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Abstract

Lumbar flexion during deadlifts is often associated with back pain or lumbar spine injuries. This belief is
maintained by health professionals and people who do physical work or exercise a lot. However, in strength

sports, for example, a lot of flexion is used to improve the economy of lifting and these athletes do not suf-
fer more lumbar spine injuries than normal.

The thesis was conducted as a descriptive literature review. The literature review compiles the latest re-
search evidence on lumbar spine loading and pain during deadlifts. The aim was to increase understanding
of the effect of lumbar flexion during lifting on various spinal tissues. In addition, the aim was to investigate
factors that predispose to pain, such as fear avoidance.

The results do not justify the conclusion that lumbar flexion predisposes to back injury or pain. Lumbar flex-
ion changes the load on the passive and active structures of the back in a largely more favorable way and
allows for greater force production. However, it was associated with fear avoidance, which was found to
reduce lumbar flexion.
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1 Johdanto

Selkakivun sijainti on yleisimmin alaselan ja lannerangan alueella ja sen aiheuttajana voi toimia
mika tahansa hermotetuista anatomisista rakenteista (Kauranen 2017, 82). Alaselkdkipu onkin hy-
vin yleinen vaiva, noin 80 prosenttia ihmisista on karsinyt elamansa aikana alaselkakivuista ja usein
kipujaksoja on ollut enemman kuin yksi. Kaurasen (2017) mukaan noin puolet karsivat enemman
kuin viidesta selkakipujaksosta elamansa aikana. Alaselkdkivun ja iskiasoireiden yksi suuri yhteinen
riskitekija on fyysisesti kuormittava tyd. Etenkin fyysisen tyon osalta nostot ja kantamiset suurissa
maarin altistavat naille oireille. Riski kasvaa, mikali syysta tai toisesta nostot tapahtuvat huonossa
asennossa. Elintavoilla on osoitettu olevan myos vaikutusta alaselkakivun esiintyvyyteen. (Alasel-

kakipu: Kaypa hoito- suosituksen potilasversio, 2014; Kauranen 2017, 82.)

Hyvin usein oikeaoppinen nostotekniikka kuvataan siten, etta selan kallistus alkaa lonkista ja ala-
selka olisi pidettava suorassa, jolloin neutraali asento saadaan seldssa sailytettya eika selka pyo-
risty nostojen aikana (Nostaminen ja kantaminen n.d.). Pyoristyneella seldlld nostamisen kuvataan
usein olevan yhteydessa alaselkdkipuun (Saraceni, Kent, Ng, Campbell, Straker & O’Sullivan 2020).
Valmentajat painottavat myos harjoittelussa nostamista neutraalilla lannerangan asennolla vahen-
tadkseen loukkaantumisriskia. Nykyaan tutkimusten valossa on kuitenkin pystytty osoittamaan se,
ettd nostojen aikana lanneranka koukistuu merkittavasti ja se on otettava huomioon myos val-
mennuksessa. (Howe & Lehman 2021.) Kohtalainen kipu harjoitellessa ei ole yhteyksissa harjoitte-

lun haitallisuuteen (Kauranen 2017, 122).

Pelko-valttamiskayttaytymiseen liittyva uskomus nostaa koukistuneella seldlla on yhteydessa ran-
gan liikkeen vahentymiseen noston aikana (Liechti, von Arx, Eichelberger, Bangerter, Meier &
Schmid 2022). Lanneselan fleksion nostojen aikana on osoitettu olevan yhteydessa lisdantynee-
seen selkdlihasten vahvuuteen ja tehokkuuteen. Tama tutkimuksista saatu tulos kyseenalaistaa ny-
kyisen ohjeistuksen nostotekniikasta ja osoittaa sen, etta lanneselén fleksio ei ole nostojen aikana

niin haitallista kuin oletettu. (Mawston, Holder, O’Sullivan & Boocock 2021.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda yhteyttad lanneselan fleksion ja selkdkipujen seka -vam-
mojen valilla maastanostoissa. Tyon ulkopuolelle ovat rajautuneet kaikki nostot, joihin liittyy selka-

rangan kierrot tai epastabiilit nostoasennot. Huomioon on otettu vain ne tutkimukset, joissa



kuorma on nostettu jalat vierekkdin maan tasolta. Kuorman muotoon tai maaraan ei tassa tutki-
muksessa ole kiinnitetty huomiota. Asennon vaikutus lanneseldn eri rakenteiden kuormitukseen
on ollut kirjallisuuskatsauksen ytimessa ja osana vamma-alttiuden arviointia. Uskomuksissa lanne-
seldn fleksion haitallisuudesta on kuitenkin osa totuutta ja tavoitteena on selventda uskomuksien
alkuperaa. Merkitys kaytannon tyohon ja maastanostojen tekniikan opetukseen uskomuksien mur-
tamisella on merkittava ja voi parhaimmillaan johtaa parempaan lanneselan vammojen seka kipu-

jen hoitoon.

Opinndytetyo on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tarkoituksena tuoda esiin uusinta
tutkimustietoa lanneselan kuormituksesta maastanostoissa, jota voidaan hyédyntaa fyysisen tyon,
urheilun ja fysioterapian saralla. Opinnaytetyosta voivat hyotya myos alaselkakivuista karsivat hen-

kilot seka aiheesta kiinnostuneet henkilot.

2 Lanneseldn fleksio

Lanneselan fleksio tarkoittaa lanneseldssa tapahtuvaa koukistusliikettd, joka maastanostojen ai-
kana on koettu merkittavaksi kuormitustekijaksi seka riskiksi selkarankaan kohdistuvissa vam-
moissa (Howe & Lehman 2021). Myos alaseldn kivut yhdistetaan lanneseldn fleksioon ja fyysisessa
tydssa on yleista ohjeistaa valttdamaan seldan koukistumista. Pelkoa lanneselan koukistumisen hai-
toista on jopa fysioterapeuttien keskuudessa. (Mawston ym. 2021.) Voimalajien urheilijat kuiten-
kin hyodyntavat lanneselan koukistumista raskaissa nostoissa ja se mahdollistaa paremman suori-
tuskyvyn. Selkarangan vammat eivat kuitenkaan ole sen yleisempia naiden urheilijoiden

keskuudessa (Howe & Lehman 2021.)

2.1 Nostotekniikka

Maastanostot tassa opinndytetydssa on madritelty nostoina, joissa yhdistyvat kaikkien alaraajan
nivelten sekd lanneselan fleksio ja ekstensio. Maastanosto kasitteena kuvaa kuorman nostamista
maan tasolta. Maastanostoja voivat olla levytangolla suoritetut nostot osana urheilua seka fyysi-
seen tyohon liittyvien epdsaanndllisten kuormien nostot, joissa jalat on aseteltu vierekkain ja kuor-
maa kannatellaan kasien varassa. Mahdolliset muut liikkeet on suljettu ulkopuolelle, ja tarkaste-
lussa ovat vain lanneseldn alueen kuormituksen ja nostojen riskitekijat. Tutkimuksissa on

esiintynyt eri ldhtdasentoja, joista suorittaa nostoja alaraajojen ja lanneselan fleksion perusteella.



Washmut, McAfee ja Scott Bickel (2022) ovat jakaneet artikkelissaan maastanostot seldlla suoritet-
tavaan nostoon minimaalisella alaraajojen fleksiolla (kuvio 1), puolikyykistymiseen, joissa on py-
ritty pienempaan lanneselan fleksioon (kuvio 2) seka kyykistymiseen, eli ekstensio painotteiseen
asentoon (kuvio 3). Heidan mukaansa taydella fleksiolla (kuvio 4) lanneseldssa on myds yhteys
edullisempiin voimanvarsiin seka parantuneeseen kykyyn rekrytoida seldan ekstensoreiden motori-

sia yksikoita (Washmut ym. 2022).

Kuvio 1. Fleksio painoitteinen maastanosto



Kuvio 2. Neutraali maastanosto

Kuvio 3. Ekstensio painoitteinen maastanosto



Kuvio 4. Taysin fleksoitu maastanosto

Maastanostotekniikat on voitu jakaa padasiassa kahteen eri suoritustapaan lanneselan fleksion pe-
rusteella. Neutraalilla seldlld nostaessa selka pyritdan pitdmaan silminnahden suorassa ilman lan-
neselan fleksion ilmaantumista. Vapaassa nostossa taas lanneselan fleksio on sallittua ja alaraajo-
jen fleksio ndin ollen jaa vahaisemmaksi. On hyva huomioida, etta neutraali liikerata lanneseldssa
on huomattavasti pienempi kuin olemassa oleva vapaa liikerata. Neutraalin seldan pitamista nosta-
essa on perusteltu vammariskin vahentamiselld ja lanneselan fleksio nostaessa yhdistetdan selan
ligamenttien seka valilevyjen vammoihin (Howe & Lehman 2021.) On kuitenkin todettu ns. neut-
raalin selkdrangan pitdmisen olevan todellisuudessa mahdotonta. Lanneselan fleksio on aina nos-

taessa merkittava, vaikka sita ei paljaalla silmalla erottaisi (Washmut ym. 2022).

Seldn pyoristyminen nostaessa ei kivuttomilla yksil6illa lisaa valilevyjen kompressiota tai nikamiin
kohdistuvaa vaantoa kuten yleinen uskomus on ollut (Saraceni ym. 2020). Vaikutus on jopa pain-
vastainen lanneselan pyoristyessa. Alimpien lannenikamien vialilevyjen kompressio siis vahenee

fleksion lisadntyessa (Washmut ym. 2022).



2.2 Lannerangan toiminnallinen anatomia

Lannerangan tuenta maastanostoissa on elintarkeaa noston onnistumisen kannalta. Lanneselan
fleksiota hallitsevia lihaksia ovat erector spinae kokonaisuudessaan. Erector spinae lihaksisto vas-
tustaa eli hallitsee fleksiosuuntaista liikettda. Sen monipuoliset vipuvarret nikamiin ja kylkiluihin
luovat mahdollisuuden myds tuottaa liiketta lanneselan alueella. Ekstensioliikettd nostaessa tuot-
tavat lahinna musculus longissimus throracis, m.iliocostalis thoracis seka m.iliocostalis lumborum.
Naiden lihasten aktiivisuus lisddntyy voimavarsien heikentyessa, kun lanneselkda pyritaan pita-
maan mahdollisimman suorana. Kuitenkin lanneselan lihaksien voimantuotto lisaantyy fleksion
kasvaessa. (Khoddam-Khorasani, Arjmand & Shirazi-Adl 2020.) Pienempia lannerangan lihaksia,
jotka tukevat lannerangan liikkeitd nostaessa ovat nikamien haarakkeiden valissa sijaitsevat m.in-
tertransversarii lateralis ja medialis seka m. interspinales lumborum (Schuenke, Schulte, Schuma-
her & Rude, 120-123). Lisdksi tarkeita lihaksia ovat muut keskivartalon lihakset kuten m.obliquus
externus ja internus, m.abdominis transversus seka m.rectus abdominis. Niiden tehtdava maasta-
nostossa on rajoittaa selkdrangan ekstensioliikettd. Psoas major lisdksi hallitsee lanneselan flek-
siota (Schuenke ym. 2006, 126—-131.) Mawston ja muut (2021) kertovat vatsalihaksilla olevan myos

tarked osa vatsaontelon paineen sdatelyssa noston aikana.

Tarkeimmat hermot lannerangan toiminnan kannalta nostaessa ovat erector spinaeta hermottavat
spinaaliset hermot. Spinaaliset hermot lahtevat selkdaytimen dorsaalisesta osasta kaularangan nel-
jannen ja lannerangan viidennen nikaman valilta. Lannerangan hallintaan vaikuttavien vatsalihas-
ten hermotus saa alkunsa rintarangan 5. ja 12. nikamien alueelta kylkiluiden valissa kulkevista ner-
vus intercostales ja n.subcostalis. M. iliopsoas kokonaisuudessaan saa taas hermotuksensa plexus
lumbaliksesta lahtevasta n. femoraliksesta. Lisaksi lannerangasta on tarkedaa huomata, etta alaraa-
jojen hermotus saa alkunsa plexus lumbaliksesta rintarangan 12. nikaman ja lannerangan neljan-
nen nikaman valilla. Alimman lannenikaman ja sacrumin alueelta taas alkaa plexus sacralis, joka

hermottaa lantion seutua seka alaraajaa (Schuenke ym. 2006, 120-129.)

Vililevyt sijaitsevat selkdrangan nikamien valissa ja muodostuvat jaykasta ulkokuoresta annulus
fibrosuksesta seka hieman geelimdisemmasta nucleus pulposuksesta, joka on valilevyn ydin. Valile-
vyn tehtdva on vaimentaa selkarankaan kohdistuvaa kompressiota ja vaantoa eri suunnista seka
luoda joustoa nikamien valille. Vililevyilla ei ole omaa verisuonitusta, vaan ne saavat tarvitse-

mansa ravinteet osmoosin valityksellad selkdrankaa ymparoivista hiussuonista. (Schuenke ym.



2006, 92—-93.) Maastanostoissa valilevyjen rooli jaa vahaiseksi, vaikka niiden kokeman kuormituk-
sen on uskottu lisddantyvan huomattavasti seldn fleksion lisdaantyessa. Kuten jo aiemmin mainittiin,
Saracenin ja muiden (2020) mukaan lanneselan fleksio ei lisdaa valilevyjen kuormitusta ainakaan

siten, kuin yleinen uskomus antaa ymmartaa.

Maastanostossa selkarangan ligamenttirakenteiden rooli noston tukemisessa korostuu seldn flek-
sion lisddntyessa. Ne siis kokevat suurempia venytyksen aiheuttamia kuormia, mutta seldn ojenta-
jien voimantuotto lisdantyy myos samalla (Khoddam-Khorasani ym. 2020.) Selkdrangan ligamentit
koostuvat nikaman processus spinosusten ja transversusten valille asettuvista ligamentum in-
tertransversale, lig. interspinosus ja lig. supraspinosus. Nikamarungon etu- ja takapuolelle sijoittu-
vat lig. longitudinale anterius seka lig. longitudinale posterius. Lisdaksi nikamakaaren sisdapuolelle
sijoittuu lig. flava. Lannerangan fleksiossa venytysta kohdistuu naista ligamenteista kaikille paitsi
lig. longitudinale anterius. Lig.longitudinale anterior ja posterior ovat kiinnittyneet nikamarunkoi-
hin ja valilevyihin seka peittavat valilevyja nikaman etu- ja takapuolelta (Schuenke ym. 2006, 94—

95.)

3 Alaselkakipu

Alaselkakipu on yleinen tuki- ja liikuntaelinvaiva ja usein taustalla on fyysisesti kuormittava tyo,
jossa nostellaan erikokoisia ja muotoisia taakkoja hankalissa asennoissa. Vahainen, yksipuolinen
liilkunta yhdistettyna epaterveellisiin elamantapoihin toimivat mydskin isona tekijana alaselkakivun
ilmaantuvuudessa. Osittain siis riskitekijat ovat verrattavissa sydan- ja verisuonitautien riskitekijoi-
hin. (Terveyskirjasto 2014.) Alaselkdkivun vuoksi jo vuosien ajan on tilastoitu eniten sairaslomapai-
via, lisdksi se on yksi yleisimmista syista laakinnalliseen kuntoutukseen (Chenot, Greitemann,
Kladny, Petzke, Pfingsten & Schorr. 2017; Low back pain 2020). Tdman seurauksena yhteiskunnalle
aiheutuu merkittavan suuria kuluja alaselkakipuisten hoito- ja kuntoutuskustannuksista (Simula,

Holopainen, Lausmaa, Takatalo, Arokoski & Karppinen 2018).

Selkakipu voi oireilla hyvin monella tavalla hyvin kevyesta kivusta aina jatkuvaan kipuoireiluun. Yk-
silolliset erot kivun tuntemuksissa ovat hyvinkin suuria. Syyt selkdkivulle ovat my6s hyvin moni-
ulotteisia. Kivun syina voi olla nopea, raskaan taakan nostaminen mutta se voi kehittya myos
ikddantymisen seurauksena. Tdman pohjalta selkdkipu jaetaan kahteen luokitukseen: akuuttiin ja

krooniseen selkakipuun. (Low back pain 2020). Fysioterapialla on todettu saavutettavan parhaat
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tulokset selkakivun hoidossa. Monipuolinen harjoittelu ja selkdkivusta karsivan ohjaus ammattilai-
sen toimesta ennaltaehkaisevat parhaiten selan kiputiloja. Nayttaa silta, etta harjoittelun sisallolla
ei ole suuria vaikutuksia ja tarkeinta on muistaa aktiivisuus. Passiivisuus ja liikkumattomuus lisaa-

vat selkdkivun riskid. (Luomajoki 2018, 83.)

Akuutilla alaselkadkivulla tarkoitetaan kiputilaa, joka kestaa korkeintaan 6 viikkoa. Useimmiten
kipu kestdd muutamasta paivasta muutamaan viikkoon. (Low back pain 2020.) Suurin osa alaselka-
kivuista on akuuttia ja téihin paluu onnistuu noin 75 prosentilla kahden viikon aikana kivun alkami-
sesta. Akuutin alaselkdkivun taustalla on hyvin usein jokin pieni kudosvaurio esimerkiksi nivelissa,
lihaksissa tai valilevyissa. Tyypillisesti selkaa liikuttaessa ilmenee mekaanista kipua, joka voi myds
sateilld alaraajoihin, kivun tarkkaa paikkaa on hankala maarittaa. Vaikka akuutissa vaiheessa kipu
voi olla hyvinkin kovaa, on liiallista vuodelepoa syyta valttaa kuntoutusta ajatellen. Akuutissa vai-
heessa keskiossa ovat kevyet liikuntalajit kuten uinti, pyoraily ja kavely. Mahdollisimman pikainen
mobilisaation aloitus ladkarin ohjeiden mukaisesti on keskeinen osa kuntoutumisen edistamista.

(Alaselkakipu: Kaypa hoito- suosituksen potilasversio, 2014.)

Krooninen selkdkipu maaritelldan kivuksi, joka jatkuu 12 viikon ajan tai pidempaan, jopa sen jal-
keen, kun akuutin alaselan kipu on hoidettu alkuperdisen vamman tai sen taustalla olevan syyn jal-
keen. Noin 20 prosentilla akuutin alaselan kivun omaavilla henkil6illa voi kehittya krooninen alase-
lan kipu ja pysyvat oireet vuoden sisalla. Vaikka kipuilu jatkuisi, se ei aina tarkoita, etta taustalla
olisi ladketieteellisesti selvitetty syy tai ettd se on helposti tunnistettavissa ja hoidettavissa. Joissa-
kin tapauksissa hoidoilla saadaan onnistuneesti lievitettya kroonista alaseldn kipua, mutta muissa

tapauksissa kipuilu usein jatkuu hoidoista huolimatta. (Low back pain 2020.)

O’Sullivanin (2005, 245) mukaan alaselkakipu luokitellaan spesifiin ja epaspesifiin alaselkakipuun.
Spesifi selkakipu, eli varsinaiset selkdsairaudet ovat usein kroonisia ja niiden osuus alaselkavai-
voista on pieni. Luomajoen (2018, 84—-85) mukaan epdspesifi alaselkdkipu voidaan luokitella edel-
leen mekaaniseen ja ei mekaaniseen alaselkdkipuun. Epaspesifille selkakivulle ei yleensa loydeta
syita laaketieteen tai kuvantamisten avulla. Ei mekaanisista selkdvaivoista karsivilla psykososiaali-
set tekijat ovat keskiossa ja siksi tarkea hoidossa huomioida myds nama seikat fyysisten ominai-
suuksien rinnalla. (Lehtola 2015, 10; Luomajoki 2018, 84.) Mekaaninen kipu puolestaan voidaan

vield jakaa kahtia: liikehairioihin seka liikekontrollin hairidihin (Luomajoki 2018, 84—85).
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Kuvio 5. Alaselkakivun luokittelu O'Sullivanin mukaan (Kauranen 2017, 84)

Spesifin selkakivun syyt ovat tiedossa. Spesifin selkakivun voi saada aikaan jokin ladketieteellinen
tauti tai sairaus. Spesifiksi alaselkakivuksi voidaan luokitella kuuluvaksi muun muassa valilevyperai-
set oireet, murtumat, nikamansiirtyma eli spondylolisteesi seka selkdarankareuma. (O"Sullivan
2005, 242-247; Alaselkakipu: Kdypa hoito —suositus 2017.) Kaikista selkakipu potilaista vain noin

1-5 %:lla on spesifia selkdkipua ja iskias oireiden osuuskin on vain 5-10 % (Kauranen 2017, 82).

Epaspesifi selkdkipu on hankalasti maariteltavissa, eika sen patoanatomista syyta valttamatta
saada selville. Epaspesifi alaselkakipu on hyvin yleinen vaiva ja noin 90 % kaikista alaselkakivuista
onkin epaspesifia. Epdspesifia alaselkdkipua diagnosoidaan niin nuorilla kuin iakkaillakin ihmisilla
maailmanlaajuisesti. (Maher, Underwood & Buchbinder 2017; Simula ym. 2018.) Tutkimusnayttoa
on selkdkipuisten paremmasta paranemisesta alaryhmaspesifin hoidon myota verrattuna tavan-

omaisesti hoidettuihin selkakipuisiin potilaisiin (Luomajoki 2018, 85).

Epaspesifi alaselkdkipu voidaan jakaa edelleen mekaaniseen ja ei mekaaniseen alaselkdkipuun. Ei
mekaaninen selkakipu on usein yhteydessa psykososiaalisiin tekijoihin. Tallaisia tekijoita ovat
muun muassa masennus, tyokyvyttomyys seka pelko- valttamiskayttaytyminen. Mekaaniset selka-
kivut jaetaan usein edelleen liikekontrollin hairiodn seka liikehairioon. Liikehairiossa jokin liike-
suunta on rajoittunut, kun taas liikkekontrollin hairiossa kipu on asentoperaista, eika lilkkesuunnat

ole rajoittuneita. (Luomajoki 2018, 84—85.)
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Ei- mekaanisen selkdkivun tunnistamista voidaan helpottaa ja nopeuttaa kliinisen tutkimuksen ja
red flagien avulla. Red flageja ovat muun muassa syopad, erindiset selkdrankaan kohdistuneet leik-
kaukset, etenevat motoriset hairiét seka virtsaamiseen liittyvat ongelmat. Ei- mekaaninen selka-

kipu eroaa mekaanisesta selkakivusta selkeasti siina, etta ei- mekaaniseen selkdkipuun asennoilla,

liikkeella tai levolla ei ole juurikaan merkitysta. (Will, Bury & Miller 2018.)

Tyypillista ei- mekaanisesta selkakivusta karsiville on pelko, arkuus sekda masennus. Esimerkiksi il-
man traumaa alkanut dkillinen alaselkakipu voi johtaa siihen, etta selkakipuinen alkaa ajatella pa-
hinta ja kokee liikkeen pahentavan tilannetta, jolloin seurauksena on turha immobilisaatio ja psyy-
ken hairioita. Naiden seurauksena hoidon paadpaino on arjen voimavarojen lisdidminen ja
uskomuksista eroon padaseminen esimerkiksi kognitiivis- behavioraalisen terapian avulla. (Kaura-

nen 2017, 82-84.)

Mekaanisella selkadkivulla viitataan selkakipuihin, jotka syntyvat luontaisesti selkdarangasta, nika-
man valilevyista tai niita ymparoivista pehmytkudoksista. Lisdksi mekaaniset selkdkivut voivat joh-
tua lanneseldn alueelle kohdistuvista lihasvenahdyksista, spondylooseista, valilevyntyrista, nika-
mien kompressiomurtumista sekd akuuttien tai kroonisten traumaperaisten vammojen
seurauksena. Ylikuormitus ja toistuvat traumat ovat yleisimpia syita krooniselle mekaaniselle ala-
selan kivulle, mika on usein toissijaista verrattuna tydaikana tapahtuneisiin tapaturmiin. (Will, Bury

& Miller 2018.)

Mekaaninen kipu voidaan jakaa liikehairioon ja liikekontrollin hairioén, mutta on syytda muistaa,
ettd nama voivat ilmentya selkadkipuisella yhtaaikaisesti. Esimerkiksi asiakkaalla voi olla hypermo-
biili ja kontrolloimaton alaselan asento seka jaykka, hypomobiili lonkkanivel. Jos asiakas tulee vas-
taanotolle kertoen kipeasta ja jaykasta lonkasta voidaan hanelld todeta olevan lonkan liikehairio
fleksiosuuntaan. Toinen asiakas taas voi samoilla 10yddksilla kertoa selkdkivusta, joka ilmenee istu-

essa, on kyseessa pikemminkin lanneselan liikekontrollin hairié. (Luomajoki 2018, 27.)

3.1 Liikehdirié

Liikehairiolla kuvataan kiputilaa, joka on yhteyksissa liikkeen aikana syntyvaan kipuun. Liikehairi-
Ossa seldn liike voi olla kivulias ja rajoittunut useaan liikesuuntaan tai vain yhteen liikesuuntaan

(Lehtola 2015, 10.) Korkea ulkoinen selkdarankaan kohdistuva voima seka erindiset valilevyperaiset
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ongelmat voivat myos olla liikehairion aiheuttajia (Will ym. 2018). Liikehairitissa kipua voi aiheut-
taa muun muassa kireat lihakset ja faskiat, mutta kipu voi paikantua myds fasettiniveliin ja valile-
vyihin. Tyypillista liikehairidille on myds nivelten hypomobiliteetti, joka tarkoittaa nivelen rajoittu-
nutta liikelaajuutta. Liikehairio alkaa akuuttina kipuna, mutta hoitamatta jaanyt akuutti liikehairio
perdinen alaselkakipu voi myos kroonistua. (Luomajoki 2018, 85.) Lehtolan (2015) mukaan liikehai-
ridisen asiakkaan fysioterapiassa huomioidaan liikkkeen pelon vahentaminen ja pyritdaan palautta-

maan kivuton liike arjessa yksil6llisen harjoitusohjelman mukaan. (Lehtola 2015, 10.)

Liikehairion testauksessa hyodynnetaan provokaatiotestien lisdksi liikkuvuustesteja. Liikehairion
hoito voi olla passiivista tai aktiivista. Passiivisen hoidon muotona voidaan kayttaa esimerkiksi ma-
nuaalista terapiaa, kun taas aktiivinen hoito voi olla muun muassa venyttelya ja omatoimista har-
joittelua terapeutin ohjeistuksen mukaisesti. Aktiivinen hoito on hyvin usein ensisijainen hoito-
tapa, mikali aktiivisesti liiketta ei saada lisattya riittavasti voidaan hyddyntaa passiivista hoitoa.
Passiivisessa hoidossa pyritdan mobilisoinnin avulla lisadamaan liikkuvuutta halutussa nivelessa ha-
luttuun suuntaan ja pyritaan sen avulla helpottamaan potilaan kiputilaa. Neurodynaamiset ongel-
mat, kuten puutuminen, pistely tai tunnottomuus ndhdaan pienena, mutta sitakin tarkeampana
osana lilkehairiditd. Hermoperaiset oireet mahdollisesti vaikuttavat lihasten toimintaan siten, etta
niiden normaali toiminta ja koordinaatio ovat hairiintyneet. Tasta syystd neurodynaamiset ongel-

mat on hoidettava ennen liikehdirion tai liikekontrollin hairion hoitamista. (Luomajoki 2018, 28.)

3.2 Liikekontrollin hairi6

Liikekontrollin hairiossa tyypillista on liikerajoituksen sijaan normaali liikkuvuus tai yliliikkuvuus eli
hypermobiliteetti. Tyypillisesti liikekontrollin hairidissa liikkeen laatu on erityisen heikko. Liikekont-
rollin hairion aiheuttama kipu on hyvin yleisesti kroonistunut. Liikekontrollin hairidissa kipua ei
esiinny liikkeessa, vaan staattisissa asennoissa kuten seisoessa ja istuessa. Liikekontrollin hairion
syntyyn vaikuttavat muun muassa lihasepatasapaino, huono ergonomia, huonot asentotottumuk-
set sekd heikot lihakset. Liikekontrollin hairion tutkimisessa kdytetaan siihen suunnattuja yksinker-
taisia testeja. Testien avulla selvitetdan liikkeen hallintaa haluttuun suuntaan ja I16ydoksena voi olla
liilkekontrollin hairio tai liikehairio. Hoitona liikekontrollin hairioén on lihastasapainon korjaus tar-
vittaessa seka aktiivinen liikekontrollin- ja asentomuutoksien harjoittelu, joka saattaa jatkua koko

loppu eldman ajan. (Luomajoki 2018, 25-27, 85 & O’Sullivan 2005, 249-251.)
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Fleksiosuunnan liikekontrollin hairidissa kivut provosoituvat asennoissa, joissa tulee fleksiota. Esi-
merkiksi tallaisia asentoja ovat muun muassa istuma-asennot ja paljon kumartelua, nostamista tai
kantamista sisaltavat aktiviteetit. (Luomajoki 2018, 96.) Lehtolan (2015) mukaan liikekontrollinhai-
rion omaava on kykenematon kontrolloimaan seldan asentoa staattisissa, eli liikkumattomissa asen-
noissa seka koukistussuunnan liikkeissa. Tama voi johtua lihastoiminnan heikentymisesta tai lihas-
ten yliaktiivisuudesta (Lehtola 2015, 10; Luomajoki 2018, 97). Fleksiosuuntaisen liikekontrollin
hairion omaavat henkil6t istuvat lanneranka eteenpain taipuneena, jolloin he koukistavat lanne-
rankaansa paljon esimerkiksi sukkia ja kenkia pukiessa. Tall6in liike lonkasta on huomattavasti va-
haisempaa kuin henkil6illa, joilla ei ole fleksiosuunnan liikekontrollin hairiota. Fleksiosuuntaisen
liilkekontrollin omaavien haasteet tulevat esiin lanneselan luonnollisen lordoosin sailyttamisessa
etenkin konttaus- ja istuma-asennoissa. (O’Sullivan 2000, 5; Luomajoki 2018, 95-97.) Testien l6y-
dokset ovat usein selkeita ja lihasheikkoutta ilmenee etenkin multifidus- lihaksissa. Muita heikkoja
lihaksia usein ovat iso pakaralihas (m. gluteus maximus), etureiden lihakset (m. quadriceps femo-
ris) seka selan ojentajien (m. erector spinae) alaosa. Sen sijaan lihaskireyksia testattaessa loytyy
usein hamstring lihaksista (takareisi) ja lonkan ojentajista, kuten isosta pakaralihaksesta (m.
gluteus maximus). Muita kireita lihaksia ovat vatsalihakset seka rintalihakset. (Luomajoki 2018,

95-97, 127.)

3.3 Pelko-valttamiskayttaytyminen

Pelko-valttamiskadyttaytymisen mallin mukaan kipuun liittyva pelko on syy sille, miksi jotakin toi-
mintaa tai liiketta valtellaan. Usein taman mallin mukaista kayttaytymista esiintyy akuutissa kivun
vaiheessa, jolloin kdyttaytyminen saattaa olla perusteltua. Tastd on kuitenkin syyta paasta nope-
asti eroon, silla pelko-valttamiskayttaytyminen jaa herkasti sisdiseksi toimintamalliksi ja taten pi-
demmalla tahtaimella lisaa fyysisiin toimintoihin liittyvaa valttelya. Mita suurempi pelko on kipuun

liittyen, sitd alhaisempi on alaselkdkipuisten fyysinen aktiivisuus. (Zale & Ditre 2015.)

Pelko-vilttamiskayttaytymisen on tunnistettu olevan riskitekija kroonistuneelle alaselkakivulle. Ta-
man kdyttaytymisen taustalla voi olla virheellisid uskomuksia tai ajatusmalleja, siitd mikad on haital-
lista omalle keholle. Fysioterapiassa etenkin kognitiivisbehavioraalisella lahestymistavalla pyritdan
vaikuttamaan positiivisesti ihmisten uskomuksiin ja ajatusmalleihin, jotka ohjaavat hanta pelko-

valttamiskayttaytymiseen. (Simula ym. 2018.)
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Kivun kokemus on jokaisella yksilollista ja usein psyykkiset voimavarat maarittavat kivusta koetun
haitan suuruuden. Liikunnan vahentaminen ei yleensa ole kivun kannalta hyvaksi ja tata pelko-valt-
tamiskayttaytyminen usein ruokkii. Taman kaltaisen kadyttaytymisen myota fyysinen aktiivisuus va-
henee ja usein kipu pitkittyy, jopa kroonistuu. Nama tekijat hankaloittavat uusien kayttaytymis-

mallien |6ytamista ja niiden hyvaksymista. (Kalso 2018.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinndytetyn tavoitteena on kirjallisuuskatsauksen avulla selvittaa ja tuoda esiin uusinta tutkittua
tietoa lanneselan fleksioon liittyvasta kuormituksesta maastanostoissa sekd sen mahdollisista vai-
kutuksista selkakipuun ja —vammoihin. Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa tietoa siita, onko
lanneselan fleksiolla vaikutuksia kipuihin tai vammoihin, seka kuvata milla tavoin lanneselan flek-
sio ja kuormitus ovat yhteyksissa maastanostoissa, seka tarkastella pelko-valttamiskayttaytymisen
roolia kivun ja lanneseldn fleksion yhteyksissa. Aiheeseen liittyy runsaasti uskomuksia ja pelkoa
lanneselan fleksion haitallisuudesta nostojen aikana. Lahdekirjallisuutta hyodyntaen pyritaan pe-
rustelemaan, mika tai mitka seikat pitkdan vallinneista uskomuksista on hyva sailyttaa ja myos nos-

taa esiin ne seikat, jotka voidaan nykytiedon valossa todeta virheelliseksi.
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Opinnaytetyossa haettiin vastausta kolmeen tutkimuskysymykseen:

1. Millaisia yhteyksia lanneselan fleksiolla ja kuormituksella on maastanostoissa?
2. Miten lanneselan fleksio ja kivut ovat yhteydessa?

3. Milla tavoin lanneselan fleksio altistaa selkdvammoille nostojen aikana?

5 Opinndytetyon toteutus

Opinndytety0 on toteutettu kuvailevana kirjallisuuskatsauksena ja sen tarkoituksena on selvittaa
nostojen aikaisen, lanneselan fleksion yhteytta kipuihin ja vammoihin tutkimusaineiston perus-

teella.

5.1 Menetelmat

Opinndytetyo0 toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, joka mahdollisti optimaalisen ra-
jauksen ja asiakokonaisuuden luomisen perustuen tutkimuskysymyksiin. Kirjallisuuskatsauksia on
olemassa Salmisen (2011) mukaan kolmea eri tyyppia: kuvaileva- ja systemaattinen kirjallisuuskat-
saus seka meta-analyysi. Naista kolmesta yksi yleisimmista on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus on ikdan kuin “yleiskatsaus” ja siksi se mahdollistaa aineiston vapaamman
kasittelyn ja tulosten tarkastelun (Salminen 2011; Stolt, Axelin & Suhonen 2016, 9). Kuvailevassa
kirjallisuuskatsauksessa asetetaan ensin tutkimuskysymykset, jonka jalkeen valitaan aineisto ja ra-
kennetaan aineiston kuvailu seka lopulta tarkastellaan saatuja tuloksia. Kuvaileva kirjallisuuskat-
saus on aineistolahtdinen ja usein tasta syysta sita kaytetdaankin terveysalan tutkimusmenetel-

mana. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila, Jaaskeldinen & Liikanen 2013, 291-301.)

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on luoda jo olemassa olevan tiedon ja tutkimusten perus-
teella kokonaiskuva tarkasteltavan aiheen ymparille (Stolt ym. 2016, 23-24). Téman vuoksi kirjalli-
suuskatsaus on paras menetelma tdhan opinnadytetyohon, silla tarkoituksena on tarkastella tutki-
muksia, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin ja sen pohjalta luoda péivitettya tietoa lanneseldn

fleksion vaikutuksesta kipuihin ja vammoihin maastanostojen aikana.
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5.2 Aineiston keruu

Opinndytetyon pohjalla oli kolme tutkimuskysymysta, joihin valikoitujen tutkimusten pohjalta py-
rittiin [6ytamaan vastauksia. Tutkimuksia oli etsitty paljon ja lopulliseen tyohon valikoituneet tutki-
mukset oli tarkasti rajattu erindisin sisaanotto- ja poissulkukriteerein, jotka ovat koottuna taulu-
kossa 1. Tutkimusten luotettavuutta arvioitiin Joanna Briggs instituutin kyselylomakkeilla (Liite 2).
Kyselylomakkeet ovat jarjestelmallinen tyokalu tutkimuksissa kaytettyjen menetelmien laadun ar-
viointiin. (Hotus n.d.) Teoriaosuudessa on hyddynnetty laajasti suomen- ja englanninkielistd mate-
riaalia, joille ei varsinaisia kriteereja ollut pois lukien se, ettad ne jollakin tavalla palvelevat opinnady-
tetyon tarkoitusta seka tavoitteita. Teoriaosuudessa hyodynnettya [ahdemateriaalia on haettu
kirjallisuuden lisaksi sahkdisessa muodossa. Kirjallisuus loi pohjan anatomisille rakenteille, jotka
saatiin nivottua toiminallisen anatomian kokonaisuudeksi yhdessa sahkdisen materiaalin avulla.
Anatomisten rakenteiden lisdksi kirjallisuutta on nivottu yhteen tutkimusten ja sahkoisten materi-
aalien kanssa myods muissakin teoriaosuuden aihealueissa. Taman ansiosta niista on saatu mahdol-
lisimman yhtendinen kokonaisuus vastaamaan opinndytetyon tarkoitusta, seka johdattelemaan

lukijaa tuloksien tulkintaan.

Taulukko 1. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Artikkeli vastaa vahintaan yhteen tutkimus- |Artikkeli ei vastaa tutkimuskysymyksiin
kysymykseen

Artikkeli julkaistu vuonna 2012 tai sen jal-  |Artikkeli julkaistu ennen vuotta 2012
keen

Artikkelin kieli suomi tai englanti Artikkelin kieli muu kuin suomi tai englanti

Koko artikkeli saatavilla \Vain tiivistelma saatavilla

\Vertaisarvioitu Ei vertaisarviointia
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IIman tarkkoja sisddnotto- ja poissulkukriteereja on jarjestelmallisen ja toistettavissa olevan tie-
donhaun tekeminen haastavaa. Tama taas heikentaa kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta, silla
olennaisessa osassa kirjallisuuskatsausta on nimenomaan tiedonhaun jarjestelmallisyys seka sen
toistettavuus (Stolt ym. 2016, 32—34). Kirjallisuuskatsauksen |ldhdemateriaali on haettu hyodyn-
tden PubMed tietokantaa seka Google scholar hakukonetta. Kaksoiskappaleet on karsittu hakuvai-
heessa. Laihdemateriaalin rajaus on tehty julkaisuvuoden, otsikon seka sisallon perusteella. Yhtena
merkittavana sisadanottokriteerina oli, ettd aineisto oli julkaistu vuoden 2012 jalkeen. Lopulliseen
opinnaytetydhon valikoitui 8 artikkelia saaduista 342 hakutuloksesta. Tiedonhakua kuvastamaan
on luotu taulukko, joka kertoo numeraalisesti tietokannoittain hakusanoilla saadut tulokset (tau-

lukko 2). Kyseisen taulukon alla on viela flow-kaavio selventamassa tiedonhaun kulkua.

Taulukko 2. Tiedonhaun tulokset tietokannoittain

Tieto-
kanta

Hakulausek-
keet

Loydetyt tutki-
mukset

Otsikon perus-
teella valitut

Tiivistelman
perusteella va-
litut

Koko tekstin
perusteella va-
litut

Pubmed

Lumbar flexion
in lifts OR
flexed lumbar
spine lifting OR
deadlift

192

Google
scholar

Lumbar flexion
in lifts OR
flexed lumbar
spine lifting OR
deadlift

150

10
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Yhteensa tutkimuksia n=342

Otsikon perusteella valitut n=19

iivistelman perusteella tarkasteluun n=14

Opinnaytetyohon hyvaksytyt n=8

Kuvio 6. Flow-kaavio tiedonhaun kulusta

Saracenin, Kentin, Ng:n, Campbellin, Strakerin ja O’Sullivanin (2020) tutkimus oli systemaattinen
katsaus, joka sisalsi meta-analyysin. Taman systemaattisen katsauksen tavoitteena oli selvittaa ala-
selkakivun ja lanneselan fleksion yhteyksid. Lisaksi katsauksessa pyrittiin selvittdmaan alaselkaki-

vun vaikutusta lanneselan fleksion suuruuteen.

Washmutin, McAfeen ja Scott Bickelin (2022) tieteellinen artikkeli oli toteutettu kasiteanalyysina,
jonka tarkoituksena oli kuvailla eri maastanostotekniikoita ja niiden eroja kuormitustekijéiden na-
kokulmasta. Kasiteanalyysissa pyrittiin myos analysoimaan sitd, millainen nostotapa olisi optimaa-

lisin ja tilanteeseen sopivin ja perustella tata kuormitustekijoihin ja kipuun vedoten.

Liechtin, Von Arxin, Eichelbergerin, Bangerterin, Meierin ja Shcmidin (2022) tutkimus oli poikittais-
tutkimus, jossa tutkittiin EMG:n avulla erector spinae lihasten lihasaktiivisuuden jakautumista seka
sen yhteytta kivun aiheuttaman pelon mittareiden valilla toistuvan nostotehtavan aikana. Tutki-
muksessa oli kdytetty apuna yhta yleista- seka yhta tehtavakohtaista pelkoa kuvastavaa kyselylo-

maketta.
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Knechtlen, Schmidin, Suterin, Rinerin, Moschinin, Sentelerin, Schweinhardtin ja Meierin (2021) tut-
kimus oli toteutettu kohorttitutkimuksena, jossa kivuttomien koehenkiléiden avulla pyrittiin selvit-
tamaan lannerangan liikkeiden seka pelko-valttamiskayttaytymiseen liittyvien uskomusten yh-

teytta.

Mawstonin, Holderin, O’Sullivanin ja Boocockin (2021) tutkimus oli toteutettu kokeellisena toisto-
mittausasetelmana. Kyseinen tutkimus oli poikittaistutkimus ja sen tavoitteena oli selvittaa seldan
asennon vaikutusta lanneselan voimantuottoon. Tutkimukseen mukaan paasseet olivat kivuttomia

koehenkiloita.

Howen ja Lehmanin (2021) tieteellinen artikkeli oli toteutettu kasiteanalyysina, jonka tarkoituk-
sena oli keskustella kohtuullisen lanneseladn fleksion sallimisesta maastanostoissa, sekd sen mah-
dollisista hyddyista ja haitoista. Hyodyt nahtiin enimmakseen voimantuottoon vaikuttavana seka

haitat riskeina, kuten loukkaantumisriskina lanneselan fleksion lisdantyessa.

Von Arxin, Liechtin, Connolyn, Bangerterin, Meierin ja Schmidin (2021) tutkimus oli toteutettu
tarkkailevana poikittaistutkimuksena. Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailla eri nostotekniikoiden
valista eroa lannerangan kuormituksessa. Apuna kaytettiin kattavaa tuki- ja liikuntaelimiston mal-

lintamista liikkeen tallentamiseen perustuen.

Khoddam-Khorasanin, Arjmandin ja Shirazi-AdIn (2020) tutkimus oli toteutettu tarkkailevana poi-
kittaistutkimuksena. Tarkoituksena oli selvittaa biomekaanista mallinnusta hyédyntaen lanneran-

gan fleksion vaikutuksia nostojen aikana.

Nama edella esitetyt tutkimukset valikoituivat kirjallisuuskatsaukseen ja ne on esitelty tarkemmin
liitteessa 1. Liitteessa on esiteltyna tutkimuksen tekijat, otsikot, tavoitteet, menetelmat seka kes-

keiset tulokset.
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5.3 Aineiston analyysi

Aineiston lopullisen valinnan jalkeen vuorossa oli valitun aineiston analysointi. Taman tarkoituk-

sena on luokitella ja jarjestella kirjallisuuskatsaukseen valikoiduista tutkimuksista |16ydettyja eroa-
vaisuuksia ja samankaltaisuuksia. Aineiston analyysin avulla pyritaan Stoltin ja muiden (2016, 30—
31) mukaan kertomaan vastauksia tutkimuskysymyksiin ja selventaa niita lukijalle. Tassa kuvaile-

vassa kirjallisuuskatsauksessa aineiston analyysi toteutettiin hyddyntaen induktiivista eli aineisto-
lahtoista sisdllonanalyysia. Tassda menetelmassa analyysi etenee ja toteutetaan aineiston ehdoilla.
Tarkoituksena ja tavoitteena luoda looginen kokonaisuus hajanaisista tutkimuksista. (Kyngas, Elo,

Polkki, Kaaridinen & Kanste 2011, 139-146.)

Aineistoldahtdinen sisdllénanalyysi jaetaan kolmeen eri vaiheeseen, jarjestyksessa: redusointi, klus-
terointi seka abstrahointi (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140—-141). Seuraavaksi esitelldan vaihe vai-

heelta hieman yksityiskohtaisemmin mita kukin tarkoittaa.

Ensimmaisessa vaiheessa aineistoista etsitdaan tutkimuksen nakdkulmasta oleellista tietoa. Tata
vaihetta kuvataan redusoinniksi, joka tarkoittaa aineiston pelkistamista. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
140-141.) Redusoinnin aikana kuvataan tarkea tutkimuksen sisalto, kuten: julkaisutiedot (kirjoitta-
jat, vuosi ja maa), tutkimuksen tarkoitus, asetelma, otos, tulokset sekd vahvuudet ja heikkoudet.
On hyva huomioida, etta tutkimuksen arviointi ja analysointi kulkevat rinnakkain ja osa tasta onki
tehty jo tutkimuksen analysointivaiheessa. Tutkimusten yhteenveto on suotavaa tehda taulukko-
muotoisena (Stolt ym. 2016, 30—31.) Tutkimusten yhteenveto on liitteena opinndytetyon lopussa

(liite 1).

Toisessa vaiheessa analyysia tutkija/katsauksen tekija lukee aineistot lavitse ja tekee niista merkin-
toja, joiden avulla aineistosta nousevat asiat luokitellaan. Tdssa vaiheessa samaa tarkoittavat asiat
luokitellaan samaan alaluokkaan. Tarkeaa on kiinnittaa erityistd huomiota tutkimusten tulos- seka
johtopadatésosioon. Taman vaiheen tarkoituksena on edellisessa vaiheessa tiivistetty tieto ryhmi-

tellg, eli klusteroida alaluokkiin edelld mainitulla tavalla. (Stolt ym. 2016, 30—31; Tuomi & Sarajarvi

2009, 140-141.)
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Kolmannessa vaiheessa eli abstrahoinnissa luokittelua jatketaan edelleen siten, etta alaluokista
luodaan ylaluokkia. Tama tapahtuu pelkistamalld. Samoin yldluokista luodaan paaluokkia ja paa-
luokista yhdistava luokka. Taman vaiheen aikana yhtaldisyyksien ja eroavaisuuksien iteratiivisen
vertailun avulla pyritddan muodostamaan selked ja looginen kokonaisuus, eli synteesi. (Stolt ym.

2016, 30-31; Tuomi & Sarajarvi 2009, 140-141.)

Synteesia voidaan havainnollistaa erindisten taulukoiden ja kuvioiden avulla (Stolt ym. 2016, 31).

Aineiston analyysin eteneminen vaiheittain on kuvattu kuviossa 7.

Klusterointi

(Ryhmittely)

Kuvio 7. Aineiston analyysin vaiheet



Taulukossa 3 on esitelty esimerkki aineiston analyysin toteuttamisesta edelld mainittujen vaihei-

den mukaisesti.

Taulukko 3. Esimerkki aineiston analyysista

Alkuperainen il- Pelkistetty il- Alaluokka |Ylaluokka [Padluokka
maus maus

Significantly higher [Selan ekstensorei-|Lanneselan |Maastanosto [Lanneselan
back extensor mo- [den voimantuotto [fleksio kuormitus
ments were exerted [lisdantyi siirrytta- |Lannesel3n

when moving from |essa ojentuneesta lyoiman-

an extended to mid- |koukistuneeseen {totto

range, and froma  [nostoasentoon.

mid-range to fully

flexed lumbar pos-

ture.

The results demon- [Kivun pelolla on [Lanneseldn |Pelkokdyttdy-|[Lanneselan
strated time-specific |negatiivinen yh- [fleksio tyminen kipu

and negative rela-  fteys lanneselin

tionships between  |fleksioon

self-report measures

of pain-related fear

and lumbar spine

flexion angles during

lifting.

6 Tulokset

Kirjallisuuskatsauksen aineistosta tehdyn sisdlldnanalyysin avulla esitellddn seuraavaksi vastauksia
asetettuihin kahteen tutkimuskysymykseen: Millaisia yhteyksia lanneselan fleksiolla ja kuormituk-
sella on maastanostoissa seka miten lanneselan fleksio ja kivut ovat yhteydessa. Taman jalkeen
johtopaatoksissa vastataan kolmanteen tutkimuskysymykseen, milla tavoin lanneselan fleksio al-
tistaa selkdvammoille nostojen aikana? Tahan saadaan vastaus kahteen edelld mainittuun kysy-

mykseen nojaten.
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6.1 Millaisia yhteyksia lanneseldn fleksiolla ja kuormituksella on maastanos-
toissa?

Khoddam-Khorasani ja muut (2020) olivat tutkineet lannerangan kuormitustekijoita kolmella eri
nostotekniikalla validoitujen biomekaanisten mallinnusten avulla. Niilld voidaan arvioida kudosten
koostumuksen ja rakenteen avulla lujuutta sekd kuormitusta tietokoneen tekemasta 3D mallinnuk-
sesta. Nostotekniikat oli kuvattu lanneseldan asennon mukaan ekstensiossa, vapaana ja fleksiossa.
Huomioitavaa tutkimuksessa on my0s se, ettd ekstensio voittoista seldn asentoa ei ollut mahdol-
lista saavuttaa nostaessa. Lihastyon roolia arvioitiin muskuloskeletaalisella mallinnuksella eri nos-
totehtavissa ja -tavoissa. Selkdarangan passiivisten rakenteiden kuormitusta taas mitattiin rajatulla
elementtimallilla, joka arvioi valilevyjen kokemaa kompressiota, passiivisten rakenteiden vaant6a
seka nikamaan suhteessa leikkaavia voimia. Lisaksi mallinnuksista saadut tulokset yhdistettiin,
jotta lihastoiminnasta ja passiivisten rakenteiden kuormituksesta saatiin todellisuutta vastaavia

tuloksia.

Tutkimuksesta selvisi erector spinaen aktiivisuuden lisdantyvan 14—-19 % ekstensio voittoisessa
nostoasennossa. Lisaksi nikamaa poikkileikkaavat voimat lisdantyivat 5.4—47.5 % ja kompressio li-
saantyi 7.5-46.1 % suhteessa muihin nostotapoihin siten, ettd suurimmat erot nakyivat fleksiovoit-
toiseen nostoon verrattuna. Selan fleksion lisddantyessa nostossa erector spinaen vastustama
voima lisadntyi suhteessa muihin nostotapoihin 56—150 %. Sen sijaan ligamentteihin kohdistuva
venyttava voima lisddntyi 44-128 %. Valilevyjen kokemat voimat taas eivat muuttuneet merkitta-
vasti nostotavan vaihtuessa. Vapaaksi kuvailtu nostotekniikka, joka oli fleksio ja ekstensio painot-
teisten valimuoto, suositeltiin valittavaksi fleksiopainotteisen noston sijaan (Khoddam-Khorasani

ym. 2020.)

Riskitekijaa valilevyn pullistumalle fleksoituneessa nostoasennossa tutkimuksesta ei voitu perus-
tella. Valilevyjen kokemat voimat lanneseldssa eivat muuttuneet merkittavasti fleksion lisaanty-
essd, mutta ekstensio voittoinen nostoasento oli yhteydessa vililevyjen kokeman kompression li-
saantymiseen. Selan ligamenttien kuormitus taas lisdantyi fleksiossa nostaessa, mika voi olla
riskitekija nostaessa. Toisaalta taas erector spinaen tuottama voima lisdantyi. Lannerangan ra-
kenne mahdollistaa suuremman vaannon seldan ekstensoreille fleksion lisdantyessa, mika parantaa

voimantuottoa lannerangan sisalld. Ekstensio voittoinen nostoasento taas voi olla altistava tekija
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lihasvdasymykselle heikompien voimavarsien vuoksi ja siten riskitekija lihaksiin kohdistuville rasitus-

perdisille vammoille (Khoddam-Khorasani ym. 2020.)

Mawston ym. (2021) suorittivat laboratoriossa poikittaistutkimuksen lanneseldan asennon vaiku-
tuksesta ekstensoreiden voimantuottoon. Tutkimukseen osallistui 13 naista ja 13 miesta3, joilla ei
ollut historiaa selkakivusta viimeisen 12 kuukauden ajalta. Selan ekstensoreiden voimantuottoa

testattiin mittaamalla selan vaantdmomenttia kolmessa eri asennossa taysin ojennettuna, taysin
koukistuneena ja keskelta liikelaajuutta. Selan asento mitattiin 9 videokameralla merkiten lanne-
seldan nikamat S1 ja L1. Alaraajojen asento oli vakioitu polven 45 asteen polven fleksiolla ja myos

alaraajojen vaantomomenttia mitattiin tutkimuksessa.

Voimantuottoa tutkittiin isometrisesti polvi 45 asteen fleksiossa kaikissa nostotavoissa. Mittaus
tehtiin valjaiden avulla kuudennen rintarangan nikaman korkeudelta. Tutkittavia oli ohjeistettu li-
saamaan voimaa 2 sekunnin ajan ja pitavan maksimaalista yritysta 3 sekunnin ajan. Tutkittavat ei-
vat harjoitelleet nostoa eika voimatuoton maksimointiin annettu erikseen ohjeita. Kaikissa nosto-
asennoissa mittaus suoritettiin kolme kertaa ja suurin tuotettu voima kirjattiin. Lisaksi
tutkimuksessa tehtiin seldn lihaksistolle EMG-tutkimus rintarangan nikaman T10 ja lannerangan

nikaman L5 valilta (Mawston ym. 2021.)

Tutkimuksesta selvisi lannerangan ekstensoreiden voimatuoton lisdantyvan fleksion lisddntyessa.
Keskimaardinen voimantuotto miehilla ekstensio painotteisessa asennossa oli 211,5 Nm ja flek-
siossa 227,3 Nm. Naisilla vastaavat luvut olivat ekstensiossa 139,9 Nm ja fleksiossa 175,2 Nm. Voi-
mantuoton lisdantyessa lannerangan lihasten sahkdinen aktiivisuus vdaheni jopa 40 prosenttia siir-
tyessa tdyteen fleksioon. Kaytannossa siis pienemmalla lihastyo6lla voidaan tuottaa suurempi
voima lannerangan ojentajissa koukistuneella seldlla kuin ojennetulla seldlla nostaessa. Tulokset
saatiin suhteuttamalla selan ekstensiomomentti ja m. erector spinaen sahkdinen aktiivisuus. Ta-
man arvioitiin johtuvan siita, etta seldn ekstensoreiden pituus muuttuu voimantuotolle edullisem-
maksi. My0s seldn passiivisten rakenteiden runsas venytys voi osittain selittda suurta eroa voiman-

tuotossa. (Mawston ym. 2021.)
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Von Arx ja muiden (2021) tutkimukseen osallistui 30 perustervetta ja kivutonta ihmistd, joista 20
oli miehia ja 10 naisia. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda lanneselkdan kohdistuvia kuormi-
tustekijoita eri maastanostotavoissa. Tutkittavat nostivat 15 kg painoista laatikkoa 5 kertaa latti-
alta kolmella eri nostotyylilla kyykistyen seldan suoruutta korostaen, selkda korostuneesti koukis-
taen suorin jaloin ja vapaasti yhdistaen edellisia nostotapoja. Tutkittavien ihoon oli asetettu 58
heijastavaa merkkia liikkeen mittaamiseksi. Nikamien okahaarakkeiden paalle oli aseteltu merkit
jokaisen lannenikaman kohdalle ja C7, T3, T5, T7, T9 seka T11 nikamien kohdalle. Nostot kuvattiin
16 kameraa hyodyntavalla liikekaappauslaitteistolla ja niista siirrettiin tietoa lanne- ja rintaran-
gasta tehtyyn biomekaaniseen mallinnukseen. Mallinnuksella voitiin laskea selan kuormitusta eri

segmenteissa seka laskea selkarangan fleksion maara.

Tutkimuksesta selvisi suorin jaloin nostamisen vahentavan selkdarangan kokonaiskuormitusta ver-
rattuna muihin nostotapoihin. Lannerankaan kohdistuva kompressio oli vahaisinta, mutta poikki-
leikkaavat voimat taas olivat suurimmat T12-L5 segmenteissa. Sen sijaan L5-S1 segmentissa voimat
olivat vahaisimpia. Tama l6ydos on L5-S1 segmenttia lukuun ottamatta ristiriidassa Khoddam-Kho-
rasani ym. (2020) tutkimuksen kanssa. Eroavaisuutta selittdnee se, ettd Von Arx ja muut kayttivat
koehenkildita biomekaanisen mallinnuksen tukena liikkeen analysoinnissa. Kyykistymalla nosta-
essa poikkileikkaavat voimat olivat Th12-L5 segmenteissa pienimmat. Kyykistymisen ja vapaan
noston valilla ei ollut suuria eroja noston kuormitustekijoiden valilla, mutta vapaa nostotapa oli

nopein suorittaa.

Howe ja Lehman (2021) esittelevat artikkelissaan samansuuntaisista 16ydoksista kirjallisuudesta.
Seldn ekstensoreiden voimatuotto paranee merkittavasti selan fleksion lisdantyessa verrattuna
neutraaliin liikerataan, joka on noin 20 astetta seldn vapaasta fleksiosuunnan liikkuvuudesta. Li-
saksi selan fleksio mahdollistaa nopeamman ja metabolisesti energiatehokkaamman tavan nostaa
jalkojen kuormituksen vahentyessa. Myos suurempia kuormia on mahdollista nostaa suuremman
voimatuoton lisdksi painopisteen madaltumisen ja kuorman seka vartalon valisen vipuvarren ly-

hentymisen vuoksi lantion siirtyessa lahemmas kuorman keskipistetta.

Naita etuja kayttavat kokeneet voimanosto-, vahvamies- ja painonnostourheilijat, jotka eivat Ho-

wen ja Lehmanin (2021) mukaan nosta neutraalilla lannerangan liikeradalla suurimmassa osassa
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tapauksista. Selan fleksio myos lisdantyy kuorman kasvaessa lahemmaksi yhden toiston maksimi-
kuormaa. Artikkelissa myos kerrottiin, etta selan fleksiota ei voida valttaa, kun polven fleksio on
maastavedossa 45 astetta. Selkdarangan rakenteiden myos tiedetaan myos adaptoituvan sen koke-

maan kuormitukseen. (Howe ja Lehman 2021.)

Ihmisruumilla tehdyt tutkimukset toistuneen fleksion vaikutuksesta ovat antaneet taas sen suun-
taisia 10ydoksid, ettd noin 646 kertaa toistunut 45 asteen fleksio 9 kilon kuormalla aiheutti vauri-
oita nikamissa. Pelkka liike ei kuitenkaan aiheuttanut vaurioita yhta nopeasti vaan nikaman komp-
ressio vahensi kestavyytta merkittavasti (Howe ja Lehman 2021.) Tata ei kuitenkaan voida verrata
elavaan kudokseen, jossa on lihastoimintaa ja passiiviset rakenteet uusiutuvat. Tama on myos risti-
riidassa sen kanssa, etta voimaurheilijat toistavat lanneselan fleksioliiketta yli 20 000 kertaa vuo-
dessa suurilla kuormilla, joilla selkdrangan kompressiovoimat ovat hyvin merkittavat. Silti suuri-
malla osalla naista urheilijoista ei todeta nikamatason vaurioita tai valilevyn pullistumia. (Howe ja

Lehman 2021.)

6.2 Miten lanneselan fleksio ja kivut ovat yhteydessa?

Lanneselan fleksion yhteytta alaselkakipuun on tutkimuksissa pyritty tunnistamaan, mutta yh-
teytta siihen ei ole yksiselitteisesti |6ydetty (Howe & Lehman 2021; Saraceni ym. 2020). Howe ja
Lehman (2021) kertovat, ettei nostojen aikainen lanneselan fleksio ole riskitekija alaselkakivulle.
Samankaltaisia tuloksia havaittiin Saracenin ja muiden (2020) systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa, jonka tarkoitus oli selvittda lanneselan fleksion ja kivun yhteytta. Tassa systemaattisessa
katsauksessa ei myoskaan |6ydetty luotettavaa naytt6a lanneselan fleksiosuuntaisen liikkuvuuden
vahenemisesta selkakipuisilla. Tutkimuksen aineisto oli luokiteltu laadultaan kolmeen kategoriaan:
heikko, keskiverto seka korkea. Vain yksi tutkimuksessa analysoiduista aineistoista oli luokiteltu
laadultaan korkeaksi ja vain yhdessa raportoitiin lanneseldn fleksion vahenevan merkittavasti kivu-
liailla tutkittavilla. (Saraceni ym. 2020.) Howe ja Lehman (2021) kertovat, ettei pitkdnkaan aikavalin
seurannassa raportoitu yhteyksia urheilijoilla toistuvan lanneselan fleksion ja alaselkakipujen va-

lilla.

Urheilijoilla ja fyysista tyota tekevilla ihmisilla, jotka toistavat lanneselan fleksio ja ekstensioliiketta
runsaasti, on todettu enemman alaselkakipuja. Yleinen ohjeistus onkin ollut valttaa fleksiota eten-

kin nostaessa ja nostaa neutraalilla seldlla. Ei kuitenkaan ole selvaa, onko syy kivuille lisdantynyt
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lanneselan kuormitus fleksion ja ekstension vuoksi vai vaikuttaako lonkan ja rintarangan liike ta-
han I6ydokseen. (Howe & Lehman 2021.) Saracenin ja kumppaneiden (2020) tutkimuksessa kuor-
man ja nostojen runsaan maaran sen sijaan mainittiin olevan yhteydessa selkakipuun, mutta selan
asentoa ei otettu talléin huomioon. Fleksion vaheneminen kivuliailla tutkittavilla ei mydskaan ollut
kokonaisuudessaan merkittavaa, mutta saadut tulokset eivat poissulje kivun roolia liiketta rajoitta-
vana tekijana. Kuorman ja nostojen runsaan maaran sen sijaan mainittiin olevan yhteydessa selka-

kipuun, mutta seldn asentoa ei otettu talléin huomioon. (Saraceni ym. 2020.)

Knechtle ja muut (2021) kertovat tutkimuksessaan, etta kipuun liittyva pelkokayttaytyminen ja lan-
neselan liikkeen vuorovaikutukset ovat nostotehtavien aikana toistaiseksi tutkimusten valossa tun-
temattomia. Suoraan ei ole tehty tutkimusta, jossa mitattaisiin lanneselan fleksion kayttaytymista
nostojen aikana minka avulla voitaisiin tehda johtopaatoksia siita, kuinka kipu on yhteydessa liik-
keen aikaiseen kayttaytymiseen. Vasymys ja huolimattomuus nostojen aikana on kuitenkin todettu
olevan seikkoja, jotka voivat aikaansaada alaselkakivun nostojen aikana (Knechtle ym. 2021). Tama
osoittaa sen, ettei varsinaisesti lanneselan fleksio ole altistava tekija alaselkakivun synnylle, enem-

mankin siihen vaikuttaa olosuhteet.

Kahdessa tutkimuksessa on kaytetty apuna kyselylomakkeita, joiden avulla pyrittiin mittaamaan
yksildiden kokemaa pelkoa kipuun liittyen yleiselld (TSK-G) ja liikespesifilla (PHODA-SeV) tasolla
(Knechtle ym. 2021; Liechti ym. 2022). TSK-G:n tarkoituksena on arvioida subjektiivisesti liikkeiden
aikaista pelkoa/uskomuksia kipuun liittyen. Kyselyssa kaytetaan apuna 4 asteista Likertin asteik-
koa, jonka avulla saadaan helposti ja nopeasti yksilon vastaus esimerkiksi kysymykseen “Jos mi-
nulla on kipuja ja olisin fyysisesti aktiivisempi tuntisin oloni paremmaksi?” Likertin asteikkoa
muunnellen, jos vastaat 1 olet taysin eri mielta ja vastauksella 4 olet tdysin samaa mielta vaitteen
kanssa. (Knechtle ym. 2021.) Naissa molemmissa tutkimuksissa oli nostettu esiin kiinnostavana
etenkin tehtava, jossa nostetaan kukkaruukku fleksoituneella seladlld (PHODA- lift). Téman nosto-
tehtdvan aikana on raportoitu kipuun liittyvan pelkokayttaytymisen ja lannerangan liikkuvuuden
valinen yhteys, mutta tulokset eivat kuitenkaan tuo ilmi kipujen ja lannerangan liikkeen valisia yh-
teyksia (Knehctle ym. 2021). Téman on todettu olevan lahimpana paivittdisissa toimissa esiintyvaa
tavallista nostotehtdvaa (Knechtle ym. 2021; Liechti ym. 2022.) Knechtlen ja kumppaneiden (2021)
tutkimuksessa onkin raportoitu tdman olevan yhteydessa nostojen aikaiseen lannerangan liikku-

vuuteen henkil6illa, joilla alaselkdkipu on kroonistunut. Liechti ja muut (2022) taasen raportoivat
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taman kyseisen tehtdvan yhteyksista myoskin kivuttomilla henkilGilla. Sekd Knechtle ja kumppanit
(2021) etta Liechti ja muut (2022) tutkimuksissaan tuovat ilmi, ettd PHODA- kyselysta nousee
kolme kohtaa, joiden on koettu aiheuttavan eniten pelkokayttaytymista (lapiointi, taaksepain kaa-
tuminen ja nostaminen pyorealla seldlld). Naistd nostamisessa (PHODA- lift) on raportoitu liikkeen
ja pelkokayttaytymisen valista korrelaatiota eniten L4-L5 tasolla, kuitenkaan ei pystyta varmasti
kertomaan kuinka merkittava osa liilkkeesta tapahtuu nimenomaan taman liikesegmentin alueelta.
Talla lilkkesegmentin alueella on havaittu nostovaiheen aikana liikkeen vahenemista suhteessa eni-
ten, kun pelkokdyttaytyminen kasvaa, mutta kuitenkin pelkokayttdaytymisen lisddantyminen vaikut-
taa koko lanneselan liikkeen suuruuteen negatiivisesti. (Knechtle ym. 2021.) Laskuvaiheen aikana
Knechtle ja kumppanit (2021) raportoivat samansuuntaisia tuloksia, mutta niiden valinen korrelaa-
tio on tulosten mukaan pienempi verrattaessa nostovaiheen aikaiseen korrelaatioon. Tata vaitetta
tukee myos Liechtin ja muiden (2022) tutkimuksen tulokset, joista kay ilmi, ettd nostovaiheen ai-
kana lihasaktiivisuuden muutos on laskuvaihetta suurempi, joka nakyy myos korrelaationa pelko-
kayttaytymisen ja lihasaktiivisuuden valilla. Pelko nostamisesta on tulosten mukaan suurempi, kuin

pelko taakan laskemisesta (Liechti ym. 2022).

Kummassakaan tutkimuksessa ei raportoitu TSK kyselyn tuloksissa yhteyksia lanneselan liikkeen ja
pelkokayttaytymisen valilla. TSK:n avulla voidaan tarkastella yksilon kipuun liittyvaa pelkokayttay-
tymista ja sen vaikutuksia lanneselan liikkeisiin vain yleisella tasolla. Puolestaan PHODA-SeV pyrkii
tuomaan esille tuloksia enemman liikespesifisyyden nakokulmasta. Aiemmin on tuotu ilmi tuloksia
tutkimusten perusteella ja talld havaittu olevan negatiivista korrelaatiota lihasaktiivisuuden ja liik-

keen suuruuden kanssa tietyissa, spesifeissa toiminnoissa. (Knechtle ym. 2021; Liehchti ym. 2022.)

6.3 Milla tavoin lanneselan fleksio altistaa selkdvammoille nostojen aikana?

Seuraava kappale vastaa kolmanteen tutkimuskysymykseen, joka kasittelee lanneselan fleksion ja
vammojen yhteyttd maastanostoissa. Suoraa yhteytta lanneselan fleksion roolista vammojen ai-
heuttajana ei tutkimuksista ilmene. Aineiston perusteella voidaan todeta lanneselan fleksion
muuttavan kuormitustekijoita ja siihen liittyvan pelkoa, jotka voivat olla yhteydessa kipuun tai
vammoihin (Howe & Lehman 2021; Knechtle ym. 2021; Liehchti ym. 2022). Tata tukee Howen ja
Lehmanin (2021) havainto voimaurheilijoiden poikkeuksellisen suuresta nostojen maarasta ilman

merkittavia selan vammoija tai kipuja. Voimaurheilijoilla lanneselan fleksio myds korostuu ja se on
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voimantuoton kannalta edullista (Khoddam-Khorasani ym. 2020; Mawston ym., 2021; Von Arx ym.

2021 & Washmut ym 2022).

Yleinen uskomus neutraaliasennon sadilyttamisesta maastanostojen aikana on kerrottu olevan en-
naltaehkdisevassa roolissa loukkaantumisia ajatellen. Edelleen terveydenhuollon henkildstén pii-
reissa uskotaan tahan vaitteeseen, joka yhdessa kipuun liittyvan pelon kanssa ohjaa ihmisia valtta-
maan lanneseldn fleksiota maastanostojen aikana (Washmut ym. 2022; Knechtle ym. 2021).
Howen ja Lehmanin (2021) tutkimukset osoittavat, ettd kyseisen vaitteen tueksi tutkimustietoa on

vain rajallisesti.

Lanneselan fleksio maastanostoissa muuttaa seka lihasperaista, ettd selkdrangan passiivisten ra-
kenteiden kuormitusta verrattuna fleksion valttamiseen nostoissa. Lannerangan kokonaiskuormi-
tuksen todettiin vahenevan lanneselan fleksion lisddntyessa ja etenkin kompressiovoimat olivat
pienempia (Khoddam-Khorasani ym. 2020, Mawston ym., 2021, Von Arx ym. 2021). Selkdrankaa
poikkileikkaavat voimat myds vahenivat L5-S1 segmentissa (Khoddam-Khorasani ym. 2020 ja Von
Arx ym. 2021.) Samoista I6ydoksista puhuttiin Howen ja Lehmanin (2021) sekda Washmut ym.
(2022) artikkeleissa. Fleksio mahdollisesti lisaa selkdrangan ligamenttien venytysta ja niihin kohdis-

tuvia voimia (Khoddam-Khorasani ym. 2020).

Lanneselan fleksio maastanostoissa muuttaa seka lihasperaista, etta selkdarangan passiivisten ra-
kenteiden kuormitusta verrattuna fleksion valttamiseen nostoissa. Lannerangan kokonaiskuormi-
tuksen todettiin vahenevan lanneselan fleksion lisddantyessa ja etenkin kompressiovoimat olivat
pienempia (Khoddam-Khorasani ym. 2020, Mawston ym., 2021, Von Arx ym. 2021). Selkdrankaa
poikkileikkaavat voimat myds vahenivat L5-S1 segmentissa (Khoddam-Khorasani ym. 2020 ja Von
Arx ym. 2021.) Samoista |6ydoksista puhuttiin Howen ja Lehmanin (2021) sekda Washmut ym.
(2022) artikkeleissa. Fleksio mahdollisesti lisda selkdrangan ligamenttien venytysta ja niihin kohdis-

tuvia voimia (Khoddam-Khorasani ym. 2020).

7 Pohdinta

Kirjallisuuskatsauksen tulokset eivat olleet yksiselitteisid. Lanneseldn kuormitukseen liittyvien tut-
kimusten ollessa menetelmiltdan toisistaan poikkeavia, ei voida kaikkia |6ydoksia yleistda. Lanne-

selan fleksion on kuitenkin huomattu olevan tarkedssa osassa nostotekniikan optimointia (Howe &
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Lehman 2021; Khoddam-Khorasani ym. 2020; Mawston ym. 2021; Von Arx ym. 2021 & Washmut
ym 2022.) Suoraa yhteytta kipuun tai lanneseldan vammoihinkaan ei voida aineistosta todeta,
mutta pelkokayttaytymisen rooli on todettavissa Knechtlen ym. (2021) ja Liechtin ym. (2022)

tekemista tutkimuksista.

7.1 Tulosten pohdinta

Loydetyissa tutkimuksissa lanneseldn fleksioon maastanostoissa ei liittynyt mittavia kuormitusteki-
joita, jotka altistaisivat lanneseldan vammoille tai kivuille. Fleksion lisdantyessa lanneselan voiman-
tuotto seka nostojen taloudellisuus itseasiassa paranivat (Howe & Lehman 2021; Khoddam-Kho-
rasani ym. 2020; Mawston ym., 2021; Von Arx ym. 2021). Fleksio mahdollistaa suuremman
kuorman nostaessa ja vahentaa lanneseldn ekstensoreiden tarvetta tuottaa voimaa lanneselan si-
saisten vipuvarsien muuttuessa edullisemmiksi verrattuna ojennettuun selkaan. Lisaksi Howe ja
Lehman (2021) tekivat havainnon vartalon painopisteen madaltumisesta, mika helpottaa nosta-

mista.

Saaduista tuloksista herasi kysymys, ettd onko seldan ekstensio nostoasennossa suurempi kuormi-
tustekija lanneselan lihasperaisia vammoja arvioitaessa? Lihasten isometrinen voimantuotto on
tassa asennossa merkittdvasti heikompaa kuin taydessa lanneselan fleksiossa, vaikka m. erector
spinaen EMG aktiivisuus onkin suurempaa ekstensiossa. (Mawston ym. 2021.) Huomioitava on
myo0s, ettd lanneseldn fleksio esiintyy hyvin merkittavana, vaikka sita ei silmin nahtaisi selan asen-
nosta (Washmut ym. 2022). Fleksiota ei siis voida valttaa, vaikka selan asentoa ohjattaisi ojennuk-
seen. Selan ojennussuunnan korostaminen voisi my6s olla haitallista niille, jotka jo valmiiksi tuke-

vat selkdrangan asentoa voimakkaasti selan lihaksilla.

Edelld mainittua huomiota selan aktiivisuuden ja voimantuoton erosta selittdda mahdollisesti se,
ettd pinta-EMG ei ole luotettava tapa selvittda lihasvoimaa tai varsinkaan arvioida kuormitusta.
Kuormitus ei ole pelkkaan lihasten aktiivisuuteen sidoksissa vaan yksilolliset rakenteelliset eroavai-
suudet vaikuttavat nostotekniikkaan ja tata kautta myos kuormittuviin rakenteisiin. Lisdksi voima-
tuotto on yksi merkittava tekija kuormituksen arvioinnissa. Lihasvoima ja kudoskestavyys yhdessa
ovat loukkaantumisten ehkaisyssa tarkeita elementteja. Nain ollen pelkka lihasaktiivisuus ei kerro

lanneselan fleksion riskeista. Myos mittauskohdalla on merkitysta tuloksiin. Mittauskohdan lisdksi
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EMG-tutkimusten tuloksiin vaikuttavat signaalin tulkinta seka sen hairididen poisto. (Raez, Hussain

ja Mohd-Yasin 2006.)

Lanneselan passiivisten rakenteiden kuormituskin muuttuu jonkin verran, mutta merkittavia tilas-
tollisia eroja nostotapojen valilld ei yhdessdkaan artikkeleista tullut esille (Khoddam-Khorasani ym.
2020; Mawston ym. 2021). Lanneseldn runsasta fleksiota on pidetty suurena riskitekijana valilevyn
pullistumalle (Howe & Lehman 2021). Hyodynnettyjen tutkimusten perusteella ei kuitenkaan ole
oikeutettua tehda tata paatelmaa. Valilevyn kompressio vahentyy selan fleksion lisdantyessa seka
nikamaa poikkileikkaavat voimat myos vahentyvat. (Khoddam-Khorasani ym. 2020; Mawston ym.
2021.) Kuormitustekijat siis ovat jopa pienemmat kokonaisuudessaan, vaikka valilevyyn kohdistuva

vaanto hieman lisdantyykin edella mainituissa tutkimuksissa.

Sen sijaan selkdrangan passiivisten tukirakenteiden kuormitus hieman lisaantyy taydessa lanneran-
gan fleksiossa (Khoddam-Khorasani ym. 2020; Mawston ym. 2021 & Von Arx ym. 2021). Venytyk-
sen aiheuttama jannitys on talléin suurempaa, mika voi olla altistava tekija ligamentteihin kohdis-
tuville rasitusvammoille. Ligamenttienkin kuitenkin yleisesti tiedetdaan adaptoituvan
kuormitukseen, kuten valilevyjenkin. Miksi lanneselan fleksiota siis tulisi valttaa, kun silla mahdolli-
sesti on positiivisia vaikutuksia? On kuitenkin huomioitava liikkeen kontrollointi ja se, etta flek-
siosuunnan hallinta vaatii itsessdaan harjoittelua ennen kuin kuormaa voidaan lisata. Harjoittele-
mattomalla henkil6lla riskit vammoille oletettavasti ovat suuremmat (Howe & Lehman 2021).
Vahaisen tutkimustiedon valossa tata aihetta olisi syyta tutkia jatkossa lisda ja tuottaa tutkittua

tietoa siitd, kuinka paljon harjoittelemattomilla riskit vammoille kasvavat.

Nostotyyleja valitessa tyohon, harjoitteluun tai asiakkaan ohjaamiseen, on hyva huomioida yksil6l-
liset erot lilkkumisessa ja vartalon rakenteessa. Toiminnan tavoite maaraa sen, mika tapa suorittaa
nostoja on paras. Yksinkertaisesti ei siis voida todeta minkdan seldan asennon olevan ylivertainen
vaan kaikille nostotavoille on oma kayttokohteensa. Jos tavoitteena on lisdta lanneseldn lihasmas-
saa ja voimaa tai nostaa suuria kuormia maasta, selan fleksio talléin on perustellusti parempi tapa
suorittaa nosto. (Howe & Lehman 2021; Khoddam-Khorasani ym. 2020; Mawston ym. 2021; Von

Arx ym. 2021 & Washmut ym 2022.) Parempi voimantuotto ja mahdollisuus kdyttda suurempia
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kuormia lisda lihasten kokemaa mekaanista jannitystd, mika on yksi lihaskasvun ja -voiman kan-
nalta tarkeimpia tekijoita. Samalla on myds mahdollista, etta passiiviset tukirakenteetkin vahvistu-

vat.

Tarkeda on kuormituksen annostelu ja se, etta tuntee valitun nostotavan suurimmat kuormituste-
kijat. Perustellusti ei voida sanoa jonkin nostotavan olevan vaara tai haitallinen, mutta liian suuret
kuormat tai liilan suuri maara ovat yhteydessa kipuihin sekd vammoihin. (Saraceni ym. 2020.) Kul-
taisen keskitien valinta lanneselan asennon suhteen on perusteltavissa, koska daripaassa selan
passiivisten ja aktiivisten rakenteiden kuormitus vaihtelee. Selan asennon ollessa ns. neutraali, voi-
daan kenties saada selan kuormituksen kannalta edullisia vaikutuksia molemmista daripaista.
(Khoddam-Khorasani ym. 2020.) Tuloksiin nojaten on kuitenkin mahdotonta yleistdaa, mika nosto-
asento todellisuudessa on neutraali seldn asento ja on kyseenalaista, ettd onko neutraalia liikelaa-

juutta mahdollista edes saavuttaa maastanostoissa. (Howe & Lehman 2021; Mawston ym. 2021.)

Lanneselan fleksiota ja alaselkdkipuja tarkastellessa nousi esiin selkeasti se, ettei nykyisen tutki-
musten valossa ole pystytty raportoimaan yhtaldisyyksia naiden valilla (Saraceni ym. 2020; Howe &
Lehman 2021; Washmut ym. 2022). Tulosten tulkintaa alaselkdkivun ja lanneselan fleksion valisten
yhteyden osalta haastoi puutteellinen tieto lanneselan fleksion merkityksesta alaselkakivun riskite-
kijana. Monessa kirjallisuuskatsauksen tutkimuksessa todettiinkin, ettei varsinaisesti olla viela tut-
kittu sitd, onko lanneselan fleksiolla vaikutusta alaselkakipuihin. Alaselkakivun riskitekijoita on ta-
han mennessa kuitenkin pyritty runsaasti tunnistamaan. Taman vuoksi onkin vield epaselvaa
vaikuttaako lanneseldn fleksio vai kudoksiin kohdistuva kuormitus enemman nostojen aikaisen

vammariskin kasvuun.

Lanneselan fleksioon liittyvissa selkakivuissa, yksi suuri tekija on pelko (Saraceni ym. 2020;
Knechtle ym. 2021; Liechti ym. 2022). Uskomukset ja oletus liikkeen haitallisuudesta vaikuttavat
kokemukseemme kivusta ja sen tarkkailu tai odottaminen voi voimistaa kokemusta (Knechtle ym.
2021; Liechti ym. 2022). Kipua voi myos aiheuttaa se, etta liike on vieras ja sita ei ole harjoitettu. Jo
olemassa olevaa selkdkipua lisddantynyt venytys lanneseldn alueella voi mahdollisesti myds provo-
soida. Itse liike ei kivun juurisyy talldin kuitenkaan ole. Kipu ei siis itsessaan kerro liikkeen haitalli-

suudesta. Kivun voimakkuus ja esiintyminen lanneselan fleksion aikana voisi jopa olla mahdollinen
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tyokalu fysioterapiassa. Tadssa tilanteessa ensisijaisen tarkeaa olisi pyrkimys liséta toleranssia ki-
vulle liikkeen aikana askel kerrallaan ilman, etta valtetdaan kaikkea kivuliasta. Tama auttaisi myos
asiakasta luomaan luottamusta seldn fleksioon sen sijaan, ettd aiheutetaan asiakkaalle ylimaa-

raista pelkoa liittyen itse liikkeeseen.

Kirjallisuuskatsauksessa mukana olleista tutkimuksista kaksi keskittyi arvioimaan kipua pelko-valt-
tamiskayttaytymisen myota. Naissa tutkimuksissa raportoitiin taysin samankaltaisia tuloksia pelko-
valttamiskayttaytymisen ja lannerangan liikkeen valilla. Molemmat tutkimukset osoittivat pelon
kasvaessa lannerangan liikkeen vahenevan (Liechti ym. 2022; Knechtle ym. 2021). Naiden tulosten
perusteella voidaan todeta pelon ohjaavan yksilén nostokayttaytymista, mutta kivusta ja lanneran-
gan fleksion yhteyksista ei ndissa tutkimuksissa kerrota. Pelko-valttamiskayttaytymisen havaittiin
olevan yhteydessa lihasaktiivisuudeen kaudaaliseen siirtymiseen seldssa. Tama nostaa painetta se-
lan alueen kudoksissa ja saattaa sita kautta aiheuttaa lihasperaisia vammoja, jotka saatetaan ko-
kea kipuna. Lisaksi vammabhistoriaa ei tutkimuksissa ole selvitetty, joten talla saattaa olla vaiku-

tusta tuloksiin ja se on hyva huomioida tuloksia tulkitessa.

Kipujen ja lihasperdisten vammojen riskia voisi myos selittda tottumattomuus fleksioon ja liiallinen
liikkeen hallinta (Howe & Lehman 2021). Vallitsevat ohjeistukset ja uskomukset lanneselan fleksion
haitallisuudesta vaikuttavat ihmisten toimintaan ja puutteelliset voimaominaisuudet seka heikko
kudoskestavyys voivat olla riski seldan vammoille. Lanneselan kaikki liikkeet ovat kuitenkin arjessa
valttamattomia, joten niiden tietoinen valttely ei ole kestavaa. Ennaltaehkaisevassa mielessa voi-
man ja kudoskestavyyden lisdidminen riskialttiina pidetyissa liikkeissd on valttamisen sijaan pa-

rempi vaihtoehto etenkin terveilla yksil6illa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Kaikki opinnaytetydn vaiheet sekd kaytetyt menetelmat on kuvattu tarkasti ja se lisdd opinnayte-
tyon luotettavuutta. Koko prosessin ajan hyvan tieteellisen kdytannon noudattaminen on ollut
keskeisessa roolissa. Kuten Stolt ja kumppanit (2016, 9) toteavat, kuvaileva kirjallisuuskatsaus ei
ota kantaa valikoitujen aineistojen luotettavuuteen. Sen tarkoituksena on tutkia vertaisarvioituja
tutkimuksia seka tieteellisid artikkeleita (Stolt ym. 2016, 9). Vertaisarviointi on ikdan kuin tieteen
oma keino laadun varmistamiseksi, se myos lisaa tutkimuksien luotettavuutta (Lisatietoa vertaisar-

vioinnista 2022). Tdman vuoksi opinndytetydn luotettavuutta lisda se, etta kaikki mukaan otetut
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tutkimukset ja artikkelit olivat vertaisarvioituja. Kirjallisuuskatsauksen yleistettavyytta kuitenkin
heikentaa mukaan otettujen tutkimusten olleessa tutkimusmenetelmiltaan hyvin erilaisia. Tutki-

musten valilla oli myos joitain ristiriitoja.

Maailmanlaajuisia vaatimuksia tieteelliselle tyolle ovat puolueettomuus, universaalisuus ja kriitti-
syys. Ndiden lisdaksi tarkeda on tutkimusten objektiivinen arviointi seka lapinakyvyys tutkimus-
tyossa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 21.) Opinndytety0d tehtiin noudattaen edelld mainittuja
kriteereita tulosten tulkinnassa seka niiden raportoinnissa. Opinnadytetyéhon osallistui kolme teki-
jaa, mika itsessaan lisasi objektiivisuutta ja kriittista suhtautumista aineistoon. Tama myo6s mah-
dollisti laajemman ymmarryksen rakentamisen tutkimuksissa esitetyista I6ydoksista. Raportoin-

nissa on noudatettu Jamkin raportointiohjetta.

Luotettavuuden lisdadamiseksi kirjallisuuskatsauksessa on hyddynnetty Joanna Briggs Instituutin (JBI)
kehittamia laadun arvioinnin lomakkeita. Joanna Briggs Instituutti on voittoa tavoittelematon or-
ganisaatio ja sen vuoksi eettisesti opinnaytetyohon soveltuva arvioinnin tydkalu (Stolt ym. 2016,
118). Sen avulla on arvioitu jokainen katsaukseen mukaan otettu tutkimus/artikkeli. Kaikki tutki-
mukset arvioitiin luotettavaksi, vain yksittaisten kriteerien jaddessa puutteellisiksi. Lisaksi tutki-

musten tekijat ovat julkaisseet useita tutkimuksia luotettavissa tieteellisissa lehdissa.

Opinnadytetyon tekijoilla ei ole aikaisempaa kokemusta kirjallisuuskatsauksen tekemisesta. Kukaan
tekijoista ei hyody taloudellisesti kirjallisuuskatsauksen kirjoittamisesta, eika tyota tehdessa ilmen-
nyt eettisia ristiriitoja. Aineiston haku ja sisddnotto- seka poissulkukriteerit on kuvattu siten, etta

toistettavuus on otettu huomioon. Tutkimuskysymyksia on tarkennettu aineiston synteesin aikana

ja otsikkoa muokattu kuvaavammaksi.

7.3 Ehdotukset tuleviin tutkimuksiin

Lanneselan fleksion kuormitustekijoitd on tutkittu runsaasti ja tutkimuksista nousee esille yhteis-
ymmarrys niista. On kuitenkin vield epaselvaa, kuinka paljon runsas fleksion ilmaantuminen ja
kuorman suuruus vaikuttavat vammojen ilmaantumiseen. Myos kivun rooli jaa viela epaselvaksi
etenkin kivun aiheuttajan osalta. Pelkokayttaytyminen nousi merkittavana tekijana kivun ilmaantu-
misessa, mutta se ei yksindan selita selkdkipuja. Pelko liittyen lanneselan fleksioon ei itsessdan ole

selittava tekija selkakivuille, jotka fleksioliike laukaisee. Tata olisi jatkossa syyta tutkia tarkemmin.
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Jatkotutkimuksia varten olisi syyta selvittda nostojen kuorman seka fleksion maaran vaikutusta
vammojen ilmaantumiseen ja vamma-alueisiin. Myds kivun ja pelkokayttaytymisen seka harjoitus-
taustan yhteytta kivun ilmaantumiseen olisi hyva tutkia viela lisda kivun juurisyyn ymmartamiseksi.
Nostotavat ja niiden erot kuormituksen suhteen harjoittamattomien seka urheilijoiden valilla voisi
myos olla merkittava aihe selkavammojen syyn ymmartamiseksi. Mukana olleissa tutkimuksissa
vammabhistoriaa ei ole selvitetty tutkimukseen osallistuneilta, joten jatkotutkimuksissa olisi hyva

kartoittaa onko talla vaikutusta alaselkdakipuun tai —-vammojen syntyyn.
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Liite 2. Joanna Briggs Institute — arviointilomakkeet

‘(.")’

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence, Better outcomes,
29.11.2018
JBI: Arviointikriteerit jarjestelmalliselle katsaukselle

Tata tarkistuslistaa kaytetaan jarjestelmallisen katsauksen metodologisen laadun arviointiin.
Arvioinnin tarkistuslistaan siséltyy yhteensa 11 arviointikriteeria, joiden yksityiskohtaiset siséllét
on lyhyesti kuvattu alhaalla. Arvicijan on hyva tutustua myds Joanna Briggs Instituutin
julkaisemaan katsauksen tekijoiden késikirjaan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperdinen englanninkielinen versio Ioytyy tastd linkista. Kunkin kriteerin toteutuminen

arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (NA).

Arvioija Paivays
Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA

1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti?

2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna
tutkimuskysymykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen?
4. Ovatko kaytetyt tiedonlahteet riittavia?

5. Ovatko tutkimusten laadun arvicinnissa kaytetyt kriteerit
asianmukaiset?

6. Onko vahintaan kaksi arvioijaa itsenaisesti toteuttanut tutkimusten 0 0 m m
kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden O O O O
minimoimiseksi?

8. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty O O O O
tarkoituksenmukaisia menetelmia?

9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennakdisyytta?

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kaytannon suositukset linjassa
katsauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa O O O O
katsauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi: ~ Hyvaksy [ Hylkaa [ Lisatietoja tarvitaan [

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkéykseen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5)
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kddnniksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla.
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

Better evidence, Better outcomes,
29.11.2018
JBI: Arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriittisen arvioinnin tarkistuslistaa kaytetaan laadullisten tutkimusten metodologisen laadun
arviointiin, ~ Arvioinnin  tarkistuslistaan siséltyy yhteensa 10 arviointikriteeria, joiden
yksityiskohtaiset sisallét on kuvattu alhaalla. Arvicijan on hyva tutustua myos Joanna Briggs
Instituutin julkaisemaan katsauksen tekijoiden kasikirjaan arvicintia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperdinen englanninkielinen versio loytyy tastd linkistd. Kunkin kriteerin toteutuminen
arvioidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epéaselva (?7), Ei sovellettavissa (NA). (Lockwood ym.
2015.)

Arvioija Paivays

Tekija(t) Vuosi Nro
Arviointikriteeri K E ? NA
1. Ovatko tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtdkohdat ja metodologia O O a O

keskenaan yhteensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitteet O O O O
keskenaan yhteensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetelmat O O O O
keskenaan yhteensopivat?

4. Ovatko tutkimuksen metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi O O O O
keskenaan yhteensopivat?

5. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan O O O O
yhteensopivat?

6. Onko tutkijan kulttuuriset tai teoreettiset lahtokohdat kuvattu? O O O

7. Onko tutkijan vaikutus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus
tutkijaan kuvattu?

8. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan aanensa (alkuperaiset O O O O
iimaisut) kuvattu asiaankuuluvasti ja riittavalla tasolla?

9. Onko tutkimus toteutettu noudattaen nykyisia eettisia periaatteita, ja [ O O O
onko tutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopééattkset aineiston analyysiin ja O O O O
tulosten tulkintaan?

Kokonaisarviointi:  Hyvaksy [ Hylkaa [ Lisatietoja tarvitaan [
Kommentteja (mukaan lukien hylkdyksen syy):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kddnndksen toteuttanut Hotus JBI:n luvalla,
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