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1 JOHDANTO

Jalkapallo on suosituin urheilulaji koko maailmassa. FIFA:n (Kansainvalinen jalkapalloliitto) mukaan
jalkapalloa pelaa arviolta yli 265 miljoonaa ihmista. (Leppanen & Léfgren 2017, 35.) Jalkapallo on
suosittu laji myds Suomessa. Suomen Palloliitto on Suomen suurin urheilun lajiliitto harrastajamaa-
raltdan ja vuonna 2022 Palloliitossa oli yli 150 000 rekisterditya pelaajaa, joista tyttd- ja naispelaajia
oli yli 38000. Suomen Palloliitto ry on perustettu 1907 ja se on liittynyt Kansainvaliseen Jalkapalloliit-
toon FIFA:aan 1908 ja Euroopan Jalkapalloliittoon UEFA:aan vuonna 1954. (Suomen Palloliitto julkai-

suaika tuntematon.)

Jalkapallo on korkean intensiteetin urheilulaji. Peli kestda 90 minuuttia, joka on jaettu kahteen 45
minuutin jaksoon. Jaksojen valissa on 15 minuutin puoliaika. (Russell, Rees, Benton & Kingsley
2011.) Jalkapallon pelaamisessa tarvitaan ketteryyttd, nopeutta, voimaa ja kestavyytta (Leppanen &
Lofgren 2017, 35). Jalkapallossa ominaista on lyhytkestoiset spurtit, korkean intensiteetin juoksut,
hypyt, kaksintaistelutilanteet ja suunnanmuutokset. Pelissa keskimaarainen syke on 80-90 % maksi-
misykkeesta. (Saeidi 2016.) Lajissa vaaditaan siis monipuolisesti eri ominaisuuksia, kun aiemmin
mainittuihin osa-alueisiin lisataan vield pallonhallintataitoja seka pelillisesti taktista osaamista (Lep-
panen & Lofgren 2017, 35). Joukkueen tasosta ja pelipaikasta riippuen pelaaja saa pelin aikana kes-

kimaarin 53-71 pallokosketusta (Salokannel & Savolainen 2018, 9).

Erityisesti urheiluseuroissa tulisi kehittda ennaltaehkaisevaa toimintaa lilkkunnassa syntyviin vammoi-
hin. Polven ja nilkan nivelsidevammojen ennaltaehkaisyyn tulisi kiinnittaa erityistd huomiota varsin-
kin tytoilla. (Kokko & Martin 2022.) Tutkimuksissa on tullut ilmi, etta eturistisidevammaojen riski kas-
vaa tytdilla teini-idssa. Eturistisidevammat ovat 3-5 kertaa yleisempia naisilla kuin miehilld. (Leppa-
nen 2017.) Tutkimustietoa urheiluvammojen ehkaisystd tulee koko ajan lisad, mutta silti urheiluseu-
roissa tapahtuvat liikuntavammat eivét ole vahentyneet (Kokko & Martin 2022). Ensisijaisesti urhei-
luvammojen ennaltaehkaisyssé on tutkittu neuromuskulaarisia alkuldammittelyohjelmia, mutta voima-

harjoitusohjelmien tehokkuutta on tutkittu viela vahan (Leppanen & Pasanen 2021, 42).

Fysioterapian erityisosaamista ovat liikkuminen, toimintakyky seka terveyden edistéminen. Fysiotera-
piaan kuuluvat kuntouttavien palvelujen liséksi ennaltaehkadisevat palvelut, joilla voidaan estaa esi-
merkiksi vammoja ja tapaturmia. (Suomen fysioterapeutit 2022.) Vammaojen ennaltaehkaisy on tar-
kedd, silla ndin voidaan jatkaa nuorten harrastusta liikuntaan ja urheiluun, joka mahdollisesti pysyy
mukana pitkalle aikuisuuteen asti.

Opinnaytety6 toteutettiin kehittdmistydna. Opinndytetydn tarkoituksena oli toteuttaa iisalmelaiselle
Klubi-36 ry -jalkapalloseuran B-tytt6joukkueelle oheisharjoitteluun opas. Tavoitteena oli ennaltaeh-
kaista eturistisidevammojen syntya naisjalkapallossa. Klubi-36 ry on iisalmelainen tyttdjalkapallo-
seura (Klubi-36 ry julkaisuaika tuntematon). Opinndytety®n toimeksiantajana toimii seuran B-tyttd-
joukkue. Klubi-36 ry:n tavoitteena on tarjota tytéille ja naisille mahdollisuus jalkapallon pelaamiseen.
Lisaksi tavoitteena on olla vetovoimainen ja laadukas jalkapalloseura, johon halutaan tulla myés ym-

paristékunnista. (Klubi-36 ry julkaisuaika tuntematon.)
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URHEILUVAMMAT

Akuutti-

Saanndllisen liikunnan hyodyt terveydelle ovat vahvasti perusteltuja. Sadanndllisen liikkunnan avulla
voidaan esimerkiksi parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistéa seka saada lihaksiin enemman voi-
maa. Liikunnan lisdantyminen on kuitenkin altistanut ihmiset myds urheiluvammoille. Urheiluvamma
on kipu, vamma tai fyysinen vaurio, joka on tapahtunut liikunnan tai urheilun takia. (Walker 2014,
9.) Urheiluvammat aiheuttavat kipua, vahentdvat fyysista aktiivisuutta ja liikuntahalukkuutta seka
aiheuttavat poissaoloja koulusta ja toistd. Urheiluvammalla on todettu olevan myés yhteytta ylipai-
non ja mielenterveysongelmien syntyyn lapsilla ja nuorilla. Urheiluvammojen voidaan siis todeta hei-
kentdvan elamanlaatua. (Pasanen 2021, 18.) Vuosittain Suomessa tapahtuu noin 350 000 urheilu-
vammaa eli se on suurin tapaturmatyyppi kaikista tapaturmista, jopa 30 %. Polvi, nilkka ja selka
ovat yleisimmat kehonosat, joihin vamma kohdistuu. Eniten urheiluvammoja sattuu jalkapallossa,
salibandyssa seka lenkkeillessa. (Pasanen & Parkkari 2016, 665—666.)

Urheiluvammat voidaan jakaa vakavuudeltaan eri luokkiin sen mukaan, kuinka monta poissaolopai-
vaa harjoittelusta ja kilpailuista ne aiheuttavat. Minimaalinen vamma aiheuttaa noin 1-3 pdivan pois-
saolon ja lievd vamma noin 4—7 paivan tauon. Kohtalaisesta vammasta voidaan puhua, kun se estaa
8-28 paivan tdyden osallistumisen harjoitteluun. Vakava vamma puolestaan vie aikaa 29 paivaa tai
enemman. (Leppanen 2017.) Urheiluvammat keskeyttavat harjoittelua, hidastavat kehittymista seka

voivat lopettaa urheilu-uran ennenaikaisesti (Leppanen & Léfgren 2017, 9).

ja rasitusvammat

Urheiluvammat voidaan jakaa akuutteihin vammoihin seka rasitusvammoihin. Molemmissa vamma-
tyypeissa kudokseen tuleva mekaaninen kuormitus ylittdé kudoksen sietorajan, minké seurauksena
syntyy kudosvaurio. (Pasanen & Parkkari 2016, 666.) Joskus on hankala tunnistaa, onko vamma
syntynyt dkillisesti vai rasituksen seurauksena, silla rasitusvammasta johtuvat oireet saattavat il-

maantua akillisesti tunnistettavasta tilanteessa (Pasanen 2021, 26).

Akuutit vammat syntyvat akillisesti (Pasanen & Parkkari 2016, 666). Akuutteja vammoja syntyy
usein lajeissa, joissa on paljon nopeita suunnanmuutoksia, kiihdytyksia ja pysahdyksia seka hypyista
laskeutumisia. Tallaisia lajeja ovat monet joukkuelajit, joissa on myds fyysistd kontaktia toisten pe-
laajien kanssa. (Leppdnen 2017.) Akuutit vammat voidaan jakaa edelleen kontaktivammoihin seka

kontaktittomiin vammoihin (Leppanen & Léfgren 2017, 11).

Rasitusvammat syntyvat yleensa useista eri mikrovaurioista, joten vamman alkutilanne on epasel-
vempi akillisiin vammoihin verrattuna. Yleensa rasitusvamma johtuu vaarénlaisesta tai liiallisesta

kuormituksesta, joka vahitellen aiheuttaa kudosvaurion. (Leppanen & Lofgren 2017, 11.)
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2.2 Urheiluvammat jalkapallossa

Jalkapallossa tapahtuu noin 45 000 vammaa vuosittain. Loukkaantumisriski jalkapallossa on 6,3—-9,7
vammaa 1000 harrastettua tuntia kohden. (Pasanen & Parkkari 2016, 665—666.) Vammoja tapahtuu
huomattavasti enemman pelien kuin harjoitusten aikana. Yleisimmat vammat jalkapallossa ovat nyr-
jahdykset, ruhjeet ja revahdykset ja kaikista vammoista rasitusvammoja jalkapallossa esiintyy 27-33
%. Jalkapallossa suurin osa vammoista kohdistuu alaraajoihin. Yleisimmin loukatut kehonosat ovat
nilkka, polvi, reisi ja lonkka. (Leppanen & Léfgren 2017, 35.) Miespelaajilla jalkapallossa tapahtuvat
vammat kohdistuvat useimmiten reisilihaksiin, nilkkoihin, polviin ja nivusiin, kun taas naispelaajilla
yleisimpia ovat polvi- ja nilkkavammat, joita seuraavat reisilihaksiin kohdistuvat vammat. (Owoeye,
Vanderwey & Pike 2020.) Erityisesti lihasvammat ovat jalkapallossa hyvin yleisia. Tama johtuu lajin
ominaisuuksista, silld laji sisdltaa paljon spurtteja, hyppyja ja potkuja. Lihasvammat ovat yleisimpia
takareisissa, lahentajissa, etureisissd ja pohkeissa. Lihasvammasta toipuminen kestda usein 1—4 viik-
koa, mutta niiden haitallisuutta lisaa se, etta lihasvammat uusiutuvat helposti. (Leppanen & Lofgren
2017, 38.)

2.3 Urheiluvammojen ennaltaehkaisyn vaiheet

Urheiluvamman ehkaisya voidaan havainnollistaa van Mechelenin mallin (1992) mukaan (kuva 1).
Vamman ehkaisy on prosessi, johon kuuluu nelja eri vaihetta. Vaiheessa yksi selvitetaan, millaisia
vammoja lajissa yleensa tapahtuu seka miten vakavia ne ovat. Toinen vaihe sisdltda vamman synty-
mekanismin selvittdmisen ja riskitekijoiden tunnistamisen. Kolmannessa vaiheessa pyritédn ehkaise-
madan vammojen syntymista seka suunnitellaan keinot sen toteutumiseksi. Neljannessa vaiheessa
puolestaan arvioidaan kolmannessa vaiheessa valittujen toimenpiteiden toimivuus. (Leppanen & L&f-
gren 2017, 10.)

1. Lajille tyypillisten
vammojen
selvittdminen ja
vakavuuden arviointi

2. Vammamekanismi
ja riskitekijoiden
selvittdminen

4. Toimenpiteiden 3. Vamman
tehokkuuden ehkaisymenetelmien
arviointi ohjelmointi

Kuva 1. Vammojen ehkaisyn 4 vaihetta, mukaillen van Mechelenin malli (1992)
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3 POLVEN ETURISTISIDEVAMMAT

Van Mechelenin mallin (1992) ensimmaisessa vaiheessa tulee selvittda, mitka ovat lajille tyypilliset
vammat seka kuinka vakavia ne ovat (Pasanen 2021, 22). Eturistisidevammojen ilmaantuvuus on
korkea lajeissa, joissa on paljon hyppyja ja suunnanmuutoksia. Tallaisia lajeja ovat esimerkiksi jalka-
pallo ja koripallo. Usein eturistisidevammat syntyvat ilman kontaktia esimerkiksi juuri suunnanmuu-
toksissa tai hypyista laskeutuessa. Naisilla eturistisidevammat ovat 3-5 kertaa yleisempia kuin mie-
hilla. Peleissa tapahtuu eturistisidevammoja suuremmalla todenndkdisyydella kuin harjoitusten ai-
kana. (Leppanen 2017.) Polven eturistisidevamma on yksi yleisimmistd vakavista polvivammoista,
mutta jalkapallossa polven eturistisidevamman osuus kaikista vammoista on vain noin 5 % (Leppa-
nen & Loéfgren 2017, 36).

Nivelsidevammat, joihin eturistisidevamma kuuluu, voidaan jakaa vammatyypiltdan kolmeen eri
luokkaan: Gradus I, II ja III. Gradus I -vamma tarkoittaa lievaa venahdysvammaa, jolloin nivelsi-
teessa on revennyt vain pieni maara kollageenisaikeitd. Gradus II -vammassa taas kollageenisadikeita
on vaurioitunut jo merkittdva maara, ja Gradus III -vammassa kollageenisdikeissa on totaalinen re-

pedama eli nivelen stabiloiva toiminta on poissa. (Pajari 2021, 187-189.)

3.1 Polvinivelen anatomia ja fysiologia seka siihen vaikuttavat lihakset

Polvinivel on kehon suurin nivel (Chivers & Howitt 2009). Polvinivel sijaitsee reisiluun (os. femur) ja
saariluun (os. tibia) valissa (Duodecim Terveyskirjasto 2021). Reisiluun alaosassa eli distaalisessa
paassa on sisanivelnasta (epicondylus medialis) ja ulkonivelnasta (epicondylus lateralis), jotka ovat
pinnoiltaan kuperia. Sdariluun yldosassa eli proximaalisessa padssa on taas kaksi koveraa pintaa.

Saari- ja reisiluun valiin jaavat kaksi nivelkierukkaa. (Kaltenborn 2020, 288.)

Polvesta voidaan erotella kaksi eri niveltad: polvilumpio-reisiluunivel (art. femoro-patellaris) ja saari-
reisiluunivel (art. tibiofemoralis) (Walker 2014, 187). Polvinivel (kuva 2) koostuu etu- ja takaristisi-
teestd, mediaalisesta ja lateraalisesta sivusiteesta seka sisemmadsta ja ulommasta nivelkierukasta

(Duodecim Terveyskirjasto 2021).

Nivelkierukat (meniscus) ovat iskunvaimentimia reisi- ja saariluun valissa. Ne parantavat nivelpintoja
yhteensopivammiksi ja lisédvat tukipintaa luiden valilld. (Walker 2014, 187.) Nivelkierukat lisaavat
stabiliteettia polveen. Nivelkierukat ovat kiilan muotoisia poikkileikkaukseltaan ja ylhaalta katsottuna
C-kirjaimen muotoisia. Nivelkierukan pinta on kovera ylhaalta, jotta reisiluu mukautuu saariluuhun
sopivaksi. (Chivers & Howitt 2009.)

Nivelsiteiden tehtdvana on tuoda niveleen tukevuutta eli stabiliteettia samalla vastustaen vetokuor-
mitusta. Nama tekijat vaikuttavat siihen, mita liikesuuntia nivelessa voi olla. Nivelsiteet toimivat
my®6s sensorisen tiedon valittdjina. (Pajari 2021, 187.) Sivusiteiden (ligament collaterale) tehtévana
on estaa polven sivuttaisliikettd. Takaristiside (PCL eli posterior cruciate ligament) estaa saariluuta
likkumasta liikaa taaksepain. (Walker 2014, 187.)
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Eturistiside (ACL eli anterior cruciate ligament) lahtee lateraalisesti reisiluun paasta ja kiinnittyy me-
diaalisesti saariluun paan etuosaan. Eturistiside koostuu kahdesta kimpusta. Anteromediaalinen eli
edessa ja lahempana keskustaa oleva kimppu kiristyy, kun polvi on 90 astetta koukussa ja postero-
lateraalinen eli takana ja ulkosivulla sijaitseva kimppu on tiukka, kun polvi on taysin ojennettuna.
(Leppanen 2017.) Eturistisiteen tehtavana on estda saariluuta liikkumasta lilkaa eteenpain, estaa
polven yliojentumista seka hallita sdaren kiertymista reiteen nahden. Eturistisiteen tehtava on siis

pitad polvi vakaana. (Kallio 2010.)

Reisiluvu —mmmm—v0 | |
(os. femur)

Eturistiside

(lig. cruciatum anterius)

Ulompi sivuside
(lig. collaterale laterale)
Sisempi sivuside

(lig. collaterale mediale)
Ulompi nivelkierukka

(meniscus lateralis) ' . Co
Sisempi nivelkierukka

(meniscus medialis)

Séaariluu
(os. tibia)

Pohjeluu —
(os. fibula)

Kuva 2. Polvinivelen rakenne edestépadin kuvattuna (Kanerva 2024)

Lihas (musculus) on kudossaiekimppu, jonka tehtdavana on muun muassa liikuttaa elimia ja ruumiin-
osia sekd voiman tuottaminen ja asennon sailyttdminen (Kauranen 2014, 8-9). Lihasten tehtavana

on myos suojata niveltd liian suurelta kuormitukselta (Leppanen & Léfgren 2017, 12).

Polviniveltd tukevat alaraajojen lihakset ja niiden jénteet. Nelipdisen reisilihaksen (m. quadriceps
femoris) janne kulkee polvilumpion yli kiinnittyen saariluun kyhmyyn (tuberositas tibiae). Alaraajan
takapuolella kulkevat hamstringlihakset, jotka menevat polvinivelen takaosan yli kiinnittyen saariluu-
hun. Pohkeessa oleva kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius) kiinnittyy reisiluun nivelnastoihin alaraa-
jan takapuolella. Polviniveltd tukee myds hanhenjalka (pes anserinus), jonka muodostaa hoikkalihak-
sen (m. gracilis), raatalinlihaksen (m. sartorius) ja puolijanteisen lihaksen (m. semitendinosus) jan-
teet. (Walker 2014, 188.)

Ison pakaralihaksen (m. gluteus maximus) (kuva 3) tehtdvéna on ojentaa ja ulkokiertda lonkkaa. Iso
pakaralihas on aktiivinen esimerkiksi hypyissa, juoksussa ja kavelyssa. Keskimmainen pakaralihas

(m. gluteus medius) (kuva 3) on lonkan loitontaja ja osallistuu lonkan stabilointiin. Keskimmainen



10 (47)

pakaralihas on tarkedssa roolissa polven linjauksessa. (Aalto, Seppanen, Lindberg & Rinta 2014,
49.)

Hamstring-lihaksiin (kuva 3) kuuluvat kaksipdinen reisilihas (m. biceps femoris), puolikalvoinen lihas
(m. semimembranosus) ja puolijanteinen lihas (m. semitendinosus), joiden tehtdavana on ojentaa
lonkkaa seka koukistaa polvea. (Aalto ym. 2014, 52.) Nelipdinen reisilihas (kuva 3) koostuu suorasta
reisilihaksesta (m. rectus femoris), ulommasta reisilihaksesta (m. vastus lateralis), sisemmasta reisi-
lihaksesta (m. vastus medialis) seka keskimmaisesta reisilihaksesta (m. vastus intermedius) (Walker
2014, 178). Nelipdisen reisilihaksen tehtdvana on ojentaa polvea. Suora reisilihas osallistuu polven

ojennuksen lisdksi myos lonkan koukistukseen. (Aalto ym. 2014, 52.)

Iso pakaralihas

Rédtalinlihas (m. gluteus maximus)

m. sartorius % i
( ) Suora reisilihas

(m. rectus femoris)

Puolikalvoinen lihas
(m. semimembranosus)

Puolijanteinen lihas

Sisempi reisilihas (m. semitendinosus)

(m. vastus medialis) Ulompi reisilihas

(m. vastus lateralis) L L
Kaksipdinen reisilihas

Kaksoiskantalihas (m. biceps femoris)

(m. gastrocnemius)

Kuva 3. Alaraajojen lihaksia edesta ja takaa (Kanerva 2024)

3.2 Vammamekanismi

Van Mechelenin mallin toisessa vaiheessa tulee tunnistaa vamman syntymekanismi. Kun mietitaén
vamman ehkaisytoimenpiteitd, on tarked tiedostaa, millainen tapahtumien sarja on johtanut louk-

kaantumiseen seka miten tdhan voidaan puuttua. (Pasanen 2021, 26.)

Eturistisidevamma voi tapahtua joko kontaktittomana tai kontaktin kanssa suorana tai epasuorana
kontaktina. Suora kontakti voi olla esimerkiksi voimakas isku polveen ja epasuora kontakti taas t6-
naisy olkapdahan. Silloin laukaiseva tekija voi olla kontakti, mutta itse vamma on seurausta siitd,
ettei pelaaja pysty hallitsemaan muutosta &killisessa liikkeessa. (Leppanen & Lofgren 2017, 36.) Etu-
ristisidevamma syntyy, kun kuormitus ylittda nivelsiteen toleranssin. (Dos'Santos, Thomas, Comfort
& Jones 2019.)

Eturistisidevammoista 70-80 prosenttia tapahtuu kontaktittomana (Acevedo, Rivera-Vega, Miranda
& Micheo 2014). Kontaktiton vamma tapahtuu yleensa harhautuksen, nopean suunnanmuutoksen
tai hypysta laskeutumisen aikana. Kun vamma tapahtuu, polvi on usein ldhes suorana, kehonpaino

on lahes kokonaan yhden jalan paalla ja polvi kddntyy nopeasti sisadnpdin eli valgukseen. Vamma
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syntyy noin 40 millisekunnin jdlkeen, kun jalka osuu alustaan. Siksi vamman syntymiseen ei kereta

vaikuttamaan tahdonalaisilla toiminnoilla. (Leppanen & Léfgren 2017, 37.)

On huomattu, ettd tyttéjen kontaktittomilla eturistisidevammoilla on yhteys huonoon vartalon hallin-
taan seka vartalon sivuliikkeeseen, jossa vartalo menee tukijalan yli, jolloin polvi kaantyy valguk-
seen. (Acevedo ym. 2014.) Usein tahan valgus-liikkeeseen yhdistyy myos sisakierto. Valgus-liikkeen
myéta voi ilmetd myos liitdnndisvammoja, joita yleensa ovat sisemman sivusiteen repeama, polvi-

nivelen rustovaurio sekd ulomman nivelkierukan repeama. (Leppanen & Pasanen 2021, 46—47.)

Riskitekijat

Van Mechelenin mallin toisessa vaiheessa keskeista on myos riskitekijoiden tunnistaminen (Pasanen
2021, 26). Riskitekijat voivat vaikuttaa urheilijan vamman syntymiseen. Riskitekijat selittavat sita,
miksi toinen urheilija saa urheiluvammoja herkemmin kuin toinen urheilija. Riskitekijat ovat tarked
tunnistaa, jotta voidaan selvittdd vammaan johtaneita syy-seuraus-suhteita. (Leppdnen & Loéfgren
2017, 13.)

|ahtdisia ja niita ovat muun muassa ika, sukupuoli, lihasvoima- ja liikehallintaominaisuudet seka

psyykkiset tekijat. Ulkoiset riskitekijat ovat riippumattomia urheilijasta. Naita ovat esimerkiksi ympa-

kaamaan. Tallaisia ovat esimerkiksi sukupuoli tai aikaisemmin tapahtunut eturistisidevamma. (Ace-
vedo ym. 2014.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta eturistisidevammaojen riski kasvaa tytdilla teini-idssa
(Leppénen 2017). Naisilla on lyhyemmat alaraajat ja leveédmpi lantio, minka vuoksi painopiste on
alempana kuin miehilld. Myds kuormitusakseli alaraajoissa on erilainen miehiin verrattuna. Lisaksi

naisilla on suurempi nivelten liikkuvuus hormonitoiminnan takia. Nama tekijat voivat suurentaa

riskid polvivammoihin. (Mj@sund, Valtonen & Heinonen 2021, 148.)

Takareiden heikkous suhteessa etureiden voimaan on riskitekija polven nivelsidevammoissa nuo-
rilla jalkapalloilijoilla. Lisdksi huono laskeutumistekniikka ja polven valgus eli pihtipolvisuus ovat
riskitekijéita eturistisidevammalle. (Owoeye ym. 2020.) Akilliset ja ilman kontaktia syntyvét nivel-
sidevammat johtuvat yleensa liikehallinnan pettéamisesta. Kun liikehallinta pettda, niveleen koh-
distuu ulkoinen voima, jonka seurauksena nivelen rakenteet voivat vaurioitua. Lihakset ovat tar-
kedssé osassa suojaamassa nivelid liilan suurelta kuormitukselta. (Leppdnen & Léfgren 2017,

12.)

Yksi tunnetuimmista sisdisista riskitekijoista on aikaisempi loukkaantuminen. Muita tarkeita teki-

joita ovat esimerkiksi fyysinen kunto, kuten lihasvoima ja aerobinen kunto sekd motorinen kunto,



12 (47)

esimerkiksi tasapaino, agility ja koordinaatio. (Kuva 4.) Neuromuskulaarinen vasymys lisda nivel-
siteissa vammojen riskia, silla vasymyksen takia lihakset eivat pysty stabiloimaan nivelta tarpeeksi

hyvin. Myds lihasvoiman epdtasapainoa pidetdan riskitekijana. (Leppanen 2017.)

Heikko fyysinen Huono

kunto (lihasvoima, Naissukupuoli laskeutumis-
aerobinen ja e

motorinen kunto)

_ . . e . . Takareiden
Aikaisempi Eturistisidevammojen heikkous

eturistisidevamma riskitekijoita suhteessa
etureiden voimaan

Liikehallinnan Polven valgus
pettaminen

Kuva 4. Eturistisidevammojen riskitekijoita (Kanerva 2024) mukaillen Owoeye ym. 2020 ; Leppanen
& Lofgren 2017 ; Leppanen 2017



13 (47)

4 ETURISTISIDEVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Van Mechlenin mallin kolmas vaihe on vamman ehkaisytoimenpiteiden suunnittelu, jonka tulisi pe-
rustua aikaisempien vaiheiden tietoihin (Pasanen 2021, 30). Vammojen ennaltaehkaisy tulisi saada
osaksi pelaajan arkea, jotta ehkaisy olisi tehokasta. Sen tulisi olla ymparivuotista ja saannéllista.
Vammojen ehkaisevassa harjoittelussa pyritdan liikehallinnan ja liikkkeen laadun edistymiseen, joten
liikkeet tulee tehda hyvalla laadulla ja suoritustekniikalla. Sdanndllisen harjoittelun vaikutukset alka-
vat nayttaytya noin 8 viikon kuluttua. (Leppdnen & Lofgren 2017, 15.) Kouluttaminen ja tiedottami-
nen ovat tarkedssa roolissa vammojen ehkaisya, varsinkin silloin, kun tietoa aletaan jalkauttamaan
tutkimusten ja tulosten jalkeen. (Leppanen & Pasanen 2021, 57.) Harjoittelun lisaksi on hyva muis-

taa myos palautumisen merkitys urheiluvammojen ehkaisyssa (Haverinen 2021, 97).

Vaikka eturistisidevamma on melko harvinainen jalkapallossa, se on hyvin haitallinen vamma pelaa-
jalle (Leppanen & Lofgren 2017, 36). Eturistisidevammojen ennaltaehkdisy on tarkeaa, silla se voi
aiheuttaa pelaajalle pitkan, jopa 6—12 kuukauden pituisen kuntoutusjakson (Kallio 2010). Suurin riski
eturistisidevammaojen uusiutumiseen on alle 9 kuukautta leikkauksesta, kun palataan takaisin urhei-
luun (Leppanen & Lofgren 2017, 28). Ennaltaehkaisy on tarkead, silla tutkimusten mukaan eturisti-
sidevamman jalkeen on vain noin 55 % mahdollisuus paasta urheilussa samalle tasolle kuin ennen

vammaa (Bisciotti, Chamari, Cena, Carimati & Volpi 2016).

Eturistisidevammojen ennaltaehkaisylla voidaan ajatella olevan myos taloudellisia hyotyja yhteiskun-
nalle. Eturistisidevammoihin kuuluu suurentunut riski saada mydhemmin polven nivelrikko. (Chia ym.
2022.) Noin puolella eturistisidevamman saaneista urheilijoista esiintyy 10 vuoden kuluessa vamman
jélkeen ensimmaisia merkkeja polven nivelruston vauriosta. 15-20 vuotta eturistisidevammasta la-
hes kaikilta 16ytyy jo nivelrikko. (Pasanen 2021, 18.) Ennaltaehkaisylla voidaan siis valttaa kalliita

polven tekonivel- ja eturistisiteen korjausleikkauksia.

Eturistisidevamman ehkaisyssa pyritdan niveltd suojaavien lihasten etukateisaktivaatioon ja reflek-
sinomaiseen liikevasteeseen (Leppdnen & Léfgren 2017, 37). Eturistisidevamman on arvioitu sattu-
van 30-50 millisekunnin kuluessa jalan osumasta alustaan. Siksi on tarkead, etta urheilijalla on jo
ennen askelkontaktia riittdva lihasaktivaatio ja -voima lantion alueen lihaksissa, varsinkin keskimmai-
sessd pakaralihaksessa. Nain pystytdan hallitsemaan alaraajalinjausta nopeissa leikkaavissa liik-
keissa. Jos lihasaktivaatio on puutteellinen tai se tulee viivdstyneend, reiden sisakierto/lahennysliike
seka valgus-like mahdollistuu. Alaraajan linjaus on oletettu olevan yksi térkeimmistd asioista, kun

puhutaan eturistisidevammojen ehkaisystd. (Alanen & Pasanen 2021, 95.)

Yleisesti vammojen ennaltaehkdisyn paaperiaatteita ovat keskivartalon hallinta, liikehallinta, lihas-
voima ja tasapaino seka plyometrinen harjoittelu. (Leppénen & Léfgren 2017, 16—17.) Ennaltaeh-
kaisyyn tahtdavien ohjelmien tulisi sisaltdd yhdistelmia eri ominaisuuksista, kuten voimasta, venytte-
lysta, aerobisesta kunnosta, plyometrisesta harjoittelusta seka proprioseptiivisesta ja tasapainohar-
joituksista. (Acevedo ym. 2014.) Crossley ym. tutkimuksesta kay ilmi, etta kun harjoitusohjelmaan
on sisallytetty useampi fyysinen ominaisuus, kuten voima ja tasapaino, tulokset osoittavat polvivam-
mojen vahentyneen enemman kuin yhden ominaisuuden harjoittelulla. Moneen ominaisuuteen tah-

taavilla ehkaisyohjelmilla on todettu eturistisidevammojen vaheneminen 45 %. (Crossley ym. 2020.)
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My6s Michaelidisin & Koumantakisin (2013) tutkimuksessa todettiin sama havainto harjoittelun mo-
nikomponenttisuudesta. Tutkimuksessa tuotiin esiin myds plyometrisen harjoittelun ja harjoituksen

opettamisen seka palautteen tarkeys.

4.1 Voimaharjoittelu

Kauranen (2014) on maaritellyt lihasvoimaharjoittelun tarkoittavan poikkijuovaisen lihaskudoksen ja
sen supistumisominaisuuksiin vaikuttamista fyysisten harjoitteiden avulla, jonka seurauksena pysty-
taan lisdédmaan lihaskestavyytta, -kokoa, lihasten voimaa ja voimantuottonopeutta. Lihasvoimahar-
joittelussa ylikuormitetaan asteittain ja progressiivisesti lihaksia vastustetulla ja toistuvilla lihassupis-
tuksilla, jonka vaikutuksesta lihaksista tulee voimakkaampia. Lihasvoimaharjoittelua voidaan tehda

oman kehon painolla, vastuslaitteilla tai vapailla painoilla. (Kauranen 2014, 378.)

Urheiluvammojen ehkaisyn ndkékulmasta voimaharjoittelusta on vahvaa nayttéa. Tutkimusten mu-
kaan voimaharijoittelun lisdamisen on katsottu vahentavan akuutteja vammoja jopa kolmanneksella.
Loukkaantumisriski on vahentynyt jalkapalloilijoilla juuri akuuteissa polvivammoissa (Maennena ym.
2019, 302.), johon eturistisidevammatkin luetaan. Monikomponenttisen ohjelman, johon on sisally-

tetty voimaharjoittelua, on osoitettu vahentavan polvivammoja (Acevedo ym. 2014).

Polvivammojen ehkaisyssa takareiden vahvistaminen on merkittava tekija (Leppanen & Lofgren
2017, 40). Hamstring-lihakset ovat tarkedssa roolissa voimaharjoittelussa, silld ne estdvat saariluuta
siirtymasta eteenpain seka toimii eturistisiteen agonistina. Takareisien eksentrinen eli jarruttava har-
joite, kuten Nordic hamstring, on todettu olevan tehokas liike tasoittamaan takareisien ja etureisien
voimasuhdetta. (Acevedo ym. 2014.) Takareisien jarruttavan voiman lisdaminen on tarkeaa lajeissa,
joissa tulee nopeita spurtteja, suunnanmuutoksia, jarrutuksia, hyppyja ja potkuja (Leppanen & L6f-
gren 2017, 40), kuten jalkapallossa.

Iso ja keskimmainen pakaralihas estavat reisiluun ja polven siséanpadin kiertymistd suunnanmuutok-
sissa, laskeutumisissa ja leikkauksissa (Acevedo ym. 2014), minka vuoksi ennaltaehkaisyssa olen-
naista on saada pakaralihaksiin lisdd voimaa. Isoa pakaralihasta voidaan harjoittaa muun muassa
yhden jalan kyykyilla tai yhdella jalalla tehtavélld maastavedolla. Keskimmadistd pakaralihasta voi-
daan puolestaan harjoittaa sivulankutuksilla tai kyljelldadn maatessa lonkan loitonnuksella. (Acevedo
ym. 2014.)

Olennainen osa ehkaisyohjelmaa tulisi olla keskivartalon stabiliteetin harjoittaminen, johon liittyy
myds proprioseptiivinen harjoittelu seka vartalon sivuttaissiirtyman valttdminen (Acevedo ym. 2014).
Keskivartalossa tukilihasten tehtdvana on vakauttaa lannerangan aluetta seka lahettaa voimaa ja
liikettd kehon eri osiin. Lonkan ja keskivartalon liikkeen hallinta ja asento on yhteydessa polven ja
nilkan hallintaan. (Leppanen & Lofgren 2017, 16.) Vakaus- ja proprioseptiivinen harjoittelu voi koos-
tua esimerkiksi lankuista, lantionnostoista ja yhden jalan kyykyista. Hairidita ja haastavuutta voidaan
lisatd alustan muutoksilla. (Acevedo ym. 2014.) Keskivartalon hallinnan puute on osoitettu olevan

yhteydessa koskemattomien eturistisidevammojen synnyssa. On my0s saatu positiivisia vaikutuksia
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dynaamisista keskivartalon hallinnan harjoitteista leikkausmekaniikkaan, jolloin kuormitus eturistisi-
teessa vahenisi. Naitd ovat esimerkiksi vatsarutistukset, lantionnostot, lankut ja sivulankut, joihin on
yhdistetty hairiétekijoitd. (Dos'Santos ym. 2019.)

4.2  Plyometrinen harjoittelu

Plyometrinen harjoittelu tarkoittaa oman kehon painolla tai pienelld lisépainolla suoritettavaa iskutta-
vaa harjoittelua. Plyometriseen harjoitteluun kuuluvat esimerkiksi erilaiset hypyt ja loikat, jolloin ly-
hyessa ajassa lihas tuottaa paljon voimaa. Harjoittelu perustuu lihas-janne-kompleksin venymis-ly-
henemissykliin. Silloin lihastydtapa vaihtuu jarruttavasta voimasta nopeasti supistavaan voimaan.
(Leppanen & Lofgren 2017, 16—17.) Plyometrista harjoittelua on kaytetty paljon kehittdamaan urheili-
joiden rajahdysmaista urheilusuoritusta. Harjoitusmuoto tarjoaa monipuolisesti hermo-lihas- ja mo-
torista hallintaa. (Buckthorpe & Della Villa 2021.)

Tehokkaasti toteutetun plyometrisen harjoittelun uskotaan voivan parantaa lilkkkeen laatua ja vahen-
taa eturistisidevammaojen riskia (Buckthorpe & Della Villa 2021). Plyometrisen harjoittelun on 0soi-
tettu vahentavan laskeutumisessa kaytettavia voimia, lonkan ldhennysta ja polven valgusta, mutta
my®6s lisdavén alaraajoihin voimaa ja vahentavan vakavien vammojen ilmaantuvuutta. Plyometrisella
harjoittelulla voidaan myds tasoittaa jalkojen valistéd vahvuuseroa ja dominanssia. Harjoitteluun tulisi

sisdltya yhdella jalalla tehtavia liikkeita. (Acevedo ym. 2014.)

4.3  Neuromuskulaarinen harjoittelu

Neuromuskulaarinen harjoittelu kohdistuu hermo-lihasjarjestelman suorituskyvyn parantamiseen.

Sen ajatuksena on kehittda hermoston ja lihasten valista toimintaa. Neuromuskulaariseen harjoitte-
luun kuuluu esimerkiksi kesto-, nopeus- ja maksimivoima ja nopeusharjoittelu seka tasapaino-, liike-
taito- ja ketteryysharjoittelu. (Leppdnen & Pasanen 2021, 42.) Hermo-lihasjarjestelman harjoittelulla

voidaan vahentda ilman kontaktia syntyvia vammoja (Leppanen & Lofgren 2017).

Neuromuskulaarista harjoittelua on tutkittu useissa tutkimuksissa. Tutkimuksissa tulokset ovat osoit-
taneet neuromuskulaarisen harjoittelun olevan hyddyllinen harjoitusmuoto polvivammojen ennalta-
ehkaisyssa. Fifa 11+ harjoitteluohjelman on todettu véahentdvan 52 % polvivammoja. Myds KIPP eli
polvivammojen ehkaisyohjelmaa on tutkittu ja silla pystytdan vahentdmaan kontaktittomia alaraajan

vammoja 50 % seka rasitusvammoja 56 % nuorilla naisjalkapalloilijoilla. (Owoeye ym. 2020.)

Waldénin ym. satunnaistetussa kontrolloidussa klusteritutkimuksessa interventioryhma suoritti 15

minuutin kestdvaa neuromuskulaarista Iammittelyohjelmaa kaksi kertaa viikossa koko kauden ajan.
Lammittelyohjelman tavoitteena oli keskivartalon hallinta, tasapaino ja polven oikeanlainen linjaus.
Johtopaattksena tutkimukselle oli, etta neuromuskulaarisella lammittelyohjelmalla pystyttiin véhen-
tamaan huomattavasti (64 %) eturistisidevammojen maaraa nuorilla naisjalkapalloilijoilla. (Waldén,

Atroshi, Magnusson, Wagner & Hagglund 2012.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa iisalmelaiselle Klubi-36 ry -jalkapalloseuran B-tyttdjoukku-
eelle oheisharjoitteluun opas. Opas koostetaan ajankohtaisesta tutkimustiedosta. Oppaassa kdydaan
lapi eturistisidevammaa jalkapallossa ja vammaan vaikuttavia riskitekijoitd. Oppaan teoriaosuuteen
tuodaan myds ennaltaehkadisyn nakdkulma ja lisaksi oppaaseen luodaan harjoitusohjelma pelaajille

oheisharjoitteluun eturistisidevammojen ehkaisemiseksi.

Tavoitteena oli ennaltaehkaistd eturistisidevammojen syntya naisjalkapallossa. Ennaltaehkaisyn na-
kokulmasta syvennytaan harjoitteluun ja tiedon lisédmiseen. Oppaan harjoitusosuudessa on huomi-
oitu monikomponenttisuus, jolloin yhdelld harjoituskerralla harjoitetaan eri ominaisuuksia, kuten no-

peutta, lihasvoimaa ja liikehallintaa.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittamistyon tunnusmerkkeihin kuuluvat ne, ettd kehittédmistyd on ainutlaatuinen ja ainutkertai-
nen, tyd on rajattu ajallisesti ja aihesisallollisesti, tavoite on maaritelty, tyd on suunniteltu, nimetyt
tekijat tekevat tyon, tyd on ryhmatoimintaa ja kehittamistyén aikana on kehitetty uusi asia (Paasi-
vaara 2013, Salonen ym. 2017, 36 mukaan). Kehittédmistyd voidaan tehda toiminnallisena opinndyte-
tyona, jonka tavoitteena on tuottaa ammatillinen ty6, joka edistda kehittdmistydn kohderyhmaa.
Opinndytetydssa kuvataan ammatillista asiantuntijuutta ja kerrotaan perustellusti tuotokseen kytkey-
tyvia valintoja, lIahtdkohtia ja ratkaisuja. Opinnaytetytssa perustelut kytkeytyvat ammatillisesta lah-
dekirjallisuudesta ja tutkimustuloksista. (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-12.)

Kehittamistydssa edetadn seuraavien vaiheiden kautta: nykykaytannon kehittdmistarpeiden tunnista-
minen, ideointivaihe, suunnitteluvaihe, toteutusvaihe, tulos ja/tai tuotos, arviointivaihe seka paatos-
vaihe. Usein vaiheet voivat olla yhtaaikaisia ja limittya toisiinsa. (Salonen ym. 2017, 51-53.) Kehitta-
mistydssa vaiheista voidaan siirtyd eteenpain erilaisten mallien mukaan. Naité ovat esimerkiksi line-
aarinen-, spiraali- ja konstruktiivinen malli. Lineaarisessa mallissa kehittamistoiminta on koko-
naisuus, jossa vaiheet toteutetaan loogisessa jarjestyksessa. Kuitenkin toimintaymparistdissa tulee
muutoksia nopeaan tahtiin, joten lineaarisen mallin liséksi on suunniteltu kehittdmisen syklinen ete-
neminen. Téllainen on esimerkiksi spiraalimalli. Vaiheissa arvioidaan edellisen vaiheen tuotosta uu-
delleen. Mallissa tarkeita asioita ovat reflektiivisyys, vuorovaikutus seka arviointi. Konstruktiivinen
malli on yhdistelma lineaarisesta mallista ja spiraalimallista. Mallissa korostuvat yhdessa tekeminen,
osallisuus, toiminnassa oppiminen, jatkuva reflektio ja menetelmaosaaminen. (Salonen ym. 2017,
52-53.)

Kehittamistydssa voidaan edeta myds erilaisin menetelmin, joista yksi on osallistavat menetelmat
(Salonen ym. 2017, 55). Ty6honi valikoitui osallistava nékdkulma, johon kuuluu kokeileva toiminta.
Tama toteutettiin pelaajilla heidan testatessa oppaan harjoitusohjelmaa. Osallisuutta liséa tyéhdni

myo6s palaute- ja kehittdmiskysely tuottamastani oppaasta.

6.1 Oppaan suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa aihetta tutkitaan perehtymalla kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Kehittdmistoimin-
nassa tarkeaa on, etta tieto pohjautuu nayttéon seka tutkittuun tietoon. Kaytanndn tydskentelyyn
liittyen ei ole kuitenkaan mahdollista tehda tarkkaa suunnitelmaa, silla toteutuksen aikana eteen voi

tulla asioita, joihin ei ole osattu varautua. (Salonen ym. 2017, 60.)

Jotta kehittdmistyota pystytaan tekemdan, taytyy tunnistaa kehittamistarve (Salonen ym. 2017, 56).
Aihetta suunnitellessa minulle oli selvaa, ettd haluaisin ehdottomasti lahestya eturistisidevammoja
ennaltaehkdisyn sekd naispelaajien nakdkulmasta. Alkuldmmittelyyn suunniteltuja ohjelmia oli ole-
massa jo melko paljon, joten paadyin ottamaan nakokulmaksi oheisharjoittelun, jolloin pelaajat teke-

vat harjoittelua omalla ajallaan.
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Theseuksesta en |6ytanyt mydskaan taysin samanlaista aihetta. Toitd oli tehty oheisharjoittelun na-
kokulmasta eri lajeihin. Loysin téita myds suunnattuna tiettyyn lihasryhmaén tai harjoittelun ominai-
suuteen, kuten takareiden lihaksiin tai tasapainoon. Vammojen ehkadisevaa harjoittelua pidetaan
usein aikaa vievana ja vaivalloisena. Jotkut kokevat, ettd ehkaiseva harjoittelu ei ole oikeaa harjoit-
telua, vaikka se voi kehittaa liikehallintaa, voimaa ja ketteryytta oikein toteutettuna. (Leppanen &
Lofgren 2017, 27.) Salibandya pelaaville nuorille tehdyssa tutkimuksessa todettiin ehkdisevan har-
joittelun haasteeksi esimerkiksi se, ettd se vie aikaa lajikohtaiselta harjoittelulta, jos se toteutetaan
harjoitusten aikana (Akerlund ym. 2024). Ndmé asiat tukivat oheisharjoittelun valintaa omaan ty6-

honi.

Halusin kehittad kuntosalilla suoritettavan ohjelman, mutta pyrin huomioimaan sen siirrettavyyden
muihin ymparistoihin valitsemalla mukaan liikkeitd, joita pystyisi toteuttamaan my6s kehonpainohar-
joitteina tai saliympariston ulkopuolella. Liséksi tavoitteenani oli tuottaa mahdollisimman kokonais-
valtainen harjoitusohjelma, jossa ei kiinnitetd huomiota ainoastaan voimaan vaan monipuolisesti eri
ominaisuuksiin. Kun monipuolinen ominaisuuksien harjoittaminen ja oheisharjoittelu yhdistetdan, tuo

se uutuusarvoa aiheelleni.

Aiheen valitsemisen jalkeen kysyin kiinnostusta projektiini toimeksiantajalta ja vastaus oli myontava.
Kevaalla 2024 kavin keskustelemassa toimeksiantajan kanssa oppaasta, jolloin sovimme oppaan
yleisista linjoista, kuten sen sahkodisestd muodosta seka siitd, ettd jokaiseen liikkeeseen tulisi oma
lyhyt opetusvideo. Naiden valintojen katsottiin palvelevan pelaajia parhaiten. Sahkdisen oppaan pys-

tyisi my0s tarvittaessa tulostamaan paperiseksi versioksi.

Alkuperadinen tarkoitus oli osallistaa pelaajia enemman oppaan suunnitteluun ja toteutukseen. Aja-
tuksena oli ottaa pelaajat mukaan liikkeiden valitsemiseen, mikali tutkimuksista olisi noussut esille
useita eri vaihtoehtoja liikkeisiin. Lisdksi tarkoituksena oli, ettd osa pelaajista olisi esiintynyt liikkei-
den kuvissa ja videoissa. Tietosuoja-asioiden vuoksi ndistd paatettiin kuitenkin luopua, ja ohjaajan
kanssa kaydyn keskustelun myéta paatin esiintya videoissa itse. Asia sopi myds toimeksiantajalle.
Tutkimuksiin tutustuttuani sain melko nopeasti koostettua liikkeet, joita harjoitusohjelmaan tulisi,
joten en kokenut oleelliseksi ottaa pelaajia tdssa vaiheessa mukaan liikkeiden valintaan. Tatakin va-
lintaa tuki se, etta tietosuoja-asiat olisivat vaikeuttaneet pelaajien osallistumista mukaan prosessiin.
Lopullisena suunnitelmana oli osallistaa pelaajat kokeilun ja kyselyn avulla oppaan arviointiin, jolloin

heilla oli mahdollisuus vaikuttaa sen sisaltéon ja ulkoasuun.

6.1.1 Oppaan teoriaosuus

Halusin oppaaseen teoriaosuuden, jotta pelaajat ymmartaisivat, miksi ja minka periaatteiden poh-
jalta harjoitteluohjelmaa tehdaan. Teoriaosuus koostuu opinndytety®n kirjallisen osuuden padkoh-
dista, jotka ovat tutkimuksiin ja kirjallisuuteen pohjautuvaa tietoa. Teoriaosuudessa esitellaén polvi-
nivelen rakennetta ja polven toimintaan liittyvid tarkeimpia lihaksia seka kerrotaan yleisesti eturisti-
sidevammasta ja sen yhteydesta jalkapalloon. Lisdksi teoriaosuudessa on tuotu esiin riskitekijoita ja

ennaltaehkadisyn periaatteita. Roivaan ja Karjalaisen mukaan tekstin tulee olla kohderyhmalle sopivaa
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(2013, 119). Taman vuoksi oppaassa ei ole kaytetty fysioterapian ammattisanastoa, vaan asiat on

ilmaistu mahdollisimman yleiskielellisesti, jotta lukija ymmartad, mistd puhutaan.

Kirjallisen ohjeen ymmarrettavyytta pystytaan lissamaan kuvioilla, kaavioilla ja kuvilla (Kyngas ym.
2007, 127). Teoriaosuudessa kdytin kuvaa polvinivelestd, joka tukee tekstia ja nain ollen lisaa ym-
marrysta aiheesta. Lisaksi tein kaksi taulukkoa, joiden avulla on selkeampi havainnollistaa sita, mil-
laisiin osa-alueisiin kasiteltava aihe jakautuu sen sijaan, ettd asia olisi kerrottu luettelomaisesti teks-
tissa. Hankin ideoita omaan oppaaseeni myds aiemmin valmistuneista oppaista. Lukemalla muiden
oppaita huomasin esimerkiksi, ettd opasta ei jaksanut lukea huolellisesti Iapi, kun teoriaosuudessa
tekstia oli yhdella sivulla paljon monen kappaleen verran. Siksi pdadyinkin omassa oppaassani kerto-

maan teoriaosuuden asiat ranskalaisin viivoin lueteltuna.

6.1.2 Oppaan harjoitusosuuden liikkeiden valinta

Lahdin suunnittelemaan oppaaseen tulevia liikkeita teorian ja tutkimusten kautta. Oppaaseen tuli
yhdeksan paaliikettd, jolloin ohjelmaan sai yhdistettya monipuolisesti eri ominaisuuksia, kuten tasa-
painoa, liikkehallintaa ja voimaa harjoittavia liikkeitd. Myods polven kannalta tarkeat lihasryhmat on
huomioitu ohjelmaa laatiessa. Liikkeiden maara on myds mietitty niin, ettd ohjelman suorittamiseen

menee noin puolitoista tuntia.

Paaliikkeiden liséksi annoin ohjeet kolmeen eri alaraajojen aktivointiliikkeisiin, joita suositeltiin tehta-
vaksi ennen varsinaista harjoittelua. Aktivointiliikkeet kohdistettiin isoon pakaralihakseen, keskim-
maiseen pakaralihakseen seka lonkankoukistajiin, silld paaliikkeet oli kohdistettu alaraajoihin seka
keskivartaloon. Naita lihaksia aktivoimalla voidaan saada padliikkeisté mahdollisimman suuri hyéty,
kun lantion alueen lihakset ovat aktiiviset reiden suurten lihasten liséksi. Paaliikkeiksi valikoituivat
pudotushypyt, sivuloikat, askelkyykky kasipainoilla, yhden jalan maastaveto, lankku ja sivulankku
jalan nostoilla, lantionnosto, pohjenousut seka Nordic hamstring -liikke, silld nama liikkeet nousivat

esiin tutkimustietoa etsiessani.

Useat tutkimukset osoittavat, etté yleinen syy eturistisidevammojen syntymiselle on polven sisaén-
pain kdantyminen suunnanmuutosten ja hypyista laskeutumisen aikana. Siksi olennainen osa ennal-
taehkaisya on harjoitella alaraajojen linjausta ja hallintaa hypyista laskeutumisissa seka suunnan-
muutoksissa. (Pasanen & Parkkari 2021, 668.) Taman vuoksi oppaaseen on valittu hyppyja, joissa
on suunnanmuutoksia. Osa hypyista on suunniteltu tehtévaksi pystysuuntaan, jollaisia voidaan aja-
tella jalkapalloharrastuksessa olevan esimerkiksi ilmassa tulevan pallon tavoittelu tai puskutilanne.
Koska myds sivuttaissuuntaiset hypyt ja suunnanmuutokset ovat jalkapallopelissa yleisia, harjoit-
teiksi on valittu myds sivusuunnassa tehtavia, lajinomaisia liikkeitd. Hyppyihin sisaltyy seka yhdella

ettd kahdella jalalla toteutettavia liikkeita.

Plyometrinen harjoittelu on sijoitettu harjoitteluohjelman alkuun, jolloin keho pystyy tuottamaan te-
hokkaasti nopeutta ja rajahtavyytta. Sivuloikat on kehitetty luisteluhypyista. Liikkeessa tarvitaan ra-
jahtavyytta seka vartalon ja alaraajojen hallintaa. Liike on lajinomainen, silla jalkapallossa tulee no-
peita suunnanmuutoksia. Sivuloikissa hypatdan yhdella jalalla etuviistoon, josta valittémasti maakon-

taktin jalkeen hypataan toiselle sivulle. Liike pysaytetadn hallitusti yhdelle jalalle ja etsitdadn oikea
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linjaus vartaloon. Kun alastulossa joustetaan polvista, keho kayttaa paremmin lihaksia ja reaktiovoi-
mat pienenevat, silla alustasta urheilijaan suuntautuva reaktiovoiman suunta ja suuruus vaikuttavat
nivelen kuormitukseen. Jos takareiden ja pakaran lihaksien aktivaatiot ovat heikot, reaktiovoima ote-

taan lihasten sijaan vastaan nivelrakenteilla. (Leppanen & Loéfgren 2017, 39.)

Toiseksi hyppyharjoitukseksi on valittu pudotushypyt. Pudotushypyssé noustaan matalan korokkeen
paalle, josta laskeudutaan yhdelta jalalta alas ja ponnistetaan sitten heti maakontaktin jalkeen mo-
lemmin jaloin korkeammalle korokkeelle. (Physiotools julkaisuaika tuntematon d.) Tassa liikkeessa
on tarkeaa se, etteivat polvet kaantyisi sisdanpain maakontaktin aikana. Liike on tarkoitus tehda

mahdollisimman rajahtavasti.

Koska keskivartalon ja lonkan alueen hallinta on yhteydessa polven hallintaan seka keskivartalon
hallinnan puute yhteydessa eturistisidevammoihin, on tarkea harjoittaa naita lihaksia. Liikeharjoit-
teina voidaan tehda esimerkiksi lankkuja ja sivulankkuja, lantionnostoja sekd yhden jalan kyykkyja.
Naihin voi lisatd mukaan erilaisia hairidtekijoita. (Acevedo ym. 2014; Leppanen & Lofgren 2017, 16;
Dos'Santos ym. 2019.) Lankku ja sivulankku jalan nostoilla ovat kehonpainolla tehtdvia liikkeita. Ke-
honpainoharjoittelu on hyva liikehallinnan harjoittamiseen, ja harjoittelun siirtovaikutus on hyva
myos arkeen ja urheiluun (Mdennend ym. 2019, 176). Naiden perusteella lankut olivat hyvat vaihto-
ehdot oppaaseeni. Lankkuihin lisatyt jalkojen nostot vaikeuttavat liikkeita tuomalla niihin hairiéteki-
joita, jolloin liikkeen tekeminen vaatii enemman vartalonhallintaa. Sivulankussa saadaan aktivoitua
keskivartalon lisdksi hyvin myds keskimmadinen pakaralihas (Aho 2021, 555). Nama liikkeet hieman
erilaisilla variaatioilla ovat myos Fifall+ ohjelmassa kaytettyja lilkkeharjoitteita. Molemmissa liikkeissa
ollaan lankku- tai sivulankkuasennossa ja nostetaan jalkoja vaakatasoon (Physiotools julkaisuaika
tuntematon a,e). Tarkeaa liikkeissa on, ettei lantio ldhde kdantymaan tai laskeutumaan jalan noston

aikana.

Takareiden lihasten harjoittamiseksi oppaaseen valikoitu kaksi eri liikettd, silld polvivammojen eh-
kaisyssa takareiden vahvistaminen on tarkedssa roolissa. Takareiden lihasten toiminta estéa polven
kdantymista sisddnpadin ja véhentda etenkin eturistisiteeseen suuntautuvaa kuormitusta. (Leppénen
& Lofgren 2017, 39—40.) Toinen liikkeistd on Nordic hamstring -liike, joka on tehokas liike etu- ja
takareiden valistéd voimasuhteen tasoittamiseen (Acevedo ym. 2014). Nordic hamstring -liike teh-
daan kehon painolla. Liikkeessa asetutaan polviseisontaan, jalkaterat tukevasti tuettuna esimerkiksi
tangon alle tai tuettuna toisen henkildén pitdmana. Polviseisonnasta lahdetdan vartalo ja lonkat suo-
rina laskeutumaan takareiden lihaksilla jarruttaen kohti lattiaa. Kasien avulla ponnistetaan takaisin
ylaasentoon. (Physiotools julkaisuaika tuntematon f.) Voiman lisédminen takareiteen eksentrisella
tyotavalla on tarkeaa lajeissa, joissa on suunnanmuutoksia, spurtteja ja jarrutuksia sekd hyppyja ja
potkuja (Leppanen & Léfgren 2017, 40), kuten jalkapallossa.

Toiseksi takareisia vahvistavaksi liikkkeeksi valikoitui yhdella jalalla tehtdva maastaveto. Tama liike
kohdistuu samalla my6s pakaralihaksiin. Liikkeessa tarvitaan tasapainoa seka vartalon, lantion ja
alaraajan hallintaa, silla liike tehdaan yhdella jalalla seisten. Liikkeessa on mahdollista kdyttaa lisa-
painoa, esimerkiksi kahvakuulaa. Liike lahtee pystyasennosta, painon ollessa toisessa kadessa ja tu-

kijalka pienessd koukussa. Vartaloa lahdetadn taivuttamaan eteenpdin samalla, kun toinen jalka
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ojentuu taaksepdin. Paino menee kohti lattiaa. Takaisin alkuasentoon noustessa tyo tehdaan takarei-
sien ja pakaran lihaksia kdyttaen. (Physiotools julkaisuaika tuntematon g.) Tarkedaa on huomioida,

ettei lantio lahde kadantymaan vaan pysyy suorassa linjassa.

Polven hallintaan vaikuttavat keskivartalon ja lonkan alueen lihakset, silla jos lonkka kiertyy sisaan-
pain, myos polvi [ahtee kadntymaan samaan suuntaan (Leppanen & Léfgren 2017, 39). Isolla ja kes-
kimmaiselld pakaralihaksella on vaikutusta polven sisaanpadin kiertymiseen (Acevedo ym. 2014), jo-
ten lantionnosto on valittu ohjelmaan ison pakaralihaksen harjoittamiseksi. Lantionnoston vaikutus
kohdistuu myos keskivartalon sekd etu- ja takareisien lihaksistoon. Lantionnostossa ylaselka asete-
taan korokkeen paalle ja jalat ovat lantion leveydella. Lisdpaino tai tanko tulee lantion paalle. Liik-
keessa nostetaan lantio ylés pakaralihaksia kayttden. Jaloissa on noin 90 asteen kulma ylaasen-

nossa. Lantio lasketaan hallitusti alas Iahtéasentoon. (Physiotools julkaisuaika tuntematon b.)

Pohjelihaksissa kaksoiskantalihas kiinnittyy polvinivelen yli reisiluun alaosaan ja kuormittuu huomat-
tavasti silloin, kun jalat ovat suorana (Hulmi 2015, 79). Kaksoiskantalihas on myds mukana polvi-
nivelen tukemisessa, jonka vuoksi tata lihasta harjoitetaan oppaassa. Oppaan pohjenousut tehddan
smith-laitteessa niin, etta tanko tulee hartioille. Pakiat asetetaan korokkeen reunalle ja polvet pide-
taan lahes suorana. Kantapaita lasketaan hallitusti alas korokkeen reunalta, minka jélkeen ponniste-
taan takaisin ylos niin, ettd nilkat ojentuvat. Asento pidetéan parin sekunnin ajan ylhaalla. Lopuksi

laskeudutaan takaisin ala-asentoon. (Physiotools julkaisuaika tuntematon c.)

6.1.3 Oppaan harjoitusosuuden ohjelmointimalli

Riittdvan korkea harjoituskuorma seka sen myéta kehittynyt lajin kannalta riittdva nopeus-, voima,
ja kestavyysominaisuus muodostavat fyysisen kapasiteetin, jonka on todettu suojaavan urheiluvam-
moilta. Kuitenkin kuormitukseltaan liian kovan tai kevyen harjoittelun on todettu olevan vammariskia
lisdava tekija. (Haverinen 2021, 99.) Klassinen ohjelmointimalli sopii nuorille urheilijoille ja kun halu-
taan kehittda laji- ja perusominaisuuksia (Haverinen 2021, 116). Oppaan kohderyhmasta vain osalle
kuntosaliharjoittelu oli tuttua, joten perusominaisuuksien harjoittelu sopii heille. Klassiseen ohjel-
mointimalliin kuuluu, etta kaikkia eri ominaisuuksia harjoitellaan yhta aikaa siten, etté joitakin omi-
naisuuksia kehitetadn samalla kun toisia ominaisuuksia yllapidetdan (Haverinen 2021, 108). Tama
malli sopi mielestani hyvin kohderyhmadlle, silla nain lajitaitoharjoittelua ja ennaltaehkdisevaa harjoit-

telua pystytdaan toteuttamaan samanaikaisesti, mutta vain eri painotuksilla.

Kuormituksen harjoitusvaikutus voidaan luokitella kehittavaan, yllapitédvaan ja heikentavaan harjoi-
tusvaikutukseen (Haverinen 2021, 102). Jotta kehittymista voi tapahtua, urheilijaa kuormitetaan

harjoittelulla, mutta kiinnitetdan huomiota myds palautumiseen. Myds urheiluvammojen riski vahe-
nee riittdvan palautumisen myo6ta. (Haverinen, 2021, 97.) Kehittavassa harjoitusvaikutuksessa har-
joitusarsyke nousee progressiivisesti ja ylittda harjoitettavien ominaisuuksien elinjarjestelmien tasa-
painotilan. Ndin elinjérjestelmat adaptoituvat eli sopeutuvat, ja suorituskyky seka harjoiteltava omi-
naisuus kehittyvat. (Haverinen 2021, 102.) Kun harjoitusarsyke on tarpeeksi suuri ja lepoa riitta-

vasti, keho alkaa korjaamaan itsedan ja valmistaa tulevaan harjoituksen aiheuttamaan stressitilaan.

(Hulmi 2015, 50.) Harjoituksen jalkeen palautumisen aikana suorituskyky nousee korkeammalle kuin
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lahtdtilanteessa, jolloin voidaan puhua superkompensaatio-ilmiostd (Maennena ym. 2019, 403). Ylla-
pitdvassa harjoitusvaikutuksessa harjoitusarsyke on juuri riittava harjoitettujen ominaisuuksien, suo-
rituskyvyn ja tasapainotilan yllapitamiseksi. Heikentavassa harjoitusvaikutuksessa harjoitusarsyke ei
ole riittava tasapainotilan ylldpitémiseksi, joten harjoitetut ominaisuudet seka suorituskyky laskevat.
(Haverinen 2021, 102.)

Yllapidettavid ominaisuuksia harjoitetaan 1-2 kertaa viikossa, kun taas kehitettavia ominaisuuksia
harjoitetaan 2-3 kertaa viikossa. Harjoittelu tapahtuu Iapi vuoden ja kehitettavia osa-alueita vaihdel-
laan. (Haverinen 2021, 108.) Koska kilpailukauden aikana harjoittelun painopiste on lajissa ja la-
jiominaisuuksissa, yllapidettavat ominaisuudet ovat voimaominaisuuksissa (Haverinen 2021, 109).
N&in ollen, pelikauden ollessa kaynnissa, oppaan liikkeet ovat ylldpidettavissa ominaisuuksissa eli
harjoittelua tapahtuu 1-2 kertaa viikossa. Harjoittelukaudella voimaosuudet ovat kehitettavid omi-

naisuuksia (Haverinen 2021, 109), ja silloin oppaan harjoitteita tulisi tehda 2—3 kertaa viikkoon.

Perusvoimaharjoittelua voidaan pitaa voimantuoton perustana, jonka paalle maksimivoima pystyy
rakentumaan. Perusvoimaharjoittelun voi jakaa hypertrofiseen harjoitteluun ja hermostollis-hy-
pertrofiseen harjoitteluun. Nama eroavat toisistaan sarjapituuksiltaan, sillda hermostollis-hypertrofi-
sessa harjoittelussa sarjapituus on 3-6 toistoa, kun taas hypertrofisessa harjoittelussa sarjapituus on
6-12 toistoa. (Méennend ym. 2019, 87.) Voimaosuuksien yhden jalan liikkeissa toistot ovat 8 toistoa
jalalle, ja kahdella jalalla tehtdvissa liikkeissa paasaantodisesti 10 toistoa. Poikkeuksena naihin ovat
pohjenousut, joiden toistomaara on 15. Toistomdaran perusteella tdama sijoittuu perusvoiman ja kes-
tovoiman valille (Maennena ym. 2019, 86). Tassa paattksessa on mietitty myos vaikutusta lajiin,
silla jalkapallossa tulee paljon esimerkiksi juoksua, joka vaatii my®s pohkeilta suurta tydmaaraa ja

kestavyyttd. Nama ajatukset maarittelivat toistomaaran hieman suuremmaksi kuin muissa liikkeissa.

Toisena poikkeuksena on Nordic hamstring -liike, jossa toistoméaara on 4-6. Nordic hamstring -har-
joite on vaativa liike ja aiheuttaa erityisen voimakasta viivastynytta lihasarkuutta ensimmaisten har-
joituskertojen jélkeen (Méennena ym. 2019, 235), jonka vuoksi toistomaarat on suunniteltu pienem-
miksi. Myds hyva ja laadukas suoritustekniikka on helpompi sdilyttda lyhyemmilla toistoilla. Hyppy-
harjoitteissa toistoja oli 4-5, koska nopeusharjoittelussa, johon plyometrinenkin harjoittelu kuuluu,

sarjapituuksien tulee olla lyhyet (Maennena ym. 2019, 86).

Kun toistoja on véahemmaén, pystytdén liikkeet tekemaan suuremmalla kuormalla. Perusvoiman hy-
pertrofista voimaharjoittelua pidetdan perinteisend perusvoimaharjoittelualueena (Maennena ym.
2019, 87.), jota harjoitellaan myds oppaassani. Sarjapituuden ollessa 6—12, intensiteetti on 50-80 %
ja lepojakson keston tulisi olla 2—4 minuuttia. (Mdennena ym. 2019, 86.) Sarjoja on yleensa 3-5
kappaletta. (Mdennena ym. 2019, 88.) Jokaista liikettd tehdadn kolme sarjaa. Tasta poiketen ainoas-
taan sivulankkuja ja lankkuja tehdaan vain kaksi sarjaa, silla molemmat liilkkeet harjoittavat keski-
vartalon lihaksia ja ndin ollen kahdella sarjalla molemmissa liikkeissa saadaan neljan sarjan kuormi-
tus keskivartalon lihaksille. Keskivartalon liikkeisséa myds lepoaika sarjojen valissa on muista liikkeista
poiketen ainoastaan yhden minuutin pituinen. Tahan syyna on lankkujen tekeminen kehonpainolla,
jolloin harjoitus on kevyempi ja palautumisaikaa ei tarvita yhta paljoa kuin lisdpainoilla tehdyn har-

joituksen jalkeen.
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6.2 Oppaan toteutus

Toteutin oppaan Canva-ohjelmalla, jolla sain luotua visuaalisen oppaan. Ohjelma on mielestani hyvin
monipuolinen ja tuotoksia, joita olen nahnyt kyseisella ohjelmalla tehtavan, ovat olleet erittain hie-
noja. En ollut kayttényt ohjelmaa aiemmin kovin paljon, joten ohjelman kayton opetteluun meni
melko paljon aikaa. Teoriaosuuden kokoaminen sujui suunnitelmien mukaan samankaltaisella otsi-
koinnilla kuin teoriaosuus opinndytetydssakin. Pyrin pitdmaan teoriaosuuden lyhyena. Halusin op-
paan olevan selkea ja helposti luettavissa siten, ettei tekstia ole samalla sivulla liian paljon. Nain
tekstin jaksaa myds lukea kokonaan, kun se on tiivista ja selkeda. Kaytin oppaan teoriaosuudessa

luetelmaa, joka mielestani selkeyttad tekstin lukemista. (Kuva 5.)

Otsikot selkeyttavat ja keventavat ohjeen lukemista. Paaotsikko kertoo, mista opas kertoo ja valiotsi-
kot kertovat, mista eri asioista opas koostuu. (Hyvarinen 2005.) Otsikon tulee kertoa ydinasia, mita
tekstissa tulee olemaan (Roivas & Karjalainen 2013, 113). Otsikot on kirjoitettu Caps lockilla, niiden
fonttikoko on muita suurempi ja otsikoissa on myds vihrea alleviivaus niiden erottamiseksi vield vah-

vemmin muusta tekstistd (kuva 5).

Selkean ulkoasun muodostavat esimerkiksi riittdvan suuri kirjasinkoko seka rivivali. Kappaleiden tu-
lee olla riittavan lyhyitd ja erottua toisistaan. (Roivas & Karjalainen 2013, 115.) Asioita ei tule olla
osoitettu ainoastaan vareilla. Varien pitdisi olla hillittyja perusvareja ja kontrastin riittédva, mutta ei
liian voimakas. Kirjasinkoon tulee olla riittavan suuri seka tekstin erottua pohjasta selkedsti. (Selovuo
2018, 10-11.) Teoriaosuus on kirjoitettu mustalla tekstilla valkeaa taustaa vasten, kun taas harjoi-
tusohjelmassa musta teksti on vaalean vihrean taustan paalld. Kesken opasta vihredksi muuttuva
tausta erottaa selkeasti harjoitusosuuden sitd edeltavasta teoriaosuudesta. Vihrea vari valikoitui

joukkueen logosta, ja selkeyden vuoksi halusin saman variteeman kulkevan l&pi oppaan.

ETURISTISIDEVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

¢ Eturistisidevammojen ennaltaehkaisy on
tarkeéaa, silla vammasta voi seurata pelaajalle
jopa 6-12 kuukautta kestdva kuntoutusjakso.

Ennaltaehkdisevan harjoittelun
paaperiaatteita:

e Tutkimusten mukaan eturistisidevamman
jalkeen mahdollisuus paasté urheilussa samalle
tasolle kuin ennen vammaa on noin 55 %.

Liikehallinta
Lihasvoima

Tasapaino
* YVammojen ennaltaehkaisyn tulisi olla Plyometrinen harjoittelu

ymparivuotista, sadannéllista ja osa pelaajan Yhdistelmii eri ominaisiuksista
arkea, jotta se olisi tehokasta.

o Liikkeissa tulee olla hyva suoritustekniikka, ja ne
tulee tehdéa rauhallisesti ja laadukkaasti.

Kuva 5. Esimerkki oppaan teoriaosuudesta (Kanerva 2024)
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Kirjallisen viestinnan tulisi olla tiivista, selkeda ja asiallista seka lauserakenteiden Iyhyitd ja selkeita
(Roivas & Karjalainen 2013, 113, 115). Lauseiden tulee olla ymmarrettavia kertalukemalla (Hyvari-
nen 2005), kielen selkeaa ja sanojen yleiskielisia (Selovuo 2018, 22). Kirjalliset ohjeet antavat mah-
dollisuuden tutustua ohjeisiin rauhassa ja ne voivat toimia myés muistilistana (Roivas & Karjalainen
2013, 119). Onnistuneen ohjeen piirteita ovat muun muassa se, etta siina kdytetdan kaskymuotoa,
ohjeen muoto on helposti hahmotettava ja siina on tunnistettu, mitka asiat ja vaiheet ovat olennai-
sia. Késkymuoto voi kuulostaa maarailevalta tai tylyltd, mutta toiminnan ollessa ohjeen lukijalle hy6-
dyllista ja tavoitteen mukaista, ei kdskymuodosta ole yleensa haittaa. (Kotimaisten kielten keskus
julkaisuaika tuntematon.) Oppaiden ja ohjeiden lukijat haluavat, etta teksti on tiivista, tasmallista ja
yksiselitteista (Roivas & Karjalainen 2013, 119).

Harjoitusosuuden liikkeiden ohjeet on tehty kdskymuotoa kayttden. Liikkeisiin sisdltyvat osavaiheet
on numeroitu seka pyritty selittdmaan mahdollisimman selkeasti ja tiiviisti. Osaan liikkeista on myos
laitettu ohjeistusten alle viela erillinen muistutus sellaisista asioista, joihin on tarkeaa kiinnittaa huo-

miota liikettd tehdessa. (Kuva 6.)

Kuvauksen toteutin kuntosalilla, josta olin saanut luvan kuvaamiseen. Kuvausta haastoi salilla muut
harjoittelijat, silla heitd ei saanut nakya videoissa. Videot on kuvattu puhelimella, ja videoista on
otettu kuvat oppaaseen. Kuvat avustavat ja tukevat tekstia (Selovuo 2018, 22). Tekstin ja kuvien
tulee kulkea tasapainoisesti, minka lisdksi lukemisen helpottamiseksi tulee olla myds tyhjaa tilaa
(Roivas & Karjalainen 2013, 116). Kuvat on aseteltu oppaaseen siten, ettd ne ovat padsaantdisesti

puolen sivun kokoisia. Usein kuvissa on havainnollistettuna seka liikkeen alkuasento etta asento liik-

keen suorituksen aikana (Kuva 6).

Askelkyykky kdsipainoilla

1. Seiso jalat vierekkain, kasipainot kasissa.

2. Ota askel eteenpain ja kyykisty.

3. Ponnista etummaisella jalalla takaisin
alkuasentoon.

4. Toista sama toisella jalalla.

5. Toista 8 kertaa / jalka. Tee 3 sarjaa.

HUOM!
Pida polvi samassa linjassa varpaiden kanssa!
Pida keskivartalo tiukkana!

Kuva 6. Esimerkki oppaan harjoitusosuuden ohjeistuksesta ja asettelusta (Kanerva 2024)

Videolla asioita pystytdan havainnollistamaan kiinnostavalla tavalla ja se antaa enemman tietoa kuin

pelkka kuva ja teksti. Videossa tulee olla tavoite, joka voi liittya esimerkiksi taitoihin, asenteisiin tai
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tietoihin. (Kuokkanen 2019.) Ohjauksessa kaytettavilld videoilla pystytdan antamaan ohjeita. Video-

ohjeet ovat helposti vastaanotettavia ja ne voivat antaa paljon tietoa. (Kyngas ym. 2007, 122.)

Videot on leikattu, muokattu ja tekstitetty Capcut-ohjelmalla. Videot on julkaistu YouTubeen, ja niitd
on mahdollista paasta katsomaan oppaaseen upotettujen linkkien kautta. Videon tulee olla tarpeeksi
lyhyt, noin kahden minuutin pituinen (Kuokkanen 2019). Videot oppaassani ovat lyhyitd, kestoltaan
maksimissaan yhden minuutin. Lyhyt video on vaivaton katsoa, eika liikkeen suoritustekniikan tarkis-
tamiseen kulu paljoa aikaa harjoittelun yhteydessa. Videot on liitetty oppaaseen liikkeiden nimien

yhteyteen siten, ettd video aukeaa liikkeen otsikosta painamalla.

Videoissa esitelldan ja havainnollistetaan liikkkeen suoritustekniikka toistamalla liike muutaman ker-
ran. Kuvakulma on valittu siten, etta liikkeestd saa mahdollisimman paljon tietoa. Yleensa kuvaus on
tapahtunut sivusuunnasta. Edestd kuvattuna liikkeista on pystynyt katsomaan esimerkiksi liilkkeen
sivuttaissuuntaa, kuten sivuloikissa. Lisdksi videoihin on luotu huomiokohtia, joissa tarkennetaan
likkeen suoritustekniikkaa. N&ita huomioita ovat esimerkiksi polven hallintaan keskittyvat lyhyet vi-
deoklipit. (Kuva 7.)

Polvi pysyy samassa linjassa jalkateran kanssa! polven kaantymista sisaanpain!

Kuva 7. Esimerkki videoiden huomiokohdista (Kanerva 2024)

Videot ovat danettdmia. Tahan paatdksen paddyin tekijanoikeusasioiden perusteella. Valintaa tuki
my0s ajatus siita, ettd videon katsomisen harjoittelun yhteydessa tulisi olla mahdollisimman vaiva-
tonta, eika sen tulisi edellyttda esimerkiksi kuulokkeiden kayttoa. Adnettdmasts videosta kaikki tar-
vittava informaatio saadaan visuaalisin keinoin kuvan ja tekstin avulla. Jos videot olisi ohjeistettu
puheella, niiden kesto olisi ollut pidempi, mika taas olisi voinut vaikuttaa siihen, ettei videoita olisi

jaksettu katsoa kokonaan.

6.3 Oppaan arviointi

Ohjetta tulisi arvioida ja testata ennen kuin se julkaistaan tai kayttéonotetaan (Roivas & Karjalainen
2013, 120). Olennaista on tarkastaa, saako lukija tekstistd sen tiedon, mika on tarpeen seka pys-

tyyké han toimimaan odotetusti ohjeen mukaan. (Roivas & Karjalainen 2013, 116). Usein arviointi-
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vaihe on eroteltu muista vaiheista omaksi osaksi, mutta arviointia voi tapahtua useassa eri vai-
heessa. Arviointia voidaan tehda joko ennen arvioitavaa toimintaa tai toteutuksen jo paatyttya (Salo-
nen ym. 2017, 64.)

Oppaan valmistuttua suoritin harjoitusohjelman itse lapi kuntosalilla testatakseni sen toimivuutta.
Oppaan visuaalisuutta ja tekstin ymmarrettavyytta puolestaan arvioin yhdella ulkopuolisella henki-
16113, jolta sain korjausehdotuksia kyseisiin kohtiin. Korjausten jalkeen lahetin oppaan joukkueen joh-
tajalle, jolta pyysin my6s mielipiteita sekd korjausehdotuksia. Hanelta saamani palautteen perus-
teella opas vaikutti selkedlta, eika korjausehdotuksia tullut. Korjausehdotuksia ei tullut mydskaan

joukkueen valmentajilta, jotka olivat saaneet oppaan luettavaksi ja arvioitavaksi.

Salosen ym. (2017, 65) mukaan arviointia voidaan tehda esimerkiksi kyselyn tai haastattelun kei-
noin. Oppaan sisallén ja laadun arvioinnin toteutin Webropol-kyselylla, jonka teetin joukkueen pelaa-
jille. Koin tarkeaksi pyytaa arvioinnin juuri pelaajilta, silld he ovat jatkossa oppaan kayttajia. Kyse-
lyssa pyrin saamaan arvioita aiemmin kaytyihin hyvén oppaan vaatimuksiin peilaten sekd kuinka ne
toteutuivat oppaassani. Séhkdiset kyselyt ovat yleistyneet ja nuoret ovat tottuneet kdyttamaan aly-
laitteita (Valli 2018), mika tukee sé@hkdisen kyselyn valitsemista tutkimusmenetelmaksi. Sahkdisen
vastauksen pystyy myos kadantamaan suoraan tiedostoksi, joten aineiston sy6tto jaa pois ja taten
poistaa lyontivirheet. (Valli 2018). Séhkdisten kyselyiden etuna on liséksi niiden nopeus, silld vas-
taukset saadaan valittdmasti eika aikaa kulu esimerkiksi vastausten postitukseen (Valli & Perkkila
2018).

Kyselyn pituutta on hyva miettia, silla liian pitka kysely voi saada vastaajan luovuttamaan kyselyyn
vastaamisen (Valli 2018). Pyrin tekemaan kyselysta melko lyhyen ja nopean vastattavan, ettd jokai-
nen pelaaja jaksaisi vastata siihen. Jotta kyselyyn on nopea vastata, laitoin kyselyyn vastausvaihto-
ehdot ja vain yksittdisid kohtia, joissa vastaaja voi kirjoittaa oman vastauksen. Sahkdisessa kyse-
lyssa voidaan laittaa kysymykseen vastaamisen pakollisuus, jolloin vastaaja ei padse kysymyksessa
eteenpdin ennen vastauksen antamista. Tallgin vastaaja joutuu vastaamaan jokaiseen kysymykseen.
Kuitenkin pakollisuus kysymyksissa voi myoés arsyttaa vastaajaa, jonka vuoksi vastaaminen voi jaada
kesken. (Valli 2018.) Paatin laittaa padkysymyksiin pakollisuuden, jotta saisin mahdollisimman katta-

van vastauskokonaisuuden.

Sahkdisen kyselyn ennalta testaamisen tarkeys korostuu paperiseen kyselyyn verrattuna. Yksinker-
taiselta tuntuva kysymys voi ollakin monitulkintainen. Testaus tulee tehda huolellisesti, silla kyselyn
toimivuus on yhteydessa myos tuloksiin ja niiden luotettavuuteen. (Valli & Perkkild 2018.) Testasin
kyselyn yhdellad henkil6lla. Télla tavoin sain tiedon, etta kysely toimi toivotulla tavalla ja vastaukset

tulivat anonyymeind. Samalla sain positiivista palautetta siitd, ettd kysymykset olivat ymmarrettavia.

Kyselyn alussa pyydettiin lupa tietojen kerddmiseen tietosuojailmoituksessa kuvatulla tavalla. Lisaksi
pyydettiin lupa sille, ettd kyselyyn vastaamalla pelaaja antaa hyvaksynnan hyédyntaa saatavia vas-
tauksia oppaan kehittdmisessa ja opinndytetyon kirjallisessa osuudessa, joka julkaistaan Theseuk-
seen. Kysely oli jaettu kolmeen eri osioon. Ensimmaisessa osiossa pyysin arviota teoriaosuudesta,

toisessa harjoitusosuudesta ja viimeisessa osuudessa oppaasta kokonaisuutena.
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Toteutusta ohjanneiden kriteereihin viitaten varsinaisia kysymyksia muodostui kymmenen, joista yksi
oli avoin kysymys ja loput vaihtoehtokysymyksia, joissa oli viisikohtainen asteikko: taysin eri mielta,
jokseenkin eri mieltda, en osaa sanoa, jokseenkin samaa mielta ja taysin samaa mieltd. Viiden koh-
dan vastausvaihtoehdoissa avautui myds lisdkysymykset silloin, mikali pelaaja vastasi “jokseenkin eri
mieltd” tai “taysin eri mieltd”. Lisdkysymyksia olivat “Miksi ei?”, johon sai vastata vapaasti. Lisaksi
lisakysymyksina olivat liikkeiden maaran sopivuus, jossa kysyttiin, oliko liikkeita liian paljon vai liian
vahan seka teoriaosuudessa "Mita tietoa olisit halunnut/tarvinnut?”. Lisdkysymysten avulla pyrin
saamaan konkreettista tietoa siita, miksi kyseinen asia ei ollut hyva, jotta pystyisin muokkaamaan

opasta haluttuun suuntaan. Jokainen kysymys oli pakollinen lukuun ottamatta avoimia kysymyksia.

Kysely oli auki pelaajille viikon ajan, jotta jokaiselle 16ytyisi jokin aika kyselyyn vastaamiseen eika
yksittdinen sidottu aika estaisi pelaajia osallistumasta kyselyyn. Kysely toteutettiin anonyymina. Sain
kyselyyn ainoastaan nelja vastausta, joten laitoin kyselyn auki vield puoleksitoista paivaksi, jos ha-
lukkaita vastaajia viela olisi. Taman jalkeen vastauksia oli yhteensa kuusi eli sain kaksi vastausta li-
saa.

Ensimmaisena kysymyksena oli "Luitko oppaan [api?”. Vastausvaihtoehtoina olivat "kylla” ja “ei”. Viisi
kuudesta henkilosta oli lukenut oppaan lapi. (Kuva 8.) Koska yksi henkild ei ollut lukenut opasta lapi,
oli hén luonnollisesti vastannut seuraaviin kysymyksiin “en osaa sanoa” vastausvaihtoehdot.

Luitko oppaan lépi?

Vastaajien maara: 6

Kuva 8. Kysely — Luitko oppaan lapi?

@ Kylla @®En

Seuraavassa kohdassa “Onko teoriaosuuden teksti ymmarrettavaa?” vastaukset jakaantuivat “tdysin
samaa mieltéd” ja "en osaa sanoa” valilla. Kaksi henkild oli vastannut “en osaa sanoa” ja nelja henki-
164 “taysin samaa mieltd”. Seuraavassa kysymyksessa yritin selvittda teoriaosuuden sisaltéa. Kysy-
myksena oli "Kertooko teoriaosuus tarpeeksi eturistisidevammoista jalkapallossa?”. Nelja henkil6a
olivat vastanneet "tdysin samaa mieltd”, kun taas “en osaa sanoa” ja “jokseenkin samaa mielta”

kohdissa oli yhdet vastaukset. (Kuva 9.)
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Onko teoriaosuuden teksti ymmarrettavaa?

Vastaajien maara: 6

Kertooko teoriaosuus tarpeeksi eturistisidevammoista jalkapallossa?

Vastaajien maara: 6

17% 66%
i
@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin eri mielta
@ En osaa sanoa @ Jokseenkin samaa mielta

@ Taysin samaa mielta

Kuva 9. Kyselyn teoriaosuuden kysymykset ja vastaukset

Kysymyksena oli "Kuinka monta kertaa kokeilit oppaassa olevaa harjoitusohjelmaa?”. Talla pyrin
selvittdmaan, ovatko pelaajat kokeilleet harjoitteita oppaan mukaisesti, jolloin ohjeiden
ymmartaminen ja harjoitteiden tekeminen tulisi olla vaivatonta yhdessa. Vastausvaihtoehtoina olivat
"en kertaakaan”, "1 kerran” ja "2 kertaa tai useammin”. Jokainen oli vastannut vastausvaihtoehdon
"2 kertaa tai useammin”. Halusin myos tietad, onko liikkeiden lukumaara hyva yhta harjoituskertaa
kohden. Vaittdména oli “Liikkeitéd on sopiva maara”. Kaksi henkilé oli vastannut "en osaa sanoa” ja
nelja henkildd “jokseenkin samaa mielta”. (Kuva 10.) Jos vastaaja olisi vastannut “taysin eri mielta”
tai "jokseenkin eri mielta”, lisakysymyksena olisi tullut “Liikkeita on”, johon vastausvaihtoehtoina oli

“liian vahan” tai “liian paljon”.

Seuraavaksi selvitin liikkeisiin laatimiani kirjallisia ohjeita. Vaittémana oli “Liikkeiden kirjalliset ohjeet
ovat ymmarrettavia”. Vastaajista yksi oli laittanut vaihtoehdon “en osaa sanoa” seka yksi vastaus ol
tullut "jokseenkin samaa mielta” kohtaan. Nelja henkilda oli vastannut “taysin samaa mieltd”. Seu-
raavaksi selvitin, tukivatko kuvat liikkeen ymmartamista. Kysymys oli "Auttoivatko kuvat ymmarta-
maan liikkeita?”. "En osaa sanoa” vaittamaan oli laittanut yksi vastauksensa seka yksi henkil6 oli lait-
tanut myds "jokseenkin samaa mielta”. Tahankin kysymykseen nelja henkiléa oli laittanut vastauk-
sensa kohtaan "tdysin samaa mielta”. Kysyin saman kysymyksen liittyen oppaaseen tehtyihin videoi-
hin. Kysymys oli "Auttoivatko videot ymmartamaan liikkeitd?”. “En osaa sanoa” kohtaan oli tullut yh-
den henkilon vastaus, “jokseenkin samaa mielta” oli vastannut kaksi henkiloa seka "tdysin samaa

mielta” oli vastannut kolme henkiléa. (Kuva 10.)
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Liikkeitd on sopiva méaara
Vastaajien maara: 6

Liikkeiden kirjalliset ohjeet ovat ymmaérrettavia

Vastaajien méaéra: 6

Auttoivatko Kuvat ymmartamaan liikkeita?

Vastaajien maara: 6

Auttoivatko videot ymmartdmaan liikkeita?

Vastaajien maara: 6

@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin eri mielta
@ En osaa sanoa @ Jokseenkin samaa mielta

@ Taysin samaa mieltd

Kuva 10. Kyselyn harjoitusohjelman kysymykset ja vastaukset

Viimeisena vaittdmana pyrin selvittdmaan oppaan kokonaisuutta. Vaittdmana oli
"Kokonaisuudessaan opas oli selkea (varitys, asettely, luettavuus...)”. Tdhan vastaajista yksi oli
vastannut “en osaa sanoa”, kaksi “jokseenkin samaa mieltd” ja kolme henkilda oli valinnut
vastausvaihtoehdon “tdysin samaa mieltd”. (Kuva 11.) Avoimeen kysymykseen en saanut vastauk-
sia. Avoimessa kysymyksessa sai antaa vapaan palautteen oppaan kehittamiseksi. My6skaan lisaky-
symyksiin en saanut vastauksia, silld kukaan ei ollut vastannut yhteenkdan kysymykseen vaihtoeh-

toja "taysin eri mieltd” tai "jokseenkin eri mielta”.
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Kokonaisuud 1 opas oli selked (véritys, asettelu, luettavuus...)

Vastaajien maara: 6

@ Téysin eri mielta @ Jokseenkin eri mielta
@ En osaa sanoa @ Jokseenkin samaa mieltd
@ Taysin samaa mielta

Kuva 11. Kysely - Kokonaisuudessaan opas oli selkea.
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POHDINTA

Tarkoituksenani oli edetd opinnaytetydssani konstruktiivisen mallin mukaan, jossa yhdistyvat lineaa-
risen mallin ja spiraalimallin vahvuudet. Konstruktiivisessa mallissa otetaan huomioon osallistava na-
kokulma seka arviointi pitkin koko prosessia. (Salonen 2013, 16-18.) Kuitenkin suunnitelma muuttui
pitkin prosessia ja osallistavat toimet vahenivat. Taman takia tyo johdatteli enemmankin spiraalimal-
lin kaavaa. Spiraalimallissa kehittdmistoiminnan vaiheet luovat kehia ja niitd muodostuu lisaa toimin-
nan jatkuessa. Edellisen vaiheen tulosta tai tuotosta arvioidaan uudelleen. Arviointi, reflektiivisyys
seka vuorovaikutus korostuvat mallissa, jossa toiminta ja siita oppiminen on keskitssa. (Salonen ym.
2017, 52.)

Kehittédmistyon toteutuksen ja tuotoksen pohdinta

Kehittamistydn tarkoituksena oli kehittda opas pelaajille oheisharjoitteluun, jolla voi ennaltaehkaista
eturistisidevammoja naisjalkapallossa. Olen tyytyvdinen oppaan lopputulokseen, silla se vastaa vii-
meisinta suunnitelmaa. Oppaassa tuodaan teoriaosuuden yhteydessa esille tietoa eturistisidevam-
moista ja siihen liittyvista riskitekijoista ja harjoitusohjelmassa hyédynnetdan teoriassa esiteltyja har-
joittelun periaatteita. Harjoitusohjelman todellista toimivuutta ja vaikuttavuutta eturistisidevammo-

jen ennaltaehkdisyssa voidaan arvioida ajan kanssa ja siihen tarvitaan lisatutkimusta.

Oppaasta tehtiin sahkdinen yhteiselld paatotkselld toimeksiantajan kanssa. Sahkoisenad tuotoksena
opas on mielestani nykyaikainen ja sitd on helppo katsoa esimerkiksi puhelimelta harjoittelun yhtey-
dessa. Myos liikkeiden video-ohjeistuksia on helppo paasta katsomaan oppaaseen upotetuista lin-
keista. Opas l6ytyy myds aina puhelimesta, kun taas paperinen versio saattaa helposti havita tai

mennd huonokuntoiseksi.

Oppaassa olisi voitu tuoda progressiivisuuden eteneminen esiin esimerkiksi sarjamaarien lisdami-
selld. Lisaksi harjoitusohjelman olisi voinut luoda siten, etta erilaiset ohjelmat olisi suunniteltu kau-
den eri vaiheille, esimerkiksi harjoituskaudelle, kilpakauteen valmistavalle kaudelle seka kilpakau-
delle. Tama kuitenkin olisi laajentanut tyéta huomattavasti, minka vuoksi paadyin tekemaan yhden

harjoitusohjelman, jossa useaa eri ominaisuutta harjoitetaan samanaikaisesti koko kauden ajan.

Oppaan kokeilu ja kysely olivat pelaajia osallistavaa, joten sain heidat nailld menetelmilld mukaan
tydhoni. Osallisuus tydssa olisi ollut huomattavasti suurempaa, jos alkuperainen suunnitelma olisi
onnistunut. Silloin pelaajia olisi ollut mukana harjoitteiden valinnassa seka he olisivat itse padsseet
oppaan kuviin ja videoihin. Jotta tama alkuperdinen suunnitelma olisi toteutunut, olisi tietosuoja-
asiat pitdnyt osata vield kattavammin sekd ymmartaa ne paremmin jo suunnitteluvaiheessa. Vaikka
nadihin perehtyi koko ajan prosessin edetessa, oli tietoa hankala siirtaa ja soveltaa omaan tyéhoni ja
ymmartaa, mitd nama asiat kaytanndssa tarkoittavat. Arviointia tapahtui aina uudelleen, kun suunni-
telmiin tuli muutoksia. Myds esimerkiksi kyselya ja opasta laatiessa tuli pohtia kriittisesti tuotosta,
jonka oli saanut aikaan ja sen merkitysta kohderyhmalle. Nain spiraalimallissa kuvattuja kehia muo-

dostui aina lisaa.
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Toteuttamassani arviointikyselyssa kysymykset olivat mielestani selkeitd seka vastausten asteikko
helppo ja nopea vastata. Palautetta saadessani ja opasta tutkiessani huomasin yhdessa kohdassa
huonon sanavalinnan, jonka vaihdoin toiseen. Kyseessa oli sana "boksilta” ja vaihdoin sen sanaan
"korokkeelta”. Lisdéksi jain pohtimaan polvinivelen kaytto- ja tekijanoikeuksia, joten paadyin vaihta-
maan kuvan itse ottamaani kuvaan polvirakenteesta ja lisadmaan siihen rakenteiden nimet. Palaut-
teen perusteella en lahtenyt enempaa enaa muokkaamaan opasta, silla tulokset olivat melko positii-
visia eika vastauksissa tullut esiin “eri mieltd” vastauksia ja konkreettisia muutos- tai parannusehdo-
tuksia avointen kysymysten kohdalla. Sen lisdksi joukkueen johtajalta ja valmentajilta oli tullut op-
paasta hyvaa palautetta. Olin toivonut, ettd vastauksia olisi tullut enemman ja olisin voinut saada
kattavamman aineiston oppaan kehittamiseksi. Nyt oppaan kehittdminen jadi vain muutaman vastaa-

jan varaan, mika teki oppaan muokkaamisen melko hankalaksi.

Myds kohderyhmdn osallisuus kehittamistydssa jai vain pieneen madraan pelaajista. Vaikka sahkai-
sesti kohderyhma on helppo tavoittaa, on havaittu, ettd vastausprosentti on suurempi silloin, kun
tutkija on itse paikalla aineistonkeruutilanteessa (Valli & Perkkild 2018). Vastauksia olisikin voinut
tulla enemman, jos olisin mennyt toteuttamaan kyselyn paikan paalle esimerkiksi joukkueen harjoi-
tuksiin. Kyselyyn vastaaminen ei olisi kuitenkaan ollut kaikkia saavuttavaa, silla jokainen pelaaja ei
todennakaisesti olisi ollut tuolloin paikalla harjoituksissa. Paikan paallad ollessani olisin myds nahnyt

kyselyyn vastaavat pelaajat ja siten olisin voinut tunnistaa heidén vastauksensa.

Suurimmat haasteeni prosessissa olivat aikataulutus seka tietosuoja-asiat. Aikatauluongelmiin vai-
kutti oman elaman Kiireisyys, jonka vuoksi opinnaytetydn tekemiseen suunniteltuina ajankohtina ei
jaanyt lopulta riittavasti aikaa tydn tekemiselle ja suunnitellut aikataulut venyivat eteenpain. Oppaan
liikkeiden kuvaamiseen suunniteltu aikataulutus meni myoés uusiksi, silla loukkasin oman takareiteni

enkd pystynyt tekemdan oppaaseen tulevia liikkeita.

Tein tyoni yksin. Tahan paatdkseen vaikutti oma kiinnostukseni aiheeseen. Aikataulutus tyén tekemi-
seen parin tai ryhman kanssa olisi luultavasti ollut haasteellista oman harrastukseni myéta. Toisaalta
nyt suunnitellusta aikataulusta oli hankala pitaa kiinni juuri siksi, etta tein tyota itsendisesti. Tyo-

maara oli myds suuri yksin toimiessani, mutta sain luoda tuotoksesta juuri oman nakdiseni.

Opinnaytetytn aikajana on havainnollistettu kuvassa 12. Aihekuvaus hyvaksyttiin joulukuussa 2023.
Vuoden vaihtuessa paasin tekemaén projektisuunnitelmaa, johon sain teoriatietoa nopeasti ja katta-
vasti lyhyessa ajassa. Haasteita projektisuunnitelmassa oli menetelman ja toteutuksen suunnittelu,
johon meni melko paljon aikaa. Vaikka suunnitelma oli melko tarkasti mietitty, oppaan toteutusvai-
heessa muodostui ongelmia tietosuojakdytanteiden vuoksi ja suunnitelmaa jouduttiin muuttamaan.
Suunnitelmien muutos tuli juuri kesan alkuun, kun loma oli alkamassa. Se vaikeutti myés tarvitse-

mani ohjauksen saamista ja sen vuoksi suunnitelma piti vaihtaa hyvinkin nopealla aikataululla.

Kesén aikana kirjoitin opinnaytetydtd eteenpain ja toteutin oppaan. Syksylla sain oppaan kokeiluun
ja lahetettya kyselyn vastaajille. Tassakin vaiheessa tietosuoja-asiat hidastivat prosessia, ja poh-
dimme yhdessa tietosuojavastaavan ja opinndytetyon ohjaajani kanssa, kuinka tulee edeta suostu-

musten ja alaikdisten pelaajien kanssa. Haasteena oppaan kehittédmisessa oli vastaajien véhainen
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maara, minka vuoksi en saanut toivottua aineistoa ja kattavaa nakékulmaa oppaan kehittamiseksi.

Syksyn lopulla tydstin opinndytetydn kirjoittamisen loppuun.
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Kuva 12. Opinnaytetydprosessin eteneminen

Parhaimmillaan tuotos voi olla merkittava joukkueelle ja seuralle, jos oppaan harjoitusohjelmalla
pystytdan ehkdisemaan eturistisidevammoja. Nain pelaajat pystyvat pelaamaan mahdollisimman pit-
kaan ilman pitkia kuntoutusjaksoja. Pelaajat ovat murrosian ja aikuisuuden kynnykselld, jolloin har-
rastukset voivat usein jaada pois. Mikali tahan yhtaléon lisatdan vield urheiluvamma, josta voi seu-
rata jopa vuoden kuntoutus, voi olla, ettei harrastukseen tule enda palattua. Tallaista nakokulmaa
joukkueen oheisharjoittelussa ei ole ollut, joten aihe on heille uusi. Koska eturistisidevammat ovat
yleisempia naisilla ja tyt6illa, voidaan pelaajien katsoa olevan niin sanotusti riskiryhmaa. Taman

vuoksi aiheeseen on tarkeda perehtya ja ottaa se myos harjoittelussa huomioon.

Opas auttaa myos itseani tulevaisuuden tydssani fysioterapeuttina. Opasta voidaan hyddyntda sovel-
letusti myds muissa samankaltaisissa lajeissa. Asiakkaille on hyva lisata tietoa ennaltaehkaisevasta
harjoittelusta ja sen merkityksesta harjoittelussa. Yhteiskunnan tasolla eturistisidevammojen ennal-
taehkaisy on taloudellisesti kannattavaa, silla eturistisidevammojen korjausleikkaukset ovat kalliita
seka aiheuttavat sairaspoissaoloja. Lisaksi eturistisidevamman saaneilla on korkeampi riski saada

my&hemmin polven nivelrikko, joka tuo edelleen lisda leikkauskustannuksia.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Henkil6tietoja kasitelldan silloin, kun kysely liittyy eldviin ihmisiin (Tietosuoja tutkimuksessa — ohje
opinnaytetydn tekijalle 2023). Henkil6tietoja ovat kaikki tunnistettuun tai tunnistettavissa olevaan
henkildon liittyvia tietoja. Siihen kuuluvat tiedot, joiden perusteella henkild voidaan tunnistaa suo-
raan, epasuorasti tai valillisesti. (Ammattikorkeakoulujen opinndytetdiden eettiset suositukset 2019,
18.) Suoria tunnisteita ovat esimerkiksi nimi, nimen mukainen sahkopostiosoite, valokuva tai video
ja epasuoria tunnisteita muun muassa puhelinnumero. Vilillisia tunnisteita ovat esimerkiksi suku-

puoli, ikd, asuinkunta ja ammatti. (Tietosuoja tutkimuksessa — ohje opinnaytetyon tekijalle 2023.)

Alaikdiselle tulee antaa tieto tutkimuksesta silla tavoin, ettd han ymmartaa sen. Jos alaikdinen on

15-vuotias, hdnen suostumuksensa riittda tutkimukseen osallistumiseen. Kuitenkin alaikaisen huolta-
jia tulee informoida tutkimuksesta, jos tutkimus sen sallii. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.)
Taman perusteella saatekirje (Liite 1), jossa oli mukana linkki myds kyselyyn seka tietosuojailmoituk-

seen (Liite 2) lahetettiin pelaajille seka alaikaisten pelaajien huoltajille.
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Tutkittavan henkilon tulee aina saada vapaaehtoisesti osallistua tutkimukseen tai kieltdytya osallistu-
masta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021). Pelaajat saivat vapaasti valita, halusivatko he mu-
kaan oppaan kokeiluun seka kyselyyn vastaamiseen. Mikali pelaajat eivat halunneet osallistua, hei-
dan ei tarvinnut vastata kyselyyn tai oppaan kokeiluun, mika kerrottiin selkedsti myés saatekir-

jeessa.

Toteutin kyselyn anonyymina, mutta koska kysely tehtiin yhdelle joukkueelle, henkil6t olisi mahdol-
lista tunnistaa valillisesti esimerkiksi avointen vastausten perusteella. Lisaksi kyselysta saa selville
joukkueen, jossa vastaajat pelaavat seka pelaajien sukupuolen, vaikka nadita tietoja ei suoraan kyse-
lyssa kysyttykdan. Koska pyrin mahdollisimman vahaiseen henkilétietojen kayttoon, kysely ja opas
lahetettiin pelaajille joukkueen johtajan kautta. Nain minun ei tarvinnut saada pelaajien henkilttie-
toja kayttooni sahkdpostiosoitteiden tai puhelinnumeroiden muodossa. Taman vuoksi myos jatin

suunnitelmavaiheessa olevan pelaajien osallisuuden oppaan tekemisessa pois.

Alkuperd, lahteet ja tekijat tulee mainita, kun opinnaytetydssa kaytetddn toisten omistamia menetel-
mia, aineistoja seka tuloksia. Tekijanoikeuslaissa on kielletty plagioiminen, joka tarkoittaa luvatonta
lainaamista. Silloin kaytetaan toisen henkilén tuottamaa materiaalia ilman asianmukaista lahdetta.
(Ammattikorkeakoulujen opinndytetdiden eettiset suositukset 2019, 12, 23.) Esiinnyn kuvissa itse,
joten kuvauslupaa ja tietosuojalomaketta ei tassa tilanteessa tarvinnut tehda. Taulukot oppaassa
ovat myds itse tuottamiani. Aluksi oppaassa oli polvinivelen kuva, joka oli otettu terveyskirjastosta ja
lahteet seka kuvateksti oli tehty sivuilta I6ytyvien ohjeiden mukaisesti. Jain kuitenkin pohtimaan,
onko kuvaan varmasti viitattu oikein, joten vaihdoin polvinivelen kuvan lopuksi omaan ottamaan ku-
vaan polven rakennemallista. Téhan kuvaan muokkasin viela rakenteiden nimet. Olen muokannut
muita yksittdisia oppaan kuvia siten, etta ulkona nakyva ihminen on sumennettu, eiké hanta ole

mahdollista tunnistaa. Lisaksi olen peittanyt kuvista kuntosalin nimen.

Oppaaseen on merkitty lIdhdeluetteloon lahteet, mista tiedot on otettu. Lahteet ovat kirjallisuudesta
sekd tutkimuksista, jotka on otettu luotettavista tietokannoista esimerkiksi Pubmedista ja Cinahlista.
Naistd lahteista 16ytyi paljon yhtenevaa asiaa, mika lisda tiedon luotettavuutta. Pyrin kayttdmaan
tydssani mahdollisimman tuoreita ldhteitd. Pdaasiallisena rajana pidin kymmenen edellisen vuoden
|ahteita, mutta jouduin hyddyntdamaan myds joitakin vanhempia lahteitd esimerkiksi polven anatomi-

asta.

Ammatillinen kasvu

Fysioterapeutin ammatilliseen osaamiseen kuuluu tieto, tekeminen ja ammatti-identiteetin kehittymi-
nen. Tietdmiseen liittyy tiedon ymmartaminen, analysointi ja soveltaminen niin, ettd se on keskeista
ihmisen terveyden, toimintakyvyn ja liikkumisen kannalta. Ammatillinen toiminta pohjautuu tietope-
rustaan ja sen soveltamiseen. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 13.) Naita taitoja tarvittiin my6s opin-
naytetyOprosessin aikana. Fysioterapeutin ammatillisiin kompetensseihin kuuluvat esimerkiksi eetti-
nen osaaminen, teknologiaosaaminen, ohjaus- ja neuvontaosaaminen seka yhteiskuntaosaaminen

(Suomen Fysioterapeutit 2016, 13).
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Fysioterapeutin yhteiskuntaosaamiseen kuuluu kehittdmisosaaminen, joka vaatii esimerkiksi tieteelli-
sen tiedon soveltamista ja taitoja projektimaiseen tydskentelyyn. Kehittamisty6 edellyttda myds ajat-
telemaan asioita kriittisesti. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 20.) Edella mainitut vaatimukset kuvaa-
vat erinomaisesti opinndytetyoprosessia, joka toteutettiin kehittamistyéna. Nama taidot kehittyivat

koko ajan projektin edetessa aihekuvauksesta opinndytetyon viimeistelyvaiheeseen.

Opinndytetyota tehdessani paasin kehittamadn jotakin uutta kdyttden apuna tutkimustietoa. Vaikka
tein opinnaytetydn itse, vuorovaikutustaitoni kehittyivat toimiessani toimeksiantajan ja ohjaajan

kanssa pitkin prosessia. Eettisyyden pohdintaa tapahtui arvioidessani tutkimusten luotettavuutta ja
kayttokelpoisuutta tydhoni. Eettista nakdkulmaa tuli miettia myds useaan otteeseen, kun projektiin
otettiin mukaan muita ihmisid. Tietosuoja-asiat olivat itselleni haastavia ja sen vuoksi niiden kaytto

tyossani oli vahaista, mika vaikutti myos suunnitelmien muutoksiin pitkin prosessia.

Ohjaus- ja neuvontaosaamista tuli opittua tassa tydssa erityisen paljon, silla oppaassa oli kirjalliset
seka kuvien ja videoiden avulla luodut ohjeet, joiden tuli olla mahdollisimman selkeité vastaanotta-
jalle. Opasta luodessa tuli myos ottaa huomioon esimerkiksi harjoituskuormitus ja sopiva ohjelmoin-
timalli vastaanottajille. Koska opas oli sahkoisessa muodossa, myds digitaalinen osaaminen kehittyi
tyota tehdessa. Teknologian avulla voidaan lisata henkildiden omatoimisuutta (Suomen Fysiotera-
peutit 2016, 18) ja siksi sdhkoinen opas ja siihen rakennettu valmis harjoitusohjelma voi lisdta koh-
deryhmassa aktiivisuutta oheisharjoitteluun. Aiheeni opinnaytetydssa kasitteli toimintakyvyn ja ter-
veyden edistdvaa toimintaa ennaltaehkdisyn ndkokulmasta, mikad kuuluu myos fysioterapeuttiseen

ohjaukseen.

Aiheeni oli rajattu jalkapalloon ja eturistisidevammojen ennaltaehkadisyyn, joten opin valtavasti ja
laajensin tietamystani kyseisesta aiheesta tyota tehdessani ja tutkimustietoon tutustuessani. Myos
yleinen ndkemykseni urheiluvammojen ennaltaehkaisysta syveni. Tutkimukset olivat padsadntoisesti
englanninkielisid, joten kielitaitoni kehittyi prosessin aikana. Myds ammattisanastoni aiheesta laajeni

tutkimuksiin tutustuessani.

7.4  Tydn hybédynnettdvyys ja kehittamisideat

Oppaasta hydtyvat joukkueen pelaajat, silla tyé on suunnattu juuri heille ja he saavat oppaan kayt-
toonsa. Pelaajat saavat tietoa, mika eturistisidevamma on seka mitka asiat sen syntymiseen vaikut-
tavat. He saavat myoés tietoa, miten eturistisidevammaa pystytdaan ennaltaehkaisemaan harjoittelun
avulla seka harjoitteluun valmiin ohjelman. Jos harjoitteluohjelman avulla pystytaan valttamaan yksi-
kin eturistisidevamma, on opas mielestani onnistunut. Myds valmentajat voivat saada opinndyte-
tuotettu tutkimusten ja kirjallisuuden perusteella. Tuotosta voidaan hyédyntda taman joukkueen li-
saksi my6s muilla joukkueilla ja seuroilla. Mahdollisesti tyd voi heratelld lukijaa panostamaan ennal-
taehkadisevaan harjoitteluun, jotta vammoja pystyttéisi valttamaan urheilussa mahdollisimman tehok-

kaasti.
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Kehittdmisideana voidaan hyédyntda Van Mechlenin (1992) mallin neljattd vaihetta eli harjoitusohjel-
man tehokkuuden arviointia. Vaikka harjoitusohjelma on tehty tutkimustietoon perustuen, konkreet-
tista tietoa ohjelman todellisesta tehokkuudesta ja ennaltaehkaisevasta vaikutuksesta ei ole. Jatko-
tutkimusideana voisi olla esimerkiksi tehda satunnaistettu ja kontrolloitu tutkimus, jossa interven-
tioryhma suorittaa oppaan harjoitusohjelmaa ja kontrolliryhma jatkaa harjoittelua normaaliin nykyi-
seen tapaan esimerkiksi yhden kauden ajan. Ryhmien valistd eroa eturistisisidevammojen ilmaantu-
vuudessa pystytdan arvioimaan ryhmien valilld ja ndin ollen harjoitusohjelman tehokkuutta eturisti-

sidevammojen ennaltaehkaisyssa.

Toisena ideana voisi olla tehda alkutestaus pelaajille, jossa testattaisi esimerkiksi pelaajan liikehallin-
taa ja voimaa. Testeina voisi olla esimerkiksi videoanalyysilla tehtdva pysahtymisen ja suunnanmuu-
toksen arviointi, jossa pystytaan katsomaan alaraajojen linjausta seka lantion ja vartalon hallintaa.
Myo6s pudotushyppytestistd saadaan tietoa alaraajojen linjauksesta. Liikehallinnan ja voiman arvioin-
tia voidaan tehda esimerkiksi yhden jalan kyykkytestilla. Testaukseen voisi ottaa myds mukaan lihas-
voiman mittaukset alaraajoille ja verrata voimatasoja esimerkiksi etu- ja takareisien valilla. Testauk-
sen jalkeen pelaajat suorittaisivat oppaan harjoitusohjelmaa. Tietyn ajanjakson jalkeen testaukset
tehtaisi uudelleen ja selvitettdisiin, oliko harjoitusohjelmasta muutosta aiempiin testituloksiin. Talla
liikehallintaan, vaikuttaa kyseiselld harjoittelulla. N&illa kehitysideoilla saataisi Van Mechelenin (1992)

mallin kaikki vaiheet kayttoon.
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LIITE 1: SAATEKIRIE

Hei!

Olen fysioterapeuttiopiskelija Savonia-ammattikorkeakoulusta ja teen opinnaytetyoni
aiheesta “Polven eturistisidevammojen ennaltaehkaisy jalkapallossa”. Olen kehitellyt
eturistisidevammojen ennaltaehkaisyyn oppaan, joka sisaltaa myos kuntosalilla
toteutettavan harjoitusohjelman. Opas tulee pelaajille kokeiluun noin neljan viikon
ajaksi. Kokeilu on vapaaehtoista ja sen voi lopettaa missa vaiheessa tahansa.

Kokeilun jalkeen saatte mahdollisuuden vastata kyselyyn, jossa arvioidaan oppaan
selkeytta ja ymmarrettavyytta. Kyselysta saamani palautteen perusteella voin kehittaa
opasta edelleen. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Kysely tehdaan anonyymisti
ja tulokset kasitellaan tietoturvakaytantojen mukaisesti. Opinnaytetyo julkaistaan
Theseuksessa ja kyselyn tuloksia kasitellaan valmiissa opinnaytetyossa.

Tietosuojailmoitus: hitps://drive.google.com/file/d/T1U-
Ag7Of1102X0Q7N/AsMhCMegMI34UAAaview?usp=drive_link

Kysely aukeaa 14.10.2024 ja sulkeutuu 20.10.2024.
Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S//D8C26318AB3FFBE

Muistathan, ettet kirjoita vastauksiin henkilotietojasi, joista sinut pystytaan
tunnistamaan (esimerkiksi nimea ym.)

Ystavallisin terveisin

Heta Kanerva
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LIITE 2: TIETOSUOJAILMOITUS

OPINNAYTETYOHON LITETTAVA

SAVONIA TIETOSUQIASELOSTE/-ILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus
13 ja 14 artiklat
Laatimispdiva: 25.9.2024

Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Olet psallistumassa Savonia-ammattikorkeakoulussa tehtavaan opinnaytetyshan lilttyvaan
tutkimukseen. Tassd selosteessa kuvataan, miten henkildtietojasi kdsitelldsn tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitdsan negatiivista
seuraamusta, jos et esallistu tutkimukseen tai jos keskeytat osallistumisesi tutkimukseen. los
keskeytit osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytystd kerdttyd aineistoa voidaan kuitenkin
kdyttad tutkimuksessa, Taman selosteen kohdassa 14 kerrotaan tarkemmin, mitd oikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kisittelyyn.

Tutkimuksen rekisterinpitaja

Mirmi: Heta Kanerva

Puhelinnumero: TG

Sahkapostiosoite: heta kanerva@edu savonia.fi

Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkildtietojen kasittelyn tarkoitus

Kyselyyn vastaamalla annat tiedon joukkueesta, jossa pelaat. Kyselysta El tule ilmi esimerkiksi
nimes, syntymapdivia tai osoitetta.

Tutkimuksen suorittajat

Heta Kanerva

Tutkimuksen nimi ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: Kysely oheisharjoitteluoppaasta
(opinnaytetydhon “Palven eturistisidevammaojen ennaltaehkdisy jolkopailossa™)

Pvm: 25.89.2024 - 20.10. 2024

SAVONIA-AMMATTIKDRKEAKOLULL TIETOSUOJAILMOITUS
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Henkilotietojen kdsittelyn kesto:

Tietaja sailytetasdn siihen asti, ettd opinndytetyd on hyvaksytty (arvioitu aika 12,/2024).
Eyselystad saatavista tiedoista tulee koonti opinndytetydhidn, joka julkaistaan Theseukseen.
Henkildtietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkiltietoja kazitelldsn yleisen tietosuoja-asetuksen & artiklan 1 kohdan mukaisella
perusteella.

HenkilGtietojen kasittelyperusta tasss tutkimuksessa on
(] tutkittavan suosturmus

[ tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

Mita henkilotietoja tutkimusaineisto sisaltaa

Kyselyyn vastaamalla annat tiedon joukkueesta, jossa pelaat.

Erityiset henkilGtietoryhmat (arkaluonteiset henkilGtiedot)

Tutkimuksessa ei kdsitelld erityisiin henkildtietoryhmiin kuuluvia (arkaluonteisia)
henkilitietoja.

Mista ldhteistd henkildtietoja kerdt3an

Tiedot kerdtdan sahkoisen kyselyn avulla.

Tietojen siirto tai luovuttaminen edelleen

HenkilGtietaja ei siirretd tai luovuteta edelleen.

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU TIETOSUOIAILMOITUS
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10. Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Henkildtietoja ei siirrets tai luovuteta EU/ETA-alueen ulkopuolelle.

11. HenkilGtietojen suojauksen periaatteet

(5] Henkildtiedot ovat salassa pidettivid.

12. Henkildtietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

[ Tutkimusrekisteri havitetdan
L] Tutkimusrekisteri arkistoidaan:
Ll ilman tunnistetietoja [ tunnistetiedoin

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitk3ksi aikaa:

Aineistoa ei arkistoida. Aineisto tubotaan tyén valmistumisen jélkeen. Arvioitu valmistuminen
1272024, Kyselystd saatavista tiedoista tulee koonti opinndytetythin, joka julkaistaan
Theseukseen.

13.Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaavan yhteystiedot

Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on hallinnoen suunnittelija Mervi Hitinen.
Hineen saa yhteyden sahkGpostiosoitteesta tietosuojavastaava@savonia.fi

14. Mita oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen
Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin littyvissd asioissa on tdman ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkils.

Suostumuksen peruuttaminen (Hetosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikili henkildtietojen kasittely perustuu
suosturmukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Dikeus taada padsy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitell3dnkd henkildtietajasi tutkimuksessa ja mits
henkildtietojasi tutkimuksessa kasitellddn. Voit myds halutessasi pyytadd jdljenndksen
kasiteltavistd henkilstiedoista.

SAVONIA-AMMATTIKDREEAKOULU TIETOSUDJAILMOITUS
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Jos kdsiteltdivissd henkildtiedoizsasi on epdtarkkuuksia tai virheits, sinulla on cikeus pyytas
niiden oikaisua tai tydennysta.

Oikeus tietojen poistamizeen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkilitietojesi poistamista seuraavizsa tapauksissa:

a) henkilatietoja ei endd tarvita nithin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita
warten niitd muutoin kisiteltiin

b} peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eikd kdsittelyyn ole muuta
laillista perustetta

€} wvastustat kasittelyd (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
alemassa perusteltua syyts

d) henkilatietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

&) henkilotiedot on poistettava unionin cikeuteen tai jasenvaltion lainsd3dantaon
perustuvan rekisterinpitijadn sovellettavan lakis3dteisen velvoitteen noudattamiseksi.

Dikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen est3a tai vaikeuttaa
suuresti kisittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessd tutkimuksessa,

Dikeus kdsittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artiklal
Sinulla on oikeus henkilGtietojesi kdsittelyn rajoittamiseen, jos kyseessd on jokin seuraavista
olosuhteista:
a) kiistat henkiltietojen paikkansapitdwyyden, jolloin kasittelyd rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa tutkija voi varmistaa niiden paikkansapitawyyden
b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilttietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kaytén rajoittamista
€} tutkija ei endd tarvitse kyseisid henkiltietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sind
tarvitset niitd oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi
d) olet vastustanut henkilttietojen kasittelys (ks tarkemmin alla) odotettaessa sen
tadentamista, syrjdyttavatkd rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn
perusteet.

Dikeus ziirtd3 tiedot jSrjestelmdsts toiseen (tistosunja-atetuksen 20 artikla

Sinulla on oikeus saada tutkijalle toimittamasi henkilotiedot jazennellyssa, yleisesti kaytetyssad
ja koneellizesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtda kyseizet tiedot toizelle
rekisterinpitajslle, jos kasittelyn cikeusperuste on suostumus tai sopimus, ja kdsittely
suoritetaan automaattisesti.

Kun kdytit oikeuttasi sirtd3 tiedot jirjestelmista toiseen, sinulla on oikeus saada henkilatiedat
siirrettyd suoraan rekisterinpit§jslts toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosudja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilStietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. TallGin tutkija ei voi kasitelld henkilotietojasi, paitsi jos e voi osoittaa, etta
kasittelyyn on olemassa huomattavan tarked ja perusteltu syy, joka syrjdyttas rekistersidyn
edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi, esittimiseksi tai

SANVONIA-AMMATTIKDREKEAKOULU TIETOSUOIAILMOITUS
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puclustamiseksi. Tutkija voi jatkaa henkilGtietojesi kasittelya myds silloin, kun sen on
tarpeellista yleistd etua koskevan tehtdvan suorittamiseksi.

Dikeuksista poikkeaminen

Tassd kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa vksittdistapauksizssa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalaissa saddetyilld perusteilla siltd osin, kuin
oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollizen tarkoituksen
saavuttamizen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista arvioidaan aina
tapauskohtaizesti.

Valitusaikeus
Sinulla on oikeus tehdé valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, ettd
henkilatietojesi kasittelyssd on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsasdantsa.

Yhteystiedot:

Tietosuajavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki
Postiozoite: PL 200, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde: 029 566 6700

Kirjaarma: 029 566 6768

Sahkdposti: tietosuojalatjom.fi
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