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Joukkuevoimistelu on taidollisesti ja fyysisesti hyvin haastava laji. Sen harrastajia on Suo-
messa lahes 2000 ja se on voimisteluliiton lajeista suurin. Joukkuevoimistelulle on tyypillis-
td jo nuorten ikdryhmien suuret harjoittelumaarat, jotka lisdavat nuoren selanalueen louk-
kaantumisen riskid. Voimistelijoiden yleisimmat vammat kohdistuvat alaraajoihin ja selan-
alueelle.

Opinndytety6 on kohdistettu puberteetti-ikdisten joukkuevoimistelijatyttdjen valmentajille.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisdta joukkuevoimisteluvalmentajien tietoisuutta intensii-
visen voimisteluharjoittelun vaikutuksista kasvavan nuoren tytdn seldnalueelle ja tarjota
valmentajille harjoituksia kehonhallinnanharjoittamisen tueksi. Opinndytety6 koostuu kirjal-
lisesta teoriaosuudesta ja kdaytannontuotoksesta, johon on koottu selanalueen tukiharjoi-
tuksia turvallisen kehonhallintaharjoittelun tueksi. Tukiharjoitusten avulla pyritédn paran-
tamaan voimistelijoiden kehonhallintaa ja vahentdamaan selan loukkaantumisriskida. Tyon
pitkan ajan tavoitteena on vaikuttaa positiivisesti lajin valmennukseen ja mahdollisesti va-
hentda vammojen esiintyvyytta. Tarkoituksena on myds, ettd voimisteluliitto voi hyddyntaa
tukiharjoitteita osana ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia.

Opinnaytety6 on toteutettu kuvailevan kirjallisuuskatsauksen periaatteita mukaillen. Lisaksi
tyossa on hyddynnetty aiheesta tehtyja tutkimuksia. Tiedonhakumme ldhtdkohtana oli
selvittad, minkalaisia selanalueen vammoja puberteetti-ikdisilla joukkuevoimistelijatytéilla
esiintyy ja mitka tekijat joukkuevoimistelussa ja puberteetti-ikdisen tytdn kehityksessa al-
tistavat vammoille. Johtopdatoksena voidaan todeta, etta toistuvat voimakkaat selantaak-
setaivutukset ja huono lantion ja keskivartalon kontrolli altistavat selanalueen vammoille.

Kaytanndntuotokseen valittiin nelja progressiivisesti etenevdaa kehonhallintaharjoitetta.
Tarkoituksena on, etta valitut harjoitteet linkittyvat osaksi nuorten joukkuevoimistelijoiden
kehonhallinnan harjoitusosiota.

Avainsanat joukkuevoimistelu, voimistelija, intensiivinen harjoittelu, puber-
teetti-ikaiset tytot, voimisteluvammat
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Group gymnastics has the most participants in the Finnish Gymnastics Federation out of all
types of gymnastics. There are almost 2000 group gymnasts in Finland. Gymnastics typi-
cally involves large amounts of training even in the youngest age groups, and this increas-
es the risk of back injuries. Most commonly the injuries target lower limbs and back.

This Bachelor’s Thesis includes a theoretical part and an exercise program. It was carried
out in co-operation Finnish Gymnastics Federation and the target group of this thesis was
group gymnast coaches coaching puberty-aged girls. The purpose of this thesis is to in-
crease the knowledge of group gymnasts’ coaches on how intensive training affects the
spine and back of a puberty-aged female group gymnast. The theoretical part of the thesis
is a literature review. We have also collected scientific information from different studies
using various scientific databases. The literature review and studies were collected with
the purpose of finding out the most common injuries a puberty-aged group gymnast has
in the spine area and finding out what may lead to these injuries. The practical part offers
coaches exercises that are designed to improve body control of a group gymnast. The
exercise program consists of four progressive therapeutic exercises (appendix 1). The ex-
ercises were designed and are intended to be exercised as a part of control training.

The findings of our literature review indicate that maximum lumbar hyperextension and
poor control of core and pelvis are the most important factors that lead to spine injuries.
The exercise program is based on these findings. The long-term aim of this thesis is to
positively affect the development of group gymnast coaching and possibly prevent injuries
through therapeutic exercises.

Keywords group gymnastics, gymnast, intensive training, puberty-aged
girls, injuries
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1 Johdanto

Joukkuevoimistelu on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta kansainvaliseksi kil-
paurheilulajiksi ja se on harrastajamaaraltaan Voimisteluliiton lajeista suurin. Talla het-
kella Suomessa on joukkuevoimistelua kilpatasolla harrastavia urheilijoita jo 2000.
(Takala 2010.) Laji vaatii voimistelijalta liikkuvuutta, tasapainoa, koordinaatiota ja rytmi-
tajua ja siind korostuvat vartalon liikkeiden virtaavuus, ilmaisullisuus ja esteettisyys.
Hyvélle suoritukselle on ominaista yhtenaisyys ja yhtaaikaisuus. Joukkuevoimistelun
kilpailuohjelma on liikkeiden ja musiikin muodostama taiteellinen ja urheilullinen koko-

naisuus. (Lajiesittely 2012.)

Siirtyminen intensiiviseen kilpaurheilutoimintaan lisé& nuoren selédn loukkaantumisen
riskid. Urheiluseuratoiminnassa oikea tapa valttda liikuntatapaturmia ei ole liikunnan
vahentdminen vaan liikunnan monipuolisuuden ja turvallisuuden lisaéaminen. Urheilu-
seurojen valmentajien, ohjaajien, mutta myds nuorten itsensd sek& heidan vanhempi-
ensa tulisi olla tietoisia seldn terveyteen ja tapaturmariskiin vaikuttavista tekijoista.
(Parkkari - Taanila - Suni 2009: 10,12.) 12—-15-vuotiaana on etsikkoaika kasvaa urheili-
jaksi. Urheilijaksi kasvussa keskeisia asioita ovat oman ymmarryksen kehittdminen
harjoittelun vaikutuksista sek& omatoimisen harjoittelun innokas ja tunnollinen toteut-
taminen. Myds urheilullisten elamantapojen (ravinto, uni, lihashuolto, paihteettémyys)
omaksuminen on tassa iassa tarkea sisaistdd. (Nuori Suomi ry 2006: 58.) Voimistelu
kuuluu lajeihin, joissa esiintyy paljon urheiluvammoja. Voimisteluharrastajien nuoresta
idsta ja lajin kovasta intensiteetista huolimatta lajiin liittyvista riskitekijoista ja vammojen
ennaltaehkaisysta on vain vahan tutkittua tietoa. Erityisesti harjoitteluymparistdsta,
valmentajan roolista ja voimistelijoiden kayttamistad valineistd ja niiden merkityksesta

tarvitaan lisda ajankohtaista tutkimustietoa. (Daly — Bass — Finch 2001: 8.)

Psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden huomioiminen harjoittelussa eri-ikaisilla tyt6illa ja
pojilla on merkittdva osa kokonaisvaltaista valmennusta. Myds joukkuelajeissa huolelli-
nen yksilollinen ohjaus on tarkeaa, koska vaarin tehtyna harjoittelu vahvistaa virheellis-
ta likemallia estéaen urheilijan kehittymista ja lisaten hanen vammariskiaén. Palautu-
mista ja kehittymista edistaviad keskeisia tekijoitéa ovat alkulammittelyt, loppujaéhdytte-

lyt, huoltavat ja palauttavat harjoitteet, lihashuoltotoimet, riittdva energiansaanti, harjoit-
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telun rytmitys- ja jaksotus seka riittava uni ja lepo. (Ahonen - Parkkari 2011: 18.) Tassa
tydssa keskitymme harjoittelun siséllon merkitykseen.

Aiheeseen liittyvan l&ahdeaineistoon perehtymisen my6ta opinndytetyon aihe rajautui
koskemaan puberteetti-ikdisia tyttdja ja selanaluetta. Oma kiinnostus selanaluetta ja
terapeuttista harjoittelua kohtaan ohjasivat myos aiheen ja monimuotoisen opinnayte-
tyon valintaa. Voimisteluliiton suhtautuminen aiheeseen oli myonteinen. Aihe on voi-
misteluliiton valmennuspaallikon Anna Kirjavaisen mukaan ajankohtainen ja tarkea.
Toimitamme valmiin tuotoksen voimisteluliiton valmennuspaalliklle Anna Kirjavaiselle
ja tavoitteenamme on, ettd voimisteluliitto hyddyntdd valmista materiaalia osana jouk-
kuevoimisteluvalmennuksen kehittamistd muun muassa osana ohjaaja- ja valmentaja-
koulutuksia. Voimisteluliitto saa puolestamme jakaa valmista opinnaytety6ta myds seu-

rojen kayttoon.

Tuotoksena tehtiin suosituksia selanalueen tukiharjoitteista. Tukiharjoitteet on suunni-
teltu liitettavaksi osaksi joukkuevoimistelijoiden kehonhallinnan harjoitusosiota. Harjoit-
teiden tavoitteena on lisata joukkuevoimistelijoiden kehonhallintaa erityisesti keskivar-
talon ja lantionalueella. Tiedonhakuamme ohjaavat tutkimuskysymykset olivat 1) Min-
kalaisia seldanalueen vammoja puberteetti-ikaisilla joukkuevoimistelijoilla esiin-
tyy? 2) Mitka tekijat joukkuevoimistelussa ja puberteetti-ikdisen tytdn kehityk-

sessa altistavat vammoille?
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2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyn tavoitteena on lisata joukkuevoimisteluvalmentajien ja aiheesta
kiinnostuneiden fysioterapeuttien tietoisuutta intensiivisen voimisteluharjoittelun vaiku-
tuksista kasvavan nuoren tyton seldanalueelle ja tarjota valmentajille harjoituksia kehon-
hallinnanharjoittamisen tueksi. Taméa opinnaytetyén koostuu kirjallisesta teoriaosuudes-
ta ja kaytdnnontuotoksesta, johon on koottu seldnalueen tukiharjoituksia turvallisen
harjoittelun ja valmentamisen tueksi. Tyodn teoriaosuus on tarkoitettu luettavaksi val-
mentajille ja sen tarkoituksena on tuoda esiin voimistelussa esiintyvat vammat ja niihin
vaikuttavat riskitekijat joukkuevoimistelussa. Toiveenamme on, ettd kaytannoéntuotos
linkittyy osaksi nuorten joukkuevoimistelijoiden kehonhallinnanharjoittelua. Tarvittaessa
olemme valmiita ohjaamaan tukiharjoitteet valmentajille esimerkiksi osana koulutusti-
laisuutta. Yksi voimisteluliiton tavoitteista on, ettd voimistelu tunnetaan merkittavana
likuntalajina ja etta voimistelu tukee lapsen ja nuoren kehitysta ja kasvua. Valitsimme
aiheeksemme puberteetti-ikaiset joukkuevoimistelijatytot, silla puberteetti-idssa selan-
alueen kasvu on voimakkainta ja olemme kiinnostuneita ennaltaehkaisevastéa fysiote-
rapiasta. Vaarien liikemallien valttaminen ja turvallisen harjoittelun omaksuminen var-
haisessa iassa on tarkedd. Lisdantynyt tietoisuus harjoittelun vaikutuksista ja sen tur-
vallisuudesta etenkin kasvuikaisilla lapsilla lisdé lajin fysiologista turvallisuutta ja mah-

dollistaa harjoittelun jatkumisen.

Tybmme pitkan aikavalin tavoitteena on vaikuttaa positiivisesta lajin valmennukseen ja
sen kehitykseen seka mahdollisesti vahentaa vammoja ja niiden esiintyvyytta. Opiskeli-
joiden ammatillisen kehittymisen tavoitteena téssa opinnaytetydssa on tulla selanalu-

een asiantuntijoiksi.
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3 Joukkuevoimistelun lajianalyysi

Naisten voimistelulajeissa kehitetdan 12-16-vuotiaana lajin liikevalikoima liikekehittely-
jen kautta kattamaan lahes kaikki naisten sarjassa kansainvalisesti tarvittavat liikkeet
(Kirjavainen 2012: 280). Naita liikkeita ovat lonkkien aukikierto, jalkojen ojennus ja kor-
keat pakiat, vartalon kannatus ja hyva ryhti ja nostot. Liséksi 12-16- vuotiaana tulee

hallita piruetit, hypyt, tasapaino ja akrobatia liikkeet. (Voimistelijanpolku 2012.)

Kuva 1. Etela-Suomen aluemestaruuskilpailut 2013 - VVS Team vantaa

Joukkuevoimistelu on taidollisesti ja fyysisesti hyvin haastava laji, silla 2,5 min kestoi-
sessa ohjelmassa on kymmenia ja jopa satoja eri liikkeitd joiden suorittaminen vaatii
lahes koko kehon lihasten erityyppista kayttoa. Voimistelijalta vaaditaan liikkuvuutta,
voimaa, nopeutta, kestavyyttd seka ketteryytta, jotka tulisi pystyd yhdistimaan oikean-
laiseen lajitekniikkaan. Tekniikan ja suorituspuhtauden merkitys on suuri, silla kyse on
arvostelulajista, jossa urheilijat asetetaan paremmuusjarjestykseen tuomareiden toi-
mesta. (Takala 2010.)
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3.1 Liikkuvuus

Voimistelija tarvitsee lajiinsa riittavan nivellikkuvuuden ja lihasvenyvyyden. Toiminnalli-
nen liikkuvuus pitda sisallaan riittdvan maaran liikkuvuutta seka nivelissa, etta lihaksis-
sa kuitenkin niin, ettd lihaksen ylisuuri notkeus ei saa ylittaa nivelen turvallista liikera-
taa. Jos nain paasee tapahtumaan, nivelsiteisiin ja kapselirakenteisiin kohdistuu ylisuu-
ri kuormitus ja sidekudos joko vendhtda tai repeaa. (Ahonen - Parkkari 2011: 21.)
Joukkuevoimistelun kilpailusdéannoissa liikkuvuusliikkeet vaativat jalkojen avaamista
180° ja selan taaksetaivutuksissa rangan tulee taipua 80° pystylinjassa. (Voimistelijan-
polku 2012.)

Liikkuvuusharjoittelu on tarkea osa voimistelijan harjoittelua. Liikkuvuuden herkkyys-
kausi on alle 12-vuotiaana ennen varsinaista kasvupyrahdystd, joten liikkuvuusharjoit-
telu kuuluu jo lapsuusvaiheessa lajiharjoitteluun sekd omatoimiseen harjoitteluun. (Kir-
javainen 2012: 277.) Puberteetin aikana liikkuvuus kehittyy vain jos sita harjoitetaan.
Liikkuvuuden kehittyminen on my6s nivelkohtaista. Liikkuvuus paranee ja lisdantyy
niissa nivelissa, joita venytellaan. Liikkuvuus on yhteydessa koordinaatioon. Tama liit-
tyy lihasten oikea-aikaiseen ja oikean suuruiseen supistamiseen seké rentouttamiseen.
Agonisti-, antagonisti- ja synergistilihasten vélinen koordinaatio on hyvin tarkea ele-
mentti aktiivisessa liikkuvuudessa. (Kalaja 2009: 264-266.)

3.2 Voima, nopeus ja kestavyys

Voimisteluliikkeiden suorittaminen vaatii voimistelijalta tiettyd voimatasoa. Mikéli tata
voimatasoa ei ole saavutettu, on alttius epaonnistumiselle suuri ja loukkaantumisriski
kasvaa. Voimistelusuorituksissa kaytetdan konsentrista, eksentristé ja isometrista lihas-
tyotapaa. Maksimaalisen voimantuoton liséksi suorituksen onnistumiseen vaikuttaa
ratkaisevasti teho, eli kuinka nopeasti tarvittava voima tuotetaan. Lihaksen supistumis-
nopeuden lisaantyessa konsentrinen voimantuotto heikkenee, kun taas venymisno-
peuden kasvaessa eksentrinen voimantuotto lisdantyy. Yleensa suorituksissa onnistu-
vat paremmin ne voimistelijat, jotka kykenevat tehokkaaseen voimantuottoon suurilla

kulmanopeuksilla. Tamén vuoksi harjoittelussa tulisi keskittya rajahtavan voimantuoton
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kehittdmiseen ja harjoitteet tulisi valita mahdollisimman lahelta tavoiteliiketta. (Lajiesit-
tely 2012.)

Lajissa tarvittavat nopeuden lajit ovat reaktionopeus, rdjahtava nopeus, liikenopeus
seka nopeustaitavuus eli ketteryys. Hyva esimerkki rajahtavasta nopeudesta ovat hy-
pyt, joissa vaaditaan selkeaa lentoaikaa ja néin ollen ponnistuksen on oltava paitsi
voimakas my6s nopea. (Hicks 2005.)

Lajisuoritukseen tarvitaan fyysisista ominaisuuksista vahiten kestéavyytta. Harjoitukset
saattavat kuitenkin kestédd useamman tunnin ja siksi myds kestavyyttd harjoitetaan.
Harjoittelu on kuitenkin lahes kokonaan aerobista ja intervallityyppista. Intervallityyppi-
syys johtuu siita, etta harjoiteltavat liikkesarjat ovat lyhyita ja toistojen vélilla valmentaja

antaa voimistelijoille palautetta suorituksesta. (R6nkké — Suokko 2009.)

Kuva 2. VVS- Team Vantaa

3.3 Taito ja tekniikka

Voimistelu on laji, jossa pelkat fyysiset ominaisuudet eivat riitd. Siin& vaaditaan myos
paljon taitoa ja kaikki liikkeet tulee suorittaa teknisesti oikein ja puhtaasti. Kilpailuohjel-
ma tulee suorittaa joukkuevoimistelutekniikalla, jota taiteellinen tuomaristo arvioi. T&-
man lisdksi suoritustuomaristo vahentaa ohjelmassa tapahtuvista tekniikkavirheista.
Voimistelu vaatii my6s paljon koordinaatiota, joka on reaktiokyvystd, suuntautumisky-
vysta, rytmittdmiskyvysta, tasapainosta, erottelukyvysta, yhdistelykyvystd sek& sopeu-
tumiskyvysta muodostuva kokonaisuus.
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Koordinatiivisten kykyjen kehittdminen kehittda samalla myos lajissa vaadittavia taitoja.
Taidokkaaseen lajisuoritukseen vaaditaan ettd hermoston, lihaksiston ja muiden kudos-
ten yhteistoiminta hioutuu yhteen. (Takala, Henni 2010.) Taito ja hopeusharjoittelu ovat
lapsuusvaiheessa erityisen tarkeitd hermoston voimakkaan kehityksen vuoksi. Taito-
harjoittelua tulee luontevasti lajiharjoittelun kautta, mutta harjoittelun monipuolisuuteen
on syyta kiinnittdd huomiota. (Kirjavainen 2012: 276.) Murrosian selkarangan ja ylaraa-
jojen kasvu vaikuttaa kehon painopisteen sijaintiin, motoristen taitojen ja tekniikan op-
pimiseen sekd kdmpelyyteen murrosiassa, silla vipuvarsien muutokset aiheuttavat tila-

paisia taidon yllapito- ja oppimisvaikeuksia. (Laine — Mero 2012: 51.)

Kuva 3. VVS- Team Vantaa
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4 Puberteetti-ikaisen voimistelijan intensiivinen harjoittelu

Murros- eli puberteetti-ika alkaa yleensa 10-15 vuoden iassa, tytoilla usein 1-2 vuotta
aikaisemmin kuin pojilla. Tytdilla murrosiké kestaa keskim&érin nelja vuotta. Tytdilla
ensimmainen merkki murrosiésta on yleensa rintojen kasvu. Hapykarvoituksen ja muun
karvoituksen kasvu alkaa hieman mydhemmin kuin rintojen kehitys. Nopeimman pi-
tuuskasvun vaihe alkaa 9-10 vuoden idss4, ja kuukautiset alkavat noin 13 vuoden ids-
sa. Tyttdjen murrosikaan liittyvat muutokset johtuvat paédasiassa munasarjojen tuotta-
mista sukupuolihormoneista, estrogeeneista ja progesteronista. (Bjalie — Haug — Sand
— Sjaastad — Toverud 1999: 430.) Selkdrangan liikkuvuus on parhaimmillaan 7-13-
vuotiailla. Lonkka ja olkanivelten liikkuvuudet alkavat sen sijaan samanaikaisesti hei-
kentya ja lisaantyva lihaskireys vaatii entista enemman venyttelya. Nivelten ja tukiku-
dosten kehittyminen on parhaimmillaan 11- 14-vuotiaana. Etenkin selkdrangan kasvu
aiheuttaa tilapaista hairiéta keskivartalon lihasten toiminnassa. Kasvua tulisi tukea oi-

keanlaisella lihaskuntoharjoittelulla. (Seppanen — Aalto — Tapio 2010: 102.)

12-14-vuotiaana joukkuevoimistelijan harjoitusmaara on parhaimmillaan 5-7 kertaa 2-3
tunnin harjoitusta viikossa, jolloin kokonaisharjoittelun maara on 15-20 tuntia viikossa.
14-16-vuotiaana harjoitusmaara nousee 6-8 kertaan viikossa ja parhaimmillaan noin
25-30 tuntiin viikossa (Kirjavainen 2012: 278). Harjoitukset sisaltavat alkulammittelyn
20-45 minuuttia, voimaharjoittelua 20-30 minuuttia, likkuvuusharjoittelua 20-30 minuut-
tia, lajiharjoittelua 1-1,5 tuntia ja loppuverryttelyn 20-45 minuuttia. (Korjus 2013.) (Lai-
ne-Naaténen 2013.) Naiden harjoitusméaaérien lisaksi joukkuevoimistelija osallistuu seu-
ran leireille ja ikakausivalmennukseen. Leiripdivia on 12-16-vuotiailla 20-30 paivaa
vuodessa. (Voimistelijanpolku 2012.)

Puberteetti-ikdisten kehitykseen vaikuttaa Wolffin laissa esitetty elimiston mukautumis-
ja sopeutumiskyky. Wolffin lain mukaan terve luu adaptoituu jatkuvasti kuormitusympéa-
ristbnsa muutoksiin ja sopeuttaa siten massansa, arkkitehtuurinsa ja materiaaliset omi-
naisuutensa vallitseviin mekaanisiin olosuhteisiin. Optimaalinen luurakenne saavute-
taan modellaation ja remodellaation avulla, jotka poistavat luuta alueilta, joissa mekaa-
ninen kuormitus on minimaalista ja puolestaan lisaavat luuta alueille, missa kuormitus
lisdantyy. Mukautumista tapahtuu toistuvan kuormituksen vaikutuksesta tai kuormitus-

olosuhteiden muuttuessa vamman jalkeen. Yksipuolisten harjoitusten vaikutus on nuor-
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ten voimistelijoiden pitkaaikaisella harjoittelulla saavuttama selkarangan tavallista suu-
rempi liikelaajuus. Harjoittelu aiheuttaa pysyvid muutoksia nikamiensolmuissa seka
lantiossa, jossa lannerenkaan ja luiden valinen liikkuvuus lisdantyy. (Renstrom ym.
20012: 446).

Syy vammojen lisdantymiseen kasvuiassé saattaa selittyd liikunnan intensiivisyyden
kasvulla. Puberteetti-ikdisten rasitusvammoja voidaan ehkéista parhaiten siten, etta
murrosian kasvupyrahdyksen vaiheessa ei lisdtd yksipuolisen lajiharjoittelun maaraa,
vaan painvastoin pyritddn harjoitusohjelmaa monipuolistamaan erilaisia harjoitteita si-

saltavaksi. (Parkkari — Kannus — Kujala — Palvanen — Jarvinen 2003: 76.)

Kokonaisvaltainen harjoittelu sisadltaa laadukkaat lammittelyt ja jaahdyttelyt, voima-,
kestavyys-, kimmoisuus-, nopeus-, tasapaino-, ketteryys, liikkuvuus-, venyvyys-, liike-
taito- ja kehonhallinta harjoitteet. Harjoitteissa tulisi korostua monipuolisuus ja oikeat
suoritustekniikat. Niiden tulisi valmistaa nuoren joukkuevoimistelijan hermo- ja lihasjar-
jestelmda myos niihin tilanteisiin, joissa loukkaantumisia sattuu. Tata kautta nivelten
vaantymisia ja rasitusvammoja aiheuttavat virheelliset liikesuoritukset saadaan vahe-
nemaan, Riskitilanteiden tiedostaminen ja tunnistaminen seka oikea reagointi niihin

suojaavat tutkitusti vammoilta. (Ahonen - Parkkari 2011: 19.)

Olosuhdetekijéillda ja harjoitusalustalla on oma vaikutuksensa vammariskiin. Erilaisten
alustojen vaikutus jalan rakenteiden ja alustan valisiin reaktiovoimiin ei ole kaikilla yksi-
I6illa haitallisen suuri, mutta mikali urheilijalla on puutteita kehonhallinnassa tai vanhan
vamman aiheuttamaa ylilikkuvuutta nivelessa, saattaa alustan vaikutukset muodostua
haitallisiksi. Tasta syysta valmentajan on tiedostettava erilaisten alustojen riskit ja tar-
kasteltava naita riskeja yksilollisesti jokaisen voimistelijan kohdalla. (Pasanen 2012:
221.)
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5 Voimistelussa esiintyvat vammat

Kolme vuotta kestdneessa seurantatutkimuksessa 60:lla 79:std voimistelijalla esiintyi
192 vammaa. 19 voimistelijaa eivat loukkaantuneet kolmen vuoden aikana lainkaan.
Loukkaantumisia esiintyi tutkimuksen aikana 2.5 / 1000 h. Intensiivisesti harjoittelevien
voimistelijoiden vammariski ja vammanaste olivat suurempia, kuin aloittelevien voimis-
telijoiden. Suurin osa vammoista tapahtui harjoittelutilanteissa ja 192:sta vammasta 68
aiheutui alaraajojen alueelle. Vammoista 4.7 % vaati leikkaushoitoa. (Caine ym. 2003:
10-23.) Koltin & Kirkbyn (1999) julkaisemassa tutkimuksessa kaikki 64 tutkittavaa voi-
mistelijaa loukkaantuivat 18 kuukauden aikana. Motley ym. (1998) toteavat artikkelis-
saan, etté nuorilla naisvoimistelijoilla on nelja kertaa suurempi riski lannerangan muu-
toksiin kuin samanikaisilla ei-voimistelevilla naisilla. Jackson, Wiltse ja Cirincoine
(1976) tutkivat sataa naisvoimistelijaa, joilla 11:lla todettiin muutoksia lannerangan
réntgenkuvissa ja 6 %:lla todettiin spondylolisteesi. Urheilussa sattuvat vammat jaetaan
syntytapansa perusteella &killisiin vammoihin ja rasitusvammoihin (Pasanen 2012:
218). Tassa tyossa kasittelemme rasituksesta aiheutuvia vammoja.

Rasitusvammat ovat usein seurausta yksipuolisesta, paljon toistoja sisaltavasta ja liian
tiheasti samankaltaisena toistuvasta harjoittelusta. Myds liilan kova harjoittelu ja liian
nopeat muutokset harjoittelussa, varusteissa tai olosuhteissa lisdavat rasitusvammojen
riskid. Usein rasituskipujen taustalta |6ytyy myos tekniikkavirhe tai kehon rakenteellinen
poikkeavuus. llman ulkoista syyta alkunsa saavat &killiset vammat ovat useimmiten
seurausta urheilijasta itsestdén johtuvista tekijoista, esimerkiksi puutteellisesta suori-
tustekniikasta tai heikosta kehonhallinnasta johtuvaa. Anatomiset virheasennot ja dy-
naamiset virheliikkeet aiheuttavat epasuotuisia kuormituksia luille, nivelille, nivelsiteille,
janteille ja lihaksille lisaten sek& akillisten vammojen ettd rasitusvammojen riskia. Vai-
keudet kehon ja nivelten hallinnassa johtavat kasvavaan vammariskiin etenkin nopeita
ja leikkaavia liikkeita sisaltavissa lajeissa. (Pasanen 2012: 222-223.) Voimistelijan har-
joittelussa on huomioitava kasvupyrahdykselle tyypillisten loukkaantumisten ennaltaeh-
kaisy. Tyyppivammoja ovat alaselan rasitusvammat, joita aiheuttavat alastuloista ai-
heutuva toistuva tarahdys ja vain alaselalla tehtavat hallitsemattomat taivutukset. Naita
voi valttdd kiinnittdmalla huomiota siihen, ettd hyppyjen alastuloissa keskivartalo on

hallittu ja selan taivutus loppunut ennen alastuloa. (Kirjavainen 2012: 280-281.)
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5.1 Intensiiviseen harjoittelun sisaltoon liittyvat riskitekijat

Intensiivisella harjoittelulla on todettu olevan yhteytta alaselkékivun esiintyvyyteen nuo-
rilla urheilijoilla. Intensiivinen harjoittelu voi johtaa pehmytkudos- ja lannerangan luisten
osien vaurioihin. Yleisimpia syita nuoren urheilijan alaselkakipuun ovat kasvupyrahdyk-
set, akillinen harjoittelun intensiteetin nousu, vaarat tekniikat, sopimattomat urheiluvali-
neet ja alustat ja huono keskivartalon lihasvoima. Voimistelussa vaadittavien suurien
rangan liikkkuvuuden takia voimistelun uskotaan aiheuttavan enemman vammoja kuin

muiden lajien. (Motley ym. 1998: 8.)

Asiantuntevalla liikkuvuusharjoittelulla voidaan ennaltaehkéista tai vahentaa lihasepa-
tasapainon riskid, joka kasvaa harjoitusmaarien lisdantyessa (Kalaja, 2009: 265). Oi-
keanaikainen liikkuvuusharjoittelu on merkittdvad myos siksi, ettd useat voimistelun
likkuvuusharjoitteluun liittyvista tyyppivammoista tulevat sen seurauksena, etta liikku-
vuutta tehdaan liian nopeasti herkkyyskauden jalkeen tai kasvupyrahdyksen aikana.
(Kirjavainen 2012: 277.)

Eteen kumartuessa alaselkd kestdd kolmasosan ja taakse ojentuessa vain kymmenes-
osan neutraaliasennossa selkaan tulevasta kuormituksesta, ja siksi selkaa ojentavissa
ja etukumarassa tapahtuvissa harjoitteissa on syyta olla varovainen. Alaselan taydelli-
sen pyodristamisen on todettu olevan yhteydessa alaselkdvammoihin. Lannerangan
taydellinen pyoristaminen vaikuttaa selkaa ojentavien lihasten aktivoitumisjarjestykseen
ja anteorista liukumista aiheuttavista voimista johtuen lihasten aktivoitumisjarjestys voi
selan pyoristymisen aikana muuttua. (McGill — Hughson - Parks 2000: 777-780.) Voi-
mistelussa paljon kaytetty selinmakuulla suoritettu jalkojen paan yli vienti alaselan ve-
nyvyyden ja liikkuvuuden lisaamiseksi on esimerkki tallaisesta liikkeesta (Jussi Kurro-
nen 2013). Liukumista aiheuttavat voimat ovat niitéd voimia, jotka liuttavat nikamaa toi-
sen nikaman suhteen. Anteriosta liukumista aiheuttavien voimien hallinta on valttama-
tonta intervertebraalisen nivelen suojelemiseksi, etenkin alimmilla lannerangan tasoilla,
missa voimat ovat suurimmat. (Hodges. Richarson — Hodges — Hides 2005: 69.) Myds
runsaat loikkaharjoitukset lisaavat alaselan kuormitusta ja saattavat johtaa kasvu-
vyohykkeiden rasitusmuutoksiin (Parkkari - Taanila - Suni 2009: 12). Liséksi suuren
intensiivisen harjoitusmaaran, jopa 20-30 tuntia viikossa, on todettu lisddvan vamma-

alttiutta ja rasitusvammoja (Kruzweil — Jackson 1996: 456).
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5.2 Hypermobiliteetti

Hypermobiliteetti eli ylilikkuvuus on nivelissa tapahtuva liiallinen liike, jossa nivelen
liiketta kontrolloivien tukirakenteiden toiminta on riittamatonta hallitun liikkeen aikaan-
saamiseksi. Ylilikkuvuus voi johtua nivelta tukevien nivelsiteiden liiallisesta venyttami-
sestd, jolloin lihakset pyrkivat kompensoimaan stabiliteetin puutetta aktivoitumalla te-
hokkaammin. Yliliikkuvuus voi johtua myds aktiivisten tukirakenteiden ja/tai neuraalisen
kontrollin heikkoudesta, jolloin ligamentit eli nivelsiteet altistuvat tensiovoimille. Hyper-
mobiliteetti voi olla itse hankittua tehostetun liikkuvuusharjoittelun myota esimerkiksi
balettitanssijoilla ja voimistelijoilla. (Koistinen 1998: 28-29.) Heikon nopeuden, puutteel-
lisen tasapainon seka ylilikkuvuuden onkin todettu lisdédvan vamma-alttiutta naisvoi-
mistelijoilla (Caine — Harmer — Schiff — 2009: 144). Viisi yleisinta voimistelussa vaadit-
tavaa akrobatialiikettd ovat etu- ja takavoltit, siltakaaret ja suorin vartaloin tehtavat vol-
tit. Takavoltti ja siltakaari aiheuttavat suurimman yliojennuksen selkarankaan. (Kruzweil
— Jackson 1996: 457.)

5.3 Rasitusmurtumat, spondylolyysi ja spondylolisteesi

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta likunta edistaa luuston terveytta, mutta korkeate-
hoisiin tarahdyksia siséltaviin lajeihin kuten voimisteluun liittyy moninkertainen rasitus-
murtumien riski (Loud — Gordon — Lyle - Field 2005). Rasitusosteopatia eli alueellinen
verenkierronhairio nikama-alueella, on rasitusmurtuman esiaste. Voimistelussa tulevat
akilliset taaksetaivutukset johtavat nikamien okahaarakkaiden "yhteen lydmiseen”, jon-
ka seurauksena rasitusmurtuma syntyy. Rasitusmurtuma ei synny yhdessa yossa vaan
se kehittyy pitkan ajan kuluessa. Lahes puolet lannerangan rasitusmurtumista ei para-
ne koskaan. Rasitusmurtuma ei esta lajinomaista harjoittelua, mutta voimistelun jatka-
minen edellyttdd voimistelijalta paljon lantiota tukevaa harjoittelua ja erityisesti keski-
vartalon alueen vahvistamista. (Hakkarainen 2013.) Kuormituksen ylittdessa luun rasi-
tuksensietokyvyn altistuvat selkdnikamat rasitusosteopatialle. Rasitusmurtumat ovat
paasaantoisesti seurausta lilan nousujohteisesta harjoittelusta, yksipuolisista harjoi-
tusmenetelmista tai urheilijan anatomisesta rakenteesta. Selédn toistuvat taaksetaivu-
tus- ja kiertoliikkeet alkavat aiheuttaa selkdan kipuoireita, jotka pahentuvat rasituksessa
vaikeuttaen harjoittelua. Oirekuvaan liittyy myo6s reiden takaosan lihasten kireys ja

usein nikaman takahaarakkeen kosketusarkuus. (Loud ym. 2005)
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Spondylolyysia ja spondylolisteesia tavataan yleisimmin urheilulajeissa, joissa selkaan
kohdistuu toistuvia taaksetaivutuksia ja voimakkaita kiertokuormituksia. Nikamankaa-
ren holtyma eli spondylolyysi tarkoittaa luupuutosta tai valenivelta nikaman pars interar-
tikulariksessa, mikd on nikamakaaren osa ylempien ja alempien nivelhaarakkeiden
valissa. Holtyméa voi esiintyd nikamansiirtymén yhteydessa tai ilman sitd, ja se voi olla
toispuolinen tai kohdistua useaan nikamaan. Nikamansiirtyméa eli spondylolisteesi syn-
tyy useimmiten joko nikamankaaren holtyman eli spondylolyysin tai valilevyrappeuman
seurauksena. Istminen spondylolisteesi, jossa muutos, esimerkiksi murtuma, sijaitsee
nikamankaaren pars interarticulariksessa, on yleisin todennékdisin spondylolisteesin
muoto voimistelijoilla. Noin 90% spondylolyyseista esiintyy L5-nikamassa. (Kruse —
Lemmen 2009: 20-27) (Kruzweil — Jackson 1996: 461.)

Monissa lajeissa, joissa taaksetaivutus- ja kiertokuormitukset ovat vallitsevia, esiintyy
tavallista enemman spondylolyysia. Tallaisia lajeja ovat muun muassa voimistelu, taito-
luistelu, tanssi ja baletti. Oireyhtyman yleisyys lisdéantyy kasvukauden aikana ja osalla
lapsista spondylolisteesi etenee kasvuiassa. (Heinonen — Kujala 2001: 649). Nikaman
siirtymén vaara on sita suurempi, mita nuorempi henkilé on kyseessa. Spondylolyysin
ajatellaan aiheutuvan joko trauman seurauksena, joka pahenee toistokuormituksessa
tai jatkuvista rangan alueen mikrotraumoista. Yleensé kyseessé on paikallinen alasel-
kakipu, joka voi joissain tapauksissa sateilla pakaraan. Voimistelijalla kipu voi esiintya
kroonisena sérkyné tai pahentua tietyissa liikkeissa kuten siltakaadoissa tai puolivol-
teissa. (Kruse - Lemmen 2009: 22.) Voimakas taaksetaivutuskipu on yleensa merkki
takakaaren rasitusreaktiosta, mutta se voi liittyd my6s esimerkiksi tuoreeseen paatele-
vyvaurioon. Lanneselan toistuva voimakas taaksetaivutus, erityisesti yhdistettynd voi-
makkaaseen aksiaaliseen ja kiertokuormitukseen saa aikaan rasitusmurtuman nikaman
kaareen. Tama voi aiheuttaa kasvuikaiselle urheilijalle vaikeasti diagnosoitavan pitkit-
tyneen selkdvaivan. (Heinonen — Kujala 2001: 649). Mahdollisen konservatiivisen hoi-
don jalkeen voimistelija voi palata harjoituksiin, kun likkuminen on kivutonta. Konserva-
tiivinen hoito sisdltda selkaa stabiloivia harjoituksia, vastusharjoittelua, likkuvuuden

yllapitoa ja sovellettuja lajikohtaisia harjoitteita. (Kruse — Lemmen 2009: 29).
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5.4 Puberteetti-ikdisen joukkuevoimistelijatyton harjoitteluun liittyvat riskitekijat

Tutkimuksen (Myer ym. 2010) mukaan naisten vamma-alttiutta selittdvat anatomiseen
rakenteeseen, hormonituotantoon, hermolihasjarjestelméan toimintaan seka urheiluhar-

joittelun sisaltdihin ja laatuun liittyvat tekijat.

Estrogeeni eli naishormoni lisda nivelsiteiden laksiteettia eli valjyytta. Estrogeenin li-
saksi myo6s perima, nivelen rakenteelliset tekijat, lihasten ja janteiden venyvyys, harjoit-
telutausta ja aikaisemmat vammat vaikuttavat nivelen liikkuvuuteen. Liiallinen nivelten
likkuvuus ja lihasten venyvyys ovat osoittautuneet vammoille altistaviksi tekijoiksi. Est-
rogeeni vaikuttaa naisilla myos kalsium-aineenvaihduntaan ja luuston lujuuteen. S&aan-
ndllinen ja normaali kuukautiskierto kertoo estrogeenin normaalista erittymisesta. Kuu-
kautisten epasaannollisyys on merkki hormonihdiriosta, joka on usein seurausta kovas-
ta fyysisestd kuormituksesta ja niukasta energiansaannista tai laihduttamisesta. Ana-
tomiset ja hormonaaliset syyt tyttbjen vamma-alttiuden taustalla ovat kiistatta merkitta-
vid ja ne vaikuttavat suuresti myds hermolihasjarjestelman toimintaan liikkumisen yh-
teydessa. Hermolihasjarjestelman puutteet aiheutuvat osittain naisellisesta ruumiinra-
kenteesta, mutta merkittavin syy on kuitenkin harjoittelun sisalldissa ja laaduissa. (Pa-
sanen 2012: 223.) Pohjoismaiset tutkimukset osoittavat, ettd kuukautisten alkamisika
on siirtynyt huomattavasti varhaisemmaksi 150 viime vuoden aikana. Tarkkaa syyta
tahan ei tiedeta, mutta parantunut ravitsemus on todennakoisesti tarkea syy kuukautis-
ten aikaistumiseen. Nykyisin tiedetaan, ettd ennen murrosikda aloitettu kilpaurheilu ja
intensiivinen harjoittelu voi lykata ensimmaisten kuukautisten alkamista 1-3 vuodella.
(Bjalie ym. 1999: 430.) Jos kuukautiset ovat poissa, niin rasitusmurtumariski on 2-4

kertaa suurempi kuin urheilijoilla, joilla kuukautiskierto toimii. (Laine — Mero 2012: 73.)

Pituuskasvulla ei vastoin yleista olettamusta valttdmatta ole yhteytta liikkuvuuden muu-
tokseen. Puberteetti-ikdisen tyttdjen liikkuvuus on yleisesti ottaen poikien liikkuvuutta
suurempi. Tama seikka liittyy elimiston hormonituotantoon, seké kehon rasvakudoksen
ja lihasmassan maaraan. (Kalaja 2009: 266.) Kiivaimman kasvun aikana tytéilla keski-
maaéarin 11- 13 vuoden iassé luun murtumariski suurenee, koska luun mineralisaatio on
hitaampaa kuin pituuskasvu. Tall6in riittdva kalsiumin, D-vitamiinin ja proteiinin saanti
on oleellista murtumien ehkaisyn ja luuston optimaalisen kehityksen kannalta. (Ojala —
Laaksonen 2012: 175.)
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6 Keskivartalontuen ja lantionkontrollin merkitys voimistelussa

Keskivartalo yhdessa lantionalueen kanssa toimii kehon voimakeskuksena ja linkkina
likkeen hallinnassa. Keskivartalon toiminnan kannalta oleellisia lihasryhmia ovat keski-
vartalon pinnallisten lihasten lisdksi myos syvat lihakset. (Seppanen ym. 2010:

98.) Lantion asentohallinta puolestaan muodostaa koko lannerangan tukevuuden ja

toiminnan perustan. (Richarson — Hodges — Hides 2005: 17.)

6.1 Selan rakenne

Selkédranka voidaan jakaa viiteen eri alueeseen. Kaulanranka koostuu seitsemasta,
rintaranka 12 ja lanneranka viidesta nikamasta seka naiden valiin jaavista valilevyista.
Liséksi selkdrangan alueisiin kuuluu ristiluu ja hantaluu. Nikamat vélilevyineen muodos-
tavat rangan mutkat, lannelordoosin, rintarangan kyfoosin ja kaularangan lordoosin.
(Koistinen ym. 1998:39) Tassa tyossa keskitymme lannerangan alueeseen. Lanneran-
gan paa-asialliset liikesuunnat ovat flexio ja extensio. Taivutusta sivusuunnassa eli
lateraaliflexiota tapahtuu vain vahan. (Hervonen 2004:83.) Suuria lannerangan nika-
makorpuksia yhdistavat selkdrangan nivelsiteet, jotka tukevoittavat selkarankaa, avus-
tavat ja rajoittavat selan liikkeita (Hervonen 2004:87-88). Nikamien valisten nivelsitei-
den tarkoituksena on ohjata nikamien valista liiketta. Lannerangan stabilaatioon osallis-
tuu suuri joukko lihaksia ja lahes kaikilla sen alueen risteavilla lihaksilla on jonkinlainen
vaikutus lannerangan toimintaan. Syvien lihasten aktivaation tulee olla varhaisempi
kuin pinnallisempien ja voimakkaampien lihasten, jotka saavat aikaan nopeita ja voi-
makkaita liikkeita. Jos syvien lihasten toiminta on viivastynyt, selkdrankaan kohdistuvat
voimat lantion ja rintakehan liikkeiden kautta voivat saada aikaan seka rotaatioliikkeita

ettd translaatioita ja vaurioittaa nivelrakenteita ja valilevya. (Koistinen ym. 1998:45.)

Poikittainen vatsalihas on erittdin tarkea yhteistyolihas muiden lannerangan stabilaatto-
reiden kanssa. M. transversus abdominis eli poikittainen vatsalihas on vatsalihaksista
syvin. Se on paaasiassa paikallinen stabilaattori, joka antaa tukensa nikamien kesken.
Sen liikettéd aikaansaava ja liikettd vastustava vaikutus rajoittuu alavatsan lievaan lisa-
tukeen lantion posteriorisen kdannon tukena. Voimakkaampaa lihasty6ta tarvittaessa
lantion liikuttamiseen tai likkeen pysayttamiseen tarvitaan pinnallisten lihasten tyota ja
poikittainen vatsalihas auttaa merkittavasti tuon jarjestyksen luomisessa. (Ahonen —

Sandstrém 2011: 231.) (Richarson — Hodges — Hides 2005: 31-32.)
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Selan puolella on vastaavasti oma syva ja pinnallinen lihasjarjestelma. M. multifidus eli
monijakoinen selkdlihas on toiminnassa kavelyssé ja kaikessa muussa pystyasennos-
sa tapahtuvassa liikkeesséa. Se vaikuttaa rangan stabiliteettiin kontrolloimalla lordoosia
mahdollistamalla voimien tasaisen jakautumisen. (Richarson — Hodges — Hides 2005:
60.) Selkékipu voi surkastuttaa multifiduksen lihasmassaa jopa 50% (Ahonen — Sand-
strom 2011: 231). Rangan mutkien yllapitaminen vaatii paikallisten ja globaalien lihas-
ten valista tasapainoa ja yhteistoimintaa (Richarson — Hodges — Hides 2005: 68.)

6.2 Keskivartalon tuki

Saanndllisen kehon hallintaa ja liiketaitoja kehittavan harjoittelun tulisi nykyisen tutki-
musnaytdn perusteella sisaltyd kaikkien urheilijoiden harjoitusohjelmaan ympaérivuoti-
sesti. Tutkimusten mukaan keskivartalon voima ja hallinta muodostavat perustan yla- ja
alaraajojen hallituille liikkeelle. (Ahonen - Parkkari 2011: 18.)

Keskivartalon on pystyttava stabiloimaan nikamasegmentteja sek& vartalon ollessa
paikallaan etta taakkoja kannettaessa. Selkaranka pystyy toimimaan stabiloijana vain,
jos selkarankaa tukevat syvat lihakset aktivoituvat oikein. Ollakseen seka liikkuva ja
joustava etta tukeva ja stabiloiva, selkdrangassa tulee olla tasapaino syvien ja pinnal-
listen lihasten valilla ja molempien lihasryhmien tulee toimia optimaalisesti. (Calais -
Germain 2007: 29.)

Jotta voimistelija voi suorittaa vaativia lajinomaisia likesarjoja, taytyy héanen kyeta kan-
nattelemaan omaa kehoaan asentokontrollin avulla. Keskivartalon lihaksia harjoitetta-
essa keskitytdan yleensa vain perinteisiin vatsalihasharjoitteisiin, jotka ovat hyvia har-
joitteita, mutta joita on vaikea siirtda lajinomaisiin liikkeisiin. (Oliver ym. 2010: 3070.)
Jos suorituksessa keskivartalon hallinta pettad, saattaa raajan niveleen kohdistuva
vaantomomentti moninkertaistua (Ahonen - Parkkari 2011: 19). Huonoa liikkkuvuutta
joudutaan aina paikkaamaan jostain muualta kehosta, mikali likkeessa vaadittava li-
hasryhma tai nivelalue ei anna periksi. Tama altistaa erilaisille motorisen kontrollin hé&i-

riGille. (Seppanen ym. 2010: 109.)
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Keskivartalonharjoitteita on kahdentyyppisia: staattisia ja dynaamisia. Dynaaminen
harjoittelu voidaan jakaa konsentriseen ja eksentriseen lihastyéhon. Monissa urheilula-
jeissa, kuten voimistelussa, tarvitaan staattista eli isometrista voimaa. (Parkhouse —
Ball 2011: 518.)

6.3 Lantion hallinta

Lantion hallinta on tarkeaa seléan toiminnan kannalta. Lantion kayton ohjaaminen mabh-
dollistaa rangan muiden nivelten optimaalinen toiminnan. Keskivartaloa stabiloivien
lihasten heikkous mahdollistaa lantion hallitsemattomat liikkeet esim. nostotilanteissa.
Epastabiili lantio kohdistaa venytysta rangan takaosien rakenteille. Venytyskuormitus
kohdistuu myds valilevyn takaosan saikeille, joiden vetolujuus on saattanut laskea vali-
levyn toistuvien mikrovammojen seurauksena. Vaurioituneet valilevyn saikeet mahdol-
listavat valilevyn pullistumisen. Lantion kayton ohjaaminen keskiasentoon ja keskiliike-
radalle ohjaa vartalon painopisteen useimmissa tapauksissa automaattisesti tukialueen
paalle, jolloin rangan rakenteisiin kohdistuva mekaaninen kuormitus on lihasten hallit-
tavissa. (Koistinen 1998:41-42.)

Harringe, Hordgren ja Arvidsson (2007) toteuttivat 8 viikkoa kestéaneen kontrolloimat-
toman tutkimuksen 51:lle 11-16-vuotiaalle voimistelijalle. Tutkimuksessa selvitettiin
lantionalueen stabiliteettiin vaikuttavien harjoitteiden tehoa selkdkivun kokemisessa.
Voimistelijat, jotka osallistuivat terapeuttiseen harjoitteluryhmaan, raportoivat huomat-

tavasti vdhemman selkakipuja kuin verrokkiryhma.

Virheasennot tai hallinnan puute lantion ja alaselan alueella vaikuttavat alaraajojen
biomekaniikkaan. Suuri lannerangan lordoosi, lantion anteriorinen tiltti eli eteenpain
kallistuminen ja suuri lonkan anteversio eli ulkokierto muuttavat koko alaraajan asentoa
lisaten polven valguskulmaa eli polvien siséanpéin kaantymista ja jalkateran pronaatio-
ta eli sisdanpain kaantymista. (Pasanen 2012: 223.) Cholewskin, Panjabin ja Khachat-
ryanin (1997) tutkimuksessa on pystytty osoittamaan, etté lihasten tasmallisella harjoit-
telulla ja lihastoiminnan uudelleen opettelulla voidaan parantaa lantion alueen stabili-

teettia ja valttaa instabiliteettia.
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7 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan aktiivisten ja toiminnallisten menetelmien kayt-
t64, joiden avulla pyritddn korjaamaan tai ehkdisemaan vaurioita, lieventamaan toimin-
nallisia rajoituksia, minimoimaan tai ehkaisemaan toiminnan vajavuutta ja viimekades-
sa vaikuttamaan ehkaisevasti ja lieventavasti fyysisen ja psyykkisen hairion tai vaurion
aiheuttamaa vajaakuntoisuutta eli sosiaalista haittaa (Karihtala 2011: 5). Kaikessa lii-
kunnassa vartalon kiertoliikkeiden hallinta ja kehon kannattelu vatsa- ja selkédlihasten
yhteistydn avulla on ensiarvoisen tarkead, jotta lannerangan nivelet ja valilevyt kuormit-

tuvat tasaisesti ja selka pysyy tukevana. (Ahonen — Sandstrom 2011: 226.)

Caine ym. (2003) ja Kolt & Kirkby (1999) suosittelevat alkuperaistutkimuksessaan fy-
sioterapeutin ohjaamaa terapeuttista harjoittelua vammautuneille voimistelijoille, s&dan-
nollistd fysioterapeutin tapaamista vammoihin vaikuttavien rakenteellisten riskitekij6i-
den havaitsemiseksi seké fysioterapeutin ja valmentajien tiivista yhteistyota harjoittelun
siséllon suunnittelussa. Lisaksi Koltin & Kirkbyn (1999) tutkimuksessa kehoitetaan, etté
voimistelijat kayvat laakarin tai fysioterapeutin tarkastuksessa ennen kilpailutilannetta
ja siirryttdessa ylemmalle kilpatasolle ja ennen palaamista harjoituksiin vammasta kun-

toutumisen jalkeen.

Terapeuttisen harjoittelun on todettu olevan tehokasta kivun hallinnassa ja parantavan
toimintakykya alaselkékivuista karsivilla nuorilla. Fysioterapeutin lasndolo harjoittelun
aikana varmistaa liikkeiden oikean suoritustekniikan. (Petering — Webb 2011: 553.) Jo
aikaisemmin mainitsemassamme Harringen ym. (2007) tutkimuksessa on kuitenkin
todettu nimenomaan ryhmaharjoittelun olevan tehokasta lantionalueen stabiliteettia
harjoitettaessa. On huomioitavaa, ettd kilpailuohjelmassa joukkuevoimistelijat tekevat
likkeet samanaikaisesti joukkueen ja musiikin kanssa, jolloin iso osa keskittymisesta
menee suoritustekniikan lisdksi myods ympéaristoon. Tamén takia ryhmaharjoittelu voi

soveltua hyvin joukkueurheilijoille.

Terapeuttinen harjoittelu etenee progressiivisesti. Aluksi liike pilkotaan osatekijéihin ja
lopuksi ne voidaan yhdistda toimintaan. (Richardson — Hodges — Hides 2005: 178.)
Osa valitsemistamme tukiharjoitteista etenevat progressiivisesti helpommasta versiosta

vaikeampaan.
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Paikallisen segmentaalisen kontrollin vaiheessa harjoitetaan lokaalien eli syvien lihas-
ten samanaikaista kontraktiota (supistus) itsendisesti ilman globaaleita lihaksia. Syviin
lihaksiin kuuluvat tassa yhteydessa syva poikittainen vatsalihas (m. transversus abdo-
minis), selan monijakoiset lihakset (mm. multifidi, syvat osat), lantionpohjan lihakset
seka pallealihas (m. diaphragm). (Richardson — Hodges — Hides 2005: 178) Suljetun
ketjun segmentaalisen kontrollin vaiheessa keskitytd&n kokonaisuuteen, jossa asento-
kontrolliin yhdistetdan vartalon, lantionrenkaan, rintakehan ja raajojen kuormitusta.
Taméan vaiheen aikana on tarkoitus edeté suljetun ketjun kuormitusharjoituksiin samalla
yllapitden syvien lihasten aktivaatiota. Avoimen ketjun segmentaalisen kontrollin vai-
heessa pidetaan edelleen ylla paikallista segmentaalista kontrollia, mutta samalla lisa-
taan kuormitusta vierekkaiseen segmenttiin avoimen kineettisen ketjun kautta. Taméa
tarkoittaa sita, etta esimerkiksi lumbopelvisen alueen ja alaraajan valilla tapahtuu liike
lonkkanivelen kautta. (Richardson — Hodges — Hides 2005: 179.)

7.1 Motorinen oppiminen

Alaselkékivun ja lantion kivun yhteydessad esiintyvan toimintahairion paatekija liittyy
lihasjarjestelman kontrolliin, ja on loogista kasitella enemmé&n motorisen kontrollin peri-
aatteita. Motorinen oppiminen viittaa uuden mallin oppimiseen ja liikkeen hienosaatoon
ja koordinaatioon, miké johtaa liikkesuorituksen pysyvaan muutokseen. Motorinen oppi-
minen voidaan jakaa kahteen vaiheeseen. Ensimmaéisessé vaiheessa tavoitteena on
saada ajatus suoritettavasta tehtavasta. Toinen vaihe pitda sisallaan taidon sisdistami-
sen ja monipuolistamisen, ja taitoa kehitetdan jatkuvasti muuttumattomassa ymparis-
tossa mika helpottaa siirtymista uudelle tasolle. Toisin sanoen, harjoittelijalle on tarkoi-
tus antaa kasitys oikeasta suoritustavasta. Tama voidaan saada aikaan kiinnittamalla
tehtavaan tietoista huomiota ja antamalla spesifia feedbackia, kuten on tavallista taito-
jen oppimisessa. Koettu kipu vie osan huomioimiskyvysta. Huomiointikyvyn rajallisuu-
desta johtuen kipu voi johtaa liikekoordinaation muutoksiin. Alaselkakipuisilla ihmisilla
on todettu hidastuneita reaktioaikoja, joka saattaa olla seurasta ylla mainitusta. Myo6s
stressilla ja kivun aiheuttamalla pelolla on vaikutusta vartalonlihasten aktivoitumisjarjes-
tykseen. (Richarson — Hodges — Hides 2005: 176.) Voimistelijat saattavat pitaa koettua
kipua heikkoutena ja kivusta ei valttamétta kerrota valmentajalle. Kivusta kertomisen
pelko liittyy voimistelijoilla pelkoon pudota joukkueesta. Kivun salaaminen vanhemmilta
tai valmentajalta saattaa olla yhteydessa kontrollin heikkenemiseen ja sité kautta vir-

heellisilla tekniikoilla harjoitteluun. (Martin ym. 2009: 301) (Hakkarainen 2013.)
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7.2 Tukiharjoitteiden valintakriteerit

Selan tukiharjoitteet valittiin niin, ettd ne vahvistavat keskivartalon tukilihaksistoa ja
lantion stabiliteettia. Harjoitteiden valintakriteereind olivat lajinomaisuus, progressiivi-
suus ja liikkeiden yksinkertaisuus ja haastavuus. Tavoitteena oli koota harjoituksia,
jotka ovat mielekadsta tehda, jolloin harjoitusvaikutus varsinaiseen lajinomaiseen lii-
kesarjaan olisi mahdollisimman suuri. Yksinkertaiset harjoitteet mahdollistavat oikeaan

suoritustekniikkaan ja liikkeen laatuun panostamista.

Harjoitussuositukset sisaltavat nelja liiketta, jotka etenevét progressiivisesti matalam-
man tehon harjoitteista haastavampiin. Harjoitteiden tekeminen ei ajallisesti vie paljoa
aikaa ja ne suunniteltu osaksi joukkuevoimistelijoiden kehonhallinnan harjoitusosiota.
Alaselkékipuun on todettu liittyvan lonkan liikkuvuuden, etenkin rotaation, alentumista.
Tama tulisi huomioida kuntouttavan ja ennaltaehkdisevan harjoitusohjelman rakenta-
misessa. (Richardson — Hodges — Hides 2005: 171.) Kuvallinen harjoitusohjelma on
taman tyon liitteend. Harjoitusohjelman liikkeiden mallina toimi Vantaanvoimisteluseu-

ran Team Vantaan voimistelija Ella Flickman.
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1. Lantion nosto + jalan ojennus

Lantion nosto on hyva liike harjoittamaan koko lannerangan stabiliteettia. Kadet
pidetddn suorina vartalon vierella vasten alustaa, jolloin niiden paine alustaa
vasten helpottaa m. latissimus dorsin aktivoitumista alaselén stabilisaation tu-
kena (Ahonen — Sandstrom 2011: 227.) Liikkeen progressio etenee niin, etta
jalka ojennetaan polvesta suoraksi vuorotellen. Liikkeen kolmas variaatio on

edelld mainitun asennon hallinta ja lantion liikuttaminen ylos alas.

2. Lankkupito + ristiraajojen ojennus

Lankkupito on monipuolisesti koko kehoa kuormittava harjoite. Liikkeen tavoit-
teena on vahvistaa keskivartalon lihasvoimaa ja lisdtd kehon hallintaa. Erityi-
sesti vinojen vatsalihasten vahvistaminen on tarkeda. (Richardson — Hodges —
Hides 2005: 170.) Ristiraajojen ojennus tehostaa keskivartalon lihasten kuormi-

tusta ja harjoittaa koordinaatiota ja keskivartalon hallintaa.

3. Ristikkaislankku

Harjoitteen tavoitteena on parantaa keskivartalon ja lapaluiden hallintaa seka li-
sata erityisesti staattista lihasvoimaa. Harjoitteessa tulee voimistelussa keski-
vartalolle tarked ja olennainen liikesuunta eli rotaatio. Erilaisissa voimisteluliik-

keissa tarvitaan jatkuvasti vartalon rotaatiosuunnan hallintaa.

4. Vaakakyykky tasapainolaudalla

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa alaraajojen lihasvoimaa. Harjoitus kehittda
alaraajojen ja lantion hallinta. Harjoitteessa tulee kiinnittaa erityista huomiota
lantion keskiasennon sailyttamiseen ja polvien linjaukseen. Harjoite kehittda

myds nilkan hallintaa.
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8 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytety® on monimuotoinen. Monimuotoisessa opinnaytetyéssa tavoitteena on
aiemman tutkimuksen tulosten soveltaminen jonkin uuden kaytannollisen tuotoksen
toteuttamiseksi. Monimuotoinen opinnaytetyé koostuu kahdesta osiosta: tuotososiosta
ja kirjallisesta teoriaosiosta. (Harkénen ym. 2011.) Tutkimusmenetelmaksi valittiin ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus ja opinnaytety® on toteutettu kuvailevan kirjallisuuskatsauk-
sen periaatteita mukaillen. Kirjallisuuskatsaus muodostui aiheen rajauksesta, tutkimus-
kysymysten maarittamisesta, aineiston hausta ja tutkimusten valinnasta, analyysista ja
tulosten esittamisesta seka niiden pohjalta tehdyista johtopaatoksista. Tydssa on hyo-

dynnetty lisdksi yksittaisia aiheesta julkaistuja tutkimuksia.

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmetodi, jonka avulla syvennetdan tietoa asioista, joista
on jo olemassa tutkittua tietoa ja tuloksia. Katsauksen perustana on alkuperéinen, kor-
kealaatuinen tutkimustyd ja siita tehdyt johtopaattkset. Kirjallisuuskatsaus sisaltaa
koottua tietoa tietyltad rajatulta aihealueelta. Kirjallisuuskatsauksessa etsitaan yleensa
vastausta johonkin kysymykseen eli tutkimusongelmaan. Kirjallisuuskatsauksen tutki-
musmateriaaliksi kelpaavat tieteelliset lehdet, tieteelliset monografiat ja muu tutkimus-
kirjallisuus, julkisyhteistjen selvitykset, kansainvalisten organisaatioiden raportit ja tie-
teellisten jarjestojen julkaisut sek& muiden asiantuntijaorganisaatioiden tutkimukset ja
selvitykset. Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen perustyyppiin, joita ovat ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi. Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus ilman tiukkoja rajoja ja saanttja. Tutkimusky-
symykset voidaan maaritella valjemmin kuin systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa

ja meta-analyysissa. (Salminen 2011: 5-6, 31.)

Tutkimuskysymyksiksi valitsimme 1) Minkélaisia vammoja puberteetti-ikaisilla jouk-
kuevoimistelijoilla esiintyy? 2) Mitka tekijat joukkuevoimistelussa ja puberteetti-

ikaisen tyton kehityksessa altistavat vammaoille?
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8.1 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetydprosessi alkoi syksylla 2012. Etsimme yhteistybkumppania tydllemme ja
voimisteluliitto oli kiinnostunut yhteistytsta. Ideavaiheessa saimme ideoita voimistelulii-
ton terveysliikuntapaallikolta. Olimme erityisen kiinnostuneita ennaltaehkéaisyn néko-
kulmasta ja lopulta paadyimme intensiivisesti harjoitteleviin joukkuevoimistelijoihin.
Ideavaiheessa harkitsimme my6s seurantatutkimuksen toteuttamista tukiharjoitteiden
mahdollisista vaikutuksista. Ajanpuute ja puutteelliset resurssit kuitenkaan eivat mah-
dollistaneet seurantatutkimuksen toteutumista. Opinnaytetydn aiheen rajaus osoittautui
suurimmaksi haasteeksi prosessin aikana. Pitkan pohdinnan ja ohjauksen jélkeen aihe

saatiin rajattua.

Diana suoritti opiskelijavaihtoa Ghanassa kevaalla 2013, jonka aikana teimme tiedon-
hakua ja perehdyimme aiheeseen kumpikin omalla ajalla. Olimme ensimmaisen kerran
yhteydessa voimisteluliiton valmennuspaallikkoon Anna Kirjavaiseen Toukokuussa
2013 ja kesalla 2013 aloitimme tyon kirjoittamisen. Tyonjako valillamme on ollut tasa-
puolinen ja meilla on ollut vahva luotto toisiimme. Koulujen jatkuessa elokuussa 2013

tydmme oli jo hyvassa vaiheessa.

8.2 Tiedonhaku

Tiedonhaku ja aiheeseen perehtyminen aloitettin Tammikuussa 2013. Tiedonhakua
jatkettiin yhdessa keséalla 2013 Meilahden Kampuskirjastossa Terkossa. Kaytimme
tietokantoina Cinalhia, Cochranea ja Science Directia. Tiedonhaussa kayttamamme
hakusanat olivat voimistelu, nuoret, naiset, selkd, ja vammat. Systemaattisessa tiedon-
haussa rajasimme tutkimukset vuosina 1995-2013 julkaistuihin tutkimuksiin, silla ha-
lusimme mahdollisimman tuoreita tutkimuksia. Cinahlista I6ysimme yhteensa 14 tutki-
musta hakusanoilla gymnastics, female, adolescent ja injuries. Cochranessa kaytimme
hakusanoja gymnastic, adolescent ja injuries. Hakusanoilla 16ytyi kuusi tutkimusta, jois-
ta yksikaan ei ollut kayttokelpoinen. Otsikoiden perusteella valitsimme kuusi tutkimusta,
joista abstraktien perusteella valikoitui kolme kayttdkelpoista tutkimusta. Valintakritee-
rimme oli vahintdan kolmen opinnaytetydn avainsanan esiintyminen otsikossa. Science
Directissa kaytimme hakusanoja gymnastics, adolescent ja back. Loysimme yhteensa

29 tutkimusta, joista yksi oli sama kuin Cinahlissa.
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Otsikoiden ja abstraktien perusteella valikoitui seitseman kayttokelpoista tutkimusta.
Suurin osa kayttamistamme lahteistd on hankittu manuaalisen tiedonhaulla. Lisaksi
toteutimme voimisteluvalmentajien ja voimistelijoiden fysioterapeutin asiantuntijahaas-

tatteluita Syyskuussa 2013.
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9 Pohdinta

Tekemamme kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ja asiantuntija haastattelujen perusteel-
la voidaan todeta, ettéa voimistelu kuuluu lajeihin joissa esiintyy paljon vammoja. YKksi
taman opinnaytetyon eettisistéa haasteista olivat tutkimukset, jotka osoittavat voimiste-
lun vaikutuksien olevan haitallisia lapsen tai nuoren kasvulle. Voimisteluliiton tavoittee-
na on tukea lapsen ja nuoren kehitystd, mutta harjoittelun intensiteetti ylittaa usein lii-
kuntasuositusrajat. Emme ole itse lajin harrastajia ja neutraali suhtautuminen lajia koh-
taan mahdollisti puolueettoman lahestymisen aiheeseen. Neutraali suhtautumisemme

lajia kohtaan koettiin myds voimisteluliiton ja asiantuntijoiden taholta hyvaksi asiaksi.

Kasvuikaisten liikunnan ohjauksesta ja valmennuksesta vastaavien koulutukseen tulisi
kiinnittda erityistd huomiota. Ammattitaitoinen valmentaja opettaa jo varhaisessa vai-
heessa kunkin lajin vaatimat perustaidot ja tekniikan. Lis&ksi han karsii vaaralla tavalla
aggressiiviset tavat pelata ja liikkua. Liikunnanohjaajien ja valmentajien koulutus eri
lajien ja eri-ikdisten lasten ja nuorten tyyppivammojen tunnistamiseksi on myos tarke-
aa. Lisaksi kasvuikaisten parissa tyoskentelevien urheilutuomarien tulisi pyrkia eli-
minoimaan vammariskia. (Parkkari ym. 2003: 76.) Caine ym. (2003) suosittelevat alku-
peréistutkimuksessaan fysioterapeutin ohjaamaa terapeuttista harjoittelua vammautu-
neille voimistelijoille, saannollistd fysioterapeutin tapaamista vammoihin vaikuttavien
rakenteellisten riskitekijoiden havaitsemiseksi seka fysioterapeutin ja valmentajien tii-
vista yhteisty6ta harjoittelun sisallén suunnittelussa. Kolt & Kirkby (1999) suosittelevat
tutkimuksissaan, ettd voimistelijat kayvat laakarin tai fysioterapeutin tarkastuksessa
ennen Kilpailutilannetta ja siirryttaessa ylemmalle kilpatasolle ja ennen palaamista har-

joituksiin vammasta kuntoutumisen jalkeen.

Haastavinta opinnaytetydssé oli aiheenrajaus. Oma kiinnostuksemme ennaltaehkéise-
vaa fysioterapiaa ja selanaluetta kohtaan auttoi aiheen rajautumista. Saimme aiheen
rajaukseen apua voimisteluliitolta ja opinndytetyon alkuperaisiltd ohjaajilta. Laajan tie-
donhaun jalkeen aihe selkiintyi ja rajautui ikdryhméan ja vammojen sijainnin ja laadun
mukaan koskemaan puberteetti-ikaisten tyttdjen selanalueen rasitusvammoja. Aiheen-

rajaus helpotti olemassa olevien materiaalien valintaa tyéhon.
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Suunnitelmavaiheessa tehty hyva tydsuunnitelma helpotti tyon tekemista ja sen ete-
nemista koko prosessin ajan aina pohdintavaiheeseen saakka, silld jo suunnitelmavai-
heessa tehty aikataulu ohjasi prosessinkulkua. Opinnaytetydn tekijoiden valilla oleva
vahva luottamus ja tasapuolinen vastuunkanto on helpottanut prosessin kulkua ja teh-
nyt tyoskentelysta mielek&sta. Tiedonhaku ja aiheeseen paneutuminen on opettanut
meita monessa asiassa. Koemme, etta erityisesti tiedonhaku ja tiedon kriittinen lukutai-
to on kehittynyt tydn aikana. Olemme pystyneet jakamaan vastuuta ja opettamaan toi-
nen toisiamme. Parhaat tekstit ovat kuitenkin syntyneet yhteistybmme seurauksena.

Olemme tyytyvaisia lopulliseen tyohon. Saavutimme oman tavoitteemme ja opimme
paljon lisda seldnalueen anatomiasta. Koemme, etta tyd on tydelamalahttinen ja kirjoi-
tusasu sopii paitsi kohderyhmalle eli joukkuevoimisteluvalmentajille my6s aiheesta
kiinnostuneille fysioterapeuteille. Loimme myds hyvia suhteita voimisteluliittoon. Jal-
keenpéain ajateltuna olisimme voineet toteuttaa esimerkiksi haastattelun yksittaiselle
joukkueelle vammojen esiintyvyydesta tai testata esimerkiksi yksittdaisen joukkueen
tyttdjen keskivartalon ja lantionalueen hallintaa. Maarallisesta tutkimuksesta olisimme
saaneet lisda tietoa seldanalueen vammojen esiintyvyydesta juuri suomalaisilla puber-
teetti-ikaisilla joukkuevoimistelijoilla. Tyotn ajallisten resurssien takia tutkimusjoukko

olisi kuitenkin ollut pieni, jolloin tulos ei olisi ollut kovin merkittava.

Tukiharjoitusohjelman vaikuttavuutta olisi mielenkiintoista tutkia suomalaisilla joukkue-
voimistelijoilla ja tdma voisikin olla yksi mielenkiintoinen jatkoidea tyollemme. MyGs

siirtovaikutusta lajinomaisiin liikkeisiin voisi tutkia.
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Tama harjoitusohjelma on suunniteltu osaksi joukkuevoimistelijoiden kehonhallintaharjoituksia. Liikkeitd on
yhteensa nelja, joissa osassa mukana myos haastavampiversio. Tee jokaista liikettd 10-15 kpl 2-3 sarjaa.

1. Lantionnosto + jalan ojennus. Liikkeen tavoitteena on kehittda lantionhallintaa ja lisata
keskivartalonja alaraajojenlihasvoimaa. Siirry lilkesarjassa eteenpain kun edellinen liike sujuu
hallitusti.

Teelantion kponto kdyttden ainoastaan
pakaralihaksia.

Sdilyta koonto ja nosta lantio polvien
kanssasamalle linjalle.

Ojennajalkasuoraksi. Sailyta lantion ja
lannerangan keskiasento.

Laske lantiota tasaisesti ja rauhallisesti
ylosjaalas. Tee 10-15toistoaper
puoli.

Voimistelu likuttas!
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2. Lankkupito +ristiraajojen ojennus. Liikkeentavoitteena on kehittdad keskivartalonhallintaa ja koko
kehon lihasvoimaa.

Lankkupito. Aseta lantio ja lanneranka
keskiasentoon. Pidd 1 minuutti.

Nostatoinen jalka irtialustalta. Sailyta
lantion ja lannerangan keskiasento

Nostatoinen jalka seka vastakkainen
kdsi irti alustasta. Tee 10-15 toistoa per
pucli.

3. Ristikkaislankku. Liikkeentavoitteena onkehittdad monipuolista vartalonhallintaa ja koko kehon
lihasvoimaa.

Asetulankkuun. Ojennatoinen jalka
suoraksi sivulle.

Ojenna vastakkainen kdsikohti
ojennettua jalkaa. Tee 10-15toistoa
perpuoli.

Voimistelu likuttaes!
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4. Vaakakyykky tasapainolaudalla. Liikkeentavoitteena onkehittdd monipuolista vartalonhallintaa,
tasapainoa, nilkanhallintaa ja alaraajojen linjausta.

Seiso yhdelld jalalla tasapainolaudan
keskikohdan paélld. Ojennatoinen
jalkavaakaan. Sailyta lantionja
lannerangan hyva asento. Huomioi
polvenlinjaus.

Séilytd hyvéd asentojatee yhdenjalan
kyykky. Huomioi polvenlinjaus.
Tee 10-15 toistoa per puoli.
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