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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda erityinen oheisharjoitteluopas thainyrkkeili-
joille vahentamaan polvivammojen riskia lajikohtaisen harjoittelun aikana. Opin-
naytetyossa selvitettiin thainyrkkeilyn yleisimpia loukkaantumismuotoja ja arvioi-
tiin vammojen ehkaisya. Teoriaosiossa analysoitiin aiempia tutkimuksia, kirjalli-
suutta seka aiempia opinnaytetoita sivuavista aiheista. Opinnaytetyon toiminnal-
lisena tuotoksena kehitettiin ja kokeiltiin kdytannossa menestyksekkaasti polvi-
vammojen ehkaisyyn tarkoitettu oheisharjoitteluopas, joka on saatavissa Suo-
men Muaythai-liitolta. Opas koostuu 40 minuutin yhdistelmaharjoituksesta, joka
sisaltaa liikkuvuutta, liikkeenhallintaa seka voimaharjoituksia.

Jopa 51 % thainyrkkeilijoiden urheiluvammoista kohdistuu alaraajoihin ja polvi on
yleisin yksittdinen loukkaantumisalue. Polvialueen vammoista yleisimpia ovat
akilliset vammat, kuten ACL-vamma ja rasitusvammat. Koska thainyrkkeily on
nopeatempoinen kontaktilaji, joka koostuu yksipuolisesta tai lilan raskaasta har-
joittelusta, vammoja sattuu erittain todennakdisesti. Polvivammoja on mahdollista
ennaltaehkaista panostamalla harjoitteluun fyysisen kunnon eri osa-alueilla. En-
naltaehkaisevalla harjoittelulla voidaan valttda vammoihin altistavia tekijoita, ku-
ten kehon puolieroja, alhaisia voimatasoja, lihasepatasapainoa, likkeenhallinnan
puutteita seka rajoittuneita lilkkeratoja. Pari kertaa viikossa toteutetut 20 minuutin
oheisharjoitteluohjelmat ovat tuottaneet myodnteisia tuloksia joukkuelajien pa-
rissa.

Teoriaosan pohjalta tehty oheisharjoitteluopas sisaltda noin 40 minuutin mittaiset
ohjeet itsenaiseen oheisharjoitteluun. Oppaan harjoitukset perustuvat teoreetti-
seen tietamykseen polvivammojen ennaltaehkaisysta ja tutkimustuloksiin oheis-
harjoittelusta muissa lajeissa. Oppaan tarkoituksena on tukea lajikohtaista har-
joittelua samalla ehkaisten thainyrkkeilyssa syntyvia polvivammoja. Opas tayden-
taa talla hetkella olematonta oheisharjoitteluvalikoimaa thainyrkkeilyn alalla.
Opinnaytetyon tulokset viittaavat siihen, etta tarvitaan lisda nayttoa ja tutkimuk-
sia, jotta voidaan arvioida tarkemmin kuvatun oheisharjoittelun sisallyttamisen te-
hokkuutta thainyrkkeilyyn.
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The aim of the thesis was to create a specific training guide for Thai boxers to
reduce the risk of knee injuries during sport-specific training. The thesis investi-
gated the most common forms of injuries in Thai boxing and assessed the pre-
vention of the injuries. The theory section analyzed previous studies, literature as
well as previous theses on surrounding topics. As a functional product of the the-
sis, an additional training guide for the prevention of knee injuries was developed
and successfully trialed. This guide is available through the Finnish Muaythai As-
sociation. The training guide consists of a 40-minute mixture of mobility, move-
ment control and strength exercises.

Up to 51% of Thai boxers' sports injuries are to the lower extremities, with the
knee being the single most typical area of injury. Among injuries in the knee area,
the most common consist of sudden injuries, such as an ACL injury and stress
injuries. Since Thai boxing is a fast-paced contact sport consisting of one-sided
or overly burdensome training, such injuries are very likely to occur. It is possible
to prevent knee injuries by investing in training in different areas of physical fit-
ness. Preventive training can avoid factors predisposing to injuries, such as side
differences in the body, muscle imbalance, low strength levels, lack of movement
control and limited range of motion. The 40-minute supplementary training pro-
grams, implemented a couple of times a week, yielded positive results in group
sessions.

The additional training guide, made based on the theory part, contains approxi-
mately 40-minute-long instructions for independent additional training. The exer-
cises in the guide are based on theoretical knowledge about knee injury preven-
tion and research findings on supplementary training in other sports. The pur-
pose of the guide is to support sport-specific training with the goal of preventing
knee injuries in Thai boxing. The guide introduces a selection of additional train-
ing exercises, which currently do not exist in the Thai boxing field. The findings
presented in this thesis suggest that more evidence and studies are needed to
further evaluate the effectiveness of incorporating the outlined additional train-
ing in Thai boxing.

Key words: Thai boxing, knee injuries, prevention, sports injury
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1 JOHDANTO

Thaimaan kansallislaji thainyrkkeily (viralliselta nimeltdan muaythai) on pystyot-
telulaji, jonka tekniikoihin kuuluvat erilaiset potkut, lyonnit, kyynarpaalyonnit, pol-
vipotkut, kiinniotto- ja puolustustekniikat seka pystypaini. Harjoittelu on todella
monipuolista ja vaatii tekniikkaa, taktiikkaa, lihaskuntoa, kestavyytta, voimaa
seka henkisia ominaisuuksia. (Suomen Muaythai-liitto n.d.)

Thainyrkkeilyn vauhdikkuus jo itsessaan altistaa vammoille. Joskus pelkka nopea
ja suoraviivainen lilke saattaa vaurioittaa monia rakenteita polvessa. Vaikeimmat
vammat tapahtuvat kiertoliikkeessa polven ollessa kuormittuneena, jolloin ristisi-
teet tai nivelkierukat voivat vaurioitua. Jos saareen tulee sisaan- tai ulospain
vaantava voima, tai polvi vaantyy yliojennukseen, voi aiheutua nivelsidevaurio
polveen. Polvilumpion sijoiltaanmeno on mahdollinen myds niissa vammoissa,

joissa koukistunut saari taipuu sivuttaissuunnassa. (Saarelma 2021.)

Polvivammat ovat urheilussa yleisia ja kattavat jopa 37 % urheiluvammoista
(Majewski, Habelt & Steinbruck 2006). Yksittaisista nivelista polvinivelen vauriot
ovat yleisimpia. Polven monimutkainen rakenne (nivelsiteet, limapussit, nivel-
kierukat seka moninainen nivelontelo) ja se, etta polvet kannattelevat koko yla-
ruumiin painon, saattavat vaikuttaa vaurioiden yleisyyteen. (Hervonen 2020.)

Urheilijat, joilla on ollut polvivamma, lapikayvat enemman toimintakyvyn ongelmia
urheilussa seka jokapaivaisessa elamassa. He raportoivat myods elamanlaatunsa
olevan vahaisempaa kuin taysin terveilla urheilijoilla. Vakavilla polvivammoilla on
pitkaaikaisia haittavaikutuksia. Tutkimuksen mukaan molemmilla sukupuolilla ai-
kaisempi akillinen polvivamma oli yhteydessa uuden polvivamman riskiin. Tasta

syysta polvivammojen ennaltaehkaisy on tarkeaa. (Hietamo 2023.)

Valitsin aiheen, koska olen itse harrastanut thainyrkkeilya ja lajinomaista harjoit-
telua oli todella paljon, kun taas oheisharjoittelua ei ollut. Tavoitteena on tuoda
tietoisuutta oheisharjoittelusta ja sen tarkeydesta harrastajille seka valmentajille.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Tavoite on lisata tietoutta polvivammoista ja niiden ennaltaehkaisysta lajin pa-
rissa toimivien ihmisten keskuudessa. Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittaa
thainyrkkeilijoiden yleisimmat polvivammat ja kehittda niiden pohjalta oheishar-
joitteluopas polvivammojen ennaltaehkaisemiseksi. Opas sisaltaa erilaisia har-
joitteita, joita on mahdollista toteuttaa itsenaisesti. Tavoitteena on tehda oppaasta

mahdollisimman selkea ja yksinkertainen.

Pyrin vastaamaan opinnaytetydssani seuraaviin kysymyksiin:

- Miten thainyrkkeilijdiden yleisimpia vammoja pystytaan ennaltaehkaise-
maan?

- Mitka ovat thainyrkkeilijoiden yleisimmat polvivammat ja niihin vaikuttavat
tekijat

- Millaiset fyysiset vaatimukset thainyrkkeilijoilla ovat?

- Millaista oheisharjoittelumateriaalia thainyrkkeilijoille 10ytyy?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetyon toteutin toiminnallisena opinnaytetyona ja se on tehty yhteistyossa
Tampereen ammattikorkeakoulun kanssa. Teoreettisena pohjana toimii tutkimuk-
set ja kirjallinen materiaali. Opinnaytetyd on koostettu teoriaosuudesta seka
oheisharjoitteluoppaasta.

3.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Tavoitteena toiminnallisella opinnaytetyolla on kehittaa kaytannon kentalle raken-
netta ohjaamalla tai kehittamalla kaytannon toimintaa. Tuloksena voi syntya
esim. video, verkkosivu, ohjelma, ohjeistus tai opas. Ammattikorkeakoulussa teh-
tavassa opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon tuotoksen toteutus, teoreettinen

tieto seka naista yhdistetty kirjallinen raportti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Valitsin opinnaytetyoni menetelmaksi toiminnallisen opinnaytetyon ja lopputule-
mana syntyi oheisharjoitteluopas thainyrkkeilijoille polvivammojen ennaltaeh-
kaisyyn. Oppaan harjoitteiden tavoitteena on tukea lajinomaista harjoittelua.
Opas sisaltaa selkeat kuvat seka tekstit tehtavista harjoitteista.

3.2 Tiedonhaku

Hain opinnaytetyohoni tietoa tutkimusartikkeleista seka anatomian ja liikkunta-alan
kirjallisuudesta. Suoritin tiedonhakua syksyn 2023 ja kevaan 2024 valisena ai-
kana. Lisaksi tein hakuja kayttamalla laajempia seka suppeita hakuja PEDrossa,
PubMedissa, Finnassa seka Medicissa. Tein myos lisda hakuja laakarilehdessa,
Duodecimissa. Tiedonhaussa kaytin myos Tampereen korkeakoulujen omaa tie-
tokantaa, Andoria. Aineistoiksi valitsin alle 25 vuotta vanhoja kansainvalisia tut-
kimusartikkeleita tai julkaisuja. Tutkimusartikkeleita polvivammojen ennaltaehkai-
sevasta nakokulmasta thainyrkkeilyssa ei 10ytynyt, joten laajensin hakua potku-

nyrkkeilyyn, josta 10ytyy paljon samanlaisia lajiominaisuuksia.



8

Olen kerannyt alla oleviin taulukoihin erikseen suomenkieliset hakusanat (tau-
lukko 1.) ja englanninkieliset hakusanat (taulukko 2.) Hakusanoilla 10ytyi paljon
osumia. Naista osumista valikoitui yhteensa 14 erilaista tutkimusta, jotka olivat
relevantteja kyseiselle opinnaytetyolle.

TAULUKKO 1. Tiedonhakuun kaytetyt suomenkieliset hakusanat.

Suomenkielisia hakusanoja

polvivammat

polven rakenne

polvivammojen ennaltaehkaisy

polvivammojen riskitekijat

TAULUKKO 2. Tiedonhakuun kaytetyt englanninkieliset hakusanat.

Englanninkielisia hakusanoja

Thai boxing OR kickboxing OR muay Thai AND sports injuries

leg injuries AND control

soft tissue injuries

martial arts AND injuries
MMA AND knee injuries

combat sports OR martial arts

knee injuries

lower limb injuries

3.3 Eettisyys

Opinnaytety0 on laadittu hyvaa tutkimusetiikkaa ja tieteellista kaytantdoa noudat-
taen. Ohjeistuksena toimii Tampereen Ammattikorkeakoulun (2019) opinnayte-
tydoppaan kuvailema hyva tieteellinen kaytantd. Hyva tieteellinen kaytanto tar-
koittaa vastuullista, rehellista, luotettavaa seka arvostavaa tyotapaa koko opin-
naytetyoprosessin aikana (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2024).
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Opinnaytetyon tiedonhaun prosessin kuvailen mahdollisimman yksityiskohtai-
sesti ja teoriaosuuden pohjana kaytan tieteellisia julkaisuja seka tutkimuksia,
jotka on julkaistu valilla 2000-2024. Asettamani tutkimuskysymykset ohjaavat tie-
donhakuani.

Opinnaytetyon tekijana olen vastuussa koko prosessista ja valmis tuotos julkais-
taan Theseuksessa. Opinnaytetyon tekijanoikeudet kuuluvat minulle, mutta opin-
naytetyota ja opasta saa hyodyntaa Suomen Muaythai-liitolla ja lajin toimijoiden
keskuudessa.
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4 THAINYRKKEILY

Thaimaan kansallislaji thainyrkkeily on kokonaisvaltainen laji, joka vaatii lajin har-
rastajalta monipuolisia taitoja seka henkisesti etta fyysisesti. Laji tunnetaankin
sen monipuolisuudesta, silla laji sisaltaa erilaisia potkuja, lyonteja, kyynarpaa-
lydnteja, polvipotkuja, kiinniotto- ja puolustustekniikoita seka pystypainia. (Suo-

men Muaythai-liitto n.d.)

4.1 Thainyrkkeilyn historiaa

Thainyrkkeily eli muaythai on ollut keskeinen osa thaimaalaista kulttuuria 1500-
luvulta Iahtien. Alun perin thainyrkkeily on kehitetty itsepuolustukseen, jota soturit
ovat kayttaneet maan lukuisissa taisteluissa ja sodissa. Naiden taistelujen aikaan
kirjoitettiin sotakasikirja nimeltaan "Chupasart”, jossa korostettiin jokaisen ruu-
miinosan kayttoa taistelussa. Kyseisen oppaan filosofia viittasi siihen, etta taistelu
oli enemman kuin vain aseiden kayttoa. Tarkeinta on taydellinen mielen, ruumiin
seka sielun sitoutuminen. (Lavensson 2011; International federation of muaythai
associations 2019.) Niin pitkaan, kun Thaimaassa on ollut armeija, on se kaytta-
nyt ja kouluttanut thainyrkkeilya (International federation of muaythai associations
2019).

1930-luvun alussa thainyrkkeily luokiteltiin virallisesti osaksi urheilumaailmaa.
Saannot ja maaraykset luotiin, jotta thainyrkkeilysta tulisi turvallinen ja kansain-
valinen urheilulaji. Kansainvalisen nyrkkeilyn pohjalta otettiin kayttoon erakilpailut
ja ottelijoiden kayttamien koysien sijasta nyrkkeilyhanskat. (International federa-
tion of muaythai associations 2019.) Thainyrkkeily rantautui Suomeen 1980-lu-
vun alkupuolella Janne ja Kai Mustosen toimesta. (Suomen muay thai-liitto n.d).
Thainyrkkeily on tana paivana maailmanlaajuisesti levinnyt johtavaksi kehalajiksi
ja nostanut suosiotaan itsepuolustus- ja kuntoilupiireissa. (International federa-

tion of muaythai associations 2019).
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4.2 Thainyrkkeily lajina

Thainyrkkeily on pystyottelulaji. Thaimaassa arvioidaan rekisteroityneita otteli-
joita olevan noin 60 000. Thainyrkkeily tahtaa yleisesti ottelemiseen, mutta lajista
on kehittynyt myos tehokas ja suosittu itsensa kehittamisen seka kuntoilun
muoto. (Suomen muay thai-liitto n.d.)

Laji tunnetaan sen monipuolisuudesta, silla thainyrkkeilijat kayttavat nyrkkeja,
kyynarpaita, saaria seka polvia (Suomen muay thai-liitto, n.d). Thainyrkkeily on
kokonaisvaltainen ja intensiivinen laji, joka vaatii voimaa, kestavyytta seka kette-
ryytta. Koordinaatio, tasapaino seka keskittyminen ovat tarkea osa lajia ja nama
ominaisuudet paranevat lajin harjoittamisen myéta. (Wheaton 2023.)

Thainyrkkeilyssa on kolme peruspotkua: ns. alapotku, keskipotku seka ylapotku.
Potkut edellyttavat polven ja lonkan kiertoa painon siirtyessa tukijalkaan, joka ai-
heuttaa polveen liiallista kuormitusta. Alapotkut kohdistuvat vastustajan sisa- ja
ulkoreiteen ja nama saattavat vahingoittaa vastustajan nivelia. (Sienko-Awie-
rianow, Ortowski & Chudecka 2016.)

Thainyrkkeilyssa kaytetaan taysin identtisia lyonteja kuin nyrkkeilyssa, kuten suo-
ria, koukkuja seka alakoukkuja. Jokainen naista lyonneista vaatii kolminkertaisen
ojennuksen, jossa nilkka, polvi seka lonkka ojentuvat tuottaakseen voimaa
maasta. Myos samanlaista kolmen osa-alueen ojennusta vaaditaan potkuissa,

polvipotkuissa seka kyynarpaalyonneissa. (Turner 2009.)

Otteluille ovat ominaista lyhytkestoiset dynaamiset vaiheet, joiden aikana urheili-
jat yrittavat lydda ja potkia vastustajaansa tai puolustaa itsedan vastustajan hyok-
kayksilta. Urheilijat kayttavat nyrkkeilyhanskoja ja useita kehon osia hyokkaami-
seen. Thainyrkkeilyssa on paljon samoja elementteja kuin useissa kamppailula-
jeissa seka nyrkkeilyssa. Tyypillinen ottelu koostuu yleensa 3-5 erasta (riippuen
ottelun tasosta), 3 minuuttia per era ja yhden minuutin tauko jokaisen eran valilla.
Fysiologisesti thainyrkkeily on ajoittain fyysisesti todella vaativa laji, silla se sisal-
taa supramaksimaalisen intensiteetin vaiheita lyhyiden palautusten valilla. Ta-
man perusteella on hyvin todennakoista, ettéd seka aerobista etta anaerobista
energiajarjestelmaa kaytetaan ottelun aikana. (Crisafulli ym. 2009.)
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4.3 Thainyrkkeilyn yleisimmat vammat ja taustatekijat

Lajin suosiosta huolimatta thainyrkkeilyssa syntyvista vammoista tiedetaan suh-
teellisen vahan ja tutkimustietoa tarvitaan lisaa. Gartlandin, Malikin ja Lovellin
(2001) mukaan kaikissa ryhmissa (aloittelija, amatoori ja ammattilainen) alaraa-
javammat olivat yleisimpia. Paavammat toiseksi yleisimpia ammattilaisten ja
amatoorien keskuudessa ja aloittelijoiden keskuudessa toisena olivat keskivarta-
lovammat. Pehmytkudosvammat (ruhjeet ja haavat) olivat yleisin vammatyyppi
kaikkien ryhmien keskuudessa, kun taas ammattilaisten keskuudessa toiseksi
yleisin vammatyyppi oli murtuma, amatoorien ja aloittelijoiden kesken venahdyk-
set ja nyrjahdykset. Venahdyksien ja nyrjahdyksien taustalla oli vastaajien mu-
kaan huono alkulammittely. Ammattilaisten murtumavammoihin saattaa vaikuttaa
se, etta otteluissa kaytetadn vahemman suojavarusteita, voimankaytté on isom-
paa seka harjoittelu intensiivisempaa. Tutkimuksen mukaan thainyrkkeilijan taso
vaikuttaa vamman sijaintiin seka vammatyyppiin. (Gartland, Malik & Lovell 2001.)

Sienko-Awierianowin, Orlowskin ja Chudeckan (2016) tutkimuksen mukaan eni-
ten vammoille altistuneet vartalon alueet olivat alaraajat eli reidet ja saaret (19,3
%), polvinivelet (18,1 %) ja paa (13,3 %). Thainyrkkeilytunneilla ilmoitetut vammat
olivat enimmakseen mustelmia (53 %), joita seurasivat nyrjahdykset ja sijoiltaan
menot (18,2 %) seka nivelsiteiden vauriot (15,2 %). Murtumien osuus kaikista
vammoista oli 7,6 %. Muiden vammojen (nivelkierukan repeama, haavat) osuus
kaikista vammoista oli 6 %. Yleisin syy vammojen syntymiseen oli huono tek-
niikka. Toiseksi syyksi nostettiin liian kunnianhimoinen lahestymistapa treenaa-
miseen, jolloin myods sparraamista oli paljon, silla tayskontaktissa vammoja ta-
pahtui eniten. Muita tekijoita olivat piittaamattomuus, valmentajan ohjeiden lai-
minlyonti, riittdmaton keskittyminen, riittamaton maara lepoa seka vamman en-
simmaisten merkkien laiminlyonti. (Sienko-Awierianéw, Orlowski & Chudecka
2016.)

Strotmeyerin ym. (2016) mukaan useat ottelijat kayttavat kyparaa, nyrkkeilyhans-
koja, ja/tai saarisuojia vahentaakseen vammoja otteluissa. Tutkimuksessa tutkit-
tiin suojavarusteiden merkitysta loukkaantumistiheyteen ja niilla nahtiin olevan

vahva yhteys. Ensisijainen vamman syy otteluissa oli vastustajan isku (67,6%),
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toiseksi tormays/yhteenotto vastustajan kanssa (12,3%) ja noin 10% vammoista
johtui vastustajaan osumisesta. 1ka ja painoluokka olivat vaikuttavia tekijoita, kun

taas sukupuolella ei ollut tassa tutkimuksessa vaikutusta. (Strotmeyer ym. 2016.)
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5 POLVI

Polvi on anatomisesti ja biomekaanisesti monimutkainen nivel, jonka luiden ja
rustojen muoto sallii taipumista, kiertymista ja "keinumista” janteiden, nivelsitei-
den, kierukoiden ja nivelkapselin tukemassa kokonaisuudessa. (Kallio 2021).
Tassa osiossa kaydaan lapi polvinivelen rakennetta, polvivammojen riskitekijoita

seka yleisimpia polvivammoja.

5.1 Polvinivelen rakenne

Elimiston suurin nivel on polvinivel (articulario genus, kuvio 1), kun koko maari-
telladn nivelpintojen pinta-alan mukaan. (Hervonen 2020, 199). Polvinivel koos-
tuu luisista rakenteista, joita ovat saariluu (os tibiale), reisiluu (os femoris) seka
polvilumpio (patella). (Informed health 2006). Polvinivel yhdistaa kehon isoimman
luun eli reisiluun saari- ja pohjeluuhun. Polvesta on mahdollista eritella kaksi ni-
velta; saari-reisiluunivel (art.tibio-femoralis) seka polvilumpio-reisiluunivel (art.
femoro-patellaris). Luinen rakenne polvilumpio eli patella on seesamluu, joka si-
jaitsee polvinivelen etupuolella reisiluun nivelnastojen valisessa kourussa. (Wal-
ker 2014, 187.)

Polvinivelen toimintaan vaikuttavat myods pehmytkudokset, kuten janteet, lihak-
set, nivelkierukat seka nivelsiteet. Vahvoja nivelsiteitd polvessa on useampia ja
niiden tehtava on kannatella polvea, ja ne myos ohjaavat polven liikkkumisen eri
suuntia. (Terveyskyla 2019b.) Polven nelja paanivelsidettda muodostuvat sivusi-
teistd seka etu- ja takaristisiteista. Sivusiteiden (lig.collaterale) tehtava on estaa
polven liiallinen sivuttainen liike, polven ulkoreunan ulompi sivuside (lig.collate-
rale fiburale) yhdistaa reisiluun pohjeluuhun ja polven sisareunan sisempi sivu-
side (lig.collaterale tibiale) yhdistaa reisiluun saariluuhun. Takaristiside (lig.cru-
ciatum posterius) yhdistaa reisiluun saariluuhun ja sen tehtava on hallita saari-
luun taaksepain suuntautuvaa liiketta. Eturistiside (lig.cruciatum anterius) yhdis-
taa saariluun reisiluuhun polven keskella ja sen tehtavan on hallita saariluun kier-
toliikettd seka eteenpain suuntautuvaa liiketta suhteessa reisiluuhun. Polven
muut nivelsiteet, etummainen kierukkaside (lig.meniscofemorale anterius), vino-

ja kaareva polvitaideside (lig.popliteum obliquum) seka (lig.popliteum arcuatum)
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lisaavat polven tukevuutta. Polvinivelen yli kulkevat lihasten janteet myos vahvis-
tavat nivelkapselia. (Walker 2014,187-188.)

Nelipdinen Polvilumpio

reisilihas

Ulompi sivuside

Reisiluu

Ulompi
Eturistiside nivelkierukka
Sisempi sivuside Patellajanne
Sisempi Pohjeluu
nivelkierukka

Saariluu

KUVIO 1. Polven rakenne. (Terveyskyla 2019).

Polvinivelen nivelpintojen yhteensopivuudesta, iskunvaimennuksesta, tukipinnan
lisddmisesta seka luisien rakenteiden kitkan vahentamisesta vastaa nivelkierukat
(meniscus lateralis ja medialis). Nivelkierukat ovat malliltaan puolikaaren muotoi-
sia ja sijaitsevat kiinnittyneina saariluun tasaisella ylapinnalla. (Walker 2014,
187.) Nivelpintojen yhteensopivuudessa auttaa myods nivelrusto, joka joustaa si-

ten, etta nivelpinta laajenee paineen kasvaessa. (Hervonen 2020, 201).

Polvinivelta ymparoi kalvorakenne nimeltadan nivelkalvo, jonka tehtava on suojata
nivelrustoa ja pitaa nivel myos voideltuna. Polvessa sijaitsevat limapussit eli bur-
sat pehmentavat ja suojaavat janteita, luita seka nivelsiteita. Limapusseja on
useita ympari polvea. (Walker 2014,188-189.)

5.2 Polviniveleen vaikuttavat lihakset

Polven toimintaan osallistuvat monet lihakset, jotka ovat nahtavilla taulukosta 3.
Naista tarkeimmat polvinivelen toimintaan osallistuvat lihakset ovat m.quadriceps
femoris eli nelipainen reisilihas ja hamstrings eli takareisilihakset. (Terveystalo
2022.)
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Nelipaisen reisilihaksen tehtavat ovat lantion koukistus seka polven ojennus. Se
koostuu neljasta yksittaisesta lihaksesta ja niiden nimet ovat m.rectus femoris,
m.vastus lateralis, m.vastus medialis seka m.vastus intermedius. Etureisilihas on
paaasiallisesti aktiivinen potkuissa, hypyissa, pyorailyssa seka juoksussa. (Phy-

siopedia n.d.)

Takareisilihakset koostuvat kolmesta yksittaisesta lihaksesta nimeltaan m.semi-
tendinosus, m.semimembranosus seka m.biceps femoris. Takareisilihasten paa-
asiallinen tehtava on ojentaa lantiota seka koukistaa polvea. Takareisilihaksilla
on tarkea rooli kavelyn eri sykleissa, heilahdusvaiheen aikana takareisilihakset
muun muassa hidastavat saariluun liiketta eteenpain. Takareisilihas ja etureisili-
has ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa, silla takareisilihas on etureiden antagonis-

tilihas eli vastavaikuttajalihas. (Physiopedia n.d.)

Lonkkanivelten koukistukseen osallistuvat m. sartorius ja m.gracilis ja ne avusta-
vat my0s polven koukistusta. Polven koukistukseen vaikuttaa kaksoiskantalihas
eli m. gastrocnemius ja sen tehtavana on lahinna kavelyn aikana stabiloida pol-
vea. (Hervonen 2020, 224-226.)

TAULUKKO 3. Polvinivelessa tapahtuvat liikkeet ja niihin vaikuttavat lihakset
(Hervonen 2020, 199, muokattu).

LIIKE LAAJUUS LIHAKSET
Fleksio 130° (aktiivinen) M.biceps femoris
160° (passiivinen) M.sartorius
M.gracilis

M.semitendinosus
M.semimembranosus
M.gastrocnemius

M.popliteus

Hyperekstensio 10° M.quadriceps femoris
M.tensor fascia latae

Sisarotaatio 10° (polvi 90° fleksiossa) | M.semitendinosus
M.semimembranosus

M.popliteus
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M.sartorius

M.gracilis

Ulkorotaatio

40° (polvi 90° fleksiossa)

M.biceps femoris
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6 POLVIVAMMAT

Akilliset vammat ovat yleisia sellaisissa lajeissa, joissa esiintyy paljon jarrutuksia,
suunnanmuutoksia seka hypyista alastuloja (esim. kamppailulajit). Tyypillinen
akillinen polvivamma voi sattua tilanteessa, jossa polvi painuu akillisesti sisaan-
pain eli valgukseen. Useimmiten téahan johtaa liikehallinnan pettdminen. Akillinen
nivelen vaantyminen saattaa aiheuttaa polvivamman, jossa vaurio kohdistuu ni-
velsiteisiin. (Leppanen & Pasanen 2023.) Tyypillisia traumaperaisia vammoja

ovat nivelkierukan repeamat seka polven nivelsidevammat (Terveystalo 2022).

6.1 Traumaperaiset polvivammat

Polven nivelkierukan repeama saattaa aiheutua liiallisesta kiertoliikkeesta, tyypil-
lisesti viela polven ollessa koukistettuna yhtaaikaisesti. Myos akilliset suunnan-
muutokset saattavat aiheuttaa nivelkierukan repeaman. Tiukasti saariluuhun kiin-
nittyva sisempi nivelkierukka (meniscus medialis) on vahemman liikkkuva, joten
useimmiten se vaurioituu useammin kuin ulompi nivelkierukka. Repeytynyt nivel-
kierukka voi oireilla kipuna polvinivelessa, turvotuksena seka polven lukkiutumi-
sena. (Walker 2014, 193.)

Polven nivelsidevammoista yli puolet sattuu ilman kontaktia tai ulkoista syyta.
Jopa 70-80% eturistisidevammoista tapahtuu ilman kontaktia ja polven eturisti-
siteen (ACL, anterior cruciate ligament) repeaminen on vakavista polvivammoista
yleisin. (Leppanen & Pasanen 2023.) Tyypillinen vammamekanismi on polven
kiertoliike jalan ollessa kiinni alustassa. Myos polveen kohdistuva isku voi aiheut-
taa eturistisiteen repeaman, jonka laajuus voi vaihdella muutaman saikeen re-
peamasta taydelliseen repeamaan. Oireena voi esiintya valiton kipu ja ulkoisesti
polvessa saattaa olla turvotusta ja polvi voi tuntua epavakaalta. Sisemman risti-
siteen (lig.collateral tibiale) vammat aiheutuvat polven ulkopuolelle aiheutuneen
voiman, esim. taklauksen seurauksena. Oireena saattaa olla kipua polven sisa-
puolen alueella, turvotusta, tunne polvinivelen epavakaudesta seka kipua vara-
tessa painoa jalalle. (Walker 2014, 191-192.)
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6.2 Rasitusperaiset polvivammat

Rasitusvammat polven alueella ovat yleisia lajeissa, joissa kohdistuu polveen sa-
mankaltaisena toistuvaa kuormitusta pitkaaikaisesti. Jos harjoittelu on liian yksi-
puolista tai sisaltaa liikaa toistoja, voi tama johtaa rasitusvammoihin. Isot ja no-
peat muutokset harjoittelun maarassa ja intensiteetissa tai harjoitusolosuhteissa
saattavat myos altistaa polven rasitusvammoille. Rasitusvamma usein kohdistuu
lihasjanneyksikkoon kiinnityskohtineen. Polven yleisia rasitusvammoja ovat hyp-
paajan polvi, juoksijan polvi, patellofemoraalinen kipuoireyhtyma seka apofysiitit.
(Leppanen & Pasanen 2023.)

Hyppaajan polven eli polvijanteen (lig.patellae) tulehduksen kipu kohdistuu
yleensa polvilumpion alapuolelle (kuvio 2), mutta voi myos tuntua janteen kiinni-
tyskohdassa saariluun kyhmyssa. Polvijanteen tehtava on osallistua polven ojen-
tamiseen ja polvijanne venyy polven koukistusliikkeessa hidastaakseen koukis-
tusta. Polvijanne on ensimmainen kohde mihin isku kohdistuu hypyn jalkeen. Jos
polvijanteeseen kohdistuu toistuvaa rasitusta, kuten hyppyja ja siita alastuloja,
voi tama johtaa pieniin vaurioihin janteessa, joka saattaa taas johtaa tulehtumi-
seen. Lajit, jotka sisaltavat juoksua ja potkuja ovat hyvia esimerkkeja. (Walker
2014, 199.)

Juoksijan polvi oireilee nimensa mukaan juostessa. Kipu ilmenee erityisesti ala-
makea juostessa ja tuntuu polven ulkosivulla kuten kuviossa 2. Kipu polven ulko-
sivulle syntyy siita, kun reiden ulkosyrjalla oleva lihasjannekalvosto (IT-janne eli
iliotibial band) kiristyy ja alkaa hangata polven luukyhmya vasten. Juoksijan pol-
ven saattaa aiheuttaa epasopivat jalkineet, alusta tai akillisesti lisdantynyt rasitus.
Taustalla saattaa olla myos rakenteellinen ongelma, kuten alaraajan virheasento
tai jalkojen pituusero. (Terveyskyla 2019a.)

Patellofemoraalinen kipuoireyhtyma on termi, jota kaytetdan kuvaamaan kipua
joka ilmenee patellofemoraalisessa nivelessa tai sen viereisissa pehmytkudok-
sissa. Sen krooninen tila yleensa pahenee aktiviteeteissa, kuten kyykkaami-
sessa, istumisessa, juoksemisessa seka portaita kaveltaessa. Patellofemoraali-
nen kipuoireyhtyma saattaa johtua anatomisista rakenteista, polven yliojentumi-

sesta (hyperekstensio), pihtipolvisuudesta (genu valgum) lankisaarisyydesta
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(genu varum) tai kireydesta IT-janteessa, takareisilihaksissa tai pohjelihaksissa.

(Physiopedia n.d.)

Hyppaajan
polvi

— Osgood-
Schlatter

Juoksijan
polvi

KUVIO 2. Havainnekuvassa ovat tyypilliset kivun paikat ja taustalla oleva vaiva.
(Terveyskyla 2019b).

6.3 Polvivammojen esiintyvyys thainyrkkeilyssa

Strotmeyerin ym. (2016) tutkimuksessa selvitettiin, millaisia vammoja thainyrkkei-
lyssa esiintyy. Tutkimus suoritettiin Iso-Britannian ja Pohjois-Amerikan thainyrk-
keilijoille internetkyselyna. Tutkimuksen mukaan thainyrkkeilyssa yleisimmin
vammautunut ruumiinosa on alaraaja, joka kattaa 51 % kaikista vammoista.
(Strotmeyer ym. 2016.) Gartlandin, Malikin & Lovellin (2001) tutkimuksen mukaan
alaraajojen vammat ovat yleisimpia vammoja thainyrkkeilyssa ja yleisimpia vam-
matyyppeja ovat pehmytkudosvauriot (ruhjeet ja haavat), murtumat, nyrjahdykset
seka venahdykset. (Gartland, Malik & Lovell 2001).

Sienko-Awierianow, Orlowski ja Chudecka (2016) kirjoittavat, etta polvivammojen
ilmaantuvuus thainyrkkeilyssa oli suhteellisen korkea (18,1%). (Sienko-Awie-
rianow, Orlowski & Chudecka 2016). Naita kyseisia 10ydoksia tukee myods Ame-
rikassa tehty 11 vuotta kestanyt tutkimus, jossa tilastoitiin vapaaottelussa (mu-
kaan lukien thainyrkkeily) tapahtuvat yleisimmat vammat. Tutkimuksen mukaan
yleisimpiin vamma-alueisiin kuului alaraaja, polven ollessa yleisin yksittainen

vamman paikka. (Bickley, Hazim, Sy & Nute 2023).
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6.4 Polvivammojen riskitekijat

Polvivammat voidaan jaotella riskitekijoiden osalta kahteen ryhmaan, ulkoisiin
seka sisaisiin riskitekijoihin. Sisaisia riskitekijoitd ovat mm. huono fyysinen suori-
tuskyky, anatominen rakenne (esim. polven yliojentuminen, pihtipolvisuus), aiem-
mat polvivammat, suoritustekniikan virheellisyys, heikko lihasvoima, puutteet li-
hasten aktivoitumisessa ja liikehallinnassa, puolierot lihasvoimassa ja koordinaa-

tiossa seka liikkuvuudessa. (Leppanen & Pasanen 2023.)

Aiemmat polvivammat eivat ainoastaan lisaa riskia saada vammoja samaan ruu-
miinosaan, vaan lisda myos useiden muiden alaraajavammojen riskia. (Toohey
ym. 2017). Puolierot lihasvoimissa, liikkuvuudessa seka koordinaatiossa on 0soi-
tettu olevan tarkeita lisaantyneen loukkaantumisriskin ennustajia. (Ford, Myer &
Hewett 2003). Esimerkiksi alaraajojen voimaerojen ollessa yli 20 prosenttia, puo-
liero on selkea ja nostaa merkittavasti loukkaantumisriskia. (Myer, Ford & Hewett
2004). Jos hyppyjen ja suunnanmuutosten aikana tukilihasten aktivoituminen tai
voima on puutteellinen, saattaa tama altistaa akillisille seka rasitusperaisille pol-
vivammoille. (Leppanen & Pasanen 2023).

Ulkoisiin tekijoihin lasketaan lilan kuormittava ja yksipuoleinen, harjoittelussa tois-
tuvat kontaktit (potkut, taklaukset, kampitukset), epatasainen tai tahmea alusta
seka hyppyjen, akkijarrutusten ja suunnanmuutoksien suuri maara. (Leppanen &
Pasanen 2023). Ulkoiset riskitekijat, joihin voidaan vaikuttaa ovat esim. saannat,

varusteet, itse valmennus seka valmennusmenetelmat. (Emery 2003).

6.5 Polvivammojen ennaltaehkaisy

Vammojen ennaltaehkaisyssa seka kuntoutuksessa fysioterapia on todella tarke-

assa osassa. Fysioterapian tehtava on edistaa liikkumiskykya, fyysista aktiivi-
suutta ja toimintakykya seka ehkaista vammoja yksilon elinian ajan. Fysioterapia
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voi tarjota yksilolle konkreettisia keinoja suoritustekniikkaan seka harjoitteluun liit-
tyen, jolloin vammojen syntyyn voidaan vaikuttaa. Parhaimmillaan vammoja en-
naltaehkaisemalla fysioterapialla voidaan saavuttaa yhteiskunnallisia ja yksilolli-
sia hyotyja. Hyodyt voivat olla esimerkiksi terveydenhuollon kustannusten vahe-
neminen seka yksilon suorituskyvyn koheneminen. (Suomen fysioterapeutit
2023; Pasanen, Haapasalo, Halén & Parkkari 2021, 18-22.)

Kun polvivammoja halutaan ehkaista, harjoittelussa on hyva keskittya paranta-
maan etenkin alaraajojen, keskivartalon seka lantion liikehallintaa erilaisissa suo-
rituksissa. Vahvat etu- ja takareisilihakset suojaavat polvia liialliselta kuormituk-
selta, tukevat nivelia seka rajoittavat liiallisia kiertoliikkeita, jotka saattavat johtaa
kierukan repeytymiseen. Hypyissa laskeutumisissa ja nopeissa suunnanmuutok-
sissa lonkan heikko lihasaktivaatio ja voima voivat lisata polvivammojen riskia
seka polven kuormittumista. Lonkan ulkokiertdjien ja loitontajien vahvistaminen
on tarkeaa, koska ne osallistuvat sailyttamaan lantion vaakasuoran linjauksen ja
valttdmaan polvelle haitallista sisdanpain kaantymista. Myos liikkkuvuuden harijoit-
telu on tarkeada, silla se vahentaa janteiden limapusseihin tuomaa painetta.
(Terve urheilija 2023a.) Harjoittelun olisi tarkeada olla mahdollisimman saannol-
lista (2—3 krt viilkossa), tapahtua ymparivuotisesti seka koulutetun henkilon ohjaa-
mana, jolloin varmistetaan harjoittelun laatu seka tehokkuus. Harjoittelun toteutus
voi tapahtua alkulammittelyna, erillisena harjoituksena tai osana loppujaahdytte-
lya. (Terve urheilija 2023a.)

Vammojen ennaltaehkaisyssa voidaan kayttdd van Mechelin mallia (kuvio 3).
Mallissa esitellaan nelja eri vaihetta, joissa pyritaan kontrolloimaan tai poista-
maan vammaan johtavat tapahtumat. Ensimmaisen vaihe perustuu siihen, etta
tehdaan taustatyota kyseisen lajin vammatyyppeista ja niiden vakavuudesta. Toi-
nen vaihe kattaa edella selvitettyjen vammojen riskitekijoiden kartoituksen seka
niihin johtavat tapahtumat. Naiden kahden ensimmaisen vaiheen perusteella voi-
daan valita keinot joilla vammoja pyritaan ehkaisemaan. Viimeinen vaihe kasittaa
edelld valittujen menetelmien vaikuttavuuden arvioinnin. (Pasanen, Haapasalo,
Halen 2021, 30-31.)
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1. Vammojen 2. Vammojen
yleisyyden ja syntymekanismien
vakavuuden ja riskitekijoiden

selvittaminen kartoittaminen

3. Vammojen
ehkdisyyn

4. Toimenpiteiden ey pmmme o
N tahtaavien
vaikuttavuuden _ I
s toimenpiteiden
arviointi - _
valinta ja
kayttoonotto

KUVIO 3. Van Mechelin malli (1992) vammojen ehkaisyn vaiheista (Terve urhei-
lija 2023Db).
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7 OHEISHARJOITTELU

Onheisharjoittelu voi koostua voima-, kestavyys-, liikkuvuusharjoittelusta seka lii-
kehallinnasta. Urheilijan on tarkeaa muistaa harjoittelun monipuolisuus, silla
mahdollisten urheilu- ja rasitusvammojen riski nousee, kun harjoittelu keskittyy
ainoastaan omalle lajille tyypillisten osa-alueiden seka liikkkeiden kehittamiseen.
(Walker 2014, 30.) Leppasen ym. (2014) mukaan 35:ssa eri tutkimuksessa har-
joitusohjelmat vahensivat tehokkaasti urheiluvammojen riskia. (Leppanen ym.
2014).

Vammojen ennaltaehkaisyssa seka kuntoutusprosesseissa kaytetaan useimmi-
ten harjoitusohjelmia, joissa yhdistyy voima- ja tehontuottoharjoittelu, tasapaino,
kehonhallinta- ja liikkuvuusharjoittelu. Onkin Iahes mahdotonta sanoa, milla har-
joituskomponentilla on mikakin vaikuttavuus vammojen ennaltaehkaisyssa.

(Nummela, Hynynen, Mikkola & Vesterinen 2022.)

7.1 Liikehallinta

Kun puhutaan liikkehallinnasta, tarkoitetaan kehon liikkeiden ja asentojen hallin-
taa. Liikehallinnan kokonaisuus koostuu aistien, hermoston ja lihaksiston yhteis-
tyosta ja kyvysta selviytya sujuvasti, tarkoituksenmukaisesti seka nopeasti liikku-
misesta. Liikehallinnan merkitys on tarkea, silla ilman sita liikkuminen vaikeutuu
ja toimintakyky heikkenee. (Rinne 2012, 99, 106.) Liikehallinnan hyvat taidot li-
saavat varmuutta liikkumisessa, joten horjahduksista ja kaatumisista johtuvat
vammat vahenevat. Liikehallintaharjoitteiden tavoitteena on parantaa suoritus-
tekniikkaa seka kehon asento- ja liikehallintaa, lisata tilannekohtaista reaktiono-
peutta ja ehkaista hallitsemattomia tilanteita, jotka aiheuttavat vammoja. Liikehal-
linnan harjoittaminen voi koostua esimerkiksi erilaisista tasapaino-, tekniikka-,

ketteryys-, voima- ja hyppelyharjoitteista. (UKK-instituutti 2024b.)

Yksilon aiemmat kokemukset seka kyky ennakoida tulevia tilanteita ovat perus-
tana likkehallinnalle. Liikehallinta voidaan jaotella viiteen eri peruskykyyn: tasa-
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paino-, reaktio-, koordinaatiokyky seka liikeaisti- ja suuntautumiskyky. Naita pe-
ruskykyja ohjaa aivojen tahdonalaiset hermo-lihasohjausprosessit seka havain-
tomotoriset ohjausprosessit. Edella mainituilla on yhteys myds tahtoon, tunnealu-
eeseen, motivaatioon seka kognitiivisiin tekijoihin. Liikehallinnan harjoittelulla on
merkittava osa niiden kehittymisessa, mutta osa liikehallintakyvyista selittyy pe-
rintotekijoilla. Liikehallinnan harjoittaminen ja oppiminen on hyva aloittaa jo lap-
suudessa, silla ne kehittavat liikkeiden saatelyssa seka liikkumisessa tarvittavaa
aivojen hermoverkostoa. Hermoverkoston toimintaa on mahdollista vahvistaa pit-
kalle aikuisuuteen, mutta vanhenemisen myo6ta muutoksia alkaa tapahtumaan
saatelyssa. (Rinne 2012, 99, 106.)

7.2 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan useamman tai yhden kehon nivelen isointa mahdol-
lista liikelaajuutta tai liiketta aikaansaavien janteiden seka lihasten vastustavaa
voimaa talla liikelaajuudella. Liikkuvuus jaetaan kahteen osa-alueeseen, aktiivi-
seen seka passiiviseen liikkuvuuteen. Liikkeet luiden valilla mahdollistaa nivelet,
joita ihmiskehossa on yli 300. Rakenteelliseen notkeuteen vaikuttavat perinnolli-
set tekijat, kuten nivelten luiset rakenteet ja rustokudos seka nivelten ymparilla
olevien lihasten ja sidekudosten elastisuus ja maara (lihaksen paksuus/koko, ni-
velsiteet, lihaskalvot, nivelkapselit ja janteet.) Yksilon liikkuvuus riippuu lihaksen
ja janteen kyvysta venya. Lihas-janneyksikon venymisesta puhutaankin venytte-
lyn yhteydessa. Liikkuvuus kuvaa siis hyvin pitkalti lihas-janneyksikon pituutta ja
sen muutosta. Tama on todella merkittava lihaksen voimantuottoon vaikuttava
tekija, joka on riippuvainen hermostollisista saatelymekanismeista seka monista

biomekaanisista lainalaisuuksista. (Suni 2012, 129.)

lan myota kudosten joustavuus seka venyvyys vahenevat ja tama nakyy nivelten
likerajoituksina ja jaykkyytena. Liikerajoitukset nivelissa muuttavat tasapainon
hallintamekanismeja ja saattaa altistaa kaatumisille. Liikkuvuusharjoitteet lisaa-
vat notkeutta seka vahentavat jaykkyytta lihaksissa ja vaikuttaa sita kautta lihas-
ten ja janteiden vammariskiin alentavasti. (UKK-instituutti 2023b.)
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7.3 Lihasvoima

Lihasvoimalla tarkoitetaan lihaksen ja/tai lihasryhmien kykya tehda tyota. Her-
moston, lihaksiston ja tukielimiston yhteistyosta muodostuu optimaalinen voiman-
tuotto. llman voimaa liiketta ei tapahdu, joten se on kaiken lilkkumisen perusta.
Teoreettisesti lihasvoiman pystyy jakamaan kolmeen osaan harjoitettavan voi-
mamuodon mukaan: kesto-, maksimi-, ja nopeusvoimaan. Liikuntasuorituksissa
kuitenkin naiden erottelu on vaikeaa, silla ne usein sekoittuvat keskenaan. (Kau-
ranen 2014b, 115.) Harjoitettavan lihastydmuodon voi jakaa kolmeen eri katego-
riaan; konsentriseen, eksentriseen seka isometriseen tyohon. Kuitenkin kaikkia
edella olevia lihastyOtapoja on mahdollista kayttaa vuoron peraan, talléin puhu-
taan syklisesta lihastyosta. (Kauranen 2014a, 440.)

Lihasvoima on tarkea osatekija yksilon toimintakyvyssa seka nivelten terveyden
kannalta. Tarkein tuki nivelille on sita ymparoivien lihasten lihasaktiivisuus. Ala-
raajojen heikentynyt ojennusvoima vahentaa liikkumiskykya ja toimintakykya
seka lisaa kaatumisriskia. Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa lihasten lisaksi myos
janteiden, nivelsiteiden, nivelkapseleiden seka lihaskalvojen rakenteellista vah-
vuutta. Lihaskuntoharjoittelulla tavoitellaan lihasvoiman, lihasmassan seka lihas-
kestavyyden kasvua. (UKK-instituutti 2023a.) Jarkevasti toteutettu voimaharjoit-
telu saattaa parantaa kuormituksen sietoa ja ennaltaehkaista vammoja eri tasoi-
silla urheilijoilla ja liikkujilla. Joidenkin tutkimusten mukaan noin kolmannes urhei-
luvammoista ja jopa puolet rasitusvammoista olisi mahdollista ennaltaehkaista
asianmukaisella hermolihasjarjestelmaa kehittavalla voimaharjoittelulla. (Num-
mela, Hynynen, Mikkola & Vesterinen 2022).

7.4 Kestavyys

Kestavyysliikunta rasittaa isoja lihasryhmia kohtalaisesti ja on useampia minuut-
teja kestava suoritus. Kestavyysliikunnassa tapahtuva energia-aineenvaihdunta
on paaosin aerobista. (Manttari 2012, 214.) Fysiologisesta nakokulmasta kesta-
vyysharjoittelua tehdaan tyypillisesti submaksimaalisella intensiteetilla, jonka
paatarkoituksena on siirtda anaerobista kynnysta eli anaerobisen aineenvaihdun-
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nan ja laktaatin tuotannon alkamista asteittain kohti korkeampaa harjoituksen in-
tensiteettia. Hyvia esimerkkeja kestavyysurheilusta ovat juoksu, pyoraily, uinti
seka hiihto. (Morici ym. 2016.)

Kestavyysliikunta parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa, aineenvaihduntaa
seka edistaa keuhkojen, sydamen ja verisuonten terveyttd (UKK-instituutti
2024a). Lihasten huono kestavyys lisaa lihasvasymysta ja vaikuttaa heikenta-
vasti asennon hallintaan. (UKK-instituutti 2023a.) Vahvistunut keskivartalo kesta-
vyystyyppisessa harjoittelussa (esim. juoksussa), voi vaikuttaa positiivisesti suo-
rituksen aikaiseen vartalon asentoon ja sita kautta vahentaa keskivartalon kiertoa

ja huojuntaa (Nummela, Hynynen, Mikkola & Vesterinen 2022).
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8 OPINNAYTETYON TUOTOS

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi toiminnallinen opas thainyrkkeilyn parissa toi-
miville. Alla olevassa kappaleessa kerron oppaan suunnittelun ja toteutuksen vai-
heista.

8.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Opasta kirjoittaessa on tarkeaa ottaa huomioon oppaan kohdeyleis6. Sanasto on
hyva valita sen mukaan, kenelle teksti on osoitettu. Termien ja lyhenteiden kaytto
saattaa etaannyttaa lukijan asiasta ja tehda helposta asiasta vaikeasti lahestyt-
tavaa. Oppaan huoliteltu teksti, miellyttava ulkoasu seka tekstin asianmukainen
asettelu seka sivujen taitto ovat tarkea osa. (Hyvarinen 2005.)

Hyvan oppaan ominaisuuksiin kuuluu selkea rakenne, helpot seka selkeat ohjeet,
joita on helppo seurata. Jos opas sisaltda monia eri vaiheita, on hyva otsikoida ja
jaotella aiheet selkeyden vuoksi. Tekstin tueksi kuvien kayttd on myos suositel-
tavaa. (Creating a 'how to’ guide n.d.)

Oppaan suunnittelun aloitin alkuvuodesta 2024. Pyrin valitsemaan oppaaseen
likkeita, jotka olisivat helppoja toteuttaa itsenaisesti. Liikkeet valikoituvat teorian
ja tutkimusten perusteella. Liikkeiden valinnassa huomioin myds thainyrkkeilylle
ominaisia piirteita, kuten yhden jalan varassa tapahtuvat potkut. Yhdella jalalla
tehtavat liikkkeet tasapainottavat myos mahdollisia puolieroja, mika on tarkea osa
vammojen ennaltaehkaisya. Oppaaseen ei tullut osiota kestavyydesta, silla se on
vahvasti edustettuna thainyrkkeilyn lajiharjoittelussa. Kuvat otettiin Tampereen

Turtolassa, valmennuskeskus Kontilla ja opas on tehty www.canva.com sivuja

kayttaen. Lopuksi lisasin oppaan kansilehteen QR-koodin, jotta opas olisi helposti
saatavilla myds sahkoisesti.

Inspiraatiota harjoitteisiin I10ysin Get set mobiilisovelluksesta. Get set on kansain-
valisten lajiliittojen, kansainvalisen olympiakomitean Oslo Sports Trauma Cente-
rin, useiden norjalaisten seka Making Waves AS:n yhteistydssa kehitetty sovel-
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lus. Sovellus perustuu tutkittuun tietoon ja on tehty nimenomaan urheiluvammo-
jen ennaltaehkaisyyn. Harjoitteiden pohjana kaytin myos omaa liikepankkia, joka

on kertynyt vuosien varrella eri lajien parista.
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POHDINTA

Thainyrkkeilyn polvivammojen ennaltaehkaisy tarjoaa monipuolisen, mutta kes-
keisen haasteen urheilijoiden terveyden ja suorituskyvyn yllapitamisessa. Lajin
monipuoliset ja intensiiviset tekniikat, kuten nopeatempoisuus, yksipuolinen kuor-
mitus ja vaativat kiertoliikkeet altistavat urheilijat erityisesti polvivammoille. Li-
saksi polven monimutkainen rakenne tekee siita erityisen alttiin vaurioille, mika
korostaa tarvetta kehittaa polvia suojaavia ja vahvistavia harjoitusmenetelmia.

Polvivammojen yleisyys urheilussa kuvastaa niiden merkittdvaa vaikutusta urhei-
lijoiden toimintakykyyn ja elamanlaatuun. Aikaisemmat polvivammat ovat yhtey-
dessa uusien vammojen riskiin, mika korostaa varhain aloitetun oheisharjoittelun

tarkeytta seka vammojen ennaltaehkaisyn ja kuntoutuksen merkitysta.

Opinnaytetyoprosessi toi esille fysioterapeuttisen osaamisen tarkeyden thainyrk-
keilyssa. Thainyrkkeilyn parissa toimivat valmentajat voisivat hyotya fysiotera-
peuttien taidoista vammojen ehkaisemisessa ja urheilijoiden tasaisen kehityksen
tukemisessa. Tulevaisuudessa on tarkeaa panostaa enemman oheisharjoitte-
luun ja lisata tietoisuutta sen merkityksesta. Tama ei ainoastaan paranna urheili-
joiden fyysista hyvinvointia, vaan myds heidan yleista elamanlaatuaan ja urheilu-

suoritustaan.

Opinnaytetyoprosessi oli erittain opettavainen ja onnistunut kokonaisuus. Opin-
naytetyon selkea aihe seka niihin liittyvat tutkimukset olivat hyvin rajattuja, mika
auttoi yllapitamaan motivaatiota koko prosessin ajan. Positiivisesti yllatti se,
kuinka hyvaa tutkimustietoa I0ytyi thainyrkkeilyn erityispiirteista, vaikka maaralli-
sesti tutkimuksia ei 10ytynyt paljon. Erityisesti lajiin liittyvat spesifit tutkimukset
osoittautuivat arvokkaiksi tyon kannalta. Opinnaytetyon haasteena oli koota ko-
konaisuus alusta loppuun yksin. Omalle tyOlleen seka virheilleen tulee sokeaksi
ja tyota on hankalaa nahda obijektiivisesti. Tahan yleensa auttoi pieni tauko Kir-
joittamisesta seka luokkakavereiden apu. Kirjoittamisesta ja tekstin tyostamisesta
tuli ajan kanssa luontevampaa ja opin prosessin aikana valtavasti polvivam-

moista seka niihin vaikuttavista tekijoista.
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Opinnaytetyon oppaan kokoaminen sujui hyvin vahvan teorian ja taustatyon an-
siosta. Oppaan kansilehteen lisatty QR-koodi parantaa sen saavutettavuutta ja
testatut harjoitukset vaikuttavat toimivilta ja helposti toteutettavilta. Jaoin oppaan
myOs parille tuttavalle ja sain oppaan ulkonadsta seka harjoitteista positiivista
palautetta. Opas taydentaa nykyista puutetta thainyrkkeilyn oheisharjoitteluvali-
koimassa ja saattaa tarjota potentiaalista tukea vammojen ennaltaehkaisyyn. On
kuitenkin tarkeaa huomioida, ettd oppaan tehokkuuden arvioiminen kaytannossa
vaatii lisaa nayttoa ja tutkimuksia. Kaytannon kokeilut ja seuranta ovat tarpeen,
jotta voidaan tarkemmin maarittda oppaan vaikutus polvivammojen riskiin ja ur-

heilijoiden kokonaisturvallisuuteen.

Yhteenvetona voi todeta, etta thainyrkkeilyn polvivammojen ehkaisy on monisyi-
nen haaste, joka vaatii kohdennettuja ennaltaehkaisytoimenpiteita ja harjoitus-
malleja. Kehitetty oheisharjoitteluopas on askel oikeaan suuntaan, mutta sen te-
hokkuuden arvioiminen kaytannossa edellyttaa lisaa tutkimusta ja seurantaa. Pa-
nostus vammojen ehkaisyyn on ensiarvoisen tarkeaa, jotta urheilijat voivat har-

joitella ja kilpailla turvallisesti ja optimaalisesti.
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Liite 1. Oheisharjoitteluopas polvivammojen ennaltaehkaisyyn thainyrkkeilijoille

POLVIVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

OHEISHARJOITTELUOPAS

THAINYRKKEILIIOILLE

MAIMI DOWNER © 2024
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THAINYRKKEILUAN OHEISHARJOITTELD

Tutkimusten mukaan thainyrkkeilijoiden urheiluvammoista jopa 51 % kohdistuu
alaraajoihin, polven ollessa yleisin yksittainen vamma-alue. Thainyrkkeilyn ollessa
vauhdikas kontaktilaji, vammojen syntyminen on todennakoista.
Yksipuoleinen tai liian kuormittava harjoittelu jo itsessaan altistaa vammoille.
Polvivammoja on mahdollista ehkaista panostamalla fyysisen kunnon eri osa-alueiden
harjoitteluun. Ennaltaehkaisevalla harjoittelulla voidaan valttaa vammoille altistavia
tekijoita kuten puolieroja, alhaisia voimatasoja, lihasepatasapainoa, liikehallinnan
puutteita seka rajoittuneita likeratoja. Tutkimusten mukaan oheisharjoittelu saattaa
ehkaista jopa kolmasosan vammoista.

OPPAAN SISALTO JA TOTEUTUS

Opas sisaltaa liikkuvuus-, likehallinta- seka voimaharjoitteluosion. Harjoitteet voi jakaa
eri paiville tai tehda kerralla kokonaan. Oheisharjoittelu olisi hyvé tehda 2-3 kertaa
viikossa, huomioiden valipaivat. Mikali teet liikkeen lisapainon kanssa, merkitse ylos
painon suuruus ja pyri lisaamaan painoa joka kerta, jotta progressiota tapahtuu. Muista
pitaa voimaharjoittelu osuudessa 90 sekuntin palautukset sarjojen valilla.

Tama opas on osa opinndytetydtd “polvivammojen ennaltaehkaisy, oheisharjoitteluopas
thainyrkkeilijéille”, jonka tekija on Maimi Downer. Opinnaytetyd on julkaistu ja luettavissa
Theseuksessa os. http://www.theseus.fi.

Oppaan suunnittelu ja toteutus : Maimi Downer
Oppaan valokuvat: mallina Maimi Downer, kuvaaja Sanni Ainasoja
Kuvat otettu Tampereella, Valmennuskeskus Kontilla
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Polvien linjaus

Oheisharjoitteissa on tarkeaa tarkkailla ja
korjata alaraajan linjauksia ( lonkka - polvi -
2. varvas)

HYVA LINJAUS

Huomioi aina kyykatessa
(myds yhden jalan kyykyiss)
polvien linjaus

HUONO LINJAUS

Al padsti polvia kidntymaan
sisaanpain harjoitteiden aikana
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Liikkuvuus- ja liikehallinta

Rintarangan kierrot

Asetu konttausasentoon ja lahde
sukeltamaan kadella toisen kaden alta.
Tuo kasi takaisin samaa reittia ja ojenna
Kasi lopuksi viela kattoa kohti.

Toistomaarét -3 x 5 / puoli

Tavoite - Rintarangan liikkuvuus

Huomioi liiketta tehdessa liikkeen laatu,
tee toistot rauhassa. Keskity siihen, etta
liike tulee rintarangasta
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Possukavely

0ta konttausasento, nosta polvet kevyesti irti
alustasta. Pida kadet suorana ja lahde
" iikkumaan vuorotahtisesti eteen- ja

f” ) taaksepain,

—

ZaioS s

Toistomaarat - 3 x 3 eteen ja taakse

Tavoite - Keskivartalon- ja asennon
hallinta

Huomioi liikkeen aikana
keskivartalon
aktivaatio
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Syvakyykky

Asetu syvakyykkyyn ja ota sormenpilla
kiinni varpaista. Lahde nousemaan
ylospain ojentamalla polvia ja lonkkaa
suoriksi. Palaa takaisin syvakyykkyyn.

Toistomaarat - 3x 5

Tavoite - Lonkan liikkuvuus seka
takaketjun aktivointi

Tee liike rauhallisesti alusta loppuun
saakka,
pida asento hetken aikaa aariasennoissa
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Vaaka polvennostolla

Seiso yhdella jalalla tuoden toinen jalka noin 90
asteen kulmaan. Lahde kallistamaan
ylavartaloa tukijalan varassa vaakatasoon
vieden samalla toinen jalka suorana taakse ja
kurottaen kasilla samanaikaisesti eteenpain.
Palaa alkuasentoon.

Toistomaarat - 2x 5 / puoli

Tavoite - Keskivartalon ja tasapainon
hallinta

Muista liikkeen laatu, tee toistot
rauhallisesti
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Luisteluhypyt

Lahde ponnistamaan tukijalalla sivuttaisessa
suunnassa mahdollisimman voimakkaasti ja
laskeudu vastakkaiselle jalalle.

Toistomaarat-3 x5

Tavoite - Polven ja nilkan hallinnan kehitys

Keskity hypyissa rajahtavyyteen ja
huomioi polven linjaus
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Voimaharjoittelu

Romanialainen maastaveto

Ota itsellesi hyva, noin lantion levyinen asento.
Lahde koukistamaan lantiota taaksepain tuoden
kasipainoja reisia pitkin aina polven alapuolelle
asti. Pida painopiste kantapailla ja paa vartalon
jatkeena.

Toistomaarat - 3 x 12
Lepoaika sarjojen valilla 90sek

Tavoite - Takaketjun (seldn, pakaroiden seka
takareisien) vahvistus

Progressio - Ota painavammat kasipainot tai
vaihda tarvittaessa tankoon

Liikkeessa on tarkeaa aktivoida ylaselan
pito tuomalla lapaluita yhteen ja alas,
samalla pitaen rintakeha auki.
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Lantionnosto tangolla

Istu lattialle ja aseta ylaselka ja lapojen alue
penkkia vasten niin, etta asento on tukeva.

Aseta tanko lantiollesi ja ojenna lantio ylds kohti
kattoa, polvikulman ollessa noin 90 astetta.
Pysayti liike hetkeksi ylaasennossa, purista
pakaroita yhteen ja laske lantio rauhallisesti alas.

Toistomaarat - 3 x12
Lepoaika sarjojen valilla 90sek
Tavoite - Takareisien ja pakaroiden vahvistaminen

Progressio - Lisaa tankoon painoa

Kayta tarvittaessa
tangon pehmustetta.
Liikkeessa on tarkeaa sailyttaa alaselan
neutraaliasento.
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Bulgarialainen askelkyykky

Aseta toinen jalka takana olevalle penkille tai
hoksille. Pida selka suorana ja lahde
laskeutumaan alaspain niin, etta suurin osa
painosta on etummaisella jalalla. Palaa samaa
reittia takaisin [ahtoasentoon.

Toistomaarat- 3x 8 / jalka
Lepoaika sarjojen valilla 30sek

Tavoite - Reisi- ja pakaralihasten
vahvistaminen

Progressio - Ota painavammat kasipainot

Muista
hyvit ja hallitut toistot seka
polven linjaus
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Pyarailijan kyykky

Aseta kantapaiden alle 15kg levypaino ja pida
asento kapeana, varpaat ulospain suunnattuna.
Lahde tekemaan kyykkya mahdollisimman
pystyasennossa, niin etta tunnet liikkeen reisien
etuosassa. Tee like syvakyykkyyn asti ja palaa
hallitusti ylos.

Toistomaarat - 3 x 12
Lepoaika sarjojen valilla 90sek

Tavoite - Etureisilihasten vahvistaminen

Progressio - Ota painavampi kuula tai kasipaino

Sailyta koko liikkeen ajan asento
mahdollisimman pystyssa
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Pohjenousu seisten

Asetu seisomaan paksun
levypainon tai stepperin paalle niin, etta
pakiat ovat alustalla. Pida vartalo suorassa ja
" nouse pakioille puristaen vahvasti

=N pohjelihaksilla. Palauta liike hitaasti
o\ € ‘_: alkuasentoon.
£ Toistomrit - 3x 12
Lepoaika sarjojen valilla 90sek

Tavoite - Pohjelihasten vahvistaminen

Progressio - Ota liikkeeseen mukaan
lisapaino

Keskity liikkeen laatuun ja pohjelihaksen
aktivointiin
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Lankutus

Ota hyva kyynarnoja-asento ja huomioi,
etta olkapaat ja kyynarpaat ovat
samassa linjassa. Jannita keho
kauttaaltaan ja pida asento 30 sekuntia.
Tee lankutus myos kylkiasennoissa

Toistomaarat - 3 x 30 sekuntia / asento
Lepoaika sarjojen valilla 60sek

Tavoite - Keskivartalon hallinta ja
vahvistaminen

Progressio - Lisaa lankutuksen aikaa

Kiinnita huomio koko kehon asentoon ja
muista tehda lankutus molemmille kyljille.




