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TIIVISTELMÄ 

 
Cheerleading on näyttävä ja teknisesti haastava joukkueurheilulaji, joka on 
saanut alkunsa Yhdysvalloista Johnny Campbellin innoittamana 1890–luvulla. 
Lajin suosio sekä harrastajamäärät ovat olleet viime vuosina suuressa kas-
vussa ja nykyään laji saa tunnustusta urheilullisesta sekä kilpailullisesta luon-
teesta. Cheerleadingissa yhdistyy voima- ja kestävyysharjoittelu sekä lajilla on 
todettu olevan useita terveydellisiä hyötyjä, kuten hengitys- ja verenkiertoeli-
mistön sekä luuston terveyden edistäminen. Lajissa vaaditaan useita erilaisia 
fyysisiä ominaisuuksia, kuten hyvää kehonhallintaa, nopeutta, voimaa, liikku-
vuutta, kestävyyttä sekä koordinaatiokykyä. Keskivartalon hallinnan harjoitta-
minen on yksi tärkeimpiä omatoimisen harjoittelun kohteita, koska selän alu-
eelle tulee toistuvia ääriliikkeitä. Lajin parissa eniten urheiluvammoja syntyy 
nilkkoihin, ranteisiin, polviin ja selkään.  

 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa cheerleadingjoukkueelle video-
opas omatoimisen harjoittelun tueksi. Tavoitteena on ennaltaehkäistä lajissa 
syntyviä selkävammoja ja parantaa urheilijoiden keskivartalonhallintaa. Opin-
näytetyön tavoitteena on antaa urheilijoille, valmentajille ja vanhemmille tietoa 
lajin parissa esiintyvistä selkävammoista sekä niiden ennaltaehkäisy menetel-
mistä. Työn toimeksiantajana toimi Mikkelin Voimistelijat ry, jonka joukkueille 
produktiivisena tuotteena tuotettiin videomuotoinen opas yksityiselle In-
stagram-tilille. 
 
Idea kehittämistarpeeseen saatiin kohderyhmän joukkueen valmentajilta ja 
lopputuloksena päädyimme toteuttamaan oppaan videomuotoisena toimeksi-
antajan toiveesta. Tuotekehitysprosessiin kuului laaja tiedonhakuprosessi ja 
luotettavuuden näkökulmasta halusimme valita kansainvälisiä tutkimuksia 
sekä mahdollisimman tuoretta teoriatietoa kyseisestä aiheesta. Opas on toteu-
tettu tiiviissä yhteistyössä toimeksiantajan kanssa ja olemme huomioineet hei-
dän toiveensa oppaan sisällössä sekä visuaalisessa ilmeessä. Lopuksi pyy-
simme kohderyhmältä palautetta oppaasta ja saamamme palautteen perus-
teella viimeistelimme oppaan valmiiksi. 

 
Keskivartalon hallinnan harjoittamiseen tuotettu opas on yksityinen Instagram-
tili kohderyhmän käyttöön. Opas sisältää johdannon, ohjeet harjoitteluun, kes-
keiset käsitteet sekä itse harjoitteet, jotka ovat toteutettu kirjallisina ja video-
muodossa. 

 
Asiasanat: cheerleading, selkä, keskivartalon hallinta, vammojen ennaltaeh-
käisy, fysioterapia 
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ABSTRACT 
 

Cheerleading is a spectacular and technically challenging team sport that 
originated in the United States in the 1890s, inspired by Johnny Campbell. 
The popularity of the sport as well as the number of enthusiasts have been 
on the rise in recent years and today the sport is recognised for its athletic and 
competitive nature. Cheerleading combines strength and endurance 
training, and the sport has been found to have a number of health 
benefits, including the promotion of respiratory, cardiovascular and 
skeletal health. The sport requires a number of different physical 
characteristics, such as good body control, speed, strength, mobility, 
endurance and coordination. The practice of core control is one of 
the most important areas of self-training, because there are frequent 
extremes in the area of the back. In the sport, most sports injuries 
occur in the ankles, wrists, knees, and back. 
 
The purpose of this thesis was to produce a video guide for the 
cheerleading team to support self-training. The goal is to prevent back 
injuries in the sport and improve the core management of athletes. 
The thesis aims to provide athletes, coaches and parents with 
information on back injuries in the sport, as well as methods for 
preventing them. The work was commissioned by the Mikkeli Gymnasts’ 
Association, for whose teams a video was produced as a productive product 
on their Instagram account. 
 
The idea for the development need was received from the coaches of the 
team in the target group and as a result we ended up implementing the 
guide in video form at the request of the client. The product development 
process included an extensive information retrieval process and from a 
reliability point of view we wanted to choose international studies as well 
as the latest theoretical knowledge on the subject in question. The guide 
was implemented in close cooperation with the client and we have 
taken into account their wishes in the content and visual appearance of 
the guide. Finally, we asked the target group for feedback on the guide 
and based on the feedback we received, we finished the guide. 
 
The guide produced to practice core management is a private Instagram 
account for use by the target group. The guide includes an introduction, 
instructions for training, key concepts, as well as the exercises themselves, 
which are carried out in writing and in video form. 
 
 
Keywords: cheerleading, back, core control, injury prevention, physiotherapy 
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1 JOHDANTO  

Cheerleading on vauhdikas joukkueurheilulaji, jonka suosio on kasvanut suo-

messa menneinä vuosina jatkuvasti ja nykyään harrastajia Suomessa on jo yli 

12 000. Urheilulajina sen intensiivisyys ja teknisesti haastavat lajitaidot tekevät 

siitä viihdyttävän ja näyttävän urheilijoiden lisäksi myös katsojille. Lajia on 

mahdollista harrastaa ilman kilpailullista tavoitetta tai vastavuoroisesti tähdätä 

jopa sm-kilpailuihin tai kansainväliselle tasolle. (Liitto s.a.; Suomen cheer-

leadingliitto s.a.) Cheerleading on saanut alkunsa Yhdysvalloista ja alkanut 

rantautumaan Suomeen 1980–luvulla (Appelsin & Wahlroos 2021, 33–35). 

 

Lajiin kuuluu akrobatia sekä nostot ja näin ollen cheerleadingissä vaaditaan 

useita erilaisia fyysisiä ominaisuuksia ja lajissa yhdistyy sekä kestävyys- että 

voimaharjoittelu (Xu ym. 2022; Urheilijan polku 2023; Suomen cheer-

leadingliitto s.a.). Jopa 66 % cheerleadingissä esiintyvistä vammoista on rasi-

tusperäisiä. Kehonosista selkä on yksi yleisimmistä paikoista vammoille 

cheerleadingin harrastajilla. Tämä johtuu lajin luonteesta, sillä cheerleadin-

gissa selän alueelle tulee paljon toistuvia ääriliikkeitä. (Xu ym. 2022.) 

 

Useissa lähteissä tuli ilmi, että nuoret urheilijat ovat alttiita selkävammojen 

syntymiselle, koska kasvu ja kehitys on vielä kesken. Tämä oli yksi syy, miksi 

valitsimme ja rajasimme aihetta selkävammojen ennaltaehkäisyyn nuorilla ur-

heilijoilla. Aiheen valintaan vaikutti myös vahvasti toimeksiantajan tarve sekä 

toive. Selkävammojen ennaltaehkäisyssä keskityimme tarkastelemaan aihetta 

keskivartalon hallinnan merkityksen näkökulmasta. Lajin suosion nousun 

myötä sekä lisääntyvien harrastajamäärien vuoksi koimme aiheen ajankoh-

taiseksi ja merkittäväksi.  

 

Opinnäytetyömme on produktiivinen eli toiminnallinen opinnäytetyö, johon si-

sältyy kirjallisen raportin lisäksi tuotekehitysprosessi. Työmme tarkoituksena 

oli tuottaa opas selkävammojen ennaltaehkäisyyn keskivartalon hallinnan nä-

kökulmasta kilpacheerleading joukkueelle. Tavoitteena on lisätä urheilijoiden, 

valmentajien sekä vanhempien tietoa cheerleadingissa esiintyvistä selkävam-

moista ja niiden ennaltaehkäisy keinoista. Oppaan avulla on tavoitteena antaa 
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urheilijoille apuväline omatoimiseen harjoitteluun keskittyen keskivartalon hal-

lintaan. Tällä pyritään ennaltaehkäisemään selkävammojen syntymistä lajihar-

joittelussa. Opas on laadittu toimeksiantajallemme Mikkelin voimistelijoille, kil-

pacheerleading joukkueen käyttöön. Oppaan kohderyhmä eli joukkueen urhei-

lijat ovat alle 18–vuotiaita. 

 

Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimii Mikkelin Voimistelijat ry, joka on 

Mikkelissä vaikuttava voimistelu- ja cheerleadingseura. Tämä urheiluseura on 

perustettu vuonna 1909. Seuralle on myönnetty Olympiakomitean Tähtiseura 

laatuseura-luokitus cheerleadingissa, voimistelussa sekä lasten voimistelussa. 

Seurassa on vuosittain noin 1 000 urheilijaa ja noin 50 ohjaajaa. Seuran toi-

mintaan liittyy myös tärkeällä panostuksella aktiivisia vapaaehtoisia. (Mikkelin 

Voimistelijat ry 2023b.) Seurassa oli joulukuussa 2023 kuusi cheerleading 

joukkuetta, joista kolme on kilpajoukkueita ja kolme harrastejoukkueita. Mikke-

lin Voimistelijat ry kuuluvat myös Suomen cheerleadingliiton jäsenseuraan. 

(Mikkelin Voimistelijat ry 2023a.) 

 

2 CHEERLEADING URHEILULAJINA 

Luvussa 2 käsitellään cheerleadingin historiaa, lajin luonnetta sekä sen vaati-

muksia.  

 

Cheerleading on vauhdikas, monipuolinen ja näyttävä kilpaurheilulaji, jonka 

suosio on Suomessa kovassa kasvussa. Cheerleadingissa on mahdollista kil-

pailla tai sitä voi harrastaa ilman kilpailuun tähtäämistä, sillä jäsenseurat tar-

joavat myös harrastejoukkuetoimintaa. Tämä mahdollistaa lajin sopivuuden 

kaikille, ikään tai sukupuoleen katsomatta. Cheerleadingin yllätyksellisyys ja 

vauhdikkuus tekee lajin viihdyttäväksi yleisölle. Suomessa cheerleading jae-

taan kahteen alalajiin, jotka ovat cheerleading ja cheertanssi. (Suomen cheer-

leadingliitto s.a.) Työssämme keskitymme vain cheerleadingiin ja cheertanssi 

on rajattu aiheestamme pois. 

 

Cheerleading on lajina teknisesti haastava sekä intensiivinen ja siihen sisältyy 

nostojen lisäksi akrobaattiset osuudet (Suomen cheerleadingliitto s.a.). Tyypil-

lisesti nostoihin kuuluu nousijan lisäksi takanostaja ja kaksi pohjaa. Nostoissa 
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on tarkoitus kannatella ilmassa nousijaa yhden tai useamman nostajan voi-

min. Nostot jaetaan liikemalleiltaan staattisiin ja dynaamisiin tai ne voivat sisäl-

tää molempia. Esimerkiksi pyramideissa, joissa yhdistetään erilaisia taitoja, 

esiintyy sekä staattisia että dynaamisia liikemalleja. Heitot puolestaan lukeutu-

vat dynaamisen liikemallin alaisuuteen. Akrobatiassa taidot vaihtelevat käsil-

läseisonnoista ja kärrynpyöristä erilaisten taitojen peräkkäisiin yhdistelmiin, 

joita kutsutaan akrobatiasarjoiksi. (Xu ym. 2022.) 

 

2.1 Lajin historia 

Cheerleading on lähtöisin Yhdysvalloista, ja lajin juuret juontavat alkunsa kan-

nustamisesta amerikkalaisen jalkapallon otteluissa. Minnesotan yliopiston 

opiskelija Johnny Campbell tunnetaan cheerleadingin käynnistäjänä, sillä hä-

nen johdollansa vuonna 1898 joukko opiskelijoita lähti kannustamaan huudon 

avulla amerikkalaisen jalkapallon joukkuetta. Kannatuksen kasvettua cheer-

leaderit ottivat myös käyttöönsä nykyään tunnettuja elementtejä, kuten kylt-

tejä, pomeja ja megafoneja. Tämän lisäksi kannustus huutoja tuli tukemaan 

käsien liikkeet, akrobaattiset temput, perushypyt sekä nostot. (The USA Fede-

ration for Sport Cheering s.a.) 

 

Alun perin laji oli ainoastaan miehille, eikä naisilla ollut cheerleadingissa min-

käänlaista roolia. Vuonna 1923 Minnesotan yliopistossa sallittiin ensimmäisen 

kerran naisten olla cheerleadereita. Tilanteeseen vaikutti suuresti toisen maa-

ilmansodan alku, jonka jälkeen roolit miesten ja naisten välillä kääntyivät la-

jissa päinvastoin. Sodan jälkeen naiset siirtyivät lajin keskiöön sekä laji alkoi 

myös kehittyä vauhdikkaasti ja alkoi irtautuminen pelkästä ottelukannustuk-

sesta. Cheerleading on lajina muuttunut historian saatossa runsaasti. (Appel-

sin & Wahlroos 2021, 33–35.) Perustamisvaiheessa lajin tarkoitus oli viihdyt-

tää yleisöä ja kannustaa muita urheilijoita. Nykyään cheerleading saa tunnus-

tusta kilpailullisesta luonteesta ja urheilullisuudestaan. (Xu ym. 2022.) 

 

1980–luvulla cheerleading alkoi rantautumaan Suomeen, samalla tavalla kuin 

Yhdysvalloissa eli amerikkalaisen jalkapallon mukana. Toiminta oli alkuvai-

heessa todella pienimuotoista ja vaatimatonta. Ensimmäiset cheerleadingjouk-

kueet saivat alkunsa Turussa ja Oulussa ja vuonna 1985 järjestettiin Suo-

messa ensimmäiset cheerleadingin SM-kilpailut. (Appelsin & Wahlroos 2021, 
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36–37.) Suomen Cheerleadingliitto perustettiin vuonna 1995, joka mahdollis-

taa tälläkin hetkellä lajin harrastamisen 57 jäsenseurassa. Jäsenseurat pitävät 

sisällään yhteensä noin 12 800 harrastajaa. (Liitto s.a.) 

 

2.2 Lajianalyysi 

Cheerleadingissa on mahdollista kilpailla viidessä eri ikäluokassa, jotka ovat 

minit (7–12 v.), youth (11–15 v.), juniorit (14–19 v.), aikuiset (16 v.+) ja klassi-

kot (18 v.+). Näiden ikäluokkien lisäksi pienille lapsille sekä varttuneemmille 

henkilöille jäsenseurat järjestävät harrastetoimintaa. Lajissa on useampia kil-

pailusarjoja ja -tasoja, jotka on muodostettu tukemaan lajitaitojen kehittymistä 

sekä oikeanaikaista etenemistä lajissa. Monipuolisten tasojen ansiosta tarjolla 

on erilaisia kilpailumahdollisuuksia harrastemielisistä harvakseltaan olevista 

kilpailuista aina SM-tasolle ja kansainvälisiin kilpailuihin asti. (Suomen cheer-

leadingliitto s.a.) 

 

Kilpailusuorituksessa joukkueet esittävät kyseisen tason mukaisia mahdolli-

simman monipuolisia lajitaitoja, joita viisi tuomaria tyypillisesti arvostelee. Tuo-

marit arvostelevat esimerkiksi ohjelman suorituspuhtautta, urheilijoiden esiin-

tymistaitoja, esitettävien taitojen teknistä vaikeutta sekä koreografian monipoli-

suutta. Yhdeltä tuomarilta on mahdollista saada maksimissaan 100 pistettä, 

jolloin 500 pistettä on maksimi kokonaispistemäärä, jonka joukkue voi saada. 

Tämän lisäksi tekniset tuomarit tarkkailevat ohjelman teknisiä elementtejä ja 

mahdollisia sääntörikkeitä, joista aiheutuu pistevähennyksiä. (Suomen cheer-

leadingliitto s.a.) 

 

Kilpailuohjelma sisältää ilma-akrobatiaa eli pyramideja, nostoja, korkeita heit-

toja, permantoakrobatiaa ja ohjelman alussa omalle urheilujoukkueelle suun-

natun kannustushuudon (Suomen cheerleadingliitto s.a.). Ohjelmaan voi sisäl-

tyä myös hyppyjä ja tanssillisia liikkeitä (Xu ym. 2022). Kilpailuohjelman pakol-

liset elementit määräytyvät kilpailusääntöjen mukaan, jotka on määritelty jokai-

sen taito- ja ikätason mukaan (Suomen cheerleadingliitto s.a.).  

 

Xun ym. (2022) kirjallisuuskatsauksessa todetaan, että cheerleading vaatii 

korkeaa urheilullisuuden tasoa, sillä laji on yhdistelmä kestävyys- ja voimahar-
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joittelua. Tämä puolestaan lisää monia terveydellisiä hyötyjä ja kirjallisuuskat-

sauksen mukaan cheerleadingharjoittelu edistää luuston sekä verenkierto- ja 

hengityselimistön terveyttä. (Xu ym. 2022.) 

 

Suomen cheerleadingliiton tekemä urheilijan polku dokumentti on muodostettu 

kuvaamaan cheerleaderin eteneminen lajissa progressiivisesti ja terveyttä 

edistävästi aina lajin huipulle asti. Urheilijan polussa on kuvattu eri ikävaihei-

den mukaan niin fyysisiä kuin psyykkisiä ominaisuuksia, joita cheerleadingissa 

vaaditaan. Tämän lisäksi myös valmennuksellisia seikkoja, taitosuosituksia, 

lajiharjoittelun sekä kokonaisliikuntamäärän painotuksia on käsitelty. (Urheili-

jan polku 2023.) 

 

Fyysisiä ominaisuuksia, joita cheerleadingissa vaaditaan, ovat liikkuvuus, no-

peus, koordinaatiokyky, voima ja kestävyys sekä yleisesti hyvä kehonhallinta. 

Räjähtävä nopeus ja nopeustaitavuus ovat tärkeitä ominaisuuksia akrobati-

assa. Taloudellinen, tehokas ja joustava kehon liike on kokonaisvaltaisesti ta-

voiteltava asia lajiharjoittelussa ja sitä voidaan edistää liikkuvuusharjoittelulla. 

Lajinomainen kesto- ja nopeusvoima puolestaan edistävät keskivartalonhallin-

nan ylläpitoa, ponnistusvoimaa ja räjähtävyyttä. Näitä ominaisuuksia on tar-

peellista edistää ajatellen lajinomaisia nostotekniikoita. Lajinomaisen maksimi-

kestävyyden harjoittaminen korostuu kilpailusuorituksen aikana ja huoltava 

peruskestävyys puolestaan loukkaantumisen ehkäisyssä ja harjoittelusta pa-

lautumisessa. (Urheilijan polku 2023.) 

 

3 YLEISIMMÄT SELKÄVAMMAT NUORILLA URHEILIJOILLA 

Luvussa 3 käsitellään yleisimpiä selkävammoja nuorilla urheilijoilla sekä selän 

toiminnallista anatomiaa. 

 

Selkäkivut nuorilla urheilijoilla ovat huomattavasti yleisempiä kuin urheilua har-

rastamattomilla samanikäisillä nuorilla ja usein kipujen alkaminen liittyy mur-

rosikään. Urheilijoilla esiintyvä alaselkäkipu on yleensä seurausta yksittäisistä 

tapaturmista, voimakkaasta rasituksesta tai näiden yhdistelmästä ja niihin liit-

tyy usein myös välilevyn vaurioituminen. Nikaman takakaaren rasitusmurtuma 

on toinen nuorilla urheilijoilla oleva yleinen pitkittyvän selkäkivun aiheuttaja, ja 

se johtaa myös usein spondylolyysiin. Tälle erityisen altistavaa on urheilulajit, 
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joihin liittyy runsas taaksetaivutus tai kiertokuormitus, kuten esimerkiksi juuri 

cheerleading. Toisteista yksipuolisesti selkää kuormittavaa harjoittelua ja sel-

kään kohdistuvia tapaturmia olisi syytä pyrkiä rajoittamaan murrosiässä (Sal-

minen & Kujala 1999.)  

 

Nuorilla luutumisalueiden vammat ovat myös hyvin tyypillisiä ja ne ovat yleisin 

liikuntaa rajoittava vaiva kasvuiässä. Näitä vaivoja voi ilmetä 5–25 vuoden 

iässä ja on syytä muistaa, että tukielimistö lujittuu vielä kauan pituuskasvun 

päätyttyä. Tukielimistön lujittumista tapahtuu pojilla ainakin 20 ikävuoteen asti 

ja tytöillä 17–18 ikävuoteen. Murrosiän nopean kasvun vaihe on erityisen 

vamma-altista aikaa. Nuoret urheilijat, jotka ovat kovassa ja monesti myös yk-

sipuolisessa valmennuksessa, jossa keskitytään yksipuolisiin harjoitteisiin ovat 

muita monipuolisesti liikkuvia nuoria alttiimpia rasitusvammoille. (Vuori ym. 

2013, 587.) 

 

3.1 Selän toiminnallinen anatomia 

Selkä on koko kehon tukipilari. Selässä olevat kaaret, vartalon ja raajojen li-

hakset, nikamat ja niiden välissä olevat välilevyt pitävät siitä huolen, että var-

talo pysyy tasapainossa ja myös sallivat sen liikkua ja taipua. (Selkäliitto s.a.) 

Selkärangan päätehtävät ovat vartalon tukeminen ja selkäytimen suojelemi-

nen. Selkäranka voidaan jakaa kolmeen osaan: kaularanka, rintaranka ja lan-

neranka. Lannerangan jatkeena ovat ristiluu ja häntäluu. Selkäranka koostuu 

päällekkäisistä ja toisiinsa niveltyneistä nikamista, joita on yhteensä 33–34 kpl. 

7 kaulanikamaa, 12 rintanikamaa, 5 lannenikamaa, 4–5 häntänikamaa (kuva 

1). Risti ja häntäluun nikamat ovat sulautuneet yhteen. (Hervonen 2020; Sel-

käliitto s.a.) 
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Kuva 1. Selkäranka (Timonen 2024) 

Selkärangassa on s-muotoisen ryhdin muodostavat kolme luonnollista kaarta. 

Kaularanka ja lanneranka muodostavat koveran kaaren eli lordoosin. Rinta-

ranka taipuu kuperaksi ja muodostaa kyfoosin. Nämä luonnolliset kaaret muo-

dostavat selän neutraaliasennon. (VoimanPolku 2024.) Vartalon eri lihakset yl-

läpitävät luonnollisten kaarien muotoa. Selkärangan kaaret parantavat selkä-

rangan joustavuutta, mukautuvat erilaisiin liikkeisiin ja lisäksi suojaavat selkää 

vammoilta. Kaaret voivat kuitenkin helposti häiriintyä ja tällöin puhutaan ryhtivi-

asta. (Hervonen 2020; Selkäliitto s.a.) 

 

Selkäranka koostuu päällekkäin olevista, toisiinsa niveltyneistä nikamista. Väli-

levy on nikaman ylä- ja alapuolella. Välilevyjen lisäksi nikamat niveltyvät toi-

siinsa fasettinivelten avulla. Fasettinivelet ohjaavat selän liikettä. Välilevyt si-

jaitsevat nikamien välissä ja erottavat ne toisistaan ja lisäksi vaimentavat liik-

kuessa selkään tulevia kuormituksia. Kaikissa välilevyissä on hyytelömäistä 

nestettä keskusosassa ja sen ulkopuolella on kiinteä säiemäinen rengas, jossa 

on kipuhermojen päätteitä. Välilevyn hyytelömäinen keskusosa sallii nikamien 

liikkeen erilaisiin suuntiin ja antaa selälle mahdollisuuden taipua ja liikkua. Vä-

lilevyjen koko, muoto ja joustavuus muuttuvat päivän mittaan sen mukaan, 
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kuinka paljon liikkuu. Paikallaan oleminen ja lepääminen vähentävät välilevyn 

aineenvaihduntaa. Liikkuessa ja lihaksia käyttäessä välilevyn aineenvaihdunta 

lisääntyy. (Hervonen 2020; Selkäliitto s.a.)  

 

Toisiinsa nikamat kiinnittyvät nivelsiteiden, lihasten ja jänteiden avulla. Selkä-

rangan s-muotoinen ryhti mahdollistaa selän hyvän liikkumisen, joustavuuden, 

suojaa nikamia, välilevyjä ja muita kudoksia vaurioitumiselta. Nikaman solmu 

on selkärangan varsinainen kantava osa. Vierekkäin olevat nikamien solmut 

muodostavat nikaman välilevyjen kanssa yhdessä joustavan rungon, joka 

myös kantaa ruumiin painon. Solmun takana on kaikissa nikamissa muodostu-

nut kaari, joka suojaa ligamenttien kanssa yhdessä selkäytimen ja sitä ympä-

röivät aivokalvot. Kun päällekkäin olevien nikamien aukot ovat päällekkäin 

muodostuu selkäydin kanava. Selkäydin menee aivoista lähtien kanavan läpi. 

Hermot kulkevat selkäytimestä viereisten nikamien välisistä aukoista. Sieltä 

hermot lähtevät ja haarautuvat esimerkiksi kohdelihaksiin ja mahdollistavat 

näin niiden liikkeen. (Hervonen 2020; Selkäliitto s.a.)  

 

Selkä jaetaan kahteen pääosaan ala- ja yläselkään. Yläselän lihakset yhdisty-

vät yläraajoihin rintakehän alueen elimiin kuten esimerkiksi keuhkoihin ja sydä-

meen. Alaselän lihakset puolestaan yhdistyvät lannerankaan ja vatsan alueen 

elimiin kuten maksaan sekä suolistoon. Selän lihaksisto voidaan jakaa karke-

asti syviin ja pinnallisiin lihaksiin. Selkälihasten toiminta määräytyy sen mu-

kaan missä ne sijaitsevat ihmiskehossa. Selän lihakset määrittävät kehon ryh-

din ja saavat aikaan kehon kolme pääliikettä, jotka ovat taivutus, kierto ja ojen-

nus. (Hervonen 2020.) Keskitymme työssämme tarkemmin selän syviin lihak-

siin ja taulukossa 1 esitellään tärkeimpiä syviä selkälihaksia ja niiden tehtäviä. 
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Taulukko 1. Selän syvät lihakset (mukaillen Huttunen 2024) 

Selän syvät lihakset Tehtävä 

m. erector spinae  
(selän ojentajat) 

selkärangan ojennus, selkärangan 
koukistus ja kierto, selkärangan kont-
rollointi 

m. iliocostalis  
(suolikylkiluulihas) 
 

selkärangan ojennus, selkärangan 
taivutus sivulle, selkärangan kierto 

m. longissimus dorsi  
(pitkä selkälihas) 
 

selkärangan ojennus, kaularangan 
sivutaivutus 

m. spinalis dorsi  
(suora okahaarakelihas) 
 

selkärangan ojennus, kaularangan 
sivutaivutus 

m. multifidus  
(monihalkoinen lihas) 
 

selän stabilointi, keskivartalon ojen-
nus, kierto, sivutaivutus 

 

Syvät lihakset, kuten monihalkoinen lihas sijaitsee lähellä selkärankaa ja vas-

taa selkärangan stabiliteetin eli tukevuuden ylläpitämisestä. Myös lonkan kou-

kistajalihakset ja nelipäinen lannelihas vastaavat omalta osaltaan selkärangan 

tukevuuden ylläpitämisestä. Puolestaan pinnallisten laajemmalle alueelle ulot-

tuvien lihasten tehtäviin kuuluu voiman ja liikkeiden tuottaminen. Toiminnalli-

sesti tärkeimpiä lihaksia lannerangan stabilointiin ovat poikittainen vatsalihas, 

vinot vatsalihakset, monihalkoinen lihas sekä nelikulmainen lannelihas. (Suni 

2020, 3–5.) Selän syvien lihasten (kuva 2) tehtäviin kuuluvat myös selkäran-

gan eri liikesuunnat eli ojennus, koukistus, kierrot, sivutaivutukset ja selkäran-

gan liikkeen kontrolloiminen (Huttunen 2024). 
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Kuva 2. Selän lihakset (Huttunen 2024) 

 

3.2 Selkäkipu 

Selkäkipua esiintyy tavallisella väestöllä sekä urheilijoilla ja se on hyvin ylei-

nen vaiva monen lajin urheilijoilla (Terveurheilija s.a.). Tuki- ja liikuntaelimistön 

ongelmista selkäkipu on yksi yleisimmistä. Oireet selkäkivussa ovat moninai-

set ja yleisimmin ne kohdistuvat alaselän sekä lannerangan alueelle. Kaikki 

selän hermotetut rakenteet, kuten lihakset, lihaskalvot, hermokudos, luusto, 

nivelsiteet ja nivelet, voivat aiheuttaa selkäkipua. Toisinaan on mahdollista, 

että selkäkivun aiheuttajana on sisäelinperäinen ongelma. (Kauranen 2021, 

88.) Selkäkivut ovat useimmiten hyvälaatuisia ja ne menevät ohitse ilman eri-

tyisiä toimenpiteitä. Joskus kivun taustalta voi löytyä rakenteellinen muutos, 

kuten esimerkiksi spondylolyysi, jota esiintyy enemmän urheilijoilla tavalliseen 

kansaan verrattuna. (Terveurheilija s.a.)  

 

Selkäkivut ovat luokiteltavissa monen eri tekijän perusteella. Kliinisen luokitte-

lun mukaan selkäkivut luokitellaan epäspesifeiksi tai spesifeiksi. Tapauksista 

80–90 % on epäspesifejä ja harvoin löydetään täsmällistä ja tarkkaa patologis-
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anatomista syytä. Oireiden alkuun ei ole myöskään liitettävissä selkeää trau-

maa. Epäspesifeihin selkäkiputapauksiin voidaan luokitella noidannuoli, faset-

tinivelen toimintahäiriöt, SI-nivelten toimintahäiriöt sekä nikamien poikkeava 

liikkuvuus. Epäspesifi kipu voi olla ei-mekaanista tai mekaanista luonteeltaan. 

Ei-mekaanisessa kivussa taustalla on usein psykososiaaliset tekijät ja mahdol-

linen oireiden katastrofointi. Oireisiin ei niinkään vaikuta selän liikkeet, asennot 

tai lepo. (Kauranen 2021, 88–90.) 

 

Mekaanisessa selkäkivussa oireet provosoituvat selän tietyistä asennoista tai 

liikkeistä ja oireet saadaan helpottamaan levolla. Kyseessä on selän anato-

misten rakenteiden kuormittuminen, joka tyypillisesti pahenee päivän aikana. 

Mekaaniseen selkäkipuun liitetään usein ylipaino, huonoryhtisyys, vähäinen 

liikunta ja heikot vatsa- sekä selkälihakset. Taustalla voi olla joko liike- tai liike-

kontrollinhäiriö. Selän liikehäiriöllä tarkoitetaan normaalin aktiivisen tai passii-

visen liikkeen rajoittuneisuutta yhteen tai useampaan liikesuuntaa. Selän liike-

kontrollihäiriöllä puolestaan tarkoitetaan kyvyttömyyttä hallita tai koordinoida 

selän asentoa paikallaan ollessa tai taivutettaessa selkää tiettyyn liikesuun-

taan. (Kauranen 2021, 90–91.) 

 

Iskiasoireisia selkäkiputapauksia on 5–10% ja vakavia spesifejä selkäsairauk-

sia vain 1–5% tapauksista. Spesifeistä tapauksista puhuttaessa, kyseessä voi 

olla kasvain, murtuma, selkärankareuma tai jokin infektio. Välilevytyrä, spinaa-

listenoosi, nikamasiirtymä, yliliikkuvuus tai hermojuuren kemiallinen ärsytys tai 

iskemia voi aiheuttaa säteilevää selkäkipua. (Kauranen 2021, 88.) 

 

Luokittelu rintaranka-, lanneranka- tai ristiluuperäisiin selkäkipuihin tapahtuu 

kivun esiintymispaikan perusteella. Kipuoireiden keston mukaan selkäkipu voi-

daan jakaa akuutteihin, subakuutteihin tai kroonisiin kipuihin. Kipua voidaan 

kuvailla säteileväksi tai paikallisesti tuntuvaksi kivuksi. (Kauranen 2021, 88.) 

Selkäkivulla on siis kaksi päätyyppiä. Neuropaattinen kipu eli hermovaurio-

kipu, jota usein kuvaillaan säteileväksi ja nosiseptiivinen kipu eli kudosvaurio-

kipu, joka tuntuu enemmän paikallisesti. (Selkäliitto s.a.)  

 

Altistavia tekijöitä selkäkivuille löytyy useampia, eikä selkäkipujen korkeasta 

esiintyvyydestä huolimatta tunneta niiden tarkkaa etiologiaa. Fyysisesti selkää 

kuormittava työ, jossa erityisesti toistuvat nostot, hankalat työasennot, tärinä, 
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istumatyö, ylipaino, tupakointi, perintötekijät, psykososiaaliset tekijät sekä vä-

häinen liikunta ovat esimerkkejä selkäkipuun altistavista tekijöistä. (Kauranen 

2021, 88.) Selkäkipujen ja heikon keskivartalon hallinnalla on todettu olevan 

suora yhteys. Tämän lisäksi on todettu, että heikko kehonhallinta on yksi sel-

käkipujen aiheuttaja. (Kalaja & Kalaja 2022, 17.) Ajatellaan kuitenkin, että tie-

tyt asennot tai liikemallit itsessään eivät altista selkäkivuille, sillä selkä on 

vahva rakenteinen ja sitä kuuluu liikuttaa monipuolisesti kaikkiin liikesuuntiin 

(Terveurheilija s.a.). 

 

Selkäkivut urheilussa ovat usein enemmän kuin yhden tekijän summa. Esi-

merkiksi aikaisempi selkäkipu tai -vamma sekä muut aikaisemmat vammat, lii-

kunnan korkea määrä ja intensiteetti, harjoitteluun liittyvät tekijät, kuten suori-

tustekniikka, harjoittelun sisältö ja lajin vaatimukset ovat yhteydessä olevia te-

kijöitä selkäkipuun. Urheilulajeissa, joissa keskivartalon kuormitus on suurta, 

selkäkipujen osuus vaikuttaa olevan keskimääräistä suurempi. Puolestaan pit-

käaikaiset ja toistuvat rangan ääriliikkeet sekä selkään kohdistuvat voimat al-

tistavat välilevyvammoille. Näissä lajeissa on tärkeää kiinnittää huomiota eri-

tyisesti harjoittelun ja palautumisen ohjelmointiin, sillä virheet näiden ohjel-

moinnissa voi altistaa selkäkivuille ilman erityistä kuormitusta selän alueella. 

(Terveurheilija s.a.) Stuberin ym. (2014) tutkimuksen mukaan alaselkäkivun 

voimakkuuteen on pystytty vaikuttamaan kipua madaltavasti keskivartalon hal-

linnan harjoitteilla. 

 

3.3 Selän rasitusvammat 

Urheiluvammoista suurin osa eli 65–80 % on tapaturmaperäisiä ja loput rasi-

tusperäisiä vammoja (Vuori ym. 2013, 567). Urheiluvammat jaetaan siis synty-

tapansa mukaan kahteen päätyyppiin: akuutit vammat sekä rasitusvammat. 

Rasitusvamma syntyy vähitellen kehittyen kudoksen liiallisesta kuormituk-

sesta, kun taas akuutti vamma syntyy äkillisesti esimerkiksi urheilijan kehoon 

kohdistuvan äkillisen kontaktin seurauksena. Yhteistä näissä molemmissa ur-

heiluvammatyypeissä on kudokseen kohdistuva mekaaninen kuormitus, joka 

ylittää kudoksen sietorajan ja saa aikaiseksi kudosvaurion. (Mero ym. 2016, 

666.)  
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Rasitusvamman syntyyn ei liity siis yhtä yksittäistä akuuttia alkamisajankoh-

taa, vaan sen muodostumista ajatellaan johtuvaksi rasituksen ja levon epä-

suhdasta. Kudoksiin syntyy niin sanottuja mikrotraumoja toistuvan raskaan 

kuormituksen takia. Puutteellinen palautumis- ja lepoaika estää vammojen pa-

ranemisen ja tämä johtaa pysyvään kudosvaurioon eli näin ollen oireilevaan 

rasitusvammaan. Rasitusvammoihin altistavia tekijöitä on olemassa useam-

pia, mutta yksilöllisiin riskitekijöihin lukeutuvat riittämätön lepo ja uni sekä ai-

kaisempi rasitusvamma. (Ahola ym. 2019.) Urheilijoiden rasitusvammojen 

taustalla on monesti liian suuri kuormitus tai mahdollisesti toistojen aiheutta-

mat mikrovauriot (Vuori ym. 2013, 585). 

 

Rasitusvammat syntyvät usein liian yksipuolisen ja paljon toistoja sisältävän 

harjoittelun seurauksena. Joskus rasitusvammojen taustalta voi löytyä kehon 

rakenteellinen poikkeavuus, joka aiheuttaa alttiin kehonosan liiallisen kuormit-

tumisen, tai suoritustekniikkavirhe. Todellisuudessa urheilijat harjoittelevat 

sekä kilpailevat usein kivusta huolimatta ja rasitusvammojen rekisteröiminen 

jää huomiotta. Vasta kivun kehittyessä tarpeeksi suureksi, tämä aiheuttaa ur-

heilusta poissaoloa ja urheilijoiden täysipainoista harjoittelua joudutaan rajoit-

tamaan viikkojen tai kuukausien ajan. (Mero 2016, 666–667.) Urheilijoiden 

harjoittelun tulisi tästä syystä olla monipuolista, fyysistä suorituskykyä tukevaa 

ja lajitaitoja kehittävää (Nuoren kasvu ja kehitys s.a.). 

 

Puuttuva yhdenmukainen määritelmä rasitusvammasta aiheuttaa sen, ettei 

täysin tarkkaa tietoa ole niiden yleisyydestä ja määrien muutoksista. Tästä 

huolimatta on kuitenkin arvioitu, että noin puolet nuorten urheiluvammoista 

ovat tyypiltään rasitusvammoja. (Ahola ym. 2019.) Selän rasitusvammoille eri-

tyisen alttiita ovat kasvuikäiset nuoret. Tämä liitetään usein osittain siihen, 

ettei heidän luustonsa ole vielä kehittynyt täydellisesti. (Terveurheilija s.a.) 

Kasvupyrähdyksen aikana nuorten nivelpinnat ja kasvurustot ovat herkkiä 

vaurioille, joka puolestaan vaikuttaa rasitusvammojen määrään suurentavasti. 

Tyttöjen rasitusvammat ovat hieman yleisimpiä kuin pojilla, lajista riippumatta. 

(Ahola ym. 2019.)  
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3.4 Spondylolyysi 

Spondylolyysi eli nikamakaaren höltymä on tavallisimpia syitä kasvuikäisten 

selkäkipujen taustalla. Ennen kuin tilanne etenee spondylolyysiksi tulee sen 

esiaste rasitusosteopatia, jossa ei ole vielä havaittavissa murtumalinjaa. Kum-

matkin näistä ovat seurausta harjoitusmäärästä- tai kuormasta, jotka ovat li-

sätty liian nopeasti tai yksipuolisista harjoitusmenetelmistä tai tukirangan poik-

keavuudesta. Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, että urheilijan keskivartalon 

kontrolli ei ole riittävä suhteessa lajin vaatimuksiin. Myös ravinnon vaikutus on 

suuri rasitusmurtumien synnyssä, koska energianvaje vaikuttaa luuston kun-

toon heikentävästi. (Tule kuntoon s.a.) 

 

Usein nuorten ollessa vielä kasvavassa iässä, nousevat lajin vaatimustasot ja 

harjoitusmäärät. Tämä johtaa siihen, että sen sijaan että harjoittelu olisi tar-

peeksi monipuolista nikamien näkökulmasta, käy monesti päinvastoin. Usein 

käy niin, että harjoittelua jopa eriytetään niin, että samaa asiaa toistetaan use-

ammin ja enemmän. Samanaikaisesti nuoren mittasuhteet muuttuvat ja tämä 

tarvitsee yhä enemmän voimaa saman liikkeen toistoon. Kun voimaa ei het-

kessä kuitenkaan synny niin kehon koordinaatio ei toimi niin, että liike tulisi ta-

saisesti nikamista vaan se voi tulla yhden nikaman alueelta toistuvasti ja voi-

mallisemmin sekä isommalla liikelaajuudella. (Tule kuntoon s.a.) 

 

Nikamakaaren rasitusvamma löytyy selkäkipujen taustalla, jopa puolilla kas-

vuikäisistä. Nikamakaaren rasitusvamma on yleensä yhdistetty lajeihin, joissa 

tapahtuu selän toistuvia yliojennusliikkeitä kuten voimistelu, taitoluistelu, pai-

nonnosto ja jääkiekko. (Ahola ym. 2019; Selkäliitto s.a.) Spondylolyysin syn-

tyyn ajatellaan vaikuttavan toistuva lannerangan yliojennus eli lantion liiallinen 

eteenpäin työntyminen, johon usein liittyy myös kiertoliike (Lawrence ym. 

2016). 
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Kuva 3. Spondylolyysi ja spondylolisteesi (OrthoInfo 2023) 

 

Mikäli spondylolyysiä ei saada parantumaan, niin tila pahenee ja etenee nika-

man siirtymäksi eli spondylolisteesiksi (kuva 3). Spondylolisteesissa nikama 

siirtyy eteenpäin suhteessa alempana olevaan nikamaan tai ristiluuhun. Usein 

syynä tähän on nikamakaaren rasitusmurtuma tai äkillinen murtuma. (Selkä-

liitto s.a.) Selkänikaman heikoin osa on ohut ja pieni kohta, joka yhdistää nive-

lien ylä- ja alapinnat. Sen rakenteen syystä se on altis vammoille. Kyseinen 

kohta on nimeltään pars interarticularis. (OrthoInfo 2023.) 

 

Spondylolisteesin oireena ilmenee rasitukseen liittyvä lanneselän kipu, joka 

korostuu erityisesti lannerangan taaksetaivutuksissa. Muita yleisiä löydöksiä 

ovat paineluarkuus nikamissa nikaman tasolla keskilinjassa, hermojuuren är-

sytysoire ja takareiden kireys. On havaittu, että 90 % tapauksissa oire on vii-

dennessä lannenikamassa, johon kohdistuu suurin rasitus tärähdyksissä ja 

taivutuksissa. (Ahola ym. 2019.) 

 

4 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKÄISY CHEERLEADINGISSA 

Luvussa 4 käsitellään cheerleadingissa tapahtuvia urheiluvammoja, niihin joh-

tavia riskitekijöitä sekä keskivartalon hallintaa, sen motorista kuntoa ja tär-

keimpiä lihaksia. Näiden lisäksi luvussa käydään läpi selkävammojen ennalta-

ehkäisyä, erilaisten näkökulmien kautta.  

 

Nuorten urheilijoiden selkäongelmiin on aina tärkeää puuttua ajoissa. Näiden 

taustalla on monesti liian yksipuolinen sekä intensiivinen harjoittelu ja mahdol-
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liset tekniikkavirheet. Selkäkivusta kärsivillä on huomattu muutoksia lihasher-

mojärjestelmän toiminnassa, kuten esimerkiksi lihasheikkouksia ja rajoituksia 

liikkuvuudessa, lantion ja alaselän asennon- ja liikkeenhallinnan sekä hahmot-

tamisen puutteita ja viivästynyttä lihasaktivaatiota. Teoriassa ajatellaan, että 

nämä edellä mainitut esimerkit saattavat altistaa selkäkivun uusiutumiselle, jo-

ten näihin asioihin olisi tärkeää kiinnittää huomiota. (Terveurheilija s.a.) Selkä-

vammojen ennaltaehkäiseminen on ensiarvoisen tärkeää, sillä ne voivat hai-

tata merkittävästi nuoren urheilijan elämää (Ahola ym. 2019). 

 

Kehonhallinta tarkoittaa kykyä tuntea kehon liikkeitä ja lihasten voimankäytön 

vaihteluita sekä tietysti hallita kehoa kokonaisvaltaisesti. Hyvällä kehohallin-

nalla on mahdollista ennaltaehkäistä urheiluvammojen syntymistä, sillä urhei-

luvammat ovat usein seurausta kehonhallinnan puutteista. (Kalaja & Kalaja 

2022, 15–17.) Erityisesti selkänikamien takarakenteet ovat alttiita kuormituk-

selle ja vääntäville voimille, joten alaselän keskialueen hallinta on isossa roo-

lissa vammojen välttämiseksi. Erilaisia taakkoja nostaessa selän kuormituksen 

sietokyky heikkenee, jos selän asennonhallinta pettää. (Nuoren kasvu ja kehi-

tys s.a.) Viimeisen kymmenen vuoden aikana tehdyissä tutkimuksissa liittyen 

alaselkäkipuihin, on korostettu vartaloa stabiloivien syvien lihasten harjoitta-

mista. Tämä on myös yksi tärkein tavoite kehonhallinnan harjoittamisessa. 

(Kalaja & Kalaja 2022, 17.) 

 

Kuva 4. Urheiluvammojen ennaltaehkäisyn vaiheet (mukaillen Pasanen ym. 2021) 

 

Tärkeä vaihe urheiluvammojen ennaltaehkäisyn suunnittelemisessa on oman 

lajin tyyppivammojen sekä niiden sattumistapojen tunteminen (Mero ym. 2016, 
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667). Huomattava osa urheiluvammoista on ennaltaehkäistävissä, sillä usein 

niiden syntymiseen johtaa tunnistettava tapahtumien ja syiden ketju. Ennalta-

ehkäisy perustuu tähän ketjuun ja siihen liittyvien osatekijöiden ymmärtämi-

seen ja tunnistamiseen. Neliportainen urheiluvammojen ehkäisytutkimuksen 

vaihemalli (kuva 4) on julkaistu vuonna 1992, joka toimii edelleen viitekehyk-

senä ja soveltuu sellaisenaan urheiluvammojen ennaltaehkäisyn suunnittelu-

työkaluksi. Mallin vaiheet ovat 1. urheiluvammojen esiintyvyyden ja vakavuu-

den tutkiminen, 2. vammamekanismien ja riskitekijöiden tunnistaminen, 3. eh-

käisymenetelmien suunnittelu ja 4. ehkäisymenetelmien tehokkuuden arviointi. 

(Pasanen ym. 2021, 22.) 

 

4.1 Cheerleadingvammat 

Xun ym. (2022) tekemän kirjallisuuskatsauksen mukaan on todettu, että 

cheerleadingissa vamma syntyy todennäköisemmin kilpailusuorituksen aikana 

kuin itse lajiharjoituksissa. Vamman syntymiseen on todettu johtavan noston 

tai jonkin muun lajitaidon epäonnistuminen, törmääminen toiseen cheerleade-

riin, kehonosaan kompastuminen tai sen vääntyminen. Cheerleadingvam-

moista 66 % on tämän kirjallisuuskatsauksen mukaan rasitusperäisiä. Kehon-

osat joihin vamma yleisimmin syntyy ovat nilkka (22–45 %), käsi tai ranne 

(16–21 %), selkä (9,2–16 %) ja polvi (8,4–15 %). (Xu ym. 2022.) 

 

Laajemmassa tutkimuksessa, joka on vuosilta 2010–2019 raportoitiin yh-

teensä 9 868 cheerleadingissa tapahtunutta vammaa. Näistä vammoista 11% 

kohdistui keskivartaloon. Keskivartalon vammat olivat tutkimuksessa neljän-

neksi yleisimpiä. Näihin 11% sisältyi selänalue, sillä sitä ei oltu rajattu omaksi 

alueekseen. Vamman saaneiden keski-ikä oli 14 vuotta ja 80% vamman saa-

neista oli 12–18 vuotiaita. (Xu ym. 2021.) 

 

Selän alueelle cheerleadingissa tulee toistuvia liikkeitä nostojen sekä akroba-

tian aikana. Toistuvia liikkeitä ovat esimerkiksi selän yliojentuminen, koukistu-

minen sekä kierrot. Näiden liikkeiden lisäksi selkään kohdistuu usein voima-

kasta vääntökuormitusta. Tästä syystä alaselkä on herkkä lihasjännityksille ja 

tyypillisesti alaselän alueella esiintyy lihasvenähdyksiä sekä nikamakaaren ra-

sittumista. Nikamakaaren rasitus johtaa spondylolyysiin ja joissakin tapauk-

sissa mahdollisesti myös spondylolisteesiin. (Xu ym. 2022.) 
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Loukkaantumisriskiin nostoissa puolestaan vaikuttaa suuresti myös urheilijan 

rooli eli onko hän nousija vai nostaja. Nousijoiden (30–39 %) loukkaantumis-

riski on aavistuksen pienempi kuin nostajien (34–46 %). Tästä huolimatta kor-

keiden nostojen ja heittojen takia nousijoilla on suurempi riski saada katastro-

faalisia vammoja, jotka ilmenevät pään ja kaularangan alueella. Puutteelliset 

nosto-, heitto- ja kiinniottotekniikat aiheuttavat tavallisimmin nostajien vammat. 

(Xu ym. 2022.)  

 

Lajin aloittaminen nuorena lisää vammariskiä. Tämä selittyy sillä, ettei alle 12–

vuotiaden kasvu ja kehitys ole vielä valmista. Kesken oleva luuston kehitys, 

painon ja pituuden muutokset, proprioseptiset vaihtelevuudet eli asentotunto-

aistin hetkelliset muutokset ja kognitiokyvyn kypsymättömyys liittyvät vamma-

alttiuteen cheerleadingissa. Yleisellä tasolla varhainen erikoistuminen tiettyyn 

lajiin liitetään ylikuormitusvammojen ja loukkaantumisriskin altistavaksi teki-

jäksi. (Xu ym. 2022.) 

 

Jacobson ym. (2004) käsittelevät tutkimuksessaan cheerleadingissa esiintyviä 

vammoja, niiden jakautumista ja niihin johtaneita tekijöitä. Tutkimuksessa ke-

rättiin tietoja kysymyslomakkeen avulla, jossa oli 27 kysymystä ja lomakkeet 

täytettiin nimettömästi. Analysointiin saatiin 425 vastausta, kaikki vastanneet 

olivat naisia ja heidän keski-ikänsä oli 16,3 vuotta. Noin 50 % vastaajista oli 

kokenut urheilu-uransa aikana vammoja ja 43,33 % vastaajista oli viimeisen 

vuoden aikana kokenut niin vakavia vammoja, että joutui jättämään harjoituk-

set väliin. Tämän tutkimuksen mukaan liian vähäinen harjoittelu, taitamatto-

muus ja liian haastavat liikkeet johtavat vammojen syntyyn. Myös tässä tutki-

muksessa todettiin, että kolme kehonosaa nousi eniten esiin, joissa vammoja 

esiintyi. Nämä kehonosat olivat nilkka (24,4 %), selkä (16 %) ja käsi/ranne 

(15,6 %). (Jacobson ym. 2004.)  

 

4.2 Urheiluvammojen riskitekijät 

Urheiluvammoista puhuttaessa niiden riskitekijät jaetaan ulkoisiin ja sisäisiin 

riskitekijöihin. Ulkoisilla riskitekijöillä tarkoitetaan tekijöitä, jotka eivät ole urhei-

lijasta itsestään lähtöisin, vaan ulkoiset riskitekijät liittyvät muiden ihmisten toi-
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mintaan, olosuhteisiin, varusteisiin sekä urheilulajin harjoittelun sisältöön. Si-

säiset riskitekijät ovat puolestaan yksilöllisiä ja lähtöisin urheilijasta itsestään. 

Sisäisiin riskitekijöihin kuuluu puolierot ja puutteet liikkuvuudessa, lihasvoi-

massa sekä koordinaatiossa, krooniset sairaudet, aikaisemmat vammat ja 

anatomiset poikkeavuudet. (Pasanen ym. 2021, 28.) 

 

Urheiluvammojen ulkoisten riskitekijöiden alle on luokiteltu urheilulajin luonne 

ja sisältö, urheiluympäristö ja olosuhteet, ihmisten toiminta sekä elintavat ja 

elämäntilanteet. Sisäisten riskitekijöiden alle lukeutuvat ikä, sukupuoli, ruu-

miinrakenne, terveydentila, fyysinen kunto, motoriset taidot ja psyykkiset teki-

jät. (Pasanen ym. 2021, 29.) Taulukossa 2 on esiteltynä tarkemmin urheilu-

vammojen ulkoiset ja sisäiset riskitekijät. 

 

Taulukko 2. Urheiluvammojen ulkoiset ja sisäiset riskitekijät (mukaillen Pasanen ym. 2021) 

 Ulkoiset riskitekijät  

Urheilijan luonne 
ja sisällöt 

Lajin kilpailullinen ja harjoituksellinen sisältö, säännöt, 
kilpailutaso, harjoittelun ohjelmointi, kuormitus 

Urheiluympäristö 
ja olosuhteet 

Urheilualusta, sääolosuhteet, valaistus, vuorokauden 
aika, vuodenaika 

Ihmisten toiminta Valmentajan, tuomarin, vastustajien, joukkuetoverei-
den, katsojien toiminta ja käyttäytyminen 

Elintavat ja elä-
mäntilanteet 

Ravinto, lepo ja uni, stressitilanteet elämässä 

 Sisäiset riskitekijät 

Ikä  Ikääntyminen 

Sukupuoli Biologinen sukupuoli, sosiaalinen sukupuoli, suku-
puoli-identiteetti 
 

Ruumiinrakenne 
 

Paino, pituus, kehonkoostumus, antropometria, anato-
minen rakenne, alaraajojen linjaus 
 

Terveydentila Aikaisemmat vammat, krooniset sairaudet, palautu-
mistila 
 

Fyysinen kunto Lihasvoima, nopeus, hapenottokyky 
 

Motoriset taidot  
 

Lajitaidot, yleiset liiketaidot, liikekontrolli 

Psyykkiset tekijät Persoonallisuus, motivaatiotaso, keskittymiskyky, 
stressinsietokyky, riskinotto 
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Nämä riskitekijät voidaan vielä jakaa muokattaviin sekä pysyviin riskitekijöihin. 

Muokattaviin riskitekijöihin lukeutuvat epäsopivat suojavarusteet ja lihasheik-

kous. Näitä tekijöitä on mahdollista muunnella, kun taas pysyvien riskitekijöi-

den muokkaaminen voi olla mahdotonta tai ainakin hankalampaa. Pysyviin ris-

kitekijöihin lukeutuu aikaisempi vamma sekä kova harjoittelualusta. Mikään ei 

kuitenkaan estä pyrkiä kontrolloimaan pysyviä riskitekijöitä. (Pasanen ym. 

2021, 28.)  

 

4.3 Keskivartalon hallinta ja motorinen kunto 

Keskivartalo ja lantio sijaitsevat kehon liikeketjun keskellä ja ovat näin yhtey-

dessä kaikkeen liikkumiseen. Keskivartalon ja lantion alueen lihakset toimivat 

pääasiassa voiman ja liike-energian välittäjinä ylä- ja alavartalon välillä. Erityi-

sesti urheilijan suorituskyky on riippuvainen em. lihasten voimasta, kestävyy-

destä sekä koordinaatiosta. Keskivartalon ja lantion alueen lihaksien tehtävänä 

on myös suojata selkärangan nikamia, välilevyjä ja erityisesti alaselkää rasi-

tukselta. Lihaksien oikeaoppinen harjoittaminen kehittää lihasten koordinaa-

tiota eli lihasten kykyä tuottaa erilaisia liikemalleja. Usein erityisesti alaselkäki-

pujen taustalta löytyy huonot asentotottumukset, heikko keskivartalon ja lan-

tion liikekontrolli sekä heikkouksia näissä lihaksissa tai osissa lihaksia. (Piri 

s.a.)   

 

Sharrockin ym. (2011) tutkimuksessa pyrittiin selvittämään keskivartalon hal-

linnan ja urheilijoiden suorituskyvyn välistä yhteyttä. Tutkimuksessa saatiin 

selville, että voidaan osoittaa yhteys hyvän keskivartalon hallinnan ja hyvän 

suorituskyvyn välillä. Tarvitaan kuitenkin määrällisesti enemmän tutkimuksia, 

jotta saadaan lisää näyttöä kyseisten asioiden yhteydestä. Voidaan kuitenkin 

todeta, että keskivartalon hallinnan harjoittelu on erittäin tärkeässä roolissa ur-

heilijoiden kuten cheerleadereiden keskuudessa.  

 

Kehonhallinnalla eli motorisella kunnolla tarkoitetaan kehon asentojen ja eri 

liikkeiden hallintaa. Liikkeiden säätely tapahtuu eri aistijärjestelmien sekä 

hermo-lihasjärjestelmän yhteistoiminnan avulla. Myös aikaisemmat kokemuk-

set sekä mahdollinen kyky ennakoida sekä reagoida vaikuttavat lopputulok-

seen. Hyvä kehonhallinta koostuu aistitoimintojen, hermoston ja lihasten tar-

koituksenmukaisista ja turvallisista liikkeistä. Liikesuoritukset ovat turvallisia, 
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kun liikkeet suoritetaan hallituilla liikeradoilla ja –laajuuksilla tavalla, jolla vir-

heellisesti kudoksia kuormittavia voimia ei pääse syntymään. (Pasanen 2024.) 

  

Motorinen kunto koostuu tasapainosta, koordinaatiosta, nopeudesta ja kette-

ryydestä. Jotta liikkeet tapahtuisivat tahdonmukaisesti ja oikeanlaisia liikeratoja 

käyttäen tulisi myös fyysisten perusominaisuuksien eli lihasvoiman, kestävyy-

den ja liikkuvuuden olla liikkeiden ja niiden liikeratojen edellyttämällä tasolla. 

(Pasanen 2024.) 

 

Kellien ja Bartonin (2013) tutkimuksessa esitetään yhteyttä keskivartalonhallin-

nan harjoittamisen ja tuki- ja liikuntaelinvammojen vähentymisen välillä. Tutki-

muksessa selviää, että alaselkäkipupotilailla on muutoksia keskivartalon lihak-

sissa. Tutkimuksessa ei kuitenkaan saatu selvää näyttöä siitä, että huono kes-

kivartalon hallinta olisi yhteydessä tuki- ja liikuntaelinvammoihin. Tutkimuk-

sessa selviää, että Selän neutraaliasentoa olisi tärkeää harjoitella, koska on 

todettu, että huono neuromuskulaarinen kontrolli on altistava tekijä alaselkäki-

puihin. (Kellie & Barton 2013.) 

 

Keskivartalon ja lantion alueen lihakset voidaan jakaa karkeasti kahteen pää-

luokkaan, jotka ovat stabilaattorit ja mobilaattorit. Stabilaattorit ovat liikettä yllä-

pitäviä lihaksia ja ovat pienempiä kooltaan ja sijaitsevat syvällä keskivarta-

lossa näin tukien selkärankaa. Mobilisaattorit ovat liikettä tuottavia lihaksia ja 

ovat myös suurempia kooltaan ja pystyvät dynaamiseen voimantuottoon mah-

dollistaen myös liike-energian välityksen. (Piri s.a.) Taulukossa 3 esitellään 

tarkemmin mobilisaattorit ja stabliaattorit sekä niiden tehtävät. 
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Taulukko 3. Vatsalihakset (mukaillen Huttunen 2024; Piri s.a.) 

Vatsalihakset  Tehtävät 

m. obliquus externus abdominis 
(ulompi vino vatsalihas) 
 
mobilisaattori 

Vartalon eteenpäin taivutus, lantion 
kohotus, vartalon kiertäminen vas-
takkaiselle puolelle, vatsan sisäisen 
paineen säätely 

m. obliquus internus abdominis 
(sisempi vino vatsalihas) 
 
stabilaattori 

Vartalon taivutus ja kierto samalle 
puolelle, lantion kohotus, vatsan si-
säisen paineen säätely 

m. transversus abdominis  
(poikittainen vatsalihas) 
 
stabilaattori 

Vatsaontelon horisontaalinen jännit-
täminen, vatsaontelon paineen sää-
tely 

m. rectus abdominis  
(suora vatsalihas) 
 
mobilisaattori 

Vartalon taivutus eteenpäin, lantion 
kohottaminen, vatsaontelon sisäisen 
paineen säätely 

m. quadratus lumborum  
(nelikulmainen lannelihas) 
 
mobilisaattori 

Kylkiluun alaspäin vetäminen, varta-
lon sivutaivutus 

m. pyramidialis  
(pyramidilihas) 
 
stabilaattori 

Linea alban ja rectustupen jännittä-
minen 

 

Pääsääntöisesti keskivartalon lihakset ovat kolmessa kerroksessa ja voidaan 

todeta, että syvimmän kerroksen lihakset muodostavat keholle oman korsetin. 

Syvien lihasten tehtäviin lukeutuu esimerkiksi selkärangan asennon pitäminen 

luonnollisessa asennossa raajojen tai vartalon liikkeen aikana. Poikittaisen 

vatsalihaksen lisäksi keskivartalon syviin lihaksiin lukeutuvat pallealihas, selän 

syvät ojentajat sekä lantionpohjalihakset. (Pihlajaniemi 2017.) Kuvassa 5 on 

näkyvissä vatsalihasten sijoittuminen kerroksittain.  
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Kuva 5. Vatsalihakset (Hokkanen & Vierimaa 2019) 

 

Pintakerrokseen sijoittuvat (kuva 5) suora vatsalihas, pyramidilihas sekä 

ulompi vino vatsalihas. Keskimmäisessä kerroksessa ovat sisemmät vinot vat-

salihakset ja kaikkein syvimmässä kerroksessa sijaitsee poikittainen vatsali-

has. Poikittainen vatsalihas kiertää lähes kokonaan vartalon ympäri. Poikittai-

nen vatsalihas osallistuu yhdessä muiden vatsalihasten kanssa vatsaontelon 

paineen säätelystä, vartalon asennon ylläpidosta sekä voimakkaasta uloshen-

gityksestä. (Hokkanen & Vierimaa 2019, 117.) 

 

4.4 Selän liikekontrolli ja terapeuttinen harjoittelu  

Selän liikekontrollilla tarkoitetaan kykyä hallita selkää liikkeen aikana. Liike-

kontrolli koskee kaikkia liikettä tuottavia ihmisiä sisältäen arkiset liikkeet: kä-

vely ja tuolilta nousemisen hallinta. Liikkeen hallintaa tarvitaan kaikkialla ke-

hossa, mutta erityisen tärkeää se on selkärangan, lonkkien, nilkan, jalan, olka-

pään ja ranteiden alueella. Mikäli kehon liikekontrollissa on ongelmia, puhu-

taan tällöin liikekontrollin häiriöstä. Liikekontrollinhäiriössä on kyse siitä, että 

kehon hermostollinen järjestelmä ei aktivoi lihaksistoa liikkeelle sopivalla ta-

valla. Tällöin liike tuotetaan usein ns. kompensaation kautta, jolloin liikkeen 

tuottamiseen käytetään lihasryhmiä, jotka eivät sovellu oikeanlaisen liikemallin 

tuottamiseen tai liikkeessä saattaa olla “ylijännitystä”. (Pirhonen 2017.) 

 

Erityisen tärkeää hyvä liikekontrolli on cheerleadingin harrastajille, koska lajin 

luonteen takia keholle tulee paljon toistuvia ja nopeita ääriliikkeitä. Kun selkää 
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kuormittavaa liikemallia suoritetaan usein, kuten cheerleadingissä on yleistä, 

on tällöin tärkeää, että liikemallit ja liikekontrolli on hyvällä tasolla. Liikekontrol-

lin häiriö on mahdollinen selkäkivun aiheuttaja cheerleadingia harrastavien pa-

rissa. Mikäli liikekontrollin häiriötä esiintyy lajia harrastavien parissa, on tällöin 

tärkeää puuttua asiaan. On todettu, että esimerkiksi pelko liikuttaa selkää voi 

johtaa krooniseen selkäkipuun ja ylläpitää oiretta. (Pirhonen 2017.) 

 

Winslow ym. (2018) esittävät tutkimuksessaan tapauksen, jossa on 15–vuotias 

naisvoimistelija, jolla on 4 vuoden ajalta alaselkäkipua ja magneettikuvauk-

sessa löydetään parantunut spondylolyysi. Urheilijalla havaittiin suuria vai-

keuksia hallita vartalon ojennusta lajiin sisältyvän harjoittelun aikana ja lisäksi 

hänellä oli vaikeuksia lannerangan liikekontrollissa. Lisäksi hänellä todettiin yli-

liikkuvuutta nivelissä ja huonoa motorista hallintaa. Hänen hoidossaan keski-

tyttiin rintarangan ja lannerangan liikekontrollin hyvään hallintaan. Keinoja lan-

nerangan ojennuksen hallitsemiseksi oli rintarangan ojennus ja lantion kallista-

minen taaksepäin. Hoidolla saatiin hyviä tuloksia ja kun urheilija lopuksi pystyi 

hallitsemaan lannerangan liikkeen, rintakehän liikkuvuuden sekä lonkankoukis-

tajan liikkuvuuden hän totesi kiputasonsa olevan 0/10 ja hän pystyi jatkamaan 

urheilemista ilman kipuja. (Winslow ym. 2018.) 

 

Yksi tärkeimmistä keinoista ennaltaehkäistä selkävammoja on terapeuttinen 

harjoittelu. Terapeuttisella harjoittelulla tarkoitetaan fysioterapeutin kanssa ta-

pahtuvaa selkävammoja ennaltaehkäisevää harjoittelua. Terapeuttisen harjoit-

telun tavoitteena on parantaa toimintakykyä sekä vähentää toimintarajoitteita. 

Terapeuttinen harjoittelu on aktiivista liiketerapiaa, joka tähtää asiakkaan osal-

listamiseen kuntoutusprosessissa ja siihen että asiakas oppi oikeanlaisia liike-

malleja. Terapeuttisen harjoittelun avulla voidaan parantaa hengitys- ja veren-

kiertoelimistön suorituskykyä, lihasvoimaa, kestävyyttä, nivelten liikkuvuutta ja 

motorisia taitoja kuten tasapainoa ja kehonhallintaa. Harjoittelun avulla voi-

daan selvittää asiakkaan oman kehonhallinnan tasoa sekä hänen kehon liik-

kuvuuden rajat. (Selkäliitto s.a.) 

 

Selkävammoihin liittyen on esitetty tiettyjä piirteitä huomioitavaksi, jotka voivat 

mahdollisesti auttaa ennaltaehkäisyssä. Harjoittelun tulee olla turvallista, mo-

nipuolista ja oikein rytmitettyä. Kuormitusta harjoittelussa suositellaan lisää-
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mään asteittain sekä huomioimaan kokonaiskuormituksen määrä niin psyykki-

sissä että fyysisissä ominaisuuksissa. Lihasvoiman ja -kestävyyden lisäämi-

nen on tärkeässä roolissa, sillä nämä ominaisuudet tukevat lajinomaista tek-

niikkaharjoittelua. Liikkuvuusharjoittelu auttaa saavuttamaan ja ylläpitämään 

liikelaajuuksia. Näiden seikkojen lisäksi riittävä uni, palautuminen ja energian-

saanti sekä monipuolinen ravinto tukevat selän hyvinvointia. (Terveurheilija 

s.a.) Kuvassa 6 on koottu käsitekartan muotoon harjoittelussa huomioitavia 

seikkoja, jotka voivat auttaa ennaltaehkäisemään selkävammoja. 

 

 

Kuva 6. Selkävammojen ennaltaehkäisy (mukaillen terveurheilija s.a.) 

 

Urheilussa syntyvät selkävammat ovat monesti peräisin heikosta kehonhallin-

nasta. Kehonhallinnan pettämiseen johtaa usein heikko lihasvoima ja hallinta 

vartalossa, puolierot liikkuvuudessa, koordinaatiossa tai lihasvoimassa sekä 

mahdolliset virheet lajitekniikassa. Tästä syystä niitä on tärkeää kehittää, jotta 

pystytään ennaltaehkäisemään selkävammoja. Vartaloa stabiloivien syvien li-

hasten merkitys ja oikea-aikainen aktivoituminen liikkeen aikana on viimeisen 

kymmenen vuoden aikana korostunut alaselkäkipuihin keskittyneissä tutki-

muksessa. Tästä syystä kehon- ja keskivartalonhallinnan tärkeimpiin tavoittei-

siin kuuluu myös syvien lihasten harjoittaminen. Erilaisten keskivartalonhallin-

nan harjoitteiden avulla kehitetään kehon asento- ja liikehallintaa ja oikean-

laista lajitekniikkaa. (Kalaja & Kalaja 2022, 17.) 
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Keskivartalon hallintaa on harjoitettava monipuolisesti, jotta keskivartalolihas-

ten aktivointi, voima ja kestävyys täyttyy urheiluun ja harjoitteluun liittyvien toi-

minnallisten vaatimusten osalta. Aluksi on hyvä aloittaa helpommilla keskivar-

taloa aktivoivilla liikkeillä ja opetella hakemaan selän neutraaliasentoa. Tämän 

jälkeen voidaan siirtyä staattisiin eli isometrisiin harjoitteisiin ja näiden suju-

essa harjoitteluun voidaan lisätä raajojen liike mukaan. Keskivartalo lihasten 

harjoittelun tulee olla progressiivista, joka alkaa eri alkuasennoissa tehtävistä 

harjoitteista ja lopulta siirtyy koko kehon dynaamisiin ja toiminnallisiin liikkei-

siin. (Kellie & Barton 2013.) 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Luvussa 5 käydään läpi opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite. 

 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa opas omatoimiseen harjoitteluun nuor-

ten kilpacheerleadereiden selkävammojen ennaltaehkäisyyn. Opas keskittyy 

selkävammoja ennaltaehkäiseviin keskivartalon hallinnan harjoitteisiin. Opin-

näytetyön tavoitteena on tarjota tietoa cheerleadingissa esiintyvistä selkävam-

moista ja niiden ennaltaehkäisystä urheilijoille, heidän vanhemmilleen sekä 

valmentajille. Tavoitteena on oppaan avulla antaa urheilijoille apuväline oma-

toimiseen harjoitteluun. 

 

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Luvussa 6 kerrotaan tuotekehitysprosessia ja siihen sisältyviä työvaiheita.  

 

Opinnäytetyössä kehitetty opas on toteutettu Jämsän ja Mannisen (2000) tuo-

tekehitysprosessin vaiheiden mukaisesti. Tarkoituksenamme oli tuottaa keski-

vartalon hallinnan opas omatoimiseen harjoitteluun kilpacheerleading joukku-

eelle tukemaan lajiharjoittelua. Oppaan sisältö tuotettiin ennaltaehkäisemään 

lajissa syntyviä selkävammoja ja sen sisältö keskittyi pääasiassa keskivartalon 

hallinnan harjoitteisiin. Oppaan kohderyhmänä on kilpacheerleading joukkue 

ja toimeksiantajana toimii mikkeliläinen urheiluseura, Mikkelin Voimistelijat ry. 

Opas on valmistettu ensisijaisesti urheilijoille, mutta sitä voivat hyödyntää 

myös lajin valmentajat.  
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Tuotteiden suunnittelu ja kehittäminen sosiaali- ja terveysalalla tapahtuu tuote-

kehityksen perusvaiheiden mukaisesti. Tavoitteet ja aikaansaannokset mää-

räytyvät tuotekehitysprosessissa hankekohtaisesti. Prosessi pitää sisällään 

viisi vaihetta riippumatta siitä, mitkä tekijät painottavat enemmän. Nämä viisi 

vaihetta ovat ongelman tai kehittämistarpeen tunnistaminen, ideointi, tuotteen 

luonnostelu, kehittely ja lopuksi viimeistely. Tuotekehitysprosessiin liittyy 

useita eri tekijöitä ja niinpä se edellyttää monien asiantuntijoiden sekä tahojen 

välistä yhteistyötä sekä yhteyden pitoa erilaisiin sidosryhmiin. (Jämsä & Man-

ninen 2000, 28–29.) 

 

Opinnäytetyömme kehitystarve tunnistettiin jo aiemmin, ennen opinnäytetyö-

prosessin alkua. Kehitystarve tuli toisen työmme tekijän tietoon kyseisen jouk-

kueen valmentajilta, sillä joukkueessa oli sattunut useita selkävammoja, ja he 

kokivat keskivartalon hallinnan olevan urheilijoilla puutteellista. 

 

Aloitimme ideointivaiheen syyskuussa 2023, jolloin olimme jo saaneet toimek-

siantajan työllemme sekä idean tuotteesta, jonka he halusivat. Aloitimme ide-

ointivaiheen miettimällä minkälainen valmis tuote voisi olla ja päädyimme vi-

deomuotoiseen oppaaseen toimeksiantajan toiveesta. Ideointivaihetta jat-

koimme aina marraskuuhun asti ja ideointivaiheen päätteeksi tulimme var-

moiksi siitä, millaisen lopullisen tuotteen haluamme. 

 

Siirryimme suunnitteluvaiheeseen joulukuussa 2023 ja suunnitteluvaiheeseen 

kuului laaja tiedonhaku käsiteltävästä aiheesta ja teoreettisen viitekehyksen 

kirjoittaminen Suunnitteluvaiheen aikana teimme varsinaisen opinnäytetyön 

suunnitelman, jonka esitimme seminaarissa Powerpoint-esityksen muodossa. 

Suunnitteluvaiheessa teimme päätöksen videomuotoisen oppaan julkaisupai-

kasta ja päädyimme sosiaalisen median alustaan TikTokiin, joka vielä myö-

hemmin vaihtui Instagramiin viime hetkellä. Suunnitteluvaihe sujui pääosin hy-

vin, mutta kirjallisen suunnitelman tekemisessä koitui muutamia aikatauluun 

liittyviä ongelmia. Lopulta suunnitelma valmistui noin kuukauden suunnitel-

lusta aikataulusta jäljessä. 

 

Toteutusvaihe eli itse oppaan luominen tapahtui maalis- ja huhtikuun aikana 

2024. Tässä vaiheessa laitoimme suunnitelman käytäntöön. Vaiheeseen kuu-

lui opasvideoiden kuvakäsikirjoitusta, niiden konkreettinen kuvaaminen ja 
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opinnäytetyöraportin viilaamista valmiiksi kokonaisuudeksi. Toteutusvaihe to-

teutettiin maalis- huhtikuun aikana, sillä halusimme päästä raportoimaan ja 

esittämään valmiin opinnäytetyön toukokuussa 2024.  

 

Lopulta valmis tuote eli opas valmistui huhtikuun lopussa ja se jaettiin kohde-

ryhmälle esitestaukseen huhti-toukokuun vaihteessa. Esitestaukselle jäi toivot-

tua vähemmän aikaa aikataulullisista syistä. Kokonaisuudessa tuotekehitys-

prosessin aikataulu on esillä taulukossa 4. 

 

Taulukko 4. Tuotekehityksen aikataulu 

Tehtävä Alku Loppu 

ideavaihe 

 

syyskuu 2023 marraskuu 2023 

suunnitteluvaihe 

 

joulukuu 2023 helmikuu 2024 

toteutusvaihe 

 

maaliskuu 2024 huhtikuu 2024 

oppaan kuvaaminen 

 

maaliskuu 2024 maaliskuu 2024 

raportointi ja arviointi 

 

huhtikuu 2024 toukokuu 2024 

arkistointi ja julkaisu 

 

toukokuu 2024 toukokuu 2024 

 

6.1 Kehittämistarpeiden tunnistaminen ja oppaan ideointivaihe 

Ongelmaa tai kehittämistarvetta tunnistaessa on keskeisessä osassa selvittää 

ongelman laajuutta ja sitä kuinka yleinen se on. Sosiaali- ja terveysalalla kehit-

tämistarpeen tunnistamisessa voidaan käyttää erilaisia menetelmiä. Yksi pal-

jon käytetyistä tunnistamiskeinoista on arviointitiedon kerääminen olemassa 

olevista palveluista, jonka jälkeen kerätyn tiedon analysointi osoittaa kehittä-

mistarpeen. Kehittämistarpeen tunnistamisen tavoitteena on olemassa olevan 

tuotteen edelleen kehittely tai palvelun parantaminen, jotta näiden laatu vas-

taisi tarkoitukseen. (Jämsä & Manninen 2000, 29.)  
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Kehittämistarpeen varmistuessa ennen päätöstä ratkaisukeinosta alkaa ide-

ointivaihe. Ideointiprosessissa mietitään erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja ja pyri-

tään löytämään ratkaisu ajankohtaisiin ongelmiin. Tämä vaihe voi olla lyhyt, 

sillä kyseessä voi olla olemassa olevan tuotteen uudistaminen. (Jämsä & 

Manninen 2000, 35.) 

 

Kehittämistarpeen tunnistaminen tapahtui toimeksiantajan ja joukkueen val-

mentajien kanssa jutellessa. He ilmaisivat tarvetta keskivartalon hallinnan 

edistämiseen lajissa ja kertoivat kuinka usein urheilijat selkävaivoista kertovat 

liittyen lajiharjoitteluun. Tutkimme, millaisia opinnäytetöitä cheerleadingiin liit-

tyen jo tehtynä, ja millaista teoreettista tietoa aiheesta on olemassa. Halu-

simme valita aiheen, josta ei vielä ole montaa aiempaa samantyylistä opinnäy-

tetyötä tehtynä. Tämän jälkeen päädyimme valitsemaan käsiteltäväksi ai-

heeksi selkävammojen ennaltaehkäisyn ja yhdistää siihen keskivartalon hallin-

nan näkökulman. Aiheeseen päädyttiin yhteisymmärryksessä toimeksiantajan 

kanssa ja he kokivat tällaisen oppaan olevan heille tarpeen.  

 

Joukkueella ilmeni kaksi kehittämistarvetta, jotka olivat harjoitteiden keskitty-

minen keskivartalon hallintaan ja videomuotoisen oppaan tekemiseen. Kun 

joukkueen valmentajat ja työn toimeksiantaja kertoivat meille kehittämistar-

peensa, aloitimme tämän pohjalta ideoimaan tulevaa opasta. Tulimme loppu-

tulokseen, että tulemme tuottamaan videomuotoisen oppaan sosiaalisen me-

dian alustaan, joka keskittyy keskivartalon hallinnan omatoimisiin harjoitteisiin. 

Ideointia tukemaan katsoimme muiden tekemiä opasvideoita opinnäytetyön 

tuotoksena ja haimme ideoita niiden avulla, kuinka voisimme toteuttaa omat 

videot. 

 

6.2 Oppaan luonnosteluvaihe 

Tuotteen luonnosteluvaihe käynnistyy, kun päätös on syntynyt, millaista tuo-

tetta on tarkoitus lähteä valmistamaan. Tässä vaiheessa on ominaista analy-

soida sitä, mitkä tekijät ja näkökohdat vaikuttavat sekä ohjaavat tuotteen 

suunnittelussa ja valmistamisessa. Huomioon otettavia tärkeitä osa-alueita on 

useampia. Näiden osa-alueiden huomioiminen ja niistä tehty synteesi takaa 

tuotteen laadun. Tuotteen laatuun vaikuttavia tekijöitä ovat tuotteen asiasi-
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sältö, arvot ja periaatteet, palvelujen tuottaja, säädökset ja ohjeet, toimintaym-

päristö, asiantuntijatieto, asiakasprofiili, sidosryhmät ja rahoitus. (Jämsä & 

Manninen 2000, 43.) 

 

Aloitimme luonnosteluvaiheen sopimalla aikataulusta ja alustavasti ajatte-

limme, että suunnitelma valmistuisi alkuvuodesta 2024. Luonnosteluvaiheessa 

haimme teoriatietoa aiheesta ja tarkoituksena oli löytää tuoretta tutkimustie-

toa, jotta pystyisimme varmistamaan oppaan sisällön laadun, pätevyyden ja 

luotettavuuden. Löysimme 11 mielestämme sopivaa tutkimusta aiheeseen liit-

tyen teoreettiseen viitekehykseemme. Pohjasimme pitkälti tähän teoriatietoon, 

kun valitsimme liikkeet oppaaseen. Valitsimme 11 liikeharjoitusta oppaaseen, 

nämä liikkeet valittiin aktivoimaan ja vahvistamaan keskivartalon syviä lihaksia 

sekä harjoittamaan selän asennon hallintaa. Oppaan liikeharjoitusvideot jul-

kaistiin Instagram-tilillä, johon vain kohderyhmä sai käyttöoikeudet.  

 

Rajasimme tiedonhakua yleisimpiin cheerleadingissa esiintyviin urheiluvam-

moihin ja niiden ennaltaehkäisyyn keskivartalon hallinnan avulla. Lisäksi 

haimme tutkimusnäyttöä keskivartalonhallinnan ja selkävammojen ennaltaeh-

käisyn väliseen suhteeseen. Tiedonhakuun käytimme seuraavia tietokantoja: 

Pubmed, Ebsco ja Google Scholar (liite 1 ja taulukko 5). Etsimme materiaalia 

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun kirjaston Kaakkuri - asiakasliitty-

mästä. Mielestämme löysimme aiheesta melko kattavasti kansainvälisiä tutki-

muksia. 
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Taulukko 5. Tiedonhakutaulukko 

Tietokannat  Hakusanat, 
hakulausek-
keet  

Osu-
mat (luku-
määrä)  
  

Otsikon ja / tai tii-
vistelmien perus-
teella valitut (luku-
määrä)  
  

Valitut   
(luku-
määrä)  
  

Google Scho-
lar  
  

Spondylolysis 
with athlete  
  

12 400 6 1 

Pubmed  Core stability  
  

22 214 3 2 

Pubmed  
  

Cheerleading 
injuries  
  

96 9 3 

Pubmed  Low pack pain  
  

181 7 1 

EBSCO  Back injury 
prevention  
  

259 4 0 

Pubmed  
  

Motor control 
young athlete  
  

2384 5 1 

Pubmed The clam exer-
cise 
 

28 2 1 

Pudmed One legged 
bridge 
 

21 3 1 

Google Scho-
lar 

Abdominal 
muscles dead 
bug exercise 
 

18 200 5 1 

  

 

6.3 Oppaan kehittelyvaihe 

Tuotteen kehittelyvaihe käynnistyy luonnosteluvaiheessa valittujen ratkaisu-

vaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten ja asiantuntijayhteisön mukaisesti. Kun 

tuotteen keskeinen ominaisuus on informaatio eikä aineellisuus, silloin ensim-

mäinen työvaihe on tuotteen asiasisällöstä laadittu jäsentely. Tuotteen työstä-

minen etenee hyödyntämällä tuotekohtaisia työmenetelmiä ja -vaiheita. 

(Jämsä & Manninen 2000, 54.) 

 

Usein sosiaali- ja terveysalalle suunnattu tuote sisältää informaatiota, joka on 

tarkoitettu asiakkaille, organisaatioiden henkilökunnalle tai yhteistyötasolle. 

Tuotteen keskeisin sisältö tulee koostua tosiasioista, jotka tulee esittää täs-
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mällisesti, ymmärrettävästi ja vastaanottajan tiedontarve huomioiden. Infor-

maatiota sisältävälle tuotteelle ongelmaksi saattaa muodostua asiasisällön va-

linta ja määrä sekä tietojen muuttuminen tai vanhentuneen tiedon mahdolli-

suus. Lisäksi kohderyhmä, jolle informaatio tulee saattaa olla hyvin heterogee-

ninen, jolloin vaikeutta voi tuottaa kaikille sopivan asiasisällön löytäminen. Kun 

valmistetaan informaatiota sisältävä tuote asiakkaille ja heidän läheisilleen on 

pyrittävä asettumaan tiedon vastaanottajan asemaan eikä henkilökohtaiseen 

tai ammatilliseen tiedontarpeeseen. (Jämsä & Manninen 2000, 55.) 

 

Videomuotoinen opas on tehokas tapa havainnollistaa asioita mielenkiintoi-

semmalla tavalla. Videota suunniteltaessa on hyvä lähteä liikkeelle siitä mitä 

haluaa opettaa kohderyhmälle. Kun on selvillä mitä haluaa opettaa niin seu-

raavaksi, on mietittävä, miten asian voisi opettaa kiinnostavalla tavalla. Pitää 

miettiä mitä kohde ryhmä tietää entuudestaan, asiat eivät saa olla liian help-

poja eikä liian vaikeita. Yksi videon kulmakivistä on videon pituus. Hyvä video 

on napakka ja mieluummin liian lyhyt kuin liian pitkä. Hyvä nyrkkisääntö vi-

deon katselun kannalta on 2 minuuttia. (Kuokkanen 2019.) 

 

Kysyimme toimeksiantajan mielipidettä opasvideoiden toteuttamiseen esimer-

kiksi kuvauspaikan osalta. Ennen videoiden kuvaamista teimme luonnostel-

man Word tiedostoon harjoitteista sekä ohjeista. Ennen materiaalin kuvaa-

mista kysyimme vielä toimeksiantajan mielipidettä liikevalinnoista ja ohjeistuk-

sista. Toimeksiantajan hyväksynnän jälkeen oppaan materiaali kuvattiin hei-

dän seuransa salilla. Halusimme tehdä oppaan mahdollisimman selkeäksi ja 

helposti ymmärrettäväksi. Videot sekä oppaan sisältö pyrittiin kehittämään 

juuri kyseiselle kohderyhmälle sopivaksi, joka motivoisi nuoria urheilijoita oma-

toimiseen harjoitteluun lajiharjoittelun tukena. 

 

6.4 Oppaan viimeistelyvaihe 

Kun tuote valmistuu kaikkien eri vaiheiden ja versioiden jälkeen alkaa tällöin 

viimeistelyvaihe. Viimeistely suoritetaan palautteiden perusteella, jotka tuot-

teesta on saatu. Tuotteesta olisi erittäin tärkeää saada siis palautetta ja arvi-

ointia, jotta viimeistely olisi helpompi tehdä. Jotta palautetta olisi helpompi an-

taa olisi hyvä löytää vertailuun vanhempi tuote rinnalle. Tällöin kun tuotetta 
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vertailee sen hyvät ja huonot puolet korostuvat ja kehittämistarve tulee parem-

min esille. Myös tuotteen tekijät voivat itse osallistua muutostarpeiden ja rat-

kaisuvaihtoehtojen pohdintaan. Tuotteen viimeistelyvaihe sisältää yksityiskoh-

tien tarkastamista ja hiomista, käyttöohjeiden laatimista ja esimerkiksi päivittä-

misen suunnittelemista. Lisäksi viimeistelyvaiheessa vielä suunnitellaan tuot-

teen markkinointia ja jakelua. (Jämsä & Manninen 2000, 80–81.) 

 

Oppaan ollessa mielestämme lähes valmis pyysimme siitä opettajilta sekä toi-

meksiantajalta kommentteja ja jaoimme sen myös esitestaukseen kohderyh-

mälle. Esitestaukseen jakamisen yhteydessä kohderyhmälle lähetettiin What-

sApp-viestin välityksellä tiivis informaatio oppaasta sekä ohje lähettää tilille 

seuraamispyyntö. Viimeistelimme opettajilta saadun palautteen pohjalta 

opasta ja tiivistimme liikeharjoitteiden ohjeita luettavammaksi kuvatekstiosi-

oon, johon muodostimme otsikot ”alkuasento”, ”suoritusohje”, ”toistot” sekä 

”ydinkohdat”.  

 

Kohderyhmältä pyysimme palautetta oppaasta suhteellisen nopeasti esites-

tauksen käynnistyttyä. Palaute pyydettiin Instagramin tarina osiossa. Pyy-

simme palautetta oppaan selkeydestä, ymmärrettävyydestä ja mahdollisista 

kehitysideoista. Saimme palautetta kymmeneltä kohderyhmän henkilöltä, pa-

lautteen antajien määrään lyhyt vastausaika. Saamamme palautteen perus-

teella opas koettiin selkeäksi, visuaalisesti miellyttäväksi, hyvin toteutetuksi 

sekä liikeharjoitteiden ohjeet video- ja kuvamateriaalia tukeviksi. Kehityside-

oita emme oppaaseen palautteessa saaneet. Palautetta olisimme halunneet 

pyytää pidemmältä aikaväliltä, mutta kiireisen aikataulun vuoksi tämä ei ollut 

mahdollista. Koimme kuitenkin, että tämä saatu palaute oli meille todella tär-

keä. Opas saatiin lopulliseen muotoonsa toukokuun alussa 2024.  

 

7 OPPAAN ESITTELY 

Luvussa 7 esitellään tuotekehitysprosessin valmis tuotos eli opas sisältöineen. 

 

Oppaassa on yhteensä 11 harjoitetta omatoimiseen harjoitteluun. Valituilla 

harjoitteilla on tarkoitus pyrkiä selkävammojen ennaltaehkäisyyn cheerleadin-

gissa. Harjoitteet on jaettu kolmeen eri tasoon vaikeusasteen mukaan. Liike-
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harjoitteiden avulla on tarkoitus oppia aktivoimaan ja vahvistamaan keskivar-

talon syviä lihaksia sekä oppia hallitsemaan selän asentoa eri alkuasennoissa. 

Harjoitteiden tekemiseen tarvitsee välineeksi jumppamaton sekä vastuskumi-

nauhan.  

 

Oppaaseen laaditut harjoitteet ovat ladattuna yksityiselle Instagram-tilille, jo-

hon oppaan kohderyhmällä on pääsyoikeus. Opas sisältää harjoitteiden lisäksi 

tiivistetysti teoriatietoa aiheesta sekä käsitekartan selkävammojen ennaltaeh-

käisyyn liittyvistä muista tekijöistä. Videoiden lisäksi jokaisesta harjoitteesta on 

alku- ja loppuasennosta stillkuva sekä kirjallinen ohjeistus suoritukseen. Op-

paan videoissa ja kuvissa esiintyvät kaksi kohderyhmän urheilijaa ja materiaa-

lin on kuvanneet opinnäytetyöntekijät itse. Alla olevissa kuvissa (7–17) on esi-

teltynä oppaan harjoitteiden alku- ja loppuasennot sekä suoritusohje. 

 

Harjoitteet taso 1 

 

Asetu nelinkontin alustan päälle niin, että kämmenet ovat olkapäiden alla ja 

polvet lonkkien alla. Aloita pyöristämällä selkää niin pyöreäksi kuin mahdol-

lista, paina samalla kämmeniä kohti alustaa. Pyöristä selkä aina alaselästä 

niskaan asti, pää seuraa liikkeen mukana. Tämän jälkeen lähde rauhallisesti 

viemään selkää notkolle ja anna rintakehän avautua saman aikaisesti. Toista 

selän liikkeet 5 kertaa ja jätä sitten selän asento keskelle neutraaliasentoon. 

Liikkeen tarkoituksena on auttaa hahmottamaan selän neutraaliasento. (Louw 

2023.) 

 

 

Kuva 7. Selän neutraaliasento 
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Asetu koukkuselinmakuulle, aktivoi syvät vatsalihakset ja lähde kallistamaan 

lantiota taakse niin, että alaselkä painuu alustaa vasten. Pidä asento 5 sekun-

nin ajan, palauta sitten asento rauhallisesti takaisin alkuasentoon. Pidä pieni 

tauko ennen seuraavan toiston aloittamista. Toista liike 3 x 5. Liikkeen avulla 

on tarkoitus oppia aktivoimaan ja vahvistamaan keskivartalon syviä lihaksia 

sekä hallitsemaan lantion asentoa. (Louw 2023.) 

 

 

Kuva 8. Lantion taakse kallistus  

 

Asetu selin alustalle, koukista jalat lonkista ja polvista 90 asteen kulmaan lan-

tion levyisessä asennossa. Aktivoi syvät vatsalihakset ja pidä hallinta alaselän 

asennossa. Lähde ojentamaan vuorotahtiin lonkasta ja kurota varpailla alus-

taa kohti. Tee lonkan ojennus vain siihen asti, että pystyt hallitsemaan samalla 

selän asennon. Palauta liike hallitusti takaisin alkuasentoon ja toista liike toi-

selle puolelle. Toista liike yhteensä 3 x 10. Liikkeen avulla on tarkoitus oppia 

hallitsemaan selän asento jalkojen liikkuessa. (Louw 2023.) 

 

 

Kuva 9. Varpaiden dippaus vuorojaloin 

  

Asetu selin alustalle, koukista jalat lonkista ja polvista 90 asteen kulmaan ja 

aktivoi syvät vatsalihakset. Lähde ojentamaan toista jalkaa hallitusti eteen ylä-
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viistoon. Ojenna jalkaa suoraksi vain niin pitkälle, että pystyt hallitsemaan se-

län asennon. Selkä ei saa lähteä liikkeeseen mukaan. Palauta jalka takaisin 

alkuasentoon ja toista sama toiselle puolelle. Toista liike yhteensä 3 x 10. Liik-

keen tarkoituksena on vahvistaa syviä keskivartalonlihaksia ja lisätä selän 

asennon hallintaa jalkojen liikkuessa. (Louw 2023.) 

 

 

Kuva 10. Jalkojen ojennus vuorotahtiin 

 

Harjoitteet taso 2 

 

Asetu kylkimakuulle, aseta alempi käsi ”tyynyksi” pään alle ja päällä oleva käsi 

kevyesti kyljelle. Koukista polvia niin, että kantapäät tulevat samaan linjaan 

selän kanssa. Aktivoi alempi kylki jännittämällä sitä kevyesti ilmaan. Aloita liike 

pitämällä kantapäät yhdessä ja nostamalla samalla päällä olevaa polvea ylös-

päin hallitusti. Paina samalla alempaa polvea kohti alustaa, kontrolloi koko liik-

keen ajan selän asentoa, jonka tulisi pysyä neutraaliasennossa eikä liikettä 

saa tapahtua selästä tai lantiosta. Liikkeen ajan alempi kylki ja syvät vatsali-

hakset pysyvät aktivoituneena. Hengitä ulos polvien avauksen aikana. Toista 

liike 3 x 10/ puoli. Liikkeen tarkoituksena on helpottaa kireyttä alaselän alu-

eella ja vahvistaa samalla lonkan- ja keskivartalon alueen lihaksia. (Selkowitz 

ym. 2013.)  
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Kuva 11. Simpukka 

 

Asetu kylkimakuulle niin, että ylävartalo on tuettuna kyynärvarteen ja kyynär-

pää on samassa linjassa olkapään kanssa. Alempi jalka on koukussa alustaa 

vasten ja selässä neutraaliasento. Aktivoi keskivartalon lihakset, työnnä alem-

masta kyljestä lantiota ylöspäin. Jännitä myös pakaralihaksia ja nosta päällim-

mäinen jalka hallitusti ylös. Pidä asento noin 2 sekunnin ajan ja palaa takaisin 

alkuasentoon. Koko liikkeen ajan vartalon tulee pysyä suorassa linjassa, 

edestä, takaa sekä sivulta katsottuna. Toista liike 3 x 10/ puoli. Liikkeen tarkoi-

tuksena on vahvistaa vinoja vatsalihaksia sekä kehittää koko keskivartalon 

alueen hallintaa liikkeen aikana. (Elixia 2024.) 

 

 

Kuva 12. Muokattu sivulankku 

 

Asetu nelinkontin alustalle niin, että kämmenet ovat olkapäiden alla ja polvet 

lonkkien alla. Hae ensin selän neutraaliasento ja aktivoi syvät vatsalihakset. 

Lähde nostamaan rauhalliseen tahtiin vastakkaista jalkaa ja kättä, vain siihen 

asti, että pystyt hallitsemaan selän asennon. Palauta sitten jalka ja käsi halli-

tusti takaisin alkuasentoon ja toista sama toiselle puolelle. Kontrolloi koko liik-

keen ajan selän asentoa. Toista liike yhteensä 3 x 10. Liikkeessä yhdistyy 
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staattinen pito sekä liike, joka kehittää tehokkaasti keskivartalon hallintaa. Liik-

keen tarkoituksena on lisätä selän asennon hallintaa liikkeen aikana. (Stuber 

ym. 2014.) 

 

 

Kuva 13. Nelinkontin raajojen liike 

 

Harjoitteet taso 3  

 

Sido ensin vastuskuminauha esimerkiksi ovenkahvaan. Asetu sitten seiso-

maan hartian levyiseen haara-asentoon sivuttain vastuskuminauhaan nähden 

ja pitele vastuskuminauhasta molemmin käsin. Nosta kädet suorana eteen 

noin rintakehän korkeudelle ja kiristä ”löysät pois” sekä aktivoi keskivartalon 

lihakset. Asetu sivulle poispäin vastuskuminauhasta, älä anna vastusnauhan 

vetää vartaloa kiertoon vaan pyri säilyttämään hyvä asento koko liikkeen ajan. 

Pidä noin 2 sekunnin ajan asento ja tämän jälkeen asetu hallitusti takaisin al-

kuasentoon. Toista liike 3 x 10. Liikkeen avulla on tarkoitus lisätä koko kehon 

asennon hallintaa sekä keskivartalo lihasten voimaa. (Syke 2014.) 

 

 

Kuva 14. Antirotaatio vastuskuminauhalla 

 

Asetu selin alustalle, nosta kädet ylös kohti kattoa ja koukista lonkat sekä pol-

vet 90 asteen kulmaan. Aseta vastuskuminauha toiseen jalkaan ja pidä käsillä 
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toisesta päästä kiinni noin hartian leveydeltä. Aktivoi syvät vatsalihakset ja 

hallitse selän asento. Lähde ojentamaan rauhallisesti toista jalkaa suoraksi 

kohti alustaa ja vie samalla käsiä hallitusti kohti alustaa. Laske jalkaa ja käsiä 

vain siihen asti, että pystyt hallitsemaan selän asennon. Tämän jälkeen pa-

lauta rauhallisesti jalka ja kädet takaisin alkuasentoon, toista sama toiselle ja-

lalle. Toista liikettä yhteensä 3 x 10. Liikkeen tarkoituksena on vahvistaa lan-

tion sekä keskivartalon alueen lihaksia ja kehittää selän asennon hallintaa raa-

jojen liikkuessa. (Byeong-Gwon ym. 2017.) 

 

  

 
Kuva 15. Suoran jalan ja käden ojennus vastuskuminauhalla 

 

Asetu koukkuselinmakuulle ja aloita liike aktivoimalla pakara- ja vatsalihakset, 

lähde rullaamaan lantiota irti alustasta ojentamalla lonkat suoriksi. Tämän jäl-

keen ojenna toinen polvi suoraksi samalla halliten asentoa ilman että lantio 

kallistuu. Sitten palauta ojennettu jalka sekä lantio takaisin alkuasentoon ja 

toista sama toiselle jalalle. Toista liike yhteensä 3 x 10. Liikkeen tarkoituksena 

on aktivoida tehokkaasti pakara- ja keskivartalon lihakset. Yhden jalan pieni 

tukipinta-ala tekee liikkeestä haastavan, joten keskity erityisesti rauhalliseen ja 

hallittuun suorittamiseen. (Choi ym. 2016.) 

 

  
Kuva 16. Yhden jalan lantionnosto 
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Asetu seisomaan kapeaan haara-asentoon, aktivoi koko ajan keskivartalon li-

hakset ja pidä selässä neutraaliasento. Lähde rullaamaan kohti alustaa leuka 

rinnassa nikama nikamalta, kunnes kädet osuvat alustaan. Seuraavaksi lähde 

kävelemään käsillä alustaa pitkin niin pitkälle kuin se onnistuu siten, että kes-

kivartalossa ja lavoissa pysyy hyvä tuki sekä hallinta. Tämän jälkeen lähde kä-

velemään suorilla jaloilla kohti käsiä pitäen kädet paikallaan. Kävele niin lä-

helle käsiä kuin mahdollista ja aloita sitten liike alusta. Toista liike 3 x 5–10, 

sen mukaan miten pystyt hallitsemaan selän asennon hyvin liikkeessä. Liik-

keessä tavoitellaan lankkuun asti pääsemistä niin, että asento säilyy täydelli-

sesti loppuun saakka. Tarkoitus liikkeellä on vahvistaa keskivartalon lihaksis-

toa sekä kehittää koko kehon tasapainoa ja koordinaatiokykyä. (Tarvainen & 

Hautala 2024.) 

 

 

Kuva 17. Mittarimato 

 

8 POHDINTA 

Luvussa 8 käsitellään työn pohdintaosuutta tekijöiden näkökulmasta ja johto-

päätöksiä opinnäytetyöprosessista, oman oppimisen pohdintaa ja työn jatko-

kehitysideoita. Näiden asioiden lisäksi luvussa käsitellään työn luotettavuus- ja 

eettisyysnäkökulmaa. 

 

8.1 Pohdinta ja johtopäätökset 

Opinnäytetyöprosessin aikana koitimme löytää mahdollisimman tuoretta teo-

riatietoa aiheesta niin kansainvälisistä että kotimaisista lähteistä. Pyrimme 

hyödyntämään löydettyä teoriatietoa parhaalla mahdollisella tavalla työs-

sämme, jotta tuotetusta oppaasta saatiin luotettava, eettinen ja selkeä. Mieles-

tämme onnistuimme huomioiden olemassa olevat resurssit hyvin, sillä opas 
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vastaa pitkälti suunniteltua ja on myös toimeksiantajan toiveiden mukainen. 

Yhteistyö toimeksiantajan kanssa sujui moitteettomasti ja yhteinen suunnittelu 

sekä keskustelu oli avointa, rehellistä, realistista ja luottamuksellista. Tämä 

mielestämme tuki prosessin etenemistä. 

 

Pohdimme opinnäytetyötä tehdessä sekä jälkikäteen, että aiheen rajaus olisi 

voinut olla vielä spesifimpi. Aiheemme osoittautui todella laajaksi eikä tutki-

muksista löytynyt täysin yhtenevää linjausta keskivartalon hallinnasta selkä-

vammoihin liittyen. Useammassa tutkimuksessa todettiin, että tutkimusnäyttöä 

näiden kahden asian välille kaivataan vielä runsaasti lisää. Suomenkielisiä tut-

kimuksia aiheesta emme löytäneet lainkaan. Arviomme mukaan kyseinen aihe 

ja sen tutkiminen on vielä kesken, mutta tulossa tietoisuuteen koko ajan 

enemmän ja enemmän.  

 

Saimme selville opasta suunniteltaessa, että videomuotoista opasta ei vielä 

täysin samanlaisesta aiheesta ole tehtynä. Otimme haasteen vastaan ja ryh-

dyimme tuottamaan perinteisen paperiversion sijasta oppaan videomuotoisesti 

ja näin myös pystyimme vastaamaan toimeksiantajan toiveeseen. Kummalle-

kaan työn tekijöistä videomuotoisen oppaan tekeminen ei ollut entuudestaan 

tuttua ja tämä loi huomattavasti lisähaastetta työhön. 

 

Tavoitteena oli toteuttaa selkeä, mutta informatiivinen opas kilpacheerleade-

reille omatoimiseen keskivartalon hallinnan harjoitteluun sosiaalisen median 

alustalle. Tämä tavoite toteutui, sillä onnistuimme luomaan Instagram-tilille op-

paan omatoimiseen harjoitteluun, joka sisältää 11 harjoitetta keskivartalon hal-

linnasta ja vahvistamisesta. Jokaisesta harjoitteesta on oppaassa kirjallisesti 

suoritusohje, alkuasento, toistot sekä ydinkohdat avattuna. Saadun palautteen 

perusteella opas koettiin selkeäksi ja hyvin toteutetuksi, mutta rajallisen aika-

taulun vuoksi emme pystyneet keräämään palautetta pidemmältä aikaväliltä. 

Oppaassa on huomioitu toimeksiantajan värimaailma sekä käytetty heidän lo-

goansa. Opas onnistuttiin tuottamaan toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. 
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8.2 Oman oppimisen pohdinta 

Opinnäytetyön tekijöistä toisella oli tietämystä cheerleadingista lajina sekä la-

jin yleisimmistä vammoista jo etukäteen, joka helpotti ja vaikutti aiheen rajaa-

miseen. Työ kuitenkin itsessään lisäsi molempien tekijöiden tietämystä lajissa 

ilmenevistä yleisimmistä vammoista sekä ennaltaehkäisykeinoista tutkimustie-

toon perustuen. Tiedonhakuprosessin aikana opimme käyttämään aiempaa 

paremmin eri tiedonhakupolkuja, mutta ongelmia meille tuotti kuitenkin eng-

lanninkieliset lähteet ja niiden sisäistäminen. Koemme kuitenkin, että kehi-

tyimme tiedonhaussa teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen aikana. Löy-

simme mielestämme kattavasti teoriatietoa ja tutkimuksia, tästä syystä koem-

mekin, että opinnäytetyömme teoriapohja muodostui suhteellisen vankaksi. 

Jäimme kuitenkin kaipaamaan suomenkielisiä tutkimuksia aiheeseen liittyen.  

 

Hyvä teoreettinen tietopohja auttoi myös oppaan tekemisessä ja oppaaseen 

tulevien liikkeiden valitsemisessa. Etsimme tietoa hyvän videon kuvaamisesta 

ennen kuin kuvasimme videot ja koimme, että tästä oli myös hyötyä ja tie-

simme mitä tulee osata ottaa huomioon. Opasta vielä viimeisteltiin opettajien 

palautteen perusteella ja mielestämme tästä oli apua. Viimeistelyn jälkeen 

opas tuli vielä selkeämmäksi ja luettavammaksi kohderyhmälle.   

 

Opinnäytetyöprosessiin vaikutti jo ennalta tiedetyt sekä yllätyksenä tulleet 

asiat ja tilanteet. Tiedostimme, että oman haasteen luo tekijöiden asuinkau-

punkien välinen välimatka. Tästä syystä emme päässeet yhdessä konkreetti-

sesti työstämään kirjallista raporttia tai opasta, vaan työstäminen tapahtui 

Teams yhteyden ja WhatsApp-viestien välityksellä. Teimme samanaikaisesti 

prosessin kanssa työharjoittelujaksoja, joten yhteisen ajan löytäminen oli 

myös välillä suuri haaste. Tämä opetti itsensä johtamista sekä aikataulujen 

suunnittelua. 

 

Opinnäytetyöprosessin aikana molemmat tekijät kohtasivat yksityiselämässä 

suuria haasteita, jotka menivät hetkellisesti tämän työn ja kaiken muun edelle. 

Työn edetessä opimme ja totesimme yhteisesti, ettei tärkein asia aina ole ar-

vosana tai työn täydellisyys, vaan riittää että työstä selviää loppuun saakka ja 
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tuotos on kohderyhmälle sekä toimeksiantajalle mieluinen. Kaikista vastoin-

käymisistä huolimatta prosessi saatettiin loppuun sisukkaasti, vaikka aikatau-

lua jouduttiinkin hieman viivästämään. 

 

8.3 Jatkokehitysideat 

Jatkokehitysideoiksi muodostui laajentaa omatoimisia harjoitteita selän lisäksi 

myös muille vamma-alttiille kehonosille, kuten nilkoille ja ranteille. Lisäksi jo-

kaisesta harjoitteesta voisi kertoa vielä yksityiskohtaisemmin tiedot, esimer-

kiksi mitä lihasta liike tarkalleen harjoittaa sekä antaa videoilla ohjeet “livenä”. 

Mieleemme tuli myös, että cheerleadereille voisi kehittää oman sovelluksen, 

joka pitäisi sisällään yksittäisiä harjoitteita ja harjoitusohjelmia sekä kilpa- että 

harrastejoukkueille. Sovelluksessa olisi huomioituna myös joukkueiden väliset 

ikätason jakautumiset. 

 

Opasta tehdessämme huomasimme, että olimme aiemmin kuvatut liikeharjoi-

tevideot kuvanneet kestoltaan liian lyhyiksi. Tarkoituksena oli videon päälle 

äänittää ääniraita, jossa suoritusohjeita ja ydin kohtia kerrotaan. Tästä jou-

duimme kuitenkin luopumaan huomatessamme, että videot olivat kestoltaan 

tähän tarkoitukseen liian lyhyitä. Tämä sopii myös mielestämme yhdeksi jatko-

kehitys ideaksi, eli oppaassa olevien videoiden kesto tulisi olla pidempi ja näin 

siihen pystyisi lisäämään äänitetyn tekstin päälle.  

 

8.4 Luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyötä suunnitellessa tutkimme eettisiä suosituksia (Arene 2020) ja 

opinnäytetyömme tulemme valmistamaan eettisesti, luotettavasti, rehellisesti, 

laadukkaasti ja hyvän tieteellisen käytännön mukaisesti. Tieteellistä työtä teh-

dessä tulee ottaa huomioon sen suunnittelussa, toteutuksessa ja dokumen-

toinnissa tieteellinen toiminta huolellisesti ja mahdollisuuksien mukaan nou-

dattaa avoimen tieteen periaatteita. Suunnitelmavaiheessa tulee ottaa huomi-

oon aikaisempi tutkimustieto. (TENK 2023, 11–13.) Tavoitteena on ennaltaeh-

käistä tieteellistä epärehellisyyttä, kohentaa opinnäytetyön laatua sekä yhte-

näistää ammattikorkeakoulujen opinnäytetyöprosessia ja edistää hyvää tie-

teellistä käytäntöä. Tätä tavoitetta varten on tarkasti kuvattu eettisiä suosituk-

sia ja nämä suositukset pohjautuvat lainsäädäntöön sekä tutkimuseettisiin pe-

riaatteisiin, linjauksiin ja suosituksiin. (Arene 2020, 3–4.) 
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Kun hyvää tieteellistä käytäntöä vastaan rikotaan, se rikkoo hyvän tieteellisen 

käytännön perusperiaatteita sekä vahingoittaa tieteellisen toiminnan laatua, 

uskottavuutta, tekijyyttä ja yhteistyötä. Käytäntöjen vastainen toiminta saattaa 

olla myös lainvastaista. Hyvän tieteellisen käytännön vastainen toiminta jae-

taan suomessa kahteen osaan, jotka ovat vilpit tieteellisessä toiminnassa ja 

piittaamattomuus hyvästä tieteellisestä käytännöstä. Vilppi tieteellisessä toi-

minnassa voidaan vielä erotella kolmeen osaan, jotka ovat plagiointi, vääris-

tely ja sepittäminen. Plagiointi tarkoittaa luvattomatta lainaamista eli toisen 

työn tai tutkimusideoiden käyttämistä ilman asianmukaista lupaa tai viittausta. 

Plagioinniksi lasketaan sekä suora että mukaillen kopiointi. Vääristelyllä tarkoi-

tetaan perusteetonta tutkimustiedon muuntelua. Sepittämisellä tarkoitetaan 

itse tekaistujen havaintojen, aineistojen tai erilaisten tulosten esittämistä. 

(TENK 2023, 15–17.) 

 

Opinnäytetyössämme käytettiin videomateriaalia sekä valokuvia. Näissä esiin-

tyvät henkilöt eivät esiinny edellä mainituissa vasten tahtoaan, vaan ovat anta-

neet kirjallisen suostumuksensa siihen. Suostumus on saatu heidän itsensä 

lisäksi myös heidän vanhemmiltaan kirjallisena alaikäisyyden vuoksi. He tietä-

vät opinnäytetyön olevan julkinen tuotos, vaikka työn lopputuotteena syntynyt 

sosiaalisenmedian tili on yksityinen kohderyhmälle.  

 

Perehdyimme opinnäytetyömme aiheeseen etsimällä tietoa useista eri läh-

teistä ja tutkimuksista. Toisella opinnäytetyön tekijällä oli oma vankka koke-

mus lajin parista ja hän työskentelee lajin parissa myös kirjoitushetkellä, tämä 

lisää luotettavuutta lajin tietämyksestä. Käytimme sekä suomenkielisiä, että 

kansainvälisiä lähteitä ja pyrimme siihen, että lähteet olisivat mahdollisimman 

tuoreita, jotta tieto olisi luotettavampaa. Päädyimme siihen ratkaisuun, että 

käytimme vain ilmaisia lähteitä, joka osaltaan hieman rajasi lähdevalikoi-

maamme.  

 

Tutkimukset, joita käytimme, olivat pääsääntöisesti kansainvälisiä, mutta suo-

mensimme ne huolellisesti ennen käyttöä. Koska toisella kirjoittajista oli 

vankka omakohtainen kokemus lajista, pystyimme suhtautumaan lähteisiimme 

kriittisesti. Karsimme mielestämme epärelevantteja lähteitä pois myös lähteen 

iän perusteella. 
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tuki- ja liikuntaelinvam-

mojen ennaltaeh-
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koottu vuosien 1980–
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Lawrence, K. J., Elser, T. & Stromberg, R. 2016. Lum-

bar spondylolysis in the adolescent athlete. Physical 
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https://www.sciencedirect.com/science/arti-
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spondylolyysia nuorilla 
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Alkuperäinen inter-

ventio sisälsi liikun-

nasta pidättäytymisen 

2 viikosta 6 kuukau-

teen. Lisäksi käyte-
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gan lordoosin ja pi-

dennyksen minimoi-

miseksi. Lisäksi klii-

nisten testien tulosta 

verrattiin magneetti-
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Selkowitz, D., Beneck, G. & Powers, C. 2013. Which 

exercises target the gluteal muscles while minimizing 

activation of the tensor fascia lata? Electromyographic 

assessment using fine-wire electrodes. Journal of Ort-
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[viitattu 13.3.2024].  
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TFL:n aktivaation.  

 

Sharrock, C., Cropper, J., Mostas, J., Johnson, M. & 
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lillä on yhteys. Tarvitaan kuitenkin 

vielä lisää tutkimustietoa asiasta.  

 

Stuber, K., Bruno, P., Sajko, S. & Hayden, J. 2014. 

Core stability exercises for low back pain in athletes a 

systematic rewiew of the literature. Clinical Journal of 

Sport Medicine 6, 448–456. Verkkolehti. Saatavissa: 

https://jour-

nals.lww.com/cjsportsmed/fulltext/2014/11000/core_sta-
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8.1.2024]. 

  

Urheilijoiden alaselkä-

kipu.  

  

5 eri tutkimuksesta 

yhteensä 151 osallis-

tujaa. Menetelmänä 

systemaattinen kat-

saus useampaan tut-

kimukseen.  

  

 4/5 tutkimuksessa todettiin, että sel-

käkipu väheni keskivartalon harjoituk-

silla.  

Winslow, J., Jackson, M., Getzin, A. & Costello, M. 

2018. Rehabilitation of a young athlete with extension-

based low back pain addressing motor-control impair-

ments and central sensitization. Journal of Athletic 

Training 2, 168–173. Verkkolehti. Saatavissa: 

https://meridian.allenpress.com/jat/arti-

cle/53/2/168/112201/Rehabilitation-of-a-Young-Athlete-

With-Extension [viitattu 18.1.2024]. 

  

15-vuotiaan voimistelijan 

kuntoutus, jolla on ala-

selkäkipua, liikekontrollin 

häiriötä ja keskusher-

moston herkistymistä.   

 Voimistelijaa hoidet-

tiin 13 viikon ajan, jo-

hon sisältyi 16 hoito-

kertaa. Hoitomenetel-

minä oli nivel- ja peh-

myt kudoksen mobili-

sointia. Sekä harjoit-

teita sekä poliklini-

kalla, että kotona.   

 Tutkimuksessa korostetaan urheilijoi-

den alaselkäkivun hoidossa harkitun 

motorisen hallinnan ja keskushermos-

ton herkkyyden merkitystä. Esitetty ta-

paus antaa viitteitä siitä, että keskitty-

minen motorisen hallintaan mukaan 

lukien epätoimivien liikemallien ja 

kognitiivisten prosessien korjaaminen, 

https://www.jospt.org/doi/full/10.2519/jospt.2013.4116
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3109894/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3109894/
https://journals.lww.com/cjsportsmed/fulltext/2014/11000/core_stability_exercises_for_low_back_pain_in.3.aspx
https://journals.lww.com/cjsportsmed/fulltext/2014/11000/core_stability_exercises_for_low_back_pain_in.3.aspx
https://journals.lww.com/cjsportsmed/fulltext/2014/11000/core_stability_exercises_for_low_back_pain_in.3.aspx
https://meridian.allenpress.com/jat/article/53/2/168/112201/Rehabilitation-of-a-Young-Athlete-With-Extension
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voi olla hyödyllistä vähentämällä liial-

lista kuormitusta kivuliaisiin rakentei-

siin.  
Xu, A., Beck, J., Sweeney, E., Severson, M., Page, A. & 

Lee, R. 2022. Understanding the Cheerleader as an Or-

thopaedic Patient: an evidence-based review of the lit-

erature. Orthopaedic Journal of Sports Medicine 

1. Verkkolehti. Saatavissa: https://journals.sa-

gepub.com/doi/10.1177/23259671211067222 [viitattu 

1.1.2024] 

  

Kirjallisuuskatsaus 

cheerleadingista ja siinä 

esiintyvistä tuki- ja liikun-

taelin riskeistä.  

Tutkimus sisälsi 10 

erilaista näyttöön pe-

rustuvaa riskitekijää 

cheerleadingissä tuki- 

ja liikuntaelimistölle.  

Yleisimmät vamma alueet ovat nilkka, 

ranteet, alaselkä ja polvet. Yli puolet 

cheerleadingvammoista aiheutuu yli-

rasituksesta, ja yleisimmät äkilliset, 

lievemmät vammat ovat pehmyt-

kudosten nyrjähdyksiä ja venähdyksiä 

sekä yläraajan murtumia.  

  

Xu, A., Suresh, K. & Lee, R. 2021. Progress in cheer-

leading safety: update on the epidemiology of cheer-

leading injuries presenting to us emergency depart-

ments, 2010–2019. Orthopaedic Journal of Sports Med-

icine 10. Verkkolehti. Saatavissa: https://jour-

nals.sagepub.com/doi/10.1177/23259671211038895 

[viitattu 18.1.2024]. 

  

Kirjallisuuskatsauksen 

tarkoituksena oli esitellä 

10 erilaista yleisintä 

vammaan johtavaa ta-

pahtumaketjua cheer-

leadingin parissa.  

Katsaus tehtiin kirjalli-

sen teoriatiedon poh-

jalta ja siihen valittiin 

10 keskusteluaihetta 

erilaisista vammatyy-

peistä.  

Cheerleadingissa vammojen koko-

nais- esiintyvyys on alhainen, mutta 

aivotärähdykset ja tuki- ja liikuntaeli-

mistön vammat ovat yleisimpiä cheer-

leadingin parissa. Lisäksi cheerleadin-

gin harrastajille olisi tärkeää järjestää 

asiamukainen ohjeistus kuntoutuk-

seen ja paluuseen loukkaantumisen 

jäljiltä.  
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