Metropolia

Ella Nurminen & Emilia Salmela

CrossFit-harrastajien yleisimpien ol-
kapaavammojen ennaltaehkaisy

Opas omatoimiseen harjoitteluun

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Fysioterapeutti (AMK)
Fysioterapian tutkinto-ohjelma
Opinnaytetyo

14.4.2025.



Tiivistelma

Tekija(t): Ella Nurminen, Emilia Salmela

Otsikko: CrossFit-harrastajien yleisimpien olkapaavammojen en-
naltaehkaisy: Opas omatoimiseen harjoitteluun.

Sivumaara: 29 sivua

Aika: 14.4.2025

Tutkinto: Fysioterapeutti (AMK)

Tutkinto-ohjelma: Fysioterapian tutkinto-ohjelma

Ohjaaja(t): Lehtori Krista Lehtonen

Lehtori Sanna Garam

CrossFit on monipuolinen ja intensiivinen kuntoilumuoto, joka yhdistelee kestavyysilii-
kuntaa, painonnostoa seka voimisteluliikkeita. Lajin tavoitteena on luoda mahdollisim-
man hyva yleiskunto ilman fyysisia heikkouksia. Suomessa lajin suosio on kasvanut vii-
meisen kymmenen vuoden aikana.

Lajin intensiivisyys, toistuva kuormitus ja nopeat liikesuuntien muutokset

voivat altistaa erilaisille vammoille. Tutkimusten mukaan yleisimmin loukkaantuva ke-
honosa lajissa on olkapaa. CrossFitissa tehdaan paljon paan ylapuolella tapahtuvia liik-
keitd, joissa olkaniveleen kohdistuu kuormitusta nivelen ollessa ulkokierrossa ja loiton-
nuksessa. Nama liikkkeet vaativat olkapaalta niin liikkuvuutta, hallintaa kuin lihasvoimaa.
Siksi olkapaata tukevien lihasten harjoittaminen on lajin harrastaijille tarkeaa niin suori-
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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa yhteistydkumppanille har-
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teoriaosuuden seka nelja lihasvoimaharjoitetta, joille on kaikille helpompi ja haasta-
vampi vaihtoehto. Lisaksi oppaassa on kaksi likkuvuusharjoitetta. Opinnaytetydn yh-
teistydkumppani on CrossFit-sali nimeltéd CrossFit Harka.

Opinnaytetydn teoriaosuus kasittelee CrossFitia lajina, olkapaan rakennetta ja toimin-
taa, lajissa yleisimmin esiintyvia olkapadvammoja seka keinoja niiden ennaltaeh-
kaisyyn. Teoriaosuuden aineisto on keratty paaosin hydédyntamalla mahdollisimman
ajankohtaista tutkimustietoa seka lahdekirjallisuutta.
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CrossFit is a versatile and intense form of exercise that combines endurance training,
weightlifting, and gymnastics movements. The goal of the sport is to develop overall fit-
ness without physical weaknesses. In Finland, the popularity of CrossFit has increased
over the past ten years.

Due to the intensity of the sport, repeated load, and rapid changes in movement direc-
tions, participants may be at risk for injury. According to studies, the shoulder is the
most injured body part in CrossFit. The sport involves many overhead movements that
place stress on the shoulder joint, especially when the joint is in external rotation and
abduction. These movements require mobility, control, and muscle strength from the
shoulder. Therefore, training the muscles that support the shoulder is important for both
performance and safety in CrossFit.

The purpose of this bachelor’s thesis thesis was to create a training guide for a Cross-
Fit gym called CrossFit Harka. The goal of the guide is to help prevent common shoul-
der injuries in CrossFit through accessory exercises and to encourage independent
training that supports shoulder health. The guide includes a brief theoretical section
and four shoulder accessory strength exercises, each with easier and more challenging
variations. Additionally, the guide includes two mobility exercises.

The theoretical section of the bachelor’s thesis covers CrossFit as a sport, the struc-
ture and function of the shoulder, common shoulder injuries in the sport, and methods
of injury prevention. The material for the theoretical section was primarily gathered by
utilizing the most current research and literature available.
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1 Johdanto

CrossFit on monipuolinen ja intensiivinen liikuntamuoto, jossa yhdistyy painonnosto,
voimistelu seka kestavyysliikunta (Glassman 2002). Lajin suosio on ollut kasvussa vii-
meisen kymmenen vuoden aikana. Ensimmainen CrossFit-sali perustettiin Suomeen
vuonna 2007. Talla hetkelld Suomessa on noin 90 CrossFit-salia. (Akonniemi ym.
2018: 23—-24; CrossFit.) CrossFit-harjoittelussa ja -kilpailuissa korkea intensiteetti, suu-
ret toistomaarat ja kilpalutilanteet altistavat harjoittelijat ja urheilijat loukkaantumisille,

etenkin ylavartalon loukkaantumisille. (Nicolay & Moore & DeSena & Dines 2022.)

Tama opinnaytetyd kasittelee CrossFit-harjoittelua seka olkapaan rakennetta ja toimin-
taa. Lisaksi tarkastellaan lajissa yleisimpid olkapadvammoja, niiden taustalla olevia
syita ja altistavia tekijoitad. Opinnaytetydn pohjalta syntyi yhteistydkumppanille eli Cross-

Fit Harka -salille omatoimisen harjoittelun opas olkapddvammojen ennaltaehkaisyyn.

CrossFitissa yleisimmin vammautuva kehonosa on olkapaa. (Nicolay ym. 2022; Da
Costa ym. 2019; Lenz ym. 2024.) Yleisimpia olkapaavammoja CrossFitissa on olka-
paan alueen venahdys seka ylikuormitus. (Lenz ym. 2024; Da Costa ym. 2019). Toistu-
vat yliolan liikkeet altistavat olkapaan myos kiertajakalvosimen jannevaivoille seka olka-
paan pinnetiloille. Olkapaavaivat ovat usein rasitusperaisia, mika johtuu usein toistu-
vasta samankaltaisesta kuormituksesta, olkapaan liikkkuvuuden ja lihasvoiman epatasa-
painosta seka puutteellisesta suoritustekniikasta. (Pasanen & Haapasalo & Halen &
Parkkari 2021: 394.)

CrossFitin ohjatut tunnit sisaltavat alkulammittelyn, jonka tavoitteena on valmistaa ke-
hoa tulevaan harjoitukseen nostattamalla sykettad seka kehon lampétilaa. Lisaksi alku-
lammittely sisaltda usein myods paivan paaliikkeisiin valmistavia harjoitteita. (Glassman
2002.) Ohjatun alkulammittelyn aikana ei kuitenkaan ole mahdollista tehda itselleen
raataldityja harjoitteita. Harjoitusoppaan liikkeet on suunniteltu niin, etta niitéd voi tehda
helposti itsendisesti ohjattuja tunteja ennen tai niiden jalkeen. Opinndytetyon aiheeksi
ja oppaan liikkeisiin valikoitu olkapaa, sen ollessa yleisimmin loukkaantuva kehonosa
CrossFitissa (Da Costa ym. 2019). Oppaaseen on koottu harjoitteita, jotka tukevat olka-

nivelen hallintaa ja voimaa seka rintarangan liikkuvuutta. Nain opas tukee seka yhteis-
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tyékumppanien ennaltaehkaisevaa tyota seka tarjoaa CrossFit-harrastajille konkreetti-
sia keinoja olkapaaterveyden yllapitamiseen ja mahdolliseen vammojen ennaltaeh-

kaisyyn.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa CrossFit Harka -salin asiakkaille harjoi-
tusopas omatoimiseen harjoitteluun. Oppaan avulla CrossFit-harrastajat saavat tukea
omatoimiseen harjoitteluun, jolla pyritdan ennaltaehkaisemaan lajissa tyypillisimmin

esiintyvia olkapdavammoja. Tavoitteena on, ettd oppaasta hyotyisivat CrossFit Haran

asiakkaat. Opinnaytetyon teoriaosuus toimii tietopohjana oppaalle.

Opas tulee CrossFit Haran asiakkaiden vapaaseen kayttoon. Halutessaan myds Haran
valmentajat voivat hyddyntaa opasta. Harjoitusoppaan tavoitteena on valmistaa kehoa
paremmin lajin fyysisiin vaatimuksiin ja pyrkid ndin ennaltaehkdisemaan mahdollisia

loukkaantumisia.

3 CrossFit kuntoilumuotona

CrossFit on kuntoilumuoto, jonka on perustanut Greg Glassman yhdessa Lauren Je-
nain kanssa Kaliforniassa vuonna 2000 (Akonniemi & Kormilainen & Tuppurainen
2018: 20). Lajin pyrkii parantamaan yksilon kyvykkyytta tasaisesti kaikilla fyysisilla osa-
alueilla. CrossFitin mukaan fyysinen kunto saavutetaan, kun harjoitukset ovat jatkuvasti
vaihtelevia, perustuu toiminnallisiin liikkeisiin ja liikkeet tehdaan korkealla intensiteetilla
(Akonniemi ym. 2018: 18).

CrossFitissa pyritdan kehittdmaan kaikkia kymmenta eri fyysisista osa-aluetta, joita
ovat hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys, kestovoima, maksimivoima, nopeus-
voima, koordinaatio, ketteryys, nopeus, tasapaino, tarkkuus seka liikkkuvuus ja notkeus.
Ajatuksena on, etta suurin osa harjoituksista olisi mitattavissa joko ajallisesti, toistojen
tai kuorman kautta. (Pasanen 2016.). Treenien tulisi sisaltaa pitkia ja matalatehoisia

harjoitteita seka lyhyita ja korkeatehoisia harjoitteita (CrossFit 2023).

CrossFit yhdistada paaasiassa kolmea eri urheilumuotoa: painonnostoa, voimistelua ja

kestavyysharjoittelua. Painonnosto pitaa sisalldan olympianostot eli tempauksen ja
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tyénndn. Tydnndlla tarkoitetaan yhdistelmaliikettd, jossa tehdaan ensin rinnalleveto ja
taman jalkeen ylos tyonto. Lisaksi laji sisaltdd muita voimaa kehittavia liikkeita, kuten
kyykkya, maastavetoa ja penkkipunnerrusta. Voimistelu pitaa sisallaan kaikki kehonpai-
noliikkeet, joita ovat muun muassa erilaiset kyykyt, punnerrukset, leuanvedot, dipit, as-
kelkyykyt, hypyt, kasillakavely ja koysikiipeily. Kestavyysharjoittelulla tarkoitetaan juok-
sua, pyorailya, hiihtoa, soutua ja hyppynarua. Naita kaikkia voidaan yhdistaa yhden
harjoittelun aikana. (Glassman 2002.) CrossFitin tavoitteena on luoda urheilijalle yleis-
kunto, ilman fyysisia heikkouksia. CrossFit urheilija ei erikoistu mihinkaan lajiin erityi-
sesti. Fyysisen kunnon olisi hyva olla sellainen, ettei mink&an fyysisen tehtavan suorit-
tamisessa tulisi ongelmia. Lajiin on valittu eri urheilulajeista osa-alueita, joiden koetaan
olevan hyodyllisimpiad urheilijoille. Ajatuksena on, etta ei haluta olla parhaita missaan,

vaan hyvia kaikessa. (Akonniemi ym. 2018: 17.)

CrossFittia harrastetaan monella eri tasolla. Kisaajia on lajissa jo paljon ja kilpailuja jar-
jestetaan eritasoisille urheilijoille. Mitd kovemmalla tasolla kilpailet, sen haastavampia
likkeet ovat ja painot ovat myds isompia. (Akonniemi ym. 2018: 35) Suurin osa Cross-
Fit harrastajista treenaavat CrossFit-salilla valmentajan pitamilla tunneilla, joita kutsu-
taan nimella WOD. Lyhenne tulee sanoista workout of the day. CrossFit-tunti on yhden
tunnin mittainen ryhmaliikuntatunti, jossa on yleensa keskimaarin 5-15 asiakasta sa-
malla tunnilla (Eberson ym. 2017). Jokaisella salilla treenit voivat olla erilaisia, mutta
tunnin rakenne on samankaltainen. CrossFit.com sivustolle on julkaistu paivan treeni
vuodesta 2001 lahtien, jota salit ja yksityishenkilot saavat kayttaa halutessaan. Tunnin
sisaltd vaihtelee paivittain, koska CrossFitin ajatus on, ettd halutaan kehittda kuntoa
laajasti ja monipuolisesta ihmiskehon ollessa sopeutuvainen. Taman takia lajissa pyri-
téan haastamaan kehoa monipuolisesti uusilla ja kehittavilla tavoilla, jotta kehitytaan
paremmiksi. Rutiinien ajatellaan olevan vihollinen. (CrossFit 2023.) Seuraavana esi-
merkki siitd, millainen CrossFit Wod -tunti voi olla. Tunti alkaa valkotaululta, jossa val-
mentaja kay lapi alkulammittelyn, paivan treenin, nayttaa liikkeet, kertoo treenin tavoit-
teet ja liikkeiden skaalausvaihtoehdot. Skaalausvaihtoehdoilla tarkoitetaan liikkeiden,
painojen, toistomaarien tai vaativuustason mukauttamista kunkin harjoittelijan taitojen,
kunnon ja turvallisuuden mukaan. Taman jalkeen aloitetaan ohjattu alkulammittely, joka
valmistaa paivan treeniin. Lammittelyn jalkeen tehdaan yleensa taito- tai voimaharjoit-
telua, joka yleensa liittyy tunnin lopussa tehtavaan kuntotreeniin. Taito- tai voimaharijoit-
telun jalkeen tehdaan yleensa paivan kuntotreeni, jonka pituus ja liikkeet vaihtelevat

paivan mukaan. Loppuun tehdaan vield yhdessa loppuverryttely. (CrossFit)



4 Olkapaan rakenne ja toiminta

Olkapaasta puhuttaessa tulee huomioida olkapaan alueella sijaitsevat luiset rakenteet,
nivelet, lihakset ja muut olkapaan rakenteet. Olkapaan toimintaan vaikuttavia luisia ra-
kenteita ovat muun muassa lapaluu (scapula), solisluu (clavicle), olkalisdke (acromion)
ja olkaluu (humerus). (Kuva 1.) Olkanivel on ihmiskehon liikkkuvin nivel, joka muodostuu
toiminnallisesti kolmesta paanivelesta. Glenohumeraalinivel (GH) on olkapaan paaasi-
allinen nivel, jolla olkaluun paa niveltyy lapaluun nivelkuoppaan (glenoid gavity). (Kuva
1). Glenohumeraalinivel on rakenteellisesti pallonivel, joka mahdollistaa nivelen liilkkeen
moneen eri suuntaan. Akromioklavikulaarinivel (AC) eli solisluuolkalisékenivel yhdistaa
rintalastan lapaluun etureunaan. Sternoklavikulaarinivel (SC) eli solisluurintalastanivel
on solisluun ja rintalastan valissa oleva nivel. Liséksi hartiarenkaassa on skapulotora-
kaalinen liitos eli lapaluun ja rintakehan takaseinan liitos seka subakromiaalitila eli olka-
lisdkkeen alainen tila, jotka ovat tarkeita liukupintoja, mutta naissa ei ole varsinaista

rustoista nivelpintaa. (Pohjolainen 2024; Pasanen ym. 2021: 394-397.)

U
Clavicle zé—
Acromion —=
Glenoid
Cavity
I
|
SGTEUIG
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| N

Kuva 1. Olkapaan luiset rakenteet. (Wikimedia Commons 2007.)

Lapaluu on kolmiomainen littea luu rintakehan takana (Nienstedt & Hanninen & Arstila
& Bjorkqvist 2004:116). Lapaluun kautta suuri osa alaraajojen ja keskivartalon tuotta-

masta voimasta valittyy ylaraajaan. Onnistuakseen tassa, lapaluun tulee olla oikeassa
asennossa ja sita tukevien lihasten tulee aktivoitua tarkoituksenmukaisesti. (Pasanen

ym. 2021: 422) Lapaluun tulisi liikkua olkavarren liikkeiden mukana ja tata liiketta kut-

sutaan humeroskapulaariseksi rytmiksi eli lapaolkarytmiksi. Olkavartta loitontaessa 0—
30°, lapaluu pysyy lahes paikallaan. Olkavarren tdydessa 180° loitonnuksessa

glenohumeraalinivelesta tulee 120° ja loput 60° tulee lapaluun kiertyessa ylospain.
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Myés solisluu osallistuu olkavarren loitonnukseen. Olkavarren 180° loitonnuksessa so-
lisluun ulompi paa nousee ja solisluu kiertyy oman akselinsa ympari 30-50°. (Pasanen
ym. 2021: 397.) Humeroskapulaarinen rytmissa lapaluun tulee liikkua vapaasti loiton-
nuksen aikana. Erilaiset vammat olkanivelessa voivat muuttaa humeroskapulaarista
rytmia, jolloin lapaluu saattaa aloittaa kiertymisensa liian aikaisin. (Schuenke ym. 2015:
275.)

Olkapaa liikkuu laajasti eri suuntiin. Sen aktiiviset liikelaajuudet ovat: koukistus ja loi-
tonnus 0-180°, ojennus 0-60°, I1dhennys 0-75°, sisakierto 0—100° ja ulkokierto 0—90°
(Magee 2014: 271). Olkapaan riittavat liikelaajuudet riippuvat kuitenkin siita, mita lajia
ihminen harrastaa. Heittolajien harrastajilta vaaditaan kiertolaajuutta enemman. Myos
useissa CrossFitin liikkeissa vaaditaan olkapaalta paljon liikkuvuutta. Esimerkiksi teh-
dessa rinnallevetoa olkapaan optimaalinen ulkokierto on jopa 108 astetta. (Pasanen
2021: 398; Cejudo 2022.)

Olkapaan alueella on useita lihaksia, jotka liikuttavat ja tukevat olkaniveltd (Pasanen
2021:396). Tassa kappaleessa esittelemme naista olkapaan toiminnan kannalta oleelli-
simmat. Hartialihas (musculus deltoideus) jaetaan etu-, keski- ja takaosaan. Hartiali-
haksen etuosa lahtee solisluusta ja sen tehtavana on tuoda katta ja olkapaata eteen-
pain seka olkanivelen lahennys ja sisakierto. Hartialihaksen keskiosa lahtee olkalisak-
keesta ja sen tehtavana on olkanivelen loitonnus. Hartialihaksen takaosa lahtee lapa-
luun harjusta ja sen tehtadvana on vieda katta taaksepain seka osallistua olkanivelen ul-
kokiertoon ja lahennykseen. Hartialihaksen kaikkien kolmen osan yhteinen kiinnitys-
kohta on olkaluun kyhmy. (Schuenke & Schulte & Schumacher 2015:304)

Puhuttaessa olkapaan alueesta puhutaan usein kiertdjakalvosimesta. Silla tarkoitetaan
neljaa lihasta, joiden janteet kiinnittyvat olkaluun yldosaan. Naita ovat ylempi lapalihas
(m. supraspinatus), alempi lapalihas (m. infraspinatus), lavanaluslihas (m. subscapula-
ris) ja pieni lieredlihas (m. teres minor). (Kuva 2.) (Walker 2014: 122.) Kiertajakalvosi-
men paaasiallinen tehtava on stabiloida glenohumeraaliniveltd painamalla olkaluun
paata lapaluun nivelkuoppaan. Kiertdjakalvosimeen kuuluvat nelja lihasta pyrkivat esta-
maan olkaluun paan nousemista ylos, kun olkaluuta loitonnetaan. (Pohjolainen 2024.)
Kaikilla lihaksilla on myds omat tehtavansa: ylempi lapalihas osallistuu olkanivelen loi-
tonnukseen, alempi lapalihas ja lierealihas osallistuu olkanivelen ulkokiertoon ja lava-

naluslihas osallistuu sisékiertoon (Schuenke ym. 2015:302). Hauislihaksen (m. biceps
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brachii) pitkan paan janteen ylaosa kulkee olkanivelen sisalla kiinnittyen lapaluun nivel-
kuopan ylaosaan. Nain ollen sen toiminnalla on vaikutusta myds kiertajakalvosimen toi-

mintaan. (Olkapaan jannevaivat: Kaypa hoito -suositus 2022.)

Olkapaan liikkeiden kannalta epakaslihas (m. trapezius) on keskeisessa roolissa, silla
se tukee ja stabiloi lapaluuta, mikd mahdollistaa olkanivelen hallitun likkeen. Epakasli-
has jakautuu kolmeen eri osaan. N&ita ovat laskeva osa, poikittainen osa ja nouseva
osa. Laskevan osan tehtavana on lapaluun ja hartian kohottaminen. Poikittaisen osan
tehtavana on Iahentaa lapaluita kohti selkdrankaa ja nouseva osa liikuttaa lapaluuta ja
hartiaa alaspain. (Schuenke ym. 2015: 298.) Pieni suunnikaslihas (m. rhomboideus mi-
nor) ja iso suunnikaslihas (m. rhomboideus major) tukee lapaluuta ja vetaa lapaluuta
selkarankaa kohti ylaviistoon. (Schunce ym. 2015: 300.) Suunnikaslihasten vahvista-
misella voidaan parantaa ryhtiad seka olkapaiden toimintaa (Rad 2023). Lavankohottaja-
lihas (m. levaror scapulae) kohottaa lapaluuta kiertden samalla sen alakarkea sisaan-
pain. (Platzer & Shiozawa-Bayer 2022:144; Miniato & Anand & Varacallo 2023.) Etum-
mainen sahalihas (m. serratus anterior) vetaa lapaluuta eteenpain rintakehaa pitkin ja
mahdollistaa kasivarren eteen viennin (anteversio) seka lapaluun eteenpain liukumisen
(protraktio). Se toimii yhdessa suunnikaslihasten kanssa vakauttaen lapaluuta rintake-
haa vasten ja tukee lapaluun ylospain kiertoa epakaslihaksen kanssa, mika on oleel-
lista kasivarren nostossa paan ylapuolelle. (Lung & St Lucia & Lui 2024: Platzer &
Shiozawa-Bayer 2022:144.)

Iso rintalihas (m. pectoralis major) ja pieni rintalihas (m. pectoralis minor) ovat tarkeita
lihaksia esimerkiksi tehtdessa punnerruksia, kiipeillessa seka heittdmisessa. Ison rinta-
lihaksen tehtaviin kuuluu olkavarren Iahennys ja sisékierto. (Walker 2014: 122.) Levea
selkalihas (m. latissimus dorsi) kiinnittyy olkaluuhun ja siksi vaikuttaa olkapaan toimin-
taan. Sen tehtaviin kuuluu olkavarren sisakierto, Iahennys ja ojennus. (Schunce ym.
2015: 306.)
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Kuva 2. Kiertajakalvosimen lihakset edesta ja takaa. (InjuryMap 2019.)

5 Olkapaavammojen ennaltaehkaisy

Vammojen ennaltaehkaisyssa kaytetaan usein van Mechelenin nelivaiheista mallia. En-
simmainen vaihe kattaa lajin vammojen ja niiden vakavuuden kartoittamisen ja toinen
vaihe altistavien tekijdiden ja vammaprofiilin selvittdmisen. Kun ndma ovat selvilla, pys-
tytdan kolmannessa vaiheessa suunnittelemaan vammojen ennaltaehkaisyn kannalta
tarvittavat toimenpiteet ja viimeisessa vaiheessa arvioimaan naiden tehokkuutta. On
siis tarkeaa tunnistaa CrossFitin yleisimmat olkapadvammat ja tekijat niiden taustalla,
jotta lajin olkapdavammoja pystytdan ennaltaehkaisemaan mahdollisimman tehok-

kaasti. (Pasanen & Leppanen 2023.)

Olkanivelen ollessa pallonivel, se sallii laajat liikeradat ja mahdollistaa voimakkaat liik-
keet myods hartiatason ylapuolella. Laajan liikkuvuutensa vuoksi olkapaa on altis erilai-
sille rasitusperaisille kivuille ja sen stabiliteetti on vahaista. (Pasanen ym. 2021: 394;
Walker 2014: 121.)

5.1 Yleisimmat olkapaavammat CrossFitissa

Vuonna 2018 tehdyssa katsauksessa pyrittiin selvittdmaan CrossFit-harjoittelun vam-
mojen esiintyvyytta verrattuna muihin liikuntamuotoihin. Sen mukaan lajin loukkaantu-
misriski oli verrattavissa tai alhaisempi kuin painonnostossa, kestavyysjuoksussa, yleis-
urheilussa, rugbyssa, voimistelussa tai sotilaiden harjoittelussa. (Klimek & Ashbeck &
Brook & Durall 2018.) Vuonna 2021 julkaistun tutkimuksen kyselyn vastaajista CrossFit

harrastajista 38,6 % ilmoitti jonkinlaisesta vammasta. Naista suurin osa (83,1 %) olivat
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nivelvammoja ja/tai lihasperaisidvammoja (45,1 %). Olkapaan osalta lihasperaiset vam-
mat kohdistuivat miehilla hartialihakseen (m. deltoideus) seka ylaselan lihaksiin ja nai-

silla naiden lisdksi myds epakaslihakseen (m. trapezius) (Toledo ym. 2021).

Lajin kaksi yleisintd vammaa ovat lihasvendhdykset seka ylikuormitukset (Da Costa
ym. 2019). Yleisin olkapddvamma CrossFitissa on olkapdan alueen venahdys. Venah-
dyksella tarkoitetaan joko nivelsiteiden tai olkapaata tukevien lihasten, kuten kiertgja-
kalvosimen lihasten venymista tai repedmaa, joka johtuu yleensa akillisesta liikkeesta
tai liiallisesta venymisesta. (Lenz ym. 2024.). Lajissa tapahtuvat toistuvat yliolan liikkeet
altistavat harrastajat olkapaan pinnetiloille seka erilaisille kiertdjakalvosimen jannevai-

voille (Nicolay ym. 2022).

Impingement, suomeksi olkapdan pinneoireyhtyma tai ahdasolkapaa on kliininen termi.
Se kuvaa olkapaan kiputiloja, jotka esiintyvat hartialinjan ylapuolella tehtavissa toimin-
noissa. Olkapaan impingement-oireyhtyma kehittyy usein vahitellen ilman selkeaa trau-
maa, ja sen syntyyn vaikuttaa tavallisesti kuormituksen lisaantyminen. Ahtautumiselle
altistaa liikkeet, joissa olkapaahan kohdistuu kuormitusta olkanivelen ollessa loitonnuk-
sessa ja ulkokierrossa paan ylapuolella. Pinneoireyhtymassa kiertajakalvosimen lihas-
ten janteet ja ymparoivat limapussit hankautuvat olkalisakkeeseen, mika johtaa olka-
paan ahtautumiseen. Taustalla on usein subakromiaalisen tilan, eli olkalisakkeen alai-
sen alueen ahtautuminen, joka voi johtua joko rakenteellisista tai toiminnallisista syista.
Ahtautuminen voidaan luokitella ulkoiseksi ja sisdiseksi sen mukaan, mika aiheuttaa oi-
reet ja mika on niiden taustalla oleva mekanismi. (Walker 2014: 132; Creech & Silver
2023.) Ulkoinen eli subakromiaalinen pinnetila johtuu pehmytkudosten mekaanisesta
tai fyysisesta puristumisesta olkalisdkkeen alaisessa alueessa. Siséisella pinnetilalla
taas viitataan tilanteeseen, jossa kiertdjakalvosimen janteet puristuvat olkaluunpaan ja
olkanivelen rustoisen renkaan (labrum) valiin. Useimmiten puristuksissa ovat ylemman
ja alemman lapalihaksen (m. supraspinatus ja m.infraspinatus) janteet. (Creech & Sil-
ver 2023; Nicolay ym. 2022.)

Vaurioille ja tulehdusmuutoksille alueella, jossa kiertajakalvosinjanteet yhdistyvat ja
kiinnittyvat olkaluuhun kaytetaan yhteisnimitysta kiertajakalvosinoireyhtyma (Pohjolai-
nen 2024). Esimerkki tallaisesta on kiertajakalvosimen tendiniitti eli jannetulehdus.
Kiertajakalvosimen lihasten janteiden tulehdus esiintyy yleensa yhdessa olkapaan pin-
netilan kanssa. Se voi ilmeta akillisesti vamman jalkeen tai toistuvan rasituksen seu-
rauksena. (Varacallo & El Bitar & Mair 2023.)
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Muita yleisia rasitusperaisia olkapaan alueen urheiluvammoja ovat muun muassa olka-
paan limapussintulehdus, hauisjanteen tulehdus seka rintalihaksen kiinnityskohdan tu-
lehdus. Olkapaan limapussintulehdus eli bursiitti esiintyy yleensa jonkun toisen vaivan,
esimerkiksi olkapaan pinnetilan yhteydessa. Limapussit eli bursat ovat nesteen taytta-
mid pusseja, joiden tehtdvana rasituksen tasoittaminen seka lihasten, luiden ja jantei-
den valisen hankauksen vahentaminen. Olkapaan bursiitin taustalla on usein monia te-
kijoita. Naita ovat esimerkiksi olkapaan alueen nivelten instabiliteetti eli epavakaus tai
kiertgjakalvosimen toimintahairio. (Walker 2014: 134-136; Saarelma 2022.) Hauisjan-
teen tendiniitti eli tulehdus on yleinen vaiva esimerkiksi painonnostajilla ja heittolajien
harrastajilla. Hauislihaksen janne-lihasliitos on altis ylikuormituksesta aiheutuville vam-
moille. Painonnostajilla vaivan taustalla on usein huono tekniikka, toistuvat nostosuori-
tukset seka akillinen intensiteetin kasvu harjoittelussa. Iso rintalihas (m. pectoralis ma-
jor) on tarkea lihas monissa urheilulajeissa, myos painonnostossa. Painonnostoliik-
keissa iso rintalihas aktivoituu kasivarren tyontaessa painoa. Rintalihaksen Kiinnitys-
kohdan tulehduksen taustalla on rasitusvammalle tyypillisesti liiallisen kuormituksen ai-

heuttama arsytys lihaksessa ja/tai janteessa. (Walker 2014: 134—-136.)

5.2 Olkapaavammoille altistavat tekijat CrossFitissa

Olkapaan optimaalinen toiminta edellyttaa riittdvaa lihasvoimaa ja liikkuvuutta. Suurin
osa olkapaavaivoista ovat rasitusperaisia. Usein taustalla on toistuvan rasituksen ai-
heuttama kuormitus, epatasapainoa olkapaan liikkuvuudessa ja lihasvoimissa etenkin
kiertosuunnissa seka puutteellinen suoritustekniikka. (Pasanen ym. 2021: 394.) Cross-
Fitissa tehdaan paljon toistuvia yliolan liikkeitd, joissa olkaniveleen kohdistuu kuormi-
tusta paan ylapuolella nivelen ollessa ulkokierrossa ja loitonnuksessa. Tallaisia ovat
muun muassa kasillaseisonnat, ylostydnnét ja tempaukset seka erilaiset leuanvedon

variaatiot ja muut voimisteluliikkeet. (Nicolay ym. 2022.)

CrossFit-peraisten olkapadvammojen taustalla voi olla lajin suuri eksentristd kuormitus,
olkapaan pinnetilat tai lajin olkapaalle aiheuttamat aarilikkeet. Eksentrinen kuormitus
eli jarruttava lihastyo on yleinen syy olkapaata ymparoivien lihasten janteiden louk-
kaantumisille. Jarruttavaa lihastyota tapahtuu lIahes kaikissa lajin liikkeissa, mutta eten-
kin painonnostoliikkeissa (tempaus ja tyonto) seka voimisteluliikkeissa, kuten erilaisissa
leuanvedoissa eksentrinen lihastyo on aarimmillaan. Tama yhdistettyna huonoon tek-
niikkaan, isoihin toistomaariin, kuormaan ja vasymykseen tekevat olkapaasta alttiin

vammoille. (Nicolay ym. 2022.)
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Weisenthal ym. (2014) mukaan olkapaa loukkaantui yleisimmin CrossFitin voimistelu-
likkeissa. Tutkimuksessa tehdyn kyselyn perusteella olkapaakipua esiintyi yleisesti teh-
taessa leuanvetoja, pystypunnerruksia seka tempausliiketta. (Weisenthal & Beck & Ma-
loney & DeHaven & Giordano 2014.) Osa lajin liikkeista kuten erilaiset leuanvedon vari-
aatiot ovat niin haastavia, ettei suurin osa lajin harrastajista pysty niitéd suorittamaan.
Monissa tutkimuksissa on tunnistettu ero loukkaantumisissa harrastajien ja niiden ur-
heilijoiden valilla, jotka kilpailevat. Urheilijan taitotasolla on siis yhteyttd vammojen
esiintymiseen. Kilpatasolla urheilevilla vammariski on viisinkertainen aloittelijoihin ver-
rattuna, kun taas kuntoilijoiden vammariski on noin kaksinkertainen verrattuna aloitteli-
joihin. Loukkaantumisriskia kasvattaa myos taustalla olevat aikaisemmat vammat seka
harjoittelun kesto. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vammariski on yli 80 % suurempi ur-
heilijoilla, jotka ovat harjoitelleet CrossFitia yli vuoden, verrattuna niihin, jotka ovat har-

joitelleet enintaan vuoden. (Da Costa ym. 2019.)

Lenz ym. (2024) tutkimuksessa yleisimmat syyt CrossFit-harrastajien olkapaavam-
moille olivat kasillaseisontaliikkeet, pystypunnerrukset ja erilaiset tankoliikkeet, kuten
leuanvedot ja palomiespunnerrukset. Suurin osa olkapaavammoista tapahtui harjoituk-
sen puolessa valissa. Tutkimuksessa vammojen syyksi nostettiin olkapaiden riittama-

ton voimataso yhdistettyina teknisesti haastaviin liikkeisiin. (Lenz ym. 2024.)

5.3 Keinot olkapdadvammojen ennaltaehkaisyyn CrossFitissa

Vammojen ennaltaehkaisyn kannalta liikkkeiden oikeaoppinen suorittaminen ja tekniikoi-
den opettelu on tarkeaa ennen kuorman tai intensiteetin kasvattamista. Lisaksi aikai-
semman vamman huolellinen kuntouttaminen ennen lajiin paluuta on tarkeaa, jotta val-
tytdan sen pahenemiselta. Summitt ym. (2016) tutkimuksessa tehdyn kyselyn perus-
teella yleisimmat osoitettavissa olevat syyt CrossFit harrastajien olkapadvammojen
taustalla olivat huono tekniikka tai aikaisemman vamman paheneminen (Summitt &
Cotton & Kays & Slaven 2016).

Kuormituksen hallinta ja palautuminen ovat olennainen osa vammojen ennaltaeh-
kaisya. On osattava erottaa tavallinen harjoittelusta aiheutunut vasymys ja keventami-
sen tarve ylikuormituksesta. Kun keholle kohdistuva kuormitus on suurempi kuin mista
se pystyy palautumaan, seurauksena on ylirasitustila. Liiallinen rasitus voi johtua mo-
nista syista. Liian vahaisen levon ja palautumisen seka liiallisen harjoittelun aiheutta-

man fyysisen kuormituksen liséksi siihen vaikuttaa myds henkinen kuormitus, kuten
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tydn aiheuttama stressi. Ylikuormitustila kehittyy usein vahitellen ja siksi sita voikin olla
hyvin hankala huomata. Motivaation puute niin urheiluun ja téihin, kuin muihin elaman-
osa-alueisiin seka yleinen uupumuksen tunne ovat tavallisimpia merkkeja ylikuormitus-
tilasta. Muita tyypillisia oireita voivat olla muun muassa kohonnut leposyke, lisdantynyt
alttius sairastua flunssaan, palautumisen hidastuminen seka keskittymisvaikeudet.
(Walker 2014: 27-29.)

Jannevaivojen kuntoutuksessa mekaanisen kuormituksen hallinta on oleellisessa

osassa. Usein jannevaivojen taustalla on liian suuri mekaaninen kuormitus, joka ylittada
janteen kestokyvyn. Kuitenkin vahvistuakseen janteet tarvitsevat kuormitusta, joten sen
sopiva annostelu on kuntoutuksen keskidssa. Riittdva, mutta ei liian suuri kuormitus va-
hentaa oireiden pahentumista seka lisda janteiden kestavyytta. (Olkapaan jannevaivat:

Kaypa hoito -suositus 2022.)

Myds hyvin suunnitellulla ja toteutetulla alkulammittelylla on tarkea rooli vammojen en-
naltaehkaisyn kannalta. Sen keskeisimpana tarkoituksena on valmistaa seka keho etta
mieli tulevaa harjoitusta varten. Alkulammittelyn avulla voidaan myos valmistaa lihak-
sia, nivelia ja janteita tulevan harjoituksen vaatimaan kuormitukseen. Alkulammittely
nostaa kehon ydinlampada, jolloin myos lihasten lampdtila nousee. Myos hengitysno-
peus ja sydamen lyontitiheys nousevat alkulammittelyn kautta ja nain ollen hapen seka
ravinteiden kulkeutuminen tyoskenteleviin lihaksiin paranee. Alkulammittelyyn tulisi si-
sallyttaa lajinomaisia harjoitteita. Nailla tarkoitetaan lajisuorituksen kaltaisia, kuormitta-
vimpia harjoitteita, joilla kehoa valmistetaan itse harjoittelun kuormitukseen. (Walker
2014: 21-23.)

5.3.1 Lihasvoimaharjoittelu

Yksi yleisimmista syista urheiluvammojen taustalla on lihasepatasapaino, minka takia
lihaskuntoharjoittelun merkityksen huomioiminen vammojen ennaltaehkaisyssa on tar-
keaa (Walker 2014: 33). Olkapaakipu ja vauriot olkanivelen ja rustorenkaan alueella
ovat usein seurausta olkaniveleen kohdistuvasta toistuvasta kuormituksesta tehdessa
paan ylapuolella tapahtuvia painonnostoliikkeitd. Golshani ym. (2017) pohtivat katsauk-
sessaan naiden syyksi sita, ettd painonnostossa keskitytaan paaosin suurten lihasryh-
mien harjoittamiseen, jolloin huomio pienempien olkanivelen stabiliteetista vastaavien
lihasryhmien harjoittamiselle jaa vahaiseksi ja syntyy lihasepatasapainoa. (Golshani
ym. 2017.)
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Kiertajakalvosimen lihaksen heikkous voi aiheuttaa sen, etta ne eivat kykene tukemaan
olkanivelta riittavasti, jolloin nivelelle kohdistuu haitallista kuormitusta. Naiden neljan li-
haksen lihasvoiman harjoittaminen auttaa vahentamaan kuormituksen aiheuttamia hai-
tallisia vaikutuksia. Nain kiertajakalvosimen lihasten vahvistavat harjoitteet voivat aut-
taa ennaltaehkaisemaan kiertgjakalvosimen jannevaivoja. (Olkapaan jannevaivat:
Kaypa hoito -suositus 2022; Walker 2014: 132-133.)

Vuonna 2023 toteutetun systemaattisen katsauksen tavoitteena oli arvioida fysiotera-
pian vaikutuksia olkapaan kivun vdhenemiseen ja toiminnan paranemiseen kiertajakal-
vosin jannetulehduksesta karsivilla potilailla. Eksentriset harjoitteet, eristavat lihaskun-
toharjoitteet, korkean ja matalan kuormituksen harjoitteet, kiertajakalvosimen ja lapa-
luun lihasten vahvistaminen seka kiertdjakalvosimen harjoittaminen yhdistettyna ison
rintalihaksen aktivointiin nayttaisivat vahentavan kipua ja parantavan olkapaan toimin-
taa kiertajakalvosimen jannevaivoissa. Mikaan yksittainen harjoite ei osoittautunut ole-
maan toista parempi toimintakyvyn parantamisen ja kivun lievityksen kannalta. (de-Qu-
eiroz & de-Medeiros & de-Lima & de Queiroz Cerdeira 2023.) Myds vuonna 2021 teh-
dyssa tutkimuksessa lihasvoimaharjoittelua kiertajakalvosimen lihaksille seka lapaluuta
lahentaville lihaksille toteuttaneet urheilijat kokivat vahemman olkapaakipuja (Bernstorff
& Schumann & Maai & Schildhauer & Kénigshausen 2021).

Silva ym. (2022) tutkimuksessa CrossFit -harrastajat jaettiin kahteen ryhmaan sen mu-
kaan, kokivatko he harjoittelun aikana olkapaakipua vai eivat. Tutkimuksessa havaittiin
epakaslihaksen alaosan heikkoutta ryhmassa, jotka kokivat olkapaékipuja harjoittelun
aikana. (Silva ym. 2022.) Torres-Banduc ym. (2021) tekemassa tutkimuksessa tulokset
osoittivat, ettad edistyneemmilla urheilijoilla oli suurempi olkapaan sisakiertajalihasten
voima ja teho verrattuna aloittelijoihin. Kuitenkin edistyneilld urheilijoilla oli epatasapai-
noa olkanivelen sisa- ja ulkokiertajalihasvoimien valilla, mika saattaa lisata olkapaa-
vammojen riskia. Artikkelissa ehdotetaan, ettéd CrossFit-urheilijoiden tulisi panostaa
enemman ulkokiertgjalihasten harjoittamiseen vammojen ehkaisemiseksi. (Torres-Ban-

duc & Jerez-Mayorga & Moran & Keogh & Ramirez-Campillo 2021.)

5.3.2 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuus eli nivelten liikkelaajuus tarkoittaa sita, kuinka paljon niveliin niveltyvat luut
voivat liikkua tietyssa liikketasossa. Nivelen liikelaajuuteen vaikuttaa useat tekijat, kuten

nivelen rakenne, ymparoivat lihakset seka nivelsiteiden kireys. Liikkuvuuteen vaikuttaa
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lisdksi myds muun muassa henkilon ika, sukupuoli, hermostolliset asiat seka hormoni-
toiminta. Liikkuvuusharjoittelulla voidaan pyrkia vaikuttamaan esimerkiksi loukkaantu-
misriskiin, nopeuteen, seka ryhtiin. Liikkuvuusharjoittelu on keskeinen osa vammojen
ennaltaehkaisya. Lajille tyypillisten liikkeiden turvallinen suorittaminen edellyttaa riitta-
vaa liikkuvuutta. Ennen voiman ja stabiliteetin kehittamista on ensisijaisen tarkeaa var-
mistaa, etta liikkuvuus on riittavalla tasolla. (Kauranen 2019: 757-758; Hautala & Ruu-
hinen 2011:174.)

Venyttelylla voidaan pyrkia lisaamaan nivelten liikelaajuutta. Alkulammittelyn yhtey-
dessa ennen liikuntasuoritusta tehdaan usein lyhyita venytyksia, joiden tarkoitus on
avata tulevassa harjoituksessa tarvittavia liikeratoja seka vahentaa loukkaantumisris-
kid. Pitkakestoiset venytykset vahentavat lihasten nopeutta ja voimantuottokapasiteet-
tia, milloin ne saattavat lisata loukkaantumisriskia, jos pitkia venytyksia tehdaan ennen
harjoittelua. (Kauranen 2019: 757-758.) Olkapaan jannevaivojen ennaltaehkaisyn kan-
nalta on tarkeaa, etta liikunta sisaltaa harjoitteita, jotka parantavat hartian alueen liikku-
vuutta seka kiertdjakalvosimen ja lapaluun lihashallintaa (Olkapaan jannevaivat: Kaypa
hoito -suositus 2022).

Ylaraajan ja olkanivelen liikkeisiin vaikuttaa oleellisesti rintarangan liikkkuvuus ojennus-
ja kiertosuunnassa etenkin niissa lajeissa, jossa liiketta tapahtuu paan ylapuolella (Lep-
panen & Pasanen & Rossi 2023). Heneghan ym. (2019) tekeman systemaattisen kat-
sauksen mukaan olkanivelen koukistuksen aikana, kun liike suoritetaan yksi kasi ker-
rallaan, rintarangan liikkuvuutta ojennussuuntaan saatetaan tarvita noin 6,7-8°. Mikali
molemmat ylaraajat nostetaan yhta aikaa, rintarangan ojennusliikkeen tarve voi olla
noin 12—12,8°. Olkanivelen loitonnuksen aikana, kun liike tehdaan yhdella ylaraajalla,
rintarangan ojennusliikkeen tarve on arviolta 3—4°. Sen sijaan, kun molemmat ylaraajat
loitonnetaan samanaikaisesti, rintarangasta saatetaan tarvita ojennusta jopa 9—15°.
(Heneghan & Webb & Mahoney & Rushton 2019.)

Rinnalleveto on yksi CrossFitin haastavimmista liikkeista. Cejudo (2022) tutkimuksessa
selvitettiin, millaista ylavartalon liikkuvuutta tarvitaan rinnallevedon vastaanottoasen-
nossa. Talla tarkoitetaan asentoa, johon nostaja siirtyy saadakseen tangon hallitusti
rinnalle niin, ettad kyynarpaat tulevat tangon etupuolelle. Tdma suoritus vaatii liikku-
vuutta erityisesti olka-, kyynar- ja rannenivelesta. Tutkimuksen mukaan olkanivelen op-

timaaliset liikeradat olivat ojennus 78°, sisakierto 89°, ulkokierto 107° ja fleksio 173°.
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Erityisesti olkapaan ulkokierto, kyynarvarren pronaatio ja ranteen ojennus olivat tutki-
muksen mukaan keskeisia tekijoita, joiden liikkuvuuden parantaminen voi ennaltaeh-
kaistd vammoja. Tutkimuksessa korostettiin myos oikean suoritustekniikan ja kuormi-

tuksen asteittaisen lisaamisen merkitystd vammojen ehkaisemisessa. (Cejudo 2022).

6 Opinnaytetyon toteutus

Toiminnallinen opinnaytety6 on vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimukselliselle
opinnaytetyodlle, jossa yhdistyvat kaytannon projektin toteutus ja sen raportointi tutki-
musviestinnan menetelmien avulla. Sen tavoitteena on jonkin kaytannon toiminnan
opastus, ohjeistus, jarjestdminen tai jarkeistaminen. Alan sekd kohderyhman mukaan
toteutustapana voi olla erilaiset oppaat, portfoliot tai esimerkiksi tapahtuman toteuttami-
nen. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9.) N&in ollen toiminnallisen opinndytetydn tuotoksena
syntyy aina jokin konkreettinen tuotos (Vilkka & Airaksinen 2003: 51). Tdman toiminnal-
lisen opinnaytetydn tuotoksena syntyi harjoitusopas omatoimiseen harjoitteluun Cross-

Fit Harka CrossFit-salin asiakkaiden kayttoon.

6.1 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevaalla 2024. Prosessin vaiheet ovat opinnaytetyon suun-
nittelu-, toteutus- ja raportointivaihe. Suunnittelu aloitettiin aiheen ja yhteistydkumppa-
nin pohtimisella. Lopulta opinnaytetydn aihe valikoitui tekijéiden henkilokohtaisten mie-
lenkiinnonkohteiden perusteella. Toukokuussa 2024 oltiin yhteydessa tyéelamayhteis-
kumppaniin CrossFit Harkaan, joka suostui yhteistydhoén. Opinnadytetydn teoriaosuuden
tydstaminen aloitettiin syksylla 2024 perehtymalla aiheeseen tutkimustiedon ja kirjalli-
suuden kautta, jonka jalkeen aloitettiin kirjoittaminen. Teoriaosuus valmistui maalis-
kuussa 2025, jonka jalkeen aloitettiin harjoitusoppaan laatiminen. Kaikkiin prosessin
vaiheisiin kuului ohjausosuuksia, joissa saadaan palautetta. Harjoitusopas ja opinnay-
tetydn viimeistely palautteen pohjalta valmistuivat huhtikuussa 2025, jonka jalkeen

opinnaytety0 julkistettiin. Kuviossa 1 on kuvattu opinnaytetyoprosessin eteneminen.
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Kuvio 1. Opinnaytetydprosessin vaiheet.

6.2 Oppaan laatiminen
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tutkimusten ja
kirjallisuuden kautta.

Syys-lokakuu 2024.

Opinnaytetyon
esittaminen ja
julkistus.
Huhtikuu 2025.

Oppaan tekstin taytyy puhutella kohderyhmaa ja tulee kirjoittaa sen mukaisesti. Nain

ollen sen kirjoitustyyli eroaa tutkimusviestinnan peruspiirteista, joita ovat muun muassa

lahteiden kayttd, persoonamuotojen kayttd sekd argumentointi. Liséksi toiminnallisten

opinnaytetdiden tuotoksena syntyvien oppaiden ja ohjeistusten kohdalla Iahdekriittisyys

on erityisen tarkeaa. Tietojen luotettavuus ja oikeellisuus on varmistettava. (Vilkka & Ai-

raksinen 2003: 53—-66.) Oppaan liikkeet ja tietopohja perustuu opinnaytetyon tekohet-

kella saatavilla olevaan tutkittuun tietoon. Opas on tehty Canva-tyokalulla ja se on ko-

konaisuudessaan opinnaytetyon tekijéiden suunnittelema. Harjoitteet on valittu niin,

ettad ne valmistavat mahdollisimman hyvin CrossFitin yleisimpiin paaliikkeisiin.

6.3 Hakusanat ja tiedon etsiminen

Alkuvaiheessa aiheeseen perehtyessa kaytettiin tiedonhankintaan hakukoneena

Googlea. Tietoa olkapaan anatomiasta, sen toiminnasta, olkapdavammoista, CrossFi-

tista ja siihen liittyvista olkapaa- ja muista vammoista haettiin seka suomeksi, etté eng-

lanniksi. Liséksi tiedonhakuun aiheesta hyddynnettiin seka E-kirjoja, etta fyysisia kir-
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joja. Opinnaytety6n teoriapohjan rakentaminen edellytti laajaa ja monipuolista tiedon-
hankintaa. Hyddyntamalla useita eri hakusanoja oli mahdollista tarkastella aihetta eri
nakokulmista ja syventad ymmarrysta siita. Eri hakusanojen kaytté mahdollisti tiedon
kerdamisen laajalti eri l&hteista, mika puolestaan rikastutti teoriapohjaa ja tarjosi katta-

van kasityksen tutkittavasta aiheesta.

Tutkimustiedon keruussa hyddynnettiin tieteellisia tietokantoja ja julkaisualustoja, kuten
Google Scholaria, PubMedia, ResearchGatea ja ScienceDirectid. Naissa kaytettiin
muun muassa hakusanoja CrossFit AND shoulder, “shoulder injury” AND CrossFit,
“shoulder injuries in CrossFit”, “upper extremity injuries in CrossFit”, “injury prevention”
ja “CrossFit injury prevention”. Tuloksia rajattiin tarkastelemalla vain kymmenen vuo-
den sisalla eli vuodesta 2014 alkaen julkaistuja tutkimuksia seka rajaamalla maksulliset
tutkimukset pois hakutuloksista. Taman jalkeen otsikoiden perusteella karsittiin ne,
jotka eivat liittyneet suoraan kasiteltavaan aiheeseen. Jaljelle jaaneista tutkimuksista
luettiin abstraktit ja niiden pohjalta valittiin ne, jotka tarjosivat keskeista tietoa opinnay-
tetyon tarkoituksen ja tavoitteen kannalta. Tutkimustiedon tukena kaytettiin suomalaisia
ja englanninkielisia seka painettuja kirjoja, etta E-kirjoja liittyen urheiluvammoihin seka

olkapaan toimintaan ja anatomiaan.

6.4 Hyvan oppaan piirteet

Opasta tehdessa on tarkeda huomioida sen houkuttelevuus, informatiivisuus ja johdon-
mukaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003: 51-53). Kielitoimiston ohjeen mukaan ohjeita
tehdessa on ohjeistuksissa selkeinta kayttda kaskymuotoa. Lisaksi ohjetta laatiessa on
tarkeda miettia ohjeistusta sen kayttajan kannalta. Mikali kaytetdan erikoissanastoa, on
termit ja lyhenteet avattava lukijalle selkeasti. (Hyvan virkakielen ohjeita.) Oppaassa on
kaytetty sanallisten ohjeiden lisaksi kuvia selkeyttdmaan ohjeistusta seka lisddamaan
oppaan houkuttelevuutta ja helppolukuisuutta. Kuvilla on pyritty myés tekema&an op-
paasta kdytannonlaheinen, jotta sen kayttajat pystyvat toteuttamaan ohjeistusta mah-
dollisimman helposti ja tehokkaasti itsenaisesti. Harjoitteiden liikkeet on nimetty mah-
dollisimman niitd kuvaaviksi ja ammattisanaston kayttoa on valtetty muun muassa pu-

humalla lihaksista "kansankielisilla” nimilla.
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6.5 Oppaan ja harjoitteiden esittely

Oppaan alussa on kerrottu lyhyesti CrossFitin yleisimmistad olkapddvammoista ja niiden
ennaltaehkaisysta. Taman jalkeen siirrytdan harjoitteisiin. Opas sisaltaa nelja lihaskun-
toharjoitetta, joille on kaikille helpompi sek& haastavampi versio. Naiden lisaksi op-
paassa on kaksi rintarangan liikkkuvuusharjoitetta. Oppaan teoriaosuus seka harjoitteet
perustuvat opinnaytetyodn teoriaosuuden kappaleeseen viisi. Harjoitteissa on huomioitu
lajin vaatimukset seka toiminnallisuus. Tarkoituksena on, ettd harjoitteet voi tehda joko
kaikki tai valita muutaman mieleisen. Seuraavaksi esitellaan oppaan lihaskuntoharjoit-

teet ja oppaaseen valikoituneet liikkuvuusharjoitteet seka perusteet naille.

6.5.1 Epakaslihaksen harjoite

Ensimmaisena harjoitteena oppaassa on harjoite epakaslinakselle. Epakaslihas (m.
trapezius) tukee lapaluuta mahdollistaen olkanivelen hallitun liikkeen. Epakaslihaksen
alaosa eli nouseva osa liikuttaa lapaluuta ja hartiaa alaspain. Epakaslihas osallistuu
oleellisesti olkapaan toimintaan silloin, kuin k&sivartta ojennetaan suoraksi paan yla-
puolelle. (Schuenke ym. 2015: 298.) CrossFit harrastajilla, joilla on olkapaa kipua, ha-
vaittiin epakaslihaksen alaosan heikkoutta (Silva ym. 2022). Tdman vuoksi oppaaseen
valittiin yhdeksi liikkeeksi yhden kaden y-nosto, jolla pyritdan aktivoimaan erityisesti
epakkaan alaosaa (kuva 3.). Liiketta tehdaan 8 toiston sarjoissa, 2—3 sarjaa harjoitus-

kertaa kohden. Sarjojen valilla pidetdan minuutin lepo. Oppaasta I0ytyy harjoitteelle

myOs haastavampi versio.
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Kuva 3. Yhden kaden Y-nosto vatsamakuulla. (Nurminen & Salmela 2025.)

6.5.2 Olkanivelen ulkokiertajien harjoite

Useissa lajin liikkeissa olkaniveleen kohdistuu kuormitusta paan ylapuolella nivelen ol-
lessa ulkokierrossa. Monet liilkkeet, kuten rinnalleveto vaativat olkanivelen voimakasta
ulkokiertoa. Olkanivelen ulkokiertajien harjoittamisella voidaan pyrkia ennaltaehkaise-
maan olkapaavammoja. (Cejudo 2022.) CrossFit-urheilijoilla on I6ydetty epatasapainoa
olkanivelen sisa- ja ulkokiertajien lihasvoiman valilla, jonka vuoksi ulkokiertoon osallis-
tuvien lihasten harjoittaminen voi olla tarkeda vammojen ennaltaehkaisyn kannalta
(Torres-Banduc ym. 2021). Nain ollen olkanivelen ulkokiertdjien harjoittaminen on lajin
kannalta oleellista ja siksi oppaaseen valikoitui yhdeksi harjoitteeksi olkanivelen ulko-
kierto hartiatasossa kuminauhalla (kuva 4.). Liiketta tehdaan 8 toiston sarjoissa, 2—3

sarjaa harjoituskertaa kohden. Sarjojen valilla pidetaan minuutin lepo. Oppaasta l6ytyy

harjoitteelle myds haastavampi versio.

Kuva 4. Olkanivelen ulkokierto kuminauhalla. (Nurminen & Salmela 2025.)

6.5.3 Lapalihasten voiman ja hallinnan harjoite

Lapaluun kautta suuri osa alaraajojen ja keskivartalon tuottamasta voimasta valittyy
ylaraajaan. Taman vuoksi lapaluun asentoa ja liikettd saatelevien lihasten toiminta on
olkanivelen kuormituksen kannalta keskeisessa asemassa ja siksi niiden harjoittaminen

on tarkeaa (Pasanen ym. 2021, 422). Tutkimusten perusteella lapaluuta Iahentavien li-
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hasten seka kiertdjakalvosimen lihasten harjoittaminen nayttaisi vahentavan olkapaaki-
vun esiintymista (Bernstorff 2021; de-Queiroz ym. 2023). Oppaaseen on valittu lapa-
luun hallintaa ja voimaa kehittavaksi harjoitteeksi polviasennossa tehtava lapapunner-
rus (kuva 5). Harjoituksessa yhdistyvat lapaluiden loitonnus ja Iahennys, mika aktivoi
tehokkaasti lapaluun asentoa tukevia lihaksia. Liikettad tehdaan 8 toiston sarjoissa, 2—3
sarjaa harjoituskertaa kohden. Sarjojen valilla pidetdan minuutin lepo. Harjoitusop-

paasta 16ytyy lapapunnerrukselle myds haastavampi versio, jossa lapapunnerrus teh-

daan perinteisessa punnerrusasennossa polvet irti maasta.

Kuva 5. Lapapunnerrus polvet maassa. (Nurminen & Salmela 2025.)

6.5.4 Olkapaan lihasvoiman ja hallinnan harjoite

Kuten teoriaosuudessa todettu, monet lajin liikkeista tehdaan hartiatason ylapuolella.
Talloin olkaniveleen kohdistuu kuormitusta paan ylapuolella olkanivelen ollessa ulko-
kierrossa ja loitonnuksessa (Nicolay ym. 2022). Tasta syysta olkapaan voimaa, hallin-
taa ja likkuvuutta on lajin kannalta hyédyllista harjoittaa hartiatason ylapuolella. Tdman
vuoksi yhdeksi harjoitusoppaan liikkeeksi valikoitui Bottom-up tydntd kahvakuulalla yh-
distettyna kuminauhavetoon (kuva 6.). Kahvakuulan nostaminen kuulan pohja yléspain
tekee liikkeesta epavakaan, jolloin hartialihaksen liséksi liike aktivoi ja vahvistaa myos
kiertdjakalvosimen lihaksia sekd muita olkapaan alueen pienempia lihaksia parantaen
nain olkapaan hallintaa. Ranteen ymparille tuleva kuminauha tuo liikkeeseen lisdhaas-
tetta vetamalla olkanivelta sisakiertoon, jolloin olkanivelen ulkokiertajat aktivoituvat ja
stabiloivat olkapaata tehden staattista lihastyota. Liike loppuu olkanivelen tayteen ojen-
nukseen, jolloin se kehittda voiman ja hallinnan lisaksi myos liikkkuvuutta. Harjoite pyrkii

huomioimaan lajin toiminnallisuuden.
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Koska liike tehdaan seisten, se vaatii ylla mainittujen lisdksi myds keskivartalon hallin-
taa. Tama on harjoitusoppaan liikkeista haastavin, minka vuoksi sita tehdaan 46 tois-
toa 2-3 sarjaa harjoituskertaa kohden. Sarjojen valilla pidetdan minuutin lepo. Harjoi-

tusoppaasta I0ytyy liikkkeelle myds helpompi versio, jossa liike tehdaan ilman kuminau-

han vetoa.

Kuva 6. Bottom-up tyontd kahvakuulalla ja kuminauha vedolla (Nurminen & Salmela 2025.)

6.5.5 Rintarangan liikkkuvuusharjoitteet

Lihasvoimaharjoitteiden jalkeen oppaassa on kaksi liikkuvuusharjoitetta. Paan ylapuo-
lella tapahtuvissa liikkeissa rintarangan liikkuvuudella on merkittava vaikutus olkanive-
len ja ylaraajan toiminnan kannalta (Leppanen & Pasanen & Rossi 2023). Olkanivelen
koukistus ja loitonnus vaativat rintarangan liiketta ojennussuuntaan. Erityisesti silloin,
kun olkanivelen koukistus tai loitonnus tehdaan molemmilla kasilla yhtaaikaisesti, on
rintarangan ojennusliikkeen tarve suurempaa. (Heneghan ym. 2019.) Siksi oppaassa
on kaksi rintarangan liikkuvuusharjoitetta, joista toinen on kierto- ja toinen ojennus-
suunnan harjoite. Kiertosuunnan harjoitteeksi valikoitui rintarangan kierto toispolvisei-
sonnassa kuminauhalla (kuva 7.). Rintarangan ojennussuunnan harjoitteena oppaassa
on rintarangan ojennus pallon paalta lisapainolla (kuva 8.). Molempia harjoitetta teh-

daan kahdeksan toistoa 2—3 sarjaa. Sarjojen valilla pidetdan minuutin lepo.



Kuva 8. Rintarangan ojennus pallon paalta. (Nurminen & Salmela 2025.)

7 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa harjoitusopas omatoimiseen harjoitteluun
CrossFit Harka CrossFit-salin asiakkaille. Harjoitteilla on tarkoitus ennaltaehkaista la-
jissa yleisimmin esiintyvia olkapddvammoja. Opinnaytetyon kohderyhmana on ensisijai-
sesti Haran asiakkaat, mutta tyosta voivat hyotya myos muut lajin harrastajat, valmen-

tajat seka kaikki, jotka hakevat tietoa urheiluperaisista olkapaavaivoista.
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CrossFit-harrastajien olkapaavammoille altistavia liikkeita nayttasi tutkimusten perus-
teella olevan erilaiset voimistelu- ja kasillaseisontaliikkeet, pystypunnerrukset, tem-
pausliikkeet, leuanvedon variaatiot seka palomiespunnerrukset (Lenz ym. 2024; Wei-
senthal ym. 2014). Tutkimuksissa vammojen taustalla oleviksi syiksi on tunnistettu riit-
tamaton voimataso yhdistettyina teknisesti haastaviin liikkeisiin, suuret toistomaarat,
puutteellinen tekniikka, taustalla olevat aikaisemmat vammat, urheilijan taitotaso seka

harjoittelun kesto (Lenz ym. 2024; Da Costa ym. 2019; Nicolay ym. 2022).

CrossFit-harrastajien taso vaihtelee huomattavasti, mika tekee lajin loukkaantumisris-
kin tunnistamisesta mielenkiintoista, mutta samalla haastavaa. Lajin luonteen vuoksi eri
tasoiset harrastajat voivat osallistua samoihin treeneihin, mutta heidan kyvykkyytensa
suorittaa lajin yleisimpia liikkeita voi vaihdella merkittavasti. Useissa tutkimuksissa
nousi esille urheilijoiden taitotaso loukkaantumisriskia lisddvana tekijana. Loukkaantu-
misriski nayttaisi olevan merkittavasti suurempi heilla, jotka kilpailevat lajissa. (Da
Costa ym. 2019.) Koska opinnaytetydémme on suunnattu CrossFit Haran asiakkaille, on
se pyritty huomioimaan myds teoriaosuudessa. Myos oppaaseen valitut liikkeet ovat
ajateltu niin, ettd ne sopisivat mahdollisimman monelle harrastajalle oman tekemisen

tueksi.

7.1 Opinnaytetydn tuotoksen tarkastelu

Opinnaytetydn tuotoksena syntynyt opas tulee yhteistydkumppanin asiakkaiden oma-
toimiseen kayttoéon. Siksi opasta tehdessa on pyritty kiinnittdmaan erityistd huomiota
siihen, etta liikkeiden suorittaminen on helppoa ja turvallista itsenaisesti. Liikkeissa kay-
tetyt valineet on valittu niin, ettad ne I6ytyvat helposti CrossFit-salilta. Liikkeille on kaksi
eri vaihtoehtoa, joilla on pyritty huomioimaan harjoittelun progressiivisuus. Liikkeet huo-
mioivat lajin erityispiirteet seka toiminnallisuuden. Opas pyrkii tekemaan oheisharjoitte-
lusta monipuolista ja mielenkiintoista ja ndin kannustamaan harjoitteluun, jolla pyritaan
edistdmaan olkapaan yleista terveytta. Opas koostettiin visuaalisesti selkedksi ja toi-
meksiantajan brandin mukaiseksi helposti luettavaksi kokonaisuudeksi, jossa kuvat
harjoitusliikkeista toimivat tekstin tukena lisaten helppolukuisuutta. Oppaan hyétya voi-

daan perustella tutkimustiedon kautta, johon oppaan teoriaosuus ja liikkeet perustuvat.
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7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyota tehdessa on pyritty huomioimaan sen luotettavuus ja eettisyys. Teoria-
osuudessa on kaytetty monipuolisesti erilaisia 1ahteitd seka pyritty hyddyntdmaan uu-
sinta mahdollista tutkittua tietoa. Valtaosa lahteista, etenkin tieteellisista tutkimuksista
ovat alle kymmenen vuotta vanhoja. Lahteina on kaytetty padosin ldhdekirjallisuutta,
tieteellisia artikkeleita, tutkimuksia seka kirjallisuuskatsauksia. Lisaksi lahteena on kay-
tetty artikkeleita ja muita luotettavia lahteitd, kuten Terveysporttia. Koska CrossFit on
lajina verrattain uusi, lajiin liittyvia lahteita oli hieman vaikea 16ytaa ja siksi lahteena on
kaytetty myos esimerkiksi CrossFit brandin internetsivuja seka blogiteksteja. Vaikka tie-
donhakua on pyritty tekemaan mahdollisimman huolellisesti ja monipuolisesti on silti
aina mahdollisuus, etta kaikkea oleellista tietoa ei ole huomattu. Luotettavuutta tarkas-
tellessa on myds huomioitava, etta valtaosa lahteista ovat englanninkielisia, jolloin
kaannds- ja tulkintavirheet ovat mahdollisia. Lisaksi tutkimustietoa etsiessa hausta on
rajattu maksulliset tutkimukset pois. Taman vuoksi onkin siis mahdollista, etta jotain
opinnaytetydn kannalta relevanttia tietoa on jaanyt huomioimatta teoriaosuudessa.
Siksi luotettavuutta tarkastellessa on tarkeaa huomioida, etta aineisto perustuu tutki-

muksiin, jotka ovat avoimesti saatavilla.

7.3 Ammatillinen kehitys

Opinnaytetydprosessi on kasvattanut ammatillista osaamistamme. Vaikka opinnayte-
tydmme keskittyikin huomioimaan CrossFitin erityispiirteita, pystyy tata opittua sovelta-
maan muidenkin asiakkaiden kohdalla. Olkapaakipu on kaikista tuki- ja liikuntaelinvai-
voista kolmanneksi yleisin hoitoon hakeutumisen syy (Ibounig & Lahdeoja & Paloneva
2018). Nain ollen tdman prosessin aikana kerryttdmamme osaaminen liittyen olkapaa-
vammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn tulee olemaan hyodyllista tulevaisuudessa. Asia-
kaslahtdinen ja yksildllinen ajattelumme syventyi prosessin aikana, silla harjoitusop-
paan laatiminen spesifille kohderyhmalle vaati ymmarrysta kohderyhman tarpeista ja
harjoittelutottumuksista. Tulevina fysioterapeutteina on tarkeaa pysya ajan tasalla nayt-
té66n perustuvasta tutkimustiedosta. Opinnaytetydprosessin aikana kerrytimme arvo-
kasta oppia tiedonhausta, tieteellisten tutkimusten lukemisesta seka tutkimustiedon
kriittisesta arvioinnista. Tieteellisten tutkimusten pohjalta tehtadvan oppaan laatiminen
vahvisti kykyamme yhdistaa teoriaa kaytannon fysioterapiatydhon. Lisaksi paritydsken-

telyn myéta olemme vahvistaneet fysioterapeutin tydn kannalta tarkeita vuorovaikutus-
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ja yhteistyotaitojamme. Suunnitellessamme tyon eri vaiheita ja vastuun jakamista,

myo6s kommunikaatio- ja organisaatiotaidot ovat kehittyneet.

Vaikka opinnaytetydprosessi oli ajoittain haastava, on se kehittanyt meita asiantunti-
joina sekd ammattilaisina. Prosessi on vahvistanut entisestdan kiinnostustamme tuki-
ja liikuntaelinvammojen ennaltaehkaisyyn ja hoitoon sekad antaa tyokaluja urheilijoiden
ja liikkkujien hyvinvoinnin tukemiseen jatkossa. Opinnaytetydn kautta saamamme koke-
mus antaa varmuutta tulevaan ty6elamaan, jossa kyky etsia, arvioida ja soveltaa ajan-
kohtaista tutkimustietoa on keskeista fysioterapeutin ammattitaidossa. Opinnaytety®
valmistui suunnitellussa aikataulussa ja tuotoksena syntynyt opas muotoutui selkedksi
kokonaisuudeksi, joka tarjoaa toimeksiantajan asiakkaille helppokayttdisen tydkalun ol-

kapaavammojen ennaltaehkaisyyn.

7.4 Jatkokehittamisaiheet

Taman opinnaytetyon tuotoksena syntyneen ennaltaehkaisevan oppaan vaikuttavuutta
olisi varmasti hyodyllista arvioida kaytanndssa. Tama voisi tapahtua esimerkiksi pilotoi-
malla tietylld CrossFit-harrastajaryhmalla ja seuraamalla harjoitteiden vaikutuksia olka-

paavammojen esiintyvyyteen tai koettuun kipuun.

CrossFit on suosittu ja yha kasvava kuntoilumuoto, jonka harrastajamaarat ovat suuria
niin Suomessa kuin maailmallakin. Tasta syysta aihe on merkityksellinen ja tutkimuk-
sellisesti ajankohtainen. Vaikka olkapaavammojen yleisyydesta Crossfitissa on jo jon-
kin verran tutkimustietoa, syvallisempi ymmarrys vammojen syntymekanismeista, en-

naltaehkaisysta seka harjoitusohjelmoinnin vaikutuksesta on edelleen puutteellista.

Yksi keskeinen tutkimusaukko liittyy CrossFit-harjoittelun ohjelmointiin. Harjoittelu voi
olla joko suunnitelmallista, esimerkiksi jaksoihin jaettua kausisuunnittelua tai satunnai-
sesti vaihtuvien treenien varaan rakennettua. Talla hetkella ei juurikaan ole tietoa siita,
millainen ohjelmointi tukee parhaiten palautumista ja vammojen ennaltaehkaisya.
CrossFit-harjoittelun luonteeseen kuuluu usein toistopainotteisuus ja kuormittavia liik-
keita tehdaan perakkain lyhyen ajan sisalla. Palautumisajat voivat jaada lyhyiksi, mika
saattaa lisata kudosten kuormitusta. Voisi siis olla hyodyllista tutkia, miten toistuva
kuormitus vaikuttaa pitkalla aikavalilla olkapaan rakenteisiin, kuten janteisiin, niveliin ja

lihaksiin.
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Lisaksi kiinnostava nakokulma liittyy CrossFitin kilpailulliseen ilmapiiriin ja yhteisollisyy-
teen. On mahdollista, ettd rynman kannustus ja kilpailuhenkisyys kannustavat harrasta-
jia ylittamaan omat rajansa, joskus myos kivun tai vasymyksen kustannuksella. Tahan
ilmiéon liittyva tutkimustieto on vahaista, vaikka silla voi olla merkittava vaikutus louk-
kaantumisriskiin lajissa. Olisikin tarkeaa tutkia, onko yhteisdllisyydella ja kilpailullisella

ilmapiirilla yhteyttad olkapddvammaojen syntyyn.

Tulevaisuudessa naihin aiheisiin liittyvat opinnaytetyot voivat tuottaa merkityksellista
tietoa, joka tukee niin valmentajien, fysioterapeuttien kuin urheilijoidenkin kaytannon

ty6td vammojen ennaltaehkaisyssa ja turvallisen harjoittelun edistamisessa.
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