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TIIVISTELMA

Juoksua pidetaan yleisesti hyvana ja helppona harrastuksena, silla juoksua
voi harrastaa lahes missa vaan ja milloin vain, eika se vaadi kovinkaan kalliita
valineita. Juoksun perimmaisena tarkoituksena on liikkuminen kavelya nope-
ammin, siita syysta parhaimpia tapoja juoksuharrastamisen aloittamiseen on
tehda se kavelyn kautta. Rasitusvammojen esiintyvyys on juoksijoilla suurta,
lajin ollessa yksipuolinen seka rasituksen kohdistuessa ainoastaan vain tiettyi-
hin kehon osiin. Lihashuollolla on suuri merkitys juoksijoilla tyypillisimmin
esiintyvien rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tuotekehitysprosessin mukaisesti juok-
suharrastajille suunnattu lihashuolto-opas. Opinnaytetyon tavoitteena on an-
taa juoksijoille ja juoksuharrastajille tutkimustietoon perustuvaa tietoa omatoi-
misesta ja rasitusvammoja ennaltaehkaisevasta nakokulmasta. Tavoitteena
on, etta oppaan kayttajakunta voi hyddyntaa oppaasta saamiaan tietoja osana
omatoimista harjoitteluaan. Opinnaytetyona tuotettu sahkéinen lihashuolto-
opas tulee toimeksiantajani Komia Flow Oy:n kayttoon.

Opinnaytety6ta ohjasi Jamsa ja Mannisen (2000) tuotekehityksen vaiheet.
Opas on tuotettu vastaamaan toimeksiantajani seka heidan asiakkaidensa tar-
peita. Opas sisaltaa tietoa juoksuharrastajan lihashuollosta, johon kuuluvat ve-
nyttely, verryttely, voimaharjoittelu seka lihastasapaino. Oppaaseen laaditut
likkuvuusharjoitteet perustuvat Thomas Myersin (2012) lihaskalvoteoriaan,
jossa kehon toimintaa kasitellaan lihasketjujen kautta. Opas sisaltaa tutkimus-
ja teoriatietoon perustuvia seka tarkoituksenmukaisia terapeuttisia lihashuolto-
harjoituksia. Oppaan esitestaus on suoritettu tuotekehitysprosessin mukaisesti
toimeksiantajalla.

Jatkotutkimusaiheena ehdotan tarkempaa tutkimusta lihaskalvojen toimin-
nasta osana juoksijoiden karsimien rasitusvammojen kuntoutumisprosessia
seka ennaltaehkaisya. Edella mainitun jatkotutkimuksen aihetta voisi kehittaa
myo0s lajispesifimmaksi, jonka pohjalta olisi mahdollista tehda opas liikunnan
ja terveydenhuoltoalan parissa tydskentelevien ammattihenkildiden kayttoon.

Asiasanat: juoksu, lihashuolto, urheiluvammat ja ennaltaehkaisy.
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ABSTACT

Running is generally considered a good and easy pastime, as running can be
pursued almost anywhere and everywhere, and does not require very expen-
sive equipment. The ultimate purpose of running is to move faster than walk-
ing, and for that reason, the best way to start running hobby is to do it through
walking. The prevalence of strain injuries in runners is high because running is
a monotonous sport and only a few body parts are exerted. Muscle care plays
a significant role in the prevention of such strain injuries that are most typically
found in runners.

The purpose of the thesis was to produce a muscle maintenance guide aimed
at running enthusiasts in accordance with the product development process.
The objective of the thesis was to provide runners and running enthusiasts
with research-based information about self-care and prevention of strain inju-
ries.The objective was that the guide’s user base could exploit the information
they receive from the guide in their self-care. The electronic muscle mainte-
nance guide produced as a thesis will be available to Komia Flow Oy.

The thesis was guided by the stages of product development of Jamsa and
Manninen. The guide was produced to meet the needs of the principal as well
as their clients. The guide includes stretching, warm-up, strength training, and
muscle balance. The mobility exercises created for the guide are based on
Thomas Myers’s muscular membrane theory, in which body activity is pro-
cessed through muscle chains. The guide includes appropriate research- and
theory-based therapeutic muscle maintenance exercises. Pre-testing of the
guide was carried out by the principal in accordance with the product develop-
ment process.

A fruitful topic for further research topic would be a more detailed study of
muscle membrane function as a part of the prevention of and the rehabilitation
process for strain injuries suffered by runners. The above-mentioned topic
could also be approached from a sport-specific perspective. Based on that, it
would be possible to make a guide for the use of professionals working in the
field of sports and health.

Keywords: running, muscle maintenance, sports injuries and prevention.
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1 JOHDANTO

Liikuntamuotona juoksu on erittain suosittua Suomessa. Kansallisen liikunta-
tutkimuksen (2012) mukaan Suomalaisista 690 000 harrastaa juoksulenkkei-
lya. Urheilulajina juoksu on Suomessa hyvin perinteinen ja arvostettu. Juoksu
tuli lajina Suomeen ensin lahinna kilpa- ja naytdsurheiluina, mutta ajan saa-
tossa se on saavuttanut myos tukevan jalansijan kuntoilijoiden keskuudessa.
(Bottenberg ym. 2010.)

Suomessa kuntolilkkunnan nousu alkoi 1970-luvulla, jonka mydta massiivinen
juoksubuumi sai alkunsa kuntoilijoiden keskuudessa. Juoksun ensimmaisen
aallon myota juoksemisen luonne muuttui pelkasta kilpaurheilusta enemman
kohti suosittua kuntoilumuotoa, trendin jatkuessa edelleen. Juoksemisen suo-
sion kerrotaan kasvaneen maailmanlaajuisesti jopa 57 % viimeisen kymme-

nen vuoden aikana. (Bottenberg ym. 2010; Lauersen ym. 2018.)

Juoksun uuden tulemisen myota naiset ja keski-ikaiset miehet ovat Ioytaneet
lajin uutena lilkkuntamuotonaan. Juokseminen voi ulospain nayttaa ainoastaan
yksinkertaiselta suorittamiselta, jonka avulla pyritaan tavoittelemaan voittoja
tai muita erilaisia paaomia. Juoksukulttuurin eriytymisesta johtuen on tullut
myos tilaa toisenlaisille motiiveille. Juoksijalla voi olla saavutusten lisaksi
muita tavoiteltavia tekijoita, kuten vapauden tunne, vauhdinhurma, flow-tila,

terveys seka seikkailut ja sosiaalinen yhdessaolo. (Bottenberg ym. 2010.)

Opinnaytetyoni aiheeksi valikoitui juoksuharrastajille suunnattu lihashuolto-
opas. Keskusteluissa Komia Flow Oy:n edustajien kanssa ilmeni tarve juoksu-
harrastajien lihashuolto-oppaalle. Opinnaytetydni toimeksiantajana toimii Poh-
janmaan alueella polkujuoksutapahtumia ja -kilpailuja jarjestava Komia Flow
Oy.

Komia Flow Oy tarjoaa asiakkailleen valmennusta ja opastusta juoksun saloi-
hin. Yritykseltd on saatavana harjoitusohjelmia, johon lihashuolto-oppaani on
tarkoitus sisallyttaa. Opinnaytetyoni yhteistybkumppanina toimii juoksuvaate ja
sukkavalmistaja Lenz. Oma kiinnostukseni ja mielenkiintoni lihashuoltoon tu-

lee oman urheilutaustani kautta.



Juoksuharrastajille suunnattu lihashuolto-opas kehitettiin Jamsa & Mannisen
(2000) tuotekehitysprosessin viiden vaiheen mukaan. Opinnaytetydn taus-
tassa kasitellaan juoksuharrastajan lihashuoltoa, johon kuuluvat venyttely, ver-

ryttely, voimaharjoittelu seka lihastasapaino.

2 JUOKSU HARRASTUKSENA

Juoksun juuret sijoittuvat hyvin pitkalle historiaan, Marathonin taistelujen sa-
nansaattajasta aina antiikin olympialaisiin saakka, jossa pikajuoksu oli ensim-
maista kertaa olympialajina. Juoksua pidetaan yleisesti hyvana ja helppona
harrastuksena, koska sitd voidaan harrastaa lahes missa vaan ja milloin vain,
eika se vaadi kovinkaan kalliita valineita. Juoksun perimmaisena tarkoituksena
pidetaan liikkkumista kavelya nopeammin, siita syysta parhaimpia tapoja juok-
suharrastamisen aloittamiseen onkin tehda se kavelyn kautta. (Sandstrom &
Ahonen 2013, 332.)

Juoksulla on tutkimusten mukaan katsottu olevan yleensa suurempi energian-
kulutus verrattuna muihin suosittuihin aktiviteetteihin. Juoksun katsotaan ole-
van kokonaisvaltaisesti kehoon kohdistuvaa painoa kannattelevaa harjoittelua,
niinpa juokseminen vaatii harrastajalta hyvia ominaisuuksia, voiman, tehon ja
koordinaation seka sydamen kunnon osalta. Juoksulla tiedetaan olevan posi-
tiivisia vaikutuksia myos hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan kehittymi-
seen, sydanlihasten vahvistumiseen seka verenpaineen laskuun. (Rieger ym.
2016, 125; Thurgood ym. 2015. 10 - 11.)

Juoksuharrastusmuotoja on olemassa monia erilaisia. Polkujuoksu on ehka
yksi tunnetuin ja nopeimmin kasvava juoksuharrastuksesta eriytynyt liikkunta-
muoto. Polkujuoksun lisaksi juoksun muita harrastusmuotoja ovat muun mu-

assa pikajuoksu ja kestavyysjuoksu, kuten ultrajuoksu. (Stenbacka 2017.)

2.1 Juoksun vaiheet

Juoksusta on ldydettavissa omat juoksulle ominaiset vaiheet, joita tarkastele-
malla ja havainnoimalla pystytaan juoksua tutkimaan kattavasti ja tarkasti. Vai-

heiden tarkastelun avulla on helpompi ymmartaa mahdollisesti juoksuteknii-
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kassa esiintyvia puutteita, seka mahdollisia tukitoimia juoksutekniikan paranta-
miseksi. Eri l&hteissa juoksun vaiheiden jako tapahtuu hieman eri tavalla pe-
rusperiaatteen ollessa kuitenkin vakio (kuva 7). Juoksusykli voidaan jakaa
kahteen paavaiheeseen, joita ovat lento- ja kosketusvaihe. Nama kaksi paa-
vaihetta voidaan jakaa edelleen varvastyonto-, heilahdus- ja isku- seka tuki-
vaiheisiin. (Sandstrom & Ahonen 2013, 333; Thurgood ym. 2015, 30.)

Lentovaihe kosketusvaihe varvastyontévaihe heilahdusvaihe iskuvaihe tukivaihe

e f = &£ & 8/ 0
A \ i ,\'I!u { \ ll]' "._lJ‘ i‘l .-"I ,-'J . ( .:-
» ©

.'II 3 & dl | 4 _'l i .1 g \
VW PN ¢l i 7~ P~ 1'1 7
2 1 \f || _.\! p '\1. p- [ Py [ .:_, 1 h :
VS ‘\ /5"\, f) : ,ﬁ ( - PN 1
i ; && 4 )
&= e , & N & A

Kuva 1. Juoksun askelsyklin vaiheet (mukaillen Motion mechanic incorporation)

3

Juoksuvaiheista pisin on lentovaihe, jonka aikana molemmat jalat ovat irti
maasta. Kun taas kosketusvaiheessa keho imee itseensa maasta tulevia voi-
mia, samanaikaisesti varastoimalla energiaa kimmoisiin janteisiin seka elasti-
siin lihaksiin, tarkoituksenaan itsensa eteenpain ponnistaminen. Varvastyon-
tovaiheen aikana edessa olevan jalan polvi liikkuu eteen, kayttamalla avuk-
seen lonkankoukistajia. Samanaikaisesti tapahtuu takajalan irtoaminen
maasta kayttaen hyvakseen akillesjanteeseen ja pohjelihakseen varastoitu-

neen energian. (Thurgood ym. 2015, 30.)

Juoksuvaiheista pisimmassa heilahdusvaiheessa juoksija liitaa ilman halki ja
heilauttaa jalkansa valmiiksi valmistautumaan uutta iskua varten. Iskuvaiheen
aikana keho imee itseensa moninkertaisen painonsa edesta energiaa. Kysei-
sen vaiheen aikana seka tukivaiheessa kehoon tapahtuvan maakosketuksesta
saadun voiman ammentamisen aikana suurin osa lihaksista ovat aktiivisina.
Tukivaiheessa edessa oleva jalka on suoraan lonkkien alapuolella. Vartalo
suuntautuu jalan yli eteen, jolloin lonkassa ja polvessa tapahtuu ojentumista,
juoksijan siirtyessa kohti ponnistavaa varvastyontévaihetta. (Thurgood ym.
2015, 30 - 31.)



2.2 Juoksutyyli ja -asento

Juoksuasentoja on yhta monta kuin juoksijoitakin. Maaraavia tekijoita juoksu-
asennolle ovat lihaksiston kunto, rakenne, liikkkuvuus, hermo-lihasjarjestelma
seka koordinaatio. Muita juoksuasentoon vaikuttavia tekijoita ovat juoksumat-
kan pituus seka -nopeus. Osittain juoksuasennon vaihtelua aiheuttavat erimit-
taisilla matkoilla vaihtuvat energiankulutus vaatimukset. Lyhyemmalla juoksu-
matkalla keskitytaan tehon tuottamiseen, kun taas pidemmilla matkoilla juok-
sun taloudellisuuteen. Tasta johtuen energiankulutuksessa seka energiata-
sojen riittdvyydessa on havaittu olevan hetkellisesti suuria eroja. (Hufton 2009,
144; Kauranen & Nurkka 2010, 333.)

Juoksija harvoin pystyy pitamaan samaa juoksuasentoa ylla matkan alusta
loppuun saakka, syyna tahan on matkan aikana juoksijaan ja lihaksiin iskeva
vasymistila. Juoksuasennon muutoksesta johtuen liikerajoituksissa seka ener-
giankulutuksessa tapahtuu muutoksia. Ylamakeen juokseminen on juoksu-
asentoa muuttava tekija, samalla lisaten energiantarvetta. Vastaavasti alama-
keen juokseminen korostaa eksentrisen eli jarruttavan lihastyon tarkeytta. Ala-
makijuoksu toimii usein juoksijoilla lihasten kipeyttajana. Muita juoksuasen-
toon vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa alustan kitka seka pitavyys. (Kau-
ranen & Nurkka 2010, 333.)

Juoksuasennon hyva hallinta parantaa juoksun taloudellisuutta, tehokkuutta
seka helppoutta. Hyva ja oikeanlainen juoksuasento on yksi tarkeimmista teki-
jOista rasitusvammojen seka lihasepatasapainon ehkaisemisessa. Juoksu-
asentoa ja tekniikkaa voidaan kehittaa harjoittelun avulla seka kilometreja kar-
tuttamalla tai vaihtoehtoisesti tekemalla tekniikka- ja voimaharjoitteita. Kehon
heikoimpia osia kehittamalla alkaa keho luonnollisesti muuttamaan toimin-
taansa seka asentoaan entista taloudellisemmaksi. (Sandstrom & Ahonen
2013, 336; Hufton 2009, 152.)

Lantion oikea asento on tarkeaa juoksussa, silla lantion huonolla asennolla
juoksusta tulee helposti istuvan nakoista. Mikali lantio kallistuu eteenpain,
lonkkanivelen ojennus jaa vajaaksi kuormittaen erityisesti etureisia ja vieden
samalla pakaralihasten seka takareiden lihasten kaytosta tehoja pois. Nama

kaikki vaikuttavat kokonaisuudessa juoksuasentoon. Hartiat usein jannittyvat,
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kompensoiden tehokkaaseen hengittamiseen. (Sandstrom & Ahonen 2013,
337 - 338; Yessis 2000, 5,8.)

Juoksun aikana yleisesti katsotaan olevan kaytossa viisi tarkeaa lihasryhmaa,
joita ovat nelipaiset reisilihakset, hamstring- lihakset, pakaralihakset, lonkan-
koukistajat seka pohjelihakset. Edella mainittujen lihasryhmien lisaksi erityi-
sesti keskivartalon lihaksilla on suuri vaikutus juoksusuoritukseen. Siita syysta
vahvan ja hyvin koordinoidun kehon kerrotaan olevan valttamaton juoksutek-

niikan hiomisen kannalta. (Thurgood ym. 2015, 10.)

Keskivartalon lihaksistolla on erityisen suuri merkitys hyvan juoksuasennon pi-
tamisessa. Oikeanlaisen voimaharjoittelun myo6ta juoksija pystyy varmista-
maan voiman pysymisen lantion ja keskivartalon alla paremmin. Tahan hyvin
soveltuvia harjoitteita ovat juoksun omaisesti suoritetut askellukset ja hyppelyt
keskivartalon vahvistusliikkeitd unohtamatta. (Valasti & Vuorimaa 2013, 125 -
127.)

3 JUOKSUUN VAIKUTTAVAT LIHASKALVOLINJAT

Ihmisen liikkkuminen perustuu lihaskalvojen toimintaan. Lihaskalvolinjassa yh-
den nivelen aikaansaama liike vaikuttaa muihin linjassa toimiviin niveliin. Li-
haskalvo yhdistaa lihakset lihastoimintaketjuiksi, valittaen lihasten aikaansaa-
man voiman eteenpain kehossamme. Lihaskalvo eli myofaskia tekee liikkkumi-
sestamme sulavaa ja kolmiulotteista. Lihaskalvoista johtuen kehomme ovat
joustavia, mukautuvia seka uudelleen muovautuvia. Erityisen tarkea rooli li-
haskalvoilla on liikkeen saatelyssa, likkuvuudessa seka kehon voiman-
tuotossa. (Puranen 2019, 9 - 10, 15; Lee 2011, 52 - 53.)

Thomas Myers (2012) pyrkii teoriassaan nakemaan kehon kokonaisuutena
eika niinkaan yksittain tapahtuvina lihastoimintoina. Tasta syysta johtuen liik-
kuvuutta on syyta ajatella toiminnan harjoittamisena koko ketjun osalta. Yksi-
tyiskohdat elimistdssamme ovat liitoksissa rakenteellisesti ja toiminnallisesti
toisiinsa, siispa liikkkuvuusharjoittelua on harjoitettava kolmiulotteisesti, kayt-

taen kaikkia eri tasoja ja kulmia. Esimerkiksi kirean lonkankoukistajalihaksis-
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ton (m. lliopsoas) venytys tulisi tehda koko frontaaliketjun mittaisena venytyk-
sena. Mikali frontaaliketjussa on ilmennyt kireytta, askelluksen elastisuus seka

ponnistusvoima jaavat puutteellisiksi. (Myers 2012, 130; Aalto ym. 2014, 84.)

Juoksijan tekniikan tarkastelussa tulisi kiinnittdd huomiota toiminnallisten ket-
jujen kokonaisvaltaiseen toimintaan. Esimerkiksi lantiokorin (muodostuu risti-
luusta ja kahdesta lonkkaluusta) kallistuessa eteenpain, tyontyy paa samaan
suuntaan, jolloin tapahtuu lantionotkon suurentumista. Tassa tulee esiin yhdis-
telma kimmoisuutta, elastisuutta, voimaa, kehon hallintaa seka rentoutta. Nain
varmistetaan lihaskalvojen optimaalinen toiminta, jonka mydéta ryhti seka juok-

sutekniikka pysyvat hyvina. (Myers 2012, 130.)

Myers (2012) on mallissaan kuvannut seitseman eri myofaskiaalisen jarjestel-
man kuormitusta seka liiketta valittavaa linjaa. Juoksijalle tarkeimpia harjoitet-
tavia linjoja naista ovat pinnalliset frontaali- ja posteriorinen linja seka lateraali-

linja.

Pinnallisen frontaalilinjan (kuva 2) tehtavana on toimia tasapainoittajana
selkapuolella sijaitsevalle pinnalliselle posterioriselle linjalle seka tukea paino-
voimalinjan etupuolelle ulottuvia rakenteita, joita ovat hapyluu, rintakeha seka
kasvot. Liikkeessa pinnallinen frontaalilinja osallistuu vartalon ja lonkan kou-
kistukseen seka polven ja nilkan ojennukseen. Juoksijoiden kannalta on tar-
keaa huomioida mahdolliset vatsalihasten heikkoudet, liikkuvuusongelmat etu-
reiden osalta seka saaren kiputilat. (Myers 2012, 97 - 110; Lee 2011, 53 - 54.)
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Pinnallisen frontaalilinjan kulku: varpaiden
ojentajat, polven etuosa, raatalinlihas, reiden
levea peitinkalvo, suoliluun etuylakarki, hapy-
luu, suorat vatsalihakset seka paanahan kalvo.
(Myers 2012, 97 - 110.)

Kuva 2. Pinnallinen frontaalilinja (mukaillen Myers 2012,96)

Pinnallisen posteriorisen linjan (kuva 3) tehtavana on toimia kehon tukijana
pystyasennossa seka etukumaran ryhdin ehkaiseminen. Pinnallisen posteriori-
sen linjan tehtaviin kuuluu asennosta ja liikkeesta huolehtiminen sagittaalita-
solla (kehon pystysuunnassa lavistdvéa taso), toisin sanoen joko rajoittaa
eteentaivutusta (fleksio) tai yllapitaa liiallista taaksetaivutusta (ekstensio).
Juoksijalle tarkeita linjan asentoihin liittyvia kompensaatioita ovat nilkan kou-
kistuksen liikerajoitus, polven yliojennus, reiden takaosassa tapahtuva lihasten
lyheneminen (m. Hamstring), lantion eteen kallistuminen seka ristiluun nydk-
kaysasento. (Myers 2012, 72 - 75.)
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Kuva 3. Pinnallinen posteriorinen linja (mukaillen Myers 2012, 72)

Lateraalilinjan (kuva 4) tarkoituksena on kehon etu- ja takapuolen seka va-

semman ja oikean puolen tasapainottaminen. Yksi linjan tarkeimmista tehta-

vista on voiman valittaminen muita pinnallisia linjoja pitkin seka keskivartalon
kierto- seka sivuttaissuuntaisten liikkeiden jarruttaminen. Lateraalilinja vaikut-
taa liikkeisiin osallistumalla sivutaivutuksiin, lonkan loitonnuksiin seka jalka-

pohjan kaantamiseen ulospain eli eversioon. (Myers 2012, 115 - 119.)

Lateraalilinjan kulku: saarien ulkosyrja, rei-
den levea peitinkalvo, vinot vatsalihakset, kylki-
valilihakset seka korvan takaosa. (Myers 2012,
111 -122.)
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Kuva 4. Lateraalilinja (mukaillen Myers 2012, 114)

4 LIHASHUOLTO RASITUSVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYSSA

Tehokkaita hoitomuotoja akuutin lihaskudosvaurion sattuessa on erittain va-
han, eika oikeasta hoitolinjasta ole olemassa selvaa yhteisymmarrysta. Vaati-
mattomista hoitotuloksista johtuen tulisi kiinnittaa erityista huomiota lihasku-
dosvaurioiden ennaltaehkaisyyn seka profylaktisiin eli suojaaviin toimenpitei-
siin. Oikein suoritetulla lihasvoimaharjoittelulla, hyvalla lihashuollolla, venytte-
lylla, riittavalla alkuverryttelylla seka suojavarusteiden kaytolla voidaan eh-
kaista hieman lihasten ylikuormittumista seka lihaskudosvaurioiden synty-
mista. (Kauranen 2014, 325.)

Naihin kyseisiin tekijoihin on syyta kiinnittaa erityista huomiota jokaisen harjoi-
tuksen ja fyysisen kuormituksen yhteydessa. Lihaskudosvaurion synnyttya pa-
ranemisprosessi vie hoitamattomana tai hoidettuna suunnilleen saman ajan,
eikd paranemisprosessia voida erityisesti nopeuttaa nykyisin kaytdssa olevien
hoitomuotojen avulla. Mikali harjoittelun pariin palataan ennen vamman tay-
dellista parantumista, vamma voi mahdollisesti uusiutua tai jopa pahentua.
(Kauranen 2014, 325; Thurgood 2015, 173.)

Australiassa tehdyn tutkimuksen avulla selvitettiin yleisimmin kaytossa olevia
palautumis- ja lihashuoltomenetelmia eri kilpailutasojen urheilijoiden keskuu-
dessa. Tutkimustulosten perusteella kansainvalisella tasolla urheilijoiden kes-
kuudessa suosituin palautumismenetelma oli hieronta, sen sijaan kaikki kilpai-
lutasot huomioon ottaen venyttelyn kuitenkin katsottiin olevan palautumisme-

netelmista suosituin. (Crowther ym. 2017.)

Hieronnan suosiota kansainvalisella tasolla perusteltiin joukkueisiin ja jarjes-
toihin kuuluvilla hierojilla, jolloin heidan hyddyntaminen on helpompaa ja suu-
rempaa. Venyttelyn toistuva kaytto kaikkien kilpailutasojen urheilijoiden koh-
dalla katsottiin tulosten perusteella johtuvan yhdistelma tekijoista, joita olivat
muun muassa itsehallinta, helppokayttdisyys ja saavutettavuus. (Crowther ym.
2017.)
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4.1 Voimaharjoittelu

Juoksun harrastajalle ei yksinomaan riita juokseminen, vaan on myos tarkeaa
huolehtia lihaskunnosta. Usein voimaharjoittelu jaa tekematta, koska pelataan
lihasmassan kasvua seka lihaksissa esiintyvia jannitystiloja. Kestavyysurhei-
lussa voimaharjoittelun tarkeisiin tehtaviin kuuluu rasitusvammojen ennaltaeh-
kaiseminen ja suorituskyvyn parantaminen parantuneiden voimatasojen seka
hermotuksen myo6ta. Ihminen tarvitsee voimaharjoittelua jo pelkastaan tervey-
den seka tuki- ja liikuntaelimistdon toimintakyvyn yllapitamiseksi. (Hagqvist ym.
2016, 94; Sipponen 2019; Sinkkonen 2002, 50.)

Laadukkaan ja taloudellisen juoksuaskeleen yllapitamiseksi vaaditaan tiettya
voimatasoa oikeissa lihaksissa. Juoksijalle erityisen tarkeita ovat pakaran seu-
dun seka keskivartalon lihaskunto. Voimaharjoittelu on mahdollista suorittaa
pelkastaan kehonpainoa kayttaen tai kuntopiirityyppisena harjoitteluna. Lihas-
voiman merkitys korostuu erityisesti, kun juostaan raskaassa maastossa tai
kovempi vauhtisesti. Makijuoksu toimii parhaiten lajinomaisena voimaharjoitte-
luna juoksijalle. Makiharjoitus voidaan suorittaa eri tavoin harjoituksen tavoit-
teesta riippuen. Kyseinen harjoitus toimii hyvin keskivartalon lihasten seka
juoksun lajivoiman kehittajana. (Boman ym. 2014, 135; Seppanen & Kotiranta
2016, 225.)

Maastossa liikkkuessa korostuu erityisesti vatsa- ja selkalihasten seka keski-
vartalon lihasten merkitys. Hyva lihaskunto toimii juoksun tukijana seka rasi-
tusvammojen ennaltaehkaisijana. Kehitysta tapahtuu parhaiten, kun kuormi-
tusta lisataan tasaisesti. Vahva keskivartalo toimii hyvan ryhdin perustana. Ai-
noastaan maaraan seka kestavyysharjoitteluun panostus voi kostautua, silla
yksipuolinen harjoittelu altistaa usein loukkaantumisille seka rasitusvammoille.
Voimaharjoittelun avulla on mahdollista saada lisaa tehokkaita harjoituskilo-
metreja, jonka myo6ta suorituskykymme nousee. (Nilsson 2012, 38; Savolainen
ym. 2009, 200; Sinkkonen 2019; Kantaneva 2011, 73.)

Lauersenin ym. tekeman tutkimuksen mukaan jo 10 % lisdys voimaharjoitte-
luun vahentaa loukkaantumisriskia yli neljalla prosenttiyksilolla (Lauersen ym.
2018). Voimaharjoittelun onnistumista mitataan sen perusteella, kuinka hyvin
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urheilija onnistuu valttamaan mahdolliset rasitusvammat. Rasituskipuja pysty-
taan ennaltaehkaisemaan, kun lihaksia venytetaan ja vahvistetaan oikeassa
suhteessa. (Paunonen & Anttila 2007, 56 - 57.)

Juoksijan tulee keskittya voimaharjoittelussaan jalkojen juoksulihasten kehitta-
miseen. Keskivartalon lihaskunto on juoksijalle myds tarkea, silla se auttaa pi-
tamaan vartalon ryhdikkaana ja siten auttaa suuntaamaan jalkojen tuottaman
voiman optimaalisesti. Ylaselan ryhtilihaksista on muistettava pitaa huolta,
vaikka muutoin suurelle ylavartalon voimalle ei tarvetta olisikaan. (Hanninen
ym. 2003, 133.)

Juoksijan karsiessa rasitusperaisista jalkavaivoista, toimii hyvana ja turvalli-
sena korvaavana harjoitusmuotona esimerkiksi vesijuoksu, polvennostojuoksu
pohjakosketuksella tai polvennostojuoksu syvassa vedessa ilman pohjakoske-
tusta. Lihasvoimaa ja kestavyytta hyvin yllapitavia korvaavia harjoitteita rasi-
tusvammoista karsiessa on monia, kuten kesalla pyoraily, talvella hiihto seka
kuntopiirityyppisesti toteutettu harjoitus jaloille, esimerkiksi keppijumppa. (Va-
lasti & Vuorimaa 2013, 127.)

4.2 Venyttely

Venyttelyn katsotaan olevan valitun kehonosan saattamista siihen asentoon,
jossa lihas, lihasryhma tai niihin liittyvat sidekudokset saavuttavat lepopituutta
pidemman tilan. Venytyksen voimakkuuteen vaikuttavat asennon maarittavat
nivelkulmat, kehon asento ja suunta suhteessa painovoiman vaikutussuun-
taan seka mahdollinen aktiivinen lihastyo. Nama edella mainitut tekijat luovat
voiman, joka saa aikaan venytettavissa kudoksissa jannityksen. Tama aikaan-
saatu jannitys aistitaan tyypillisesti venytyksena. (Maennena 2017, 60; Hakala
2017, 46.)

Venytyksen tunne kasvaa sita suuremmaksi, mita suurempi lihaspituus, voi-
makkaampi jannitys seka mita lahempana liikeradan aaripaata ollaan. Venyt-
telyn vaikutukset kohdistuvat lihaksiin, faskioihin, janteisiin, sidekudoksiin ja
ihoon seka erityisesti keskushermostoon. Venyttelyn pyrkimyksena on joko li-
sata tai sailyttaa jo olemassa olevaa liikkuvuutta. (Maennena 2017, 22 - 23;
Witick 2020, 70)
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Venyttelya voidaan suorittaa monilla erilaisilla tekniikoilla, joten eri tekniikoista
saatavat vaikutukset voivat vaihdella merkittavasti. Venyttelylle luotujen tavoit-
teiden perusteella valitaan venyttelyn tyyppi, venytysten kesto, ajoitus ja tois-
tojen maara seka jannitys - rentoutusten kayttd. Venyttelytekniikoita ovat
muun muassa staattinen-, dynaaminen-, aktiivinen-, passiivinen- seka
jannitys — rentoutus — venyttely. (Maennena 2017, 60; Hakala 2017, 54 -
55; Aalto ym. 2014, 38 - 39.)

Staattisessa venyttelyssa venytys luodaan omaa lihasty6ta kayttaen. Ehdot-
tomana etuna staattisella venytyksella pidetaan sen helppoutta. Staattisen ve-
nyttelyn heikkous on kuitenkin se, etta se kehittaa ainoastaan passiivista liik-
kuvuutta, eika silla ole vaikutusta kehon hallintaan tai lihasten valiseen yhteis-
tydhon. Kyseisessa venyttelytekniikassa venytysasento pidetaan joko liikku-
mattomana tai lahes likkumattomana, liikerataa pidennetaan kuitenkin tunte-
musten niin salliessa. (Mdennena 2017, 60; Hakala 2017, 54 - 55; Aalto ym.
2014, 38 - 39.)

Venytyksen kesto staattisessa venyttelyssa vaihtelee muutaman sekunnin ja
jopa usean minuutin valilla, tyypillisimman ja suositeltavimman keston ollessa
kuitenkin 10 - 30 sekunnin valilla. Vaarin toteutettuna pitkat, yli 30 sekuntia
kestavat venytykset voivat lisata riskia loukkaantumisille. Suositeltavampaa on
tehda useampi toisto 10 sekunnin venytyksella kuin ainoastaan yksi pitka ve-
nytys. Staattisessa venyttelyssa venytykset voidaan toistaa 1 - 5 kertaa per li-
hasryhma. (Maennena 2017, 60; Hakala 2017, 54 - 55; Aalto ym. 2014, 38 -
39.)

Hermolihas-jarjestelman suorituskykya tarkasteltaessa staattista venyttelya pi-
detaan lihaksiston osalta dynaamista venyttelyd huonompana valintana.
Staattiset venytykset ovat tehokkaita, silloin kun pyritdan kehittdmaan ainoas-
taan yhden lihaksen liikkuvuutta tai vastavuoroisesti halutaan tarkistaa yksit-
taisen nivelalueen tilanne. Kyseista venyttelytekniikkaa ei suositella kaytetta-
van ennen urheilu- tai liikuntasuoritusta, koska sen on todettu vahentavan ly-
hyella aikavalilla joustavuutta seka lilan voimakkaana tai pitkakestoisena suo-
ritettuna heikentavan voimantuottoa lihaksessa ainakin joksikin aikaa. (Aalto
ym. 2014, 38 - 39; Hakala 2017, 54 - 55; Maennena 2017, 60.)
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Staattinen venyttely soveltuu lyhyesti suoritettuna osaksi loppuverryttelya,
muutaman tunnin jalkeen suoritettuna rasituksesta palautumiseen seka liikku-
vuuden parantamiseen levanneena. (Aalto ym. 2014, 38 - 39; Hakala 2017, 54
- 55; Maennena 2017, 60; Witick 2020, 72.)

Nimensa mukaisesti dynaaminen venyttely kayttaa hyvakseen liiketta seka
likemaaraa saavuttaakseen venytyksen. Venytys suoritetaan sita liikelaajuutta
kayttaen, mihin venyttelija paasee omaa lihastyotaan kayttamalla. Dynaamista
venytysta ei pideta missaan vaiheessa ylla aariasennossa, venytyksen aikana
ollaan koko ajan liikkeessa. Dynaaminen venyttely on yleisesti kaytdssa, kun
valmistetaan elimistoa liikkeeseen ja tulevaan urheilusuoritukseen. Kyseisen
tekniikan avulla pyritaan kasvattamaan jo olemassa olevia liikeratoja seka kiih-
dyttamaan verenkiertoa. (Aalto ym. 2014, 38 - 39; Hakala 2017, 56 - 57; Pura-
nen 2019, 123.)

Dynaaminen venyttely ei ole tehokas liikkkuvuuksien kehittajana, mutta se on
hyva valine liikeratojen yllapitamiseen. Dynaamiseen venytykseen sisaltyy pal-
jon liiketta, lihasten supistumista seka kevytta venytysta, joten se sopii maini-
osti osaksi alkuverryttelya. Edella mainituista syista johtuen dynaaminen ve-
nyttely on vienyt staattisen venyttelyn roolin alkuverryttelyiden aikana suoritet-
tavissa venytysosuuksissa. Hyva esimerkki dynaamisesta venyttelysta on ja-
lan heilautus eteen- ja taaksepain. (Hakala 2017, 56 - 57; Maennena 2017, 62
- 63; Puranen 2019, 123.)

Aktiivisen venyttelyn kohdalla venyttelija tuottaa itse omalla lihastydllaan ve-
nytyksen. Esimerkiksi venyttelijan ollessa selinmakuulla ja nostamalla jalka
ylos venyvat takaketjun kudokset ja takareisi, jolloin etupuolella sijaitseva lon-
kankoukistaja tekee my0s tyota pitaen jalkaa ylhaalla. Tama kyseinen veny-
tystekniikka opettaa vastakkaisen puolen lihaksia rentoutumaan, toisen puolen
lihaksia jannitettaessa. Aktiivisen venyttelyn avulla ei saada yhta vahvaa veny-
tysvaikutusta verrattuna muihin venytystekniikoihin. Aktiivinen venyttely toimii
hyvana harjoituksena hallinnan ja aktiivisen liikkeen opettelussa. (Aalto ym.
2014, 38 - 39; Hakala 2017, 54 - 55.)
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Kyseinen venytystekniikka on suosittua urheilijoiden ja kuntoutujien keskuu-
dessa, koska itse aiheutettu kuormitus on aktiivisen venytyksen aikana pie-
nempi, jolloin lihashuolto palvelee palautumista tehokkaammin seka venytys-
vaikutuksen tarkempaa kohdistumista. Aktiivinen venyttely sopii paremmin
osaksi alkuverryttelya kuin staattinen venyttely. Syyna tahan on venytyksen
rajoittuminen kehon omaan liikkerataan, jolloin tulee tuotettua harvemmin liian
voimakasta venytysta. Juoksijan kohdalla aktiivinen venyttely toimii hyvin, sil-
loin kun halutaan heratella pakaralihaksia seka viestittaa lonkankoukistajia
rentoutumaan. (Aalto ym. 2014, 38 - 39; Hakala 2017, 54 - 55.)

Passiivisen venyttelyn kohdalla venytys saadaan aikaan kayttaen avuksi ul-
kopuolista henkiloa, valinetta tai painovoimaa. Kyseinen venytystekniikka toi-
mii silloin, kun halutaan parantaa lihaksiston aktivaatioita, lisata liikkkuvuuksia
seka tehostaa aineenvaihduntaa. Kehontuntemus ja lihaksiston herkkyys ko-
rostuvat silloin, kun passiivinen venyttely suoritetaan yhdessa jannitys-rentou-
tusmenetelman kanssa. (Aalto ym. 2014, 39; Hakala 2017, 54; Witick 2020,
72.)

Jannitys — rentoutus venyttely toimii normaalin venyttelyn tehokeinona, silla
vaikutus perustuu aktiivisempaan hermo-lihasjarjestelmaan. Hermo-lihasjar-
jestelma kehittaa osaltaan lihasten supistus-rentoutussyklia. Kyseinen venyt-
telytekniikka on voimakas, eika sita suositella kaytettavaksi kehon ollessa ko-
vin stressaantuneessa tilassa eika myoskaan suositella kaytettavan erityisen
kipeille alueille. Jannitys — rentoutus venyttelyssa yhdistyvat samanaikaisesti
lihaksen rentoutuminen jannityksen jalkeen, normaali venytys seka kehon yh-
tendinen ja tietoinen rentoutus. (Aalto ym. 2014, 39; Hakala 2017, 55 - 56; Pu-
ranen 2019, 123.)

Paras hyoty jannitys — rentoutus venyttelysta saadaan, kun sita kaytetaan
muiden venytystekniikoiden jalkeen, lihasten ollessa jo hieman lammenneet.
Kyseiseen venytystekniikka harjoitukseen sisaltyy yleensa kolme eri vaihetta,
joita ovat lihaksen jannittaminen, lihaksen vapauttaminen venytyksesta seka
venytyksen saattaminen lahelle kipurajaa. Jannitys — rentoutus venyttelyn
teho perustuu lihassupistuksen jalkeiseen rentoutumiseen, jolloin venytys voi-
daan venytettavassa lihaksessa vieda viela hieman pidemmalle. (Aalto ym.
2014. 39; Hakala 2017, 56.)
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Ennen venyttelya tehtavasta lammittelysta on monia etuja, mutta tarkein lam-
mittelysta saatava asia on kehon ja mielen valmistaminen kohti kuormittavaa
harjoittelua. Lammittelyn muihin etuihin kuuluvat muun muassa kehon ja lihas-
ten ydinlampdtilojen kasvattaminen, silla lampoiset kudokset ottavat tehok-
kaammin venytysta vastaan. Usein lammittely auttaa myos kehoa rentoutu-
maan. Erillinen lammittely ennen venyttelya ei ole pakollista, mikali vain muis-
taa aloittaa venyttelyn kevyista tekniikoista edeten sen jalkeen vasta mahdolli-
siin kovempiin tekniikoihin. (Hakala 2017, 58; Walker 2014, 42 - 43.)

Venyttelyn aikana on tarkeaa pyrkia kohdistamaan liike ja venytys oikein, juuri
haluttuun paikkaan. Mikali venytys kohdistetaan ainoastaan ennestaan hyva-
kuntoisiin lihaksiin ja lihasryhmiin, eika nain ollen oteta huomioon lainkaan
agonisti (pdévaikuttajalihas) — antagonisti (vastavaikuttajalihas) valista suh-
detta seka tasapainoa, voi venyttelyn vaikutus olla lihastasapainoon nahden
epaedullinen. (Saari ym. 2013. 37; Hakala 2017, 47.)

Nelsonin ym. tekeman tutkimuksen mukaan ennen liikuntasuoritusta tehtavat
2 kertaa 30 sekunnin staattiset venytykset heikentavat erityisesti maksimivoi-
maa, rajahtavaa voimaa seka maksimaalista juoksunopeutta vaativia suorituk-
sia. Kun taas dynaamisilla venytyksilla on joidenkin tutkimusten mukaan to-
dettu olevan pienimuotoista (4 - 9 %) valitonta hyotya suorituskyvyn kehittymi-
seen. (Nelson ym. 2004; Aalto ym. 2014, 13.)

Juoksun taloudellisuuteen ei venyttelylla ole Leskisen tekeman tutkimuksen
mukaan tilastollisesti merkittavia vaikutuksia (Leskinen 2005). Kuormittavan ja
pitkakestoisen liikuntasuorituksen jalkeen tehtavat liian voimakkaat ja virheelli-
sesti toteutetut venytykset saattavat pahentaa liikkuntasuoritusten seurauksena
mahdollisesti syntyneita mikrotraumoja lihaksissa ja taten toimia hidastavana

tekijana liikuntasuorituksesta palautumiselle. (Saari ym. 2013, 37.)

Ennen harjoitusta suoritettavalla venyttelylla on ihan eri vaikutus kuin harjoi-
tuksen jalkeen tehtavalla venyttelylla. Taulukko 1 listaa eri venyttelytekniikat,
niiden vaikutuksen, kayttokohteen seka suositeltavan ajankohdan. (Walker
2014, 42 - 43; Puranen 2019, 124 - 125.)
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Taulukko 1. Venyttelytekniikoiden vaikutukset (mukaillen Mdennené 2017).

Venyttelytekniikka | Vaikutus Kayttokohde Ajankohta

Staattinen Rentoutus ja usein | Liikeradan Lyhyesti suoritettuna voima- tai
laskeva lihastonus. | kehittdminen, kestavyysharjoituksen jalkeen

rentoutus, hermoston | tai pidempana suoritteena 3-5
parasympaattisen tuntia harjoituksen

tilan aktivoiminen, paattymisesta. Osana

jonka myota rauhoittumisrutiinia.
mahdollinen

palautumisen

edistaminen.

Dynaaminen Hermoston Elimistdn Yhdistettyna taukojumppaan tai
aktivoiminen ja valmistaminen ennen voima- tai
aineenvaihdunnan | tulevaan kestavyysharjoitusta.
kiihdyttaminen. likuntasuoritukseen.

Aktiivinen Rentoutus ja Hallinnan ja aktiivisen | Osana alkuverryttelya.
hermostoa likkeen
aktivoiva. harjoittaminen.

Passiivinen Hermostoa Liikkuvuuden Omana harjoituksenaan.
aktivoiva ja kehittdminen ja
aineenvaihduntaa | liikeradan lisdaminen.
kiihdyttava.

Jénnitys — rentoutus | Rentoutus, Liikkuvuuden Omana harjoituksenaan tai
mahdollisesti kehittdminen ja suoritettuna voima- tai

laskeva lihastonus.

Liikeradan ja
kontrollin
kehittyminen.

liikeradan lisdaminen.

kestavyysharjoituksen jalkeen.

4.3 Verryttely

Van den Tillaarin ym. (2017) tekemassa tutkimuksessa vertailtiin lyhyen ja pit-

kan verryttelyn vaikutuseroja keskitason suorituskykyyn. Tutkimuksessa ei ha-

vaittu naiden kahden verryttelyprotokollan valilla merkittavia eroja juoksun

suorituskyky muuttujien ja fysiologisten parametrien valilla. Lukuun ottamatta

havaittua rasitusta ja syketta, jotka olivat korkeammat pitkan verryttelyn ja 3

minuutin juoksutestin jalkeen, lyhyeen verryttelyyn verrattuna. (Van den Tillaar

ym. 2017.)

Tulosten perusteella voitiin paatella lyhyen verryttelyn olevan yhta tehokas

kuin pitkan verryttelyn, etenkin keskimatkan rasituksesta puhuttaessa. Tasta
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syysta ennen kilpailuja suositellaan kaytettavaksi lynyempia verryttelyja tehok-
kuuden lisdamiseksi pitkien verryttelyjen sijaan. Alkuverryttelyyn soveltuu erin-

omaisesti dynaamiset venyttelyt. (Van den Tillaar ym. 2017; Alanen 2016.)

Alkuverryttelysta saadut vaikutukset ja hyodyt alkavat laskemaan hiljalleen 10
minuutin levon jalkeen, vaikutusten havitessa kokonaan noin 30 minuutin kulu-
essa levon aloittamisesta. Alkuverryttelyn hyodyllisyydesta osana liikkuntavam-
mojen ennaltaehkaisemista on yha enemman ja laajemmin olemassa tutki-
muksellista nayttoa. Sen yleisesti hyvaksyttyja vaikutuksia ovat nivelkuormi-
tuksen lisaantyminen seka parantunut harjoittelun ja suoritteen sietokyky. Nai-
den tekijoiden voidaan perustellusti ajatella olevan tukemassa harjoittelun

seka suorituksen aikana urheilijaa ja liikkujaa. (Rieger ym 2016, 170 - 171.)

Loppuverryttely on syyta suorittaa valittomasti tehdyn harjoitteen tai suorituk-
sen jalkeen. Loppuverryttely voi muodostaa ja sisaltaa vastaavia liikkeita ja lii-
kesarjoja kuin alkuverryttelyssakin, mutta vain matalampaa intensiteettia kayt-
taen. Esimerkkina alkuverryttelyssa kaytetyn juoksun vaihtaminen loppuverryt-
telyssa kevyeksi holkaksi. Osaksi loppuverryttelya parhaiten sopivat kevyet 20
- 30 sekunnin mittaiset venytykset. (Rieger ym 2016, 170 - 171; Kotiranta &
Schroderus 2011, 37, 62, 69.)

Loppuverryttelyn perimmaisena tarkoituksena on edesauttaa elimistdéa palau-
tumaan lepotilaansa ja taten olla nopeuttamassa harjoitteesta tai suorituksesta
palautumista. Muita loppuverryttelyn aikaansaamia fysiologisia vaikutuksia
ovat henkisen ja fyysisen kiihtymyksen vahentaminen, rentoustason nostami-
nen, sykkeen ja verenpaineen laskeminen, seka jaykkien ja vasyneiden lihas-
ten rentouttaminen ja kuona-aineiden poistumisen nopeuttaminen. Loppuver-
ryttelyn tulisi kestaa ajallisesti noin 5 - 10 minuutin ajan. (Rieger ym. 2016,
170 -171.)

Huonon verryttelyn takia voi syntya helposti vammautumisia, joita ovat muun
muassa lihassaikeiden repeamiset. Toisaalta etenkin nuoren urheilijan koh-
dalla on syyta varoa verryttelemasta liian pitkia aikoja ennen kilpailua valttaak-
seen uupumisen. Kilpailutilanteessa lasna oleva sopiva jannitys nostaa urheili-
jan suoritustasoa ja valmiutta vaikuttamalla lihasten joustavuuteen lisaavana

tekijana. Vuorokauden ajalla on suurin vaikutus notkeuteen verrattuna muihin
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ruumiillisiin ominaisuuksiin. Lihasten elastisuus ei ole parhaimmillaan aikaisin
aamulla. Vuorokauden ajan vaikutukset lihaksistoon on luonnollisesti otettava

huomioon harjoittelussa ja kilpailtaessa. (Paunonen & Anttila 2007, 48 - 49.)

5 LIHASTASAPAINO

Lihastasapainon pyrkimyksena on ilmentaa urheilijan kykya kayttaa kehoaan
ilman sen itsensa asettamia rajoituksia lajissa vaaditulla tavalla. K&sitteena
lihastasapaino on huomattavasti laajempi kuin mita nimesta voisi paatella.
Laajasta kasitteesta huolimatta voidaan lihastasapaino yksinkertaisemmin
sanoa olevan kehon liikkkuvuuden seka lihasvoiman valista vuorovaikutusta.
Ryhti tekijoiden lisaksi osana hyvaa lihastasapainoa on hyva kehonhallinta, li-
hasten kalvorakenteiden joustavuus seka nivelrakenteiden jousto suhteessa
nivelten stabiliteettiin eli tukevuuteen. (Aalto & Tapio 2010, 100; Sandstrom &
Ahonen 2013, 341.)

Edella mainittujen tekijoiden lisaksi hyvaan lihastasapainoon liitetaan myos ni-
velten virheetdn toiminta ja kyky reagoida ulkoisiin tekijoihin virheettomasti
seka liikkeen aikana tapahtuva hermokudoksen esteetdn liukuminen. Hyvaan
lihastasapainoon liitettdvan kehonhallinnan on oltava hyvaa kaikenlaisessa
likkeessa, eika vain ainoastaan omassa urheilusuorituksessa. (Sandstrom &
Ahonen 2013, 341.)

Ryhdissa ilmenevat poikkeamat kertovat omalla tavallaan kireyksista ja heik-
kouksista lihaksissa seka kehon huonosta hallinnasta. Mikali lihasten tekema
tyd muuttuu, muuttuu niveliin kohdistuva kuormitus. Niveliin kohdistuvan kuor-
mituksen muutos on nivelille hyvin epaergonomista estden samalla myos ke-
hoa tuottamasta voimaa oikeaan suuntaan parhaalla mahdollisella tavalla.
Hyva ryhti perustuu aina mahdollisimman suureen rentouteen lihaksistossa,
se on mahdollista vain silloin, kun ryhtia yllapitavat lihakset pystyvat toimi-
maan mahdollisimman vahilla tehoilla. Jokainen kireys kehossa, kun siirtaa jo-
takin nivelta pois neutraalialueelta samalla hairiten ryhdin hallintaa. (Sand-
strom & Ahonen 2013, 341.)
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Teknisesti hyvan juoksun edellytyksena ja perustana toimii juoksijan hyva li-
hastasapaino. Lihastasapainon ollessa kunnossa nivelten ylikuormitusriski va-
henee, jonka myota vammariskikin pienenee. Mikali saaren- ja nilkan lihaksis-
ton kunto on heikko, aiheuttaa se askeleen tyonnon vajaavaisuutta seka heik-
koutta. Liian suuren jouston takia ylipronaation (askelluksen aikana esiintyvéa
Jalkaterén liiallinen sisdénpéin k&&ntyminen) vaara kasvaa, joka on yksi mah-
dollinen tekija ongelmille polven, lantion seka hartian seudulla. Vahvojen kes-
kivartalolihasten tydna on saadella asentoa seka yllapitaa hyvaa ryhtia. (Pau-
nonen & Anttila 2007, 50 - 53, 61, 72 - 73.)

Erityinen huomio juoksijan lihastasapainosta puhuttaessa tulee kiinnittaa niin
kutsuttuihin kiristyviin lihasryhmiin, joita ovat lonkankoukistajat seka saaren ta-
kaosan lihakset, kuten pohkeen lihakset. Naiden lisaksi ei pitaisi myoskaan
unohtaa usein heikkoja lantion- sekd pakaranalueen lihasryhmia, jotka vaati-
vat usein vahvistusta. Pakaranalueen lihasryhmiin kuuluvat muun muassa lon-
kanloitontajat. Jalkaterassa sijaitsevien lihasten vahvistaminen toimii vahvasti
ennaltaehkaisevana tekijana monille vammoille, silla vahvat jalkateran lihakset
edesauttavat suuresti nivelkulmien pysymista oikeina pitaen askelluksen te-
hokkaana. (Paunonen & Anttila 2007, 56 - 57; Valasti & Vuorimaa 2013, 125 -
127.)

Lihastasapainoon epaedullisesti vaikuttavia tekijoita ovat erilaiset liikerajoituk-
set, joita aiheuttavat esimerkiksi lihasten, lihas - janne liitosten seka lihasten
ymparilla olevien lihaskalvojen ja nivelten aiheuttamat jaykkyydet. Yleisimmat
syyt kyseisille lihasryhmien jaykkyyksille ovat kehon liian yksipuolinen rasitus
seka harjoitusten lilan suuret maarien ja tehojen lisaykset. Normaalien liikku-
vuuksien palauttaminen on paljon vaikeampaa kuin liikerajoituksien ennaltaeh-
kaiseminen. (Saari ym. 2013, 37 - 40.)

Hyvan liikkuvuuden ja lihastasapainon sailyttamiseksi tulisi tehda monipuoli-
sesti yllapitavia liikkuvuusharjoitteita ottaen huomioon kehon eri liikesuunnat
seka juoksun vaatimukset. Hyvien liikkuvuusharjoitteiden aikana pyritaan akti-
voimaan eri lihastyotavat, jolloin liikkeissa tapahtuu vuorotellen lihasryhmia
supistavaa ja venyttavaa liiketta. Kyseisia lihastyotapoja ovat eksentrinen (/i-

hasta pidentédvé), konsentrinen (lihasta lyhentdvé) seka staattinen lihastyo (/i-
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haksen pituus ei muutu). Edella mainittu liikkuvuusharjoittelutapa nostaa lam-
potilaa lihaksessa, jolloin lihaksen elastisuus seka kyky kayttaa elastista ener-

giaa paranevat. (Saari ym. 2013, 37 - 40.)

6 JUOKSIJAN RASITUSVAMMAT

Juoksijat kohtaavat usein erilaisia kiputiloja ja vammoja harjoitusmaarien kas-
vaessa. Maarien kasvaessa kuormitus lisaantyy, jolloin kudoksille jaa vahem-
man aikaa sopeutua rasitukseen ja nain ollen rasituksesta aiheutuvat pienet
vammat eivat ehdi paranemaan kunnolla. Vammoille erityisesti altistavia teki-
joita ovat alustan liukkaus, kuluneet tai epasopivat kengat, jokin epatasapaino
kehossa seka huono ja epataloudellinen juoksutekniikka. (Anttila & Hanninen
2013, 149.)

Pitkan matkan juoksua seka ultrajuoksua harrastavat ovat Kreikassa tehdyn
tutkimuksen mukaan erityisen alttiita alaselan ongelmille. Yli kuuden (6) vuo-
den juoksukokemuksen katsottiin toimivan yhtena riskitekijana vammojen ke-
hittymiselle alaselan, saariluun ja jalkapohjan alueilla. Tutkimustulosten perus-
teella myds kaksinkertaisen harjoittelun kerrotaan voivan johtaa lonkka-nivel-
vaivoihin. Valmentajien ja juoksijoiden on tutkimuksen perusteella otettava
nama tiedot huomioon vammojen ennaltaehkaisyssa. (Malliaropoulos ym.
2015.)

Ylirasitus voi altistaa tulehdustiloille, jotka iimenevat kehossamme kuumotuk-
sena, punoituksena, turvotuksena seka kipuna. Rasitusvamma johtaa useim-
miten uusiin vammoihin ja kipukierteeseen, mikali rasitusta jatketaan kivusta
huolimatta. Rasitusta jatkettaessa kipu aiheuttaa mahdollisesti virheasentoja,
jonka seurauksena seuraava kehonosa altistuu ylirasitukselle. Tasta syysta ki-
pukohteen rasituksenmaaraa on valittdomasti pyrittava vahentamaan seka

aloittamaan kivun maarittdminen ja hoito. (Anttila & Hanninen 2013, 149.)

Biomekaaniset virheet kehossamme ovat usein syyllisia moniin kroonistunei-
siin vammoihin. Virheet tulevat esiin, kun huomataan etta kehon rakenteet ei-
vat toimi kuten niiden kuuluisi toimia. Biomekaanisista virheista yleisin on liha-
sepatasapaino. Kyseisessa lihasepatasapaino tilanteessa joko yksittainen li-

has tai kokonainen lihasryhma on vahvempi tai vaihtoehtoisesti elastisempi
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verrattuna sen vastavaikuttajalihakseen tai —lihaksiin. Epatasapaino lihaksissa
voi olla joko kehon vasemman ja oikean puolen valilla tai etu- ja takapuolen
valilla. (Walker 2014, 57.)

Yleisin esimerkki lihasepatasapainosta on takareiden repeamat. Repeama voi
johtua etureiden lihasten suhteellisesta vahvuudesta verrattuna takareiden li-
haksistoon. Takareiden lihakset voivat vaihtoehtoisesti olla myos heikot ja ki-
reat. Muita biomekaanisia virheita ovat muun muassa mahdollinen alaraajojen
pituusero, kireat ja jaykat lihakset, jalkaterien rakenteen virheet esimerkiksi
lattajalka, seka askellus tai juoksumekaniikan ongelmat, kuten pronaatio tai
supinaatio. (Walker 2014, 57.)

Tulehdustilasta karsivan on syyta aloittaa hoito valittomasti. Useimmiten apua
tulehdustiloihin tuovat hyva omahoito, johon kuuluvat lepo, kylma, tulehduski-
pulaakkeet seka tulehdusta vahentavat voiteet. Mikali tulehduksesta karsii pit-
kaan, on vaarana kroonistuminen, jonka paranemisprosessi toimii hitaasti.
Talléin on suositeltavaa ottamaan yhteytta fysioterapeutin, jalkaterapeutin tai
laakarin vastaanotolle. (Paunonen & Anttila 2007, 88 - 89.)

Tyypillisia juoksijoiden vammoja ovat esimerkiksi plantaarifaskiitti, akil-
lesjanteen kiputilat, kantapaakipu, nilkan ja saaren kiputilat, polvikivut
seka lonkan limapussintulehdukset. Kaikkia naita edellda mainittuja vam-
moja on mahdollista ennaltaehkaista kiinnittamalla huomiota hyvaan lihastasa-
painoon, keskivartalon lihaskuntoon ja juoksutekniikkaan, seka rytmittamalla

harjoittelua omalle keholleen sopivaksi. (Anttila & Hanninen 2013, 152 - 159.)

Oman kehon toiminta seka kehon heikkouksien kartoittaminen on tarkeassa
roolissa rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa. Kartoittamisen tukena voidaan
kayttaa lihastasapainokartoitusta, jonka tarkoituksena on eritella lihasten liian
hyvan tai liilan vahaisen elastisuuden, lihasten heikkoudet seka mahdolliset
toiminnalliset puutteet. Nykypaivana tydskentelemme hyvin usein istuma-
tyossa. Istuessamme paljon lihasten lepopituudet lyhenevat, jotka osaltaan
heikentavat lihastasapainoamme. Kyseinen muutos voidaan ennaltaehkaista
monipuolisen liikkuvuusharjoittelun avulla. Lihasvoiman lisdéaminen seka her-
moston toiminnan kehittdminen toimivat ennaltaehkaisevina tekijoina. (Anttila
& Hanninen 2013, 150.)
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas tuotekehitysvaiheiden mukaisesti
juoksuharrastajien omatoimisesta lihashuollosta ja sen tarkeydesta Komia
Flow Oy:n kayttédn. Tavoitteena on antaa juoksijoille ja juoksuharrastaijille tut-
kimustietoon perustuvaa tietoa omatoimisesta ja vammoja ennaltaehkaise-
vasta nakokulmasta. Oppaasta kayttaja saa harjoitusohjelmiensa tueksi lisa-

tietoa ja harjoiteohjeita kaytettavakseen osana omatoimista lihashuoltoaan.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Pohjanmaan alueella juoksutapahtumia
jarjestava Komia Flow Oy. Valmis lihashuolto-opas liitetdan osaksi Komia
Flow Oy:n tarjoamia nettivalmennuksia ja harjoitusohjelmia. Komia Flow —
Juoksuharrastajan lihashuolto- opas palvelee myos juoksun parissa tyosken-
televia valmentajia. Oppaan sisaltama liikkepankki toimii tukiharjoitteina hyvin

kilpa- ja huippu-urheilijoilla.

8 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tuotekehitysprosessi aloitetaan kehittamistarpeen tunnistamisella. Kyseinen
prosessi etenee vaiheittain keston vaihdellessa kehittamistarpeen ja tavoittei-
den mukaisesti. Tuotekehitysprosessia kayttamalla pystytaan tuottamaan
tuote, joka on elinkaareltaan pitkaikainen, laadukas seka kilpailukykyinen. Ke-
hitettava tuote voi olla tavara, palvelu tai naiden yhdistelma. Valmiin tuotteen
on oltava selkeasti rajattavissa, hinnoiteltavissa seka sisallon oltava ymmar-
rettavaa ja tasmennettavissa. Tuotekehitysprosessilla tavoitellaan joko uutta

tuotetta tai valmiin tuotteen parantamista. (Jdmsa & Manninen 2000, 13 - 14.)

Tuotekehityksen padedellytys on tarve kyseiselle tuotteelle seka mielikuva to-
teuttamismahdollisuuksista. Sosiaali- ja terveysalalla tuotteen tarkoituksena
on terveyden, hyvinvoinnin ja elamanhallinnan edistaminen. Tuotekehityspro-

sessiin liitettavia vaiheita on l6ydettavissa viisi kappaletta. (kuva 5.)
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Ongelmien ja kehittamistarpeiden
tunnistaminen.

Ideointivaihe.

Luonnosteluvaihe.
Kehittelyvaihe.
Viimeistelyvaihe.

Kuva 5. Tuotekehitysprosessin vaiheet (mukaillen Jdmsé & Manninen 2000)

8.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Ongelmalahtdista lahestymistapaa kaytetaan hyvin yleisesti sosiaali- ja ter-
veysalalla. Kyseisen lahestymistavan tavoitteena kaytetaan tuotteen eteen-
pain kehittelya tai jo valmiin palvelumuodon parantamista, mikali huomataan
ettei tuotteen laatu enaa vastaa tarkoitusta. Tarkoituksena on mahdollisen on-
gelman selvittaminen, johon tuotekehitys voisi olla oikea ratkaisu. Kehittamis-
tarve on rajattava tutkimalla mahdollinen kohderyhma seka ongelman ylei-
syys. Sosiaali- ja terveysalalla kehittdmistarpeita ja hankkeita voivat luoda yh-
teiskunnallisen paatoksenteon myaota ilmenneet muutokset, asiakkailla ilmen-
neet terveystarpeet sekd mahdollinen uusi tieto. (Jamsa & Manninen 2000, 13
- 14,28 - 32.)

OpinnaytetyOprosessini aloitin aiheen valinnalla syksylla 2019. Alkuperaisena
tarkoituksena oli tehda opinnaytetyo, joka liittyy urheiluun seka juoksuun. Aihe
valikoitui yhdessa toimeksiantajani kanssa kaytyjen keskustelujen myota.
Tarve juoksuharrastajan lihashuolto-oppaaseen tuli suoraan toimeksiantajal-
tani, joten itseltani jai pois arviointitiedon keraaminen ja/tai ongelmien tunnis-
taminen. Toimeksiantajalleni oli asiakkaiden puolelta tullut toive vastaavanlai-
sen lihashuolto-oppaan lisdamisesta osaksi heidan tarjoamiaan juoksuval-
mennuksia. Toimeksiantajallani ei ollut aikaisemmin kaytdssa samankaltaista

tuotetta, joten 1ahdin kehittdmaan uutta tuotetta toimeksiantajani kayttoon.
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Tavoitteena oli, etta opas tulisi toimeksiantajani kaytettavaksi ja jaettavaksi
osana heidan tarjoamiaan juoksuohjelma-valmennuksia. Kerroin opinnayte-
tyoni ideasta ohjaaville opettajilleni, jonka jalkeen tein opinnaytetyoni ideapa-
perin. Olemme olleet toimeksiantajani kanssa ajoittain yhteydessa lapi koko
tuotekehityksen, jolloin olemme keskustelleet oppaan sisalldsta ja heidan toi-

veistaan valmista opasta kohtaan.

8.2 Ideointivaihe

Ongelmasta ja kehittamistarpeesta saatu varmuus kaynnistaa ideointivaiheen.
Kyseisen vaiheen aikana on tarkoituksena l0ytaa sopiva ratkaisu ilmennee-
seen ongelmakohtaan, joka on havaittu olevan tuotteessa tai toiminnassa.
Ideavaiheen aikana etsitaan eri menetelmia apuna kayttaen ratkaisua ongel-
maan, naita apuvalineitd ovat toiminnan ja ongelmanratkaisu menetelmat.
(JAmsa & Manninen 2000, 35.)

Sosiaali- ja terveysalalle erityisen hyvin soveltuvia menetelmia ovat muun mu-
assa aivoriihi, tuumatalkoot seka tuplatiimi, kaytdssa on myods joissakin ta-
pauksissa ideapankki menetelma seka benchmarking eli kielikello. Ideoinnin
tarkoituksena tuotekehittelyssa on pyrkimys tuottaa mahdollisimman paljon
erilaisia ratkaisuja, miettimatta kuitenkaan mielekkyytta ja/tai toteutumismah-
dollisuuksia (Jokinen 2010, 20 - 21; Jamsa & Manninen 2000, 35).

Aloitin opinnaytetydni ideointivaiheen syksylla 2019, jolloin allekirjoitin opin-
naytetydsopimuksen Komia Flow Oy:n kanssa (lite 1). Mietinnan kohteena
ideavaiheen aikana oli, mita eri ratkaisuja voidaan l6ytaa ja tarjota juoksuhar-
rastajille. Tassa vaiheessa valikoitui kaytettavaksi ideapankkimenetelma. Mie-
timme myds toimeksiantajani kanssa, miten saada valmiista tuotteesta mah-

dollisimman kiinnostava ja tarkoituksenmukainen juoksuharrastajille.

Tarkoituksena oli [0ytaa sopiva ratkaisu riippumatta juoksijoiden eri taustoista
ja tasoista. Toimeksiantajani kanssa oli ensimmaisena ajatuksena tuottaa

opasvihkonen, joka tuotettaisiin sahkoiseen muotoon, jonka myo6ta saadaan
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oppaan jakamisesta, kayttamisesta seka mahdollisesta paivittamisesta vaiva-
tonta. Valmis opas suunnitellaan siten, etta se on tulostettavissa paperiversi-

oksi.

Ideavaiheen aikana keskityin aiheen rajaamiseen, joka koitui hieman haasta-
vaksi. Lahtokohtaisena ideana oli toimeksiantajani kanssa tehda opas, jossa
olisi kasitelty juoksuharrastaijilla yleisimmin esiintyvia rasitusvammoja seka nii-
den ennaltaehkaisemista lihashuollon avulla. Aiheen rajaamisen myota paa-
dyimme lopulta kdymaan rasitusvammat hyvin suppeasti lapi ja keskittymaan
oppaassamme ainoastaan juoksuharrastajan lihashuoltoon. Toimeksiantajalta
ja usealta juoksun harrastajalta kysyttiin heidan mielipiteitaan ja toiveitaan,

mista he haluaisivat erityisesti saada tietoa.

Keskustelujen perusteella selvisi, etta toimeksiantaja ja harrastajat haluaisivat
oppaan avulla saada tietoa seuraavista aiheista:

Mita tietoa on juoksun kuormittavuudesta?

Mita juoksu erityisesti vaatii juoksijalta? Milla eri tavoin juoksija voisi suorittaa
omatoimista lihashuoltoa koti- ja/tai salioloissa? Miten tai milla keinoilla juok-
sija voisi ennaltaehkaistéa mahdollisia rasitusvammoja? Mitka ovat venyttelyn
ja verryttelyn vaikutukset juoksijoille? Mitka ovat yleisimmin juoksuharrastajilla
esiintyvien rasitusvammojen syntymekanismit? Ennen varsinaista tiedonhakua
olin aiheen rajaamisen lisaksi miettinyt jo mahdollisesti tydssani kaytettavia

lahteita.

8.3 Luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe kaynnistetaan tuotteen suunnittelun ja valmistamis-
paatoksen jalkeen. Tassa vaiheessa on tarkeaa analysoida niitd nakdkohtia ja
tekijoita, jotka ovat ohjaamassa tuotteen suunnittelun ja valmistamisen aikana.
Tuotteen laadun takaamiseksi on luonnosteluvaiheessa otettava huomioon
ydinkysymykset (kuva 6) eri osa-alueilla. Laadun syntyminen tuotteelle var-
mistetaan, kun tehdaan synteesi aiemmasta analysoinnista seka ydinkysy-
myksista, ja lopuksi ne optimoidaan toisiaan tukemaan. (Jamsa & Manninen
2000, 43.)
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Asiakasprofiili Ohjeet ja saadokset
Tuotteen

\ laatu /

Sidosryhmat
Asiantuntijatieto Rahoitusvaihtoehdot

Kuva 6. Luonnosteluvaiheen térkeimmét osa-alueet (mukaillen J&msé & Manninen
2000)

/

Luonnosteluvaiheeseen kuuluu myos asiakasprofiilin selvittaminen eli ketka
hyotyvat eniten valmiista tuotteesta ja kuinka he kayttavat sita. Parhaiten asi-
akkaita palveleva tuote on kayttajaryhmalle spesifioitu, ottaen huomioon kayt-
tajaryhman kyvyt ja tarpeet, seka muut ominaisuudet. Asiakasprofiilin selvityk-
sen perusteella suunniteltavan tuotteen hyotyjat ovat toimeksiantajani seka

heidan kauttaan juoksuharrastajat. (Jamsa & Manninen 2000, 44 - 45.)

Tuotteen asiasisallon selvittamiseksi on syyta tutustua tarjolla olevaan ajan-
kohtaiseen tutkimustietoon. Sen myo6ta tuotteen luotettavuus lisdantyy ja sa-
malla mahdollisesti myos asiakkaiden tarpeet ja erityistoiveet tasmentyvat
tuotteen kehittamisessa. Suunnittelun aikana voi olla ratkaisevaa tieto viimei-
simmista laaketieteellisista tutkimustuloksista seka hoitokaytanteista. (Jamsa
& Manninen 2000, 44 - 45.)

Luonnosteluvaiheen aikana tydstin tehtavan oppaan teoreettista viitekehysta
tiedonhaun avulla. Tiedonhakuun on kuulunut ajankohtaisen tutkimustiedon

seka alan kirjallisuuden tutkiminen. Tuotteen asiasisallon selvittamisen ja ra-
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jaamisen tueksi olen kerannyt ajankohtaista tutkimustietoa seka aiheeseen liit-
tyvaa kirjallisuutta. Olen pyrkinyt keradmaan tietoa mahdollisimman laajasti eri

lahteita kayttamalla.

Tutkimusten kohdalla olen myds pyrkinyt kayttamaan hyvakseni mahdollisim-
man uutta seka luotettavaa tietoa aiheesta. Olen teoreettisen viitekehykseni
kohdalla joustanut joissakin tapauksissa 10 vuoden aikarajasta, joten jotkut
kayttamani lahteet voivat olla hieman vanhempiakin. Syyna tahan on asioiden

muuttumattomuus verratessa uusimpaan teoriatietoon.

Tiedonhaussa kaytin seuraavia tietokantoja: Google Scholar, PubMed, Finna,
Cochrane ja Medic. Hakuehtoina olivat julkaisuaika (2010 ->) seka ilmainen
koko teksti. Teoreettisen viitekehyksen kokoamisessa otin huomioon opinnay-
tetyoni aiheen, oppaan sisallon seka harjoitteet. Keskeisimpia kasitteita opin-
naytetydssani olivat juoksu, lihashuolto, urheiluvammat ja ennaltaehkaisy.
Edella mainittujen tietokantojen lisaksi olen hyodyntanyt aihepiiriin liittyvaa kir-
jallisuutta seka toissijaisten lahteiden lahdeluetteloista vastaantulevia tutki-

muksia. Etsin teoriatietoa kotimaisesta seka ulkomaalaisesta kirjallisuudesta.

Olen pyrkinyt valitsemaan kirjalahteiksi teoreettiseen viitekehykseen kirjoja,
jotka ovat tieteellisia tai alalla yleisesti kaytossa olevia asiantuntijoiden kirjoit-
tamia kirjoja. Kayttamiani hakusanoja olivat voimaharjoittelun tarkeys, juoksun
maaritelma, juoksijan rasitusvammojen ennaltaehkaisy. Taulukossa 2 on lis-
tattu hakusanojen avulla tehtyja verkkohakuja. Loytamistani tutkimuksista tein
taulukkomuotoisen kirjallisuuskatsauksen (lite 2) seka viittasin 16ydettyja tutki-
muksia teoreettisessa viitekehyksessa. Valmistamani oppaan sisaltd perustuu

|6ydettyyn tutkimustietoon.
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Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko.

Tietokannat Hakusanat, Osumat Tiivistelmien Valitut

hakulausekkeet perusteella
valitut

Google Scholar ”Importance of
strenght
training”

Google Scholar ”Definition of 340000 (2015-) O 0
running”

Google Scholar ”Novice runner 3150 (2015-) 12 3
injury

prevention”

Google Scholar "Muscle 30 700 (2015-) 10 2
maintenance in

sports”

"Runners injury 71 (Free full text) 5 1
prevention”

”Runners and 13 (Free full text) 2 0
non-runners”

17 500 (2015-)

8.4 Kehittelyvaihe

Luonnosteluvaiheen jalkeen on vuorossa tuotteen kehittelyvaihe, joka lahtee

likkeelle hyvaksikayttaen luonnosteluvaiheen aikana valittuja ratkaisuvaihto-

ehtoja, periaatteita seka rajauksia ja mahdollista asiantuntijayhteistyota. Op-

paan ollessa kyseessa tehdaan kehittelyvaiheen aikana myds lopulliset paa-

tOkset koskien tuotteen sisaltda seka ulkoasua. (Jamsa & Manninen 2000, 54
- 56.)

Tekstin ja kuvan valinen suhde oppaassa on parhaimmillaan selkea ja infor-

matiivinen. Opasta toteutettaessa tuleekin ottaa huomioon aina kuvien tuoma

informaatio, jota ei ole tarpeellista toistaa enaa itse tekstissa. Kuvien kayttami
nen voi mahdollisesti olla myds tarkoitusperan mukaan paaasiallinen infor-
maation lahde, joskin kuvien kohdalla on aina huomioitava tekijanoikeussaan-
not erittain tarkoin. Painotuotteissa on kuvien kaytto myos usein kustannusky-
symys. (Rentola 2006, 102.)

Hyvan oppaan tulisi auttaa lukijaa oppimaan jotain uutta seka palvella sen
kohderyhmaa. Oppaan kehittdminen tulee aloittaa aina tarpeiden ja ajankoh-
taisen seka voimassa olevan tiedon kartoittamisella. Opasta kirjoitettaessa tu-

lee kirjoittajan luoda itselleen oletus itse lukijasta, jonka perusteella hanen on
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valittava kaytettava kieli seka oppaaseen sisallytetyn informaation maara seka
suunta. Opas on materiaalinen valine sosiaali- ja terveysalan osaamisesta, jol-
loin prosessin on oltava tuotekehityksen toimintaprosessien mukainen.
(Jamsa & Manninen 2000, 14; Rentola 2006, 92 - 94.)

Hyvasta oppaasta puhuttaessa otsikoiden ja valiotsikoiden on toimittava ryt-
mittavina tekijoina tekstille seka herattaa lukijan mielenkiinnon kyseista tekstia
kohtaan. Hyvan oppaan sisallon perustana on oltava tutkitun tiedon antamat
ohjeet ja neuvot sekd sen on annettava lukijalle tietoa kyseisesta aiheesta kat-
tavasti. Edella mainittujen tekijoiden jalkeen seuraavaksi houkuttelevin osio
ovat kuvat. Kuvilla mahdollistetaan tiedon monipuolinen valittaminen lukijoille,
kuvien avulla my6s rytmitetdan seka jaetaan tilaa sivulla. (Heikkinen ym.
2002, 34 - 46; Torkkola ym. 2002, 42 - 53.)

Oppaassa esitetyn tekstin tulee olla kirjoitettuna yleiskielella ja sen on oltava
ymmarrettavaa seka oikeinkirjoitettua. Oppaaseen on liitettava myos tarvitta-
vat yhteystiedot, tekijoiden tiedot seka lisatietoihin ohjaavat viitteet. Paivitystie-
dot on myds laitettava oppaaseen esille, jotta voidaan nahda, milloin opasta
on edellisen kerran paivitetty. (Heikkinen ym. 2002, 34 - 46; Torkkola ym.
2002, 42 - 53.)

Lahdin aluksi laatimaan mallipohjaa oppaalle, johon maaritin halutun teoriatie-
don. Rakensin mallipohjan silla ajatuksella, etta tuleva oppaan kayttajakunta
on hyvin heterogeenista. Kehittelyvaiheen aikana tyostin keraamaani teoriatie-
toa kohti valmista opasta, joka tuotetaan ensisijaisesti sahkdisena versiona.
Oppaan sisallon pyrin tuottamaan mahdollisimman ymmarrettavasti seka pe-
rustellusti varmistaakseni kayttajille oppaan helppolukuisuuden ja mahdolli-

simman suuren hyodyn.

Valmiin oppaan graafisen ilmeen ja liikkeiden kuvaamisen toteutin lahtokohtai-
sesti itse, kayttamalla tarvittavia kaytdssani olevia taitoja ja valineita. Kuvatut
likkeet suunnittelin etukateen kirjalliseen muotoon, valokuvauksen loogisen
etenemisen varmistamiseksi. Kehittelyvaiheen aikana olin myos miettinyt koh-
deryhman heterogeenisuudesta, johtuen eri variaatioita oppaassa kaytettaville
liikkeille.
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Oppaassa kaytettavat liikkeet suunnittelin siten, ettéd kahden eritasoisen liik-
keen toteutuminen on mahdollista ja luontevaa. Liikkeiden sopivia toistomaa-
ria, jaksotusta seka edistymista pohdin keraamani teoriatiedon pohjalta. Op-
paassa esitettyjen liikkeiden on oltava yleisesti kohderyhmalle sopivia seka
helposti toteutettavissa jokaisen liikkkeen onnistuessa hyvin tehtavaksi ilman
kaytettavia valineitda. Oppaan sisaltamissa liikkkuvuusharjoitteissa kaytetaan

staattista- seka dynaamista venyttelytekniikkaa.

Oppaaseen tulevien kuvien kuvaaminen tapahtui marraskuussa 2020 paikalli-
sen koulun tiloissa. Kuvissa esiintyvalta mallilta on pyydetty kirjallinen valoku-
vauslupa (liite 3). Vaatetuksena mallilla oli yhteistydkumppani Lenz Finland: in
tuotteet. Kuvien ottamisen jalkeen kokosin oppaan valmiiseen muotoonsa

marraskuussa 2020.

8.5 Viimeistelyvaihe

Tuotteen kehittamisen eri vaiheiden aikana on aina tarve saada palautetta ja
arviointia tuotteessa kaytettavasta asiasisallosta seka myos mahdollisista ke-
hitysehdotuksista. Parhaita keinoja palautteen ja arviointien saamiseksi ovat
koekaytto ja/tai esitestaus. Tuotteen koekayttajina voivat olla tuotekehityspro-
sessiin osallistuvat asiakkaat ja tilaajat seka kyseisen alan ammattilaiset.
Muistettava on kuitenkin naiden kyseisten tuotekehityksessa mukana olevien
henkildiden palautteen kohdalla, etta kritiikki voi jaada hyvin vahaiseksi, koska
heille tuote on jo tuttu ja he ovat mahdollisesti tuoneet omia ideoitaan esille jo

tuotekehitysprosessin alusta alkaen. (Jamsa & Manninen 2000, 80.)

Tasta syysta olisikin hyva tarvittaessa hankkia palautetta myos niin kutsutuilta
tuotteen loppukayttjilta tai kyseisen alan ammattilaisilta, jotka eivat ole osal-
listuneet kyseiseen tuotekehitysprosessiin. Taman avulla on mahdollista
saada tuotteesta kriittisempaa, eika liian rohkaisevaa palautetta. Palaute-
seka koekayttotilanteet on pyrittava pitamaan mahdollisimman lahella todelli-
sia arjen tilanteita, jotta saatu palaute ja arviointi olisi mahdollisimman luotetta-
vaa. (Jamsa & Manninen 2000, 80.)

Tuotteen viimeistelyvaihe kaynnistetaan koekaytosta tulleiden kokemuksien

jaltai saatujen palautteiden pohjalta. Kyseiseen viimeistelyvaiheeseen usein
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sisallytetaan kaytannon- ja toteutusohjeiden laadinta, huoltotoimenpiteiden
jaltai paivittamisen suunnittelun toteuttaminen, yksityiskohtien lopullinen hio-
minen seka jakelun suunnittelu valmiin tuotteen osalta. Jakelun suunnitteluun
litetaan osaksi myos tehostettu markkinointi, jolla pyritaan edistamaan ja tur-
vaamaan tuotteen kysyntaa ja kayttoonottamista. (Jamsa & Manninen 2000,
81.)

Viimeistelyvaiheen aikana lahetin oppaan esitestattavaksi toimeksiantajalleni
seka heidan kontakteilleen. Saamani palaute tuotteesta oli tarkeaa, silla esi-
testauksesta saadun kirjallisen palautteen pohjalta tein tarvittavat muutokset
ja tarkennukset oppaan sisaltdon ja kirjoitusasuun. Sahkodisesti tuotetun op-
paan jakelu toteutettiin myds sahkoisesti. Valmis lihashuolto-opas ei ole julki-
nen tuote, vaan se jaa ainoastaan toimeksiantajani kayttoon. Tarkoituksena
on markkinoida valmista opasta erilaisissa toimeksiantajani jarjestdmissa juok-

sutapahtumissa ja kilpailuissa.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheeni oli tarkea seka ajankohtainen, silla aiheelle oli ilmennyt
kysyntaa ja tarvetta toimeksiantajani asiakkaiden keskuudessa. Opinnayte-
tydn tarkoituksena oli tuottaa juoksuharrastajille suunnattu lihashuolto-opas
rasitusvammoja ennaltaehkaisevasta ja omahoidollisesta nakdkulmasta toi-
meksiantajani Komia Flow Oy:n seka heidan asiakkaidensa kayttéén. Tyon ta-
voitteena on, etta oppaan kayttajakunta voisi hydodyntaa oppaasta saamiaan
tietoja osana omatoimista harjoitteluaan. Tavoitteena oli sisallyttaa oppaaseen
tutkimus- ja teoriatietoon perustuvia seka tarkoituksenmukaisia terapeuttisia
lihashuoltoharjoituksia.

Lihashuolto on erityisen tarkeaa juoksijalle, silla tutkimuksen mukaan jo 10 %

lisays voimaharjoitteluun vahentaa loukkaantumisriskia yli neljalla prosenttiyk-
sikolla. Voimaharjoittelun lisaksi opinnaytetyossa esiteltavia lihashuoltoa kasit-
televia osioita ovat venyttely ja verryttely seka lihastasapaino osiot. Juoksijoi-

den tyypillisimmat rasitusvammat paadyttiin kdymaan lapi hyvin tiivistettyna,

opinnaytetyon sisallon rajaamiseksi. Lihashuolto-oppaaseen valikoituneet liik-
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kuvuutta lisaavat harjoitteet perustuvat Thomas Myersin (2012) lihaskalvoteo-
riaan. Kyseista lihaskalvoteoriaa on kasitelty opinnaytetyon kirjallisessa osuu-

dessa laaja-alaisesti perustellakseni liikkkeiden valintaan vaikuttavat tekijat.

Myers (2012) toteaa lihaskalvoteoriansa perusteella inmisella olevan ainoas-
taan yksi lihas, joka jakaantuu kuudeksisadaksi eri lihastaskuksi. Juoksijan
kannalta kyseisen lihaskalvoteorian kaytto on lahtokohtana mielenkiintoinen
ajatellen lihaskalvojen valityksella tapahtuvaa elastisen energian siirtymista.
Thomas Myers pyrkii teoriassaan nakemaan kehon kokonaisuutena eika vain
yksittain tapahtuvina lihastoimintoina. Myersin lihaskalvoteoriassa on kuvat-
tuna seitseman eri myofaskiaalisen jarjestelman kuormitusta seka liiketta valit-
tavaa linjaa. Juoksijalle tarkeimpia harjoitettavia linjoja naista ovat pinnalliset

frontaali- ja posteriorinen linja seka lateraalilinja.

Oppaassa on keskityttykin edelld mainittuihin juoksijalle tarkeisiin lihaskalvo-
linjoihin, silla kirjallisuuden mukaan juuri naiden kyseisten linjojen kireydet
ovat suurimpia syita juoksijoilla esiintyvien rasitusvammojen syntyyn. Op-
paassa esitettavat likkuvuusharjoitteet on valittu siten, ettd sama liikke voidaan
tehda dynaamisena- seka staattisena venytyksena. Talldin oppaasta on saatu
mahdollisimman monipuolinen. Dynaaminen venyttely sopii kirjallisuuden mu-

kaan hyvin alkulammittelyksi seka tukemaan lihastasapainoa.

Oppaaseen olen pyrkinyt valitsemaan dynaamiset ja staattiset liikkuvuushar-

joitteet juoksun lajivaatimuksien mukaisesti. Dynaamiset liikkuvuusharjoitteet

toimivat lihasten lammittajana ja siten valmistavat lihaksia myos staattisiin ve-
nytyksiin. Mielestani onnistuin nykytutkimuksiin peilaten tuottamaan luotetta-

van ja tarkoituksenmukaisen oppaan. Tuottamani oppaan avulla onnistuin

mielestani tayttamaan toimeksiantajani tarpeet.

9.1 Eettisyyden ja luotettavuuden arvioiminen

Opinnaytetyoni eettisyyden ja luotettavuuden olen varmistanut perehtymalla
tarpeeksi kattavasti aiheeseen liittyvaan tutkimus- ja teoriatietoon seka kaytta-
malla Iahteina luotettavia seka ajantasaisia tutkimus- ja teorialdhteita. Opin-
naytetyoni aihe valittiin vastaamaan koulutustani seka siihen lisaksi liittyy
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oman harrastuksen- ja ammatillisen taustani myota henkilokohtainen mielen-
kiintoni. Opinnaytetyoni tarkoituksena oli oman ammattitaidon syventaminen

opintojen viimeistelyvaiheen aikana.

Tarkat eettiset suositukset ammattikorkeakoulujen opinnaytetdille ovat laati-
neet ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto, Arene ry. Eettisten suosituksien
perustana toimivat lainsaadanto ja kansalliset seka kansainvaliset tutkimus-
eettiset periaatteet. Olen noudattanut opinnaytety6ssani naita eettisia periaat-
teita. Opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta lisaa osaltaan myos laadittu
opinnaytetydsopimus, sopimus on laadittu ammattikorkeakoulun, toimeksian-

tajan ja opiskelijan kesken (liite 1.)

Ammattikorkeakoulutasoista opinnaytetyota tehtaessa on tekijan oltava tietoi-
nen siitd, mika on opinnaytetydprosessissaan hyva tieteellinen kaytantd seka
mitka ovat tieteellisen kaytannon vastuut. Valmis opinnaytetyoni tarkastettiin
plagiaatintunnistusjarjestelma Urkundissa. (Ammattikorkeakoulujen rehtori-

neuvosto Arene ry, 2018, 5-6.)

Valokuvien kayttd opinnaytetydssa pohjautuu taiteen eettisiin kaytantoihin
seka tekijanoikeuslakiin. Opinnaytetydssani olen kayttanyt itse ottamieni ku-
vien lisaksi Thomas Myersin esittamia kuvia lihaskalvolinjoista. Myersin kuvien
kayttamisesta opinnaytetydssani olen sopinut VK-kustannuksen edustajan
kanssa, joten tekijanoikeusseikat eivat nailta osin loukkaa eettisyytta. Op-
paassa esitettyjen harjoitekuvien julkaisemiseen on saatu lupa kuvissa esiinty-

valtd mallilta (liite 3.)

9.2 Opinnaytetyoprosessi ja oppiminen

Opinnaytetyon tekeminen on opettanut minulle erittain paljon. Prosessi on
opettanut muun muassa karsivallisyytta, tarkkuutta, organisointikykya seka it-
sekriittisyytta. Kaikista haasteellisinta oman opinnaytetyoprosessin kohdalla oli
prosessin kokonaisuuden hallitseminen. Oman opinnaytetyOprosessin kayn-
nistymisessa oli aluksi hieman haasteita ja se osoittautuikin pitkdkestoiseksi

prosessiksi, prosessin kestaessa yhteensa noin puolitoista vuotta. Opinnayte-
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tyon alkuvaiheesta lahtien aihealueen rajaaminen seka tyon aiheeseen liitty-
van olennaisen tiedon keraaminen tuottivat minulle henkilokohtaisesti ongel-

mia.

Toimeksiantajani kanssa yhdessa paatettyamme opinnaytetyon aiheen paasin
aloittamaan aiheeseen liittyvan teoriatiedon etsimisen kayttaen hyvakseni kir-
jallisuutta seka tutkimuksia. Tutkimustietoa hakiessani opin kasittelemaan
seka analysoimaan kriittisemmin olemassa olevaa tutkimustietoa seka karsi-
maan tyoni kannalta epaolennaista tietoa pois. Opin myds, kuinka tarkeaa on
tutkimusten luotettavuuden tarkka arvioiminen. Rajasin pois ne tutkimukset,

jotka mielestani eivat tayttaneet luotettavuuden kriteereita.

Opinnaytetyoprosessin aikataulua oli vaikea suunnitella itsenaisesti. Alusta
l&htien minulla oli halu tehda opinnaytetyo yksin, joka varmasti vaikutti osal-
taan myds suunnitellun aikataulun pitkittymiseen. Prosessin aikatauluun vai-
kutti myOs osaltaan aihetta koskevan materiaalin englanninkielisyys seka ra-
jaamisen haasteellisuus. Koen oppineeni opinnaytetyoni aiheesta parhaiten
tekemalla tyon itsenaisesti, haasteista huolimatta. Olen saanut kartutettua pro-
sessin aikana vahvasti englanninkielista ammattisanastoa seka parantanut

englanninkielisen tutkimusaineiston lukemista.

Opinnaytetyoni aiheeksi valittuani itselleni kilnnostavan ja mieluisan aiheen,
on se motivoinut ja innostanut minua paremmin tyostamaan prosessia eteen-
pain. Koen saaneeni prosessin myota myos itselleni rohkeutta ja uskoa tule-
viin haasteisiin. Toimeksiantajani kanssa yhteistyo koko opinnaytetyoproses-
sin ajan oli varsin sulavaa ja ongelmatonta, yhteistyon ollessa hyvin antoisaa.
Prosessin myo6ta paasin luomaan myos itselleni uusia yhteistydverkostoja.
Olen koko opinnaytetydprosessin aikana pitanyt sdanndllisesti yhteytta toi-
meksiantajani kanssa ja keskustellut heidan kanssaan oppaan sisallosta.

Koen opinnaytetydni aiheen opettaneen ja valmistaneen minua kohti tulevaa
jalkaterapeutin ammattiani. Lihaskalvojen eli faskioiden merkitys on meidan
paivittaisen liikkumisemme kannalta erittain tarkeaa. Lihaskalvojen tarkey-
desta ja merkityksellisyydesta opin prosessin aikana erittain paljon, mutta
koen etta paljon on lihaskalvoista viela oppimatta. Lihaskalvojen toiminnan

ymmartamista pystyn hyodyntamaan tulevassa ammatissani paljon. Tuleva
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jalkaterapeutin ammattini on jatkuvaa opiskelua ja uuden oppimista, jota odo-
tan erityisen innolla. Olen oppinut opinnaytetyoprosessin aikana paljon rasi-
tusvammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavista keinoista ja tekijoista. Koen, etta

pystyn hyodyntamaan oppimaani vahvasti tulevassa ammatissani.

9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Alaraajoihin kohdistuvien rasitusvammojen kokonaisvaltaisesta kuntoutuk-
sesta lihaskalvolinjojen toimintaa hyodyntaen ei ole oman tietoni mukaan tehty
lainkaan suomenkielisia tutkimuksia eika oppaita. Mielestani kyseisesta ai-
heesta olisi tarkeaa saada lisaa tietoa terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen
kannalta. Lihaskalvoja kasittelevia vieraskielisiakaan tutkimuksia en ainakaan
itse tiedonhaun yhteydessa loytanyt montaa. Lihaskalvojen toiminnasta kes-
kusteleminen on Idytamieni lahteiden mukaan viime vuosien aikana nostanut
paljon suosiotaan, siispa aiheesta tehdyt tutkimukset tukisivatkin hyvin kasva-

vaa suosiota ja ajankohtaisuutta.

Jatkotutkimusaiheena ehdotankin tarkempaa tutkimusta lihaskalvojen toimin-
nasta osana juoksijoiden karsimien rasitusvammojen kuntoutumisprosessia
seka ennaltaehkaisya. Edella mainitun jatkotutkimuksen aihetta voisi kehittaa
myo0s lajispesifimmaksi, jonka pohjalta olisi mahdollista tehda opas liikunnan
ja terveydenalan parissa tyoskentelevien ammattihenkildiden kayttoon. Myos
lihaskalvolinjojen liikkuvuusharjoittelun arviointikeinot voisivat olla ajankohtai-

nen ja mielenkiintoinen tutkimisen aihe.

Lisaksi jatkotutkimuksia voitaisiin tehda juoksun eri harrastusmuotojen vali-
sista rasitusvammojen esiintyvyys eroista. Tulisi myos tutkia, mitka juoksussa
ilmenevat tekniikkavirheet altistavat erityisesti rasitusvammojen syntymiselle
alaraajojen alueilla. Ennen opinnaytetydprosessini pohdin, voisiko oikeanlai-
sella kenganvalinnalla myos nopeuttaa rasitusvammojen kuntoutumisproses-

sia.
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of short or long
warm-up on
intermediate
running
performance.
Verkkolehti.
Saatavissa:
https://jour-
nals.lww.com/ns
ca-
iscr/Fulltext/201
7/01000/Ef-
fects of Short
or Long Warm

up_on_Interme-
diate.5.aspx.
[viitattu
2.3.2020.]

Vuonna 2017
toteutetun
tutkimuksen
tavoitteena oli
vertailla lyhyen
ja pitkan
lammittelyn
vaikutusten
eroja
keskitason
suorituskykyyn

Tutkimuksessa
kaytettiin
kolmeatoista
(13) kokenutta
kestavyysjuoks
ijaa. Jokaista
lammittelya
seurasi 3
minuuttia
kestava
juoksujakso
moottoroimato
nta
juoksumattoa
kayttaen.
Kyseisen 3
minuutin
aikana
juoksijoilta
mitattiin
kokonaisjuoks
umatkaa,
juoksunopeutta
30 sekunnin
valein
mitattuna,

Tutkimukseen
osallistui
kolmetoista
(13) kokenutta
kestavyysjuoks
ijaa, joiden
keski-ika oli
23,3 vuotta,
keskimaaraine
n painoluokka
79,8 kg seka
keskimaaraine
n pituus oli
1,82m.
Tutkimuksessa
suoritettiin
kaksi erilaista
lammittelya
viikon ajan.
Pitka
lammittely
koostui 10
minuutin
lammittelysta
80%
maksimisykkee
lla seka 8 x
60m
sprinteista,
joissa
intensiteetti
kasvaa.
Sprinttien
valilla kaytettiin
1 minuutin
kestavia
lepojaksoja.
Kun taas lyhyt

Tutkimuksen
perusteella ei
havaittu
merkittavia
eroja kahden
lammittelyprot
okollan vililla
juoksusuoritus
kykymuuttujien
ja fysiologisten
parametrien
valilla.
Lukuunottamat
ta havaittua
rasitusta ja
syketta, jotka
olivat
korkeammat
pitkan
lammittelyn ja
3 minuutin
juoksutestin
jalkeen
verrattuna
lyhyeen
lammittelyyn.
Tulosten
perusteella
voitiin paatella,
etta lyhyt
lammittely on
yhta tehokas
kuin pitka
lammittely
puhuttaessa
keskimatkan
rasituksesta.
Kilpailuita

Tutkimuksen
luettuani sain
vahvistusta
omaan
ajattelutapaani
suositeltavista
lammittelyjen
pituuksista
erityisesti
ennen
kilpailusuorituk
sia. Kyseinen
tutkimus on
opinnaytetyoni
kannalta hyva
ja tulen
kayttamaan
sita tyossani.



https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/55166/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201708233551.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2017/01000/Effects_of_Short_or_Long_Warm_up_on_Intermediate.5.aspx
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https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2017/01000/Effects_of_Short_or_Long_Warm_up_on_Intermediate.5.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2017/01000/Effects_of_Short_or_Long_Warm_up_on_Intermediate.5.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2017/01000/Effects_of_Short_or_Long_Warm_up_on_Intermediate.5.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2017/01000/Effects_of_Short_or_Long_Warm_up_on_Intermediate.5.aspx
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syketta, veren lammittely ennen
laktaattipitoisu | koostui suositellaan
utta, ainoastaan 8 x | kaytettavaksi
hapenottoa 60m sprinteista | naita
seka havaitun kasvavalla lyhyempia
rasituksen intensiteetilla lammittelyja
nopeutta. suoritettuna, tehokkuuden
sprinttien lisaamiseksi,
valissa pitkien
kaytettiin lammittelyjen
samaa 1 sijaan.
minuutin
kestavaa
lepojaksoa
kuin
pitkassakin
lammittelyssa.
Nelson, A., Tutkimuskohtee | Tutkittavia Tutkimus Tutkimuksesta
Driscoll, N., na kyseisessa urheilijoita oli 16 | tulosten sain tyoni
Landin, D., 2003 vuonna kappaletta, perusteella kannalta
Young, M. & tehdyssa joista miehia oli | voitiin paatella, | vahvistusta
Schexnayder, I. | tutkimuksessa 11 ja naisia 5 etta ennen staattisen
2004. Acute oli Louisiana kappaletta. urheilusuoritusta | venyttelyn
effects of state universityn | Tutkimuksessa | tehty 2 kertaa 30 | vaikutuksista
passive muscle | yleisurheilujoukk | kaytettiin neljad | sekunnin ennen
stretching on ue. Tutkimuksen | eri staattinen urheilusuoritusta
sprint tavoitteena oli venytysprotokoll | venyttely
performance. selvittaa, onko aa, joita olivat ei | vaikuttaa
Journal of laboratoriossa venytysta, heikentavasti
Sports Science | havaitut molempien maksimaaliseen
23 (5), 449 - passiivisen jalkojen venytys, | juoksunopeutee
454. Verkkolehti. | venytyksen etummaisen n.
Saatavissa: haitalliset jalan venytys
https://doi.org/10 | vaikutukset seka
.1080/02640410 | ilmennettavissa | takimmaisen
410001730205. | myos jalan venytys.
[viitattu suoritusymparist | Kaikki
13.12.2020]. 0ssa. venytysprotokoll
at suoritettiin
passiivisesti,
venytysten
keston ollessa
aina 30
sekuntia.
Venytysten
vaikutuksia
tutkittiin

suorittamalla 20
metrin
sprinttijuoksut,
joissa apuna
kaytettiin
virallisia



https://doi.org/10.1080/02640410410001730205
https://doi.org/10.1080/02640410410001730205
https://doi.org/10.1080/02640410410001730205
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lahtotelineita.
Juoksutestit
sisallytettiin
kunkin urheilijan
maanantai-
harjoitusohjelmii
n. Kaikki nelja
eri
venytysprotokoll
aa suoritettiin eri
paivina, paivan
ollessa kuitenkin
aina maanantai.
Nain ollen
testijakso kesti
yli 4 viikon ajan.

Leskinen, A.
2005.
Venyttelyn
akuutit
vaikutukset
juoksun
taloudellisuute
en. Jyvaskylan
yliopisto.
Liikuntabiologi
an laitos.
Valmennus- ja
testausopin
cum laude
tutkielma. PDF-
dokumentti.
Saatavissa:
https://jyx.jyu.fi/b
itstream/han-
dle/123456789/2

5533/leski-
nen%20antti%?2
02005.pdf?se-
quence=1&isAl-
lowed=y. [vii-
tattu
02.03.2020].

Tutkimuksen
avulla pyrittiin
selvittamaan,
onko ennen
suoritusta
tehdylla
venyttelylla
akuutteja
vaikutuksia
juoksun
taloudellisuute
en. Samalla
tutkittiin
venyttelyn
vaikutuksia
liikkuvuuksiin
seka
askelmuuttujiin

Tutkimuksessa
toimi
koehenkiloina
8 miespuolista
kestavyysjuoks
ijaa, joiden
keski-ika oli
23,9 vuotta.
Koehenkiloista
jokainen
suoritti
aktiivista
harjoittelua
kesan kilpailuja
varten.
Koehenkilot
suorittivat
samanlaiset
juoksun
taloudellisuutta
mittaavat testit
kahtena eri
paivana, testit
tehtiin
sisahallissa
juoksuradalla,
3 - 8 paivan
valein. Testin
alkuun kuului 3
x 1000m:n
juoksua, eri
vauhdein
suoritettuna
minuutin
palautuksella.
Seuraavana
juostiin 2

Tutkimustulost
en
analysoinnin
perusteella
venyttelyn ei
katsottu
vaikuttavan
tilastollisesti
merkittavasti
juoksun
taloudellisuute
en millaan
kuormalla.
Vaikkakin
analysoitaessa
erityisesti
lonkan
ojentajien
liikkuvuuden
muutosten
seka
hapenkulutuks
en muutosten
valilla olevaa
yhteytta voitiin
tutkimuksen
mukaan
havaita
kuitenkin
suuntaa antava
kaanteinen
vaikutus.

Tekemani
opinnaytetyoni
kannalta
kyseinen
tutkimus antoi
minulle hyvaa
tietoa juoksun
taloudellisuute
en
vaikuttavista
tekijoista.
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https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/25533/leskinen%20antti%202005.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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kertaa 400m:n
matka myos eri
vauhdein
suoritettuna
viiden minuutin
palautuksella.
Molempina
mittauspaivina
taloudellisuust
estin jalkeen
suoritettiin
koehenkiloiden
osalta myos
alaraajojen
liikkuvuutta
mittaavat testit.

Lauersen, J.B.,
Andersen, T.E.
& Andersen,
L.B. 2018.
Strenght training
as superior,
dose-depentet
and safe
prevention of
acute and
overuse sports
injuries: a
systematic
reviw, qualitative
analysis and
meta-analysis.
British Journal of
Sports Medicine
52 (4), 1557 -
1563.
Verkkolehti.
Saatavissa:
https://doi:10.11

36/bjsports-
2018-099078.

Tutkimuksessa
nivottiin yhteen
kuusi eri
tutkimusta,
joissa oli tutkittu
voimaharjoittelu
n merkitysta
loukkaantumisris
kiin ja vammojen
ennaltaehkaisyy
n. Tarkastelun
tavoitteena oli
analysoida
voimaharijoittelu
un perustuvaa
urheiluvammoje
n
ennaltaehkaisya
. Tutkimuksessa
kaytetyt julkaisut
olivat vuodelta
2003 - 2016.

Tutkimuksessa
kaytettyjen
julkaisujen
osallistujamaara
t olivat
yhteenlaskettun
ar738
osallistujaa,
ikdjakauman
ollessa 12 - 40
vuotta.
Tutkimuksessa
kaytettiin
jarjestelmallista
kirjallisuuskatsa
usta, laadullista
analyysia seka
meta-analyysia.

Tutkimustuloste
n perusteella
todettiin jo 10%
lisdyksen
voimaharijoittelu
uun vahentavan
loukkaantumisris
kia yli 4
prosenttiyksikko
a. Tulos oli
johdonmukainen
kaikissa
kestotesteissa ja
nain ollen myos
todisteiden
vahvuus oli
korkea.

Tutkimus antoi
minulle
mielenkiintoista
tietoa
voimaharjoittelu
n todellisesta
hyodysta
rasitusvammoje
n
ennaltaehkaisys
sa.
Tutkimuksesta
saadut luvut
olivat mielestani
hyvin avaavia
tyoni kannalta.

[viitattu

11.12.2020].

Maeda, N., Tutkimuksessa | Tutkimukseen | Tutkimustulost | Koin

Urabe, Y., tutkittiin osallistui 20 en perusteella | tutkimuksen
Tsutsumi, S., staattisista- ja | tervetta ja staattisen itselleni

Sakai, S., syklisista aktiivista venyttelyn mielenkiintoise
Fujishita, H., venyttelyista aikuista miesta. | avulla ksi ja
Kobayashi, T., | saatuja Tutkittavat liikkuvuus hyodylliseksi
Asaeda, M., akuutteja jaettiin lisaantyi ja lihashuolto-
Hirata, K., vaikutuksia kolmeen samalla oppaan
Mikami, Y. & lilkkuvuuteen satunnaisesti jaykkyys valmistamisess
Kimura, H. seka valikoituun vahentyi a. Vaikkakin



https://doi:10.1136/bjsports-2018-099078
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2017. The acute | voimantuottoo | ryhmaan. Yksi | eniten. Kun otoskoko oli
effects os n. ryhma teki taas syklisten tutkimuksessa
static and staattisia venyttelyjen melko pieni,
cyclic venytyksia, avulla siita huolimatta
stretching on toinen ryhma liikkuvuuden saatiin
muscle syklisia lisaantyminen | mielestani
stiffness and venytyksia ja ei ollut niin kuitenkin hyvin
hardness of kolmas oli nk. suurta, todenmukaista
medial inaktiivi voimantuoton | tietoa asiasta
gastrocnemius vertailuryhma. | ollessa tutkimuksen
muscle. kumpikin kuitenkin avulla.
Journal of venytyksia suurinta.
Sports Science suorittavista Tulosten
& Medicine 16 ryhmista analysoinnin
(4). 514 - 520. tekivat perusteella
Verkkolehti. pohkeen voitiin paatella,
Saatavissa: venytykset syklisten
https://lwww.nc seisoma- venyttelyjen
bi.nlm.nih.qov/ asennossa. toimivan
pmc/articles/P Tutkittavilta paremmin
MC5721181/. mitattiin liikelaajuuksia
[viitattu nilkkojen lisaavina
10.03.2020.] liikeratoja, toimenpiteina,

voimantuottami | jolla ei

sta seka kuitenkaan

jaykkyytta. olisi

Mittauksissa heikentavaa

kaytettiin vaikutusta

apuna voimaa |voiman

mittaavia levyja | tuottamiseen.

seka

ultradanta.
Crowther, F., Tutkimuksen Tutkimuksessa | Tutkimustulokse | Tutkimus antoi
Sealey, R., avulla selvitettiin | kaytettiin t kertoivat minulle uutta ja
Crowe, M., eri kyselylomaketta, | hieronnan mielenkiintoista
Edwards, A. & kilpailutasojen joka koostui olevan tietoa kaytetyista
Halson, S. 2017. | joukkueurheilijoi | valintaruuduista | kansainvaliselld | palautumismene
Team sports den ja vapaasta tasolla telmista eri
athletes’ omatoimisesti tekstista. Kysely | urheiltaessa kilpailutasojen

perceptions and
use of recovery
strategies: a
mixed-methods
survey study.
BMC Sports
Science,
Medicine and
Rehabilitation 9
(6). Verkkolehti.

Saatavissa:
https://doi.org/10.1
186/s13102-017-

suoritettua
rasituksesta
palautumista
seka heidan
kayttamiaan
palautumiskeinoj
a.
Tutkimuskohtee
na olivat 331
joukkueurheilijaa
Australiasta.

toteutettiin
alunperin 59
urheilujoukkuee
ssa tai
jarjestdossa
Australian
Queenslandissa.
Tutkimukseen
saatiin lopulta
vastauksia 38
joukkueesta tai
jarjestosta,
urheilijamaaran
ollen lopulta 331

palautumismene
telmista
suosituin, sen
sijaan
vastausten
perusteella
kaikki
kilpailutasot
huomioon ottaen
venyttelyn
kuitenkin
katsottiin olevan
suosituin
palautumismene

valilla.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721181/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721181/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721181/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5721181/
https://doi.org/10.1186/s13102-017-0071-3
https://doi.org/10.1186/s13102-017-0071-3
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0071-3. [viitattu
13.03.2020.]

urheilijaa, joista
71 % oli miehia.

telma.
Hieronnan
suosiota
kansainvalisella
tasolla
perusteltiin
tutkimuksessa
joukkueisiin ja
jarjestoihin
kuuluvilla
hierojilla, taten
heidan
hyddyntaminen
on helpompaa ja
suurempaa.
Venytyksen
toistuva kaytto
urheilijoiden
kaikilla
kilpailutasolla
voitiin tulosten
perusteella
johtuvan
yhdistelma
tekijoista, joita
olivat muun
muassa
itsehallinta,
helppokayttoisyy
Sja
saavutettavuus.
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