuden kehittdmiseen (Mero & Holopainen, 2007, 364).

Kilpa-aerobicin kilpailualustan toimii puinen kanveesi. Puisen kilpa-aerobic kanveesin alla
on joustavia solmumuovikuutioita, jotka parantavat iskunvaimennusta ja sitd kautta
ennaltaehkdisee vammojen syntymisté. Kilpa-aerobicin kanveesi on rytmisen voimistelun
mattokanveesia seka teline- ja akrobatiavoimistelun voimistelukanveesia kovempi. Muista
voimistelulajeista poiketen kilpa-aerobicissa kaytetddn harjoittelussa seké kilpailussa lajiin

tarkoitettuja kenkia.
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3 URHEILUVAMMOJEN JAKO JA ESIINTYVYYS

3.1 Urheiluvammojen esiintyvyys

Urheiluvamma on miké tahansa fyysinen vamma, joka on aiheutunut urheilun tai liikunnan
johdosta. Urheiluvamma aiheuttaa elimistdlle rajoitteen toimia tarkoituksen mukaisesti ja
aikaansaa kehossa vammaa korjaavia sisaisia prosesseja. Tyypillisimmat urheiluvammat
ovat tuki- ja liikuntaelimistoon; luut, lihakset, nivelet, janteet ja nivelsiteet kohdistuvat
vammat (Walker, B. 2014, 9). Suurin osa urheilu- ja liikuntavammoista kohdistuu
alaraajoihin, joista lahes puolet kohdistuu nilkka- ja polviniveleen. On Kkuitenkin
muistettava, etta eri lajeissa saatujen vammojen valiset erot saattavat olla hyvinkin suuria
(Parkkari ym. 2004, 570-571).

Urheiluvammojen tyypit lajitellaan niiden vakavuuden mukaan; lieviin, keskivaikeisiin sekéa
vaikeisiin urheiluvammoihin seka niiden syntymekanismin mukaan. Urheiluvammojen
syntymekanismeja on karkeasti kaksi erilaista, akuutti eli tapaturmaisesti syntynyt
urheiluvamma seka krooninen eli rasitusperainen urheiluvamma. Akuutteja vammoja ovat
akilliset tapaturmat kuten luunmurtumat, nivelsiteiden venahdykset seka lihasten ja
janteiden revahdykset. Kroonisella vammalla tarkoitetaan vahitellen syntynytta
kudosvauriota kuten rasitusmurtumat ja tulehdukset (Walker, B. 2014, 18). Sdénndllisen
kuormituksen johdosta kudoksissa tapahtuu aineenvaihdunnan sopeutumista, mutta
my6s kudosten kuormituskestavyys muuttuu. Liikunnassa tuki- ja liikuntaelimistéon voi
toistuvasti kohdistua suuria voimia. Ylikuormittuminen vaurioittaa kudosta, ja mikali
kudokselle ei anneta tarpeeksi aikaa korjautua, syntyy rasitusvammoja (Kujala ym. 2005,
580).

Urheiluvammojen jako niiden vakavuuden mukaan menee seuraavanlaisesti; lievat,
keskivaikeat ja vaikeat urheiluvammat. Lievat urheiluvammat aiheuttavat urheilijalle
vahaista kipua eivatkd estd urheiljaa suoriutumasta harjoittelusta. Keskivaikeat
urheiluvammat aiheuttavat lievia vammoja enemman kipua urheilijalle ja rajoittavat
urheilusuoritusten tekemistd. Vaikeat urheiluvammat aiheuttavat lisdantyvaa kipua seka

vaikuttavat harjoittelun liséksi tavallisissa arjen toiminnoissa (Walker, B. 2014, 18).

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Oona Blom, Nelli Nyberg



11

3.2 Urheiluvammojen esiintyvyys kilpa-aerobicissa

Voimistelulajien harrastajaméaarat ovat olleet jo useamman vuosikymmenen ajan
kasvussa. Harrastaja maarien kasvun lisaksi, lajin harrastaminen seka tiettyyn lajiin
erikoistuminen tapahtuu entista aikaisemmin. Lapset harjoittelevat haastavia liikkeita
kovalla intensiteetilla jo nuorella idlla ja kova harjoittelu jatkuu kasvuian yli. Kasvuiassa
intensiivinen harjoittelu voi herkasti johtaa pitkdaikaisiin ja vakaviin urheiluvammoihin.
Kasvuian lisaksi, iso kehon koko ja korkea rasvaprosentti on yhdistetty
loukkaantumisriskin kasvuun. Aikuisilla urheilijoilla opiskelu, ty6 tai muu arjesta aiheutuva

stressi altistaa myds urheiluvammoille (Caine & Nassar. 2005, 18-19).

Voimistelulajeissa alaraajoihin kohdistuvat vammat ovat selvasti yleisempi&, kun
ylaraajoihin seka keskivartaloon kohdistuvat vammat. Alaraajojen osalta nilkan niveliin
kohdistuvat vammat ovat yleisimpid, jonka jalkeen polvinivel vammat. Ylaraajojen osalta
sormet, ranteen nivelet ja olkanivelet ovat useimmiten vamman kohteena. Voimistelijoiden
parissa keskivartalon alueella alaselan vammat ovat vyleisimpia urheiluvammoja.
Voimistelulajeissa yleisimmat vammatyypit ovat venahdykset ja revahdykset. Tamén
lisdksi ruhjeet, murtumat ja ylirasitustilat ovat myos yleisia (Caine & Nassar. 2005, 24, 26,
32).

Victoria  Universityn tutkimuksessa seurattin  FISAF lajiliton aerobiccaajien
urheiluvammojen esiintyvyytta yhden vuoden ajan. Tutkimuksessa 100% osallistuneista
(n=28) loukkaantui kuluneen vuoden aikana ja urheiluvammojen esiintyvyyden keskiarvo
oli 2.2 urheiluvammaa yhta urheilijaa kohden. 52.4% vammoista kohdistui alaraajoihin
joista 29.5% nilkkaan/jalkaan, 13.1% reiden takaosaan ja 13.1% ranteeseen.
Urheiluvammoista 47.5% oli pitkdaikaisia, toistuvia vammoja. Tutkimuksessa seurattiin
my6s missda, milloin ja miten urheiluvammat syntyivat. 21.3% vammoista sattui
harjoitustilanteessa, 31.5% puisella lattialla harjoitellessa ja 36.1% hyppyjad tehdessa
(Fetterplace J. 2004).

Loukkaantumisia sattuu useimmiten harjoitteluissa. Toisaalta harjoituksissa vietetty aika
on paljon suurempi kuin kilpailutilanteissa. Jos eri tilanteissa vietettyd aikaa suhteutetaan,
tapahtuu Kkilpailutilanteissa enemman loukkaantumisia kuin harjoituksissa. Tahan
tulokseen voi vaikuttaa erilaiset olosuhteet, jannitys sekd ajan puute Kilpailutilanteessa
(Caine & Nassar. 2005, 26).
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Harjoituksissa tapahtuu loukkaantumisia useimmiten harjoituksen alussa tai lopussa.
Harjoituksen alussa sattunut loukkaantuminen voi johtua lAmmittelyn puutteesta tai
harjoituksen alussa tehtavistd liian haastavista liikkeista. Harjoituksen lopussa
mahdollisesti esiintyva fyysinen tai psyykkinen vasymys voi johtaa loukkaantumiseen.
(Caine & Nassar. 2005, 31-32).

Eri harjoittelukausien valilla on myds eroja loukkaantumisten maaréssa. Useimmiten
loukkaantumiset esiintyvét harjoittelutauon jéalkeen alkaneella harjoittelukaudella, kisaa
edeltavalla kaudella seka kisakaudella. Harjoittelutauon jalkeen keho voi véasya
lisaantyneestéd kuormituksesta, joka voi johtaa loukkaantumiseen. Kisoihin valmistavan
harjoittelukauden aikana lisdantynyt stressi voi johtaa loukkaantumiseen. Ja kisakaudella
lukuisat yksipuoliset ja kuormittavat toistot voivat johtaa loukkaantumiseen (Caine &
Nassar. 2005, 31-32).

Koska suurin osa kilpa-aerobiccaajista on nuoria naisurheilijoita, on nuorten harjoittelussa
otettava huomioon puberteetti sekd sen vaikutus harjoitteluun. Kilpaurheiluun liittyva
runsas harjoittelu voi viivastyttdd puberteettia tai jopa vahentda pituuskasvun odotetta.
Liséksi murrosikaan liittyy ohimenevaa kompelyytta, joka johtuu raajojen ja lihasmassan
nopeasta kasvusta, jolloin opitut likemallit hairiintyvat tilapaisesti (llkka ym. 2005, 148).
Boverman yms. mainitsevat tutkimuksessaan, ettd murrosidlla on todettu olevan yhteytta
vammojen syntyyn, johtuen mm. nopeista kasvupyréhdyksista ja tyt6illa kuukautisten
alkamisesta. Kasvaminen tapahtuu jokaisella nuorella hyvin yksilollisesti ja siksi erot
yksildiden valilla voivat olla todella suuria (Boverman ym. 2014). Murrosian
kasvupyrahdyksen tienoilla toistuva voimakas tardhdyskuormitus tai repaiseva kuormitus
voi aiheuttaa janteiden kiinnittymiskohtien luutumisalueiden kiputiloja (apofysiittejd), jotka

ovatkin yleisin kasvuikéisten urheilijoiden rasituskiputila (llkka ym. 2005, 148).

Kilpa-aerobicin urheiluvammojen esiintyvyydesta eri Oympiadejen aikana (2001-2004,
2005-2008, 2009-2012), on todettu saantdmuutosten vaikuttaneen myonteisesti
urheiluvammojen maaraan. Tutkimuksessa verrattiin kolmen eri saantokirjan aikana
esiintyneitd urheiluvammoja espanjalaisten nuorten seka aikuisten kilpa-aerobiccaajien
joukossa. Saantomuutokset ovat tuoneet lisdd vaikeusliikkeitd urheilijoille valittavaksi ja

vahentaneet kilpailuohjelmassa suoritettavien liikkeiden maaraé (Nafiez, R ym. 2015).
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4 OPINNAYTETYON TAVOITE JA MENETELMAT

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd systemoidun kirjallisuuskatsauksen avulla,
kilpa-aerobicissa syntyvien urheiluvammojen ennaltaehkaisya. Kirjallisuuskatsauksen
tavoitteena on koota yhteen jo olemassa oleva tieto tietyn terveysongelman ehkaisysta,
diagnostiikasta, hoidosta, kustannuksista tms. Systemaattisia kirjallisuuskatsauksia
hyédynnetaan erityisesti terveydenhuollon alalla nayttéon perustuvassa toiminnassa,
jonka mukaisesti hoito tulee perustua tieteellisesti laadukkaasti tutkittuun tietoon ja
vaikuttaviin hoitokaytantoihin (Tuomi & Sarajarvi 2009, 123). Kirjallisuushaulle kannattaa
maadarittaa rajat: mista ja milla tavoin haetaan ja miten kauan. Systemoitujen katsausten
tavoite on koota ja yhdistaa alkuperéistutkimusten tarjoamaa, kaytannon Kliiniseen

tietopohjaan vaikuttavaa nayttéa (Malmivaara 2002, 877).

Tutkimussuunnitelma rajaa tutkimuskysymysten avulla systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen riittavan kapealle alueelle, jotta aiheen kannalta keskeiset
tutkimukset tulevat huomioiduksi (Pudas-Tahka & Axelin 2007, 47).

Tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten urheiluvammojen syntyd on ennaltaehkaisty kilpa-aerobicissa?
2. Millaisia tuloksia tutkimuksilla on saatu?

Tulosten avulla pyritdan tiedottamaan kilpa-aerobicin valmentajia ja urheilijoita
menetelmistd, joilla urheiluvammoja pystyttaisiin ennaltachkdisemaan. Opinnaytetyd
antaa valmentajille seka urheilijoille keinoja ennaltaehkaista urheiluvammoja

harjoituksissa seké kilpailutilanteissa.

Opinnaytety®d toteutettiin  systemoidun kirjallisuuskatsauksen keinoin. Hakusanat ja
katsaukseen valikoituvat tutkimukset maariteltin PICOS-mallia hyodyntamalla (CRD
2009, 8-9). PICOS-mallin lisédksi poissulku kriteerimme oli artikkelin julkaisukieli.
Rajasimme pois artikkelit jotka eivat olleet julkaistu joko englanniksi tai suomeksi. PICOS-
mallin ja muiden poissulkukriteereiden perusteella valikoitujen tutkimusten

laadunarviointiin kaytettiin PEDro scale -kriteereita.
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Population
Interventions
Comparators
Outcomes
Study design

Kuva 1. PICOS-malli. Patient= (potilas), Intervention= (interventio), Comparison=

(vertailu), Outcome= (tulosmuuttujat), Studydesign= (tutkimusasetelma) (CRD 2009, 8).

Taulukko 1. Sisaanottokriteerit PICOS-mallin mukaan.

Patient
(potilas) Kilpa-aerobicurheilijat

Intervention Urheiluvammoja ennaltaehkaiseva

(interventio) harjoittelu

Muu harjoittelu, lajiharjoittelu, fyysisten

Comparison

(vertailu) ominaisuuksien kehittaminen ilman interventiota
Outcome Urheiluvammojen esiintyvyys kilpa-aerobic
(tulosmuuttujat) urheilijoilla

Kontrolloidut kliiniset kokeet (CCT) &

Studydesign (tutkimusasetelma) _ _ ]
satunnaistetut vertailututkimukset (RCT)
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Kirjallisuushaut toteutettiin 6.2.2019 ja 18.2.2019 neljasta eri tietokannasta: PubMed
(Medline), PEDro, Embase sekd Ovid. Koimme tietokantojen sisaltavan riittavasti
hakutuloksia, alustavin hakujen perusteella. Hakulausekkeemme valitsimme aikaisemmin
kilpa-aerobicista tehdyn kirjallisuuskatsauksen avulla. Aikaisempi kirjallisuuskatsaus
keskittyi kilpa-aerobicin yleisimpiin urheiluvammoihin, joten lisdsimme omaan hakuumme

ennaltaehkaisyn (prevention).

Taulukko 2. Hakulausekkeet ja hakutulosten méaara.

Hakutulosten

Tietokanta Hakulauseke
maaréa (n)
(((aerobic dance) OR aerobic
PubMed . ,
gymnastic) OR gymnastic) AND
(Medline) . o
athletic injuries" [Mesh] AND
prevention 118
PEDro aerobic* injury* prevention* 4
(Caerobic dance’/exp OR “aerobic
dance™ OR (aerobic AND (‘dance/exp
OR (aerobic AND gymnastic) OR
gymnastic) AND athletic AND injury
Embase AND prevention 7
((aerobic dance or aerobic
Ovid gymnastic) and athletic and injury 67

and prevention).afkulauseke
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Opinnaytety®d toteutettiin lukuvuosien 2017-2019 aikana. Syksylla 2018 kerdsimme
tietoperustaa ja teimme tutkimussuunnitelman. Marraskuussa 2018
opinnaytetydnsuunnitelma hyvaksyttiin ja esitettiin. Alku vuodesta 2019 suoritettiin
hakulausekkeiden rakentaminen ja testaaminen. Haku suoritettin PVM. Maaliskuussa

2019 valmis ty0 esitettiin ja hyvaksyttiin.
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5 TULOKSET

Systemaattisen Kirjallisuushaun pohjalta ei l6ydetty satunnaisia kontrolloituja tai kliinisia
kontrolloituja tutkimuksia. Haku suoritettiin neljaan eri tietokantaan; Pubmed, Pedro,
Embase ja Ovid. Hakutulos oli 196 artikkelia. Kaksoiskappaleiden (duplikaatit, 26kpl)
poiston jalkeen jaljelle jai 170 hakutulosta. Duplikaattien poiston jalkeen poistimme
artikkelit/17kpl), jotka eivat ole julkaistu englanniksi tai suomeksi. Hakutuloksia jai jaljelle
153.

Seuraavassa vaiheessa jdljelle jaaneet hakutulokset screenattiin otsikon ja abstraktin
perusteella kahden itsendisesti toimivan arvioijan toimesta. Hakutulokset, joista arvioijat
paasivat konsensukseen, otettin mukaan seuraavaan vaiheeseen. Mahdollisessa
ristiriitatilanteessa arvioijien kesken, sovittiin kaytettavaksi ulkopuolista "tuomaria” joka oli
tama tydn ohjaaja. 153 artikkelista yksikaan artikkeli ei kasitellyt kilpa-aerobicia, joten

hakumme ei tuottanut tulosta. Hakuprosessi on esitetty myds PRISMA-taulukossa.

Tassa opinnaytetydssa suoritetun systemoidun haun tulos on riittdvan laadukkaiden
satunnaisten kontrolloitujen ja kontrolloitujen tutkimusjulkaisujen puuttuminen. Etukateen
oli sovittu olla laajentamatta hakustrategiaamme muihin voimistelulajeihin. Asetettuihin
tutkimuskysymyksiin ei pystytd vastaamaan, eikd tdman katsauksen perusteella voida

tehda mitaan yhteenvetoa koskien juuri kilpa-aerobicia.
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Taulukko 3. PRISMA 2009 Flow Diagram. Artikkelien valinta- ja seulontaprosessi.
(Mukaillen Moher ym. 2009.)
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6 POHDINTA

Tassa haussa havaittiin, ettei kilpa-aerobicista ole tehty englannin tai suomenkielella
satunnaisia kontrolloituja tai Kliinisia kontrolloituja tutkimuksia urheiluvammojen
ennaltaehkaisysta. Lajista I0ytyvaa kirjallisuutta on kauttaaltaan véahan, jos ollenkaan.
Haussa poistimme 17 artikkelia julkaisukielen takia. Tiivistelmien perusteella namé

artikkelit eivat kuitenkaan olisi tukeneet opinnaytetyota.

Haun tulosten vahaisyys voi johtua siita, etta kilpa-aerobic on muihin voimistelulajeihin
verrattuna nuori laji eikd olympialaji. Esimerkiksi naisten telinevoimistelu, josta 6ytyy
kattavasti kirjallisuutta, on ollut ensimmaisen kerran olympialajina jo vuonna 1928. Kilpa-
aerobicin ensimmaiset maailmanmestaruus Kilpailut jarjestettin vuonna 1995. (FIG)
Telinevoimistelun lisdksi rytminen voimistelu ja trampoliini voimistelu ovat mukana
olympialaisissa. Tama voi myds vaikuttaa kirjallisuuden vahaisyyteen, koska kilpa-aerobic

ei ole niin sanotusti "painopistelaji” voimistelulajeista.

Naistelinevoimistelijoiden alaselan kivun ennaltaehkéisyd on tutkittu jonkin verran.
Tutkimuksessa tehtiin alku- ja lopputestaukset, joiden valissa harjoitteleva ryhma suoritti
kahdesti viikossa 10 viikon ajan keskivartaloa vahvistavan harjoitusohjelman.
Harjoitteluryhman keskivartalon kestavyys parani 5% ja tutkimus jakson jalkeisella
harjoittelu jaksolla voimistelijoilla ei esiintynyt alaselan kipua, yhta kroonisesta alaselan
kivusta karsivaa voimistelijaa lukuun ottamatta. Taméan tutkimuksen perusteella voidaan
olettaa tiettyyn ongelmaan keskittyvan harjoittelun ylimenokaudella vahentdman

ongelman esiintymista harjoittelukaudella (Durall CJ ym 2009).

Hakutuloksista l6ytyi useampi kirjallisuuskatsaus, joka kasitteli telinevoimistelijoiden
urheiluvammoja. Daly, R ym 2001, Kkorostivat kirjallisuuskatsauksessaan
urheiluvammojen ennaltaehk&isyssd valmennusta, valineitd seka terveydenhuollon
tukijarjestelmda. Valmennuksen osalta tarkedd on valmentajien koulutus, fyysisten
ominaisuuksien kehittdminen, oikeiden suoritustekniikoiden opettaminen seka
avustaminen. Harjoittelu tulisi tapahtua turvallisessa ympaéristossa huomioiden vélineisto
kuten matot, suojat, jalkineet jne. Osana valmennustiimia tulisi olla terveydenalan
ammattilaisia jotka huolehtivat voimistelijoiden terveyden seurannasta, hoidosta ja

kuntoutuksesta.

Tulevaisuudessa kilpa-aerobicia tulisi tutkia lisaa, silla lajin on kehittynyt eteenpéin eika

taman paivan kilpa-aerobicista 16ydy kirjallisuutta. Eri voimistelulajien valiset erot ovat niin
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suuret, etta kilpa-aerobicin vertaaminen muihin voimistelulajeihin ei ole luotettavaa.
Kirjallisuuden lisaksi kilpa-aerobicista ja muista voimistelulajeista tulisi tehda
satunnaistettuja kontrolloituja tai kliinisia kontrolloituja tutkimuksia urheiluvammojen
ennaltaehkdaisysta. Tutkimusten avulla urheilijat ja valmentajat saisivat esimerkkeja

harjoitteluohjelmista joilla pystytaan ennaltaehkaisemaén urheiluvammoja.
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