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Abstract 
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The purpose of the thesis was to investigate, based on previous literature, what 
effect gymnastics training has on bone tissue and whether the level of the 
trainee matters in bone tissue formation. In addition, the goal was to consider 
how different age groups should be taken into account in skeletal gymnastics 
training from the perspective of skeletal impact.  
  
The theoretical part of the thesis deals with the main features of skeleton gym-
nastics and the properties of bone tissue and the impact of the sport on bone 
tissue. The research method was a systematic literature review. The review 
was carried out by first creating a search term and selecting databases. The 
PICO method, inclusion and exclusion criteria and quality assessment tools 
were used to narrow down the search results.   
  
The literature review concluded that gymnastics increases bone mineral den-
sity and content. Gymnasts had higher scores on bone mineral measurements 
than non-gymnasts. In addition, gymnastics got better results the higher level 
they did gymnastics. 
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1 JOHDANTO 

Suomen Voimisteluliitto ry on yksi Suomen suurimmista lajiliitoista ja sen pii-

rissä onkin jo 130 000 jäsentä. Liiton alle kuuluu useita eri kilpalajeja: akroba-

tiavoimistelu, joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, miesten telinevoimistelu, nais-

ten telinevoimistelu, rytminen voimistelu, tanssillinen voimistelu, TeamGym 

sekä trampoliinivoimistelu. Voimistelu on monipuolinen harrastus, joka vaatii 

niin voimaa, liikkuvuutta, kestävyyttä, notkeutta, kehonhallintaa kuin koordi-

naatiota. (Suomen Voimisteluliitto, 2021.)  

  

Luut yhdessä nivelten sekä ruston kanssa muodostavat ihmisen tukirangan 

(Käypä hoito, 2007). Lisäksi luusto ja lihakset luovat ihmiselle liikkumisen pe-

rustan (UKK-instituutti, 2021). Näiden perusteella luusto on hyvin keskeisessä 

roolissa ihmisen kehoa ja toimintakykyä ajatellen. Koko ihmisen elinkaaren 

ajan luustossa tapahtuu huomattavia rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia 

(Väänänen, 1996). Voisi siis ajatella, että eri ikäkausien huomioiminen olisi 

tärkeää luuston hyvinvoinnin kannalta. Uskon myös, että oikeaoppisella har-

joittelulla voisi olla mahdollista tukea luuston terveyttä.  

  

Opinnäytetyössäni perehdyn naisten- sekä miesten telinevoimisteluun, jotka 

kuuluvat Suomen Voimisteluliittoon. Tutkimukseni aiheeksi olen valinnut teli-

nevoimistelun vaikutuksen luukudokseen. Tilaajanani toimii Satakunnan Ur-

heiluakatemia, josta tarve kyseiselle aiheelle nousi esiin. Telinevoimistelu on 

suuri laji ja uusia voimistelijoita aloittaa sen parissa vuosittain, jolloin aiheen 

ajankohtaisuus on koko ajan läsnä. Opinnäytetyöni on suunnattu telinevoimis-

telun valmentajille, jotka toimivat Satakunnan Urheiluakatemiassa.   
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2 TELINEVOIMISTELU 

2.1  Telinevoimistelun historia 

Voimistelun juuret ovat lähtöisin klassisesta Kreikasta 500eKr, jolloin laji levisi 

miesten keskuudessa (Athnet, n.d.). Suomeen laji rantautui 1800-luvun lo-

pulla, ja ensimmäinen voimisteluseura perustettiin Helsinkiin vuonna 1875 

(Voimisteluwiki, n.d.). Kesäolympialaisissa telinevoimistelu nähtiin ensimmäi-

sen kerran vuonna 1896, mutta laji standardoitiin vasta vuonna 1928 (USOPM, 

n.d.). Tämän jälkeen laji on nähty kaikissa olympiakisojen ohjelmissa (Olym-

pics, n.d.). Suomi on saavuttanut voimistelun olympialaisissa yhteensä kah-

deksan kultaa, viisi hopeaa sekä 12 pronssia (Suomen olympiakomitea, n.d.). 

Tähän on laskettu mukaan kaikki voimistelun kilpalajit. 

2.2  Telinevoimistelu nykypäivänä 

Nykyään telinevoimistelu on levinnyt hurjasti ja voimistelijoita on ympäri maa-

ilmaa. “Telinevoimistelussa tekniikka ja esteettisyys yhdistyvät voimaan ja liik-

kuvuuteen, jotka yhdessä johtavat äärimmäiseen taituruuteen yhdessä maail-

man vaikeimmista lajeista” (Suomen Voimisteluliitto, 2021). Laji vaatii ja sa-

malla kehittää niin voimaa, liikkuvuutta, kestävyyttä, notkeutta, kehonhallintaa 

kuin koordinaatiota. Naisten telinevoimistelussa kilpaillaan hypyssä, noja-

puilla, permannolla sekä puomilla. Miesten telinevoimistelussa sen sijaan ei 

kilpailla puomilla, mutta edellä mainittujen telineiden lisäksi kilpaillaan rekillä, 

renkailla sekä hevosella. (Suomen Voimisteluliitto, 2021.)  

2.3  Harjoittelun pääpiirteet 

Harjoittelun luonteeseen, laatuun, määrään, intensiteettiin sekä vaativuusta-

soon vaikuttavat harrastajan ikä, taso sekä tavoitteet (Voimisteluwiki, n.d.). 

Yleisesti harjoittelu painottuu iltapäivään, mutta pidemmälle edenneet voimis-

telijat harjoittelevat myös aamuisin. Espoon telinetaitureissa harjoitusmäärät 

vaihtelevat ryhmien ja voimistelijoiden välillä hurjasti. Harrasteryhmässä voi 
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käydä harjoittelemassa esimerkiksi muutaman tunnin viikossa, mutta korkeim-

malla tasolla harjoittelevat voivat treenata jopa 28-30h viikossa. (EsTT, 2023.) 

74:n telinevoimistelijan harjoituspäiväkirjan perusteella näyttäisi siltä, että lii-

kuntakertojen määrät vähenevät iän myötä. Kuitenkin voimisteluharjoitusten 

kestot pitenevät vanhemmilla ikäryhmillä. 16-18 –vuotiailla yhden harjoituksen 

kesto vaihteli 2,2 tunnista 2,9 tuntiin. Voimistelijoiden täyttämät liikuntapäivä-

kirjat olivat osa laajuudeltaan mittavinta Suomessa toteutettua selvitystä koh-

distuen liikuntaa säännöllisesti urheiluseuroissa harrastaviin lapsiin ja nuoriin. 

Selvityksen taustalla ovat Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea, Suomen 

Valmentajat sekä 14 lajiliittoa. (Härkönen ym., 2009.) Harjoittelun kannalta 

merkittävää on myös se, tapahtuuko harjoittelu yksin vai ryhmässä (Voimiste-

luwiki, n.d.). Telinevoimistelussa omatoimisen harjoittelun määrä on usein 

pieni. Voimistelu on kuitenkin monipuolinen laji, joten sieltä varmasti löytyisi 

enemmänkin asioita, joita harjoitella omatoimisesti. (Härkönen ym., 2009.) 

Huomattavan isoa roolia harjoittelun näkökulmasta näyttelevät lisäksi seuran 

resurssit, harjoitustilat ja käytössä olevat välineet sekä valmentajien kokemus 

ja kouluttautuminen. 

2.4  Telinevoimistelutaidot 

Telinevoimistelutaidot ovat suljettuja taitoja. Tämä tarkoittaa, että liikkeet teh-

dään vakaissa olosuhteissa, eivätkä vastustaja tai välineen liikerata vaikuta 

niihin, kuten avoimissa lajeissa. (Palkola, 2001, s. 16.)  

 

2.4.1  Käytettävät telineet 

Naisten telinevoimistelu pitää sisällään neljä eri telinettä, joilla kilpaillaan. 

Miesten telinevoimistelussa telineitä on puolestaan kuusi. (Suomen Voimiste-

luliitto, 2021.) Puomi on teline, jolla naistelinevoimistelijat kisaavat. Telineellä 

tehtävä sarja vaatii keskittymistä ja tasapainoa. Sarjan tulee sisältää erilaisia 

akrobaattisia ja voimistelullisia liikkeitä. Hyppy, permanto ja nojapuut ovat teli-

neitä, joilla sekä nais- että miesvoimistelijat kisaavat. Hypyssä suoritus alkaa 
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juoksusta, jonka jälkeen tulee kahden jalan ponnistus laudalta. Hypyn vaiheet 

ovat alkulento, käsikosketus hyppytelineeseen, loppulento ja alastulo. Ilmalen-

non aikana tehdään usein erilaisia voltteja ja/ tai kierteitä. Permanto on elasti-

nen alusta. Permantosarja sisältää erilaisia voimisteluliikkeitä, hyppyjä, piruet-

teja ja akrobaattisia sarjoja yhdistettynä tanssilliseen ilmaisuun. Nojapuut vaa-

tivat voimaa ja koordinaatiota. Sarjoihin sisältyy heilahdusliikkeitä eri alkuasen-

noissa, aisanvaihtoja, käännöksiä ja voltteja. Miehet kilpailevat lisäksi rekillä, 

hevosella sekä renkailla. Rekki sisältää erilaisia heilahdusliikkeitä. Sarjaan si-

sältyy muun muassa jättiläisiä (voimistelija pyörii ojennettuna 360 astetta ak-

selin ympäri), lento-osia sekä pyörähdyksiä ja käännöksiä. Hevosella tehtävä 

liikesarja sisältää mylly- ja heilurityyppisiä vauhdikkaita liikkeitä. Rengassarja 

sisältää niin vauhti kuin voimaosioita. Tyypillinen sarja koostuu heilahdus-, 

voima- ja staattisista osista tasapuolisesti. (Jyväskylän Voimistelijat ‘79 ry, 

n.d.; Voimisteluseura Keski-uusimaa ry, n.d.) 

2.4.2  Harjoittelun sisältö 

Telinevoimistelu on monipuolinen laji, joten se vaatii myös monipuolista har-

joittelua (Palkola, 2001, s. 19). Tyypillistä lajille on sen runsas lajiharjoittelun 

määrä (Härkönen ym., 2009). Harjoittelu sisältää voimaharjoittelua, mikä on 

yksi keskeisimmistä osa-alueista telinevoimistelussa. Nopeusharjoittelu on toi-

nen suorituksissa tarvittavista elementeistä. Kestävyysharjoittelua on myös 

hyvä kehittää kuormitettavuuskyvyn lisääntymiseksi. Hyvä liikkuvuusharjoittelu 

puolestaan mahdollistaa laajat liikeradat sekä oikeaoppisen suorituksen. Vii-

meisenä tärkeänä alueena ovat telinevoimisteluliikkeiden sekä -tekniikan har-

joittelu. Nämä kaikki muodostavat telinevoimistelun harjoittelun perustan. (Pal-

kola, 2001, s. 19-29.) Telinevoimistelusta kuitenkin kerrotaan, että taitoja tuke-

vaa oheisharjoittelua on usein vähän. Se voi osittain kuitenkin johtua siitä, että 

raja lajiharjoittelulle ja oheisharjoittelulle telinevoimistelun välillä on usein pieni 

ja häilyvä. (Härkönen ym., 2009.) Vuosittain harjoiteltavat liikesarjat muuttuvat 

vaativammiksi sisällön, tekniikan ja kokoonpanon osalta, eikä tälle kehitykselle 

näytä olevan loppua (Palkola, 2001, s. 9). 
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2.4.3  Uusien taitojen harjoittelu 

Uusia voimistelutaitoja opetellessa on hyvä muistaa viisi peruspilaria. Ne ovat 

hyvä vireystila, mielikuvan luominen liikkeestä, suoritukseen keskittyminen, 

häiriötekijöiden poistaminen sekä tehdyn suorituksen palauttaminen mieleen. 

Näiden avulla on mahdollista maksimoida uuden oppiminen. (Palkola, 2001, 

s. 16.) Opettelun apuna voimistelija käyttää ensin näköaistia, jonka jälkeen 

päävastuu siirtyy nivel- lihas ja –tuntoaisteille (Palkola, 2001, s. 17). Uutta tai-

toa opetellessa valmentajan sekä valmennettavan on ymmärrettävä hyvin toi-

siaan. Valmentajan on hyvä antaa palautetta suorituksesta sekä näyttää, se-

littää että korjata liikettä oikeaan suuntaan. Lisäksi voimistelija itse saa suori-

tuksesta palautetta aistiensa kautta. Oppimisen kannalta on tärkeää varhai-

sessa vaiheessa vahvistaa oikeaa suoritusta sekä vastaavasti sammuttaa 

vääriä liikemalleja. (Palkola, 2001, s. 16-17.) 

2.5  Kilpaurheilu  

Monesti liikunta tukee ja vahvistaa lasten ja nuorten itsetuntoa, pystyvyyden-

tunnetta sekä itseluottamusta. Hyötyjä on löydetty myös kilpailullisen sekä ta-

voitteellisen urheilun parista. Kuitenkin tavoitteelliseen urheiluun ja kilpailemi-

seen liittyy riskitekijöitä, joista on hyvä olla tietoinen. Riski- ja kuormitustekijöitä 

ovat muun muassa pyrkimys täydellisiin suorituksiin, yksipuolinen harjoittelu 

sekä varhainen erikoistuminen, stressaava ja paineistava ympäristö, liiallinen 

harjoittelu ja uupuminen, loukkaantumisten merkitys sekä urheilun lopettami-

nen nuorella iällä. Riskitekijöistä ei kannata kuitenkaan tehdä ongelmaa, vaan 

pitää huolen siitä, että voimistelijan identiteetti ei ainoastaan perustu kilpaile-

miseen ja tuloksiin. (Liikuntatieteellinen Seura, 2021.) 

2.6  Telinevoimistelun säännöt ja arviointi 

Federation Internationale de Gymnastique on kansainvälinen järjestö, joka 

asettaa maailmanlaajuisesti urheilusäännöt sekä määräykset voimistelulajei-
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hin. FIG järjestää lisäksi kansainvälisiä kilpailuja, edistää olympialiikkeen ihan-

teita sekä suojelee voimistelun positiivisia arvoja, kuten turvallisuutta, oikeu-

denmukaisuutta ja rehellisyyttä, osallisuutta, osallisuutta ja hyvää hallintota-

paa sekä kestävyyttä. (Federation Internationale de Gymnastique, n.d.) 

 

Kansallinen telinevoimistelun kilpailujärjestelmä koostuu luokkakilpailuista. 

Naisten ja miesten puolella kilpailujärjestelmät poikkeavat hieman toisistaan, 

mutta pitävät sisällään samat pääperiaatteet. Luokasta toiseen siirtyminen 

vaatii tietyn kilpailutuloksen ja/ tai suoritusmerkin saavuttamista. Kilpailut sisäl-

tävät telinekohtaisia kilpailuja, joissa kisataan tietyn telineen mestaruudesta. 

Naisten puolella on myös neliottelu ja miesten puolella kuusiottelu, joissa las-

ketaan jokaisella telineellä saavutetut pisteet yhteen. (Suomen Voimisteluliitto, 

2021.) 

 

Telinevoimistelussa suorituksen pisteytys eli arviointi koostuu vaikeusasteesta 

sekä suorituksesta. Voimistelijat saavat D-pisteen vaikeusasteesta. Se on 0,1-

1,0 pistettä yhtä liikettä kohden. Lopullinen D-pistemäärä koostuu naisilla kah-

deksan parhaan ja miehillä kymmenen parhaan liikkeen yhteispistemäärästä. 

Suorituksen pistemäärä, eli E-pistemäärä alkaa jokaisella voimistelijalla 10,0 

pisteestä. Virheellisistä suorituksista tämä pistemäärä laskee. Voimistelijoiden 

tavoitteena on saada mahdollisimman korkea D- ja E-pisteytyksen yhteispis-

temäärä. (Olympics, n.d.) 

2.7  Urheiluvammat telinevoimistelussa 

Urheiluvammat lasten ja nuorten keskuudessa ovat lisääntyneet (Duodecim, 

2019). Urheiluvammoiksi kutsutaan vammoja, jotka syntyvät urheilusuorituk-

sen aikana. Nämä vammat ovat usein monen tekijän summia (Edwards ym., 

2014, s. 18). Telinevoimistelun harrastaminen aloitetaan monesti jo hyvin var-

haisessa vaiheessa (Brueggemann & Hume, 2013, s. 63). Yleisimpiä syitä 

vammojen syntymiseen ovat liiallinen harjoittelu ja ylikuormitus, lämmittelyn 

laiminlyöminen, huolimattomuus turvallisuudessa, epäsopivien välineiden 

käyttö, heikko suoritustekniikka ja lihasten tai nivelten jäykkyys tai heikkous. 
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Vammojen synnyn syitä voivat olla myös isku, törmäys tai putoaminen sekä 

entisen vamman uusiutuminen. (Edwards ym., 2011, s. 7.) Cainen ja Naissarin 

(2005, viitattu 15.8.2023) tutkimuksen mukaan telinevoimistelun yleisimmät ur-

heiluvammat ovat olkapään, ranteen, kyynärpään, alaselän, polven ja nilkan 

alueiden loukkaantumiset. Sääntöjen muutoksista seurannut telinevoimistelun 

vaativuus on myös lisännyt kehoon kohdistuvaa kuormitusta (Brueggemann & 

Hume, 2013, s. 64–65, 75.) 

3 LUUKUDOS 

3.1  Luukudoksen tehtävät 

Vahva luusto yhdessä lihaksiston kanssa muodostavat kehon tukirangan sekä 

liikkumisen perustan (UKK-instituutti, 2021; & Leppäluoto, 2019, s. 56). Luu-

kudos on monimutkainen, dynaaminen, elävä kudos. Se kasvaa, muuntuu ja 

korjaa itseään jatkuvasti. (Tortora & Derrickson, 2017, s. 147.) Se tukee peh-

mytkudoksia ja tarjoaa kiinnityskohtia useimpien luustolihasten jänteille. 

Luusto on mukana liikkeiden tuotossa. Luurankolihasten supistuessa lihakset 

vetävät luita liikkeen aikaansaamiseksi. Luuston tehtävänä on lisäksi suojata 

tärkeitä elimiä kuten aivoja ja tärkeitä sisäelimiä. Se toimii myös kalsiumin ja 

fosforin kivennäisainevarastona sekä näiden pitoisuuksien säätelijänä veren-

kierrossa. Tiettyjen luiden sisällä olevassa sidekudoksessa, jota kutsutaan pu-

naiseksi luuytimeksi, tapahtuu useiden verisolujen synty ja tuotanto. Triglyseri-

dien muodostuminen tapahtuu puolestaan keltaisessa luuytimessä. Varas-

toidut triglyseridit ovat potentiaalinen kemiallinen energiavarasto. (Leppäluoto, 

2019, s. 56 & Tortora & Derrickson, 2017, s. 147-148.) 
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3.2  Luukudoksen rakenne 

Ihmisen luut voidaan jakaa viiteen eri päätyyppiin muotonsa mukaan: pitkiin-, 

lyhyisiin-, litteisiin-, epäsäännöllisiin- sekä seesamiluihin (Tortora & Derrick-

son, 2017, s. 168). Tyypillisesti pitkät luut koostuvat seuraavista osista: 1. Dia-

fyysi, luun pitkä runko tai varsi. 2. Epifyysi, proksimaalinen ja distaalinen luun 

pää. 3. Metafyysi, alue diafyysin ja epifyysin välissä. Tätä luunrakennetta kut-

sutaan myös epifyysilinjaksi. 4. Nivelrusto peittää epifyysin pään muodostaen 

nivelen toisen luun kanssa. 5. Periosteum eli luukalvo on sitkeä sidekudos-

tyyppi, joka ympäröi luuta. Luukalvo suojaa luuta, auttaa murtumien korjaami-

sessa, ravitsee luukudosta ja toimii nivelsiteiden ja jänteiden kiinnityspisteenä. 

6. Ydinontelo sijaitsee diafyysin sisällä. Se on ontto ja aikuisella sisältää ras-

vaisen keltaisen luuytimen sekä verisuonia. 7. Endosteum on ohut kalvo, joka 

reunustaa ydinonteloa. (Tortora & Derrickson, 2017, s. 148.) 

 

Luuston eri osissa luukudoksen rakenne vaihtelee (Käypä hoito, 2007.) Solu-

jen ja solunulkoisen matriisin komponenttien välillä on monia pieniä tiloja. Jot-

kut tilat toimivat kanavina verisuonille ja muut tilat toimivat punaisen luuytimen 

varastoalueina. Näiden perusteella luukudos voidaan luokitella tiiviiksi tai sie-

nimäisiksi. Kaiken kaikkiaan noin 80 % luurangosta on tiivistä luuta ja 20 % 

sienimäistä luuta. (Tortora & Derrickson, 2017, s. 168.) Kovasta sekä tiiviistä 

kuoriluusta muodostuvat pitkien luiden varsiosat sekä luiden pintaosat (Käypä 

hoito, 2007). Tiivistä luuta on runsaasti alueilla, jotka ovat alttiita kovalle rasi-

tukselle. Näitä ovat esimerkiksi alaraajojen luut (Leppäluoto ym., 2019, s. 60). 

Luiden päät, pienten luiden sisäosat ja nikamat ovat puolestaan sienimäistä, 

pehmeämpää hohkaluuta (Käypä hoito, 2007). 

3.3  Luukudoksen aineenvaihdunta 

Luun kovuus riippuu kiteytyneistä epäorgaanisista mineraalisuoloista, runsain 

suola luukudoksessa on kalsiumfosfaatti. Luun joustavuus ja vetolujuus puo-

lestaan riippuvat kollageenikuiduista. Solunulkoinen matriisi koostuukin noin 

15 % vedestä, 30 % kollageenikuiduista ja 55 % kiteytyneistä mineraalisuo-
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loista. Luukudos koostuu neljästä solutyypistä: osteoprogenitorisoluista, os-

teoblasteista, osteosyyteistä ja osteoklasteista. Osteoprogenitorisolut ovat 

luun kantasoluja, kudosta, josta lähes kaikki sidekudokset muodostuvat. Niissä 

tapahtuu solun jakautumista, jonka tuloksena kehittyvät osteoblastit. Osteo-

blastit ovat luuta rakentavia soluja. Ne syntetisoivat ja erittävät komponentteja, 

joita tarvitaan solunulkoisen matriisin rakentamiseen. Lopulta ne jäävät louk-

kuun omiin eritteisiinsä ja niistä tulee osteosyyttejä. Osteosyytit ovat luukudok-

sen pääsoluja ja ylläpitävät sen päivittäistä aineenvaihduntaa, kuten ravintei-

den ja jätteiden vaihtoa veren kanssa. Osteoklastit vapauttavat voimakkaita 

lysosomaalisia entsyymejä ja happoja, jotka sulattavat solunulkoisen matriksin 

proteiini- ja mineraalikomponentteja.  Tätä kutsutaan luun resorptioksi, ja se 

on osa luun normaalia kehitystä, ylläpitoa ja korjausta. (Tortora & Derrickson, 

2017, s. 148-150.) 

3.4  Luukudoksen muodostuminen ja kasvun vaiheet eri ikäkausilla 

Ihmisen luusto uusiutuu koko elämän ajan. Noin 25% hohkaluusta ja 2-3% 

kuoriluusta uusiutuvat vuosittain. (UKK-instituutti, 2021.) Uuden luukudoksen 

muodostus voidaan jakaa neljään eri vaiheeseen.  

 

Ensimmäinen vaihe on luukudoksen syntyminen sikiökaudella, jolloin luuku-

dos kasvaa sekä tukiranka kehittyy. Vastasyntyneellä luukudoksesta uusiutuu 

jopa 100% vuodessa. Kehittyminen alkaa sentraalisista osista kohti periferisia 

osia eli kehon keskeltä raajoja kohti. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 39-42.) 

Luukudoksen ensimmäinen nopea kasvuvaihe sijoittuu lapsen kahteen ensim-

mäiseen elinvuoteen (Luuliitto, n.d.). 

 

Toinen nopea kasvu sijoittuu tytöillä 11-13 vuoteen ja pojilla 13-17 vuoteen 

(Arikoski ym., 2002). Tällöin luu kasvaa voimakkaasti luiden epifyysilinjoista 

(Kauranen & Nurkka, 2010, s. 39-42). Kasvupyrähdys etenee vaiheittain. 

Luuston kasvu alkaa käsistä ja jaloista ja viimeisenä lujittuvat lantio ja alaselkä. 

(Koskela, n.d.) Puberteetti-ikäisellä luukudoksesta uusiutuu 50% vuodessa 
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(Kauranen & Nurkka, 2010, s. 39-42). Kasvavassa luussa, noin 14-24 –vuoti-

aana, metafyysissä oleva rusto (epifyysilinja) korvataan luulla (Tortora & Der-

rickson, 2017, s. 148). Lopullinen luuston lujittuminen tapahtuu vasta noin 

kaksi vuotta pituuskasvun päättymisen jälkeen (Koskela, n.d.).  

Kolmas vaihe on uudelleenmuotoutuminen, joka tapahtuu aikuisiällä (Kaura-

nen & Nurkka, 2010, s. 39-42). Luusto kehittyy noin 20 ikävuoteen asti ja luun 

huippumassa saavutetaan 20-30 vuoden iässä (Luuliitto, n.d.). Luukudoksen 

osuus kehon painosta vaihtelee yksilöiden välillä rasvaprosentista sekä luus-

tollisista poikkeavuuksista riippuen. Karkeana mittana voidaan kuitenkin aja-

tella, että 20-30 vuotiaalla miehellä 15-20% kehon painosta muodostuu luuku-

doksesta ja naisilla noin 12%. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 34.) Aikuisen luu-

kudoksesta noin 7-10% uusiutuu joka vuosi (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 39-

42). Terveellä aikuisella luukudoksen määrä säilyy samana 30-50 ikävuoteen 

saakka. Tämän jälkeen massa vähitellen hupenee. Naisilla vaihdevuodet no-

peuttavat kudoksen hajoamista 3-5 vuoden ajan, jonka jälkeen hajoaminen hi-

dastuu. (Käypä hoito, 2007.) Luumassa vähenee miehillä noin 0,5-0,8% ja nai-

silla 0,8-1,0% vuodessa, vaihdevuosien aikana jopa 5% vuodessa. (Kauranen 

& Nurkka, 2010, s. 39-42.) 

 

Neljäs vaihe, jolloin uutta luukudosta muodostuu, on luunmurtuman paranemi-

nen. Kun murtuneet luut ovat immobilisoitu, eli liike rajoitettu, paranemispro-

sessi käynnistyy heti. Aikuisilla murtumat paranevat noin kolmessa kuukau-

dessa, lapsilla paraneminen tapahtuu hieman nopeammin. (Kauranen & 

Nurkka, 2010, s. 39-42.) 

3.5  Urheilun vaikutus luustoon 

Ravinnolla, liikunnalla, tupakoimattomuudella, kohtuullisella alkoholin käytöllä 

sekä kaatumisten ehkäisyllä voidaan vaikuttaa positiivisesti luuston kuntoon 

(Käypä hoito, 2007.) Wolffin lain mukaan luukudos sopeuttaa massansa sekä 

rakenteensa kuormitusmuutosten kautta vastaamaan ympäristön vaatimuksia. 

Kuormituksen oletetaan lisäävän osteoblastien aktivaariota, mikä lisää luuku-
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doksen synteesiä. (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 43.) Aktiivisesti liikuntaa har-

rastavien henkilöiden luiden massan on todettu olevan 7-8% suurempi, kuin 

liikunnallisesti passiivisilla henkilöillä. Lisäksi luiden on todettu olevan suurem-

pia aktiivisesti liikkuvilla. (UKK-instituutti, 2021; & Vuori ym., 2013, s. 149.) 

 

Luuston vahvistamisen kannalta vaikuttavimpia ovat liikuntamuodot, jotka ovat 

monipuolisia ja sisältävät iskuja, tärähdyksiä, äkkilähtöjä ja -pysähdyksiä, no-

peita käännöksiä ja voimakkaita ponnistuksia, vääntöjä ja kiertoja (UKK-insti-

tuutti, 2021; & Vuori ym., 2013, s. 149.) Optimaalisen kuormitusmäärän luuku-

doksen synteesiä ajatellen oletetaan olevan noin 50-100 isku- tai vääntötyyp-

pistä ärsykettä vuorokaudessa (Kauranen & Nurkka, 2010, s. 46.) Luustoa ke-

hittävää liikuntaa olisi hyvä harrastaa läpi elämän, sillä liikunnalla aikaansaa-

dut positiiviset vaikutukset katoavat luustosta, jos kuormittaminen katoaa. Her-

kimmin luu vastaa kuormitukseen hieman ennen puberteettia ja sen aikana. 

(Vuori ym., 2013, s. 149-150.) 

 

Kuormituksen vaikutukset luun massaan ja kokoon kohdistuvat juuri niihin koh-

tiin, joissa kuormitusvoimat vaikuttavat (Vuori ym., 2013, s. 149). Hyppy, on 

yksi telinevoimistelun kilpailulaji sekä naisten että miesten puolella (Suomen 

voimisteluliitto, 2021). Siinä kuormitusvoimat osuvat vahvasti sääriluun tiettyi-

hin kohtiin (Vuori ym., 2013, s. 149). Kuormitusvasteen suuruuteen vaikuttavat 

muodonmuutoksen suuruus, syklimäärä, tapahtumisnopeus, taajuus sekä ja-

kautuminen luukudoksessa (Kauranen & Nurkka, 2021, s. 44). Telinevoimis-

telu pitää sisällään luuliikunnaksi kutsutun harjoittelun kriteerit (Vuori ym., 

2013, s. 150). 

4 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyöni tarkoituksena on selvittää kirjallisuuskatsauksen avulla, vaikut-

taako telinevoimistelun harjoittelu luukudokseen, ja jos vaikuttaa, niin miten? 
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Seuraavana esittelen tutkimuskysymykseni. 1. Millainen vaikutus telinevoimis-

telun harjoittelulla on luukudokseen? 2. Onko voimistelijan tasolla merkitystä 

luukudoksen muodostumisessa? Opinnäytetyöni tavoitteena on pohtia, miten 

eri ikäkaudet tulisi ottaa huomioon telinevoimistelun harjoittelussa luuston is-

kutuksen näkökulmasta. Tutkimuksen tuloksia voidaan hyödyntää valmenta-

jien apuna telinevoimistelun harjoitusten suunnittelussa sekä toteutuksessa.   

5 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT 

5.1  Kirjallisuuskatsaus 

Opinnäytetyömenetelmänä toimii tutkimuksellinen opinnäytetyö, systemoitu 

kirjallisuuskatsaus, jossa toteutetaan järjestelmällinen tiedonhaku. Systemoitu 

kirjallisuuskatsaus on systemaattisen katsauksen alatyyppi, joka eroaa siinä, 

että katsauksen tekee yleensä yksi tutkija. Systemoitu katsaus jäljittelee sys-

temaattista kirjallisuuskatsausta, mutta katsaukseen ei ole välttämätöntä löy-

tää kaikkea materiaalia aiheesta. (Stolt ym., 2015, s. 14, 37.) Katsauksessa 

pyrin tutkimuskirjallisuuden systemoituun löytämiseen, laadun tarkasteluun 

analyysiin sekä synteesiin (Stolt ym., 2015, s. 14). Kirjallisuuskatsaukseen va-

litut tutkimukset arvioin katsaustyyppiin soveltuvia arviointikriteerejä hyödyn-

täen. Arvioinnin avulla voidaan tarkastella tutkimusten luotettavuutta ja sitä, 

kuinka paljon painoarvoa kyseisille tuloksille voidaan antaa kirjallisuuskatsauk-

sessa (Stolt ym., 2015, s. 69).  

5.1.1  Valittujen katsausten laadun arviointi 

Katsaukseen valikoituneille tapaus-verrokkitutkimuksille käytän Johanna 

Briggs Instituutin (JBI) tarkastuslistaa (2019) tapaus-verrokkitutkimusten laa-

dun sekä tuloksiin vaikuttavan mahdollisen harhan arvioimiseen. Arviointikri-

teerit sisältävät 10 eri kysymystä, jotka arvioidaan asteikolla kyllä, epäselvä tai 

ei. 
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Pokkileikkaustutkimukselle käytän Johanna Briggs Instituutin (JBI) julkaise-

maa tarkastuslistaa (2019). Kyseistä arviointikriteeristöä käytetään poikkileik-

kaustutkimusten laadun sekä tuloksiin vaikuttavan mahdollisen harhan arvioin-

tiin. Tarkastuslistaan sisältyy kahdeksan eri kysymystä, jotka on eritelty alla 

olevassa kuvassa. Toteutuminen arvioidaan asteikolla kyllä, epäselvä tai ei. 

 

Systemaattisten katsausten arvioinnissa käytän Hovingin ym. (2011) kriteeris-

töä. Kriteeristö sisältää yhdeksän eri kysymystä, ja se on tarkoitettu katsaus-

artikkeleiden laadun arviointiin. Kysymykset arvioidaan asteikolla kyllä, osittain 

tai ei. 

5.2  Hakustrategia 

5.2.1  Tietokantojen valinta 

Aloitin karkeat aineistojen etsinnät PubMed –tietokannasta, Google Schola-

rista ja SAMK-Finnan kansainvälisistä e-aineistoista. Useiden hakujen jälkeen 

tietokannoiksi valikoitui PubMed sekä SAMK-Finnan kansainväliset e-aineis-

tot. PubMed on National Library of Medicinen oma käyttöliittymä, joka on va-

paasti käytettävissä. Se sisältää yli 36 miljoonaa viittausta biolääketieteelli-

seen kirjallisuuteen. (PubMed, n.d.) SAMK-Finna on Satakunnan ammattikor-

keakoulun kirjasto. Kansainvälisistä e-aineistoista löytyy lukuisia tieteellisiä 

tutkimuksia ja artikkeleita (SAMK-Finna, n.d.). 

5.2.2  Hakulausekkeen muodostaminen 

Järjestelmällisen tiedonhaun tekeminen on pitkä prosessi (Stolt ym., 2015, s. 

38). Ensisilmäyksellä selvisi, että suomenkielisiä tutkimuksia on hyvin niukasti. 

Laajensinkin miltei heti hakuun myös englanninkieliset tutkimukset. Ensimmäi-

sellä hakukerralla halusin sisällyttää hakulauseeseen niin luuston, iskutuksen 

ja voimistelun. Tämä kuitenkin tuotti suppean määrän opinnäytetyöhöni sopi-
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vaa aineistoa. Seuraavaksi laajensinkin haun koskemaan myös muita urheilu-

lajeja. Tällöin aineistojen määrä kasvoi huomattavasti, mutta aineistojen si-

sältö ei juuri vastannut opinnäytetyöni aihetta. Seuraavaksi päätinkin poistaa 

hakulausekkeesta iskutukseen liittyvät termit ja sisällyttää hakulausekkeeseen 

ainoastaan luuston ja voimistelun. Tämä tuotti aineistoja, jotka vastasivat tut-

kimuskysymyksiini. Kuitenkin vastaan tuli useampia systemaattisia katsauk-

sia, joiden käyttäminen omassa katsauksessani ei ollut alkuperäinen ajatuk-

seni. Tästä syystä päätin laajentaa hakua vielä kerran luuston ja voimistelun 

sijasta luustoon ja urheiluun. Tämä haku tuotti kuitenkin liikaa artikkeleita, joi-

den läpikäyminen tämän työn puitteissa olisi ollut mahdottomuus. Monet tulok-

sista eivät päällisin puolin myöskään vastanneet opinnäytetyöni tutkimuskysy-

myksiin. Tämän jälkeen päätin, että hyväksyn myös systemaattiset katsaukset 

mukaan omaan työhöni, ja valitsin hakulausekkeeseen luuston ja voimistelun 

sekä kyseisten sanojen variaatiot. Tietokannat, joihin tein haut, eivät tuottaneet 

suomenkielisiä artikkeleita, joten poistin hakulausekkeestani suomenkieliset 

termit ja rajasin kielen englantiin. Tarkka hakulauseke (Taulukko 1. Hakulau-

seke). 

 

Jotta olisi mahdollista saada kaikki luusta saatava tieto, listasin samaa tarkoit-

tavat sanat peräjälkeen ja lisäsin termien väliin OR-operaattorin. OR-operaat-

tori yhdistää toisilleen vaihtoehtoiset sanat (Stolt ym., 2015, s. 41). Lisäsin OR-

operaattorilla yhdistetyt sanat vielä sulkeisiin. Näin operaattori hakee ensin tie-

tokannasta kaikki aineistot, jotka sisältävät jonkin kyseisistä sanoista (Stolt 

ym., 2015, s. 41-42). Tein samat vaiheet sanan voimistelu kohdalle. Tämän 

jälkeen yhdistin nämä AND-operaattorilla. AND-operaattorin avulla sarakkei-

den sisällä olevat termit yhdistetään toisiinsa (Stolt ym., 2015, s. 42).  

 

PubMed –tietokannassa on lisäksi käytössä Automatic Term Mapping –toi-

minto. Se tarkoittaa, että jos hakusanat eivät ole lainausmerkeissä eikä katkai-

sua ole käytetty, toiminto pyrkii täydentämään hakua kattavammaksi. (Univer-

sity of Eastern Finland, n.d.)  Lisäsin heittomerkit hakusanojen ympärille, sillä 

koin, että tällöin aineistot vastasivat yleisellä silmäyksellä paremmin tutkimus-

kysymyksiini. Samaa hakulauseketta käytin myös SAMK-Finnan hakupalve-

lussa. Käytetty hakulauseke (Taulukko 1. Hakulauseke). 
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Taulukko 1. Hakulauseke 

5.3  Tutkimusten valinta 

5.3.1  Hakutulosten rajaus 

Artikkelin tyypiksi valitsin PubMedissä ennen hakua kliinisen tutkimuksen, 

meta-analyysin, satunnaisen kontrolloidun tutkimuksen sekä systemaattisen 

tarkastelun. SAMK-Finnassa ei ollut saatavilla samanlaista hakua, joten valit-

sin ennen hakua aineiston tyypiksi artikkelin, jonka jälkeen poimin itse artikke-

leista yllä mainitut tyypit tarkasteluun. Ennen hakua valitsin myös tekstin saa-

tavuudeksi koko tekstin ja kieleksi englannin molempien tietokantojen hauissa. 

Lisäksi julkaisuajankohdaksi valitsin vuosien 2013-2023 aikavälillä julkaistut 

artikkelit. Artikkeleiden tuli lisäksi saada metodologisesti hyvät tulokset laadun 

arvioinnissa. Hakutulosten karkea rajaus (Taulukko 2. Hakutulosten rajaus).  
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Taulukko 2. Hakutulosten rajaus 

5.3.2  PICO -menetelmä 

Katsaukseen valittavien tutkimusten kelpoisuuskriteerit olen määrittänyt käyt-

täen apuna PICO-menetelmää. Se on työkalu, jota käytetään järjestelmällisen 

katsauksen tutkimuskysymyksen muotoilussa (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos, 2011). Mukaanotto- ja poissulkukriteerit kohdistuvat tutkimusjoukkoon/ 

kohderyhmään P (population), interventioon I (intervention), verrokkiin C (com-

parators) sekä tuloksiin O (outcomes) (Stolt ym., 2015, s. 59). Tutkimusjoukon 

rajasin telinevoimistelijoihin sekä yleisesti voimistelijoihin. Interventioksi valit-

sin voimistelulle tyypillisen harjoittelun. Verrokkia en tutkimukseen määritellyt. 

Tutkimusten tulosten tuli kertoa vaikutuksesta luukudokseen. Taulukossa 3 

(PICO-menetelmä) on kuvattu kyseiset kelpoisuuskriteerit. 
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Taulukko 3. PICO-menetelmä 

5.3.3  Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Tutkimusjoukko eli voimistelijat saivat olla kaikenikäisiä miehiä, että naisia. 

Poissulkukriteeriksi olin asettanut kuitenkin tutkimukset, joissa voimistelijalla 

oli jokin sairaus tai vamma. Interventio sai pitää sisällään mitä tahansa voimis-

telulle tyypillistä fyysistä harjoittelua esimerkiksi lajitreenejä sekä erilaisia 

oheisharjoitteluja. Poissulkukriteereiksi nostin kaiken muun fyysisen harjoitte-

lun. Verrokkia en määritellyt, sillä kaikki verrokit olivat tervetulleita mukaan tut-

kimukseeni. Tulosten sisäänottokriteereinä pidin sitä, että intervention tulos oli 

mitattu sekä määritelty. Poissulkukriteerinä puolestaan oli se, jos intervention 

tulosta ei ollut mitattu tai määritelty. Tulosten tuli lisäksi mitata vaikutusta luus-

toon. Kyseiset kriteerit kuvattu (Taulukko 4. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit). 
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Taulukko 4. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

6 OPINNÄYTETYÖN TULOKSET 

6.1  Valitut tutkimukset 

PubMed sekä SAMK-Finnan kansainväliset e-aineistot tuottivat valitsemallani 

hakulausekkeella (Taulukko 1. Hakulauseke) yhteensä 29 hakutulosta. Otsi-

kon ja abstraktin perusteella hylkäsin 16 artikkelia. Tämä valikoituminen tapah-

tui PICO-menetelmää käyttäen. Nämä kelpoisuuskriteerit määritelty kohdassa 

(5.3.2. PICO-menetelmä). Tämän jälkeen artikkeleita jäi jäljelle 13 kappaletta. 

Seuraavaksi tein kaksoiskappaleiden poiston, jossa poistin päällekkäiset ha-

kutulokset. Jäljelle jääneitä artikkeleita oli tällä hetkellä kahdeksan. Luin jokai-
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sen artikkelin, ja koko tekstin perusteella hylkäsin vielä kaksi artikkelia. Valit-

seminen tapahtui määriteltyjen mukaanotto- ja poissulkukriteerien perusteella. 

Kyseiset kriteerit määritelty kohdassa (5.3.3. Mukaanotto ja poissulkukriteerit). 

Näin ollen katsaukseeni valikoitui kuusi artikkelia tarkasteluun. Koko kirjalli-

suuskatsauksen hakuprosessi kuvattu (Taulukko 5. Kirjallisuuskatsauksen ha-

kuprosessi). 

 

Taulukko 5. Kirjallisuuskatsauksen hakuprosessi 

6.2  Aineiston analyysi ja synteesi 

Alla olevaan taulukkoon (Taulukko 6. Tutkimusten esittely) on poimittu kat-

saukseen valittujen tutkimusten kirjoittajat, julkaisuvuosi, tutkimuksen kohde ja 

kohderyhmä, interventio, tulosmuuttuja, tulokset sekä muut huomiot.  
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1. Impact of Artistic Gymnastics on Bone Formation Marker, Density and Geo-

metry in Female Adolescents: ABCD-Growth Study 

 

2. A Longitudial Study of Bone Mineral Accural during Growth in Competitive 

Premenarcheal Rhytmic Gymnastis 

 

3. Bone Mineralization in Rhytmic Gymnasts Entering Puberty: Associations 

with Jumping Performance and Body Composition Variables 

 

4. Comparison of bone metabolism based on the different ages and competi-

tion levels of junior and high school female rhytmic gymnasts 

 

5. Effects of Gymnastics Activities on Bone Accrual during Growth: A Syste-

matic Review 
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6. Bone Health of Young Male Gymnasts: A Systematic Review 

Taulukko 6. Tutkimusten esittely 

6.3  Pitkittäistutkimukset 

6.3.1   Tutkimusasetelma ja aineiston keruumenetelmä 

Katsaukseeni valikoitui kolme pitkittäistutkimusta. Ensimmäisessä tutkimuk-

sessa seuranta-aika oli 12 kuukautta, toisessa 4 vuotta ja kolmannessa 3 

vuotta. Jokaisessa tutkimuksessa aineistonkeruumenetelmänä toimi DXA –

mittaus, jossa mitattiin luun tiheyttä sekä mineraalipitoisuutta. Jokaisessa tut-

kimuksessa mittaus tehtiin koko kehosta sekä reisiluunkaulasta. Näiden lisäksi 

toisessa tutkimuksessa mittaus oli tehty myös lannerangasta ja ensimmäi-

sessä tutkimuksessa selkärangasta sekä yläraajasta. Ensimmäinen tutkimus 

piti sisällään myös osteokalsiinin eli luun merkkiaineen mittaamisen sekä rei-

siluun geometristen ominaisuuksien mittaamisen. Kolmannessa tutkimuk-

sessa luun mineraalitiheyden mittaamisen lisäksi mitattiin rasvamassaa sekä 

hyppysuorituksia. 

6.3.2  Tutkimuksen kohde ja kohderyhmä 

Jokaisessa tutkimuksessa tarkasteltiin voimistelijoiden sekä kontrollien välisiä 

eroja. Ensimmäisessä tutkimuksessa mukana oli 10 voimistelijaa ja 10 kont-

rollia. Voimistelijat olivat 11-16 –vuotiaita tyttöjä. Toiseen tutkimukseen osal-

listui 45 rytmistä voimistelijaa ja 10 kontrollia. Osallistujat olivat 7-9 –vuotiaita 
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tyttöjä. Kolmannessa tutkimuksessa puolestaan 25 rytmistä voimistelijaa ja 25 

kontrollia. Osallistujat olivat esimurrosiässä olevia tyttöjä. Ensimmäisessä ja 

kolmannessa tutkimuksessa mitattiin luun mineraalitiheyden kertymistä, en-

simmäisessä tämän lisäksi myös luun muodostumista. Toisen tutkimuksen tar-

koituksena oli puolestaan tutkia pitkittyneen voimistelun vaikutuksia luun mi-

neraaleihin. 

6.3.3  Interventio 

Tutkimuksien aikana voimistelijat harjoittelivat sovitun määrän viikossa, ensim-

mäisessä tutkimuksessa 3 kertaa viikossa vähintään 207 minuuttia, toisessa 

tutkimuksessa 10-14 tuntia viikossa ja kolmannessa tutkimuksessa 6-14 tuntia 

4-7 kertaa viikossa. Toisen ja kolmannen tutkimuksen voimistelijat olivat har-

joitelleet näin kaksi vuotta ennen tutkimuksen aloittamista. Toisen tutkimuksen 

voimistelijoiden harjoittelun kerrottiin pitävän sisällään rytmisen voimistelun 

harjoittelua, balettia sekä akrobatiaa. Muiden tutkimusten kohdalla puhuttiin 

ainoastaan harjoittelusta, joten olettaen ne ovat sisältäneet pääpiirteittäin ryt-

miselle voimistelulle tyypillistä harjoittelua. Ensimmäisessä tutkimuksessa mu-

kana olleet kontrollit eivät ilmoittaneet osallistuneensa mihinkään järjestettyyn 

liikuntaan. Toisesta ja kolmannesta tutkimuksesta kerrotaan, että kontrollit 

osallistuivat ainoastaan pakollisiin liikuntatunteihin.   

6.3.4  Tulokset 

Ensimmäisessä tutkimuksessa huomattiin, että voimistelijat osoittivat korke-

amman luun mineraalitiheyden kuin kontrollit. Toisessa tutkimuksessa puoles-

taan selviää, että pitkäaikainen kilpavoimistelu ennen murrosikää lisää luun 

mineraalien kertymistä. Kolmannessa tutkimuksessa todettiin, että voimisteli-

joilla koko kehon luun tiheyden lähtötaso oli korkeampi kuin kontrolleilla. Tut-

kimuksen aikana voimistelijoiden luun mineraalimassa myös lisääntyi enem-

män kontrolliryhmään verrattuna. Tuloksiin haluan lisäksi nostaa sen, että kol-

mannessa tutkimuksessa myös kontrolliryhmässä luun mineraalimassa lisään-
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tyi merkittävästi, ja että ensimmäisessä tutkimuksessa selkärangan luun mi-

neraalitiheys oli pienentynyt molemmissa ryhmissä, ei kuitenkaan tilastollisesti 

merkittävästi.  

6.4  Poikittaistutkimus 

6.4.1  Tutkimusasetelma ja aineiston keruumenetelmä 

Poikittaistutkimuksessa eli tutkimuksessa numero neljä, mitattiin luun mineraa-

litiheyttä lannerangasta sekä reisiluun kaulasta DXA –mittauksessa. Tutkimus 

piti sisällään lisäksi pituuden ja painon mittaamisen, verikokeiden  ja virtsan 

analyysin sekä ravitsemustutkimuksen. 

6.4.2  Tutkimuksen kohde ja kohderyhmä 

Tutkimuksen kohteena oli iän ja kilpailutason vaikutukset luun aineenvaihdun-

taan ja mineraalitiheyteen yläkoulu- ja lukioikäisillä voimistelijoilla. Tutkimuk-

seen osallistui seitsemän yläkoululaista, joista kolme voimisteli kansallisella 

tasolla ja neljä ei-kansallisella tasolla. Tutkimukseen osallistui myös 12 lukio-

laista, joista seitsemän kilpaili kansallisella tasolla ja viisi ei-kansallisella ta-

solla. 

6.4.3  Interventio 

Tutkimuksessa mitattiin voimistelijoiden luun mineraalitiheyttä, aineenvaih-

dunta-markkereita, osteokalsiinia, luuspesifistä alkalista fosfataasia, kal-

siumia, epäorgaanista fosforia, alkalista fosfaattia, lisäkilpirauhasen hormonia, 

tyypin 1 kollageeni-silloitettua N-telepeptidiä.  Lisäksi voimistelijan pituutta, 

painoa ja ravintoa. 
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6.4.4  Tulokset 

Neljännen tutkimuksen tulokset näyttävät, että kansallisella tasolla kilpailevilla 

voimistelijoilla on korkeampi luun tiheys kuin ei kansallisella tasolla kilpailevilla 

voimistelijoilla. Lisäksi kansallisella tasolla voimistelevilla lukiolaisilla oli korke-

ampi luun tiheys lannerangasta mitattuna kuin yläastelaisilla, jotka kilpailevat 

kansallisella tasolla.  

6.5  Systemaattiset katsaukset 

6.5.1  Tutkimusasetelma ja aineiston keruumenetelmä 

Viides tutkimus koostuu 24:stä pitkittäis- ja poikittaistutkimuksesta ja kuudes 

tutkimus 12:sta tutkimuksesta. Tutkimukset sisälsivät erilaisia luuston arviointi 

ja kuvantamismenetelmiä. Yleisin mittausmenetelmä oli DXA –mittaus, jossa 

arvioitiin luuston mineraalitiheyttä. 

6.5.2  Tutkimuksen kohde ja kohderyhmä 

Viides tutkimus vertasi teline- ja rytmisen voimistelijoiden luun mineraaliti-

heyttä -ja pitoisuutta harjoittamattomiin verrokkeihin. Kuudes tutkimus vertasi 

niin ikään voimistelijoiden luustoa harjoittamattomien verrokkien luustoon. Vii-

dennessä tutkimuksessa mukana oli pääosin 8-18 –vuotiaita tyttöjä, mutta osa 

oli myös poikia. Kuudennessa tutkimuksessa keskityttiin miesten luustoon. 

6.5.3  Interventio 

Viidennessä tutkimuksessa voimistelijat olivat jaettu kolmeen eri luokkaan: 

huippuvoimistelijoihin, alavoimistelijoihin ja virkistysvoimistelijoihin. Huippuvoi-

mistelijat harjoittelivat noin 40h/vk, alavoimistelijat noin 15-20h/vk ja virkistys-

voimistelijat vähemmän kuin 10h/vk. Voimisteluhistoria voimistelijoiden välillä 

vaihteli 1-8 vuoden välillä. Verrokkeina olivat harjoittamattomat. Kuudennessa 

tutkimuksessa verrokkeina olivat niin ikään harjoittamattomat. Tutkimuksen 
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henkilöt olivat nuoria miehiä, jotka olivat jaettu eliittivoimistelijoihin ja verrok-

keihin, jotka eivät harrasta voimistelua.  

6.5.4  Tulokset 

Molemmissa tutkimuksissa voimistelijat osoittivat korkeammat luun mineraali-

tiheys ja –pitoisuudet kuin verrokit. Viidennessä tutkimuksessa voimistelijat 

saivat sitä korkeampia tuloksia, mitä korkeammalla tasolla voimistelijat harjoit-

telivat. Kuudennessa tutkimuksessa voimistelijoilla oli lisäksi suuremmat luut 

ja suurempi luuston vahvuus kuin kontrolleilla. Haluan nostaa myös huomion 

viidennestä tutkimuksesta, jossa havaitaan voimistelutoiminnan luustohyöty-

jen säilyvän useita vuosia voimistelutoiminnan päättymisen jälkeenkin. 

6.6  Tutkimusten laadun arvioinnin tulokset 

Laadun arviointien perusteella, tutkimuksia voidaan keskimäärin pitää suhteel-

lisen luotettavina sekä laadukkaina. Tulokset kuvattu alla (Taulukko 7. Tapaus-

verrokkitutkimusten laadun arviointi), (Taulukko 8. Poikkitutkimuksen laadun 

arviointi) ja (Taulukko 9. Systemaattisten katsausten laadun arviointi). 
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Taulukko 7. Tapaus-verrokkitutkimusten laadun arviointi 

 

 

 

 

Taulukko 8. Poikkitutkimuksen laadun arviointi 
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Taulukko 9. Systemaattisten katsausten laadun arviointi 

7 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tämän systemoidun katsauksen perusteella telinevoimistelu lisää luun mine-

raalitiheyttä sekä pitoisuutta. Mittauksissa voimistelijat saivat korkeampia tu-

loksia kuin henkilöt, jotka eivät harrastaneet voimistelua. Lisäksi tutkimuksen 

perusteella voimistelijat saivat sitä korkeampia tuloksia mittauksissa, mitä kor-

keammalla tasolla he voimistelivat. 
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8 POHDINTA 

8.1  Oma pohdinta 

Olen huomannut, että harvemmin telinevoimistelun harjoittelua lähestytään 

luukudoksen näkökulmasta.  Luusto on kuitenkin yksi liikkumisen tukipilareista, 

joten mielestäni se tulisi ottaa paremmin huomioon harjoittelussa. Nopean kas-

vun aikana luusto ei ole vielä lujittunut. Lopullinen luuston lujittuminen tapahtuu 

vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun jälkeen, viimeisenä lantiossa ja alase-

lässä. Yleisesti ottaen luuliikuntaa eli lajeja, jotka sisältävät erilaisia vääntöjä, 

kääntöjä ja tärähdyksiä, suositellaan harrastamaan läpi koko elämän. On kui-

tenkin hyvä tiedostaa, että kuormitusvoimat vaikuttavat luun massaan ja ko-

koon juuri niissä kohdissa, joihin ne osuvat. Telinevoimistelu on laji, joka luo-

kitellaan luuliikunnaksi. Katsauksen perusteella voimistelijoiden luun mineraa-

litiheys olikin sitä korkeampi, mitä korkeammalla tasolla he kilpailivat. Tämä 

johtuu siitä, että kuormitus lisää osteoblastien aktiivisuutta ja näin ollen luuku-

dos sopeuttaa massansa ja rakenteensa vastaamaan ympäristön vaatimuksia. 

Herkimmin luuston on todettu vastaavan kuormitukseen juuri ennen puberteet-

tia ja sen aikana. Näiden perusteella telinevoimistelu on erinomainen laji tuke-

maan luuston kasvua ja kehitystä jokaisessa ikäryhmässä. Jos jokaisen voi-

mistelijan henkilökohtainen kasvu ja kehitys juuri ennen puberteetti-ikää ja pu-

berteetti-iässä otetaan huomioon, on mahdollista entisestään hyödyntää luus-

ton adaptoitumista ja näin ollen mineraalitiheyden kertymistä luukudoksessa. 

Voimistelijoiden yksilöllinen kehittyminen voi olla haaste ryhmää valmennetta-

essa. Helpottavaa on silti muistaa, että jokainen voimistelija, missä tahansa 

luuston kehityksen vaiheessa hyötyy luuliikunnasta. Voimistelun vaativuuden 

kasvaessa ja yhä nuoremmalla iällä erikoistumisessa on kuitenkin hyvä kiin-

nittää huomiota myös mahdollisiin loukkaantumisriskeihin sekä niiden ennal-

taehkäisyyn. Lisäksi on vältettävä yksipuolista harjoittelua, ja suosia monipuo-

lisuutta harjoitteluiden sisällöissä. 



34 
 

8.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet 

Jatkotutkimusideana on selvittää, kuinka paljon juuri ennen puberteetti-ikää 

sekä puberteetti-iässä tehty tehostettu luuliikunta kasvattaa luukudoksen mi-

neraalitiheyttä. Mielenkiintoista olisi myös selvittää, kuinka yksilöllistä voimis-

telun harjoittelu tällä hetkellä on? Itse olen nähnyt hyvin nuoria valmentajia 

voimistelun parissa, joten olisi mielenkiintoista myös tietää, miten valmentajat 

ovat koulutettu ja ottavatko valmentajat eri kehityksen herkkyyskaudet huomi-

oon harjoittelujen suunnittelussa eri ikäryhmissä?  

8.3  Luotettavuus ja eettisyys 

Systemoiduissa kirjallisuuskatsauksissa pyritään kokoamaan tutkimustieto ja 

luomaan kokonaiskuvaa käsiteltävästä asiasta. Katsauksen luotettavuutta voi-

daan arvioida tarkastelemalla aineistojen käsittelyn ja sen vaiheiden kuvaus-

ten läpinäkyvyyttä sekä miten tutkimuskysymyksiin on voitu vastata. Keskeistä 

on myös tarkastella katsauksesta saatua tulosta suhteessa aikaisempaan kir-

jallisuuteen. (Stolt ym., 2015, s. 70-71, 94). 

 

Opinnäytetyössäni olen pyrkinyt kuvaamaan hakuprosessin tarkasti ja selke-

ästi, jotta se olisi mahdollisimman hyvin toistettavissa. Tutkittua tietoa kysei-

sestä aiheesta oli vähän, joten päätin sisällyttää katsaukseeni alkuperäisten 

tutkimusten lisäksi kaksi systemaattista katsausta.  Tutkimukset saivat laadun 

sekä niiden tulosten arvioinnissa suhteellisen hyvät tulokset. (Taulukko 6., 

Taulukko 7. ja Taulukko 8.) Tutkimuksia oli kuitenkin arvioimassa ainoastaan 

yksi henkilö, mikä laskee niiden luotettavuutta. 

8.4  Oppimisprosessi 

Opinnäytetyöprosessin aikana sain syvempää tietämystä luuston kehityksestä 

ja kuormituksen vaikutuksista siihen. Opin myös telinevoimistelun ja sen har-

joittelun maailmasta enemmän. Lisäksi sain uusia ajatuksia siitä, miten teline-

voimistelu kannattaa ottaa huomioon yksilöllisessä harjoittelussa.  



35 
 

 

Systemoitu katsaus toi omat haasteensa hakuprosessissa halutun tiedon löy-

tymisessä. Katsausten valitseminen oli myös yllättävän työlästä ja aikaa vie-

vää. Kuitenkin kun valitut aineistot olivat löytyneet, prosessi alkoi etenemään 

omalla painollaan. Matkan varrella kehityin systemoidun kirjallisuuskatsauk-

sen tekemisessä ja sain varmuutta kyseisen tutkimusmetodin käyttämiseen.  
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