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Volleyball is a popular sports activity in Finland. There are about 11 500 registered
volleyball players in Finland, of which 7150 are juniors, aged between 9 and 12.
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more important than strength. Although volleyball is not a contact sport, it is an accident-
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1. Johdanto

Lentopallo on Suomessa suosittu urheilu, jota harrastavat kaikenikaiset
(Liikunnat.fi 2023). Lentopalloharrastuksissa sattuu pienempia ja suurempia
tapaturmia, joista toipumisen kannalta heti tapaturman jalkeen annettu ensiapu
on usein ratkaisevaa (UKK-instituutti 2021). Ty6turvallisuuslain 88:n (738/2002)
mukaan tybnantaja on vastuussa seka tyontekijoiden ettéd muiden paikalla
olevien ensiavun jarjestamisesté. Urheiluseura on siis vastuussa seka

valmentajien etta pelaajien ensiavun jarjestamisesta.

Monet tapaturmista ovat kuitenkin sellaisia, joihin ensiavun osaavat antaa myos
kehittdmistyon kohderyhman ikaiset lapset, eli D-ikaiset (11-12-vuotiaat),
itselleen tai joukkuetoverille. Ensiavun ripeda antamista edesauttavat saatavilla

olevat, helposti I6ydettavat ja helposti kaytettavat ensiaputarvikkeet.

Vuonna 2018 tehdyssa LIITU-tutkimuksessa 56 % tutkimukseen osallistuneista
11-, 13- ja 15-vuotiaista nuorista ilmoitti loukkaantuneensa
liikuntaharrastuksessa vahintaan kerran edeltdvan vuoden aikana. Eniten
loukkaantumisia sattui urheiluseuraliikunnassa. Tutkimuksen
liikuntaymparist6ina verrattiin urheiluseuraliikuntaa, koululiikuntaa seka muuta
vapaa-ajan likkuntaa. Kaikissa kolmessa ymparistossa loukkaantumisten méarat
olivat lisdantyneet edellisestd, vuonna 2016 tehdysta tutkimuksesta. (Kokko &
Martin 2018, 103-104.)

Taman toiminnallisen kehittdmistyon tavoite on lisata Kiteen Urheilijoiden D-
tyttdjen joukkueiden ensiapuvalmiutta ja -tietoa lentopallon yleisimmissa
ensiapua vaativissa tapaturmissa joukkueiden harjoituksissa ja pelireissuilla.
Kehittamistyon tehtavana on koota lentopallojoukkueille ajantasainen,
kaytannollinen ja helppokayttdinen ensiapulaukku sisallysluetteloineen

treeneihin ja pelimatkoille mukaan.



2. Lentopallo

2.1 Lentopallo

Lentopallossa kaksi kuuden hengen joukkuetta pelaa toisiaan vastaan.
Yksinkertaistettu pelin tarkoitus on saada lentopallo pelikentan keskella olevan
verkon yli vastustajan puolelle. Pallo tulee saada koskettamaan vastustajan
kenttdd seka olemaan koskettamatta omaa kenttda. Lentopallo on vauhdikas
laji, joka vaatii pelagjilta yhteishenked, taktiikkaa ja taitoa. Lentopallossa
tekniikka on voimaa tarkedmpaa, ja sita voivat pelata kaikki taidoista,
sukupuolesta tai iasta rippumatta. Myos liikuntarajoitteisille on tarjolla useita
mahdollisuuksia. (Liikunnat.fi 2023.)

Suomeen lentopalloilu saapui 1920-luvulla ja se on ollut siitéd saakka suosittu laji
(Liikunnat.fi 2023). Alussa lentopalloa kutsuttiin Suomessa nimella kaaripallo
(TANMKY 2023). Lentopalloliiton organisaatio on jakautunut Suomessa viiteen
alueeseen: Pohjois-Suomi, Lansi-Suomi, Lounais-Suomi, Etel&-Suomi ja It&-
Suomi (Suomen lentopalloliitto 2023). Suomessa on noin 11 500 rekisteroitya
pelaajaa ja 400 lentopalloliittoon kuuluvaa jdsenseuraa (Liikunnat.fi 2023).
Vahintdan kerran vuodessa lentopalloa pelaavia aikuisia on Suomessa 153 000

ja vahintaan kerran viikossa pelaavia aikuisia 52 000 (Makinen 2018, 17-18).

2.2 Juniorilentopallo

Suomen 11 500 rekisterdidysté lentopallonpelaajasta 9—21-vuotiaita junioreja
on 7150 (Suomen lentopalloliitto 2019-2020). Junioripelaajille on lentopallon
saanndissa erilaisia helpotuksia: kentélla on esimerkiksi vahemman pelaajia,
pelikenttéa on pienempi ja verkko matalammalla, kuin aikuisilla. D-ikaisten (11—
12-vuotiaiden) joukkueet voivat olla tyttd-, poika- tai sekajoukkueita. Kentalla on
kerrallaan kolme tai nelja pelaajaa, tAiman maaran paattavat alueet itse. (Polso
2021.)



2.3 D-ikaiset lentopalloilijat

Lapsen kasvaessa raajojen osuus vartalon pituudesta lisaantyy ja painopisteen
muutos voi aiheuttaa hankaluuksia tasapainon kanssa. Alle 12-vuotiaalla
fyysiset kasvukohdat ovat jalkaterien ja kasien alueella, 15-vuoden iassa nopein
kasvu on polven seuduilla. Kasvuikaisella voi olla oireita janteiden
kiinnityspaikoissa: kiinnityskohdat ovat kovalla rasituksella lihasten voiman

valittyessa luihin juuri janteiden valityksella. (Koskela 2023.)

7-12-vuotiaana lapsen fyysinen kasvu alkaa kuitenkin tasaantua, antaen tilaa
motoristen taitojen ja ruumiinhallinnan kehittymiselle (Storvik-Sydadnmaa,
Talvensaari, Kaisvuo & Uotila 2012, 62). Hermosto- ja aistitoiminnot kehittyvéat
tassa iassa nopeasti. Lapsi on utelias ja oppii nopeasti uusia asioita, ensin
konkreettisia ja myohemmin abstrakteja. Muisti ja tiedonkasittely kehittyvét ja
nopeutuvat. Johdonmukainen ajattelu ja alyllinen péaattely alkavat myos
kehittyd. (Mannerheimin lastensuojeluliitto 2017.) Lapset oppivat leikkien ja

pelien kautta, itse tekemalla (Mattila 2023).

3. Lentopallon yleisimmat tapaturmat

3.1 Ensiapu

Lentopallo on monipuolinen ja nopeatempoinen laji, jossa useat kehonosat
joutuvat rasitukselle. Pelissa on paljon tilanteita, joissa voi tulla loukkaantumisia,
esimerkiksi voimakkaat hypyt ja alastulot tai syoksymiset, vaikka varsinainen
kontaktilaji lentopallo ei olekaan. (Bahr & Bahr 2014.) Nivelsiteiden
nyrjahdykset, lihasten tai janteiden venahdykset seka nilkka-, polvi-, kasi-,
sormi- ja olkapddvammat ovat lentopallossa yleisimpia tapaturmia (McGuine
ym. 2023).



Ensiapu on loukkaantumispaikalla tai sen laheisyydessa heti tapaturman
jalkeen annettavaa apua, jonka tarkoituksena on estdd vamman paheneminen
seka uusien syntyminen (Sosiaali- ja terveysministerio 2003, 4). Ensiapu on
kaikkien opeteltavissa oleva kansalaistaito (Suomen Punainen Risti 2023), ja
heti tapaturman jalkeen annettu tehokas ensiapu edesauttaa oleellisesti

vamman parantumista (UKK-instituutti 2021).

Ensiavun antaminen on p&aéasiassa aikuisen, esimerkiksi valmentajan,
huoltajan tai harrastuspaikan henkilokunnan vastuulla. Jo lapsikin osaa
kuitenkin opeteltuaan antaa ensiapua pieniin vammoihin, kuten
lihasvenahdyksiin, teini-ikdinen jo isompiinkin loukkaantumisiin. My6s
hatakeskukseen soitto onnistuu pieneltakin lapselta, kun sitd on harjoiteltu.
Hatakeskuksesta kysellaan kaikki tarvittava, joten lapsen ei tarvitse osata kuin
soittaa. Jos hatapuhelu tehddan 112-sovelluksen kautta, on avun tarvitsijan
sijainnin paikantaminen nopeaa, vaikka itse ei osoitetta tietaisikaan. (112.fi
2020).

3.2 Lentopallon yleisimmaét tapaturmat

Lentopallossa toiminnalliset polvivammat ovat yleisia, ja johtuvat esimerkiksi
peliin kuuluvista toistuvista iskulydnti- ja torjuntahypyista, joissa pelaajan polvet
joutuvat rasitukselle (Ferretti 1986). Erilaiset syoksymiset, hypyt ja alastulot
aiheuttavat riskitilanteita (Bahr & Bahr 2014). Hypp&aajan polvi, eturistiside- seka
kierukkavammat ovat yleisia (Agel, Palmieri-Smith, Dick, Wojtys & Marshall
2007). 13-16-vuotiaana polven alueen rasitukseen liittyvat oireet ovat yleisimpia
kasvuun liittyvida vammariskeja. Kasvuidssa janteiden kiinnityskohdat ovat

heikoin lenkki, kun lihaksen voima valittyy luuhun. (Koskela 2023.)

Nilkkavammat tulevat tyypillisesti verkolla, kun pelaaja hyppaa torjumaan
vastapuolen hyodkkaysta, tai kontaktissa toiseen pelaajaan. Nilkan venédhdykset,
murtumat ja nivelsiteiden repeamat ovat lentopallon yleisimpia nilkkavammoja.

(Young ym. 2023.) Nilkan nivelsiteiden toistuvat nyrjdhdykset voivat heikentaa



nilkkanivelia, jolloin vamma uusiutuu helpommin (Leppénen, Rossi & Vornanen
2023). Alle 12-vuotiailla jalkateran ja kantapdan oireet ovat yleisimpid kasvuun
liittyvia vammariskeja, silla jalkatera on herkimmillaén rasitukselle ennen

murrosikaa (Koskela 2023).

Sormivammat ovat lentopallossa yleisia johtuen pallon suuresta nopeudesta,
iskuista ja kaatumisista. Yleisimpia ovat peukalo-, etusormi- ja
keskisormivammat, joita tulee esimerkiksi blokatessa, eli estdessa vastapuolen
pelaajaa lydmasta palloa kenttaan verkon laheisyydessa. Etenkin
kokemattomilla pelaajilla sormet voivat olla huonossa asennossa, kun kasien ja
sormien kaytto ei ole viela hallittua. (Chick 2013.) Yleisimpia sormivammoja

ovat venahdykset, murtumat ja sijoiltaanmenot (Young, Briner & Dines 2023).

Olkap&an rasitusvammat johtuvat lentopallossa toistuvista samanlaisista
liikkeista, ja ovat yleisia varsinkin syottajilla. Olkap&éakipuun ei useinkaan liity
tapaturmaa, ja pelaamista jatketaan lievasta kivusta huolimatta. Tall6in kipu voi

kuitenkin paastéa kroonistumaan, ja tilanne pahentua. (Frisch ym. 2017.)

Lapsille syntyy helposti paéan alueen ja raajojen haavoja tai ruhjeita esimerkiksi
kaatumisen ja tormayksen seurauksena. Vammat ovat yleensa pienia, eivatka
vaadi sairaalahoitoa. (Jalanko 2021.) Urheiluharrastuksissa kenkien ja
suojainten aiheuttamat hiertymat ja rakot voivat aiheuttaa kipua (Stolt &
Saarikoski 2016). Kohderyhméana olevien lentopallojoukkueiden toinen
valmentaja, Kiteen Urheilijoiden lentopallojaoston puheenjohtaja ja
rahastonhoitaja (Sallinen 2023), kertoi myos pahojen kynsien lohkeamisten
seka syoksyista johtuvien liukumisten aiheuttamien “palovammojen” olevan
yleisid pienempia vammoja kohderyhmé&na olevien joukkueiden harjoituksissa ja

peleissa.
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4. Yleisimpien tapaturmien ensiapu

4.1 Liikuntavammojen ensiapu

Kolmen K:n hoito (kompressio, koho, kylm&) on ollut kaytdéssa kauan ja
muistissa monella. Nykyisin liikuntavammoissa suositaan Tampereen
urheiluladkariaseman ja UKK-instituutin Terve urheilija—ohjelman laatimia
muistisdantoja PEACE (heti tapaturman jalkeen) & LOVE (akuutin vaiheen
jalkeen) (kuva 1). Muistisaannot on tehty mukaillen British Journal of Sports
Medicine -lehdessa julkaistua kansainvalista pehmytkudosvammojen PEACE
and LOVE —suositusta. (Kattilakoski 2021.)



PEACE & LOVE

URHEILUVAMMAN
ensiapu hoito

heti vamman jédlkeen akuutin vaiheen jdlkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti oireiden salliessa.

Suojele
Vilta varaamista vamma-

5 < PR A s )
ROTES, alueelle ja rajoita liiketta.

Kohota
Nosta vamma-alue sydamen
ylapuolelle.

Pysy
positiivisena

Myonteinen asenne edistaa
paranemista.

Harkitse

Kayta tulehduskipulaakkeita
ja kylmaa kivunhoitoon
harkiten.

Tue verenkierron
palautumista
Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Purista

Mekaaninen kompressio
vahentaa turvotusta ja
verenvuotoa.

Harjoittele
Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkaiseva
harjoittelu.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus

nopeuttaa paranemista. Lue lisaa

terveurheilija.fi

WOOVWD

=terveurheilijar

Mukailtu: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2):72-73.

Kuva 1. PEACE&LOVE-urheiluvamman ensiapu ja hoito, UKK-instituutti.

PEACE tulee sanoista Protect (suojele), Elevate (kohota), Avoid (harkitse),
Compress (purista) ja Educate (ohjeista). Ensin vammautunut raaja tai kohta
suojataan liikkeelta ja varotaan varaamista raajalle. Vamma-alue kohotetaan
sydamen ylapuolelle. Tulehduskipulaékkeita ja kylmaa kaytetadan harkiten.
Laitetaan paineside vahentdmaan verenvuotoa ja turvotusta. Ohjeistetaan
tapaturman uhria aktiivisen kuntoutumisen tarkeydesta, silla se nopeuttaa

paranemista. (Parkkari 2022.)

LOVE tulee sanoista Load (kuormita), Optimism (pysy positiivisena),
Vascularisation (tue verenkierron palautumista) ja Exercise (harjoittele).

11

Kuormitus aloitetaan heti oireiden sen salliessa. Positiivinen asenne edesauttaa

kuntoutumista. Liikkuminen vilkastuttaa verenkiertoa ja nopeuttaa paranemista.
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Kuntouttava ja uusia vammoja ehkéiseva harjoittelu tulisi aloittaa pian. (Parkkari
2022.)

4.2 Polvi-, sormi- ja nilkkavammat, olkapéaan rasitusvamma

Nyrjahdysten, vendhdysten ja revahdysten ensiapu on samanlainen: nostetaan
vammautunut raaja koholle, vammakohtaan asetetaan kompressio el
paineside, ja vammautunutta raajaa valtetadn rasittamasta. Alussa kylma voi
auttaa kipuun, mutta kylméhoitoa ei saa jatkaa kauaa, silla se voi hidastaa
paranemista. Kylméahoitoa voi antaa 15-20 minuuttia kerrallaan, tarvittaessa
yhden—kahden tunnin véalein. Kylmapakkausta ei saa laittaa suoraan iholle,
vaan valiin on ihon paleltuman ehkaisemiseksi laitettava kangasta. Nivelta
tukeva teippaus, sidos tai niveltuki voi auttaa. (Saarelma 2022.) Kylmaspraysta
tai kylméageelista voi myds olla apua kivun lievityksessa (Airaksinen ym. 2003).
Naita ei kuitenkaan saa kayttaa limakalvoille tai iholle, jossa on haava, ja silmiin
joutumista on valtettava. Tuotteista on myds varmistettava, ettd ne sopivat
lapsille. (Yliopiston apteekki 2022.) Yleensé nyrjahdykset, vendhdykset ja
revahdykset paranevat itsestdén, mutta jos vammakohdassa on kovaa kipua,
lihaksen toiminta heikkenee, vammakohtaan tai vammautuneeseen raajaan
tulee huomattavaa turvotusta, ihonalaista verenvuotoa, kipua alaraajaan
varatessa tai luu on arka koputettaessa, on hakeuduttava valitttmasti hoitoon.
(Saarelma 2022.)

Olkapaan rasitusvamma on yleensa kiertajakalvosimen rasituksesta johtuvaa
kipua. Olkapaan janteissa voi olla tulehdustila ja turvotusta, mika saattaa johtaa
my0s olkapaan limapussin tulehdukseen. (Walker 2014, 134.) Ensiapuna on
olkapaan lepuuttaminen ja kylma- tai lampdhoito (Tarnanen, Lepola & Mattila
2020).

4.3 Haavat, ruhjeet, hankaumat ja palovammat
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Esimerkiksi kaatumisen seurauksena tulleen pienen haavan tai kynnen
repeamisen ensiapuna on puhdistus ja sitominen. Haavaa painetaan puhtaalla
sidoksella 5—-10 minuuttia verenvuodon loppumiseksi. Taman jalkeen haava
huuhdellaan runsaalla vedelld ja tarvittaessa saippualla tai desinfiointiaineella,
seka suojataan hengittavalla sidoksella tai laastarilla. Mikali haava on syva tai
suuri, vuoto ei lopu, haavaa ei saada puhdistettua tai haavalle tulee
tulehduksen merkkeja (punoitus, eritys, kipu, turvotus), on sitd hyva kayda

nayttamassa terveydenhuollossa. (Jalanko 2021.)

Lentopallon perdan syoksyessa voi syntya “palovamma”, eli hankauma. Se on
pinnallinen haava, jossa ihon pintakerros on hankautunut pois. Nama eivat
yleenséa vuoda verta ja paranevat melko nopeasti itsestaan. Mikali hankauma

vuotaa, on ensihoito samanlainen, kuin haavojen yhteydessa. (Mélnlycke 2023.)

Hankaumien ja rakkojen hoidossa ennaltaehkaisy on tarke&aa: sopivat kengat ja
hengittavat sukat suojaavat hankaumien ja rakkojen syntymiselta (Saarikoski
2016). Mikali rakko kuitenkin ehtii syntya, tulee rakkoon kohdistuvaa painetta ja
hankausta vahentaa tai estaa. Jos rakko ei ole suuri eika erityisen kivulias, sita
ei kannata puhkaista, vaan suojata tarttumattomalla haavatuotteella tai
rakkolaastarilla. Jos rakko on suuri, voi sen puhkaista puhdistetulla neulalla
rakon sivulta. Rakko tyhjennetaan nesteesté kevyesti painamalla. Lopuksi
suojataan kuten ohjattu edelld haavojen hoidon yhteydessa. (Stolt & Saarikoski
2016.

5. Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Taman toiminnallisen kehittamistydn tavoite oli lisata Kiteen Urheilijoiden
lentopallojaoston D-tytt6jen (11-12-vuotiaiden) joukkueiden ensiapuvalmiutta ja
-tietoa lentopallon yleisimmissa ensiapua vaativissa tapaturmissa joukkueiden

harjoituksissa ja pelireissuilla. Kehittamistyon tehtavana oli koota



lentopallojoukkueille ajantasaiset, kaytannoélliset ja helppokayttoiset

ensiapulaukut siséllysluetteloineen treeneihin ja pelimatkoille mukaan.

6. Kehittdmistyon toteutus

6.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Toiminnallinen kehittamisty6 tehdaan toiminnallisen opinnaytetydn ohijeilla.
Toiminnallisen opinnaytetydn tuloksena syntyy aina tiedon liséksi jokin tuotos,
esimerkiksi opas tai video (Salonen 2013, 5). Tuloksena syntyvan tuotoksen

tulisi olla edellistd&n parempi tai kokonaan uusi (Salonen 2013, 25).

Toiminnallisen opinnaytetydn suunnittelu aloitetaan tavoitteiden asettamisella.
Suunnitellaan tyon toteutus, menetelma ja aikataulutus, seka miten tyo
arvioidaan ja miten kerataan palautetta. Tyohon etsitdan luotettavia lahteita,
jasennellaan tietoperusta, opetellaan ja suunnitellaan valitun menetelmén
kayttd. Toiminnallinen opinnaytety6 tehdaan tiettyyn, yleensa
tyoelamayhteistyokumppanin, kehittamistarpeeseen. (Kostamo, Airaksinen &
Vilkka 2022.)

6.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtétilanne

Toimeksiantajana tassa kehittdmistydssa toimii Kiteen Urheilijoiden, KiU:n,
lentopallojaosto. Kohderyhmana ovat lentopallojaoston kaksi D-tytt6jen
joukkuetta: D-tyt6t/mustat ja D-tytot/pinkit. Molemmissa joukkueissa on kuusi
pelaajaa, ialtddn 11-12-vuotta. Joukkueiden pelikausi kestaa syyskuusta

toukokuun loppuun, kesa-elokuun ollessa lomaa. Harjoituksia on kahdesti
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viikossa, pelireissuja pelikauden aikana tulee noin 10 kummallekin joukkueelle,

pisimmillaan lahes 230 kilometrin pd&han. Harjoitukset ja pelit ovat paaosin

sisétiloissa. Joukkueiden nykyinen ensiaputarvikevalikoima on melko suppea.
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Tapaturmariskit ovat samanlaiset harjoituksissa ja peleissa. Joukkueilla on

kaksi valmentajaa. (Sallinen 2023.)

6.3 Hyva ensiapupakkaus urheilujoukkueelle

Urheilujoukkueen ensiapupakkauksen suunnittelu on hyva aloittaa miettimalla
todennakoisimpié ja yleisimpia tapaturmia, joiden varalle pakkausta ollaan
kokoamassa. Riskit ja tapaturmat ovat erilaisia esimerkiksi kotona, kuin
urheiluharrastuksissa, ja mydskin hieman erilaisia lasten ja aikuisten

urheiluharrastuksissa. (Suomen punainen risti 2023.)

Hyva ensiapupakkaus on tarkoituksenmukainen, kestava ja laadukas.
Urheilujoukkueen ensiapupakkauksesta tulee |6ytya tarvittava ja riittava ensiapu
lajin yleisimpien tapaturmien varalle. Pakkauksen on oltava saankestava, kevyt
ja helposti mukana kulkeva, seka helposti huollettava ja tdydennettava.
(Tammed 2023.)

Kohderyhména olevilla joukkueilla oli harjoituksissa ja pelireissuilla mukana
kulkevat isot varustelaukut, joista nykyiset ensiaputarvikkeet I6ytyvat yhdesta
paatytaskusta. Laukut ovat olleet kaytanndlliset ja ensiaputasku on ollut sopivan

kokoinen, joten paatimme kayttaa edelleen samoja hyvaksi havaittuja laukkuja.

6.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Toteutuksen suunnittelun aloitin kokoamalla tietopohjaa lentopallosta,
kohdejoukkueen ikaisista nuorista pelaajina, lentopallon yleisimmista
tapaturmista ja niiden ensiavusta, seka hyvasta ensiapupakkauksesta. Nain
sain yleiskasityksen kohdejoukkueen todennakoisimmista tapaturmista ja niiden
ensiavusta, seka tarvittavista ensiaputarvikkeista. Teoriapohjaa varten tutkin

kotimaisia ja ulkomaisia lahteita.
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Tutkittuani tilastotietoa ja tutkimuksia lentopalloharrastajien yleisimmista
tapaturmista ja teoriaa niiden ensiavusta, haastattelin kohdejoukkueiden toista
valmentajaa. Han kertoi kokemuksistaan yleisimmista tapaturmista, joukkueiden
nykyisista ensiaputarvikkeista ja valmentajien ensiapuvalmiuksista.
Joukkueiden ensiapupakkauksista 16ytyi muutaman kylmapakkaus, laastaria,
itseliimautuvaa tukisidettd, sakset, pumpulia ja antiseptista suihketta.
Ensiapukoulutusta lentopallojaoston valmentajat eivét olleet saaneet peleissa

tai harjoituksissa sattuvien tapaturmien varalta.

Etsittyani teoriatietoa hyvasta ensiapupakkauksesta urheilujoukkueelle,
mietimme yhdessa valmentajan kanssa, millaiset olisivat juuri heille sopivat
ensiapupakkaukset: mitd tarvikkeita niista olisi hyva loytya, minkéa verran, seka
mista ja milla rahoituksella ne hankkisimme. Sovimme, etta kyselemme
paikallisia sponsoreja. Loput puuttuvat tavarat voisi valmentajan mukaan ostaa
joukkueiden toimintaan varatuilla varoilla.

Ensiaputarvikkeet saatiin lahjoituksina. Joukkueen omia varoja ei lopulta

kaytetty pakkaukseen lainkaan.

Kokosin ensiapupakkaukset molempiin laukkuihin jo olemassa olevista
ensiaputarvikkeista, sekd sponsorointina saaduista tuotteista. Samalla tarkistin
paivaykset ja kayttokunnon kaikista tuotteista. Pakkaukset koottuani laadin
tarvikeluettelon (liite 1) molempiin laukkuihin helpottamaan tarvittavien
tuotteiden inventointia ja hankkimista jatkossa. En halunnut tehdé luettelosta
liian sitovaa, vaan helposti muokattavissa olevan, joten laitoin tuotteista
yleisnimet. Kappalemé&arat laitoin ainoastaan tuotteisiin, joita riskeja ajatellen
olisi hyva olla ensiapupakkauksessa vahintaan tietty maara aina. Pakkausten
kokoamisen jalkeen otin niista kuvat dokumentointia varten (liite 2). Yhdessa
valmentajan kanssa paatimme myos, ettd PEACE&LOVE-menetelmasta olisi
hyva olla opas ensiaputarvikkeiden mukana, silla se on edelleen kolmen k:n

menetelmaa tuntemattomampi, mutta juuri urheiluvammoihin kehitetty.

Tuotoksen valmistuttua laadin yksinkertaisen Webropol-palautekyselyn (liite 3)

ja lahetin sen valmentajille. Kysely oli lyhyt ja nopea, jotta vastaamiseen ei
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menisi paljoa aikaa, ja vastaaminen kyselyyn olisi mahdollisimman helppoa.
Lahes koko projektin ajan kavin valmentajan kanssa dialogia puhelimitse
soitellen ja viestitellen, seka tavaten henkilokohtaisesti. Ohjaajilta pyysin

ohjausta ja neuvoa muutamia kertoja prosessin aikana.

6.5 Tuotos

Tuotoksena syntyi kaksi samanlaista ensiapupakkausta, yksi molempien
joukkueiden tarvikelaukkuihin. Tarvikkeiden hankkimisessa kiinnitin huomiota
siihen, ettéa ne ovat lapsille soveltuvia (esimerkiksi kylmageeli), seka
helppokayttoisia. Kokosin tarvikkeet uudelleen suljettaviin salpapusseihin (ns.
minigrip), jotta ne ovat suojassa kosteudelta ja rikkoontumiselta, ja ovat helposti

I6ydettavissa taskusta.

Yhdessé pussissa ovat laastarit ja rakkolaastarit; toisessa joustavat
tukisidokset; kolmannessa sakset, sideharso, haavanpuhdistusaine ja ihoteippi;
neljdnnessa tyhjia salpapusseja, roskapussi, kertakayttokasineita ja
vanulappuja. Pusseihin sopimattomat tuotteet sijoitin taskuun irrallaan: kasidesi,
kylmageeli, pikakylmapakkaukset ja nenaliinat. Naiden tavaroiden on hyva olla

irrallaan my@s, jotta ne ovat mahdollisimman nopeasti saatavilla taskusta.

Tarvikeluettelot (2kpl) tulostin valkoiselle kopiopaperille kokoon A5. Lisasin
luetteloon visuaalisen ilmeen vuoksi Kiteen Urheilijoiden logon, johon kysyin
luvan seuran puheenjohtajalta. Myds PEACE&LOVE-ohjeistukset (2kpl) tulostin
valkoiselle kopiopaperille A5-kokoisena. Laitoin yhden tarvikeluettelon ja yhden
PEACE&LOVE-ohjeistuksen valkoiset puolet vastakkain ja paikallinen
kirjakauppa sponsoroi laminoinnin: yksi A5-kokoinen kaksipuoleinen
laminointitasku molempiin laukkuihin. N&in ne pysyvat kosteudelta suojassa ja

ehjina tarvikelaukuissa, seka katevasti yhdessa.

6.6 Tuotoksen arviointi
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Pyysin tuotoksista palautetta lyhyen Webropol-kyselyn (liite 3) avulla

molemmilta valmentaijilta.

Palaute oli positiivista. Molemmat valmentajat olivat sitd mieltd, etta
ensiapupakkaukset olivat hyddylliset seka sisallot kohdejoukkueille sopivat.
Pelireissuille 1ahtd on helppoa pakkauksen kanssa, ja sielta |6ytyvat juuri ne
tarvikkeet, mita todenndkoisimmin tarvitaan. Pakkausten paivityksen myoéta
valmentajat saivat myos uutta tietoa urheilutapaturmien hoidosta
PEACE&LOVE-ohjeen kautta. Ensiapupakkauksista tuli valmentajien mielesta

entistd paremmat.

7. Pohdinta

7.1 Tuotoksen tarkastelu

Ensiapupakkaukset on koottu kohderyhméana olevien joukkueiden tarpeita
vastaaviksi. Sisallon suunnittelussa on otettu huomioon teoriatieto hyvasta
ensiapupakkauksesta (Tammed 2023), seka valmentajan ndkemys juuri heille

sopivista pakkauksista (Sallinen 2023).

Ensiapupakkauksesta I6ytyvat tarvikkeet tapaturmiin, jotka ovat
todennakoisimpia lentopallossa (McGuine ym. 2023), seka tapaturmiin, jotka
valmentajan mukaan ovat heidan joukkueillaan yleisia (Sallinen 2023).
Valmentajan kanssa kaydyn keskustelun pohjalta pakkauksiin liséttiin
PEACE&LOVE-ohjeistukset, joihin lisasin viela hatanumeron 112.

Polvi-, sormi- ja nilkkkavammojen varalle ensiapupakkauksista [6ytyy
sideharsorullia painesiteeksi ja vamma-alueen sitomiseksi, lisdksi myos
ihoteippid. Raajan sitomista tai tukemista varten pakkauksissa on

itseliimautuvaa tukisidosta. (Saarelma 2022.) Polvi-, sormi- ja nilkkavammojen
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seka olkapéaan rasitusvammojen kylméahoitoa varten pakkauksissa on

pikakylméapakkaukset seké kylméageelia- ja sprayta (Airaksinen ym. 2003).

Haavojen ja ruhjeiden ensiapuun pakkauksista I0ytyy desinfiointiainetta,
vanulappuja, laastaria seka sideharsoa (Jalanko 2021). Hankaumia ja rakkoja

varten pakkauksissa on rakkolaastareita (Stolt & Saarikoski 2016).

7.2 Kehittamistyon luotettavuus

Laadullisen opinnaytetydn luotettavuuden arvioinnin kriteereja ovat mm.
uskottavuus, vahvistettavuus, reflektiivisyys seka siirrettavyys (Tuomi &
Sarajarvi 2011, 135-139). Naita kriteereita voi kayttaa toiminnallisen

kehittamistyon luotettavuuden arvioinnissa ja niilla olen arvioinut omaa tyétani.

Kehittdmistyon kohteena olevien toimijoiden osallistumisen mahdollistaminen
lisda tyon uskottavuutta. Uskottavuutta voidaan lisata osallistamalla toimijoita
tyon eri vaiheissa monin tavoin, seka keraamalla valmiista tuotoksesta
palautetta. (Karjalainen, Kivirinta, Nylund, Valtonen & Vesterinen 2020.)
Kehittdmistyoni aikana kavimme valmentajan kanssa keskustelua, mita heille
tulevista ensiapupakkauksista tulisi 10ytya, seka pyysin palautetta valmiista

tuotoksista.

Uskottavuutta lisédé olennaisesti tutkimusaineiston keréaminen luotettavista
l&hteistd, tutkimuksen perusteellisuus seka se, kuinka kuvaavasti tutkija pystyy
jaljentamaan tutkittavan kertomaa, ja kuinka hyvin han esittelee taman muille
(Karjalainen ym. 2020).

Tieteelliset artikkelit etsin luotettavista tietokannoista. Lentopalloa lajina
kasittelevat lahteet eivat kaikki ole tieteellisid, vaan urheiluun ja lentopalloon
liittyvia. Arvioin ne kuitenkin luotettaviksi, silla ne ovat kansallisesti tai

kansainvalisesti tunnetuilta toimijoilta.
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Vahvistettavuuteen kuuluu tutkimusprosessin kirjaaminen niin, etta tutkimuksen
kulkua voi seurata ja etta tutkijan tekemat tulkinnat ovat vahvistettavissa toisten
tutkijoiden toimesta. Tarkoitus olisi iimentaa, kuinka on paadytty tiettyyn
tutkimustulokseen. Laadullisen tutkimuksen ongelma on kuitenkin se, etta se
perustuu aina jossain maarin tutkijan omiin tulkintoihin, jolloin jokainen tutkija
VoI paatya eri tulokseen. Tama ei kuitenkaan valttamatta kerro tutkimuksen
olevan epéluotettava, vaan voi lisatd ymmarrysta tutkimuksen kohteesta.
(Kylma, Vehvildinen-Julkunen & Lahdevirta 2003.)

Kirjasin oman kehittamisty6ni prosessin tarkasti, jotta sitd on mahdollista
seurata. Kehittamistyoni teoriaosuuden ja valmentajan kanssa kaydyn palaverin

tuloksena sovimme ensiapupakkauksiin hankittavista tuotteista.

Reflektiivisyys tarkoittaa jatkuvaa oman tyon tarkastelemista: mita on tehty,
jatetty tekematta ja miksi? Tutkimusta tehtaessa pitaisi myos pystya
tarkastelemaan uusia ndkdkulmia ja oivalluksia prosessin aikana. Tarkastelua
tulisi tehdé& koko tydn ajan, ei vain tyon lopuksi. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.) Tutkijan tulee myos olla selvilla omista
ennakkokasityksistaan ja —sitoumuksistaan aihetta kohtaan, seké kertoa niista
lukijoille (Juhila 2021).

Omaa tyoténi olen pohtinut koko prosessin ajan: olenko koonnut teoriapohjaan
kaiken tarvittavan, onko jokin turhaa? Ajatus PEACE&LOVE-ohjeen
laittamisesta ensiapupakkauksien mukaan tuli valmentajan kanssa kaymani

keskustelun pohjalta.

Jotta tulosten siirrettavyytta toisiin tilanteisiin voidaan arvioida, tulee tydssa
kuvailla riittavasti tutkimuksen kohteena olevia henkil6ita ja ymparistod. Tassa
tapauksessa pelaajia, peliymparistoa ja —tilanteita. (Kylma, Vehvilainen-
Julkunen & Lahdevirta 2003.)

Kuvaan tyossani lentopalloa lajina, nuoria pelaajia sekd kohderyhmana olevien

joukkueiden peliolosuhteita.

7.3 Kehittamistyon eettisyys
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Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n ammattikorkeakoulujen
opinnaytetyon eettisissa suosituksissa (ohjeet paivitetty 2020) on selkeasti

kerrottu huomioon otettavat ohjeet tyon etiikkaan liittyen.

Opinnaytety6n aiheen valinta tuli oman kokemuksen kautta: olen ollut mukana
kohderyhmana olevien joukkueiden harjoituksissa ja pelimatkoilla, ja naissa on
tullut valmentajien kanssa puheeksi ensiapulaukkujen puutteellisuus ja
paivittaminen. Ehdotin valmentajalle mahdollisuutta tehda ensiapulaukkujen

paivitys opinnaytetyona.

Esteellisyydella tarkoitetaan sitd, ettd opinnaytetyon tekija on esimerkiksi tyon
kohteena olevaan asiaan tai sen asianosaisiin henkildihin sellaisessa
suhteessa, joka saattaa vaarantaa hanen puolueettomuutensa.

Omat lapseni pelaavat kehittamistyén kohteena olevissa joukkueissa, mutta
koska tassa tyossa ei esimerkiksi vertailla kahden eri joukkueen
ensiapupakkauksia, en koe, etta olisin ollut esteellinen tekemaan
kehittamistyota. (Arene ry 2020.)

Olen perehtynyt tutkimaani aiheeseen huolella ja pyytanyt ohjaajiltani apua
tarvittaessa. Olen tutustunut tutkimuseettisiin ohjeisiin, henkilétietosuojaan ja
turvalliseen tietojenkasittelyyn liittyviin ohjeistuksiin, sekd ammattikorkeakouluni
ohjeisiin. Tydssani en tarvitse henkilGtietoja, eikd anonymisointi ole tarpeen.
Vaikka kohderyhména on haavoittuvainen ryhma, alaikaiset nuoret, en
kuitenkaan tarvitse tai kasittele tydssani heilta saatua tietoa, vaan
teoriapohjassa kasittelen heidan ikaisiaan yleisesti. Opinnaytetyoni ei tarvitse
eettistéd ennakkoarviointia, tutkimuslupaa tai rahoitusta. (Arene ry 2020.) Olen

solminut toimeksiantosopimuksen yhdessa toimeksiantajan kanssa.

Omassa tydssani eettisyys nakyy siten, ettd opinnaytety6 tehdaan tarpeeseen:
lentopallojoukkueiden nykyiset ensiapupakkaukset olivat suppeat ja
paivittamatta. Nuorille sattuu harjoituksissa ja pelireissuilla pienia tapaturmia

lahes joka kerta, joten ensiapupakkaukset ovat tarpeelliset. Olen tutustunut
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aiheeseen ja tehnyt suunnitelman seka toteutuksen huolella. Asianosaisilta on
kysytty lupa heidan nimiensa ja haastattelujen kayttamiseen tydssa. Myos
Kiteen Urheilijoiden logon kayttamisesta tarvikeluettelon yhteydessa on kysytty
lupa seuran puheenjohtajalta. L&hdeviitteet ja |Ahdeluettelo ovat oman
ammattikorkeakouluni ohjeiden mukaisesti tehty. Tyo on kaynyt

plagiaatintunnistuksessa ennen lopullista palautusta.

EU:n digitaalisten verkkopalveluiden saavutettavuudesta sadatéava direktiivi tuli
voimaan 23.9.2018. Saavutettavuudella tarkoitetaan sita, etta kaikkien ihmisten
tulisi pystya kayttamaan digitaalisten palveluiden siséltdd henkilon
ominaisuuksista, mahdollisista toimintarajoitteista tai laitteista rijppumatta.
Direktiivi koskee kaikkia julkisia verkkopalveluita, esimerkiksi Theseusta, jossa
opinnaytetydt julkaistaan. Saavutettavuuden nakékulmasta sisallon tulee olla
mm. selkedsti luettavissa ja silmailtavissa, otsikoiden kertoa olennaisen, ja
palvelussa tulee olla sisallon ymmartamista helpottavaa grafiikkaa (esimerkiksi
kuvat ja taulukot). (Rokséa 2018.)

Olen laatinut otsikot siséltda kuvaaviksi. Sisallysluettelon avulla on helppo
silmailla otsikot l&pi. Sisallon ymmartamisen helpottamiseksi olen lisannyt

tyohoni kuvia. Tekstin olen jaotellut helposti luettaviksi kappaleiksi.

7.4 Kehittamistydn prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Idea kohderyhmana olevien lentopallojoukkueiden ensiapupakkausten
kokoamisesta tuli ensimmaisen kerran syksylla -22. Eraalle pelaajalle sattui
tapaturma, jossa olisi tarvittu kylmapussia, mutta niita ei ollut valmentajan
pelikassissa. Jouduimme hakemaan ulkoa lunta muovipussiin saadaksemme

vamma-alueelle kylmaa. Taman tapahtuman jalkeen mietimme joukkueen
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toisen valmentajan kanssa ensimmaisen kerran, millainen olisi hyva
ensiapupakkaus. Ajatus hautui kevaalle -23 saakka, kunnes olimme
opiskelijakollegani kanssa saaneet sairaanhoitajakoulutukseen liittyvan
opinnaytetydmme tehtya. Sen jalkeen kysyin valmentaja Salliselta
mahdollisuudesta tehda ensiapupakkaus terveydenhoitajan kehittdmistyona.
H&n suostui tdhan, ja aloin koota teoriapohjaa. Tietoa I6ytyi melko hyvin.

Tilastotietoa D-ikaisten pelaajien maarasta Suomessa ei [6ytynyt.

Kesan -23 joukkue oli lomalla ja itse olin harjoittelussa seka kesatoissa, ja aikaa
kehittamistyolle oli vaikea I6ytad. Syksylla -23 sain teoriaperustan koottua, ja
aloin suunnittelemaan ensiapupakkausten sisaltéa yhdessa valmentajan
kanssa. Suunnitelman valmistuttua kvin molempien valmentajien tarvikelaukut
itselleni, hankin ensiaputarvikkeet ja kokosin pakkaukset, tulostin tarvikeluettelot
sekda PEACE&LOVE-ohjeet ja vein ne laminoitaviksi. Taman jalkeen palautin
laukut valmentajille ja pyysin heilta palautetta. Aloitin kehittamistyén
seminaariesityksen valmistelemisen seké viimeistelin kehittdmistyon raportin.
Pyysin muutamaan kertaan erasta opiskelijakollegaa lukemaan kirjallisen
tuotokseni, seka antamaan korjausehdotuksia. Ehdotusten perusteella teinkin

muutamia korjauksia lahinna tekstinkasittelyyn liittyen.

Kehittamistyon tekemista hankaloittivat pitkat harjoittelujaksot, sekéa
lentopallojoukkueiden kesatauko kesa-elokuun valisen ajan. Oman perhe-
elaman yhteensovittaminen koulun, tyén ja harjoittelun kanssa aiheutti myos

haasteita.

Olen aiemmin tehnyt laadullisen opinnaytetydn yhdessa opiskelijakollegan
kanssa. Nyt tein kehittamistyon yksin. Yhdessa tehdesséa voi vaihtaa ajatuksia
ja kysya toisen mielipidettd, jos jokin asia vaivaa, tai ei paase eteenpain. Nyt
jouduin miettimaan kaiken yksin, mika tuntui valilla haastavalta. Toisaalta yksin
tehdessa oli mahdollisuus valita milloin ja miten teen ty6téani. Yksin tehdesséa
tutkimuksen tekemiseen vaadittavat asiat selkiytyivat paremmin, kuin aiemmin

opinnaytetyota tehdesséani. Koska edellisen opinnaytetydn tekemisessa ol
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opiskelijakollega mukana, voimme hieman valita, kumpi tekee mitékin, jolloin

toiselle ehka jai etdisempi kuva joistain tutkimukseen liittyvista asioista.

Olen saanut kehittdmistyoni kautta tutustua nuorten harrastamiseen ja
liikkumiseen, seka lentopalloon lajina enemman. Myds lasten ja nuorten
kehittymisesta sain lisaa tietoa. Kehittamistydstani on varmasti itselleni
ammatillisesti hy6tya, jos esimerkiksi tydskentelen joskus
kouluterveydenhoitajana. Vaikka kouluterveydenhoitaja ei nykyisin juuri
hoidakaan tapaturmia, on niista silti hyva tietda ja osata ohjata tapaturman

ensiapu.

Tata tyota tehdessa jouduin todella arvioimaan lahteiden luotettavuutta. Koska
osa lahteista ei ollut tieteellisesti luotettavista tietokannoista, vaan urheiluun
liittyvid, jouduin punnitsemaan luotettavuutta monesta eri nakékulmasta. Valitsin
lahteiksi kansallisesti tunnettujen toimijoiden tarjoamia tietoja, esimerkiksi

Suomen Lentopalloliitto.

Alkuperéinen ajatukseni kehittdmisty6sté oli pitdé joukkueille toiminnallinen
ensiapuohjaus, mutta ajan ja kehittdAmistydn koon vuoksi paadyin pelkastaan
ensiapupakkausten paivittdmiseen. Kehittamistydn tekemista olisin voinut

jaksottaa pidemmalle ajalle ja tehda selkean aikataulusuunnitelman.

Mielestani kehittdamisty6 onnistui hyvin. Teoriapohjassa olen kertonut oleellisesti
aiheeseen liittyvat asiat. Kehittamistydn tehtavéa onnistui: ensiapupakkausten
siséllét ovat kattavat, helposti muunneltavissa ja mukana kulkevat. Palaute
pakkauksia eniten kayttavilta (valmentajat) oli positiivista. Myds kehittamistyon
tavoite tayttyi: valmentajat ja heidan kauttaan joukkueet saivat uutta tietoa

urheiluvammojen ensiavusta PEACE&LOVE-ohjeistuksen my6ta.

7.5 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet
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Kehittamistyoni pohjalta voisi tehda ensiapupakkauksen myos toiselle nuorten
tai aikuisten lentopallojoukkueelle. My6s jonkin muun lajin harrastejoukkueen
ensiapupakkausta kootessa voisi tyotani kayttaa hyoédyksi. Jonkin
urheilujoukkueen olemassa olevan ensiapupakkauksen paivittdmisessa voi
hyodyntaa tyotani. Liitteena olevan tarvikeluettelon voi tulostaa

urheilujoukkueen ensiapupakkauksen inventoinnin avuksi.

Jatkokehityksena voisi pitda toiminnallisen ensiapuohjauksen valmentajille ja
pelaajille. Etenkin valmentajien ensiapukoulutuksen valmentaja naki
tarpeellisena. Ohjauksessa voisi tutustua pelaajien ja valmentajan kanssa
joukkueen ensiapupakkauksen siséltoon, seké lentopallon yleisimpien
tapaturmien ensiapuun. Ensiaputaitoja voisi harjoitella konkreettisesti
esimerkiksi lapsille sopivien leikkimielisten rastitehtavien muodossa. Toisena

jatkokehitysideana joukkueelle voisi laatia kuvalliset ja kirjalliset ensiapuohjeet.
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Ensiapupakkauksen sisalto

G

Ensiapupakkauksen sisaltd
2 — 4kpl pikakylmé&pakkauksia
Kylmégeeli (lapsille sopiva)
Kylméaspray (lapsille sopiva)
2 rullaa joustavaa tukisidosta
2 rullaa sideharsoa
Ihoteippia
Antiseptinen suihke
Rakkolaastareita
Leikattavaa laastaria
Vanulappuja
Sakset
Kasidesi
Nenaliinoja
Kertakayttokasineet

Roskapusseja

Tekija: Minni Suikkanen, terveydenhoitajaopiskelija
Tuotos on tehty osana kehittamistyota "Juniorilentopallon yleisimpien
tapaturmien ensiapu - Ensiapupakkaukset Kiteen Urheilijat ry:n (KiU)
lentopallojaoston D-tyttdjen joukkueille”. 2023

Karelia

ammattikorkeakoulu
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Kuva ensiapupakkauksen tuotteista
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Palautekysely

K Karelia

Ensiapupakkaus nuorten lentopallojoukkueelle

1. Onko ensiapupakkaus mielestési hyddyllinen?
Voit halutessasi kertoa tarkemmin valintasi jilkeen olevassa tekstisarakkeessa.

O Ky||§| |
Qe | |

2. Onko ensiapupakkauksen sisdltd kohdejoukkueelle sopiva?

O Kylla
O Ei

3. Saitko ensiapupakkauksen paivittdmisen myota uutta tietoa?

O Kylia, mita:

OEn

4. Vapaa palaute
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