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Tédmi opinndytetyd on tilaustyd tanssikoulu StepUp School:ille. Opinndytetyd on tehty
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tyy vahvistamaan fyysisid ominaisuuksia joiden on opinndytetydsséd todettu vaikuttavan
ennaltaehkdisevésti kasvavan tanssijan polven rasitusvammoihin.

Avainsanat: rasitusvamma, polvi, tanssija, kasvuikd, ennaltachkiisy,
StepUp School.

Sivumadra: 42

Kieli: Ruotsi

Hyviksymispdivamaéra: 14.12.2016




INNEHALL

1 INLEDNING. ... mmmmmmmmmmmmmemmeemmemmeeemnennsennsennesnnrnnnnnnnnnnnns 7
2 BELASTNINGSSKADOR HOS DEN VAXANDE DANSAREN.........ccccccerererernnnne 8
2.1 |drottsrelaterade belastningsskador hos barn och unga ..........ccccccoviiiiiiiiee 8
2.2 Skadeprevalens hos vaxande danSare .............ocooiiieiiiiiiiiiiieiiee e e 9

3 BELASTNINGSSKADOR I KNAT .......oooiieieceeceeeceeeeeeeeseesaessesseesessessessasssenees 10
3.1  Knéledens anatomi och biomekanik ..............coooiiiiiiiiiiii e 10
3.2 Typiska belastningsskador i knat hos vaxande dansare............ccccocoeeeeiiniiieieniiineeenne 11

4 PREVENTION AV BELASTNINGSSKADOR.........cooeiiiiieeeeeeeeeee e e eee e e e e e 12
LI = €T 2 = = 13
T 4 N N 14
6.1 FragesStalINING.......ooouiiiiiiiii e 14
6.2 ArDEtSIIVSIEIEVANS ......eiiiiiiiiii s 15

A (1 = 1 1 0 15
71 MEEOAVAL ... ee e 15
A A Y o= ] ] oY1 SO 16
7.3 Att arbeta halSOfrAmJaNde ..........ooiiiiiii 16
T4 EHSKA @SPEKIEN ... et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeaenananeas 17
7.5 LitteraturSOKNING . .....coii it 18
7.6 KvalitetSgransKniNg ......oc.ueiiiiiiiie e 19

8 KARTLAGGNING AV RISKFAKTORER........ccecoeeieirieieeeseesaesaesseeseeessessaessesnens 20
8.1 Interna riSKFaKIOIEr ......coo i e 20
81T THIVEXE ..ottt 20
8.1.2  BriStfallig danSIEKNIK ............ooemiiiieiee e 21
8.1.3 Brister i den Kinetiska KEQJan ..............cc.ouuiiiiiiiiiiiiiie e 21
8.1.4 Nedsatt fySiSK KAPACIEL ..........c.c.ueeeieiee e 22

8.2 EXterna riskfaKtorer........oouuiiiiiiii s 24
8.2.1 Dans-underlag 0Ch SKOVaAI.............ccouiouumiiiiiiiiiie et 24
8.2.2  OMlIFECKIG UPPSYIN ...ttt e enea s 24
8.2.3  GrenspecCifika €GEONSKAPEN ... 24

9 UTFORMNING AV SLUTPRODUKT ..o eeee e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 26
9.1 Utveckling av informationSunderiag ..........cc.ueeiiiiiiiiiiiii e 26
9.2 Utveckling av trAningSPrOgram.........cuuueeeeiiurieeeeiiiieeeeeitteee e et e e e st ee e s s sabeeee e s sbeeeee e 27



10 OVNINGSBANK.......ceierceeeecrc st eesee e s esesae e s e eas s s e s e ese e e e saeeae e s e eaenanenaes 29

11 UTVARDERING .......oeiirceceecrc s ses e saesae e s e saesae e s e saesae e s e sse e s e saeeae e snssassasnsnnes 31

P N 0T €] o o o7 SO 31

L 2 1111 oo [ SR 32
72 3 = 1 7 N 33
13 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING ..o 34
g S €Y I 1 T 36
] I 1 39



FORORD

Jag vill tacka StepUp School for mdjligheten att gora detta arbete samt min

handledare Hannele Sievers for det stdd jag fatt under arbetets gang



1 INLEDNING

Dans hor till en av de vanligaste fysiska aktiviteterna bland unga kvinnor och som for
ménga andra sporter dr skaderisken vid utovandet av denna gren stor. Dansare utsétts
for hérd traning och befinner sig ofta i stéllningar som dr onaturliga for ménniskokrop-
pen. Detta kan vid bristfillig teknik, upprepade dvningar och otillricklig dterhdmtning
orsaka en mingd olika skador i diverse strukturer hos den aktiva dansaren. (Steinberg et

al. 2012 s. 485)

I dagens ldge finns manga undersdkningar gillande professionella, fullvuxna dansare
och man vet mycket om hur den aktiva trdningen paverkar kroppen hos denna typ av
utdvare. Diremot vet vi véldigt lite géllande skaderisken hos unga fritidsdansare i &l-
dern 8-16, trots att denna malgrupp &r bland de storsta inom denna gren. Den bristfilliga
kunskapen i kombination med maélinriktade, vinsthungriga, vixande dansare, okar ska-
derisken markant och kan paverka den unga dansarens framtid 6desdigert. Den extremt
hoga forekomsten av skador hos unga fritidsdansare kriaver forbyggande atgirder (Ste-

inberg et al. 2012 5.485-486)

Detta examensarbete &r ett praktiskt inriktat examensarbete 1 samarbete med dansskolan
StepUp School. Dansskolan &r en av Finlands ledande dansskolor inom show- och
streetdans och sysselsétter barn, ungdomar och vuxna runt omkring i huvudstadsregion-
en dagligen. Dansskolan driver dven specialskolningsgrupper, dir utvalda elever forbe-
reds for en eventuell framtid inom branschen. Jag har personligen en egen koppling till
dansskolan och det dr med stort intresse till &mnet och foretaget jag gor detta arbete.

(StepUp School, 2016 [www])

De ansvariga ldrarna for juniorspecialskolningsgrupperna med inriktning pa show- och
streetdans upplever att kndsmaérta &r ett aterkommande fenomen bland eleverna i dessa
grupper. StepUp School dr nu i och med detta, intresserade av att 6ka sin kunskap kring
belastningsskador 1 kndt hos juniordansare och hur man kan forebygga denna typ av
problem. Bristande kunskap géllande risker och skadeprevention for unga dansare samt

efterfragan kring &mnet bildar ddrmed grunden for detta arbete. Examensarbetet avgrén-



sas till att fokusera pd belastningsskador i knét hos vixande dansare i dldern 11-14 med

show- och streetdans som huvudsakliga gren.

2 BELASTNINGSSKADOR HOS DEN VAXANDE DANSAREN

2.1 Idrottsrelaterade belastningsskador hos barn och unga

Belastningsskador definieras enligt Paterno et al. (2016 s.553-554) vanligtvis som kro-
niska skador kopplade till konstanta fysiologiska pafrestningar och otillracklig méngd
aterhdmtning. Skribenterna hévdar 1 sin artikel om belastningsskador hos unga atleter,
att denna typ av skador uppskattas representera dver 50 % av de skador som uppkom-
mer i samband med idrott. Mekanismen for uppkomsten av dessa skador dr hos unga
idrottsutovare enligt skribenterna inte konsekvent men ségs vara multifaktoriell och in-

volvera sdvil interna som externa riskfaktorer.

Den fysiologiska tillvaxtprocess ungdomarna befinner sig i gor dem mer kénslosamma
for olika smirttillstind och skador att uppstd. Okad intensitet i utdvandet av diverse
sporter samt minskad daglig fysisk aktivitet anses bl.a. vara en orsak som bidrar till att
muskuloskeletala belastningsskador hos ungdomar blir allt vanligare i dagens samhélle.
Daliga fysiska forutsattningar i kombination med felaktig belastning, for hog traningsin-
tensitet och otillracklig aterhdmtning mdjliggor perfekta forhdllanden for belastnings-

skador att uppsta. (Launay 2015 s.139).

Launay (2015 s.140) skriver i sin artikel om sportrelaterade belastningsskador att meka-
nisk smérta dr det huvudsakliga symptomet vid denna typ av skada och att en diagnosti-
sering av problemet kréver en grundlig undersokning géllande vad som ligger bakom
uppkomsten av denna. Behandling av belastningsskador kan se olika ut beroende pa vil-
ken typ av belastningsskada det dr frigan om samt var den ar lokaliserad. Allt som oft-
ast krivs en begrinsning av fysisk aktivitet och en paus fran den aktuella idrottsgrenen.
Smartlindring i olika former samt fysioterapi kan dven komma vil till hands medan ope-

rativa ingrepp dr ndgot man strévar efter att undvika. (Yen 2014 s. 1155-1173)



Smarta hos unga idrottsutdvare &r ofta ett tecken pd dveranstringning och skall darfor
tas pa allvar. En modifiering, forminskning eller paus fran den aktuella idrottsgrenen

kan i och med detta bli aktuellt. (Launay 2015 s. 139)

2.2 Skadeprevalens hos vaxande dansare

I en studie gjord ar 2009 géllande dansares syn pa smérta och skador (Thomas & Tarr
$.51-59) konstaterades att dansare definierar en skada som nagonting som forhindrar
dem frén att dansa eller frén att rora sig normalt. Hos dansare uppkommer belastnings-
skador ofta till foljd av savél personrelaterade som omgivningsrelaterade faktorer. Or-
saken till dessa kan bl.a. vara fel dansteknik, anatomiska anomaliteter, dlder, muskel-
obalans, for hog traningsintensitet eller opassande traningsunderlag. (Steinberg et al.

2013 s. 118).

En retroskopisk studie gjord av Roberts et al. (2013 s. 143) rapporterade att totalt 113
084 barn och unga behandlades for dansrelaterade skador pd U.S. akutmottagning mel-
lan aren 1991 och 2007. 55 % av skadorna hade uppkommit vid utévandet av klassisk
dans (balett, jazz, modern dans, step) och 58,1% av skadorna var beldgna i nedre extre-
miteten. 38,7 % av de skadade var 11-14 ar gamla. Studien visade att majoriteten av
skadorna i nedre extremiteten drabbade foten, vristen och knit och att skadeincidensen

steg med 37,2% under den 17-ariga studieperioden.

En annan studie gjord kring kartliggning av skador hos dansare i dldern 8-16 (Steinberg
et al. 2013 s.118) visade att 40,4 % av de iakttagna skadorna berdrde knét och att risken
att drabbas av skador i detta omrdde ckade med édldern. Av de 569 dansare som under-

soktes led 230 personer av kné problem.

Knit, vristen och foten spelar en stor roll vid utévandet av dans och tilldter dansaren att
utfora krivande rorelser, hopp och landningar. Dess funktion och innebdrd gor att ska-
dor till dessa kroppsdelar dr ett allvarligt &mne som bor uppméarksammas. (Roberts et al.

2013 s. 148)



Genom studierna som hénvisades till ovan kan man konstatera att dansares skador i
nedre extremiteten dr ett nationellt problem och att kunskap gillande dmnet samt fore-
byggande atgédrder dr nddvandiga for att sdkra unga dansares eventuella framtid inom

branschen.

3 BELASTNINGSSKADOR | KNAT

3.1 Knaledens anatomi och biomekanik

Knéleden dr en av kroppens storsta synovialleder som bildas av kroppens tvd ldngsta
ben, femur och tibia (Clippinger 2016 s.164). Rorelserna som sker i denna led sker i tva
plan vilket tillater leden att utfora flexion, extension samt indt- och utatrotation (Neu-
mann 2010 s. 520). P4 grund av dess ldge, dr detta en led som utsétts for stora krafter

och pafrestningar dagligen, inte minst vid utdvandet av dans (Clippinger 2016 s.164).

Knéleden méste vara kapabel till att ta emot, dverfora och skingra krafter med inverkan
av bl.a. kroppstyngd och gravitation (Clippinger 2016 s. 164). Pa grund av dess struktur
anses knéleden vara véldigt ostabil och kridver darfér mycket stabilitet av kringliggande
strukturer (Howse & McCormack 2009 s.11). Passiv stabilitet uppritthélls utdver led-
kapseln av ledband som forekommer pd sévél insidan som utsidan av knét (Behnke
2009 s. 144). Ytterligare stabilitet fis av meniskerna inne i leden, som dven fungerar

som stotddmpande skydd (Clippinger 2016 s. 167-168).

Aktiv stabilitet fis av ett flertal muskler som omger/korsar leden. Mest stod fis av den
fyrhovdade larmuskeln (M. Quadriceps femoris) och Hamstrings-muskulaturen som
ligger anteriort och posteriort av knét. Ytterligare stabilitet fis av m. Popliteus och m.
Gastrocnemius. En del muskler som associeras med knit korsar utdver knédleden dven
andra leder vilket innebér att dessa dven utfor rorelser pa annat hall. (Clippinger 2016 s.

169-172)

En viktig komponent i knét, som &ven bidrar med stabilitet fds av patellan, d.v.s. kné-
skélen som ligger anteriort av knidt pa femurs laterala condyl. Leden mellan femur och

tibia kallas den tibiofemorala leden medan leden mellan femur och patella kallas den
10



patellofemorala leden. Dessa bildar tillsammans det som vi i vardaglit tal kallar knéle-

den. (Clippinger 2016 s. 164-165)

Patellan, som klassas som kroppens storsta sesamben, ligger invdvd i den fyrhdvdade
larmuskelns (m. Quadriceps femoris) senor. Patellan glider nerat i en linje lings benet
vid flexion och uppat vid extension av knét och tilldter ddrmed larmuskeln att producera
mycket kraft. Runt omkring knét finns dven bursor, som skyddar leden och minskar
friktionen mellan de olika komponenterna. (Clippinger 2016 s. 164-165, 168)

3.2 Typiska belastningsskador i knat hos vaxande dansare

Sando & Cambridge (2013 s. 327) skriver i sin artikel ”Nontraumatic Sports Injuries to
the Lower Extremity” att icke-traumatiska skador i nedre extremiteten hos unga idrotts-
utdvare ofta involverar skador relaterade till apofyser, stressfrakturer, patellofemoral

kndsmarta, osteokondritis dissecans och bursit.

Typiska belastningsskador 1 knét hos unga dansare ségs vara bl.a. Osgood Schlatter
sjukdom, Sinding-Larsen-Johansson-syndrom och Patellofemoral kndsmérta. Alla dessa
smértsyndrom orsakar anterior kndsmaérta vars uppkomst har olika bakgrund. (Yin et al.

2015 s. 1, Sando & Cambridge 2013 s. 328-329)

Osgood Schlatter sjukdom och Sinding-Larsen-Johansson-syndrom involverar in-
flammation i muskelfdsten som orsakas av upprepad traktion av dessa strukturer (Sando
& Cambridge 2013 s. 332). Forkortade muskler under tillvixten i kombination med
overanstringning anses bland annat bidra till uppkomsten av dessa smirtsyndrom
(Howse & McCormack 2009 s. 69). Uppkomsten av patellofemoral kndsmérta anses
ddremot vara multifaktoriellt och involvera biomekaniska- och muskelrelaterade ned-
sattningar samt Overanstrangning av leden och dess kringliggande strukturer (Miller

2014 [www])).

Detta examensarbete strivar efter att forebygga belastningsskador i knidt och eftersom
diagnostisering av denna typ av skada inte dr syftet med detta arbete, kommer en dju-

pare beskrivning pd dessa specifika smarttillstdnd inte bearbetas. Vid spekulation av en
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redan forekommande belastningsskada i1 knédt uppmanas eleverna till att soka hjilp for

diagnostisering och eventuell behandling.

4 PREVENTION AV BELASTNINGSSKADOR

Valovich McLeod et al. (2011 s. 209) pastar i sin artikel om att forbygga belastnings-
skor hos unga att 50 % av idrottsrelaterade belastningsskador kan undvikas genom fore-
byggande atgérder. Skribenterna hdvdar att denna process kraver ett multidimensionellt

angreppssétt som involverar:

Okad forstdelse kring dmnet

Identifiering av riskfaktorer

Korrekt/ordentlig tillsyn och undervisning

Uppfoljning av triningsmdngd

Forstarkning och upprdtthdllande av optimala fysiska fardigheter

Hilsoundersékningar

N kR =

Undvikande av for tidig specialisering

Detta forebyggande angreppssitt har bl.a. foresprékats av the American College of
Sports Medicine, the World Health Organization and International Federation of Sports
Medicine, the American Academy of Pediatrics och the International Olympic Commit-

tee. (Valovich McLeod et al. 2011 s. 209)
For att forebygga belastningsskador 1 kndt hos StepUp School:s juniordansare sitts i

detta arbete fokus pé tre av dessa aspekter; okad forstaelse kring &mnet, identifiering av

riskfaktorer samt forstarkning och upprétthallande av optimala fysiska fardigheter.
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5 BEGREPP

Showdans: En mangsidig dansstil som bygger pé influenser frén olika dansstilar (t.ex.
modern dans, jazz dans, klassisk balett, folkdans, etniska danser mm.). Denna dansstil
kan se olika ut beroende pa dansarens egna personliga stil och bakgrund. (Finnish

Dance Organization, 2016 [www])

Streetdans: Street dr ett samlingsbegrepp for olika typer av streetdans. Denna dansstil
bygger pa element fran ett flertal olika dansstilar inom genren hiphop. Som f6r show-
dans sa kan dven streetdans se olika ut beroende péd utovarens bakgrund. (Kuulusa 2015

s.7)

Fritidsdansare: Med fritidsdansare syftar jag i detta arbete pa dansare som inte ar pro-
fessionella, utbildade dansare men aktivt utdvar denna sport pa sin fritid i ndgon typ av
idrottsforening. Dessa dansare utvar sporten av egen vilja, under ledning i en malinrik-

tad, sdker omgivning.

Belastningsskada: Belastningsskador definieras ofta som kroniska skador kopplade till
konstanta fysiologiska péfrestningar och otillricklig méngd dterhdmtning (Paterno et al.
2016 5.553-554). Behandling av belastningsskador kan se olika ut beroende pa vilken
typ av belastningsskada det &r frigan om samt var den &r lokaliserad. Allt som oftast
krévs en begransning av fysisk aktivitet och en paus frdn den aktuella idrottsgrenen.

(Yen 2014 s. 1155-1173)

Kinetisk kedja: Med begreppet kinetisk kedja hinvisar man till olika rorelsemonster
dér olika komponenter &r linkade till varandra och péverkar varandra likt en kedjereakt-
ion. Exempelvis dr nedre extremitetens olika komponenter (foten, knét, hoften) alla
kopplade till varandra genom en kinetisk kedja och fungerar optimalt som en helhet.

(Neumann 2010 s.7)

Anterior: Frimre/beldgen framfor. (Dictionary.com 2016a [www])
Posterior: Bakre/beldgen bakom. (Dictionary.com 2016b [www])
Genu rectum: Normal linjering av knét i frontalplan. (Clippinger 2016 s. 350)
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Genu valgum: Tibias distala del riktar sig onormalt mycket lateralt i forhdllande till
femur i frontalplan. (Clippinger 2016 s. 350)
Genu varum: Tibias distala del riktar sig onormalt mycket medialt i forhdllande till
femur i frontalplan. (Clippinger 2016 s. 350)

Genu recurvatum: Over extenderat kn i transversalplan. (Clippinger 2016 s. 350)

6 SYFTE

Syftet med detta arbete dr att utforma ett informationsunderlag och ett forebyggande
traningsprogram for dansskolan StepUp School:s juniordansare. Mélet med examensar-
betet dr att forebygga potentiella belastningsskador i knit hos eleverna i dansskolans
juniorspecialskolningsgrupper genom att gora eleverna mer medvetna om dmnet och

riskfyllda situationer inom dansen samt genom att framja optimala fysiska fardigheter.

Tanken med detta arbete dr att eleverna ska introduceras och uppmanas till individuell
trdning som ska frimja deras vilmaende samt bygga upp en bra grund som frémjar fort-
satt tréning. Produkten, dvs. informationsunderlaget och traningsprogrammet, ska lampa
sig for savél street- som showdansare. Virt att ndmna, &r att jag dven erbjudit mig till att
hélla ett informationstillfdlle for eleverna i dessa grupper, men forverkligande av detta

halls utanfor detta arbete.

Pa grund av att specialskolningsgruppernas medlemmar arligen byts ut, gors detta arbete
med fokus pa 11-14 &riga dansare som helhet. I och med detta kan dansskolan anvidnda

sig av materialet en ldngre tidsperiod.

6.1 Fragestallning

1. Vad innebir belastningsskador i kndt hos vixande show- och street dansare 1 al-
dern 11-14 och vilka riskfaktorer ar kopplade till dessa?

2. Hur kan man forebygga belastningsskador i1 knét hos vixande dansare i1 aldern
11-14 med show- och streetdans som huvudsakliga gren?

3. Vilken typ av Ovningar kan forebygga belastningsskador i knét hos vdxande

show- och street dansare 1 aldern 11-14?
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6.2 Arbetslivsrelevans

En fysioterapeut arbetar pa vetenskaplig grund for att behandla, rehabilitera och fore-
bygga skador och sjukdomar genom fysisk aktivitet och rorelse. En fysioterapeut vénder
sig till alla, oavsett alder, kon eller bakgrund och arbetar pa ett hilsofrimjande sétt for
att hjélpa manniskor uppné sd hog livskvalité som mojligt. (Fysioterapeuterna 2016 s.3-

11)

Inom idrotten behdvs ofta fysioterapeuter vid omhéndertagande och rehabilitering av
idrottsskador. Utdver detta spelar fysioterapeuten en stor roll nir det kommer till fore-

byggande av diverse skador inom olika grenar. (Fysioterapeuterna 2016 s.8)

Detta arbete gors for att forebygga skador hos vixande dansare, vilket medfor arbetet
dess fysioterapeutiska perspektiv. Detta examensarbete och utformandet av arbetets
slutprodukt, dr ett hdlsofrimjande sitt att forebygga belastningsskador hos StepUp
Schools juniorspecialskolningsgrupper. Arbetets viarde och relevans stiger i mina 6gon
dven 1 och med att examensarbetet dr ett bestdllningsarbete. Det finns ett behov och en

vilja att veta mera kring dmnet och arbetets resultat kommer utnyttjas i det verkliga li-

vet.
7 METOD
7.1 Metodval

Jag har valt att f6lja Vilkka & Airaksinens (2003) modell for forverkligandet av detta
praktiskt inriktade arbete.

Enligt skribenterna bestér praktiskt inriktade examensarbeten av tva delar, en produkt
och en rapport. Denna typ av examensarbeten ir ett bra sitt for studeranden att pa ett
konkret sdtt visa sin yrkeskunskap och yrkesskicklighet inom det egna omradet. Tillvé-
gagingssittet anses vara givande pa manga plan, eftersom studenten leds ut i arbetslivet
och far testa sina kunskaper genom att vara med och utveckla olika behov inom bran-

schen. (Airaksinen & Vilkka 2003 s. 81, 16)
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I praktiskt inriktade arbeten &r produkten den funktionella delen av arbetet och rappor-
ten visar studentens formaga att tillimpa sina kunskaper och fardigheter frén teori till
praktik. Denna typ av examensarbete gors ofta da t.ex. ett foretag anser att ndgonting
inom verksamheten borde utvecklas. Examensarbetet kan resultera i t.ex. ett evene-

mang, en handbok, en guide eller dylikt. (Airaksinen & Vilkka 2003 s. 9)

I praktiskt inriktade examensarbeten bor det finnas en vixelverkan mellan den skriftliga
forskningsrapporten och det praktiska forverkligandet. I rapporten bor framkomma vad,
varfor och hur man har gjort samt en utvérdering kring hurudan arbetsprocessen har va-
rit och vilka resultat och slutsatser man har kommit fram till. (Vilkka & Airaksinen

2003 s. 65-66)

7.2 Arbetsprocess

Arbetsprocessen for detta examensarbete inleds med litteratursokning och kritisk
granskning av insamlat material. Baserat pd det inkluderade materialet framstills en
teoretisk grund som svarar pé arbetets forskningsfragor. Denna teoretiska grund bildar
samtidigt en grund for examensarbetets slutprodukt, d.v.s. informationsunderlaget och
trdningsprogrammet. Medan informationsunderlaget endast kommer bestd av insamlad
kunskap fran litteraturen framstélls traningsprogrammet genom en kombination av teori
och eget kunnande. Ovningarna som framstills grundar sig i mina egna erfarenheter
som dansare och danslirare samt den kunskap jag redan har som blivande fysioterapeut.
Detta kommer goras i hinsyn till litteratur och den teoretiska grund som i detta arbete
utformas. Examensarbetet avslutas genom utvirdering av arbetsprocess och slutprodukt

samt genom diskussion och kritisk granskning av resultat.

7.3 Att arbeta halsoframjande

Hilsofrdmjande arbete beskrivs av WHO pé foljande sitt: “Hilsofrimjande arbete ar
den process som ger médnniskor mojligheten att 6ka kontrollen dver sin hélsa och for-

battra den” (WHO 2016 [www]).
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Ewles & Simnett (2013 s. 77) skriver i1 sin bok om hélsoarbete att det inte finns nagon
konsensus om vad som &r det ritta tillvigagangssittet d4& man arbetar hélsoframjande.
De hdvdar att hélsoarbetare sjdlv bor komma underfund med vilka mal som stills och
hur dessa mal uppnés. Detta bor goras i enlighet med yrkesméssiga uppforandekoder,
yrkesvérderingar och en bedomning av klientens behov. Forfattarna foreslar fem olika
tillvigagéngssétt varav ett kallas utbildningsmetoden. Denna metod tillimpas i detta

arbete.

Malet med utbildningsmetoden é&r enligt Ewles & Simnett (2013 s. 78) att ge klienten
kunskap och forstéelse kring ndgot som mojliggor att klienten kan fatta vilgrundade be-
slut att handla utifrdn. Viktiga virderingar nir man arbetar med detta tillvigagéngssétt
ar att den enskilde har ritt till fritt val. Hilsoarbetarens roll dr att féra fram information

som kan leda till en fordndring.

Malet med detta arbete dr att informera StepUp School:s juniordansare om belastnings-
skador i1 knit och ge dem mojligheten att forebygga dessa. Det dr upp till var och en om

de vill ta till sig denna information och gora en foréndring eller inte.

7.4 Etiska aspekter

Detta examensarbete gors 1 hénsyn till etiska aspekter och god vetenskaplig praxis pa
Yrkeshogskolan Arcada (Arcada 2016 [www]). For att fa ett sa palitligt resultat som
mdjligt och en produkt av hog kvalitét anvéinds i detta arbete noggrant kvalitetsgrans-
kade, evidensbaserade kallor. Jag kommer se till att litteraturen jag anvénder dr uppdate-
rad och att texten jag skriver d&r min egen. Jag kommer under min arbetsprocess dven
vara drlig samt respektera min bestéllare, handledare och 6vriga inblandade i examens-

arbetet.
Ewles & Simnett (2013 s. 89-90) tar i sin bok Hélsoarbete upp de fyra etiska principer

Beauchamp & Childress framstillt for att utgora védgledning till etisk tillimpning. Dessa

fyra principer namnges; Respekt for autonomi, Vélgorande, Icke-skadlig, och Réttvisa.

17



Respekt for autonomi innebdr att man respekterar beslutsformagan hos sjélvstindiga
personer och ger dem formégan att géra egna val. Vdilgorande principen bygger pé att
véga vinsten med risker och kostnader. Den icke-skadliga principen hédnvisar till att hal-
soarbetaren ska undvika att gora skada och med principen géllande rdttvisa menas att
risker, kostnader och nytta ska fordelas pd ett réttvist sétt. (Ewles & Simnett 2013 s.89-
90)

Detta arbete gors i hinsyn till dessa principer. Arbetets slutprodukt kommer férhopp-
ningsvis att gynna dansskolans verksamhet och jag kommer gora mitt yttersta for att se
till att det blir en produkt som inte medfor skada eller negativa konsekvenser. De kost-
nader som tillkommer detta arbete dr enbart utskrivningen av produkten. Om det dr eko-
nomiskt l6nsamt for foretaget kan jag inte ta stéllning till men jag hoppas att alla delakt-
iga ser virdet av de positiva effekter produkten kan medfora. Informationsunderlaget
kommer att delas ut at alla mottagliga/villiga dansare i juniorspecialskolningsgrupperna
och alla inblandade 4r vidlkomna att delta i informationstillfillet som ordnas. Alla parter

ses som jamstéllda och ges samma mdjligheter, vilket gor detta till ett réttvist arbete.

7.5 Litteratursokning

Materialet for detta arbete utgors av savél vetenskapliga artiklar, forskningar, bokverk
som internetkdllor. De databaser som anvénts for att hitta relevant litteratur géllande
dmnet &r EBSCO, SienceDirect, Pubmed, Google Scholar, Clinicalkey och Research
gate. Sokorden har bestatt av foljande och har anvénts sévil i kombinationer som sepa-
rat; knee pain, adolescent dancer, overuse injury, risk factors in dance, knee injury pre-

vention, knee injury exercise, effects of exercise etc.

Kriterierna som stéllts for de vetenskapliga artiklar och forskningar som inkluderats har
varit att de ska vara relevanta for arbetet, behandla examensarbetets malgrupp och vara
skrivna inom de 10 senaste aren. Géllande dansstil har litteratur som behandlar show-
och streetdans eller har samma element och egenskaper som dessa godkénts. Eftersom
litteraturen géllande dans fortfarande dr ung och bristfillig ndr det kommer till véixande
dansare, har dven artiklar som behandlar idrottande ungdomar och belastningsskador

hos dessa utan specifik grenklassificering tillatits. Excluderingskriterier har med andra
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ord varit att materialet specifikt behandlar professionella dansare, icke-relevant idrotts-

gren eller ar for gammal.

De bokverk och internetkéllor som anvints i detta arbete har frimst anvénts for fram-
stdllning av teoretisk bakgrund och for planering av examensarbetet. Vid framstéllning
av teoretisk bakgrund har dessa killor anvints som kompletterande element for att
skapa en forstaelig helhet. Jag har dven géllande dessa kéllor stréivat till att anvinda mig
av uppdaterat material som skrivits inom de 10 senaste aren med undantag om informat-

ionen anses vara oforianderlig och relevant for arbetet.

7.6 Kvalitetsgranskning

En kvalitetsgranskning for de studier som inkluderats har gjorts genom stod av Forsberg
& Wengstroms bok Att gora systematiska litteraturstudier: Virdering, analys och pre-

sentation av omvardnadsforskning (2013).

Forsberg & Wengstrom (2013 s. 115-116) hédvdar att vérdet av en litteraturstudie ar be-
roende av hur vdl man identifierar och vérderar relevanta studier och att en kritisk
granskning av inkluderat material dr relevant for att hoja arbetets kvalitét. Nir det
kommer till kritisk granskning av kvantitativa studier, foreslar skribenterna att kvali-
tetsbedomningen bor omfatta studiens syfte och frdgestdllningar, design, urval, mdtin-
strument, analys och tolkning. Skribenterna konstaterar dven att foljande dvergripande
fragor &r viktiga att besvara; 1. Vilket dr syftet med undersékningen 2. Vilka resultat

erholls? 3. Ar resultaten giltiga?
En lista med frdgor utformades som grund for kvalitetsgranskning av inkluderade kvan-
titativa forskningar (se bilaga 1). Frigorna framstéilldes med hjélp av Forsberg och

Wengstroms (2013 s. 197-205) checklista for kvantitativa artiklar.

Eftersom detta examensarbete inte direkt &r en litteraturstudie, har jag valt att inte in-

kludera en skriftlig kvalitetsgranskning av de forskningar som anvinds i detta arbete.
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8 KARTLAGGNING AV RISKFAKTORER

Enligt Valovich McLeod et al.’s (2011 s. 209) rekommendationer ar del av forebyggan-
det av belastningsskador hos unga - identifiering av potentiella riskfaktorer. Detta av-
snitt 4r dmnat for att utgdende fran litteratur kartligga och klargéra de riskfaktorer gél-
lande belastningsskador i kndt som &r gemensamma hos vdxande dansare med show-
och streetdans som huvudsakliga gren. Riskfaktorerna delas in i interna (personrelate-
rade) och externa (omgivningsrelaterade) i hopp om att skapa en sa klar och tydlig for-

staelse som mojligt for examensarbetets malgrupp.

8.1 Interna riskfaktorer

Interna riskfaktorer dr personrelaterade och héinvisar till de fysiska och psykiska egen-

skaper som utsitter dansaren for 6kad skaderisk (Steinberg et al. 2012 s. 486).

8.1.1 Tillvaxt

Aldern 11-14 #r en intensiv tid hos unga dansare, eftersom denna ofta ir den tid i puber-
teten som tillvixtspurten dger rum. Under denna tid vixer kroppens ben och muskler,
vilket medfor dkad ldngd och kroppsmassa. Skelettets ben vixer snabbare dn muskler,
vilket kan medfora reducerad muskelstyrka och rorlighet. Innan nervsystemet anpassat
sig till alla de fordandringar som sker, kan dven svagheter i koordination och balans fore-

komma. (International Association for Dance Medicine and Science 2000 [www])

En skicklig ung dansare ma utvecklas vil, tills tillvixtspurten sétter igang. De fordnd-
ringar som sker paverkar inte bara den véixande dansarens fysiska egenskaper, utan dven
psykiska, ifall denne inte forstr vad dessa fordndringar innebér. De fordandringar som
sker, kan fa dansaren att kidnna sig klumpig och paverka sjilvfortroendet signifikant.

(Howse & McCormack 2009 s. 70)

I och med tillvéxten 0kar skaderisken markant. God motorisk kontroll krdaver god senso-
risk feedback, som under denna tid dr nedsatt och kan inverka negativt pa neuromusku-

lar kontroll och biomekanik hos dansare. Utéver detta hinner musklerna inte med be-
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nens tillvixt, vilket sétter kad stress pa muskelfdsten och kan medfora belastningsska-
dor i dessa strukturer. Aven tillvixtplattor #r skora under denna tid och kan vid &veran-

stringning dessvirre ta skada. (Howse & McCormack 2009 s. 70)

Utover dessa faktorer, inverkar d&ven padborjan av menstruation (menarche) pd uppkoms-
ten av belastningsskador hos flickor. Steinberg et al. (2012 s. 493) har i sin studie visat
att dansare med tidig menarche lar vara mindre utsatta for skador dn dansare med sen
menarche. Detta kan enligt skribenterna forklaras med att en sen menarche ofta innebar

lag ben densitet vilket 6kar sannolikheten for stressfrakturer att uppsta.

8.1.2 Bristfallig dansteknik

Pa grund av de fysiska fordndringar som sker under tillvixtperioden, kan tekniska fér-
digheter inom dansen paverkas. Bristfdllig dansteknik anses vara en betydande riskfak-
tor nir det kommer till uppkomsten av dansskador i denna alder. Unga dansare stravar
ofta efter en teknisk prestationsniva som deras fysiska fardigheter inte tillater vilket ut-
satter kroppen for felaktig belastning och 0kar risken for belastningsskador att uppsta.
Felaktig linjering samt felaktig landningsteknik har bl.a. visat sig ha en inverkan pa
uppkomsten av skador i nedre extremiteten. (Russell 2013 s. 202, Kenny et al. 2015 s.
4)

Nedsatt fysisk kapacitet behover nddvindigtvis inte vara den enda orsaken till bristfallig
teknik hos unga dansare. En ofillrdcklig forstdelse kring vardet av korrekt teknik, att
inte tillimpa korrekt teknik p.g.a. trotthet eller for att en koreografi inte tilléter det kan
dven bidra till nedsatta fardigheter och okad skaderisk. (Howse & McCormack 2009 s.
86-87)

8.1.3 Brister i den kinetiska kedjan

I sin studie gédllande interna och externa riskfaktorer hos 8-16 &r gamla dansare har Ste-
inberg et al. (2012 s. 485-495) undersokt forhdllandet mellan rérelseomfang, anato-
miska anomaliteter, kroppsstruktur och triningsméngd med skador hos fritidsdansare i

denna aldersgrupp. I den aktuella studien uppticktes inga mérkbara skillnader géllande
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rorelseomfang i1 kndt och kndskador. Diaremot konstaterar skribenterna (2012 s. 491-
492) att dansare med begrdnsad utatrotation i hoft tenderade kompensera detta genom
okad utatrotation av kniled och pronation i fotled. I ifrdgavarande studie konstaterades
dven att hypermobilitet i1 fotled kan medfora instabilitet och 6ka pafrestningen pa kom-

ponenter som befinner sig hdgre upp lidngs den kinetiska kedjan.

Knéleden fungerar optimalt d& alla komponenter i den kinetiska kedjan arbetar i synergi
(Neumann 2010 s. 7). Brister 1 en av den kinetiska kedjans komponenter kan leda till
kompensatoriska atgérder och brister i nedre extremitetens biomekanik, som tidigare i
detta arbete konstaterats ha en koppling till uppkomsten av belastningsskador i knét
(Neumann 2010 s. 7).

En felaktig linjering av nedre extremiteten kan bero pd savél strukturella som dyna-
miska avvikelser (Neumann 2010 s.7 ). En normal, optimal linjering for knét kallas
genu rectum och uppnés dé tibia ligger rétt i forhdllande till femur och bildar en rak
linje 1 frontalplanet. Strukturella avvikelser i knédleden dr dock vanliga och klassificeras
som genu valgum, genu varum och genu recurvatum. Manga klarar av att leva med
dessa avvikelser utan problem medan vissa kan drabbas av skador som orsakas av den
okade pafrestning som knét utsétts for. Nar det kommer till belastningsskador i knit, har
endast genu valgum visat sig vara kopplat till dessa genom att kunna bidra till uppkoms-

ten av patellofemoral kndsmarta. (Clippinger 2016 s. 175, Neumann 2010 s. 552-553)

8.1.4 Nedsatt fysisk kapacitet

Studier gjorda kring dansares fysiska hélsa har visat att dansare ofta har svaga eller ned-
satta egenskaper ndr det kommer till aerobisk kondition, muskelstyrka och muskeluthal-
lighet. Allmién trotthet orsakat av nedsatt aerobisk kondition samt lokal trotthet till f61jd
av nedsatt muskeluthéllighet anses vara kopplat till uppkomsten av dansskador eftersom
detta inverkar negativt pa skicklighet, linjering och biomekanisk effektivitet. (Twitchett
2009 s. 54)
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Som tidigare i detta arbete konstaterats, uppratthélls knédledens stabilitet av savél passiva
som aktiva strukturella komponenter. Mest aktiv stabilitet har konstaterats kunna fas av

den fyrhévdade larmuskeln och hamstrings-muskulaturen.

Manga studier har tagit fasta pd att undersoka den fyrhovdade 1&rmuskelns komponenter
m. vastus medialis och m. vastus lateralis muskelfunktion i forhéllande till patellofemo-
ral kndsmirta. Studier har visat att den forsenad eller for svag aktivering av m. vastus
medialis 1 forhéllande till m. vastus lateralis kan ha en inverkan pa uppkomsten av
kndsmaérta i och med den 6kade laterala rorelsebana av kndskalen (patella) detta feno-

men orsakar. (Barton et al. 2012 s. 1)

Nyare forskning har dédremot riktat fokus géllande neuromuskuldrkontroll mot proxima-
lare delar av den kinetiska kedjan. Studier visar att nedsatt aktivitet i sditesmuskulaturen
anses kunna ha en koppling till anterior kndsmaérta i och med att denna nedséttning tilla-
ter hoften att adducera och rotera indt och dirmed orsaka en likartad lateral rorelsebana

av patella som ovanndmnda nedsittning. (Barton et al. 2012 s. 1)

Boling & Padua (2013 s. 661) har i sin studie undersokt forhallandet mellan hoftens
muskelstyrka med balen, hoften och knéts rorelser i1 frontala och transversala planet un-
der landning fran hopp hos personer med patellofemoral kndsmérta. Studiens resultat
stoder synsittet gillande att svagheter i hoftens stabiliserande strukturer ska kunna ha en
inverkan pd kndsmirta. Studien visade nimligen att nedsatt muskelstyrka i hoftens utat-
rotatorer och abduktorer inverkar pa nedre extremitetens biomekaniska rorelsemonster i
frontala planet genom orsaka adduktion av hoftled samt lateral flexion (till samma sida)

av bélen.

Sammanfattningsvis kan genom dessa studier konstateras, att nedsatt muskelstyrka i sa-
vél den fyrhovdade l&rmuskeln som i sidtesmuskulatur och hoftens stabiliserande musk-
ler samt bukmuskulatur anses kunna ha en inverkan pa uppkomsten av kndsmérta i och

med de nedséttningar i biomekaniken dessa svagheter medfor.
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8.2 Externa riskfaktorer

Med externa riskfaktorer hénvisar man till de omgivningsrelaterade riskfaktorer som

utsétter dansaren for 6kad skaderisk. (Steinberg et al. 2012 s. 486)

8.2.1 Dans-underlag och Skoval

Dans-underlag har i litteraturen konstaterats vara koppat till manga olika dansrelaterade
skador. Ett for hart underlag anses kunna ha en inverkan pa skador i sévil fotter, ldnd-
rygg som i muskler och ben som é&r associerade med hopp och landning genom att detta
anses kunna bidra till uppkomsten av bl.a. stressfrakturer. Aven halt golv har klassifice-
rats som en riskfaktor eftersom det har en direkt inverkan pa stabiliteten hos dansare.

(Howse & McCormack 2009 s 87-88)

Utover detta har dven val av skor visat sig ha en association med uppkomsten av dans-
skador. Litteraturen kring forhéllandet mellan dessa dar dock é@n idag bristfillig och kré-
ver vidare forskning. (Russell 2013 s. 204-205)

8.2.2 Otillracklig uppsyn

Brister i undervisning, en otillracklig uppmérksamhet av korrekt teknik och en otillriack-
lig kunskap hos savil trdnare som dansare kring vad som sker i utvecklingens olika ske-
den klassificeras i litteraturen d&ven som omgivningsrelaterade riskfaktorer. Brister inom
dessa omrdden anses kunna bidra till uppkomsten av skador i och med att det kan leda
till att ovetande elever tillimpar 6vningar som deras fysiska fardigheter inte tillater. En
ordentlig uppsyn av coacher/tréinare ir for i och med detta vildigt viktigt. Aven en or-
dentlig uppsyn géllande traningsméngd anses vara viktigt for minskad skaderisk. (How-

se & McCormack 2009 s. 86, Valovich McLeod et al. 2011 s. 209)

8.2.3 Grenspecifika egenskaper

Det som inte framkommer i litteraturen, men som jag personligen anser vara virt att

diskutera, dr de involverade dansstilarnas mangsidighet.
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Enligt Finnish Dance Organization (FDO) dr showdans en dansstil som tilldter dansaren
pa ett personligt sétt att utdva grenen genom att kombinera flera olika dansstilar (t.ex.
modern dans, jazz dans, klassisk balett, folkdans, etniska danser mm.) och genom dessa
skapa en imponerande helhet. Inom showdans stravar man efter en helhet dér rorelser,
uttryckandet av kdnslor, musik och dréikt stoder varandra och tilldter dansaren att skapa

och beritta en historia for askddaren. (Finnish Dance Organization, 2016 [www])

Showdans &r &n idag en ung dansstil som fortfarande sdker dess form och identitet. Till
skillnad fran t.ex. balett har showdans inte en klar och tydlig struktur for hur traningen
ska gé tillviga, utan utdvandet av stilen tar sin form beroende pa utdvarens bakgrund.

(Partanen 2014 s. 6)

Begreppet streetdans ar precis som showdans vildigt brett och levande. Anna Kuulusa,
(2015 s. 7, 10-11) beskiver begreppet som ett helhetsbegrepp for alla de dansstilar som
fatt sitt ursprung péd gator eller klubbar. Som exempel pa undergrenar tar Kuulusa upp
t.ex. breaking, lockning, popping, house, waacking och voguing. Kuulusa beskriver
dven stilen som en “’social dance”-stil, eftersom kontakt med andra dansare &dr en stor
del vid utdvandet av denna dansstil. Begreppet streetdans anvédnds framst i USA, medan

man i Finland &ven anvénder uttrycket Hip hop, vars betydelse har samma innebord.

Eftersom streetdans, precis som showdans bygger pa flera olika danstekniker och -stilar
kan den se olika ut beroende pd dansarens personliga uppfattning av grenen och dennes
bakgrund. Streetdans kan utdvas i olika nivaer, innehélla sévil stora som sma rorelser,
starka accenter och mjuka rorelse element. Akrobatiska element, dir dansaren har tyng-
den pé sina hander eller sitt huvud &r inte heller ovanligt. Inom streetdans dr manga av
dansrorelserna namngivna och viktiga egenskaper hos en streetdansare dr bl.a. groove
dvs. att dansaren ror sig i takt till musiken, anvinder hela sin kropp och utnyttjar musi-
kens olika element samt flow, dvs. dansarens nérvaro vid utdvandet av stilen. (Kuulusa

2015 s.11)

Béde show- och streetdans dr alltsd sammanfattningsvis tva véldigt mangsidiga och kré-
vande dansstilar som tar influenser fran flera olika dansstilar och danstekniker. Inom
show- och streetdans ligger utformandet av sin egen identitet och stil starkt i utdvarens
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egna hinder. En klar och tydlig avgransning och beskrivning &r dédrmed svér att géra

och en klar struktur for undervisning av dessa dansstilar svér att utveckla.

Dansstilarnas méngsidighet sitter enligt mig, som dansare och blivande fysioterapeut,
hoga krav gillande dansteknik, kroppskdnnedom och motoriska fardigheter hos dansare.
Dansare méste kunna tillimpa flera olika danstekniker och kombinationer av dessa. Ut-
over detta kravs dven stark ndrvaro, formagan att kunna upptrada framfor publik samt
musikalisk talang. De krav som stélls gidllande dessa dansstilar, krdver kunskap och fér-
digheter pd manga olika plan, vilket &r orsaken till att jag vagar péstd, att dansstilarnas
méngsidighet kan klassificeras som en riskfaktor ndr det giller uppkomsten av dansrela-
terade skador hos show- och streetdansare. Genom hénvisning till 6vriga riskfaktorer
som behandlas i detta examensarbete, vagar jag dven pasta att unga dansare dr utsatta
for okad skaderisk ndr det giller detta, eftersom de inte har samma fysiska forutsitt-
ningar som full utvecklade dansare och i och med detta inte kan tillimpa olika tekniker

pa samma kontrollerade satt.

9 UTFORMNING AV SLUTPRODUKT

9.1 Utveckling av informationsunderlag

Informationsunderlaget som utformas som slutprodukt av detta examensarbete kommer
yttra sig i form av ett informationsblad innehallandes teori géllande belastningsskador i
knédt hos véixande dansare, riskfaktorer kopplade till dessa samt hur man kan férebygga
denna typ av skador. Informationen som anvinds i framstéllandet av produkten baserar
sig pd en sammanfattning av den information som tagits fram genom detta arbete. Vil-
kka & Airaksinen (2003 s. 65-66, 129) poédngterar i sin bok, att arbetets mélgrupp bor
tas 1 beaktan vid framstédllning av arbetets slutprodukt. I och med att produkten riktar sig
at ungdomar vill jag att den ska vara uppmarksamhetsvickande, 14ttlést och lattforstae-
lig. Informationsbladet gors pa det andra inhemska spréket, i och med att detta ar det

dominerande spraket inom méalgruppen.

Som tilldgg till detta informationsblad bifogas trdningsprogrammet utformat for mal-

gruppen med bilder och tillhérande forklaringar for att skapa en forstaelig helhet.
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9.2 Utveckling av traningsprogram

Valovich McLeod et al. (2011 s. 209) podngterar i sin rekommendation kring prevention
av belastningsskador att fokus bor sdttas pd att uppratthlla och forstarka fysiska fardig-
heter. Fa studier har undersokt effekten av supplementir muskelstirkande trdning hos
dansare, vilket kan bero att denna typ av tréning sdllan tillimpas hos denna typ av uto-
vare eftersom detta tros inverka negativt pa genens estetik (Roussel et al, 2014 s. 564).
Koutedakis et al. (2007 s. 808) har ddremot visats att ett 12 veckors traningsprogram
med fokus pa aerobisk kondition och muskelstyrka bidragit till 6kad aerobisk kapacitet,
okad muskelstyrka i nedre extremitet och forbéttrade prestationer inom grenen hos unga

dansare, utan att paverka estetiska komponenter.

Utgdende fran det material som framstéllts och den information som tagits fram, har jag
konstaterat endast fokusering pa knéleden inte &r Ionsamt for att forebygga belastnings-
skador i knét hos show- och streetdansare, utan att ett dvergripande angreppssétt ar ndd-

véindigt vid framstdllning av detta trdningsprogram.

I detta arbete konstateras att de fysiska fordndringar som sker under tillvixten kan med-
fora brister 1 nedre extremitetens biomekanik och felaktig belastning hos dansare vilket
okar risken for belastningsskador i knét att uppstd. Nér det kommer till belastningsska-
dor i knit, har svaghet i den fyrhévdade ldrmuskeln (spec. m. vastus medialis) och
svaghet 1 hoftens stabiliserande strukturer visat sig ha en koppling till icke-traumatisk
kndsmirta. Baldon et al. (2014 s. 240) har genom sin studie visat att stirkande 6vningar
for hoftparti kombinerat med stabilitetsdvningar for nedre extremitet och balmuskulatur
visat sig ha bittre effekt pa savél smirtlindring som forbattrad muskelstyrka och biome-
kanik i1 nedre extremiteten 1 jamforelse med endast forstarkning av den fyrhdvdade lar-

muskeln hos personer med patellofemoral kndsmarta.

Dessa aspekter har statt som grund for utformandet av detta traningsprogram. Fokus
ligger pa att skapa optimala forhdllanden inom den kinetiska kedjan och prioriterade
muskelgrupper har i och med detta varit; bukmuskulaturen, sdtesmuskulaturen, hoftens
djupa utatrotatorer, hoftens abduktorer & adduktorer, knits stabiliserande muskler och

vristens stabiliserande muskler. An idag, ir det inte bevisat att olika dansstilar skulle
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kréva olika typ av muskelstirkande 6vningar (Roussel et al, 2014 s. 564). De 6vningar
som forekommer 1 detta tréningsprogram kan ddrmed utforas av alla dansare, oberoende

dansstil.

Jag har vid utformandet av detta trdningsprogram forsokt skapa dvningar som involve-
rar flera av de prioriterade muskelgrupperna samtidigt, for att fa dessa att arbeta i sy-
nergi och undvika att muskelobalans uppstdr. Jag har dven strivat efter att skapa Ov-
ningar som ldtt ska kunna kopplas ihop till dansen. Jag har utdver detta dven velat se till
att alla ska ha mojlighet att utféra dessa dvningar, och svaratkomliga redskap har dérfor

inte inkluderats.

Som upprepade ganger i detta arbete konstaterats, dr bade show- och streetdans véldigt
méngsidiga dansstilar som bygger pa manga olika danstekniker. Detta innebér att show-
och streetdansare maste kunna anpassa sig till olika tekniker beroende pa larare och ko-
reografi. Med en god grund av fysik kapacitet och kunskap gillande kroppens biomeka-

nik, tillits dansaren att tillimpa dessa danstekniker sdkert med minskad skaderisk.

Vixande dansare i aldern 11-14 befinner sig i en vildigt intensiv tid av livet. Utveckl-
ingen hos ungdomarna sker i olika takt och en ordentlig uppsyn av ansvariga lérare ar
darmed vildigt viktigt. Detta sdtter hoga krav pa ldrare som undervisar elever i denna
alder. Jag hoppas att genom detta trdningsprogram sétta igdng en tankeprocess hos ung-
domarna och att eleverna ska kunna anpassa de fysiska fardigheter som forstiarks med

hjélp av traningsprogrammet, i danstraningen.

Sammanfattningsvis kan konstateras, att tanken med detta trdningsprogram ar att for-
starka komponenter i den kinetiska kedjan, som har visat sig ha en association med be-
lastningsskador i1 knét. Genom att forstirka dessa egenskaper genom bas-rorelser, for-
starks inte bara muskler utan dven den véxande dansarens kroppskdnnedom. Detta gyn-
nar dansaren i langa loppet, om denne dven tillimpar dessa egenskaper och kunskaper
vid utdvandet av dans. I likhet med det anaerobiska traningsprogram som tillimpats i
Koutedakis et al.’s (2007 s. 810) studie, rekommenderas malgruppen gora dessa Ov-
ningar 2-3 ginger/vecka med fa set och manga repetitioner i 12 veckors tid for att uppna
en positiv forandring.
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10 OVNINGSBANK

> Stabilitetsévning
Ovning: m. gluteus medius aktivering och forstirkning for stabilitet i hoft.
Utgadngslige: Sta stadigt med ena benet framfor det andra, hdnderna vid midjan.
Utforande: Fran bojda ben, dverfor tyngden till det framre benet, strick det och lyft
samtidigt det bakre benet sd att kndt kommer i horisontalldge och stortdn nuddar stod-
benets inre sida av knit. Atergé sedan till utgangslége och upprepa rorelsen.
Att tinka pa: Att uppritthélla optimal linjering genom hela kroppen. Hoften, knét och
vristen i det arbetande benet ska befinna sig ovanpd varandra i frontal och saggital plan.
Stabilitet fas genom aktivering av sdtesmuskulatur (m. gluteus medius) och bukmus-

kulaur. Ovningen blir tyngre ju djupare utgéngslige.

» Aktivering av hoftens djupa utdtrotatorer
Ovning: Aktivering av hoftens djupa utatrotatorer med hjilp av gummiband
Utgadngslige: Knyt ett gummiband runt knéna. Ligg pa sidan, benen bdjda, ovanpa
varandra sé att hoft och fotter ligger pa samma linje.
Utforande: Aktivera balmuskulatur. Lyft det 6vre kndt mot taket genom att aktivera
hoftens djupa utatrotatorer. Aterga lngsamt till utgdngslige.
Att tinka pa: Hall hoftparti stabiliserat sa att den inte gungar frén sida till sida utan

hélls pé stille. Rorelsen behdver inte vara stor, fokus ligger pa att aktivera ratt muskel-

grupp.

» Tahavning i trappa

Ovning: Forstirkning av vristens stabiliserande muskulatur.

Utgangslige: Std jimfota med fotterna ihop, placera trampdynorna pa en trappkant. Lt
hélarna falla ner sa att en tojning i vadmuskulaturen uppstar.

Utforande: Fran utgingslige, still dig upp pa tdrna s att hiilarna halls ihop. Aterga till
utgéngsldge genom att sakta séinka hélarna.

Att tinka pa: Trots att ovningen &r riktad till vristens kringliggande muskulatur krévs i
denna 6vning aktivering av sdtesmuskulatur och balmuskulatur. Fokus pd excentriskt

arbete vid sdnkning av hélarna.
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» Mini-knéb6j med gummiband
Ovning: Forstirkning av kniits stabiliserande strukturer med hjélp av gummiband. Fo-
kus pd m. vastus medialis aktivering och forstarkning
Utgangslige: Knyt ett gummiband runt knédna. Stéll dig i hoftbredd sé att hoft, knd och
vrist ligger ovanpa varandra i frontalplan. Hénderna vid midjan.
Utforande: B6j knéna latt, kdnn en aktivering mot gummibandet och dtergd sedan till
utgéngsldge. Upprepa.

Att tinka pa: Nedre extremitetens linjering. Obs! Lét inte knéna foras inat.

> Sidoging med gummiband
Ovning: Forstirkning av hoftens abduktorer samt knits och hoftens stabiliserande
strukturer med hjilp av gummiband.
Utgangslige: Knyt ett gummiband runt knina. Stéll dig i hoftbredd sa att hoft, knd och
vrist ligger ovanpa varandra. Handerna vid midjan.
Utforande: B6j pa knéna, hélls i denna stdllning och ror dig sidldnges genom att placera
en fot efter den andra.
Att tinka pa: Halls nere, med knéna bojda hela tiden, d&ven dd du placerar fotterna bre-
vid varandra. Detta stérker uthalligheten pd de muskler som anvédnds. Kom ihag att géra

rorelsen at bada hallen.

» Landning fran hopp
Ovning: Uppritthallande av korrekt linjering vid landning frdn hopp
Utgangslige: St stadigt pa bada ben, optimal hallning, handerna vid midjan.
Utforande: Fran jamfota hopp, mjuk landning pa tva ben.
Att tinka pa: Vid landning, se till att korrekt linjering av nedre extremitet behalls. Da
denna 6vning lyckas korrekt, utan kompensatoriska atgérder, kan landning pé ett ben

tillampas.
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11 UTVARDERING

Enligt Vilkka & Ariaksinen (2003 s. 65) bor reflektioner kring hur arbetet framskridit
och tankar om ldrandeprocessen framkomma i examensarbetet. Ovanndmnda uppmanar

dven skribenten att sjdlv ge sina synpunkter och utvérdera slutprodukten.

11.1 Arbetsprocess

Denna arbetsprocess har varit ldng men mycket givande pa manga plan. Jag ar vildig
ndjd Over att ha fitt fordjupa mig inom det omrdde som verkligen intresserar mig och

tacksam till dansskolan StepUp School for mojligheten att gora detta arbete.

Vid planering av detta examensarbete var jag fran forsta borjan insatt pé att arbetet pa
ndgot sétt skulle involvera dans eftersom det dr ndgot som alltid varit en stor del av mitt
liv och nagot jag dr intresserad av att arbeta med i framtiden. Efter diskussion med
dansskolan StepUp School, konstaterades att det fanns ett behov av kunskap kring icke-
traumatisk kndsmaérta hos véxande dansare, eftersom detta var ett dterkommande pro-
blem i dansskolans juniorspecialskolningsgrupper. Mina kontaktpersoner pa dansskolan
gav mig vildigt fria hinder vid utformandet av arbetets grund och har under arbetets

géng varit mycket flexibla.

Rubriken for arbetet utformades sedan baserat pd bestéllarens dnskemal och forekomst
av litteratur. Jag var mycket medveten om att detta skulle bli ett utmanande arbete, ef-
tersom litteraturen kring dans fortfarande ar ung och bristféllig. Jag ansag dock att det
fanns ett behov av information kring dmnet, vilket dr orsaken till att jag valde att ta mig

an denna utmaning dnda.

Vid en tillbakablick av arbetsprocessen, kan jag konstatera att litteratursokningen har
varit den mest krdvande delen av detta arbete. Till en borjan hade jag svérigheter med
att 6verhuvudtaget hitta information som behandlade arbetets malgrupp. Mest svarig-
heter upplevde jag med att finna litteratur som specifikt behandlar show- och streetdans.
I och med arbetets ging, utvecklades jag dock inom litteratursokningen och fann mer

och mer material med tiden, som pé ett eller annat sétt kunde tilldimpas till mitt arbete. I
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och med detta, fanns stunder dé tanken pa att borja om fran borjan var aktuellt, tills jag

insdg att denna utveckling mojligtvis ar en del av sjédlva idén med slutarbeten.

Niér jag vil fatt den teoretiska grunden utformat, fick arbetsprocessen fart pa sig. Det
kéndes naturligt att tillimpa den teori jag samlat in i praktiken, genom att kombinera
detta med den kunskap jag redan har i bakfickan som blivande fysioterapeut och dan-
sare. Den teoretiska grund som utforligt och noggrant samlats in, medforde att utfor-

mandet av den fysiska slutprodukten dven kéndes relativt ldtt och smartfritt.

11.2 Slutprodukt

I det stora hela ér jag dr vildigt ndjd 6ver examensarbetets slutprodukt. Jag dr ndjd dver
det innehdll jag lyckats framstélla och dver hur den fysiska produkten blev att se ut.
Kraven som stélldes pd utformandet av produkten var att den skulle vara uppmérksam-
hetsvdckande, léttlast och lattforstaelig i och med att den riktar sig till ungdomar 1 al-

dern 11-14.

Jag tycker personligen att jag har lyckats uppfylla dessa krav. Informationsbladet ger ett
professionellt intryck och forser ldsaren med grundlig information kring
belastningsskador i knit hos vixande dansare samt hur man kan forebygga dessa. Vid
framstéllning av detta informationsblad ville jag skapa en klar och tydlig forstaelse hos
maélgruppen och undvek darfor att vara for detaljerad nér det kommer till teorin kring

amnet.

Jag dr dven vildigt nojd dver traningsprogrammets innehall och dess fysiska utseende.
Ovningarna i triningsprogrammet ir tickande, grundliga och inte for svéra att utfora.
For att stoda dvningarnas skriftliga forklaringar inkluderades dven bilder i den fysiska
produkten. Personen pa bilderna dr vdl medveten om till vilken anvéndning bilderna

kommer.
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12 RESULTAT

Alla forskningsfragor som stillts har genom detta arbete kunna besvaras. Svar pa fraga
nummer | och 2 kunde fas genom den teoretiska grund som utformats medan friga

nummer 3 besvarades genom en kombination av teori och egen tillampning.

For att svara pa fragorna har frimst kvantitativa studier och litteratursammanfattningar
behandlats. For att stoda forskningsartiklarna och skapandet av en forstaelig helhet, har

daven bokverk inkluderats.

Alla kvantitativa studier som behandlats, har i stor utstrickning kunnat svara pé de fré-
gor stilldes som grund for kvalitetsgranskning av inkluderat material och hdjer i och
med detta examensarbetets kvalitét. Sammanlagt inkluderades 11 kvantitativa studier,

10 litteratursammanfattningar och 6 bokverk i detta arbete.

Forskningsfragornas resultat kan sammanfattas pa foljande sétt;

Belastningsskador uppkommer ofta p.g.a. felaktig belastning, for hog traningsintensitet
och otillrdcklig vila. Riskfaktorer relaterade till denna typ av skador involverar savél
interna som externa riskfaktorer. Véxande dansare i dldern 11-14 sdgs vara mer kénslo-
samma for belastningsskador att uppsta i och med de fysiska forandringar som sker un-
der tillviaxten. Forsvagade fysiska fardigheter, bristféllig dansteknik och strukturella el-
ler dynamiska avvikelser i den kinetiska kedjan bidrar alla till nedsatt biomekanik vilket
kan leda till kompensatoriska atgdrder och felaktig belastning hos vidxande dansare.

Detta okar skaderisken markant.

Nér det kommer till belastningsskador i knét, har en forsvagad m. vastus medialis i for-
héllande till m. vastus lateralis, samt svaghet 1 hoftens stabiliserande strukturer och bal-
muskulatur visat sig ha en association med uppkomsten av dessa. I och med detta anses
ovningar som tar hela den kinetiska kedjan i beaktan kunna fradmja optimala fysiska far-
digheter och ddrmed forebygga belastningsskador i knét hos vixande dansare 1 aldern
11-14. Externa riskfaktorer inkluderar dans-underlag, val av skor, otillricklig uppsyn

och kunskap kring &mnet samt dansstilarnas méingsidighet.
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Pa grund av att uppkomsten av belastningsskador anses vara multifaktoriellt kravs ett
multidimensionellt angreppssitt gidllande prevention av dessa skador. Detta angreppssétt
involverar bl.a. 6kad kunskap kring dmnet, identifiering av riskfaktorer samt forstirk-

ning och uppritthallande av optimala fysiska fardigheter.

13 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

Syftet med detta arbete var att utforma ett informationsunderlag och ett forebyggande
traningsprogram for dansskolan StepUp School:s juniordansare. Mélet med examensar-
betet var, och dr én idag, att forebygga potentiella belastningsskador i1 knét hos eleverna
1 dansskolans juniorspecialskolningsgrupper genom att gora eleverna mer medvetna om
dmnet och riskfyllda situationer inom dansen samt genom att frdmja optimala fysiska

fardigheter.

Metoden for praktiskt inriktat examensarbete passade bra for utforandet av detta arbete.
Boken Toiminnallinen Opinndytetyé av Airaksinen & Vilkka (2003) har varit ett bra
stod under arbetsprocessen och jag upplever att jag kunnat utforma ett arbete och en

produkt som korrelerar vdl med arbetets syfte och bestillarens dnskemal.

Jag har gjort mitt yttersta for att se till att utforma en produkt och ett arbete av hog
kvalitét. Arbetet och dess innehéll begransades sa ldngt som mojligt, men forblev trots
allt véldigt stort i och med att det behandlar belastningsskador 1 kndt som helhet och tva
olika dansstilar. En ytterligare begrinsning (t.ex. genom att vilja en specifik
belastningsskada eller endast en dansstil) kunde ha tillatit mig att gd mer in pa djupet
och hoja arbetets kvalitét ytterligare. Med tanke péd bestéllarens 6nskemal, anser jag
dock att den begrisning som gjordes dr den rdtta for detta arbete. Varken jag eller
arbetets bestéllare, har kunskap kring vilka specifika diagnoser som dr mest
forekommande hos juniordansarna pa StepUp School, vilket dr orsaken till att jag anser

att detta heltdckande angreppsitt dr nédvéndigt.

De involverade dansstilarnas mangsidighet har fér mig varit en utmaning i detta arbete.
Vildigt f& studier som behandlar denna typ av skador hos specifikt show- och

streetdansare har under denna arbetsprocess kommit emot mig. Detta har lett till att jag
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inte helt har kunnat halla mig till de krav som stdlldes pa inkluderat material. Det
material som anvénts vid framstéllning av teoretisk grund, har p.g.a. detta frimst

behandlat dansare med ospecifik dansstil.

Jag tror personligen, att orsaken bakom att det inte finns minga studier som behandlar
show- och streetdans i det faktum &r dansstilarnas méngsidighet och avsaknad av en klar
och tydlig struktur for dessa dansstilars innehdll. For vidare forskning anser jag dérfor
att det finns ett behov av att hitta klara riktlinjer for vad show- och streetdans innebar
och vilka krav de stiller pad tekniska och fysiska fardigheter hos dansare som utvar
dessa stilar. Med denna kunskap kunde forebyggandet av skador hos denna typ av uto-

vare ytterligare utvecklas och specificeras.

GenomfGrandet av det hidr examensarbetet har varit vdldigt intressant och larorikt. Att
gora ett praktiskt inriktat examensarbete har passat mig bra och det har varit givande att
kombinera skrivandet med praktiskt forverkligande. Under processens géng har jag lart
mig mycket om belastningsskador i kndt och hur man kan forebygga dessa, men dven
mycket om malgruppen i fraga och vad som hénder i denna tid av livet. Eftersom jag
personligen jobbar mycket med barn och ungdomar, ér jag véldigt tacksam Oover den
kunskap jag samlat in. Denna kunskap har inte bara utvecklat mig som blivande
fysioterapeut, utan dven som dansare och dansldrare. Jag hoppas att detta arbete dven
kommer till nytta for andra parter och att det kan bidra till en positiv forédndring for

dansskolan StepUp School och dess juniordansare.
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BILAGOR

Bilaga 1

Fragor for kvalitetsgranskning av kvantitativa studier;

1. Forklaras syftet med studien?
2. Motsvarar undersokningsgruppen min malgrupp?
3. Finns en godtagbar kontrollgrupp?
4. Var studien fri fran bortfall?
5. Forklaras vilka méitmetoder som anvints?
6. Ar alla mitningar och skattningar av effekter tillforlitliga?
7. Forklaras resultaten tydligt?
8. Ar validiteten diskuterad?
9. Kan resultaten ha en klinisk betydelse?
Bilaga 2

Slutprodukt



KASVAVAN
TANSSIJAN

LASITUSVAMMAT
POLVESSA

EMMI KALPAMAA

LOPPUTYO
FYSIOTERAPIA
2016

MIKA ON RASITUSVAMMA?

Rasitusvammat johtuvat eri kudosten liiallisesta
rasituksesta ja vahdisestd levosta. Taman tyypiset
vammat ilmestyvat ilman dkillista tapaturmaa ja
voivat aiheuttaa pitkaaikaisia vaivoja.
Rasitusvammojen hoitoon kuuluu yleensa lepo, kivun
lievitysta, vahvistavia harjoituksia ja fysioterapiaa.
Joissakin tapauksissa rasitusvammat vaativat
leikkausta.

POLVEN RASITUSVAMMAT
NUORELLA TANSSIJALLA

Polven rasitusvamman oireisiin kuuluu toistuva kipu
joka ilmenee liikkeessa ja levossa. Kasvavan tanssijan
yleisimmat rasitusvammat polvessa ovat Osgood
Schlatterin tauti, Sinding-Larsen-Johansson-
Syndrooma seka Patello-femoraalinen kipusyndroom:
Nama kiputilat johtuvat liiallisen rasituksen ja
vahaisen levon lisdksi kasvun aiheuttamista
muutoksista ja fyysisten ominaisuuksien heikkouksist

RISKITEKIJAT
SISAISET RISKITEKIJAT ~ ULKOISET RISKITEKIJAT

e Kasvuika ¢ Alusta

¢ Fyysiset ominaisuudet e Kengat
(Lihasvoima, venyvyys, e Treenimaara
litkkuvuus, kestavyys) ¢ Ohjaus

e Kehon rakenne e Tanssilajin vaatimukset

e Vasymys
e Tanssitekniikka

RASITUSVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

Rasitusvammojen ennaltaehkaisy on moniulotteinen
ja vaatii huomiota monesta eri nakékulmasta:
Riskitekijoiden tunnistaminen, ymmarrys kyseisesta
aiheesta, asianmukainen valvonta, fyysisten
ominaisuuksien vahvistaminen ja yllapitaminen seka
treenimdaran seuranta ennaltaehkaisevat
rasitusvammojen syntymista.



2.

Hallintaharjoitus
Liike: Polven nosto suoralle jalalle

Huomioi: Aktivoi pakaralihakset.
Pida keskusta vahvana. Nouse
suoraan jalan paalle. Harjoitus
muuttuu haastavammaksi mita
alempaa lahdet.

Lonkan ulkokiertdja harjoitus Liike: Paallimaisen polven nosto kohti kattoa

Huomioi: Pida keskusta vahvana. Ala anna lantion keikkua puolelta toiselle.
Kohdista lihasvoima pakaroiden alueelle. Liikkeen ei tarvitse olla iso.

Varvaspunnerus
Liike: Varpaille nousu portaissa

Huomioi: Pida keskusta vahvana.
Aktivoi pakaralihakset. Pida
kantapaat yhdessa koko ajan.
Alastulon tulee olla hidas; Jarrutal!




Sivuttainen kavely mini-kyykyssa

Liike: Sivuttainen kavely polvet
koukussa

Huomioi: Pysy mini-kyykyssa koko
ajan. Pida keskusta vahvana. Kadet
tukevat asentoa edessa. Muista
tehda lilkke myos toiseen suuntaan!

Mini-kyykky
Liike: Polvien koukistus-ojennus

Huomioi: Alaraajan linjaus.
Lantionlevyisessa asennossa
lonkka, polvi ja nilkka muodostaa
suoran linjan. Aktivoi keskusta.
Tunne vastus kohti kuminauhaa.
Ala paasta polvia sisdanpain.

Hypysta alastulo

Liike: Hypysté alastulo molemmille
jaloille

Huomioi: Mini-kyykysta, ponnista
ylos ja laskeudu pehmeasti alas
molemmille jaloille. Alaraajan
linjaus pitaa sailya alastulossa.
Pida keskusta vahvana, hallitse
alastulo.
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