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Juoksu on maailman suosituin urheilumuoto ja sen alalajiksi kehittynyt polkujuoksu on lisan-
nyt suosiotaan viime vuosina rajahdysmaisesti. Tana paivana polkujuoksu on yksi juoksun
suosituimmista Kilpailu- ja harrastusmuodoista eika ihme; yhdistyvathan siina liikkunnan ja
luonnossa liikkumisen terveyshyodyt.

Juoksuun liittyvaa vammariskia on tutkittu paljon kautta aikojen. Polkujuoksuun liittyy kuiten-
kin erityispiirteita, jotka erottavat sen maanteilla tai juoksuradalla tapahtuvasta juoksusta.
Vaihtelevista olosuhteista, suurista korkeuseroista ja vaihtelevasta juoksualustoista johtuen
polkujuoksun fysiologinen ja mekaaninen rasitus eroaa muista juoksulajeista huomattavasti,
ja ndista tekijoista johtuen lajiin liittyy selvasti kohonnut riski juoksijan loukkaantumiseen mui-
hin juoksulajeihin verrattuna. Tasta syysta polkujuoksuun liittyvaa vammariskia on syyta tar-
kistella erillaan muista juoksulajeista.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on kirjallisuuskatsauksen keinoin kartoittaa toimintata-
poja polkujuoksuun liittyvan, juoksijan tuki- ja liikuntaelimistédon kohdistuvan vammariskin
tunnistamiseksi ja minimoimiseksi. Polkujuoksuun liittyvien erityispiirteiden takia tdhan kirjal-
lisuuskatsaukseen on valittu mukaan vain tutkimuksia, joissa tutkimuksen kohteena on ollut
nimenomaisesti polkujuoksu.

Opinnaytetydn tavoitteena on laatia yhteenveto katsauksessa analysoiduissa tutkimuksissa
toimivaksi todetuista, konkreettisista keinoista, joilla voidaan vaikuttaa polkujuoksijoiden tuki-
ja liikuntaelimist6on kohdistuvaan vammariskiin alentavasti. Samalla on tarkoitus selvittaa,
onko olemassa joitakin vammariskia ennakoivia tekijoita, joihin vaikuttamalla polkujuoksijan
vammariskiin on mahdollista vaikuttaa.

Taman kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku suoritettiin vapaasanahakuna Google Scholar-,
PubMed- ja Pedro-tietokantoihin. Kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan vain vertaisarvioi-
tuja, satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia. Lopulliseen katsaukseen valikoitui sisdanot-
tokriteerien mukaisesti kuusi tutkimusta, jotka arvioitiin viela erikseen Joanna Briggs -insti-
tuutin laatukriteeristdn perusteella.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella vammariskia suurentaviksi tekijoiksi voidaan nimeta lam-
mittelyn laiminlyonti, juoksuharjoittelu ilman harjoitteluohjelmaa seka viimeisen 12 kuukau-
den aikana tapahtunut, aiempi juoksuvamma. Vammariskia voidaan pienentaa tehokkaim-
min panostamalla jo syntyneiden vammojen huolelliseen kuntoutukseen, kunnollisella alku-
[ammittelylla seka suunnitelmallisella harjoittelulla.
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In recent years trail running has rapidly increased its popularity. Nowadays, it is one of the
most popular events. It is no coincidence that; trail running combines the health benefits of
both exercise and nature exploration.

Injuries associated with running have been extensively studied over the years. However, trail
running differs from running on the road or track in a number of ways. Trail running combines
varying elevations, discontinuous surfaces, and variable weather conditions. Physiologically
and mechanically trail running differs from other running sports and consequently therefore
the risk for injury is much higher. As a result, trail running should be examined separately
from other running sports.

This thesis examines methods of recognizing and minimizing the risk of musculoskeletal in-
juries in trail running through a literature review. As trail running has specific characteristics,
only papers that have studied trail running specifically have been included in this literature
review.

The aim for this thesis is to summarize proven, concrete methods that can be used to mini-
mize the risk of injuries in trail running. Furthermore, the aim is to identify factors that can
predict injury risks and determine whether these factors can be targeted in order to reduce
the risk of injury.

This literature review was conducted using Google Scholar-, PubMed- and Pedro-databases.
Only peer-reviewed, randomized controlled studies were included in this literature review.
Based on the pre-defined entry criteria, six studies were included in the final review. Addi-
tionally, these six studies were evaluated by the Joanna Briggs -Institute’s quality criteria.

As a result of the studies included in this literature review, neglecting the warm-up, prior
running-related injury within 12 months and running without a training plan are the most rel-
evant factors increasing the risk of injuries. Therefore, a good warm-up routine, thorough
rehabilitation regarding the running-related injuries and following a training schedule are the
best methods for minimizing the risk for injuries.

Keywords Trail running, physiotherapy, risk for injury
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1 Johdanto

Juoksu on maailman suosituin urheilumuoto ja sen alalajiksi kehittynyt polkujuoksu on
lisannyt suosiotaan viime vuosina rajahdysmaisesti. Tana paivana polkujuoksu on yksi
juoksun suosituimmista kilpailu- ja harrastusmuodoista eika ihme; yhdistyvathan siina
likunnan ja luonnossa liikkumisen terveyshyddyt. Polkujuoksu on erinomaista liikuntaa,
silla se haastaa niin kestavyyskunnon, ketteryyden, koordinaation kuin tasapainonkin.
Poluilla juostessa jokainen askel on erilainen, lihastyd on aktiivista ja liikkeet vaihtele-
vat runsaasti. Juoksijan on valilla hypattava ojan yli, kuljettava oksien ali ja keskityttava
jokaiseen askeleeseen, jotta tasapainon sailyttdminen on mahdollista. Poluilla juos-
tessa korostuvat juoksijan nopeat reaktiot seka hyva koordinaatiokyky, jotta juoksija ky-

kenee reagoimaan alati muuttuvaan maastoon.

Polkujuoksu sopii harrastuksena usein myos niille juoksijoille, joille asfaltilla juoksemi-
nen aiheuttaa jalkavaivoja. Polkujuoksun suosiosta kertovat Suomessakin loppuun
myydyt polkujuoksutapahtumat. Polkujuoksukilpailut ovat varsinkin harrastajajuoksi-
joille enemmankin eldmyksia ja itsensa haastamista, kuin totista kilpailua mahdollisim-
man hyvista sijoituksista ja suurista palkinnoista. Toki lajin huipputasolla urheilijat ovat

aarimmaisen kovakuntoisia ja urheilevat ammattimaisesti.

Polkujuoksun aloittaminen onnistuu matalalla kynnyksella; sen harrastamiseen tarvit-
see alkuvaiheessa vain juoksuun sopivat jalkineet. Pelkastaan Metsahallituksen yllapi-
tamia, merkittyja retkeilyreitteja 16ytyy Suomesta yli 7000 kilometrin verran epaviralli-
sista metsapoluista puhumattakaan, joten jokaiselle lajin harrastajalle 16ytyy varmasti

oikean pituisia ja vaatimustasoltaan sopivia reitteja juostavaksi ympari Suomen.

Juoksuun liittyvaa vammariskia on tarkisteltu kautta aikojen useissa tutkimuksissa. Ta-
valliseen, maanteilla tai juoksuradalla tapahtuvaan juoksuun verrattuna polkujuoksuun
liittyy kuitenkin selvasti kohonnut riski juoksijan loukkaantumiseen. Vaihtelevista olo-
suhteista, suurista korkeuseroista ja vaihtelevasta juoksualustoista johtuen polkujuok-
sun fysiologinen ja mekaaninen rasitus eroaa muista juoksulajeista huomattavasti. Pol-
kujuoksukilpailuja kdydaan myds korkeassa ilmanalassa, joka asettaa juoksijoiden ke-
hon koetukselle. Tasta syysta polkujuoksuun liittyvaa vammariskia on syyta tarkistella

erillddn muista juoksulajeista. (Viljoen et al. 2021.)



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kirjallisuuskatsauksen keinoin kartoittaa toimin-
tatapoja polkujuoksuun liittyvan, juoksijan tuki- ja liikuntaelimisté6n kohdistuvan vam-
mariskin tunnistamiseksi ja minimoimiseksi. Yleisesti juoksussa tapahtuvia loukkaantu-
misia on tutkittu paljon, mutta polkujuoksuun liittyy ominaispiirteita, jotka lisdavat juoksi-
jan vammariskia esimerkiksi maantiella tai juoksuradalla tapahtuvaan juoksuun verrat-
tuna. Naitad ovat muun muassa suuret korkeuserot, juoksualustan vaihtelut seka vaihte-
levat juoksuolosuhteet. (Viljoen et al. 2021.) Taman takia kirjallisuuskatsaukseen on
valittu mukaan vain tutkimuksia, joissa tutkimuksen kohteena on ollut nimenomaisesti

polkujuoksu.

Opinnaytetydn tavoitteena on laatia yhteenveto katsauksessa analysoiduissa tutkimuk-
sissa toimivaksi todetuista, konkreettisista keinoista, joilla voidaan vaikuttaa polkujuok-
sijoiden tuki- ja liikuntaelimistédn kohdistuvaan vammariskiin pienentavasti. Samalla on
tarkoitus selvittdd, onko olemassa joitakin vammariskia ennakoivia tekijoita, joihin puut-

tumalla polkujuoksijan vammariskiin on mahdollista vaikuttaa.



3 Polkujuoksu lajina

Polkujuoksu on maailmanlaajuisesti yksi suosituimmista juoksun harrastus- ja kilpailu-
muodoista. Kansainvalisen polkujuoksuliiton (International Trail Running Association
(ITRA)) maaritelman mukaan sen harrastajat juoksevat maastossa (vuorilla, metsassa,
aavikolla jne.) reiteilld, jotka koostuvat maksimissaan 20 % paallystetyista teista. Li-
saksi polkujuoksun erityispiirteena on juoksureittien normaalisti suuret korkeusvaihtelut.
(Scheer et al. 2020)

Polkujuoksun suosio on lisdantynyt merkittavasti viime vuosien aikana. Esimerkiksi
USA:ssa vuonna 2009 polkujuoksukilpailuihin osallistui yhteensa 4,8 miljoonaa osallis-
tujaa, kun vuonna 2019 vastaava luku oli 9,1 miljoonaa (Scheer et al. 2020). Vuonna
2015 jarjestettiin maailmanlaajuisesti 2245 virallista polkujuoksukilpailua, kun vuonna
2019 vastaava luku oli 10 997 (Matos et al. 2021)

Kiinnostus polkujuoksua ja muita maastossa tapahtuvia juoksulajeja kohtaan on yha
kasvussa ja samalla lisdantyy niihin liittyva tieteellinen tutkimus. Polkujuoksulle ei ole
kuitenkaan olemassa yhta yleispatevaa maaritelmaa, mutta yleisesti polkujuoksuksi
maaritellaan paallystamattomien teiden ulkopuolella, esimerkiksi metsapolulla, tapah-
tuva juoksu. The Ultra Sports Science Foundation toteaa International Journal of
Sports Medicine -lehdessa vuonna 2020 julkaistussa artikkelissaan, etta tieteellisen tut-
kimuksen maaran lisaantyessa olisi entista tarkeampaa, ettd maastossa tapahtuvien
juoksulajien maarittelyssa oltaisiin aiempaa tasmallisempia, silla lajien valilld on suuria
eroja maaston, ilmanalan, matkan pituuden, korkeusvaihteluiden, kilpailijoiden avusta-
misen seka yhtajaksoisten ja etappimuotoisten kilpailuiden valilla. Nain ollen saatio toi-
vookin, etta perinteisesta polkujuoksusta eroteltaisiin selkeasti omiksi lajeikseen muun
muassa vuorijuoksu, korkeassa ilmanalassa tapahtuva skyrunning ja tunturijuoksu, silla
vaikka kaikki edella mainitut lajit voidaan katsoa lavean maaritelman mukaisesti olevan
polkujuoksua, kuuluu naihin lajeihin erityispiirteita, joiden vuoksi ne poikkeavat toisis-
taan merkittavasti. Taman lisaksi he painottavat myos matkan pituuden merkitysta; vii-
den kilometrin polkujuoksu vaatii juoksijalta tieteellisesti tarkastellen aivan erilaisia omi-
naisuuksia, kuin ultrapitka (yli 42,195 km pituinen) juoksumatka, yli satamailisista kilpai-

luista puhumattakaan. (Scheer et al. 2020)

Tassa opinnaytetydssa kaytetdan polkujuoksusta laajaa maaritelmaa, jossa kaikki
maastossa (teiden ulkopuolella) tapahtuva juoksu on maaritelty polkujuoksuksi. Lisaksi
juoksumatkan pituutta ei ole rajattu tarkemmin, mutta useamman paivan kestavat, yo-

pymisia sisaltavat etappikilpailut on rajattu tdman kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelle.



Sen sijaan ultramatkat, jotka juostaan yhtajaksoisesti iiman varsinaista yopymista, on

sisallytetty katsaukseen mukaan.

3.1 Polkujuoksun biomekaniikka ja fysiologia

Kavely ja juoksu ovat ihmisen luonnollisinta liikkumista. Kavelyn ja juoksun biomekaa-
nisesti suurin ero on askelsyklin asentovaiheen kesto seka juoksussa esiintyva askel-
syklin litovaihe, jolloin molemmat jalat ovat irti alustasta. Asentovaiheella tarkoitetaan
aikaa, jolloin keho on tuettuna maahan (jalka on kontaktissa alustaan) askelsyklin ai-
kana. Kavellessa asentovaiheen kesto on noin 60 % askelsyklin pituudesta. Nain ollen
kavellessa ihmisen alaraajoista toinen on maassa koko askelsyklin ajan ja tietyssa as-
kelsyklin vaiheessa molemmat alaraajat ovat maassa. Asentovaiheen pituus on juos-
tessa noin 30 prosenttia askelsyklin pituudesta. Loput askelsyklistd on heilahdusvai-
hetta kasittden myos askelsyklin litovaiheen. Juostessa heilahdusvaiheen pituus kas-
vaa vauhdin lisdantymisen myota lyhentaen samalla askelkontaktin tuoman tuen pi-
tuutta. (Enoka, 2015, 141-143.)

Polkujuoksu eroaa biomekaniikaltaan muista juoksulajeista, silla vaihtelevien pinnan-
muotojen takia konsentrisen ja eksentrisen lihastyon suhde vaihtelee juoksun aikana
huomattavasti. Normaalissa askelsyklin venymis-lyhenemissykluksessa (stretch-shor-
tening cycle, SSC) lihaksiin ja janteisiin varastoituu elastista energiaa kontaktivaiheen
alkupuolella niin kutsutussa jarrutusvaiheessa, eli askelsyklin eksentrisessa osassa.
Tama energia vapautuu liike-energiaksi askelsyklin tydntovaiheessa, eli konsentrisessa

osassa.

Liikeratojen ja askelrytmin sailyttdminen tasaisena on teilld juostessa melko helppoa.
Sen sijaan polkujuoksussa rytminvaihdoksia on vaihtelevien pinnanmuotojen vuoksi jat-
kuvasti ja my6s dominoiva lihasty6tapa vaihtelee alustan mukaisesti. Poluilla alama-
keen juostessa jarrutusvoimat ovat hallitsevia, jolloin lihasty® on selkeasti eksentrista.
Ylamakeen juostessa taas voimantuotto suuntautuu tydntavaan suuntaan, jolloin kon-
sentrinen lihastyd on hallitsevaa. My6s alustan pehmeyden/kovuuden (jaykkyyden)
vaihtelu vaikuttaa juoksun biomekaniikkaan ja lihasty6tapojen painotukseen. (Heikura,
2015.)

Fysiologisesti polkujuoksu vaatii harrastajaltaan hyvaa kestavyyssuorituskykya, johon
vaikuttavat maksimaalinen hapenottokyky, aerobinen kestavyys, juoksun taloudelli-
suus seka hermo-lihasjarjestelman kapasiteetti. Mita lyhyemmasta juoksusta on

kyse, sitd suurempi osuus juoksun aikana kaytettavasta energiasta eli



adenosiinitrifosfaatista (ATP) tuotetaan anaerobisesti. Yli tunnin kestavan polku-
juoksun aikana energiaa tuotetaan paaosin aerobisesti, mutta myds talléin suorituk-
sen alussa, kiritilanteissa ja rytminvaihdoksissa anaerobinen energiantuotto aktivoi-
tuu. Juoksusuorituksen paaasiallisena energianlahteena toimivat hiilihydraatit,
mutta energianlahde painottuu enemman rasvoihin matkan pidetessa. Esimerkiksi
80 kilometrin pituisilla juoksumatkoilla 60 % kokonaisenergiasta saadaan rasvoista.
Ihmisen kehon hiilihydraattivarastot riittavat noin 1,5-2 tunnin yhtajaksoiseen, kovata-
soiseen suoritukseen. Taman jalkeen suoritusteho alkaa laskea, mikali hiilihydraattiva-

rastoja ei tdydenneta suorituksen aikana. (Heikura, 2015.)

Juoksun taloudellisuudesta puhuttaessa viitataan juoksijan hapenkulutukseen tietylla
submaksimaalisella vauhdilla. Mita parempi taloudellisuus (pienempi hapenkulutus)
juoksijalla on, sitd vahemman han kuluttaa energiaa kyseisella vauhdilla juostessa ver-
rattuna epataloudellisempaan juoksijaan. Pitkilla matkoilla juuri juoksijoiden taloudelli-
suus nousee ratkaisevaksi tekijaksi ja erottaa hyvat juoksijat huonommista. Polkujuok-
sussa vasyminen suorituksen aikana voi olla seurausta energiavarastojen tyhjenemi-
sesta tai vaihtoehtoisesti hermo-lihasjarjestelman vasymisesta yla- ja alamakijuoksun
seurauksena, kilpailun kestosta tai muista ymparoivista olosuhteista. Myds mahdollinen
korkea ilmanala seka erityisen kuuma tai kylma saa vaikuttavat juoksun rasittavuuteen.
(Heikura, 2015.)

Polkujuoksussa ty6ta tekevat raajoja kontrolloivat lihakset, keskivartaloa kontrolloivat
lihakset seka paata liikuttavat lihakset. Lihasten aktiivisuus vaihtelee juoksussa vauh-
din mukaan. Juoksun aikana useat raajojen, keskivartalon ja olkapaiden lihakset teke-
vat toita askelsyklin eri vaiheissa. Kaikki lihakset ovat mukana ainakin yhdessa, tai joi-
denkin lihaksien osalta myds useammassa perattaisessa askelsyklin vaiheessa: jarru-
tusvaiheessa, tyontovaiheessa, keskivartalon stabiloinnissa askelsyklin asentovai-
heessa, jalan maasta irtoamisessa tai kontaktivaiheessa jalan osuessa maahan.
(Enoka, 2015, 147-149.)

3.2 Polkujuoksun vammariski

Polkujuoksun vammariskia seka kilpailuissa, etta harjoittelussa tutkineen hollantilaisen
tutkimuksen mukaan polkujuoksussa sattuu keskimaarin 10,7 juoksuun liittyvaa vam-
maa 1000 juostua tuntia kohden. Naista 8,1/1000 h on ylirasitusvammoja ja akuutteja
vammoja 2,7/1000 h. (Hespanhol et al. 2017). Polkujuoksussa suurin loukkaantumis-

riski liittyy alaraajoihin (82,9% vammoista), ja erityisesti polviin (29,8%) seka saariin ja



nilkkoihin (18,9%), joiden nyrjahdysvammat ovat polkujuoksijoiden tyypillisin akuutti
vammatyyppi. Ylirasitusvammoista yleisimmaksi mainitaan IT-syndrooma seka erilaiset

alaraajojen rasitusmurtumat. (Matos et al. 2017. seka Viljoen et al. 2021.).

Juoksijan vasyminen, oli kyse sitten energiavarastojen loppumisesta tai hermo-lihasjar-
jestelman vasymisesta, on suurin loukkaantumisriskia lisaava tekija. 12 kuukauden si-

salla sattunut aikaisempi juoksuun liittyva vamma lisda polkujuoksun vammariskia enti-
sestaan. Polkujuoksukokemuksen lisdantyminen sen sijaan vaikuttaa loukkaantumisris-

kiin pienentavasti, samoin juostavan matkan pidentyminen. (Viljoen et al. 2021).

Taman lisaksi polkujuoksijan vammariskiin vaikuttavat toki muun muassa luonnossa
likkumiseen liittyvat ymparistotekijat, jolloin riskind ovat esimerkiksi kdarmeenpuremat,
auringonpolttamat, nestehukka vain muutamia mainitakseni (Matos et al. 2017). Nama
tekijat on kuitenkin rajattu tdman opinnaytetydn ulkopuolelle ja tarkasteltavana ovat

vain tuki- ja liikuntaelimistoon liittyvat vammat ja niiden mahdollinen vahentaminen.

Polkujuoksuun liittyvat vammat lisdavat tutkimusten mukaan riskia siihen, etta lajin har-
rastaja lopettaa polkujuoksun loukkaantumisensa jalkeen. Riski kohoa suoraan verra-
ten vamman vakavuuteen. Nain ollen vammariskin pienentaminen on perusteltua har-

rastajien hyvinvoinnin seka lajin suosion kannalta. (Matos et al. 2017)



4 Vammojen ennaltaehkaisy urheilussa

Tehokkaan vammojen ennaltaehkaisyn ja vammariskin pienentamisen lahtékohtana on
lajissa esiintyvien vammojen ja vammoille altistavien tekijdiden tunnistaminen. Vammo-
jen ennaltaehkaisy on mahdollista esittaa nelikenttamallina. Ensimmaisena vaiheena
selvitetaan lajissa esiintyvien vammojen tyyppi ja niiden vakavuus. Toisena tutkitaan,
kuinka urheiluvammat tapahtuvat kyseisessa lajissa ja pystytdankd tunnistamaan joita-
kin tekijoita, jotka omalta osaltaan altistavat vammoille. On tarkeaa, etta prosessin kah-
dessa ensimmaisessa vaiheessa vammojen syntya ja niille altistavia tekijoita tarkastel-
laan koko harjoittelu- ja kilpailukokonaisuuden nakdkulmasta. Naiden kahden vaiheen
perusteella suunnitellaan konkreettiset toimenpiteet vammojen ennaltaehkaisyyn ja li-

saksi arvioidaan kaytettyjen toimenpiteiden toimivuutta. (van Mechelen, 1992)

1. Vammojen 2. Vammojen

yleisyyden ja syntymekanismien
vakavuuden ja riskitekijoiden
selvittaminen kartoittaminen

3. Vammojen
5 ehkdisyyn
4. Toimenpiteiden e
vaikuttavuuden b
arviointi toimenpiteiden
valinta ja
kiyttoonotto

Kuvio 1. Vammojen ehkaisyn vaiheet (mukaellen van Mechelen, 1992)

4.1 Vammojen yleisyys ja vakavuus

Vammariskin pienentadmisen ja vammojen ennaltaehkaisyn [&dhtdkohta on tuntea lajissa
tyypillisesti esiintyvat vammat. Vammojen kartoittamisessa on tarkeaa tarkastella koko
harjoitus- ja kilpailukokonaisuutta, mukaan lukien esimerkiksi oheisharjoitukset seka
lammittelyt ja mahdolliset jaadhdyttelyt. Van Mechelenin tutkimuksen (1992)



mukaan vammojen yleisyyden ja vakavuuden selvittdmisessa tulisi keskittyd vammojen
maaran, vakavuuden, laadun ja sijainnin maarittdmiseen niin harjoitus-, kuin kilpailuolo-
suhteissakin. (Van Mechelen, 1992)

4.2 Vammojen syntymekanismit ja riskitekijat

Kun selvityksen ensimmaisessa vaiheessa on saatu selville lajin tyypillisimmat vamma-
tyypit seka niiden yleisyys ja vakavuus tarkastellaan, kuinka yleisimmat vammat sattu-

vat ja mitkd ovat mahdollisia riskitekijoitd vamman syntymiselle. Vammojen syntymeka-
nismeja pohdittaessa on tarkeada selvittda, ovatko lajin tyypillisimmat vammat akuutteja
vai rasitusvammoja, minkalaisissa tilanteissa vammat sattuvat, liittyyké vammojen syn-
tyyn jokin &killinen, ulkoinen syy ja mita urheilijan kehon liikeketjussa tapahtuu louk-

kaantumisen hetkella.

Vammariskia lisaavat tekijat van Mechelen jakaa sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin seu-
raavan taulukon mukaisesti. On tarkeaa kuitenkin muistaa, ettei urheiluvamman synty-
minen ole lahestulkoon koskaan kiinni vain yhdesta tekijasta, vaan se on monen tekijan

summa.



Sisaiset riskitekijat
Fyysiset ominaisuudet

k&

Kehonkoostumus
Kehon osien linjaukset
Nivelsiteiden kunto
Ravitsemustila

Voima

Hapenottokyky
Lihasten venyvyys
Tasapaino

Yleiset liiketaidot

Sukupuoli
Ruumiinrakenne
Aikaisemmat vammat
Yleinen terveys
Palautumistila
Nopeus

Nivelten liikkuvuus
Koordinaatio
Kehonhallinta
Lajitaidot

Psyykkiset ominaisuudet

Mindk&sitys
Motivaatiotaso
Stressinsietokyky
El&dmaéanhallinta

Persoonallisuus
Keskittymiskyky
Riskinotto

Ulkoiset riskitekijat
Urheilulajin luonne

Lajin kilpailullinen siséltd
Urheiluun kaytetty aika
Kilpailutaso

Pelipaikka ja rooli
Kuormitustyyppi
Kuormituksen kesto ja maara
Kuormitustiheys

Lajin harjoituksellinen sisaltd
Lajin sdannot

Taktiikka

Harjoittelun ohjelmointi
Kuormituksen vaihtelevuus
Kuormituksen intensiteetti

Olosuhdetekijat

Urheilualusta

Sisalla vai ulkona
Vuorokauden aika
Suojavarusteet
Jalkineet ja vaatetus
Elamantilanteet
Lepo ja uni
Ravitsemus

Valaistus
S&3olosuhteet

Vuodenaika / kauden ajankohta

Lajissa kaytettavat valineet
Ihmisten toiminta

lImapiiri

El&dméantavat

Doping

Kuvio 2. Vammoille altistavat riskitekijat. (Van Mechelen 1992 tutkimusta mukaillen)

4.3 Vammojen ennaltaehkaisyn toimenpiteet ja niiden vaikuttavuuden
arviointi

Edella kuvattujen vammojen ennaltaehkaisyn vaiheiden 1 ja 2 perusteella laaditaan la-
jille ne toimenpiteet, jotka sopivat vammojen ennaltaehkaisyyn ja pienentavat osaltaan
vammariskia lajin parissa. On tarkeaa tunnistaa ne lajiin liittyvat riskitekijat, joita voi-

daan kontrolloida tai muuttaa, mutta myds ne riskitekijat, joihin ei voida vaikuttaa.
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Viimeiseksi arvioidaan, toimivatko valitut vammojen ennaltaehkaisyyn ja vammariskin
pienentdmiseen tdhdanneet toimenpiteet, vai taytyyko niita arvioida uudelleen. Tarkeaa
on pohtia, mika on ollut toimenpiteiden vaikuttavuus, jota voidaan ensisijaisesti mitata
vammojen maaran ja vakavuuden muutoksella. Toissijaisesti voidaan tarkastella myoés
esimerkiksi, parantuiko urheilijan kunto tai kilpailutulokset tai tapahtuiko urheilijan ke-

honhallinnassa tai liiketaidoissa positiivista muutosta.
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5 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

5.1 Hakustrategia

Aineiston hankinta suoritettiin tdssa kappaleessa kuvattuja periaatteita mukaillen. En-
nen tiedonhaun varsinaista aloitusta hakusanoja ja niiden yhdistelmia testattiin, silla
polkujuoksuun liittyvissa tutkimuksissa kaytettava termisto on vaihtelevaa. Valituista tie-
tokannoista tehtiin ensin hakuja myos yleisesti juoksuvammojen ehkaisya ajatellen,
jotta pystyttiin tarkastelemaan, kuinka hakusanojen rajaaminen vain polkujuoksuun liit-

tyvaan termistdon vaikuttaa tutkimustulosten saantiin ja toisaalta tarkkuuteen.

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku suoritettiin vapaasanahakuna ja hakusanojen yhdis-
telyyn kaytettiin Boolen operaattoreita. Tiedonhaussa kaytetyt hakusanat ja niiden vali-

set yhdistelméat on esitetty alla taukukossa 1.

Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa kaytetyt hakusanat ja niiden valiset
yhdistelmat Boolen operaattoreilla.

Trail run* OR Mountain run* OR Ultra run* OR Off-road run*

AND

Injury OR Injuries

AND

Prevent OR Prevention

5.2 Sisaanotto- ja poissulkuprosessit

Ennen tiedonhaun varsinaista aloitusta maariteltiin aineiston rajaamisessa kaytettavat
sisdanotto- ja poissulkukriteerit, ja naita kriteereja tarkennettiin hakuprosessin edetessa
I0ydettyjen artikkeleiden perusteella. Tutkimukset, joissa kasiteltiin polkujuoksijoiden
juoksusta johtuvien, tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvien vammojen syntya ja ennal-
taehkaisya, otettiin mukaan kirjallisuuskatsaukseen. Tutkimusartikkeleiden laadun var-
mistamiseksi kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan vain vertaisarvioituja tutkimuksia.

Mikali tutkimuksessa oli tarkasteltu jonkin toimenpiteen vaikuttavuutta vammojen
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ennaltaehkaisyyn, hyvaksyttiin mukaan vain satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia
(RCT-tutkimuksia). Aiempia tutkimuksia yhteen vetavista katsauksista mukaan otettiin
vain systemaattiset katsaukset ja niistakin ne, joissa tahan kirjallisuuskatsaukseen mu-
kaan valitut tutkimukset eivat ole mukana lainkaan tai eivat saa katsauksessa suhteet-
toman suurta painoarvoa suuren otoskoon vuoksi. Lisaksi tutkimuksen ajantasaisuus ja
ajankohtaisuus haluttiin varmistaa valitsemalla mukaan enintdan seitseman vuotta van-

hoja tutkimuksia. Kaytetyt sisaanotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsauksen aineiston rajaamisessa kaytetyt sisaanotto- ja poissulkukri-

teerit.

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Vertaisarvioitu tutkimus

Ei vertaisarviointia

Englanninkielinen tutkimusartikkeli

Muu, kuin englanninkielinen tutkimusartikkeli

Koko tutkimusartikkeli saatavilla

Tutkimusartikkeli saatavilla vain maksusta

Julkaistu 2015-2022

Julkaistu ennen vuotta 2015

Tutkimukset, jossa on tarkasteltu polkujuok-
suun liittyvia, tuki- ja liikuntaelimisté6n koh-

distuvia akuutteja tai ylirasitusvammoja

Tutkimukset, jossa tarkasteltavana olevat

vammat eivat liity tuki- ja liikuntaelimistéon

Tutkimukset, joissa tutkittavat vammat johtui-

vat juoksemisesta joko suoraan tai valillisesti

Tutkimukset, joissa vamman oli aiheuttanut
jokin juoksun ulkopuolinen tekija, kuten kaar-
meen purema tai altistuminen suoralle aurin-

gonpaisteelle

5.3 Hakuprosessi ja tutkimusten valinta

Kirjallisuuskatsauksen lopullinen tiedonhaku tehtiin elokuussa 2022. Tiedonhaussa

kaytettiin Google Scholar-, PubMed- ja Pedro-tietokantoja. Google Scholar -tietokan-
taan haku tehtiin 23.8.2022 ja tiedonhaku tuotti 45 julkaisua. PubMed-tietokantaan
haku tehtiin 25.8.22 ja tiedonhaku tuotti 55 julkaisua. Pedro-tietokantaan haku tehtiin
26.8. ja haku tuotti 21 julkaisua. Tiedonhaku tuotti yhteensa 121 julkaisua, joista dupli-

kaattien poistamisen jalkeen jaljelle jai 62 julkaisua.
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Taman jalkeen julkaisuja tarkasteltiin otsikkotasolla sisdanottokriteereihin verraten,
jonka jalkeen jaljelle jai 23 julkaisua, jotka etenivat edelleen tiivistelmatason tarkaste-
luun. Tiivistelman perusteella kahdeksan tutkimusta valittiin koko tekstin tarkasteluun.
Naiden julkaisujen osalta kaytiin lapi myds julkaisuiden lahdeluettelot mahdollisten uu-
sien, sisaanottokriteerit tayttavien, relevanttien artikkeleiden I6ytamiseksi. Nain mukaan
valikoitui viela yksi julkaisu. Koko tekstin tarkastelun perusteella lopulliseen kirjallisuus-
katsaukseen valikoitui mukaan kuusi tutkimusartikkelia. Kirjallisuuskatsaukseen valittu-

jen julkaisuiden haku- ja valintaprosessi on esitetty kuviona alla (kuvio 3).



Google Scholar PubMed

45 julkaisua 55 julkaisua

121 julkaisua

14

Pedro

21 julkaisua

62 julkaisua

8 julkaisua

1 uusi julkaisu

lahdeluetteloiden

lapikaynnin pe-

rusteella

59 poissuljettua

duplikaattia

39 poissuljettua

julkaisua otsikon

ja sisdanottokri-
teerien perus-

teella

15 poissuljettua
julkaisua tiivistel-
matason tarkaste-

lun perustella

3 poissuljettua jul-
kaisua koko teks-

tin perustella

Kuvio 3. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen julkaisuiden haku- ja valintaprosessi
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5.4 Tutkimusten laadun arviointi

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin mukaan vain vertaisarvioituja, satunnaistettuja kontrol-
loituja tutkimuksia. Taman lisaksi kukin tutkimus arvioitiin Joanna Briggs -instituutin
(mydhemmin JBI) laatukriteeriston perusteella. JBI:n laatima Kiriittisen arvioinnin tarkis-
tuslista satunnaistetulle kontrolloidulle tutkimukselle (RCT) on tydkalu, jonka avulla voi-
tiin tarkastella viela tarkemmin tutkimuksien metodologista laatua seka arvioida tutki-
muksien tuloksiin vaikuttavan harhan riskia. Tarkastelussa kaytettiin Hotus Hoitotyon
tutkimussaation suomentamaa versiota tarkistuslistasta (Hoitotyon tutkimussaatio
2019.). Kyseinen tarkistuslista 16ytyy taman opinnaytetyon liitteista. Tarkistuslistassa
tutkimuksia arvioidaan kolmentoista laatukriteerilla. Prosessissa artikkelin laatua arvioi
aina vahintaan kaksi tydryhman jasentd, jotka vertaavat viela omia arvioitaan artikke-
lista keskenaan. Mikali artikkelin laatuarvioinnista ei paasta yksimielisyyteen, pyyde-
taan arviota viela kolmannelta henkilolta. Normaalina kriteerina pidetaan sita, etta artik-

keleiden tulee saada vahintaan 50 prosenttia arviointilomakkeen pisteista. (Hotus

Taman kirjallisuuskatsauksen artikkeleiden tarkastelu JBI:n laatukriteeristdlla tapahtui
vain allekirjoittaneen toimesta. Tama ei toki anna artikkeleiden laadusta yhta luotetta-
vaa kuvaa, kuin useamman henkilon arviointi, mutta on kuitenkin kayttokelpoinen tyo-
kalu artikkeleiden laadun selvittdmisessa. Taman kirjallisuuskatsauksen osalta yhtaan
tutkimusta ei laadun arvioinnin jalkeen suljettu pois kirjallisuuskatsauksesta, vaan

kaikki kirjallisuuskatsaukseen mukaan valikoituneet tutkimukset tayttivat Iahemmassa

tarkastelussa laadunarviointikriteerit.
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6 Katsaukseen valitut tutkimukset ja tulokset

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui mukaan kuusi tutkimusta. Naista tutkimuksista
yksi on kaksihaarainen, kontrolloitu ja sokotettu satunnaistutkimus, kaksi seurantatutki-
muksena toteutettua kohorttitutkimusta, kaksi systemaattista katsausta seka yksi kyse-
Iytutkimus. Taulukossa 3 on esitetty kunkin tutkimuksen tekijat ja artikkelin nimi, tutki-
muksen tarkoitus, taustatiedot, tutkimusasetelma, tutkimuksen toteutustapa seka kes-

keiset tulokset.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui mukaan tutkimuksia ympari maailmaa: Kaksi tutki-
musta (Botha et al. 2021 seka Viljoen et at. 2021) on tehty Etela-Afrkassa, yksi (Hes-
panhol et al. 2017) Hollannissa, yksi (Matos et al. 2021) Portugalissa, yksi (Vince et al.
2022) USA:ssa seka yksi (Malliaropoulos et al. 2015) Kreikassa.
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Taulukko 3. Katsaukseen valitut tutkimukset. Taulukosta 16ytyvat seuraavat tiedot: Tutkimuksen tekijat, julkaisuvuosi ja -paikka, tutkimusartikkelin nimi, tutkimuk-
sen tarkoitus, tutkimusasetelma seka kirjallisuuskatsauksen kannalta keskeisimmat tulokset.

Tekijat, vuosi
ja paikka

Hespanhol et al.
2017
Hollanti

Artikkelin nimi

Effectiveness of
online tailored
advice to pre-
vent running-re-
lated injuries and
promote preven-
tive behaviour in
Dutch trail run-
ners: a prag-
matic random-
ised controlled
trial

Tutkimuksen tar-
koitus

Tutkia raataldidyn,
verkossa annetta-
van yksil6llisen
vammojen ennalta-
ehkaisyyn liittyvan
ohjauksen vaiku-
tusta verrattuna
verkossa annettuun
yleiseen ohjauk-
seen juoksuun liitty-
vien vammojen
esiintyvyydessa
hollantilaisilla pol-
kujuoksijoilla.

Tutkimusmenetelm3,
kohderyhma, N=, kiy-
tetyt mittarit

Kaksihaarainen, kontrol-
loitu, sokotettu satun-
naistutkimus, kesto 6
kuukautta, toteutettu
verkossa taytettavilla ky-
selylomakkeilla. Kohde-
ryhmana hollantilaiset
polkujuoksijat. N=232,
jotka satunnaistettiin in-
terventio- (115) ja kont-
rolliryhmaan (117). Tu-
lokset analysoitiin Baye-
sin teoreemaa apuna
kayttaen.

Tutkimuksen toteutus

Viikolla 1 molemmat ryhmat saivat yleista
juoksuvammojen ennaltaehkaisyyn liittyvaa
neuvontaa verkossa. Taman jalkeen inter-
ventioryhma sai yksil6llisesti raataloitya
neuvontaa kahden viikon valein, kun taas

kontrolliryhma ei saanut enempaa ohjausta.

Molemmille ryhmille I&hetettiin my&s juok-
suvammoija selvittava kysely kahden viikon
valein seka juoksuvammojen ennaltaeh-
kaisyyn liittyva kysely 2 seka 6 kuukauden
kohdalla.

Keskeiset tulokset

Tutkimuksen loputtua
75,7 % interventioryh-
man juoksijoista ja 77,8
% raportoi jonkinastei-
sesta juoksuvammasta
tutkimuksen aikana, val-
taosan ollessa ylirasi-
tusvammoja. Nain ollen
interventioryhman juok-
sijat karsivat tutkimuk-
sen aikana 13 % va-
hemman juoksuun liitty-
via vammoja. 1/8 inter-
ventioryhman juoksi-
joista katsottiin saaneen
ennaltaehkaisevaa hyo-
tya yksildllisesta, vam-
mojen ennaltaehkaisyyn
liittyvasta ohjauksesta.
Nain ollen raatalodidyn
ohjauksen katsottiin en-
naltaehkaisseen juoksi-
joiden vammoja ja nain
ollen sita voidaan hyo-
dyntaa yhtena tyoka-
luna vammojen ennalta-
ehkaisyssa.



Matos et al.
2021
Portugali

Running-related
injuries in Portu-
guese trail run-
ners: a retro-
spective cohort
study

Tutkimuksen tarkoi-
tus oli kuvata polku-
juoksussa synty-
neitd vammoja por-
tugalilaisilla harras-
tetason polkujuoksi-
joilla ja selvittaa eri
tekijoiden yhteytta
vammojen syntyyn

Retrospektiivinen 12
kuukauden kohorttitutki-
mus, jossa tutkimusai-
neisto kerattiin verkko-
kyselylla. N=719, joista
529 miesta ja 190
naista, keski-ika 38.01 £
7.78 vuotta.

Kyselylomakkeella selvitettiin tutkimukseen
osallistuneiden juoksijoiden juoksuvammo-
jen laatua, hoitoa, kuntoutusta, mahdollisen
harjoittelutauon pituutta seka niiden vaiku-
tusta jokapaivaiseen elamaan seka laajasti
taustatietoa heidan fyysisesta kunnostaan,
harjoitusmaarista, harjoitusmetodeista ja
yleista tietoa heidan taustoistaan.

18

Tutkimuksen aikana
87,8 % osallistuneista
koki jonkinlaisen juok-
susta aiheutuneen vam-
man akuuttien vammo-
jen ollessa kroonisia
yleisempia. Yleisimmat
vammat kohdistuivat
varpaiden kynsiin (24,8
%), polviin (17,5 %)
seka nilkkoihin (14,5 %)
yleisimpien vammatyyp-
pien ollessa rakkoja (20
%), hiertymia (14 %),
pinnallisia haavoja (12
%) seka venahdyksia
(11 %). Yleisimpia vam-
mojen todettiin olevan
niilla juoksijoilla, jotka
laiminléivat alkulammit-
telyn, kun taas suu-
rempi juoksuharjoittelun
maara vaikutti vamma-
riskia alentavasti.



Botha et al.
2021
Etela-Afrikka

Epidemiology,
Clinical Charac-
teristics, and
Risk Factors for
Running-Related
Injuries among
South African
Trail Runners.

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittda
polkujuoksuun litty-
vien vammojen epi-
demiologiaa, Kliini-
sia tunnuspiirteita ja
niihin liittyvia riskite-
kijoita.

Seurantatutkimuksena
toteutettu kohorttitutki-
mus. Tutkimus toteutet-
tiin verkossa taytettavilla
kyselylomakkeilla, tutki-
muksen kesto 30 viik-
koa. Kohderyhmana ete-
laafrikkalaiset polkujuok-
sijat, N=152, joista mie-
hia n=120 ja naisia
n=32.

Tutkimuksen alussa osallistujilta kerattiin
laajasti tietoa heidan henkilékohtaisista ja
harjoitteluun liittyvista taustoistaan. Taman
jalkeen osallistujille 1ahetettiin joka toinen
viikko mukautettu Oslo Sports Trauma Re-
search Center Questionnaire for Health
Problems (OSTRC-H) -kyselylomake mah-
dollisten juoksuvammojen selvittamiseksi
seka erillinen lomake harjoitteludatan rapor-
toimiseksi.

19

Tutkimuksen perus-
teella maariteltiin polku-
juoksuun liittyvien vam-
mojen yleisyydeksi 19,4
tuhatta juoksutuntia
kohden. Akuuttien ja
kroonisten vammojen
esiintyvyydessa ei ollut
tilastollisesti merkittavaa
eroa. Tutkimuksen mu-
kaan aiempi juoksu-
vamma viimeisimman
12 kuukauden kuluessa
lisasi selkeasti uuden
vamman todennakoi-
syytta, samoin jos juok-
sijalla oli jokin krooninen
sairaus. Tutkijat kuiten-
kin totesivat, etta varsin-
kin kroonisen sairauden
osalta tarvitaan viela li-
saa tutkimusta, jotta sen
voidaan luotettavasti to-
deta lisdavan loukkaan-
tumisriskia.



Viljoen et al.
2021
Etela-Afrikka

Trail running in-
jury risk factors:
a living system-
atic review

Tutkimuksen ensisi-
jainen tarkoitus on
maarittaa, vetaa yh-
teen ja sdannalli-
sesti paivittaa yh-
teenvetoa viimei-
simpaan tutkimuk-
seen perustuvaa
tietoa polkujuok-
sussa syntyviin
vammoihin johta-
vista tekijoista.
Toissijainen tarkoi-
tus on maarittaa
vammojen epide-
miologiaa (esiinty-
mistiheytta, ylei-
syytta ja kliinisia
tunnuspiirteita) pol-
kujuoksussa tapah-
tuville vammoille.

Paivittyva, systemaatti-
nen katsaus. Katsauk-
seen valikoitui mukaan
19 tutkimusta, joista 10
vammariskia selvittavaa
tutkimusta (yhteenlas-
kettu N=2785). Huomio,
tassa kirjallisuuskat-
sauksessa mukana ole-
vat tutkimukset eivat ole
olleet mukana tassa
systemaattisessa kat-
sauksessa.

Haku toteutettiin joka 6. kuukausi viiden
vuoden ajan kahdeksasta eri tietokannasta.
Mukaan otettiin tutkimukset, joissa tutkittiin
polkujuoksussa syntyvien vammojen riskite-
kijoita ja/tai epidemiologiaa.

20

Tutkimuksen perus-
teella on olemassa kah-
deksan olennaista riski-
tekijaa, jotka lisaavat
polkujuoksijan louk-
kaantumisriskia. Naista
merkittavimpia, sisdsyn-
tyisia piirteité ovat tutki-
muksen mukaan suu-
rempi maara juoksuko-
kemusta, juoksijan kor-
keampi kilpailullinen
taso seka korkeampi
PAD-22 -kyselyn (pro-
pensity to sports acci-
dent, urheiluvammojen
riskialttiutta yleisella ta-
solla selvittava kyselylo-
make) kokonaistulos.
Ulkoisiksi riskitekijoiksi
tutkimus nostaa lammit-
telyn laiminlydnnin, har-
joittelun ilman harjoitus-
ohjelmaa, asfaltilla juok-
semisen, harjoittelun
kahdesti paivassa seka
fyysisen tyon. Tutkimuk-
sen mukaan tyypillisin
juoksuvamman esiinty-
mispaikka on alaraaja.



Vincet et al.
2022
U.S.A.

Injury Preven-
tion, Safe Train-
ing Techniques,
Rehabilitation,
and Return to
Sport in Trail
Runners

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli 1) maa-
ritella polkujuok-
suun liittyvia, akuut-
teja ja kroonisia
vammatyyppeja ja -
mekanismeja 2)
maaritellad polku-
juoksuun soveltu-
vimmat tavat vam-
mojen ennaltaeh-
kaisyyn seka 3)
Mé&aritella turvalliset
aikajanat kuntou-
tukseen ja lajiin pa-
luuseen loukkaan-
tumisen jalkeen.

Kuvaileva, systemaatti-
nen katsaus, jossa on
keratty yhteen polku-
juoksun ja suunnistuk-
sen tuki- ja liikuntaeli-
mistén vammoihin liitty-
vat tutkimustulokset vii-
desta eri tietokannasta
(PubMed, CINAHL,
MEDLINE Ovid,
Scopus) vuodesta 1975
vuoteen 2022. Yhteensa
katsauksessa on mu-
kana 89 julkaisua. Huo-
mio, tassa kirjallisuus-
katsauksessa on mu-
kana my0s tassa kirjalli-
suuskatsauksessa ana-
lysoitava Matos et al. ar-
tikkeli, mutta suuren
otoksen takia se ei saa
katsauksessa liian
suurta painoarvoa.

Tutkimus on yhteenveto polkujuoksussa ja
suunnistuksessa tapahtuvia loukkaantumi-
sia kasittelevista, 45 vuoden aikana julkais-
tuista artikkeleista.

21

Katsauksen perusteella
polkujuoksussa vammo-
jen yleisyys on 18 vam-
maa/1000 juoksutuntia
kohden. Suurin osa pol-
kujuoksussa syntyvista
vammoista kohdistuu
alaraajoihin, painottuen
polviin ja nilkkoihin. Yli
70 % vammoista on yli-
rasitusvammoja, akuu-
teista vammoista tyypil-
lisimpia ovat nilkan ve-
nahdysvammat. Tyypilli-
semmiksi mekanis-
meiksi vammojen taus-
talla katsauksessa ni-
metaan riittdmatén neu-
romotorinen kontrolli —
tasapaino — koordinaa-
tio ja vasyneena juokse-
minen.



Malliaropoulos Prevalence of in-

et al. jury in ultra trail
2015 running
Kreikka

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa
ultra-polkujuoksijoi-
den tuki- ja liikunta-
elimistén vammojen
yleisyytta, selvittaa,
mitk& mihin ruu-
miinosiin vammat
kohdistuvat seka
selvittda mahdolli-
sia loukkaantumista
ennakoivia tekijoita
tehokkaan vammo-
jen ehkaisyn ja kun-
toutuksen tueksi.

Kyselytutkimus, jossa
kreikkalaiset ultrajuoksi-
jat vastasivat epidemio-
logiseen kyselylomak-
keeseen. N=40, miehet
n=36, naiset n=4. Kyse-
lyyn vastanneiden keski-
ika oli 39,4 vuotta (vaih-
teluvali 22—-59 vuotta).

Kyselylomakkeella selvitettiin ultrajuoksijoi-
den demograafisia muuttujia, harjoitusaika-
tauluja ja -rutiineja ja l1aaketieteellista taus-
taa. Tiedon keruun jalkeen keratysta mate-
riaalista testattiin mahdollisen vamman ja
kerattyjen muiden tietojen (=mahdollisten
riskitekijéiden) valinen yhteys Pearsonin
khiin neli6 -testilla, jotta saatiin selvitettya
naiden valinen, todellinen riippuvuus. Sa-
malla analysoitiin vammoja mahdollisesti
ennakoivia tekijoita.
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Tutkimuksessa osallis-
tuneista juoksijoista 90
% raportoi karsineensa
vahintadan yhden vam-
man viimeksi kuluneen
12 kuukauden aikana.
Naistd vammoista suu-
rin osa, 80 %, oli ylirasi-
tusvammoja. Tutkimuk-
sessa alaselka oli ylei-
sin vammautunut alue,
mutta koonisista vam-
moista yleisin oli akilles-
janteen tendinopatia.
Fyysinen tyo lisasi vam-
mautumisriskia, mutta ei
siind tapauksessa, etta
ty6 oli urheilun parissa
tai armeijassa, jotka
puolestaan pienensivat
loukkaantumisriskia.
Eliittitason urheilijat kar-
sivat vammoista harras-
tajatason urheilijoita
enemman. Yksilollista
harjoitusohjelmaa nou-
dattavat urheilijat karsi-
vat loukkaantumisista
vahemman, kuin ilman
ohjelmaa harjoittelevat,
samoin pelkastaan po-
luilla harjoittelevat juok-
sijat myos asfaltilla



23

harjoitteleviin verrat-
tuna. Sen sijaan harjoi-
tusrutiinien tai juoksu-
kenkien valinnan ei ha-
vaittu vaikuttavan vam-
mariskiin lainkaan.
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6.1 Polkujuoksijoiden yleisimmat tuki- ja likuntaelimiston vammat

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittujen (N=6, katso taulukko 3) tutkimusten perus-
teella polkujuoksijoiden tuki- ja liikuntaelimistdon akuutit tai krooniset vammat ovat hyvin
yleisid. Tutkimuksen kuluessa vahintaan yhdesta juoksuvammasta karsineiden osuus
vaihteli 75 prosentista (Hespanhol et al. 2017) noin 90 prosenttiin (Malliaropoulos et al.
2015 sekad Matos et al. 2021). Niissa tutkimuksissa, missa loukkaantumisten yleisyys
on maaritelty tuhatta juoksutuntia kohden, loukkaantumisten yleisyys vaihtelee 18 vam-
masta/1000 juoksutuntia kohden (Vincet et al. 2022) 19,4 vammaan/1000 juoksutuntia
kohden (Botha et al. 2021). Huomionarvoista on kuitenkin, etta Viljoen et al. tuovat ilmi
vuonna 2021 laatimassaan laajassa, systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan esiin
suuren vaihtelun tutkimuksissa ilmoitetuissa vammojen yleisyydessa: tuhatta juoksu-
tuntia kohden ilmoitettuna katsauksen tutkimuksissa polkujuoksun vammojen yleisyys
vaihteli 0,7 ja 61,2 vamman valilla 1000 juoksutuntia kohden. Muussa juoksukirjallisuu-
dessa juoksuvammojen yleisyys vaihtelee 7,7 vammaa/1000 juoksutuntia ja 17,8 vam-

maa/1000 juoksutuntia valilla. (Viljoen et al. 2021)

Tutkimuksissa akuuttien ja ylirasitukseen liittyvien vammojen suhde vaihteli huomatta-
vasti. Malliaropoulos et al. 2015 tutkimuksessa krooniset ylirasitusvammat ovat selvasti
akuutteja vammoja yleisempia; tutkimuksen mukaan 80 % polkujuoksijoiden vam-
moista on ylirasituksesta johtuvia. Samansuuntaiseen tulokseen ovat paatyneet tutki-
muksessaan Vincent et al. 2021 sekd Hespanhol et al. 2017 (ylirasitusvammoja yli 70
% vammoista). Sen sijaan Botha et al. tutkimuksessa ei todettu tilastollisesti merkitta-
vaa eroa akuuttien ja ylirasitusvammojen valilla, vaan niita esiintyi yhta paljon. Matos et
al. taas tulivat tutkimuksessaan lopputulokseen, ettd polkujuoksussa akuutit vammat
ovat kroonisia yleisempia maarittelematta kuitenkaan tarkkaa jakaumaa vammatyyp-

pien valilla.

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten tuloksista valtaosan mukaan yleisimmat
vammat polkujuoksussa kohdistuvat alaraajoihin, erityisesti polviin ja nilkkoihin (Matos
et al. 2021, Viljoen et al. 2021, Botha et al. 2021 seka Vincet et al. 2022). Yleisimpia
vammatyyppeja ovat nilkan nyrjahdysvammat seka polven kierukkavammat. Vain Mal-
liaropoulos et al. tutkimuksessa vuodelta 2015 tyypillisemmaksi vammapaikaksi on ni-
metty alaselka. Ylirasitusvammoista puhuttaessa myos lonkan osuus vammoista ko-
hoaa merkittavasti (Matos et al. 2021, Viljoen et al. 2021, Botha et al. 2021 seka Vincet
et al. 2022).
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6.2 Vammariskia ennakoivat muuttujat ja niihin vaikuttaminen

Tahan kirjallisuuskatsaukseen mukaan valituissa tutkimuksissa saatiin selville useita
riskitekijoita, jotka ennakoivat kohonnutta vammariskia polkujuoksijoilla. Naista yksittai-
sista riskitekijoistd useimmin nimettiin lammittelyn laiminlydnti, jonka katsottiin olevan
suurin yksittainen riskitekija (Matos et al. 2021, Viljoen et al. 2021 seka Vincet et al.
2022). Lisaksi Botha et al. 2021 nostivat [ammittelyn puutteen vammariskia suurenta-
vaksi tekijaksi, mutta eivat eritelleet sen merkittavyytta suhteessa muihin riskitekijoiihin.
Lammittelyn merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa on todettu toimivaksi useassa eri
tutkimuksessa ympari maailman. Esimerkiksi vuonna 2021 tehdyssa suomalaistutki-
muksessa todettiin, etta nilkan ja polven nivelsidevammojen ennaltaehkaisy on mah-
dollista "monipuolisen ja saannéllisen hermolihasjarjestelmaa aktivoivan lammittelyn

avulla”. (Haverinen, M. 2021)

Toinen selkeasti polkujuoksijoiden vammariskia kohottava tekija on se, jos juoksijat
juoksevat ilman erillista harjoitusohjelmaa (Malliaropoulos et al. 2015, Viljoen et al.
2021 seka Botha et al. 2021). Viljoen et al. esitti harjoitusohjelman puutteen vammaris-
kia lisdavan vaikutuksen olevan seurausta riittamattomasta kuormituksen hallinnasta,
ja samaan lopputulemaan on tultu myds muissa tutkimuksissa: tutkimusnayton perus-
teella harjoituskuorman nopeat ja suuret muutokset pienen ajan sisalla on yhdistetty
kohonneeseen vammariskiin. Samaan aikaan ilman harjoitusohjelmaa harjoitellessa
my®s riski lilan yksipuoliseen tai tavoitteisiin ndhden liilan vahaiseen harjoitteluun li-

saantyy. (Haverinen, M. 2021)

Fyysisid ominaisuuksia tarkasteltaessa hyvalla kestavyyskunnolla ja riittavalla maksimi-
voimatasolla on yhteys pienempaan vammariskiin. Myds paremmat lajinomaisen no-
peus- ja nopeuskestavyysominaisuudet nayttaisivat alentavan urheilijan vammariskia.
Urheilijan lajin tarpeisiin nahden riittava fyysinen kapasiteetti auttaa urheilijoita kesta-
maan kovakuormitteista harjoittelua ja kilpailemista ilman urheiluvammoja. Vahemman
harjoittelevien urheilijoiden fyysiset perus- ja lajiominaisuudet eivat useinkaan ole lajin
tarpeita vastaavalla tasolla, mika osaltaan lisda naiden urheilijoiden vammariskia. (Ha-
verinen, M. 2021)

Toisaalta taas lilan suuren kroonisen kuormituksen on todettu lisaavan loukkantumisris-
kia (Kellman M. 2018), kuten myos Malliaropoulos et al. 2015 ja Viljoen et al. 2021, tut-

kimuksissaan toteavat. Heidan tutkimustensa mukaan ne juoksijat, jotka tekivat kaksi
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harjoitusta paivassa, olivat suuremmassa loukkaantumisriskissa kerran paivassa tai
harvemmin harjoitteleviin verrattuna. lhmisen elimiston kyky sopeutua kuormitukseen
on rajallinen, ja liika harjoittelu altistaa urheilijan kehon ylirasitustilalle, joka taas puoles-
taan kohottaa urheilijan loukkaantumisriskid. (Kellman M. 2018). Myds fyysisen tyon ja
sen mukanaan tuoman kuormituksen todettiin nostavan polkujuoksijoiden vammautu-
misriskia seka Malliaropoulos et al. 2015 tutkimuksen, ettd Viljoen et al. 2021 tutkimuk-

sen perusteella.

Toisaalta taas Matos et al. 2021 totesivat tutkimuksessaan suuremman harjoittelumaa-
ran olevan yhteydessa alempaan vammariskiin. Taman voi olettaa perustuvan jo edella
mainittuun, loukkaantumisilta suojaavaan parempaan fyysiseen kapasiteettiin. Voidaan
siis todeta, etta harjoituskuormituksen ja palautumisen hallinta nayttelevat merkittavaa

roolia myds vammariskin hallinnassa. Liian suuri rasitus ja alipalautuminen johtaa ylira-
situstilaan, joka lisaa urheilijan vammariskia, mutta taas toisaalta lilan vahainen harjoit-
telu ja sitd kautta huonompi fyysinen kapasiteetti seka lajin vaatimat perus- ja lajiomi-

naisuudet lisdavat myds riskia vammautumiselle.

Fyysisten perus- ja lajiominaisuuksien puutteeseen voidaan katsoa liittyvan myoés aiem-
man, edeltavan 12 kuukauden aikana sattuneen tuki- ja liikuntaelimeen kohdistuneen
vamman aiheuttama vammariskin lisdantymisen. (Mathos et al. 2021, Botha et al. 2021
seka Malliaropoulos et al. 2015) Kun loukkaantumisen aiheuttamalta tauolta palataan
harjoitteluun ja kilpailemiseen, on erityisen tarkeaa huolehtia kuormituksen progressiivi-
sesta lisddmisesta. Tauon aikana urheilijan krooninen kuormitus on ollut mahdollisesti
hyvin matalalla tasolla, ja kun harjoittelumaaraa yhtakkia lisataan, se nostaa urheilijan
loukkaantumisriskia. Lisaksi vamman kuntoutuksessa tulee ottaa huomioon vamman
tyyppi ja vaurioitunut kudos. Lihas-, nivelside-, jdnne-, luu- ja rustokudoksen ominai-
suudet poikkeavat toisistaan, ja niilla on tasta syysta myds erilaiset paranemisajat. Li-
has- ja luuvammat paranevat yleensa hyvan verisuonituksen vuoksi nopeasti ja ilman
komplikaatioita, kun taas jannevammojen paraneminen vie selvasti enemman aikaa ja
ruston paranemiskyky on kaiken kaikkiaan vahaista. Tasta syysta kuntoutuksessa on
syyta huomioida kudoksen biologinen paranemisaika. Liian aggressiivinen kuntoutus ja

liian aikainen lajiin paluu lisdavat riskia vamman uusiutumiselle. (Haverinen, M. 2021)

Hespanhol et al. (2017) kuvasivat tutkimuksessaan, kuinka polkujuoksijan vammaris-
kiin vaikuttaa yksilOllisesti annettu ohjaus juoksuvammojen ennaltaehkaisysta. Yksilol-

lista ohjausta saaneessa interventioryhmassa sattui tarkasteluaikana 13 prosenttia



27
vahemman vammoja, joten neuvonnan voidaan katsoa merkittavasti pienentaneen in-
terventioryhman jasenten vammariskia. Tutkimuksen tulos kuvaa hyvin tiedon lisaami-
sen merkitysta urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Urheilijan oman ymmarryksen li-
saaminen vammariskiin vaikuttavista tekijoista on todettu olevan yksi tehokkaimmista

keinoista vammariskin pienentdmisessa. (Asmussen et al. 2013)

Tutkimuksissaan paaasiallisen asfaltilla harjoittelun nimesi loukkaantumisriskia nosta-
vaksi tekijaksi sekd Malliaropoulos et al. 2015, ettd Viljoen et al. 2021, verattuna pel-
kastaan poluilla tai muulla pehmealld alustalla tapahtuvaan harjoitteluun. Juostessa jal-
koihin noin 3-5 kertaa kehonpainon suuruinen kuorma. Tdma kuorma on sita suu-
rempi, mitd kovempi juoksualusta on kyseessa. Asfaltti on juoksualustana kova verrat-
tuna polkujuoksussa normaalisti esiintyviin alustoihin, joten se myds rasittaa iskutuksen
kautta jalkoja huomattavasti pehmeampi alustoja enemman. Tata kuormitusta voidaan
yrittda saadella oikeanlaisten juoksukenkien valinnalla, mutta tutkimusten mukaan juok-

sujalkineiden merkitys iskutukseen on loppupeleissa melko pieni. (Haverinen, M. 2021)

Viljoen et al. 2021 toteavat tutkimuksessaan, etta taipumus korkeampaan tulokseen
PAD-22 kyselyssa lisaa urheilijan vammariskia myos polkujuoksussa. PAD-22-kyselylla
selvitetaan ihmisten taipumusta urheiluvammoihin sen perusteella, Kuinka elamysha-
kuisia he ovat, kuinka suuria riskeja he ovat valmiita ottamaan omassa urheilussaan,
kuinka kilpailuhenkisia he ovat ja kuinka kyvykkaiksi omassa lajissaan urheilijat itsensa
kokevat. Koska kysely on luotu urheiluvammojen riskin selvittdmiseen, korkeamman
pistemaaran voidaankin olettaa ennustavan korkeampaa vammariskia. Nain ollen kyse-
lyn voidaan todeta toimivan, kuten olettaa sopii. Tutkimuksessa todetaan, etta edella
mainitut, testissa muiden muassa selvitettavat ominaisuudet, ovat omiaan lisdadmaan

loukkaantumisriskid myo6s polkujuoksun parissa.

Botha et al. 2021 nostavat vammariskia selkeasti lisdavaksi riskitekijaksi myos juoksi-
jan kroonisen sairauden. He kuitenkin toteavat tutkimuksensa otoskoon olleen sen ver-
ran pieni, ettei asiasta voida tdman yhden tutkimuksen perusteella vetaa luotettavia

johtopaatoksia, vaan asian tiimoilta tarvitaan viela enemman tutkimusta.
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7 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kirjallisuuskatsauksen keinoin kartoittaa toimin-
tatapoja polkujuoksuun liittyvan, juoksijan tuki- ja liikuntaelimist66n kohdistuvan vam-
mariskin tunnistamiseksi ja minimoimiseksi. Tavoitteena oli laatia yhteenveto katsauk-
sessa analysoiduissa tutkimuksissa toimivaksi todetuista, konkreettisista keinoista,
joilla voidaan vaikuttaa polkujuoksijoiden tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvaan vam-
mariskiin alentavasti. Samalla on tarkoitus selvittda, onko olemassa joitakin vammaris-
kia ennakoivia tekijoita, joihin vaikuttamalla polkujuoksijan vammariskiin on mahdollista

vaikuttaa.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui mukaan kuusi vertaisarvioitua tutkimusta. Naista tutki-
muksista yksi oli kaksihaarainen, kontrolloitu ja sokotettu satunnaistutkimus, kaksi seu-
rantatutkimuksena toteutettua kohorttitutkimusta, kaksi systemaattista katsausta seka
yksi kyselytutkimus. Tutkimusten toteutustavat erosivat siis huomattavasti toisistaan, ja
tama on syyta huomioida tahan kirjallisuuskatsaukseen valittuja tutkimuksia arvioita-
essa. Tutkimusten erilaisten toteutustapojen vuoksi halusin arvioida tutkimusten meto-
dologista laatua seka tutkimuksien tuloksiin vaikuttavan harhan riskia tarkemmin
Joanna Briggs -instituutin laatukriteeriston perusteella. Joanna Briggs -instituutin ohjei-
den mukaisesti tutkimuksen laatua pitaisi arvioida laatukriteeriston perusteella vahin-
taan kaksi tutkimusryhman jasenta. Taman kirjallisuuskatsauksen osalta olen tehnyt ar-

vioinnin yksin, joten arvioinnin lopputulos ei ole taysin luotettava.

Polkujuoksun suosion kasvaessa lajia on alettu myds tutkia viime vuosien aikana huo-
mattavasti aiempaa enemman. Toistaiseksi pelkastaan polkujuoksuun keskittynytta tut-
kimustietoa on kuitenkin tarjolla melko vahan ja julkaistujen tutkimusten tutkimusryh-
missa on kohtalaisen paljon samoja tutkijoita. Taman seikan mahdollinen vaikutus ta-
han kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten tulosten samankaltaisuuteen on

syyta pitda mielessa.

Polkujuoksun tieteellista tutkimusta ja tdman kirjallisuuskatsauksen laatimista hanka-
loitti se tosiasia, ettd polkujuoksulle ei ole olemassa yleispatevaa maaritelmaa. Kuten
The Ultra Sports Science Foundation totesi International Journal of Sports Medicine -
lehdessa vuonna 2020 julkaistussa artikkelissaan, polkujuoksusta tehdyn tieteellisen
tutkimuksen maaran lisaantyessa olisi entista tarkedmpa3, ettd maastossa tapahtuvien

juoksulajien maarittelyssa oltaisiin aiempaa tdsmallisempia, silla lajien valilld on suuria
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eroja maaston, ilmanalan, matkan pituuden, korkeusvaihteluiden, kilpailijoiden avusta-
misen ja yhtajaksoisen/etappimuotoisen kilpailun valilla. Koska polkujuoksun maari-
telma on yleisesti ndin lavea, saattaa aiheesta laadittujen tutkimusten vertailukelpoi-

suutta olla vaikeaa arvioida. (Scheer et al. 2020)

Vammariskia arvioitaessa on otettava huomioon, ettad urheiluvamma on aina monen te-
kijan summa. Hyvin harvoin syntyneeseen vammaan voidaan osoittaa vain yksi, konk-
reettinen syy, vaan vammaan vaikuttavat monet urheilijasta itsestaan riippuvat seka
riippumattomat tekijat. (Van Mechelen, 1992) Samasta syysta tassa kirjallisuuskatsauk-
sessa arvioitujen tutkimusten osallistujiin vaikuttivat tutkimusaikana monet sellaiset te-
kijat, joita ei tutkimuksissa kartoitettu lainkaan, joten naiden merkitys vammariskiin jaa

luonnollisesti selvittdmatta ja huomioimatta.

Tassa kirjallisuuskatsauksessa tarkastellut tutkimukset olivat yksimielisia polkujuoksun
vammariskiin merkittavimmin vaikuttavista tekijoista seka siita, kuinka vammariskiin
voidaan vaikuttaa. Tutkimukset tarjosivat myos selkeita, konkreettisia keinoja, joilla
vammariskiin voidaan vaikuttaa alentavasti. Kaikista kuudesta tarkastellusta tutkimuk-
sesta nousi esiin kolme vammariskiin merkittavasti vaikuttavaa riskitekijad. Nama ovat
alkulammittelyn puute, viimeksi kuluneen 12 kuukauden aikana sattunut, aiempi juok-
suvamma seka juoksuharjoittelu ilman harjoitusohjelmaa. (Matos et al. 2021, Viljoen et
al. 2021, Botha et al. 2021, Vincet et al. 2022, Malliaropoulos et al. 2015 seka Hespan-
hol et al. 2017)

Lammittelyn merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa on todettu tehokkaaksi keinoksi
useassa eri tutkimuksessa ympari maailman. Esimerkiksi vuonna 2021 tehdyssa suo-
malaistutkimuksessa todettiin, nilkan ja polven nivelsidevammojen ennaltaehkaisy on
mahdollista tehokkaan lammittelyn avulla. (Haverinen, M. 2021). Juoksijan harjoitusoh-
jelman kaytto liittyy harjoituskuormituksen ja palautumisen hallintaan, ja ne nayttelevat
merkittdvaa roolia vammariskin hallinnassa. Liian suuri rasitus ja alipalautuminen johta-
vat ylirasitustilaan, joka lisda urheilijan vammariskia. Toisaalta taas lilan vahainen har-
joittelu ja sita kautta huonompi fyysinen kapasiteetti seka lajin vaatimat perus- ja la-
jiominaisuudet lisdavat myos riskid vammautumiselle. (Matos et al. 2021). Kun louk-
kaantumisen aiheuttamalta tauolta palataan harjoitteluun ja kilpailemiseen, on erityisen
tarkeaa huolehtia kuormituksen progressiivisesta lisaamisesta. Tauon aikana urheilijan
krooninen kuormitus on ollut mahdollisesti hyvin matalalla tasolla, ja kun harjoittelu-

maaraa yhtakkia lisataan, se nostaa urheilijan loukkaantumisriskia. Lisaksi vamman
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kuntoutuksessa tulee ottaa huomioon vamman tyyppi ja vaurioitunut kudos. Eri kudos-
ten biologisissa paranemisajoissa on suuria eroja, ja lisaksi paranemisprosessin kes-

tossa on aina yksilollista vaihtelua. (Haverinen, M. 2021)

Sen sijaan akuuttien ja ylirasituksesta johtuvien vammojen suhteesta juoksuvammojen
kokonaismaarasta ei taman kirjallisuuskatsauksen tutkimuksilla ollut yhtenevaista kasi-
tystd. Malliaropoulos et al. 2015 tutkimuksessa krooniset ylirasitusvammat ovat sel-
vasti akuutteja vammoja yleisempid; tutkimuksen mukaan 80 % polkujuoksijoiden vam-
moista on ylirasituksesta johtuvia. Samansuuntaiseen tulokseen ovat paatyneet tutki-
muksessaan Vincent et al. 2021 sekd Hespanhol et al. 2017 (ylirasitusvammoja yli 70
% vammoista). Sen sijaan Botha et al. tutkimuksessa ei todettu tilastollisesti merkitta-
vaa eroa akuuttien ja ylirasitusvammojen valilla, vaan niita esiintyi yhta paljon. Matos et
al. taas tulivat tutkimuksessaan lopputulokseen, etta polkujuoksussa akuutit vammat
ovat kroonisia yleisempia maarittelematta kuitenkaan tarkkaa jakaumaa vammatyyp-
pien valilla. Akuuttien ja ylirasitusvammojen yleisyyden suhteella ei ole kuitenkaan kay-
tannon merkitysta niiden ennaltaehkaisyssa: keinot molempien ennaltaehkaisyyn ovat

samat.
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