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Abstract

As a result of the rapid growth of competitive gaming, electronic sports have become a worldwide form of
entertainment. Competetive players sit for many hours a day at the computer, because of this the hand
mainly makes a lot of repetitions in game situations. This causes strain injuries over time, because there is
too much strain in a short time. The wrist and forearm are under heavy strain in e-athletes, this is because
the movement is jerky and depending on the game, the movement can be widely transverse. The
information search was carried out using several databases as well as reliable online information sources,
such as current care guideline recommendations. The purpose of this thesis is to increase the awareness of
e-athletes using a keyboard and mouse to use their own wrist, hand, during gaming. It also aims to increase
the knowledge of physiotherapists and other rehabilitation professionals about wrist and hand strain
injuries, prevention and treatment of strain during e-sports.

The thesis gathers information through a developmental research, and based on this, an A4-sized electronic
guide has been developed to prevent wrist injuries, strengthen the supporting tissues of the wrist area, and
maintain wrist range of motion for electronic athletes who use a mouse and keyboard. The exercises
include instructions in both text and images.
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1 Kohti pitkaa e-urheilu-uraa

Kilpapelaamisen nopean kasvun seurauksena elektronisesta urheilusta on tullut maailman laajui-
nen suosittu viihdemuoto, erityisesti nuorten miesten keskuudessa. (Mita on e-urheilu? 2020.) Kil-
papelaaminen mahdollistaa hyvan taloudellisen toimeentulon monille, koska kilpapelaamisessa
liilkkuvat suuret rahamaarat. (Mita on e-urheilu? 2020.)

Kilpapelaajat istuvat monia tunteja paivassa tietokoneen aaressa harjoittelemassa tai kilpaile-

massa erilaisten pelien aarella.

Pelaamisessa kadytetaan tietoteknista pelilaitetta ja pelaamisen voi aloittaa kuka tahansa. Pelaami-
sessa tarkoituksena on itsensa kehittdminen tai muuten vain pelaaminen yksin tai toisen kanssa

verkon, pelikonsolin tai lahiverkon valityksella. (Mita on e-urheilu? 2020.)

Digitaalisen pelaamisen juuret ajoittuvat jo vuoteen 1950, kun sinad aikana olemassa olevia peleja
lahdettiin digitalisoimaan. Vuosikymmenten saatossa pelit kehittyivat ja ensimmaiset kolikkopelit
pelihalleissa ilmestyivat, ja lopulta pelit kehittyivat kotiin tietokone- ja konsolipeleiksi. 1980-luvun
alussa alettiin pitamaan sijoituslistoja eri pelaajien pelien suorituksista ja ndin otettiin ensimmaiset
askeleet kohti elektronista urheilua, joka tdna padivana on nouseva laji maailmassa. (Mita on e-ur-
heilu? 2020.) Varsinainen elektroninen urheilu on saanut alkunsa toukokuussa 1997 E3-pelimes-

suilla, jossa Microsoft sponsoroi peliturnausta nimeltd “Red Annihilation” (Mangeloja, 2020).

Elektroninen urheilu vaikuttaa olevan pysyva ilmi6, joka on valtavirtaistumassa kovaa vauhtia, ndin
ollen on yksinkertaista ennustaa, etta pelikulttuuri tulee moniarvoistumaan seka erilaistumaan.
Pelit eivat enaa ole yksittdisia hyodykkeita, vaan ne ovat muodostumassa yhteisollisiksi alustoiksi

seka palveluiksi. (Mangeloja, 2020.)

Elektronisen urheilun kasvun seurauksena seka kiinnostus elektroniseen urheiluun antoi mielen-
kiintoisen aiheen, joka syventyi opinnaytetydksi. Elektronisesta urheilun vaikutuksesta terveyteen
ei ole tiettdvasti paljon tutkittua tietoa terveydennakokulmasta eli millaisia aktiivista fyysista pe-

laamista estdvia fyysisia vammoja tai haittoja pelaajat kohtaavat.
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Opinnaytetyon tarkoituksena on lisdtd sekd nappaimistoda ja hiirtd kayttavien elektronisten urheili-
joiden, ettd kuntoutusalalla toimivien ammattilaisten tietoutta ranteen vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Tyon tavoitteena on tutkimuksellisen kehittamistoiminnan avulla kehittaa opas ennalta-
ehkdisemaan ranteen vammoja, vahvistamaan ranteen alueen tukikudoksia seka yllapitamaan
ranteen liikelaajuuksia hiirta ja ndppaimistda kayttaville elektronisille urheilijoille. Tiedonhankinta
tapahtui erilaisia tietokantoja hyédyntden Janet Finna, Jykdok, PubMed, Google Scholar ja Duode-
cim. Tarvittava aineisto kerattiin kayttamalla erilaisia asiasanoja kuten e-pelaaminen, eurheilu, e-
pelit, esport, esports, injury, carpal tunnel syndrome, mouse injury, wrist injury. Tiedonhakuun si-
saltyi myos kriteeri, etta alan tutkimukset sijoittuivat 2015-2023 vuosien aikavalille. Materiaalin
valitdn saatavuus ja lahteina toimivat kotimaiset ja englanninkieliset lahteet. Opinnaytetyon tuo-
toksena syntyi A4 kokoinen sahkoéinen opas, jossa on harjoitteita ranteen tukikudoksen vahvista-
miseen seka taman alueen vammojen ennaltaehkaisyyn. Harjoitteet sisaltavat ohjeistuksen seka

tekstina etta kuvana.

2 Elektroninen urheilu

2.1 Lyhyt kuvaus elektronisesta urheilusta

Elektronisesta urheilusta kaytetaan usein lyhennetta E-urheilu. Elektroninen urheilu on kilpailu-
mielessa pelien pelaamista. E-urheilu on kilpailullista, koska siinad pelataan toisia pelaajia tai jouk-
kueita vastaan erilaisissa pelitapahtumissa, jossa on aina organisaatio taustavaikuttajana. Yksin tai

yhdessa tapahtuvaa viihdepelaamista ei lasketa E-urheiluksi. (Mangeloja, 2020, 87.)

E-urheilija kuuluu joukkueeseen, joka pelaa kilpaa toisten joukkueiden kanssa. Erilaiset yritykset
sponsoroivat kilpaa pelaavia joukkueita, esimerkiksi Gigantti sponsoroi omaa E-sports joukkuetta

(Team Gigantti).

E-urheilua voi harrastaa kotona, oppilaitoksissa erilaisissa tietokonefestivaaleilla esimerkiksi As-
sembly tietokonefestivaaleilla, joka on kyseisessa lajissaan maailman suurimpia. Kaikkia naita ym-
péristoja yhdistaa se, ettd pelaamiseen tarvittavat valineet kuten poyt3, tuoli, tietokone, nap-

pdimisto seka hiiri ovat padasiallisesti saatavilla E-urheilijalle.



"Elektronista urheilua harrastetaan niin joukkue- kuin yksildomuodossakin riippuen pelista ja peli-
muodosta. Tavallisimmat elektronisen urheilun pelit ovat tietokoneella toimivia viihdepeleja, jotka

jakautuvat useampaan alalajiin, eli genreen.” (Mita on e-urheilu? 2020.)

Yleisimpia E-urheilussa pelattavia peligenreja ovat (SEUL Suomen Elektronisen urheilun liitto, Peli-
genret 2020):

- First person shooter ammuntapelit (FPS)

- Real time strategy — strategiapelit (RTS)

- Massive online battle arena — areena moninpelit verkossa (MOBA)

- Battle royale — selviytymispeli (yleensa 100 pelaajaa samanaikaisesti)

- Erilaiset taistelupelit

- Ralli- seka ajopelit

- Urheilupelit

- Rytmilliset seka tanssipelit

2.2 Yleisimmat rasitusvammat e-urheilussa

E-urheilussa pelaaja kayttaa pelaamiseen ylavartaloa. Tuntien ajan kasi tekee paaosin paljon tois-
toja pelitilanteen ajan, mika saa aikaan rasitusvammoja. VR-laitteet ja VR-pelit yleistyvat, mutta
tassa tyossa keskityn vain nappaimistoa ja hiirta kayttavaan e-urheilijaan. Ranne ja kyynarvarsi
ovat kovassa rasituksessa e-urheilijalla, tama johtuu siita, kun liike on vispaajaa ja pelaajakohtai-
sesti liike voi olla laajasti poikittaista, tdma johtuu siita, etta talldin e-urheilija kayttaa kyynarvartta

enemman. (Kdahkoénen, 2018).

Thollin mukaan, e-urheilussa ammattipelaaja suorittaa yli 400 toimintaa per minuutti, naihin toi-
mintoihin kuuluu hiiren klikkauksia, ndppéinten painalluksia, jotka kuormittavat fyysisesti ammat-
tipelaajien sormia, rannetta, kaulaa, selkaa seka ylaraajoja. Ajan my6ta ammattipelaajan kehoon
voi alkaa ilmeta erilaisia kiputiloja, esimerkiksi lihasheikkoutta, hermojen pinnetiloja, alaselka ki-
pua, tendinopatiaa. E-urheilussa on hankala havaita kehon kiputiloja koska kiputilat ilmentyvat as-
teittain ja kroonisesti, usein ammattipelaajat jatkavat kilpapelaamista kiputiloista huomaamatta ja

tekevat ndin ollen olemassa olevasta kiputilasta pahemman.

E-urheilussa yleisin vamma on rannekanavaoireyhtyma, ja kyseinen vamma haittaa sekd ammatti-



ettd amatooripelaajia. E-urheilun aiheuttamat vammat tuovat kustannuksia erilaisille urheiluseu-
roille lajista riippumatta. Nama vammat ovat ldhitulevaisuudessa uhkatekija, joka vaikuttaa E-ur-
heilun talouteen. Mydskaan ei ole liittoa tai yhdistysta, joka tukisi pelaajien terveytta seka niihin

liittyvia hoitotoimenpiteita. (eUrheilun loukkaantumiset uusi huolenaihe, 2016.)

E-urheilun rannevammoihin kuuluu rannekanavaoireyhtyma (Carpal tunnel). Siind on kyse ranteen
tilasta, jossa keskihermo on puristuksissa rannekanavassa, jolloin kaden peukalon puoleisen alu-
een hermotus heikkenee. Katso kuvio 1 kappaleen alla rannekanava ja kdden hermot. Qireen ke-
hittyminen voi tapahtua hitaasti tai dkillisen vamman seurauksena. (Rannekanavaoireyhtyma,

2020.)

Ranteen
poikkiside

Keskihermo Kyynarhermo

Kuvio 1 Rannekanava ja kdden hermot (Terveyskirjasto, 2020).

Pohjois-Amerikassa tehdyssa tutkimuksessa tuotiin esiin E-urheiluun liittyvia vammoja, jolloin ha-
vaittiin tutkimuksessa olleista henkildista karsivan noin 40 % rannekivuista seka 32 % kaden alueen
kivuista (Managing the health of the eSport athlete: an integrated health management model
2019). Myos Steelcasen teettaman tutkimuksen mukaan, toistuvimmat ja yleisesti e-urheilijoiden
keskuudessa havaitut rasitukset seka raportoidut kivut esiintyivat kaden seka ranteen alueella,
muut rasitukset sijoittuivat silmien vasymiseen seka niska- ja selkakipuihin. Tutkimuksessa olivat E-

urheilijoita yhdeksasta eri yliopistosta. (Eandi, 2023).

E-urheilijoiden urheiluvammoja on tutkittu vahan, koska usein ajatellaan, ettd urheiluvammat ovat
vain perinteisten lajien vammoja, joten tarve olisi tutkimustyolle (Kdhkénen, 2018). Rannevammo-

jen yleisyyden takia, tassa tyossa keskitytdaan ranteen alueeseen liittyviin ongelmiin.



2.3 Ergonomia e-urheilussa

E-pelaamiseen voidaan kayttaa perustoimistotydssa noudatettavaa ergonomiaa koska pelaaminen
tapahtuu nappaimistoa ja hiirta kdyttaen. E-urheilussa on huolehdittava, ettd naytto on sopivalla
korkeudella, kun katse osuu ruudun ylimman kohdan ylapuolelle. Tuolissa pitaa ottaa huomioon,
etta ristiselkd on tuettu ja selkdnoja joustaa vahan. Tuolin kadsinojien tulee tukea kyynarvarsia ja
tarjota mukavan pelaamisasennon. Jalat hyvassa istuma-asennossa lepdavat tukevasti maassa tai

mahdollisen jalkatuen paalla (Hexaplan, N.d. Toimistotyon ergonomia.)

Vasteajat ovat ratkaisevia E-urheilun suorituskyvyssa, ja siksi suositaan suoraa mekaanista nap-
pdimistod, joka tyypillisesti asettaa ranteen ojennukseen (hieman taivutettuna kattoa kohti). Li-
sadntynyt ranteen ojennus lyhentaa vasymiseen kuluvaa aikaa (suurempi toistuva rasitusvamman
riski) huonon mekaanisen edun vuoksi.

Erilaiset hiiret johtavat usein erilaisiin otteisiin, mika voi my6s vaihdella kasien, ranteiden ja kasi-
varsien fyysisen rasituksen maarassa (1hp, 2023). Kuviossa 2 on esitetty erilaisia kuormittavia tar-
tunta tyyppeja hiirta kaytettaessa. Kuormitus kuvattu kuviossa 2 suurimmasta pienempaan kuor-

mitukseen.

Claw Grip

Fingertip Grip

> Palm Grip

Kuvio 2. Tartuntatyypit, jarjestyksessa suurimmasta pienempaan fyysisen rasituksen mukaan.

(kyynarvarsi seka kasi) (1hp, 2023).



E-urheilijat menevat usein pelaaminen edelld, tdma termi tarkoittaa sitd, ettd pelaajan paatavoite
on pelaaminen ja kaikki muu ymparilla unohtuu. E-urheilijat eivat ole tottuneet johdettuun tiimi-
toimintaan. Perinteisissa urheilulajeissa ohjeistetaan alusta alkaen esimerkiksi ravinnon, unen seka
kehonhuollon tarkeytta. E-urheilussa ndma asiat unohtuvat helposti ja tasta syysta esimerkiksi
unen vahyys johtaa pelaajan keskittymisen herpaantumiseen jonka seurauksena pelaaja voi ha-

keutua virheellisiin asentoihin pelitilanteissa. (Kdhkénen, 2018.)

3 Ranteen lihasten rakenne ja toiminta

3.1 Ranteen lihakset ja luiden rakenne

Kadessa on viisi kimmenluuta (os. metacarpale) nama kulkevat ranneluiden seka sormien tyvien
valilla. Tyvi, varsi, kaula ja paa ovat kimmenluiden osien nimet. Ensimmainen kaimmenluu on ly-
hyin ja niveltyy isoon monikulmaluuhun (os. tarpezium) peukalon tyvessa. Nelja muuta kimmen-
luuta niveltyvat pieneen monikulmaluuhun (os. trapezoideum, isoon ranneluuhun (os. capitatum),
hakaluuhun (os. hamatum) seka viereisten kimmenluiden mediaali/lateraalisivuihin. Sormissa on
my0s kolme erillista luuta, mutta peukalossa on vain kaksi. Yhteensa sormissa on neljatoista luuta.
Sormien hienomotoriikan mahdollistavat kolme nivelta. Sormiluiden ja kaimmenluiden vailiset nive-
let (MCP-nivel) ovat nimelta munanivelia, jokainen on nivelkapselin sisalla ja nivelkapselia vahvis-

tavat vahvat sivunivelsiteet (Walker, 2023).

Ranteen luiden seka kimmenluiden valinen nivel on kutsuttu CMC-nivel, on peukalossa satulani-
vel, mutta muut nivelet ovat tasaisia nivelia. Kimmenluiden vilissa nivelet ovat IM-nivelia, ndma
ovat myds tasonivelid. CMC seka IM-nivelet ovat myds nivelkapselin ymparéimia. Sormiluiden vali-
set nivelet (IP), distaalinen nivel (DIP) ja proksimaalinen nivel (PIP) ovat sarananivelia. (Walker,
2023) Alla olevasta kuviosta (kuvio 3) voi hahmottaa mihin ranteen eri luut sijoittuvat seka nahda

miten sormien tyviluut, sormiluut seka karkiluut yhdistyvat (Walker, 2023).



Kuvio 3. Oikean ranteen ja kdden luut, etundkyma (Walker, 2023).

Ojentajajanteet mahdollistavat hienot sormien liikkeet ja kdden koordinaation, ndma ovat pienia
lihasjanteita kddessa ja sormissa. Nama sijaitsevat kdaden ja sormien dorsaalipuolella, jolloin
ihminen pystyy ojentamaan seka suoristamaan sormia ja peukaloa. Ojentajat kiinnittyvat

kyynarvarren lihaksiin (Walker, 2023).

Kaden lihakset pystytdan jaotella (1) sisaisiin lihaksiin, joita ovat luuvalilihakset, kimmenluiden
valissa kiinnittyen neljdan sormeen ja peukaloon, kaamislihakset, jotka lahtevat sormien syvasta
koukistajalihaksesta kimmenen alueelta kiinnittyen neljaan sormeen. (2) Hypotheeranin lihakset,

(3) theenarin lihakset ja (4) peukalon loitontajalihas (Walker, 2023).

Alla olevasta kuviosta (kuvio 4) voit tarkastella, miten peukalon seka pikkusormen lihakset

kiinnittyvat sekd miten lihassyyt muodostuvat (Walker, 2023).
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Kuvio 4. Kaden lihakset (Walker, 2023).

Ranteen kimmenpuoleiset lihakset koostuvat seuraavista lihaksista, pitka kimmenlihas, kimme-
nen kalvojanne, peukalon tyvessa ”“pakia”, pikkusormen puolella “vastapakia”, ranteen koukistajan
(peukalonpuoli), sormien koukistajalihakset, ranteen koukistaja (pikkusormen puoleinen), poikkisi-
teen koukistaja, peukalon lihakset, pikkusormen lihakset. Kdmmen selan lihakset koostuvat Ran-
teen ojentajapuolella ojentajien pidakeside, Ranteen kyynarluun puoleinen ojentajalihas, ranteen
pitka ojentajalihas, ranteen lyhyt varttinaluun puoleinen ojentaja ja peukalon lihaksen janteet.
Kammenen anatomia on tarkea tietaa, jotta voimme tarkemmin vahvistaa, hoitaa ja tunnistaa

kdammenalueen kiputiloja (Walker, 2023).

Ranne kannattelee seka auttaa suuntaamaan kdmmenta. Voidaan ajatella rannetta monimutkai-
sena moninivelend, useimmat ranteen liikkeet ldhtevat ylemmasta rannenivelestd (art. Radiocar-
palis), joka on ellipsoidaalinen nivel. Ylemman rannenivelen liikkeet tapahtuvat yhdistelmana
alemmassa rannenivelessd ja interkapaali-nivelten kanssa. Yksityiskohtainen nivelside kompleksi
pitaa ranteen luita yhdessa ja ndin ollen sallii niiden kunnollisen koordinaation. Kolme hermoa her-
mottaa ihon ja lihakset kyynarvarren, kdden ja sormien alueella. Keskihermo, varttindhermo ja
kyynarhermo

(Walker, 2023).
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Alla olevasta kuviosta (kuvio 5) voit hahmottaa ja tarkastella ranteen ja kdden nivelia.

Kuvio 5. Ranteen ja kaden nivelet, koronaalinakyma (Walker, 2023).

Kammenpuolella suurin osa tarkeistda anatomisista rakenteista kulkee juuri kimmenpuolella. Pit-
kan kammenlihaksen kalvojanne sijaitsee keskella kimmenta. Pitkd kimmenlihaksen kalvojanne
peittda seka suojaa kimmenen syvia rakenteita. Pitkan kimmenlihaksen alla kulkee rannekanava.
Tama on ranteen tarkein rakenne. Rannekanava muodostuu ranteen koverasta yhteisrakenteesta
seka karpaaliligamentista. Peukalon pitkan koukistajalihaksen janne kulkee rannekanavan sisalla.
Rannekanavan sisalld kulkee my6s muita sormien koukistajalihasten janteita. Rannekanava pitaa

sisalldadan myods medianushermon. (Reichert, 2023.)

Rannekanavan lapi kulkevat seuraavat janteet.
1.) Nelja sormien syva koukistaja jannetta.
2.) Nelja sormien pinnallista koukistaja jannetta.

3.) Peukalon pitka koukistaja janne. (Reichert, 2023.)

3.2 Ranteen kdden alueen niveltoiminta

Ranne koostuu kokonaisuus, mika koostuu kahdeksasta luusta ja monista interkarpaalinivelista
ndiden luiden valilla. Luut sijoittuvat ranteessa kahteen riviin, distaalisen ja proksimaaliseen, mo-

lemmissa on nelja luuta. Luiden valisia nivelia on lukuisia, jotka on lueteltu alla:



Ylempi rannenivel

Alempi rannenivel

Ranneluiden pituussuuntaiset nivelet
Herneluunivel

Ranneluu- kimmenluun nivel
Kdmmenluiden valinivelet

Sormien tyvinivelet

Sormien keskinivelet

Sormien karkinivelet

Peukalon kammennivel

Peukalon kammenluun ja tyviluun vélinen nivel

Peukalon luiden valinen nivel (Kauranen, 2017, 168).

12

Ranteen liikkeisiin osallistuu paljon eri lihaksia, jotka mahdollistavat ranteen ja kdden mniulottei-

sen toiminnan. Lihaksia ovat.

Rannennivelen ojennus ja koukistus sagittaalitasossa (ekstensio - fleksio):

Ranteen pitka ojentajalihas (peukalonpuoleinen)
Ranteen lyhyt ojentajalihas (peukalonpuoleinen)
Pikkusormen ojentajalihas

Ranteen ojentajalihas (pikkusormenpuoleinen)
Peukalon pitka ojentajalihas

Etusormen ojentajalihas

Sormien ojentajalihas

Rannenivelen |dhennys frontaalitasossa(radiaalidevianaatio):

Ranteen koukistaja (peukalonpuoleinen)
Ranteen pitkd ojentaja (peukalonpuoleinen)
Ranteen lyhyt ojentaja (peukalonpuoleinen)
Peukalon pitka lahentéjalihas

Peukalon pitka ojentajalihas

Rannennivelen loitonnus frontaalitasossa(ulnaaridevianaatio):
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Ranteen koukistaja (pikkusormenpuoleinen)
Pikkusormen ojentajalihas
Ranteen ojentajalihas (pikkusormenpuoleinen)

(Kauranen 2017, 170).

Alla selkeyden vuoksi listanmuodossa ylaraajan hermotuksen ja niiden hermottavat lihakset:

- Kainalohermo: Hartian lihakset seka olkavarren ihoa.

- Lihas- ihohermo: hauislihas seka kyynarvarren ihoa.

- Kyynarhermo: Kimmenen lihakset varsinkin pikkusormen ja nimettéman alue.

- Keskihermo: koukistajalihasta, joka sijaitsee ranteen kyynarluun puolella, pitkda kammenli-
has, seka pinnallista sormien koukistajalihasta.

- Varttindhermo: Etusormen ja keskisormen selkdpuoli ja nimettdman ulkosyrja.

(Kauranen 2017, 170).

3.3 Ranteen hermolihastoiminta

Ihmisen hermoston kokonaisuuden muodostaa kaksi isoa kokonaisuutta, jotka ovat tahdonalainen
somaattinen hermosto sekd autonominen hermosto. Autonomisen hermoston kokonaisuus jae-
taan vield ihmisen elimiston elintoimintojen tasapainoa kannatteleviin kahteen osaan, jotka ovat
sympaattinen ja parasympaattinen hermosto. Lihastoiminnan osalta tahdonalainen hermosto on

merkittdvammassa roolissa. (Kauranen 2017, 299.)

Kahdesta osasta koostuva tahdonalainen hermosto rakentuu keskushermostosta ja dareishermos-
tosta. Keskushermoston osat ovat aivot ja selkdydin ja dareishermoston koostuu selkaydinher-

moista. (Kauranen 2017, 299.)

Isot aivot toimivat keskeisessa roolissa lihastoiminnan saatelyssa. Varsinkin otsalohkon isoaivo-
kuori toimii isossa roolissa. Motoriikan saatelyn jakautuminen tapahtuu pyramidaali- jarjestelman

ja ekstrapyramidi- jarjestelmien kautta. (Kauranen 2017, 300-301.)
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Myos pikkuaivojen toiminta liittyy kehon ja tasapainon saatelyyn yhdessa isojen aivojen kanssa.
Isojen aivojen sisalla olevien rakenteisen, tyvitumakkeiden, rooli on osallistua lihastoiminnan saa-
telyyn, vaikuttaen ihmisen lihasjanteyteen, tahdonalaisiin liikkeisiin ja liikesarjoihin. (Kauranen

2017, 303-304.)

Ranteen hermolihastoiminta e-urheilussa

Peliasennoissa voi olla yksil6llisid eroja. Tahan vaikuttaa pelaamisen ja pelaajan perusasento, mika
on istuminen, jolloin ylaraajaan kohdistuu yksiléiden valilla erilaisia nivelkulmia. Pelaajan er-
gonomiaan vaikuttaa asennon lisaksi pelipdydan ja tuolin korkeudet seka hiiren sijoittaminen suh-

teessa kyynarpaan tukeen, mika voi kasvattaa kuormitusta.

E-urheilun rannevammoihin kuuluu rannekanavaoireyhtyma (Carpal tunnel). Siind on kyse ranteen
tilasta, jossa keskihermo on puristuksissa rannekanavassa, jolloin kdden peukalon puoleisen alu-
een hermotus heikkenee (kuvio 6.). Oireen kehittyminen voi tapahtua hitaasti tai akillisen vamman

seurauksena. (Rannekanavaoireyhtyma, 2020.)

Carpal Tunnel Syndrome

) ) 2 D) i
o \. _‘\. F:J \ = NV ) 4 area of pain and
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Esports
Healthcare

Kuvio 6. Rannekanava oireyhtyman puristuskohdan aiheuttama tunnoton alue. (Esports

healthcare, 2023).
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YlI3 kuvio 6, jossa voidaan tarkastella rannekanavaoireyhtyman puristuskohtaa seka oikealla ku-

vassa sininen alue kuvaa puristuneen hermon (mediaanihermo) aiheuttamaa tunnotonta aluetta.

Rannekanava oireyhtymaa esiintyy yleensa ihmisilld, jotka viettavat paljon aikaa tietokoneella is-
tuen tahan lisattyna vield istumaergonomia. Tarkemmin sanottuna rannekanava oireyhtyma esiin-
tyy todennakoisemmin oikeassa kddessa, koska ranne on ojennettuna pitkaan hiirta kayttaessa.

(Esports healthcare, 2023).

4 Rasitusvammoja ennaltaehkadiseva harjoittelu ja ortoosit

4.1 Neuraalikudoksen mobilisointi

Alla rannekanavaoireyhtymaan soveltuvat yleiset harjoittelut seka keskihermon liu-utus harjoit-
teet duodecim kadypa hoidon — suositus kdaden ja kyynarvarren rasitussairauksien mukaan (kaypa-
hoito, 2023). Lisaksi rannekanavaoireyhtymaan soveltuvien yleisten harjoituksien seka hermo liu-
kujen harjoitteiden lopussa paaset tarkastelemaan E-urheiluun suunniteltuja erilasia sorminauha
harjoitteita, venyttelyita seka hermoliukuja. Kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa esille tuli, ettei
silla hetkella ollut e-urheiluun saatavilla tasmaharjoitteita vaan kaikki |0ydokset veivat yleiseen
ranteen vahvistamis- sekd ennaltaehkaisy harjoitteisiin seka rannekanavaoireyhtyman itsehoitoon.
On todettu, ettd harjoitteiden avulla kimmenessa pidetaan ylla verenkiertoa. Liikkeiden avulla
myo0s janteet seka nivelet saavat liiketta ja nain ollen yllapitaa liikkuvuutta ja samalla hermon liu-

kuminen on mahdollista. (Rannekanavaoireyhtyman itsehoito, 2023).
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Keskihermon liu’utus

Tee liike rauhallisesti alkuasennosta loppuasentoon. Valta venytysasentojen pitkakestoista liiketta,
tee liike tasaisen jatkuvalla tahdilla. Tee liike 5-10 kertaa, 5 kertaa pdivassa. Harjoittelu ei saa ai-

heuttaa kipua. Katso kuvio 7.

Harjoite 1. Keskihermon liu"utus (kyynarvarsi)

Kuvio 7. Keskihermon liu“utus (kyynarvarsi).

Harjoite 2. Keskihermon liu“utus

Kuvio 8. Keskihermon liu’utus.

Yleinen harjoittelu

Tee harjoitteet 10-15 kertaa, pitden liikkeiden valissd noin 30-60 sekunnin tauon. Rasitus saa tun-
tua raskaalta sarjan jalkeen. Varmista, ettd kuminauha on vastukseltaan riittava harjoitteisiin.

Katso kuvio 8.
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4.2 Lihasvoimaharjoittelu

Kahkosen kirjoittamassa artikkelissa (2018) on lueteltu seuraavia ennaltaehkaisevia toimenpiteita:
venyttely, kuntosali, lenkkeily. Kahkdnen kirjoittaa myos artikkelissaan, etta ennaltaehkdisevana
toimenpiteena toimivat myods harjoitteet, esimerkiksi erilaisia palloliikeharjoituksia, kuten pallon

heittaminen seinaan ja sen kiinniottaminen.

Harjoite 1. Vipunosto sivulle

Varmista hyva ote kuminauhan molemmista paista. Asetu taman jalkeen kuminauhan paalle (kes-
kiosa). Lahde nostamaan kasia etuviistoon suorina noin hartioiden korkeudelle. Palauta liike tasai-

sen rauhallisesti alkuasentoon. Katso kuvio 9.

Kuvio 9. Vipunosto sivulle.
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Harjoite 2. Hauiskdaantd myotaotteella

Varmista hyva ote kuminauhan molemmista paista. Asetu taman jalkeen kuminauhan paalle (kes-
kiosa). Tarkista, etta alkuasennossa kimmenesi osoittavat taaksepain. Koukista kyynarpaat ja huo-
maa, etta kadet asettuvat olkapdiden eteen. Taman liikkeen loppuasennossa kimmenet tulevat

osoittamaan eteenpain. Palauta liike tasaisen rauhallisesti alkuasentoon. Katso kuvio 10.

Kuvio 10. Hauiskaanté myotaotteella.
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Harjoite 3. Takaolkapaaliike kuminauhalla

Ota kuminauhasta hyva hartioiden levyinen ote. Varmista, etta kadet ovat suorana hartioiden kor-
keudella. Lahde viemaan kasia pitkalle toisistaan sivusuuntaan niin kauas, ettd kuminauha kosket-

taa rintakehan yldosaan. Palauta liike tasaisen rauhallisesti alkuasentoon. Katso kuvio 11.

Kuvio 11. Takaolkapdaaliike kuminauhalla.
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Harjoite 4. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus

Ota kuminauhasta hyva ote ja varmista, etta kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa. Huomaa, etta
tassa liikkkeessa kdaden alkuasento ja loppuasento pysyy samana.
Ojenna ranteita samalla kun kierrat kadsia ulospain, huomaa, etta kyynarpaat ovat kiinni kyljissa

koko liikkeen ajan. Palauta liike tasaisen rauhallisesti alkuasentoon. Katso kuvio 12.

Kuvio 12. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus.
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Harjoite 5. Olkanivelten ja kyynarvarsien ulkokierto

Ota kuminauhasta hyva ote ja varmista, ettd kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa. Huomaa etta
tassa liikkeessa kasien loppuasennossa kimmenet ovat ylospain. Tee liike kiertden kasia sivulle pi-
taen kyynarpailla kontaktin koko liikkeen ajan kyljissa. Liikettd tehdessa kaimmenet lahtevat hi-
taasti kiertymaan niin, etta loppuasennossa kimmenet osoittavat ylospain. Palauta liike tasaisen

rauhallisesti alkuasentoon. Katso kuvio 13.

Kuvio 13. Olkanivelten ja kyynarvarsien ulkokierto.
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Nama harjoitukset ovat suunniteltu vahentamaan kyynarvarsien, ranteiden, kdsien ja sormien

vammoja.

Vastustettu sormien abduktio

Kuvio 14. Vastustettu sormien abduktio.

Tee tdma harjoitus molemmilla kasilla

1. Aseta sorminauha neljan sormen ympdrille (ilman peukaloa) Katso kuvio 14.
2. Pida sormet ojennettuina, levitad sormet niin leveiksi toisistaan kuin mahdollista ja palauta
alkuasentoon.

3. Tee harjoitus viisitoista kertaa.
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Vastustettu peukalon ojennus

Kuvio 15. Vastustettu peukalon ojennus.

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla.

1. Aseta sorminauha etusormen ja peukalon pdiden ymparille. Katso kuvio 15.
2. Pida sormet ojennettuina, levita peukalo ja etusormi, levita sormet niin leveiksi toisis-
taan kuin mahdollista ja palauta alkuasentoon.

3. Tee harjoitus viisitoista kertaa.



Vastustettu sormien ojennus

Kuvio 16. Vastustettu sormien ojennus.

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla

1. Aseta sorminauha sormiesi paiden ymparille, mukaan lukien peukalo. Katso kuvio 16.
2. Aloita sormet yhdessa, avaa sitten katesi niin levedksi kuin mahdollista ja palaa sitten
alkuasentoon.

3. Tee harjoitus viisitoista kertaa.

24
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Vastustetut harjoitukset

Vastustettu ranteen koukistus

Kuvio 17. Vastustettu ranteen koukistus.

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla.

1. Aseta kyynarvarsi tasaiselle alustalle kimmen yldspain. Katso kuvio 17.

2. Tartu kasipainoon tai muuhun pieneen painotettuun esineeseen ja anna ranteesi roik-
kua reunan yli.

3. Koukista kasipainoa ylospain ja palaa matalaan, roikkuvaan asentoon rauhallisesti.

4. Tee harjoitus viisitoista kertaa.
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Vastustettu ranteen ojennus

Kuvio 18. Vastustettu ranteen ojennus. 1

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla.

1. Aseta kyynarvarsi tasaiselle alustalle kimmen alaspain. Katso kuvio 18.

2. Tartu kdsipainoon tai muuhun pieneen, painotettuun esineeseen ja anna ranteesi roikkua
reunan yli.

3. Ojenna kasipaino ylospain ja palaa matalaan, roikkuvaan asentoon rauhallisesti.

4. Tee harjoitus viisitoista kertaa.



Hermo liuku

Ulnaarihermon liuku

Kuvio 19. Ulnaarihermon liuku.

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla.

1. Aloita kyyndrpaa ojennettuna ulospain kasi vyotarolla ja muodosta ympyra peukalolla ja
etusormellasi. Katso kuvio 19.

2. Pida kyynarpaa ulospain ja nosta kasi kohti kasvojasi.

3. Al4 tee jannityksen tunteen yli kyynarvarressa, pikkusormessa tai nimettémassa.

4. Tee harjoitus kymmenen kertaa.

27
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Mediaanihermon liuku

Kuvio 20. Mediaanihermon liuku.

Tee témd harjoitus molemmilla késillG

Aloita kadet sivulla. Katso kuvio 20.
Nosta kasivarsi sivulle kimmen ylospain.
Liikkeen ylapaassa voit ojentaa ranteesi alaspain.

Jos haluat syvemman venytyksen, kallista paatasi poispdin nostetusta kadestasi.

v ke w N E

Lopeta liike, jos tunnet jannitystd peukalossa, etu- tai keskisormessa. Ala tee liiketta yli jan-
nityksen tunteen nailla alueilla.

6. Toista vaiheet 1-4 (tai heti kun tunnet jannitystd) yhteensd kymmenen toistoa.



Liikkuvuusharjoitukset

Ranteen liikkuvuus

Kuvio 21. Ranteen liikkuvuus.

Tee témd harjoitus molemmilla késillG

o v kA w N

Aloita siten, etta kyynarpaasi on taivutettu 90 astetta ja kimmenesi osoittaa ylospain.

Katso kuvio 21.

Ojenna ranne niin pitkalle kuin pystyt.

Pyorita ranteesi taydesta ojennuksesta myotapaivaan hitaasti ja hallitusti.

Yrita padsta taman kiertoliikkeen dariasentoon, alaka anna kyynarvarren rullautua.

Aseta kyynarvarren péaalle pieni esine estamaan liiallinen liike.

Toista vaiheet 1-3 yhteensa kolmen (3) kierroksen ajan sekad myota- ettd vastapaivaan.

29



Lihaskuntoharjoittelun jalkeinen venytys (koukistajat)

Kuvio 22. Lihaskuntoharjoittelun jalkeineinen venytys (koukistajat).

Tee témd harjoitus molemmilla kdsillé.

Ojenna ranteet niin pitkalle kuin pystyt ja aseta ne maahan. Katso kuvio 22.
Kymmenen sekunnin ajan, paina kattdasi maahan niin lujaa kuin pystyt.
Kymmenen sekunnin jalkeen yritd nostaa kddet ja sormet irti maasta.

Samana aikaan nojaa eteenpadin venyttdaaksesi kyynarvarsien koukistajalihaksia

A

Toista harjoitus kolmen sarjan verran.
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Lihaskuntoharjoittelun jalkeinen venytys (ojentajat)

Kuvio 23. Lihaskuntoharjoittelun jalkeinen venytys (ojentajat).

Tee tama harjoitus molemmilla kasilla.

Taivuta ranteita niin pitkalle kuin pystyt ja aseta ne maahan. Katso kuvio 23.
Kymmenen sekunnin ajan, paina kattdasi maahan niin lujaa kuin pystyt.
Kymmenen sekunnin jalkeen yritd nostaa kddet ja sormet irti maasta.

Samana aikaan nojaa taaksepain venyttaaksesi kyynarvarsien ojentajalihaksia

LA

Toista harjoitus kolmen sarjan verran.
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4.2.1 Erilaiset rannetta seka katta tukevat ortoosit

E-urheilun ulkopuolella voidaan kayttaa erilaisia ortooseja tukemaan rannetta tai katta helpotta-
maan mahdollisia kipuja sekd ennaltaehkaisemaan alkavia rasitusvammoja. Nadita ortooseja ovat
esimerkiksi erilaiset rannetuet, kyynartuet, kasi- ja peukalo ortoosi, joka ohjaa kdden ja ranteen
asentoa. Epikondyliitti tuki, jota voidaan kdyttaa yhdessa rannetuen kanssa, tdma sopii esimerkiksi

hiirikaden vaivoihin. (Respecta, N.d. Ortoosit ja tuet).

Ortooseja on erilaisia rannekanavaoireyhtyman hoitoa varten. Alla katsaus erilaisiin rannekanava-

oireyhtyman ortooseihin.

Ottobock 4143 Manu 3D Basic rannetuki (kuvio 24), stabilisoi rannetta sekd on anatomisesti muo-
toiltu tukemaan rannetta. Rannetuessa on sisdanrakennettu muovilasta (keskikova). Tyvinivel peu-
kalosta jaa vapaaksi. Peukaloremmi ortoosissa on sadadettava ja materiaali rannetuessa ei ime kos-

teutta, joten iho pysyy kuivana.

Kuvio 24. Ottobock 4143 Manu 3D Basic rannetuki (Respecta, 2023).
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Qmed Uni Hand ranne/sormilasta (kuvio 245). Tama ranne/sormilasta on pehmustettu, kevyt ja
siind on avonainen rakenne. Qmed Uni Hand immobilisoi toiminnnalliseen asentoon rannenivelen.
Tukilasta on anatomisesti profiloitu ja on irroitettava. Tuessa tarrakiinnitys ja tukea voi kayttaa

joko oikeassa kadessa tai vasemmassa kadessa.

Kuvio 25. Qmed Uni Hand ranne/sormilasta (Respecta, 2023).
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McDavid 455 rannetuki (kuvio 26), on ergonomisesti muotoiltu, materiaalina on kaytetty nylonilla
paallystettya lateksitonta neopreenia, joka lammittaa seka kompressoi. Tukevuuden saato seka
kiinnitys tapahtuu tarroilla. Tuki sopii molempiin kasiin. Tukevuustaso on valmistajan maarittelema

2 (1-3 asteikolla).

Kuvio 26. McDavid 455 rannetuki. (Respecta, 2023).
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Camp 28550 / 28551 Rigid Airmed peukalotuki (kuvio 27). Tama peukalotuki on tarkoitettu MCP-
nivelen vammanjalkeiseen immobilisointiin. Tuki auttaa rajoittamaan liikkeita, joista muuten voisin
koitua vahinkoa tai aiheuttaa kipua peukaloon. Tuessa on sissdnommellut metallilastat, joita voi-

daan tarvittaessa muotoilla. Materiaali on rei’itetty hengittavyyden lisdaamiseksi. Tuki sopii molem-

piin kasiin.

Kuvio 27. Camp 28550 / 28551 Rigid Airmed peukalotuki (Respecta, 2023).
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5 Kehittamistyon toteutus
5.1 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyon tarkoitus on lisata nappaimistda seka hiirta kayttavien e-urheilijoiden, seka kuntou-
tusalalla toimivien ammattilaisten tietoutta ranteen vammojen ennaltaehkaisyssa.
Opinndytetyossa kuvataan ranteen ojentaja- ja koukistaja lihasten vammojen ennaltaehkaisya
hiirta ja nappaimistoa kayttavalla e-urheilijalla, koska e-urheilu on alana kovassa nousussa ja siten
myo6s ammatillisten rasitusvammojen maara kasvaa koko ajan. Siksi aihe on tarkea ja opinnayte-
tyon arvoinen. E-urheilijan ranteen rasitusvammojen ennaltaehkaisysta ei ole viela paljon tieteel-
lista tutkimustietoa saatavilla, joten on tarkea koota tietoa sekd myds lisata yleisesti tietoutta ai-

heesta kasittelemalla sita.

Tyon tavoitteena on tutkimuksellisen kehittamistoiminnan avulla kehittaa yksinkertainen sahkai-
nen opas ennaltaehkaisemaan ranteen vammoja seka vahvistamaan ranteen alueen tukikudoksia
seka yllapitdamaan ranteen liikelaajuuksia hiirtd ja ndppaimistoa kayttaville e-urheilijoille. Opasta
kdytetaan e-urheilussa ennaltaehkdisemaan tyypillisten ranteen vammoja. Opasta voi myds nayt-
topaatetyota tekevat ihmiset kayttdaa ennalta ehkdisemaan ranteen vammoja. Opas sopii e-urheili-
jalle seka toimistotyontekijalle. Opinnaytetydssa kasitelldan ja vastataan seuraavaan kehittamis-

tehtavan kysymykseen.

1. Millaisilla toimenpiteilla voi ennaltaehkaista ranteen vammoja e-urheilussa?

5.2 Kehittamistyon menetelma

Tyo on toteutettu tutkimuksellisena kehittamistyona. Toikon ja Rantasen (2009, 10) mukaan tutki-
muksellisessa kehittdmistydssa hyodynnetdaan useampia ndakokulmia. Taman opinnadytetyon kan-
nalta merkityksellisin ndkokulma on Toikon ja Rantasen (2009, 113-114) esittama tutkimuksellisen
kehittamistyon hyodyntaminen kehittamisprosessin vaiheissa ja toteutuksessa. Tutkimuksellisessa
kehittamistyossa saatava tieto siirretdaan kaytantoon. Opinnaytetydssa ylldoleva teksti tarkoittaa
sitd, miten e-urheiluvammoja ennaltaehkdiseva opas on koottu ja kuinka opas siirretdaan kaytan-
toon. Kaden ja kyynarvarren rasitussairaudet kaypahoitosuositus (2022) materiaali oli tarkeassa

roolissa oppaan laadinnassa.



37

Alla kuvio (28), josta kay ilmi kehittamistoiminnan lineaarinen eteneminen.

Tarve ja tavoitteiden | Suunnittelu Toteutus Arviointi Tulosten levittaminen

maarittaminen

Pl »
- »

Kuvio 28. Lineaarinen eteneminen kehittdmistoiminta (mukaillen Toikko & Rantanen 2009).

Kuviossa 28 esitetdan Toikon ja Rantasen (2009, 64) mukainen kehittamistoiminnan lineaarisen
etenemisen malli, jota tassa opinnaytetydssa toteutettiin seuraavalla tavalla. Tarve ja tavoitteiden
madritteleminen sisalsi kysymykset kuinka paljon aiheitta on jo tutkittu ja onko e-urheilijalle
suunnatulle harjoittelulle sisaltavalle oppaalle tarvetta. Suunnittelu sisdlsi opinndytetyéhon
rakenteen luomisen, tiedon keruun seka sdhkdisen oppaan ideoinnin. Toteutus- ja
arviointivaiheet toteutuivat osittain limittdin. Ensin keratty tieto analysoitiin ja tdman tiedon
perusteella luotiin sahkdinen opas. Lisaksi suunniteltiin ja kuvattiin oppaaseen tulevat
harjoitteiden kuvat. Tyon raportointi vaiheessa arvioitiin sahkdista opasta seka verrattiin sita
olemassa oleviin tutkimuksiin. Tulosten levittamisen vaihe sisalsi sahkoisen oppaan seka

opinnaytetyon julkaisun.

Opinnadytetyon kohderyhméana ovat ndppadimistoa seka hiirta kdyttavat e-urheilijat seka
kuntouttavaa tyota tekevat ammattilaiset. Opinnaytety6 rakennetaan alan kirjallisuuden,
tutkimusten seka luotettavina ldhteina pidettavien artikkeleiden kautta. Luotettavuutta arvioin e-
aineistojen kohdalla erityisesti vertaisarvioinnin avulla. Kirjallisten julkaisujen kohdalla
vertaisarvioinnin kautta, jos kyseessa on artikkeli Kirjoja kaytettaessa kiinnitettiin huomiota kuka
on kirjan julkaisija, kuka on kirjailija onko esimerkiksi professori arvostetussa yliopissa. Onko

kirjassa/teoksessa ldhdemerkint6ja. (Tiedon luotettavuus, 2023).



5.3 Tiedon haku ja aineiston valinta

Opinndytetydssd on hyodynnetty seuraavia tietokantoja: Janet Finna, Jykdok (Finna), PubMed.
Google Scholar, seka Duodecim rannekanavaoireyhtyman Kaypahoito suositusta. Tarvittavaa ai-
neistoa kerataan kayttamalla erilaisia asiasanoja kuten esimerkiksi esport, esports, esport injury,
injury in esport, wrist injury esport, wrist injury, mouse injury, mouse wrist, carpal tunnel syn-
drome, tender wrist, eurheilu, e-urheilu, e-pelaaminen, e-pelit. Seuraavat sisddanotto- seka pois-

sulkukriteerit rajaavat opinnadytetyossa kaytettya kirjallisuutta.

Sisdanottokriteerit
- Alan tutkimuksia vuosilta 2015-2023
- Alan kirjallisuus 2015 luvulta alkaen
- Saatavilla olevat materiaalit
- Kotimaiset ja englanninkieliset lahteet

- Koko tekstin valiton saatavuus

Poissulkukriteerit

- Yli kahdeksan vuotta vanhemmat tutkimukset
- Ennen 2015 lukua julkaistut kirjallisuudet
- Ei saatavilla olevat materiaalit

- Muun kieliset lahteet

38
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Haku tehtiin 2022

Tutkimukseen valikoituivat luotettavat lahteet. Kirjoittaja on myos osittain e-urheilussa mukana ja
nain ollen pystyi hyddyntamaan olemassa olevaa tietoa ja verkostoa rajaamaan luotettavaksi tie-

detyt lahteet.

5.4 Kehittamistyon toteutus

Opinndytetyon ensimmaiset suunnitteluvaiheet toteutettiin syksylla 2020. Varsinainen tutkimus-
tyo kdynnistyi tiedonhaulla 2022, jonka pohjalta toteutettiin ensimmainen versio sahkdisesta op-
paasta kevaalla 2023. Sahkoisen oppaan kuvat otettiin kaypahoitosuosituksen harjoitteiden mukai-

sesti syksylla 2023, jolloin myds opinnadytetyo viimeisteltiin.

5.5 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyon suunnittelussa seka toteutuksessa tullaan huomioimaan tutkimuseettiset lahtékoh-
dat. Hyvantasoinen tutkimus saadaan hyvan tieteellisen kdytannon noudattamisella. Hyvaan tie-
teelliseen kaytantéon kuuluvat mm. seuraavat asiat, huolellisuus, tarkkuus tutkimustyodssa, tark-

kuus arvioinnissa seka esittamisessa, rehellisyys (Hirsjarvi 2009 ja Kuula 2011).

6 E-urheilijan tyypillisten ranteen vammojen ennaltaehkaisy opas

Opinnaytetyossa kehitetdaan sahkodinen opas, joka tulee olemaan A4 kokoinen. Oppaasta loytyvat
niin kuvalliset kuin kirjalliset ohjeet vammojen ennaltaehkaisyyn nappaimistoa seka hiirta kaytta-
valle e-urheilijalle. Opas havainnollistaa yleisimmat vammat seka samalla antaa tietoutta, jotta lu-
kija pystyy ennaltaehkdisemaan ja ndin myos vahvistamaan ranteen ojentaja- ja koukistaja lihaksia.
Kuvallinen opas on helppolukuinen, informatiivinen, jonka voi esimerkiksi, vaikka tulostaa tietoko-

neen viereen muistuttamaan harjoittelusta.

Sahkdinen opas voidaan tarjota levitykseen esimerkiksi Suomen elektronisen urheilun liiton seka
alan tapahtumien sivuille. Ennen sahkoisen oppaan kayttéonottoa voidaan tehda pienimuotoinen
testi jollekin E-urheilujoukkueelle oppaan toimivuudesta, ndin voimme arvioida oppaan toimi-

vuutta. Opas tulee opinnaytetyon liitteeksi.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten pohdinta

E-urheilijan tyypillisten ranteen vammat ja niiden ennaltaehkaisysta |6ytyi suhteellisen vahan rele-
vanttia materiaalia. Melkein kaikissa katsauksen tutkimuksissa esitettiin samat tulokset. Opinnay-
tetyon kirjoittamisen aikana erilaisia harjoitteluohjeita seka uutta tietoa on jonkin verran julkaistu
lisda. Maailmalla on heratty e-urheilusta aiheutuviin rasitusvammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn,
mutta Suomessa tdma alue ei ole vield kehittynyt niin tarkeaksi kuin voisi kuvitella. Opinnaytetyo-
hon sisaltyvien tutkimuksien tulosten yhteenveto on yhtendinen. Rasitusvammat eivat tule yh-
dessa yOssa vaan hitaasti ajan myota kuormituksen jatkuessa ja harjoitteina toimivat perinteiset

ranteen tukikudosten vahvistamiset, liikkuvuusharjoitteet, vastustetut harjoitteet (painolla, vas-

tuskumilla), seka hermoliukuharjoitteet.

7.2 Jatkotutkimusaiheita

Vuonna 2023 on julkaistu tutkimuksia enemman liittyen e-urheiluun. Selvasti maailmalla on he-
ratty E-urheilun kasvavaan ilmioon ja siitd aiheutuviin rasitusvammoihin. Olisi siis tarkea tutkia
enemman erilaisten voimaharjoitteiden, liikkuvuusharjoitteiden, hermoliukujen ja muiden harjoi-
tuksien vaikutuksia ennaltaehkaisevasti. Olisi mielenkiintoista tietaa kuinka tehokkaasti ennaltaeh-
kaisevat toimenpiteet vaikuttavat siihen, esiintyyko e-urheilijalla ranteen rasitusvammoja yhta hel-

posti kuin e-urheilijalla, joka ei ennaltaehkaisevasti tee harjoitteluita.

7.3 Kirjallisuuskatsauksen pohdinta, eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetytssa noudatettiin hyvaa tieteellista kaytantoa, seka pyrin noudattamaan raportoin-
tiohjeiden ohjeistusta mm. Iahdeviitteiden merkitsemisesta. Pohdin my6s omaa puolueetonta na-
kokulmaani koska olen harrastava e-urheilija ja tdman perusteella saattaa olla esiolettamuksia ai-
heesta. Tein kuitenkin huolellista tutkimusta e-urheilu aiheesta, tarkastin sekd huolehdin ldhteiden
luotettavuudesta. Tama oma e-urheilutausta ehka auttoi siind, ettad osasin tarkasti erotella luotet-
tavat lahteet. Olin tarkka, huolellinen ja rehellinen tutkimustydssa. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja
arviointimenetelmani ovat eettisesti kestavia seka tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia.

Tiedon haku oli haastavaa koska relevantteja tutkimuksia aihealueella oli todella vdahan. Aihealu-
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een tiukka rajaaminen auttoi siihen, etta tutkimustietoa |0ytyi sen verran etta siita saisi mielenkiin-
toisen opinndytetyon aiheen. Opinnaytetyon tutkimustulokset vastasivat yleisia suosituksia. Esim.
Kaypahoito-suosituksia ranteen vahvistamisesta. Opinndytetyota voi hyodyntaa tietoperustana

esimerkiksi toimistotyota tekevat henkilot seka kuntoutusalalla toimivat ammattilaiset.
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Liitteet

Liite 1. Tyypillisten ranteen vammojen ennaltaehkaisy opas hiirta ja napp
kayttavalle.

E-urheilijan tyypillisten ranteen vammojen ennaltaehkiisyopas

Kilpapelaamisen nopean kasvun seurauksena elektronisesta urheilusta on tullut maailman laajuinen viihdemuoto.
Kilpapelaajat istuvat lukuisia tunteja paivassa tietokoneen daressé, taman takia kasi tekee padosin paljon toistoja
pelitilanteissa. Tama saa aikaa rasitusvammoja, koska lyhyessa ajassa tulee liikaa rasitusta. Ranne ja kyyndrvarsi
ovat kovassa rasituksessa e-urheilijalla, tdma johtuu siitd, kun liike on vispaavaa ja pelikohtaisesti liike voi olla
laajasti poikittaista.

Tama opas kokoaa tdsmennetyt vahvistavat harjoitteet ranteen alueen lihaksille sekd tukikudoksille. Vahvistavat
harjoitteet kay kaikille jotka kayttavat ndppaimistoa ja hiirta.

Vastustettu sormien abduktio

1. Aseta sorminauha neljan sormen ympaérille (iman
peukaloa)

2. Pida sormet ojennettuina, levitd sormet niin leveiksi
toisistaan kuin mahdollista ja palauta alkuasentoon.
3. Tee harjoitus viisitoista kertaa.

Vastustettu peukalon ojennus

1. Aseta sorminauha etusormen ja peukalon péiden
ympaérille.

2. Pida sormet ojennettuina, levitd peukalo ja etusormi,
levitd sormet niin leveiksi toisistaan kuin mahdollista ja
palauta alkuasentoon.

3. Tee harjoitus viisitoista kertaa.

Vastustettu ranteen koukistus

1.Aseta kyynérvarsi tasaiselle alustalle kAmmen
ylospéin.

2.Tartu k&sipainoon tai muuhun pieneen painotettuun
esineeseen ja anna ranteesi roikkua reunan yli.
3.Koukista kasipainoa yléspain ja palaa matalaan,
roikkuvaan asentoon rauhallisesti.

4.Tee harjoitus viisitoista kertaa.

Vastustettu ranteen ojennus

1.Aseta kyynérvarsi tasaiselle alustalle kimmen
alaspain.

2.Tartu kasipainoon tai muuhun pieneen, painotettuun
esineeseen ja anna ranteesi roikkua reunan yli.
3.0jenna késipaino yldspain ja palaa matalaan,
roikkuvaan asentoon rauhallisesti.

4 Tee harjoitus viisitoista kertaa.
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