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Lukijalle 
 

 

Tähän oppaaseen on koottu tietoa vesipalloilijan olkapäiden 

kuormituksesta, olkapääkipuun johtavista syistä ja niiden ennal-

taehkäisystä. Oppaaseen kuuluu harjoitteita, joilla ehkäistään 

lihasepätasapainoa olkapäissä, jotta säästytään olkapääki-

vulta ja mahdollisilta vammoilta. 

Oppaan tarkoituksena on antaa Sinulle tietoa siitä, mitkä teki-

jät saattavat johtaa vesipalloilijan olkapääongelmiin ja miten 

niitä voidaan ehkäistä.  

Lähdeluettelo kirjallisuuskatsaukseen, jonka pohjalta tämä 

opas tehtiin, löytyy opinnäytetyöstäni Theseuksesta. 
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Syitä vesipalloilijan olkapääongelmien taustalla 
 

 

Vesipallossa on useita elementtejä, jotka altistavat olkapääongelmille. 1 

Näitä ovat uimisessa toistuvat liikkeet, yliolan heittäminen sekä puolusta-

misessa toistuvat yliolan liikkeet.1 Vesipallon vapaauinti on kiertäjäkalvo-

sinlihaksille kilpauintiin verrattuna raskaampaa, koska vartalon kierto on 

vähäisempää. 2 Muihin heittolajeihin verrattuna vesipallossa heitettä-

essä voimaa tuotetaan enemmän olkapäästä, erityisesti sen etuosasta. 

Tämä johtuu tukipinnan puutteesta, jonka vuoksi heitettäessä ei voida 

käyttää jalan työntövoimaa. 2, 3 

Uiminen ja heittäminen kuormittavat samoja lihasryhmiä. 1, 2 Tyypillisesti 

olkapään etuosan lihakset ovat vahvoja ja näiden vastavaikuttajat eli 

olkapään takaosan lihakset ovat heikompia. 4 Kyse on siis lihasepätasa-

painosta. Lihasepätasapainoa voi esiintyä kivuttomassakin olkapäässä 

ja se voi aiheuttaa liikehäiriön.  Liikehäiriö taas voi aiheuttaa ajan kulu-

essa olkapäähän vaurion. 5 

Todennäköisiä syitä vesipalloilijoiden olkapään kiputiloihin ovat lisäänty-

nyt liikkuvuus ja olkanivelen rakenteiden kuormitus. 1 Uimarin olkapää on 

yleinen myös vesipalloilijoilla. Sillä tarkoitetaan olkapään toimintahäi-

riötä, johon kuuluu olkapään yliliikkuvuutta sekä lapaluun toiminnan häi-

riö. 3 

 

 



Olkapään rakenne 
 

 

Olkapäätä käsiteltäessä tulee huomioida pelkän olkanivelen lisäksi koko 

hartiarengasta ja sen lihaksia. 6 

Olkanivel on hartiarenkaan liikkuvin osa. Se on kolmiakselinen pallonivel, 

jolla on väljä nivelkapseli. 7 Ominaisuudet, jotka tekevät olkanivelestä 

liikkuvan ja mahdollistavat käden monipuolisen käytön, tekevät kuiten-

kin siitä alttiin epävakaudelle ja yliliikkuvuudelle. 6 Olkanivelen liikkuvuu-

den vuoksi suuri osa sen tuesta tuotetaan lihaksilla. 7 

Olkanivelen tukemiseen ja liikuttamiseen osallistuu useita lihaksia. Tär-

keitä olkapään tukemiseen osallistuvia lihaksia ovat kiertäjäkalvosinli-

hakset, epäkäslihas sekä etummainen sahalihas. 8 

Kiertäjäkalvosinlihasten ensisijainen tehtävä on pitää olkaluuta paikal-

laan sen nivelkuopassa. Lisäksi kiertäjäkalvosinlihakset mahdollistavat oi-

kean liikerytmin hartiarenkaassa. Ylempää lapalihasta lukuun ottamatta 

kiertäjäkalvosinlihakset ovat nimensä mukaisesti olkaluun kiertäjiä. 7, 8 

Kiertäjäkalvosinlihakset 9 

• ylempi lapalihas (m. supraspinatus) olkapään loitonnus 

• alempi lapalihas (m. infraspinatus) olkapään ulkokierto 

• lavanaluslihas (m. subscapularis)  olkapään sisäkierto, 

     lähennys 

• pieni liereälihas (m. teres minor)  olkapään ulkokierto 



Keskivartalon merkitys 
 

 

Keskivartalo on kaikkien toimintojemme keskiössä hengittämisestä räjäh-

tävyyttä vaativiin urheilusuorituksiin. 10 Ensisijainen tuki keskivartalolle tu-

lee tuottaa lihasvoimalla, vaikka myös esimerkiksi nivelsiteet tukevat sitä. 

Ainoastaan lihakset voivat muokata tarvittavaa tukivoimaa ja sen ajoi-

tusta. 6 Keskivartalon lihasten tehtävänä on tukea ryhtiä ja vakauttaa 

selkärankaa sekä siirtää liikkeessä voimaa käsille ja jaloille. Hyvä keski-

vartalon hallinta luo vankan perustan raajojen käyttämiselle. Lisäksi kes-

kivartalosta tuotetaan kiertovoimaa, jota käytetään hyväksi heittämi-

sessä. 10 

Keskivartalossa on syviä ja pinnallisia lihaksia, joilla on eri tehtäviä. Selän 

puolella pienet lihakset vakauttavat selkärangan yksittäisiä nikamia ja 

näin hienosäätävät asentoja. 6 Vatsan puolella poikittainen vatsalihas 

suojaa sisäelimiä ja ylläpitää selän ryhtiä pystyasennossa. Pinnallisempia 

keskivartalolihaksia ovat selän ojentajat, suora vatsalihas ja vinot vatsali-

hakset sekä tukilihakset hartia- ja lantiorenkaissa. Nämä auttavat kar-

keammin asennon hallinnassa sekä siirtävät dynaamisissa toiminnoissa 

voimaa tarvittaessa ylä- ja alaraajoille. 10 

 
 

 

 

 

 

 



Vammojen ennaltaehkäisy 
 

 

Olkapäävammoja, kuten muitakin urheiluvammoja, voidaan todennä-

köisesti ennaltaehkäistä voimaharjoittelulla. Voimaharjoittelulla voidaan 

mahdollisesti ehkäistä rasitusvammoja sekä akuutteja vammoja. 1 

Vesipalloilijan olkapäävammojen ehkäisyssä tärkeää on kiertäjäkalvo-

sinlihasten voimaharjoittelu, lapaluun hallinnan harjoittelu sekä hyvä 

keskivartalon hallinta. 3 Huomiota tulee kiinnittää myös siihen, että vesi-

palloilijalla tyypillisesti lajiharjoittelusta johtuen olkapään etuosan lihak-

set ovat suhteessa vahvemmat kuin takaosan. 4, 5 Oppaaseen on 

koottu liikkeitä, joilla tähän lihasepätasapainoon pyritään vaikutta-

maan. 

 

Kuivaharjoittelun lisäksi tärkeää on kuitenkin kiinnittää huomio myös hy-

vään uintitekniikkaan ja heittämisen tekniikkaan. 11 

 

 

 
 
 
 
 
 



 
Harjoitteet 
 

 

Oppaassa harjoitteet on jaettu olkapään harjoitteisiin, keskivartaloa 

vahvistaviin harjoitteisiin sekä harjoitteisiin, joissa vahvistetaan molem-

pia. Harjoitteet etenevät haastavuustasossa ja osassa on maininta siitä, 

milloin niiden tekeminen on tarpeellista. 

Olkapäähän kohdistuvat liikkeet ovat tärkeä tehdä molemmin puolin, 

sillä on tyypillistä, että käsi jolla yleensä heität, on huomattavasti toista 

vahvempi. 4 

Liikkeitä tehtäessä on tärkeämpää keskittyä hyvään tekniikkaan kuin 

toistojen määrään tai korkeaan vastukseen. Aloita liikkeiden tekeminen 

siitä määrästä, jonka pystyt puhtaina toistoina etenemään. Toista tämä 

kolmena sarjana. Nosta toistojen määrää sitä mukaa kun kehityt. Kun 

pystyt tekemään 3 x 15 sarjat puhtaasti, voit miettiä vastuksen lisäämistä 

tai haastavampaan versioon siirtymistä. 12 

Vastuskuminauhalla tehtäviin harjoitteisiin saat haastetta tekemällä har-

joitteet jäykemmällä kuminauhalla tai vetolaitteella. 12 

Lihasvoiman kehittymisen kannalta harjoitteet olisi hyvä tehdä 3-4 ker-

taa viikossa tasaisin välein. Saavutetun tason ylläpitämiseen riittää 1-2 

harjoituskertaa viikossa. 12 

 

 



Harjoitteet olkapäälle 
 

Kiertäjäkalvosinharjoitteet 
Kiertäjäkalvosinlihasten harjoittaminen on tärkeää, koska ne kuormittuvat voimak-
kaasti uidessa ja heittäessä. 2 Ulko- ja sisäkierto tulisi pystyä tekemään hallitusti kai-
kissa nivelkulmissa. Kun liikkeet ovat hyvin hallussa, ei niiden yksittäinen tekeminen 
jatkuvasti ole kuitenkaan välttämätöntä terveelle urheilijalle. 11 

Kiertäjäkalvosinlihakset saavat harjoitusta muissakin oppaan liikkeissä ja olkapäävai-
vojen ennaltaehkäisyssä sekä kuntoutuksessa on tärkeää päästä etenemään näistä 
lajinomaisiin harjoitteisiin. 11 Niillä saadaan olkapään rakenteisiin lajin vaatimaa rasi-
tuskestävyyttä. Kuvissa on esitetty kiertäjäkalvosinharjoitteet neutraalissa nivelkul-
massa, josta on helpoin aloittaa sekä 90 asteen kulmassa tehtynä. Neutraalista 
asennosta tulee edetä ylöspäin hallinnan kehittyessä. 

 

 

Ulkokierto neutraalissa asennossa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olkavarsi on vartalon vierellä. Kierrä kättä hallitusti ulospäin, ”portti auki”. Kyynärpää pysyy 
paikallaan. Pidä hartia mahdollisimman rentona.  

 



Sisäkierto neutraalissa asennossa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olkavarsi on vartalon vierellä. Kierrä kättä hallitusti sisäänpäin, ”portti kiinni”. Kyynärpää py-
syy paikallaan. Pidä hartia mahdollisimman rentona.  

 

Ulkokierto 90 asteen kulmassa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Olkavarsi hartiatasossa. Kierrä kättä hallitusti taaksepäin. Kyynärpää pysyy paikallaan. Pidä 
hartia mahdollisimman rentona.  



Jousiammunta vastuskuminauhalla 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lähde venyttämään kuminauhaa aloitusasennosta vetämällä kyynärpäätä taakse ja lapa-
luuta kohti rankaa. Ylävartalo voi kiertyä käden mukana. Hartia pysyy mahdollisimman ren-
tona. Liikkeen kuuluu tuntua lapaluiden välissä. Palaa alkuasentoon. Liikkeen aikana toinen 
käsi pysyy suorana.  

Y-liike  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aloitusasennossa kiinnitä huomiota keskivartalon hallintaan. Lähde nostamaan käsiä suo-
rana ylöspäin samalla levittäen niitä. Rutista lapaluita kohti toisiaan ja samalla alaspäin. 
Nosta kädet niin ylös, kun pystyt tekemään liikkeen hallitusti. Palaa aloitusasentoon samalla 
liikeradalla, rauhallisesti jarruttaen.  



”Lower the arm” 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Venytä kuminauha heittoasentoon pitäen siitä kiinni kahdella kädellä. Palauta käsi kyynär-
pää koukussa rauhallisesti alas liikettä jarruttaen. Keskity jarruttavaan liikkeeseen palautus-
vaiheessa.  

Käden nosto vastuskuminauhalla 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Käyntiasennossa, vastuskuminauha vastakkaisen jalan alla. Nosta käsi rauhallisesti etukautta 
180 asteen kulmaan. Lapaluun tulee pysyä kiinni rintakehässä hallitusti koko liikkeen ajan. 
Laske käsi rauhallisesti jarruttaen samalla liikeradalla.  

Huomaa: Liike on haastava suorittaa lapaluun hallinnan kannalta. Jos olkapäässä tuntuu 
liikettä tehdessä kipua, voit koittaa kevyempää vastusnauhaa tai harjoitella liikettä hallitusti 
ilman vastusta. Jos kipu jatkuu, ota yhteyttä terveydenhuoltoon. 



Harjoitteet keskivartalolle 
Lantionnosto 

 

Aloitusasennossa koukkuselinmakuulla ennen liikkeen aloittamista tiivistä vatsa (niin kuin ve-
täisit vatsaa sisään tiukkojen housujen nappia sulkiessa). Jännitä pakarat ja nosta lantio hal-
litusti ylös. Ylhäällä pieni pito ja sitten lantion rauhallinen lasku.  

Lisää haastetta saat nostamalla toisen jalan ilmaan. Näin tehdessä kiinnitä huomio siihen, 
että liikkeen aikana lantio pysyy samassa tasossa, eikä lähde kiertymään.  

Lisää haastetta saat tekemällä lantionnoston painon kanssa. 

 
 

”Dead bug” 

Selinmakuulla, polvet ja lonkat 90 asteen kulmassa. Vatsassa on hyvä hallinta, alaselkä alus-
taa vasten. Laske vuorotellen jalkoja lähelle alustaa rauhalliseen tahtiin. Muista hengittää 
rauhallisesti. Alaselän kuuluu pysyä koko liikkeen ajan alustassa, notkon ei kuulu lisääntyä. 

Toista vähintään 15 kertaa molemmin puolin. Haastetta saat lisäämällä toistojen määrää 
tai laskemalla molemmat jalat samaan aikaan.  



 

Vartalon kierto vastuskuminauhalla 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Seiso hartioiden leveydellä. Lähde kiertämään vartaloa suorin käsin, kädet pysyvät lähellä 
hartiatasoa. Lantio pysyy mahdollisimman paikoillaan. Tee kierrot molemmin puolin. 

 

 

 

 

 

 
 

 



Yhdistelmäharjoitteet 
 

 

Lapapunnerus  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ota punnerrusasento, joko kevennetty- tai etunojapunnerrusasento. Suorita punnerrusliike. 
Ylös noustessa liu´uta lapaluita sivuille, yläselkä pyöristyy. Näin saat aktivoitua etummaisen 
sahalihaksen.  

Voit tehdä liikkeen hallinnan riittäessä myös etunojassa. 

Huomaa:  

• Koko punnerrusliikkeen ajan lapaluissa kuuluu pysyä kontrolli. Lapaluut pysyvät kiinni 
rintakehässä, eivätkä ne irtoa siitä. 

• Liikkeen aikana keskivartalossa pysyy hyvä kontrolli. Selkä ei pääse notkolle, vaan 
vatsalihaksia käytetään selän tukemiseen.  

 

 

 

 

 



Lankkupito 
 

 

 

 

 

 

 

   

   Perusasento  

   

Variaatio 1    Variaatio 2  
    

Kolme variaatiota lankutuksesta. Perusasento tulisi hallita kahden minuutin ajan ennen seu-
raaviin tasoihin siirtymistä. 

Lankuttaessa keskity keskivartalon hallintaan. Vatsa tiukkana, alavatsa myös tiiviinä. Vartalo 
mahdollisimman suorassa. Lapaluut ovat kiinni rintakehässä, lapaluun sirottaminen on 
merkki hallinnan pettämisestä.  

Jalkoja nostettaessa keskity rauhalliseen liikkeeseen ja hartiarenkaan hallintaan. 

Yläraajoja nostettaessa tukevan käden lapaluun pitää pysyä koko ajan kiinni rintakehässä, 
se ei saa nousta ”törröttämään”.  

Lankuissa, joissa on liikettä, tulisi tähdätä kahden minuutin suoritukseen, jossa tulee noin 30 
liikettä. Aikaa ja toistoja tärkeämpää on kuitenkin asennon hallinta. Tee vain niin monta 
toistoa, kuin pystyt puhtaasti tekemään. Hallinnan lisääntyessä lisää toistojen määrää. 
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