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Reiden takaosan vammojen esiintyvyys on yleisurheilussa kasvussa ja reiden takaosan
revahdysten osuus on 50 % pikajuoksijoiden lihasvammoista. 2000-luvun alusta suunta on
vaihtunut urheiluvammojen hoidosta ja kuntoutuksesta niiden ennaltaehkadisyyn. Vaikka
ennaltaehkaisevan nakokulman tutkimustietoa l6ytyy, tutkimustiedosta huolimatta reiden takaosan
vammojen ilmaantuvuus edelleen kasvaa 6,7 % vuosittain.

Reiden takaosan lihasryhmé@ koostuu kolmesta lihaksesta: m. biceps femoris, m.
semimembranosus seka m. semitendinosus. Tyypillisesti repeama kohdistuu m. biceps femoriksen
pitkdan paahan pikajuoksun heilahdusvaiheen lopussa ja tukivaiheeseen tultaessa, jolloin kahden
nivelen ylittaviin reiden takaosan lihaksiin kohdistuu suuria eksentrisia lihasvoimia jarruttaessaan
ojentuvaa polvinivelta.

Ennaltaehkaisyn merkitys korostuu reiden takaosan vammojen yleisyyden ja niiden suhteettoman
suuren uusiutumisriskin - vuoksi. Ennaltaehkdisevaa voimaharjoittelua ohjaa pikajuoksun
lajisuorituksen vammamekanismit, muokattavissa olevat riskitekijat, pikajuoksun lajianalyysi seka
siirtovaikutuksen aikaansaamiseksi harjoitteiden spesifisyys suhteessa lajisuoritukseen.

Reiden takaosan rasitusvammojen riskitekijoita ovat ika, aiempi reiden takaosan vamma, aiempi
polven eturistisiteen repeama, aiempi pohkeen revahdys, reiden takaosan eksentrisen lihasvoiman
heikkous, vasymys ja joustavuus, reiden etu- ja takaosan lihasten epatasapaino, nelipaisen
reisilihaksen rajoittunut joustavuus seka lantion ja keskivartalon lihasten heikko voima ja
koordinaatio. Lisaksi voi olla tarpeen tunnistaa ne urheilijat, joiden pikajuoksutekniikan liikemallit
voivat liittya reiden takaosan kuormittumiseen.

Koska voimaharjoittelusta on vahvaa nayttoa urheiluvammojen ehkaisyssa, toteutin pikajuoksijoille
yhteistydssa toisen fysioterapiaopiskelijan kanssa “Pikajuoksijoiden reiden takaosan
rasitusvammojen ennaltaehkaisy voimaharjoittelun keinoin” -oppaan. Tavoitteena oli paneutua juuri
pikajuoksijoiden reiden takaosan rasitusvammojen syntymekanismiin, riskitekijoihin  ja
ennaltaehkaisevaan nakokulmaan vammojen yleisyyden vuoksi ja soveltaa tutkittua tietoa
kaytannon harjoitteiden suunnittelemiseksi.
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Hamstring injuries are one of the most common injuries in sprinting, where the athlete is required
to be able to generate and use a large amount of force quickly. The high biomechanical demands
of sprint running place the hamstrings at the upper limit of their physical capacity, especially at the
end of the swing phase and when entering the stance phase when hamstrings contract eccentrically
to decelerate the extension of the knee.

The increased muscle-tendon length, peak muscle activity and eccentric work done by the
hamstrings make the hamstrings vulnerable to injury. Typically, the hamstring strain is targeted in
the junction between the tendon and the muscle of m. biceps femoris long head.

In my thesis, | examined the mechanism, risk factors and preventive perspective of hamstring
repetitive strain injuries at sprint running due to the frequency of injuries and the high risk of
recurrence. | also pondered the kinematics of sprinting (an overstride running, anterior pelvic tilt,
lumbo-pelvic control, back kicking) as one influencing factor for the mechanical stress of the
hamstring muscles.

Since strength training has been found to be effective in preventing sport injuries, | applied the
research-based knowledge to put it into practice in the form of therapeutic exercises and made
“Prevention of sprinters hamstring repetitive strain injuries by strength training” -guide. The guide
has been implemented in collaboration with another physiotherapy student.

Keywords:
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1 JOHDANTO

Liikuntatapaturmat ovat lisdéntyneet 1980-luvulta I&htien ja ne ovat Suomessa toiseksi yleisin
tapaturmatyyppi. Liikkuntakayttaytymista tutkivan vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen perusteella 52 %
11-15-vuotiasta lasta ja nuorta raportoi vahintaan yhdesta likuntavammasta ja eniten niita
raportoitiin urheiluseuroissa harrastavista nuorista. Vuosittain kansainvalisella tasolla yli kuusi
miljoonaa eurooppalaista tarvitsee likuntatapaturman jalkeen sairaalahoitoa. Tasta luvusta
kolmannes eli 32 % koostuu 15-24-vuotiaista nuorista. Koska tapaturmat luokitellaan akillisena
vammana, rasitusvammat jaavat ulkopuolelle. Tama tarkoittaa sita, etta todellinen likunta- ja
urheiluvammojen maara on viela suurempi. (Pasanen 2021a, 18; Leppanen & Parkkari 2023, 100-
103.)

Reiden takaosan vammojen esiintyvyys on yleisurheilussa kasvussa ja reiden takaosan
revahdysten osuus on 50 % pikajuoksijoiden lihasvammoista (Silvers-Granelli ym. 2021).
Urheiluvammatutkimukset keskittyivat 1990-luvulle saakka vammojen hoitoon ja kuntoutukseen,
kunnes 2000-luvun alusta suunta vaihtui urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn (Pasanen 2021a, 21).
Ennaltaehkaisevan nakokulman tutkimustietoa siis 10ytyy ja tutkimustiedon perusteella tiedamme,
ettd voimaharjoittelu seka yhteistyd urheilijan, valmentajan ja fysioterapeutin kesken ovat
avainasemassa reiden takaosan vammojen ennaltaehkaisemisessa ja suorituskyvyn
parantamisessa (Leppanen & Pasanen 2021, 49; Bolling ym. 2020.) Kuitenkin tutkimustiedosta
huolimatta reiden takaosan vammojen ilmaantuvuus edelleen kasvaa 6,7 % vuosittain (Bramah
ym. 2024a).

Ennaltaehkaisyn merkitys on tarkeaa seka reiden takaosan vammojen yleisyyden etta niiden
suhteettoman suuren uusiutumisriskin vuoksi (DeWitt & Vidale 2014). Koska voimaharjoittelun
vaikutuksista on vahvaa nayttdéa urheiluvammojen ehkéisyssa (Parkkinen 2023, 314), toteutin
pikajuoksijoille  “Pikajuoksijoiden  reiden  takaosan rasitusvammojen  ennaltaehkaisy
voimaharjoittelun keinoin” -oppaan. Opasta voi hyddyntaa lajinomaisessa harjoittelussa niin tdman
opinnaytetyon toimeksiantaja, tmi Harri Heikkila, kuin hanen valmennuksessaan olevat urheilijat
seka muut aiheesta kiinnostuneet. Tavoitteenani oli paneutua pikajuoksijoiden reiden takaosan
rasitusvammojen syntymekanismiin, riskitekijoihin ja ennaltaehkaisevaan nakokulmaan vammojen
yleisyyden vuoksi ja soveltaa tutkimustietoa kaytannon harjoitteiden suunnittelemiseksi, jotta

voidaan panostaa naiden urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn.



2 PIKAJUOKSUN LAJIANALYYSI

Pikajuoksu on hyvin vetovoimainen laji suomalaisessa urheilussa, vaikka useissa muissa lajeissa
harrastajamaarat ovat laskeneet (Jouste & Mero 2016, 408). Ratajuoksun pikamatkoiksi
luokitellaan kaikki alle 400 metrin matkat (Sandstrom & Ahonen 2011, 331), mutta tassa

analyysissa keskitytdan sadan metrin juoksuun kohderyhman mukaan.

Reiden takaosan revahdysvammat ovat yksi yleisimmista vammoista pikajuoksussa ja tahan
mennessa vammojen ehkaisy- ja kuntoutusstrategiat ovat usein keskittyneet parantamaan reiden
takaosan lihasten kykya sietaa eksentrista rasitusta, mutta pikajuoksun biomekaniikan
mekaaniseen rasitukseen suoraan vaikuttavia tekijoita on otettu vain vahan huomioon (Bramah ym.
2024a). Ennaltaehkaiseva nakokulma vaatii biomekaanisten riskitekijoiden tunnistamista (Silvers-
Granelli ym. 2021), koska biomekaanisen ja kuormitusfysiologisen lajianalyysin tarkastelun avulla
ymmarramme liiketta ja liikkeeseen liittyvia voimantuoton vaatimuksia (Maennena 2023, 69), jolloin
osaamme huomioida lajin urheilijalle asettamia vaatimuksia ja nain ollen suunnitella lajispesifista

harjoittelua.

21 Pikajuoksun paavaiheet

Sadan metrin juoksu jaetaan kolmeen paavaiheeseen, jotka ovat teline- ja kiihdytysvaihe,
maksiminopeuden vaihe ja nopeuden hidastumisen vaihe. Teline- ja kiihdytysvaiheeseen kuuluvat
telineestd lahto ja juoksuvauhdin kiihdyttaminen maksiminopeuteen. Kiihdytysvaiheen kesto
riippuu juoksijan sprinttikykyjen tasosta, mutta kasvattamalla askelpituutta ja -tiheytta,
kiihdytysvaiheen pituus kestaa huipputason pikajuoksijoilla keskimaarin 35 metrista 50 metriin
(Mackata, Fostiak & Kowalski 2015). Juoksija saavuttaa maksiminopeutensa kiihdytysvaiheen
lopulla. Tasta alkaa maksiminopeuden vaihe, jossa keskeisia tekijoita ovat juoksunopeus,
askeltekniikka, -tiheys ja -nopeus seka kontaktin ja lentovaiheen kesto. Keskiverto urheilija yllapitaa
huippunopeutta aika lyhyen ajan (n. 10-20 m), jonka jalkeen fysiologinen vasymys alkaa
hidastamaan juoksunopeutta. (Jouste & Mero 2016, 389-399.)

Juoksunopeus on askeltaajuuden eli -tiheyden ja askelpituuden tulo. Pikajuoksun syklitys jaetaan
tukivaiheeseen, jolloin jalka on pakiavoittoisesti kontaktissa maahan ja lentovaiheeseen, jonka

aikana jalka heilahtaa eteen uuteen tukivaiheeseen. Tukivaihe koostuu jarruttavasta vaiheesta ja
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elastista energiaa hyodyntavasta tyontavasta propulsiovaiheesta. Tukivaiheen jarrutusvaiheessa
jalka tulee pakiavoittoisesti maahan kontaktiin painopisteen etupuolelle, jolloin horisontaalinen
juoksunopeus pienenee, kun kehon pystysuuntainen painopiste siirtyy alaspain. Tyontava vaihe
alkaa heti jarruttavan vaiheen jalkeen, kun kontaktijalka tyoskentelee juoksijan painopisteen
takapuolella, pystysuuntainen painopiste siirtyy yléspéin ja juoksunopeus lisdantyy. Askelsykli
koostuu kahdesta askeleesta eli yhdesté askeleesta molemmilla jaloilla. (Tornberg 2009; Mero,
Komi & Gregor 1992.)

2.2 Pikajuoksun kuormitusfysiologia suhteessa suorituskykyyn ja harjoitteluun

Pikajuoksu vaatii nopeaa voimantuottoa, joka puolestaan vaatii ensisijaisesti uusien motoristen
yksikoiden rekrytoimista. Lahto- ja kiihdytysvaiheessa nopeat ja hitaat motoriset yksikot
tyoskentelevat yhdessd, mutta paapaino siirtyy nopeille yksikoille mita |&hempana
maksiminopeuden vaihetta ollaan. Hitaat yksikot tulevat uudestaan esiin vasta nopeuden
hidastumisen vaiheessa. Koska maksiminopeuteen paastaan kiihdytysvaiheen lopulla ja
maksiminopeutta on juoksunopeuden kannalta yllapidettavd mahdollisimman pitk&an, hyotyy

urheilija nopeiden motoristen yksikéiden harjoittamisesta. (Jouste & Mero 2016, 399.)

Sadan  metrin  Kkilpailusuorituksessa  puolet  kokonaisenergiasta  (ATP) tuotetaan
fosfokreatiinivarastoista (FK) ja puolet anaerobisen glykolyysin avulla. Koska pikajuoksijan juoksu-
ja voimaharjoittelu on enimmakseen lyhytkestoista ja korkeaintensiteettista kuormittaen eniten
ATP- ja FK-varastoja, on urheilijan ravitsemus tarkedssa roolissa. (Jouste & Mero 2016, 400.)

2.3  Lajin urheilijalle asettamat voimantuoton vaatimukset

Pikajuoksu vaatii urheilijalta kykya tuottaa ja kayttda nopeasti suurta maaraa voimaa.
Voimavektoriteoria on yksi ohjenuora sopivien harjoitusten valintaan pikajuoksun eri vaiheisiin
liittyvien neuromekaanisten ominaisuuksien kehittamiseksi. Pikajuoksussa reiden takaosan
lihaksilla on tarkea rooli horisontaalisen voiman tuottamisessa. Erityisesti horisontaalitason
harjoitteista kuten lantionnostoharjoitteesta (lantion tyontévoima) tai vastuskelkkaharjoittelusta on
hyotya pikajuoksun alkuvaiheesta maksimikiihtyvyysvaiheeseen. Vertikaalitason kyykky- ja
hyppyharjoitteista on hyo6tya huippunopeuden vaiheisiin ja harjoitteilla on yhteys suurempiin

juoksunopeuksiin. (Loturco ym. 2018; Wing & Bishop 2020; Haugen ym. 2019.)



Pikajuoksun lajitaitavuus on avain menestykseen. Tarkeimpina elementteina voidaan pitaa hyvaa
kehon asentoa, jalan tuontia kontaktiin oikeaan paikkaan oikeassa asennossa, lantion asentoa
seka suorituksen rentoutta. Huippujuoksijan tarkein fyysinen ominaisuus on nopeus, mutta nopeus
on myos taitoa. (Jouste & Mero 2016, 402.) Liséksi oleellista on tekninen kyky kohdistaa

horisontaalinen voimantuotto maata vasten (Morin, Edouard & Samozino 2013).

Tutkimukset ovat johdonmukaisesti osoittaneet, ettd juoksun nopeuden kasvaessa, reiden
takaosan lihasten aktivointi ja kineettiset vaatimukset kasvavat (McNally ym. 2023). Reiden
takaosan lihasten vammat tapahtuvat tyypillisesti pikajuoksussa heilahdusvaiheen lopussa, kun
tapahtuu lonkan fleksion ja polven ekstension yhdistelma. Tall6in reiden takaosan lihakset toimivat
eksentrisesti jarruttaen ojentuvaa polviniveltd. (Danielsson ym. 2020.) Heilahdusvaiheen
loppuessa lihastyd muuttuu nopeasti eksentrisesta konsentriseksi saavuttaessaan pituuden
maksiminsa polvinivelen ja lonkkanivelen ojentuessa (Lempainen 2021, 499). Reiden takaosan
lihasten rooli on siis merkittavin heilahdusvaiheen lopussa ja tukivaiheen alussa, jolloin ne tukevat

ojentuvia polvi- ja lonkkanivelia. Tallgin riski rasitusvammoille on suurin. (van den Tillaar ym. 2017.)



3 REIDEN TAKAOSAN RASITUSVAMMAT

Yleisesti tarkasteltuna rasitusvammojen syntymisen riskitekijoita on yksipuolinen, liian tiheasti
samanlaisena toistuva harjoittelu, lian nopeat muutokset harjoittelussa, liiallinen tehoharjoittelu,
puutteellinen palautuminen ja suoritustekniikkavirheet seka kehon anatominen poikkeavuus, joiden
seurauksena aiheutuu tiettyyn kehon osaan liiallista kuormitusta (Pasanen 2021b, 26-27). Puolet

pikajuoksijoiden rasitusvammoista sijaitsee reiden takaosassa (Silvers-Granelli ym. 2021).

3.1 Reiden takaosan lihasten anatomia

Reiden takaosan lihasryhmé kulkee kahden nivelen yli ja lihasryhméan kuuluu kolme lihasta: m.
biceps femoris (kaksipdinen reisilihas), m. semimembranosus (puolikalvoinen lihas) ja m.
semitendinosus (puolijanteinen lihas) (Parkkinen 2023, 314). Nailld lihaksilla on yhteinen
lahtokohta lantion tuber ischiadicumista (istuinkyhmy) lukuun ottamatta m. biceps femoriksen
lyhyttd paata, joka lahtee reisiluun takapinnan linea asperasta. Reiden takaosan lihaksista m.
biceps femoris kiinnittyy caput fibulaehen (pohjeluun paa), m. semimembranosus ja m.
semitendinosus paaosin saariluun sisareunaan. Lihasten sijainti esitetty kuvassa 1. Reiden
takaosan lihasten tarkeimmat tehtavat ovat lonkkanivelen ekstensio (ojennus) ja polvinivelen
fleksio (koukistus). Toiminnallisuuden nakdkulmasta on térkeda huomioida lonkan ojennuksessa
yhteistyd pakaralihasten kanssa. (Lempainen 2021, 499.) Lisaksi dynaamisten lihastoimintojen,
kuten pikajuoksun yhteydessa, reiden takaosan lihakset auttavat vakauttamaan polvinivelta seka

lumbopelvista aluetta (Wing & Bishop 2020).
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Kuva 1. Reiden takaosan lihakset (mukaillen Schuenke, Schulte & Scumacher 2015, 485)

3.2 Reiden takaosan lihasten rasitusvammojen jaottelu ja riskitekijat

Urheiluvammat jaetaan akillisiin selkeasti tunnistettavissa tilanteissa syntyviin traumaperaisiin
vammoihin seka vahitellen kehittyviin rasitusvammoihin, joissa kudokseen kohdistuva mekaaninen
kuormitus ylittaa kudoksen sietorajan palautumisen ollessa puutteellista. Rasitusvammatkin
voidaan jaotella akillisesti - ja vahitellen iimaantuviin, koska rasitusvammankin kipu voi ilmaantua
akillisesti. Talloin kuitenkin kuvantamisloydokset paljastavat, etta taustalla onkin pitkaan ja tineasti
jatkunut kuormitus (esimerkiksi degeneratiiviset muutokset). Akillisen traumavamman ja -
rasitusvamman erottelu vaatiikin [a@karin suorittaman kliinisen tutkimuksen. (Pasanen 2021b, 26—
27.)

Lihasvammat voidaan jaotella vammamekanismin osalta suoriin (esimerkiksi lihakseen kohdistuva
isku) ja epasuoriin vammoihin. Syntytavan perusteella epasuorat reiden takaosan lihasvammat
voidaan jaotella venytys- ja sprinttityyppisiin vammoihin (Pajari 2021, 198.) Tassa opinnaytetyossa
keskityn epasuoraan sprinttityyppiseen vammaan. Lisaksi lihasvammat voidaan luokitella
kolmiasteisella jarjestelmalla, joka kuvaa vammamekanismin, sijainnin ja vamman
vakavuusasteen. Ensimmaisen asteen lihasvammassa esiintyy lievaa tulehdusvastetta, mutta
kudoksessa ei ole huomattavaa repeamaa tai voiman puutosta. Toisen asteen lihasvammassa
esiintyy kudosvauriota, voima on vahentynyt ja toimintakyky heikentynyt. Kolmannen asteen
lihasvammassa esiintyy taydellinen lihasjannesysteemin repeama ja toimintakyvyn puutos. (Pajari
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2021, 198-200.) Useimmiten pikajuoksun aikana reiden takaosan revéhdys kohdistuu

proksimaaliosaan m. biceps femoriksen pitkan paan lihasjanneliitosta (Espino ym. 2024).

Lihasvamman syntymisen vaikutustavat voidaan jaotella sisaisiin eli henkiloon liittyviin — ja ulkoisiin
eli ymparistdon liittyviin tekijoinin. Reiden takaosan rasitusvamman syntymisen siséiset eli
henkiloon liittyvat riskitekijat tarkoittavat urheilijan yksildllisia tekijoita, jotka altistavat vammalle.
Ulkoiset riskitekijat liittyvat olosuhteisiin, varusteisiin seka urheilulajin ja harjoittelun sisaltdihin.
(Pasanen 2021d, 28)

Lisaksi reiden takaosan urheiluvamman riskitekijat voidaan edelleen jaotella muokattavissa oleviin
riskitekijoihin ja pysyviin ei-muokattavissa oleviin riskitekijoihin (Silvers-Granelliym. 2021). Vuonna
2020 (Green ym.) tehdyn systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin perusteella tiedetaan, etta
reiden takaosan revahdyksen vahvimmat riskitekijat ovat ika, aiempi reiden takaosan vamma,
aiempi polven eturistisiteen repedma ja aiempi pohkeen revahdys. Muokattavissa olevista

riskitekijoista enemman tulevassa 4.3 Terapiaosaaminen-kappaleessa s. 16-17.
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4 FYSIOTERAPEUTIN ROOLI RASITUSVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYSSA

Terveyden, liikkeen, likkumisen ja toimintakyvyn ammattilaisena fysioterapeutti voi tarjota ohjausta
ja neuvontaa rasitusvammojen ennaltaehkaisevaan harjoitteluun tutkimalla lajisuorituksen
vammamekanismia ja riskitekijoita seka suhteessa lajianalyysiin soveltaa tutkittua tietoa
terapeuttisen harjoittelun suunnittelemiseksi. Yhteistyo urheilijan, valmentajan ja fysioterapeutin
kesken on avainasemassa reiden takaosan vammojen ennaltaehkaisemisessa, jotta jokainen tuo
oman asiantuntijuutensa urheilijan optimaalisen toimintakyvyn saavuttamiseksi. Valmentajalla on
valmennuksellinen asiantuntijuus ja fysioterapeutilla oma ydinosaamisensa, johon kuuluu muun
muassa tutkimis- ja arviointiosaaminen, ohjaus- ja neuvontaosaaminen seka terapiaosaaminen
(Anttila ym. 2016, 13).

41 Tutkimis- ja arviointiosaaminen

Fysioterapeuttinen tutkiminen tapahtuu haastattelun, havainnoinnin, manuaalisen tutkimisen ja
mittaamisen keinoin. Tarkoituksena on toimintakyvyn seuraaminen, maarittdminen ja kuvaus, jonka
pohjalta voidaan laatia yksildllinen ja tarkoituksenmukainen fysioterapiasuunnitelma (Anttila ym.
2016, 14-15.) Tassa opinnadytetydssa keskityn pikajuoksijaryhméén ja tutkin yleisellda tasolla
tekijoita, jotka vaikuttavat reiden takaosan vammautumiseen pikajuoksussa, jotta naihin tekijoihin
voidaan vaikuttaa optimaalisen urheilullisen toimintakyvyn yllapitamiseksi ja suorituskyvyn
kehittdmiseksi. Lisaksi asiakaslahtinen fysioterapeuttinen tutkiminen vaatii fysioterapeutilta
vankkaa tietoperustaa (Anttila ym. 2016, 14), joten opinnaytetyon tietoa voidaan myos hyddyntaa

yksilétason fysioterapeuttisessa tutkimisessa.

Fysioterapiassa toimintakyvyn arvioimisessa kaytetaan asiakkaalle tarkoituksenmukaisia, nayttoon
perustuvia tutkimismenetelmia, kuten spesifejd mittareita ja testistoja (Anttila ym. 2016, 14).
Fysioterapeuteilla on kéaytdssa TOIMIA-tietokanta, joka on toimintakyvyn mittaamisen seka
arvioinnin tyovaline ja koostuu toimintakyvyn suosituksista ja mittareista (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2023). Vastaavanlaisena tutkimis- ja arviointimittarina voisi harkita hyodyntaa esimerkiksi
reiden takaosan rasitusvammariskin kehittymiseen liittyvien biomekaanisten mallien arviointiin
kehitettya laadullisen likeseulontatyokalun hyodyntamista. Pikajuoksumekaniikan arvioimiseksi on

aloitettu kehittamaan S-MAS-tyokalua (Sprint Mechanics Assessment Score). Tavoitteena
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tunnistaa ne urheilijat, joiden pikajuoksutekniikan liikemallit voivat littya reiden takaosan

kuormittumiseen. (Bramah ym. 2024b.)

4.2 Ohjaus- ja neuvontaosaaminen

Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta voi kohdistua yksiloon, ryhmiin, yhteisoihin ja yhteiskuntaan
tavoitellen toimintakyvyn ja terveyden edistamista erilaisin menetelmin. Ohjaukseen voi kuulua
myOs asiakkaan lahipiiri seka eri ammatti- ja sidosryhmat (Anttila ym. 2016, 16.) Tassa
opinnaytetydssa keskityn pikajuoksijaryhméaan, jonka toimintakykya ja terveellista urheilu-uraa tuen
ohjaus- ja neuvontaosaamisen (opas) seka terapeuttisen harjoittelun keinoin tavoitteiden
saavuttamiseksi eli reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkaisemiseksi seka tietoisuuden
lishdmiseksi aiheesta. Vaikka tdssa opinnaytetydssa keskityn fyysisten ominaisuuksien
harjoittamiseen, ovat my0s ravitsemuksen ja psyykkisten tekijoiden (uni, lepo, palautuminen)
huomioiminen oleellisia tekij6itd rasitusvammariskien vahentdmisessa, koska toimintakykyyn

vaikuttavia tekijoita ei voida erottaa toisista.

Fysioterapeutin tulisikin huomioida urheilijan toimintakykya, voimavaroja ja kuormitusta
kokonaisvaltaisesti. Muun muassa vasymys on mainittu riskitekijoind, koska se voi aiheuttaa
viskoelastisia, neuromuskulaarisia ja biomekaanisia muutoksia pikajuoksuun muuttaen lihasten
aktivaatiomalleja seka lisaten kompensaatiokeinoja (Huygaerts ym. 2020). Voiman menetys tai
lisdantynyt voiman epasymmetria alaraajojen valillda ovat neuromuskulaarisen vasymyksen
seurauksia. Koska seka riittdmaton - etta liiallinen viikoittainen altistuminen nopealle juoksulle voi
lisaté loukkaantumisriskia merkittavasti (Gomez-Piqueras & Alcaraz 2024), taytyy jokaisen
urheilijan kyeta arvioimaan kuormittumisen ja palautumisen suhdetta, jotta optimaalinen
harjoitusannostus on mahdollista [0ytaa. Tama vaatii my0s avointa keskusteluyhteytta valmentajan

kanssa.

Unen tarve on yksildllistd, mutta K&ypé hoito —suositusten mukaisesti 18-25 —vuotiaan suositeltu
yéunen maara on 7-9 tuntia (Partonen 2020) urheilijan terveyden ja suorituskyvyn takaamiseksi.
Unen laadun ja maaran turvaamisella voidaan vaikuttaa urheilijan optimaalisen fyysisen- ja
psyykkisen suorituskyvyn palautumiseen. Uni muun muassa taydentaa energiavarastoja, auttaa
hermoston toipumisessa, tukee immuniteettia ja hormonitoimintaa. Ennen kaikkea unen maaran
lisddmiselld voidaan parantaa lajikohtaista suorituskykya ja vahentaa rasitusvammojen riskia.
(Sargent ym. 2021; Walsh ym. 2021 & Clemente ym. 2021.)
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Oman kuormituksen ja palautumisen seurannassa voi kéyttaa apuna esimerkiksi unipaivakirjaa
harjoituspaivakirjan lisana. Myos teknologian hyddyntaminen, kuten urheilukellot ja alysormukset,
voivat tuoda hyvaa liséinformaatiota ja —motivaatiota stressinhallinnan, harjoituskuormituksen ja
palautumisen suhteen esimerkiksi seuraamalla sykevalivaihtelua. Sykevalivaihtelu kuvaa
autonomisen hermoston saatelya. Hyvin palautuneena, parasympaattinen hermosto on aktiivinen
ja sykevalivaihtelu on suurta. Kuormittuneena, sympaattinen hermosto on aktiivinen ja
sykevalivaihtelu on pienta. (Kaikkonen 2023.) Toisaalta on my6s hyva harjoittaa oman kehon

kuuntelemisen taitoa ilman alylaitteiden tuomaa dataa.

Riittava, saannallinen ja monipuolinen ravitsemus tukee urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
ylikunnon, rasitusvammojen sekd loukkaantumisten ehkaisya edistaen immuniteettia,
hormonitoimintaa, fyysista ja psyykkista suorituskykya seka palautumista (Hietavala 2021, 135-
137). Energiantarve lisdéantyy fyysisen aktiivisuuden seurauksena ja riittdvan makro- (hiilihydraatit,
proteiinit, rasvat) ja mikroravintoaineiden saavuttamiseksi nuori urheilija voi hydtya
ravitsemusterapeutin  vastaanotosta optimoidakseen urheilullinen suorituskyky. Riittamaton
energian saanti vaikuttaa urheilijan suorituskykyyn, immuunitoiminnan heikkenemiseen, luun

mineraalitiheyden vahenemiseen ja lisaantyneeseen loukkaantumisalttiuteen (Amawi ym. 2023).

4.3 Terapiaosaaminen

Terapiaosaamiseen kuuluu tutkittuun tietoon perustuva progressiivinen terapeuttinen harjoittelu,
johon fysioterapeutin rooli rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa suurimmaksi osaksi liittyy yleisen
ohjaus- ja neuvontaosaamisen liséksi. Reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkaisevaa
voimaharjoittelua ohjaa pikajuoksun lajisuorituksen vammamekanismit, riskitekijat seka
pikajuoksun lajianalyysi (voimantuoton vaatimukset, likesuunnat, likenopeudet, lihasty6tapa,
suorituksen  kesto/yhtajaksoisuus, energiantuoton vaatimukset, kauden ja harjoittelun
jaksottaminen) (Pasanen 2021c, 22-27; M&ennena2023, 264-266). Voimaharjoittelussa tulee
huomioida siirtovaikutuksen aikaansaamiseksi harjoitteiden spesifisyys suhteessa lajisuoritukseen
sita suuremmin, mita kokeneempi ja vahvempi urheilija on yleisvoimaominaisuuksiltaan seka mita
lahempéana kilpailukautta ollaan (Haverinen 2021b, 103-104;Maennena 2023, 270-272).

Koska pikajuoksun lajisuoritus vaatii urheilijalta kykya tuottaa ja kayttaa nopeasti suurta maaraa
voimaa (voimantuottoaika), voimantuoton vaatimukset sijoittuvat voima-nopeuskayralla

nopeusvoimaan eli pikajuoksija tarvitsee paaasiassa nopeusvoimaa. Voima-nopeuskayra esitetty
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kuvassa 2. Voimantuoton ollessa liikenopeudelle spesifia, kehittyy se eniten harjoitetulla
likenopeudella (Maennena 2023, 77-80). Pikajuoksun ollessa nopeusvoimasuoritus, kehittyy
suorituskyky nopeus- ja maksimivoimaharjoittelulla jaksottaen painotusta eri harjoittelukausien
mukaan ja pyrkien suorittamaan maksimivoimaharjoitteetkin lajinomainen voimantuottonopeus
huomioiden (Rytkénen 2019, 86-87).

VOIMA

\Mcksimivoimo 90-100% 1 RM

\
\
\ Voimanopeus 80-90 % 1 RM

\

\\ Optimitehoalue 30-80 % 1 RM

,\\
\\_\ Nopeusvoima 30-60 % 1 RM
=3 Maksiminopeus < 30 % 1 RM

NOPEUS (M/S)

Kuva: Voima-nopeuskdyrd. Lihde/mukailtu: https://www.scienceforsport.com/force-v elocity-curve

Kuva 2. Voima-nopeuskayréd (Mdennené 2023, 78)

Tutkitun tiedon perusteella voimme havaita, etta reiden takaosan vammautumisen riskitekijoista
vahvimpiin sisaisiin riskitekijoihin kuuluu ika ja aikaisempi vammautuminen. Vaikka emme voi
suoranaisesti vaikuttaa aikaisempaan vammautumiseen, voimme kuitenkin kehittaa lihasvoimaa,
likkuvuutta ja proprioseptikkaa harjoitteiden avulla, mika puolestaan voi parantaa vamman

aiheuttamia heikkouksia.

Reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa muokattavissa oleviin riskitekijoihin voimme
vaikuttaa ja nama tekijat tulisikin huomioida vammojen ehkaisyohjelmissa. Naita tekijoitd ovat
esimerkiksi reiden takaosan lihasten heikkous, vasymys ja joustavuus, reiden etu- ja takaosan
lihasten epatasapaino, nelipaisen reisilihaksen rajoittunut joustavuus seka lantion ja keskivartalon
lihasten heikko voima ja koordinaatio. (DeWitt & Vidale 2014.) Ennaltaehkaisevan harjoittelun
tavoitteena on vaikuttaa heikkouksiin lihasvoimassa, -aktivaatiossa ja liikkuvuudessa seka kehittaa

hermolihasjarjestelmaa ja asentotuntoa (Leppanen & Toivo 2023).

16



4.4 Tutkitun tiedon soveltaminen terapeuttisen voimaharjoittelun suunnittelussa

Tiedetdan, ettd reiden takaosan lihasten kannalta pikajuoksussa suurin kuormitus tapahtuu
alaraajan loppuheilahdusvaiheen lopussa ja tukivaiheeseen tultaessa. Talloin reiden takaosan
lihakset tyoskentelevat synergiassa eksentrisesti, joten vahvistavaa harjoittelua tulee tehda pitkilla
lihaspituuksilla  (Brukner 2015). Vaikka reiden takaosan lihakset toimivat synergiassa,
biomekaaninen kuormitus vaihtelee kunkin yksittaisen reiden takaosan lihaksella. Esimerkiksi mita
suurempi on lihaksen fysiologinen poikkileikkausala sek& pennaatiokulma, sitd suurempi on
voimantuottokapasiteetti. Taten m. semimembranosus tuottaa suurimman huippuvoiman ja tehon,
jonka jalkeen m. biceps femoriksen pitka paa. M. biceps femoriksen pitkalla paalla on suurin
lihasjanneyksikon pidentymis-/venytysrasitus, koska pikajuoksun heilahdusvaiheessa on mitattu
jopa 12 % pituuden lisdys verrattuna pystyasentoon. Pisimmat lihassaikeet omaavalla m.
semitendinosuksella on suurin lihasten pidentymis- ja lyhentymisnopeus, joten se on hyva
nopeassa voimantuotossa. (Schache ym. 2012.) Kuitenkin koska nopeassa voimantuotossa lihas
myOds vasyy nopeasti, on arvioitu, ettd m. biceps femoris joutuu kompensoimaan m.
semitendinosuksen kestavyyskyvyn puutetta (Schuermans 2014) ja ndin ollen kuormittuu
pikajuoksussa. Talloin voisi harkita m. semitendinosukselle pidempikestoista vasyttavaa

voimaharjoittelua.

Toisaalta ennaltaehkaisevan voimaharjoittelun suunnittelemiseksi, on myds tarpeen pohtia mika
tietty linas tai like vaikuttaa tehottomalta synergian puitteissa vaikuttaakseen loukkaantumisriskiin.
Tama tarkoittaa kaytannossa sita, ettd pohditaan mitka lihakset toimivat yhdessa reiden takaosan
lihasten kanssa eri liikkeiden aikana. (Blandford, McNeill & Charvet 2018.) Esimerkiksi
lonkkanivelen ekstension aikana reiden takaosan lihakset toimivat synergiassa muiden lihasten,
kuten m. gluteus maximuksen ja m. adductor magnuksen kanssa (Kellis & Blazevich 2022). Jos
nama lihakset tai toinen niista ei aktivoidu yhdessa reiden takaosan lihasten kanssa lonkan

ojennuksen aikana, seurauksena on reiden takaosan kuormittuminen.

Eksentriseen voimaan keskittyvien harjoitteiden, kuten Nordic hamstring —harjoitteiden, on todettu
vahentdvan reiden takaosan vammoja (Bramah ym. 2024a), koska reiden takaosan heikko
eksentrinen lihasvoima on yksi vammautumisen riskitekijoista (Ozaki & Ueda 2024). Tutkimusten
perusteella jopa 50-70 % reiden takaosan lihasrevahdyksista on ehkaistavissa progressiivisella
eksentrisella voimaharjoittelulla (Leppanen & Pasanen 2021, 49; Sadeghi, Alizadeh & Minoonejad

2024). Lihasvoiman vahvistamisen liséksi harjoitteilla voidaan tehokkaasti vaikuttaa lihas-
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jannekompleksin  optimaaliseen pituuteen ja siten vahentaa lihasten seka janteiden
huippujannitysta pikajuoksun aikana (Wan ym. 2021). Merkittdvana asiana Nordic hamstring -
harjoitteissa voidaan pitdd juuri m. biceps femoriksen pitkdn paan sidekudoksen pituuden
lisdantymista, koska pikajuoksussa m. biceps femoriksen pitkan paan taytyy olla vahva juuri pitkilla
lihaspituuksilla (Medeiros, Marchiori, Baroni 2020). Nordic hamstring —harjoitteella voidaan myds
harjoittaa ja vahvistaa reiden takaosan esijannityskykya, jota tarvitaan pikajuoksun
loppuheilahdusvaiheen lopussa tukivaiheeseen tultaessa. Esijannitys on oleellista elastisen
energian ja kimmoisuuden nakokulmasta, koska se lisaa konsentrista supistumisnopeutta
(Rytkénen 2019b, 94).

Kun verrattiin m. biceps femoriksen aktivaatiota eri harjoitteissa, m. biceps femoriksen pitka paa
saavutti erittain korkean aktivaation MVIC-menetelmall& mitattuna Nordic hamstring —harjoitteessa
nilkan ollessa dorsifleksiossa (Llurda-Almuzara ym. 2021). Kuitenkin karkeasti jaoteltuna, m.
semitendinosus aktivoituu ensisijaisesti polvidominoivissa harjoitteissa (Crawford ym. 2023), kuten
polven koukistuslaitteessa ja Nordic hamstring —harjoitteessa. Jos esimerkiksi Nordic hamstring
harjoitus on viela alkuun liian haastava, voitaisiin harkita m. semitendinosukselle pidempikestoista
vasyttavaa voimaharjoittelua polven koukistuslaitteessa keskittyen eksentriseen lihastydhon
pikajuoksun heilahdusvaihetta mukaillen. M. biceps femoriksen pitkdan paahan kohdentuu
ensisijaisesti lonkkadominoivat harjoitteet, kuten 45 asteen kulmapenkissa/selkapenkissa

toteutetut harjoitukset ja suorin jaloin tehtavat maastavedot (Crawford ym. 2023).

Nordic hamstring —harjoitteita on myos kritisoitu erinomaisesta tehokkuudesta huolimatta, koska
ne suoritetaan lonkan ollessa kiinteassa asennossa. Siirtovaikutusnakokulmasta ajateltuna,
pikajuoksun heilahdusvaiheessa lonkkanivel liikkkuu ja toimii koordinoidusti muiden kehon osien
kanssa. (Mendiguchia, Alentorn-Geli & Brughelli 2012.) Toisaalta harjoitteella on parannettu
pikajuoksun suorituskykya ja heilahdusvaiheen mekaniikkaa, koska harjoitteella on muun muassa
havaittu samankaltainen reiden takaosan lihasten huippuaktiivisuus kuin loppuheilahdusvaiheen
lopussa (Alt ym. 2021; Jorge ym. 2024). Siirtovaikutusnakokulma voi rajoittaa Nordic hamstring —
harjoitteiden tehokkuutta ja vaatii lisatutkimusta, mutta harjoite on silti erinomainen reiden takaosan
rasitusvammojen ennaltaehkaisyohjelmiin yhdessa muiden harjoitteiden kanssa, koska silla
voidaan lisatd m. biceps femoriksen sidekudoksen pituutta seka parantaa reiden takaosan
eksentristda ~ voimaa ja  aklivointia, jota tarvitaan  heilahdusvaiheen  lopussa

jarruttaakseen/kontrolloidakseen m. quadriceps femoris -lihasten toteuttamaa polven ekstensiota.
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Koska pikajuoksu tapahtuu yksi alaraaja kerrallaan, on siirtovaikutuksen vuoksi suositeltavaa, etta
harjoitteissa on mukana yhdella alaraajalla tehtavia unilateraalisia liikkeita. Useissa tutkimuksissa
on myos raportoitu, ettd alaraajojen valiset voimaerot tulisi huomioida ennaltaehkaisevassa
harjoittelussa. Pikajuoksussa reiden takaosan vaurioituminen esiintyy usein heikommassa
alaraajassa, joten unilateraalisten harjoitteiden avulla on mahdollista sekd@ havaita etta
vahvistamalla tasapainottaa puolieroja esimerkiksi lisaamalla heikommalle alaraajalle 1-2 sarjaa
enemman. Lisaksi unilateraaliset likkeet haastavat keskivartalon ja lantion alueen likehallintaa eri
tavalla kuin kahdella raajalla tehtavat bilateraaliset harjoitteet. (Maennena 2023, 103-104; Wing &
Bishop 2020.)

Alaraajojen valisten voimaerojen lisaksi riskitekijana pidetaan reiden etu- ja takaosan lihasten
voimasuhteen epatasapainoa, mutta tutkimustulokset tdman tekijan suhteen ovat kuitenkin
ristiriitaiset ja vahaiset ainakin itsendisend riskitekijanad (Kellis, Sahinis & Baltzopoulos
2023).Toisaalta reiden takaosan vammautumisen tiedetddn olevan monimutkainen ja
monitekijainen, joten on vaikea maarittaa tai todistaa mitaan riskitekijaa taysin itsenaiseksi
riskitekijaksi ja vammoja ennaltaehkdisevassa harjoittelussa tulisikin ottaa huomioon
monitekijainen tausta. Vahvempi reiden etuosa voi lisata likaa polven venymisnopeutta
loppuheilahdusvaiheessa ja tama aiheuttaa kuormitusta aktiivisesti pidentyville reiden takaosan
lihaksille, jotka toimivat antagonistilihaksina (Silder, Thelen & Heiderscheit 2010). Reiden taka- ja
etuosan lihasten - eli H:Q-suhteen raja-arvoista vammariskin arvioinnissa on tutkittu isokineettisella
voimamittauksella eri nivelkulmilla, kulmanopeuksilla ja raja-arvoilla. On ajateltu, ettd 60°/s
kulmanopeudella mitattuna H:Q-suhteen optimiarvo olisi >0,60 eli reiden takaosan lihasvoiman
osuuden tulisi olla vahintdéan 60 % reiden etuosan lihasvoiman osuudesta vaikuttaakseen
vammautumiseen ehkaisevasti tai ainakin havaitakseen ne urheilijat, joilla on riski reiden takaosan

vammautumiseen (Grygorowicz ym 2017; Kong & Burns 2010; Cameron, Adams & Maher 2003.)

Neuromuskulaarinen harjoittelu on myds avainasemassa rasitusvammoja ehkaisevassa voima- ja
taitoharjoittelussa, koska neuromuskulaarisen kontrollin, kuten lannerangan, lantion ja lonkan
hallinnan seka keskivartalon stabiliteetin tiedetaan vaikuttavan reiden takaosan lihaksien
jannittyneisyyteen ja kinemaattisiin muutoksiin (Haverinen 2021, 107; Bramah ym. 2024a;
Schuermans ym. 2017.) Pakaralihasten ja keskivartalon neuromuskulaarinen kontrolli tarjoaa
vakautta pikajuoksun aikana ja proksimaalisten lihasten vahentynyt aktivaatio ja heikentyneet
lihasaktivaatiomallit aiheuttavat muun muassa ylikorostunutta lantion anteriorista tilttia (Badrinath,

Crowther & Lovell. 2022). Ylipaatansa keskivartaloa voidaan pitda koko kehon ydintukena ja

19



perustana mille tahansa liikkeelle, koska se toimii kineettisten ketjujen keskipisteena ja

voimansiirtona yla- ja alavartalon vélilld (Almansoof, Nuhmani & Muaidi 2023).

Ylikorostuneen lantion anteriorisen tiltin seurauksena reiden takaosan lihakset ovat pidentyneina,
jonka seurauksena heilahdusvaiheen lopussa reiden takaosan lihaksiin kohdistuvat vetovoimat
kasvavat entisestdan (Silvers-Granelli ym. 2021; Alizadeh & Mattes 2019). Tama lisaa
loukkaantumisriskia huomattavasti. Ylikorostuneen lantion anteriorisen filtin on todettu lisaavan
jannitystd 13 % m. semitendinosuksessa, 26 % m. semimembranosuksessa ja jopa 31,5 % m.

biceps femoriksen pitkassa paassa (Bramah ym. 2024a).

Kyseessa voi olla esimerkiksi ekstensiosuunnan liikekontrollin hairio, johon toimiva harjoite
eriyttdmaan lonkkanivelen ekstensio lannerangan liikkeesta, on lantion posteriorisen tiltin jatkeeksi
lantionnosto (Luomajoki 2022, 105-113). Lantionnostolla pystymme samalla vahvistamaan
pakaralihaksia, joiden kuuluu toimia yhteistydssa reiden takaosan lihasten kanssa. Jos esimerkiksi
m. gluteus maximus on heikko tai ei aktivoidu oikea-aikaisesti, kompensaatiokeinona on, etta
reiden takaosan lihakset alkavat toimia ensisijaisena lonkan ekstensoreina. (Lee & Oh 2018.)
Tutkimustiedon perusteella on paatelty, ettd pakaralihasten aktiivisuus heilahdusvaiheen aikana

voi olla tarkea osatekijé reiden takaosan vammojen riskin vahentamiseksi (Kalema ym. 2021).

Yleistettyna voidaan sanoa, etta lantion anteriorista tilttida voi aiheuttaa pakaralihasten, reiden
takaosan lihasten, m. iliopsoaksen (erityisesti m. psoas major) seka vatsa- ja lannerangan lihasten
heikkous (Silvers-Granelli ym. 2021). Lantion anteriorisen tiltin lisaksi on muitakin pikajuoksun
biomekaniikan ja kinematiikan kannalta huomionarvoisia tekijoita, jotka voivat vaikuttaa reiden
takaosan rasitusvammojen kehittymiseen. Naité on matalalle askeltiheydelle tyypillinen yliaskellus
eli harppova askel, jossa heilahtava alaraaja laskeutuu liilan kauas vartalon keskipisteesta,
heikentynyt lumbopelvisen alueen kontrolli seka liiallinen kehon takaosan mekaniikka, jossa takana
oleva alaraaja heilahtaa likaa takapotkumaisesti taaksepain, jolloin kuopaisu ja voimantuotto

tapahtuu tehottomasti. (Bramah ym. 2024b.)
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5 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Tutkimuksellinen kehittamistoiminta on ylakasite toiminnalliselle opinnaytetydlle, jonka avulla
osoitetaan ammatillinen asiantuntijuus, tavoitteena kohderyhmaa palveleva tuotos (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022, 10-11). Toteutin opinndytetydn toiminnallisena opinnadytetyona
hyodyntaen opinnaytetyon raportissa tutkimuksellisen kehittamistyon prosessin vaiheita ja oppaan
suunnittelussa tuotekehitysprosessia. Opas toteutettiin yhteistydssa toisen fysioterapiaopiskelijan

kanssa.

5.1 Tuotekehitysprosessi

Oppaan tuotekehitysprosessin ensimmaisessa vaiheessa tunnistetaan ongelma tai kehittamistarve
(Jamsa & Manninen 2000, 28) eli tassa tapauksessa pikajuoksijoiden haasteet reiden takaosan
kiputilojen kanssa. Ideointivaihetta ohjaa luovan ongelmanratkaisun menetelmat havaitun
kehittdmistarpeen ratkaisemiseksi (Jamsa & Manninen 2000, 35). Pohdimme yhdessa
opinnaytetyota ohjaavien opettajien ja toimeksiantaja tmi Harri Heikkilan kanssa, millainen opas
tulee sisalloltaan olemaan, jotta siitd on hyotya kohderyhmalle eli pikajuoksijoille. Yhdessa
toimeksiantajan kanssa, paadyimme pikajuoksijoiden reiden takaosan rasitusvammojen
ennaltaehkaisyyn voimaharjoittelun keinoin, koska voimaharjoittelusta on vahvaa naytt6a
urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Toimeksiantajalla oli toivomus kuntosalilikepankista, josta
harjoitteita voi ottaa mukaan laji- ja oheistreeneihin. Syntyi paatds, ettd opas tulee sisaltdmaan
seka asiasisaltoa ettd reiden takaosan vammautumista ennaltaehkaisevia harjoitteita.
Yhteistyosopimus  allekirjoitettin  yhdessa toimeksiantaja tmi Harri Heikkilan kanssa.
Kehittamistarpeen tunnistamisen ja ideoinnin jalkeen, aloitin marraskuussa 2023 opinnaytetyon
suunnitelman, jotta kerryttaisin aiheesta tietoperustaa tieteellisista tutkimuksista ja alan
kirjallisuudesta  tarkoituksena soveltaa tieteellisten tutkimusten nayttoa harjoitteiden
suunnittelemiseksi. Sain my0s ohjaavilta opettajiita palautetta, jonka jéalkeen vield tydstin

opinnaytetyon suunnitelmaa kehittamisehdotusten mukaisesti.

Kun opinndytetydbn suunnitelmavaine valmistui  toukokuussa 2024, alkoi oppaan
tuotekehitysprosessissa luonnosteluvaihe tietoperustan ollessa riittdvaa oppaan asiasisallon ja
alustavien harjoitteiden suunnittelemiseksi. Tuotteen tilaajana toimii tmi Harri Heikkila, mutta

oppaan ensisijainen kohderyhma ja hyodynsaajat ovat hanen valmennuksessaan olevat
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pikajuoksijat. Oppaan tavoitteeksi muodostui pikajuoksijoiden tietoisuuden lisddminen reiden
takaosan rasitusvammojen ennaltachkaisysta voimaharjoittelun keinoin. Oppaan laadun
takaamiseksi tulee luonnosteluvaiheessa huomioida muun muassa asiakasprofiilia, kohderyhman
tarpeita, oppaan asiasisaltoa ja kuulla toimeksiantajan nakokohtia ja odotuksia (Jamsa & Manninen
2000, 43). Kohderyhman 17-18-vuotiaat nuoret ovat jo harjoitelleet voimaharjoittelua ja
toteuttaneet itsenaisestikin harjoituksia, joten valmiuksiltaan kohderyhmalle voi hyvinkin suunnitella
suljetun kineettisen ketjun harjoitteita kehittdmaan reiden takaosaa pikajuoksun lajisuorituksen
vaatimukset huomioiden. Oppaan asiasisaltd alkoi muotoutua opinndytetyon suunnitelman
tietoperustasta tiivistden asiasisaltoad vastaamaan kohderyhméan tiedontarvetta. Samaan aikaan
yhteisty6ssa toisen fysioterapiaopiskelijan kanssa suunnittelimme ja k&vimme valokuvaamassa
alustavat harjoitteet, joita ohjasi pikajuoksun lajianalyysi seka tutkittuun tietoon perustuvat

vammamekanismit ja riskitekijat.

Oppaan kehittelyvaineessa oppaan tekemistd ohjaa luonnosteluvaiheessa huomioidut asiat
(Jamsa & Manninen 2000, 54-55) seka opinnadytetyon tarkoitus ja oppaan tavoite. Vaiheeseen
kuuluu myos esitestausta ja arviointitiedon hankintaa (Jamsa & Manninen 2000, 85). Toukokuussa
2024 oli tarkoitus ohjata oppaan harjoitteet, jonka jalkeen toteuttaa anonyymi palautekysely, mutta
lopulta sovimme toimeksiantajan kanssa, etta harjoitteiden ohjaus sovitaan kilpailukauden
paatyttya, jolloin olisi muutoinkin otollinen aika aloittaa harjoitteet. Kuitenkin, koska tutkimuksellista
kehittamistyota tehdaan yhteistyossa tilaajan ja oppaan kohderyhman eli urheilijoiden kanssa,
raportointi on tarkea osa prosessia (Ojasalo ym. 2024, 25). Taten opinnaytetyon etenemiseksi ja
arviointitiedon saamiseksi, paadyimme siihen, etta raakaversio-opas seka anonyymi palautekysely
laheteta@n sahkopostitse pikajuoksijoille. Palautekysely toteutettiin ilmaisen Webropol-ohjelman
kautta. Esittelin myds toimeksiantajalle sovitusti opinnaytety6ta ja karkeaa vedosta oppaasta, jotta
hanen oli mahdollista tuoda prosessin aikana esille toiveita, mielipiteita ja palautetta, joita voisi
hyddyntdd oppaan viimeistelyvaiheessa. Saadun palautteen perusteella ei ollut tarpeen tehda
merkittavia muutoksia, joten oppaan viimeistelyvaihe keskittyi paaasiassa yksityiskohtien

hiomiseen ja kokonaisuuden viimeistelyyn.

5.2 Tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda pikajuoksijoille tutkimustietoon perustuva laadukas ja
hyddynnettavd  “Pikajuoksijoiden  reiden  takaosan rasitusvammojen  ennaltaehkéisy

voimaharjoittelun keinoin” -opas seka kirjallinen raportti. Opasta voi hyodyntaa lajinomaisessa
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harjoittelussa niin tdman opinnaytetyon toimeksiantaja, tmi Harri Heikkild, kuin hanen

valmennuksessaan olevat pikajuoksijat seka muut aiheesta kiinnostuneet.

Tavoitteena oli paneutua pikajuoksijoiden reiden takaosan rasitusvammojen syntymekanismiin,
riskitekijoihin ja ennaltaehkaisevaan nakokulmaan vammojen yleisyyden ja suhteettoman suuren
uusiutumisriskin vuoksi. Rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn panostamalla on mahdollista tukea
pikajuoksijoiden tervetta ja turvallista urheilu-uraa ja elinikaista likunta-aktiivisuutta. Lisaksi
ennaltaehkaisevilla toimenpiteilld voidaan vahentaa yksildlle, urheilujarjestdille, terveydenhuollolle
ja yhteiskunnalle aiheutuvia kustannuksia. Aihe kiinnostaa minua ja on Iahtenyt likkeelle kaytannon

tarpeista.

Oppaan tavoitteena oli lisaté pikajuoksijoiden tietoisuutta reiden takaosan rasitusvammojen
ennaltaehkaisysta voimaharjoittelun keinoin. Oppaasta oli tarkoitus tulla visuaalisesti selkea ja
kohdeyleisdlleen hyodyllinen ja toimiva sisaltéen tiivistetysti teoriatietoa. Opas tallennettiin pdf-

muodossa ja lahetettiin sahkopostitse toimeksiantajan kautta urheilijoille.

5.3 Oppaan ulkoasu ja sisalto

Opas suunniteltiin ja toteutettiin ilmaisella graafisen suunnittelun tyokalulla canva.com sivustolla.
Jotta oppaasta tuli kohderyhmalle hyodyllinen ja kohderyhman tietoisuus reiden takaosan
rasitusvammojen ennaltaehkaisysta voimaharjoittelun keinoin lisdantyi, oppaan asiasisaltd sisalsi
tarkeimméat informaatiot ftiivistetysti reiden takaosan kuormituksesta  pikajuoksussa,
rasitusvammoihin johtavista syista ja niiden ennaltaehkaisysta voimaharjoittelun keinoin. Oppaan
informaatio-osuudesta olikin tarkoitus tehda tiivis tietopaketti, jotta jokainen jaksaisi myds lukea
sen. Huomioimme kuitenkin, ettd oppaassa oli riittavasti tietoa, jotta jokaiselle tulisi tietoa aiheesta
ja nain ollen harjoitteiden suorittamiseenkin tulisi sisdistd motivaatiota. Oppaan visuaalisen
selkeyden saavuttamiseksi, pohdimme muun muassa oppaan taustaa seka fontin varia, muotoa ja
kokoa, jotta teksti erottuu selkeasti. Harjoitteet kuvattiin jarjestelmékameralla, jotta kuvat ovat
selkeita ja laadukkaita. Harjoitteiden kuvaamisessa huomioimme vaatetusta, valaistusta ja taustaa
mahdollisuuksien mukaan. Kuvat otettiin Ouluhallissa, jossa oppaan kohderyhma mydés toteuttaa

harjoitukset.
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5.4 Oppaan sisaltamat harjoitteet

Oppaan sisaltdmat harjoitteet suunniteltiin soveltaen opinnaytetyohon kerattya tutkimustietoa.
Tarkoituksena on ottaa harjoitteita mukaan laji- ja oheistreeneihin. Harjoitteita on yhteensa viisi,

joista Nordic hamstring — ja yhden jalan maastavetoharjoitteesta 16ytyy kaksi eri variaatiota.

Nordic hamstring

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa reiden takaosan eksentristé lihasvoimaa ja voimantuottoa
pitkilla lihaspituuksilla seka vaikuttaa lihas-jannekompleksin optimaaliseen pituuteen. Nain ollen
like parantaa reiden takaosan lihasten kykya vastustaa liiallista pidentymista juoksun

heilahdusvaiheessa. Viittaus aiempaan tekstiin. Kts. sivu 18-19.

Yhden jalan maastaveto

Harjoitteen tavoitteena on parantaa lannesaranaharjoitteella reiden takaosan eksentrista
lihasvoimaa ja m. biceps femoriksen pitkdn paan voimantuotantoa pitkilla lihaspituuksilla seka
kehittaa lantion alueen stabiliteettia unilateraalisella harjoituksella. Viittaus aiempaan tekstiin. Kts.

sivu 18.

Bulgarialainen kyykky

Harjoitteen tavoitteena on parantaa monipuolisesti alavartalon voimaa (pakara, reiden etuosan
proksimaaliosa, reiden takaosa), tasapainoa ja koordinaatiota sek& kehittdd lantion alueen
stabiliteettia unilateraalisella harjoituksella vahvistaen samalla keskivartaloa, jotta pikajuoksijan

ryhti ja kehonhallinta paranee pikajuoksussa. Viittaus aiempaan tekstiin. Kts. sivu 19-20.

Lantionnosto yhdella jalalla

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa m. gluteus maximuksen konsentrista voimantuottokykya
lyhyilla lihaspituuksilla pikajuoksun kontaktivaihetta ajatellen, koska lonkkanivelen ojentajana
toimivat reiden takaosan lihasten lisaksi myds pakaralihakset. Harjoituksella voidaan optimoida m.
gluteus maximuksen voimantuotanto ja aktivoituminen lonkan ekstensio likeradan loppualueella,
jolloin paranee pakaralihasten suhteellinen osuus reiden takaosan lihaksista lonkan ekstension
aikana. (Loturco ym. 2024.) Talloin myds luonnollisesti reiden takaosan lihaksiin ei kohdistu niin
suuri kuormitus, kun lihakset aktivoituvat oikea-aikaisesti ja toimivat synergiassa. Lisaksi
harjoitteella  vaikutetaan ylikorostuneen lantion anteriorisen tiltin ja heikon pakara-

/keskivartalolihasten aktivaatioon kehittdmalla lantion alueen stabiliteettia unilateraalisella
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harjoituksella ja eriyttamalla lonkkanivelen ekstensio lannerangan liikkeesta. Viittaus aiempaan
tekstiin. Kts. sivu 19-20.

Copenhagen lankku

Harjoitteen tavoitteena on vahvistaa lonkan Iahentajia ja keskivartaloa seka kehittda lumbopelvisen
alueen stabiliteettia, koska heikentynyt keskivartalon ja lumbopelvisen alueen hallinta voi johtaa
reiden takaosan lihasten kuormittumiseen ja toiminnan muuttumiseen.

-M. gluteus maximus, m. adductor magnus ja m. internal - seka m. external oblique -lihasten on
havaittu vahentavan m. biceps femoriksen pitkan paan venytysta, koska edelld mainitut lihakset
pystyvat vastustamaan m. iliopsoaksen synnyttamia lantion anteriorisia rotaatiovoimia.
-Oblique-lihakset tarjoavat lantion vakautta, koska ne vastustavat keskivartalon rotaatiota seka
lateraalifleksiota loppuheilahdusvaiheessa ja vahentavat lantion anteriorista tiltti&, jolloin vahentyy
my0s reiden takaosan lihasten proksimaalisiin osiin kohdistuva rasitus ja voimantuotto tehostuu.
On todettu, ettd oblique lihasten supistuminen voi lyhentaa m. biceps femoriksen pitkan paan
pituutta yli 10 mm ja siten todennakdisesti vahentaa reiden takaosiin kohdistuvaa rasitusta.
(Bramah ym. 2024a.)

Esimerkki proggressiivisesta etenemisesta pk-kaudella.

Kevyt Keskiraskas Raskas
Nordic Hamsting 3x45 Ix68 kahdeitixv?ikossa
Yhden jalan maastaveto 3x 8-10 3%x10-12 4 X 6-8
Bulgarialainen askelkyykky 3x8-10 3x10-12 4x6-8
Lantionnosto yhdelle jalalla 3x8-10 3x10-12 4x6-8
Copenhagen lankku 3x8-10 3x10-12 4 x 8-10
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6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA ARVIOINTI

6.1  Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydn prosessi alkoi marraskuussa 2023 mielekkaan aiheen pohtimisen merkeissa. Aihe
rajautui nopeasti omaa mielenkiintoani, urheilufysioterapiaa kohti. ltselléani on taustaa muun
muassa Yyleisurheilusta seka entisend urheiljana etta valmentajana, joten tiedustelin
yleisurheiluseuroilta ja omista valmentajakontakteistani, onko tarvetta jonkinlaiselle
kehittamistyolle. Nopeasti selvisi, etta pikajuoksijoilla on haasteita reiden takaosan kiputilojen
kanssa. Tasta syntyi toimeksiantajan tarpeesta tutkimuksellisen kehittdmishankkeen lahtokohta eli
kehittdmiskohteen tunnistaminen (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 22-23).

Kehittamiskohteen eli pikajuoksijoiden reiden takaosan kiputilojen tunnistamisen jalkeen,
maaritellaan kehittamisprosessin vaiheiden mukaisesti tavoitteet, joiden avulla myos opinnaytetyon
nakokulma aiheeseen rajautuu (Ojasalo ym. 2014, 26-27). Paadyin viemaan tavoitteita kohti
fysioterapeutin ydinosaamista, johon kuuluu nayttdon perustuvan tiedon soveltaminen (Anttila ym.
2016, 17). Koska voimaharjoittelulla on vahvaa nayttda urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa,
nakoala kaventui pikajuoksijoiden reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn
voimaharjoittelun keinoin. Tallaisella nakokulmalla on mahdollista kehittdd pikajuoksijoiden
harjoittelua lisaamalla heidan tietoisuuttansa aiheesta ja saamalla konkreettisia harjoitteita oman

terveellisen urheilu-uransa jatkamiseksi.

Koska kehittamistyon tavoitteena on toiminnallisessa opinnaytetyossa kohderyhmaa palveleva
tuotos (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11), toteutustavaksi muodostui luontevasti
toiminnallinen opinnaytetyo ja urheilijoiden tarpeeseen vastaava Pikajuoksijoiden reiden takaosan
rasitusvammojen ennaltaehkaisy voimaharjoittelun keinoin —opas seka kirjallinen raportti. Paatin
alkaa selvittamaan tutkimustietoa aiheesta ja soveltaa sitda kaytannon harjoitteiden
suunnittelemiseksi. Willem van Mechelen julkaisema neliportainen malli urheiluvammojen
ehkaisytutkimuksen  vaiheista ~ toimi  tutkimustiedon ~ hakemisen ja  vammojen

ennaltaehkaisynakokulman suunnittelutydkaluna (Pasanen 2021c, 22-27).

Tutkimuksellisessa kehittamistyossa taustatyo ja tietoperusta auttavat ymmartamaan kehittamisen
kohteena olevaa aihepiirid. Vaihe sisaltad monipuolista ja huolellista aiheeseen liittyvan tiedon
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hankkimista ja arviointia. (Ojasalo ym. 2014, 28-32.) Aloin perehtymaan aiheeseen ensin
haastattelemalla opinnaytetyon toimeksiantajaa eli yleisurheiluvalmennusta tarjoavaa tmi Harri
Heikkilaa. Toimeksiantajalla oli toivomus kuntosalilikepankista, josta harjoitteita voi ottaa mukaan
|aji- ja oheistreeneihin. Lajisuorituksen ymmartamiseksi, aloin etsia tietoa lajianalyysista ja reiden
takaosan vammautumiseen liittyvista riskitekijoista pikajuoksussa. Pian huomasin reiden takaosan
vammojen ehkaisyn keskittyvan reiden takaosan eksentrisen voiman lisadamiseen ja nain ollen
kykyyn sietaa rasitusta pikajuoksun loppuheilahdusvaiheessa alkukontaktivaineeseen tultaessa.
Vaikka tietynlainen juoksutekniikka ei korreloi suoraan vammautumisen kanssa, kiinnostuin
pikajuoksun biomekaniikasta ja tekijoista pikajuoksutekniikassa, joiden on ehdotettu vaikuttavan
reiden takaosan mekaaniseen rasitukseen. Reiden takaosan rasitusvammojen syntymisen
monitekijainen tausta, ja niiden yleisyys eksentrisista harjoitteista huolimatta, loi mielenkiinnon
tarkastella asiaa monista nakokulmista. Reiden takaosa saattaa useissakin tilanteissa olla heikko,
mutta onko tiedossa koko totuus ja kuinka paljon on osuutta myos varhaisella erikoistumisella

yhteen lajiin?

Taten aloin perehtymaan aiheeseen tieteellisista tutkimuksista seka alan Kkirjallisuudesta
aloittaakseni toteuttamaan tietoperustaa reiden takaosan rasitusvammojen syntymekanismista
pikajuoksussa, riskitekijoista ja ennaltaehkaisysta. Aiheesta 10ytyy erittdin paljon tutkimuksia seka
pikajuoksusta ettd jalkapallosta, joka kuitenkin lajisuorituksena on kaikkea muutakin kuin
lineaarista kovavauhtista juoksua. Tutkimustieto oli osin myos ristiriitaista, joten vaadittiin
kriittisyytta tiedonhankinnassa. Vaiheeseen kuuluukin lahdekritiikki ja aiheen tarkastelu eri
nakokulmista (Ojasalo ym. 2014, 28-32). Runsaan tutkimustiedon kahlaaminen loikin laajaa
nakokulmaa seka auttoi jasentamaan aihealuetta syvallisesti. Kaytin tiedonhakuun muun muassa
ScienceDirect, PEDro, PubMed ja Google Scholar -tietokantoja ja tieteellisten julkaisujen laadun
arvioimiseksi julkaisufoorumin  JUFO-portaalia. Opinndytetydn suunnitelmavaihe valmistui
toukokuussa 2024, jolloin myés toteutui oppaasta raakaversio ja anonyymi palautekysely oppaan
kohderyhmalle seka toimeksiantajalle, koska raportointi ja arviointitiedon saaminen on tarkea osa

prosessia (Ojasalo ym. 2024, 25).

Opinnaytetyon tietoperustan laajentaminen tapahtui tyon ohessa kesan 2024 aikana.
Tietoperustaa laadittaessa, haaste on I0ytaa keskeisimmat nakokulmat ja pohtia, milla tavoin
yhdistda erilaiset nékdkulmat yhteen (Ojasalo ym. 2014, 34-35). Yhdistin voimaharjoittelun
suunnittelun tieteellisesti tutkittuihin muokattavissa oleviin riskitekijoihin, pikajuoksun lajianalyysiin

seka reiden takaosan mekaaniseen kuormittumiseen pikajuoksun lajisuorituksessa. Taustalla oli
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myos koko ajan ajatus oppaan tavoitteesta lisata pikajuoksijoiden tietoisuutta reiden takaosan
rasitusvammojen ennaltaehkaisysta. Samaan aikaan tyostin oppaan valmiiksi, jotta syyskuussa
2024 esittelin valmiin oppaan ja ohjasin harjoitteet pikajuoksijoille. Harjoitteiden ohjaamisessa
painotin  osallistumisen  vapaaehtoisuutta, jotta eeftisten periaatteiden  mukaisesti
itsemaaraadmisoikeus toteutuu (Vuori 2021). Samoin harjoitteita ohjatessani huomioin
valtakunnallisen sosiaali- ja terveysalan eettisen neuvottelukunnan ohjeistuksien mukaisesti
yhdenvertaisen ja tasapuolisen kohtelun (Eskola ym. 2011, 9). Harjoitteiden ohjaamisen jalkeen
kerasin viela palautetta oppimiskokemuksista anonyymiys huomioiden, jotta pystyin arvioimaan

oppaan tavoitteiden saavuttamista. Lokakuussa 2024 opinnaytetyon toteutusvaihe valmistui.

6.2 Oppaan arviointi

Oppaan kokonaisrakenne perustuu tiivistettyyn tuotokseen opinnaytetyon raportista ja harjoitteet
on suunniteltu soveltaen tutkittua tietoa. Oppaan teoriaosuus sisaltaa reiden takaosan anatomian,
reiden takaosan rasitusvammojen jaottelun, lihasvamman vakavuusasteen kuvauksen
kolmiasteisella jarjestelmalla, riskitekijoiden jaottelun seka rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa
huomioitavat tekijat. Asiasisallon fontti, muoto ja rivivali on valittu tukemaan oppaan selkeytta ja
helppolukuisuutta. Oppaan visuaalisen selkeyden saavuttamiseksi, ennaltaehkaisevista
harjoitteista on laadukkaat ja havainnollistavat digijarjestelmakameralla otetut kuvat harjoitteiden
alku- ja loppuasennoista. Kuvien jalkeen on myos ytimekkaat ohjeistukset likkeiden
suorittamiseksi. Kuvissa on huomioitu tausta, vaatetus, kuvakulma ja kuvauspaikkana Ouluhalli,

jossa urheilijat harjoittelevat.

Opas on suunniteltu 17-18-vuotiaille pikajuoksijoille, joten fysioterapeutin ammattikielen lis&ksi
oppaasta 1dytyy suomennokset lihaksille ja nivelen likesuunnille, jotta kieliasu on kohderyhmalle
tarkoituksenmukaisempi. Opas toteutettiin pdf-tiedostona, jotta sen pystyi helposti lahettamaan
sahkopostitse. Kohderyhman on myds helppo avata puhelimesta pdf-tiedosto treeniymparistossa

katsoakseen harjoitteet laji- ja oheistreeneihin.

Seké omasta mielestani ettad pikajuoksijoiden palautteiden perusteella opas saavutti tavoitteet
lisatd pikajuoksijoiden tietoisuutta reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkéaisysta
voimaharjoittelun keinoin eli kayttajalahtoisyys toteutui hyvin. Palautekyselyiden perusteella,
oppaan teoriaosuus oli sisalloltdan kohderyhmalle ynmarrettava ja visuaalinen yleisiime selkea,

laadukas ja loogisesti eteneva.
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6.3  Opinnaytetyon arviointi

Opinnaytetydn aihe on merkityksellinen, koska siind yhdistyy nayttoon perustuva terveyttd ja
toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta seka terapeuttiset harjoitteet, joiden avulla on
mahdollista vaikuttaa pikajuoksijoiden reiden takaosan vammautumisen ennaltaehkaisyyn.
Liikunta- ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn panostamalla on mahdollista vaikuttaa terveellisen
ja turvallisen urheilu-uran jatkamiseen seka elinikaiseen likunta-aktiivisuuteen.  Liikunta-
aktiivisuudella taas on merkitystd elamanlaatuun ja useiden sairauksien ehkéisyyn ja nain ollen
ohjaus- ja neuvontaosaamisella seka terapeuttisella harjoittelulla voidaan vahentaa yksilolle,

urheilujarjestaille, terveydenhuollolle ja yhteiskunnalle aiheutuvia kustannuksia.

Opinnaytetyon aihe on syntynyt kehittamistarpeesta, joten se on hyddyllinen pikajuoksijoille, jotta
heidan tietoisuutensa lisaantyy reiden takaosan vammautumisen ennaltaehkéisysta. Aihe on myds
henkilokohtaisesti merkityksellinen itselleni asiantuntijuuden kehittdmiseksi mielenkiintoni eli
urheilufysioterapian saralla. Lisaksi vammojen ennaltaehkaisemiseksi yhteistyd urheilijan,
valmentajan ja fysioterapeutin kesken on keskeista, joten toivottavasti opinndytetyd inspiroi
seuratoimintaakin ottamaan tulevaisuudessa yhteistydbhon myos fysioterapeutin ammattitaidon,
koska suurin osa rasitusvammoista on ehkaistavissa fysioterapeutin, valmentajan ja urheilijan
yhteistydlla.
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7 POHDINTA

Jokainen kilpaurheilija varmasti toivoo tervetta ja nousujohteista urheilu-uraa. Liikuntatieteellinen
seuran julkaisemassa 2019 vuoden tutkimuksessa selvisi, ettd urheilu-uran lopettamisen yksi
yleisimmistd syistd on loukkaantuminen (39%) (Kaski ym. 2020). 2022 vuoden
likuntakayttaytymisseurantatutkimuksen  perusteella  likuntavammoja  raportoitiin  eniten
urheiluseuroissa (49%) (Leppanen & Parkkari, 2023, 100-105). Taten on tarkeda kehittdd seka
ratkaisuja vammoja ehkaisevan harjoittelun tutkimiseksi ja suunnittelemiseksi etté jalkauttamiseksi
kaytantoon. Ennaltaehkaisevalle harjoittelulle on selkeat lajin urheilijalle asettamat vaatimukset,
joten harjoittelun kehittdminen ja yhteistyd eri ammattiryhmien kuten fysioterapeuttien kesken voi

olla ratkaiseva tekija terveellisen urheilu-uran jatkumiseksi.

Ennaltaehkaisevan harjoittelun jalkauttamiseksi, on tarpeen pohtia mitka tekijat motivoivat
urheilijaa suorittamaan harjoitteita. Urheilijoiden mielesta ennaltaehkaisevat harjoitukset saattavat
esimerkiksi olla tylsia, jolloin luonnollisesti motivaatiota ei ole tehda harjoitteita. Lisaksi esimerkiksi
eksentrisen Nordic hamstring —harjoitteen seurauksena on raportoitu viivastynytta lihaskipua
(Cuthbert ym. 2020), joka voi vaikuttaa motivaatioon tehda harjoitetta. Taman vuoksi oppaassa
kyseinen harjoite aloitetaan maltillisilla toistoilla progressiivisesti edeten, jolloin viivastynytta
lihaskipua voidaan vahentaa. Tavoitteena voisi olla progressiivisella etenemisella 48 toistoon
viikossa, koska taman maaran on todettu riittdvan lihasarkkitehtuurin muuttamiseksi eli m. biceps
femoriksen pitkan p&éan sidekudoksen pituuden lisdéntymiseksi ja néin ollen reiden takaosan
vahvistamiseksi pikajuoksun kannalta (Nunes ym. 2024). Tama tarkoittaa esimerkiksi 3x8 kahdesti
vilkossa huomioiden kuitenkin valilla kevennetytkin viikot. Nordic hamstring harjoituksen
aloittamisessa suositeltavaa olisi myos haastatella urheilijan tuntemuksista harjoitteen jalkeen, jotta
voitaisiin  pohtia yksilollinen harjoitusannos.  Talloin  tuettaisiin  motivaatiota harjoitteen

suorittamiseksi.

Vuoden 2024 ruotsalaistutkimuksen perusteella urheiljan motivaatio tehda vammoja
ennaltaehkaisevaa harjoittelua lisaantyi, kun urheilija itse havaitsi suorituskyvyn parantuneen ja
voiman sek3 nopeuden lisaantyneen (Akerlund 2024). Tata tietoa voidaan hyddyntaa, jotta
ennaltaehkaiseva harjoittelu muuttuu rutiiniksi. Toisaalta fysioterapeutti voi myds kayttaa
yksilollisesti motivoivan haastattelun keinoja tukemaan urheilijan sisaisen motivaation I6ytymista.

Ruotsalaistutkimuksen perusteella valmentajat kylla pitivat ennaltaehkdisevaa harjoittelua
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tarkeana, mutta kokivat haastavaksi sovittaa harjoitteet aikataulurajoitettuinin harjoituksiin ja
ehdottivat yhdeksi ratkaisuksi yhteistydn ja muiden tuen (valmentajat, seura). (Akerlund 2024.)

Tassakin tuen saaminen fysioterapeutilta voi olla merkityksellista.

7.1 Oppimiskokemukset

Opinnaytetydprosessi  opetti  kokonaisuuksien hallintaa, prosessinomaista tydskentelya
suunnitelmallisesti  vaihe vaiheelta sekd paamaaratietoisuutta, vaikka teoriaosuuden
kirjoittamiseen meni ajateltua enemman aikaa. Harjaannuin myos tutkimuksellisen tiedon
etsimisessa ja luotettavuuden arvioinnissa. Motivaatioon vaikutti suuresti oma mielenkiintoni
aihetta ja yleisestikin urheilufysioterapiaa kohtaan. Fysioterapeuttinen osaaminen onkin kehittynyt
tietoperustaa Kkirjoittaessa ja uskon taman osaamisen hyodyntavan itseani tulevaisuudessa
urheilufysioterapian jatkokoulutuksessa seka tydelaméassa fysioterapeuttina. Laajan tutkimustiedon
selaamisen ansiosta, onnistuin mielestani hyvin tuomaan keskeisimmat asiat tietoperustaan.
Toivon, ettd opinnaytetyoni kirjallinen raportti ja opas selkeydellaan ja asiasisallollaan motivoi
urheilijoita ottamaan harjoitteluunsa mukaan reiden takaosan vammautumista ennaltaehkaisevia

harjoitteita.

7.2 Jatkokehitysaihe

Opinnaytetydni myota herési jatkotutkimusidea, jossa arvioitaisiin oppaan harjoitteiden
vaikuttavuutta reiden takaosan rasitusvammojen ennaltaehkaisemiseksi kontrolloiduissa

olosuhteissa.

Lis&ksi olisi mielenkiintoista tutkia esimerkiksi kirjallisuuskatsauksena biomekaniikan roolia reiden
takaosan vammojen riskitekijana. Aihetta voisi rajata esimerkiksi arvioidakseen S-MAS (the sprint
mechanics assessment score) tyokalua, joka on kehitetty arvioimaan pikajuoksumekaniikkaa
tavoittaakseen urheilijat, joiden pikajuoksutekniikan likemallit voivat liittya reiden takaosan
kuormittumiseen. Reiden takaosan rasittumiseen ja vammautumiseen uskotaan vaikuttavan
pikajuoksussa erityisesti harppova askellus, heikentynyt lumbopelvisen alueen kontrolli,
ylikorostunut lantion anteriorinen tiltti seka liiallinen alaraajan heilahtaminen taaksepain. Naita
tekijoita voisi arvioida laadullisesti.
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