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Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan teamgym-voimistelijoiden yleisimpia
polvivammoja seka niiden ennaltaehkéisyn keinoja. Opinnaytety6n
tarkoituksena on tuottaa harjoitteluopas teamgym-voimistelijoiden
polvivammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Oppaan tarkoitus on tulla kaytt66n
valmentajille sekéa urheilijoille osaksi harjoittelua. Opinnaytetyon tavoitteena on
tarjota tietoa valmentajille seka urheilijoille lajissa tyypillisesti esiintyvien
akuutti- ja rasitusperaisten polvivammojen riskitekijoista ja tata kautta tukea
niiden ennaltaehkaisya.

Opinnaytety0 toteutettiin tuotekehitysprosessina ja valmis tuote on
harjoitteluopas. Opas siséltaa polven toiminnan kannalta merkittavien lihasten
vahvistavia harjoitteita, kuvalliset seka kirjalliset ohjeet niiden suorittamiseen
seka teoriatietoa aiheeseen liittyen.

Teamgym-urheilulajina sisaltaa erilaisia akrobaattisia hyppyja ja nopeita
liikkeita, jotka sisaltavat raajojen kovaa iskutusta seké alastulojen hallintaa.
Lajissa epaonnistuneet hypyt ja alastulot aiheuttavat yleisimmin akuutteja
polvivammoja. Huono tasapaino, riittdmatdn joustavuus, epatasapaino
lihaksissa seka erilaiset virheasennot ovat riskitekijéitd polvivammojen
synnylle. Voimistelu siséltaa lajina tiukkaa ymparivuotista harjoittelua ja se
aloitetaan lajissa tyypillisesti jo hyvin nuorena. Kasvu seka suuri
harjoittelum&aré yhdessa aiheuttavat epatasapainoa voiman seka
joustavuuden valille.

Polvivammojen ennaltaehkéisysséa paapaino on lihasvoimaharjoittelussa.
Polvinivelta ymparoivien lihasten liikkuvuudesta huolehtiminen on tarkeaa,
silla lihaskireydet voivat altistaa alaraajan virheasennoille.
Lihasvoimaharjoittelun ja liikkuvuuden lisaksi ennaltaehkaisyssé on tarkea
huomioida lammittelyn sek& loppujaahdyttelyn merkitys. Oikeanlainen
laskeutumistekniikka erilaisista akrobaattisista liikkeista on tarkeaa, silla suuri
osa polvivammoista syntyy alastuloissa.

Opinnaytety6n toimeksiantajana toimii HIFK Gymnastics. Opas tuotettiin
toimeksiantajan tarpeeseen lisité tietoa polvivammoista ja niiden
ennaltaehkaisyn keinoista.
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ABSTRACT

This thesis examines the most common knee injuries among teamgym
gymnasts as well as methods for their prevention. The purpose of the thesis is
to provide information to coaches and athletes about the risk factors for acute
and overuse knee injuries commonly occurring in the sport.

The thesis was conducted as a product development process, and the final
product is a training guide to support knee injury prevention. The guide
includes exercises to strengthen muscles significant for knee function, along
with visual and written instructions for performing them, as well as theoretical
information related to the topic.

Teamgym as a sport includes various acrobatic jumps and fast movements
that involve high impact on the limbs and landing control. Failed jumps and
landings in the sport commonly cause acute knee injuries. Poor balance,
inadequate flexibility, muscle imbalances, and various incorrect postures are
risk factors for the development of knee injuries. Gymnastics as a sport
involves rigorous year-round training and typically starts at a very young age.
Growth combined with high training volume creates an imbalance between
strength and flexibility.

The focus of knee injury prevention is muscle strength training to strengthen
the muscles supporting the knee and correct incorrect postures. Ensuring the
mobility of the muscles surrounding the knee joint is important because
muscle tightness can predispose to incorrect lower limb postures. In addition
to muscle strength training and mobility, it is important in prevention to
consider the importance of warm-up and cool-down. Proper landing technique
from various acrobatic movements is crucial, as a large portion of knee
injuries occur during landings.

The thesis was commissioned by HIFK Gymnastics. The guide was produced
to meet the needs of the client to increase knowledge about knee injuries and
their prevention methods.

Key words: physiotherapy, gymnastics, teamgym, knee injuries, prevention,
sports injuries
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1 JOHDANTO

Voimistelu on fyysisesti haastava laji ja lajissa on suuri riski erilaisille
urheiluvammoille. Nykypaivana lajin harrastaminen aloitetaan yha
nuorempana, harjoitteluun kaytetty aika on maarallisesti suurempaa ja lajissa
tarvittavien taitojen taso kasvaa. Voimistelijoiden on oltava yhtéa aikaa

voimakkaita ja siroja. (UPMC s.a.)

Teamgymiin kuuluvat osuudet volttirata, trampetti sek& vapaaohjelma vaativat
voimistelijalta erilaisia taitoja. Tarvitaan kehonhallintaa, nopeutta, voimaa,
likkuvuutta, koordinaatiota seka liiketajua. Huono tasapaino, riittAméaton
joustavuus, heikentynyt lihasvoima, tai epatasapaino lihaksissa voivat olla
riskitekijoitd vammojen synnylle. Voimistelussa kaytetadn niin yla- kuin
alaraajoja, minka takia vammat voivat kohdistua mihin tahansa.
Voimistelussa epaonnistuneet hypyt ja alastulot aiheuttavat yleisimmin
alaraajojen vammoja. (UPMC s.a.) Polven on raportoitu olevan toiseksi yleisin

kehonosa, johon vammat kohdistuvat voimistelussa (Hart ym. 2018).

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii HIFK Gymnastics ry. HIFK
Gymnastics on lasten ja nuorten liikunnan seura, jossa liikkutaan vastuullisesti,
laadukkaasti ja kannustaen. Hifk Gymnastics on perustettu vuonna 2021, kun
kolme helsinkilaista voimisteluseuraa yhdistyivét. Voimistelijoita seurasta
|6ytyy naisten ja miesten telinevoimistelusta seka teamgymista liki 2 000. (Hifk

Gymnastics s.a.)

Fysioterapeutti on tarke& osa urheilijan tiimié ja se toimii usein yhteistydssa
valmennuksen kanssa. Urheilijoiden kanssa toimiessa fysioterapeutin tulee
ottaa huomioon urheilijan lajin vaatimukset, jotta urheilijan ominaisuudet
pysyvat vaaditulla tasolla. (Proxima Finland s.a.) Fysioterapeutilla on tarkea
rooli urheilijan vammojen hoidossa ja kuntoutuksessa. TAman lisaksi
fysioterapialla pyritdan ennaltaehkdisemaan vammojen syntya.
(Urheilufysioterapia s.a.)

Opinnaytety6n tarkoituksena on tuottaa harjoitteluopas teamgym -
voimistelijoiden polvivammojen ennaltaehkéisyn tueksi. Opinnéytetydn

kohderyhmana ovat 12-18-vuotiaat voimistelijat. Opas siséltaa polven



6

toiminnan kannalta merkittavien lihasten vahvistavia harjoitteita. Opas tarjoaa
lyhyet kuvaukset ja ohjeet harjoitteiden suorittamista varten. Opas tuotetaan
nojaten ajankohtaiseen teoria- seka tutkimustietoon. Opinnaytetydn tavoite on
tarjota tietoa valmentajille sekéa urheilijoille lajissa tyypillisesti esiintyvien
akuutti- ja rasitusperaisten polvivammojen riskitekijoista ja tata kautta tukea
polvivammojen ennaltaehkaisyd. Opinnéaytetyd vahvistaa lisaksi omaa
ammattitaitoamme ja lisaa fysioterapeuttista osaamistamme polvivammojen

ennaltaehkaisyssa.

2 TEAMGYM LAJINA

Luvussa kaksi tarkastellaan temgymia lajina. Teamgym on yksi voimistelun
alalajeista. Se on fyysisesti lajina haastava, koska siina vaaditaan urheilijalta
koordinaatiokykyd, lihaskuntoa, liikkuvuutta, kestavyytta ja tasapainoa.
Harrastajia lajissa on lapsista aikuisiin. Keski-ika huippujoukkueissa on
suomessa yli 20 vuotta. (Teamgym s.a.) Teamgym on vahvasti pohjoismaissa
toimiva laji ja se on kaikkein suosituin voimistelulaji Ruotsissa seka
Tanskassa. Se on lahtoisin Tanskasta, jossa siita tuli virallinen kilpailulayi
1980-luvulla. Suomessa teamgym tunnettiin nimella naytésvoimistelu vuoteen

2007 asti. (Teamgym s.a.)

Lajiharjoittelu perustuu lajin fysiologisiin ja biomekaanisiin vaatimuksiin ja se
on moniulotteinen kokonaisuus. Kilpailusuoritukset sisaltavat korkeatehoisia
liikesarjoja, joissa urheilija liikuttaa omaa kehonpainoa samanaikaisesti
horisontaalisesti seka vertikaalisesti seka erilaisten tasapaino-, hyppy- ja
akrobaattisten liikesarjojen muodossa. Lajissa suurimmat voimantuotolliset
vaatimukset ja kuormitukset painottuvat alavartalolle. Suuri kuormitus altistaa

erilaisille alaraajavammoille. (Mononen 2019, 15-16.)

Kilpailujarjestelma

Kilpailujarjestelma jaetaan kahteen eri linjaan: kilpaluokkiin sekéa
kilpaharrasteluokkiin. Kilpaluokissa kilpaillaan 1.—6. luokissa. Kilpasarjassa
edetdén 1. luokasta aina 6. luokkaan saakka kilpailuihin voi osallistua
aikaisintaan 7-vuotiaana. 5. luokka on nuorten SM-sarja ja 6. luokka on

aikuisten SM-sarja. Kilpaharrasteluokassa kilpaillaan ikasarjoittain ja se on
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jaettu kolmeen eri ikdsarjaan: alle 12-vuotiaat, yli 12-vuotiaat seka yli 16-

vuotiaat (Masters). (Kansallinen kilpailujarjestelma s.a.)

Suomen voimisteluliitto ry johtaa suomen maajoukkuetta, johon jokainen
voimistelija hakee yksilona. Maajoukkue voi paasta edustamaan Suomea PM-
ja EM-kilpailuihin. Lajissa on mahdollista kilpailla erillisten miesten ja naisten

sarjojen lisaksi sekasarjassa. (Hifk Gymnastics s.a.)

Suoritettavat telineet

Teamgym on joukkuelaji ja sen kilpailusuoritukset koostuvat kolmesta eri
telineestd: vapaaohjelma, volttirata seka trampetti. Osa-alueet koostuvat
osittain telinevoimistelusta tutuista liikkeista ja erilaisista akrobaattisista
sarjoista. Vapaaohjelma on voimistelullinen ja tanssillinen osuus, jossa
joukkue suorittaa yhdessa koreografian musiikin tahtiin. Vapaaohjelma
suoritetaan 14 x 16 m kokoisella vapaaohjelma-alueella, jossa alustana toimii
permanto. Vapaaohjelman kesto on maksimissaan 2 minuuttia ja 45 sekuntia.

(Teamgym s.a.)

Kilpailusuorituksessa arvioidaan yhdenmukaisuutta, dynamiikkaa, liikkeiden
likelaajuutta, suorituspuhtautta seka yhdenaikaisuutta. (Teamgym s.a.)
Volttiradalla ja trampetilla kilpailusuoritukset tehdadn my6s musiikin tahtiin.
Molemmilla telineilla kilpailusuoritukset sisaltavat kolme erilaista kierrosta,
jotka sisaltavat erilaisia akrobaattisia volttisarjoja. Kilpailusuorituksen
maksimikesto on 2 minuuttia ja 45 sekuntia. Volttiradalla ja trampetilla on
kuusi voimistelijaa, jotka suorittavat volttisarjat pergjalkeen. Nailla telineilla
kilpailusuorituksessa arvioidaan vartalon asentoja, liiketekniikkaa, alastuloja

seka lilkesarjojen vaikeusasteita. (Mononen 2019, 7.)

3 POLVEN RAKENNE JA TOIMINTA

Luvussa 3 tarkastellaan polven rakennetta ja toimintaa: nivelrusto, nivelsiteet
ja polven alueen lihakset. Polvi on kehon suurin nivel, joka yhdistaa reiden ja
saaren. Nivel koostuu kolmesta luusta: saariluu (tibia), reisiluu (femur), ja

polvilumpio (patella) (kuva 1). Pehmytkudokset kuten lihakset, janteet,
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nivelkierukat ja nivelsiteet osallistuvat polven toimintaan. (Cleveland Clinic

s.a.)

Kuva 1. Polven luiset rakenteet. (Colorado Springs Orthopedic Group 2023)

Polvinivel koostuu kahdesta nivelesta. Kaksi suurinta luuta eli reisiluu ja
saariluu, liittyvat yhteen muodostaen tibiofemoraalisen nivelen, ja polven
etuosassa polvilumpio lepaa reisiluun etuosassa olevassa urassa, joka
tunnetaan nimella patellofemoraalinen nivel. Pohjeluu (fibula) ei ole suoraan
osa polvinivelta, mutta monet polven tarkeat rakenteet kiinnittyvat
pohjeluuhun. Kaikki polven luut ovat vuorattu rustolla ja koko niveltd ymparoi

nivelkapseli. (Wllson s.a.)

3.1 Nivelrusto ja nivelsiteet

Yksi tarked osa polvinivelen anatomiaa on rusto. Polven rustoa on kahta eri
tyyppid. Ohut rustokerros, joka reunustaa polvinivelten pintoja, seka
syyrustosta muodostunut paksu rustokerros, joka sijaitsee saariluun paalla ja
muodostaa polviniveleen kaksi nivelkierukkaa: sisemman ja uloimman

kierukan (kuva 2). (Wilson s.a.)
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Kuva 2. Polven nivelkierukat (\NiISon s.a.)

Nivelkierukat sijaitsevat polven sisé- ja ulkosivulla, reisi- ja saariluiden valissa.
Niiden tehtavana on toimia iskunvaimentimena polvessa kahden nivelpinnan

valilla, tasaten polveen kohdistuvaa rasitusta ja painetta. (Wilson s.a.)
Nivelsiteet polvessa stabiloivat niveltad eri suunnissa. Polvessa on kahden

tyyppisia nivelsiteita, joita ovat sivu- ja ristisiteet (kuva 3).

Posterior Cruciate
Ligament (PCL)

Medial Collateral
Ligament (MCL)
Lateral Collateral

Ligament (LCL)

Meniscus
Kuva 3. Polven nivelsiteet (Coloradb Springs Orthopedic Group 2023)

Sivusiteet estavat polvea likkumasta liikaa sivulta toiselle ja niitd on kaksi.
Mediaalinen sivuside (MCL), polven mediaali eli sisapuolella yhdistaa reisiluun
ja saariluun. Lateraalinen sivuside (LCL) on polven lateraalipuolella eli

ulkopuolella, joka yhdistaa reisiluun ja pohjeluun. (Cleveland Clinic s.a.)

Ristisiteitd on kaksi ja ne sijaitsevat polven sisélla risteyttéden toisensa
muodostaen X:n. Ne yhdistavat reisiluun ja sédariluun. Ristisiteet sdatelevéat

polven liikkumista etu- ja takasuuntaan. Eturistiside (ACL) on polven
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etuosassa. Takaristiside (PCL) on eturistisiteen takana polven takaosassa.
Polven nivelsiteet vaurioituvat usein akillisista vaantoéliikkeista. (Cleveland

Clinic s.a.)

3.2 Polven alueen lihakset

Polven alueella on useita lihasryhmié (kuva 4), joista jokainen auttaa
yllapitaméaan polven vakautta ja liikkuttamaan polvinivelta. (Colorado Springs
Orthopedic Group 2023.)

Nelipdinen reisilihas:

Suora reisilihas —
Keskimmdinen -
reisilihas (alla)
Sisempi reisilihas ——

/Réatélinlihas

Hoikkalihas

Ulompi reisilihas = Puolikalvoinen lihas

Kaksipdinen reisilihas:
Puolijanteinen lihas

Kuva 4. Polven kannalta merkittavat lihakset. Oikea alaraaja, vasemmalla anteriorinen ja
vasemmalla posteriorinen nakyma (Gilroy ym. 2020)

Nelipainen reisilihas (m. quadriceps femoris) muodostuu neljasta eri
lihaksesta: Suora reisilihas (m. rectus femoris), sisempi reisilihas (m. vastus
medialis), keskimmainen reisilihas (m. vastus intermedius) ja ulompi reisilihas
(m. vastus lateralis). (Colorado Springs orthopedic group 2023.)
Vastuslihasten origo on reisiluun ylaosassa ja ne kiinnittyvat polvilumpioon ja
patella-janteen kautta saariluun proksimaaliseen osaan. Suoran reisilihaksen
origo on sen sijaan lantion alueella suoliluussa mutta kiinnityskohta on sama.
Nelipaisen reisilihaksen paaasiallinen funktio on ojentaa polvea. Suora
reisilihas toimii lisédksi lonkan koukistajana ja vastuslihakset stabiloivat polvea.

(Lempainen & Kosola 2021.)

Etupuolella oleva lihas nimeltdan raatalin lihas (m. sartorius) osallistuu polven
toimintaan. Raatalin lihas lahtee suoliluusta ja kiinnittyy puolikalvoisen- sekéa
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hoikkalihaksen kanssa yhdessa saariluun proksimaaliseen paahan. Nama
kolmen lihaksen janteet yhdistyvat kiinnittymiskohdassa ja tata kutsutaan
hanhenjalkakalvoksi (pes anserinus). Raatalin lihaksen funktio on polven

fleksio ja sisdrotaatio muiden alaraajan lihasten kanssa. (Drake ym. 2014.)

Alaraajan mediaalisista lihaksista ainoana polven toimintaan osallistuu
hoikkalihas (m. gracilis). Sen lahtokohta on h&pyluu ja se kiinnittyy samaan
kohtaan kuin edella mainittu raatalin lihas, seka omaa samat funktiot.
(Schuenke ym. 2021.)

Takareiden lihasryhm& muodostuu puolijanteisesta lihaksesta (m.
semitendinosus), puolikalvoisesta lihaksesta (m. Semimembranosus) ja
kaksipaisesta reisilihaksesta (m. biceps femoris), jossa on seka pitka, etta
lyhyt paa. Puolikalvoinen —ja puolijanteinen lihas, seka kaksipaisen
reisilihaksen pitka paa lahtevat istuinluusta, lyhyt paé lahtee reisiluun
keskivaiheilta takaosasta. Kaksi ensimmaiseksi edell& mainittua lihasta
kiinnittyvat sadariluun mediaaliseen puoleen ja kaksipainen reisilihas kiinnittyy
eri kulkureitin tdhden pohjeluuhun. Kaikkien takareiden lihasten funktio on
polven koukistus. Puolikalvoinen ja puolijanteinen lihas kiertavat molemmat
saman kulkureitin tAhden polvea sisadnpéain. Kaksipainen reisilihas
supistuessaan aiheuttaa ainoana lihaksena ulkorotaatiota polviniveleen.
Hamstring-lihakset jarruttavat polven ojennusta, seka stabiloivat polvea.
(Drake ym. 2014.)

Kaksoiskantalihas on saaren lihas, joka osallistuu polven toimintaan. Siind on
kaksi paata, lateraalinen ja mediaalinen paa, jotka lahtevat reisiluun
nivelnastojen takaosista ja lihas kiinnittyy akillesjanteen valityksella

kantapadahan. Kaksoiskantalihaksen funktio on polvinivelen fleksio.
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. POPLITEUS

Kuva 5. Polvitaivelihas (Wilson s.a.)

Syvan kerroksen posteriorinen polvitaivelihas (m.polpiteus) (kuva 5), on
tarkeassa roolissa auttamassa polven rotaatiota, stabiloimassa polvea ja se
auttaa ulkonivelkierukan suojaamisessa. Sen origo on reisiluun lateraalinen
nivelnasta ja insertio on sdariluun mediaalisen nivelnastan alapuolella.
Polvitaivelihaksen funktio on polven fleksio ja rooli on avata lukkiutunut polvi

sisarotaatiolla. (Wilson s.a.)

4 TEAMGYM-VOIMISTELIJOIDEN POLVEN URHEILUVAMMAT

Luvussa 4 tarkastellaan polven urheiluvammoja teamgym-voimistelijoiden
teamgym-voimistelijoiden polvivammoissa. Perinteisesti polvivammat voidaan
jakaa traumaperaisiin polvivammoihin, jotka syntyvét esimerkiksi tapaturman
seurauksena seka rasitusvammoihin, jotka syntyvat liiallisesta toistuvasta
kuormituksesta. Akuutit polvivammat syntyvat useimmiten tapaturman
seurauksena tai urheillessa. Polven urheiluvammoille altistavia lajeja ovat lajit,
joissa esiintyy paljon suunnanmuutoksia, jarrutuksia ja erilaisten hyppyjen
alastuloja. (Kallio 2021.) Polvinivelen sijainti, siihen kohdistuva kuormitus seké
sen toiminnalliset vaatimukset asettavat sen alttiiksi erilaisille vammoille. Kun
polvi on suorana, se on verrattain vakaa. Mutta kun sité koukistetaan, se
antaa enemman liikkkumavaraa sivusuunnassa, mika lisda sen epavakautta.
(Ahonen 2016.)

Alaraaja on yleisin kehon osa, johon voimistelijoiden vammat kohdistuvat
(Caine & Harringe 2013, 115). Yleisimpia voimistelijoiden alaraajojen

vammoja ovat nilkka- seka polvivammat. Polvivammat on raportoitu toiseksi
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yleisimmiksi vammoiksi voimistelijoilla ja on havaittu, ettéa polvessa on eniten
vakavia vammoja muihin voimistelijoiden vammoihin verrattuna. Ne ovat

todennakoisin vamma, joka vaatii leikkaushoitoa. (Hart ym. 2018.)

Tyypillisimpia voimistelijoiden traumaperaisia polvivammoja ovat eturistisiteen
repedmat, ristisiteiden venahdykset ja repedmaét, polvilumpion sijoiltaanmenot
seka nivelkierukan vammat. Yleisimpia polven rasitusperaisia vammoja
voimistelijoilla ovat Osgood-Schlatterin tauti sek& patellan tendinopatia jota
kutsutaan hyppadajan polveksi. (Hart ym. 2018.) Useimmiten voimistelijoiden
polven vammat syntyvat hyppyjen ja akrobaattisten suoritusten alastuloissa.
(Hart ym. 2018.) Voimistelijoiden suuret harjoitusmaarat seka toistuva
kuormitus altistavat erilaisille rasitusperaisille vammoille. Kasvavat
harjoitusmaarat osuvat yleensa voimistelijan kasvuikaan, mika lisaa
voimistelijan loukkaantumisriskia seka riskia erilaisille rasitusvammoille.
(Hume ym. 2013, 75.)

4.1 Akuutit urheiluvammat

Nivelsidevammat ovat yleisimpid polven akuutteja urheiluvammoja (Saarelma
2021). Nivelsidevammoista yleisimpia ovat eturistisiteen repeamat. Repedméa
voi olla osittainen tai taydellinen. Eturistisiteen repeama syntyy polven
samanaikaisessa vaanto- seka kiertoliikkeessa, polven ollessa kuormitettuna.
Suurin osa eturistiteen repeamista syntyy, kun jalkatera on lukkiutuneena
alustaan ja samanaikaisesti tapahtuu &killinen suunnanmuutos, joka aiheuttaa
saariluun yldaosan kiertoliikkeen. (Suomalainen ym. 2014.) Eturistisiteen
repedmiin voi usein liittya sen syntymekanismista riippuen, myos

nivelkierukkavaurio tai mediaalisen sivusiteen (MCL) vamma. (Stephen 2019.)

Takaristisiteen vamma on harvinaisempi polven nivelsidevammoista.
Takaristisiteen vamman voi aiheuttaa suora kontakti sdaren yldosaan tai
polven yliojentuminen kovan kuormituksen kanssa epaonnistuneessa

alastulossa. (Kallio 2010.)
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Nivelkierukkaan voi syntyd vamma polven &killisesti vaantyessa esim.
urheillessa tai kaatuessa. Kierukkaan voi syntyé osittainen tai taydellinen
repeama polven vaantdliikkeen seurauksena (Nivelkierukan vamma 2018).
Nivelkierukan repedma voi aiheuttaa verenvuotoa nivelessa, mista seuraa
turvotus polvinivelessa. Nivelkierukan repeama voi ilmetd ainoana polven
vammana, mutta usein se syntyy samanaikaisesti eturistisidevamman kanssa.
(Saarelma 2021.) Nivelkierukan sisdosassa ei ole verenkiertoa, jonka vuoksi
sisdosan repeamat eivat yleensa parane luonnollisesti, vaan vaativat usein
leikkausta. Repeamat nivelkierukan ulkovythykkeelle voivat mahdollisesti
parantua, silla ulkovybhykkeelld on kohtalainen verenkierto nivelkapselin

verisuonista, mutta paraneminen on yleensa hidas prosessi. (Wilson s.a.)

Polvilumpion sijoiltaanmeno syntyy useimmiten urheilun tai fyysisen
suorituksen aikana tapahtuvasta tapaturmasta. Sen osuus kaikista akuuteista
polvivammoista on 3 prosenttia ja kaksi kolmasosaa akuuteista polvilumpion
sijoiltaanmenoista tapahtuu aktiivisesti liikkuvilla nuorilla (alle 20-vuotiaat).
Polvilumpion sijoiltaanmeno syntyy tyypillisesti kontaktittomassa tilanteessa
polven vaantyessa sisaanpain ja samanaikaisesti polven ollessa
koukistettuna. Talléin polvilumpio paésee luiskahtamaan pois paikaltaan.
(Duthon 2014.)

4.2 Rasitusperaiset vammat

Yksipuolinen harjoittelu, suuret toistomaarat seka samankaltainen toistuva
harjoittelu yhdessa alaraajan virheasentojen, puutteellisten tukilihasten
voiman ja virheellisen suoritustekniikan kanssa yhdessa altistavat polven

rasitusperaisille vamoille. (Terveurheilija s.a.)

Rasitusvammoista yleisimpia polvivammoja ovat Osgood-Schlatterin tauti
seka patellan tendinopatia, joka tunnetaan nimella hyppaajan polvi. Osgood-
Schlatterin tauti on yleinen polvikivun aiheuttaja etenkin nuorilla urheilijoilla.
Taudissa kipu paikantuu saariluun kyhmyn kohtaan polvilumpion alapuolelle,
polvilumpiojanteen kiinnityskohtaan. Kipu ilmenee yleisimmin rasituksessa,
etenkin juostessa, hyppiessa ja kyykistyessa. Kivun lisaksi taudissa voi ilmeta

turvotusta ja kuumotusta. Tautia esiintyy yleisimmin kasvupyrahdyksen
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aikana, kun luut, lihakset, janteet ja muut rakenteet kasvavat nopeasti.
(Osgood-Schlatter disease 2020.)

Patellan tendinopatiassa tyypillisimmin kipu ilmenee hyppiessa tai polven
ojennuksessa ja se paikantuu polvilumpion alaosaan. Kipu ja epamiellyttavat
tuntemukset ilmenevat rasituksen aikana seka sen jalkeen. Hyppéaajan polven
taustalla on yleensa nopeasti lisdantynyt rasitus, virheellinen tekniikka
liikuntasuorituksissa, synnynnéiset rakenteelliset poikkeavuudet tai kireydet ja
lihasheikkoudet polvea ymparoivissa lihaksissa. Yleensa lepo ja kipulaéake

auttavat kipuun ja rauhoittavat tilanteen. (Hypp&éajan polvi 2019.)

4.3 Riskitekijat teamgym-voimistelijoiden polvivammoissa

Teamgym-urheilulajina sisaltaa paljon erilaisia akrobaattisia hyppyjé ja nopeita
liikkeitd, jotka altistavat erilaisille vammoille. Erilaiset akrobaattiset hypyt ja
sarjat sisaltavat korkean tason proprioseptiivisen hallinnan liikkeita, raajojen
kovaa iskutusta seka alastulojen hallintaa, mika voi olla rasittavaa ja

kuormittavaa urheilijan keholle. (Hart ym. 2018.)

Voimistelu sisaltaa tiukkaa ymparivuotista harjoittelua, joka aloitetaan jo hyvin
nuorena. Loukkaantumisriski lisdantyy harjoitustuntien ja maarien
lisdantyessa. (Desai ym. 2019.) Etenkin rasitusperéiset polvivammat
korostuvat kasvuikaisilla voimistelijoilla. Voimistelu lajina keskittyy nuorelle
ialle ja harjoitukset seka kilpailu tapahtuu tyypillisimmin kasvuvaiheen
huippuvuosina. Teini-ikaisilla voimistelijoilla iimenee eniten erilaisia vammoja.
Tama voi johtua voimistelijan kasvuprosessista. Kasvu sekéa suuri
harjoittelum&ara yhdessa aiheuttavat epatasapainoa voiman seka
joustavuuden valille. Kasvavan nuoren nivelrusto kestaa vahemman toistuvaa

rasitusta kuin aikuisen nivelrusto. (Hart ym. 2018.)

Voimistelijoilla loukkaantuminen on todenndkoisempaa kilpailusuorituksissa ja
niita tapahtuu yleisimmin kilpailusuorituksissa kuin harjoituksissa. Tama liittyy
siihen, etta hermostuneisuus seka psyykkinen paine lisaantyvat merkittavasti

Kilpailutilanteessa, mika lisda loukkaantumisriskia. Osaltaan tata selittaa se,

etta harjoituksissa kayteta&n erilaisia mattoja ja pehmusteita hyppyjen
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alastuloissa, kun taas kilpailutilanteissa niiden kaytt6 ei ole sallittua.
Harjoituksissa valmentaja usein avustaa voimistelijaa manuaalisesti erilaisten
liikkeiden harjoittelussa ja pehmentaa hyppyjen alastuloja, kilpailuissa tdmé on
sallittua vain, mikali voimistelija meinaa satuttaa itse&dén. Kilpailuissa tuomarit
arvostelevat voimistelijan suoritusta ja mita vaikeampia voltteja ja sarjoja
voimistelija suorittaa sita korkeammat pisteet voimistelija saa. Tama voi johtaa
siihen, etta voimistelija yrittaa kilpailutilanteessa taitoa, johon hén ei
valttamatta ole valmis. (Hart ym. 2018.)

5 TEAMGYM-VOIMISTELIJOIDEN POLVIVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Luvussa 5 tarkastellaan teamgym-voimistelijoiden polvivammojen
ennaltaehkaisyyn vaikuttavia tekijoita: laskeutumistekniikka, polven toiminnan
kannalta tarkeiden lihasten vahvistaminen seka kasvuian merkitys.
Polvivammojen ennaltaehkaisyssa paapaino on lihasvoimaharjoittelussa, joka
on tarke&a, jotta polvea tukevat lihakset vahvistuvat ja virheasennot
korjautuvat. (Desai ym. 2019.) Lihasvoimaharjoittelun liséksi polvivammojen
ennaltaehkéisyssa on oleellista huolehtia riittavasta polviniveltd ympardivien
lihasten liikkuvuudesta, silla lihaskireydet voivat altistaa erilaisille alaraajan
virheasennoille ja néin ollen aiheuttaa ongelmia polvinivelessa. (Walker 2014,
193))

Lammittely on tarked osa harjoittelua ja urheiluvammojen ennaltaehkaisya.
Tehokas ja hyvin suunniteltu [Ammittely vahent&d& urheiluvammojen synnyn
todennakoisyytta harjoittelun ja fyysisen suorituksen aikana. Lammittelylla on
monia etuja, mutta sen tarkein tarkoitus on kehon ja mielen valmistaminen
fyysisiin suorituksiin. Kehon ydinlampo ja lihasten [ampdotila nousee
lammittelyn aikana, mika pehmentaa ja notkistuttaa lihaksia. Lammittelyn
aikana sydamen lyontitiheys ja hengitysnopeus kasvaa, mika vauhdittaa
verenkiertoa, jolloin hapen ja ravinteiden kulkeutuminen lihaksiin paranee.
(Walker 2014, 21.) Lammittelyn lisaksi jadhdyttely on oleellista, etenkin
erilaisten urheiluvammojen ennaltaehkaisyn keinona. Jaahdyttelyn tavoitteena
on kaynnistdd palautumisprosessi, jotta keho palautuu harjoittelua edeltavaan
tilaan. Kuten lammittely, myds jaahdyttely vauhdittaa verenkiertoa, mikéa

ehkéaisee veren kerdaéantymisté ja kuona-aineiden poistumista lihaksista. Happi
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ja ravinteet kulkeutuvat verenkierron mukana lihaksiin, janteisiin ja
nivelsiteisiin, joka auttaa rakenteiden korjaantumisessa. (Walker 2014, 24—
25.)

5.1 Laskeutumistekniikka

Koska polvivammat syntyvat useimmiten alastuloissa, voimistelijan tulee
hallita oikeanlainen laskeutumistekniikka. Oikeaoppiseen
laskeutumistekniikkaan kuuluu nilkan hallinta ja rullaus, polven hallinta ja
lonkan koukistus. Nama tekijat vahentavat iskutusvoimaa alaraajoissa ja nain
ollen ehkaisee loukkaantumisia. Mikali laskeutuminen tehdaan polvet ja lonkat
suorana on iskutusvoimat huomattavasti suuremmat, ja riski alaraajan

loukkaantumiselle kasvaa. (Desai ym 2019.)

Tyypillinen tapa, miten voimistelussa opetellaan laskeutumaan, on jalat seka
polvet yhdessd, vartalo pystyasennossa, lantio kipattuna alle (hips tucked
under) ja padasiassa polvia kayttaen (kuva 6). Tama ei ole turvallisin tai
tehokkain, eika ideaalein tapa jakaa alaraajoihin kohdistuvaa voimaa.
Valmentajilla ei valttamatta ole parhainta saatavilla olevaa tietoa siita, mitka
tieteen suositukset ovat parhaimman ja turvallisimman laskeutumistekniikan

suorittamiseen.

Kuva 6. Tyypillinen laskeutuminen voimistelijoilla (Tilley s.a.)

Ihanteellinen laskeutumistapa on jalat lantion leveydella toisistaan, varpaat,
polvet, lonkat ja hartiat lahella keskilinjaa, keskivartalo tiukkana suhteellisen
neutraalissa asennossa (ei liian notkolla tai kaarella), lonkka- ja polvinivelet
oikeassa kulmassa, lonkkakulma yleensa 30 astetta ja vartalon ja saariluun
linjat lahes yhdensuuntaiset (kuva 7). Kun laskeutuminen suoritetaan edella

mainitulla tekniikalla pakaralihakset ja muut lantion alueen lihakset voivat
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hallita voimia optimaalisemmin laskeutumisten aikana. (Tilley s.a.) Kuvassa 7

on havainnollistettu tyypillinen ja optimaalinen laskeutumistekniikka.

Kuva 7. Optimaalinen laskeutumistekniikka (Tilley s.a.)

Oikeaa laskeutumistekniikkaa on korostettava nuoresta iasta lahtien, ei vain
sen takia, etta urheilijat osaisivat hallita raajoihin kohdistuvaa voimaa, vaan,
ettd heilla olisi turvalliset motoriset liikemallit. Talla tavalla, kun nuoret urheilijat
kasvavat ja kehonpaino, sekéa harjoiteltavien taitojen taso kasvaa, he omaavat

turvallisen laskeutumisen. (Tilley s.a.)

5.2 Polven toiminnan kannalta tarkeiden lihasten vahvistaminen

Polvinivelen toiminta on osa laajempaa kokonaisuutta. Kaikki liikkuminen,
mika tapahtuu alaraajojen varassa mukaan lukien voimistelu vaatii hyvan
lonkka-lantio alueen hallinnan, ja tAma vaikuttaa siihen, etta nivelet kuten
polvinivel ei kuormitu liikaa. Lonkkanivel ohjaa alaraajan linjausta ja
lihasheikkoudet talla alueella voivat johtaa polvinivelen liialliseen
kuormittumiseen. (Sandstrom & Ahonen 2016, 283.) Lantion stabiloinnissa
ensisijaisessa roolissa ovat lonkan ulkokiertajat. Ensisijaisia ulkokiertgjia ovat
keskimmainen- seka pieni pakaralihas ja levea peitinkalvon jannittajalihas
lihas (piriformis), raatalinlihas (sartorius), ison pakaralihaksen ylaosa (superior
fiber of gluteus maximus). Ensisijaiset ulkokiertajat toimivat yhdessa
stabiloiden lantion liikett& frontaali- ja horistontaalitasossa, esimerkiksi
kavelyssd, juoksussa ja yhden jalan seisonnassa. Naiden lihasten
vahvistaminen polven kannalta on tarke&d, silla ne stabiloivat lantion alueen
seka polven liikettd. Teamgym lajina sisaltda paljon yhden jalan varassa
tapahtuvia liikkeita, jotka vaativat hyvaa lantion alueen hallintaa, jotta

polvinivel ei kuormitu liikaa. Epasymmetria keskimmaisten pakaralihasten
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aktivoitumisessa voi usein liittya polven alueen Kiputiloihin ja on todettu, etta
sen huomioiminen on tarkeda polven alueen kipujen ennaltachkéisyssa. (Xie
ym. 2022.)

Taka- ja etureisilihaksilla on tarkeé rooli polven stabiloinnissa, ja ne painavat
polven nivelpintoja yhteen liikkeen aikana. Reisilihakset estavat polvinivelen
liiallista rotaatiota ja sivuttaisliikettd. Heikentyneet polven ojennus- ja
koukistusvoimat voivat johtaa lisddntyneeseen valgus-asentoon, eli polven
sisdanpain kiertymiseen. Koska etu- ja takareiden lihaksilla on tarkea rooli
polven stabiloinnissa, polven hallinnan kannalta niiden vahvistaminen on

tarkeda polvivammojen ennaltaehkaisyssa. (Wilczynski ym. 2020.)

Etureiden lihaksista etenkin ulompi reisilihas (vastus lateralis) ja sisempi
reisilihas (vastus medialis) ovat tarkeitéa polven stabiloinnin kannalta ja ne
osallistuvat polven ojennukseen ja sisempi reisilihas on etenkin polven
loppuojennuksen kannalta tarkea. Sisemman ja ulomman reisilihaksen
aktivoitumisen ja voiman vélilla voi usein olla epatasapainoa, jota ilmenee
yleensa polven etuosan kivun yhteydessa. Uloimmalla reisilihaksella on
yleensa korkeampi aktiivisuus ja suurempi lihasmassa verrattuna sisempaan
reisilihakseen. Taman perusteella voisi olla hy6dyllista harjoittaa etureiden
lihaksista sisemman reisilihaksen aktivoitumista polvivammojen

ennaltaehkaisyssa. (Werner 2014.)

Polvinivelen kannalta tarkeita lihaksia ovat saaren alueen lihakset, jotka on
esitelty tarkemmin alaluvussa 5.2. Sdaren alueen lihaksista polven toiminnan
kannalta tarkedssa roolissa ovat etenkin saaren takaosan lihakset.
Posterioirisen sijaintinsa takia ne osallistuvat polven ja nilkkanivelen
koukistukseen. (Hokkanen & Vierimaa 2019, 267.) Kuten alaluvussa 5.2 on
mainittu, kaksoiskantalihaksella ja polvitaivelihaksella on oleellinen rooli
polven tukemisessa. Taméan vuoksi niiden vahvistaminen on otettava

huomioon polvivammojen ennaltaehkaisyssa.
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5.3 Kasvuian merkitys

Vammojen ennaltaehkaisyssa tulisi ottaa huomioon lapsen fyysinen kunto.
Kehon joustavuus edistaa suuresti urheilullista suorituskykya ja jaykkyys on
suuri tekija ylikuormitusvammoissa, joiden syntya tulisi varoa raajojen nopean
kasvun aikana. Taman takia olisi tarkeaa suorittaa liikkuvuusharjoituksia.
Passiivista venyttelya tulee yleisesti valttaa ennen harjoittelua, koska se
heikentaa lihasten suorituskykya. Passiivinen venyttely tulee tehda
harjoitusten jalkeen, mutta ei heti, koska passiiviset venytykset ovat
eksentrista venyttelyd, joka voivat pahentaa normaalisti urheiluharjoittelussa
esiintyvia lihasten mikrorepeamia. Parasta olisi jarjestaa erillisia hetkia

venyttelylle. (Launay 2015.)

Vanhempien ja valmentajien on oltava tietoisia ruston hauraudesta
kasvuikaisilla lapsilla. Liiallinen rasitus voi tassa iassa johtaa helposti
ylikuormitukseen ja rasitusvammoihin. Useimmissa tapauksissa
joukkueurheiluharjoituksia tehdaan saman ikaisten lasten kanssa. Murrosian
alkamisika vaihtelee suuresti yksilgittain, joten vaikka kuormitustaakka on
kaikille sama, se voi olla joillekin liikaa. Vaikka se kaytanndssa voikin olla
haastavaa, opettajan tai valmentajan on oltava tietoinen tasta ongelmasta,
jotta kuormitustaakka voidaan mukauttaa parhaiten kullekin lapselle. On
tarkead, etta lapsi itse osallistuu ennaltaehkéaisevaan hoitoon. Lapsiurheilijan
on hyva oppia kuuntelemaan omaa kehoaan ja ilmaisemaan kipua, jolloin
lapsi voi muuttaa tai lopettaa kivuliaan liikkeen ennen kuin ylirasitusvammat
muuttuvat kroonisiksi. Voi olla vaikea saada lapsi tekemaan tata, joten
perheen on oltava mukana. Ylirasitusvamman varhaiset merkit ovat vasymys
ja suorituskyvyn heikkeneminen seka laadullisesti ettd maarallisesti. (Launay
2015.)

Vammojen ehkaisystrategioissa painotetaan osallistumisen rajoituksiin ja
lajikohtaisiin harjoitteluohjelmiin nuorilla kasvuikaisilla urheilijoilla.
Lajikohtaisten liikkuvuus- ja lihasvoimaohjelmien toteuttamisen vaikutuksista
on B-tason nayttda rasitusvammojen ehkaisemisessa. Se on tarkeaa varsinkin
nopean kasvun aikana. Saannollinen antropometristen (esim. pituus ja paino)

ja fyysisten ominaisuuksien (esim. lilkerata ja voima) seuranta nuorilla
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urheilijoilla voi osoittautua vammoja ennaltaehkaisevéksi, koska puutteet
tadssé on yhdistetty seka yla- etta alaraajojen vammoihin useissa

urheilulajeissa. (Arnold ym. 2017.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytety6n tarkoituksena on tuottaa harjoitteluopas teamgym -
voimistelijoiden polvivammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Oppaan tarkoitus on

tulla kaytt6on valmentajille seka urheilijoille osaksi harjoittelua.

Opinnaytety6n tavoitteena on tarjota tietoa valmentajille seka urheilijoille
lajissa tyypillisesti esiintyvien akuutti- ja rasitusperaisten polvivammojen

riskitekijoista ja tata kautta tukea niiden ennaltaehkaisya.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytetybn menetelméana toimii tuotekehitysprosessi. Sosiaali- ja
terveysalan tuotekehitysprosessin tavoitteena on tuottaa tuote terveyden,
hyvinvoinnin ja elamanhallinnan edistdmiseksi. Sisélté tehdaan alan
tavoitteiden mukaan, noudattaen alan eettisia ohjeita.
Tuotekehitysprosessissa on viisi eri vaihetta: Ongelman ja kehittdmistarpeen
tunnistaminen, ideointivaihe, tuotteen luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe seka

viimeistelyvaihe. (Jamsa & Manninen 2000. 28-29.)

7.1 Ongelman ja kehittamistarpeen tunnistaminen

Tuotekehitysprosessi alkaa ongelman ja kehittdmistarpeen loytdmisesta ja
tunnistamisesta. Kehittdmistarve voi ilmeta monella eri tavalla. Tarpeen
tunnistamiseen voi olla apuna erilaiset kyselyt, selvitykset, tutkimukset seka
tilastot. Se kohdistuu tavallisesti kehittamaan liiketoimintaa tai tydelamaa ja
tavoitteena on saada aikaan konkreettinen muutos, joka voi olla esimerkiksi
uusi liiketoimintamalli, tuote tai palvelu, prosessien kehittaminen ja
uudistaminen, uusien menetelmien kehittdminen tai uuden tydkulttuurin
kehittaminen. Kehittamistarvetta pohtiessa on syytéa ottaa huomioon

esimerkiksi tydyhteison odotuksia ja tarpeita. (Ojasalo ym. 2014.)
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Opinnaytetyéssamme kehittamistarve tuli ilmi keskustellessamme
toimeksiantajan kanssa. Toimeksiantaja toi esiin havainnon urheilijoiden
polvivammojen yleisyydestd, omaan kokemukseensa nojaten.
Toimeksiantajan havainnon mukaan yleisimpia haasteita liittyen
polvivammoihin ovat pitkakestoiset kuntoutusjaksot, mitka aiheuttavat
urheilijan poissaoloja ja heikentavat mahdollisuutta harjoitella ja kehittya.
Toimeksiantaja toi esiin esimerkkitapauksia, joissa akuutin polvivamman
jalkeen polven toimintakyky ei ole palautunut endé ennalleen, mika voi
rajoittaa kilpaurheilumahdollisuuksia. Sovimme toimeksiantajan kanssa

oppaan kohderyhméksi 12-18-vuotiaat voimistelijat.

7.2 ldeointivaihe

Tuotekehitysprosessin seuraavassa vaiheessa eli ideointivaiheessa
kehittamistarve on loytynyt. Tassa vaiheessa pyritaan 6ytdmaan erilaisia
tapoja ratkaista ongelma. Riippuen mita lahestymistapoja ja tybmenetelmia
kaytetaan tassa vaiheessa, voi ideointivaihe olla hyvin lyhyt tai se voi kestaa

kauemmin. (JAmsa & Manninen 2000, 35.)

Kun kehittdmistarve oli valikoitunut, keskustelimme aiheesta toimeksiantajan
kanssa ja paddyimme siihen tulokseen, etta tulemme tuottamaan oppaan
polvivammojen ennaltaehkaisyn tueksi. Koimme, etta se olisi kaikista
hyodyllisin menetelma tukemaan toimeksiantajan tarpeita. Toimeksiantaja
toivoi konkreettista tuotosta, jota voisi hydodyntaa harjoittelussa.
Keskustelimme, ettéa oppaan olisi hyva sisaltaa kuvia ja kirjalliset ohjeet
harjoitteista, jotta se olisi mahdollisimman helppo ottaa harjoituksiin mukaan.
Valmiita oppaita tulee toimeksiantajalle kaksi kappaletta, harjoituspaikkoja on
kaksi, joten sovimme, ettd molempiin paikkoihin tulee oma opas kaytt6on.
Tulimme yhdessa toimeksiantajan kanssa siihen lopputulokseen, etta valmis

opas tulee julkaistavaksi opinnaytetyon liitteeksi.

7.3 Tuotteen luonnosteluvaihe

Tuotteen luonnosteluvaiheessa tiedetddn, millaista tuotetta ollaan tekemassa.
Luonnosteluvaiheessa mietitddn tuotteen sisaltda hyédynsaajan tarpeiden,

kykyjen ja ominaisuuksien perusteella. Tuotteen luonnostelua ohjaavat
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tuotteen asiasisaltd, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto,
arvot ja periaatteet, toimintaymparistd, saadokset ja ohjeet, sidosryhmat ja
asiakasprofiili. (Jamsa & Manninen 2000, 43—-44.)

Kun kehittdmistarve on |6ytynyt, aloitetaan tiedonhaku. Aiheeseen liittyvaa
tietoa haetaan perehtymaélla olemassa olevaan tietoon. Tieto tulee kasitella
niin etta, se antaa merkityksen suhteutettuna kehittdmistarpeeseen.
Tiedonhaussa on tarke&a tarkastella lukemaansa ja kuulemaansa tietoa
kriittisesti seka osata tehda valintoja ja kyetd yhdistelemaéan asioita. (Ojasalo
ym. 2014.)

Tassé vaiheessa aloitimme tiedonhaun. Perehdyimme olemassa olevaan
tutkimustietoon seka teoriaan aiheeseen liittyen. Olemme kayttaneet
tiedonhaussa tietokantoja PubMed seka terveysportti. Naista tietokannoista
opinnaytety6hdn on valikoitunut yhteensa 7 tutkimusartikkelia, jotka ovat
aikavaliltd 2014-2019. Hakuehtona on ollut, etta tutkimukset ovat aikavalilta
2014-2024. Tiedonhakuprosessin keskeisimpina hakusanoina on kaytetty:
voimistelu, polvivammat, naisurheilijat, rasitusperdiset vammat, yleisimmét
urheiluvammat, ennaltaehkaisy ja kasvuika. Tiedonhaussa olemme
yhdistelleet kaytettyjd hakusanoja ja olemme hakeneet tietoa sekd suomeksi
ettd englanniksi. Tuotteen eli oppaan luonnostelua ohjaava asiasisaltd
perustuu kehittdmistarpeeseen ja sen ymparille koottuun tutkimus- ja
teoriatietoon. Opinnaytetydn kohderyhma on rajattu teamgym-voimistelijoihin,
mutta teamgym-voimisteluun liittyva tutkimustieto osoittautui tassa
opinnaytetydssa tehdyssa tiedonhaussa vahaiseksi. Paadyimme
hyodyntamaan telinevoimisteluun liittyvaa tutkimustietoa, silla lajit ovat hyvin
samankaltaiset. Tuotteen asiakasprofiili rajautuu 12—18-vuotiaisiin
voimistelijoihin.

7.4 Kehittelyvaihe

Kehittdmistarpeen tunnistamisen, ideoinnin ja luonnosteluvaiheen jalkeen
siirrytdan kehittelyvaiheeseen. Kehittelyvaiheessa asiasiséaltod jasennetéaan,

jolloin olennaista on keskeisimman tiedon tunnistaminen ja sen

tdsmentaminen mahdollisimman ymmarrettavasti. Tassé vaiheessa pohditaan
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tiedon maaran rajaamista ja huomioidaan riski tiedon vanhenemisesta.
(Jamséa & Manninen 2000, 55.)

Tassa vaiheessa valitsimme oppaaseen tulevan sisallon seka harjoitusliikkeet
opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Kun oppaan sisalto oli
valittu, tuotettiin sen ensimmainen versio. Oppaan ensimmainen versio
annettiin esitestaukseen toimeksiantajalle. Se annettiin paperisena vihkosena
esitestausryhmén valmentajalle. Valmentajalle ohjeistettiin suullisesti oppaan
ohjaus kohderyhmalle seké sen toteutus ja aikataulu. Kohderyhmana toimii
teamgym-voimistelujoukkue, joka koostuu kymmenesta 12—-14-vuotiaasta
voimistelijasta. Koska kohderyhma koostuu alaikaisita voimistelijoista,
pyysimme voimistelijoiden huoltajilta luvan esitestaukseen osallistumisesta.
Oppaan ensimmaisen version yhteydessa olemme lahettdneet informatiivisen
saatekirjeen WhatsApp-yhteyden valityksella kohderyhmalle. Kohderyhma
antoi palautteen oppaan esitestauksen jalkeen webropol-kyselylomakkeella.
Kysely toteutettiin sahkoisena ja siihen osallistuminen tapahtui anonyymisti.
Kysely koostui yhdeksasta kysymyksesta oppaan toimivuuteen ja
visualisuuteen liittyen. Kohderyhman lisaksi lahetimme oppaan ensimmaisen
version myos toimeksiantajalle, joka antoi vapaamuotoisen sanallisen

palautteen oppaasta.

7.5 Tuotteen viimeistelyvaihe

Tuotekehitysprosessin viimeisin vaihe on viimeistelyvaihe.
Viimeistelyvaiheessa tuote muokataan sen lopulliseen muotoon kayttajien
antaman palautteen ja arvioinnin perusteella. Palautetta seka arviointia
voidaan kerata tuotteen kayttgjilta tai asiakkailta, mutta voidaan kerata myos
henkildiltd kenelle tuote ei ole entuudestaan tuttu. (Jamséa & Manninen 2000,
80.)

Viimeistelyvaiheessa ty@stettiin oppaan viimeistelya esitestauskyselyn seka
toimeksiantajan palautteen pohjalta. Kyselyyn vastauksia saatiin yhteensa 7.
Taulukkoon (taulukko 1.) on koottu kyselyn sisaltamat kysymykset seka
vastaukset. Taulukossa esiteltyjen kuuden monivalintakysymyksen lisaksi

kyselysta l6ytyy kolme kysymysta, joihin vastattiin vapaamuotoisesti.
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Kysymys Kylla Ei En osaa sanoa
Onko oppaan ulkoasu 6 0 1
miellyttava?

Onko liikkeiden 7 0 0
ohjeistukset ja kuvat

helposti ymmarrettavia?

Onko opas 7 0 0
paperimuodossa

helppokayttdinen?

Koitko, etta "tietoa 6 0 1

aiheesta” kohta tuki

oppaan kaytt6a?

Oliko harjoitteet helppo 5 1 1

toteuttaa kaytannossa?

Millaisia oppaan harjoitteet | Liian helppoja | Hyvia Liian vaikeita
olivat mielestasi? 0 7 0

Taulukko 1. Kyselyn vastaukset

7.6 Oppaan esittely

Valmiissa oppaassa on 17 sivua siséltaen kansilehden, sisallysluettelon, sekéa

l&hteet. Opas on tehty Microsoftin Powerpoint-pohjalla. Oppaan ensimmaisilta

sivuilta l0ytyvat sisalto- ja lukijalle kappaleet, jotka johdattelevat lukijaa

aiheeseen. Oppaasta |6ytyy kaksi tietoa aiheesta -kappaletta, joihin on koottu

lyhyt teoriakatsaus opinnaytetyon viitekehyksen pohjalta. Seuraavilta sivuilta

|oytyvat ohjeet oppaan kayttajalle. Oppaan yhdeksan harjoitusliiketta 16ytyvét

sivuilta 4-16 kuvien seka kirjallisten suoritusohjeiden kanssa. Harjoitteet ovat

keskimmaisen pakaralihaksen aktivaatio, lonkan loitonnus

vastuskuminauhalla, polven ojennus vastuskuminauhalla, wall sit pallon

kanssa, pakialle nousut, sivukyykky, pakiahyppely, lantionnosto yhdella jalalla
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ja bulgarialainen askelkyykky. Oppaan viimeiselle sivulle on koottu oppaassa

kaytetyt lahteet.

Oppaan valmis versio on paperinen vihkonen, joka jaa toimeksiantajan
kayttoon. Tarkoituksena on, ettd opasta hyddynnetéaan lajiharjoittelun ohessa.

Opas on pyritty tekemaéan selkeaksi ja ymmarrettavaksi.

Kuvien malleina ja kuvaajina toimivat opinnaytetydntekijat. Paddyimme
valitsemaan oppaaseen kuvia harjoitusliikkeista videoiden sijaan, silla
mielestdmme opas on nain ollen helpompi ottaa konkreettisesti harjoituksiin
mukaan ja sita voi sailyttdd harjoittelupaikassa, jolloin se on kaikille seuran

voimistelijoille ja valmentajille kaytettavissa.

8 POHDINTA

Luvussa kahdeksan kéasitellaan opinnaytety6n pohdintaa. Luku sisaltaa
opinnaytetydn luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelua, oman oppimisen

arviointia, opinnaytetyoprosessin aikataulua seka jatkotutkimusehdotuksia.

8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Opinnaytetydssa on huomioitu fysioterapeutin ammatin sisaltdmia eettisia
ohjeita ja kdytantoja. Fysioterapeutti toimii terveyden, liikkumisen, toiminta- ja
likkumiskyvyn edistéamisen ja yllapitamisen ammattilaisena. Fysioterapeutit
toimivat terveydenhuollon laillistettuina ammattihenkil6ina. Fysioterapeuttien
ammattietiikka perustuu ammatilliseen tietoon ja osaamiseen. Keskeisessa
roolissa on nayttdon perustuva toiminta seka fysioterapeutin sitoutuminen
noudattamaan tutkimuseettisia periaatteita. Suomen fysioterapeuttien eettiset
ohjeet on laadittu fysioterapeuttien maailmanjarjeston WCPT:n (World
Confederation for Physical Therapy) toimesta vastaamaan kansallisia tarpeita.
(Kulju ym. 2014.)

Olemme perehtyneet hyvan tieteellisen kaytannon ohjeisiin ja toteuttaneet
opinnaytetydn naita periaatteita noudattaen. Hyvassa tieteellisessa

kaytannossa on nelja perusperiaatteetta, joita ovat luotettavuus, rehellisyys,
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arvostus ja vastuunkanto. Hyvan tieteellisen kaytannén vastainen toiminta
rikkoo néité perusperiaatteita ja tieteellisen toiminnan laatu vahingoittuu.
Hyvan tieteellisen kaytdnnon vastainen toiminta jaetaan kahteen osaan: vilppi
tieteellisessa toiminnassa seka piittaamattomuus hyvasta tieteellisesta
kaytannosta. Vilppi tieteellisessa toiminnassa on esitetty kolmessa eri
alaluokassa: sepittaminen, vaaristely ja plagiointi. Sepittdmiseksi luokitellaan,
jos esitetddn tekaistuja havaintoja, aineistoja tai tuloksia. Vaaristelylla
tarkoitetaan tutkimustiedon muuntelua perusteettomasti. Plagioinnilla, eli
luvattomalla lainaamisella tarkoitetaan toisen tekeman tyon tai tutkimusidean
kayttdmista luvatta tai ilman oikeaoppista viittausta. Hyvan tieteellisen
kaytannon menettelytapojen rikkomisesta voi seurata hyvan tieteellisen
kaytdnnon loukkausepaily. Hyvan tieteellisen kdytannon vastaista toimintaa
havaittaessa, sen vakavuutta arvioidaan esimerkiksi sen laajuuden,
haitallisuuden, tieteellisen merkityksen tai haitallisuuden perusteella. (TENK,
11,15-17.)

Olemme kayttaneet opinnaytetydn aiheeseen liittyen monipuolisesti eri
lahteitd, seka kansainvalisia tutkimuksia, joka lisaa opinnaytetydn
luotettavuutta. Valitsimme tutkimuksia, jotka olivat aikavalilla 2014-2024.
Teamgym- lajista tutkimustieto oli vahaista, joten hyédynsimme tutkimustietoa
yleisesti telinevoimistelusta. Teamgym ja telinevoimistelu lajeina ovat hyvin
samankaltaiset ja ne vaativat urheilijalta samankaltaisia taitoja ja fyysisia
ominaisuuksia. Tama saattaa osaltaan vaikuttaa opinnaytetyon luotettavuuteen.
Luotettavuutta opinnaytetydssa lisaa toisen opinnaytetydn tekijan
harrastustausta seké nykyinen valmennustyd lajin parissa. Taman ansiosta

voimme tarkastella lajiin liittyvaa lahdetietoa kriittisemmasta nakdkulmasta.

8.2 Opinnaytetydprosessija oman oppimisen arviointi

Kaynnistimme opinnaytetyon tyéstamisen elokuussa 2023. Kuvassa 8 on
avattu opinnaytetyon prosessia ja sen aikataulua. Prosessi alkoi
opinnaytetydn aiheen pohtimisella seké tutustumisella toimeksiantajaan.
Toimeksiantaja valikoitui nopeasti, silla opinnaytetyon toisella tekijalla on

harrastus- ja valmennuskokemusta kyseisen lajin parista. Molemmilla
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opinnaytetyon tekijoilla oli entuudestaan kiinnostusta aiheeseen liittyen. Aihe
sovittiin yhdessa toimeksiantajan kanssa ja idea aiheeseen tuli
toimeksiantajan puolelta. Toimeksiantaja toivoi opinnaytetydlle
polvivammoihin liittyvaé aihetta, silla oman kokemuksensa perusteella
polveen kohdistuvat vammat ovat yleisia teamgym-voimistelijoilla.

eKehittdmistarpeen
tunnistaminen

ELO- eAiheen valinta
LOKAKUU

2023 eToimeksiantajaan
tutustuminen

eLuonnosteluvaihe

IVIARRASKUU Y GTg 11 T=Tg)
2023-

suunnitelman
TAMMIKUU tydstaminen

2024 :
eTiedonkeruu

eKirjallisen
HELMI- ; :
suunnitelman esitys
MAALISKUU
2024 *Oppaan

toteutusvaihe

eOpinndytety6n
raporoitintivaihe
MAALIS- e
HUHTIKUU *Oppaan viimeistely

2024 eOppaan esitestaus
vk 14

eOpinndytetydn
HUTHI-

viimeistely
TOUKOKUU B o .
2024 *Valmiin opinndytetyon
esitys

Kuva 8. Opinnaytetydprosessin vaiheet

Aloitimme marraskuussa 2023 opinnaytetyon kirjallisen suunnitelman
tyostamisen. Esitimme valmiin kirjallisen suunnitelman helmikuussa 2024.
Taman jalkeen siirryimme opinnaytety6n toteutusvaiheeseen.
Toteutusvaiheessa tyéstimme harjoitteluopasta ja sen sisdlt6d. Oppaan
esitestaus tapahtui viikolla 14. Taman jalkeen viimeistelimme oppaan
saamamme palautteen perusteella ja teimme tarvittavia muokkauksia.
Esitestauksen ohella tydstimme opinnaytetyon raportin viimeistelyvaihetta.
Aikataulusuunnitelman mukaisesti opinnaytetyon esitysseminaari oli huhtikuun
lopussa. Koko opinnaytetydprosessin aikataulua on ohjannut tavoiteltu

valmistumisaika, joka on toukokuussa 2024.
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Opinnaytety6éprosessin aikana kehityimme alamme ammattilaisina.
Opinnaytety6n tydstaminen oli mielekas ja opettavainen prosessi. Tyostamista
helpotti molempien tekijéiden mielenkiinto aiheeseen liittyen seka oma
lajitausta. Tyon teoreettisen viitekehyksen seka oppaan tydstaminen kehittivat
tiedonhakutaitoja, kriittista tarkastelua, teknisié taitoja, pohdinnan taitoja seka
yhteistyotaitoja. Koemme, ettd opinnaytetydprosessi antoi etenkin kriittiseen
ajatteluun ja tarkasteluun lisaa tyokaluja, joita tarvitsemme ja voimme
hyddyntdd ammatissamme tulevaisuudessa. Opinnéytetydprosessi
kokonaisuudessaan opetti, kehitti ja antoi lisda tytkaluja ja taitoja ajatellen

tulevaa tyoelamaa.

Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui mutkattomasti ja yhteydenpito ol
vaivatonta. Toimeksiantaja osallistui antaen palautetta seka tuoden esiin omia

mielipiteitd opinnaytetydmme prosessissa.

Me opinnaytetyon tekijat olemme tyytyvaisia lopulliseen tuotokseen el
oppaaseen. Opas sisaltda tarkeimmat asiat toimeksiantajan nakékulmasta ja
se on helposti hyddynnettavissa konkreettisesti kayttéon. Oppaan kuvat seka
kirjalliset ohjeet yhdessa tekevat siita helposti ymmarrettavan ja toteutettavan.
Oppaan siséltd perustuu teoreettiseen viitekehykseen ja néin ollen oppaan

harjoitteet olivat suhteellisen helppo valita.

Koko opinnaytetytprosessia ohjasi laatimamme aikataulusuunnitelma ja
pysyimme suunnitellussa aikataulussa. Meidan tekijoiden valinen yhteisty6 oli
sujuvaa, huolimatta siita, etta asuimme eri paikkakunnilla. Tyéstimme
opinnaytetydtd Teams-yhteyden valityksella seka kasvotusten.
Opinnaytety6prosessi on ollut sujuvaa mutta samaan aikaan vaatinut paljon
tyota, aikaa ja aikatauluttamista. Tyolaisyydesta huolimatta oma

motivaatiomme ja kiinnostus aiheeseen on auttanut prosessin tyostamisessa.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tassa opinnaytetydssa oppaan harjoitteet painottuvat polven toiminnan
kannalta merkittavien lihasten aktivointiin ja niiden lihasvoiman lisddmiseen,
mutta ty6sséa on tuotu esiin myads riittdvan liikkuvuuden merkitys.

Jatkotutkimusehdotuksena on tutkia ja perehtya lisda liikkkuvuuden
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merkitykseen polvivammojen ennaltaehkaisyssa. Ehdotuksena on, etta jo
olemassa olevaa opasta voisi laajentaa liikkuvuusharjoitteilla seka etsia ja
syventya tarkemmin tutkimustietoon aiheesta. Nain ollen oppaasta saisi

laajemman ja monipuolisemman kokonaisuuden.

Opinnaytety6prosessin aikana harjoitteluopas oli esitestauksessa
aikataulullisista syista yhden viikon ajan. Toisena jatkokehitysajatuksena on,
ettd esitestauksen kestoa pidennettaisiin, jotta saataisiin kohderyhmalle
enemman testauskertoja ja nain ollen laadukkaampaa palautetta oppaasta
mink& pohjalta opasta voisi muokata juuri voimistelijoiden tarpeeseen

sopivaksi.

Oppaan harjoitteiden valinnan kannalta voisi olla hyodyllista testata ja
havainnoida voimistelijoita tarkemmin, suorittamalla spesifeja testeja esim.
lihasvoimatesteja. Testeista saatujen tulosten perusteella harjoitteita voisi
tdsmentaa ja valita juuri kohderyhmalle sopivia harjoitteita, joka voisi parantaa
harjoitteiden laatua ennaltaehkaisyn ndkokulmasta. Testien perusteella voisi

havainnoida mahdollisia yhtalaisyyksia voimistelijoiden testituloksissa.
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Webropol-kysely

Oppaan esitestauskysely

Moikka!

Tama on palautekysely liittyen harjoitteluoppaaseen, jota olette testanneet viikon ajan.
Kysely sisaltda 9 kysymysta joista 5 on kylld/ei kysymyksid, 1 on monivalintakysymys ja
kolme kysymysta joihin voit vastata vapaamuotoisesti. Kysely suoritetaan anonyymisti eli
nimettdmasti, joten mitddn henkilétietoja ei tule meidan tietoomme.

Palautteenne on meille hyvin arvokasta, jotta saamme oppaan viimeisteltya juuri teille
sopivaksi. Kyselyyn vastaaminen vie vain n. 10 minuuttia. Kiitos jo etukiteen yhteistydsta

ja kyselyyn vastaamisesta!

Ilhanaa aurinkoista kevaan jatkoa toivoo Elina ja Susanna! :)

Liite 1/2

Oppaan esitestauskysely

Onko oppaan ulkoasu mieleinen?

O «yia
(@)
O Enosaa sanca

Onko liikkeiden ohjeistukset ja kuvat helposti ymmarrettavat?




Oppaan esitestauskysely

Koitko, ettd "tietoa aiheesta" kohta tuki oppaan kaytt6a?

QO «ylis
(@)
QO Enos

Oliko harjoitteet helppo toteuttaa kdytanndssa?

QO Kylis

Qi

Millaisia oppaan harjolitteet olivat mielestasi?

E] Liian helppoja
D Hyvia

(' Edellinen )

Oppaan esitestauskysely

Oliko oppaassa mielestasi jotain turhaa?

Kaipaako opas jotain lisaa, mita?

Vapaa palaute :)

( Edellinen
. >
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Heil

Olemme viimeisen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulusta ja

toteutamme opinndytetydmme yhteistydssa HIFK Gymnasticsin kanssa.

Opinnaytetydomme aihe on teamgym-voimistelijoiden polvivammat ja niiden ennaltaehkaisy.
Opinnaytetydssa tuotamme harjoitteluoppaan, joka sisaltad alaraajojen lihasvoimia vahvistavia
harjoitteita, jotka tukevat polven toimintaa. Harjoitteiden tavoitteena on tukea voimistelijoiden
polvivammojen ennaltaehkdisyd. Harjoitteet oppaaseen ovat valikoituneet ajankohtaiseen tutkimus-
ja teoriatietoon perustuen. Valmis opas tulee kayttoon HIFK Gymnasticsille teamgym-voimistelijoille

sekd valmentajille.

Oppaan ensimmainen versio on nyt valmis ja annamme sen voimistelijoille ja valmentajille
esitestaukseen. Esitestaus tarkoittaa kdytanndssa sitd, ettd valmentaja perehtyy oppaaseen ja ohjaa
harjoitteet ja oppaan sisallén voimistelijoille lajiharjoitusten ohessa. Opas tulee esitestaukseen
paperisena vihkosena. Opas tulee joukkueelle esitestaukseen viikon ajaksi ja se tapahtuu viikolla 14,
eli 1.4.-7.4. Koska esitestauksen kohderyhma koostuu alaikdisista, tulemme pyytdmaan luvan
voimistelijoiden huoltajilta esitestaukseen. Luvat pyydetdan joukkueen yhteisen WhatsApp-ryhman

kautta.

Esitestauksen jalkeen voimistelijat antavat palautteen vastaamalla voimistelijoille Idhetettyyn
kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista, mutta toivoisimme ystavallisesti voimistelijoita
vastaamaan kyselyyn, silld se auttaa meita viimeistelemaan oppaan sisaltéd voimistelijoille sopivaksi.
Kysely toteutetaan anonyymisti ja linkki kyselyyn ldhetetddn voimistelijoiden yhteiseen WhatsApp-

ryhmaan, minka kautta he voivat vastata kyselyyn.

Kiitos paljon yhteistyostanne opinndytetydomme prosessissa!

Mukavaa kevaan jatkoa, toivottavat Susanna Laakkonen & Elina Sironen!
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Tutkimuksen
bibliografiset
tiedot

Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Otoskoko/osallistujat
ja menetelmét

Keskeiset tulokset
tiiviisti

Hart, E., Nuorten voimistelijoiden | Kirjallisuuskatsaus Tutkimuksissa on

Meehan, W., vammat ja niiden osoitettu, etta

Donald, S., yleisyys voimistelussa

D "Hemecourt, loukkaantumistiheys on

P. & laaja: 1,08-50,3 1000

Stracciolini, A. henkil6&a kohden.

2018. The Kilpailutilanteissa tapahtuu

young, injured enemman vammoja kuin

gymnast: A harjoituksissa. Alaraajojen

literature vammat ovat kaikkein

review and yleisimpia.

discussion.

Current sports

medicine

reports 11,

366-375.

Duthon, V.B. Traumaattisten Kirjallisuuskatsaus Yleisin polven

2014. Acute polvivammojen traumaperdinen vamma

traumatic esiintyvyys ja syyt on eturisiteen vammat ja

patellar toiseksi yleisin on polven

dislocation. sijoiltaanmeno.

Orthopaedics & Traumaattinen polven

Traumatology: sijoiltaanmeno tapahtuu

surgery & yleisimmin urheillessa ja

research 1, 93 % tapahtuu

59-67. kontaktittomassa
likkeessa. Kaksi
kolmasosaa polven
sijoiltaanmenoista
tapahtuu alle 20-vuotiailla.

Stephen, M. Polvi ja lonkkavaivojen Kirjallisuuskatsaus Polvikipujen osuus on

2019. Hip and | yleisyys kolmasosa tuki- ja

knee injuries.
Science Direct
47,115-131.

perusterveydenhuollossa

liikuntaelinongelmista,
joita havaitaan
perusterveydenhuollossa.
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Desai, N.,
Vance, D.,
Rosenwasser,
M. & Ahmad,
C. 20109.
Artistic
gymnastics
injuries;
epidemiology,
evaluation, and
treatment.
Journal of the
American
Academy of
Orthopaedic
Surgeons 13,
459-467.

Yleiskuva yleisimmisté
voimisteluun liittyvista
vammoista, niiden
toipumisesta

Kirjallisuuskatsaus

Voimistelu on fyysisesti
vaativa laji ja sen
biomekaaniset
vaatimukset altistavat
erilaisille vammoille.
Yleisimpia voimistelijoiden
vammoja ovat erilaiset
selkdvammat kuten
spondylolyysi, olkap&an
epavakaus, kyynarpaan
vammat seké alaraajojen
vammat.
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Launay, F.
2015. Sports-
related overuse
injuries in
children.
Science Direct
101, 139-147.

Tutkimuksesa tutkitaan
urheiluperaisia
raistusvammoja lapsilla
ja niiden ehkaisya

Kirjallisuuskatsaus

Lapset voivat saada
fyysisté ja psyykkista
hyo6tya urheilusta.
Urheilulla on kiistaton rooli
sosiaalistumisessa. Kipu
on edelleen p&éaasiallinen
urheilullista suorituskykya
rajoittava tekija.
Rasitusvammojen hoito ei
ole vain la&ketieteellista,
vaan siihen on
osallistuttava myags lapsi,
perhe ja valmentaja. Tama
helpottaa la&akarin roolia ja
mahdollistaa toiminnan
rajoittamisen ennen kuin
liikunta joudutaan
kieltdm&aan kokonaan.
Hyvét elaméantavat ja
hyvat urheiluvarusteet.
Urheiluharrastuksen
maaraa ja laatua tulee
analysoida. Tydmaaraa ei
tulisi lisata yli 10 %
viikossa hyvan
palautumisen
mahdollistamiseksi. Lajista
riippuen tama tarkoittaa,
etta harjoitusaikaa,
painoa, matkaa tai
nopeutta ei saa lisata yli
10 %. Urheiluharjoittelun
laadun kannalta on
tarke&é ottaa mukaan
valmentaja, jotta voidaan
paremmin analysoida
lapsen liikuntatekniikkaa ja
mahdollisia
suoritusvirheita.
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Arnold, A.,
Thigpen, C.,
Neattie, P.,
Kissenberth,
M. & Shanley,
E. 2017.
Overude
Physeal
Injuries in

Youth Athletes.

Tarkoituksena kirjallisella
katsuksella on olla
apuna kehittamassa
nuorille urheilijoille
rasitusvammojen
ehkaisy- ja
hoitoohjelmia.

Kirjallisessa
katsauksessa on
kaytetty yhteensa
24:4a tutkimusta.

Tutkimuksen tuloksissa
todettiin, etta fyysiset
rasitusvammat ovat
luonteeltaan
monitekijaisia. Lihas
epatasapaino kiihtyneiden
kasvukausien jalkeen
altistaa nuoret urheilijat
ylikuormitusvammoihin.
Riskitekijoita, joihin

National voidaan vaikuttaa, kuten
Library of joustavuus, voima ja
Medicine 2, harjoitteluméaarat, pitaisi
139-147. seurata sdanndollisesti
vammojen estamiseksi
Werner, S. Tutkimuksessa tutkittin | Systemaattinen Polven etuosan kivun syy

2014. Anterior
knee pain: an
update of
physical
therapy. Knee
Surgery,
Sports
Traumatology,
Arthroscopy
10, 2286—
2294.

polven etuosan kivun
tekijoita ja niiden hoitoa

kirjallisuuskatsaus

on todettu olevan
monitekijainen. Syyna voi
olla polvilumpion
poikkeavuudet tai
ojentajamekanismin hairio,
joka johtaa polvilumpion
epatasapainoon
polvinivelen ojennuksen ja
koukistuksen aikana.
Kliinisia ldydoksia on
monenlaisia. Nelipaisen
reisilihaksen heikkous,
erityisesti eksentrisen
lihastytn aikana, on
yleensé lasna suurimmalla
osalla polven etuosan
Kipupotilaista. Polvikivun
yhteydessa on myos
useasti vastus
medialiksen vahentynytta
aktiivisuutta, miké johtaa
epatasapainoon vastus
medialiksen ja vastus
lateralisin valilla. Tama
epataspaino tulisi korjata
ennen lihasharjoittelun
aloittamista
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Opas teamgym-voimistelijoiden polvivammojen ennaltaehkaisyyn

OPAS TEAMGYM-VOIMISTELIJOIDEN
POLVIVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISYYN

SISALTO

* Lukijalle
- Tietoa aiheesta
« Ohjeet oppaan kayttajalle
« Harjoitteet 1-9
= Lopuksi
« Lahteet
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LUKIJALLE

+ Tama opas on tuotettu yhteistyéna HIFK Gymnasticsin kanssa osana fysioterapiakoulutuksen opinnaytety6ta.
« Opinnaytetyon aihe on teamgym-voimistelijoiden polvivammat ja niiden ennaltaehkaisy.

+ Harjoitteluopas on tarkoitettu valmentajien ja urheilijoiden kayttoon osaksi harjoittelua tukemaan teamgym-
voimistelijoiden polvivammojen ennaltaehkaisyssa.

* Harjoitteet oppaaseen on koottu ajankohtaisen teoria- seké tutkimustiedon perusteella.

« Opas sisaltaa yhdeksan eri harjoitetta. Harjoitteet vahvistavat ja aktivoivat polven toiminnan kannalta tarkeita
lihaksia.

- Opas siséltaa harjoitteiden suorittamiseen kirjalliset seka kuvalliset ohjeet.

o e
g GYMNASTICS
Liite 4/4
TIETOA AIHEESTA

+ Polvivammat on

« Polven urheiluvammoille altistavia lajeja ovat lajit, raportoitu ksi yleisimmiksi iksi
joissa esiintyy paljon suunnanmuutoksia, j ksi voimistelijoilla ja on havaittu, etta polvessa on
ja erilaisten hyppyjen alastuloja. [1] eniten vakavia vammoja muihin

« Teamgym-urhellulajina sisaitaa pafjon eriaisia voimistelijoiden vammoihin verrattuna. Ne ovat
akrobaattisia hyppyja a nopeita fikkelts, jotka todennakdisin vamma, joka vaatii leikkaushoitoa. [3]
altistavat erilaisille vammoille. [2, s. 115] « Voimistelijoiden suuret harjoitusmaarat varsinkin

« Alaraaja on yleisin kehon osa, johon ka:sv.u_l?ssa §eké w';‘;;;: kUO"nl(.\:S ?;u s;g]vat IYe

voimistelijoiden vammat kohdistuvat [2, s. 115]

+ Polvinivelen sijainti, siihen kohdistuva kuormitus aiheuttavat epatasapainoa voiman seké

seka sen mekaaniset vaatimukset asettavat sen pee .
e e joustavuuden valille. Kasvavan nuoren nivelrusto
alttiiksi erilaisille vammoille [2, s. 115). kest#ia vih folstivaa ras Kuin aikui

nivelrusto. [3]

« Kasvu seka suuri harjoittelumaara yhdessa




45

Liite 4/5

TIETOA AIHEESTA

+ Polvivammojen ennaltaehkaisyssa
paapaino on lihasvoimaharjoittelussa,
joka on tarkeaa, jotta polvea tukevat
lihakset vahvistuvat ja virheasennot
korjautuvat [5, s.193].

+ Polviniveltd ymparoivien lihasten
likkuvuudesta huolehtiminen on myos
tarkeaa, silla lihaskireydet voivat altistaa
erilaisille alaraajan virheasennoille ja nain
ollen aiheuttaa ongelmia polvinivelessa
[5, s. 193].

* Lammittely ja loppujaahdyttely on tarkea
osa harjoittelua ja urheiluvammojen
ennaltaehkaisya [5, s. 21].

+ Jaahdyttelyn tavoitteena

on kaynnistaa palautumisprosessi, jotta
keho palautuu harjoittelua edeltavaan tilaan
[5, s. 24-25).

Oil i i ikka on tarkeaa,
silla iso osa polvivammoista syntyy
useimmiten alastuloissa. [6]

Oikeaoppiseen laskeutumistekniikkaan kuuluu
nilkan hallinta ja rullaus, polven hallinta ja
lonkan koukistus. Nama tekijat vahentavat
iskutusvoimaa alaraajoissa ja nain ollen
ehkaisee loukkaantumisia. Polvet ja lonkat
suorana laskeutuessa on iskutusvoimat ovat

h ti ja riski alaraaj
loukkaantumiselle kasvaa. [6]

Hyva lonkka-lantio alueen hallinta vaikuttaa
siihen, etta polvinivel ei kuormitu liikaa.
Lonkkanivel ohjaa alaraajan linjausta ja
linasheikkoudet talla alueella voivat johtaa

Ivinivelen liialli kuormittumiseen. [7,

s. 283)

Liite 4/6

OHJEET OPPAAN KAYTTAJALLE

+ Oppaan tarkoituksena on tulla kdyttoon lajiharjoittelun yhteyteen.

- Oppaan harjoitteet voi toteuttaa osana lajiharjoittelua tai omana
erillisena harjoituksena.

+ Opas sisaltaa yhdeksan eri harjoitetta alaraajojen lihaksille.

Jos toteutat liikkeet osana lajiharjoituksia, ei kaikkia oppaan harjoitteita
tarvitse tehda yhden lajiharjoituksen aikana, voit myds jakaa oppaan
harjoitteet eri paiville.

+ Lue suoritusohjeet huolellisesti ennen harjoitteiden suorittamista.

Liite 4/7

HARJOITE | : KESKIMMAISEN
PAKARALIHAKSEN AKTIVAATIO

+ Harjoite aktivoi keskimmaista pakaralihasta.

« Alkuasento: Asetu yhden jalan seisontaan. Toinen
alaraaja vieressa koukistettuna. Kadet lantiolla ja
lantio edesta katsottuna vaakatasossa.

* Pudota lantio koukistetun alaraajan puolelta
ja nosta takaisin alkuasentoon.

« Pyri valttamaan lantion kiertymista.
« Pyri pitamaan tukijalan polvessa pieni jousto
koko harjoitteen ajan. Ala lukitse tukijalan
polvea suoraksi.

+ Toista 3 x 10 molemmin puolin.



46

Liite 4/8

HARJOITE 2: LONKAN LOITONNUS
VASTUSKUMINAUHALLA

* Harjoite kohdistuu pakaralihaksiin ja etenkin keskimmainen
pakaralihas aktivoituu.

Alkuasento: Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon. Kiinnita
vastuskuminauha nilkkojen ymparille.

« Aktivoi keskivartalo jannittamalla vatsa- ja selkalihakset
seka tukijalan pakara. Vie toinen jalka takaviistoon ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista rauhalliseen tahtiin.

Stabiloi lantio ja pyri pitamaan se paikallaan koko harjoitteen
ajan. Pyri sailyttamaan keskivartalon ja tukijalan tuki koko
harjoitteen ajan.

* Huomioi, etta varpaat osoittavat suoraan koko harjoituksen
ajan.

+ Toista 3 x 10 molemmin puolin.

Liite 4/9

HARJOITE 3: POLVEN OJENNUS
VASTUSKUMINAUHALLA

« Harjoite kohdistuu etureisilihaksiin ja etenkin sisempi reisilihas
aktivoituu.

+ Alkuasento: Asetu lantionlevyiseen haara-asentoon, toinen jalka
hieman edempana. Aseta vastuskuminauhan polvitaipeesee ja
toinen paa kiinni esim. puolapuihin. Polvessa pieni koukistus ja

kantapaa pida irti alustalta.

» Ojenna etummaisen jalan polvea suoraksi ja pyri painamaan
kantapaa alustaan. Pida lantio ja ylavartalo paikallaan koko
harjoitteen ajan. Palauta jarruttaen takaisin koukistukseen ja

nosta samalla kantapaa alustalta.

« Toista 3 x 10 molemmin puolin.
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HARJOITE 4: WALL SIT PALLON KANSSA

* Harjoite aktivoi reiden lahentajalihaksia.

= Alkuasento: Aseta jalat kiinni alustaan
lantionleveydelle. Nojaa selka seinaa
vasten.

« Laskeudu kyykkyasentoon jalat seinasta
sen verran kauas, etta polvet ovat 90
asteen kulmassa.

+ Aseta pallo polvien valiin ja purista polvilla
palloa ja pida puristus 10 sekuntia.

« Toista 3 x 10 sekuntia.

Liite 4/11

HARJOITE 5: PAKIALLE NOUSUT

+ Harjoite vahvistaa pohjelihaksia.

+ Tee harjoite kahdella tai yhdella jalalla. Aloita kahdella jalalla, kun tama
onnistuu ja pystyt suorittamaan sen suurimmalla toistomaaralla, voit
siirtya yhden jalan liikkkeeseen.

+ Alkuasento: asetu korokkeen paalle niin, etta pakiat ovat korokkeella,
pieni rako jalkojen valissa.

+ Paina kantapaita alaspain, niin alas kun nilkan likkuvuus sallii ja nouse
niin korkealle pakialle kun paaset. Palaa jarruttaen takaisin
alkuasentoon.

* Huomioi harjoitteen aikana jalkaterén asento. Pyri puristamaan
kantapaita yhteen jolloin jalkateran asento sailyy.

+ Vinkki: Voit laittaa pienen pallon kantapaiden valiin ja puristaa sita.
Tama auttaa nilkan asennon sailymisessa.

+ Toista 3 x 15 kahdella jalalla.
« Toista 3 x 10 yhdella jalalla molemmin puolin.
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HARJOITE 6: SIVUKYYKKY

Harjoite kohdistuu pakaroiden seka etu- ja
takareiden lihaksiin.

« Alkuasento: asetu lantionlevyiseen haara-asentoon.

« Ota toisella jalalla pitka askel sivulle ja koukista polvi 90
asteeseen. Pida tukijalka jalka suorana paikallaan kiinni
alustalla.

Ponnista koukistuneella jalalla takaisin alkuasentoon.

Pida tukijalan polvi koko harjoitteen ajan suorana.

Huomioi, etta polvet ja varpaat tulee olla
samansuuntaisesti.

+ Toista 3 x 10 molemmin puolin.

HARJOITE 7: PAKIAHYPPELY

Harjoite vahvistaa nilkan ja pohkeen lihaksia.

« Alkuasento: asetu seisomaan jalat lahekkain toisiaan,
kantapaat hieman irti lattiasta.

+ Léahde ponnistamaan hyppyyn ja laskeudu alas niin, etta
- kantapaat eivat osu lattiaan.

« Kadet voit pitaa lantiolla.

« Voit suorittaa harjoitteen kahdella tai yhdella jalalla. Aloita
kahdella jalalla, kun tdama onnistuu ja pystyt suorittamaan
likkeen sen suurimmalla toistomaaralla, voit siirtya yhden

jalan liikkeeseen.

+ Toista 3 x 10 kahdella jalalla.
e + Toista 3 x 10 yhdella jalalla molemmin puolin.

Liite 4/12
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HARJOITE 8: LANTIONNOSTO YHDELLA JALALLA

+ Harjoite kohdistuu pakaralihaksiin seka keskivartaloon.
« Alkuasento: asetu selinmakuulle, jalat 90 asteen kulmaan.

« Nosta toinen jalka suorana ylos ja pida samaan aikaan toinen
jalka tukevasti alustalla. Aktivoi keskivartalo jannittamalla
vatsa- ja selkalihakset ja pyri painamaan alaselkaa alustaan.

+ Nosta lantio ylés ja paina samaan aikaan tukijalan kantapaata
alustaan. Pysayta liike yldasennossa niin, ettet nosta
keskivartaloa yli tukijalan linjan. Purista pakaroita yhteen.

« Huomioi, etta keskivartalo pysyy aktivoituna koko
harjoitteen ajan ja ettei selka paase kaarelle.

+ Huomioi my®s, etta lantio pysyy paikallaan koko harjoitteen
ajan, niin ettei se kallistu sivusuunnassa.

« Toista 2 x 10 molemmin puolin.

Liite 4/15

HARJOITE 9: BULGARIALAINEN
ASKELKYYKKY

* Harjoite vahvistaa etureiden yldosaa seka
pakaralihaksia.
« Alkuasento: asetu lantionlevyiseen haara-
asentoon korokkeen eteen.

+ Nosta toinen jalka korokkeen paalle niin, etta
jalkapdyta lepaa korokkeella. Pida toinen jalka
suorana kiinni alustalla.

+ L&hde kyykistymaan etummaisella jalalla 90
asteeseen ja palauta like alkuasentoon.

+ Huomioi, ettei etummaisen jalan polvi mene
varpaiden edelle kyykistyessa.

* Huomioi my&s polven linjaus niin, ettd polvi
pysyy samassa linjassa varpaiden kanssa eika
kierry sisaan tai ulos. Pyri pitamaan polvi koko
harjoituksen ajan suoraan eteenpain.

+ Pida koko harjoitteen ajan selka suorana.
« Toista 3 x 10 molemmin puolin.
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LOPUKSI

+ Haluamme kiittaa HIFK Gymnasticsia yhteistyosta opinnaytetyon
prosessissa.

+ Meilla on ollut ilo paasta tekemaan yhteisty6ta HIFK Gymnasticsin
kanssa ja harjoitteluoppaan my6ta kehittdmaan seuran jo entuudestaan
laadukasta toimintaa.

Haluamme kiittaa myods voimistelijoita osallistumisesta oppaan
testaukseen seka Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opettajia
yhteistyosta.

+ Toivotamme antoisia harjoitteluhetkia.
+ Terveisin opinnaytetyontekijat Susanna Laakkonen ja Elina Sironen.

Liite 4/17

LAHTEET

. Polven nisti: it ikirja Duodecim 3, 289-95. Verkkolehti. 2010. Saatavissa: &
v.duodecimleht 1duc98601 [viitattu 16.1.2024)

2. Caine, D. & Harringe, M. L. Handbook of Sports Medicine and Science: of inj
Teoksessa: Handbook of sports medicine and science, gymnastics. Toim. Caine, J., Russel, K. & Lim, L. Chacheslar West
Sussex mju—Blackvell 112-124 PDF-dokumenm 2013. Saatavissa:

J/stillmy lympics.c ibrary/OlympicOrg/lOC/Who-We-Are/C iSSi ind-Scientific-
Commissiwﬁmksmm Caine pdf [viilanu 24.1.2024].

3. Hart, E., Meehan, W., Donald, S., D'Hemecourt. P. & Stracciolini. A. The young, injured gymnast: A literature review and
dscuss«m Current sports medlcme reports 11, 366—375 Verkkolehti. 2015 Saatavissa: DOI: 10.1249/JSR.0000000000000536
[viitattu 18.1.2024].

4. Hume, P.A_, Bradshaw, E.J. &ﬁmmmGP Biomechanics: Injury mechanisms and risk factors. Teoksessa:
Handbook of spons medicine and science, Gymnastics. Toim. Caine, J., Russel, K. & Lim, L. Chichester, West Sussex: Wilwy-
Blackwell. 75-84. PDF-Dokumentti.

hitps://stillmed olympics com/media/Document%20Library/OlympicOrg/lOC/Who-We-
Are ( mmissions/Medical-and ntific-Commission/Handboc 13_Caine pdf [viitattu 25.1.2024]
5. Walker, B. Urheil = isy, hoito, ja Ig@swjm LaMl'VK-&ug!anoys Oy 2014
6. Desai, N. Vance D., Rosenwasser, M. & Ahmad, C. Attistic
Joumal of y of Orthopaedic 5. oo erkkclans 2016, Samtiissa’ DOV 10 SALIAADS.
D-18-00147 Lm,a&gu 18.1.2024)

7. Sandstrom, M. & Ahonen, J. Liikkuva ihminen — aivot, lii iologia ja i il Lahti: VK-
Oy. 2016.



	1 Johdanto
	2 Teamgym lajina
	Kilpailujärjestelmä
	Suoritettavat telineet

	3 Polven rakenne ja toiminta
	3.1 Nivelrusto ja nivelsiteet
	3.2 Polven alueen lihakset

	4 Teamgym-voimistelijoiden polven URHEILUVAMMAT
	4.1 Akuutit urheiluvammat
	4.2 Rasitusperäiset vammat
	4.3 Riskitekijät teamgym-voimistelijoiden polvivammoissa

	5 Teamgym-voimistelijoiden polvivammojen ennaltaehkäisy
	5.1 Laskeutumistekniikka
	5.2    Polven toiminnan kannalta tärkeiden lihasten vahvistaminen
	5.3   Kasvuiän merkitys

	6  OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE
	7 Tuotekehitysprosessi
	7.1    Ongelman ja kehittämistarpeen tunnistaminen
	7.2 Ideointivaihe
	7.3 Tuotteen luonnosteluvaihe
	7.5     Tuotteen viimeistelyvaihe
	7.6    Oppaan esittely

	8 POHDINTA
	8.1   Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

	Opinnäytetyössä on huomioitu fysioterapeutin ammatin sisältämiä eettisiä ohjeita ja käytäntöjä. Fysioterapeutti toimii terveyden, liikkumisen, toiminta- ja liikkumiskyvyn edistämisen ja ylläpitämisen ammattilaisena. Fysioterapeutit toimivat terveydenh...
	Olemme perehtyneet hyvän tieteellisen käytännön ohjeisiin ja toteuttaneet opinnäytetyön näitä periaatteita noudattaen. Hyvässä tieteellisessä käytännössä on neljä perusperiaatteetta, joita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Hyvä...
	Olemme käyttäneet opinnäytetyön aiheeseen liittyen monipuolisesti eri lähteitä, sekä kansainvälisiä tutkimuksia, joka lisää opinnäytetyön luotettavuutta. Valitsimme tutkimuksia, jotka olivat aikavälillä 2014–2024. Teamgym- lajista tutkimustieto oli vä...
	8.2    Opinnäytetyöprosessi ja oman oppimisen arviointi
	8.3    Jatkotutkimusehdotukset

	Kuvaluettelo

