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Kiipeily on viime vuosina kasvattanut suosiotaan lajina seka maailmanlaajuisesti etta
Suomessa, erityisesti vuoden 2021 Tokion olympialaisten jalkeen, joissa laji oli mukana
ensimmaista kertaa. Kiipeilyssa noin puolella kiipeilijdista esiintyy kiipeilyn aiheuttamia
vammoja. Kiipeilyvammoista puolet on lajille tyypillisia sormivammoja, ja noin 10 % on
kyynarpadvammoja. Suurin osa kiipeilijdiden kyynarpadvammoista on ylirasitusvam-
moja, jotka olisivat ennaltaehkaistavissa oikeanlaisella harjoittelulla.

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli tutkia kyynarpaavammoille
altistavia tekijoita kiipeilyssa seka tunnistaa keinoja, joilla voi ehkaista kyynarpaavam-
mojen esiintyvyytta kiipeilyssa ja kiipeilyn harjoittelussa. Kirjallisuushaku suoritettiin
PubMed- ja CINAHL-tietokantoihin 18.9.2024 ja uudelleen 11.1.2025. Kirjallisuuskat-
saukseen valikoitui viisi tutkimusta.

Kiipeilijoiden kyynarpadvammojen ennaltaehkaisysta on vain vahan tutkimustietoa,
mutta tdhan kirjallisuuskatsaukseen valikoituneiden tutkimusten mukaan kyynarpaa-
vammoille altistavia tekijoita kiipeilyssa ovat miessukupuoli, aikaisempi kyynarpaa-
vamma seka kiipeilyn alalajeista boulderointi. Kyynarpadvammojen ennaltaehkaisyyn
tehokas keino on erityisesti suljetun kineettisen ketjun voimaharjoittelu. Myds otelauta-
harjoittelussa kyynarpaan pienten nivelkulmien valttaminen vahentaa kyynarniveleen
kohdistuvaa rasitusta ja sen my6ta voi ennaltaehkaista kyynarpadvammoja.

Lisaa tutkimustietoa tarvitaan kiipeilijan biomekaanisten ominaisuuksien seka sukupuo-
len vaikutuksesta kiipeilijan kiipeilytyyliin, jolla saattaa olla merkitysta kyynarpaavam-
mojen riskitekijana. Tarkea jatkotutkimusaihe olisi myos sormivoiman, ja sormien kou-
kistaja- ja ojentajalihasten valisen voiman epatasapainon merkitys kiipeilijoiden kyynar-
padvammojen ennaltaehkaisyssa.
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In recent years, climbing has gained more popularity worldwide, including in Finland,
especially following its debut in the 2021 Tokyo Summer Olympics. Approximately half
of climbers have suffered from climbing-related injuries. Among these, sports-specific
finger injuries account for about 50%, while elbow injuries comprise approximately
10%. Most elbow injuries in climbers are overuse injuries, which could be prevented
with proper training.

The aim of this descriptive literature review was to examine the predisposing factors for
elbow injuries in climbing, and to identify strategies for preventing the prevalence of el-
bow injuries in climbing and training for climbing. A literature search was conducted in
the PubMed and CINAHL databases on September 18, 2024, and again on January
11, 2025. Five studies were selected for the literature review.

Research on the prevention of elbow injuries in climbers is limited. However, according
to the studies selected for this literature review, predisposing factors for elbow injuries
in climbing are male sex, a history of previous elbow injuries and participation in the
sub-discipline of bouldering. An effective way to prevent climbers’ elbow injuries is
strength training, especially in closed kinetic chain. Additionally, avoiding small elbow
joint angles during hangboard training reduces stress on the elbow joints and may pre-
vent elbow injuries.

More research is needed to explore the impact of climber’s biomechanical characteris-
tics and sex to their climbing style, as these factors may contribute to the risk of elbow
injuries. Another important subject for further research is the role of finger strength and
the imbalance between finger flexor and extensor strength in preventing climbers’ el-
bow injuries.

Keywords: climbing, bouldering, climbing injuries, prevention, elbow
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1 Johdanto

Kiipeily on nopeasti suosiotaan kasvattava laji. Vuonna 2017 Suomessa arvioitiin ole-
van noin 50000 kiipeilyn harrastajaa (Korosuo 2017: 10). Suomen Kiipeilyliitto ry (SKIL)
hyvaksyttiin Suomen Olympiakomitean jaseneksi vuonna 2011. Viime vuosina Suo-
messa erityisesti paakaupunkiseudulle, mutta myés muualle, on perustettu useita kau-
pallisia kiipeilyhalleja, jotka ovat nostaneet kiipeilyd nadkyvammaksi lajiksi ja muuttaneet
lajin luonnetta urheilullisempaan suuntaan. (Olli & Kayhko & Kiesilainen 2017: 9.) Kii-
peily valittin uudeksi lisalajiksi Tokion vuoden 2021 olympialaisiin ja se oli vuoden 2024
Pariisin olympialaisissa mukana virallisena lajina, seka tulee olemaan myds vuoden

2028 Los Angelesin olympialaisten virallisena lajina (IFSC 2025).

Kiipeily voidaan jakaa useisiin eri alalajeihin, mutta yleisen tutkimuskaytannén mukai-
sesti tdma opinnaytetyd keskittyy kiipeilyn alalajeista boulderointiin, urheilu- eli sportti-
kiipeilyyn ja tradikiipeilyyn (englannin kielen sanoista traditional climbing) seka naita tu-
kevaan harjoitteluun. Nama kiipeilyn alalajit esitellaan tarkemmin luvussa 3. Ulkopuo-
lelle on rajattu esimerkiksi tekninen kiipeily ja jaakiipeily, koska niiden aiheuttama
kuorma keholle ja erityisesti ylaraajoille on hyvin erilainen verrattuna edella mainittuihin
kiipeilyn alalajeihin, joissa kaytetaan etenemiseen vain kiipeilijan omia kehonosia, paa-
asiassa kasia ja jalkoja. Esimerkiksi jaakiipeilyn aiheuttama rasitus ylaraajoille on bio-

mekaanisesti erilaista hakun kayton takia (Korosuo 2017: 157).

Kiipeilyn suosion kasvun myota myds maarallisesti yha useampi harrastaja karsii kiipei-
lyvammoista, vaikka kiipeilya voidaankin pitaa ainakin traumaattisen vammariskin suh-
teen melko turvallisena lajina. Ylivoimaisesti suurin osa kiipeilyvammoista on ylaraajoi-
hin kohdistuvia ylirasitusvammoja. Ylaraajoista yleisin vammautunut alue on sormet ja
toiseksi yleisin olkapaa. Kyynarpaahan kohdistuneet vammat ovat kiipeilijoiden ylaraa-
javammoista harvinaisimpia, mutta kattavat kuitenkin lahes 10 % kaikista kiipeilyvam-
moista. (Cole & Uhl & Rosenbaum 2020; Sims 2022; Quarmby ym. 2023; Kovarova &
Pyszko & Kikalova 2024.)

Tahan opinnaytetydhdn on koottu tietoa vertaisarvioiduista tutkimuksista kiipeilijdiden
kyynarpadvammojen ennaltaehkaisyyn liittyen viimeisen kymmenen vuoden ajalta. Tie-
donhaku kirjallisuuskatsausta varten on tehty PudMed- ja CINAHL-tietokantoihin. Teo-

reettisen viitekehyksen kirjoittamisessa on hyddynnetty vertaisarvioitujen tutkimusten



lisdksi alaan liittyvaa kirjallisuutta, jonka luotettavuus on arvioitu huolellisesti tapaus-

kohtaisesti.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa siita,
mitka tekijat altistavat kyynarpaavammoille kiipeilyssa, ja kuinka kyynarpadavammoja
voidaan ennaltaehkaista kiipeilyssa ja kiipeilyn harjoittelussa. Tiedostaessaan kyynar-
paavammoille altistavat tekijat, kiipeilijan on mahdollista muokata kiipeilyaan kyynar-
paavammariskia alentavaksi. Lisaksi kyynarpddvammojen ennaltaehkaisysta saata-
valla tiedolla kiipeilyn harjoittelusta voidaan tehda tehokkaampaa ja kyynarpaavam-

moja ennaltaehkaisevampaa.

Opinnaytetydn tavoitteena on vahentaa kiipeilijdiden kyynarpadvammojen esiintyvyytta
ja lisatda ymmarrysta seka tietoa kyseessa olevien vammojen esiintyvyydesta ja meka-

nismeista kiipeilyssa ja kiipeilyn harjoittelussa. Tietoa voivat hyédyntaa kiipeilijat, kiipei-
lyvalmentajat, terveydenhuollon ammattilaiset seka kaikki muut, jotka ovat tekemisissa

kiipeilyn ja kiipeilijéiden kanssa.



3 Kiipeily lajina

Kiipeily on vielda melko uusi varsinaisena urheilulajina. Suomessa kiipeilyn katsotaan
alkaneen 1950-luvulla, kun suomalaisen kiipeilyn isaksi kutsuttu Matti A. Jokinen lahti
Alpeille Matterhornin valloitukseen. Jokinen perusti Suomen ensimmaisen kiipei-
lyseuran Alppikerho ry:n vuonna 1962. 1980-luvulla kiipeily alkoi erityisesti Euroopassa
ja Yhdysvalloissa kehittya nykyaikaisempaan suuntaan, jossa keskitytdan yha vaike-
ampien reittien kiipedmiseen matalillakin kallioilla, jotka aikaisemmin kelpasivat vain
harjoittelupaikoiksi suuria alppiseinamia varten. Nain syntyi urheilu- eli sporttikiipeily,
jonka ensimmaiset maailmanmestaruuskisat jarjestettiin Ranskassa vuonna 1988. (Olli
ym. 2017: 13—17.) Muita Kiipeilyn alalajeja ovat esimerkiksi yla- ja alakdysikiipeily, boul-
derointi, tradikiipeily, jaakiipeily, tekninen kiipeily, deep water solo, vapaasoolokiipeily ja

mixtakiipeily, jossa saman reitin aikana kiivetaan jaalla ja kivelld (Korosuo 2017).

Ylakoydella kiivetessa koysi kulkee varmistajasta reitin yldosassa olevan ankkurin
kautta kiipeilijaan ja putoamismatkat ovat Iyhyita. Ylakoysikiipeilya pidetaan turvallisim-
pana tapana kiiveta, vaikka siihenkin sisaltyy riskeja. (Korosuo 2017: 71.) Tassa opin-
naytetydssa ei kasitella ylakoysikiipeilya erikseen, silla sporttikiipeilyn voidaan katsoa
kattavan myds ylakdysikiipeilyn. Sporttikiipeilya kutsutaan usein myos alakdysikiipei-
lyksi tai lidaamiseksi (englannin kielen sanasta lead). Sporttikiipeilyreitteja harjoitellaan
usein kiipeamalla ne ensin ylakdysivarmistuksella. Sporttikiipeilyssa kKiipeilija liidaa eli
vie koyttd mukanaan kiivetessaan ja kiinnittaa koytta matkan varrella oleviin seinaan tai
kallioon porattuihin kiinteisiin varmistuksiin. Sporttikiipeilya voi harrastaa ulkona tai si-
salla. (Korosuo 2017: 103.)

Kiipeilyn alalajeista erityisesti boulderointi on Suomessa erittain suosittua ja sisaboul-
derointi on todennakdisesti suosituin sisakiipeilyn muoto. Boulderointia voi harrastaa
myds ulkona ja Suomen luonnossa on tuhansittain kiivettavia kivia ja kallioita. Boulde-
rointi nimena tulee englannin kielesta, jossa isosta kivesta tai siirtolohkareesta kayte-
tdan sanaa boulder. Boulderoinnissa kiipeilldaan ilman koytta tai valjaita. Monet kiipeilijat
harrastavat nykyaan ainoastaan boulderointia. Sisalla kiipeilyhalleissa boulderseinien
alla on kiinteat ja paksut patjat, jotka pehmentavat putoamista. Ulkona boulderointia
harrastetaan yleensa maksimissaan viiden metrin korkuisilla kivilla tai kallioseinamilla,
joten putoaminen on melko turvallista, mutta korkeampiakin kivia ja kallioita kiivetaan.
Naista korkeammista boulder-reiteista kaytetdan yleisesti englannin kielista termia

highball. Ulkona boulderoinnissa turvavalineena ovat liikuteltavat patjat, jotka laitetaan



reittien alle todennakoéisimpaan putoamiskohtaan tai alastuloalueella olevien vaarallis-
ten kohtien, kuten kivien paalle. Patjaa kutsutaan Suomessa yleisesti nimella padi, joka

tulee englannin kielen sanasta crash pad. (Korosuo 2017: 199.)

Kuva 1. Ulkoboulderointia Suomessa. (Lappalainen 2023)

Tradikiipeilyn eli "perinteisen Kiipeilyn” (traditional climbing tai trad climbing) nimi juon-
taa juurensa aikaan ennen sporttikiipeilya, jolloin ei ollut viela tapana porata kallioon
kiinteita varmistuspultteja. Nykyaan tradikiipeily on yksi kiipeilyn alalajeista, mutta nimi
on jaanyt elamaan. Tradikiipeilyd harrastetaan ulkona ja koysi kiinnitetdan sporttikiipei-
lysta poiketen kallioon kiinteasti asennettujen pulttien sijasta kallion halkeamiin asen-
nettaviin varmistusvalineisiin, joita kutsutaan luonnollisiksi varmistuksiksi tai yleisesti
myds camuiksi (englannin kielen sanoista camming device). Liséksi tradikiipeilyssa ei
valttamatta kayteta yhta paljon sormia etenemiseen, koska halkeamiin on tarkoituksen-
mukaisempaa tyontaa esimerkiksi koko kdmmen ja niin sanotusti jammata (englannin
kielen sanasta jam) eli jumiuttaa se sinne. Tama vaatii usein hieman eri lihasten kayt-

t6a kuin sporttikiipeily tai boulderointi. (Korosuo 2017: 125.)

Kiipeilyn keholle, erityisesti sormille, asettamat vaatimukset ovat uniikkeja. Sormien

koukistajajanteiden rengassiteisiin (englanniksi pulley) kohdistuu jopa 450 N suuruisia



voimia (Kovarova ym. 2024). Vahvin rengasside A2 kestaa noin 400 N kuorman, joten

rengassiteisiin kohdistuva vammariski on suuri (Cole ym. 2020: 505). Kyynar- ja olka-

paihinkin kohdistuu yhta paljon rasitusta, kuin renkailla tehtavassa telinevoimistelussa
(Grgnhaug 2018).

Kuva 2. Kiipeilylle tyypillinen ylaraajaa kuormittava asento. (Lappalainen 2023)

Kiipeilijdiden sormien ja ranteiden koukistajalihakset ovat huomattavasti vahvemmat,
kuin kiipeilya harrastamattomalla vaestolla. Mitd vahvemmat sormien koukistajalihakset
kiipeilijalla on, sita todennakdisemmin han pystyy kiipeamaan korkealla tasolla. Lisaksi
huippukiipeilijat kykenevat yllapitamaan sormien koukistajalihasten isometrista voiman-
tuottoa pitkia aikoja. (Saul & Steinmetz & Lehmann & Schilling 2019: 94; Devise ym.
2023.) Pitkaan kiipeilya harrastaneiden ihmisten sormissa ja kdsissa on havaittu lajin
aiheuttamia muutoksia useissa rakenteissa, kuten pehmytkudoksissa, luissa ja jan-

teissa (Pastor ym. 2022).



3.1 Kiipeilyn harjoittelu

Kiipeilyn harjoitteluna voidaan pitda mita tahansa harjoitetta, tapaa tai keinoa parantaa
kiipeilysuorituskykya. Naihin voivat lukeutua muun muassa psykologisten taitojen har-
joittelu (kuten pelon hallinta), kiipeilytekniikan harjoittelu lajinomaisesti, yleinen ja la-
jinomainen voimaharjoittelu sekd monien muiden lajissa tarvittavien ominaisuuksien
harjoittaminen, esimerkiksi liikkuvuusharjoittelu. (Horst 2016: 13—14; Consuegra 2023:
6—7.) Kiipeilyn systemaattinen harjoittelu on yleistynyt ja entistd useampi kiipeilija pyrkii

nostamaan Kiipeilytasoaan harjoittelun avulla (Olli ym. 2017: 9).

Kiipeilijat pyrkivat usein lisddmaan sormien ja ranteen koukistajien maksimivoimaa ote-
lautaharjoittelulla (englanniksi hangboarding) (Exel ym. 2023). Otelaudalla tehtavat sor-
mien varassa tapahtuvat roikuntaharjoitteet tunnetaan englanninkielisella termilld dead-
hang. Otelautaharjoittelun intensiteettia voidaan muokata kiipeilijan tason mukaisesti,
minka lisaksi kehityksen seuranta on helppoa. Erilaisia tapoja intensiteetin muokkauk-
seen ja eri ominaisuuksien kehittamiseen ovat esimerkiksi otelaudan otteen syvyyden
vaihtaminen, painon lisdaminen tai vahentaminen erilaisten jarjestelmien avulla seka
harjoitteiden keston muuttaminen lisaamalla tai vahentamalla roikunta-aikaa.
(Mobraten & Christophersen 2020: 109.)

Koska ylavartalon ja ylaraajojen voimaa tarvitaan kiipeilyn aikana jatkuvasti, pyrkivat
kiipeilijat kehittdmaan sita eri tavoilla. Voimantuotto ylavartalossa on erityisen tarkeaa
tilanteissa, joissa kiipeilija joutuu roikkumaan yhdella kadella. Kokeneemmat kiipeilijat
pystyvat hallitsemaan yhden kaden roikunnan paremmalla tekniikalla. Tallaisia tilanteita
Kiipeilyssa voivat olla esimerkiksi dynaamiset liikkeet tai hypyt, joissa kaikki raajat irtoa-
vat otteilta ja seuraavaan otteeseen tartutaan ainoastaan yhdella k&della. (Kozin ym.
2020.)

Otelautaharjoittelun lisaksi leuanveto on yleinen kiipeilijdiden kayttama lajissa tarvitta-
vaa ylaraajojen ja ylavartalon voimaa kehittdva oheisharjoitteluliike, jota tehdaan varsi-
naisen kiipeilyn ulkopuolella. Kiipeilijat vetavat leukoja usein kyynarvarret pronaatiossa,
silla talla tavoin tehtyna leuanvedosta saa parhaan hyoédyn lajinomaisen voiman kehit-
tamisessa. (Consuegra 2023: 124.) Otetyypista riippumatta leuanvedossa aktivoituu
useita ylavartalon ja ylaraajojen lihaksia, ja se on niiden voimaa tehokkaasti kehittava
like (Urbanczyk & Prinold & Reilly & Bull 2020).



Kuten muissakin urheilulajeissa, myods kiipeilyssa urheilijan taytyy tasapainotella riitta-
van kuormituksen ja ylirasituksen valilla. Tavoitteellisesti harjoitteleva kiipeilija pyrkii ke-
hittdmaan suorituskykyaan mahdollisimman tehokkaasti, jolloin hanen taytyy harjoitella
kehonsa kuormituksensietokyvyn ylarajoilla. Joskus kuitenkin harjoittelumaarat ovat
liian suuria tai harjoittelu liilan yksipuolista, ja sietokyky ylittyy, jolloin Kiipeilija altistuu
vammoille. (Olli ym. 2017: 140; Consuegra 2023: 2.) Toisaalta yleisesti urheilussa suu-
ret harjoittelumaarat myds suojaavat vammoilta, silld ne kehittavat urheilijan la-
jinomaista kuormituksensietokykya. Harjoittelumaaria tulee kuitenkin kasvattaa maltilli-
sesti ajan myo6ta ja harjoittelussa tulee valttaa akillisia kuormituspiikkeja. (Windt & Gab-
bett 2016; Consuegra 2023: 2-5.)

3.2 Kiipeilyvammat

Kiipeilyssa vammat ovat yleisia, silla jopa 30-90 %:lla kiipeilijdista esiintyy kiipeilyvam-
moja, joista suurin osa on kroonisia ylirasitusvammoja (Nelson & Rayan & Judd & Ding
& Stoner 2017; Grgnhaug 2018; Auer & Schoffl & Achenbach & Meffert & Fehske
2021; Sims 2022; Grgnhaug & Joubert & Saeterbakken & Drum & Nelson 2023;
Kovarova ym. 2024). Kiipeilyssa ylirasitusvammat ovat yleisempia kuin muissa urheilu-
lajeissa (Franco ym. 2021). Kiipeilyvammoihin ja niiden ennaltaehkaisemiseen liittyva
tutkimustieto on viela kohtalaisen vahaista, vaikkakin uutta tutkimusta tehdaan koko
ajan. Yleisimmin tutkittuja aiheita ovat pehmyt- ja sidekudoksiin liittyvat akuutit ja ylira-
situsvammat seka kiipeilijdiden painonhallintaan liittyvat vammojen todennakoisyytta

lisdavat ongelmat, kuten syomishairiét. (Saeterbakken ym. 2024.)

Kiipeilyvammoja esiintyy kaikissa kehon osissa, mutta jopa puolet kiipeilijoilla esiinty-
vistd vammoista on sormivammoja, mika on lajille hyvin tyypillista. Kiipeilyvammojen
mekanismit voidaan yleisesti jakaa kolmeen eri kategoriaan: krooniset ylirasitusvammat
kattavat 19-33 % kiipeilyvammoista, 28 % vammoista on akuutteja atraumaattisia vam-
moja, jotka aiheutuvat kudosten fysiologisesta ylikuormituksesta, ja 10-39 % vam-
moista on akuutteja traumaattisia vammoja, kuten korkealta putoamisen aiheuttamia

vammoja. (Cole ym. 2020: 501.)

Kiipeilyvammoja esiintyy myos kaikissa kiipeilyn alalajeissa, mutta tutkimustiedon mu-
kaan erityisesti boulderointiin ja sporttikiipeilyyn panostavat ja aikaa kayttavat kiipeilijat
karsivat vammoista useammin. Sporttikiipeilyssa vammoja esiintyy 30-50 %:lla kiipeili-
joista. Vammariski pienenee merkittavasti, mitda enemman Kiipeilija kayttaa aikaa tradi-
kiipeilyyn. Tata on selitetty silla, etta tradikiipeilyssa pyritaan yleensa kiipedmaan reitti

ensimmaisella yrityksella (englanniksi on-sight tai flash), jolloin loukkaantumisriskia



kasvattavia putoamisia ei tule niin paljoa. Lisaksi tradikiipeilijat eivat valttamatta myods-
kaan aina kiipea tradia aivan omalla maksimitasollaan, jos heidan kykyjaan verrataan
heidan maksimaaliseen sporttikiipeily- tai boulderointitasoonsa. Tall6in tuki- ja liikunta-
elimistda rasittavia toistuvia maksimaalisia liikkeita ei valttamatta tule niin paljoa, ja se
saattaa vahentaa ylirasitusvammojen riskia. Tradikiipeilyssa tapahtuvat vammat ovat
kuitenkin todennakdisesti akuutimpia ja vakavampia kuin muissa kiipeilyn alalajeissa

tapahtuvat vammat. (Jones & Llewellyn & Johnson 2015; Kovarova ym. 2024.)

Boulderointi on kaikkiaan vammojen suhteen riskialttein kiipeilyn alalaji. Ulkoboulde-
roinnissa vammojen esiintyvyys on huomattavasti yleisempaa kuin sisdboulderoin-
nissa. Jopa 61 % ulkona boulderointia harrastavista on karsinyt kiipeilyvammoista, kun
sisalla vastaava luku on 27 %. (Quarmby ym. 2023.) Boulderoinnin korkeampi vamma-
riski johtuu boulder-reittien luonteesta. Ne ovat matalampia, kuin esimerkiksi sporttikii-
peilyreitit, mutta yksittaiset likkeet ovat vaikeampia ja keholle vaativampia. Kun naita
yksittaisia liikkeita harjoitellaan monta kertaa putkeen, riski ylirasitusvammalle kasvaa.
Auerin ym. (2021) tutkimuksessa Saksassa tapahtuvista sisdboulderointivammoista 63
% oli ylaraajavammoja ja 23 % alaraajavammoja, jotka olivat yleensa vakavampia,
koska ne olivat luonteeltaan korkeaenergisempia ja aiheutuivat esimerkiksi seinalta tip-

pumisesta tai pudottautumisesta. (Auer ym. 2021: 161-163.)

Samansuuntaisia tuloksia on saatu my6s Japanissa paaosin sisakiipeilya harrastavien
kohdalla. Asakawan ja Sakamoton tutkimuksen mukaan Kiipeilyvammoista 63 % on
yldraajavammoja ja 28 % alaraajavammoja. (Asakawa & Sakamoto 2019b: 333.) Boul-
deroinnissa yleisesti kaytettavat aggressiivisemman muotoiset ja tiukat kiipeilykengat
ovat yksi alaraajavammariskia kasvattava tekija, koska kenka pakottaa jalkateran supi-
naatioon, pidentaen pohjeluulihaksia (m. peroneus longus & brevis), jolloin ne eivat tue

nilkkaa niin hyvin (Kovarova ym. 2024).

Kiipeilyvammoista ylaraajavammat ovat kuitenkin yleisimpia ja ne kattavat kaikista kii-
peilyvammoista 42—71 % (Cole ym. 2020: 503). Joidenkin tutkimusten mukaan naiset
ovat miehia alttimpia olkapaavammoille kiipeilyssa (Nelson ym. 2017: 391; Grgnhaug
2018). Kiipeilyn alalajeista boulderoinnissa tapahtuu eniten myods ylaraajaan kohdistu-
via vammoja. Boulderoinnissa ylaraajavammoista yleisimpia ovat kasien, sormien, ran-
teiden ja kyynarpaiden vammat. (Kovarova ym. 2024.) Boulderointiin on yhdistetty yla-
raajojen lisdantynyt vammariski erityisesti dynaamisten liikkeiden aikana (Mena ym.
2024). Ylavartalon lihasvoima on tarkeaa ylaraajavammojen ennaltaehkaisyn kannalta,
silld vahva tuki ylavartalon ja ylaraajojen lihaksista auttaa kehonhallinnassa erityisesti

dynaamisten liikkkeiden aikana, jolloin on mahdollista, etta kiipeilija joutuu roikkumaan



vain toisen ylaraajan varassa. Mita pienempi kulma solisluun ja olkapaan valilla on roik-
kuessa, sitd vahemman roikkuminen aiheuttaa rasitusta erityisesti olkapaalle. Talla ta-
valla roikuttaessa syntyy sormien, kyynarvarsien, olkapaiden, keskivartalon ja jalkojen
lihasten valille kinemaattinen ketju, mika lieventaa ylaraajan nivelsiteisiin kohdistuvaa

rasitusta, nain ollen pienentden vammariskia. (Kozin ym. 2020.)

Kiipeilyssa esiintyvista ylaraajavammoista kyynarpadvammat ovat harvinaisimpia, ja ne
kattavat 9,1 % kaikista kiipeilyvammoista. Kyynarpadvammat kiipeilyssa ovat yleisim-
min ylirasituksesta johtuvia tendinopatioita, kuten kyynarpaan lateraalinen tendinopatia
ja mediaalinen tendinopatia, jotka kattavat 5,4 % kiipeilyvammoista. (Cole ym. 2020:
504-505.) Kiipeilylle tyypillinen ylaraajan asento, jossa kyynarnivel on koukistettuna ja
kyynarvarsi pronaatiossa, altistaa erityisesti kyynarpaan mediaaliselle tendinopatialle.
Edelld mainittuja ylaraajan liikkeita tekevien lihasten janteet kiinnittyvat yhteiseen kiinni-
tyskohtaan olkaluun mediaaliseen epikondyyliin, ja naiden lihasten krooninen ylirasitus
johtaa degeneratiivisiin muutoksiin yhteisjanteessa. (Hartnett & Milner & DeFroda
2022.) My6s kyynarpaan murtumia ja kyynarnivelen sijoiltaanmenoja voi tapahtua,

mutta ne ovat harvinaisempia (Sims 2022: 669).

Kiipeilylle spesifi kyynarpadvamma tunnetaan nimella kiipeilijan kyynarpaa (englanniksi
climber’s elbow). Vamman aiheuttaa musculus brachialiksen (m. brachialis, olkavarren
lihas) ylirasittuminen kiipeilyssa. Koska kyynarvarsi on usein pronaatiossa kiipeilyn ai-
kana, m. brachialis tekee suurimman tyon kyynarpaan koukistussuuntaisessa liik-
keessa. Tama voi aiheuttaa m. brachialiksen kiinnityskohtaan ylirasitustilan tai jopa
osittaisen repeaman. (Cole ym. 2020: 504-505.) Christophersenin (2024: 96) vastaan-
otollaan tekemien havaintojen mukaan kiipeilijan kyynarpaa kehittyy harvoin tendinopa-

tiaksi, vaan vamma kohdistuu paaosin itse lihakseen.
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4 Kirjallisuuskatsauksen toteutus

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus menetelmana

Kirjallisuuskatsauksella tutkitaan muiden tutkijoiden aikaisemmin tekemia alkuperaistut-
kimuksia. Kirjallisuuskatsauksella tunnistetaan, arvioidaan, tulkitaan ja yhdistetaan ole-
massa olevaa tietoa kriittisesti, jarjestelmallisesti, tarkasti ja [&pinakyvasti seka pyritaan

vastaamaan ennalta asetettuun tutkimuskysymykseen. (Vilkka 2023.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan ilmiésta aikaisemmin saatua, ole-
massa olevaa tietoa. Katsauksen tavoitteena on ilmion ymmartadminen ja silla voidaan
tuoda esille esimerkiksi aiemmin tehtyjen tutkimusten herattamia kysymyksia tai tieto-
aukkoja. (Vilkka 2023.)

4.2 Tiedonhaku

Tiedonhaku kirjallisuuskatsausta varten tehtiin PubMed- ja CINAHL-tietokantoihin syys-
kuussa 2024 ja uudestaan tammikuussa 2025. Tiedonhaku aloitettiin testihauilla edella
mainittuihin tietokantoihin ja testihakujen perusteella lopulliseksi hakulausekkeeksi
muodostui Boolen operaattoreita hyddyntaen prevention AND climbing AND (injuries
OR elbow). Varsinaiseen hakuun maaritettiin sisdanotto- ja poissulkukriteerit, jotka on

esitelty taulukossa 1.

Taulukko 1. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
o julkaistu aikavalilla 2014-2024 e tiivistelmassa ei mainittu Kiipeily-
e vertaisarvioitu vammojen ennaltaehkaisya tai
o tutkii Kiipeilyn harjoittelua ja/tai kii- niille altistavia tekijoita
peilyssa esiintyvia kyynarpaa- e tutkii ainoastaan muuhun kehon-
vammoja osaan, kuin kyynarpaahan liittyvia

kiipeilyvammoja

e tutkii ainoastaan akuutteja trau-
maattisia kiipeilyvammoja

e kohderyhmana pelkastaan alle
18-vuotiaat

e artikkelin kieli englanti tai suomi
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Varsinainen haku suoritettiin 18.9.2024. Haku toteutettiin systemaattisen tiedonhaun
menetelmia mukaillen ja dokumentoitiin mahdollisimman tarkasti tieteellisen luotetta-
vuuden varmistamiseksi. Tiedonhaun tuloksena saatiin 235 hakutulosta, jotka luettiin
lapi otsikkotasolla. Otsikkojen perusteella havaittiin, etta tuloksissa oli kahdeksan dupli-
kaattia, jotka rajattiin pois. Duplikaattien poiston ja otsikkotason tarkastelun jalkeen tii-
vistelmatason tarkasteluun eteni 43 tutkimusta. Tiivistelman lukemisen jalkeen jatkoon
eteni 16 tutkimusta, jotka luettiin kokonaan. Naista tutkimuksista kaksi valikoitui mu-
kaan kirjallisuuskatsaukseen. Liséksi yhden kokonaan luetun tutkimuksen lahdeluette-
losta 16ytyi manuaalisella haulla kolme aiheeseen liittyvaa tutkimusta, jotka otettiin mu-

kaan kirjallisuuskatsaukseen.

Tietokantahaku Tietokantahaku
Pubhied CINAHL
200 35
Otsikot Duplikaatit
235 ] 8
Otsikot ) Poissuljetut
227 184
Tiivistelmat Poissuljetut
43 T 27
Koko teksti ) Poissuljetut
16 14
Valikoituneet Manuaalinen
tutkimukset —* haku
2 3

—

Valikoituneet
tutkimukset
5

Kuvio 1. Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten hakuprosessi.
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Ajantasaisimman tiedon saamisen varmistamiseksi tiedonhaku toistettiin aiemmin kay-
tetylla hakulausekkeella PubMed- ja CINAHL-tietokantoihin 11.1.2025. Haku rajattiin
koskemaan viimeista 12 kuukautta. Haku tuotti 38 tulosta, jotka luettiin otsikkotasolla
lapi. Otsikon perusteella tiivistelmatason tarkasteluun eteni nelja tutkimusta. Tiivistel-
man perusteella kaksi tutkimusta luettiin kokonaan, mutta sisallon perusteella kumpi-

kaan ei valikoitunut mukaan kirjallisuuskatsaukseen.

5 Kirjallisuuskatsauksen tuottama tieto aiheesta

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valikoitui tietokantahaun ja laajan Iahdeluettelohaun jal-
keen viisi tutkimusta, jotka kasittelivat kyynarpaavammoille altistavia tekijoita seka Kii-
peilijdiden oheisharjoittelun vaikutuksia kyynarpadvammojen ennaltaehkaisyyn. Tutki-
mukset kasittelevat aihetta eri kulmista ja ne on toteutettu erilaisilla menetelmilla eri
puolilla Eurooppaa. Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimukset on tehty viimeisen
kymmenen vuoden aikana TSekissa, Itdvallassa, Ukrainassa, Norjassa ja Isossa-Bri-

tanniassa.

Jones ym. (2015) ja Grgnhaug (2018) Idysivat tutkimuksissaan kiipeilijoiden kyynarpaa-
vammoille altistavia tekijoita. Jonesin ym. (2015) tutkimuksessa selvisi, etta aikaisempi
kyynarpaadvamma on altistava tekija uusiutuvalle kyynarpadvammalle ja Grgnhaugin
(2018) tutkimuksen perusteella miessukupuoli on merkittdva kyynarpaavammoille altis-
tava tekija. Kozinin ym. (2021) tutkimus toi tietoa siita, etta sdanndllisesti toteutettu sul-
jetun kineettisen ketjun voimaharjoittelu ennaltaehkaisee merkittavasti kiipeilyssa esiin-
tyvia kyynarpadvammoja. Exelin ym. (2023) tutkimus antoi viitteitd otelautaharjoittelun
ja kyynarnivelen fleksiokulman yhteydesta kiipeilyssa esiintyvien kyynarpaadvammojen
ennaltaehkaisyyn. Kovarovan ym. (2024) tutkimus I6ysi yhteyden boulderoinnin ja kyy-

narpaavammojen esiintyvyyden valilta.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutkimukset ja keskeiset tulokset on esitetty taulu-
kossa 2.



Taulukko 2.

seka kyynarpaavammoille altistavia tekijoita kiipeilyssa. N=otoskoko.

Tutkimuksen teki-
jat, paikka ja vuosi

Kovarova ym.
TsSekki 2024

Exel ym.
Itavalta 2023

Kozin ym.
Ukraina 2021

Tarkoitus

Kartoittaa kiipeilyvammojen
yleisyytta, vakavuutta ja si-

jaintia kehossa seka kiipei-

lyn alalajin yhteyttd vamma-
riskiin.

Tutkia otelautaharjoittelun
aiheuttamaa rasitusta yla-
raajan nivelille kyynarpaan
eri nivelkulmilla.

Tutkia voimaharjoittelun
vaikuttavuutta kiipeilijdiden
kyynarpaavammojen esiin-
tyvyyteen.

Menetelma ja otanta

Kyselytutkimus
N=389

Kyselylomake jaettiin neljalla
T&ekin suurimmalla kiipeily-
kanavalla.

Alkuperaistutkimus

N=17

Kiipeilijoiden ylaraajojen nive-
liin kohdistuvat voimat ja eri
lihasten aktiivisuus mitattiin
kolmella eri kyynarpaan nivel-

kulmalla tehtavan otelauta-
harjoittelun aikana.

Satunnaistettu kontrollitutki-
mus

N=84

Intervention kesto: 12 kuu-
kautta

Keskeiset tulokset

Ylaraajavammat ovat ylei-
simpia boulderoinnissa.
Sporttikiipeilyssa vammat
hajautuvat enemman ym-
pari kehoa. Kiipeilyn alala-
jeista tradikiipeilyssa on
yleisesti vahiten vammoja,
mutta vammat ovat vaka-
vampia.

Otelautaharjoittelussa kyy-
narniveleen kohdistuvat voi-
mat ovat pienimmat lahes
tai taysin ojennetulla kyy-
narpaalla verrattuna 90 as-
teen ja 135 asteen kyynar-
paan fleksiokulmiin.

Suljetun kineettisen ketjun
voimaharjoittelua tehneet
kiipeilijat eivat vuoden seu-
rannan aikana karsineet yh-
destakaan vakavasta kyy-
narpaavammasta. Riski lie-
valle kyynarpaavammalle oli
4,625 kertaa korkeampi
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Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimukset, jotka kasittelivat voima- ja otelautaharjoittelua kiipeilijdiden kyynarpadvammojen ennaltaehkaisyssa

Johtopaitokset

Kiipeilyn alalajeista kyynar-
paavammoille altistaa eni-
ten boulderointi. Kyynarpaa-
vammojen ennaltaehkaisya
ajatellen pelkastaan boulde-
rointia harrastavien tulee
kiinnittaa erityistd huomiota
kokonaiskuormituksen hal-
lintaan.

Kyynarpaan pienten nivel-

kulmien valttdminen otelau-
taharjoittelussa voi ennalta-
ehkaista kyynarpadvammo-
jen esiintyvyytta kiipeilijoilla.

Saanndllinen suljetun ki-
neettisen ketjun voimahar-
joittelu on tehokas keino
kyynarpaavammojen ennal-
taehkaisyyn kiipeilyssa ja
kiipeilyn harjoittelussa.



Greonhaug
Norja 2018

Jones ym.
Iso-Britannia 2015

Arvioida kiipeilyssa esiinty-
via ylirasitusvammoja seka
niiden mahdollista yhteytta
sukupuoleen, kokemuk-
seen ja kiipeilijan suosi-
maan Kiipeilytyyliin.

Selvittaa aikaisemman tut-
kimuksen tuloksia analysoi-
malla aikaisemman Kiipeily-
vamman merkittavyys uu-
siutuvan kiipeilyvamman
riskitekijana.

Ryhmat harjoittelivat kiipeilya
12 kuukautta 3—4 kertaa vii-
kossa. Interventioryhma teki
kiipeilyharjoittelun lisaksi tut-
kijoiden kehittaman voima-
harjoitteluohjelman harjoit-
teet.

Retrospektiivinen kyselytutki-
mus

N=667

Verkkopohjainen kyselylo-
make jaettiin yhteistydssa
Norjan kiipeilyliiton ja kansal-
lisen kiipeilylehden kanssa,
minka lisaksi tutkimusta mai-
nostettiin eri verkkosivus-
toilla, muun muassa Face-
bookissa.

Toissijainen analyysi
N=201

Tutkijat analysoivat aikaisem
min toteutetun, britannialais-
ten kiipeilijdiden vammojen
epidemiologiaa selvittaneen
tutkimuksen tulokset. Tutkit-
tavat olivat harrastaneet Kkii-
peilya aktiivisesti vimeisen
12 kuukauden aikana.

kontrolliryhmassa verrat-
tuna interventioryhmaan.

Kiipeilyssa esiintyvista ylira-
situsvammoista 80 % kos-
kee sormia, olkapaita ja
kyynarpaitd. Sukupuolten
valilla on eroja kiipeilyvam-
mojen sijainnissa. Ulkona
kiipeilya harrastavat miehet
karsivat eniten kiipeilyssa
esiintyvista ylirasitusvam-
moista, minka lisaksi mie-
hilla esiintyy kyynarpaavam-
moja enemman kuin naisilla
(19,7 % vs. 11,5 %).

Aikaisempi kiipeilyvamma
kasvattaa saman kehon-
osan uusiutuvan vamman
riskia merkittavasti, erityi-
sesti sormien osalta. Uusiu-
tuneista kyynarpaavam-
moista 87,5 % oli toistuvan
ylirasituksen aiheuttamia.
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Miessukupuoli altistaa kyy-
narpaavammoille kiipei-
lyssa. Mieskiipeilijoiden tu-
lee kiinnittaa erityista huo-
miota kyynarpaahan kohdis-
tuvaan rasitukseen ja koko-
naiskuormituksen hallintaan
kiipeilyssa ja kiipeilyn har-
joittelussa.

Aikaisempi kiipeilyssa tullut
kyynarpaavamma altistaa
uusiutuvalle kyynarpaavam-
malle. Koska suurin osa
kyynarpaavammoista on
toistuvan ylirasituksen ai-
heuttamia, on kokonais-
kuormituksen hallinta kes-
keinen osa kyynarpaavam-
mojen ennaltaehkaisya.
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5.1 Kyynarpaavammoille altistavat tekijat

Jonesin ym. (2015) Isossa-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan aikaisempi kiipei-
lyvamma altistaa uusiutuvalle vammalle samaan kehonosaan. Aiemmin toteutetun ret-
rospektiivisen poikkileikkauskohorttitutkimuksen tiedot analysoitiin ja niiden perusteella
paateltiin vammariski uusiutuvalle vammalle. Kyselyyn vastanneet kiipeilijat olivat Poh-
jois-Englannista ja Skotlannista. Suurin osa (87,5 %) tutkimukseen osallistuneiden Kii-
peilijdiden kyynarpaddvammoista oli toistuvan ylirasituksen aiheuttamia. 201:sta alkupe-
raiseen kyselyyn osallistuneesta kiipeilijasta 101:114 oli ollut kiipeilyvamma viimeisen 12
kuukauden aikana. Heista 36:lla oli ollut saman aikajakson sisalla ainakin yksi uusiutu-
nut vamma, ja yhteensa uusiutuneita vammoja oli 82. Kiipeilijdiden kyynarpaavam-
moista suurin osa on toistuvan ylirasituksen aiheuttamia. Aikaisempi kiipeilyssa tullut
kyynarpaavamma siis altistaa kiipeilijan uusiutuvalle kyynarpaavammalle. (Jones & Lle-
wellyn & Johnson 2015.)

Norjassa Grgnhaug (2018) kartoitti kiipeilijdiden kroonisia ylirasitusvammoja laajalla
(n=667) kyselytutkimuksella. Kyselyssa selvitettiin kiipeilijoille viimeisen 6 kuukauden
aikana tulleita ylirasitusvammoja. Vamman sijainnin lisaksi kysyttiin kiipeilijan suku-
puolta, kiipeilytasoa, kiipeilyn alalajia (tassa tutkimuksessa sporttikiipeily tai boulde-
rointi) ja Kiipeilijan suosimaa kKiipeilypaikkaa (sisakiipeily, ulkokiipeily, kauden mukaan
vaihteleva tai ei osaa sanoa). Kyselyyn vastanneista kiipeilijoista 72,1 % oli miehia.
Kaikista suurin kroonisten kiipeilyvammojen esiintyvyys oli ulkokiipeilya harrastavien
miesten kohdalla, joista 74 % karsi kroonisesta ylirasitusvammasta. Miehet karsivat
my0s kiipeilyssa esiintyvista kyynarpadvammoista useammin kuin naiset. Kyynarpaa-
vammat kattoivat tutkimuksessa 19,7 % miesten kiipeilyvammoista ja naisten kohdalla

11,5 % kiipeilyvammoista, mika oli tilastollisesti merkittava ero. (Grgnhaug 2018.)

Kovarovan ym. (2024) TSekissa tekema kyselytutkimus (n=389) kartoitti tSekkildisten ja
slovakialaisten kiipeilijdiden vammojen maaraa ja sijaintia kehossa seka vamman ta-
pahtumiseen johtaneita ymparistotekijoita, ja kiipeilytason ja -intensiteetin seka paa-
saantdisen Kiipeilyn alalajin vaikutusta eri kiipeilyvammoihin. Kiipeilyn alalajit oli jaettu
boulderointiin, sporttikiipeilyyn, sisalla tapahtuvaan seinakiipeilyyn seka neljanteen ka-
tegoriaan, johon oli yhdistetty harvinaisempia kiipeilyn alalajeja, kuten jaakiipeily ja kor-
kealla (4000—8000 metrid merenpinnasta) tapahtuva vuorikiipeily. Taman lisaksi kysyt-

tiin vamman vakavuutta, mahdollisen sairaalahoidon kestoa ja muita mahdollisia seu-
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rauksia. Tutkimuksen tuloksista selvisi, etta boulderointi on vammariskin suhteen kai-
ken kaikkiaan riskialttein kiipeilyn alalaji. Boulderoinnissa tapahtuu eniten kiipeilyvam-
moja, mutta erityisesti ylaraajaan kohdistuvia vammoja. Boulderointia harrastavien ylei-
simpia ylaraajavammoja olivat kasi-, sormi-, ranne- ja kyynarpaavammat. Boulderointi
siis altistaa kiipeilijan kyynarpaavammoille muita kiipeilyn alalajeja enemman.

(KovaFova ym. 2024.)

5.2 Kyynarpaavammoja ennaltaehkaisevat tekijat

Ukrainassa Kozinin ym. (2021) kiipeilijdille tehdyn tutkimuksen (n=84) mukaan suljetun
kineettisen ketjun harjoitteet pienentavat merkittavasti kyynarpaddvammojen todenna-
koisyytta, erityisesti aloittelevien kiipeilijdiden kohdalla. Tutkittavat jaettiin interven-
tiorynmaan ja kontrolliryhmaan. Molempien ryhmien jasenien kyynarpadvammojen
esiintyvyytta selvitettiin kuuden kuukauden ajan ennen intervention aloittamista, minka
lisdksi Ukrainan johtavat kiipeilyvalmentajat arvioivat kiipeilijdiden yhden kaden roikun-
tatekniikkaa. Kyynarpaavammat jaettiin kolmeen kategoriaan: lieva, keskivaikea ja vai-
kea. Vammat jaettiin kategorioihin paranemisajan mukaan. Lievat vammat paranivat
maaritelman mukaan alle kuukaudessa, keskivaikeat 2—3 kuukaudessa ja vaikeat 6-12
kuukaudessa. Molemmat ryhmat harjoittelivat kiipeilyd vuoden ajan 3—4 kertaa vii-
kossa, yhteensa 150 harjoittelukertaa vuoden aikana. Molemmilla ryhmilla oli kaytdssa
sama harjoitusohjelma. Taman harjoitusohjelman lisdksi interventioryhma teki kaksi
suljetun kineettisen ketjun voimaharjoitetta harjoittelukertojen yhteydessa. Harjoitteet
olivat renkailla tehtavat punnerrukset ja leuanveto jalat lattiaan tuettuna. (Kozin & Ko-

zina & Jagiello & Joksimovi¢ 2021.)

Vuoden harjoittelun jalkeen kiipeilijdiden yhden kaden roikuntatekniikka arvioitiin uu-
destaan. Interventioryhmassa yhden kaden roikuntatekniikka kehittyi tilastollisesti mer-
kittdvasti. Liséksi kyynarpadvammojen esiintyvyyttd ryhmien valilld seurattiin vuoden
ajan. Kontrolliryhman jasenilla oli vuoden aikana 29 kyynarpddvammaa ja interven-
tioryhman jasenilla 5. Kontrolliryhman jasenien vammoista 12 oli lievia, 10 keskivaikeita
ja 7 vaikeita. Interventioryhman jasenien vammoista 3 oli lievia ja 2 keskivaikeita. Inter-
ventioryhman jasenilla ei esiintynyt yhtaan vaikeaa vammaa. Todennakdisyys lieville
kyynarpaavammoille kontrolliryhnmassa oli 4,6 kertaa suurempi, kuin interventioryh-
massa, ja keskivaikeiden kyynarpaavammojen osalta todennakaisyys oli 5,6 kertaa
suurempi. Suljetun kineettisen ketjun voimaharjoittelulla voidaan siis merkittavasti en-

naltaehkaista kiipeilyssa esiintyvia kyynarpaavammoja. (Kozin ym. 2021.)
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Exelin ym. (2023) Itavallassa tehtyyn tutkimukseen osallistui 17 kiipeilyn harrastajaa.
Tutkimuksessa mitattiin kyynarpaan fleksiokulman vaikutusta ylaraajojen ja ylavartalon
lihasten aktiivisuuteen seka niveliin kohdistuviin voimiin otelautaharjoittelun aikana. Li-
hasaktiivisuus mitattiin sormien koukistajalihaksista, kaksipaisesta hauislihaksesta,
epakaslihaksesta ja leveasta selkalihaksesta. Ylaraajan nivelistd mitattiin ranteeseen,
kyynarpaahan ja olkapaahan kohdistuvat voimat. Tutkimukseen osallistuneet kiipeilijat
suorittivat roikuntoja (deadhang) otelaudasta kolmella eri kyynarnivelen fleksiokulmalla,
kuusi roikuntaa kullakin kulmalla. Kulmat olivat 90 astetta, 135 astetta ja taysin ojen-
nettu kyynarpaa (noin 180 astetta). Kaikkien tutkittujen lihasten, paitsi sormien koukis-
tajien, aktivaatio kasvoi kyynarpaan nivelkulman pienentyessa. Samalla kyynar- ja ol-
kaniveliin kohdistuvat voimat kasvoivat kyynarpaan nivelkulman pienentyessa. Toisin
sanoen otelautaharjoittelun aikana lahes tai taysin ojennettuna oleva kyynarpaa pie-
nentdad kyynarniveleen kohdistuvaa rasitusta merkittavasti, mutta tuottaa sormien kou-
kistajille yhta tehokkaan harjoitusvasteen, kun sita verrataan kyynarpaan 135 asteen tai
90 asteen fleksiokulmaan. Taysin ojennetulla kyynarnivelella tehdyt otelautaharjoituk-
set voivat siis ennaltaehkaista otelautaharjoittelun aiheuttamia kyynarpaahan kohdistu-
via rasitusvammoija ilman, etta otelautaharjoittelun tuottama hyoty sormien koukistajien

voimaan heikkenee. (Exel ym. 2023.)

6 Pohdinta

6.1 Opinnaytetydn luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Opinnaytetydn ja kirjallisuuskatsauksen aihe rajattiin tarkoituksella tiukasti koskemaan
kiipeilijdiden kyynarpadvammoja. Kiipeilyvammoja ja niiden esiintyvyytta on tutkittu jon-
kin verran, mutta suurin osa tiedonhaussa I6ydetyista tutkimuksista ei vastannut opin-
naytetydn aihetta. Naista ajantasaisista ja vertaisarvioiduista, mutta syysta tai toisesta
kirjallisuuskatsauksesta poissuljetuista tutkimuksista saatiin kuitenkin paljon tietoa opin-
naytetydn teoreettiseen viitekehykseen, mika lisaa esitettyjen tietojen luotettavuutta. Ai-
hetta ja kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- ja poissulkukriteereita paatettaessa haluttiin
varmistaa, etta kirjallisuuskatsauksen tulokset ovat luotettavia ja ajantasaisia, ja siksi
kirjallisuuskatsaukseen sisallytettavien tutkimusten kriteerina oli, ettéd ne on julkaistu vii-
meisen kymmenen vuoden aikana. Taman lisaksi kaikki tutkimukset ovat vertaisarvioi-

tuja, mika lisaa niiden luotettavuutta.
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Kirjallisuuskatsaukseen sisallytettavien tutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteereiden
paattaminen ja aiheen rajaaminen olivatkin yksi haastavimmista osuuksista opinnayte-
tydssa. Oman haasteensa toi myos se, etta lahes kaikki Iahdekirjallisuus ja tutkimukset
olivat englanninkielisia. Kirjoittajan aidinkielen ollessa suomi on mahdollista, etta joitain
tietoja on vaarin tulkittu ja se heikentaa tulosten luotettavuutta. Kdanndsten luotetta-
vuutta pyrittiin kuitenkin lisdamaan lukemalla tutkimukset moneen kertaan ja vertaa-
malla tutkimusten tietoja seka lahdeviitteita toisiinsa ja muuhun tietoon aiheesta. Li-
saksi tulosten luotettavuutta heikentaa aiheeseen liittyvien tutkimusten vahainen maara
seka se, ettd monet tutkimuksista ovat retrospektiivisia kyselytutkimuksia, jolloin tutkit-
tavien itse ilmoittamat tiedot voivat olla todellisuudesta poikkeavia. Aiheeseen liittyen

kaivataan lisaa erityisesti kontrolloituja kohorttitutkimuksia.

Eettisesti opinnaytetydprosessin tavoitteena oli toteuttaa kirjallisuuskatsaus hyvan tie-
teellisen kaytanndén mukaisesti. Hyva tieteellinen kaytantd koostuu eurooppalaisen tut-
kimuseettisen ohjeistuksen mukaan luotettavuudesta, rehellisyydesta, arvostuksesta ja
vastuunkannosta (Hyva tieteellinen kaytanté (HTK) 2024). Tassa opinnaytetydssa tama
tarkoittaa erityisesti tiedonhaun lapinakyvyytta ja tutkittavan aiheen seka kirjallisuuskat-
saukseen valikoituneiden tutkimusten objektiivista tarkastelua. Tietokantahaut doku-
mentoitiin Excel-taulukkoon ja hauissa kaytetty hakulauseke seka hakujen paivamaarat
on tuotu esille luvussa 4, mika lisda tiedonhaun lapinakyvyytta ja mahdollistaa hakujen
toistettavuuden. Tutkimuksia pyrittiin tarkastelemaan koko prosessin ajan kriittisesti ja
objektiivisesti, eika tutkimustuloksia yritetty tulkita oman tyon kannalta tarkoitushakui-

sesti.

Eettisyyteen pyrittiin myos tekstin ymmarrettavyydella ja opinnaytetydn aiheeseen liit-
tyva laji- ja slangisanasto pyrittiinkin selittdamaan auki mahdollisimman selkeasti ja ym-
marrettavasti kuitenkin niin, ettd se on opinnaytetydn laajuuden kannalta tarkoituksen-

mukaista ja palvelee lukijaa tarpeellisella tasolla.

6.2 Ammatillinen kehitys

Opinnaytetydn aihe valikoitui henkilékohtaisesta mielenkiinnosta ja intohimosta kiipei-
lyyn lajina. Aihe tarkoin rajaamalla opinnaytetyon tiedonhaku ja kirjoittamisprosessi py-
syi jotakuinkin kohtuullisena, vaikka lahdekirjallisuuteen ja tutkimuksiin perehtyessa uu-
sia mahdollisia lahteita pulpahteli koko ajan esiin ja tietojen kartuttamista olisi voinut
jatkaa lahes loputtomiin. Ammatillisesti oli tarkeda oppia ymmartamaan, mitka lahteista

palvelivat suoraan opinnaytetyon kirjoitusta ja milloin lukeminen oli enemmankin oman
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mielenkiinnon perassa tapahtuvaa. Kirjallisuuskatsauksen toteutus ilman aiempaa ko-
kemusta oli opettavaista, ja uuden tyon toteutus olisikin varmaan hieman erilaista tasta

opinnaytetyosta saatujen kokemusten perusteella.

Nainkin rajatulla aiheella opinnaytetydn tekeminen palveli tiedonhaun ja tieteellisen kir-
joittamisen oppimista. Jalkikateen ajateltuna opinnaytetydn olisi voinut tehda laajem-
masta aiheesta ja mahdollisesti parin kanssa tai ryhmassa, mutta myos yksin tyésken-
tely kehitti ammatillista ymmarrysta ja kriittisyytta tiedonhaussa. Lisaksi kirjallisuuskat-
saus toi esiin yhden vahan tutkitun aiheen kiipeilyvammoihin liittyen ja opinndytetyon
osatarkoituksena olikin 16ytda aukkoja tdmanhetkisessa tutkimustiedossa. Toiveena on,

etta tulevaisuudessa myds tasta aiheesta saadaan lisda laadukasta tutkimustietoa.

6.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Kiipeilyn kasvaessa lajina my0s harrastajamaarat ovat kasvaneet, minka myota maa-
rallisesti yha useampi Kiipeilija karsii lajiin liittyvista vammoista. Myds kiipeilyvammoihin
liittyva tutkimustieto on lisadantynyt viime vuosina ja erityisesti yleisimpia Kiipeilyvam-
moja eli sormivammoja on tutkittu melko paljon, ja kiipeilyssa esiintyvista olkapaavam-
moistakin on tullut jonkin verran tutkimustietoa. Vaikka kyynarpaavammat kattavat mel-
kein kymmenesosan kaikista kiipeilyvammoista, ei niiden ennaltaehkaisysta ole kirjalli-

suuskatsauksen perusteella juurikaan tehty tutkimusta.

Suurin osa kiipeilijéiden kyynarpaavammoista on janteeseen kohdistuvia kroonisia yli-
rasitusvammoja, kuten kyynarpaan lateraalinen ja mediaalinen tendinopatia (Cole ym.
2020). Janteet eivat mukaudu harjoittelun aiheuttaman kuormituksen lisdykseen yhta
nopeasti kuin lihakset, mika akillisten harjoittelumaarien kasvun yhteydessa altistaa

janteet ylirasitusvammoille (Arampatzis & Mersmann & Bohm 2020). Tasta syysta Kkii-
peilijan harjoittelumaarien kokonaiskuormituksen hallinta on erityisen tarkeaa kyynar-

paavammojen ennaltaehkaisyssa.

Kyynarpaavammoille altistavia tekijoita kiipeilyssa ovat aikaisemmat kyynarpadvammat
ja miessukupuoli seka kiipeilyn alalajeista boulderointi (Jones ym. 2015; Grgnhaug
2018; Kovarova ym. 2024). Ennaltaehkaiseviksi tekijoiksi on tunnistettu erillinen voima-
harjoittelu varsinaisen kiipeilyn liséksi seka otelautaharjoittelun tekeminen taysin ojen-
netulla kyynarnivelellda (Kozin ym. 2021; Exel ym. 2023). Kyynarpaan pienten flek-
siokulmien valttamista otelautaharjoittelussa puoltaa myos se, etta ojennetulla kyynar-

nivelella tehdyssa otelautaharjoittelussa sormien koukistajalihasten voimantuotto on
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suurempi (Balas & Panackova & Kodejska & Cochrane & Martin 2014). Taman perus-
teella voidaan olettaa, ettd myds itse kiipeilyssa kyynarpaan pienten fleksiokulmien

valttdminen pienentaa riskid kyynarpadvammoille, mutta aiheesta tarvitaan lisaa tutki-
musta. Tutkimustietoa ei |0ydy mydskaan maksimaalisen sormien koukistajien voiman

vaikutuksesta kyynarpaavammojen esiintyvyyteen kiipeilyssa.

Kirjallisuuskatsauksen tulokset jattavat viela paljon muitakin tietoaukkoja, joiden taytta-
miseksi tarvitaan lisda tutkimustietoa. Useissa kKiipeilyvalmennusta ja -vammoja koske-
vissa julkaisuissa puhutaan esimerkiksi kyynarvarren lihasten epatasapainosta ja vas-
talihasharjoittelusta kyynarpadvammoja mahdollisesti ennaltaehkaisevana tekijana
(MacLeod 2015: 119; Schoffl & Hochholzer & Lightner Jr. 2016: 141; Miro ym. 2024).
Kiipeilyn kohdalla tdma tarkoittaa erityisesti sormien koukistajalihasten vastalihasten,
eli sormien ojentajalihasten harjoittamista. Sormien ojentajalihasten harjoittelulla voi
pienentdd sormien ojentaja- ja koukistajalihasten valistd epatasapainoa, mutta vammo-

jen ennaltaehkaisyyn liittyen aihe kaipaa viela lisda tutkimusta (Devise ym. 2023).

Lisdksi tamanhetkisen tutkimustiedon perusteella miehet ovat alttiimpia kyynarpaavam-
moille kiipeilyssa (Grgnhaug 2018). Miesten kKiipeilytekniikkaa ja -tapaa todennakoisesti
ohjaa yleisesti suurempi ylavartalon voima naisiin verrattuna. Tasta syysta miehet saat-
tavat kiivetessa turvautua useammin leuanvetomaisiin liikkkeisiin, jotka rasittavat ylaraa-
joja enemman. (Pieber & Angelmaier & Csapo & Herceg 2012.) Kyynarpaavammojen
ennaltaehkaisyyn liittyen siis erityisesti miesten tulisi keskittya kiipeilyssaan ja harjoitte-
lussaan kokonaiskuormituksen hallintaan. Myds kiipeilijdiden kiipeilytekniikan kokonais-
valtainen biomekaaninen analyysi voisi tuoda uutta hyodyllista tietoa tietyn tyylisen Kkii-
peilyn mahdollisesta kyynarpaavammoja ennaltaehkaisevasta vaikutuksesta. Kiipeily-
tekniikan analyysissa tulisi ottaa huomioon esimerkiksi alaraajojen liikkkuvuus, silla se
mahdollistaa erilaiset ylaraajoja vahemman kuormittavat asennot kiipeilyn aikana ver-
rattuna heikompaan alaraajojen liikkkuvuuteen. Lisaksi lisda tutkimusta tarvitaan suku-
puolen vaikutuksesta kiipeilytekniikkaan ja kyynarpadvammojen esiintyvyyteen Kiipeili-

joilla.

Asakawa & Sakamoto (2019) vertasivat tutkimuksessaan aloittelevien kiipeilijdiden ja
vahintdan vuoden verran kiipeilya harrastaneiden kiipeilytekniikkaa ja eri nivelten kul-
mia ennalta maaritetyn kiipeilyliikkeen aikana. Aloittelijoiden kyynarpaan nivelkulma oli
huomattavasti pienempi koko liikkeen ajan. (Asakawa & Sakamoto 2019a.) Exelin ym.
(2023) tutkimuksesta saatujen tietojen perusteella tama saattaa lisata aloittelevien Kii-
peilijoiden alttiutta kyynarpaan ylirasitusvammoille, koska kyynarpaahan kohdistuu Kii-

peilyn aikana enemman pidempiaikaista rasitusta. Lisaa tutkimusta tarvitaan kuitenkin
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my0s kiipeilytason vaikutuksesta kyynarpaavammariskiin. Joka tapauksessa, tutkimus-
tiedon valossa on perusteltua sanoa, ettd kokonaiskuormituksen hallinnan lisaksi jokai-
sen tavoitteellisesti kiipeilya harrastavan tulisi kiinnittdd huomiota myds voimaharjoitte-

luun.

Tasta kirjallisuuskatsauksesta saatua tietoa voivat kayttaa kiipeilyn ja harjoittelun tu-

kena kiipeilijat ja kiipeilyvalmentajat. Lisaksi terveydenhuollon ammattilaiset, kuten fy-
sioterapeutit, seka kaikki muutkin kiipeilijoiden kanssa tekemisissa olevat, voivat hyo-
dyntaa tietoa kiipeilijdiden kyynarpaavammojen ennaltaehkaisyn tukena seka kyynar-

paavammojen kuntoutuksessa ja hoidossa.
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