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TIIVISTELMA

Yleisen dogman mukaan voimanosto on korkean riskin urheilulaji urheiluvam-
moissa. Voimanosto urheilulajina painottuu raskaiden painojen nostamiseen,
ja taman on ajateltu olevan vaarallista tuki- ja liikuntaelimistolle.

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkia voimanos-
tossa ilmenevia urheiluvamoja ja opinnaytetyon tavoitteena oli antaa nayttoon
perustuvaa tietoa toimeksiantajalle seka muille lajin parissa toimijoille. Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimi Suomen Voimanostoliiton alainen voimanos-
toseura Vilppulan Veikot ry.

Opinnaytety6 toteutettiin kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella, narratiivisella ku-
vaustekniikalla. Kirjallisuuskatsaus koostui seitsemasta tutkimusartikkelista,
jotka olivat joko epidemiologisia retrospektiivisia tutkimuksia tai tutkimuskat-
sauksia.

Tutkimustuloksina ilmeni, ettd voimanostossa esiintyy keskimaarin verrattain
vahan urheiluvammoja, 1-4,4 1000 harjoittelutuntia kohden. Voimanostossa
eniten urheiluvammoja esiintyy olkapaissa ja alaselissa. Suurin osa voimanos-
ton urheiluvammoista nayttaisi olevan lievia tai keskivaikeita vakavien vammo-
jen ollessa harvinaisia. Voimanostossa tapahtuu seka akuutteja, etta kroonisia
urheiluvammoija. Sisaisten ja ulkoisten riskitekijoiden tutkimusnayttd nayttaisi
olevan ristiriitaista.
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ABSTRACT

Powerlifting is high risk sport in terms of sport injuries according to typical
dogma. As a sport powerlifting is based on lifting heavy weights, which is often
seen as injurious to human’s musculoskeletal system.

The objective of this narrative review was to study sport injuries of powerlift-
ing. Target of thesis was to give evidence-based information to the principal of
this thesis and for others working in the sport of powerlifting. The principal of
this thesis was IPF-powerlifting club called Vilppulan Veikot ry.

The thesis was carried out as a narrative review. The literature review con-
sisted of seven research articles, which were either epidemiological retrospec-
tive studies or research reviews.

The research results showed that sport injury incidence in powerlifting is 1,0-
4.4 injuries per 1000 training hours. Shoulder and lower back seem to be the
most injured body parts in powerlifting. It also seems that most sport injuries
that occur in powerlifting are considered as mild to moderate while severe
sport injuries are rare in terms of injury severity in powerlifting. The evidence
of risk factors for powerlifting sport injuries seems to be conflicted.

Keywords: Powerlifting, Injury, epidemiology, narrative literature review
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme voimanoston urheiluvammoista sisaltda voimanoston lajiku-
vauksen ja kirjallisuuskatsauksen urheiluvammoista voimanostossa. Paa-
dyimme opinnaytetyon aiheeseen seka oman kiinnostuksen kohteemme pe-
rusteella ettd myos yleisen kasityksen haastamiseksi voimanoston vamma-alt-
tiudesta. Koimme aiheen olevan relevantti lajin kasvavan harrastajamaaran ja
aiheesta tehtyjen suomenkielisten opinnaytetoiden ja vertaisarvioitujen tutki-

musten vahyyden vuoksi.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia voimanoston urheiluvammoja kasittele-
vaa tutkimusnayttéa kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella. Opinnaytetyon ta-
voitteena on tuoda lajin harrastajille, valmentajille seka terveydenhuollon am-
mattilaisille nayttdon pohjautuvaa, vertaisarvioitua tietoa voimanoston urheilu-
vammoista. Opinnaytetydostamme on hyotya seka kuntoutuksen ammattilai-
sille, ettd myds lajin harrastajille. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Vilp-

pulan Veikot ry:n voimailujaosto.

Voimanosto on maksimaaliseen voimaan ja suhteelliseen voimaan perustuva
urheilulaji, jonka kilpailuliikkeet ovat jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maasta-
nosto (Ferland ym. 2019, 1). Esimerkiksi jalkakyykyssa voidaan nostaa jopa
2,5 x kehonpainon verran painoa (Schoenfeld 2010, 3). Voimanosto mielle-
taan usein vaaralliseksi urheilulajiksi, ja raskaiden asioiden toistuva nostami-
nen nayttaisi olevan riskitekija selkakivulle (Alaselkakipu 2017). Voimanostoa
ja sen lajiliikkeita on tutkittu lahivuosina selkakivun kuntoutuksessa (Berglund
ym. 2017; Berglund ym. 2015; Gibbs ym. 2022). Satunnaistettujen kontrolloitu-
jen tutkimuksen tulokset selkakivun suhteen ovat olleet positiivisia, mika on
ristiriidassa tyypillisen ajatuksen kanssa, jonka mukaan voimanosto aiheuttaa
urheiluvammoja ja kipua ihmisen tuki- ja likuntaelimistolle (Berglund ym.
2017, 6-9; Gibbs ym. 2022, 7-15).

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on Suomen Voimanostoliiton alainen ja-
senseura Vilppulan Veikot ry:n voimailujaosto, jonka kotipaikka on Mantta-
Vilppula (Suomen Voimanostoliitto ry s.a.). Vilppulan Veikot on perustettu
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vuonna 1932 ja seuran voimailujaosto on ollut toiminnassa mukana vuodesta
1968 lahtien. Vilppulan Veikot liittyivat Suomen Voimanostoliittoon vuonna
1994. (Rautanen 2011, 25—-70.) Suomen Voimanostoliitto on Euroopan voima-
nostoliiton (EPF) ja Pohjoismaiden Voimanostoliiton (NPF) alainen lajiliitto.
Suomen Voimanostoliitto on Suomen Olympiakomitea ry:n alainen (Suomen

Voimanostoliitto ry s.a).

3 VOIMANOSTON LAJIKUVAUS

Voimanosto on kansainvalisesti harjoitettu urheilulaji, jota harjoitetaan yli sa-
dassa maassa. Voimanostossa yli 14-vuotiaat urheilijat kilpailevat ika- ja pai-
noluokissa. Alin painoluokka on naisten 43 kilon -sarja ja suurin painoluokka

on miesten yli 120 kilon -sarja, jossa painolla ei ole ylarajaa. (IPF s.a.)

Urheilulajina voimanosto perustuu maksimaaliseen ja suhteelliseen voimaan.
Voimanoston kilpailuliikkeet ovat jalkakyykky, penkkipunnerrus ja maasta-
nosto. Kilpailijoilla on kolme yritysta jokaista kilpailuliiketta kohden ja yritysten
tarkoituksena on nostaa maksimaalisia kuormia yhden toiston verran voima-

noston saantdjen sallimissa rajoissa. (Ferland ym. 2019, 1.)

Voimanostossa tuki- ja liikuntaelimistoon voi kohdistua suuria voimia. Maasta-
nostossa selkarankaan voi kohdistua 17 000 Newtonin kompressiovoima
(Cholewicki ym. 1991, 3-5). Vastaavasti jalkakyykyssa voimanostajan polvi-
niveleen voi kohdistua jopa 8000 Newtonin voima (Escamilla 2001, 1-5). Eri
niveliin kohdistuvat voimat vaihtelevat suuresti kaytettavista kuormista, lajiliik-
keista seka yksilollisista biomekaanisista ja nostotekniikan eroista johtuen
(Glassbrook ym. 2017, 7-18).

Jalkakyykyssa paatuomarin antaman merkin jalkeen nostajan tulee koukistaa
polvia ja kyykata alaspain, kunnes lonkkakulma reiden ylapinnan kohdalta on
polven ylaosaa alempana. Jalkakyykyn yritys katsotaan alkaneeksi, kun nos-
tajan polvet alkavat koukistua. Jalkakyykky on suoritettu, kun tanko on yla-
asennossa pysahtynyt, ja polvet ovat tdydessa ojennuksessa. Taman jalkeen
paatuomari antaa "rack”-komennon. Noston konsentrisen vaiheen aikana
tanko ei saa liikkkua alaspain. (IPF 2023, 17.)
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Penkkipunnerruksessa nostajan taytyy odottaa paatuomarin "start”-komentoa,
ennen kuin han voi alkaa laskea painoa alas kohti rintaa. Tangon taytyy las-
keutua niin alas, etta kyynarpaiden alaosat ovat olkapaiden tasolla, tai niiden
alapuolella. Nostajan taytyy pysayttaa paino, kun paino on kontaktissa rinnan
tai vatsanlihasten kanssa. Pysaytyksen jalkeen nostaja saa "Press”-komen-
non, jolloin nostajan taytyy tyontaa paino ylos, kunnes hanen molemmat kyy-
narnivelensa ovat taydessa ojennuksessa. Kun tanko on pysahtyneena nos-
ton ylaasennossa nostaja saa “rack”-komennon, jonka jalkeen tanko palaute-
taan telineeseen. (IPF 2023, 18-20.)

Maastanostossa nostajan taytyy nostaa tankoa ylos, kunnes nostaja on pysty-
asennossa. Maastanoston ylaasennossa polvien tulee olla lukittuina ja olka-
paiden tulee olla takana. Kun tanko on noston ylaasennossa pysahtyneena,
nostaja saa paatuomarilta suullisen "Down”-komennon ja alaspain suuntautu-

van kaden liikkeen tangon alas laskemisen merkiksi. (IPF 2023, 22.)

Jokaisesta noston tuomaroinnista vastaa kolme tuomaria. Mikali nostaja ei
pysty suorittamaan lajilikkeitéd voimanoston teknisten saantdjen mukaan, tuo-
marit eivat hyvaksy nostoa. Kilpailussa tuomarien nakemykset ilmaistaan tuo-
marivaloilla. Valkoinen valo tarkoittaa "hyvaksyttya nostoa” ja punainen valo
"hylattya nostoa” (IPF 2023, 7, 17-23.)

3.1 Jalkakyykyn biomekaniikka

Jalkakyykky on yksi yleisimmista voima- ja fysiikkaharjoittelussa kaytetyista
harjoitteista. Jalkakyykkya pidetaan yleisesti ottaen hyvana ja luotettavana
harjoitteena seka alavartalon ja alaraajojen voiman ja toimintakyvyn mittarina.
Jalkakyykyn liikkeen suorittamiseen osallistuu yli 200 lihasta, naita ovat esi-

merkiksi etureidet ja pakarat (Glassbrook ym. 2017, 1.)

Kyykky on yksinkertainen liikemalli, vaikka siina kaytetaan lukuisia eri lihasryh-
mia. Suorittaakseen kyykyn yksilon taytyy aluksi olla pystyasennossa siten,
etta polvinivelet ja lonkkanivelet ovat lahes taydessa ojennuksessa. Taman
jalkeen lonkkanivelta tulee laskea alas kohti maata, kunnes kyykyn oikea sy-
vyys on saavutettu. Voimanostokilpailussa oikea kyykkysyvyys on saavutettu,
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kun nostajan lonkkakulma on polvinivelen ylapinnan alapuolella. Taman jal-
keen yksilo nousee takaisin ylos pystyasentoon yhdella jatkuvalla liikkeella.
(Glassbrook ym. 2017, 1-2.)

Jalkakyykysta on olemassa kaksi erilaista variaatiota: "high-bar” (HB) -ja "low-
bar” (LB) jalkakyykky. Tyypillisessa HB-jalkakyykyssa levytankoa pidetaan
epakaslihasten paalla, C7-nikaman alapuolella. Painonnostajat kayttavat
usein tata jalkakyykyn variaatiota, koska se simuloi painonostoliikkeiden, rin-
nalle tempauksen ja tydnnon ala-asentoja. LB-jalkakyykyssa taas levytankoa
pidetaan alempana epakaslihaksella, takaolkapaalihasten ja lapaluun harjun
paalla (kuva 1). LB-jalkakyykky on yleisempi variaatio voimanostossa, koska
LB-jalkakyykylla voidaan mahdollisesti nostaa suurempia kuormia. (Glass-
brook ym. 2017, 1-3.)

KUVA 1. Levytangon paikka jalkakyykyssa

Riippumatta levytangon paikasta jalkakyykky suoritetaan koukistamalla lonk-
kia, polvia ja nilkkoja samanaikaisesti (Glassbrook ym. 2017, 4). Lisaksi lanne-
ranka koukistuu tiettyyn pisteeseen asti kyykyn aikana (Aasa ym. 2022, 8—15).
Tyypillisesti HB-jalkakyykyssa on pystympi torson asento ja kapeampi jalkojen
(noin hartioiden levyinen) asento, kun taas LB-jalkakyykyssa on yleensa
enemman eteenpain nojaava torson asento ja hieman leveampi jalkojen
asento, keskimaarin noin 97-183 % hartioiden leveydesta (kuva 2). Alhai-

sempi levytangon asento jakaa kuormitusta enemman lonkan alueen lihaksille
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ja voi pienentaa esimerkiksi selan ojennuksen vipuvartta. (Glassbrook ym.
2017, 1-15.) LB-jalkakyykky nayttaisi vahentavan patellofemoraalisia komp-
ressiovoimia ja polven eturistisiteeseen kohdistuvaa rasitusta (Schoenfeld
2010, 7). "Lonkkadominantti”’—kyykky tosin voi lisata lonkan kuormitusta ja lan-
nerangan leikkaavia voimia suuremman etunojan vuoksi (Fry ym. 2003, 2-5).
Tyypillisesti HB-jalkakyykky on taas hieman "syvempi” kyykky ja se vaatii hie-

man suurempaa polvikulmaa. (Glassbrook ym. 2017, 6.)

KUVA 2. LB-jalkakyykky & HB-jalkakyykky sivulta

Lihassahkokayralla mitattuna LB-jalkakyykyssa nayttaisi iimenevan suurem-
paa selan ojentajalihasten aktiivisuutta suuremman etunojan vuoksi, samoin
kuin suurempaa lihasaktiivisuutta lonkan lahentajalihaksissa ja suuressa pa-
karalihaksessa leveamman jalkojen asennon vuoksi. Tosin suuren pakarali-
haksen korkeampi EMG-aktiivisuus voi johtua korkeammasta kuormasta. Vas-
taavasti kapealla jalkojen asennolla tehty jalkakyykky nayttaisi lisaavan li-
hasaktiivisuutta kaksoiskantalihaksessa. Etureiden lihasaktiivisuudessa ei
nayta olevan merkittavia eroavaisuuksia LB-jalkakyykyn ja HB-jalkakyykyn va-
lilla. (Glassbrook ym. 2017, 7-17.)

Eri mittasuhteiset yksilot saattavat hyotya erilaista jalkakyykyn suoritusteknii-
koista. Esimerkiksi eliittitasolla suuren crural-indexin nostajat voivat hyotya
polvidominantista jalkakyykkytekniikasta, kun taas pienemman crural-indexin
nostajat voivat hyotya lonkkadominantimmasta jalkakyykkytekniikasta. Crural-
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index tarkoittaa saaren pituutta suhteessa reiden pituuteen, esimerkiksi

suuremmassa crural indexissa on pidempi saari suhteessa reiden pituuteen
(Lovera & Keogh 2015, 9-17). Vaikuttaisi kuitenkin silta, etta vain rasvatonta
kehonpainoa suhteessa pituuteen voidaan pitaa jalkakyykkytulosta ennusta-

vana tekijana. (Vigotsky ym. 2019, 1-8.)

3.2 Penkkipunnerruksen biomekaniikka

Penkkipunnerrus on laajasti kaytetty ylavartalon voimaharjoite, jota kaytetaan
ylavartalon voiman ja tehon parantamiseksi. Se on myods yksi voimanoston
kolmesta lajilikkeesta. (Van Every ym. 2022, 1.) Penkkipunnerrus suoritetaan
yleensa suoralla levytangolla, tyypillisesti noin hartioiden levyisella otteella
nostajan maatessa selallaan tasaisella penkkipunnerruspenkilla (kuva 3).
Penkkipunnerruksessa tanko lasketaan rinnalle, jonka jalkeen se tyonnetaan
takaisin noston alkuasentoon, jossa nostajan kadet ovat tdydessa ojennuk-
sessa. (Duffey 2008, 14.)

KUVA 3. Penkkipunnerrus

Penkkipunnerrus voidaan jakaa kahteen vaiheeseen, laskuvaiheeseen ja nos-
tovaiheeseen. Laskuvaiheen alussa nostajan kadet ovat taydessa ojennuk-
sessa, tasta tanko lasketaan rinnalle, johon tanko pysahtyy. Nostovaihe alkaa
rinnalta, kun tanko lahtee liikkkumaan ylospain, kunnes tanko paatyy noston
korkeimpaan kohtaan. (Duffey 2008, 14.)
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Penkkipunnerruksen laskuvaiheessa levytanko liikkuu lahes lineaarisesti kohti
rintakehaa. Laskuvaiheessa tanko kuitenkin liikkuu myos hieman inferiorisesti
paasta poispain. Penkkipunnerruksen nostovaiheessa kokeneet nostajat

yleensa punnertavat superiorisesti paata kohti, kun taas vahemman kokeneet

nostajat punnertavat kaudaalisesti paasta poispain. (Duffey 2008, 19.)

Penkkipunnerruksessa kaytetty oteleveys vaikuttaa nostomatkaan, maksimaa-
lisen voiman maaraan, suhteellisen lihastyon maaraan seka penkkipunnerruk-
sessa vaikuttaviin voimiin (Duffey 2008, 18; Massehund ym. 2022, 5-9; Lar-
sen ym. 2020, 4—10). Nayttaisi kuitenkin silta, etta penkkipunnerruksessa kay-
tetty oteleveys ei vaikuta merkittavasti lihassahkokayralla mitattuun lihasakti-
vaatioon (Duffey 2008, 93).

Penkkipunnerruksen oteleveyden kasvaessa levytangon liikerata pienenee.

Levea oteleveys (180-200 % hartioiden leveydesta) nayttaisi olevan tutkimus-
nayton mukaan optimaalisin suorituskyvyn kannalta. (Duffey 2008, 18; Larsen
ym. 2020, 4—-10.) Tekniikan lisaksi penkkipunnerrustulokseen nayttaisi vaikut-

tavan rasvattoman kehonmassan maara (Van Every ym. 2022, 7).

Kapealla otteella tehty penkkipunnerrus voi lisata penkkipunnerruksen nosto-
matkaa jopa 25 %, kun sita verrataan levedamman mahdollisen otteen penkki-
punnerrukseen. Taman vuoksi kapean otteen penkkipunnerrus vaatii 20 as-
tetta lisda olkanivelen fleksiota ja 25 astetta lisda kyynarnivelen ojennusta. Ka-
peamman otteen vuoksi kapeassa penkkipunnerruksessa kadet ovat kyynar-
paiden sisapuolella. Tama vaikuttaisi olevan biomekaanisesti voimantuoton
nakokulmasta epaoptimaalista, kun voimaa tuotetaan lateraalisesti ja vertikaa-
lisesti levytankoon. (Duffey 2008, 91.)

3.3 Maastanoston biomekaniikka

Voimanostokilpailun viimeinen kilpailulike on maastanosto, jossa nostaja ot-
taa levytangosta kiinni molemmilla kasilla ja sen jalkeen nostaa painon ylos

ojentamalla samanaikaisesti lonkkia, polvia ja selkaa. Voimanostokilpailuissa
polvinivelten taytyy olla lukittuina suoriksi ja olkapaiden tulee olla levytangon

takana noston ylaasennossa. (McGuigan & Wilson 1996, 1.)
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Voimanostossa maastanostossa kaytetaan padasiassa kahdenlaista eri suori-
tustekniikkaa, sumo—maastanostoa ja perinteista eli kapeaa maastanostoa
(kuva 4). Sumo—maastanostossa nostajalla on levea jalkojen asento, ja nosta-
jan kadet ovat jalkojen valissa. Perinteisessa maastanostossa nostajalla on
kapeampi jalkojen asento, ja nostajan kadet ovat jalkojen ulkopuolella.
(McGuigan & Wilson 1996, 1.)

KUVA 4. Sumo maastanosto ja perinteinen maastanosto

Tutkimusnayton valossa nostotekniikoiden valilla ei vaikuta olevan selkeaa
eroa suorituskyvyssa (Cholewa ym. 2019, 2-5; Escamilla ym. 2000, 4-5).
Nayttaisi silta, ettd suhteessa pitkaselkdisemmat voimanostajat saattavat hyo-
tya sumo maastanoston suoritustekniikasta. Vastaavasti lyhytselkaisemmat
voimanostajat voivat hyotya perinteisen maastanoston tekniikasta. (Cholewa
ym. 2019, 2-5.) Myds painoluokka nayttaisi vaikuttavan suoritustekniikan va-
lintaan. Raskaammat nostajat nayttavat suosivan Iahinna kapeaa maastanos-
toa, kun taas kevyemmat nostajat nayttaisivat kayttdvan seka kapeaa maasta-

nostoa, ettd myds sumo maastanostoa. (Escamilla ym. 2000, 4.)

Sumo—maastanostossa on tyypillisesti pystympi torson asento seka suurempi
saarikulma kuin kapeassa maastanostossa, samoin kuin enemman polven ja
lonkan fleksiota (kuva 5). Jalkaterat nayttaisivat olevan keskimaarin 40—-45° ul-

kokierrossa (Escamilla 2000, 4-5). Sumo maastanostossa nayttaisi olevan ly-
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hyempi liikerata, vaikka molempien suoritustekniikoiden suorittamiseen nayt-
taisi menevan saman verran aikaa (McGuigan & Wilson 1996, 1-6). Maasta-
noston suorittamiseen nayttaisi keskimaarin menevan kaksi sekuntia (McGui-
gan & Wilson 1996, 5).

KUVA 5. Sumo maastanosto ja perinteinen maastanosto sivulta

Perinteisessa maastanostossa on taas yleensa vertikaalisempi saarikulma,
horisontaalisesti lahempi reiden asento ja jalkaterat keskimaarin 10-15° ulko-
kierrossa. Nayttaisi silta, etta perinteisessa maastanostossa lonkat, polvet ja
saaret kulkevat suuremman liikeradan 1api noston ojennusvaiheessa sumo-

maastanostoon verrattuna. (Escamilla ym. 2000, 4-5.)

Perinteisessa maastanostossa nayttaisi kohdistuvan suuremmat leikkausvoi-
mat ja vaantomomentit lannerangan L4—L5-nikamille ja selkarangalle (Chole-
wicki ym. 1991, 4-7). Lisaksi perinteisessa maastanostossa nilkan ojentajien
ja polven koukistajien vaantomomentit ovat suurempia kuin sumo maastanos-
tossa. Vastaavasti sumo maastanostossa nayttaisi olevan suuremmat nilkan
koukistajien ja poljen ojentajien vaantomomentit. Lonkan ojentajien vaantémo-
menteissa ei nayta ilmenevan merkittavia eroavaisuuksia sumo maastanoston

ja perinteisen maastanoston valilla. (Escamilla ym. 2000, 4-5.)
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Sumo maastanostossa nayttaisi ilmenevan perinteisesta maastanostoa enem-
man lihasaktiivisuutta lihassahkokayralléa mitattuna ulommassa reisilihak-
sessa, sisemmassa reisilihaksessa ja etummaisessa saarilihaksessa. Sumo
maastanostossa nayttaisi iimenevan kuitenkin merkittavasti vahemman li-
hasaktiivisuutta kaksoiskantalihaksen keskiosassa. Lateraalisen takareiden,
mediaalisen takareiden ja suuren pakaralihaksen lihasaktiivisuuksissa ei il-
mene merkittavia eroja sumo maastanoston ja perinteisen maastanoston va-
lilla. (Escamilla ym. 2002, 3—6.)

3.4 Voimanoston fysiologinen analyysi

Voimanostossa voima (strength) tarkoittaa maksimaalista voiman maaraa,
jonka lihakset/ryhmat pystyvat tuottamaan liikuttaakseen kuormaa tietyn liike-
radan lapi. Voimastossa tama ilmenee yhden toiston maksimina (1 RM). Teho

(power) taas viittaa kykyyn tuottaa voimaa lyhyessa ajassa (Austin 2000, 1-2.)

Voimanostokilpailuissa pyritaan nostamaan yhden toiston maksimeita voima-
noston kilpailuliikkeissa. Voimanostoharjoittelussa taas pyritaan paaasiassa
parantamaan maksimaalista voimantuottoa voimanoston lajilikkeissa. (Travis
ym. 2020, 1-2.) SAID-prinsiipin (spesific adaptations to imposed demands)
mukaan urheilun suorituskykyharjoittelun tulisi olla lajille spesifia ja voimanos-
tajat usein harjoittelevatkin voimanoston lajiliikkeita (jalkakyykkya penkkipun-
nerrusta ja maastanostoa) useita kertoja viikossa sub-maksimaalisilla harjoi-
tuskuormilla, 70—-90 % yhden toiston maksimista. (Cleather 2021, 46-47;
Shaw ym. 2022, 1-7.)

Voimanoston lajisuoritukset kestavat lajiliikkeesta ja kuormasta riippuen keski-
maarin noin 2-5 sekuntia (Elliott ym. 1989, 11; McGuigan & Wilson 1996, 5;
Swinton ym. 2012, 7). Tdman vuoksi voimanostossa lajisuorituksissa energi-
antuotto perustuu enimmakseen valittdmiin energianlahteisiin, adenosiinitrifos-
faattiin (ATP) ja foshokreatiiniin (KP). Talléin energiantuotto on hapetonta.
Kuitenkin voimaharjoittelussa sarjapalautuksissa kaytetaan myods hapellista
energiantuottoa. (Rytkdnen 2018, 24-25.)

Urheilussa harjoittelulla pyritaan stimuloimalla saada aikaan adaptaatioita,

jotta suorituskyky urheilulajissa voisi kehittya. Jokaisessa urheilulajissa on
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omat suorituskyvylliset vaatimuksensa, minka vuoksi harjoittelussa tulee kes-
kittya lajille ominaisiin vaatimuksiin. (Cleather 2021, 45.) Maksimivoima on
olennainen osa voimanostoa, koska siina pyritaan tuottamaan paljon voimaa
ilman aikarajausta. Maksimivoimaa yleensa pyritaan kehittamaan paaasiassa
hypertrofisilla (lihaskasvullisilla) ja hermostollisilla adaptaatioilla. Maksimivoi-
maharjoittelun seurauksena urheilijan elimistéssa tapahtuu erilaisia adaptaati-
oita esimerkiksi hermostossa ja tuki- ja sidekudoksissa. Esimerkiksi hermos-
tossa liikehermojen viejahaarakkeet saattavat poikkipinta-alallisesti kasvaa,
hermoliitokset saattavat vahvistua ja valittajaaineiden maarat voivat kasvaa.
Vastaavasti adaptaatioita saattaa tapahtua tiettyyn pisteeseen asti lihassoluja-
kaumassa ja tuki ja sidekudosten voimanvalitysominaisuuksissa. (Rytkdnen
2018, 54-56.)

Voima, joka siirtyy lihasten kautta luihin ja siita edelleen tankoon, ei ole puh-
taasti pelkan lihastydn ansiota. Tuki- ja likunta elimistdon toiminta vaatii avuk-
seen myoOs hermostoa ja verenkiertoelimistdoa. Kehityksen nakdkulmasta riit-
tava kuormitus, adaptaatio, harjoittelun spesifisyys ja yksilollisyys ovat tassa
avainasemassa. Adaptaatiolla tarkoitetaan kehon kykya tottua/sopeutua muu-
toksiin. Vastaavasti voidaan puhua maladaptaatiosta, jolloin keho ei pysty so-
peutumaan siihen kohdistettuihin haasteisiin. Tyypillisesti maladaptaatiota il-
menee, kun kuormitusta lisataan liikaa ja lilan nopeasti. Harjoittelun tulee kui-
tenkin olla riittdvan haastavaa ja vaihtelevaa, silla adaptaation ja maladaptaa-
tion lisaksi keho saattaa akkommodoitua eli liiallisesti sopeutua harjoitteluun,
jolloin harjoittelulla ei saada toivottua vastetta kehitykselle (Zatsiorsky ym.
2020, 3-5).

Kuormitus harjoituksen jalkeen koetaan usein monialaisesti vasymyksena, li-
hasarkuutena seka kohonneena leposykkeena. Absoluuttista objektiivista tuki-
ja liikuntaelimiston kuormitusta on haasteellista tutkia ja todentaa yksilotasolla.
Tuki- ja liikuntaelimiston kuormitus tulee usein ilmi viivastyneena lihasarkuu-
tena (DOMS), joka on seurausta lihassolutason vaurioista. Erityisesti eksentri-
sen voimantuoton on todettu aiheuttavan suurta vauriota solutasolla lihaksiin.
(Zatsiorsky ym. 2020, 44.) Hengitys- ja verenkiertoelimistdn sekd hermoston
kuormitusta voidaan tarkkailla mm. sykevalivaihtelun tai verenpaineen vaihte-
lun avulla (Zatsiorsky ym. 2020, 191, 208).
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4 URHEILUVAMMAT

Urheiluvammoilla tarkoitetaan fyysisia ongelmia/tiloja, joiden vuoksi urheilija ei
pysty harjoittamaan lajiaan (kilpailemaan tai harjoittelemaan) tietyn ajanjakson
verran (Fuller ym. 2006, 1). Taman maaritelman mukaan voimanostajan patel-
lajanteen tendinopatia on urheiluvamma, mutta vain silloin, kun se rajoittaa la-
jilikkeen harjoittelua tai lajissa kilpailemista. Vastaavasti esimerkiksi penkki-
punnertajan akillesjanteen tendinopatiaa ei valttamatta luokitella urheiluvam-
maksi, koska se ei valttamatta haittaa lajin harjoittamista. Urheiluvammat liitty-
vat usein ihmisen tuki- ja liikuntaelimiin, mutta esimerkiksi neurologiset tilat,
kuten aivotarahdykset, voidaan myos luokitella urheiluvammoiksi (Mao ym.
2023, 3—10). Urheiluvammatutkimusten kannalta urheiluvamman maaritelma
on tarkea osa tutkimusta, koska urheiluvamman maaritelman voi vaikuttaa ur-

heiluvammatutkimuksen tutkimustulokseen (Fuller ym. 2006, 1).

4.1 Kipu urheiluvammoissa

Kipu tarkoittaa epamiellyttavaa kokemusta, johon liittyy kudosvauriota tai mah-
dollista kudosvauriota. Urheiluvammoihin liittyy usein kipua, mutta kipua voi
kuitenkin esiintya myos ilman varsinaista vammaa. Kipuun voivat vaikuttaa ku-
doksen biologisen tilan lisaksi neurofysiologiset, sosiaaliset, immunologiset,
kognitiiviset tekijat. Mitéa pidempaan kipu kestaa, sen todennakdisimmin siihen
voi vaikuttaa kivun psykososiaaliset ja kontekstuaaliset tekijat. Kipua voidaan
luokitella eri kategorioihin niihin liittyvien ominaisuuksien perusteella, naita
ovat nosiseptiivinen, neuropaattinen, nosiplastinen kipu. (Hainline ym. 2017,
1-6.)

4.2 Urheiluvammojen etiologia ja riskitekijat

Urheiluvammat ovat moniulotteisia kokonaisuuksia, jotka todennakdisesti joh-
tuvat lukuisten sisaisten ja ulkoisten riskitekijoiden valisista vuorovaikutuksista
yksittaisen tapahtuman sijaan. Sisaiset riskitekijat, kuten ika ja sukupuoli, voi-
vat vaikuttaa urheilijan kykyyn kestaa urheiluvammoja. Ulkoiset riskitekijat, ku-
ten urheilukentan alustan materiaali tai urheilussa kaytettavat varusteet, voivat
vaikuttaa loukkaantumisriskiin ja taten altistaa urheilijan mahdollisille urheilu-

vammoille. Urheiluvammojen riskitekijat itsessaan eivat kuitenkaan todenna-
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koisesti voi aiheuttaa varsinaista urheiluvammaa. Taman sijaan ne "valmista-

vat” urheilijan urheiluvammalle ja urheiluvamman aiheuttava tapahtuma saa

vain urheiluvamman aikaan. (Bahr & Krosshaug 2005, 3-5.) Kuva 6 havain-

nollistaa tata syntyopillista jatkumoa.

Urheiluvamman riskitekijat

Vammamekanismit

Sisaiset riskitekijat :
- lka

- Sukupuoli

- Kehonkoostumus

- Terveydentila (aiemmat
vammat)

- Fyysiset ominaisuude
- Anatomia
- Taitotaso

- Psykologinen status

[—

Altistunut Vammalle

urheilija

altis urheilija

Ulkoisille riskitekijoille
altistuminen :

Tapahtuma :

- Pelitilanne

- Urheilun muuttujat

- Pelaajan / vastustajan

- Suojavarusteet kayttaytyminen

- Urheiluvarusteet
- Ymparisto

- Koko kehon biomekaniikka

- Nivel- ja kudostason
biomekaniikka

KUVA 6. Urheiluvammojen etiologinen malli (mukaillen Bahr & Krosshaug 2005, 5)

Esimerkiksi kasipallossa suuremman kitkan lattia nayttaisi olevan riskitekija

kontaktittomille polven eturistisiteen urheiluvammoille, mutta vaikuttaa silta,

etta kyseinen alusta on riskitekija vain naispuolisilla pelaajilla. Tama esimerkki

osoittaa sen, etta urheiluvammoissa ulkoiset ja sisaiset riskitekijat vuorovaikut-

tavat keskenaan. (Bahr

& Krosshaug 2005, 1-5.)

On olennaista huomioida, etta urheilijan terveyteen ja loukkaantumisriskin voi-

vat vaikuttaa myos laajemmat sosioekonomiset tekijat, kuten maan terveyden-

huoltojarjestelma ja lajikohtaiset valmennuskulttuuriset tavat (Bolling ym.

2018, 1-6). Kuvassa 7.

havainnollistus sosioekonomisten tekijoiden mahdolli-

sista vaikutuksista urheilijan terveyteen.



19

KUVA 7. Urheilijan terveyden sosioekonominen mali (mukaillen Bolling ym. 2018, 5)

-Terveydenhuoltojarjestelma

-Urheilulajin suosio Bl
-Sosioekonominen asema
-Hallinto ]
-Kaytannot
-Budjetti
-Taso w 5
-Kulttuuri Urheilija . a 3,
-Sosiaaliset S =
rakenteet s g
El g
« =
— @
S| 3| 5
8| 5 T
-Uskomukset 8| g 2
-Kasitykset
-Asenteet

Esimerkki mahdollisesti loukkaantumisriskia kohottavasta valmennuskulttuuri-
sesta tekijasta on se, etta jos urheilujoukkue ei tee vammariskia pienentavia

asioita, kuten vammaoja ennaltaehkaisevaa harjoittelua (Bahr ym. 2015, 1-7).

4.3 Vammamekanismi

Vammamekanismi on yleisesti kaytetty termi laaketieteellisessa tutkimuskirjal-
lisuudessa ja silla pyritddn kuvaamaan urheiluvamman aiheuttavaa tapahtu-
maa. Vammamekanismin maaritelmaa ei kuitenkaan ole yleisesti ottaen hyvin
maaritelty. (Bahr & Krosshaug 2005, 3-5.) Esimerkiksi kontaktittomissa polven
eturistisiteen urheiluvammoissa vammamekanismi nayttaisi olevan pelitilan-
teessa se ettd, tietyssa nivelkulmassa polven eturistisiteeseen kohdistuu aksi-
aalinen kompressiovoima, joka ylittdessaan eturististeen vetolujuuden saa ai-
kaan varsinaisen eturistisiteen repeaman (Boden & Sheehan 2021, 1-9). Ur-
heiluvammoissa vammamekanismin voidaan ajatella olevan urheiluvamman
“jatkumon” viimeinen tekija, joka voi saada tietyissa olosuhteissa urheiluvam-
man aikaan riskitekijoiden ollessa lasna, muttei itsessaan todennakdisesti
pysty aiheuttamaan varsinaista urheiluvammaa (Bahr & Krosshaug 2005, 1-
5).
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4.4 Urheiluvammojen jaottelu

Tutkimuskirjallisuudessa urheiluvammat yleensa jaotellaan eri alaluokkiin nii-
hin liittyvien ominaisuuksien perusteella. Naita alaluokkia ovat akuutti, kroo-
ninen, traumaattinen ja rasitusvamma. (Fuller ym. 2006; Flint ym. 2013;
Roos ym. 2013.)

Akuutin ja kroonisen urheiluvamman maaritelmat vaihtelevat paljon tutki-
muskirjallisuudessa. Nayttaisi kuitenkin silta, etta esi1-merkiksi yleisissa orto-
pedisissa urheiluvammoissa akuutin ja kroonisen urheiluvamman maaritelma
kuvataan urheiluvamman keston mukaan. Tyypillisesti akuutin (ortopedisen)
urheiluvamman kesto on <1 — <6 viikkoa, kun taas kroonisen urheiluvamman
kesto nayttaisi olevan >4 — > 27 viikkoa. Esimerkiksi ison rintalihaksen janteen
repeama luokitellaan akuutiksi, kun vamman kesto on vahemman kuin kuusi
viikkoa ja vamma luokitellaan krooniseksi, kun vamman kesto on enemman
kuin kuusi viikkoa. Vastaavasti akillesjanteen repeama on akuutti, kun sen
kesto vahemman kuin yksi viikko ja krooninen, kun sen kesto on enemman
kuin nelja viikkoa. (Flint ym. 2013, 2-7.)

Traumaattisella urheiluvammalla tarkoitetaan urheiluvammaa, johon liittyy
spesifinen vamman aiheuttava tapahtuma. Rasitusvammoilla tarkoitetaan
vammoja, jotka syntyvat ajan kuluessa kumuloituneen mikrotrauman vuoksi,
ilman yhta spesifistd vamman aiheuttajaa. (Fuller ym. 2006, 2.) Roos ym.
(2013) mukaan rasitusvamma termi voi kuitenkin viitata sekd vammamekanis-
miin ettd vamman diagnoosiin. Roos ym. (2013) suosittelevat, etta termilla ra-
situsvamma viitataan vain vammamekanismiin ja etta rasitusvammat erotel-
laan kontaktittomiin ja kontaktillisiin rasitusvammoihin, koska vammamekanis-
meissa voi ilmentya paallekkaisyyksia. Esimerkiksi plantaarifaskiopatiaa voi-
daan pitaa rasitusvammana, mutta se voi johtua myos akuuteista vammame-

kanismeista (Roos ym. 2019, 1-15).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia voimanoston urheiluvammoja kasittele-
vaa tutkimuskirjallisuutta. Talla tarkoitetaan voimanoston urheiluvammojen
esiintyvyyden, lokalisaatioiden, vakavuuksien ja riskitekijoiden merkityksen

selvittamista.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda voimanoston harrastajille, valmentajille
seka terveydenhuollon ammattilaisille nayttdon pohjautuvaa, vertaisarvioitua
tietoa voimanoston urheiluvammoista urheiluvammojen esiintyvyyteen lokali-

saatioihin, vammatyyppeihin ja riskitekijoihin liittyen.

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on tutkia voimanoston
urheiluvammoja kasittelevaa tutkimuskirjallisuutta. Kirjallisuuskatsauksen

tutkimuskysymyksina ovat:

1. Kuinka paljon urheiluvammoja voimanostossa esiintyy?

2. Missa kehonosissa esiintyy eniten urheiluvammoja voimanostossa?

3. Minka tyyppisia voimanoston urheiluvammat keskimaarin ovat?

4. Onko sisaisilla ja/tai ulkoisilla riskitekijoilla vaikutuksia voimanoston urheilu-

vammoissa?

Naihin tutkimuskysymyksiin pyrimme vastaamaan tiedonhakustrategian tuotta-

mien tutkimusten pohjalta luvussa seitseman.

6 TUTKIMUSMENETELMA JA TOTEUTUS

Taman opinnaytetyon tutkimusmenetelmana on kuvaileva kirjallisuuskatsaus
narratiivisella kuvaustekniikalla. Kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella tarkoite-
taan yleisesti kaytettya kirjallisuuskatsaustyyppia, jossa ei ole tarkkoja saan-
toja ja jonka aineistot ovat yleensa laajoja. Narratiivisella katsauksella taas tar-
koitetaan kuvailevan kirjallisuuskatsaukseen kuuluvaa orientaatiota/kuvaus-
tekniikka, joka on metodologisesti kevyt ja jolla pyritdaan yleensa kuvaamaan

laajoja kokonaisuuksia. (Salminen 2011, 6-7.)
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Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tyypillisesti analysoidaan ja tulkitaan
olemassa olevaa tutkimusnayttoa joustavasti, mutta tarkasti. Narratiivisen Kir-
jallisuuskatsauksen raportoinnille ei ole olemassa yleisia ohjeita. Yleensa ku-
vaileva kirjallisuuskatsaus kuitenkin noudattaa rakennetta, joka muodostuu
johdannosta, tutkimusmetodeista, tutkimustuloksista ja pohdinnasta. (Sukhera
2022, 1-2.)

6.1 Tiedonhaku ja aineiston valinta

Tahan kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen tutkimuksia haettiin: PubMedista,
JYKDOK:ista ja SPORTDiscusista. Katsaukseen haettiin tutkimuksia hakusa-
noilla "Powerlifting injury” ja katsaukseen valittiin vain tuoreita (rajaus 2005—
2023), englanninkielisia, vertaisarvioituja tutkimuksia, jotka kasittelivat voima-
noston tai/ja voimalajien urheiluvammoja. Kirjallisuuskatsaukseen ei valittu tut-
kimuksia, jotka kasittelivat pelkastaan muita voimalajeja. MyOs paravoimanos-
tola lajina rajattiin tutkimuskatsauksen ulkopuolelle, koska siina lajina on pel-
kastaan (muokattu) penkkipunnerrus. Ei-englanninkieliset tutkimukset rajattiin

tutkimuskatsauksen ulkopuolelle (taulukko 1).

Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksen sisaanottokriteerit ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
* Tutkimus kasittelee voimanoston + Tutkimus ei kasittele voimanoston
urheiluvammoja. urheiluvammoja.
 Tutkimus on englanninkielien + Tutkimus kasittelee vain muita
* Tutkimus on tuore (julkaistu 2005- voimalajeja.
2023 valilla). + Tutkimus on ei-englanninkielinen.
» Tutkimus on vertaisarvioitu. » Tutkimus on julkaistu ennen 2005-
2023.

« Tutkimus kasittelee
paravoimanostoa.
« Tutkimus ei ole vertaisarvioitu.

Tiedonhakustrategiamme tuotti yhteensa 957 potentiaalista hakutulosta. Abst-
raktin perusteella valitsimme arviointiin 10 tutkimusta, joista kolme karsiutui
koko tekstin perusteella. Kyseiset tutkimukset eivat lopulta vastanneet kirjalli-

suuskatsauksen tutkimuskysymyksiin, tai ne eivat tayttaneet kirjallisuuskat-
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sauksen sisaanottokriteereja, jonka vuoksi ne rajattiin katsauksen ulkopuo-
lelle. Yhteensa seitseman tutkimusta taytti kriteerimme ja taten valikoitui kirjal-

lisuuskatsaukseemme (taulukko 2).

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakustrategia

Haetut tutkimukset
Kaikki tietokannat N=957
PubMed N=49
JYKDOK N=900
SPORTDiscus N=8

!

Abstraktin perusteella arviontiin
valitut tutkimukset
N=10

|

Koko tekstin perusteella arviointiin
valitut tutkimukset
N=10

Koko tekstin perusteella
> poistetut tutkimukset
N=3

v

Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut
tutkimukset N=7

Tiedonhakustrategiassa eniten osumia tuotti Jyvaskylan yliopiston JYKDOK
tietokanta, joista osumia tuli 900, ja joista seulonnan jalkeen kirjallisuuskat-
saukseen valittiin kolme tutkimusta. Toiseksi eniten osumia tuli PubMedista,
josta osumia tuli 49, ja niista kirjallisuuskatsaukseen valittiin kolme tutkimusta.
Vahiten osumia tuotti SPORTDiscus, josta osumia tuli 8 ja josta kirjallisuuskat-

saukseen valittiin yksi tutkimus (taulukko 3).
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Tietokannat Hakusanat Osumat Otsikon ja/tai tiivistelmien Valitut
perusteella valitut

PubMed Powerlifting injury 49 3 3

JYKDOK Powerlifting injury 900 6 3

SPORTDiscus Powerlifting injury 8 1 1
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6.2 Aineiston analyysi

Kirjallisuuskatsauksen viimeisena vaiheena voidaan pitaa aineiston analyysia.
Aineiston analyysissa tutkimusryhman on tehtava yhteenveto ja tulkinta kera-
tysta tutkimusaineistosta. Tutkimusaineisto tulee tuoda esille siten, etta se tay-
dentaa jo olemassa olevaa tutkimusnayttéa. (Lau & Kuziemsky 2016, 160—
161.) Katsauksen tekijoiden tulee esittda esimerkkien avulla tulkintansa ai-
neistosta, jotta he voivat todistaa tulkinneensa aineistoa oikealla tavalla (Suk-
hera 2022, 1-2).

Lahes kaikki narratiiviset kirjallisuuskatsaukset sisaltavat seka aineistoa tulkit-
sevaa etta kuvailevaa analyysia. Analysointimenetelmat voivat kuitenkin vaih-
della tutkimuskatsausten valilla. Temaattinen analyysi ja kriittinen tulkinta ovat
esimerkkeja narratiivissa/kuvailevassa kirjallisuuskatsauksissa kaytetyista

analysointi menetelmista (Suhkera 2022, 1-2).

Temaattinen analyysi on joustava menetelma analysoida ja yhdistaa maaral-
listd seka laadullista tutkimusnayttéa. Talla aineiston analysointimenetelmalla
on tiettyja yhtalaisyyksia narratiivisen ja sisallollisen analyysin kanssa. Te-
maattinen analyysi mahdollistaa kirjallisuuskatsauksen aineistoissa selkeasti
toistuvien aiheiden/teemojen tunnistamisen, seka niiden yhteenvedon temaat-
tisten otsikoiden alapuolelle. Temaattisessa analyysissa aineistoista voidaan
laatia yhteenvetotaulukoita. Nama yhteenvetotaulukot mahdollistavat oleellis-
ten tutkimusloydosten esilletuonnin. Temaattinen analyysi voi olla seka aineis-

tolahtdista etta teorialahtdista. (Dixon-Woods ym. 2005, 1-8.)

Tassa kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineistoa analysoidaan Dixon-
Woodsin ym. (2005) ja Sukheran (2022) artikkeleissa esitetylla teorialahtoi-
sella temaattisella analyysilla. Tarkan tiedonhakustrategian jalkeen tutkimusai-
neistosta pyritdan tunnistamaan keskeiset aiheet/teemat. Toistuvilla teemoilla
pyritdan tuomaan esille tutkimuskirjallisuuden oleelliset asiat taulukoita hy-

vaksi kayttaen.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tahan kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen valittiin yhteensa seitseman tutki-
musartikkelia. Tutkimukset olivat joko epidemiologisia alkuperaistutkimuksia
tai tutkimuskatsauksia. Kirjallisuuskatsaustaulukko liitteessa yksi. Tassa kuvai-
levassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuksissa toistuneet keskeiset teemat oli-
vat: urheiluvammojen esiintyvyys, lokalisaatio, vammatyypit, ja riskitekijat.
Naista teemoista muodostettiin otsikot ja niiden alle luotiin taulukot, joissa il-

menevat tutkimukset ja niiden keskeiset tutkimusloydokset.

7.1 Voimanoston urheiluvammojen esiintyvyys

Viisi tutkimusta raportoi voimanoston urheiluvammojen esiintyvyydesta (Aasa
ym. 2016; Keogh ym. 2006; Keogh ym. 2017; Reichel ym. 2019; Siewe ym.
2011). Tutkimukset ja niiden oleelliset tutkimustulokset esitetty taulukossa
nelja. Aasa ja kumppanit havaitsivat systemaattisessa katsauksessaan, etta
voimanostossa urheiluvammoja esiintyy keskimaarin 2,9 vammaa 1000 har-
joittelutuntia kohden. Vastaavasti Keogh ym. (2017) havaitsivat, etta kaikissa
voimalajeissa (voimanosto mukaan lukien) esiintyy keskimaarin 2—4 vammaa
1000 tuntia kohden. Siewe ja kumppanit (2011) raportoivat hieman pienem-
man esiintyvyyden lukeman, 1 vamma 1 000 tuntia kohden. Reichel ym.
(2019) havaitsivat lahes vastaavan esiintyvyyden, 1,51 vammaa 1000 tuntia
kohden. Suurin esiintyvyysluku ilmeni Keogh ym. (2006) tutkimuksessa, missa

vammoja ilmeni 4 1 000 tuntia kohden.



Taulukko 4. Urheiluvammojen esiintyvyys
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Tutkimus

Tutkimustyyppi

Otanta (N)

Tutkimusloydokset

Aasa ym. 2016.
Siewe ym. 2011.

Keogh ym. 2006.

Keogh ym. 2017.

Reichel ym. 2019.

Systemaattinen katsaus
Retrospektiivinen tutkimus

Retrospektiivinen tutkimus

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutkimus

472 tutkittavaa
245 tutkittavaa

101 voimanostajaa

20 tutkimusta

57 voimanostajaa

2,9 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden.
1 urheiluvamma 1000 harjoittelutuntia kohden 0,3 urheiluvammaa vuotta kohden.

4 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden, 1 urheiluvamma vuotta kohden.

Kaikissa voimalajeissa keskimaarin 2—4 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden, 1-2
urheiluvammaa vuotta kohden.

1,51 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden, 0,49 urheiluvammaa vuotta kohden.
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7.2 Voimanoston urheiluvammojen lokalisaatiot

Kuusi tutkimusta raportoi voimanoston urheiluvammojen lokalisaatioista (Aasa
ym. 2016, Keogh ym. 2006, Keogh ym. 2017, Reichel ym. 2019, Strémback
ym. 2018 ja Siewe ym. 2011). Tutkimukset ja niiden oleelliset tutkimusloydok-
set esitetty taulukossa viisi. Tutkimustulokset olivat samankaltaisia kaikissa
tutkimuksissa. Keskimaarin nayttaisi silta, etta voimanostossa vammoja ilme-
nee eniten olkapaissa ja alaselissa. Lisaksi vammoja esiintyy kyynarpaissa ja
polvissa (Aasa ym. 2016, 3; Keogh ym. 2006, 4-9; Keogh ym. 2017, 8-12,
Reichel ym. 2019, 1-8; Siewe ym. 2011, 3—-8; Stromback ym. 2018, 3—-10.)



Taulukko 5. Urheiluvammojen lokalisaatiot
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Tutkimukset

Tutkimustyyppi

Otanta (N)

Tutkimusloydokset

Aasa ym. 2016

Siewe ym. 2011

Keogh ym. 2006

Keogh ym. 2017

Reichel ym. 2019

Stromback ym.
2018

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutkimus

Retrospektiivinen tutkimus

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutkimus

Retrospektiivien poikittaistutki-
mus

472 tutkittavaa

245 tutkittavaa

101 voimanostajaa

20 tutkimusta

57 voimanostajaa

197 voimanostajaa

Eniten vammoja olkapaissa, alaselissa, kyynarpaissa, polvissa ja rinnoissa.

Eniten vammoja olkapaissa, alaselissa ja polvissa.

Eniten vammoja olkapaissa, alaselissa ja kyynarpaissa.

Eniten vammoja olkapaissa, alaselissa, kyynarpaissa, polvissa, kAmmenissa/kasissa.

Eniten vammoja olkapaissa ja alaselissa.

Eniten vammoja lumbopelvisella alueella, olkapaissa ja lonkissa.
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7.3 Voimanoston urheiluvammojen vammatyypit

Kuusi tutkimusta raportoi voimanoston urheiluvammojen vammatyypeista
(Aasa ym. 2016; Bengtsson ym. 2018; Keogh ym. 2006; Keogh ym. 2017;
Reichel ym. 2019; Stromback ym. 2018). Tutkimukset ja niiden oleelliset tutki-
musloydokset taulukossa kuusi. Aasa ym. (2016) havaitsivat, etta (tutkimuk-
sesta riippuen) 25 %-40 % voimanoston vammoista on kroonisia vammoja ja
60 % akuutteja. Reichelin ym. (2019) tutkimuksessa 53,1 % vammoista luoki-
teltiin akuuteiksi ja 53 % rasitusvammoiksi. Vastaavasti Strombackin ym.
(2018) tutkimuksessa 63 % urheiluvammoista luokiteltiin "asteittain” alkaviksi
ja 37 % akuuteiksi. Bengtssonin ym. (2018) tutkimuksessa eniten raportoitu
spesifinen vamma oli ison rintalihaksen repeama. Tama tutkimustulos voi joh-
tua siita, etta kyseisen tutkimuksen tutkimusaineisto koostui paljolti tapaustut-

kimuksista. (Bengtsson ym. 2018.)

Naista kuudesta tutkimuksesta kolme tutkimusta raportoi urheiluvammojen va-
kavuusasteista (Keogh ym. 2006; Keogh ym. 2017, Strdmback ym. 2018).
Keoghin ym. (2006) tutkimuksessa suurin osa (39 %) voimanoston urheilu-
vammoista oli vakavuudeltaan lievia, eli ne aiheuttivat vain pienia muutoksia
tutkittavien voimanostajien harjoitteluihin. Strombackin ym. (2018) tutkimuk-
sessa urheiluvammat vaikuttivat voimanostajien harjoitteluihin, mutta harjoitte-
luja ei tarvinnut lopettaa kokonaan urheiluvammojen vuoksi. Keoghin ym.

(2017) tutkimuksessa urheiluvammat kestivat keskimaarin vain 12 paivaa.



Taulukko 5. Voimanoston vammatyypit
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Tutkimukset

Tutkimustyyppi

Otanta (N)

Tutkimusloydokset

Aasa ym. 2016

Keogh ym. 2006

Keogh ym. 2017

Reichel ym. 2019

Stromback ym. 2018

Bengtsson ym. 2018

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutki-
mus

Systemaattinen katsaus
Retrospektiivinen tutki-
mus

Retrospektiivien poikit-

taistutkimus
Narratiivinen katsaus

472 tutkittavaa

101 voimanostajaa

20 tutkimusta

57 voimanostajaa

197 voimanostajaa

38 tutkimusta

Voimanoston urheiluvammoista 25 %- 40 % vammoista kroonisia ja 60 % akuutteja.

Suurin osa vammoista luokiteltiin lieviksi (39 %) tai keskivaikeiksi (39 %). 59,3 % vammoista luo-
kiteltiin akuuteiksi, 40,7 % kroonisiksi.

78-99 % (kaikkien voimalajien) vammoista luokiteltiin lieviksi/keskivaikeiksi. Voimanostossa
vammat kestivat keskimaarin 12 paivaa.

53,1 % vammoista luokiteltiin akuuteiksi ja 53 % kroonisiksi rasitusvammoiksi.

63 % luokiteltiin asteittainen alkaviksi, 37 % akuuteiksi.

Suuren rintalihaksen repeama oli eniten raportoitu spesifinen vamma.
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7.4 Voimanoston urheiluvammojen riskitekijat

Seitseman tutkimusta kasitteli voimanoston urheiluvammoihin liittyvia riskiteki-
joita (Aasa ym. 2016; Bengtsson ym. 2018; Keogh ym. 2006; Keogh ym.
2017; Reichel ym. 2019; Siewe ym. 2011, Stromback ym. 2018). Tutkimukset

seka niiden tutkimustulokset on esitetty taulukossa seitseman.

Aasan ym. (2016) katsauksessa ei ilmennyt voimanoston urheiluvammojen
riskitekijoitd. Bengtssonin ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin, ettd voimanos-
ton lajiliikkeiden ja spesifien vammojen valinen tutkimusnayttd on rajoittunutta.
Kolme katsauksen tutkimusta kuitenkin raportoi huonon tekniikan olleen tutki-
musten vammojen aiheuttaja. Kyseisissa tutkimuksissa raportoitiin myos vasy-
mysta ja suurta kuormaa. Keoghin ym. (2017) katsauksessa todettiin, etta si-
saisilla riskitekijoilla voi olla vain pienia vaikutuksia voimalajien urheiluvam-
moissa. Kyseisessa katsauksessa ei ilmennyt hyvaa nayttéa ulkoisten riskite-

kijoiden mahdollisista vaikutuksista.

Siewen ym. (2011) tutkimuksessa sisaiset/ulkoiset riskitekijat eivat vaikutta-
neet yleisesti voimanostajien urheiluvammojen maariin. Kuitenkin ylavartalon
vammoja ilmeni enemman naispuolisilla ja vanhemmilla masters-tason voima-
nostajilla. Lisaksi voimanostovyon kaytto oli yhteydessa suurempiin lanne-

selan urheiluvammojen maariin.

Vastaavasti Strombackin ym. (2018) tutkimuksessa naisisilla ilmeni enemman
niskan ja rintarangan vammoja. Lisaksi vetoremmien kaytto oli yhteydessa
polven ja rintarangan vammoihin. My0s suurempi maastavetotulos oli yhtey-
dessa vammoihin. Elamantavoista ja harjoittelutavoista matala harjoitusfrek-
venssi oli yhteydessa tiettyihin vammoihin, samoin kuin alkoholin kaytto ja ra-
vintoon liittyvat ongelmat olivat yhteydessa vammoihin. Suuri osa (23 %) tut-
kittavista raportoi harjoituskuorman olevan yksi vamman/vammaojen osateki-

joista. Tutkimuksessa ei kuitenkaan mitattu harjoittelukuormaa.

Keoghin ym. (2006) tutkimuksessa kansallisen tason voimanostaijilla ilmeni
enemman vammoja kansainvalisen tason voimanostajiin verrattuna. Kansalli-

sen tason voimanostajilla iimeni enemman rinnan ja jalkojen urheiluvammoja.
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Vastaavasti miehilla ilmeni enemman rinnan ja jalkojen vammoja naisiin ver-
rattuna. lka ja kehonpaino eivat kuitenkaan olleet yhteydessa urheiluvammo-

jen maariin.

Reichelin ym. (2019) tutkimuksessa ika, sukupuoli ja kehonpaino eivat olleet
yhteydessa vammoihin. Tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, etta kolmen lajin
voimanostajilla ilmeni enemman alavartalon vammoja verrattuna urheilijoihin,
jotka kilpailivat vain penkkipunnerruksessa ja/tai maastanostossa. Urheilijoilla,
jotka tekivat kilpailukaudella yli 12 toiston sarjoja havaittiin enemman urheilu-
vammoja. Penkkipunnerruspaidan kaytto oli yhteydessa pienempaan maaraan
ylavartalon urheiluvammoissa. Harjoittelu ja elamantavoista hyva uni, sauno-
minen ja vapaa-ajalla uiminen olivat yhteydessa vahempiin vammoihin. Osa
tutkittavista urheilijoista itse arveli urheiluvammojen johtuneen huonosta teknii-

kasta, korkeasta harjoittelun intensiteetista ja keskittymisen puutteesta.



Taulukko 6. Voimanoston urheiluvammojen riskitekijat
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Tutkimukset

Tutkimustyyppi

Otanta (N)

Tutkimusloydokset

Aasa ym. 2016

Siewe ym. 2011

Keogh ym. 2006

Keogh ym. 2017

Reichel ym. 2019

Bengtsson ym.
2018

Stromback ym.
2018

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutkimus

Retrospektiivinen tutkimus

Systemaattinen katsaus

Retrospektiivinen tutkimus

Narratiivinen katsaus

Retrospektiivien poikittais-

tutkimus

472 tutkittavaa

245 voimanos-
tajaa

101 voimanos-
tajaa

20 tutkimusta

57 voimanos-
tajaa

38 tutkimusta

197 voimanos-

tajaa

Voimanoston urheiluvammojen riskitekijoita ei ilmennyt.

Sisaiset ja/tai ulkoiset riskitekijat eivat vaikuta yleiseen vammojen maaraan. Vanhemmilla ja nais -nostajilla il-
meni enemman ylavartalon vammoja. Nostovydn kaytto oli yhteydessa suurempiin lanneselan vammojen maa-
rin.

Kansallisen tason nostajilla ilmeni selkeasti enemman vammoja verrattuna kansainvalisen tason nostajiin. Kan-
sallisen tason nostajilla iimeni enemman rinnan ja olkapdan vammoja, mutta vahemman jalkojen vammoja.
Miehilla ilmeni enemman rinnan ja jalkojen vammoja naisiin verrattuna. 1ka ja kehonpaino eivat olleet yhteytta
vammojen maariin.

Sisaisilla riskitekijoilla voi olla vain pienia vaikutuksia kaikkien voimalajien urheiluvammoissa. Ulkoisten riskite-
kijoiden vaikutuksista voimalajien urheiluvammoissa ei ole hyvaa nayttéa.

Ika, sukupuoli ja paino eivat olleet yhteydessa vammoihin. Jalkakyykyssa, penkkipunnerruksessa ja maasta-
nostossa kilpailevat kokivat enemman alavartalon urheiluvammoja vain penkkipunnerruksessa ja/tai maasta-
nostossa kilpaileviin verrattuna. Penkkipunnerruspaidan kaytto oli yhteydessa vahempiin ylavartalon vammoi-
hin. Hyva uni, saunominen ja uiminen olivat yhteydessa vahempiin vammoihin. Nostaijilla, jotka tekivat yli 12
toiston sarjoja ilmeni kisavaiheessa enemman vammoja. Urheilijat arvelivat usein vammojen johtuvan liian kor-
keasta harjoitusintensiteetista, huonosta suoritustekniikasta ja keskittymisen puutteesta.

Voimanoston lajiliikkeiden ja spesifisten vammojen nayttd on rajoittunutta.
Kolme katsauksen tutkimusta raportoi epaoptimaalisen suoritustekniikan olevan vammojen "aiheuttaja”. Sa-
moissa tutkimuksissa raportoitiin myds raskasta kuormaa ja vasymysta.

Naisilla ilmeni enemman niskan ja rintarangan alueen vammoja. Suurempi maastavetotulos oli yhteydessa sen
hetkiseen vammaan. Vetoremmien kaytto oli yhteydessa polven ja rintarangan vammoihin. Matala harjoitus
frekvenssi oli yhteydessa tiettyihin vammoihin. Alkoholin kaytto ja ravintoon liittyvat ongelmat olivat yhteydessa
vammoihin. 23 % tutkittavista raportoi harjoituskuorman olevan yksi vamman/vammojen osatekijoista.
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8 JOHTOPAATOKSET

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkia voimanoston
urheiluvammoja kasittelevaa epidemiologista tutkimusnayttoa kuvailevalla kir-
jallisuuskatsauksella, narratiivisella kuvaustekniikalla. Opinnaytety6tydn tavoit-
teena taas oli antaa nayttoon perustuvaa tietoa lajin parissa toimiville toimi-
joille, esimerkiksi valmentajille ja kuntoutusalan ammattilaisille voimanoston
urheiluvammoihin liittyvista tekijoista, kuten esiintyvyydesta ja vammatyy-

peista.

Urheiluvammojen esiintyvyydessa tutkimustulokset olivat selkeita ja saman-
kaltaisia kaikissa tutkimuksissa (Aasa ym. 2016, 4-9; Keogh ym. 2006, 4-9;
Keogh ym. 2017, 8-21; Reichel ym. 2019, 3-8; Siewe ym. 2011, 3-8). Voima-
nostossa nayttaisi esiintyvan 1,0-4,4 vammaa 1 000 harjoittelutuntia kohden,
mika on lahes saman verran tai hieman vahemman kuin muissa verrannolli-
sissa voimalajeissa (Aasa ym. 2016, 4-9; Keogh ym. 2017, 8-21). Strom-
backin ym. (2018) tutkimuksessa havaittiin verrattain suuri prevalenssi (vallit-
sevuus) voimanoston urheiluvammoista, silla 87 % tutkittavista ilmoitti karsi-
neensa urheiluvammasta viimeisen 12 kuukauden aikana. Kuitenkin vain 16
% tutkittavista piti lopettaa harjoittelu vamman vuoksi. Tahan tutkimustulok-
seen vaikutti tutkimuksessa kaytetty maaritelma, joka erosi muista voimanos-
totutkimuksissa kaytetyista maaritelmista. (Stromback ym. 2018, 9-10.) Li-
saksi tutkimustuloksen tulkinnan kannalta on tarkea huomioida, etta termit
esiintyvyys ja prevalenssi tarkoittavat epidemiologisesti eri asioita (Bovbjerg
2020, 18-22).

Vastaavasti painonnostossa nayttaisi tapahtuvan 2,4-3,3 urheiluvammaa
1000 harjoittelutuntia kohden, vahvinlajeissa 4,5-6,1 1000 harjoittelutuntia
kohden ja ylamaanlajeissa 7,5 1000 harjoittelutuntia kohden. (Aasa ym. 2016,
4-10; Keogh ym. 2017, 8-21.) Vain kehonrakennuksessa nayttaisi tapahtuvan
voimanostoa vahemman urheiluvammoja, jossa tapahtuu noin 0,12—0,7 urhei-
luvammaa vuodessa / 7,5 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden
(Keogh ym. 2017, 8-21).
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Pallopeleissa vaikuttaisi tapahtuvan saman verran tai hieman enemman urhei-
luvammoja voimanostoon verrattuna. Ammattilaistason jalkapalloilijoilla nayt-
taisi esiintyvan keskimaarin 2,0-19,4 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia
kohden. (Pfirrmann ym. 2016, 3—13.) Eliittitason salibandyssa miehilla vas-
taava luku on 2.6 1000 harjoittelutuntia ja naisilla 3.9 1000 harjoittelutuntia
kohden (Tranaeus ym. 2016, 2-6).

Urheiluvammojen lokalisaatioissa 10ydokset olivat selkeita ja samankaltaisia.
Eniten urheiluvammoja nayttaisi esiintyvan voimanostossa selkeasti eniten ol-
kapaissa ja alaselissa. Lisaksi vammoja esiintyy paljon myos kyynarpaissa,
polvissa ja lonkissa (Aasa ym. 2016, 4-10; Bengtsson ym. 2018, 2—7; Keogh
ym. 2006, 4-9; Keogh ym. 2017, 8-21; Reichel ym. 2019, 3-9; Siewe ym.
2011, 3-8, 1-21; Strémback ym. 2018, 3—10.)

Vammatyypeissa tutkimusloydokset olivat yhtalaisia ja selkeita. Voimanoston
urheiluvammat ovat keskimaarin lievia ja/tai keskivaikeita, vakavien vammojen
ollessa harvinaisia. Voimanostossa esiintyy yhta lailla akuutteja ja kroonisia
urheiluvammoja. (Aasa ym. 2016, 4—-10; Bengtsson ym. 2018, 2-10; Keogh
ym. 2006, 4-9; Keogh ym. 2017, 8-21; Reichel ym. 2019, 3—-19; Siewe ym.
2011, 3-8, 1-21; Stromback ym. 2018, 3—10.)

Suurin osa voimanostossa tapahtuvista urheiluvammoista nayttaisi olevan tyy-
pillisia tuki- ja likuntaelinongelmia, kuten tendinopatiaa ja nivelrikkoa (Keogh
ym. 2017, 13-21; Siewe ym. 2011, 3-8). Aasa ym. 2016, Keogh ym. 2017 ja
Reichel ym. 2019 raportoivat jannekivut tendiniitteina ja/tai jannetulehduksina.
Tulehduksella todennakoisesti on jonkinlainen merkitys jannekivussa, mutta
nimi tendinopatia on todennakoisesti kuvaavampi termi jannekivulle patologian
luonteen vuoksi (Andres ym. 2008, 1-2; Millar & Murrel 2017, 2—12; Scott ym.
2019, 1-3).

Riskitekijoiden osalta tutkimusnaytdsta ei voida vetaa mitaan selkeita johto-
paatoksia. Niilla voi kuitenkin olla jotain vaikutuksia voimanoston urheiluvam-
moissa. Siewen ym. (2011) ja Strdmbackin ym. (2018) tutkimuksissa naisilla
ilmeni tiettyja ylavartalon urheiluvammoja muita enemman. Vastaavia tuloksia

ei kuitenkaan ilmennyt muissa tutkimuksissa. Ristiriitaisesti Keoghin ym.
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(2006) tutkimuksissa miehilla ilmeni naisia enemman rinnan ja jalkojen vam-

moja verrattuna.

Ulkoisista riskitekijoistd voimanostossa kaytettavat harjoitteluvalineet nousivat
esille Siewen ym. (2011), Strémbackin ym. (2018) ja Reichelin ym. (2019) tut-
kimuksissa. Voimanoston harjoitteluvalineissa ja urheiluvammoissa tutkimus-
nayttd on kuitenkin ristiriitaista ainakin tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoitu-
neiden tutkimusten perusteella. Siewen ym. (2011) ja Strémbackin ym. (2018)
tutkimuksissa voimanostovyon ja vetoremmien kayttaminen oli yhteydessa
suurempiin urheiluvammojen maariin, kun taas Reichelin ym. (2019) tutkimuk-
sessa penkkipunnerruspaidan kaytto oli yhteydessa merkittavasti vahempiin

urheiluvammoihin. Kuvassa 8 voimanostovyo, vetoremmit ja penkkipunnerrus-

KUVA 8. Esitettyna voimanostovyo, vetoremmit ja penkkipunnerruspaita

Reichelin ym. (2019), Strémbackin ym. (2018) ja Bengtssonin ym. (2018) tutki-
muksissa myos korkea harjoittelukuorma yhdistettiin voimanoston urheiluvam-
moihin. Korkeammalla harjoittelukuormalla voi kuitenkin olla my0s positiivisia
vaikutuksia (Eckard ym. 2018, 4-30; Gabbet 2016, 1-6). Korkea harjoittelu-
kuorma nayttaisi olevan yhteydessa suurempiin lajikohtaisiin adaptaatioihin ja
nailla adaptaatioilla voi olla myos urheiluvammoilta suojaavia vaikutuksia
(Gabbet 2016, 1-8.). Tama ilmidé on havaittavissa lihaskasvussa ja maksimi-
voimassa (Ralston ym. 2017, 2-16; Schoenfeld ym. 2019, 1-10). Korkean
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harjoittelukuorman sijaan akilliset nousut harjoittelukuormassa ovat todenna-

koisesti merkittavampia tekijoita kontaktittomissa pehmytkudosten urheiluvam-

moissa. (Gabbet 2016, 1-8.) Kuvassa 9 on havainnollistus harjoittelukuorman

vaikutuksista loukkaantumisriskeihin. Vammoilta suojaavaa vaikutusta ei kui-

tenkaan ole todennettu voimanostossa.

Kasvanut Matala Huono
loukkaantumisriski | «— harjoittelukuorma | fyysinen |——— Huono
kunto suorituskyky
o N Pienentynyt
_ Riittava pehmytkudosvammojen
harjoittelukuorma loukkaantumisriski
Kasvanut
mydhemman ajan
loukkaantumisriski
Hyva Hyva
Korkea fyysinen suorituskyky
harjoittelukuorma ——— kunto
!
l Pienentynyt
loukkaantumis-
Kasvanut riski
pehmytkudosvammojen

loukkaantumisriski

KUVA 9. Harjoittelukuorman vaikutus loukkaantumisriskiin (mukaillen Gabbet 2016, 7)

9 POHDINTA

Opinnaytetyd onnistui kokonaisuutena hyvin, koska se onnistui vastaamaan
kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymyksiin opinnaytetyon tarkoituksen ja ta-
voitteen mukaisesti. Taman kirjallisuuskatsauksen avulla lajin parissa toimivat
saavat nayttdoon perustuvaa tietoa voimanoston urheiluvammoista. Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus narratiivisella orientaatiolla ja temaattisella analyysilla mah-
dollisti olemassa olevan epidemiologisen tutkimusnayton laaja-alaisen kuvaa-
misen opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen mukaisesti. Temaattinen ana-
lyysimenetelma oli mielestdmme hyva analysointimenetelma tata kirjallisuus-
katsausta varten, koska sen avulla tutkimusaineistoa pystyttiin analysoimaan
kuvailevalla kirjallisuuskatsaukselle tyypillisesti, eli laaja-alaisesti. Aineiston
analysointimenetelma valittiin kirjallisuuskatsaustyypin ja analysointimenetel-

man yhteensopivuuden perusteella.
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Voimanoston biomekaaninen ja fysiologinen lajianalyysi, seka urheiluvammat
-osio pyrittiin tekemaan mahdollisimman kattavaksi hyvaa tieteellista kaytan-
tda noudattaen, jotta lukijan saisi mahdollisimman hyvan kuvan kirjallisuuskat-
sauksen aiheesta, voimanostosta ja urheiluvammoista. Kuvien tarkoituksena
oli havainnollistaa tekstissa esille tulleita asioita, kuten voimanoston lajiliikkei-

den variaatioiden kinemaattisia eroavaisuuksia.

Voimanoston urheiluvammojen esiintyvyydesta, lokalisaatiosta ja vammatyy-
peista saatiin selkeita ja toistuvia tutkimusloydoksia. Riskitekijoissa tutkimus-
naytto oli osittain ristiriitaista, eika tutkimusnaytosta noussut talta osin selkeita

I0ydOksia esille.

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaan kirjallisuuskat-
sauksen tutkimusten tulisi olla enintaan kymmenen vuotta vanhoja ja tutkimuk-
sia tulisi olla kymmenen. Osa tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoituneista tut-
kimuksista oli yli kymmenen vuotta vanhoja ja lopulliseen tutkimukseen vali-
koitui "vain” seitseman tutkimusta. Taytyy kuitenkin huomioida, etta vuosina
2005-2023 ei ole tehty enempaa taman kirjallisuuskatsauksen sisaanottokri-
teereja tayttavia voimanoston urheiluvammoja kasittelevia epidemiologisia tut-
kimuksia. Jos olisimme ottaneet tahan kirjallisuuskatsaukseen lisaksi kolme
muuta alkuperaistutkimusta, niin talloin tiedonhakustrategiaa olisi pitanyt laa-
jentaa 1990-luvun loppupuolelle. Talldin epidemiologisia tutkimuksia olisi ha-
ettu esimerkiksi vuosilta 1995-2023. On my0s olennaista huomioida, etta
tassa kontekstissa tutkimuksen julkaisuvuosi ei juurikaan vaikuta tutkimuksen
luotettavuuteen, koska esimerkiksi tutkimusmetodit ovat sailyneet talla tieteen-
saralla samoina. Toisaalta eri vuosina tehtyjen tutkimusten voidaan ajatella
kasvattavan tutkimusaineiston luotettavuutta, koska epidemiologiset tutkimuk-

set ovat aina aika ja kontekstisidonnaisia.

Myds voimanoston lajianalyysissamme ja urheiluvammat osiossa viittasimme
esimerkiksi vuosina 1991 ja 2006 julkaistuihin tutkimuksiin. Viittaamme naihin
tutkimuksiin, koska tietdadksemme esimerkiksi maastavedon biomekaanisia
analyyseja ei ole julkaistu juurikaan 2000-luvun puolivalin jalkeen. Vastaava
iimié on myds havaittavissa urheiluvammojen syntyoppia kasittelevissa tutki-
muksissa. Lisaksi kyseisissa tutkimuksissa ei tietddksemme ilmene mitaan,

mika tekisi niistd vahemman luotettavia tutkimuksia.
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Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui hyvin, ja hyoty toimeksiantajalle ja
muulle suomalaisille voimanostolle on suuri. Voimanosto lajina kasvaa ta-
saista vauhtia, mutta luotettavaa ja vertaisarvioitua tietoa voimanoston urheilu-
vammoista ei juurikaan I0ydy (Suomen voimanostoliitto ry 2022, 4-5). Tama
on ongelmallista, koska vaaranlainen/negatiivinen informaatio kivusta/louk-
kaantumisesta voi katastrofoinnin ja lisdantyneen loukkaantumisen pelon
kautta pahentaa kipukokemusta (Leeuw ym. 2007, 1-13). Urheiluvammojen
pelko voi myos vaikuttaa urheiluvamman kuntoutumisprosessiin (Lee ym.
2020, 1-7).

Kliinisesta nakokulmasta tama kirjallisuuskatsaus antaa arvokasta ja relevant-
tia tietoa voimanoston urheiluvammoista populaatiotasolla. Taman kirjallisuus-
katsauksen perusteella voimanosto ei nayta olevan mitenkaan erityisen vaa-
rallinen urheilulaji, kun katsotaan urheiluvammojen esiintyvyytta ja vamma-
tyyppeja. Voimanostoharjoittelu on kaytannossa voimanoston lajiliikkeille spe-
sifia voimaharjoittelua, ja voimaharjoittelun terveyshyodyt ovat suuria tuki ja -
likuntaelimiston terveyden kannalta (Maestroni ym. 2020, 2—14; Shaw ym.
2022, 1-7). Lisaksi voimanostossa kehittyminen on mahdollista, vaikka olisi
kokenutkin urheilija, eika voimanostoa valttamatta tarvitse harjoitella maaralli-
sesti suuria maaria, jotta kehitysta voi tapahtua (Androulakis-Korakakis ym.
2021, 4-21; Latella ym. 2023, 4—21). Naiden seikkojen vuoksi mielestamme
voimanostoa ja sen lajiliikkeita voi soveltaa hyvin terveysliikkuntana, varsinkin
jos harjoittelu toteutetaan valmennusopillisesti jarkevasti. Aiheesta kuitenkin

tarvitaan lisaa tutkimuksia.

9.1 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan tutkimustoiminnassa eettisesti oikeiden toiminta-
tapojen noudattamista seka niiden edistamista. Tieteellinen tutkimus ja siina
esiteltavat tulokset ovat uskottavia, hyvaksyttavia ja eettisesti luotettavia, jos
tutkimuksessa on noudatettu hyvaa tieteellista kaytantéa. Muiden tekemiin tut-
kimuksiin tulee viitata asianmukaisella tavalla ja alkuperaistekijoille tulee antaa
heille kuuluva arvo ja merkitys. Tieteellisen kaytannon noudattamisesta on en-
sisijaisesti jokainen tutkija itse vastuussa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta

2012, 4-6.) Opinnaytety0 tarkistetaan ennen lopullista arviointiin 1ahettamista
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plagiaatintunnistusjarjestelmassa, jonka avulla varmistutaan oikeaoppisten lai-
nausten ja lahdeviittausten tieteellisesta kaytannosta ja tekijanoikeuslain mu-
kaisesta kaytosta (Arene 2020, 7).

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry:n (2020) mukaan opinnayte-
tyontekijat solmivat toimeksiantajan kanssa yhteistydsopimuksen, jossa on
mukana myos ammattikorkeakoulu. Sopimuksen avulla osapuolet sopivat tyon
aiheesta, aikataulusta, opinnaytetyon lopputuotteen omistus- ja kayttooikeuk-

sista seka opinnaytetyon julkaisemisesta.

Taman opinnaytetyon jokaisessa vaiheessa on pyritty huolellisesti ja tarkasti
noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa. Tyossa ei ole plagioitu toisten
tekstia eika muokattu alkuperaistutkimuksissa esiteltyja tutkimustuloksia. Ra-
portoinnissa on pyritty tuomaan tulokset esiin huolellisesti ja alkuperaisia tutki-

muksia kunnioittaen Xamkin lahdemerkintdohjeiden mukaisesti.

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuksissa ilmeni tiettyja me-
todologisia puutteita. Kaikki tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutki-
mukset ovat luonteeltaan retrospektiivisia, ja ne perustuivat itseraportointiin
(Aasa ym. 2016; Bengtsson ym. 2018; Keogh ym. 2006; Keogh ym. 2017;
Reichel ym. 2019 Siewe ym. 2011; Strémback ym. 2018). Yhtakaan tahan kir-
jallisuuskatsaukseen valikoitunutta tutkimusta ei toteutettu prospektiivisella ko-
horttitutkimusasetelmalla, eika tietadksemme sellaista ole voimanostosta viela
tehty. Uskomme, etta tahan voi vaikuttaa se, etta voimanosto on lajina verrat-
tain pieni, kun sita verrataan esimerkiksi jalkapalloon. Tama voi vaikuttaa tutki-
musten tutkimusrahoitukseen ja on olennaista huomioida, etta prospektiiviset
kohorttitutkimukset voivat olla kalliimpia toteuttaa verrattuna retrospektiivisiin
kohorttitutkimuksiin.

Useassa tutkimuksessa ilmeni homogeenisyytta tutkittavien sukupuolen suh-
teen. Aasan ja kumppaneiden (2016) tutkimuksessa tutkittavina oli 422 miesta
ja vain 50 naista. Vastaavasti Keogh ym. (2006) tutkimuksessa tutkittavina oli
82 miesta ja 19 naista. Myds Siewe ym. (2011) tutkimuksessa tutkittavina oli
219 miesta ja 26 naista. Kuitenkin Stromback ym. (2018) tutkimuksessa tutkit-

tavista 96 oli miehia ja 101 naisia.
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Urheiluvamman maaritelman suhteen Stromack ym. (2018) maarittelivat urhei-
luvamman tarkoittavan kehollista tilaa tai toiminnan hairiota, joka vaikuttaa voi-
manostajan harjoitteluun ja Keogh ym. (2006) tutkimuksessa urheiluvamman
maaritelmana kaytettiin mita tahansa fyysista vaurioita, joka vaikutti voimanos-
tajan harjoitteluun/kilpailuun. Reichel ym. (2019), Keogh ym. (2017), Aasa ym.
(2016), Stromback ym. (2018) ja Siewe ym. (2011) tutkimuksissa ei kuiten-

kaan selkeasti maaritelty urheiluvammaa.

Voimanoston urheiluvammoja kasitteleva tutkimusnaytto on siis ainakin osit-
tain metodologisesti rajoittunutta ja tutkimustuloksiin tulee suhtautua kriitti-
sesti, koska voimanoston urheiluvammoja kasitteleva tutkimuskirjallisuus on
luonteeltaan retrospektiivista ja tutkimustulokset usein perustuvat itserapor-
tointiin. Prospektiivista tutkimusnayttoa voimanoston urheiluvammojen epide-
miologiasta ei tietddksemme ole ainakaan toistaiseksi ole viela olemassa. Voi-
manoston epidemiologista urheiluvammatutkimusta on kuitenkin olemassa

selkeasti enemman, kuin esimerkiksi kehonrakennuksessa tai vahvinalejissa.

Tutkimustuloksia ja niista tehtya synteesia voidaan kuitenkin pitaa luotetta-
vina, koska kaikissa tutkimuksissa saatiin eri tutkittavilla samankaltaisia tutki-
mustuloksia. Urheiluvammojen esiintyvyydessa Aasa ym. (2016) tutkimuk-
sessa esiintyvyydeksi saatiin 1,0—4,4 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia
kohden, Siewe ym. (2011) tutkimuksessa esiintyvyydeksi laskettiin 1 urheilu-
vamma 1000 harjoittelutuntia kohden, Keogh ym. (2006) ilmeni nelja urheilu-
vammaa 1000 harjoittelutuntia kohden ja Keogh ym. (2017) tutkimuksessa

voimanostossa ilmeni 1,0—1,1 urheiluvammaa 1000 harjoittelutuntia kohden.

9.2 Oma oppimisprosessi

Opinnaytetyon/opinnaytetydsuunnitelman ideointi aloitettiin alun perin kevaalla
2022, talldin saatiin ajatus voimanoston urheiluvammoihin liittyvasta kirjalli-
suuskatsauksesta. Talldin myos varmistui, etta Vilppulan Veikot ry:n voimailu-

jaosto haluaa toimia opinnaytetydn toimeksiantajana.

Opinnaytety6ta alettiin varsinaisesti suunnitella kevaalla, helmikuussa 2023 ja

aihe vahvistui voimanoston urheiluvammoja kasittelevaksi kuvailevaksi kirjalli-
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suuskatsaukseksi. Tieteellinen tiedonhaku suoritettiin kesakuussa 2023 ja tal-
I6in opinnaytetydsuunnitelmaa alettiin varsinaisesti tehda. Opinnaytetydsuun-
nitelman saatiin valmiiksi tammikuussa 2024 ja se esitettiin helmikuun 2024

alussa (taulukko 8).

Opinnaytetyon ideointi toukokuu 2022.

4

Opinnaytetyon suunnitteluvaihe helmikuu 2023 -
tammikuu 2024.

4

Opinnaytetydn toteutusvaihe tammikuu 2024 —
maaliskuu 2024.

Taulukko 8. Opinnaytetydn etenemisprosessi

Opinnaytetyon toteutusvaihe oli tavoitteena saada valmiiksi opinnaytety6suun-
nitelman esityksen jalkeen kevaalla 2024. Opinnaytetyon toteutusvaihe toteu-
tettiin kevaalla 2024, tammikuun — maaliskuun aikana. TallGin tehtiin kirjalli-
suuskatsauksen aineiston analyysi ja aineistosta muodostettiin tutkimuskysy-

myksiin vastaava synteesi opinnaytetyon tarkoituksen ja tavoitteen mukaisesti.

Kirjallisuuskatsaus opinnaytetyona on suuri prosessi, joka vaatii maaratietoista
ja pyyteetonta tutkimusetiikan saantdjen noudattamista seka yhteistyotaitoja.
OpinnaytetyOprosessi vahvisti erityisesti tieteellisen tekstin lukutaitoamme, tut-
kimusten laadun arviointia, tieteellisen tekstin referoimista seka tieteellisen
tekstin tuottamista. Kirjallisuuskatsauksessa selkea ja etukateen tarkasti maa-
ritelty tiedonhakustrategia on hyvin tarkeaa liiallisten hakutulosten rajaa-
miseksi. Tutkimusten abstrakteissa on paljon tietoa, mutta tutkimuksen laa-

dusta voi olla varma vasta koko tutkimuksen luettua.
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Voimanoston urheiluvammoihin perehtyminen antoi monia evaita erityisesti
voimanoston ja muiden voima- ja fysiikkalajien parissa tyoskentelyyn tulevai-
suudessa. Erityisesti tutkimustuloksissa toistuvasti esille tullut matalahko ur-
heiluvammojen esiintyvyys tarjoaa mielenkiintoisen dogman murtavan ajatuk-
sen siita, ettei voimaharjoittelu ole jarkevasti toteutettuna loukkaantumisriskil-
taan suurta. Ajatusta voi hyddyntaa voima- ja fysiikkalajien ulkopuolella myo6s
muiden urheilulajien voimaominaisuuksia kehittavan harjoittelun suunnitte-
lussa ja havainnoinnissa seka eri urheilulajien urheilijoiden kuntoutuksessa.
Tuki- ja liikuntaelinperaisten vaivojen kuntoutuksessa eri lajien spesifisten
vaatimusten ymmartaminen ja aiemmin opitun tiedon soveltaminen on tar-

keaa.

9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Voimanoston urheiluvammatutkimukset ovat Iahinna keskittyneet urheiluvam-
mojen esiintyvyytta tarkasteleviin retrospektiivisiin tutkimuksiin (Aasa ym.
2016; Bengtsson ym. 2018; Keogh ym. 2006; Keogh ym. 2017; Reichel ym.
2019 Siewe ym. 2011; Stromback ym. 2018). Mielestamme tulevaisuudessa
olisi syyta tutkia, mitka riskitekijat ja nilden mahdolliset yhdistelmat altistavat
voimanoston urheiluvammoille. Lisaksi olisi syyta tehda laadullista tutkimusta
siitd, miten voimanostajat kokevat urheiluvammojen vaikuttavan harjoitteluru-
tiineihin. Naihin kysymyksiin voitaisiin mahdollisesti vastata tutkimuskirjallisuu-
dessa prospektiivisilla kohorttitutkimuksilla ja laadullisilla haastattelututkimuk-

silla.

Voimanoston urheiluvammoja kasitteleva tutkimuskirjallisuus on luonteeltaan
retrospektiivista, joten sen pohjalta ei voi tehda paatelmia syy/seuraus — suh-
teissa (Song ym. 2011, 1-9). Olemassa olevan tutkimusnayton pohjalta ei ole
myo6skaan mahdollista laatia preventiivisia strategioita, koska preventiiviset in-
terventiot edellyttavat urheiluvammojen riskitekijoiden, syntymekanismien ja
vammamekanismien tiedostamista (Bolling ym. 2018, 1-6; Van Mechelen ym.
1992, 1-14).

Jos voimanostoon haluttaisiin urheiluvammoja ennaltaehkaisevia interventi-

oita, niin talldin tutkimuskirjallisuudessa pitaisi soveltaa Van Mechelen ym.
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1992 tutkimuksessa esitettya viitekehysta. Taman viitekehyksen mukaan ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyn mahdollistamiseksi tutkimuskirjallisuudessa
taytyisi ensin identifioida jonkun urheiluvamman ongelman laajuus. Toiseksi
tulisi tunnistaa ja maaritella urheiluvammojen riskitekijat ja vammamekanismit.
Kolmanneksi esitelld urheiluvammoja populaatiotasolla todennakdisesti ennal-
taehkaisevat interventiot, jotka kohdistuvat hyvin kuvattuihin riskitekijoihin, joi-
hin on mahdollista vaikuttaa. Neljannessa eli vimeisessa vaiheessa interven-
tion vaikuttavuutta tulee arvioida toistamalla vaihe yksi uudestaan, ideaalissa
tilanteessa satunnaistetulla kliinisella tutkimuksella. (Bahr & Krosshaug 2005,
1-5; Bolling ym. 2018, 1-6; Van Mechelen ym. 1992, 1—-14) Kuva 10 havain-

nollistaa tata tieteellista prosessia.

2. Urheiluvammojen
etiologian ja
vammamekanismien
maarittAminen.

3. Preventiivisen toimen
esitteleminen.

1. Ongelman laajuuden
maarittdminen
(esiintyvyys / vakavuus).

4. Vaikuttavuuden
maarittdminen toistamalla
vaihe 1.

KUVA 10. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn malli (mukaillen Van Mechelen ym. 1992, 3)
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Tutkimuksen bibliografi-
set tiedot

Tutkimuskohde ja tutkimuskysymykset

Otoskoko (N) ja
tutkimusmene-
telma

Keskeiset tulokset

Aasa, U. Svartholm, I. An-
dersson, F & Berglund, L.
2016. Injuries among
weightlifters and power-
lifters: a systematic review.

Bengtsson, V. Berglund, L
& Aasa, U. 2018. Narrative
review of injuries in power-
lifting with special reference
to their association to the
squat, bench press and
deadlift.

Reichel, T. Mitnacht, M.
Fenwick, A. Meffert, R.
Hoos, O & Fehske, K.
2019. Incidence and char-
acteristics of acute and
overuse injuries in elite
powerlifters.

Voimanoston ja painonnoston urheiluvam-
moja kasittelevat tutkimukset.

Tavoitteena oli tutkia systemaattisella kat-
sauksella voimanoston ja painonnoston ur-
heiluvammatutkimuksia.

Voimanoston lajiliikkeita ja urheiluvammoja
kasittelevat tutkimukset.

Tavoitteena oli tutkia sitd, mita tiedetdan
voimanostoliikkeista ja spesifisten urheilu-
vammojen valisista suhteista.

Saksalaiset eliittitason voimanostajat.
Tavoitteena oli tutkia voimanoston urheilu-

vammojen esiintyvyytta ja vammatyyppeja
saksalaisilla eliittitason voimanostajilla.

472 tutkittavaa.
Systemaattinen
katsaus.

38 Tutkimusta.
Narratiivinen
katsaus.

57 Voimanos-
tajaa. Retrospek-
tiivinen tutkimus.

Tutkimustuloksina vammoja nayttaisi esiintyvan painonnostossa 2.4—
3.3 1000 harjoittelutuntia kohden ja voimanostossa 1.0—4,4 1000 har-
joittelutuntia kohden. Eniten urheiluvammoja ilmeni selissa, olka-
paissa ja polvissa molemmissa voimalajeissa.

Tutkimustuloksina l6ydettiin, ettd voimanostoliikkeiden ja spesifisten
urheiluvammojen tutkimusnaytté on rajoittunutta.

Suurin osa urheiluvammoista oli raportoitu tapaustutkimuksina. Kat-
sauksessa eniten ilmeni penkkipunnerrusta kasittelevia tutkimuksia ja
ison rintalihaksen repeama oli yleisin raportoitu spesifinen urheilu-
vamma.

Tutkimustuloksina ilmeni 1.51 1000 tuntia kohden urheiluvammojen
esiintyvyydessa. Eniten vammoja ilmeni alaselissa (20.5 %), kyynar-
paissa (11.2 %), lantion alueella (10.3 %) ja olkapaissa (9.8 %).

Vammatyypeistéd 25.9 % oli akuutteja tulehduksia, 20.5 % lihas re-
vahdyksia ja 13 % ihovammoja. Vammojen keskiarvollinen esiinty-
vyys vaheni korkeamman ian ja urheilijan harjoittelukokemuksen

kanssa. Penkkipunnerruspaidan kaytto ja tietyt palautumismetodit,
kuten sauna korreloivat alhaisemman loukkaantumisriskin kanssa.
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Siewe, J. Rudat, J. Rélling-
hoff, M. Schlegal, J. Eysel,
P & Michael, W.-P. 2011.
Injuries and overuse syn-
dromes in powerlifting

Stromback, E. Aasa, U.

Gilenstam, K & Berglund, L.

Prevalence and conse-
quences of injuries in pow-
erlifting: a cross-sectional
study.

Keogh, J. Hume, P & Pear-
son, S. 2006. Retrospective
injury epidemiology of one
hundred one competitive

Kilpailukykyiset ja eliittitason voimanostajat.

Tavoitteena oli tutkia voimanoston lajiliikkei-
siin liittyvia kiputiloja ja lisaksi tutkia voima-
noston urheiluvammoja ja sisaisten ja ul-
koisten riskitekijoiden merkityksia.

Ruotsalaiset sub-eliittitason klassisen tyylin
voimanostajat.

Tavoitteena oli tutkia voimanoston louk-
kaantumisten esiintyvyytta, lokalisaatiota ja
tutkia vaikuttavatko harjoittelu ja eldamanta-
vat loukkaantumisiin.

Kilpailukykyiset Oseanialaiset voimanosta-
jat.

245 VVoimanos-
tajaa. Retrospek-
tiilvinen tutkimus.

104 Voimanosta-
jaa. Retrospektii-
vinen tutkimus.

100 Voimanos-
tajaa. Retrospek-
tiivinen tutkimus.

Ika, kehonpaino, sukupuoli, pituus eivat korreloineet merkittavasti
vammojen esiintyvyyden kanssa

Tutkimustuloksina ilmeni urheiluvammojen esiintyvyydessa 1 urheilu-
vamma 1000 harjoittelutuntia kohden. Ei ilmennyt naytt6a sisaisten
tai ulkoisten riskitekijoiden merkityksesta urheiluvammojen esiintyvyy-
teen.

Eniten urheiluvammoja ilmeni lannerangassa, olkapaissa ja polvissa.

Voimanostovyon kaytto oli yhteydessa kohonneeseen lannerangan
vammariskiin. Ylavartalon urheiluvammoja ilmeni merkittavasti enem-
man >40-vuotiailla ja naisilla.

Voimanoston urheiluvammat eivat nayta aiheuttavan harjoitteluiden
hairi6ita.

70 % Tutkittavista raportoi karsivansa urheiluvammasta ja lahes 90 %
ilmoitti karsineensa urheiluvammasta viimesein 12 kuukauden ai-
kana. Yleisimmat vamma-alueet olivat lanneselka, olkapaa ja lonkka.

Naisilla ilmeni merkittavasti enemman loukkaantumisia rintarangan ja
niskan alueella miehiin verrattuna.

Tutkimustuloksina ilmeni matala urheiluvammojen esiintyvyys, 4 vam-
maa 1000 harjoittelutuntia kohden / 1 vammavuotta kohden. Eniten
loukkaantumisia ilmeni olkapaissa ja alaselissa. Suurin osa loukkaan-
tumisista oli akuutteja ja vammojen vaikutus harjoitteluihin oli pieni.
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Oceania powerlifters: the
effects of age, body mass,
competitive standard, and
gender.

Keogh, J & Winwood, P.
2017 The epidemiology of
injuries across the weight-
training sports.

Tutkimuksessa pyrittiin selvittamaan voima-
noston urheiluvammojen esiintyvyytta.

Voimalajien urheiluvammoja kasittelevat
tutkimukset.

Tavoitteena oli tutkia systemaattisella kat-
sauksella voimalajien urheiluvammojen epi-
demiologista tutkimusnayttoa

20 tutkimusta.
Systemaattinen
katsaus.

Kansallisen tason voimanostajilla ilmeni merkittdvasti enemman vam-
moja Kansainvalisen tason nostajiin verrattuna.

Tutkimustuloksina kehonrakennuksessa ilmeni kaikista pienin urheilu-
vammojen esiintyvyys (0,24—1 tuntia kohden / 0,12-0,7 vuotta koh-
den). Voimanostossa 1.1, vahvinlajeissa 4.5-6.1, ylamaanlajeissa 7,5
1000 tuntia kohden. Olkapaa, alaselka, polvi, kyynarpaa ja
ranne/kdmmen olivat yleisimmat vamma-alueet. Tyypilliset vammat
olivat nyrjahdyksia, venahdyksia ja tendiniitteja. Sisaisilla riskitekijoilla
voi olla vain pienia vaikutuksia voimalajien vammoissa.
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