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ennaltaehkaisevista keinoista. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoa varus-
miespalveluksen aikaisten sadaren ja jalkateran alueen rasitusmurtumista. Tavoit-
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1 JOHDANTO

Yleisen asevelvollisuuslain mukaan jokainen miespuolinen Suomen kansalainen
on asevelvollinen 18—60- vuotiaana, johon kuuluu muun muassa osallistuminen
kutsuntaan ja varusmiespalveluksen suorittaminen (Asevelvollisuuslaki
2007/1438 § 1:2). Naisten osalta varusmiespalvelus on vapaaehtoista (Laki nais-
ten vapaaehtoisesta asepalveluksesta 2000/365 § 1). Jotta palvelusaika sujuu
mahdollisimman vahaisilla vammoilla ja on alusta Iahtien mielekasta, tulee pal-
velusaikaan valmistautua hyvin esimerkiksi fyysisen kunnon kehittamisella (Puo-
lustusvoimat 2023e). Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen kannattaa aloittaa kevy-
emmista harjoitteista seka nostaa kuormituksen maaraa ja tehoa asteittain (Puo-
lustusvoimat 2023f).

Rasitusmurtuma kehittyy rasitusosteopatiasta, kun luun liiallista kuormitusta ei
vahenneta eika sille anneta tarpeeksi toipumisaikaa. Suurin osa rasitusmurtu-
mista ilmaantuu kolmen ensimmaisen palveluskuukauden aikana ja 95 % niista
esiintyy alaraajoissa. llmaantuvuus varusmiesten ja laskuvarjojaakareiden kes-
kuudessa on 2-25 %. (Autti 2014, 19-20.) Merkittavin syy rasitusmurtuman syn-
tymiselle on kuormituksen akillinen lisdantyminen erityisesti varusmiespalveluk-
sen alussa, kun alokas ei ole tottunut niin suureen fyysisen aktiivisuuden maa-
raan. Myos vanhat ja kuluneet jalkineet lisaavat merkittavasti varusmiesten riskia
altistua rasitusmurtumille. Rasitusmurtuman oireet alkavat vahitellen voimistuen,
paikallisena ja kipu liittyy harjoitteluun. (Sormaala, Visuri, Kiuru & Pihlajamaki
2007.)

Rasitusmurtumien synnysta ja niihin vaikuttavista tekijoista on kirjoitettu aikai-
semmin esimerkiksi Yli-Rengon (2013) kandidaattitutkielmassa seka Eskelisen &
Raukolan (2018) ja Koski & Toropaisen (2019) opinnaytetdissa. Edella maini-
tuissa aineistoissa rasitusmurtumia on tarkasteltu niin alaraajojen biomekaniikan
kautta kuin myos taistelu-, marssi- ja likuntakoulutuksen nakokulmasta. Esiinty-
vyyden suhteen aineistoissa kerrotaan rasitusmurtumien olevan yleisia alaraa-
joissa ja niiden ennaltaehkaiseviksi keinoiksi on lueteltu fyysisen kunnon kohotus
seka varusteiden ja valmennuksen merkittavyys. Kyseisissa aineistoissa fysiote-

rapeuttinen nakokulma on kuitenkin vahaista ja taman takia haluamme tuoda sita



enemman esille opinnaytetyossa. Opinnaytetyd eroaa edelld mainituista loppu-
toista aiheen painottuessa erityisesti saaren ja jalkateran rasitusmurtumiin seka
tuotoksen ollessa infograafin muodossa. Eskelisen & Raukolan (2018) tekema
omahoito-opas sisaltaa kuntouttavia liikkeita jo syntyneeseen rasitusmurtumaan,
kun tuottamamme infograafi sisaltdd kokonaisvaltaisesti tietoa rasitusmurtu-
masta ja sen ennaltaehkaisysta. Tuotoksen avulla varusmiehet saavat tarkeim-
mat tiedot saaren ja jalkateran rasitusmurtumasta ja ennaltaehkaisyn tarkeydesta
seka konkreettisia ennaltaehkaisyn keinoja. Opinnaytetyon toimeksiantajana toi-
mii Puolustusvoimat, jonka tehtdvana on puolustaa seka yllapitaa sotilaallisesti
Suomen turvallisuutta. Tarvittaessa Puolustusvoimat turvaa Suomea aseellisen
hyokkayksen tai sitéd vastaavan ulkoisen uhan kohdistuessa alueellensa. (Puo-
lustusvoimat 2023d.)

Infograafi on helposti ymmarrettava yhteenveto kasiteltavasta aiheesta kuvan
muodossa (Venngage 2019). Infograafiin on koottu tarkeimmat tiedot rasitusmur-
tumasta seka sen ennaltaehkaisevista keinoista. Valmis tuotos on mahdollista
esittaa kutsunnoissa tuleville varusmiehille seka tallentaa sahkoisena PVMoodle-
tyotilaan. Sieltéd he paasevat tutustumaan siihen itsenaisesti ja voivat ladata sen
alylaitteelleen. Infograafin avulla varusmiehet saavat tietoa saaren ja jalkateran
alueen rasitusmurtumien ilmaantuvuudesta, niiden syntymiseen vaikuttavista ja
ennaltaehkaisevista tekijoista. He voivat myos itse vaikuttaa rasitusmurtuman
syntymiseen ennen palvelusta ja sen aikana. Valmis infograafi [0ytyy opinnayte-

tyon liitteesta 1.

Kiinnostuksemme aiheeseen herasi omakohtaisen varusmiespalvelus kokemuk-
sen kautta seka kiinnostuksesta alaraajojen rasitusmurtumia kohtaan. Toimeksi-
antajan mielipide tydbmme sisallosta vaikutti aihealueen valintaan ja nain paa-
dyimme keskittymaan saaren ja jalkateran alueen rasitusmurtumiin. Opinnayte-
tydssa fysioterapia painottuu rasitusmurtumien ennaltaehkaisyyn esimerkiksi
kuntoutusohjelman avulla. On tarkeaa, etta rasitusmurtuman ennaltaehkaisya ja
sen oikeanlaista kuntoutusta korostetaan enemman, jotta varusmiehet ovat

naista tietoisempia.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVA

Opinnaytetydbmme tavoitteena on lisata tietoa varusmiespalveluksen aikaisten
saaren ja jalkateran alueen rasitusmurtumista seka antaa kaytannon ohjeita nii-
den ennaltaehkaisyyn. Opiskelijoina tavoitteenamme on oppia saaren ja jalkate-
ran alueen rasitusmurtumista, niiden ennaltaehkaisyn keinoista seka niiden il-
maantuvuudesta varusmiespalveluksessa. Tavoitteenamme on myos motivoida

varusmiehia liikkumaan jo ennen varusmiespalveluksen alkua.

Fysioterapeutit saavat tietoa kyseisen alueen rasitusmurtumien ilmaantuvuu-
desta varusmiehilld, seka niiden vaikutuksesta varusmiespalveluksen suorittami-
seen. Fysioterapeutit voivat hyddyntaa tuotosta varusmiesten lisaksi esimerkiksi
urheilijoille. Ennaltaehkaisevat keinot patevat myos muille kohderyhmille, vaikka
tuotos keskittyy varusmiespalveluksessa syntyviin rasitusmurtumiin. Puolustus-
voimat ja erityisesti varuskuntasairaalan henkilokunta voivat saada tyomme
avulla lisaa tietoa rasitusmurtumista seka niiden hoidosta ja kuntoutuksesta. Ra-
situsmurtumat eivat ole kuitenkaan vain hoitohenkilokunnan vastuulla, vaan tar-
koituksena on lisata varusmiesten tietoisuutta ja omaa aktiivisuutta. Myds Puo-
lustusvoimien koulutusta voidaan muokata ja nain vaikuttaa rasitusmurtumien

maaraan ja ilmaantuvuuteen. Nain tuotoksemme hyoty on mahdollisimman laaja.

Opinnaytetydmme tarkoituksena ja kehittamistehtavana on tuottaa opinnaytetyén
viitekehyksen pohjalta infograafi. Sen avulla varusmiehet saavat tietoa saaren ja
jalkateran alueen rasitusmurtumien ilmaantuvuudesta, niiden syntymiseen vai-
kuttavista ja ennaltaehkaisevista tekijoista seka ennaltaechkaisyn tarkeydesta.
Valmis tuotos voidaan esittaa kutsunnoissa tuleville varusmiehille seka tallentaa
sahkoisena PVMoodle-tyodtilaan. Sieltda he paasevat tutustumaan siihen itsenai-
sesti ja voivat ladata sen alylaitteelleen. Nain he voivat myos itse vaikuttaa rasi-
tusmurtuman syntymiseen ennen palvelusta ja sen aikana. Tuotokseen on koottu
tarkeimmat tiedot aiheesta uudella, mieleenpainuvalla tavalla infograafin muo-
toon. Mielestamme tuotos eroaa muista tuotoksista, koska aihetta ei ole tehty

infograafin muotoon aikaisemmin.



3 VARUSMIESPALVELUS SUOMESSA

3.1 Varusmiespalvelus ja asevelvollisuus

Asevelvollisuuslain mukaan jokainen miespuolinen Suomen kansalainen on ase-
velvollinen 18-60-vuotiaana. Asevelvollisuuden suorittamiseen kuuluvat: osallis-
tuminen kutsuntoihin ja palveluskelpoisuuden tarkastukseen, varusmiespalveluk-
sen suorittaminen, mahdollinen kertausharjoitus, ylimaarainen palvelus seka lii-
kekannallepanon aikainen palvelus. Henkilo on asevelvollinen ollessaan palve-
luksessa, reservissa tai varareservissa. (Asevelvollisuuslaki 2007/1438 § 1:2.)
Asevelvollisen tulee suorittaa aseellinen tai aseeton varusmiespalvelus tai vaih-
toehtoisesti siviilipalvelus (Puolustusvoimat 2023d). Totaalikieltaytyminen tarkoit-
taa, etta asevelvollinen kieltaytyy kaikesta asevelvollisuusjarjestelmaan sisalty-
vasta palvelusta, mukaan lukien siviilipalveluksesta. Totaalikieltaytyja yleensa
protestoi teollaan koko asevelvollisuusjarjestelmaa vastaan tai sen jarjestelman
epakohtia vastaan. Totaalikieltaytyjia on ollut viimevuosina keskimaarin 35-55
henkilba vuodessa. Rangaistus armeijan tai siviilipalveluksen kieltaytymisesta
annetaan vankeutena tai nykyaan useimmiten kotiarestina lain valvontarangais-

tuksen mukaisesti. (Aseistakieltaytyjaliitto 2020.)

Naiset voivat suorittaa naisten vapaaehtoisen asepalveluksen, joka ei eroa va-
rusmiespalveluksesta muuten kuin nimen osalta. Naisten vapaaehtoiseen ase-
palvelukseen haetaan hakemuksella Puolustusvoimien aluetoimistoon. Lain mu-
kaan myos naisen taytyy olla 18-30-vuotias, Suomen kansalainen seka ter-
veydeltaan ja muilta henkilokohtaisilta ominaisuuksiltaan asepalvelukseen so-
piva. Vuodesta 2024 alkaen naisten ja miesten on aloitettava varusmiespalvelus
viimeistaan sind vuonna, kun tayttda 29 vuotta. (Laki naisten vapaaehtoisesta
asepalveluksesta 2000/365 § 1.) Naisten vapaaehtoista asepalvelusta suoritta-
valla on palveluksen aloitettua 30 paivaa aikaa ilmoittaa, mikali han ei jatka pal-
velusta, muutoin naiden paivien jalkeen han on asevelvollinen. Naiset aloittavat
palveluksen yhta aikaa kuin miehet, ja kuuluvat myos palveluksen jalkeen reser-
viin 60 ikdvuoteen asti. Naiset voidaan myos maarata kertausharjoituksiin samoin

perustein kuin miehet. Seka naisilla ettéd miehilla palveluksen sisalto ja vaatimuk-
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set ovat samat, kuten esimerkiksi mahdollisuus paasta johtajakoulutukseen. Pal-
velustehtavat jaetaan henkilokohtaisen soveltuvuuden ja osaamisen perusteella.
(Puolustusvoimat 2023b.) Vuoden 2021 haussa naisia haki vapaaehtoiseen ase-
palvelukseen 1675, ja vime vuodesta hakemusten maara nousi 250:11a. Edellinen
ennatys oli vuodelta 2018 jolloin naisia haki armeijaan 1516. Puolustusvoimat on
tyytyvainen siihen, etta 25 vuoden aikana jo yli 10 000 naista on koulutettu reser-
viin. Talla hetkella vuosittainen naisten maara armeijassa on keskimaarin 1000

naista vuodessa. (Puolustusvoimat 2021a.)

Varusmiespalveluksen tavoitteena on tuottaa ja yllapitaa Puolustusvoimien val-
miutta seka kouluttaa asevelvolliset sotilaallisen maanpuolustuksen tehtaviin ym-
pari Suomen. Puolustusvoimilla on tarjolla yli 500 erilaista ja eritasoista tehtavaa,
joten jokaisella on mahdollisuus 16ytaa itselle mieluisin ja omia kykyjaan vastaava
tehtava. Motivoitunut varusmies voi saada palveluksesta siviilissa hyddynnettavia
kallisarvoisia taitoja, kuten esimerkiksi johtamistaitoja, ryhmavalmiuksia seka
normaalia syvempia ystavyyssuhteita. Varusmiespalvelus sisaltaa eri koulutus-
jaksoja ja niiden sisaltamia kursseja. Varusmiespalveluksen kesto on koulutuk-
sesta riippuen 165, 255 tai 347 vuorokautta. Suurin osa, noin 86 % varusmiehista

suorittaa palveluksen 347 tai 165 vuorokaudessa. (Puolustusvoimat 2023f.)

Varusmiespalveluksen kuuden viikon alokasjaksolla totutellaan palvelusrytmiin,
opetellaan sotilaan perustaidot, tehdaan soveltuvuus- ja kuntotestit seka arvioi-
daan soveltuvuus miehiston tai johtajatehtaviin (Asevelvollisuuslaki 2022/1128 §
5:36). Alokasjakson lopussa tehdaan koulutushaaravalinnat, jolloin aikaisempien
testien tuloksien perusteella maaraytyy, minka kuuden viikon koulutushaaran pe-
ruskurssin varusmies suorittaa, ja ketka valitaan aliupseerikurssille. Koulutushaa-
rajakson aikana kehitetdan koulutushaaran mukaisia yksil6taitoja ja ryhman toi-
mintaa. Taman jalkeen suoritetaan kuuden viikon mittainen erikoiskoulutusjakso,
jossa korostuu sotilaan oman tehtavan mukainen toimintakyvyn kouluttaminen.
Myos johtajakoulutukseen valitut aloittavat aliupseerikurssin. Varusmiespalvelus
paattyy joukkokoulutusjaksoon, joka kestaa myds kuusi viikkoa. Kuuden viimei-

sen viikon aikana suoritetaan tarkeimmat sotaharjoitukset ja jaetaan varusmiehet
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jakson alussa sodan ajan joukkoihin. "Loppusodaksi” kutsutun viimeisen sotahar-
joituksen jalkeen sotilaalla on valmiudet toimia sodan ajan tehtavissa. (Puolus-
tusvoimat 2020, 14-19.)

3.2 Sotilasterveydenhuolto

Asevelvollisuuslain mukaan asevelvollisen tulee tayttda ennen kutsuntoja ter-
veyskysely. Hanen tulee osallistua ennakkoterveystarkastukseen ennen kutsun-
toihin menemista, jossa selvitetdan hanen palveluskelpoisuutensa (Asevelvolli-
suuslaki 2007/1438 § 3:14.) Asevelvollisuuslaki (2007/1438 § 3:16) maaraa, etta
jokaisen tulee henkildkohtaisesti osallistua kutsuntoihin, ellei hanta ole siita va-
pautettu. Kutsunnoissa asevelvolliselta tarkistetaan myds voimassa olevat roko-
tukset, ja annetaan puuttuvat rokotteet (Puolustusvoimat 2022b, 24). Asevelvol-
lisuuslaki saatelee, ettd kahden viikon kuluessa palveluksen aloituksesta varus-
miehen terveydentila sekd palveluskelpoisuus tulee selvittaa. Hanen terveyden-
tilansa tulee tarkistaa ennen palvelusajan paattymista. (Asevelvollisuuslaki
2007/1438 § 5:63.)

Asevelvollisuuslain (2007/1438 § 11:105) mukaan jokaisella varusmiehella on oi-
keus paasta laakariin tai muun terveydenhuollon ammattilaisen tarkastukseen ja
saada tarvittavaa hoitoa viipymatta. Puolustusvoimat jarjestaa terveydenhuoltoa
siella annetun lain (1987/322 1§) mukaan ja se kasittaa niin terveyden-, kuin sai-
raanhoidon (HE 48/2015 § 2). Sairastuneille varusmiehille jarjestetdan maksutto-
mia terveydenhuollon peruspalveluita Sotilaslaaketieteen keskuksen varuskun-
nallisilla terveysasemilla. Erikoislaakaripalveluja toteutetaan alueellisilla siviili-
kumppanuussairaaloilla. (Puolustusvoimat 2022b, 4.) Jos varusmies kayttaa
muita terveydenhuollon palveluita, niista perittavista korvauksista saadetaan val-
tion maksuperustelain (150/1992) mukaan (Laki terveydenhuollon jarjestami-

sesta puolustusvoimissa 2006/292 § 5).

Puolustusvoimien aikaisempi ylilaakari, ladkintaprikaatin kenraali Simo Siitonen
kirjoittaa artikkelissaan, etta varusmiesten terveydenhuollossa olisi parannetta-
vaa ja hoitotapahtumien toimintatapoja tulisi uudistaa. Han kertoo, etta varusmie-
hia kay paivittain noin 1000 Sotilaslaaketieteen keskuksen (SOTLK) terveysase-

milla, mika tarkoittaa vuoden aikana noin 300 000 varusmiesta. Siitosen mukaan
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varusmiehille tulee painottaa terveydenhoidon ennaltaehkaisya. Hanen mu-
kaansa varusmiehille voisi kayttaa osittain myos Puolustusvoimien uutta Tyoky-
vyn tukiohjelmaa, jolla tavoitellaan muun muassa sairauspoissaolojen ja tyoky-
vyttomyyselakkeiden maarien pienentymista seka tyoyhteison toiminnan parane-
mista. Kyseiset tavoitteet pystytdan peilaamaan palveluksessa olevien varus-
miesten poissaolojen seka palveluksen keskeyttamisten vahenemiseen. Siitosen
mukaan terveyspalveluiden uudistaminen lisaisi vetovoimaa varusmiespalveluk-
seen ilman palvelusturvallisuuden vaarantumista. Perusajatuksena on saada pe-
rusterve varusmies ottamaan omatoimisesti vastuuta itsestdan ja hoitamaan
omahoitoisesti itseaan lievissa oireissa ennen terveysasemalle menemista. Toi-
mintatavan avulla poissaolot vahenisivat, oman terveyden tietoisuus lisaantyisi ja
lievien oireiden hoito uusiutuisi. Laakarit toimisivat nuorten terveydenhuollon
edellakavijoina sen sijaan, etta nuorista kasvatettaisiin terveydenhuollon suurku-
luttajia. (Siitonen 2014, 3.)

3.3 Valmistautuminen varusmiespalvelukseen

Varusmiespalvelukseen suositellaan valmistautumaan jarjestamalla omat siviili-
asiat kuntoon, tutustumalla armeija-arkeen ja palvelustehtaviin seka kohottamalla
fyysista kuntoa. Mita paremmin palveluksen aloittamiseen valmistautuu, sita miel-
lyttdvampaa ja antoisampaa se voi olla. (Puolustusvoimat 2023e.) Puolustusvoi-
mien mukaan ennen armeijaa monipuolinen kuntoharjoittelu kannattaa aloittaa
arjen rutiineista, kuten paivittaisesta kavelysta. Paivan askeleet kertyvat helposti
hyotyliikunnan kautta, kuten hissin kayton vaihtamisella portaisiin ja lyhyiden au-
tomatkojen vaihtamisesta kavelyyn. Muun muassa naiden toimenpiteiden avulla

kunto kohoaa lahes huomaamatta. (Puolustusvoimat 2023f.)

Hyva kestavyyskunto ja lihaskestavyys ovat hyoddyllisia sotilaskoulutuksessa.
Kestavyytta voidaan kehittaa esimerkiksi kavely-, juoksu-, pyoraily-, uinti- tai hiih-
toharjoitusten avulla. Lihaskuntoa taas voidaan kehittaad kuntosali-, ja esterata-
harjoittelulla, kamppailulajeilla seka erilaisilla kuntojumpilla. Harjoitteissa kannat-
taa keskittya erityisesti alaraajojen ja keskivartalon voiman kehittamiseen. Tais-

telijalta vaaditaan myds tietyissa tehtavissa ketteryytta, lihasten hallintaa ja no-
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peutta. Naita ominaisuuksia voidaan kehittaa palloilu- ja mailapeleilla seka yleis-
urheilulla. Puolustusvoimien mukaan kuntoharjoittelu kannattaa aloittaa noin 20—
30 minuutin harjoituksilla ja kasvattaa harjoitusmaaraa asteittain. Esimerkiksi as-
teittainen harjoituskuorman, -keston ja -nopeuden nostaminen tai lenkkimaaston
vaihtelu kehittavat kuntoa monipuolisemmin. Kuntoa kehitettdessa ja rasitusta
nostattaessa on tarkeaa muistaa palautuminen, koska kunnon ja elimiston kehi-

tys tapahtuu levossa. (Puolustusvoimat 2023f.)

Kunnon kohottamisen avuksi palvelukseen astuville varusmiehille suositellaan la-
dattavaksi MarsMars-alypuhelinsovellus (kuva 1). Puolustusvoimat tarjoaa varus-
miespalveluksen aloittaville ilmaisen ja raataldidyn kolmen kuukauden kunto-oh-
jelman MarsMars-sovelluksessa. Palvelu sopii hyvin myos reservilaisille ja sen
voi ladata kuka tahansa. MarsMars-sovelluksella tuleva varusmies voi testata
oman lahtokuntonsa, jonka perusteella sovellus tarjoaa henkilokohtaisen ja nou-
sujohteisen kunto-ohjelman. Kuntotestien lisaksi sovellus tarjoaa kuvallisia har-
joitteluohjeita ja harjoitusvideoita. Ohjeita noudattamalla kunto ja motivaatio liik-
kumiseen kasvavat todennakoisemmin. (Puolustusvoimat 2023e.) Naisten va-
paaehtoisesta asepalveluksesta kiinnostuvalle on tarjolla myés Maanpuolustus-
koulun kursseja, joilla jarjestetaan sotilaallisiin valmiuksiin liittyvia koulutuksia ja
tutustumistoimintaa. Kurssit kehittavat myos naisten mahdollisuuksia osallistua
vapaaehtoiseen maanpuolustukseen. Esimerkiksi Intti tutuksi-kurssille voi osal-
listua naiset, jotka ovat kiinnostuneita tutustumaan armeijan tehtaviin ja arkeen

varuskuntaolosuhteissa. (Puolustusvoimat 2023e.)
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Kuva 1. MarsMars-sovellus (Puolustusvoimat 2023a)

3.4 Fyysinen koulutus ja liikuntakasvatus

3.4.1 Taistelu-, marssi- ja liikkuntakoulutus

Puolustusvoimien fyysisen koulutuksen paamaarana on kouluttaa taistelutehta-
via osaavia sotilaita sodan ajan joukkoihin, yllapitaa reservin fyysista toimintaky-
kya seka kehittaa asevelvollisten fyysista suoritus- ja toimintakykya. Sotilaan toi-
mintakyky koostuu psyykkisesta, fyysisesta, eettisesta ja sosiaalisesta osateki-
jasta ja nama yhdessa rakentavat toimintakyvysta kokonaisuuden. Kyseiset osa-
tekijat seka motoriset taidot yhdessa luovat sotilaan toimintakyvyn. Varusmies-
palveluksen mielekkaalla ja monipuolisella liikuntakasvatuksella voidaan vaikut-
taa positiivisesti myos reserviin siirtyvien liikunta- ja terveyskayttaytymiseen seka

asenteisiin. (Santtila 2011, 12.) Varusmiesten fyysisessa koulutuksessa pyritaan
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yksilollisyyden ja nousujohteisuuden huomioimisen kautta helpottamaan varus-
miesten sopeutumista kuormitukseen seka kehittamaan turvallisesti heidan toi-

mintakykyaan ja perusliikuntataitojaan (Puolustusvoimat 2015, 9).

Puolustusvoimien (2019, 174) mukaan fyysisen koulutuksen keskeisimmat osa-
alueet ovat taistelu-, marssi- seka liikkuntakoulutus. Fyysisen koulutuksen paa-
maarana on, etta sotilas on suorituskyvyltaan kykenevainen kahden viikon ajan
jatkuvaan taistelukosketukseen seka 3—4 paivan mittaiseen vaativaan ratkaisu-
taisteluun (Puolustusvoimat 2015, 5). Marssikoulutuksessa opetetaan marssitai-
toja ja kehitetaan sotilaan kestavyyskuntoa. Sen paamaarana on, etta sotilas ky-
kenee siirtymaan paikasta toiseen pyoralla, jaloin tai hiihtaen menettamatta tais-
telukykyaan. Marssikoulutuksen tavoitteena on, etta sotilas osaa toimia mars-
seilla yhtena joukon jasenena ja selviytya taisteluvarustuksessa 15 kilometrin
matkan kahdeksassa tunnissa taistelukykyisena. Taistelukunnon sailyttdminen
edellyttaa, etta koko joukko kykenee ryhmittymaan, huoltamaan itsensa seka tar-
vittaessa jatkamaan matkaa tai aloittamaan taistelun. Myds rauhan aikana hyva

fyysinen toimintakyky on sotilaan perusedellytys. (Puolustusvoimat 2019, 174.)

Peruskoulutusjaksolla fyysisessa toimintakykykoulutuksessa keskitytaan kesta-
vyyden ja lihaskunnon kehittamiseen seka perusliikuntataitojen oppimiseen. Mo-
nelle palvelukseen astuessa kuormituksen lisaantyminen seka uuteen sopeutu-
minen voivat olla suuri muutos kaikilla osa-alueilla, joten fyysisella koulutuksella
pyritaan yksilollisyyteen, nousujohteisuuteen seka hyvaan liikkuntakoulutuksen
suunnitteluun. (Puolustusvoimat 2015, 9.) Santtilan & Kyrolaisen artikkelissa mai-
nitussa Tanskasen (2012) vaitéskirjatutkimuksen mukaan peruskoulutuksen har-
joituskuormituksen sietoon vaikuttavat kehon energiatasapaino, fyysinen kunto ja
lihavuus. Hyva fyysinen kunto vahentaa sairastumisilta ja loukkaantumisilta.
(Santtila & Kyrdlainen 2021, 29.) Turhat vammautumiset, loukkaantumiset seka
marssimurtumat ovat varsinkin palveluksen alussa melko yleisia, ja naita pyri-
taankin ennaltaehkaisemaan koulutukseen sisaltyvilla lihaskuntoharjoituksilla
(Puolustusvoimat 2015, 9). Erikoiskoulutusjakson fyysisen koulutuksen tavoit-
teena on, etta varusmiehet ovat taitojen ja fyysisen kunnon puolesta valmiita jouk-

kokoulutusjakson haastavaan taistelukoulutukseen (Puolustusvoimat 2015, 9).
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Liikuntakoulutukseen kuuluvan lihashuoltokoulutuksen tavoitteena on palauttaa
lihakset, hermo-lihasjarjestelma ja psyyke rasituksesta. Liikuntakoulutuksen
maara varusmiespalveluksessa on edelleen suuri ja noin puolet palvelusajasta
on fyysista koulutusta. Saanndllinen lihashuolto on merkittavaa vammojen seka
tapaturmien ennaltaehkaisyssa, silla kireat lihakset ovat huomattavasti alttimpia
erilaisille vammoille seka janne- ja jannetupentulehduksille kuin huolletut lihakset.
Taistelu-, marssi- ja liikuntakoulutus pyritdan jarjestamaan siten, etta fyysinen

kuormitus ja palautuminen optimoidaan. (Puolustusvoimat 2015, 9, 21, 106.)

Myd6s Ojasen (2020, 106) artikkelissa Conkright ym. mukaan raskaan tehtavan ja
koulutuksen jalkeisen palautumisen suunnittelu on tarkeaa, jotta sotilaat eivat
lahde uudelle tehtavalle ylikuormittuneena ja vasyneena. Nykyaan myos tarpee-
tonta juoksemista valtetaan varsinkin palveluksen alussa ja sen sijaan kestavyys-
kuntoa harjoitetaan kavelyn, sauvakavelyn ja jalkamarssien avulla. (Santtila
2011, 11-12.) Kokonaisvaltaisen palautumisen arvostaminen on tarkeaa jo pal-
veluksen alusta asti, silla omatoimisia lihashuoltotoimenpiteita tarvitaan palveluk-
sessa ja reservissa (Ojanen 2020, 106). Venyttely on tarkein omatoiminen lihas-
huoltomenetelma ja sen tarkoituksena on valmistaa lihakset tulevaan rasitukseen
seka palauttaa rasittuneet lihakset lepopituuteen. Venyttelyn lisaksi myos putki-
rullailu on hyva palauttava harjoite. Monipuolisella alkuverryttelylla ja jaahdytte-
lylla on tarkea rooli vammautumisen ennaltaehkaisyssa lisdamalla lihasten, nivel-

siteiden ja janteiden joustavuutta. (Puolustusvoimat 2015, 164.)

Santtilan & Kyrolaisen artikkelissa Jurvelin, Tanskanen-Tervon, Kinnusen, Sant-
tilan ja Kyrolaisen tutkimuksen mukaan peruskoulutusjakson keskimaaraista fyy-
sista kuormitusta voidaan verrata jopa kestavyysurheilijoiden harjoitusmaariin.
Peruskoulutusjakson fyysinen aktiivisuus oli tutkimuksen mukaan paaosin mata-
latehoista kestavyystyyppista sotilaskoulutusta, ja kovatehoisen koulutuksen
maara jai vahaiseksi. (Santtila & Kyrdlainen 2021, 25-34.) Lisaksi Santtilan vai-
toskirjatutkimuksen (2010) mukaan peruskoulutuskauden koulutusohjelma pa-
ransi huomattavasti varusmiesten maksimaalista hapenottokykya, maastojuok-
sun suorituskykya seka koko vartalon maksimaalista voimantuottoa. Lisaksi tut-

kimus osoitti, etta harjoittelu pienensi myds varusmiesten kehon rasvaprosenttia
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seka vyotaronymparysmittaa varsinkin huonokuntoisilla varusmiehilla, joiden lii-
kunta-aktiivisuus ennen palvelusta oli alhainen. (Santtila & & Kyrélainen 2021,
27.)

3.4.2 Varusmiesten fyysinen kunto

Varusmiesten kunto on heikentynyt palveluksen alussa tehtavien kuntotestien
mukaan ja taman johdosta Puolustusvoimat alkoi kehittamaan liikuntakasvatusta
90-luvun lopussa (Santtila 2011, 10). Puolustusvoimat on tehnyt erilaisia tilastoja
varusmiespalveluksen aloittaneista miehista. Ensimmaisessa tilastossa (kuvio 1)
kerrotaan varusmiesten kestavyyskunnon keskiarvon muutoksista vuosina
1975-2021. Tilasto todistaa, etta varusmiesten kestavyyskunto on 12 minuutin
juoksutestin perusteella laskenut koko mittaushistorian ajan, lukuun ottamatta
muutamaa poikkeusvuotta. Vuonna 2021 keskiarvo oli vain 2376 metria ja se oli
mittaushistorian toiseksi huonoin tulos, kun vuonna 2019 huonoin tulos oli vain
2358 metria. Tilaston mukaan yli 30 % vuonna 2021 palvelleista varusmiehista
olivat kestavyyskunnoltaan huonokuntoisia. (Puolustusvoimat 2021b.) Santtilan
& Kyrolaisen artikkelissa Santtila, Pihlainen, Koski, Ojanen & Kyrdlainen (2019)
tutkivat vuosina 2005-2015 vapaaehtoisten asepalveluksen aloittaneiden nais-
ten fyysista kuntoa. Tutkimus osoitti, etta naisten 12 minuutin juoksutestissa huo-
mattavasti huonon tuloksen (alle 2000 metrid) saaneiden osuus on kasvanut 8
%. Palveluksen alussa juoksutestin keskiarvo oli naisilla 11 % alhaisempi kuin
miehilla. (Santtila & Kyrolainen 2021, 28.)



18

JUOKSUTESTIN KESKIARVO (M)

2734
~
2650/ 2672 — 2665
™~
2582

AN

2468 — 2473 2454 _

2423

~

1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2019 2021

Kuvio 1. Aloittaneiden varusmiesten kestavyyskunnon keskiarvo vuosina 1975—
2021 (mukaillen Puolustusvoimat 2021b)

Santtilan (2011, 10) mukaan myds lihaskunnon taso on laskenut 10 vuotta myo-
hemmin kestavyyskunnon laskun alettua. Puolustusvoimien toisessa tilastossa
(kuvio 2) mitattiin varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten lihaskuntoa vuo-
sina 1982-2021. My0s tassa tilastossa havaitaan huomattavaa laskua hyvakun-
toisten osalta ja nousua huonokuntoisten osalta. Prosentuaalisesti varusmiesten
lihaskuntoindeksin jakauma oli suurimmillaan vuonna 1992, kun hyvakuntoisia oli
66,8 % ja huonokuntoisia 8,1 %. Vuoteen 1998 mennessa hyvakuntoisten lihas-
kuntoindeksi oli laskenut 44,9 prosenttiin ja huonokuntoisten lihaskuntoindeksi
noussut 21,3 prosenttiin. Taman jalkeen vuoteen 2010 asti lasku ja nousu hyva-
ja huonokuntoisilla on ollut tasaista. Sen jalkeen tulokset eivat ole taysin vertailu-
kelpoisia uuden testipatteriston vuoksi. Lihaskuntotilastossa on siis lahes 30 %
lasku kyseisen 36 vuoden aikana. (Santtila & Kyrdlainen 2021, 28.)

Uuden testipatteriston mukaan vuodesta 2012 vuoteen 2021 hyvakuntoisten tu-
los on laskenut Iahes 8 % verran lukemaan 32,7 % ja huonokuntoisten tulos on
noussut liki 9 % verran lukemaan 23,3 %. Tilasto siis osoitti, etta lihaskunnoltaan

hyvakuntoisten varusmiesten osuus on laskenut ja huonokuntoisten osuus on
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noussut mittaushistorian aikana. (Puolustusvoimat 2021b.) Santtilan & Kyrolai-
sen artikkelissa Santtila, Pihlainen, Koski, Ojanen & Kyrdlainen (2019) tutkivat
myos vuosina 2005-2015 vapaaehtoisen asepalveluksen aloittaneiden naisten
lihaskuntoa. Tutkimus osoitti, ettei naisten lihaskunnossa ole tapahtunut muutok-
sia lukuun ottamatta etunojapunnerrusta. Naisten ylavartalon suorituskyky on siis
heikentynyt, mutta muuten lihaskunto on sailynyt muuttumattomana mittausvuo-
sien aikana. (Santtila & Kyrdlainen 2021, 28.)
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Kuvio 2. Aloittaneiden varusmiesten lihaskunto vuosina 1982-2021 (mukaillen
Puolustusvoimat 2021b)

Viimeisessa Puolustusvoimien tilastossa kerrottiin varusmiespalveluksen aloitta-
neiden miesten pituudesta ja kehonpainosta vuosina 1993-2021. Kyseinen ti-
lasto osoittaa, etta noin 180 senttimetria pitkilla varusmiehilla kehonpaino on
noussut koko mittaushistorian aikana vuoteen 2021 asti kehon pituuden pysy-
essa muuttumattomana. Kehonpaino on noussut 70,8 kilogrammasta 78,8 kilo-
grammaan vajaan 30 vuoden aikana lukuun ottamatta muutamaa poikkeusvuotta
(kuvio 3). (Puolustusvoimat 2021b.) Santtilan & Kyrdlaisen artikkelissa Santtila,
Pihlainen, Koski, Ojanen & Kyrdlainen (2019) tutkivat aloittavien naisten kehon-
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painoa ja se nousi 2,8 kilogrammaa 2005-2015 vuosien aikana. Myos ylipainois-
ten osuus kasvoi 12 % tutkimusvuosien aikana. Palveluksen alussa joka kolmas
nainen oli joko fyysisesti heikossa kunnossa, ylipainoinen tai molempia. Kunto-
muutokset naisilla ovat samansuuntaisia kuin miehilla. (Santtila & Kyrolainen
2021, 28.) Joka kolmas palveluksen aloittava on ylipainoinen, ja se on yksi kes-
keisimmista varusmiesten kuntoa heikentavista tekijoista seka yleinen terveys-
riski, mihin on haluttu puuttua hyvissa ajoin (Kaipia 2014; Santtila & Kyrdlainen
2021, 31, 33). Santtilan & Kyrolaisen artikkelissa nostetaan esille Cederbergin
vaitoskirjatutkimus, missa kerrotaan sydan- ja verisuonisairauksista seka siita,
miten kuntomuutokset vaikuttavat niihin. Tutkimuksesta selviaa, etta parantu-
neen fyysisen kunnon seka kehonpainon laskun kautta edella mainittujen sai-

rauksien riskitekijat vahenevat. (Santtila & Kyrolainen 2021, 30.)
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Kuvio 3. Aloittaneiden varusmiesten kehonpaino vuosina 1993-2021 (mukaillen
Puolustusvoimat 2021b)

Santtilan & Kyrdlaisen artikkelissa Valtionkonttorin tilastot osoittivat, etta naisilla
on korkeampi riski tuki- ja liikuntaelinvammoille kuin miehilla. Syyna talle on nais-
ten pienempi kehon koko ja lihasmassa seka erilainen luuston rakenne ja vah-
vuus. Riittava yhdistetty kestavyys- ja voimaharjoittelu voi kuitenkin ennaltaeh-
kaista niiden syntymista. Santtilan & Kyrélaisen mukaan varusmiespalveluksella

on myodnteisia vaikutuksia alokkaiden fyysiseen kuntoon, kehonkoostumukseen
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seka terveyteen. Alokkaiden tulisi lisata saannodllista vapaa-ajan liikkuntaa ennen
ja jalkeen asepalveluksen. (Santtila & Kyrolainen 2021, 26, 32.) My6s Puolustus-
voimat (2015, 9) kannustaa asepalveluksen jalkeiseen, koko loppuelaman kesta-

vaan liikunnalliseen elamantapaan.

Santtila & Kyrolainen kertovat, etta optimaalisin tapa kasvattaa palveluksen aloit-
tavien alokkaiden fyysista kuntoa, on huomioida nousujohteinen kestavyys- ja
voimaharjoittelu. Talldin saavutettaisiin fyysisen kunnon huippu palveluksen lo-
pussa joukkokoulutusjaksolla. Taman vuoksi olisi tarkeaa lisata voimaharjoittelun
maaraa seka muuttaa sen sisaltda kaikilla koulutusjaksoilla nousujohteisesti koko
palveluksen ajan. Jotta fyysisen kunnon kehittdminen olisi kaikille turvallista, va-
rusmiehet jaetaan perusyksikoissa kolmeen eri tasoryhmaan liikunta-aktiivisuu-
den mukaan: likuntaa harrastamattomat, vahan likkkuvat ja liikunnallisesti aktiivi-
set. Tasoryhmajako perustuu Kainuun Prikaatissa toimeenpantuun peruskoulu-
tusjakson kuormitustutkimukseen. Se osoitti selvasti, etta liikunnallisesti passiivi-
set nuoret kuormittuvat saman koulutuksen aikana liikunnallisesti aktiivisiin ver-
rattuna lahes kaksinkertaisesti. (Santtila & Kyrdlainen 2021, 26, 29-30.) Nama
likunnallisesti passiiviset nuoret ovat myds alttiimpia rasitusmurtumien syntymi-
selle, kuin liikunnallisesti aktiiviset nuoret. Lisaksi lilan heikko kestavyyskunto al-
tistaa rasitusmurtumien syntymiselle. (Autti 2014, 20-22.) Etenkin fyysisesti huo-
nokuntoisilla ja ylipainoisilla nuorilla fyysinen kunto nousee hyvin peruskoulutus-
kaudella. Myohemmilla koulutuskausilla nousu voi kuitenkin hidastua tai jopa
taantua, etenkin fyysisesti hyvakuntoisilla nuorilla. (Santtila & Kyrélainen 2021,
29-31.)

Pihlainen, Santtila, Ohrankammen, llomaki, Rintakoski ja Tiainen kertovat ylavar-
talon lihasten vahvistamisen olevan erityisen tarkeaa, silla nykyajan tyoskentely-
menetelmat eivat tue niiden kehitysta. Saanndllisella lihaskunnon yllapitamisella
on pitkakestoiset vaikutukset ja monipuolisella harjoittelulla harjoittelun mielek-
kyys sailyy. (Pihlainen ym. 2011, 21-22.) Vuoden 2015 liikuntakoulutuksen kasi-
kirja sisaltaa lihaskuntoliikkeitd, joiden avulla vahvistetaan yla- ja alavartalon li-
haksia. Kestovoimakuntopiiri sisaltaa liikkeet, joiden tarkoituksena on yhdistaa
voiman ja kestavyysharjoittelun hyddyt varusmiehelle. (Puolustusvoimat 2015,
53-58.) Santtilan (2022) mukaan hyvin koulutetut ja toimintakykyiset reservilaiset
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ovat sodanajan suorituskyvyn kivijalka. Vasankari kertoo, etta ratkaisu painoin-
deksin laskuun ja alokkaiden kunnon kohenemiseen ei ole pelkastaan Puolustus-
voimien kautta toteutetussa harjoittelussa. Ongelmakohtiin tulisi puuttua jo yla-
kouluiassa, jolloin nuorten fyysista aktiivisuutta seurattaisiin ja siihen puututtai-
siin, mikali haasteita havaittaisiin. Edella mainittujen keinojen avulla fyysiseen ak-
tiivisuuteen pystyttaisiin vaikuttamaan paremmin ja pitkdkestoisemmin. (Vasan-
kari 2021, 22.)

3.5 Varusmiespalveluksen keskeyttaminen

3.5.1 Terveydelliset syyt

Santtilan (2011, 10) mukaan keskeyttavien varusmiesten maara on kasvanut
vuosina 1975-2004, ja jopa kolmannes nuorista on huonossa kunnossa fyysi-
sesti sekd henkisesti. Saarelman (2022) mukaan kehon kuormituksen kasvaessa
fyysisesti huonoon kuntoon ja elimiston hapensaantiin vaikuttavat liikunnan
puute, ylipaino ja mahdollinen tupakointi. Palveluksen keskeyttajien maara on
kasvanut vuosituhannen vaihteen jalkeen, ja tahan keskeisimpia syita ovat yli-
paino, huono fyysinen kunto ja erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet. (Santtila
2011, 10.) Myo6s koronatilanne kasvatti keskeyttaneiden maaraa vuoden 2022
ensimmaisilla viikoilla poikkeuksellisen korkeisiin lukemiin. Tammikuussa 2022
aloittaneista varusmiehista palveluksen keskeytti jopa 19 prosenttia ja yleisin kes-
keyttamisen syy oli palveluskelpoisuusluokan muutos E-luokkaan. E-luokkaan
siirtymisella tarkoitetaan, etta alokkaan palveluksen aloittamista tai palvelusaikaa
siirretaan terveydellisista syista 1-3 vuotta eteenpain. (Puolustusvoimat 2023c.)
Keskeytyksia oli noin kaksi prosenttia enemman kuin vuotta aiemmin tammi-
kuussa. Suurin osa keskeytyksista tapahtui ensimmaisten viikkojen aikana
tammi-helmikuussa. Alokasjakson jalkeen poistuma oli noin 13 %, ja seuraavien
kolmen koulutusjakson aikana poistuma kasvoi noin seitseman prosenttia. (Puo-

lustusvoimat 2022a.)

Lehesjoen vaitoskirjassa tutkittiin varusmiespalveluksen keskeytykseen johtavia

syita alokasjakson kolmen ensimmaisen viikon ajalta. Tutkimuskohteina olivat



23

terveydelliset syyt, alokkaiden omakohtaiset tuntemukset omasta fyysisesta ter-
veydentilastaan seka ennakkoterveystarkastukset. Hanen mukaansa palveluk-
sen keskeyttaneet kokivat terveydentilansa hyvaksi ennakkoterveystarkastuk-
sessa, vaikka osaa palveluksen keskeyttaneista oli terveystarkastuksessa esi-
tetty C- tai E-palvelusluokkaan. Lehesjoen mukaan ensimmaisen laakarintarkas-
tuksen jalkeen 24 % alokkaista maarattiin C-luokkaan ja 46 % E-luokkaan. Vai-
toskirjassa han pohti sita, onko varusmiespalvelukseen maaratty epapatevia hen-
kiloita, joiden terveydentila on valmiiksi jo huono, vai onko palveluksen astumisen
jalkeen tapahtunut jotain alokkaan terveydentilaa heikentavaa. (Lehesjoki 2018,
1-3.)

Toisaalta Pihlainen ym. tekemasta tutkimuksesta ilmenee, etta alokkaiden ter-
veydentila parani Suomessa edellisen kymmenen vuoden aikana huomattavasti.
Painoindeksin arvot laskivat, seka useampien testien kuten 12 minuutin juoksu-
testin, vauhdittoman pituushypyn, yhden minuutin istumaan nousun seka etu-
nojapunnerruksen testitulokset paranivat alokkaiden keskuudessa vuosina
2005-2015. Palveluksen alussa painoindeksin ylapuolella olevien henkildiden
kehonpaino laski keskimaarin viisi kilogrammaa varusmiespalveluksen aikana,
mutta paremmassa kunnossa olevien henkildiden kunto saattoi jopa heikentya.
(Pihlainen ym. 2020.) Santtila & Kyrdlainen kertovat, etta tulevaisuudessa kun-
toerojen tasaamiseksi olisi tarkeaa kiinnittdd huomiota huonokuntoisten ja ylipai-
noisten naisten seka miesten yksilolliseen valmennukseen. Nain sopeutuminen
palvelusajan kuormitukseen sujuisi helpommin ja sairastumisten maara laskisi.
(Santtila & Kyroélainen 2021, 34.)

Santtilan & Kyrolaisen artikkelissa mainitussa Tanskasen (2012) vaitoskirjatutki-
muksessa kerrotaan, ettd kolmasosa varusmiehista luokiteltiin ylikuormittuneiksi
fysiologisten ja biokemiallisten muuttujien seka erillisen oirekyselyn perusteella.
Santtilan & Kyrdlaisen artikkelissa mainitaan myds Tanskasen (2012) seka Jur-
velin, Tanskanen-Tervon, Kinnusen, Santtilan & Kyrdlaisen (2020) tutkimukset,
missa tuodaan myos esille huoli varusmiesten kokonaiskuormituksesta. Tutki-

muksissa todetaan, ettd kolmasosa varusmiehista kuormittuu jo peruskoulutus-
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kauden aikana. Kuormitus on 30 % suurempi heilla jotka eivat ole aktiivisesti har-
rastaneet urheilua, kuin aktiivisesti urheilua harrastaneilla. (Santtila & Kyroélainen
2021, 29-30.)

3.5.2 Psyykkiset syyt

Psyykkiset syyt ovat syyna palveluksen keskeyttamiselle ja niista karsivat yli kol-
masosa varusmiehista (Santtila 2011, 10). Lehesjoen, seka Santtilan & Kyroélai-
sen mukaan on selvaa, ettei varhainen palveluksen keskeytyminen johdu pelkas-
taan terveydellisista syista, silla kokonaisuuteen vaikuttavat henkildkohtainen hy-
vinvointi seka jaksamista uhkaavat tekijat. Tallaisia tekijoitd ovat muun muassa
erilaiset kriisit (ero, laheisen kuolema, taloudelliset ongelmat) seka sosiaalinen
paine (sopeutumisvaikeudet). (Lehesjoki 2018, 1; Santtila & Kyrdlainen 2021,
25.) Puolustusvoimat kertoo, ettd kansainvalistd huolta ovat aiheuttaneet myos
varusmiesten yleinen mielenterveys ja henkisen jaksamisen taso. Nykyaan kar-
siutumista mielenterveyssyista tapahtuu jo kutsuntavaiheessa ja muiden psyyk-
kisten sairauksien osuus on kasvanut nuorten keskuudessa. (Puolustusvoimat
2014, 14-15.)

Pitkaan jatkuva stressi voi kroonistua tai se voi johtua traumaattisesta kokemuk-
sesta, jolloin henkilo ei osaa sopeutua muuttuviin tilanteisiin. Nama tekijat vaikut-
tavat alokkaiden ajatuksiin negatiivisesti palveluksen keskeyttamisen suhteen.
(Tornberg 2016.) Santtilan & Kyrolaisen artikkelissa tuodaan esille Tanskasen
vaitoskirjatutkimus (2012). Tutkimuksessa selvitettiin, miten neljan ensimmaisen
palvelusviikon aikana alokkaiden kestavyyskunto kasvoi ja stressin taso laski.
(Santtila & Kyrolainen 2021, 29.) Stressi voi myos olla seurausta jostakin trau-
maattisesta kokemuksesta, ja kasaantuessaan muodostaa niin sanottua taiste-
lustressia. Taistelustressi voi pahimmillaan aiheuttaa psykofyysisia reaktioita, ja
nain ollen toimia taistelukyvyttémyyden aiheuttajana. Stressin ennaltaehkaisyn
keinona toimii kokonaisvaltainen huolehtiminen omasta kehosta, johon lukeutuu
muun muassa ravinnon, unen ja nesteytyksen tasapainottaminen. (Puolustusvoi-
mat 2020, 206.) Stressinsietokyky on siis yksi merkittavimmista tekijoista, jonka
suhteen alokkaiden keskuudessa havaitaan eroavaisuuksia ja vaikutusta palve-

luksen keskeyttamisten maaraan (Puolustusvoimat 2014, 14-15).
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4 RASITUSMURTUMAN ANATOMIA

4.1 Saaren alue

Saari muodostuu paksusta saariluusta (tibia) ja ohuesta pohjeluusta (fibula)
(kuva 2), seka naiden luiden valissa sijaitsevasta vahvasta luuvalikalvosta (mem-
brana interossea crusis). Saariluun ylapaassa olevat nivelpinnat kiinnittyvat reisi-
luun (femur) nivelnastoihin, lateraaliseen (condylus lateralis femoris) ja mediaali-
seen nivelnastaan (condylus medialis femoris). Saariluun distaalipda muodostaa
sisakehraksen (malleolus medialis) ja pohjeluun distaalipaa ulkokehraksen (mal-
leolus lateralis). (Leppaluoto, Rintamaki, Vakkuri, Vierimaa & Lauri 2019, 76.)
Hokkasen & Vierimaan (2019, 218) mukaan saaren- ja pohjeluun distaalipaat

muodostavat luisen nivelhaarukan, johon nilkan telaluu kiinnittyy.
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Kuva 2. Saari ja pohjeluu (Hariadhi 2020)

Saaren lihakset jaetaan Leppaluodon, Rintamaen, Vakkurin, Vierimaan & Laurin
mukaan kolmeen eri aitioon (kuva 3). Anteriorisessa (etummainen) aitiossa sijait-

see etummainen saarilihas (m. tibialis anterior) ja varpaiden ojentajalihakset (m.
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extensor digitorum ja hallucis longus), jotka vastaavat nilkan dorsifleksiosta (kou-
kistuksesta). Lateraalisessa (sivuttainen) aitiossa sijaitsee pitka ja lyhyt pohjeluu-
lihas (m. peroneus longus ja brevis), jotka vastaavat nilkan dorsifleksiosta (kou-
kistuksesta) seka eversiosta (jalkapohjan kdantyminen lateraaliseen suuntaan).
Posteriorisessa (takimmainen) aitiossa sijaitsee kolmipainen pohjeluulihas (m. tri-
ceps surae), joka koostuu kaksoiskantalihaksesta (m. gastrocnemius) ja leveasta
kantalihaksesta (m. soleus). Niiden tehtdvana on vastata nilkan plantaariflek-
siosta (ojennuksesta). Syvalla posteriorisessa aitiossa sijaitsee takimmainen
saarilihas (m. tibialis posterior) ja varpaiden koukistajalihakset (m. flexor digi-
torum ja hallucis longus). (Leppaluoto ym. 2019, 104—-105.) Hokkasen & Vieri-
maan mukaan pinnallisemmat lihakset aktivoituvat aktiivisen liikkeen aikana, kun
taas syvemmat lihakset pidempien seisoma-asentojen kautta. Saaren lihaksisto
mahdollistaa kavelyn askeltamisen. Pohkeen alaosassa lihakset yhtyvat ja muo-
dostavat akillesjanteen (tendo calcaneus), joka kiinnittyy kantaluuhun. (Hokka-
nen & Vierimaa 2019, 267-268.) Saaren alueen keskeisimpiin hermoihin lukeu-
tuvat peroneushermo haaroineen seka suralis- ja tibiaalihermot. Peroneushermo
hermottaa saaren lateraalipuolen lihaksia, ja tibiaalihermo pohkeen seka jalka-
pohjan alueita. Suralishermo haarautuu n. peroneus communiksen ja n. tibialik-
sen saikeista, ja hermottaa puolestaan jalkateran ulkosivua. (Gray 2023; Leppa-
luoto ym. 2019, 343.)
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Kuva 3. Saaren lihakset (OpenStax 2016)

4.2 Nilkan ja jalkateran alue

Nilkka (tarsus) koostuu seitsemasta luusta (kuva 4), joita ovat kantaluu (calca-
neus), telaluu (talus), veneluu (naviculare), kolme vaajaluuta (cuneiforme) seka
kuutioluu (cuboideum). Jalkapdydanluita (metatarsal) on viisi ja ne ovat muodol-
taan putkiluita, jotka nimetaan jarjestysnumeroilla | — V isovarpaasta pikkuvar-
paaseen. Niissa kaikissa on tyviosa (phalanx proximalis), keskiosa (phalanx me-
dialis) ja karkiosa (phalanx distalis), jotka muodostavat varpaiden luut (digitorum
pedis; phalanges). Isovarpaassa putkiluuta on kaksi, kun taas muissa varpaissa
putkiluita on kolme ja ne ovat myds pituudeltaan lyhyempia kuin muut jalkapdy-
danluut. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2016, 134—136.) Neumannin
mukaan jalkatera voidaan jakaa taka-, keski- ja etujalkateraan. Takaosa muo-
dostuu kanta- ja telaluusta. Keskiosa muodostuu kuutio- ja veneluusta seka kol-

mesta vaajaluusta. Etuosa muodostuu jalkapdydan luista ja varpaista. (Neumann
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2010, 574.) Edella mainittujen rakenteiden kautta jalkatera ja nilkka pystyvat toi-
mimaan vartalon iskunvaimentimena seka tyontévoiman valittajina (Magee 2008,
844).
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Kuva 4. Nilkan, jalkapdydan ja varpaiden luut (OpenStax College 2013a)

Nilkkanivelessa erottuu kaksi selvaa nivellinjaa, joista proximaalisempi (lahem-
pana kehon keskilinjaa) ja ylempana sijaitseva nivelrako on ylempi nilkkanivel
(articulatio talocruralis). Se on toiminnallinen kokonaisuus, joka muodostuu saari-
ja pohjeluun distaalipaiden (lateraali- ja mediaalimalleoli) muodostamasta nivel-
haarukasta ja nilkan telaluusta. Ylempi nilkkanivel on sarananivel, joka saa ai-
kaan nilkan plantaari- (ojennuksen) ja dorsifleksion (koukistuksen). (Hokkanen &
Vierimaa 2019, 229-231.) Hastingsin (2011, 443) mukaan ylemman nilkkanive-
len mahdollistama plantaarifleksio on tarkeassa roolissa kavelyn, juoksun ja hyp-
pimisen aikaansaamisessa. Alempana ja distaalisempana sijaitsee alempi nilk-
kanivel, joka muodostuu tela-, vene- ja kantaluun valisesta etu- (artiulatio talocal-
caneonavicularis) ja takaosasta (articulatio subtalaris). Se on tasonivel, joka saa

aikaan nilkan inversion (jalkapohjan kaantyminen mediaaliseen suuntaan) ja

Facet for medial

Sustentaculum
tali (talar shelf)



29

eversion (jalkapohjan kaantyminen lateraaliseen suuntaan). (Hokkanen & Vieri-
maa 2019, 229-231.)

Leppaluodon ym. mukaan nilkan toiminnan kannalta keskeisimmat nivelsiteet
(kuva 5) ovat sivuttaissiteet, jotka antavat vakautta sivuttaissuunnassa. Ne kul-
kevat saariluusta nilkan proximaalisiin luihin. Mediaalisella puolella tukevuudesta
vastaa sisempi sivuside (lig. Mediale = lig. Deltoideum). Se koostuu neljasta eril-
lisesta nivelsiteesta, joita ovat takimmainen saari-telaluuside (pars tibiotalaris
posterior = TTP), saari-kantaluuside (pars tibiocalcanea = TC), saari-veneluuside
(pars tibionavicularis = TN) ja etummainen saari-telaluuside (pars tibiotalaris an-
terior = TTA). (Leppaluoto ym. 2015, 89.) Golan6én ym. (2010) mukaan lateraali-
puolen tarkeimmat nivelsiteet ovat anteriorinen talofibulaarinen ligamentti (FTA-
ligamentti), fibulocalcaneaarinen ligamentti (FC-ligamentti) seka posteriorinen ta-
lofibulaarinen ligamentti (FTP-ligamentti). Williamsin, Jonesin & Amendolan mu-
kaan lateraaliset nivelsiteet ovat rakenteeltaan heikompia kuin mediaalisen puo-
len. Nain ollen ne ovat alttiimpia vammautumisille ja repeamisille kuin mediaaliset

nivelsiteet. (Williams ym. 2007.)
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Kuva 5. Nilkan nivelsiteet (OpenStax College 2013b)

Ahosen mukaan jalkateran tarkeimpiin tehtaviin lukeutuvat kavelyn- ja juoksun
aikana tapahtuva iskunvaimennus seka jamakkana vipuvartena toimiminen, mika
puolestaan mahdollistaa ponnistusliikkeen. Jalkatera toimii joustavana raken-
teena kavelyn ja juoksuaskeleen aikana jalan osuessa alustaan. Taman aikana
jalkateran joustoa rajoittavat kaikki sen nivelsiteet ja nivelkapselit yndessa vah-
van lihastoiminnan kanssa. Jalkateran tukemisessa toimivat vahvimpina passii-
visina rakenteina kantakalvo (plantaarifaskia), spring-ligamentti (plantaarinen
calcaneonaviculaarinen ligamentti) seka windlass-mekanismi. (Ahonen 2011,
76-85.) Nienstedtin, Hannisen, Arstilan & Bjorkqvistin mukaan jalkapdydan dis-
taaliosa seka kantaluun kantakyhmy (tuber calcanei) toimivat tukialueena seiso-
misen aikana. Heidan mukaansa ainoastaan isovarpaalla on suuri merkitys ka-
velyn tuottamisessa, kun taas muiden varpaiden merkitys on vain vahainen.
(Nienstedt ym. 2016, 136.)
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Kaikkosen, Joukaisen & Sahlmanin (2012) mukaan jalkapohjan kalvojanne (plan-
taarifaskia) on ohut ja pitka sidekudoskalvo, joka kulkee kantaluun anteromedi-
aalisesta osasta varpaiden tyviniveliin asti. Naiden lisaksi se kiinnittyy myos jal-
kapohjan dermikseen seka koukistajajanteiden jannetuppiin. Kalvojanne koostuu
mediaali-, lateraali- ja keskiosasta, joista keskimmainen ja lateraalisin osa ovat
yhteydessa varpaiden lyhyeen koukistajalihakseen seka pikkuvarpaan lyhyeen
loitontajalihakseen. Takaosastaan plantaarifaskia yhdistyy akillesjanteeseen ja
pohkeen lihasten supistuessa kalvojanne kiristyy. (Kaikkonen ym. 2012.) Kiristy-
essaan kalvojanne estaa jalkateran liiallisen pronaation muodostumisen (McNeill
& Silvester 2017, 205-211).

Chen ym. kertovat tutkimuksessaan, ettd kalvojanteen tarkeimpana tehtavana
toimii liikkumisesta aiheutuvan stressin vahentaminen kannan alueella. Se yllapi-
taa ja huolehtii jalan kaaren toiminnasta. (Chen ym. 2014). Vayrysen seka Ora-
van mukaan on syyta muistaa, etta mikali rasituksen taso kasvaa yli sidekudok-
sen sietokyvyn, voi kudokseen ilmaantua mikrorepeamia joihin keho vastaa tu-
lehdusreaktion avulla. Reaktion myota kantapaan alue muuttuu araksi ja sideku-
doksen tarjoama elastisuus vahenee. Vayrynen seka Orava mainitsevat myds,
etta jatkuvan rasituksen myota kantapaan alueella olevat repeamat voivat suu-
rentua, verenkierto heikentya ja kalvojanteen alue rappeutua niin, etta alueelle
muodostuu plantaarifaskiittia. (Vayrynen 2017, 298—-300; Orava 2012.) Saarelma
puolestaan kertoo, etta plantaarifaskiitilla tarkoitetaan jalkateran keskiviivalla tai
sen sisasyrjalla olevaa kipua, jonka ilmaantuvuuteen vaikuttavat muun muassa

asentovirheet ja ylipaino (Saarelma 2021a).

4.3 Tuki- ja likuntaelimiston kuormittuminen

Kappaleeseen 3.4 viitaten varusmiespalveluksen fyysiseen koulutukseen kuulu-
vat muun muassa taistelu-, marssi- seka liikuntakoulutus (Puolustusvoimat 2019,
174). Fyysinen koulutus on varusmiehille fyysisesti kuormittavaa ja sen vuoksi se
pyritaan jarjestamaan siten, etta fyysinen kuormitus ja palautuminen optimoidaan

(Puolustusvoimat 2015, 21). Yleisimpia liikkumistapoja fyysisessa koulutuksessa
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ovat kavely ja juokseminen, seka kaikkiin koulutusmuotoihin liittyy myos seisomi-
nen. Nama kaikki likkumistavat ovat fyysisesti kuormittavia lihaksille, luille seka

nivelille. (Puolustusvoimat 2019, 243.)

Seisoma-asennon hallintaan ja pystyasentoon vaikuttaa tuki- ja liikuntaelimiston
osalta nivelten liikelaajuudet, selkdrangan joustokyky, lihasten ja sidekudosten
ominaisuudet seka kehon osien valiset biomekaaniset voimavaikutukset (Sand-
strom & Ahonen 2011c, 54). Pystyasennon perustana korostuu alaraajojen ja jal-
katerien asennot seka toiminnot (Saarikoski 2016a, 18—29). Lisaksi seisoma-
asennon hallintaan vaikuttaa myos neuraaliset ja kognitiiviset osatekijat (Sand-
strom & Ahonen 2011c, 54). Ihanteellisessa seisoma-asennossa nivelten kuor-
mittuvuus on optimaalinen ja asentoa yllapitavat lihakset tukevat selkarankaa ja
alaraajojen nivelia (Saarikoski 2016a, 18-29). Ihanteellisessa pystyasennossa li-
haksissa on my0s tasapainoinen, vahainen lihastyd. Sivulta katsottuna kehon eri
osat ovat tasapainoisesti luotisuorassa linjassa muodostaen hyvan kuormituslin-
jauksen. (Ahonen & Saarikoski 2011, 126—136.)

Kavelyn aikana saaren ja pohkeen alueen lihakset toimivat aktiivisesti. Pohjeli-
hakset vastaavat nilkan ojennuksesta, kun taas saaren etuosan lihakset vastaa-
vat nilkan koukistuksesta. Pohjelihakset estavat myos polven yliojentumista.
Etummaisen saarilihaksen avulla voidaan estaa kantaiskun liiallinen térmays-
voima, kun kavelyn aikana sen aikaansaama nilkan koukistus hidastaa saaren
liketta alustaa kohti. Kavellessa kehonpainonpiste siirtyy kantapaasta pakialle ja
varpaille, jolloin jalkatera pitenee seka sen leveys kasvaa. (Ahonen 2011, 143—
146.) Kavellessa saariluu kuormittuu kannattelemalla 1ahes koko kehonpainon.
Saaren ulkosivulla sijaitsevasta pohjeluusta ei ole juurikaan hydtya kuorman kan-
nattelussa, silla se on vain ohut puikko saariluuhun verrattuna. Askelluksen ai-
heuttama paine ei kohdistu pohjeluuhun, joten sen murtuminen ei valttamatta
esta liikkumista. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjérkqvist 2016, 132.)

Juoksussa alaraajoihin kohdistuu jopa kolminkertainen kuormitus kavelyyn ver-
rattuna. Tama johtuu kehon massakeskipisteen ja lantion korkeusvaihtelun kas-
vusta juoksun ilmalennon aikana. Juoksussa alaraajojen liikkeet heijastuvat ylos-

pain alaraajaa pitkin lantioon ja selkarankaan kineettisen ketjun periaatteen mu-
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kaan. Alaraajojen asennonhallintaa ja toimintaa tulee arvioida tarkoin painopis-
teen korkeusvaihtelun vuoksi, jotta juoksutekniikka pysyy hyvana. Juoksun tek-
niikka on kuitenkin yksilollista, mihin liittyy juoksijan rakenteelliset ominaisuudet

kuten lantion leveys ja raajojen pituus. (Sandstrom & Ahonen 2011a, 331-332.)

Huonon seisoma-asennon tai toispuolisen harrastuksen seurauksena alavartalon
lihaksiin syntyy epatasapaino. Lihasepatasapainon vuoksi lihakset voivat olla ki-
reat ja vahvat, jolloin ne estavat heikkojen lihasten toimintoja. Inmisen keho on
laaja kokonaisuus, ja siksi suljetussa kineettisessa ketjussa kaikki alaraajojen ra-
kenne- ja toimintapoikkeamat vaikuttavat myos selkarankaan ja lantioon. Kuor-
mittaessa molempia alaraajoja, lantion vakaus sailyy, mikali lonkat ovat kiertojen
suhteen neutraalissa asennossa. Alaraajojen liikkuessa keskivartalo aktivoituu ja
sen tuen tarve korostuu, koska keskivartalon hallintaan osallistuvat lihasryhmat
kiinnittyvat lantion ja rintakehan alueelle. Ilman keskivartalon tukea eri tules—vam-
mojen riski kasvaa. Taman vuoksi tapaturmien ehkaisyn kannalta erityisesti var-
talon lihasten ja lonkan syvien ulkokiertajien kestovoiman kehittaminen on tar-
keaa. (Saarikoski 2016, 18-29.) Jalkakivut, alaraajojen turvotus seka alaselan
kivut ovat seisomatyontekijoille ja erityisesti ylipainoisille yleisia vaivoja. Lanne-
selan kuormitus vaihtelee yksilOllisesti rippuen myds siita, mihin kehon kohtaan
lihominen sijoittuu. (Sandstrém & Ahonen 2011b, 196.)

Liikkumattomuus lyhentaa ja kiristaa lihaksia ajan myo6ta. Sen vuoksi likkuntaky-
kya suositellaan harjoittamaan erityisesti lisaamalla alaraajojen ja keskivartalon
lihasvoimaa, nivelten liikkuvuutta seka vahvistamalla kehon liikehallintaa. Liikku-
mattomuuden seurauksena nivelet jaykistyvat ja niiden liikkeet rajoittuvat. Nivel-
kapseleiden ja nivelsiteiden joustavuutta voidaan yllapitaa saanndllisella nivelten
likkuvuusharjoittelulla, jolloin nivelet Iampenevat ja niihin kohdistuva paine vaih-
telee. Alaraajojen hyva kunto on tarkeaa muun muassa tasapainon pysymisen ja
kavelyvauhdin lisaamisen vuoksi. Tehokkaalla voimaharjoittelulla voidaan kehit-
taa alaraajojen hyvaa kuntoa. (Saarikoski 2016, 18-29.)
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5 RASITUSMURTUMA VARUSMIESPALVELUKSESSA

5.1 Yleisyys varusmiehilla

Rasitusmurtumien yleistyminen alkoi 1960-luvulla ja esiintyvyys on taman jalkeen
kasvanut voimakkaasti 1990-luvulle saakka, jolloin varusmiehista jopa 5-15 %:lla
todettiin rasitusmurtuma joukko-osastoista riippuen. Kansainvalisesti murtumien
sijaintipaikka vaihtelee, silla Suomessa rasitusmurtuman yleisin sijaintipaikka on
ollut saariluussa, kun se on muualla ollut kanta- tai jalkapdydan luissa. (Makitie
& Ponteva 2018, 347—-348.) Auttin artikkelissa (2014, 19) Sahin aineiston mukaan
tavallista varusmiespalvelusta suorittavilla rasitusmurtumien ilmaantuvuus on
noin 5-15 %, kun taas laskuvarjojaakareilld se nousee 17-25 %:iin. Makitien &
Pontevan (2018, 347-348) mukaan 2000-luvulla rasitusmurtumien ilmaantuvuus

on yha varusmiehien keskuudessa 2-15 % eli se on varsin yleista.

Sormaalan, Visurin, Kiurun & Pihlajamaen (2007) seka Pihlajamaen, Parviaisen,
Kyrolaisen, Kautiaisen & Kivirannan (2019) mukaan varusmiesten rasitusmurtu-
mat ajoittuvat yleensa alokasjaksoon, joka kestaa kolme ensimmaista palvelus-
kuukautta. Taimelan, Koskisen, Oravan & Hulkkon mukaan rasitusmurtumia il-
menee noin 3-5 % enemman varusmiehilla kuin urheilijoilla. Tama tarkoittaa vuo-
dessa noin 1100 rasitusmurtumatapausta, kun urheilijoilla niitd on vain noin 400—
500. (Taimela ym. 1994.) Naisilla, jotka suorittavat vapaaehtoista asepalvelusta
on 1-1,5 kertainen riski verrattuna miehiin saada marssimurtuma palveluksen ai-
kana (Autti 2014, 19).

5.2 Vammamekanismi ja altistavat tekijat

Ihmisen luusto on elavaa kudosta, joka reagoi kuormitukseen ja lepoon. Luuta
haurastuttavia tekijoita ovat muun muassa pitkdaikainen immobilisointi (esimer-
kiksi kipsaus) tai vahainen kuormittavuus (esimerkiksi likkumattomuus). Vastaa-
vasti luusto vahvistuu toistuvalla kuormituksella ja se tapahtuu vaiheittain. (Autti
2014, 19.) Rasitusmurtuma on usein yleisnimitys luun muutoksille, joissa ei ole

varsinaista murtumalinjaa. Jos kuvantamistutkimuksissa ei ole nahty murtumalin-
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jaa, taytyisi puhua rasitusosteopatiasta joka voi kehittya vahitellen rasitusmurtu-
maksi. Mikali kovaa rasitusta ei vahenneta tai luulle ei anneta tarpeeksi aikaa
parantua, kehittyy rasitusosteopatia-alueelle rontgenissa nakyva varsinainen
luun murtuma. (Autti 2014, 19; Haapasalo & Hyvarinen 2021a, 635.) Rasitus-
osteopatiassa pitkassa kuormituksessa mikromurtumat kiihdyttavat luun aineen-
vaihduntaa, jonka johdosta syntyy luun turvotusta eli 65deemaa (Haapasalo & Hy-
varinen 2021a, 635). Nimensa mukaisesti rasitusmurtuma siis syntyy liiallisen ra-

situksen vuoksi (Saarelma 2021b).

Varusmiehilla saariluun alueella sijaitseva rasitusmurtuma syntyy toistuvan tarah-
dysimpaktin kohdistuessa pitkittaissuuntaisesti luuhun esimerkiksi juoksun, ka-
velyn tai marssin seurauksena. Jalkapdydassa sijaitsevat rasitusmurtumat synty-
vat pitkakestoisesti toistuvasta rasituksesta, kuten marssimisen yhteydessa.
(Kauranen 2018, 232, 255.) Rasitusmurtuman, eli “marssimurtuman” voi nimensa
mukaisesti saada jalkapOydan luuhun jopa yhden pitkakestoisen tai poikkeuksel-
lisen kuormituksen jalkeen. Varusmiehet kayttavatkin rasitusmurtumasta nimi-
tysta “marssimurtuma” sen vammamekanismin vuoksi. (Haapasalo & Hyvarinen
2021a, 635.) Varusmiespalveluksessa toistuva monotoninen askeltaminen, kan-
nettava painolasti, kova kavelyalusta seka epaergonomiset urheilukengat vaikut-
tavat varusmiehilla rasitusmurtumien syntyyn (Makitie & Ponteva 2018, 347-
384).

Yksi merkittavimmista tekijoista rasitusmurtuman synnylle on varusmiespalveluk-
sessa toteutuva liian akillinen rasituksen lisdantyminen (Autti 2014, 20-22). Ra-
situsmurtumat ovat yleisempia niilla, jotka eivat ennen varusmiespalvelusta ole
tottunut harrastamaan liikuntaa. Myds useiden tutkimusten mukaan lilan heikko
kestavyyskunto altistaa rasitusmurtumille. (Autti 2014, 20-22.) Rasitusmurtu-
malle altistavat rasituksen maaran lisaksi muun muassa heikko fyysinen kunto,
paljon harjoittelevilla naisilla kuukautis- ja syémishairiét (Saarelma 2021b), har-
joittelun akilliset muutokset, alustan tai jalkineen vaihtuminen seka jalkateran ja
nilkan biomekaaniset hairiét (erityisesti korostunut pronaatio liike) (kuva 6) (Haa-

pasalo & Hyvarinen 2021a, 635). Santtilan & Kyrdlaisen artikkelissa edella mai-
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nittujen riskitekijoiden lisaksi ylipaino, aiempi vamma ja tupakointi ovat merkitta-
via riskitekijoita vammautumiselle ja ennenaikaiselle palveluksen keskeyttami-
selle (Santtila & Kyrolainen 2020, 26).

PATHOLOGIES OF FOOT

7= e N /-_—hh\-\
Flat foot Normal foot Hollow foot
(low arch) (medium arch) (high arch)

Kuva 6. Nilkan biomekaaniset hairiot (flat foot = pronaatio, hollow foot = supinaa-
tio) (Adobe Stock 2023)

Liséksi alaraajojen pituuserot vaikuttavat rasitusmurtuman syntymiseen nimen-
omaan saaren alueella (Kauranen 2018, 232). Alaraajojen alueella esiintyva va-
rusasento (lankisaarisyys) on myods yksi merkittdvimmista rasitusmurtumien ris-
kitekijoista. Varusasennossa reisiluu on kiertynyt ulospain ja vastavuoroisesti
saariluu sisdanpain, joka puolestaan ohjaa kantaluun alareunan kaantymaan si-
saanpain (inversio). Taman seurauksena vartaloon ja alaraajoihin kohdistuva
kuorma ei paase jakautumaan tasaisesti rakenteiden valilla. Painopiste siirtyy
kohti polvinivelten lateraalista pintaa ja polvinivelten mediaalinen pinta alkaa ku-
lumaan. Tama puolestaan vaikuttaa alaraajojen askellukseen hairitsemalla nor-
maalia liikerataa, joka puolestaan lisaa nivelten, seka muiden rakenteiden kuor-
mitusta. (Taimela, Koskinen, Orava & Hulkko 1994.) Carreiron (2009, 276) mu-
kaan my0Os alaraajojen normaali iskunvaimennus jaa puutteelliseksi, joka lisaa

entisestaan rasituksen kuormittavuutta.
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5.3 Oirekuva ja diagnosointi

Sormaalan, Visurin, Kiurun ja Pihlajamaen mukaan rasitusmurtuman oireet alka-
vat vahitellen voimistuen ja paikallisena. Kipu liittyy fyysiseen harjoitteluun, se
saattaa aluksi hellittdaa levossa, mutta se voi myos esiintya rasituksen jalkeen,
kun murtuma pahenee. (Sormaala ym. 2007.) Haapasalon & Hyvarisen mukaan
rasitusmurtumasta oireilevat hakeutuvat laakariin vasta, kun oireet ovat jatkuneet
viikkoja ja kipu on muuttunut jatkuvaksi kuormituskivuksi ja leposaryksi rasituksen
jalkeen. Talloin luussa esiintyy palpaatio- tai koputusarkuutta ja siina voi esiintya
my0s paikallisesti turvotusta. Saariluun posteriorisen puolen rasitusmurtumassa
voi esiintya pohjekipua, mutta palpaatioarkuutta ei ole. Anteriorisella puolella
puolestaan voi palpoitua selkea kyhmy, joka on luukalvon paksuuntumaa tai kal-
lusta (uusiluu). Rasitusmurtuman diagnoosi ei saisi perustua pelkastaan kliini-

seen tutkimukseen. (Haapasalo & Hyvarinen, 2021a, 578, 636.)

Rasitusmurtuman syy tulee aina selvittda (Haapasalo & Hyvarinen 2021a, 637).
Sormaalan, Visurin, Kiurun & Pihlajamaen (2007) mukaan esitiedot ovat tarke-
assa roolissa diagnostiikassa rasitusmurtuman hitaan kehittymisen ja alussa va-
haisten oireiden vuoksi. Selkeat I0yddkset yleensa huomataan vasta sitten, kun
rasitusmurtuma on paassyt syntymaan ja sen vuoksi fysioterapeutin on kliinista
paattelya tehdessa luotettava potilaan oireisiin ja tuntemuksiin (Autti 2014, 20—
21). Murtuma tulee varmentaa kuvantamistutkimuksella ja Auttin mukaan natii-
virontgenkuva on ensisijainen menetelma sen edullisuuden ja saatavuuden
vuoksi. Natiivirontgenkuvassa muutokset ovat nakyvissa 2-3 viikon kuluttua oi-
reiden alkamisesta (kuva 7). Tavallisesti rasitusmurtumanmuutokset nakyvat
rontgenkuvassa vasta 2—20 viikon kuluttua oireiden alkamisesta. (Autti 2014, 21.)
Sormaalan, Visurin, Kiurun & Pihlajamaen (2007) mukaan rasitusosteopatian ja
-murtumien toteamiseen magneettikuvaus on herkka ja tarkka tutkimus ja sen
avulla muutokset ovat nahtavissa heti oireiden alkamisesta. Magneettikuvauk-
sella (MRI) havaitaan jopa rasitusosteopatia ja myos rasitusreaktion vaikeusaste
voidaan maarittaa (Autti 2014, 21).
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ARl %B. C D

Kuva 7. Rasitusmurtuman eteneminen saariluussa, A: taysin ehja luu. D: taysin
murtunut luu (Hattori & Ito 2015)

5.4 Esiintyvyys saaren ja jalkateran alueella

Rasitusmurtuma voi esiintyd missa vaan luussa, mutta jopa 95 % rasitusmurtu-
mista esiintyy alaraajoissa (Autti 2014, 19). Saariluu on ylivoimaisesti yleisin
paikka rasitusmurtumalle (50-70 %) ja 90 % niista sijaitsee posteromediaalisesti
keskialakolmanneksen rajalla. (Haapasalo & Hyvarinen 2021a, 557, 636.) Saa-
relman (2021b) mukaan varusmiehillda on rasitusmurtumista 20 % jalkapdydan
luissa ja he ovat iso riskiryhma kyseiselle vammalle. Kuvio 4. kuvaa suomalaisen
tutkimuksen mukaan varusmiesten rasitusmurtumien esiintyvyytta saariluussa
52-57 %, metatarsaaliluussa 14—24 % ja kantaluussa 8—19 %. Auttin artikkelissa
Sahin aineiston mukaan rasitusmurtumien esiintyvyyteen on selva yhteys rasi-

tuksen kovuuteen ja kestoon (Autti 2014, 19.)
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saariluu
H 0,
metatarsaaliluu 57 %

24 %

Kuvio 4. Rasitusmurtumien esiintyvyys saaren ja jalkateran alueella

Rasitusmurtumat on jaoteltu yleensa matalan ja korkeanriskin rasitusmurtumiin.
Saariluun varren (diafyysin) takakeskiosan rasitusmurtuma luokitellaan matalan
riskin murtumaksi. Korkean riskin rasitusmurtumia ovat puolestaan saariluun etu-
osan varren murtumat. (Robertson & Wood 2017, 242-255.) Anteriorisen kortek-
sin murtumat ovat ennusteeltaan hankalampia hoitaa, kuin tyypilliset keskialakol-
manneksen murtumat (Haapasalo & Hyvarinen 2021b, 557-578). Rasitusmurtu-
mia voi my0s esiintyd saaren etu- tai keskiosan pinnalla (anterior mid- tibial cor-
tex), jolloin se saatetaan tulkita virheellisesti mediaalisen saariluun rasitusoireyh-
tymaksi (medial tibial stress syndrome) eli penikkataudiksi (Knechtle, Jastrzebski,
Hill & Nikolaidis 2021, 223). Auttin (2014, 20) mukaan saaren rasitusmurtumassa
Kipu paikantuu rasitusmurtuman alueelle, kun taas penikkataudissa kipukohta on

eri.

Jalkateran ja nilkan alueella yleisimpia paikkoja rasitusmurtumille ovat mediaali-
malleoli, jalkapoytaluut (metatarsaalit), kantaluu (calcaneus), veneluu (navicu-
lare), telaluu (talus) & seesamluut (Haapasalo & Hyvarinen 2021a, 635). Auttin
mukaan metatarsaaliluun rasitusmurtuma syntyy yleensa Il — IV metatarsaalien

alueelle. Kipua esiintyy jalkapoydan keskella ja turvotusta esiintyy jalkapoydan
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paalla. Kantaluun rasitusmurtuma oireilee yleensa kantaluun sivuilta ja kipua voi-
daan vahvistaa painamalla kantaluun sivuilta. Tama taas voidaan erottaa plan-

taarifaskiitista, jossa kipu provosoituu kantapaan alta painettaessa. (Autti 2014,

20.)
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6 RASITUSMURTUMAN ENNALTAEHKAISY

6.1 Ennaltaehkaisy fyysisin keinoin

Auttin seka Saarelman mukaan rasitusmurtumissa ennaltaehkaisy on paras hoi-
tokeino. Tehokkainta ennaltaehkaisyssa on hyvissa ajoin monipuolisen rasituk-
sen vaiheittainen aloittaminen seka luuston totuttaminen kuormituksen lisaanty-
miseen. Nain ollen fyysiseen ja henkiseen muutokseen valmistautuminen on
mahdollisimman miellyttavaa ja vammojen synty vahaista. (Autti 2014, 20-22;
Saarelma 2021b.) On tarkeaa myods nostaa rasituksen kuormitusta vahitellen ja
harjoitusten tulee olla mahdollisimman monipuolisia myos varusmiespalveluksen
olosuhteissa (Puolustusvoimat 2015, 106). Pihlajaméaen, Parviaisen, Kyrdlaisen,
Kautiaisen & Kivirannan tutkimuksen mukaan varusmiehia tulee kannustaa saan-
ndllisen raskaan fyysisen aktiivisuuden harjoittamiseen (yli kaksi kertaa viikossa)
hyvissa ajoin ennen palveluksen aloittamista. Heidan tutkimuksen mukaan kan-
nustuksella on iso vaikutus palveluksessa syntyviin rasitusmurtumiin. Nain varus-
miehet saavat motivaatiota niiden syntymisen ennaltaehkaisyyn. (Pihjalamaki
ym. 2019.)

Pilottihankkeessa tulevien varusmiesten liikuntamaaria saatiin lisattya sosiaali-
sen median avulla. Makitien, Taanilan, Mattilan ja Pihlajamaen mukaan hyvana
neuvona voidaan pitaa, etta likunnan kohtuullinen lisaaminen vuosi ennen va-
rusmiespalveluksen alkua on ihanteellinen kohde liikuntainterventioille. (Makitie
ym. 2014, 14-17.) Liikunnan kohtuullisella lisaamisella ja muunnellulla harjoitus-
ohjelmalla on Patelin, Rothin & Kapilin tekeman tutkimuksen mukaan merkittava
vaikutus rasitusmurtumien esiintyvyyteen. Harjoitteluohjelman avulla voidaan va-
hentaa rasitusmurtumien esiintyvyytta, mutta tarkka harjoitusohjelma voi vaatia
sen yksilollistamista. (Patel, Roth & Kapil 2011.)

Pihjalamaki ym. tutkimuksessa selvitettiin nuorten miesten saanndllisen harjoit-
telun vaikutusta rasitusmurtuman syntyyn ennen varusmiespalveluksen alkua.
Tutkimuksessa tutkittiin rasitusmurtumien maaraa ja sijaintia seka arvioitiin niiden
riskeja ja ennaltaehkadisyn vaikutuksia. Tutkimukseen osallistui 4029 varus-
miesta, jotka olivat syntyneet vuosina 1969, 1974, 1979, 1984 & 1989. Riskite-

kijoiden analyysiin kirjattiin tutkittavien esitietolomakkeista ja terveysraporteista
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muun muassa ika, pituus, paino, tupakointi, aiemmat sairaudet, tapaturmat seka

fyysinen aktiivisuus ennen palveluksen aloittamista. (Pihlajamaki ym. 2019.)

Tutkimus osoitti, ettd rasitusmurtumia syntyi 44 varusmiehelle (1,1%) 4029 va-
rusmiehesta. Suurin osa rasitusmurtumista ilmeni kolmen ensimmaisen kuukau-
den aikana ja useimmalla niita ilmeni saariluun seka jalkapdydanluissa. Kyseis-
ten rasitusmurtumien vuoksi palveluspaivia menetettiin yhteensa 1359 sairaslo-
mien tai kuntoutusluokan vaihdon takia. Alokkaat, jotka harjoittelivat saannalli-
sesti ennen palveluksen aloittamista, saivat huomattavasti vahemman rasitus-
murtumia kuin ennen palvelusta vahan liikkkuvat alokkaat. Eli saanndllinen raskas
fyysinen aktiivisuus kannattaa aloittaa hyvissa ajoin ennen palvelukseen astu-

mista. (Pihlajamaki ym. 2019.)

6.2 Ennaltaehkaisy jalkineiden ja pohjallisten avulla

Makitien & Pontevan (2018, 347-348) mukaan marssimurtumien ennaltaehkaisy
on todettu haasteelliseksi ongelmaksi, mutta liikunnan nousujohteisuuden ja
juoksujalkineiden kehittamisella on pyritty vaikuttamaan niiden syntyyn. Auttin
(2014, 20) mukaan vanhat ja kuluneet jalkineet lisaavat merkittavasti varusmies-
ten riskia saada rasitusmurtuma ja siksi tarahdysta vaimentavat jalkineet ovat
hyva ennaltaehkaisyn keino jalkateran rasitusmurtumiin. Myos kouluttajia keho-
tetaan kaskemaan varusmiehia kayttamaan alokasjaksolla sotilasjalkineiden si-

jasta paremmin iskua vaimentavia lenkkikenkia (Puolustusvoimat 2021c).

Jalkineiden tulisi olla ominaisuuksiltaan sellaisia, jotka tukevat kehon asennon-
hallintaa seka suojaavat ja mahdollistavat mahdollisimman luontevan jalan toi-
minnan. Puolustusvoimissa kaytetyt jalkineet noudattavat tiettyja turvakengille
maarattyja vaatimuksia ja erillisia lisdvaatimuksia, joiden tarkoituksena on taata
mahdollisimman tuettu seka turvallinen askellus ymparistosta huolimatta. (Tekni-
nen spesifikaatio 2016.) Jalkineet ovat ominaisuuksiltaan kaikille samat, mika
puolestaan tarkoittaa sita, etteivat ne sovellu sellaisenaan esimerkiksi ylipronaa-
tiosta (lattdjalka) tai alipronaatiosta (lankisaarisyys) karsivien jaloille. Tasta
syysta Saarikoski painottaa oikeanlaisten pohjallisten merkittavyytta. Pohjallisten

avulla jalka pysyy kuivana ja lampdisena, ympariston tuottamat iskut vaimenevat
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ja oikeanlainen askellustekniikka mahdollistuu. (Saarikoski 2016b, 323.) Asen-
non ja askelluksen ohjaamiseen on olemassa mittatilaustyona valmistettuja toi-
minnallisia pohjallisia, joiden tuen maara maaritellaan Vayrysen mukaan yksilol-
lisesti. Mahdollisuus tukien kayttamiseen on, mikali poikkeamia havaitaan ja seu-
raukset tunnistetaan. (Vayrynen 2018, 7.) Jos muutokset pysyvat oireettomina,
Saarikoski (2016b, 323) ei nae perusteltua syyta toiminnallisten pohjallisten kay-

tolle.

Pohjallisten merkittavyydesta on saatavilla edelleen ristiriitaista tietoa. Patelin,
Rothin & Kapilin (2011) tutkimuksessa osoitettiin, etta alokkaille ortoosit, kuten
iskunvaimentavat pohjalliset ovat tehokkaita rasitusmurtumien ehkaisyssa. Myos
Lullini, Giangrande, Caravaggi, Leardini & Berti vertasivat tutkimuksessaan, mi-
ten iskuja vaimentavien pohjallisten vaikutus eroaa sotilassaappaiden omista
pohjallisista. Tutkimukseen osallistui 20 italialaista sotilasta, joiden kavelya ja
juoksua analysoitiin seka iskuavaimentavien pohjallisten, etta jalkineiden omien
pohjallisten kanssa. Tutkimuksessa ilmeni, etta tutkittaessa jalkojen paineparo-
metreja tulokset laskivat iskuavaimentavien pohjallisten ansiosta. Jalkojen nor-
maaliin paineeseen verrattuna paineet laskivat iskuavaimentavien pohjallisten
kanssa 18-22 % kavelyn aikana, seka juoksun aikana 14-18 %. Myds yleinen

mukavuus kasvoi erillisten pohjallisten avulla jopa 25 %. (Lullini ym. 2020.)

Edelld mainittuun tutkimukseen saadaan taustatukea Bonannon ym. tutkimuk-
sesta, missa tarkasteltiin paineen jakautumista jalkapohjan alueella. Heidan tut-
kimuksessa huomattiin, etta plantaarinen paine laski jalan takaosassa ja kasvoi
samalla jalan keskiosassa, verrattuna normaalin varsikengan tarjontaan. Se lisasi
jalkojen keskiosan voimantuottoa ja kosketus pinta-alaa. Pohjallisten avulla as-
kellus oli vakaampaa ja miellyttavampaa kantapaan takana olevan pehmusteen
ansiosta. (Bonanno ym. 2019.) Mikali Lullinin ym. tutkimus toteutettaisiin isom-
malle testiryhmalle ja haastavimmissa tehtavissa, saataisiin sille enemman naky-
vyytta. Edelld mainitut tutkimukset nostavat esille biomekaniikan tarkeyden ja
muistuttavat siita, miten suuri merkitys silla on alaraajojen toimintaan. UKK-insti-

tuutin sivuilla kerrotaan oikeanlaisen askelluksen ja asennon merkityksesta rasi-
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tusmurtumien ennaltaehkaisyssa. Nain biomekaniikan avulla voidaan estaa mah-
dollisten virheasentojen ja akuuttien vammojen syntyminen. (UKK-instituutti
2020.)
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7 FYSIOTERAPIA OSANA RASITUSMURTUMAN PARANEMISTA

7.1 Konservatiivinen hoito

Alaraajan rasitusmurtumien paranemisennuste on hyva, mikali rasitusmurtuma
havaitaan ajoissa. Jos oireiden ilmaantumisessa on mennyt kauemman aikaa,
voi paranemisprosessi pitkittya. (Taimela, Koskinen, Orava & Hulkko, 1994.) Ra-
situsosteopatia on viela helppo hoitaa, mutta mikali se kehittyy rasitusmurtu-
maksi, hoito ja toipuminen vievat huomattavasti enemman aikaa. Rasitusmurtu-
man hoidon aikana kuormitusta voi lisata asteittain, kun kivun lisdksi myos pal-
paatioarkuus on poissa. (Sormaala, Visuri, Kiuru & Pihlajamaki 2007; Autti 2014,
22.) Kuormituksen ja lisarasituksen valttaminen taytyisi kestaa tarpeeksi kauan
seka rasitusmurtuman aiheuttamaan harjoitteluun tulisi palata asteittain kivun sal-
limissa rajoissa. Hyvana nyrkkisaantona on, etta paluu normaalin harjoittelun pa-
riin tarvittavan ajan tulee olla tuplasti pidempi kuin paranemiseen kuluneen ajan.
Paranemisprosessin aikana kuntoa yllapitavina harjoitteina voi tehda kaikkea,
jossa ei kuormiteta rasitusmurtuman aluetta, kuten vesijuoksua, uintia, pyorailya
seka keski- ja ylavartaloharjoitteita kuntosalilla. (Kauranen 2018, 232; Haapasalo
& Hyvarinen 2021b, 578.)

Saaren alueen rasitusmurtumat hoidetaan levon avulla konservatiivisesti, mutta
lisaksi kipua ja turvotusta voidaan vahentaa kylmahoidolla seka kipulaakkeilla.
Saariluun ylaosan rasitusmurtuma paranee 8-10 viikossa ja keskiosa paranee
3—6 viikossa. (Kauranen 2018, 232, 255.) Auttin (2014, 22) mukaan saaren kes-
kialakolmanneksen etukorteksin murtuma paranee muita hitaammin heikomman
verenkierron ja biomekaanisten tekijoiden vuoksi. Jalkateran rasitusmurtuman
paranemisaika on noin kuukauden verran ja sen aikana tulisi kuormitusta valttaa
vamma-alueella esimerkiksi kyynarsauvojen avulla 2—6 viikon ajan. Yhden jalka-
poydanluun murtumassa suositellaan kyynarsauvojen lisaksi teippaamista, kun
taas useamman luun murtumaa hoidetaan yleensa immobilisoimalla murtuma-
alue lastan tai kipsin avulla. Kipsia tai lastaa pidetaan jalassa 5—6 viikkoa ja sen
aikana tehdaan fysioterapeuttisin ohjein varpaiden liike- ja lihasvoimaharijoitteita.

Immobilisaation jalkeen keskitytaan vahvistamaan surkastuneiden lihasten lihas-
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voimaa seka nilkan ja varpaiden liikeratojen palauttamiseen. Jalkateraa kuormit-
tavan liikunnan pariin suositellaan palattavan 4-6 viikon jalkeen immobilisaa-
tiosta. (Kauranen 2018, 232, 255.) Kantaluun rasitusmurtuma syntyy useimmiten
luun takaosaan pystysuuntaisesti ja sen parantumisaika on heikon verenkierron
vuoksi melko pitka, noin 8—12 viikkoa. Hoitona on sama kuin saaren rasitusmur-
tumissa, eli kyynarsauvat keventamaan liikkkumista. (Autti 2014, 22.) Yhdessa
Cochrane-katsauksessa havaittiin viitteita, etta mittatilaustyéna tehdyt jalkaortoo-
sit olivat tehokkaita rasitusmurtuman hoidossa (Hawke, Burns, Radford & Du Toit
2008).

7.2 Fysioterapia

Sanford Health-sivusto on suunnitellut kuntoutusohjelman (taulukko 1), jonka tar-
koituksena on palauttaa rasitusmurtumasta karsiva mahdollisimman pian ja tur-
vallisesti aktiviteettien pariin. Heidan mukaan ohje on kriteeripohjainen eli yksilol-
lisyys taytyy huomioida ja fysioterapeutti voi muokata ohjelmaa kuntoutujan mu-
kaan. Sanford Healthin mukaan seuraavia ohjeita on tarkea noudattaa: murtuma-
aluetta ei saa hieroa, eika siihen saa laittaa jaata ensimmaisen neljan viikon ai-
kana. Lisaksi lepaaminen on kipua aiheuttavista aktiviteeteista paras ja tehokkain
apu rasitusmurtuman hoitoon. Mikali kuntoutujalla on jalassa liiallinen pronaatio,
siihen tulee puuttua ja keskittya kuntoutuksessa koko alaraajan kineettiseen ket-
juun. Yleinen paranemisaika vaihtelee vaikeusasteen ja kroonisuuden mukaan
4—12 viikkoon. Naiden lisaksi kuntoutumiseen vaikuttaa myds oireiden artyvyys
ja luonne. Fysioterapeutteja kehotetaan arvioimaan ja kasittelemaan alaraajojen

kineettista ketjua lannerangan alueelta alaraajaan. (Sanford Health 2021.)

Akuuttivaiheen (viikot 1-4) ehdotettuja kuntoutusmenetelmia ovat muun muassa
cryoterapia, pulssiultradani matalalla teholla, pehmytkudosten mobilisaatio, sah-
koinen stimulaatio seka manuaalinen terapia. Hyvia harjoitteita ovat esimerkiksi
pakaralihasta vahvistavat liikkeet kuten simpukkaliike ja yhden jalan nosto kyljel-
laan, coren (rintakehd, selkaranka, lantio, lonkka ja vatsan alue) vahvistus esi-
merkiksi lankuttamalla, reisilihasten ja pohkeiden venyttaminen seka nilkan in-
version ja eversion harjoittelu. (Sanford Health 2021.) Pohjelihaksia voi venyttaa

esimerkiksi eteenpain seindan nojaamalla, asettamalla toinen alaraaja suoraksi
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taakse ja koukistaen etumaisen alaraajan polvea. Tata venytysta voi pitaa 30 se-
kunnin ajan tekemalla kolme toistoa molemmille puolelle. (ThePhysicalTherapy-
Advisor 2016.) Lisaksi pyoraily ja ylavartalon vapaa harjoittelu on suositeltavaa
jo kuntoutumisen alusta saakka. Ensimmaisen vaiheen tavoitteena on muun mu-
assa kivun hallinta, liikkuvuuden kehittaminen, parempi likkerata, lihasten hallinta,

dynamiikka ja tasapaino. (Sanford Health 2021.)

Toisessa, eli subakuutissa vaiheessa (viikot 4—6) suositellaan palaamaan asteit-
tain aikaisempaan toiminnan tasoon lisaamalla harjoittelua 50 prosenttia aiem-
masta harjoitusmaarasta. Sanford Healthin mukaan suositellaan harjoittamaan
mya0s turvotusta kontrolloivaa hoitoa ja manuaalista terapiaa. Jalan ja nilkan vah-
vistavat liikkeet kuten tasapainoa kehittavat painopiste harjoitteet, yhden jalan
kantapaan korotukset ja alaraajojen liikkkuvuusliikkeet (muun muassa pohjelihak-
sen venyttely) ovat myos tarkeassa roolissa kuntoutumisen edetessa. (Sanford
Health 2021.) Kantapaan korotusliiketta tehdaan nostamalla kantapaat maasta
sailyttamalla hyva pystyasento tarvittaessa tukea kayttaen. Normaaliin voimaan
vaaditaan 25 toistoa yhdella jalalla suoritettuna. Nilkan voimaa harjoitettaessa on
tarkeaa aloittaa hitaasti, jotta ehkaistaan plantaarifaskiassa syntyvaa kipua. Har-
joite suoritetaan ensin molemmilla alaraajoilla kolme sarjaa ja kymmenen toistoa.
Kivun poistuessa ja voimien kasvaessa liike suoritetaan vain yhdella alaraajalla.
(ThePhysicalTherapyAdvisor 2016.) Myos lonkkaa voidaan vahvistaa muun mu-
assa erilaisilla kyykyilla. Muina aktiviteetteina suositellaan uintia ja vesijuoksua.
Subakuutin vaiheen tavoitteena on aktiviteetteihin palaaminen. (Sanford Health
2021.)

Kolmannessa vaiheessa (viikot 6-10) tarkoituksena on jatkaa edellista ohjelmaa
lisdamalla aktiivisuutta kivun sallimissa rajoissa 15-20 % viikossa. Manuaalista
terapiaa voidaan jatkaa tarvittaessa nivel- ja pehmytkudosrajoituksissa. Kolman-
nessa vaiheessa tarkeana harjoitteena korostetaan plyometrista harjoittelua yh-
den tai kahden jalan erilaisilla hypyilla (esimerkiksi laatikko- ja pudotushypyt ja
hypyt eteenpain). (Sanford Health 2021.) Aluksi on hyva kayttaa kavelykenkaa,
jotta alaraaja pysyy paikallaan. Nain ehkaistaan painon suuntautumista alaraajan
lavitse. Kun kavelykenkaa ei enaa tarvita, voidaan aloittaa alaraajan sisaisten li-

hasten vahvistaminen. (ThePhysicalTheraphyAdvisor 2016.)
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Kolmannessa vaiheessa alaraajan ja nilkan vahvistaminen jatkuu tasapainoa ja
intrinsic-lihaksia vahvistavilla liikkeilla, kuten yhden jalan seisonnalla. Tata liiketta
pidetaan 30 sekunnin ajan ja tehdaan kolme toistoa molemmille puolille. Jos ha-
lutaan haastetta, seisoma pinnan pehmeytta voi lisata. Alaraajan rasitusmurtu-
mien kuntouttamiseen sisaltyy muun muassa nilkan liikkeradan harjoitus, jossa
pumpataan nilkkaa edestakaisin useita kertoja paivassa 10-20 toistoa. Kun
edella mainittu liike sujuu, voidaan aloittaa isovarpaalla aakkosten piirtaminen il-
maan. Liike tehdaan vain nilkalla ilman lonkan tai alaraajan apua. Kolmas hyva
nilkkaa vahvistava liikke tehdaan varpailla tarttumalla maassa olevasta pyyh-
keesta mahdollisimman levealla varpaiden otteella. Tama harjoite tehdaan kolme
sarjaa kymmenen toistoa molemmille alaraajoille kerran paivassa. (ThePhysi-

calTheraphyAdvisor 2016.)

Alaraajojen liikkkuvuusharjoitteita voi jatkaa huomioimalla kineettisen ketjun puut-
teet. Lonkkaa voi vahvistaa yhden alaraajan vakautta kehittavilla harjoitteilla.
Sanford Healthin mukaan on hyva jatkaa asianmukaista kuormituksen hallintaa
ja etenemista normaaliin likkumiseen. Kolmannen vaiheen tavoitteena on palata
juoksuun, urheilutoimintaan seka normaaliin alaraajan kineettisen ketjun vahvuu-
teen ja pituuteen. Viimeisen, eli neljannen vaiheen tavoitteena on palata koko-
naan normaaliin aktiivisuuteen. Ohjelma on laadittu jatkuvaan juoksemiseen pa-
laamiseen rasitusmurtuman jalkeen. Juoksuohjelman voi aloittaa, kun kavelemi-

nen 30 minuuttia ilman kipuja tai vammoja on mahdollista. (Sanford Health 2021.)

Taulukko 1. Rasitusmurtuman kuntoutusohjelma (Sanford Health 2021)

Akuutti-vaihe

Subakuutti-vaihe

4. vaihe

Tavoitteena on ki-
vun hallinta, liikkku-
vuuden kehittami-
nen, parempi liike-
rata, lihasten hal-
linta, dynamiikka

ja tasapaino

Tavoitteena on ak-
tiviteetteihin  pa-

laaminen

3. vaihe
Tavoitteena on
palata juoksuun,

urheilutoimintaan
sekd normaaliin

alaraajan kineetti-

Tavoitteena on
palata kokonaan
normaaliin aktiivi-

suuteen
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sen ketjun vah-

vuuteen ja pituu-

teen
Kuntoutusmene- | Palataan asteittain | Jatkaa  edellistd | Juoksuohjelma
telmia: cryotera- | aikaisempaan toi- | ohjelmaa  lisaa- | jatkuvaan juokse-
pia, pulssiultra- | minnan tasoon li- | malla aktiivisuutta | miseen palaami-

aani matalalla te-

saamalla harjoitte-

kivun  sallimissa

seen rasitusmur-

holla, pehmyt- | lua 50 % aiem- | rajoissa 15-20 % | tuman jalkeen
kudosten mobili- | masta harjoitus- | viikkossa

saatio, sahkoinen | maarasta

stimulaatio seka

manuaalinen tera-

pia

Pakaralihasta Turvotusta kont- | Manuaalista tera- | Juoksuohjelman

vahvistavat liik-

keet

rolloivaa hoitoa ja
manuaalista tera-
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kudosrajoituk-

sissa

voi aloittaa, kun
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kavele-

tia ilman kipuja tai

vammoja

Coren vahvistus

Tasapainoa kehit-

Yhden tai kahden

tavat painopiste | jalan erilaisilla hy-
harjoitteet pyilla
Reisilihasten  ja | Alaraajojen liikku- | Tasapainoa ja
pohkeen venytta- | vuusliikkeet intrinsic-lihaksia
minen vahvistavat  liik-
keet
Pyoraily ja ylavar- | Uinti ja vesijuoksu | Nilkan lilkeradan

talon vapaa har-

joittelu

harjoitteet
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8 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tyomme on tehty toiminnallisena opinnaytetyona, jossa yhdistyy toiminnallinen
kaytannon osuus eli tuotos (produkti) seka kirjallinen raportti, joka kertoo sen val-
mistamisprosessista. Lopullinen tuotos on aina konkreettinen tuote esimerkiksi
opas, portfolio, kirja tai tietopaketti. Opinnaytetydraportti on kirjallinen esitys,
jonka tuloksena on syntynyt erillinen tuotos. Sen tulee olla yhtenainen ja johdon-
mukainen kirjallinen esitys, joka mahdollistaa vuorovaikutuksen lukijan ja opin-
naytetyon tekijan valilla. Sen avulla lukija perehtyy, ymmartaa ja tulkitsee tekijan
tyoprosessin ja pystyy siten paattelemaan, kuinka hyvin tekija on onnistunut opin-
naytetyossaan. Raporttiin sisallytetaan teoreettinen viitekehys, joka kertoo ai-
heen lahestymis- ja kasittelytavasta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on oleel-
lista, ettda kohderyhma maaritelldan ja aihe rajataan, jottei se venyisi liilan laajaksi.
Valmis tuotos sijoitetaan raportin loppuun tai sen voi lisata erillisena liiteosana.
Tyomme on toteutettu lineaarisen mallin mukaan, eli eteneminen on tapahtunut
opinnaytetyon tavoitteen maarittelysta sen suunnitteluun, tydbmme toteutukseen
seka prosessin paattamiseen ja arviointiin. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9, 4042,
51, 65-66; Salonen 2013,15, 25.)

Valitsimme toiminnallisen opinnaytetyd-mallin, koska halusimme toteuttaa visu-
aalisen tuotoksen kohderyhmalle. Alun perin suunnittelimme tuotoksen olevan
video, joka sisaltaa tietoa rasitusmurtumasta ja sen ennaltaehkaisysta. Loppujen
lopuksi paadyimme tuottamaan edella mainitusta aiheesta kertovan infograafin.
Paadyimme tekemaan tietopaketin infograafin muodossa, koska koimme etta se
on kohderyhmalle selkeampi kuin video. Infograafi eroaa konkreettisena tuotok-
sena joukosta positiivisesti, silla nykyaan monet tietopaketit ovat videon muo-
dossa ja niiden seuraaminen seka tiedon sisaistaminen on vaikeampaa. In-
fograafin tietoihin on helppo palata, kun taas videon sisalldssa joutuisi kelaamaan
edestakaisin etsien haluttua videon kohtaa. Hyva infograafi pitaa sisallaan aihe-
alueen tarkeimmat asiat, jotka tuodaan esille ulkomuodollisesti visuaalisesti mie-
leenpainuvalla ja selkeallad tavalla. Hyvan infograafin tehtava on opastaa seka

auttaa lukijaa hahmottamaan aihealueen keskeiset sisallét. Infograafin sisaltd
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suunnitellaan aina yksilollisesti kohderyhman huomioiden. Viestin sisallon tulee
herattad huomiota kohderyhmassa sopivalla tavalla, jolloin se voi jattaa syvan

muistijaljen lukijaan. (Mainostoimisto Pasi Tuomaala Oy 2023.)

Edelld mainitut hyvan infograafin kriteerit nakyvat tydossamme esimerkiksi seu-
raavilla tavoilla: infograafissa on kohderyhman mielenkiintoa herattava selkea ul-
komuoto, joten uuden asian omaksuminen on tehokkaampaa. “Marssimurtuma”
aihe esitetddan myds uudella ja mielenkiintoisella tavalla infograafin muodossa,
jolloin se jaa vahvemmin kohderyhman mieleen. Tuotosta tehdessa saimme kayt-
taa luovia taitojamme, joka mahdollisti mieluisan lopputuloksen. Opinnaytetyon
raportin viitekehys sisaltad muun muassa tietoa varusmiespalveluksesta, anato-
miasta seka rasitusmurtumasta ja sen ennaltaehkaisysta. Tutkittua tietoa
haimme muun muassa rasitusmurtuman altistavista tekijoista, sen ennaltaeh-
kaisyn keinoista seka varusmiesten fyysisesta kunnosta. Valitsimme opinnayte-
tyon toteutukseen lineaarisen mallin, koska tydomme eteni selkeasti vaihe vai-
heelta. Taman vuoksi kyseinen malli oli mielestamme selkein ja sopivin tydomme

kannalta.

8.2 Tuotteistamisprosessin vaiheet

8.2.1 Ideavaihe

Ensimmainen vaihe opinnaytetydssa on aiheanalyysi eli aiheen ideointi. Aiheen
ideoinnissa on syyta pohtia, mitka aiheet erityisesti kiinnostavat ja sen valitsemi-
sessa on tarkeaa, etta aihe motivoi tekijoita. Aiheen tulisi olla ajankohtainen tai
tulevaisuuteen suuntaava, jotta mahdollinen toimeksiantaja olisi myos kiinnostu-
nut aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 23.) Tekijdiden erilaisuus on rikkaus ai-
heen ideoinnissa, kun jokainen tuo omat nakemyksensa esille ja niitd pohditaan
seka arvioidaan yhdessa. Lisaksi aiheen valintaan ja arviointiin voivat osallistua

ohjaava opettaja ja toimeksiantaja. (Jdmsa & Manninen 2000, 38.)

Aiheen ideoinnin aloitimme toukokuussa 2022. Aiheeksi valikoitui aluksi “Varus-
miesten kuormittavuus palveluksen aikana” ja menetelmana olisi ollut maaralli-
nen tutkimus. Sen tarkoituksena oli selvittdd varusmiesten kuormittavuutta

Firstbeat-mittareiden avulla. Kevaan aikana aihe kuitenkin muuttui “Varusmiesten
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yleisimmat alaraajojen rasitusvammat”. Siina menetelmana olisi ollut toiminnalli-
nen opinnaytetyo, jonka tuotoksena olisi ollut itsehoito-opas varusmiehille alaraa-
jan rasitusvammoihin. Sen tarkoituksena oli jakaa kyselylomakkeet kotiutuville
varusmiehille, jonka perusteella olisimme luoneet alaraajojen rasitusvammojen
hoitoon ja ennaltaehkaisyyn painottuvan itsehoito-oppaan varusmiesten kayt-
toon. Tasta aiheesta laadimme ideapaperin, joka hyvaksyttiin elokuussa 2022.
Hyvaksytyn ideapaperin jalkeen aloimme tyostamaan opinnaytetyon suunnitel-

maa.

8.2.2 Suunnitteluvaihe

Ideavaiheen jalkeen seuraavana on suunnitteluvaihe, jossa tehdaan opinnayte-
tydsuunnitelma. Suunnitteluvaiheessa tarkeimpana ovat tavoitteet, vaiheet, ma-
teriaalit ja aineistot seka tiedonhankintamenetelma. Samalla jaetaan mukana ole-
vien tehtavat ja vastuut. (Salonen 2013, 17.) Kun on paatetty, millainen tuote
suunnitellaan ja valmistetaan, aloitetaan suunnitteluvaihe. Jotta tuote olisi mah-
dollisimman laadukas, on huomioitava eri osa-alueiden ydinkysymykset ja niista
syntyva synteesi. Kohderyhmaprofiilin selvittamisessa tavoitteena on tarkentaa,
kuka hyotyy suunniteltavasta tuotteesta ensisijaisesti ja millaisia he ovat tuotteen
kayttajina. Tehokkaimmin kohderyhmaa palvelee tuote, jossa on otettu huomioon
kayttajarynman tarpeet ja muut ominaisuudet. Palvelujen tuottajien, tarjoajien ja
kohderyhman tarpeet on selvitettava, jotta tuote ja sen asiasisaltd vastaavat tar-
koitustaan. Lisaksi toimintaymparistoon tutustuminen ja osapuolien haastattelu

ovat tutkimuksenkannalta hyddyllista. (Jamsa & Manninen 2000, 43-52.)

Tuotteen asiasisallon selvittamiseen ja osa-alueen rajaamiseen kuuluu tutustu-
minen aiheen tuoreimpaan tutkimustietoon. Tuotteen suunnitteluvaiheen alussa
on tarkeaa kuulla eri sidosryhmien nakemykset ja ehdotukset. Toimintaymparis-
ton saadosten ja ohjeiden antamat viitteet kuten saadokset ja ohjeet on tunnis-
tettava ja organisaatiokohtaiset linjaukset huomioitava. Suunnitteluvaiheessa kir-
jallisuuteen perehtyminen ja moniammatilliseen asiantuntijatiedon hyédyntami-
nen vaikuttaa tuotteen laatuun vaikuttaviin tekijdihin. Suunnitteluvaiheessa myoés

ratkaistaan kustannuksiin liittyvia asioita. Taman takia eri rahoitusvaihtoehtojen
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ja -lahteiden tiedustelu on tarkeaa. Jokainen edella mainittu osa-alue on merkit-
tava, jotta suunniteltu tuote onnistuu. Tuotekonsepti tasmentyy lopuksi tuoteku-
vaukseksi eli tuotespesifikaatioksi. Suunnitteluvaiheessa selvitetaan asiat, jotka

tarvitaan tuotoksen kokoamisessa. (Jamsa & Manninen 2000, 43-52.)

Suunnitteluvaihe alkoi syyskuussa 2022, jolloin jaoimme ryhmassamme aihealu-
eet. Pohdimme opinnaytetyomme tuotteen kohderyhman tarpeita ja ominaisuuk-
sia. Kirjoitimme suunnitelman kuusi kertaa ennen kuin ohjaava opettaja hyvaksyi
sen marraskuun aikana. Taman jalkeen saimme ottaa yhteytta toimeksiantajaan.
Tammikuun ensimmaisella viikolla 2023, pidimme kokouksen toimeksiantajan
kanssa, jossa rajasimme opinnaytetydomme teemaa ja paadyimme lopulliseen ai-
heeseen “Varusmiesten saaren ja jalkateran alueen rasitusmurtumat”. Lopulli-
seen opinnaytetydn aiheeseen paatyessamme jouduimme tdsmentamaan viela

tyon tarkoitusta ja tavoitteita.

8.2.3 Tuotoksen kokoaminen

Suunnitelmavaiheesta edetdan opinnaytetydn raportin kirjoittamiseen. Rapor-
toinnin tulee tayttaa tutkimusviestinnan vaatimukset, vaikka se eroaa empiirisen
toimintatutkimuksen raportoinnista. Raportissa selvidaa mita, miksi ja miten on
tehty, millainen tyoprosessi on ollut ja millaisiin tuloksiin seka johtopaatoksiin on
paadytty. Raportin lopussa tuodaan ilmi omaa pohdintaa ja arviointia, miten opin-
naytetydssa on onnistuttu. Opinnaytetydn eri vaiheissa kirjoittaja perehtyy sisal-
toon seka toteutustapaan tarvittaviin Iahteisiin. Aluksi tehdyn tiedonhaun avulla
kerataan ja kasitellaan erilaisia aineistoja seka tutkimuksia ja niita hyodynnetaan
viitekehysta kirjoittaessa. Viitekehykseen luonnostellaan erilaisia alkuteksteja.
Sen avulla alkaa vahitellen rakentua opinnaytetyonraportti seka tuotos. Tekstia
on hyva luetuttaa toisilla kirjoittamisen eri vaiheissa ja saada siita ulkopuolisen
palautetta. Kirjoittamisprosessin aikana on hyva muistaa tyon tarkoitus ja tavoit-
teet seka punainen lanka. Lopuksi hiotaan ja viimeistellaan tekstia, kun tarkastel-
laan sen lopullista muotoa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 65-68.)

Tuotoksen suunnittelu etenee tuotekehitysvaiheiden mukaan, mutta sen lopulli-
sen sisallon ja ulkoasun valinnat tehdaan vasta varsinaisessa valmistusvai-

heessa. Asiasisalto riippuu siita kenelle ja minka yhteydessa seka laajuudessa
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tietoa valitetaan. Keskeinen asia tulee kertoa mahdollisimman tasmallisesti ja sen
on auettava lukijalle. Tekstin ydinajatuksen tulee olla selkea ensilukemalta. Toi-
nen tarkea asia on ulkoasu, jonka tulee muistuttaa organisaation imagoa. On tar-
kedd muistaa, etta tuotos on suunnattu kohderyhmalle. (Jamsa & Manninen
2000, 54, 56.)

Tammikuussa 2023 ryhdyimme etsimaan opinnaytetyon raportin viitekehykselle
erilaisia internet-, kirja-, artikkeli- seka tutkimuslahteita, joiden pohjalta viitekehys
eteni kevaan aikana. Varasimme ohjaavan opettajan kanssa kevaan aikana
useita ohjausaikoja, jossa kdvimme lapi keskeneraista tyota ja etenimme palaut-
teen pohjalta eteenpain. Helmikuun aikana luetutimme keskeneraisen tydmme
myos toimeksiantajalla ja saimme hanelta hyvia kehittamisideoita. Maaliskuussa
saimme viitekehyksen valmiiksi ja keskityimme kirjoittamaan muita raportin koh-
tia, kuten johdantoa, toiminnallisen opinnaytetyon toteutusta sekd pohdintaa.
Maaliskuun aikana aloimme suunnittelemaan tuotoksen sisaltoa seka rakennetta.
Huhtikuussa koottu opinnaytetyon raportti ja tuotos jaettiin ohjaavalle opettajalle
seka toimeksiantajalle kommentoitavaksi. Saimme myos opponoijilta, ystavilta ja
perheenjasenilta mielipiteita raportista ja infograafista. Huhtikuun lopulla teimme
viimeiset muutokset ja hioimme tyon valmiiksi. Toukokuun lopussa saadun esi-
tarkistuspalautteen pohjalta teimme kesalla aikana tarvittavat muutokset raport-
tiin. Kirjotimme abstrakin valmiiksi ja tarkistutimme sen englannin kielen opetta-
jalla. Ennen tyon lopullista palautusta, tarkistimme tyon kauttaaltaan ja teimme

viimeiset korjaukset.

Lahdimme kokoamaan infograafia maaliskuussa. Paatimme ettd teemme in-
fograafin sahkoisesti Canva-sovelluksessa, silla se oli helppokayttéinen ja tar-
peeseemme sopiva. Suunnitelmana oli alusta alkaen tehda infograafista madol-
lisimman selkea ja kohderyhman (19-20-vuotiaat nuoret miehet ja naiset) mie-
lenkiinnon herattava. Infograafi tehtiin poikittaissuuntaiseksi ja teimme sen raken-
teesta kolmiosaisen. Aiheiden jarjestys kulkee vasemmalta oikealle sisaltaen yti-
mekkaasti tarkeimmat tiedot varusmiesten marssimurtumasta ja sen ennaltaeh-
kaisysta. Vasemmalla on tietoa marssimurtumasta, keskella kerrotaan miten sita

voi ennaltaehkaista ja oikealla miksi sitda kannattaa ennaltaehkaista. Lahipiiimme
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ja opponoijien mielipiteiden avulla paadyimme nykyiseen jarjestykseen vasem-
malta oikealle, koska infograafin lukeminen on johdonmukaisempaa ja “punainen

lanka” on selkeampi.

Infograafiin kootut tiedot on nostettu opinnaytetyon raportista, jotka koimme ole-
van tarkeimpia tietoja rasitusmurtumasta ja sen ennaltaehkaisysta. Infograafiin
kaytetyt lahteet ovat siis samoja, mita on kaytetty opinnaytetyon raportissa. Va-
semmalla puolella olevaan “Tietoa”-osioon nostimme esille mielestdmme varus-
miesten kannalta tarkeimmat tiedot marssimurtumasta, muun muassa miten se
syntyy ja mitka ovat sen ensioireet. Keskella oleva “Miten ennaltaehkaista?”-osio
sisaltda nimensa mukaisesti tarkeimmat keinot siihen, miten rasitusmurtuman
syntya voi ennaltaehkaistd ennen varusmiespalvelukseen astumista. Oikealle
puolelle koimme tarkedksi myos perustella lyhyesti miksi marssimurtumaa kan-
nattaa ennaltaehkaista. Perustelut tuovat luotettavuutta ja niiden avulla voidaan
vaikuttaa myonteisesti yksilon toimintaan motivoimalla ja kannustamalla rasitus-
murtuman ennaltaehkaisyyn. Infograafiin sisallytetty tieto perustuu tutkittuun tie-

toon, ja siihen kaytetyt Iahteet on merkitty tydn toiselle sivulle.

Infograafin ulkonadsta teimme trendikkaan lisdamalla siihen armeijakuosia muis-
tuttavia kuvioita ja vareja, kuten vaalean ja tumman vihreaa seka vaalean rus-
keaa ja harmaata. Nain saimme infograafista ulkonaéltaan myoés toimeksiantajan
toiveen mukaan nuorten huomion herattavan ja samaistuttavan. Lisasimme yla-
kulmaan myo6s lausahduksen “Tuleva varusmies, ASENTO!”, joka herattaa en-
simmaisena lukijan huomion ja osoittaa kenelle tuotos on ensisijaisesti tarkoi-
tettu. Toimeksiantajan toiveena oli myos jokin havainnollistava kuva, joten li-
sasimme infograafiin kuvan rasitusmurtuman etenemisesta saariluussa. Havain-
nollistava kuva herattda huomiota ja se voi jopa vaikuttaa lukijan mieleen ja sita
kautta omaan toimintaan. Infograafiin lisattin myds animoitu kuva sotilaasta ja
haneen yhdistettiin puhekupla, jonka sisalla lukee kehotus “Lataa ilmainen Mars-
Mars-sovellus!”. Toiselle sivulle on merkitty infograafissa kaytetyt lahteet Lapin
ammattikorkeakoulun ohjeen mukaisesti. Infograafi valmistui huhtikuun lopussa
ja palautimme sen toimeksiantajalle kysyen samalla mielipidetta lopullisesta tuo-
toksesta. Samalla saimme haneltd hyvaksynnan infograafin lopullisesta muo-

dosta.
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9 POHDINTA

9.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on julkaissut ensimmaiset opin-
naytetyon eettiset suositukset toukokuussa (2020, 3), jotka perustuvat lainsaa-
dantdon seka kansainvalisiin ja kansallisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin, suosi-
tuksiin ja linjauksiin. Arene ry:n mukaan ammattikorkeakoulut ovat sitoutuneet
Tutkimuseettisen neuvottelulautakunnan (2012) ohjeen noudattamiseen. (Am-
mattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020.) Hyvassa tieteellisessa kay-
tanndssa keskeisempia lahtokohtia ovat rehellisyys, huolellisuus, tarkkuus seka
muiden tutkijoiden tydhon viittaaminen asianmukaisella tavalla (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012). Opinnaytetydn laatijat ovat kayttaneet nayttéén perustu-
vaa tietoa puolueettomasti ja laajasti. Opinnaytetydn suhteen on laadittu opinnay-
tetydsopimus seka opinnaytetyon valmistelusopimus. Opinnaytetyon laatijat eivat
saa opinnaytetydn laatimisesta immateriaalista korvausta. Opinnaytetydn teke-
minen edistaa opinnaytetyon tekijdiden opintoja. (Tutkimustieteellinen neuvotte-
lukunta 2023.)

Opinnaytetydmme lahdeaineisto koostui kotimaisista ja ulkomaisista artikkeleista
seka tutkimuksista. Tydssamme hyddynsimme fysioterapeuttista kirjallisuutta
seka Puolustusvoimien aineistoja, kuten Kouluttajan kasikirjaa, Sotilas- ja Liikun-
takoulutuksen kasikirjoja. Hyodynsimme myds muita Puolustusvoimien oppaita
ja julkaisuja. Opinnaytetyohon kaytettyja lahteitd on kunnioitettu niin, ettei opin-
naytetyossa ole kaytetty plagiointia. Lahteita kayttamalla opinnaytetyon laatijat
osoittavat perehtyneensa opinnaytetyon aiheeseen perusteellisesti. Kaytetyt lah-
teet on luotettavia ja pohjautuvat nayttéon perustuvaan tietoon. Tassa opinnay-
tetydssa ei ole kasitelty henkilotietoja. Tydssa kaytetyt kuvat on hankittu interne-
tistda OpenStax Collegen, Hattori & lton ja Adobe Stock:n kuvapankeista, jotka
on tarkoitettu vapaaseen kayttoon. Raportissa on merkitty selkeasti lahdeviitteet
ja lahdeluettelosta 10ytyy kaikki kaytetyt lahteet ja ne on merkitty Lapin AMK:n
ohjeiden mukaisesti. Opinnaytetyon luotettavuus perustuu paasaantoisesti siina
kaytetyn tiedon siirrettavyyteen eli toimeksiantaja voi hyodyntaa tyoéta sellaise-

naan. (Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2023.)
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Ammattikorkeakouluissa tutkintotodistukseen johtavat opinnaytety6t ovat julki-
suuslain nojalla viranomaisten asiakirjoja eli julkisia (Ammattikorkeakoulujen reh-
torineuvosto Arene ry 2020). Tama opinnaytetyd julkaistaan Lapin ammattikor-
keakoulun ohjeiden mukaisesti Theseuksen tietokannassa. Opinnaytetydssa laa-
ditun tuotoksen eli infograafin omistajuus sailyy opinnaytetyon tekijéilla ja tuotok-
sen kayttooikeus siirtyy Puolustusvoimille. Tuotoksen muokkaamisoikeus sailyy

opinnaytetyon tekijoilla.

Opinnaytetyon luotettavuus eli reliabiliteetti kertoo mittaus- tai tutkimusmenetel-
mien halutun ilmion luotettavuudesta ja toistettavuudesta (Avointiede 2018). Eet-
tisyyden ja luotettavuuden huomioiminen on vaatinut jokaiselta ryhman jasenelta
erityista huolellisuutta ja tarkkuutta koko prosessin ajan. Erityisesti laajalla aika-
valilla 1ahteita etsittaessa lahdekriittisyys on kehittynyt ja selkeytynyt. Muutamien
eri lahteiden tutkimuksien valilla esiintyi ristiriitoja, mutta pohdimme niita kriitti-
sesta nakokulmasta ja teimme vertailuja niiden valilla. Esimerkiksi pohjallisten
vaikuttavuudesta rasitusmurtumien ennaltaehkaisyyn |Oytyi ristiriitaista tutkimus-
tietoa ja tama johti ryhmassa hyvaan keskusteluun ja pohdintaan. Saimme mie-
lestamme tydhomme kuitenkin riittdvasti tutkimustietoa, joka tuo siihen luotetta-
vuutta. Myos Puolustusvoimilla oli tietyt saannokset, jotka oli huomioitava koko
prosessin ajan. Varusmiehet hyotyvat tekemastamme infograafista, mikali Puo-
lustusvoimat jakaa sen PVMoodle-tydtilaan ja esittda sen kutsuntatilaisuudessa.
Opinnaytetyon hyoddynnettavyys kasvaa Puolustusvoimilla myds opinnaytetyon
raportin kayton kautta. Pilotin tarkoituksena on toteuttaa lopullinen varmistus ja
validaatio tuotoksen toimivuudesta (Paju 2016). Ty6étamme ei ole voitu pilotoida,

silla toimeksiantaja ei ole ottanut sita viela kayttoon.

9.2 Opinnaytetydn prosessin pohdinta

Tuotoksena paadyimme tekemaan infograafin, koska koimme sen olevan kohde-
ryhmalle videota selkeampi ja mieleenpainuvampi kokonaisuus. Nykyaan monet
tietopaketit ovat videon muodossa ja niiden seuraaminen seka tiedon sisaistami-
nen on vaikeampaa. Myds infograafin kaytettavyys on helpompaa ja nopeampaa,
kun taas videon sisallossa joutuisi kelaamaan edestakaisin etsien haluttua videon

kohtaa. Pohdimme aluksi sita, teemmekd infograafista sdhkdisen vai paperisen
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version. Paadyimme sahkoiseen muotoon, koska se on mielestamme paremmin
saatavilla kun sen voi ladata alylaitteelle tiedostona. Makitien, Taanilan, Mattilan
& Pihlajamaen (2014, 14—-17) pilottihankkeessa on myos todistettu, etta sosiaali-
sen median avulla tulevien varusmiesten likuntamaaria saatiin lisattya. Infograafi
on myos nuorelle kohderyhmalle sopivampi vaihtoehto ja nain tuotos tulee aktii-
visempaan kayttoon, jolloin hydty on kaikille suurempi. Se on myoés helppo esittaa

ja lukea kutsuntatilaisuudessa sahkoisessa muodossa.

Halusimme infograafista ehdottomasti poikittaissuuntaisen, jotta se olisi helpom-
min luettava. Infograafin rakenteen idea oli selkea, mutta tekstien jarjestys ai-
heutti paanvaivaa. Lopulliseen tuotokseen oli haastavaa saada fysioterapia na-
kyviin, koska halusimme tarkastella ennaltaehkaisya kokonaiskuvana eika vain
yksittaisina ennaltaehkaisevina liikkeind. Tulimme myds siihen tulokseen, ettei
ainoastaan yksittainen liike voi ennaltaehkaista rasitusmurtuman syntymista.
Tyossamme fysioterapia tulee enemman nakyviin vasta rasitusmurtuman kun-
toutuksessa. Olemme tyytyvaisia tuotoksen lopulliseen ulkonakddn ja sisaltéon.
Saimme tuotoksen ulkoasusta kohderyhman nakdisen seka sen sisallosta sel-
kean. Uskomme, etta varusmiehet hyotyvat tekemastamme infograafista. Teke-
mamme infograafi eroaa konkreettisena tuotoksena joukosta positiivisesti, silla
tietdaksemme kyseisesta aiheesta ei ole olemassa tiivista tietopakettia infograa-
fin muodossa. Infograafia voisi jatkokehittaa tekemalla esimerkiksi vastaavanlai-
sen infograafin rasitusmurtuman kuntoutuksesta ja hoidosta varuskuntasairaalan
henkilokunnalle kaytettavaksi. Siihen voisi tiivistaa tiedot siita, miten sita kuntou-

tetaan varusmiespalveluksen aikana ja sen jalkeen.

Aihealueen ja kohderyhman valinta oli ryhmallemme helppoa, silla halusimme
tuottaa toiminnallisen opinnaytetyon, joka liittyisi varusmiehiin. Vaikka opinnayte-
tyon aihe ja otsikointi muuttuikin useaan otteeseen taman matkan aikana, niin
mielestamme paadyimme hyvaan ja tarkeaan aiheeseen. Oli myds hyva paatoés
rajata aihetta, koska tyo olisi laajentunut muuten liian laajaksi. Mielestamme opin-
naytetydn suunnitelman teko kesti pitkdan ja vaati ryhmaltdamme sinnikkyytta,
koska se tuli niin monesti takaisin muokattavaksi ennen lopullista hyvaksyntaa.
Pienet vaarinymmarrykset vaikeuttivat ja hidastivat suunnitelman tekoa, yhtey-
den ottamista toimeksiantajaan seka viitekehyksen aloittamista. Opinnaytetydn
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tietoperustan Idytaminen oli mielestamme haastavaa, silld opinnaytetyon alku-
puolella hyvien lahteiden |0ytaminen tuntui olevan mahdoton prosessi. Puolus-
tusvoimista, anatomiasta seka rasitusmurtumista l0oysimme kattavasti lahteita,
joita pystyimme hyodyntamaan viitekehyksessa. Pystyimme onneksi hyodynta-
maan kansainvalisia lahteita ja mielestamme saimme niita tarpeeksi viitekehyk-
seen. LOoysimme kattavasti tutkimustietoa, joka toi luotettavuutta tyolle. Varus-
miesten rasitusmurtumien esiintyvyydesta seka ilmaantuvuudesta I0ytyi niukasti
julkista tietoa. Rasitusmurtumien ennaltaehkaisysta fysioterapian keinoin 10ytyi
vahan tutkimustietoa, joten fysioterapeuttinen osuus jai odotettua vahaisem-

maksi.

Teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen aloitimme ennen kuin saimme jarjestet-
tya kokouksen toimeksiantajan kanssa. Tekstia tydhon syntyi koko ajan tasaista
vauhtia. Kaytimme lukujarjestykseen merkityt opinnaytetydhon varatut tunnit
seka paljon vapaa aikaa opinnaytetyon kirjoittamiseen. Jaoimme paljon aiheita,
jotta Kirjoittaminen onnistui itsenaisesti. Luetutimme useaan otteeseen kesken-
eraista tyota toimeksiantajalla ja saimme hanelta siihen hyvia ehdotuksia seka
korjauksia. Jaoimme infograafin ja opinnaytetydon myos ohjaavalle opettajalle ja
opponoijille seka ystaville ja perheenjasenille. Toimeksiantajan ja ohjaavan opet-
tajan palautteissa kesti valilla todella pitkaan, joka vaati meilta sinnikkyytta. Ta-
man takia myds heidan palautteensa eivat olleet aina ajantasaisia, kun olimme
ehtineet jo itse tehdd muutoksia. Naiden apujen jalkeen tydmme kuitenkin eteni
sujuvasti, ja taman vuoksi olisimme toivoneet lisaa palaveri aikoja ohjaavan opet-
tajan ja toimeksiantajan kanssa. Nain ei olisi tullut niin paljon ristiriitoja palauttei-
den ymmartamisesta. Tyon viimeistely tuntui tydlaalta, kun taytyi kayda tarkkaan
tekstia lapi ja jokaisella alkoi "turnausvasymys” painamaan. Kevaalla kaytimme
viela lopullisen tyon toimeksiantajalla ja hanelta saimme palautteeksi "laaduk-
kaassa tydossanne nakyy sinnikkyys ja tama on merkittava seka hyva tyo”. Nama
sanat saivat meidat uskomaan, etta olemme tehneet hyvaa tyota ja silla on tar-

koitus.

Opinnaytetyon tydstaminen on vaatinut jokaiselta ryhman jasenelta aikaa, vaivaa

ja karsivallisyytta, jotta tavoite eli valmis opinnaytety6 saavutettiin. Toiminnallinen
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tuotos mahdollisti sen, etta tekeminen oli verrattavissa tydelamaan ja mahdolli-
sesti tuotos tulee konkreettisesti Puolustusvoimien ja varusmiesten kayttoon. Yh-
teistydomme ryhman sisalla oli sujuvaa, vaikka se vaati paljon aikataulujen yhteen-
sovittamista seka avointa kommunikointia. Mielestamme ryhmamme koko oli etu,
koska useat nakokulmat ja rakentavat keskustelut rikastuttivat tyon sisaltoa ja
sen monipuolisuutta. Opinnaytety6ta tehdessa selkein havaintomme oli, etta ala-
raajojen rasitusmurtumien ennaltaehkaisy on aarimmaisen tarkeaa ja varusmie-
het voivat itse vaikuttaa niiden syntyyn. Mahdollisimman vahaisten vammojen
myota palvelusaika koetaan miellyttdvampana. Kun akilliseen kuormituksen nou-
suun osataan varautua hyvan pohjakunnon seka oikeanlaisen varustuksen
avulla, voidaan rasitusmurtumien ilmaantumiseen vaikuttaa huomattavasti.
Tyomme kautta opimme, etta rasitusmurtumat ovat yleisia varusmiesten keskuu-

dessa ja suurin osa niista kohdistuu alaraajoihin, etenkin saariluuhun.

9.3 Jatkokehittamisaiheet

Jatkokehittamisehdotuksena on tehda opinnaytetyd varusmiesten palautumi-
sesta tutkimalla varusmiesten unta ja ravintoa palveluksen aikana. Tyo voisi olla
esimerkiksi tutkimus varusmiesten unen vaikutuksista palautumiseen. Uni on tie-
dettavasti yksi merkittavimmista palautumisen keinoista. Unen keston lisaantymi-
nen ja laadun paraneminen vaikuttaisi huomattavasti varusmiesten palveluksen
mielekkyyteen, suorituksiin ja jopa rasitusvammojen synnyn ennaltaehkaisyyn.
Uni on tarkeassa roolissa palautumisessa ja terveena pysymisessa. Univaje al-
tistaa sairastumisille ja loukkaantumisille. Riittdva unen maara vahentaa jopa 40—
60 % vammariskia. (Tuomilehto 2023.)

Toisena ehdotuksena on varusmiehen ravinnon vaikutus palautumiseen, silla esi-
merkiksi tiettyjen ravintoaineiden, kuten hiilihydraattien ja proteiinien vahainen
maara vaikuttaa varusmiesten palautumiseen. Riittdva energiasaanti ja saannol-
linen ateriarytmi tukevat varusmiesten suorituskykya ja kehittymista seka palau-
tumista kuormituksen jalkeen. (Terveurheilija 2023.) Koemme, etta nailla kah-
della edella mainitulla keinoilla voitaisiin parantaa huomattavasti varusmiesten

kokemusta varusmiespalveluksesta, lisata palvelusmotivaatiota seka vahentaa
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sairauspoissaoloja ja vammojen syntya. Opinnaytetyd voisi olla tutkimus ja en-
naltaehkaiseva tietopaketti kyseista aiheista. Niin kuin tydssamme painotetaan,

ennaltaehkaisy on monen vamman paras hoitokeino.

Kolmantena jatkokehittamisehdotuksena on myds opinnaytetyd kalsiumin ja D-
vitamiinin vaikutuksista rasitusmurtumien ennaltaehkaisyyn, silla kyseisesta ai-
heesta l0oytyi ristiriitaista tietoa. Auttin mukaan suomalaisessa tutkimuksessa va-
rusmiehet, joille syntyi rasitusmurtuma, oli alhainen kalsidioli eli aktiivisen D-vita-
miinin esiaste. Toinen tutkimus osoitti, etta paivittain D-vitamiinia (800 IU) ja kal-
siumia (2000 mg) syovilla varusmiespalvelusta suorittavilla naisilla oli 20 % va-
hemman rasitusmurtumia, kuin RCT-tutkimuksen (satunnaistettu kontrolloitu tut-
kimus) verrokeilla. Jatkoanalyysissa tutkimuksen protokollan mukaan lapikayn-
neilla havisi tilastollinen merkittavyys. (Patel, Kapil & Roth 2011; Autti 2014, 20.)
Joitakin tutkimuksia naista on jo tehty, joten aiheesta voisi koota opinnaytetydn

missa kerrotaan kalsiumin ja D-vitamiinin vaikutuksista rasitusmurtumiin.
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