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Takareisivammat ovat yleisia ja tutkittuja urheiluvammoja, joiden esiintyvyys
on yleista pikajuoksijoiden joukossa. Takareisivammoihin kuuluu laaja kirjo eri-
laisia vammoja muutaman paivan poissaolosta leikkaushoitoa vaativan vam-
man hoitoon. Ne ovat helposti uusiutuvia vammoja, jotka voivat aiheuttaa pit-
kaaikaisen vaivan urheilijalle. Takareidet ovat pikajuoksussa suuressa roolissa
kovavauhtisen juoksun aikana ja kova kuormitus altistaa urheiluvammoille, jo-
ten ennaltaehkaisevien toimenpiteiden merkitys korostuu arjen harjoittelussa.
Fysioterapialla on tarkea rooli takareisivammojen ennaltaehkaisyssa ja kun-
toutuksessa. Tassa opinnaytetyossa keskitytaan ennaltaehkaisevaan nako-
kulmaan.

Tassa opinnaytety0dssa selvitettiin urheiluvammojen ja erityisesti takareisivam-
mojen taustoja ja riskitekijoita pikajuoksijan nakokulmasta. Tavoitteena oli
luoda opas Satakunnan Urheiluakatemian kayttoon, mihin sisaltyisi muutama
ennaltaehkaiseva lihaskuntoliike takareisille. Opas sisaltaa takareisille kohdis-
tuvia voima-, liikkuvuus- ja lihashallintaliikkeitd, joiden tarkoitus on parantaa
takareisien monipuolista toimintaa ja ennaltaehkaista takareisivammoja. Opin-
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siin ja syventymalla takareisien vammoihin ja niiden ennaltaehkaisytoimenpi-
teisiin. Aineiston hankintamenetelmana kaytettiin valmiita dokumentteja paine-
tuista lahteista ja verkkolahteista.

Vammojen ennaltaehkaisy tapahtuu puuttumalla vaikuttavissa oleviin riskiteki-
joihin. Ennaltaehkaisylla voidaan keskittya urheilun ulkopuolisiin riskitekijoihin
tai urheilussa oleviin fyysisiin ominaisuuksiin. Takareisivammojen ennaltaeh-
kaisyn nakdkulmasta tehokkaita harjoitteita ovat voima- ja liikkuvuusharjoitteet
yhdistettyna lajinomaiseen tekemiseen. Ennaltaehkaisevilla toimenpiteilla voi-
daan vahentaa vammariskia, poissaoloja urheilusta seka parantaa urheilijan
suoritusta ja kokonaisvaltaista terveytta.
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Hamstring injuries are common and well-researched sports injuries, with a high
prevalence among sprinters. Hamstring injuries encompass a wide range of
injuries, from a few days of absence to injuries requiring surgical treatment.
They are easily recurring injuries that can cause long-term discomfort for ath-
letes. Hamstrings play a significant role in sprinting at high speeds, and the
intense strain exposes athletes to the risk of sports injuries, emphasizing the
importance of preventive measures in everyday training. Physiotherapy plays
a significant role in the prevention and rehabilitation of hamstring injuries. This
thesis focuses on the preventive perspective.

This thesis examined the backgrounds and risk factors of sports injuries, spe-
cifically hamstring injuries, from the perspective of a sprinter. The aim was to
create a guide for the Satakunta Sports Academy, including a few preventive
strength exercises for the hamstrings. The guide consists of strength, mobility,
and muscle control exercises targeting the hamstrings, aiming to improve their
versatile function and to prevent hamstring injuries. The thesis approached the
topic from the perspective of a functional thesis by exploring the basics of gen-
eral preventive measures for sports injuries and delving into hamstring injuries
and their preventive measures. The data acquisition method involved utilizing
existing documents from printed sources and online sources.

Prevention of injuries occurs by addressing the contributing risk factors. Pre-
vention can focus on non-sport-related risk factors or physical characteristics
in sports. Effective exercises for hamstring injury prevention include strength
and mobility exercises combined with sport-specific training. Preventive
measures can reduce the risk of injuries, absences from sports, and improve
an athlete's performance and overall health.

Keywords: hamstring, prevention, hamstring injuries, sports injuries, sprinting
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1 JOHDANTO

Suomessa tapahtuu vuosittain yli 400 000 liikuntavammaa, joista yli 10 % on
takareisivammoja (Pasanen ym., 2021a, s.507; UKK-instituutti, 2021). Ennal-
taehkaisy on tarkeaa urheiluvammojen vahentamisessa, silla ennaltaehkai-
sylla voidaan vahentaa vammaa lisaavia riskitekijoita. Esimerkiksi lihasheik-
kouksia voidaan korjata vahvistamalla heikkoja lihaksia tai kireiden lihasten
likkuvuutta parantaa. Ennaltaehkaisy on lisaksi kannattavaa, koska aikai-
sempi vamma voi moninkertaistaa uuden vamman syntymista. (Leppanen &

Toivo, n.d.b, kohta Ennaltaehkaisy.)

Opinnaytetyon tarkoitus on selvittda urheiluvammojen ja erityisesti takareisi-
vammojen riskitekijoita seka tarjota suosituksia vammojen ennaltaehkaisyyn.
Lahestymistapa on toiminnallisen opinnaytetydn kautta syntyva opas. Aineis-
toa opinnaytetyohon kerataan erilaisista valmiista dokumenteista, kuten pai-

netuista lahteista ja verkkolahteista.

Takareisivammat ovat yleisia vammoja pikajuoksussa. Siina takareidet joutu-
vat toimimaan suuressa rasituksessa ja kestamaan kovavauhtiseen juoksuun
vaadittavia voimia. Urheiluvammat vaikuttavat ensisijaisesti urheilijaan lisaa-
malla poissaoloja urheiluun seka vaikuttamalla psyykkiseen ja sosiaaliseen
terveyteen. Pahimmillaan vamma aiheuttaa pitkdaikaisen vaivan urheilijalle,
jopa urheilun tayden lopettamisen. Jos takareisivammoja ei kyeta ennaltaeh-
kaisemaan esimerkiksi fysioterapian avulla, niin niiden ensisijainen hoitomuoto
on kuntoutus, Vaikeimmissa tapauksissa voidaan joutua turvautumaan leik-
kaukseen. Vaikka tieto takareisivammojen ennaltaehkaisysta ja hoidosta on
lisdantynyt, niin takareisivammojen yleisyys on edelleen korkea. (Pasanen
ym., 2021a, s.499-513, s.18,25.)



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa juoksijan takareisivam-
moista ja niiden ennaltaehkaisysta. Taman avulla voidaan lisata tietoa vam-
mojen syntymekanismeista ja mahdollisesti ennaltaehkaista niiden syntymista
kaytanndssa. Tavoitteena on luoda toiminnallinen opas erilaisista takareisi-
vammoja ennaltaehkaisevista harjoitteista, jota erityisesti pikajuoksijat voisivat
hyodyntaa harjoitellessaan. Opinnaytetydn tuotoksena tulevaa opasta voidaan
hyodyntaa Satakunnan urheiluakatemian piirissa olevien urheilijoiden ja val-
mentajien seka erityisesti pikajuoksijoiden harjoittelun tukena. Opinnaytetyolla
vastataan kysymyksiin kuten: mita eri keinoja takareisivammojen ennaltaeh-
kaisyyn on, mika merkitys ennaltaehkaisylla on, mika rooli lihasvoimalla ja -

aktivaatiolla seka liikkuvuudella on vammojen ennaltaehkaisyssa.

3 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Urheiluvammojen yleisesta ennaltaehkaisysta tiedetaan, ettd voimaharjoitte-
lulla voidaan ehkaista akuutteja urheiluvammoja noin 33 % ja rasitusvammoja
noin 50 %. Voimaharjoittelun lisaksi tasapaino- ja liikehallintaharjoittelulla on
todettu olevan vammaa vahentava vaikutus. Venyttelyn rooli vammariskin va-

hentamiseen on pientd. (Maennena ym., 2019, s.302.)

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tiedetaan, etta avainasemassa ovat neu-
romuskulaarinen harjoittelu (kuten lihasten aktivointi, stabiliteetti ja liikekont-
rolli) seka voimaharjoittelu, joka on todettu toimivaksi menetelmaksi takareisi-
vammojen ennaltaehkaisyssa. Tassa erityisesti eksentrinen voimaharjoite on
hyva sen vaikuttavuuden takia, kun eksentrisella voimantuotolla tapahtuva
harjoite kehittdaa voimaa melko nopeasti ja siten voi ehkaistd vammojen synty-
mista. Esimerkiksi tdmankaltainen voimaharjoite voi auttaa korjaamaan puo-
lieroja, mika ehkaisee vammojen syntymista. (Leppanen & Toivo, n.d.b, kohta
Ennaltaehkaisy; Pasanen ym., 2021a, s.42-58.)



3.1 Ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ennaltaehkaiseminen voidaan jakaa kolmeen tasoon riip-
puen vamman ajallisesta iimaantumisesta. Ennaltaehkaisya voidaan toteuttaa
primaari-, sekundaari- tai tertiaariprevention tasolla. Tamankin opinnaytetyon
nakokulmana oleva primaaripreventio keskittyy urheiluvammojen ehkaisemi-
seen ennen niiden ilmaantumista hyodyntaen eri ennaltaehkaisymuotoja. Se-
kundaari- ja tertiaaripreventio keskittyvat urheiluvammojen ehkaisemiseen nii-
den tultua, jossa tertidaripreventioon kuuluvat enemman krooniset vammat ja
sekundaaripreventioon tuoreiden vammojen hoito ja kuntoutus. Jos vammaa
ei pystyta ennaltaehkaisemaan, niin on tarkeaa yrittaa yllapitaa ja kehittaa ur-
heilijan toiminta- ja suorituskykya kuntoutuksen avulla, jotta uusia vammoja ei
paase syntymaan tai nykyiset vammat pahenemaan. (Pasanen ym., 2021a,
s.34.)

Kuvassa 1 kuvataan, kuinka urheiluvammoja voidaan ehkaisytutkimuksen li-
saksi ehkaista kaytannossa. Aluksi pitaa tuntea laji ja siihen liittyvat vammat.
taman pohjalta voidaan kartoittaa vammaan vaikuttavia tekijoita ja riskeja. Nai-
den jalkeen pyritaan valitsemaan vammojen ehkaisyyn sopivat interventiot, joi-
den toteutusta arvioidaan. (Pasanen ym., 2021a, s.22-32; Pasanen & Leppa-

nen, n.d.b, kohta Vammojen ehkaisyn vaiheet.)



1. 2.
Urheiluvammojen Vammamekanismien ja
esiintyvyyden ja |:> riskitekijoiden tutkiminen

vakavuuden tutkiminen

* ¢

4. C,: 3.
Ehkiisymenetelmien Ehkéisymenetelmien
tehokkuuden arviointi suunnittelu

Kuva 1. Urheiluvammojen ehkaisytutkimuksen vaiheet. (Pasanen ym.,
2021a, s.22) Kati Pasanen.

Urheiluvammojen ennaltaehkaisysta tiedetaan, ettd ennaltaehkaisevilla toi-
milla ja spesifien toimenpiteiden tekemisella voidaan vaikuttaa vamman ehkai-
semiseen positiivisesti (Leppanen ym., 2013a, kohta Conclusions). Urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyssa isossa roolissa ovat urheilijan yksilolliset omi-
naisuudet ja lajitaidot harjoittelussa. Kuitenkin isossa kuvassa kokonaisuus ja
perusasioiden, kuten syomisen, unen, palautumisen ja henkisen hyvinvoinnin
hallinta ovat avainasemassa urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. (Pasanen
ym., 2021a, s.97-125.)

3.2 Ravinto

" Ravitsemuksella, liikunnalla, unella ja muilla elintavoilla on suuri merkitys ter-
veyden edistamisessa...Kilpaurheilussa, jossa marginaalit ovat pienia, tervey-
den yllapitdminen ja nopea toipuminen sairauksista seka vammoista ovat kil-
pailumenestyksen kannalta keskeisessda asemassa.” (llander ym., 2021,
s.11.)

Urheilijalla ilmenevat vammat voivat olla peraisin epaedullisesta ravinnon-
saannista. Tahan voi vaikuttaa syomishairiot tai urheilijan tahattomat tai tahal-
liset keinot vaikuttaa omaan energiansaantiin. Urheilijan nakékulmasta ener-

giansaanti on tarkein urheilijan kehittymiseen ja palautumiseen vaikuttava
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tekija. Energiaa tarvitaan perusaineenvaihdunnan lisaksi likkumiseen ja opti-
maalisen suorituskyvyn saavuttamiseen, jotka voivat moninkertaistaa energi-
antarpeen. Urheilija voi tahattomasti saada lilan vahan energiaa ravinnostaan,
kun harjoittelu vaikuttaa alentavasti ruokahaluun samalla, kun kova harjoittelu
vaatii paljon energiaa. Energiansaannin puutteesta voi olla merkkina usein tu-
levat sairastumiset tai vammat. Esimerkiksi riittamaton ravinto voi vaikuttaa
luun tiheyteen, mika altistaa luun murtumille tai rasitusmurtumille. Riittamatto-
malla energiansaannilla on paljon haittavaikutuksia urheilijan terveydelle ja
suorituskyvylle, kuten kuvassa 2 on ilmaistu. Urheilija voi arjessaan syoda
saannollisesti ja terveellisesti, mutta se ei valttamatta tarkoita ruuasta saata-
van riittdvasti energiaa. Varmistaakseen riittdvan energiansaannin urheilijan
tulisikin sydda ennemmin suunnitellusti ja sdanndllisesti kuin kuunnellen ruo-
kahalua. (llander ym., 2021, s.17-41; Loucks ym., 2011, s.7-15; Terveurheilija,

n.d., kohta Ravinnon laatu.)
KANAVA KIERTO

SYDAN JA
VERENKIERTO-
ELIMISTO

/ HEIKENTYNYT
PARTOKSENTEKO-
KYKY
AINEEN- LISEANTYNYT HEIKENTYNYT
A RIS ARTYNEISYYS KOORDINAATIO
HEMATOLOGIA

Kuva 2. Relative energy deficiency in sport, RED-S. Suhteellinen energian-
vaje ja sen vaikutukset terveyteen (vas.) ja suorituskykyyn (oik.). (llander
ym., 2021, s.19)

SUURENTUNUT
VAMMARISKI

/ GS«%\GI: EL\ \ / HEIKENTYNYT
e/ VARASTOT \ / HARJOITUSVASTE

e Ty,

HORMONI-
TOIMINTA

3.3 Uni ja palautuminen

Unen merkitys ihmisen toimintakyvylle on yleisesti tiedossa oleva asia (Fulla-
gar ym.,2014, s.161). Unta ja palautumista tarvitaan urheilusuorituksista pa-

lautumiseen, kehittymiseen ja optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseen.
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Uni on tarkea kulmakivi ihmisen terveyden yllapitamisessa. Riittdvan unen
ansiosta energiavarastot tayttyvat, kudosvauriot korjautuvat, hermosto palau-
tuu seka immuunipuolustus toimii optimaalisesti. Virkeana urheilija pystyy par-
haaseen suorituskykyynsa. Talléin urheilijan havainto- ja koordinaatiokyky
ovat parhaimmillaan. Toisin sanoen riittamaton uni lisaa riskia saada urheilu-
vamma tai sairastua tautiin. (Tuomilehto, n.d., kohta Unen merkitys urheili-

jalle.)

Palautumisella pyritaan palauttamaan keho urheilusuoritusta edeltavalle tasa-
painotilalle. Kuormituksen ja palautumisen valisen tasapainon hakemisen tar-
koituksena on edesauttaa vammojen ilmaantumista seka parantaa suoritusky-
kya. (Kaikkonen, n.d. kohta Kuormituksen ja palautumisen tasapaino; Kell-
mann ym., 2018, s.240-245.)

Urheilijoilla on yleista, ettda ennen tarkeaa urheilusuoritusta nukkuu huonosti
esimerkiksi hermostuneisuuden tai ahdistuksen takia. Yksi huonosti nukuttu
yo ei valttamatta vaikuta negatiivisesti seuraavan paivan urheilusuoritukseen,
mutta silla voi olla vaikutusta vamma- ja sairastumisriskin suurenemiseen.
(Fullagar ym.,2014, s.161-182.) Erityisesti nuorilla tiedetaan vahan nukuttujen
Oiden olevan yhteydessa vammojen ilmaantumiseen (Milewski ym.,2014,
kohta Results).

3.4 Sisaiset ja ulkoiset riskitekijat

Riskitekijoita urheiluvammojen syntymiselle voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoisiin
riskitekijoihin. Sisaisiin riskitekijoihin kuuluu urheilijassa itsessaan olevat yksi-
I6lliset ominaisuudet, kuten ika, sukupuoli, kehonkoostumus, fyysinen ja
psyykkinen terveys, vammahistoria seka urheilulliset ominaisuudet. Edella
mainittuja ominaisuuksia ovat esimerkiksi tekniikka, voima, liikkkuvuus seka
psykologiset tekijat, jotka voivat osaltaan vaikuttaa vanhojen vammojen uusiu-
tumiseen psyykkisen puolen kautta. Urheilusuorituksessa psyykkisella puo-
lella, kuten riskien hallinnalla ja motivaatiolla on vaikutusta vammariskiin. Ta-

kareisivammojen kohdalla sisaiset riskitekijat vaikuttavat eniten vammojen
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syntymiseen, naista tarkeimmat ovat aikaisempi vamma ja korkea ika. Enem-
man vaikuttavissa olevia riskitekijoita takareisivammojen ilmaantumiseen ovat
takareisien heikkous, alentunut liikkuvuus, puutteellinen lammittely ja koko-
naisvaltaisen suorituskyvyn alentuminen. (Bahr & Krosshaug, 2005, s.324-
328; Meeuwisse ym., 2007, s.215-219; Pasanen ym., 2021a, s.499-500.)

Ulkoiset riskitekijat ovat isommassa roolissa esimerkiksi joukkueurheilussa,
jossa itsesta riippumattomilla asioilla on vaikutusta vammariskiin. Esimerkiksi
pelitilanteissa tormaykset ovat vamma-alttiita tilanteita. Ulkoisiin riskitekijoihin
lukeutuu tarkeimpina asioina valmennus, varusteet ja ymparisto, kuten saaolot
tai alusta. Joukkueurheilussa pelitilanteet seka vastustajien kayttaytyminen
ovat olennaisia ulkoisia riskitekijoita. Urheilijan altistuminen naille riskitekijoille
voi johtaa vammaan. (Bahr & Krosshaug, 2005, s.324-328.)

Vamman syntyyn vaaditaan kuitenkin laukaiseva tapahtuma, joka on usein
monen tekijan summa. Ennaltaehkaisyn kannalta onkin oleellista ymmartaa
vamman mekanismi, johon sisaiset ja ulkoiset riskitekijat vaikuttavat. Esimer-
kiksi ulkoinen osuma nilkkaan altistaa sen vaantymiselle, mutta sisaiset tekijat
nilkan hallinnassa voivat estaa sen vammautumisen. Lisaksi mietittaessa ris-
kitekijoita urheilijoilla, on hyva muistaa, etta riskitekijat eivat itsessaan tarkoita
vammautumista. Riskitekijoille sopiva altistuminen voi olla jopa kannattavaa
vamman ehkaisyn kannalta. Tahan on syyna ihmisen kyky sopeutua rasituk-
seen. Urheilutilanteessa kova iskutus ja rasitus voi aiheuttaa vammariskin. Toi-
saalta ihnmiskeho ja kudokset voivat siedattya rasitukselle ja sita kautta vahvis-
tua vahentaen riskia loukkaantumiselle. (Bahr & Krosshaug, 2005, s.328;
Meeuwisse ym., 2007, s.215-219.)

3.5 Valmennukselliset tekijat

Urheilijan tukiverkoston, kuten perheen, laheisten ja valmennuksen rooli urhei-
ljan kokonaisvaltaisessa tukemisessa on tarkeaa. Mahdollisuuksien mukaan
urheilijalla on kaytdssaan moniammatillinen ammattilaisten tiimi, jotka yhdessa

suunnittelevat ja toteuttavat urheilijan arkea. Tahan tiimiin voi valmentajan ja
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urheilijan lisaksi kuulua fysioterapeutti, apuvalmentajat tai hierojat. Erityisesti
fysioterapeutti voi olla urheilijan fyysisen valmennuksen tukena. Valmentajalla
on suuri vastuu harjoittelun optimoimisesta ja systemaattisuudesta huomioi-
den kokonaisrasitus ja riskitekijat urheiluvammojen nakdokulmasta. Valmenta-
jan on tarkeaa ymmartaa loukkaantumisriskin yhteys harjoittelun ja kuormituk-
sen maaraan. Esimerkiksi liilan kovat harjoitukset suhteutettuna urheilijan val-
miuksiin kestaa kovaa harjoitusintensiteettia lisaa riskia loukkaantumisille. Toi-
sin sanottuna urheilijan systemaattinen harjoittaminen ja kuormittaminen pa-
rantavat hanen ominaisuuksiaan ja kapasiteettia. Tama urheilijan perus- ja la-
jiominaisuuksien kehittaminen auttaa suojaamaan vammoilta. Kun monipuo-
lista harjoittelua suoritetaan pitkdan huomioiden urheilijan yksildllisyys ja pa-
lautuminen, niin urheilija pysyy todennakdisemmin terveena. (Pasanen
ym.,2021a, s.158-161; Pasanen ym.,2021a, s.97-125.)

3.6 Lammittely ja jaahdyttely

Lammittelya ja jaahdyttelya mietittaessa yksilollisyys on tarkea ajatus pitaa
mielessa (Maennena ym.,2019, s.203). Lammittelyn tarkoituksena on valmis-
taa keho tulevaan urheilusuoritukseen: lammittamalla fyysisesti elimistoa, ak-
tivoimalla lihakset ja hermoston, mobilisoimalla liikeradat seka tekemalla koor-
dinoituja liikkeita. Lammittelyn tarkea tehtava on myos valmistaa ihminen
psyykkisesti tulevaan suoritukseen. Lammittelysta saatavia hyotyja ovat liikku-
vuuden lisdaminen, lihasten ja sidekudosten vahvistaminen aariasennoissa,
liketaitojen kehittyminen seka vammariskin pienentaminen. Vammariskin
alentumista on havaittavissa lyhyella ja pitkalla aikavalilla liittyen perusteelli-
sesta alkuldammostd saataviin edelld mainittuihin  asioihin. (M&ennena
ym.,2019, s.191-199.)

Jaahdyttely voidaan jakaa itse tehtavaan aktiiviseen tekemiseen tai passiivi-
seen tekemiseen, jossa liikkumista ei tapahdu. Aktiivista jadhdyttelya voi olla
kavely tai holkka. Passiivista jaahdyttelya on esimerkiksi tayslepo, hieronta,

venyttely, kylma ja kuuman altistus tai kompressiovaatteiden kaytto.
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Jaahdyttelyn tarkoituksena on edistda urheilusuorituksesta palautumista ja
saada mahdollisimman suuri hyoty tehdysta harjoituksesta. Jaahdyttelylla py-
ritdan vahentamaan lihasarkuutta, avaamaan liikeratoja venyttelyn ja lihas-
huollon avulla, laskemaan vireystilaa seka vahentamaan vammariskia. Esi-
merkiksi venyttelylla on tarkoitus ehkaista venahdyksia. Tutkimusnayttod on kui-
tenkin pienta aktiivisen ja passiivisen jaahdyttelyn antamien hyotyjen kannalta,
kun mietitadn vamma- ja sairastumisriskia, suorituskykya, unta, aineenvaih-
duntaa, kuten maitohappoa tai lihasarkuutta. Toisin sanoen jaahdyttelyn teke-
matta jattaminen ei aiheuta merkittavia negatiivisia vaikutuksia, kun siita saa-
tavat hyodyt ovat pienia ja usein yksildllisia. Hyotyja haettaessa liikkuvuutta
voidaan kehittaa venyttelylla ja lihashuollolla tai kylmavesialtistuksella akuutisti
vahentaa lihasarkuutta. Jaahdyttelymuodon valinnalla voidaan lisaksi kehittaa
yksil6llisia ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta tai kestavyyskuntoa. (Maennena
ym.,2019, s.201-207.)

4 TAKAREISIEN ANATOMIA JA FUNKTIO

4.1 Takareisien lihakset ja janteet

Takareiden lihasryhmaan eli hamstring-lihasrynmaan kuuluu kolme lihasta:
kaksipainen reisilihas (biceps femoris) jakaantuen pitkdan ja lyhyeen paahan,
puolijanteinen lihas (semitendinosus) ja puolikalvoinen lihas (semimembrano-
sus). Ylaosastaan ne kiinnittyvat istuinkyhmyyn (ischial tuberosity). Poikkeuk-
sena kaksipaisen reisilihaksen lyhyt paa, joka kiinnittyy reisiluun takapinnalla
(linea aspera and lateral supracondylar line of femur). Alaosastaan takareidet
kiinnittyvat polven molemmille sivuille. Kaksipainen reisilihas kiinnittyy polven
ulkosivulle pohjeluun paahan (lateral side of head of fibula). Puolikalvoinen li-
has kiinnittyy saariluun sisanivelnastaan (medial condyle of tibia). Puolijantei-
nen lihas kiinnittyy saariluun sisasivulle (medial surface of superior part of ti-

bia). Takareisien hermotuksesta vastaa iskiashermon tibialis-haara
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(puolijanteinen ja -kalvoinen lihas seka kaksipaisen reisilihaksen pitka paa) ja
common peroneal-haara (kaksipaisen reisilihaksen lyhyt paa). (Agur & Dalley,

2021, 5.509.)

The Hamstring Group

Biceps femoris Semitendinosus  Semimembranosus

Kuva 3. Takareiden lihakset, oikea jalka takaapain kuvattuna. (Shutterstock,
Alila Medical Media)

4.2 Takareiden funktio ja rooli pikajuoksussa

Takareiden lihasryhma kulkee kahden nivelen yli ja siina on tyypillisesti enem-

man nopeita kuin hitaita lihassoluja (Pasanen ym., 2021a, s.199).
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Takareisien tehtdvana on polven koukistus ja lonkan ojennus. Lisaksi polvi-
nivelen mediaali- ja lateraalisuuntainen kierto. Takareisien tehtavana on viela
polven ja lonkkanivelen stabilisaatio. Takareidet tekevat juoksussa tyota ek-
sentrisesti ja konsentrisesti eli ne joutuvat pitenemaan ja lyhenemaan. Taka-
reisien yhteistyd muiden lihasten kanssa edesauttaa juoksun taloudellisuu-
dessa ja tehokkuudessa. Edella mainitut asiat ja takareisien kyky suorittaa
montaa liiketta tekee niista alttin vammojen syntymiselle. (Agur & Dalley,
2021, s.509; Hu, 2021, kohta Hamstring Action and Role.)

Pikajuoksussa nopeuden lisaantyessa useimmiten askeltineys kasvaa, jolloin
takareidet joutuvat tehostamaan lonkka- ja polvinivelen liikettd yhdessa paka-
ran ja lonkan koukistajan kanssa. Askeltiheyden kasvaminen suhteessa askel-
pituuteen suuremmissa nopeuksissa selittyy, kun maakontaktiajat lyhenevat,
jolloin paras tapa nopeuden kasvattamiseen on useimmiten askeltiheyden
kasvattaminen. Lyhyessa maakontaktissa ei useimmiten ole aikaa tyontaa as-
kelpituutta ja siten lisata nopeutta. Pikajuoksun vaatimissa kovissa nopeuk-
sissa takareisien merkitys korostuu, kun niiden aktiivisuus heilahdusvaiheen
lopussa voimantuottoon noin kaksinkertaistuu verrattuna hitaampiin nopeuk-
siin. (Worn ym., 2012.)

Juoksussa heilahdusvaiheen lopussa ja tukivaiheen alussa takareisien rooli on
merkittavin. Takareisilla on juoksussa muitakin tarkeita tehtavia. Ne eivat kui-
tenkaan avusta paljoakaan maakontaktin jalkeisessa tyontdvaiheessa, vaikka
siina tapahtuu polven koukistumista. Takareisien suurin ty6 tapahtuu juoksun
vaiheissa, joissa jalka tulee kehon etupuolelle. Takareidet tekevat kolmasosan
tyosta jalan irrotessa maasta, lopun tyon tekee pakara. Jalan tullessa kehon
etupuolelle takareidet jarruttavat saaren oikenemista ja samalla heilauttavat
jalkaa painopisteen alle. Ennen maakontaktia takareisien tekema ty6 auttaa
pohkeita valmistautumaan maakontaktiin. Maakontaktissa pohkeiden seka
taka- ja etureisien yhteisty0 auttaa juoksun eteenpain viemisessa seka polven
hallinnassa. (Beer, 2019.)
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5 TAKAREISIVAMMOJEN JAOTTELUTAPOJA

Takareisivamma on yleisin pikajuoksussa syntyva urheiluvamma, silla jopa
puolet pikajuoksijoiden vammoista liittyy takareisiin. Yleisimmin takareisivam-
mat ovat revahdyksia tapahtuen juoksussa lahelld maksimaalista nopeutta.
Tyypillista takareisivammoille on niiden uusiutuminen, jossa vamma tapahtuu
usein samaan kohtaan edellisen vamman kanssa. Jopa 12-43 % saa uuden
takareisivamman ja vamman saaneella urheilijalla on noin 2—3 kertainen risKki
saada uusi vamma. Tarkeaa olisikin huolehtia takareisivamman kunnollisesta
paranemisesta ja kuntoutuksesta. (Peterson & Renstrom, 2016, s.391;

Sugiura ym.,2017, s.1.)

5.1 Syntysyy

Lihasvammat voidaan luokitella suoriin ja epasuoriin vammoihin. Suorat vam-
mat ovat tyypillisesti iskun aiheuttamia ruhjevammoja, jotka tulevat ulkoisen
voiman vaikutuksesta lihakseen. Nama vammat ovat yleisempia joukkueurhei-
lulajeissa, joissa ulkoiset riskitekijat vaikuttavat vammariskiin. Takareisien koh-
dalla yleisempaa on epasuorat vammat, jotka johtuvat henkildsta itsestaan.
Takareisivammojen kohdalla jaottelu tehdaan tavallisesti venytys- tai juoksu-
tyyppiseen vammaan. Naista kahdesta vammatyypista juoksutyyppinen
vamma paranee nopeammin. Pikajuoksussa on yleisesti kyseessa juoksutyyp-
pinen vamma, jossa vamma aiheutuu juoksun aikana kovassa nopeudessa
takareiden ollessa aktiivisimmillaan. Siina takareisi joutuu supistumaan nope-
asti, kun lihas on ollut pisimmillaan. Juoksutyyppisen vamman tyypillisena si-
jaintina on kaksipaisen reisilihaksen (biceps femoris) pitka paa. Venytystyyp-
pinen vamma aiheutuu, kun takareisi joutuu akillisesti venymaan enemman
kuin sen sietokyky on. Taman tyyppinen vamma on yleisempaa esimerkiksi
aitajuoksijoilla, joilla lajinomaiseen liikkeeseen kuuluu polven ojentuminen ja
lonkan samanaikainen koukistuminen. Venytystyyppisen vamman tyypillisena
sijaintina on puolikalvoisen (semimembranosus) lihaksen janne. (Leppanen &
Toivo, n.d.b, kohta Takareisivammojen syntymekanismit; Peterson & Ren-
strom, 2016, s.385-386.)
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5.2 Vamman anatomia

Takareiden vammat voivat sijaita janteessa, lihasrungossa, lihasjanneliitok-
sessa, lihaksen ja luun liitoskohdassa, lihaksen sisdisessa janteessa tai lihak-
sen sisaisessa rakenteessa eli lihassaikeessa, kalvorakenteissa ja veri-
suonissa. Takareiden lihasrevahdys paikantuu useimmiten lihaksen ja janteen
litoskohtaan, usein kaksipaiseen reisilihakseen (biceps femoris) ja sen yla-
osaan. Jos vamma ei ole ainoastaan kaksipaisessa reisilihaksessa, niin se on
usein lisdksi joko puolikalvoisessa (semimembranosus) tai puolijanteisessa
(semitendinosus) lihaksessa. Jos vamman synnyssa on mukana kaikki taka-
reidet, niin vamma-alue on useimmiten istuinkyhmyn alueella. Lihakseen koh-
distuvissa vammoissa lihassidekudosliitos on mukana vamman syntymisessa.
Takareidessa lihaksen ja janteen liitos kulkee pitkalla koko lihaksen alueella,
kun janne menee lihaksen kanssa paallekkain. Taman takia takareiden re-
peama voi tapahtua useassa eri kohtaa takareitta. Puolijanteisen lihaksen hei-
kointa aluetta puolestaan on janteiset rakenteet. (Leppanen & Toivo, n.d.b,
kohta Takareisivammojen syntymekanismit; Paunonen, 2019, kohta Tarkeat
juoksulihakset; Peterson & Renstrom, 2016, s.169, 386-387.)

5.3 Vamman syntyajankohta

Takareisivammat ovat yleisimmin akuutteja vammoja, kuten lihasrevahdyksia
tai -kramppeja. Lihaskramppi on vahemman vakava, mutta pikajuoksussa ylei-
nen lihasvamma. Se tapahtuu useimmiten kovassa nopeudessa / rasituksessa
vasyneessa tilassa. Siina lihakseen tulee akillinen tahaton lihassupistus, joka
on useimmiten lyhytkestoinen kipea ja nykiva tunne. Lihakseen tulee pienia
lihassaikeiden vaurioita, joista toipuu muutamassa paivassa. Lihaskramppien
ennaltaehkaisysta tiedetaan vahan, mutta siina suositellaan kestavyys- ja liik-
kuvuusominaisuuksien harjoittamista seka riittavan maaran lajiharjoittelun te-
kemista. (Leppanen & Toivo, n.d.b, kohta Takareisivammojen syntymekanis-
mit; Pasanen ym., 2021a, s.198-206, 499-504; Paunonen, 2019, kohta Hel-
lita, jos kramppaa.)



19

Lihasrevahdys on yleisin lihasvamma, jossa lihaksen rakenteisiin tulee vauri-
oita. Revahdys tapahtuu tavallisesti lihaksen ja janteen liitoskohdan lahetty-
villa. Lihasrevahdys on tapahtumana akuutti, jonka urheilija usein muistaa. Oi-
reina ovat selkeat kipu seka takareiden toiminnan heikkeneminen. Isommassa
revahdyksessa voi urheilijalla lisaksi olla takareiden hallinnan rajoituksia seka
se voi kramppailla. (Lempainen ym., 2021, Kliininen kuva; Pasanen ym.,
2021a, s.198-206; Paunonen, 2019, kohta Tarkeat juoksulihakset.)

Hamstring-tendinopatia on yleinen krooninen vaiva pikajuoksijoilla. Siina taka-
reiden janne on ylikuormittunut, mista seuraa kireyden lisaantyminen takarei-
dessa ja itse janteessa. Oireena on tavallisesti kipu istuinkyhmyn alueella, jota
istuminen, vastustettu liike ja venyttely provosoi. Hamstring-tendinopatiaa voi
ennaltaehkaista oikeanlaisella juoksutekniikalla, voima- ja liikkuvuusharjoitte-
lulla seka huolehtimalla kokonaisrasituksen ja palautumisen tasapainosta.
(Pasanen ym.,2021a, s.503; Paunonen, 2019, kohta Hamstring-syndrooma on

kokeneen juoksijan kiusa.)

Takareiden kroonisessa lihasaitio-oireyhtymassa takareiteen tulee kivun ja ki-
reyden tunnetta. Siina lihasten turvotessa lihaskalvot alkavat kiristamaan, mika
aiheuttaa kireyden ja paineen tunnetta takareidessa. Lihasaitio-oireyhtymassa
lihaskalvoja pyritaan avaamaan joko leikkaushoidolla tai konservatiivisesti esi-
merkiksi alipainehoidolla tai hieronnalla. (Pasanen ym.,2021a, s.504; Pauno-

nen, 2019, kohta Takareiden painekipu.)

Istuinkyhmyn apofysiitti on istuinkyhmyn alueen oireilua. Siina rasitus kasvu-
tumakkeeseen eli apofyysiin aiheuttaa oireilua, kun tahan janteen ja luun kiin-
nitysalueelle kohdistuu rasitusta. Esimerkiksi venyttely voi pahentaa oireita.
Hoitona tilanteeseen on leikkaushoito tai harjoittelun vahentaminen ja levon
lisddminen. (Pasanen ym.,2021a, s.504; Paunonen, 2019, kohta Kasvuikais-

ten vaiva.)



20

5.4 Vamman vaikeusaste

Vamman luokittelussa pyritdan nykyaan kayttamaan apuna kuvantamismene-
telmia auttamaan selvittamaan tarkemmin vammaa ja sen sijaintia. Lihasvam-
mojen yleinen luokittelu vaikeusasteen mukaan tapahtuu jakamalla lihas-
vamma kolmeen eri asteeseen vamman vaikeusasteen mukaan. Ensimmai-
sen asteen lihasvammassa lihaksessa nakyy pieni noin 5 % kokonainen vaurio
lihaksen kokonaistilavuudesta, mika paranee noin 1-2 viikossa. Toisen asteen
lihasvammassa lihasvaurion koko on 5-50 % lihaksen kokonaistilavuudesta,
mika paranee 3—12 viikossa. Ensimmaisen ja toisen asteen lihasvaurioita hoi-
detaan tavallisesti konservatiivisesti. Kolmannen asteen lihasvammassa lihak-
sen toimintakyky on selvasti rajoittunut ja siind on usein totaalinen repeama,
joka vaatii leikkaushoitoa. Tassa paraneminen kestaa 3—12 kuukautta. (Peter-
son & Renstrom, 2016, s.389-390.)

6 TAKAREISIVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY TOIMENPITEET

Takareisivammojen ennaltaehkaisyssa olennaista on riskitekijoiden tuntemi-
nen ja niihin vaikuttaminen. Naiden lisaksi ennaltaehkaisevilla toimenpiteilla
voidaan vaikuttaa vammojen ilmaantumiseen. Takareisivammojen kohdalla te-
hokasta ovat voima- ja liikkuvuusharjoitteet. Lisaksi lajinomaisten harjoittei-
den, kuten koordinaatioiden tekeminen on kannattavaa yhdessa monipuolisen

alku- ja loppuverryttelyn kanssa. (Pasanen ym.,2021a, s.503.)

Fysioterapeutilla on tarkea rooli ennaltaehkaisevassa tyossa urheilijan kanssa.
Fysioterapeutti pystyy analysoimaan urheilijan liikkumista ja 16ytamaan mah-
dollisia riskitekijoita vammalle, kuten puutteita liikehallinnassa, liikkuvuudessa,
voimassa ja tasapainossa. Fysioterapeutin lajitietamys auttaa lammittelyn
seka lajinomaisten voima- ja liikkuvuusharjoitteiden tekemisessa. Naistd muo-
dostuvien eri harjoitteiden avulla voidaan yksildllisesti vaikuttaa urheilijoiden

toiminnan ja suorituskyvyn parantamiseen seka ennaltaehkaisyyn.
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Fysioterapeutti pystyy ammatillisen nakemyksensa avulla varmistamaan har-
joitusohjelman soveltuvuuden urheilijalle ja taman tarpeisiin. Talldin varmistu-
taan, etta oikeita lihasryhmia kuormitetaan tarkoituksenmukaisella liikkeella
seka sopivalla kuormalla.

(Peterson & Renstrom, 2016, s.193-211)

Takareisiharjoitteiden valinnalla pyritdan valitsemaan niita takareisiliikkeita,
jotka vastaisivat juoksussa vaadittavia nivelkulmia ja ominaisuuksia. Tata tut-
kivat (Tillaar ym., 2017.) He tutkivat seitsemaa eri takareisiliikkeita ja niissa
saatavia eri takareisien aktiivisuustasoja verrattuna pikajuoksussa tapahtuviin
aktiivisuustasoihin. Harjoitteet olivat jalan potku selinmakuulla ja seisoen,
kolme Nordic hamstring variaatiota seka kaksi Crane -harjoitetta (Nordic
hamstring -harjoitetta muistuttava harjoite, jossa lantio on selvasti enemman
koukistuneena). Puolikalvoinen lihas oli ainoa takareiden lihaksista, jolle taka-
reisiharjoite ylsi samoihin aktiivisuustasoihin kuin pikajuoksussa (jalan potku
selinmakuulla). Kaksipaiselle reisilihakselle harjoitteet olivat vahiten tehokkaita
kolmesta takareiden lihaksesta. Puolijanteiselle lihakselle Nordic hamstring-
harjoitteet saivat suurimman aktivaation takareiden lihaksista. Yleisesti kaikilla
takareiden lihaksilla Nordic hamstring -harjoitteet olivat tehokkaita ja 1ahim-
pana juoksussa kaytettavia nivelkulmia ja aktiivisuustasoja yhdessa jalan
potku selinmakuulla -likkeen kanssa. Huomionarvoista tutkimuksessa oli, etta
harjoitteet keskittyivat ainoastaan voiman saamiseen ja analysoimiseen, joten
osa heidan takareisiliikkeistadan voisi silti olla takareisille hyvia liikkeita, mutta

ei voiman lisdyksen nakokulmasta.

Vuonna 2014 julkaistussa tutkimuksessa verrattiin eksentrista ja tavanomaista
kuntoutusmuotoa akuutin takareisivamman kuntoutuksessa. Tassa selvisi,
etta eksentristyyppinen lahestymistapa erityisesti pitkilla lihaspituuksilla auttaa
palaamaan urheiluun nopeammin. Suositteluun kuuluu korkean kuorman liik-
kuvuus ja voimaharjoittelu pitkilla lihaspituuksilla, jotka vastaavat pikajuok-
sussa vaadittavia lihaspituuksia. Oleellista heidan tekemissaan harjoitteissa oli
lisdksi polven ja lonkan huomioiminen harjoitteissa seka takareiden syste-

maattinen kuormittaminen. (Askling ym. 2014.)
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6.1 Liikekontrolli

Pikajuoksun aikana etu- ja takareidet tyoskentelevat yhdessa juoksun heilah-
dusvaiheen aikana. Tassa naiden vastavaikuttajalihasten on toimittava oi-
keanaikaisesti, joten puutteellinen liikkekontrolli ajoituksessa voi altistaa taka-
reiden vammalle. Lisaksi on kannattavaa vahvistaa lonkan loitontajia, jotka toi-
mivat yhdessa takareiden kanssa juoksussa. Pikajuoksussa nopeutta voi har-
joittaa esimerkiksi ylinopeusjuoksulla, jossa vetolaite auttaa juoksijaa paase-
maan normaalia pikajuoksua korkeampiin nopeuksiin. Tassa on oma loukk-
kaantumisriski, jos urheilijalla ei ole ketteryys ja liikekontrollin kapasiteettia
suorittaa kyseista harjoitetta. (Sugiura ym.,2017, s.3; Sugiura ym.,2021.) As-
klingin ym. liikekontrolliin ja voimaan keskittyva liike oli seisoma-asennossa
suoritettava ’sukeltajaliike’. Tassa lahes suoralla yhdella jalalla seisoessa vie-
daan ylakroppaa eteenpain sukellusliikkeen tavoin ja samalla viedaan ilmassa

noin 90 asteessa olevaa jalkaa taaksepain.

6.2 Liikkuvuus

Liikkuvuus maarittaa nivelten liikeradan, jolla ihminen voi toimia loukkaantu-
matta. Hyva liikkuvuus mahdollistaa lihasten paremman toiminnan ja jaykkyy-
den vahenemisen seka suorituskyvyn paranemisen. (Sugiura ym.,2017, s.4.)
Liikkuvuusharjoittelussa dynaamisen venyttelyn uskotaan vaikuttavan juokse-
miseen parantamalla likkeen sulavuutta. Hyvalla liikkuvuudella pyritaan har-
joittamaan juoksussa tuttuja liikelaajuuksia. (Sugiura ym.,2017, s.3.) Asklingin
ym. tutkimuksessa (2014) liikkuvuuteen keskittyva likke oli selinmakuulla pol-
ven aktiivinen ojennus, joka keskittyy polven ja lonkan alueen liikkuvuuteen.
Tassa tekeva jalka on lonkasta koukistuneena noin 90 asteessa ja ojennusta

suoritetaan kipurajaan asti.

(Delvaux ym.,2020) Tutkivat eksentrisen harjoittelun vaikutusta liikkkuvuuteen.
He huomasivat eksentrisen harjoittelun parantavan takareisien liikkuvuutta ja
erityisesti passiivista liikelaajuutta, kun liikkeeseen yhdistettiin lonkan koukis-
tus ja polven ojennus. Heidan harjoitteensa suoritettiin matalilla likenopeuk-

silla ja osassa liikkeitd oli suuri rasitus takareisille, mikd voi selittaa
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likkuvuuden paranemista. He suosittelivatkin, etta aktiivisen liikkkuvuuden pa-

rantamiseen voi olla kannattavaa suorittaa nopeampia liikkeita.

6.3 Neuromuskulaariharjoittelu

Takareisivammojen kohdalla tehokasta vamman ehkaisyn kannalta on voima-
harjoittelu. Tehokkaaksi harjoitteeksi on todettu Nordic hamstring -harjoite.
Tassa harjoitteessa polviseisonnasta kantapaat tuettuna kaadutaan takarei-
sista jarruttaen kohti lattiaa. Liike keskittyy eksentriseen lihastyohon. (Pasanen
ym.,2021a, s.49.) Eksentristen harjoitteiden ajatellaan olevan takareisivammo-
jen ennaltaehkaisyssa isossa roolissa, kun pikajuoksussa takareisivammat
sattuvat usein eksentrisessa vaiheessa ja pikajuoksu sisaltaa useita eksentri-
sen tyon jaksoja. (Sugiura ym.,2017, s.4.) Vaikka Nordic hamstring on tun-
nettu ja luotettu takareisiharjoite, sen lisaksi olisi hyva olla muitakin harjoitteita.
Kyseinen harjoite painottaa polven koukistavaa toimintaa, mutta esimerkiksi
pikajuoksussa juoksuliikkeeseen kuuluu olennaisena osana jalan suoristumi-
nen. Harjoitteissa on hyva miettia likkeen monipuolisuutta, kuten lonkan ja pol-
ven liike, liikkeen uni- tai bilateraalisuus, nopeus, intensiteetti seka avoimen tai
suljetun ketjun harjoitteet. Muita hyvia eksentriseen tydhon painottuvia harjoit-
teita ovat esimerkiksi yhden jalan maastaveto tai yhden jalan lantionnostosta
liv'utus harjoite. Eksentrisista harjoitteista saatavia muita hyotyja voivat olla
maksimaalisen voiman tuottaminen pidemmilla lihaspituuksilla seka liikkuvuu-
den kasvaminen. (Delvaux ym.,2020.) Asklingin ym. kolmas liike keskittyi eni-
ten voimaan ja se kuormittaa takareittd eniten. Siina seisoma-asennossa ale-
taan takajalkaa liu’'uttamaan taaksepain kipurajaan saakka samalla, kun kadet

ovat kiinni tuessa ja painopiste on tekevalla tukijalalla.

Toistomaarien ja kuormien valinnassa vaikuttavat yksilOlliset tarpeet seka ha-
luttu harjoitusvaste. Voimaharjoituksia voidaan jakaa harjoitusvasteen mukaan
kolmeen paaosa-alueisiin, jotka ovat kesto-, maksimi- ja nopeusvoima. Tois-
tomaarat naissa vaihtelevat yksittaisista toistoista kymmeniin toistoihin ja
kuorma omasta painosta aina 100 % kuormaan saakka. Kestovoimassa taval-

lista on matalat kuormat ja korkeat toistomaarat, joilla haetaan
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kestavyysominaisuuksien kehittamista. Maksimivoimassa puolestaan korkeilla
kuormilla ja maltillisimmilla toistomaarilla vaikutetaan nopeisiin ja hitaisiin li-
hassoluihin seka lihasmassan kehittamiseen. Nopeusvoimassa haetaan ma-
talalla tai keskiraskaalla kuormalla erityisesti nopeusominaisuuksien, kuten
nopean hermotuksen ja reaktiivisuuden kehittamista. Tyypillista ennaltaehkai-
sevassa harjoittelussa on viikkotasolla 2—-3 harjoituskertaa jakautuen 10-64
toistoon, josta yhdessa harjoituksessa tehdaan tavallisesti 5-12 toistoa. Ke-
hittavassa liikkuvuus- ja kehonhallintaharjoittelussa toistoja voi tehda enem-
man noin 10-30 toistoa, 1-5 sarjaa jakautuen 2—3 kertaan viikossa.

(Harjoituksen suunnittelu,n.d., kohta Voiman osa-alueet; Mero ym., 2016,
s.250-264, 313-320; Pasanen ym., 2021a, s.51-53; Tarvainen & Hautala, n.d.,

kohta Vammojen ennaltaehkaisy)

6.4 Juoksutekniikka

Juoksutekniikan peruspiirteet ovat kaikille samat, vaikka yksildlliset tekijat vai-
kuttavat jokaisen omaan juoksutekniikkaan. Juoksunopeus on askelpituuden
ja askeltiheyden tulo, mika myds on yksilollinen. Juoksu voidaan jakaa eri vai-
heisiin, joista juoksua voi paremmin analysoida. Yksinkertaisimmillaan juoksu
voidaan jakaa kahteen vaiheeseen: tukivaiheeseen ja heilahdusvaiheeseen.
Tukivaihe voidaan jakaa maahantulovaiheeseen, maksimikosketusvaihee-
seen ja ponnistusvaiheeseen. Heilahdusvaihe voidaan jakaa lentovaiheeseen,
eteenpainheilahdusvaiheeseen ja jalan laskeutumisvaiheeseen. Takareiden
toiminnan kannalta oleellisinta on heilahdusvaiheen loppuosa ja tukivaiheen
alkuosa, jolloin takareidet ovat aktiivisimmillaan. Nama ovat samalla vaiheita,
jolloin takareisivammoja ajatellaan syntyvan eniten. (Pasanen ym.,2021a,
$.499,508; Sandstréom & Ahonen, 2011, s.331-339.)
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. 190°

140° %,

Kuva 4. Juoksun vaiheet. Heilahdusvaihe (A-C) ja Tukivaihe (D-F). Juoksun
vaiheita edustaa musta jalka. (Pasanen ym., 2021a, s.508) Oscar Palma.

Pikajuoksussa takareisilla on tarkea tehtava pakaran kanssa juoksun eteen-
pain viemisessa ja nopean juoksun yllapitamisessa. Takareisien tulee pystya
nopeasti ja oikean aikaisesti supistumaan ja tuottamaan pikajuoksussa vaadit-
tavia korkeita voimia, jotka toisaalta ovat riskitekijoita vammoille. Pikajuok-
sussa takareisien rooli on lonkan ojennus ja polven koukistus eli heilauttaa
iimassa oleva jalka nopeasti taaksepain. Takareisien tulee toisin sanoen jar-
ruttaa polven ojennusta. Pikajuoksussa tulee pyrkia jalan kuopaisemiseen
maahan mahdollisimman nopeasti, ettei juoksuaskel pitene liikaa. Tamankal-
tainen askeleen yliojennus voi johtaa takareiden vammaan. Tukivaiheen
alussa takareidet huolehtivat, etta jalka tulee painopisteen alle, jotta juoksuno-
peus hidastuisi mahdollisimman vahan. (Paunonen, 2019, kohta Tarkeat juok-
sulihakset; Sugiura ym.,2017, s.3-4; Sugiura ym.,2021, s.1-2,7.)

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMA

Hyva opinnaytetyd on aiheeltaan hyodyllinen ja ajankohtainen. Sen tuloksena
syntyvan tuotoksen olisi kannattavaa tuoda ratkaisua johonkin olemassa ole-
vaan ongelmaan. Opinnaytetyon loogisuus ja kaytdnnon hyddynnettavyys
osoittavat opinnaytetyon tekijan ammatillista osaamista ja asiantuntijuutta.
Hyva opinnaytetyd on kokonaisuutena onnistunut alusta loppuun. Siina Iaht6-

kohtana on aihe, joka vie tydta oikeaan suuntaan. Tydn eteneminen on
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jarjestelmallista ja johdonmukaista. Tydn valmistuttua se on onnistunut tavoit-
teessaan tehda hyddynnettavissa oleva valmis tuotos. (Hakala, J, T, 2022,
s.22-26.)

Pyrin opinnaytetyon tekemisessa tekemaan siita mahdollisimman laadukkaan
ja hyodynnettavan kokonaisuuden. Teoriatiedon kriteerina oli mahdollisimman
tuoreet ja laadukkaat lahteet. Aiheen rajaus ohjasi tyota mielestani hyvin en-
naltaehkaisevaan fysioterapeuttiseen nakdkulmaan, joka puolestaan auttaisi
kehittamaan omaa ammatillista osaamista. Tyon olisi toivottavaa erityisesti op-
paan kautta tuoda urheilumaailmaan ennaltaehkaisevaa hyotya kaytannon
kautta. Raporttiosan tarkoituksena oli tuoda monipuolisuuden kautta tyokaluja
ennaltaehkaisevaan toimintaan ja syventaa tietoa keskittyen takareisivammoi-
hin.

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyd on muodoltaan toiminnallinen opinnaytetyd, kun tuloksena syn-
tyy kirjallinen raportti ja tuotos. Toiminnallisen opinnaytetydn eteneminen voi-
daan jakaa eri tyovaiheisiin. Ensimmainen vaihe on aloitusvaihe, jossa mieti-
tdan aihe ja rajataan se seka haetaan opinnaytetyon tilaaja. Toinen vaihe on
suunnitteluvaihe, jonka tarkoituksena on tehda kirjallinen suunnitelma tyon
etenemisesta kohti valmista tuotosta. Kolmannessa vaiheessa on kaytannon
toteutusta. Tama on pisin ja tyolain vaihe sisaltaen kirjoitusvaiheen, tiedon-
haun seka toimijat ja tydoskentelytavan. Lopuksi syntyy tilaajalle jaettava valmis

esitettava tuotos eli opas. (Salonen, 2013, s.16-20.)

Toiminnallinen opinnaytetyo valikoitiin sen tuntuessa sopivimmalta ja mielen-
kiintoisimmalta vaihtoehdolta. Aihe valikoitui henkilokohtaisten mielenkiinnon
kohteiden mukaan eika kyseisesta aiheesta ole tehty lahiaikoina opinnayte-
toitd. Opinnaytetydsta saadaan paras hyoty, kun tilaaja on sopiva ja opinnay-
tetyd pystyy saavuttamaan ne henkilot, joille siita voi olla hyotya. Tilaajaksi
paadyttiin valitsemaan Satakunnan urheiluakatemia, sillda heidan kauttaan

opas voidaan jakaa helposti urheilijoille ja valmentajille. Suunnitteluvaiheessa
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pyrittiin hakemaan ja perehtymaan mahdollisimman moneen lahteeseen, jotta
kirjoittamisprosessi sujuisi vaivattomammin. Tyota pyrittiin lisaksi aikataulutta-
maan tyourakan jakamiseksi pidemmalle ajanjaksolle. Opinnaytetydn kirjoitus-
vaiheessa Kirjoitettiin I0ydetyista Iahteista sekd samaan aikaan etsittiin sopivia
uusia lahteita liittyen tyon eri aiheisiin. Raporttiosa haluttiin ensin saada val-
miiksi ennen oppaan tekemista, jotta oppaassa voisi hyodyntaa raporttiosan
teoriatietoa liittyen harjoitteiden valintaan. Raporttiosan ja oppaan valmistuttua

niihin tehtiin lopuksi pienia korjauksia saadun palautteen avulla.

7.2 Tiedonhaku

Opinnaytetyo sisaltaa tietoa urheiluvammojen yleisesta ja kokonaisvaltaisesta
ennaltaehkaisysta. Tarkemmin kuvattuna ovat takareisivammat ja niiden en-
naltaehkaisy erityisesti pikajuoksun nakdkulmasta. Opinnaytetyossa kaytetta-
vat aineistot ovat painetuista lahteista ja verkkolahteista I0ydettavia artikke-
leita, tutkimuksia, kirjallisuutta ja muita julkaisuja. Verkkolahteista yleisimmin
kayttamani hakusanat olivat: hamstring, injury, prevention ja sprinting. Lah-
teissa pyrin kayttamaan mahdollisimman tuoreita ja tarkoituksenmukaisia lah-

teita.

7.3 Oppaan pilotointi

Valmis opas pilotoitiin Satakunnan Urheiluakatemian kautta urheilijoilla. Heille
lahetettiin Satakunnan urheiluakatemian kautta kysely, jossa kysyttiin mielipi-
teitd oppaasta ja sen sisaltamista harjoitteista. Palaute oli paaosin positiivista
ja ainoana kehittamisehdotuksena ilmeni, ettd oppaan alkutekstisivuissa teksti
hieman hukkui taustaan. Palautteen avulla alkutekstisivujen taustoja tummen-

nettiin hieman, jotta teksti erottuisi paremmin.
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8 OPPAAN TUOTTAMINEN

Oppaan tuottaminen oli opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa mukana, jotta
opinnaytetydsta tulisi toiminnallinen. Oppaan tekeminen alkoi, kun opinnayte-
tyon raportointi valmistui. Oppaan tekeminen jai opinnaytetyon viimeiseksi vai-
heeksi, jotta siihen sisaltyvat harjoitteet voisivat hyddyntaa teoriapohjaa opin-

naytetyon raportointiosasta.

Valmis opas on PDF-muotoinen esitys, joka jakaantuu ohjeistukseen lukijalle,
lyhyeen teoriaosaan takareisivammoista seka takareisiharjoitteisiin. Siihen si-
saltyy 8 takareisiharjoitetta sisaltaen voima-, likkuvuus- ja lihashallintaan pai-
nottuvia liikkeita. Liikkeet on havainnollistettu kuvilla ja ne on jaettu kolmeen
osaan (alku-, keski- ja loppuvaihe). Liikkeet valittiin perustuen henkilokohtai-
seen tietamykseen seka teoriatietoon pohjautuen. Ohjetekstit pyrittiin pita-
maan lyhyina ja ytimekkaina, kun kuvista liike ja sen suoritustekniikka on usein

helpompi ymmartaa. Toistomaarat ovat nayttoon perustuvia.

9 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa tietoa juoksijan takareisivammoista ja
niiden ennaltaehkaisysta, joiden avulla syntyisi tuotoksena oleva opas. Mie-
lestani naissa tavoitteissa opinnaytetyod onnistui ja pystyi pysymaan linjassa
asetettujen tavoitteiden kanssa ja tuottamaan oppaan tarkoituksenmukaisen
teoriatiedon avulla. Erilaisia keinoja ehkaista takareisivammoja 10ytyi, joista
oleellisimmat ovat voima- ja liikkuvuusharjoitteet, joiden tekeminen korostuu

useissa eri tietolahteissa ja tutkimuksissa.

Takareisivammat ovat tutkittu aihe, mutta niiden ennaltaehkaisysta pikajuoksi-
joilla on vahemman tutkittua tietoa. Takareisivammojen syntymekanismit ovat
lajista riippumatta samoja, mutta pikajuoksun aiheuttama rasitus takareisille on
spesifia. Ennaltaehkaisyn merkitys on urheilijalle suurta, kun silld voidaan
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vahentaa vammariskia seka lisata terveita harjoituspaivia ja parantaa suoritus-
kykya. Takareisivammojen ennaltaehkaisyssa kaikilla urheilijoilla patee kuiten-
kin samat periaatteet, riskitekijoihin vaikuttaminen. Urheilijan lajinomainen te-
keminen auttaa vammojen ennaltaehkaisemisessa, mutta spesifeilla harjoit-
teilla voidaan keskittya tarkemmin heikkouksiin ja riskitekijoihin. Voima- ja liik-
kuvuusharjoitteet seka lajinomaisten harjoitteiden tekeminen on tehokasta
vammojen ennaltaehkaisya takareisivammoja ajatellen. Pikajuoksun nakokul-
masta juoksussa vaadittavien nivelkulmien tuominen lihaskuntoharjoitteluun
on kannattavaa, jotta keho tottuu tekemaan samanlaista tyota kisasuorituk-
sissa kuin harjoittelussakin. Lajissa vaadittavien rasitusten ja voiman sieto tu-
lee oikeanlaisen harjoittelun kautta. Hyvat fyysiset perusominaisuudet ja la-
jiominaisuudet auttavat suojaamaan vammoilta. Oikeanlainen harjoittelu suo-
jaa vammoilta, mutta urheilun ulkopuolisesta elamasta tulee pitaa huolta, ku-
ten unesta, ravinnosta ja palautumisesta. Edella mainitut tulokset ovat linjassa

eri lahteissa olevien teorioiden kanssa sisaltaen ennaltaehkaisykeinot.

Opinnaytetyon aihe valikoitui oman mielenkiinnon ja kiinnostuksen mukaan.
Takareisivammat ovat urheilupiireissa yleisia vaivoja, joista monella urheilijalla
on kokemusta. Minulla ei ole sattunut takareisivammaa, mutta muita akuutteja
ja kroonisia vammoja on ollut. Tieddn oman urheilutaustan, kokemuksen ja
fysioterapiatietamyksen avulla hieman urheiluvammoista ja niiden ehkaisysta
ja kuntoutuksesta. Lahdinkin aihetta kasittelemaan miettimalla aluksi urheilu-
vammojen yleista ennaltaehkaisyn kenttaa seka yleisia toimenpiteita urheilu-
vammojen ehkaisyyn. Taman jalkeen keskityin enemman takareisivammoihin
ja niiden ennaltaehkaiseviin toimenpiteisiin. Urheiluvammojen ehkaisyssa
oleellista on keskittya kasilla olevaan ongelmaan, mutta halusin tassa opin-
naytetyossa tuoda ilmi kokonaisuuden merkitysta vammojen ilmaantumiseen.
Urheilija voi harjoitella tunnollisesti, mutta mielestani kokonaisuuden hallin-
nalla on suuri vaikutus vammojen ilmaantumiseen. Onko esimerkiksi kannat-
tavaa takareisivammojen ehkaisemisessa keskittya vain takareisiin vai olisiko

jarkevampaa kartoittaa kokonaisuus ja sen vaikutus?

Oppaaseen oli suunnitteilla lisata noin 3—6 liiketta takareisille. Ajatuksena oli,

etta takareisille olisi kannattavaa tehda muutakin liiketta kuin Nordic hamstring
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-harjoitetta, vaikka se on todettu todella tehokkaaksi harjoitteeksi. Halusinkin
etsia muitakin hyvia takareisiliikkeita, jotka voisivat monipuolistaa opasta. Lo-
pulta 16ysin oppaaseen kahdeksan erilaista takareisiliiketta, joista osa keskit-
tyy enemman voimaan ja osa likkkuvuuteen ja hallintaan. Mielestani oppaan
tekemisessa vaikeinta oli paattaa, mitka liikkeet valitaan oppaaseen tai jate-
taan pois. Nayttoon perustuen en loytanyt pikajuoksijan nakokulmasta riittavaa
tutkittua tietoa takareisivammojen ennaltaehkaiseviin lihaskuntoliikkeisiin, jo-
ten valitsin liikkeet ajatellen monipuolisuutta, pikajuoksua seka eri lahteissa

kaytettyja likkeita.

Jalkeenpain ajateltuna aihetta olisi voinut lahestya eri nakdkulmasta, jossa
keskittyisi enemman ja spesifimmin takareisiin ja pikajuoksuun. Talloin tyo
voisi olla sisalloltaan syvallisempi. Paadyin toiminnalliseen opinnaytetyohon,
josta tuotoksena tulee opas. Kirjallisuuskatsaus voisi tahan aiheeseen olla
my0s sopiva lahestymistapa, kun urheiluvammojen ehkaisysta kirjoitetaan pal-
jon ja nykyaan tietoa eri vammoista on enemman. Toisaalta onnistuin mieles-
tani ihan hyvin saamaan opinnaytetyosta johdonmukaisen kokonaisuuden,
jossa yleisista ennaltaehkaisymenetelmista siirrytdan kohti spesifeja menetel-

mia takareisien nakokulmasta.

Eettisesti opinnaytetydssa pyrin noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa
koko kirjoittamisprosessin ajan. Opinnaytetyon prosesseissa keskityin avoi-
muuteen, rehellisyyteen ja huolellisuuteen seka keradamaan tietoa luotettavista
lahteista seka puntaroimaan keratyn tiedon totuudenmukaisuutta. Keratyn tie-
don merkitsin asianmukaisesti [ahdeluetteloon. Nain varmistetaan toisen teke-
man tyon kunnioitus. Opinnaytetyohon ei liittynyt inmisten kanssa ty6skentelya

tai muuta tutkimista, joten ihmiseen kohdistuvaa eettista nakokulmaa ei tullut.

Opinnaytetyon tekeminen lahti liikkeelle syksylla 2022, jolloin aihetta Iahdettiin
pohtimaan. Fysioterapiassa urheilumaailma on oma kiinnostuksen kohde, jo-
ten halusin aiheen olevan sen suuntainen. Vaihtoehtoina oli palautuminen,
kuntoutuminen ja ennaltaehkaisy, johon lopulta paadyin, kun sita suositeltiin ja
se tuntui parhaalta vaihtoehdolta. Halusin pysya kirjoittamisprosessissa puo-

lueettomana, joten aiheen tarkempi rajaus tuli takareisivammoihin, joista
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minulla ei ollut sen suurempaa ennakkotietoa tai kokemusta. Aihe tuntui myoés
mielenkiintoiselta. Opinnaytetydn suunnitelman tekeminen viivastyi aikataulul-
listen haasteiden takia. Kevaalla ja kesalla 2023 tyo eteni eniten, kun sita ol
aikaa tehda. Kun olin I6ytanyt sopivasti lahteita tyohon, niin tyo lahti mielestani
etenemaan suuresti. Kesalla paasin hyvaan vauhtiin kirjoittamisessa ja pystyin

aloittamaan oppaan tekemisen ajoissa.

Eniten edistymista hidasti tyon prosessit, joissa ei tiennyt mita pitaisi tehda ja
asioita piti selvittaa. Toinen paljon aikaa vieva asia oli erilaisten lahteiden etsi-
minen, lukeminen ja niihin perehtyminen. Nama ajankayttoon liittyvat hanka-
luudet varmasti vaikuttivat osaltaan tyon lopputulokseen. Takareisivammoista
I0ytyy paljon tietoa ja hankalaa olikin osata rajata aihetta ja I0ytaa oikeanlaiset
tiedonlahteet jokaiseen tarpeeseen. Esimerkiksi takareisista 10ytyy paljon tie-
toa, mutta takareisivammojen ennaltaehkaisyn toimenpiteista pikajuoksijoilla
I6ytyy vahemman tutkittua tietoa. Kuitenkin takareisivammat tapahtuvat usein
samoilla mekanismeilla eri lajeissa. Toisaalta liikaa ei saisi yleistaa tutkittua
tietoa. Esimerkiksi jalkapalloilijoille todetut tehokkaat harjoitteet eivat valtta-
matta toimi niin hyvin pikajuoksijoilla lajien eroavaisuuksien takia. Opinnayte-
tydssa pyrin kayttamaan monipuolisia ja tuoreita lahteita, mutta mahdollisesti
merkityksellisempia tai tuoreempia lahteita on jaanyt [oytamatta, mika voi vai-

kuttaa tyossa esitettaviin teoriatietoihin.

Kehittamisehdotuksena eri takareisiliikkeisiin voisi perehtya syvallisemmin ja
verrata niita keskenaan loytaakseen tehokkaimmat takareisiliikkeet kuhunkin
kayttotarkoitukseen. Esimerkiksi 10ytaa lajispesifit likkeet alkuldampdon seka
voima- ja liikkuvuusharjoitteluun. Tulevaisuuden takareisien tutkimisen nako-
kulmasta suositeltavaa olisikin l1oytaa tarkemmin eri tutkimuksissa ja tietolah-
teissa kaytetyt tehokkaat menetelmat yhdistettyna pikajuoksuun. Lisaksi voisi
olla kannattavaa eri urheilulajeihin 16ytda muidenkin kuin takareisien nakokul-
masta ennaltaehkaisevia toimenpiteita ja -harjoitteita, jotka sopivat parhaiten
kullekin lajille. Tulevaisuudessa eri lajien ennaltaehkaisyohjelmien mahdollis-
taminen voisi olla hyva tavoite tuleville tutkijoille; 16ytaa eri urheilulajeihin so-
veltuvat ennaltaehkaisyprotokollat, jotka ottavat huomioon sen lajin vaatimuk-

set ja riskitekijat.
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Oppimiskokemuksena opinnaytetyon tekeminen oli uudenlainen iso projekti,
jonka tekeminen kesti yhteensa noin vuoden. Prosessi oli pitka ja se vaati pal-
jon karsivallisyytta, kun monen tyohon vaikuttavan asian etenemiseen ei voi
itse vaikuttaa. Lisaksi opinnaytetyon tekeminen vaati paljon itsenaista tyota,
suunnittelua ja selvittelya, jotta varsinaista tyota voisi tehda. Naiden lisaksi
opin etsimaan ja lukemaan eri tietokannoista I10ytyvia lahteitd. Suurimmat vah-
vuuteni opinnaytetydn tekemisessa oli kurinalaisuus tehda tyota eteenpain pai-
vittain, itsenainen ongelmien ratkaisu seka aikataulussa pysyminen. Jos jotain
voisin tehda toisin, niin tekisin tyosta tiivimman kokonaisuuden aihetta ajatel-
len. Opinnaytetyon toivottava vaikutus olisi, etta sen tuotoksena syntyneen op-
paan avulla urheilijat voisivat saada harjoitteluunsa mukaan takareisien toimin-
taa tukevia liikkeita. Urheiluvammojen ennaltaehkaiseviin kaytantoihin olisi tar-
keaa saada uusia keinoja ennaltaehkaista vammojen syntymista. Lisaksi tyon
toivottava vaikutus olisi kannustaa uusia tutkijoita ja kirjoittajia tekemaan eri
urheiluvammoihin liittyvid ennaltaehkaisevia seka kuntouttavia téita ja tuotok-

sia.
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