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Abstract

The aim of the bachelor’s thesis was to examine the risk of shoulder injury in CrossFit. The
aim was also to investigate how athletes can prevent shoulder injuries. The main cause at
preventing injuries are to improve the mobility of the shoulder and improve the stability of the
scapula. The subject was given by the commissioner, who lead us to go deeper in faults in
a movement called The Shoulder Press. The purpose of the thesis was to produce a guide
of shoulder mobility and stability exercises.

The method of the thesis is a product development, that comes for needs of the
commissioner. The process was started from our interest in musculoskeletal injuries and
experience about CrossFit. Next step was to take contact with CrossFit Mikkeli and meeting
with the contact person. There was a conversation about that guide should contain the
anatomy of the shoulder, information about shoulder injury and how to prevent them. After
that there was the research information and enough theory information, it was time to make
guide’s first version. The first version was pretested by athletes who practise in CrossFit
Mikkeli. Feedback was important, because it helped to improve the guide.

Common shoulder injuries in CrossFit are ruptures or tears of the muscle or tendon of the
rotator cuff. Repeated raised positions and weak control of external weight are predisposing
factors that cause injuries. Training is based on the developing control of a scapula and
strengthening of the rotator cuff. Stretching does not have significant benefits in preventing
sport injuries, but reducing muscle strain on shoulder area can improve incorrect shoulder
girdle position and improve shoulder joint upward movement. The guide is a clear
presentation of the anatomy of the shoulder, shoulder injuries and prevention. With the
guide's help, the enthusiasts can prevent injuries independently and can promote their
practice.
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1 JOHDANTO

CrossFit on Greg Glassmanin kehittama fyysista suoristuskykya monipuolisesti
kehittava urheilumuoto. Laji on suhteellisen nuori, silla ensimmaiset jasensalit
perustettiin Yhdysvaltoihin vuonna 2000 ja Suomeen vuonna 2007. (Stenman
2014, 7 — 8.) Laji on kasvattanut suosiotaan kovaa vauhtia, silla 10 vuoden ai-
kana saleja on avattu Suomeen jo 63 (CrossFit Suomi 2018).

CrossFit on kovan intensiteetin harjoittelua, joka koostuu paaasiassa painon-
nostosta, voimistelusta ja aineenvaihduntaa kiihdyttavasta harjoittelusta (Sten-
man 2014, 10). Laji kehittd& seka vaatii urheilijalta hyvaa kehonhallintaa ja ul-
koisen painon kontrollia, joihin on tarkea kiinnittdé huomiota urheiluvammojen
ennaltaehkaisemiseksi (Pasanen 2016, 8). CrossFitin vammariskin on tutkittu
olevan samaa luokkaa kuin painonnostossa ja suurimman osan vammoista on
havaittu aiheutuvan olkapddhén (Weisenthal ym. 2014). CrossFitista aiheutu-
neet olkapddvammat maaritellaan useimmiten akuuteiksi vammoiksi, joissa ol-
kanivelta ympardivat janteet tai lihakset ovat revahtaneet tai venahtaneet (La-
vallee & Balam 2010).

Olkapaan jannevaivoille altistavat toiminnalliset syyt eli hartiaseudun puutteelli-
nen lihasvoima ja hallinta, joiden seurauksena kiertajakalvosimen janteiden tila
ahtautuu ja janteet altistuvat hankaukselle (Arokoski ym. 2015b). Janteiden
vaurioitumisen riskia lisdavat toistuvat olkapaiden kohoasennot, etenkin jos
kiertdjakalvosimen lihakset eivat stabiloi olkanivelta tai nivelessa on liikerajoi-
tusta kireiden lihasten seurauksena (Kaksonen 2014). Taman vuoksi CrossFi-
tissa tulisi kiinnittaa erityistd huomiota ylostyontd-likkeeseen, silla Lavalleen &
Balamin (2010) mukaan olkapaan vammariski kasvaa, mikali pdan yli noste-
tusta painosta ei ole kontrollia. Vammojen ennaltaehkaisyssa on tarke&da huo-
mioida oikea tekniikka seka riittdva olka- ja lapaluuta liikuttavien lihasten voima,
hallinta ja liikkuvuus (Vuori 2014, 573; Kaksonen 2014).

Opinnaytetyon aihe alkoi muodostua ryhmamme yhteisestad kiinnostuksesta
tuki- ja liikuntaelimistbn vammoja ja sairauksia kohtaan. Yksi ryhmélaisistamme
kokeili CrossFiti&, mista herési ajatus kysya salia opinnaytetydn toimeksianta-
jaksi. Laitoimme séhkopostia aiheesta CrossFit Mikkelin ohjaajalle, joka ehdotti

tuotettavaksi oppaan CrossFitista aiheutuvien vammojen ennaltaechkaisyyn.
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Yhteyshenkildmme on ammatiltaan fysioterapeutti ja huomannut etenkin kroo-
nisten olkapddvammojen olevan yleisid, mikd johtuu oletettavasti usein hei-
kosta olkapaan liikkuvuudesta ja hallinnasta. Toimeksiantaja johdatteli rajaa-
maan aihetta ylostybnndn kuormittavuuteen, silla like voi heikon olkapaan liik-

kuvuuden ja hallinnan seurauksena altistaa olkapdavammoille.

2 CROSSFIT

CrossFit on lahtoisin Yhdysvalloista ja on lajina melko nuori, silla sen juuret
juontuvat 1990-luvulle. Lajin perustaja, voimistelija Greg Glassman ymmarsi
tuolloin urheilijana tarvitsevansa monipuolisempaa fyysista suorituskykya. Ta-
man ajatuksen seurauksena han kehitti harjoitteita, jotka vaikuttavat mahdolli-
simman monipuolisesti kunnon eri osa-alueisiin. Vuonna 1995 Glassman pe-
rusti oman kuntosalin ja alkoi valmentaa poliiseja. Poliiseja valmentaessaan
han huomasi heidan nauttivan yhdesséa treenaamisesta, jolloin han ymmarsi
monen yhta aikaa valmentamisen olevan taloudellisesti kannattavaa. Téasta
huomiosta syntyi CrossFit-yhteisd. CrossFit perustettiin virallisesti vuonna
2000, jolloin avattiin ensimmainen harjoitussali Seattleen. Harjoitussalien maa-
rat kasvoivat ensin rauhallisesti, mutta vuonna 2012 harjoitussaleja l0ytyi jo noin
5000 ympari maailmaa. (Stenman 2014, 7 - 8.) Pasasen (2016, 4) mukaan Suo-
meen avattiin ensimmainen harjoitussali vuonna 2007 ja talla hetkella (4/2018)
virallisia saleja 16ytyy CrossFit Suomen (2018) mukaan 63. Jasensaleja on ym-
pari maailmaa yli 11 000 ja CrossFit Level 1 valmentajia yli 95 000 (LinkedIn
2018).

CrosskFitin kehityksen seka kilpailu- ja valmennusjarjestelman taustalta ei 16ydy
lajilittoa, vaan yksityinen yhtid, CrossFit inc. Yhtid myontd&d CrossFit-nimea
kayttaville saleille lisenssit ja vastaa lajin valmentajien koulutuksesta, heidéan
sertifioinnistaan ja kilpailujarjestelman kehityksesta. Liséksi yhti6 julkaisee The
CrossFit Journal-lehtea. (Stenman 2014, 9.)

2.1 Lajin ominaispiirteet

CrossFit on monipuolinen kuntoilulaji, jota kuka tahansa voi harrastaa, mutta se

on samalla myos haastava kilpaurheilulaji (Pasanen 2016, 5). CrossFit-harjoit-
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telussa tavoitteena on parantaa fyysista suorituskykyd mahdollisimman moni-
puolisesti kehittamalla kaikkia kymmenta fyysisen suorituskyvyn eri osa-aluetta,
joita ovat 1) hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyys, 2) kestovoima, 3) mak-
simivoima, 4) nopeusvoima, 5) nopeus, 6) liikkuvuus, 7) koordinaatio, 8) kette-
ryys, 9) tasapaino ja 10) tarkkuus. Monipuolisesti harjoittelemalla valtetaan eri-
koistuminen vain yhteen osa-alueeseen. Harjoitteluun on otettu vaikutteita mo-
nista eri lajeista, mutta padasiassa CrossFit-harjoittelussa yhdistyvat painon-
nosto, voimistelu ja aineenvaihduntaa kiihdyttava harjoittelu, kuten juoksu, uinti
seka soutu. (Stenman 2014, 10.)

Painonnoston liikkeisiin kuuluvat rinnalleveto ja tyonté seka tempaus, jotka ke-
hittavat tehokkaasti muun muassa nopeutta, rajahtavyytta, likkuvuutta, paino-
jen kontrollointia seka motoristen yksikdiden oikea-aikaista rekrytointia. Painon-
noston harjoittelu on oleellinen osa CrossFitid, koska se harjoittaa rajahtavyytta
seka ulkoisen painon kontrollointia turvallisesti ja tehokkaasti. Voimistelussa ke-
hittyvat staattinen ja dynaaminen kehonhallinta, liikkuvuus, koordinaatiokyky,
nopeus ja oman kehon painon suhteuttaminen voimaan. Voimistelutaitojen har-
joittamiseen CrossFitissa kaytetdéan muun muassa leuanvetotankoja, koysia ja
voimistelurenkaita. (Pasanen 2016, 10 - 11.)

Stenmanin (2014, 12 -13) mukaan CrossFit-harjoitteluun kuuluvat oleellisena
osana paivittain vaihtuvat WOD-harjoituskokonaisuudet (Workout Of the Day),
joita kaytetd&n myos erdanlaisina benchmark-harjoitteina. Benchmarkit toimivat
fyysisen suorituskyvyn mittareina, joiden avulla omaa suorituskykya voidaan
seurata tekemalla sama harjoitus tietyin valiajoin. Useat vakiintuneet WOD-har-
joitteet on nimetty naisten mukaan, jolloin harjoituksista on helppo keskustella
lyhyin termein CrossFit-harrastajien kesken (kuva 1). WOD-harjoitukset sisélta-
vat monipuolisesti painonnosto- ja voimisteluliikkeita sek& aineenvaihduntaa
kiihdyttavaa kestavyysharjoittelua. Yleensa harjoitteet tehdaan aikaa vastaan
joko mahdollisimman nopeasti, tai mahdollisimman monta kierrosta tietyssa
ajassa (AFAP, As Fast As Possible; AMRAP, As Many Rounds As Possible).
CrossFit-harjoittelun ideologiassa mitattavuus ja toistettavuus suorituksissa
ovat tarkedssé osassa. Lajissa suositaan maaratyssa ajassa helposti toistetta-
via liikkeitd seké ennalta maarattyja pituuksia ja painoja, jotta harjoitukset olisi-
vat mahdollisimman mitattavia ja toistettavia. Tulosten mittaaminen nahdaan

motivaatioita lisddvana tekijdna CrossFitissa. (Stenman 2014, 12 - 13.)
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Kuva 1. CrossFitin WOD-harjoitteet nimetaén naisten mukaan (CrossFit Unbreakable 2017)

CrossFitissa ajatus fyysisesta kunnosta perustuu neljaan paaperiaatteeseen.
Ensimmaiseen kuuluvat aikaisemmin luetellut kymmenen fyysisen suoritusky-
vyn osa-aluetta. Mink&&n osa-alueen ei tulisi olla selkeasti toista vahvempi,
vaan kaikkien tulisi olla tasapainossa, jotta voi olla fyysisesti hyvassa kunnossa.
Toisen paaperiaatteen mukaan fyysisesti hyvakuntoisen tulisi suoriutua mista
tahansa kuviteltavissa olevasta fyysisesta tehtavasta, kuten kyykyn ykkdsmak-
simista, kahden kilometrin uinnista tai maratonista. Kolmannen p&éaperiaatteen
ajatuksena kaikkien kolmen energiatuottosysteemin tulisi olla kehittyneet yhta
vahvasti. Tama tarkoittaa, etta urheilijan tulisi selviytya alle 10 sekuntia kesta-
vista, valittdmia energialéhteita vaativista urheilusuorituksista, 20 - 120 sekuntia
kestavistd, anaerobiseen glykolyysiin perustuvista urheilusuorituksista seka yli
2 minuuttia kestavista, padasiassa aerobista energiantuottoa vaativista suori-
tuksista. Neljantena periaatteena on ajatus siitd, ettéa hyva fyysinen kunto tar-

koittaa myos hyvaa terveyttd. (Pasanen 2016, 4 - 5.)

CrossFitin ajatuksen mukaan ei voi luokitella vain sairaaseen ja terveeseen,
vaan ennemminkin jatkumoon sairaasta terveeseen ja terveesta hyvakuntoi-
seen. Talla jatkumolla voidaan verrata erilaisia muuttujia, kuten verenpainetta,
leposyketta ja kehon rasvaprosenttia seka huomata, etta arvot ovat usein pa-
remmat urheilijoilla verrattaessa urheilua harrastamattomiin. CrossFitiin eivét

kuulu lajit, jotka eivat tue terveyttd. CrossFitissa kaytetaan samoja ohjelmia,
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mutta painoja tai intensiteettia muuttamalla voidaan harjoitteet suhteuttaa tur-
vallisisiksi harrastajan liikuntataustaan ja terveydentilaan. (Glassman 2010, 20
-21,77.)

CrossFit maaritellaan jatkuvasti vaihtelevaksi, korkean intensiteetin toiminnal-
liseksi harjoitteluksi (Glassman 2010, 1). Vaihtelevuus on tarkeimpié asioita ke-
hittymisen kannalta, silla pitkddn samaa harjoitusarsyketta toistettaessa harjoi-
tusvaste harjoituksesta pienenee ja kehitys taantuu. Vaihtelevuutta harjoituksiin
voidaan tuoda esimerkiksi saatelemalla toistojen mééraa, intensiteettia ja vo-
lyymia, tai kayttdmalla eri harjoitteita. TAma tekee harjoittelusta myds mielek-
kdampaa. Harjoittelussa vaihtelevat lyhyet, keskipitkat ja pitkat harjoitteet seka
raskailla, keskiraskailla ja kevyilla taakoilla tehtavat liikkeet. Vaikkakin vaihtele-
vuus on CrossFitissa suuressa roolissa, ovat my6s pysyvyys ja suunnitelmalli-

suus tarkeita optimaalisen kehityksen kannalta. (Pasanen 2016, 6.)

CrossFitissa suositaan korkean intensiteetin harjoitteita parantamaan hengitys-
ja verenkiertoelimiston suorituskykyd, silla kovatehoiset harjoitukset aiheuttavat
suuria hormonaalisia ja hermostollisia vasteita sekd nostavat hengitystiheytta
ja syketta. Matalatehoisella kestavyysharjoittelulla on todettu olevan epasuotui-
sia vaikutuksia voiman, nopeusvoiman, nopeuden ja lihasmassan kehitykseen,
joita lyhytkestoisista korkean intensiteetin harjoituksista ei aiheudu. (Pasanen
2016, 7.) Korkean intensiteetin harjoitteilla pyritddn saamaan mahdollisimman
hyva hormonaalinen ja hermostollinen vaste, joilla on tarkea osuus urheilijan
suorituskyvyn kehittymisessa, kuten lihasmassan ja luuntihneyden kasvattami-
sessa (Glassman 2010, 13). Kovatehoinen intervalliharjoittelu, HIIT (High-Inten-
sity Interval Training), jossa ty6osuuksien valissa on kevyempi ty0 tai tauko, on
oleellinen osa CrossFit-harjoituksia. Paremmin CrossFit-harjoittelua kuvaa
HIPT (High-Intensity Power Training), jossa harjoitteet ovat toiminnallisia mo-
ninivelliikkeita ja tehontuotto pyritdan sailyttdmaan korkealla lapi harjoituksen

ilman maarattyja taukoja. (Pasanen 2016, 7 - 8.)

CrossFitissa toiminnalliset liikkeet ovat useita lihaksia ja lihasryhmia kuormitta-
via moninivelliikkeitd, jotka mukailevat luonnollisia jokapaivaisia liikkeita. Liik-
keet ovat turvallisia oikein suoritettuna seka saavat aikaan suuren aineenvaih-

dunnallisen vasteen. Toiminnallisissa liikkeissa tarkeda on niiden kapasiteetti
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siirtda suuria kuormia pitkid matkoja nopeastikin. Kuorma, matka ja nopeus

maarittavatkin toiminnallisten liikkeiden tehokkuuden. (Glassman 2010, 2.)

CrossFit Games eli CrossFitin maailmanmestaruuskisoja on jarjestetty vuo-
desta 2007 lahtien. Kisat jarjestetddn Kaliforniassa ja kisoihin karsitaan kah-
dessa vaiheessa. Karsinnat alkavat viisi vilkkkoa kestavista CrossFit Openeista,
jonka aikana suoritetaan viisi karsintalajia. Jokainen laji julkaistaan erikseen,
eivatka osallistujat tieda lajeja etukateen. Julkaisun jalkeen laji tulee suorittaa
neljan paivan sisalla tuomarin valvonnassa virallisella CrossFit-salilla tai se tu-
lee videoida, jotta valtytaan petkutukselta. Maailma on jaettu kahdeksaan regi-
onals-alueeseen, joista valitaan kaikkien lajien suorituksen jalkeen 10 - 30 pa-
rasta miesta seka naista, jotka paasevat karsintojen toiseen vaiheeseen, oman
alueensa regionalseihin. Regionalsit kestavat kolme paivaa, eika lajeja tai teh-
tavia ilmoiteta etukateen. Lajien vaatimustaso on Openeihin verrattaessa sel-
keasti korkeampi ja urheilijoilta odotetaan todella hyvéé suorituskykya. CrossFit
Gameseihin paasee jokaiselta regionals-alueelta etenemaéan viisi parasta
miesta ja naista. Nama 40 miesta ja naista kilpailevat "The Fittest on Earth” -
tittelist&, jonka voittaa eniten pisteita kerannyt urheilija kaikkien lajien jalkeen.
(Pasanen 2016, 34 - 35.)

2.2 YI6styonto

Ylostyonto eli The Shoulder Press (kuva 2) on kaikkien p&én yli nostettavien
likkeiden perusta. Yl6styonto aloitetaan asettamalla jalat hartioiden levyiseen
haara-asentoon ja ottamalla tangosta hartioita hieman leveampi tiukka ote.
Tanko tuodaan hartioiden etuosalle niin, etté tanko lepaa ylavartalon ja kAmme-
nien paalla (Glassman 2010, 119). Kyynarpéaat ovat hiukan tangon etupuolella
ja kyynarvarret lahes pystysuorassa asennossa. Jos tanko otetaan hartioiden
etuosalle telineestd, on tarkeda pitaa olkapaita vedettyna kohti takakuoppia ja
luoda tankoon ké&silla ulospdain kiertdvad vaantdovoimaa. Taméa aktivoi leveén
selkalihaksen aloitusasennossa, jolloin olkapaat saadaan vakaaseen asentoon
ja tydbntdéon voimaa. Jos néin ei tehda, liike vastaa takakyykyn tekemista ilman
keskivartalon aktivointia. (Starrett & Cordozan 2015, 222 - 223.)
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Kuva 2. Yléstyonnon tekniikka (Glassman 2010)

Aloitusasennossa ja koko suorituksen ajan pidetddn keskivartalo aktiivisena,
ranka neutraalissa asennossa ja jalat ojennettuina. Liike aloitetaan tyontamalla
tanko mahdollisimman suoraa linjaa pitkin takaylaviistoon, kuvitteellisesti kas-
vojen lapi. Talla saadaan varmistettua parempi loppuasento ja valtetdan ylei-
simmat virheet. Kasvot vedetdaan pois tangon tieltéa pitamalla katse kuitenkin
koko ajan eteenpéin nostamatta leukaa. Liikkeen alussa kyynarpaat loitontuvat
ennemmin pieneen ulkokiertoon tangon alle kuin ettéa pysyisivat tangon etupuo-
lella. Tama parantaa tyontéliikkeen mekaniikkaa ja avustaa oikeaa tangon kul-
kua. (Everett 2016, 205.)

Vartalon tulisi nojautua hieman taaksepéain tangon ohittaessa kasvot, mutta ko-
rostettu nojaaminen on tarpeetonta. Liiallinen etaisyys vartalon ja tangon valilla
lisda tyontoliikkeen epéedullisuutta. Kun tanko on ohittanut paan, tulee paa pa-
lauttaa takaisin keskiasentoon, jotta saavutetaan optimaalinen loppuasento,
jossa tanko on niskan takapuolella. Loppuasennossa puristetaan aktiivisesti la-
paluita yhteen ja pidetaan kyynarpaat tdydessa ojennuksessa. (Everett 2016,
205.) Paan yli-asennossa tulisi myds nostaa hieman hartioita, jotta olkanivelen
rakenteet saisivat tilaa, kuten kuvassa 3 on havainnollistettu (Rippetoe ym.
2008).
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Kuva 3. Hartioiden nosto yldstydnnon loppuasennossa liséa tilaa olkalisdkkeen ja olkaluun
paan valiin (Rippetoe ym. 2008)

McKeanin ja Brendanin (2013) tutkimuksessa havaittiin, ettd tangon nostami-
nen paan edesta seka takaa vaikuttavat samalla tavalla rintarangan asentoon
ja olkanivelen liikelaajuuteen. Lahtdasennosta riippumatta on erityisen haasta-
vaa saavuttaa riittavaa olkanivelen liikelaajuutta, joka on mahdollista saavuttaa
passiivisesti. Tutkimuksen mukaan olkanivelen rajoittunut liikelaajuus voi nayt-
taytyd rangan lisdéntyneené ojentumisena etenkin, kun painot muuttuvat ras-
kaammiksi. (McKean & Brendan 2013.)

3 OLKANIVELEN JA HARTIARENKAAN TOIMINTA

Olkapaan luinen rakenne muodostuu solisluusta (os. clavicula), lapaluusta (os.
scapula) ja olkaluusta (0s. humerus). Solisluu sijaitsee hartian etuosassa ja se
niveltyy mediaalisesti nivellevyn valityksella rintalastaan (os. sternum) ja distaa-
lisesti olkalisdkkeeseen (acromion). Lapaluun yldosassa sijaitsee luinen har-
janne eli lapaluun harju (spina scapulae), joka paattyy etu-sivusuunnassa olka-
lisdkkeeseen. Olkaliséke ja vahan alempana sijaitseva korppilisake (processus
coracoideus) muodostavat nivelsiteiden kanssa yhdessa olkanivelen katon,
joilla ei ole niveltyvaa pintaa olkaniveleen. Olka- ja korppilisdkkeen alla sijaitsee
lapaluun nivelkuoppa (cavitas glenoidalis scapulae), johon olkaluu niveltyy laa-
jan puolipallon muotoisen paan kautta. Olkaluun yldosassa sijaitsevat iso ja
pieni olkakyhmy (tuberculum majus ja minus) ovat tarkeita lihasten kiinnittymis-
kohtia. (Nienstedt ym. 2014, 116 -117.) Lapaluut, solisluut ja rintalastan yldosa
seka niitd yhdistavat nivelet muodostavat rengasmaisen hartiarenkaan, joka
osallistuu kokonaisuudessaan ylaraajan liikkeisiin (Sandstrém & Ahonen 2013,
257).
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Olkapaan alueella on kolme toiminnallisesti tarke&aa nivelta (kuva 4); olka-
nivel (art. glenohumeralis), olkalisake-solisluunivel (art. acromioclavicularis) ja
rintalasta-solisluunivel (art. sternoclavicularis), joita ymparéivat nivelsideraken-
teet (Nienstedt ym. 2014, 117). Lisaksi lapaluun ja rintakehan valissa on luinen
liukupinta (art. scapulothoracalis) (kuva 4), jossa ei ole varsinaista rustoista ni-
veltd (Pohjolainen 2015). Naiden nivelten ja liukupinnan valilla tulee olla hallit-
tuja liikkeita ja liikkuvuutta, jotta ylaraajan liikkeet ovat optimaalisia. Yksittdisen
nivelen liike on mahdollinen, mutta yleisesti liikuteltaessa ylaraajaa, liikkuvat
nama kaikki nivelet. (Hamill ym. 2015, 132.)

Articulatio
acromio-
clavicularis
Subacromial s
space L

|- | (:
: 4 - . — Articulatio
> 1 ] \
. ‘ J ¢ T sterno
)\ ‘ & . clavicularis
. y A . g

Scapulothoracic
joint

Kuva 4. Olkapéan nivelet ja liukupinnat (Gilroy ym. 2009, 276 - 303)

Olkanivel on pallonivel, jonka stabiliteettia heikentaa sen suuri likkuvuus (Kau-
ranen 2017, 130). Suureen liikkuvuuteen vaikuttaa olkanivelen kuopan koko,
johon olkaluun p&é on vain hieman kosketuksessa. Olkanivelen kuopan ympa-
rilla on rustoinen rengas (labrum articularis) seka nivelen ymparilla useita nivel-
side- ja lihasrakenteita, jotka stabiloivat passiivisesti seka aktiivisesti nivelen
toimintaa. Olkalisake-solisluunivel on tasainen ja rustoinen nivel, joka liukuu ol-
kanivelen ja lapaluun liikkeiden mukana. Nivel yhdistda lapaluun solisluuhun ja
sita tukevat solisluun, olkalisékkeen ja korppilisakkeen véliset nivelsiteet. Rin-
talasta-solisluunivel stabiloi olkapaata lihasten jannittyessa ja se on ainoa lui-

nen yhteys ylaraajan ja vartalon luuston valilla. (Hamill ym. 2015, 133 -135.)
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Olkanivelta ympéaroi sidekudoksinen ja suhteellisen 16ysa nivelkapseli (capsula
articularis), joka kiinnittyy rustorenkaasta olkaluun kaulaan (kuva 5). Nivel-
kapselin takaosaa kutsutaan takakapseliksi. Kapseli stabiloi nivelta seka erittaa
olkanivelen nivelrakoon nivelnestetta (synovia). Hauislihaksen pitkén paan jan-
teen jannetuppi rikkoo nivelkapselin yhtenaisen rakenteen olkaluun kyhmyjen
valissa, mutta samalla se stabiloi olkanivelen etuosaa. Myos olkaliséke-solis-
luunivelta ja rintalasta-solisluuniveltéa ymparoivat nivelkapselit, jotka tukevat ni-
velta ylaraajan liikkeiden aikana. (Sandstrém & Ahonen 2013, 261; Kauranen
2017, 38, 130.)

Lig. acromio- Lig. coraco- Lig. transversum
claviculare claviculare scapulae superius

Lig. coraco- Lig. acromio-
claviculare Clavicula claviculare

Clavicula

Lig. coraco- —— | b |
acromiale i A o

Acromion -
ProG. .

coracodeus g \
-
Lig. coraco- = - e
e \
< -

humerale
re 2 -
- )

_ Acromion

Tuberculum
majus

-

,,,,,

Humerus

Joint capsule, Margo sﬁina Joint
ligg. glenchumeralia lateralis scapulae capsule

Kuva 5. Olkanivelen nivelkapseli ja nivelsiteet (Gilroy ym. 2009, 276 - 303)

Nivelkapselin pinnalla on vahvempia ja taipuisia nivelsiteita eli ligamentteja. Li-
gamentit ylittdvat nivelraon yhdistéaen niveltyvat luut toisiinsa seka rajoittaen ni-
velen liikkeita eri liikesuuntiin. Olkanivelen nivelkapselin pinnalla kulkevat kolme
nivelsidetta: olkanivelen ylempi, keskimmainen ja alempi nivelside (lig. glenohu-
meralis posterior, medium, inferius), jotka tukevat olkanivelta anteriorisesti. Li-
satukea olkanivelelle antavat korppilisdkkeeseen kiinnittyvat korppilisake-olka-
luuside (lig. coracohumerale) ja korppilisdke-olkalisakeside (lig. coracoacro-
miale), jotka tukevat nivelta posteriorisesti (kuva 5). (Kauranen 2017, 38, 129 -
130.)

Olkanivelen ymparilla sijaitsee paljon limapusseja (bursa), joiden tehtavana on

suojata janteitd ja sidekudoksia hankautumasta luisia osia vasten ja vahentaa
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kitkaa eri rakenteiden valilla. Olkalisdkkeen alainen limapussi (bursa subacro-
mialis) sijaitsee kiertajakalvosimen janteiden ja olkalisdkkeen valissa estaen
janteitda hankautumasta. Korppilisakkeen alainen limapussi (bursa cora-
cobrachialis) sijaitsee hieman alempana, korppilisakkeen ja nivelkapselin va-
lissa. Lisaksi olkaluussa sijaitsevat hartialihaksen alainen limapussi (bursa
subdeltoidea) ja lavanaluslihaksen alainen limapussi (bursa musculus subsca-
pularis). (Kauranen 2017, 131.) Olkalisékkeen alla oleva bursa subacromialis
on elimistdn suurimpia ja olkanivelen alueen tarkeimpia limapusseja. Sen teh-
tavana on edistaa olkanivelen liukumista kaikissa liikkeissé, etenkin loitonnuk-
sessa. Liikutettaessa ylaraajaa loitonnukseen, limapussi liukuu olkalisékkeen ja

korppilisake-olkalisékesiteen alla. (Peltokallio 2003, 441.)

3.1 Olkaluun ja lapaluun liikkuminen

Nivelessa voi olla monta paaliikeakselia ja liikkeet voivat tapahtua monessa eri
liketasossa, mitd kutsutaan nivelen vapausasteeksi. Olkanivel kuuluu kolman-
nen vapausasteen niveliin pallomaisuutensa vuoksi. (Kauranen, 2017, 37 - 38.)
Sagittaalitason liikkeitd ovat koukistus (fleksio) ja ojennus (ekstensio), frontaa-
litason liikkeita loitonnus (abduktio) ja Iahennys (adduktio) ja horisontaalitason
likkeita ulko- ja sisakierto (rotaatio) (taulukko 1). Olkaniveltéa tukevien passiivis-
ten tukirakenteiden osuus stabiliteetista on 20 % ja aktiivisten tukirakenteiden
osuus loput 80 %. Kiertdjakalvosimen lihakset, nivelsiteet ja nivelkapseli tukevat
nivelen hartiarenkaan nivelkuoppaan, mutta olkavarren liikuttamiseen osallistu-
vat useat muut lihakset. (Sandstrém & Ahonen 2013, 163, 257, 261.) Olkap&an
alueen lihakset, niiden lahto- ja kiinnityskohdat, funktio ja hermotus ovat esitetty

tarkemmin lihastaulukossa liitteessa 1.

Taulukko 1. Olkanivelen normaalit aktiiviset liikelaajuudet (Kauranen 2017)

Olkanivelen liike Normaali liikelaajuus
Fleksio 0 - 180°

Ekstensio 0 -60°

Abduktio 0-180°

Abduktio horisontaalitasossa 0 -50°

Adduktio 0-75°

Adduktio horisontaalitasossa 0-130°
Sisarotaatio 0-100°
Ulkorotaatio 0-90°
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Kehon liikkeitd voidaan kuvata tapahtuvan sagittaali-, frontaali- ja horisontaali-
tasoilla (kuva 6). Sagittaalitasot leikkaavat kehon oikeaan ja vasempaan puo-
liskoon mista kohti kehoa tahansa. Mediaani- eli keskitaso on sagittaalitason
kanssa samansuuntainen, mutta se lavistaa kehon oikeaan ja vasempaan tas-
malleen keskikohdasta. Frontaalitasot ovat kohtisuorassa sagittaalitasoihin
nahden, joten ne leikkaavat kehon pituusakselin, tai toisin sanoen otsan suun-
taisesti. Horisontaalitasot ovat kohtisuorassa seka sagittaali-, etté frontaalita-
soja nadhden eli ne kulkevat vaakasuoraan katkaisten vartalon yla- ja alaosaan.
(Niensted ym. 2016.)

Kuva 6. Liikkeet tapahtuvat liiketasoilla, joita ovat sagittaali-, frontaali ja horisontaalitaso (Sand-
strom & Ahonen 2013, 163 -164)

Kiertajakalvosin (rotator cuff) on neljan lihaksen ja niiden janteiden koko-
naisuus. Kiertajakalvosimen lihaksiin kuuluvat ylempi lapalihas (m. supraspina-
tus), alempi lapalihas (m. infraspinatus), lavanaluslihas (m. subscapularis) ja
pieni lierealihas (m. teres minor), jotka kiinnittyvat janteiden valityksella olkaluun
isoon ja pieneen kyhmyyn (kuva 7). Kiertgjakalvosimen tehtdvana on stabiloida
olkaluun p&é lapaluun nivelmaljaan sek& huolehtia olkap&én vahvuudesta ja
vakaudesta eri liikkeiden aikana. (Arokoski ym. 2015a, 120.) Olkaluun paan ja
olkalisdke-solisluunivelen seka korppilisdke-olkalisakesiteen valista tilaa kutsu-
taan subakromiaaliseksi tilaksi, jossa ylemman ja alemman lapalihaksen seka

pienen liereédlihaksen janteet sijaitsevat (Donatelli 2004, 291).
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Kuva 7. Kiertajakalvosimen lihakset (Gilroy ym. 2009, 276 - 303)

Olkavarren lihaksiin kuuluvan hauislihaksen (m. biceps brachii) ja kolmipaisen
olkalihaksen (m. triceps brachii) tarkein tehtava on kyynarnivelen liilkuttaminen,
mutta ne osallistuvat myds olkanivelen liikuttamiseen ja stabilointiin (Niensted
2016, 152). Etenkin hauislihaksen pitkdn paan janne tekee yhteistyota kiertaja-
kalvosimen lihasten kanssa olkapéaan stabiloinnissa (Duodecim 2014). Korp-
piolkaluulihas (m. coracosubscapularis) sijaitsee myos olkavarressa ja sen kiin-
nittyminen korppilisdkkeeseen mahdollistaa olkavarren koukistamisen (Sand-
strom & Ahonen 2013, 261). Hartialihas (m. deltoideus) peittaa alleen olkanive-
len kiinnittyen olkaluuhun ja osallistuen nain merkittavasti olkanivelen liikkuttami-
seen (Leppaluoto 2017, 119).

Myds lapaluun liike on melko vapaata jokaiseen liikesuuntaan, silla se ei nivelly
rintakehaan nivelrakenteen valityksella. Lapaluu pystyy likkumaan rintakeh&a
pitkin vaivattomasti ylos (elevaatio) ja alas (depressio), lahennykseen (retraktio)
ja loitonnukseen (protraktio) rangasta seka sisa- ja ulkokiertoon. Rintakehan
kaarevuuden vuoksi liikkeet tapahtuvat yleensa monella eri liiketasolla yhta ai-
kaa. (Struyf ym. 2012.)

Lapatuki tarkoittaa hyvaa lavan hallintaa ja hartiarenkaan asennon sailytta-
mista. Primaareja eli ensisijaisia lapatuen lihaksia ovat etummainen sahali-
has (m. serratus anterior), pieni rintalihas (m. pectoralis minor) (kuva 8), lapa-
luun kohottajalihas (m. levator scapulae), pieni ja iso suunnikaslihas (m. rhom-
boideus minor, major) sekéa epakaslihas (m. trapezius). Yhteista ndille lihaksille
on niiden kiinnittyminen lapaluuhun, mik&a mahdollistaa lavan liikuttamisen eri

likesuuntiin. Sekundaarisia eli toissijaisia lapatuen lihaksia ovat iso rintalihas
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(m. pectoralis major) ja levea selkalihas (m. latissimus dorsi), joiden &ht0- tai
kiinnityskohta on olkaluussa. (Sandstrom & Ahonen 2013, 257 - 258, 262.) Iso
lieredlihas (m. teres major) kulkee levean selkalihaksen ylapuolella kiinnittyen
myos olkavarteen, mutta se ei sisélly lapatuen eika kiertajakalvosimen lihaksiin
(Kenhub 2018).

Proc. Clavicula
coracoideus

Acromion

Proc.
coracoideus

Margo
medialis

Scapula

M. pecto-
ralis minor

Serratus
anterior

Angulus
inferior

Kuva 8. M. serratur anterior ja m. pectoralis minor (Gilroy ym. 2009, 276 - 303)

Lapaluun tukeminen eteenpain tarkoittaa lapaluun liukumista rintakehaa pitkin
ja kiertymista alakulmasta hieman ulospéin (Ludewig & Reynolds 2009). Liik-
keen tuottaa paaasiassa etummainen sahalihas, ja liketta avustaa epakaslihak-
sen alaosa. Vastaliikkeessa lapaluu palaa sen neutraaliasentoon suunnikasli-
haksen ja epakaslihaksen keskiosan avulla. Lapaluun liikkeesséa eteenpéain on
huomioitavaa, ettd etummainen sahalihas ja suunnikaslihakset ovat kiinni toi-
sissaan lihaskalvorakenteen avulla, jolloin lihasten supistuessa lapaluu ratsas-
taa lihasten paalla liikkkuen lihasten yhteistyén ohjaamaan suuntaan. (Sand-
strom & Ahonen 2013, 262 - 263.)

Lapatuki taaksepéin on usean lihaksen yhteistyon tulosta, jota tarvitaan, kun
lapaluusta ja kasivarresta tulee vetoa eteenpain. Naita liikkeita ovat esimerkiksi
soutuliike ja tenniksessa lyonnin loppuvaihe, jossa ylaraaja seka lapaluu saat-
tavat liikettd ja jatkavat matkaa lyonnin loputtua. Lapatuki taaksepdin syntyy
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suunnikaslihasten, epakaslihaksen keskiosan seka levedn selkélihaksen toi-
minnasta. Levean selkéalihaksen toiminta vaikuttaa myos olkavarren pysahtymi-
seen, esimerkiksi heittoliikkeen loppuvaiheessa. (Sandstrém & Ahonen 2013,
262 - 263.)

Lapatuki ylospain on mahdollista epékaslihaksen ylaosan, etummaisen sahali-
haksen seka lavan kohottajalihaksen yhteistoiminnan avulla. Kun ylaraajaa
nostetaan, lavan kohottajalihaksen on annettava periksi, jotta epékaslihas voi
toimia. Epékaslihas nostaa lavan ulkoreunaa samalla, kun sisareuna laskeutuu.
(Sandstrom & Ahonen 2013, 262 - 263.) Lapatuki ylospain toimii kurottaessa
korkealta ylaraajan ollessa ylhaalla koukistuksessa (Ludewig & Reynolds
2009). Lapatuki alaspain (depressio) toimii puolestaan, kun vartalon paino no-
jataan ylaraajoihin. Talloin lapatuen on oltava voimakas, jonka mahdollistavat
epakaslihaksen alaosa, etummainen sahalihas, levea selkalihas seka pieni rin-
talihas. (Sandstrom & Ahonen 2013, 262 - 263.)

Ylaraajan sivulle suuntautuvat kurotusliikkeet tai nojaaminen aktivoivat lapa-
tuen ulospain sivulle. Talléin lapatukeen osallistuvat lihakset ovat epakéslihak-
sen alaosa seka etummainen sahalihas. Muut lapatukeen osallistuvat lihakset
toimivat vastavaikuttajina parantaen lavanhallintaa ja sailyttden asennon.
(Sandstrom & Ahonen 2013, 262 - 263.) Lapatukilihakset jarruttavat lapaluun
likettd kohti rintarankaa, mik& stabiloi toimintaa seka estaa lavan liiallisen liu-
kumisen ulospain (Ludewig & Reynolds 2009). Ulospéin sivulle kohdistuvassa
lapatuessa aktivoituvat levea selkalihas, epékaslinaksen keskiosa, suunnikas-
lihas seka pieni ja iso rintalihas. (Sandstrom & Ahonen 2013, 262 - 263.)

Humeroscapulaarisella rytmilla kuvataan hartiarenkaan luiden ja nivelten va-
listd koordinoitua yhteistoimintaa sek& olkavarren liikkumista suhteessa lapa-
luuhun (kuva 9). Olkavarren loitonnuksessa ensimmaisen 30°:n aikana suurin
osa liikkeesta tapahtuu olkanivelessa eivatka muut nivelet liiku juuri lainkaan tai
liketta tapahtuu vain vahan. Lapaluu aloittaa likkeensa loitonnukseen, kun yla-
raajaa on nostettu etu- tai sivukautta yloéspéin 30°. Ylaraajan jatkaessa liiketta
lapaluu liikkuu vain yhden asteen, kun ylaraaja liikkkuu kaksi astetta. Olkavarren
noustessa vaakatasoon on olkanivelessé 60°:n loitonnus ja lapaluussa 30°:n

ulkokierto sek& solisluu on hieman elevoitunut. Humeroscapulaarisen rytmin
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loppuasennossa olkanivel on 120°:n loitonnuksessa ja lapaluu kiertynyt 60°, jol-
loin olkavarressa on taysi, 180°:n liikelaajuus. Liséksi solisluu on elevoitunut
15° ja kiertynyt taaksepain 30 - 50°. (Kauranen 2017, 135.)

| |
| " |

)
& R

Kuva 9. Oikean ylaraajan humeroscapulaarinen rytmi (Sandstrém & Ahonen 2013, 259)

Ylaraajan nostamiseen liittyy rintakehan ja rintarangan liikke. Yhta ylaraajaa nos-
taessa rintaranka kiertyy hieman suunnikaslihasten vaikutuksesta. Tata kiertoa
ei kuitenkaan tapahdu molempia ylaraajoja nostaessa, silla rangan molemmin
puolin vaikuttavat suunnikaslihakset luovat vastavoiman toisilleen. Rintarangan
ylaosa puolestaan ojentuu nostaessa ylaraajoja varsinkin etukautta. Toiminnal-
listen ketjujen kautta myods vatsalihasten aktivoinnin tarkeys tulisi ottaa huomi-
oon kaden nostoliikkeissa, silla ne toimivat vastavaikuttajina rintakehan ja rin-
tarangan liikkeelle liikutettaessa kasivartta ja lapaluuta. (Sandstréom & Ahonen
2013, 259 - 260.)

Kudosten venymista poikkijuovaisissa lihaksissa, sidekudoksissa, janteissa, li-
gamenteissa ja nivelpussien seinamissa mittaavat proprioseptorit eli erilaistu-
neet reseptorit. Proprioseptio eli asento- ja liikeaisti rakentuu kolmesta aistimuk-
sesta, joita ovat asentotunto, likehavainto ja voiman aistiminen. Asentotun-
nossa havaitaan raajojen asennot seka niiden sijainti toisiinsa nahden ilman
nakoaistin apua. Liikehavainnossa havaitaan liikkeen suunta ja nopeus esimer-
kiksi silmat kiinni, kun kehon eri osien asento toisiinsa nahden muuttuu. Voiman
aistiminen on kykya arvioida, paljonko asennon sailyttdmiseen tai sen muutta-
miseen tarvitaan voimaa. Kehossa on paasta varpaisiin ulottuva propriosepti-
nen ketju, jonka optimaalinen toiminta on erityisen tarkedd pystyasennon sai-

lyttdmiseksi sek& siihen tarvittavien lihasten aktivoimiseksi. Proprioseption toi-
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mivuudella on tarkea rooli jokapaivaisessa elamassa, silla se vaikuttaa motori-
siin taitoihin seka kykyyn toimia elinymparistdossa toimivasti. (Haug ym. 2009,
151; Sandstrém & Ahonen 2013, 34.)

Asento- ja liikeaistista vastaavat lihassukkulat, ihon paine- ja kosketusresepto-
rit, Golgin janne-elimet ja jonkin verran myds nivelreseptorit. Lihassukkulat ovat
noin 0,5-10 mm pitkia aistinelimia, joita on poikkijuovaisissa lihaksissa. Tunto-
paatteet aktivoituvat, kun lihassukkulat venyvat liikkeiden tai passiivisen veny-
tyksen aikana. Mita enemman lihas venyy, sitd enemman tuntopaatteisiin liitty-
viin aksoneihin valittyy arsykkeita. Golgin janne-elimet sijoittuvat padasiassa li-
has-janneliitosten alueille, mitaten lihaksen supistusvoimaa seka siina tapahtu-
via muutoksia, joista ne lahettavat tiedon keskushermostolle. Golgin janne-eli-
men tuottamat arsykkeet voivat joko vahentaa tai lisata lihaksen supistusvoi-
maa. Kun lihas supistuu tai siihen lisatdan kuormaa, Golgin janne-elimen mer-
kitys nivelen asennon aistimisessa suurenee. Ihmisell& on nivelpussien seina-
misséd useamman tyyppisia reseptoreita, jotka reagoivat ligamenttien ja nivel-
pussien kokoon painumiseen tai venymiseen. Olkanivelessa nama reseptorit
aktivoituvat vain nivelen dariasennossa, mutta esimerkiksi sormissa reseptorit
aktivoituvat herkemmin. Proprioseptista tietoa kasitelladn aivoissa monilla aivo-
alueilla, jotka toimivat yhta aikaa ja rinnakkain. (Haug ym. 2009, 121, 151,
Sandstrém & Ahonen 2013, 34 - 37.)

3.2 Ryhti ja hartiarenkaan asento

Ryhti on koko kehon olemus erilaisissa asennoissa ja sita yllapidetaan luiden,
nivelien, lihaksien ja janteiden valisella yhteisty6lla. Ryhdin kannattelu edellyt-
taa lihasten vahaista jannitysta ja herkkaa aistijarjestelmaa, jotta asento ja ta-
sapaino sailyvat. Kehon asento, toiminnot ja koordinaatio tulee huomioida
tydssé ja vapaa-ajalla, jotta heikon ryhdin kannattelun haitoilta valtyttaisiin. Mer-
kittavia ryhtiin vaikuttavia tekijoita ovat peritty rakenne, likunnan méaara ja opittu
taparyhti eri kehon asennoissa. Nama voivat aiheuttaa kudosten venymista tai
kiristymista. (Sandstrom & Ahonen 2013, 175 - 180.)

Tarkasteltaessa ryhtia frontaalitasossa, tulisi vasemman ja oikean kehon puo-
liskon olla mahdollisimman symmetriset (kuva 10, A). Sagittaalitasolla kehon

massakeskipisteiden tulisi asettua paallekkain keskilinjaan, jolloin luotisuora
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leikkaa korvanlehden, olkanivelen ja lonkkanivelen keskelta, polvinivelen kan-
tavan pinnan ja nilkan etuosan (kuva 10, B). Lantio, rintakeha ja p4d& muodos-
tavat paallekkain kolme koria, joiden asennot vaikuttavat koko ketjuun ja asen-
nonhallintaan. Rintakehan hyva asento mahdollistaa hartiarenkaalle optimaali-
sen asennon. (Sandstrom & Ahonen 2013, 192 - 193, 257.)

P mmcmmemmeemeeeen-- - I

Kuva 10. Ryhti tarkasteltuna frontaalitasolta (A) ja sagittaalitasolta (B) (Sandstrém & Ahonen
2013, 185)

Neutraalissa hartiarenkaan asennossa luotisuora leikkaa sagittaalitasossa ol-
kanivelen keskelta, solisluun lateraalinen péaa ja olkalisake ovat solisluun medi-
aalista paata korkeammalla ja lapaluu on kauttaaltaan kiinni rintakehalla (Sand-
strom & Ahonen 2013, 192 - 193, 257). Lapaluun sisdreuna on talléin sijoittunut
myds rinnakkain rintarangan kanssa, noin 6 - 7 cm:n etaisyydelle okahaarak-
keista (Kaksonen 2014). Osalla hallitseva puoli voi kuitenkin olla alempana ja
kauempana rangasta kuin heikompi. Lapaluun ylakulman tulee sijoittua rinta-
rangan 3. - 4. okahaarakkeen ja alakulman rintarangan 7. - 10. okahaarakkeen
korkeudelle, lapaluun tulee kiertya frontaalitasolla alakulmasta 15° - 25° sisdan-
pain seka solisluun olla kiertyneené hieman taaksepain. (Struyf ym. 2012.) Li-
saksi neutraalissa asennossa olkaluun pda on vdhemman kuin kolmasosan ol-

kalisdkkeen etupuolella (Kaksonen 2014).
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4 OLKAPAAN VAMMARISKI CROSSFITISSA

Liilkuntavamma voi olla vamma, fyysinen vaurio tai kipua, joka on peraisin ur-
heilemisesta. Vamma aiheutuu ylirasituksesta tai -kuormituksesta, joka voi ra-
joittaa elimistdn toimintoja ja aiheuttaa kehossa korjaavia prosesseja. Liikunta-
vammat voidaan jaotella &killisiin tapaturmiin eli akuutteihin vammoihin ja rasi-
tusvammoihin eli kroonisiin vammoihin. Akuutit vammat syntyvat akillisesta ta-
pahtumasta ja voivat aiheuttaa muun muassa revahdyksia tai venahdyksia.
Krooniset vammat ovat hiljalleen muodostuneita kudosvaurioita, joita ovat
muun muassa tulehdukset ja rasitusmurtumat. (Walker 2014, 9, 18.) Suomessa
likuntavammoista suurin osa on tuki- ja liikuntaelimistén vammoja, jotka aiheu-
tuvat tapaturmista tai rasituksesta. (Vuori 2014, 567 - 573.)

Tutkimustulokset CrossFitista aiheutuvien vammojen maarasta ovat vaihtelevia
ja ne on toteutettu padosin Pohjois- ja Etela-Amerikassa. Moltavon ym. (2016)
ja Aunen & Powersin (2016) tutkimusten mukaan vammoja esiintyy CrossFi-
tissa ja toiminnallisessa harjoittelussa keskimaarin 2,5 vammaa 1000 harjoitte-
lutuntia kohden. Weisenthalin ym. (2014) tutkimuksessa puolestaan selvisi, etta
CrossFitista aiheutuu vammoja lahes 20 %:lle urheilijoista ja Spreyn ym. (2016)
tutkimuksessa yha useammalle, noin 31 %:lle. Heidan mukaansa vammojen

maara on verrattavissa painonnostoon, voimannostoon ja voimisteluun.

Tutkimustulosten mukaan eniten vammautuva kehonosa CrossFitin harrasta-
jilla on olkapaa (Weisenthal ym. 2014. Montalvo ym. 2017. Summit ym. 2016).
Aune & Powers (2016) saivat samankaltaisia tuloksia myos toiminnallisesta har-
joittelusta, jossa olkapéén ja ylaraajan vammoja aiheutui tutkimuksen mukaan
huomattavasti eniten. Aasan ym. (2017) mukaan olkapddvammat ovat yleisim-
pid myoskin painonnostossa. Painonnostoliikkeet aiheuttavat eniten vammoja
CrossFitissa, mutta voimisteluliikkeet aiheuttavat niitd eniten juuri olkapaahan
(Weisenthal ym. 2014). Summit ym. (2016) tutkivat tarkemmin olkapdavammoja
ja saivat puolestaan selville, ettd vammoja aiheuttaisi useammin painonnosto-
likkeet, etenkin p&&n yli nostettavat. Toiminnallisessa harjoittelussa olkap&éa-
vammoja aiheutuu yleisimmin muun muassa vauhtipunnerruksesta ja valakyy-

kystd, joissa paino nostetaan mydskin paan ylapuolelle (Aune & Powers 2016).
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Weisenthalin ym. (2014) ja Montalvon ym. (2017) tutkimusten mukaan Cross-
Fitistd aiheutuu enemman akuutteja kuin kroonisia vammoja. Vammat ovat
useimmiten lievia aiheuttaen tulehdusta, kipua tai venadhdyksen, mutta vaka-
vammatkin vammat, kuten nivelen sijoiltaanmeno tai luun murtuma ovat mah-
dollisia (Weisenthal ym. 2014). Voimaharjoittelussa yleensakin akuutit tuki- ja
likuntaelimiston vammat ovat hieman kroonisia vammoja yleisempia. Akuu-
teista olkapaavammoista suurin osa on lihaksen tai nivelsiteen venahdyksia tai
revahdyksia. Voimaharjoittelussa yleisimmaét olkap&én krooniset vammat ovat

tendinopatioita. (Lavallee & Balam 2010.)

Olkapaavammat ovat useimmiten rappeumaperaisia eli degerenatiivisia janne-
vaivoja, joita kutsutaan tendinopatiaksi. Siina kiertajakalvosimen janne rispaan-
tuu ja artyy hankautuessaan hartiarenkaan luisiin rakenteisiin. (Arokoski ym.
2015b.) Rakenteiden degeneraatio aiheutuu usein olkapaan pinneoireyhty-
masta, jossa olkalisékkeen alainen tila on ahtautunut aiheuttaen kiertajakalvosi-
men janteen hankautumisen olkalisékkeen alapintaa ja korppilisake-olkalisa-
kesidetta vasten. Pinnetilaa lisaavat lapaluun eteenpain kallistuminen ja sisa-
kierto. (Kaksonen 2014.) Kiertajakalvosimen janteen ahtautuminen ja olkapaan
toistuva kuormitus voivat pitkaan jatkuessaan aiheuttaa jopa janteen repeaman.
Kokonaan janteen lapaisevat repeamat aiheutuvat usein akuuteista tapatur-
mista, jolloin taustalla voi olla repeamalle altistavaa janteen rappeumaa. (Aro-
koski ym. 2015b.) Lahes kaikki tendinopatiat ja repeamat kohdistuvat ylemman
lapalihaksen janteeseen, lahelle sen kiinnittymiskohtaa olkaluussa (Vastamaki
2016). Kiertajakalvosimen repeytyessa tapaturmaisesti, voi myos hauislihaksen
pitkan paan janne altistua vaurioitumiselle. Janne voi myos arsyyntya ja tuleh-
tua samoin kuin kiertdjakalvosimen janteet, etenkin jos janne altistuu toistuvasti

ylirasitukselle. (Vastaméaki 2005.)

Olkap&éan jannevaivoissa kipua voi esiintya levossa seka rasituksessa, erityi-
sesti vaakatason ylapuolella tehdyissa liikkeissa. Kipu sijoittuu usein olkavarren
yldosaan, hieman ulkosivulle, johon kiertdjakalvosimen janteet kiinnittyvat.
Akuutissa janteen repedmassa kipu seka ylaraajan noston ja kiertoliikkeen heik-
kous ovat voimakkaampia. Rappeumaperaisesti alkanut jannevaiva voi olla
jopa oireeton, johon voi ajoittain liittya olkalisakkeen alaisen limapussin tuleh-
dusta. (Duodecim 2014.)
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4.1 Olkapaavammoille altistavat tekijat

Olkapaan jannevaivat aiheutuvat ennemmin toiminnallisista kuin rakenteelli-
sista syista. Kiertdjakalvosimen janteet altistuvat pinteelle ja hankaukselle eten-
kin hartiaseudun puutteellisen lihasvoiman ja hallinnan seurauksena. (Aro-
koski ym. 2015b.) Toistuva olkapéiden ylirasitus, kohoasennot ja olan yli nos-
tettavat kuormat lisdavat riskia kiertgjakalvosimen janteiden ja limapussien ar-
sytykselle, jos kiertajakalvosimen lihasvoima on heikentynyt ja olkaluu paasee
nousemaan yléspain ahtauttaen olkalisdkkeen alaista tilaa (Paavola ym. 2007).
Etenkin ylempi lapalihas voi altistua puristukselle ylaraajan koukistuksessa ja
ojennuksessa, mikali kiertajakalvosimen lihakset sekd hauiksen pitkdn paan
janne eivat pysty stabiloimaan olkaluun paata nivelkuoppaan. Stabiloivien lihas-
ten toimintaa voivat heikentaa yliaktiiviset iso rintalihas ja levea selkalihas, jotka

kiertavat olkaluun paata liikaa eteen. (Kaksonen 2014.)

Lapaluun liikekontrollihairiét vaikuttavat lapaluun ja ylaraajan asennon hal-
lintaan liikkeessa seka paikoillaan ollessa. Kontrollihairiét voivat aiheutua esi-
merkiksi usein toistuvista liikkeistd, kehon rakenteellisista tekijoista tai vaarin
opituista liikemalleista. Liikehairidissa liikkuvuudet ovat puolestaan rajoittuneet
aiheuttaen kipua, mika voi johtua lihasten lyhenemisesta tai aktivoitumisen hai-
riosta. (Kaksonen 2014.) Muuttunut humeroscapulaarinen rytmi, rintalihasten
kireys ja huono liikkuvuus lisdavéat pinnetilaa olkalisakkeen alla aiheuttaen toi-
minnallista kompressiota kiertdjakalvosimen janteille (Duodecim 2014). Hume-
roscapulaarisen rytmin ongelmissa lapaluu lahtee ennenaikaisesti liikkeelle tai
on yliliikkuva, ylaraajaa laskiessa lapaluu kiertyy liikaa, liike ei ole tasainen tai
se on patkiva. Painojen lisddminen olkapaan liikkeeseen voi paljastaa vaaran

lapaluun asennon. (Struyf ym. 2012.)

Heikko liikkuvuus voi johtua yliaktiivisesta lihasjannityksesta, joka estaa li-
hasta venymasta ja lisaa kuormitusta niveleen liikkeiden &éripaissa. Pahimmil-
laan joustamaton lihas voi aiheuttaa passiivisten tukirakenteiden venymisen tai
jopa repeaman. Krooninen jannitystila lihaksissa kiristéaa lihasten sidekudoskal-
voja ja vaikeuttaa koordinaatiota, jolloin liikunnassa aiheutuvien vammojen riski
lisdantyy. Lisaksi lihasten jannittyneisyys voi aiheuttaa ryhtihairiéita, mika muut-

taa lihastasapainoa ja aiheuttaa siten vaantéa ja mahdollista kipua nivelille.
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(Sandstrom & Ahonen 2013, 183 - 184.) Virheellinen ryhti venyttdé osaa lihak-
sista, jolloin lihasten aktivoituminen on vaara, eika liiketta voida suorittaa oikein
(Thigpen ym. 2009). Lapaluun ja hartiarenkaan virheellinen asento aiheutuu
usein heikosta ryhdin hallinnasta ja virheellisista tydéskentelyasennoista, jotka
aiheuttavat pitkittyneena fyysistd kuormitusta lihaksiin ja niveliin. Virheasento
lapaluussa kuormittaa kaularankaa, olkaniveltd ja rintalastaa, mik& vaikuttaa
likkuvuuteen ja aiheuttaa usein kipua. (Sandstrom & Ahonen 2013, 183 - 184,
262.)

Ryhtivirheet vaikuttavat merkittavasti lapaluun asentoon, sen liikkuttamiseen ja
lihasten aktivoitumiseen. Huono ryhti maaritellaan usein paan eteenpain tyon-
tymisenda, rintarangan ylaosan suurentuneena kyfoosina seka olkapaiden
eteenpain kdantyneena asentona. (Thigpen ym. 2009.) Ryhtivirheet aiheutuvat
heikkojen ja kireiden lihasten yhteisvaikutuksesta (kuva 11) (Geier 2015).
Eteenpain tyontynyt ryhti lyhentdad etenkin kehon etupuolen lihaksia, varsinkin
pienté rintalihasta, joka vetaa ryhtia edelleen kasaan kallistaen lapaluuta eteen
ja asettaen sen suurempaan sisakiertoon (Thigpen ym. 2009). Lyhentynyt pieni
rintalihas aiheuttaa puutteen lapaluun taaksepéin kallistumisessa, jolloin olkali-
sékkeen alainen tila vahenee aiheuttaen mahdollisia olkap&an kiputiloja (Struyf
ym. 2012). Etummaisen sahalihaksen tulisi aktivoitua suurimmassa osassa la-
paluun liikkeitd seka ylaraajalla kurkottaessa, mutta huonon ryhdin seurauk-
sena sen aktivoituminen voi heikenty&. Huonon ryhdin ja mahdollisten olkap&aé-
kipujen myota myos epéakaslihaksen alaosan toiminta voi muuttua heikentden

lapaluun hallintaa. (Thigpen ym. 2009.)
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deep neck
flexors

Tight

upper trapezius
and

levator scapula
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and serratus
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pectorals

Kuva 11. Heikot ja kiristyneet lihakset eteenpain tydntyneessa ryhdissa (Geier 2015)
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Vapaat painot aiheuttavat suurimman osan akuuteista vammoista. Voimahar-
joittelussa urheilijan olkap&a altistuu vammoille etenkin, kun p&én yli nostetusta
painosta ei ole kontrollia. Vammariski on talloin erityisen suuri esimerkiksi tem-
paus ja tyonto liikesarjojen loppuvaiheissa, jossa olkaluu on koukistettuna seka
loitonnuksessa ja kyynarpad on ojennettu aarimmilleen. Aariasennot ja nopeat
likkeet olkanivelessa kuormittavat pienempia aktiivisia tukilihaksia, mika lisaa
riskia erityisesti kiertdjakalvosimen vammoille. (Lavallee & Balam 2010.) Sum-
mitin ym. (2016) sekd Aunen & Powersin (2016) tutkimusten perusteella Cross-
Fitin seka toiminnallisen harjoittelun urheilijat kokevat itse olkapddvammojen ai-
heutuvan yleisimmin vaarasta tekniikasta tai vaarin suoritetusta liikkeesta. Hei-
dan tutkimusten mukaan olkapaavammojen riski kasvaa myos entisestaan, mi-
kéli olkapaassa on ollut vamma aiemminkin. Weisenthalin ym. (2014) tutkimus
tukee tutkimustulosta virheellisen tekniikan haittavaikutuksista, silla he huoma-
sivat vammoja aiheutuvan huomattavasti vahemman, mikali valmentaja osallis-

tuu harjoitteluun.

4.2 Yleisimmat virheet ylostybnnossa

Ylostyonto-liikkeesta voi l1oytaa nelja eri yleista virheellistéd asentoa. Naita ovat
virheellinen asento liikkeen alussa, jossa tanko on enemman sormien kuin kdm-
menien paalla, kyynarpaiden aukeaminen sivulle likkeen loppuasennossa, var-
talon korostettu kallistaminen taaksepéain sekd p&an liiallinen tydontyminen
eteen. (Starrett & Cordoza 2015, 224 — 225.) Seuraavissa kappaleissa vir-
heasennot avataan tarkemmin seka kerrotaan, kuinka liikkeen kontrollia voi-

daan parantaa.

Ensimmainen yleinen virhe on ottaa samanlainen eturakkiasento kuin oltaisiin
tekemassa etukyykkya, jolloin tanko on sormien varassa, kyynarpaat ovat nos-
tettuna 90°:n kulmaan ja olkapaat ovat tyontyneet eteen. Talldin yloéstyontoon
ei saada tarpeeksi voimaa, jotta tanko nousisi hartioilta. Virheellinen alkuasento
voi johtua puutteellisesta tiedosta, olkapaiden huonosta liikkkuvuudesta, erittain
jaykéasta rintarangasta tai naista kaikista. Asentoa ja likkeen kontrollia voidaan
parantaa siirtamalld tankoa enemman k&dmmenille, ottamalla tiukka ote seka

kdantamalla kyynarvarsia enemman pystysuoraan, jolloin kyynarpaat ovat
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alempana ja ranteet ovat tangon kanssa samassa linjassa. Puristamalla olka-
paitéa kohti takakuoppia luodaan tankoon vaantdvoimaa, mika lisaa liikkkeen
kontrollia. Mobilisointia likkuvuuden parantamiseksi tarvitsevat rintaranka, ol-
kapéiden etu- ja takaosa, levea selkalihas, rintalihakset ja kasivarsista kyynar-

paiden ja ranteiden alueet. (Starrett & Cordoza 2015, 224.)

Toinen virheasento on kyynarpaiden aukeaminen sivuille loppuasennossa. Vir-
heasento kertoo, ettei tankoon tuoteta tarpeeksi ulospain kiertavaa vaantévoi-
maa lilkkeessé tai olkapéaiden asento on ollut virheellinen jo |&ahtdasennossa.
(Starrett & Cordoza 2015, 224.) Riittamaton ulkokierto olkanivelessa ylaraajan
koukistuksen ja loitonnuksen aikana altistaa etenkin ylemman lapalihaksen
kompressiolle (Kaksonen 2014). Yleista on, ettei kyynarpaita pystyta lukitse-
maan loppuasennossa, mika kertoo olkapaiden puutteellisesta liikkuvuudesta.
Tama virheellinen asento koituu ongelmaksi, kun painot tangossa lisaantyvat
tai kun siirrytédn monimutkaisempiin liikkeisiin, kuten vauhtipunnerrukseen.
Kontrollin harjoitteena toimii vaantévoiman tuottaminen tankoon kuten ylla,
seka kyynarpaiden sailyttdminen edessa liikkeen aikana. Mobilisointia tarvitse-
vat myds samat alueet kuin aiemmin kerrotussa virheessa. (Starrett & Cordoza
2015, 224.)

Ylostyontd edellyttaa hyvaa tukea keskivartalosta sekéa vaatii voimaa hartioista
ja ylaraajoista. Lahtdasennossa tanko lepaéa olkapailld, jolloin vartaloa ei voida
kayttad voimantuotossa apuna. Painojen kaydessa raskaammaksi, haetaan
usein helpotusta kallistumalla taaksepain, jolloin rinta- ja hartialihakset saadaan
tyontoon mukaan. Tama virheellinen toiminta helpottaa liiketta, mutta samalla
se horjuttaa ensisijaisia voimantuottajia aiheuttaen kyynéarpaiden aukeamisen
ulos ja hartioiden kdantymisen eteenpain. Tama on yleistd myos heilld, jotka
eivat veda paata pois tangon tieltd, vaan yrittavat kiertaad tangolla paan. Virhetta
voi yksinkertaisesti valttaa vahentamalla painoja, jannittamalla keskivartaloa ja
pakaroita seka vetamalla olkapaita takakuoppia kohti. Jos rintaranka on kuiten-
kin tiukka ja olkapaissa on rajoittunut ulkokierto, ei olkapaitd saada optimaali-
seen asentoon ja tanko tyontyy etuylaviistoon. (Starrett & Cordoza 2015, 225.)
Rintarangan korostettu ojentaminen kompensoi olkanivelen huonoa liikku-
vuutta, mink& vuoksi on tarkeaa sailyttdd olkanivelen optimaalinen liikkuvuus

(McKean & Brendan 2013). Mobilisoinnin kohteena liikkeen parantamiseen ovat
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siis samat alueet, kuten kahdessa edellisessa virheessa (Starrett & Cordoza
2015, 225).

Neljas yleinen virhe on tyontaa paa kasien valista eteenpain, kun kyynarpaat
ojentuvat paan yli. Valmentajat ohjaavat usein tyontdmaan paan kasien valista,
koska urheilijat jattavat paan usein liian taakse vaistovaiheen jalkeen, jolloin
virheeksi muodostuu taas liiallinen kallistuminen taaksepdain. Taman ohjeen tar-
koituksena on korjata taaksepain kallistuminen siirtamalla paa takaisin tangon
alle, kun tanko ohittaa kasvot. Ongelmana on se, ettd urheilijat ylikompensoivat
tyontamalla tankoa taakse ja tyontamalla paata lilkaa eteen. Talloin riski kaula-
vammalle kasvaa. Oikea tekniikka on tuoda paétéa sen verran eteen, etta tanko
ikaan kuin pyyhkéaisee kasvoja ja siirtya tangon alle, kun painot tyénnetaan ylos.
Kontrollia voidaan harjoittaa pitamalla paata samassa linjassa vartalon kanssa
seka suorittamalla liiketta niin kauan pienilla painoilla, kunnes liike onnistuu tek-
nisesti oikein. (Starrett & Cordoza 2015, 225.)

5 OLKAPAAVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Liikuntatapaturmia voidaan ennaltaehkaista perehtymalla lajin tyypillisiin vam-
moihin, niiden aiheuttajiin ja riskitekijoihin. Seka tapaturmia, etta rasitusvam-
moja voidaan ennaltaehkéistd harjoittelemalla lihasten, nivelten ja janteiden
like- ja asentotuntoa seka kehittdamalla voimaa ja reaktionopeutta. Lisaksi hyva
peruskunto ja oikea tekniikka vahentavat vammautumisriskia merkittavasti.
(Vuori 2014, 573, 578.) Olkapddvammoja voidaan hoitaa seka ennaltaehkaista
kiinnittamalla huomioita olka- ja lapaluuta liikuttavien lihasten voimaan, hallin-
taan ja liikkuvuuteen, jotta toiminnalliselta pinnetilalta ja siten janteen rappeutu-
miselta valtyttaisiin (Kaksonen 2014). Olkapdan kuorman ja vammariskin pie-
nentdmiseksi on olkapaan liikkuvuus- ja hallintamekanismien oltava riittavat niin
levossa kuin liikkeessakin (Struyf ym. 2012). Useiden tutkimusten mukaan
akuuttien urheiluvammojen ja ylirasittuneisuuden ennaltaehkaisysséa on tehok-

kainta keskittya hallinnan ja voiman harjoitteluun (Lauersen ym. 2013).

Toiminnallisen harjoittelun tavoitteena on lisata asento- ja liiketarkkuutta, jonka
myota kehotuntemus paranee. Harjoitteilla on tarkoituksena ennaltaehkaista ur-

heiluvammoja, kehittéda lajikohtaisia taitoja seka lisata yleista fyysista suoritus-
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kykya. (Pasanen 2016, 8.) Toiminnallisissa liikkeissa lihaksia opetetaan aktivoi-
tumaan oikeassa jarjestyksessa, keskustasta kohti dareisosia eli keskivarta-
losta kohti raajoja. TAma on tarkeaa, jotta keho oppii toimimaan yhtena yksik-
kona liikkeissa. (Glassman 2010, 2.) Ylavartalon vetavien ja tyontavien seka
alavartalon lihaksien pitaminen kesken&én tasapainossa on yksi toiminnallisen
harjoittelun tavoite vammojen valttdmiseksi. CrossFitissa pyritaan ehkaisemaan
vammoja pilkkomalla harjoitteet ensin yksinkertaisimpiin liikkeisiin ja taitojen

karttuessa harjoitukseen lisataan haastavampia liikkeita. (Pasanen 2016, 8 - 9.)

Ennen jokaista harjoittelua tulisi suorittaa huolellinen alkulammittely, joka val-
mistelee kehoa tulevaan suoritukseen ja ennaltaehkaisee loukkaantumisilta. Al-
kulammittely tehostaa lihasten verenkiertoa ja nostaa niiden lampdéa, jolloin li-
hakset saavat paremmin happea ja energiaa. Lisdksi kuona-aineet poistuvat
tehokkaammin, mik& parantaa lihaksen suorituskykya ja palautumista. Lihasten
lampdotilan noustessa myds hermoimpulssien nopeus kasvaa, jolloin lihasten
voimantuottokyky seka proprioseptiikka tehostuvat. Alkulammittelyssa tulee ot-
taa huomioon tulevan harjoituksen painopistealueet, jotta se tukee tulevaa suo-
ritusta. Mikali harjoitus edellyttaa urheilijalta liikkuvuutta ja venyvyytta, tulee al-
kulammittelyn sisdltda samoja asioita. Harjoittelun jalkeen tulisi suorittaa myds
loppuverryttely, jonka tavoitteena on kehon palauttaminen rasituksesta edista-
malla kuona-aineiden poistumista seka palauttamalla lihakset lahemmas le-
popituuttaan. Kudosten elastisuuden palauttaminen harjoittelun jalkeenkin on
tarked osa vammojen ennaltaehkaisya. (Saari ym. 2013, 3 - 5, 31 - 32.)

5.1 Liikkuvuusharjoittelu

Nivelen liikelaajuuteen vaikuttavat monet tekijat, kuten ika, sukupuoli ja geneet-
tiset tekijat. Naiden lisaksi nivelen liikkkuvuuteen vaikuttavat sen rakenne, nivel-
kapselin ja -siteiden sek& niveltd ymparoivien lihasten kireys, joihin voimme vai-
kuttaa liikkuvuusharjoittelun avulla. Liikelaajuudet voivat olla joko aktiivisia,
joissa liikkuvuus saavutetaan aktiivisesti lihastydlla, tai passiivisia, joihin hyo-

dynnetaan ulkoista voimaa. (Kauranen 2017, 594.)

Venyttelyn ja liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan vahentdd vammariskia ja li-
haskipua seké parantaa suorituskykyd. Suuremman liikelaajuuden myoéta liik-

keet ovat vapaampia ja alttius etenkin lihas- ja jannevammoille vahenee. Liséksi
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saanndllinen liikkkuvuusharjoittelu voi parantaa ryhtia, lisata kehontuntemusta
seka helpottaa rentoutumista. (Walker 2014, 40 - 41.) Venyttelyharjoittelun
avulla voidaan opettaa lihaksille oikeaa aktivoitumisjarjestysta, mutta samalla
on kiinnitettdva huomiota mahdollisiin kehon liikehairidihin ja asentoihin. Koh-
dennetun harjoittelun avulla voidaan rentouttaa kiristyneita lihaksia ja muuttaa
ihmisen tapaa kayttaa kehoansa. (Sandstréom & Ahonen 2013, 184.) Maksimaa-
lisia venytyksia ei ole suotavaa toteuttaa rasittuneille lihaksille eivatka venytyk-
set saa aiheuttaa kivun tunnetta. Liikkuvuusharjoitteet tulee aina suorittaa rau-
hallisesti ja kontrolloidusti tutustumalla ensin harjoitteiden oikeaan suoritusta-
paan ja tekniikkaan. (Saari ym. 2013, 38.)

Lihasvenytystekniikat voidaan jakaa aktiivisesti tai passiivisesti suoritettuihin
staattisiin, dynaamisiin seka esijannitteisiin venytyksiin, joissa lihasta jannite-
tdan ennen venytysta. Perinteisin tapa lisata liikkuvuutta nivelissa ja lihaksissa
on tehda staattisia venytyksid, joissa raaja vieddan aariasentoon ja lihasrunko
venyy maksimipituuteensa. Lihasta tulisi pitaa venytyksessa 15 - 30 sekuntia,
jonka jalkeen lihas rentoutetaan ja venytys toistetaan uudelleen 2 - 4 kertaa.
Dynaamiset eli toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet ovat aktiivisia, raajan taydella
likelaajuudella toteutettuja liikkeitd, joita olisi suotavaa tehdé& noin 10 toistoa.
Lyhyet dynaamiset liikkuvuusharjoitteet sopivat hyvin myds alkulammittelyssa
kaytettavaksi, silla ne eivat heikenna lihaksen voimantuottoa tai suorituskykya,
toisin kuin staattiset venytykset. (Page 2012.) Dynaamisten venyttelyiden suo-
rittaminen ennen harjoittelua uskotaan vahentavan passiivista jaykkyytta ja li-
saavan liikkuvuutta harjoittelun aikana, kun kudosten lampdtila nousee. Alku-
lammittelyssa venytettaviin lihaksiin tulee kohdistua vuorotellen venyttavaa ja
supistavaa liiketta, jolloin lihasten toiminta ja elastisuus tehostuvat. (Saari ym.
2013, 4.)

Kaikki ndma kolme lihasvenytystekniikkaa ovat tehokkaita keinoja lisddmaan
nivelen likkelaajuutta ja lihaksen elastisuutta, mutta esijannitteisista venytyksista
PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation)-menetelméa voi olla tutki-
musten mukaan tehokkain tapa saada valittomia tuloksia. (Page 2012.) Tek-
niikka perustuu teoriaan, jossa lihaksen jannittaminen tehostaa sen rentoutu-
mista (Saari ym. 2013). Koska PNF-menetelman on tutkittu olevan vaikuttava
keino lisddmaan liikkuvuutta, eikd Lauersenin ym. (2013) mukaan venyttelylla

ole havaittu yhta merkittdvaa ennaltaehkaisevaa hyotya urheiluvammoissa kuin



34

voimabharijoittelulla, keskitymme liikkuvuusharjoittelussa PNF-menetelman ylei-
simpiin tekniikkoihin, jotka urheilija voi suorittaa itsenaisesti.

PNF-menetelma stimuloi kehon asentoa aistivia aistielimia, jolloin sen avulla
voidaan rentouttaa hermolihasjarjestelmaa ja aktivoida heikkojen lihasten toi-
mintaa. Menetelméssa hyodynnetdan ulkoisia arsykkeitd, kuten venytyksia,
vahvempien lihasten aktivaatiota seka heikkojen lihasten liittamista osaksi suu-
rempien lihasketjujen toimintaa. Liikkeet perustuvat paivittaisia toimintoja mat-
kiviin massaliikkeisiin, joissa useat lihakset aktivoituvat mahdollisimman opti-
maalisesti. Liikeyhdistelmi& kutsutaan PNF-menetelméassa liikekaavoiksi, jotka
ovat diagonaalisia ja spiraalimaisia, ja joiden paasuunnat ovat koukistus ja ojen-
nus. (Kauranen 2017, 596.)

Jokaiselle raajalle on menetelmassa kaksi vastakkain kulkevaa diagonaalista
likekaavaa eli agonistinen ja antagonistinen suunta, jotka ovat nimetty olka- ja
lonkkanivelessa tapahtuvan liikkeen mukaan (taulukko 2). Liikkeitéa ovat koukis-
tus, ojennus, lahennys, loitonnus seka sisa- ja ulkokierto. Jokaisen liikekaavan
alussa harjoitettavat lihakset ovat venyneena pisimmilleen ja lopussa supistu-
neena lyhimmilleen. Raajojen liikekaavoja kannattaa kayttdd myos kuntosali- ja
allasharjoittelussa, jossa vastustus tapahtuu terapeutin tuoman manuaalisen
vastuksen sijaan vapailla painoilla, vetolaitteilla tai veden vastuksen avulla. Lii-

kekaavat voidaan toteuttaa makuulla, istuen tai seisten. (Kauranen 2017, 596.)

Taulukko 2. PNF-menetelméassé kaytettévat ylaraajojen likekaavat (Kauranen 2017)

Liikekaava (=asento liikkeen lopussa)
Nivel / seg- Diagonaali 1 | Diagonaalil | Diagonaali 2 | Diagonaali 2
mentti (D1) fleksio (D1) eks- (D2) fleksio (D2) eks-
tensio tensio
Ylaraaja Olkanivel Fleksio Ekstensio Fleksio Ekstensio
Adduktio Abduktio Abduktio
Ulkorotaatio | Sisdrotaatio | Ulkorotaatio
Lapaluu Elevaatio Depressio Elevaatio Depressio
Abduktio Adduktio Abduktio Adduktio
Rotaatio Rotaatio Rotaatio Rotaatio
yléspéin alaspéin yldspain alaspéin
Kyynérnivel Fleksio / Fleksio / Fleksio / Fleksio /
Ekstensio Ekstensio Ekstensio Ekstensio
Kyynérvarsi | Supinaatio Pronaatio Supinaatio Pronaatio
Rannenivel Fleksio Ekstensio Ekstensio Fleksio
Radiaalidevi- | Ulnaaridevi- Radiaalidevi- | Ulnaaridevi-
aatio aatio aatio aatio
Sormet Fleksio Ekstensio Ekstensio Fleksio
Adduktio Abduktio Abduktio Adduktio
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Erilaisia PNF-tekniikoita on kehitetty yksittaisten PNF-likekaavojen pohjalta.
Tekniikat perustuvat erilaisten selkdytimen kautta tapahtuvien refleksikaarien
toimintaan, joiden tavoitteena on joko lisata lihasaktivaatiota, tai estaa ja ren-
touttaa lihastoimintaa. Erilaiset lihastydmuodot, eli eksentrinen eli jarruttava li-
hastyd, konsentrinen eli supistava lihasty0 ja isometrinen eli staattinen lihastyo,
vaihtelevat tekniikoissa seka niissa voidaan keskittya johonkin tietyn liikeradan
kohtaan tai koko liikerataan. (Kauranen 2017, 603.) PNF-menetelman kayte-
tyimmat lihastoimintaa rentouttavat tekniikat ovat contract-relax eli jannitys-ren-
toutus ja hold-relax eli pitAminen-rentoutus tekniikat (Page 2012). Puentedura
ym. (2011) vertailivat tutkimuksessaan staattisten venytysten ja hold-relax-tek-
niikan vaikutuksia, joissa ei ole havaittavissa suurta eroavaisuutta. Molemmat
ovat tutkimuksen mukaan tehokkaita keinoja lisddmaan liikkkuvuutta ja venytet-
tavan lihaksen pituutta. Opinnaytetydssa keskitymme hold-relax-tekniikkaan,
silla haluamme hieman vaihtelua staattiseen venyttelyyn, joka on Pagen (2012)
mukaan perinteisin ja kaytetyin venytystekniikka.

Hold-relax-tekniikan tavoitteena on rentouttaa vastavaikuttajalinasta eli anta-
gonistia seka lisata liikerataa yhdistamalla venytykseen lihaksen isometrinen
lihasty0 (Kauranen 2017). Liikkuvuuden lisaamiseksi isometrinen lihaksen jan-
nitys tulee sailyttaa 5 - 10 sekunnin ajan vastusta vastaan maksimaalisella voi-
malla, jonka jalkeen lihas rentoutetaan muutaman sekunnin ajaksi ja viedaan
aktiivisesti venytykseen. Venytysaika on suositeltavaa pitd& 10 - 20 sekunnin
mittaisena ja koko liikesarja suorittaa 2 - 3 kertaa. (Saari ym. 2013, 43.) Bweir
Al Dajahin (2014) tutkimuksen mukaan kyseisella tekniikalla voidaan lisata mer-
kittavasti rajoittuneen olkanivelen ulkokierron ja ylospain kurottamisen liikelaa-
juutta, etenkin jos hoitoon yhdistetadn my6s pehmytkudoskasittelyd. Tehok-

nuksen ja ulkokierron liikekaavoilla. (Al Dajah 2014.)

Urheilijoiden, joiden lajit edellyttavat ylaraajan paan ylapuolella tehtavia liik-
keita, tulisi sisallyttaa liikkuvuusharjoitteluun olkanivelen ulko- ja sisékierron lii-
kelaajuutta lisdavia harjoitteita, jotka kohdistuvat erityisesti olkanivelen takakap-
selin kireyksiin (Cools ym. 2015). Takakapselin joustavuuden lisdaminen on tar-
kedaa, silla kiristynyt kapseli tyontaé olkaluun paata eteen ja voi aiheuttaa kipua
ulkokierrossa. Lisdksi olkaluun paan eteenpain tyéntymista voidaan ennaltaeh-

kaista venyttamalla isoa rintalihasta, levedé selkalihasta ja isoa lieredlihasta.
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Olkapaan vammariskin vahentadmiseksi ja normaalin humeroscapulaarisen ryt-
min palauttamiseksi harjoittelu tulee kohdistaa myos lyhentyneeseen pieneen
rintalihakseen seka korostuneeseen rintarangan kyfoosiin. Mikali lapaluun liik-
kuvuuden ja hallinnan puutteet aiheutuvat lapaluun elevoituneesta virheasen-
noista, on syyta kiinnittd& huomioita epakaslihaksen ylaosan seka lapaluun ko-
hottajalihaksen yliaktiivisuuden rentouttamiseen. (Kaksonen 2014.)

Niska-hartiaseudun liikkuvuutta seka asentoa voidaan testata yksinkertaisen lii-
ketestin avulla. Testi suoritetaan asettautumalla selkd seinda vasten ja siirta-
malla kantapaat 1% jalanmittaa irti seinasta. Liiketestin aikana pakarat, hartiat
ja takaraivo tulee pitéda seinassa kiinni eika alaselké saa notkistua. Tavoitteena
on nostaa kadet etukautta hartianleveydelta niin pitkélle kuin mahdollista kaan-
tden kdmmenselat seindd vasten. Liikelaajuudet ovat hyvat, jos molemmat
kdmmenselat koskettavat kauttaaltaan seinaa. Niska-hartiaseudussa on lievaa
likerajoitusta, jos vain sormenpaat koskettavat seinda ja voimakasta liikerajoi-

tusta, mikali ylaraajat eivat kosketa seinaa ollenkaan. (UKK-instituutti 2010.)

5.2 Hallintaharjoittelu

Hyva lapatuki ja sen harjoittelu ovat perusta hyvélle ylaraajan liikkeelle. Harjoit-
telu voi olla haasteellista, silla lapatukea tulee harjoittaa useaan eri likesuun-
taan samalla kun hartiarenkaan anatomia seka biomekaniikka ovat monimut-
kaisia. Lapatukilihasten monipuolinen harjoittelu on tarkeaa, silla kaden noston
aikana osa lapatukilihaksista venyy ja osa supistuu. Liikkeet sailyvét hallittuina
ja turvallisina, kun vastakkaisen puolen lihakset toimivat yhdessa ja oikea-aikai-
sesti. Lihasten voiman, nopeuden ja hallinnan tulee olla hyvalla tasolla, jotta
vammoilta valtyttaisiin. (Sandstrom & Ahonen 2013, 259 - 262.) Hallintaharjoit-
telu tulee olkapddvammoja ennaltaehkaistdesséa kohdistaa seka lapaluun mo-
toriseen kontrolliin, ettd kiertdjakalvosimen vahvistamiseen, silla molemmat
edistavat yhta merkittavasti olkanivelen toimintaa ja vahentavat mahdollisia ol-
kalisdkkeen alaisesta pinnetilasta aiheutuvia kiputiloja (Mulligan ym. 2016). Jo
10 viikon aktiivinen motorisen kontrollin harjoittelu kahdesti vilkossa saa aikaan
muutoksia lihasten rekrytointiin ja lapaluun kinematiikkaan, mika lisaa olkapéaéan

toimintaa ja vahentaa mahdollisia kiputiloja merkittavasti (Worsley ym. 2012).
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Motorisen kontrollin uudelleen harjoittamisen tehokkuus maaraytyy liikkehairion
mukaan. Tavoitteena on poikkeavan motorisen kontrollin korjaaminen ja oikei-
den lihasten rekrytointi, jotta like muuttuisi vakaaksi. Motorisen kontrollin har-
joittelu perustuu lokaalien lihasten eli syvimman ja liiketta kontrolloivan ja stabi-
loivan lihaskerroksen harjoittamiseen hallitsemattomalla liikelaajuudella. Har-
joittelussa tulee olla selked paamaara ja tavoitteet, jotta se on tuloksellista ja
mahdollisimman yksinkertaista. Terapeulttisilla harjoitteilla voidaan lisata liikku-
vuutta, vahentaa kipua seka kehittda motorisen kontrollin liikettd ja suuntaa.
(Comerford & Mottram 2013, 25, 63 - 64.)

Motorisen kontrollin terapeuttisten harjoitteiden tulee vastata paivittaisia toimin-
toja seka hallitsematonta liiketta. Esimerkiksi jos olkapéaékivuista karsivalla hen-
kilolla lapaluun kontrolli on heikkoa ylaraajalla kurkottaessa, tulee harjoittelun
sisaltdéd samankaltaisia liikkeita. (Comeford & Mottram 2013, 68.) Taman vuoksi
hallintaharjoitteemme sisaltavat ylospéain suuntautuneita liikkeita CrossFitin
ylostyontda ajatellen. Comefordin & Mottramin (2013, 68 — 69) mukaan harjoit-
telu aloitetaan opettelemalla lihasten oikea rekrytointi nivelen yhdella liiketa-
solla. Taman onnistuttua voidaan aloittaa harjoittelu aktiivisella ja kontrolloidulla
likelaajuudella, jota tulee toistaa 20 - 30 kertaa tai kahden minuutin ajan. Aluksi
harjoitetta on hyva arvioida visuaalisesti peilin kautta, silla likkeen laatu ja hi-
taus ovat toistoja ja nopeutta tarkeampia. Lisdksi on huomioitava, etta liike koh-
distuu nimenomaan syviin lokaaleihin lihaksiin, ei pinnallisiin ja raajaa liikkuttaviin
globaaleihin lihaksiin. Harjoitteen haastavuutta voidaan lisata vahentamalla tu-
kea tai lisaamalla vastusta, mutta tarkedd on muistaa, etta harjoitteet eivat saa
tuottaa kipua tai provosoida oireita. Haasteita proprioseptiikalle saadaan lisaa-

malla harjoitteluun erilaisia valineita. (Comerford & Mottram 2013, 68 - 69.)

Kiertgjakalvosimen voimaharjoitteluun on hyva sisallyttda seka eksentrisia, etta
konsentrisia harjoituksia, joilla voidaan molemmilla paasta yhta vaikuttavaan
lopputulokseen (Blume ym. 2015). Eksentrisessa voimaharjoittelussa lihaksen
taytyy tuottaa enemmaén voimaa kuin isometrisessa ja konsentrisessa harjoitte-
lussa, jolloin lihaskudokseen aiheutuu myo6skin enemman mikrovaurioita ja li-
haskipua voi esiintyd pidempaan harjoittelun jalkeen (Kauranen 2017, 583). Li-
saksi harjoittelussa voidaan hyédyntaa plyometrisia harjoitteita, jotka kehittavat
erityisesti lihaksen nopeutta aktivoitua (Cools ym. 2015). Plyometrisissa harjoit-
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teissa keskitytaan lihasten ja janteiden elastisiin ominaisuuksiin tekemalla voi-
makkaita ja nopeita liikkeita, joissa lihas venyy ja lyhenee (Kauranen 2017,
583). Voimaharjoittelussa vastuksen tulee olla riittavan suuri, noin 70 % yhden
toiston maksimaalisesta voimasta, jotta harjoittelu olisi vaikuttavaa. Toistoja tu-
lee tehda niin kauan kuin hallinta sailyy, mutta perustana voidaan pitaa 12 tois-
toa, joita tehdaén kolme sarjaa. (Blume ym. 2015.) Olkapaan tukilihasten voi-

mabharjoitteiden maaraksi riittdd 4 - 8 eri liikettéa (Kaksonen 2014).

Andersenin ym. (2009) tutkimuksen mukaan etenkin ylaraajan lihasaktivaation
harjoittamisessa on tehokasta hyddyntaa kasipainoja ja vastuskuminauhaa,
jotka aktivoivat harjoitettavia lihaksia yhta tehokkaasti. Vastuskuminauhan
avulla liikkeista saadaan joustavia ja pehmeita seka harjoittelussa voidaan hel-
posti yhdistaa eksentrisia ja konsentrisia lihastyovaiheita. Harjoitteita voidaan
suorittaa usealla liiketasolla, mika kehittaa lisaksi lihasten yhteistoimintaa ja
koordinaatiota. (Kauranen 2017, 585.) Tasta syysta hallintaharjoitteissamme on
mahdollista hyédyntad vastuskuminauhaa liikkeen helpottuessa ja vastusta li-
satessa. Plyometrisessé harjoittelussa kannattaa hyédyntada kammeneen mah-

tuvia palloja, jotka tuovat harjoitukseen kevyen lisdvastuksen (Cools ym. 2015).

Olkanivelen ja lapaluun hallinnan heikentyessa ylaraajan paan yli kurkotetta-
vassa lilkkeessa, tulisi hallinta- ja voimaharjoittelu kohdistaa epéakaslinaksen ja
etummaisen sahalihaksen aktivointiin. Harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa ol-
kalisakkeen alaista tilaa ahtauttaviin lapaluun liikekontrollih&iriihin, joissa lapa-
luun sisareuna “siipeaa” eli irtoaa rintakehalta, alakulma nousee ylos tai lapaluu
siirtyy elevaatioon ylaraajan koukistuksen aikana. (Comerford & Mottram 2013,
386.) Voimaharjoittelu tulisi kohdistaa erityisesti epakaslihaksen keski- ja ala-
osaan seka kiertgjakalvosimen vahvistamiseen (Mulligan ym. 2016). Kiert&ja-
kalvosimen lihasvoimaa tulee harjoitella, jotta olkaluun p&& pysyy nivel-
kuopassa ylaraajan nostojen aikana. Lihasten aktivoinnin ja hallinnan lisaksi li-
hastasapainon harjoittaminen kohentaa merkittavasti hartiarenkaan asentoa ja
ryhtia. (Kaksonen 2014.)

Vastuskuminauhan tydntotesti selventda CrossFitin harrastajille vakaan ol-
kapaan tarkeyden ja tehokkuuden. Testi suoritetaan tuomalla ensin vastusku-
minauha jalkateréan alle ja ottamalla toisesta paastd saman puolen kadella

kiinni, sek& ottamalla eturdkkiasentoa muistuttava asento. Tasta asennosta
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kasi yritetddn ojentaa suoraksi paan yli. Mikali olkapdan asentoa ei hallita, liike
on heti alusta alkaen epavakaa ja tyonto vaatii ponnistelua. Laht6asentoa voi-
daan parantaa vetamalla olkapéaita taakse hyvaan asentoon, jolloin tyont6
muuttuu heti helpommaksi ja kasi on helpompi lukita ylos. Olkapaan veto taakse
ja kyynarpaan tuonti lAhemmaés vartaloa vakauttaa niveltd ja muuttaa liiketta
helpommaksi, jolloin voima siirtyy tehokkaasti vastuskuminauhaan. Testi on
erinomainen kyseenalaistamaan oman tyonnon tehokkuutta seka havainnollis-
taa, milta tehokkaan tyénnon kuuluu nayttaa ja tuntua. (Starrett & Cordoza
2015, 226.)

6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, millaisia olkapaavammoja CrossFitin
harrastajilla yleisimmin esiintyy ja mika niitd aiheuttaa. Liséksi tavoitteena on
selvittad, kuinka CrossFitin harrastajat voivat omatoimisesti ennaltaehkaista la-
jista aiheutuvia olkapddvammoija liikkuvuus- ja hallintaharjoittelun avulla. Toi-
meksiantajan toiveena oli saada opas olkapaan liikkuvuus- ja hallintaharjoitte-
lusta, minka vuoksi opinnaytety6 toteutettiin tuotekehityksena. Kohderyhmana
ovat kaikenikaiset CrossFitin harrastajat, jotka voivat olla aloittelijoita tai jo ko-

keneempia.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas, joka sisaltad olkapaan liikku-
vuutta ja hallintaa kehittavia harjoitteita. Lisdksi tarkoituksena oli sisallyttad op-
paaseen tietoa olkap&aan anatomiasta, olkapddvammoista ja niille altistavista
tekijoista. Oppaan teorian ja harjoitteiden tavoitteena on ennaltaehkaista ja va-
hentaa lajista aiheutuvia olkapddvammoja erityisesti ylostyonnettavissa liik-

keissa seka edistad CrossFit-harjoittelua.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tuotekehitysprosessissa kehitettava tuote voi olla materiaalinen, palvelu tai nii-
den yhdistelmd, joka tulee olla selkeasti rajattu, hinnoiteltu ja sisalloltdan ym-
marrettava. Prosessissa voidaan luoda joko taysin uusi tuote, tai kehittaa jo ole-
massa olevaa. Tuotteen kehittaminen alkaa kehittamistarpeen tunnistamisella,
joka voi nousta esille asiakaspalautteista, tydyhteisosté tai erilaisista tilastoista.

Kehittamistarpeen liséksi sosiaali- ja terveysalalla on keskeista, etta tuotteella
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voidaan edistaa terveytta ja hyvinvointia. Kehittamistarve taytyy rajata selvitta-
malla, kuinka yleinen ongelma on ja mik& on sen kohderyhma. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 13 -14, 28 - 29)

Tuoteprosessi etenee vaiheittain ja sen kesto vaihtelee hankekohtaisesti kehit-
tamistarpeen ja tavoitteiden mukaan. Kehittamistarpeen tunnistamista seuraa
idea-, luonnostelu-, kehittely- ja viimeistelyvaihe. Seuraavaan vaiheeseen siir-
tyminen ei edellytd edellisen vaiheen loppumista vaan vaiheet voivat menna
paallekkain. Prosessin kesto maaraytyy kehittdmistarpeen tasmallisyyden ja
tuotekehityksen innovatiivisuuden mukaan. Liséksi tulee muistaa, etté tuotetta
taytyy arvioida kaikissa tuotekehitysprosessin vaiheissa. (Jamsa & Manninen
2000, 28, 83)

7.1 ldeavaihe

Jamsan & Mannisen (2000, 35 - 40) mukaan tuotteen ideointiprosessi alkaa
kehittamistarpeesta, johon pyritaan loytamaan ratkaisukeino eri lahestymis- ja
tyotapoja kayttaen. Vaihe voi olla lyhyt, jos uudistetaan tai kehitetaan jo valmista
tuotetta. LaAhestymis- ja ty6tavoista valitaan menetelmé, joka tuottaa varmimmin
ja nopeimmin halutun tuotteen. Ideaa arvioivat idean kehittjat ja mahdolliset
kehittamishankkeen toimeksiantajat sek& muut hankkeeseen osallistuvat tahot.
Keskeista visioinnissa on eri mahdollisuuksien tunnistaminen ja vaihtoehtojen
[6ytaminen kehittamistarpeen ratkaisemiseksi. Tuotekonsepti on valmis, kun
tiedetdén, millainen tuote toimii ongelmanratkaisun pohjana. Liséksi tulee poh-

tia valmiin tuotekonseptin vaikuttavuutta tulevaisuudessa.

Lahdimme etsimdan opinnaytetyon aihetta tuki- ja liikkuntaelimistén ongelmiin
littyen. L&ahetimme syksylla 2017 sahkopostia CrossFit Mikkelille, olisiko heilla
halukkuutta ryhtyd opinnaytetydmme toimeksiantajaksi. Toimeksiantaja kiin-
nostui ehdotuksesta, silla CrossFit-salin harrastajilla ilmenee etenkin olka-
paissa, kyynarpaissa ja polvissa vammoja ja kiputiloja, joiden ennaltaehkaisylle
olisi tarvetta. Tartuimme aiheeseen olkapaavammoista ja niiden ennaltaeh-
kaisysta, silla se oli mielestamme annetuista vaihtoehdoista mielenkiintoisin.
Salilla on havaittu olkapadvammojen aiheutuvan olkanivelen heikosta liikkuvuu-
desta ja hallinnasta, mink& vuoksi opinnaytetydn aihe rajautui lopulta olkapaa-

han ja sen liikkuvuus- ja hallintaharjoitteluun.
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Halusimme syventyd olkapd&vammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn, silla ai-
heen avulla pystyisimme syventamaan osaamistamme olkapaan kuntoutuk-
sesta ja laajentamaan terapeuttisten harjoitteiden liikepankkia. Kdvimme kes-
kustelemassa toimeksiantajan kanssa tarkemmin kehittamistarpeesta, ja han
suositteli rajaamaan aihetta viela lajille tyypillisen yléstybnndn kuormittavuuteen
ja siitd aiheutuviin olkapaan kroonisiin rasitusvammoihin. CrossFit kasvattaa
suosiotaan kovaa vauhtia, minka vuoksi oppaalla voi olla téarkea rooli vammojen
ennaltaehkaisijana. Lisaksi aihe on merkittava ja koskettaa muitakin kuin Cross-
Fitin harrastajia, silla ylostyonto on suosittu liike kuntosaleilla ja olkapaan heikko

likkuvuus on ymmartamamme mukaan yleinen ongelma.

7.2 Luonnosteluvaihe

Luonnosteluvaihe aloitetaan, kun on paatetty, millainen tuote aiotaan suunni-
tella ja valmistaa. Luonnosteluvaiheessa analysoidaan eri tekijoita ja nakokoh-
tia, jotka ohjaavat tuotteen kehittdmisessa ja valmistamisessa. Luonnosteluvai-
heessa vastataan kysymyksiin, jotta saadaan tdsmennettya tuotekonsepti tuo-
tekuvaukseksi eli tuotespesifikaatioksi. Ratkaistavia kysymyksia ovat esi-
merkiksi mita tavoitteita tuotteella on ja miten ne saavutetaan. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 43, 52 - 52.)

Tuotekehityksen luonnostelu perustuu asiakkaiden seké palveluntuottajan tar-
peisiin ja ndkemyksiin, joiden lisdksi on tarkeaé selvittdéd muiden yhteisty6taho-
jen nakodkulmat. Tuotteen siséltd vastaa tarkoitustaan, kun molempien osapuol-
ten nakemykset huomioidaan tuotteen suunnittelussa. Luonnosteluvaiheessa
on myo6s hyddyllistéa tutustua kehiteltdvan tuotteen toimintaymparistoon ja sen
heessa tulee perehtyd viimeisimpaan ja kansainvéliseen tutkimustietoon ai-
heesta ja hyodyntda moniammatillista asiantuntijuutta luotettavuuden ja laadun
lisddmiseksi. Liséksi tulee tuntea ohjeet, lait ja sdddokset, jotka ohjaavat palve-
luntuottajan toimintaa. Toimintayksikdilla voi myo6s olla omia arvoja ja periaat-
teita, jotka tulee huomioida tuotteen sisaltoa seka tyylid suunniteltaessa. Tuot-
teen kehittdmiseen on mahdollista saada ulkopuolista rahoitusta, joka tulee sel-

vittdd luonnosteluvaiheessa. (Jamséa & Manninen 2000, 43 - 52.)
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Kavimme keskustelemassa oppaan sisallosta ja tavoitteista toimeksiantajan
CrossFit-salilla, mika selkeytti meille kaikille, millaisessa toimintaymparistossa
lajia harrastetaan. Toimeksiantajamme toiveena oli saada opas olkapaan liik-
kuvuus- ja hallintaharjoittelusta harrastajien kayttéon. Lisaksi heidan toivee-
naan oli, etté opas sisaltaa lyhyen ja selkeén tietoiskun olkap&éan rakenteesta
ja toiminnasta seka CrossFitista aiheutuvista olkapaan alueen vammoista ja nii-
den ennaltaehkaisystd. Sovimme myds, etta sisallytimme oppaaseen tietoa
ylostybnnon tekniikasta, silla olkapaan vammautuminen ja ennaltaehkaisy koh-
distuvat juuri kyseiseen liikkeeseen. Oppaan harjoitteiden on tarkoitus kehittaa
kohdennetusti olkap&an liikkuvuutta ja hallintaa, mutta saimme melko vapaat
kadet liikkuvuus- ja hallintaharjoittelun tekniikoiden valinnassa. Toimeksianta-
jan toiveiden perusteella lahdimme etsimadan kansainvalista tutkimus- ja teo-
riatietoa CrossFitissa vammautumisesta sekda vammoille altistavista tekijoista.
Kun yleisimmat olkapddvammat ja niille altistavat tekijat olivat selvilla, pys-
tyimme kohdentamaan tiedonhankinnan kiertajakalvosimen jannevaivojen en-

naltaehkaisyyn ja olkapaan terapeuttiseen harjoitteluun.

7.3 Kehittelyvaihe

Tuotteen luonnosteluvaihe etenee tuotteen kehittelyyn eli mallikappaleen luo-
miseen, kun tekijat ja yhteisty6tahot ovat paasseet yhteisymmarrykseen tuot-
teesta ja sen sisallosta. Tuotteen valmistus noudattaa tuotekohtaisia etenemis-
vaiheita ja tyotapoja. Tuotetta kehittaessa on otettava huomioon sen informatii-
visuus, jotta se vastaa kayttajan seka tuottajan tarpeita. Tuotteen sisalto tulee
esittdd ymmarrettavasti seka lukijan tarpeet huomioiden. Siséllon vastaanotta-
mista voivat hairita sisaiset tai ulkoiset tekijat, kuten epaselva asiasisalto tai va-

lityskanaviin liittyvat hairiot. (Jamsa & Manninen 2000, 54 - 56.)

Tiedon jakamisen yleisin muoto on painotuote, kuten opas tai esite. Sen suun-
nittelu noudattaa tuotekehityksen vaiheita, mutta lopulliset paattkset tuotteen
siséllosta ja ulkoasusta tehdaén valmistusvaiheessa. Oppaassa tulee kiinnittaa
huomiota asian ilmaisu- ja esittelytapaan seka ulkoasuun, jotka edistavat viestin
vastaanottamista. Opas voidaan julkaista myds elektronisessa muodossa, mika
palvelee suurempaa kayttdjakuntaa ja on taloudellisempaa. (JAmsa & Manni-
nen 2000, 56 - 57, 62.)
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Keskustelimme toimeksiantajan kanssa oppaan siséllosta jo prosessin ensim-
maisissad vaiheissa, mutta opinnaytetydon suunnitelman valmistuessa pala-
simme uudelleen asiaan séhkodpostilla. Toiveiden perusteella tuotimme oppaan
elektronisessa muodossa, joka pystytaan tarvittaessa myos tulostamaan. Py-
rimme pitamaan oppaan ulkon&oén hillittyna ja selkeana seka sailyttdméaan sen
suhteellisen lyhyena ja ytimekkaana. Opas siséaltda teoriaa olkapaan anatomi-
asta ja rakenteesta, CrossFitin olkapddvammariskista, niiden ennaltaeh-
kaisysta seka ylostyonnon tekniikasta. Olkapaan liikkuvuuden ja hallinnan tes-
taamisesta lisasimme ohjeistuksen seka itse ottamamme kuvat. Testien jalkeen
oppaassa esitetaan liikkuvuus- ja hallintaharjoittelusta molemmista viisi harjoi-
tetta, joista on paaosin kaksi kuvaa seka liikkeen suoritusohjeet sanallisesti.
Liikkeet on kuvattu joko edesta, sivulta tai ylapuolelta, jolloin ne havainnollista-
vat lukijaa parhaiten. Kaikki liikkeet on mahdollista tehda itsenaisesti. Niiden
suorittamiseen harrastaja tarvitsee seinatilaa, korokkeen, vastuskuminauhan

seka pienen pallon.

Kuvasimme oppaan kuvat toimeksiantajamme CrossFit-salilla, jossa mal-
linamme toimi lajin harrastaja. Pystyimme hyddyntdmaan salilla olevaa vélineis-
t0a tarpeen mukaan, mink& vuoksi opas soveltuu parhaiten kyseisen salin kayt-
tajille. Loimme kuvauskasikirjoituksen seka hoidimme valokuvausluvan (liite 2)
kuntoon ennen kuvauksia ja salille menoa, jotta kuvaukset olisivat selkeat ja
onnistuisivat kerralla. Ohjeistimme mallia etukateen pukeutumaan ihonmukai-
seen vaatetukseen, jossa ylaraajat ovat paljaana. Otimme kuvat jarjestelmaka-
meralla vaaleaa seinaa vasten, jotta testiliikkeiden ja harjoitteiden suoritustek-

niikka erottuisi selkeammin.

7.4 Tuotteen esitestaus ja viimeistely

Viimeistelyvaiheessa tuotetta kannattaa esitestata kohderyhmalla, jolle tuote on
tarkoitettu ja joka ei tunne tuotetta entuudestaan. Esitestaus kannattaa suorittaa
kohderyhman toimintaymparistdssa, jotta tiedetddn, toimiiko tuote tarkoitetusti.
Palautteen avulla tuotteesta voidaan saada korjaamis- ja kehittdmisehdotuksia.
Esitestauksesta saatujen palautteiden myd6ta siirrytdan tuotteen viimeistelyvai-
heeseen, jonka tuotoksena syntyy kayttovalmis tuote. Tassa vaiheessa hiotaan

yksityiskohtia ja suunnitellaan tuotteen mahdollisia huoltotoimenpiteita tai pai-



44

vittdmista. Lisaksi viimeistelyvaiheeseen kuuluu jakelun ja markkinoinnin suun-
nittelua, jotta tuotteen kysynta ja kayttd turvataan. Tuotteen kehittajan taytyy
varmistaa, etta tuotteen kayttajalla on tarvittava tieto tuotteesta ja sen kaytosta.
(Jamsa & Manninen 2000, 80 - 81.)

Esitestasimme tuotetta toimeksiantajamme CrossFit-salilla Mikkeliss&, jossa
toimeksiantajamme oli valinnut muutamia opasta testaavia henkiloita. Lahe-
timme toimeksiantajalle séhkdpostitse oppaan, saatekirjeen (lite 3) seka palau-
telomakkeen (liite 4), jotka han tulosti ja jakoi paperiversiona tai lahetti sahkaoi-
sena testaajille. Lisaksi valitimme Savonlinnassa toimivalle CrossFit-salille tu-
lostetun oppaan, saatekirjeen ja 15 palautelomaketta, jotka olivat salilla kayvien
vapaasti saatavilla. Harrastajilla oli mahdollisuus testata opasta yhteensa neljan
vuorokauden ajan, jonka jalkeen perehdyimme palautteisiin ja teimme tarvitta-
vat muutokset. Opasta esitestasi yhteensd 11 henkil6d, joista yksi testasi
opasta elektronisessa muodossa. Testanneista kahdeksan antoi oppaalle kou-
luarvosanan, joista saimme keskiarvoksi 8,9. Esitestauksessa pidimme tar-
keimpana asiana testata oppaan selkeyttd, sen luettavuutta sekd ymmarretta-
vyytté niin teorian, kuin harjoitteidenkin osalta. Pyysimme myds kertomaan, sel-
keyttivatko kuvat harjoitteiden ymmartamista ja oliko oppaassa jotakin liikaa tai

lian vahan. Kokosimme oppaasta saadun palautteen taulukkoon 3.

Taulukko 3. Esitestauksen palautteet taulukkomuodossa
Positiivista

Kehitettavaa

Ensivaikutelma oppaasta - asiallinen ja siisti

- hyvé ja yksinkertainen ul-
konako

- johdonmukainen sisalté

- kattavalta vaikuttava tieto-
paketti

- sopivan pitka ja ytimekas
- erittdin selkea ulkoasulli-
sesti ja sisalldllisesti

- kéytanndllinen

- monipuolinen ja hyddylli-
nen

- melko pitka

Teoriasisaltd

- ymmarrettava sisaltd

- tieto lihasten kiinnittymis-
kohdista ja fysiologiasta riit-
tavaa tavalliselle treenaajalle

- olkanivelen rakenne ja lii-
kerytmi melko kuivaa perus-
kuntoilijalle

- teoriaosuus melko pitk&

- hieman liikaa ja jopa liian
teknisia asioita peruskaytta-
jalle

- enemman selkokielta

Harjoitteet

- liikkeet kuvattu selkeasti
- liikkuvuusharijoitteilla paa-
see hyvin alkuun

- harjoitteen 5 kuva sekéa
teksti ristiriidassa
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- harjoitteet hyvia ja yksin- - mista tietoa lisédharjoit-

kertaisia teista, kun liikkkuvuus para-

- sopiva maara harjoitteita nee

- hyva johdanto ja katsaus - kiireiselle liian pitka oh-

the shoulder pressiin jelma

Kuvat - havainnollistavat ja selkeat | - kaikki kuvat voisivat olla

kuvat varillisia, jotta luut, nivelet ja
lihakset erottuvat paremmin
- osa kuvista voisi olla selke-
ammin aseteltu

Oppaasta saimme paaosin positiivista palautetta ja hyvia kehitysehdotuksia,
joilla pystyimme lisddmaan lukijaystavallisyyttd. Oppaan ensivaikutelmaa pidet-
tiin selkedné ja asiallisena sekad sen ulkonakoa pidettiin hyvana ja yksinkertai-
sena. Oppaan teoriaosuuden pituudesta saimme sek& positiivista etta kehitta-
vaa palautetta. Etenkin teoriaosuuden pituus jakoi mielipiteita, silla vastaajien
mielesta tekstia oli joko sopivasti tai likaa. Teoriaosuutta kuvailtin myos kui-
vaksi ja lilan tekniseksi. Lisaksi saimme ehdotuksia tekstin sanavalinnoista, silla
muutamia kasitteitd oli haastava ymmartaa. Harjoitteiden yksinkertaisuutta ja
maaraa pidettiin positiivisena ja kehitettavaa kaivattiin liikkeiden haastavimpiin
variaatioihin, kun liikkuvuus paranee. Kuvat koettiin paasaantoisesti tekstia ja
harjoitteita tukeviksi. Yht& teoriaosuuden kuvaa ehdotettiin muuttamaan varil-
liseksi, jotta luut, nivelet ja lihakset erottuisivat siitd paremmin. Vain yksi testasi
opasta tietokoneella seka puhelimella, joten palautteet oppaan toimivuudesta

elektronisessa muodossa jaivat vahaiseksi.

Palautteiden perusteella korjasimme selkeat virheet tekstistd, vaihdoimme
mustavalkoisen kuvan varilliseksi seka lisasimme vaihtoehdon tehda vain liik-
kuvuus- tai hallintaharjoitteet harjoituksen keston lyhentamiseksi. Emme teh-
neet teoriaosuuden pituuteen muutoksia, koska palautetta tuli seka puolesta
ettd vastaan. Lisaksi toimeksiantaja toivoi, etté teoriaosuus sailyy melko katta-
vana seké koimme itse, etta se perustelee harjoitteita ja antaa tarpeellista tietoa
harrastajalle. Muutamat sanavalinnat mietityttivat testaajia, joten avasimme ne

teoriaan lyhyesti.

7.5 Hyvan oppaan kriteerit

Torkkolan ym. (2002, 34 - 46) mukaan hyvan oppaan lahtokohtana on, etta se
vastaa asiakkaan ja palveluntuottajan tarpeisiin. Opas huomioi asiakasryhman

sekd heidan tietopohjansa aiheeseen, jolloin se puhuttelee ja vastaa lukijan
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odotuksia. Teksti on yleiskielista, selkeda ja ymmarrettavaa, mutta siina nakyy
myos tekijdn oma kadenjalki. Luotettava ja laadukas opas perustuu tutkittuun
tietoon ja asiantuntemukseen. (Torkkola ym. 2002, 34 - 46.) Oppaamme teoria-
osuus ja liikkuvuus- ja hallintaharjoittelu perustuvat kansainvéliseen ja moniam-

matilliseen tutkimustietoon, jotka ovat koottu lahdeluetteloon oppaan loppuun.

Hyvassa oppaassa asiat esitetddn asiakkaalle suotuisassa tarkeysjarjestyk-
sessa (Hyvarinen 2005). Asiakkaalle merkityksellisin ja tarkein tieto esitetaan
ensin, jolloin heti ensimmaisesta lauseesta lukija tietda, mista on kysymys ja
vastaako opas asiakkaan tarpeeseen. Oppaan asiat ja merkityksellisyys tulee
perustella lukijalle, jotta lukija ymmartaa sisallon tarkoituksen. Kun oppaassa
on huomioitu kohderyhma, lukija huomaa kirjoittajan arvostavan ja ymmartavan
lukijaa. Oppaan ohjeiden tulee olla selkeita ja yksinkertaisia, joita lukijan on
helppo noudattaa. Oppaassa tulisi kannustaa lukijaa aika-ajoin, jotta lukeminen
seka ohjeiden noudattaminen pysyisi mielekkdana. Oppaan lopussa olisi hyvéa
olla yhteystiedot, joihin lukija voi ottaa yhteytta mahdollisten kysymysten va-
ralta. Loppuun voi myds kirjoittaa Kirjoittajan hyvaksi kokemiaan lahteita seka
vinkkeja lisatiedoista. (Torkkola ym. 2002, 34 - 46.) Kerromme oppaan sisallon
lyhyesti ja ytimekkaasti heti oppaan alussa, jolloin lukija tietdd, vastaako opas
hanen tarpeeseensa. Oppaan lopussa esittelemme opinnaytetydmme, jotta lu-
kija voi halutessaan tutustua aiheeseen tarkemmin. Lopussa kerromme mygs,
miten etsia lisda harjoitteita, mikali oppaan harjoitteet alkavat tuntua helpoilta ja
puuduttavilta.

Selkea otsikointi kertoo, mita aihe kasittelee ja se jakaa tekstin aihealueisiin.
Paaotsikko kertoo lukijalle, mita aihetta teksti kasittelee ja valiotsikointi helpot-
taa l0ytamaan eri asiakokonaisuuksia. Otsikoiden tulisi olla lyhyita ja tiivistaa
kappaleen sisaltd seka jakaa teksti osioihin. Kappaleiden tulisi olla sopivan mit-
taisia, ei liian pitkia tai lyhyita, jolloin lukeminen sailyy mielekk&ana eivatka sil-
mat vasy. (Hyvarinen 2005.) Oppaamme otsikot ovat lyhyita ja kertovat tasmal-
leen, mita kappale sisdltaa. Lisasimme myds valiotsikoita tekstiosioihin, joissa
kasitelladn paljon teoriaa, jotta asiakokonaisuuksien l6ytdminen olisi lukijalle

helpompaa.
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Hyvarinen (2005) kertoo, etta myos luetteloilla voidaan jaksottaa tekstia. Kap-
paleiden ei tule kuitenkaan koostua pelkastaan luetteloista, silla se antaa luki-
jalle vahapatoisen vaikutelman eivatké asiasisallot kytkeydy toisiinsa. Luette-
loita voidaan kayttaa, kun halutaan lyhentéa ja paloitella lauseita tai nostaa tar-
keita asioita esille. (Hyvéarinen 2005.) Oppaassamme on muutamia luetteloita,
silla koimme, ettd asiasisalto valittyy lukijalle niin parhaiten. Esimerkiksi harjoit-
telussa tarvittavat vélineet ovat kirjattu luettelona, silla niita tarvitaan harjoituk-

seen useampia eikd aiheesta ole syvempaa kerrottavaa.

Oppaan kieliasun on oltava selkeda ja ymmarrettavaa, jotta asia ymmarretaan
kertalukemalla. Teksti olisi hyva koostaa paa- ja sivulauseista, jotta asioiden
valiset yhteydet on helpompi muistaa ja ymmartad. Jos halutaan opastaa sel-
keasti kuka tekee tai toimii, on hyva kayttaa verbin aktiivimuotoa. (Hyvarinen
2005.) Kaskymuotoja kayttamalla voidaan painottaa ohjeiden noudattamisen
tarkeyttd, mutta niita tulee kayttaa hillitysti, ettei lukija saa tuntemaan itseaan
alistetuksi (Torkkola ym. 2002, 37-38). Tekstiin ei pida kirjoittaa itsestaansel-
vyyksia, turhia termeja, lyhenteita tai vierasperaisia sanoja tekstin paremman
ymmarrettavyyden vuoksi. Mikali kaytetd&n vierasperaisia sanoja, kannattaa
oppaaseen siséllyttda sanasto vaikeista sanoista. (Hyvarinen 2005.) Sosiaali-
ja terveysalalla oppaan tarkoitus on usein informoida lukijaa, jolloin tekstityyliksi
valitaan asiakieli (JAmsa & Manninen 2000, 56). Oppaamme teoriaosuudessa
on kaytetty padasiassa verbin aktiivimuotoa ja harjoitteissa kaskymuotoja, silla
ne selkeyttavat tekstia seka painottavat ohjeiden noudattamisen tarkeytta.
Olemme huomioineet oppaamme asiakasryhman tietopohjan kirjoittamalla teo-

riaosuuden mahdollisimman selkeasti ilman lyhenteita tai vierasperaisia sanoja.

Oppaan ulkon&6ssé on huomioitava, julkaistaanko se elektronisessa muodossa
vai paperiversiona. Etenkin sdhkdisessa oppaassa on kiinnitettava huomiota
tekstin lyhyeen ulkoasuun. Lisaksi liiat yksityiskohdat tekstissa ja ulkoasussa
ahdistavat lukijaa. (Hyvéarinen 2005.) Oppaamme on tarkoitus julkaista elektro-
nisessa muodossa, mutta tarvittaessa se voidaan myos tulostaa. Tasta syysta
olemme sailyttaneet ulkoasun mahdollisimman “ilmavana” jattaen tilaa tekstin
ja kuvien ymparille. Torkkolan ym. (2002, 40 - 41) mukaan kuvien kayttd herat-
taa lukijassa mielenkiintoa ja auttaa ymmartamaan tekstin sisaltéa. Kuvien tulee

olla merkityksellisia ja tekstiin liittyvia, eika niilla pida pelkastaan tayttaa tyhjaa
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tilaa. Tyhja tila rauhoittaa ja antaa mahdollisuuden lukijan omille ajatuksille. Ku-
vien yhteyteen on aina lisattava kuvateksti, joka nimeé&éa kuvan ja kertoo siita
tarkeita asioita. (Torkkola ym. 2002, 40 - 41.) Olemme sijoittaneet lahes jokai-
selle oppaan sivulle kuvia, joiden yhteyteen olemme liittdneet lyhyen kuvateks-
tin. Kaikkien kuvien tarkoitus on havainnollistaa teoriaa, silla erityisesti olkapaan
anatomiaa tai harjoitteiden suoritustekniikkaa on haastavaa ymmartdd vain

tekstin perusteella.

8 VALMIS OPAS

Valmiissa oppaassa on 30 sivua. Oppaan sisélto on jaettu aihealueisiin, jotka
johdattelevat lukijan liikkkuvuus- ja hallintaharjoitteluun seké perustelevat sen
tarkeyttd. Oppaan sisaltd pohjautuu opinnaytetydmme nayttéon perustuvaan
tutkimus- ja teoriatietoon, joita kuvat havainnollistavat. Lisdksi tekstissa on kay-
tetty tehosteita, kuten boldauksia ja kursivointia tarkeiden ja merkityksellisten
asioiden esiin nostamiseksi. Liikkuvuus- ja hallintaharjoittelun alkulammittely ja
harjoitteet ovat ohjeistettu tekstilla seka kahdella tai kolmella kuvalla. Harjoit-
teista muodostuu noin 30 minuuttia kestava harjoitus, joka on mahdollista suo-
rittaa itsenaisesti esimerkiksi harrastajan omalla CrossFit-salilla tai kotona. Li-
saksi kerromme lukijalle, etté harjoitukset on mahdollista suorittaa kahdessa
osassa, mikali aikaa harjoitteluun on vahan. Olemme itse suunnitelleet ja to-
teuttaneet kansilehden, joka toimii johdattelijana aiheeseen, silla kuvassa on
ylostybnnon loppuasento. Sisallysluettelon jalkeen on "Lukijalle”-osio, jossa on
kerrottu oppaan tarkoitus ja tavoite paapiirteittain, jotta lukija saa heti selville,

onko oppaan sisalté hanelle tarpeellinen.

Olkapaan anatomiasta ja toiminnasta on kerrottu kappaleissa "Olkapaan ra-
kenne ja toiminta” ja "Olkaluun ja lapaluun liikerytmi”. Sisaltd on kirjoitettu mah-
dollisimman selkeésti ja lyhyesti, jotta lukija ymmartaa olkapaan rakenteen paa-
piirteittain. Olemme nostaneet esille muutamia olkapaan alueen lihaksia, jotka
ovat tarkeéssa roolissa olkapaan ja lapaluun hallinnassa ja likkuvuudessa. Li-
hakset on nimetty suomeksi seka niiden kiinnitys- ja lahtékohdat ilmenevat ku-

vissa seka tekstissa.
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"Olkapaavammat CrossFitissa” seka alaotsikko "Ennaltaehkaisy” kasittelevat
olkapddvammoja, vammoille altistavia tekijoita seka niiden ennaltaehkaisya. Ol-
kapaavammat kasittelevat padasiassa kiertgjakalvosimen janteiden hankautu-
mista ja repedmaa, silla tutkimusten mukaan kyseiset vammat on yleisimpia
CrossFitissa ja painonnostossa. Vammoille altistavat tekijat, heikko liikkuvuus,
hallinta ja lihasvoima, ovat toiminnallisia syita, milla perustelemme lukijalle liik-
kuvuus- ja hallintaharjoittelun tarkeyttd. Vammojen ennaltaehkaisyssa perehdy-
taan altistavien tekijdiden korjaamiseen seka CrossFit-harjoittelun vammoja en-

naltaehkéaiseviin periaatteisiin.

Y16stydnnon tekniikka on kerrottu tarkasti kappaleessa "The Shoulder Press”.
Liike on avattu vaihe vaiheelta, joka ilmenee myds tekstin yhteyteen liitetysta
kuvasta. Alaotsikossa "Yleisimmat virheet” luetellaan nelja yleisinta virheellista
suoritustekniikkaa. Lisaksi kappaleessa on annettu ohjeita, joiden avulla har-
rastaja voi ennaltaehkaista virheitd. Opas etenee seuraavaksi liikkuvuus- ja hal-
lintaharjoitteluun, jossa kerromme, kuinka lukija voi toteuttaa ohjeita konkreetti-

sesti.

"Liikkuvuus- ja hallintaharjoittelu” alkaa yleisella ohjeistuksella, jossa ilmenee
harjoituksen kesto, suorituspaikka, vélineet seka harjoittelussa huomioitavia
asioita. Lisaksi kappaleessa kerrotaan harjoitteiden etenemisesta, tekniikasta
seka tavoitteista. Yleisen osion jalkeen oppaassa ohjeistetaan yksinkertaiset
testiliikkeet niska-hartiaseudun liikkuvuudelle ja hallinnalle, jotka harrastaja voi

halutessaan toteuttaa ennen harjoitusta.

Harjoittelu aloitetaan alkulammittelylld, joka sisadltaa nelja toiminnallista liiketta.
Liikkeitd ovat hartioiden pyorittely, rinnan avaus, ristikkaiskierrot (kuva 12) ja
wall angels, jotka ovat opastettu kuvin ja tekstein. Lisaksi kappaleessa kerro-
taan, miksi alkulammittely on tarkeaa seké kuinka monta toistoa kutakin liiketta

tehdaan.
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Kuva 12. Ristikkaiskierrot alkulammittelyssa (Leivonen, Lindstrém & Raasu 2018)

Alkulammittelyn jalkeen siirrytaan liikkkuvuusharjoitteisiin, joita on yhteensa viisi
kappaletta. Harjoitteet etenevat pystyasennosta lattian tasolle, jolloin harrasta-
jan ei tarvitse vaihdella asentojen valilla. Harjoitteiden tavoite, suoritustekniikka
seka toistomaarat ovat kerrottuna jokaisen liikkeen yhteydessa. Liikkuvuushar-
joitteita ovat olkanivelen ulkokiertgjien ja siséakiertgjien, levedn selkalihaksen

(kuva 13), rintalihasten ja olkapaan takakapselin venytys.

Kuva 13. Levean selkédlihaksen venytys liikkuvuusharjoitteena (Leivonen, Lindstrém & Raasu
2018)

Liikkuvuusharjoitteiden jalkeen on viisi hallintaharjoitetta, jotka etenevat myods-
kin pystyasennosta lattian tasolle. Harjoitteista on kerrottu tavoite, suoritustek-
niikka ja toistot erikseen jokaisessa liikkeessa. Hallintaharjoitteita ovat wall sli-
des, klock (kuva 14), pallon pomputtelut, ylaraajan nosto seka ristikkaiskierto.



Kuva 14. Klock-harjoite hallintaharjoitteena (Leivonen, Lindstrom & Raasu 2018)

Oppaan lopussa on lyhyt opastus kevyeen loppuverryttelyyn sekd suositus pi-
tamaan paiva lepopaivana raskaammasta harjoittelusta, jotta likkuvuus- ja hal-
lintaharjoittelusta saa parhaan mahdollisen hyddyn irti. Lisaksi mainitsemme
opinnaytetydmme sek& annamme lisatietoja, mista etsid haastavampia harjoit-
teita, mikali lukija kiinnostuu aiheesta enemman ja haluaa tietaa lisaa. Viimei-
silla oppaan sivuilla ovat luettelot lahteista ja kuvista, joihin on viitattu tekstissa

luettelon numerolla.

9 POHDINTA

Toimeksiantajamme havainnot ja kokemukset CrossFitin vammariskista ovat
yhtenevia tutkimustulosten kanssa, silla Aune & Powers (2016), Montalvo ym.
(2017), Summit ym. (2016) seka Weisenthal ym. (2014) saivat kyselytutkimuk-
sissaan selville, etta olkapaa on useimmiten vammautuva kehonosa CrossFitin
harrastajalla. Olkapd&dn vammamekanismi on kuitenkin haasteellinen, silla La-
valleen & Balamin (2010) mukaan vammat ovat painonnostossa yleisemmin
akuutteja kuin kroonisia. Toimeksiantajamme on huomannut olkapaavaivojen
alkavan usein hiljalleen etenkin ylostyonnettavien liikkkeiden my6té, johon Duo-
decimin (2014) mukaan liittyy useita altistavia tekijoita. Kyseisessa Olkap&éan
jdnnevaivojen Kaypa hoito -suosituksessa kerrotaan myads, ettd kiertdjakalvosi-
men janteiden repedman taustalla on usein rappeumaa, jolloin akuutti vamma

onkin tosiasiassa krooninen.
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Duodecimin (2014) suosituksessa rappeumalla altistaviksi tekijoiksi luetellaan
usein toistettavat olkapaan kohoasennot seka olkapaan alueen lihasvoiman,
hallinnan ja liikkuvuuden heikentyminen, jotka vaikuttavat myés ryhdin yllapita-
miseen. Kaikki nama yhdessa tekevat ylostyonto-liikkeesta haasteellisen, eten-
kin jos suoritustekniikassa esiintyy lisdksi virheita. Starrett & Cordoza (2015)
ovat tunnistaneet yhteensa nelja yleisintéa virhetta, joiden ennaltaehkaisevat te-
kijat liittyvat olkapaan hallinnan ja liikkuvuuden lisaéamiseen seka ryhdin korjaa-
miseen. Samat olkapaavammoille altistavat tekijat nousevat esille siis useassa
lahteessa. Olkapddvammojen kuntoutuksessa ja ennaltaehkaisyssa terapeutti-
nen harjoittelu on kokonaisvaltaista, minka vuoksi on hankala keskitty&a esimer-
kiksi vain olkapaan liikkuvuuteen, silla harjoitteet vaativat ja kehittavat usein

myo6s koko hartiarenkaan liikkkuvuutta ja lapaluun hallintaa.

Liikkuvuusharjoittelua on monenlaista, mutta koimme, etté kyseiselle kohderyh-
malle perinteiset staattiset venyttelyt ovat puuduttavia. Etsimme vaihtoehtoista
venytystekniikkaa, joka l6ytyikin Pagen (2012) systemaattisesta kirjallisuuskat-
sauksesta, jossa PNF-menetelmén kerrotaan osoittautuvan jopa tehokkaim-
maksi keinoksi lisata liikkuvuutta. Puenteduran ym. (2011) mukaan PNF-mene-
telmasta hold-relax-tekniikka on yhtd vaikuttavaa kuin staattiset venytykset,
minka vuoksi kohdensimme harjoittelun kyseiseen tekniikkaan. Pohdimme tek-
niikan palvelevan parhaiten harjoituksen kokonaisuutta, silla tekniikkaan liittyy
myds lihaksia ja hermostoa aktivoiva osuus. Hold-relax-tekniikan etuja puolusti
myds Bweir Al Dajahin (2014) tutkimus, jossa kyseisella tekniikalla lisattiin mer-
kittavasti olkanivelen liikelaajuuksia. Tutustuimme PNF-menetelmaan yleisesti
ja hold-relax-tekniikka ilmeni myos helpoimmaksi toteuttaa itsenaisesti. Haas-
tavaa oli kuitenkin 10ytaa tarpeeksi yksinkertaisia harjoituksia, joissa tekniikan
periaatteet olisi mahdollista toteuttaa. Hy6édynsimme harjoittelussa siksi myds
toiminnallisia venytyksia, silla testatessamme hold-relax-harjoitteita ne osoittau-
tuivat melko raskaiksi eikad tekniikkaa pystynyt soveltamaan jokaiseen liikku-

vuusharjoittelun kohdelihakseen.

Hallinta- ja voimaharjoittelu ovat olkapaén terapeuttisessa harjoittelussa ja kun-
toutuksessa yhtd merkittavid (Mulligan ym. 2016). Harjoitukset muistuttavat
my6s hyvin paljon toisiaan, joten on haastavaa erottaa sopivia toistomaaria. Li-

séksi harjoitusta vaativat lihakset maaraytyvat yleisimman ryhtivirheen mukaan,
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jossa olkapaat ovat kaantyneet eteenpdin ja sisakiertoon seka rintarangan ky-
foosi on korostunut. Thigpenin ym. (2009) mukaan kyseinen eteenpain tyonty-
nyt ryhti vaikuttaa lapaluun hallintaan seka erityisesti etummaisen sahalihaksen
aktivaatioon, jonka merkitys korostuu lahes kaikissa kayttamissamme tutkimuk-
sissa, joissa selvitetdan tehokasta kuntoutuskeinoa olkap&&n vammoihin ja

kiertdjakalvosimen janteiden pinnetilaan.

9.1 Luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Luotettavuuden arviointi aloitetaan jo ennen lahteen lukemista tutustumalla tie-
donléhteen kirjoittajan auktoriteettiin ja tunnettavuuteen. Lisaksi luotettavuu-
teen vaikuttavia tekijoita ovat lahteen ika seka laatu, joilla kuvataan lahteen us-
kottavuutta. Oman alan kirjallisuutta seurattaessa ohjautuu tiedonhaku vaista-
matta ajantasaisien lahteiden kayttoon, joka kertoo myds kirjoittajan ammatti-
patevyydesta. Lahteista tulee valita uusimpia, mutta suosia kuitenkin alkuperéai-
sia eli ensisijaisia lahteita. Toissijaiset l&hteet ovat aina ensisijaisen lahteen tul-
kintaa, mika lisda tiedon muuntumisen mahdollisuutta. Lahteisiin perehtyessa
olisi hyva huomioida ilmaisun tyyli, kuten mita sanavalintoja ja painotuksia teks-
tissé on kaytetty. Naiden huomioiden avulla voidaan selvittaa lahteen luotetta-
vuutta ja kayttokelpoisuutta. (Vilkka & Airaksinen 2004, 72 - 73.)

Kriittisella tyootteella voidaan arvioida tieteellisten tutkimusten luotettavuutta.
Tutkimuksia tulee lukea kriittisesti esittdmalla kysymyksia siihen liittyen ja haas-
tamalla kollegoja pohtimaan sisaltda tarkemmin. Tieteellisen tekstin luotetta-
vuutta tarkastellessa on huomioitava tekstin tyyppi, kirjoittaja, julkaisupaikka ja
—vuosi. Lisdksi on otettava huomioon tutkimuksen totuudellisuus ja puolueetto-

muus arvioimalla kenelle ja miksi se on tehty. (Hirsjarvi ym. 2013, 113 - 114.)

Opinnaytetytdssa arvioimme luotettavuutta tarkastelemalla kirjallisuuskatsauk-
seen valittavien tutkimusten normeja ja arvoja. Luotettavuutta opinnayteyos-
samme liséa tekijoiden maara, silla kirjoittaminen ja tutkimukset herattivat mie-
lipiteitd ja aiheuttivat pohdintaa. Pystyimme arvioimaan tutkimuksia kriittisem-
min ja ymmartamaan sisallon paremmin, kun kaikki kolme osallistuimme tiedon-
hakuun ja tulkintaan aktiivisesti. Etsimme tutkimuksia PubMed, ScienceDirect
ja Google Scholar tietokannoista, sekéa hyddynsimme Kaakkuria ja vapaata ha-

kua. Kaytimme englanninkielista hakua, jolloin hakusanoja olivat crossfit,
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weightlift, shoulder, shoulder injury, press injury, overhead task, mobility, flexi-
bility, stability, control, exercise ja PNF. Luotettavuutta varmistimme valitse-
malla tutkimukset tieteellisilta sivustoilta ja rajaamalla julkaisuvuoden 2007 -
2018 valille. Kaakkurin tietokannasta hyvéaksyimme vain vertaisarvioidut ja saa-
tavilla olevat koko tekstit. Ensisijaisesti kaytimme alkuperaisia tutkimuksia,
mutta otimme mukaan myods muutaman kattavan katsauksen. Olemme myds
tarkastelleet kriittisesti CrossFitin parissa tyoskentelevien kirjoittamia artikke-
leita, silla tieto voi olla puolueellista lajin kannalta. Helpottaaksemme tiedon ym-
martamista, kokosimme tutkimukset kirjallisuuskatsaukseen taulukkomuotoon
(liite 5). Kerromme tutkimustulokset totuudenmukaisesti ja niitd muokkaamatta,

jolloin tutkimusten asiasisalté sailyy samana.

Luotettavuutta voi heikentaa kaikkien kirjallisuuskatsauksen tutkimusten ulko-
maankielisyys, silla kaannosvirheet voivat olla mahdollisia haasteellisen sanas-
ton vuoksi. Lisaksi useat tutkimukset CrossFitin vammoihin liittyen olivat toteu-
tettu kyselytutkimuksina, mikd heikentaa tutkimustulosten evidenssia. Laji on
my6s melko uusi ja tutkimuksia siihen liittyen on tehty suhteellisen vahan, minka
vuoksi olemme syventaneet aihetta olkapddn vammautumiseen mygs painon-
nostossa. CrossFit eroaa painonnostosta kuitenkin merkittavasti, silla toistoja
tehdaan enemman ja suoritukset vieddédn usein uupumukseen asti, minka
vuoksi olkapaan vammariski on hieman erilainen. Tdma voi heikentaa harjoitte-
lun tuloksellisuuden luotettavuutta, silla harjoitteiden suuremmat toistomaarat
saattaisivat palvella harrastajaa paremmin. Asia edellyttaa kuitenkin tutkimus-

tyota.

Fysioterapeuttien eettisten ohjeiden (Suomen fysioterapeutit 2014) mukaan fy-
sioterapeutin tulee toimia luotettavasti ja ihmisarvoa kunnioittaen. Fysiotera-
peutin on toimittava asiakkaan eduksi sekd kerrottava toiminnan mahdolliset
vaikutukset ja riskit. Kun fysioterapeutti toimii asiantuntevasti, asiakkaan on
mahdollista ymmartéaa toiminnan tavoitteet seka siséltd. Fysioterapeutin on pe-
rehdyttava asiakkaan taustoihin ja laadittava suunnitelma tavoitteiden saavut-
tamiseksi. Tyon on perustuttava tutkittuun tietoon ja noudatettava tutkimuseet-
tisia periaatteita, jolloin se on laadukasta. Toiminnan tiedottamisen tulee kunni-
oittaa tekijanoikeuksia seké olla tismallista ja kattavaa. (Suomen fysioterapeutit
2014)
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Opinnaytetyon tuotoksena valmistuva opas noudattaa fysioterapeuttien eettisia
ohjeita. Opas perustuu tutkittuun tietoon ja on asiakkaan eduksi. Liséksi huomi-
oimme tutkimuseettiset periaatteet tayttamalla tarvittavat asiakirjat, kuten valo-
kuvausluvat. Jotta opas vastaa kayttajan tarpeita, on tunnettava CrosskFitin laji-
kuvaus paéapiirteittain seké otettava huomioon toimeksiantajan toiveet oppaan
suhteen. Selke& viitekehys ja oppaan esitestaus ennen julkaisua varmistavat
sen sisallon ja tavoitteiden ymmarrettavyyden. Oppaan tekijat ja oppilaitos ovat
ilmaistu oppaassa selkedasti, jolloin vastaamme tydsta henkilokohtaisesti.
Otamme tekijanoikeudet huomioon oppaan asiasisallossa ja kuvituksessa kir-
jaamalla lahteet selkeasti ylos.

Tutkijan on otettava tutkimusta tehtdessa huomioon useita eettisia kysymyksia
ja noudatettava hyvaa tieteellista kaytantda. Tutkimustdiden on noudatettava
huolellisuutta ja tarkkuutta, seka niissé tulee arvostaa muiden tdiden tutkimus-
tuloksia. Tutkimus on raportoitava ja toteutettava yksityiskohtaisesti, eika tois-
ten kirjoittamaa tekstia saa esittdd omanaan. Tutkimustulokset ja kaytetyt me-
netelmat on esitettava totuudenmukaisesti, jolloin raportointi ei ole harhaanjoh-

tavaa tai puutteellista. (Hirsjarvi ym. 2013, 23 - 27.)

Huomioimme tieteellisen kaytannon eettiset periaatteet valitessamme tutkimuk-
sia Kkirjallisuuskatsaukseen. Jotta hyvaksyimme tutkimuksen mukaan ty6-
hémme, oli sen tulosten oltava raportoitu yksityiskohtaisesti ja huolellisesti. Me-
netelmat ja tutkimustulokset on mainittava totuudenmukaisesti ja laajasti, jolloin
raportointi ja tieto ei ole ollut puutteellista. Luimme myds kriittisesti, onko tutki-

muksessa vertailtu tuloksia aiempiin ja toisten teettamiin tutkimuksiin.

9.2 Opinnaytety6prosessi ja oppiminen

Opinnaytetyon suunnitteleminen ja tydstaminen on opettanut ja antanut paljon.
Opinnaytetyoprosessi on kehittdnyt erityisesti pitkdjanteisyytta, jarjestelmalli-
syytta, tarkkuutta sekd ryhmatyotaitoja, jotta tyon jalki olisi siistia ja se etenisi
aikataulun mukaisesti. Prosessin hallinta on edellyttanyt usean asian kasittele-
mistd samanaikaisesti, mik& on opettanut asioiden organisointia. Toisaalta
olemme my6s huomanneet, etté prosessi etenee vaihe vaiheelta ja selkeytyy

vahitellen eika aivan kaikkea tarvitse ymmartaa kerralla. Ajankaytté osoittautui
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meille melko haasteelliseksi, joka myds kehitti meita rajaamaan kasiteltavaa ai-
hetta tarkemmin. Alkuun etenkin tiedonhankinta vei aikaa, silla oli vaikeaa rajata
prosessien vaiheiden kannalta oleellisimmat asiat. Aikaa ja hermoja olisimme
saastaneet varmasti tiedonohjauksella. Kirjoittamiseen on kulunut paljon aikaa,
mutta olemme myo6s oppineet varaamaan aikaa muiden kommentoinnille ja pa-
lautteille. OpinnaytetyOprosessi ja kirjallisuuteen seka tutkimuksiin perehtymi-
nen on kehittanyt tutkimukselliseen ja kriittiseen tyootteeseen, joka auttaa erot-
tamaan luotettavan ja ammatillisen tiedon vaarasta. Tutkimusten englanninkie-

lisyys on kehittanyt kielitaitoa ja lisannyt englanninkielistd ammattisanastoa.

Opinnaytetyon aihe on antanut paljon fysioterapeutin ammattia ajatellen. Olka-
paa on ollut aiheena mielenkiintoinen, silla kyseesséa on hankala kokonaisuus,
jonka fysioterapia ja kuntoutus edellyttavat tarkkaa pohdintaa. Opinnaytety6 on
selkeyttanyt olkap&an rakennetta ja toimintaa seké syventanyt tietoa olkapaa-
vammoille altistavista tekijoista. Harjoitteiden etsiminen oppaaseen ja niiden
testaaminen kaytannodssa ovat kasvattaneet olkapaan harjoitteiden liikkepank-
kia. Yleisesti olkapaan terapeuttinen harjoittelu on kokonaisvaltaista, jossa
kaikki tuntuu vaikuttavan kaikkeen. Olkapaakivun syyna harvoin on pelkka
heikko liikkuvuus, hallinta tai lihasvoima, vaan naiden kaikkien yhdistelma. Eri-
tyisesti liikkuvuusharjoittelun monipuolisuus on tullut tutuksi, silla emme olleet
aikaisemmin perehtyneet PNF-menetelmaan, joka tutkimustulosten mukaan on
vaikuttavaa. Menetelma on hieman monimutkainen ja haastava, mutta opinnay-

tetyd on opettanut perusteita sen yleisimmista tekniikoista.

9.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimuksena ehdotamme oppaamme harjoitteiden pitempiaikaista tes-
tausta henkil6illa, joilla ilmenee kipua tai ongelmia olkapaassé ylostydonnon ai-
kana. Olisi mielenkiintoista tietad, kuinka aktiivinen harjoittelu vaikuttaa olka-
paan toimintaan seka mahdollisiin kiputiloihin. Lisaksi jatkotutkimusta tarvitse-
vat muut toimeksiantajamme ehdottamat aiheet, kuten CrossFitissa ilmenevat
ranteiden, kyynarvarsien ja seldn rasitusvammat ja niiden ennaltaehkaisy.
Esille nousivat myds pakaraseudun liikkuvuus- ja hallintaharjoittelu, joiden
avulla voidaan ennaltaehkaista selkd- tai polvivammoja tai parantaa kyykkaa-

misen tekniikkaa.
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Tutkimuksissa nousi esille rintarangan liikkuvuuden ja ryhdin merkitys olkanive-
len liikkuvuuteen seka kiertajakalvosimen pinnetilojen syntymiseen. Kyseisesta
aiheesta esitamme tutkimusehdotuksena tyota, joka kasittelee rintarangan liik-
kuvuutta parantavien harjoitteiden merkitysta olkapddvammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Mikéli keho halutaan ajatella vielakin laajempana kokonaisuutena,
voidaan olkanivelen liikkuvuuden ja hallinnan kehittdmiseen yhdistaa ajatus fas-

kialinjoista.
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Taulukko 3. Olkanivelen ja hartiarenkaan toimintaan osallistuvat lihakset (Gilroy ym. 2009,
296 — 303; Peltokallio 2003, 721; Sandstrém & Ahonen 2013, 257 -258.)

c4

Lihas Origo, Insertio, Funktio, Hermotus
laht6kohta kiinnitys- toiminta
kohta
Kiertajakal- m. infraspi- fossa infras- | tuberculum olkanivelen n. sup-
vosimen natus pinata sca- majus hu- ulkokierto rascapularis
lihakset pula meri (C4-Co)
alempi lapa-
lihas lapaluun ala- | iso olka-
kuoppa kyhmy
m. subsca- fossa sups- | tuberculum olkanivelen n. subscapu-
pularis capularis minus hu- sisakierto laris (C5 -
scapulae meri C6)
lavanalusli-
has lapaluun etu- | pieni olka-
pinnan kyhmy
kuoppa
m. supraspi- | fossa sup- tuberculum olkanivelen n. sup-
natus raspinata majus loitonnus rascapularis
scapulae (C4 - Cb6)
ylempi lapali- iso olka-
has lapaluun yla- | kyhmy
kuoppa
m. teres mi- | margo late- tuberculum olkanivelen n. axillaris
nor ralis scapu- majus ulkokierto, (C5-Cb)
lae l[Ahennyksen
pieni liereali- iso olka- avustus
has lapaluun ta- | kyhmy
kapinnan ul-
koreuna
Primaarit m. serratus costal-9 margo me- lapaluun sta- | n. thoracicus
lapatuen anterior dialis scapu- | bilointi ja loi- | longus (C5 -
lihakset eli kylkiluut 1 - 9 | lae tonnus, yla- C7)
lihakset etummainen osa yloskier-
tukirangasta | sahalihas lapaluun si- taja ja ala-
lapaluuhun sareuna osa alaskier-
taja, avustaa
hengityk-
sessa
m. pectoralis | costa3-5 processus lapaluun n. pectoralis
minor coracoideus | veto eteen ja | medialis (C8,
kylkiluut 3 - 5 alas, avus- TH1)
pieni rintali- korppilisdke | taa sisdan-
has hengityk-
sessa
m. levator prosessus angulus su- lapaluun n. dorsalis
scapulae transversus | perior scapu- | nosto, lahen- | scapulae
cl-c4 lae nys ja kierto | (C4 - C5)
lavan kohot-
tajalihas poikkihaa- lapaluun yla-
rakkeet cl - | kulma
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m. rhomboi- | prosessus margo me- lapaluun I&- | n. dorsalis
deus major spinosus thl | dialis scapu- | hennys ja scapulae
- thd lae nosto (C4-C5b)
iSO suunni-
kas lihas okahaar- lapaluun si-
akkeet thl - | sé@reuna
th4
m. rhomboi- | prosessus margo me- lapaluun I&- | n. dorsalis
deus minor spinosus c6 | dialis scapu- | hennys ja scapulae C4
-c7 lae nosto - CbH)
pieni suunni-
kaslihas okahaarak- lapaluun si-
keet c6 - c7 | séreuna
m. trapezius | occipitale, clavicula, ac- | lapaluun sta- | n. asseso-
prosessus romion, bilointi, ko- rius (cn xi),
epékaslihnas | spinosus cl | spina scapu- | hotus, lasku, | n. plexus
- th12 lae taakseveto cervicalis
ja kierto (C3-C4)
kallonpohja, | solisluu, ol-
okahaarak- kalisake, la-
keet cl - paluun harju
th12
Sekundaari- | m. pectoralis | clavicula, humerus olkanivelen n. pectorales
set lapatuen | major sternum, (crista tuber- | l&hennys, si- | mediales &
lihakset eli li- cartilagines culi majoris) | sakierto ja laterales (C5
hakset iso rintalihas | costa 1l - 6, koukistus, - TH1)
tukirangasta aponeurosis | ison olkakyh- | avustaa hen-
olkaluuhun rectus ab- myn harju gityksessa
dominis
solisluu, rin-
talasta, kylki-
rustot 1 - 6,
suoran vat-
salihaksen
kalvojanteen
ylareuna
m. latissimus | prosessus humerus sul- | olkanivelen n. tho-
dorsi spinosus th7 | cus intertu- sisékierto, racodorsalis
-th12, angu- | bercularis lahennys ja (C6 - C8)
levea selkéli- | lus inferior, ojennus,
has costa9 - 12, | olkaluun avustaa hen-
crista iliaca kyhmyjen gityksessa
vali
okahaarak-
keet th7 -
th12, lapa-
luun ala-
kulma, kylki-
luut 9 - 12,
suoliluun

harju
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olkavarren li- | m. biceps prosessus tuberositas olka- ja kyy- | n. muscu-
hakset brachii coracoideus | radii narnivelen locutaneus

scapulae, tu- koukistus; (C5-C6)
hauislihas berculum su- | vérttindluun | kyynarnive-

praglenoi- kyhmy len ulko-

dale scapu- kierto, supi-

lae naatio ja pro-

naatio

korppilisake,

lapaluun ni-

velkuopan

ylaosa
m. triceps tuberculum olecranon olka- ja kyy- | n. radialis
brachii infraclenoi- ulnae narnivelen (C6 - C8)

dale scap- ojennus ja
kolmipainen | ula, posterior | kyynéarlisdke | olkanivelen
olkalihas humerus in- l&hennys

ferior, poste-

rior humerus

proximal

lapaluun ni-

velkuopan

alaosa, olka-

luun takasi-

sareuna, ol-

kaluun ta-

kaulkoreuna
m. cora- prosessus humerus olkanivelen Nn. muscu-
cobrachialis | coracoideus koukistus, 1a- | locutaneus

scapula olkaluu hennysjasi- | (C5-C7)
korppiolka- sékierto
luulihas korppilisake
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VALOKUVAUSLUPA

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

VALOKUVAUSLUPA

Annan suostumukseni toimia mallina XAMK:n fysioterapeuttiopiskelijoiden
Jenny Leivosen, Irene Lindstromin ja Suvi Raasun opinnaytetyota koskevissa
kuvauksissa. Annan heille valtuudet kayttaa kyseisia kuvia heidan opinnayte-
tyossaan seka tyon tuotoksena valmistuvassa oppaassa. Kuvia kaytetaan vain
kyseisissd materiaaleissa eika tydssa kay ilmi henkil6llisyystietoja. Opinnayte-

tyon toimeksiantajana toimii CrossFit Mikkeli.

Savonlinnassa

(paivaméaara, allekirjoitus, nimen selvennys)
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SAATEKIRJEET

A

Hei arvoiza testasja,

alemme kolme fysicterspeuttiopiskelijza Faakkois-Suomen ammstikorkeakou-
lusts, Savonlinnasta. Teemme opinndytetyona olkap&an likdoruus- ja hallinta-
harjoitteluoppaan CrossFitin hamrastsjile. Témén saatekifjeen ohessa on op-
paan ensimmainen versio esitestsusta warten. Opas esitestataan, jotta se pal-

weles CrossFitin harrestajia parheslla mahdollisells tavalla.

Pershdythan oppasseen huolellisest ja annat palautteesi oppean sisallosta pa-
lautelomakkeslle, jonka voit jatéa vinreS8n kansioon. Palautteen woit j8ttas ni-
mettrmand fiistaihin 3.4.2018 mennsss8. Saadun palautteen awvulla muok-
kzamme oppaan lopulliseen muctoon. joten pyydémme, eftd olet vastauksis-
=asi rehellinen. Palautieita kiytetdan vain opinngytetydtamme varten, eika
tydssa ilmens henkilbllisyyststoja.

Jos oppsasesn littywistd asiasta herisi kysyt&vas, voit olla yhieydassa mei-
hin alla clevien sahkopostien valityksalla:

Irene Lindsirdm lrene Lindstromifredu. xamik fi

Wstévallisin terseisin,

Fysicterspeuttiopiskelijat
Jenny Leivonen, Irene Lindsirdm ja Suwvi Raasu
Kaakkois-Suomen ammattikorkeskoulu, Savonlinna

Hei arvoiza testaaja,

olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Kaakkoiz-Suomen ammattikorkes-
koulusts, Savonlinnasta. Teemme opinnaytetydtd olkapaan likkuvuus- j@ hal-
lintaharjoittelucppaan CrossFitin harastsjille. Tamén sahkdpostin litteena on
ensimmainen versio esitestausts varten. Opas esitestataan, jotta se palveles
‘CrossFitin harrastsjia parhazslla mahdollisella tavalla.

Oppaan s=ki palautelspun saat Jopipekalts, Perehdythan oppaaseen huolelli-
=asti ja annat palsuttessi oppaan sisdllcsta palsutelomakkeslls. Palautt=en
woit [EtES nimetiomana perjantsihin 30.2.2018 mennessa. Saadun palaufteen
avulla muokkaamme oppaan lopulizsen mustoon, joten pyydémme, =tts olet |
vastauksissasi rehellinen. Palautieits kaytetaan vain opinnaytefybtamme var-
ten, eikd tydssE dmene henkildllisyystietoja.

Jos oppaasesn littyvasts asiasta herdisi kysyttivaa, voit olla yhieydessa mei-
hin slla olevien sahkipostien valityksalla:

Jenny Leivenen Jenny.Leivoneniedu. xoemic fi

Irene Lindstrém Irene. Lindstromi@kedu.xmm fi

Wstévallizin tervaising

Fysioterapeutiiopiskelijst
Jenny Leivanen, Irene Lindstrdm ja Suwi Rsasu
Kaakkois-Suomen smmattikorkeskoulu, Savonlinna
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OPPAAN PALAUTELOMAKE

PALAUTELOMAKE

1. Millaisen ensivaikutelman opas loi (ulkonaka, selkeys, pituus)? Jos muuttaisit jotain, mita?

2. Oliko oppaan teoriasisaltd ymmarrettivaa?
Tukivatko kuvat teoriasisalts?
Jos jokin jdi epasehvaksi, mika? Miten

3. Olrvatko lirkk y
helppo toteutta

Jos vastasit ei, mitd muuttaisit/ miksi ei cllut helppo toteuttas?

4. Olivatko halli joittest y
selkeitd
helppo toteuttas

Jos vastasit i, mitd muuttaisit / miksi ei ollut helppo toteuttas?

5. Tukivatko kuvat liikkeiden suorittamista?
Jos vastasit e, mitd muuttaisit?

xylla / &
Kylla / i

Kyll3 / i
Kylla / Ei
xylla / i

xylla /&
wylla /&
Kyll3 / i

Kyl / Ei

6. Vaikuttivatko opas ja harjoitteet kaytanndliisiitd? Kylla / &
Jos vastasit i, miksi ei? Mita muuttaisit?

7. Onko oppaassa jotain likaa tai puuttuiko siitd mielestasi jotain? Mitd?

8. Alleviivaa avasitko oppaan tietokoneella / tabletilla / puhelimella

Saitko oppaan auli elektronisessa muodossa? Kylla / Ei
Oliko opasta helppo lukea ja selata? Kylla /&
Jos vastasit i, mita muuttaisit?

9. Minki kouluarvosanan antaisit oppaalle (4-10)7 Perustele valintasi.

10. Muuta palautetta

Kiitos ajastasi, mielenkii i ja pal
‘stavallisin terveisin,

Jenny Letvonen, Irene Lindstrom, Suvi Raasu
Fysioterapeuttiopiskelijat

is-suomen ammattikorkeakouly, X
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Taulukko 4. Kirjallisuuskatsaus taulukkomuodossa
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Tutkimuksen bibliografi-
set tiedot

Tutkimuskohde ja tutki-
muskysymykset

Otoskoko, osallistujat,
menetelmat

Keskeiset tulokset

Andersen, L., Ander-
sen, C., Mortensen, O.,
Poulsen, O., Bjgrnlund,
I. & Zebis, M. 20Fu09.
Muscle Activation and
Perceived Loading Dur-
ing Rehabilitation Exer-
cises: Comparison of
Dumbbells and Elastic
Resistance. Physical
Therapy. 2010; 90(4):
538 - 549. E-artikkeli.
Saatavissa: https://aca-
demic.oup.com/ptj/arti-
cle/90/4/538/2888230

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia ylaraajan
lihasaktivaatiota ja koet-
tua kuormaa ylaraajojen
vastustetussa harjoitte-
lussa.

Tutkimukseen osallistui
16 naista, jotka paaasi-
assa toimistotyolaisia.

Tutkimus sisélsi elektro-
myografisen lihasakti-
vaatio tutkimuksen vii-
delle eri lihakselle (epa-
kaslihas, olkalihaksen
keskiosa, paan ohjasli-
has, sormien ojentajali-
hakset, alempi lapali-
has) olkanivelen loiton-
nuksessa ja ulkokier-
rossa seké ranteen
ojennuksessa joko kasi-
painoilla tai vastuskumi-
nauhalla.

Vastus vaikutti koettuun
kuormaan loitonnuk-
sessa, ranteen ojennuk-
sessa seka ulkokier-
rossa. Koettu kuormitus
oli voimakkaasti suh-
teessa normaaliin li-
hasaktivaatioon.

Késipainoilla ja vastus-
kuminauhalla ei ole liik-
keissa juurikaan eroja
lihasaktivaatiossa.

Aune, K. & Powers, J.
2016. Injuries in an Ex-
treme Conditioning Pro-
gram. PDF-dokumentti.
Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC5315259/pdf/1
0.1177_194173811667
4895.pdf

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli madarittéa tuki-
ja liikuntaelimistén vam
mojen esiintyvyys, ylei-
syys seka niiden itseil-
moitetut aiheuttajat toi-
minnallisessa harjoitte-
lussa, jaotella vammat
anatomisesti seka tun-
nistaa vaaralliset harjoi-
tukset.

Linkki kyselyyn lahetet-
tiin séhkopostilla Alaba-
man Iron Tribe Fitness
salien 1100 aktiiviselle
jasenelle, joista 247
vastasi. Kysely oli saa-
tavilla 3kk ajan.

Vastaajien keski-ika
38,9 vuotta. Naisia 105
ja miehia 142.

Kysely sisélsi osiot: de-
mografiset tiedot, urhei-
lun maara, sairaanhoi-
don ja vammojen histo-
ria seka niiden tarkem-
mat tiedot.

85 urheilijalla ilmennyt
yhteensé 132 vammaa
harjoittelun aloittamisen
jalkeen. Suurin osa
vammoista ilmennyt ol-
kapéassa tai ylaraa-
jassa (38), vartalossa,
selassa, paassa tai nis-
kassa (29) ja jalassa tai
polvessa (29).

Vammariskia lisasi pi-
dempi (yli 6kk) harjoitte-
lutausta. Aiempi vamma
olkap&assa lisasi mer-
kittavasti olkapaavam-
man toistuvuutta. Olka-
padvammat tarvitsivat
useimmin terveydenhoi-
toa.

Eniten vammoja aiheut-
tavia harjoitteita olivat
rinnalleveto ja kyykky,
dippi renkailla, vala-
kyykky ja vauhtipunner-
rus. Yleisimmat itseil-
moitetut vamman ai-
heuttajat olivat ylirasitus
tai vaara tekniikka.

Vammojen yleisyys toi-
minnallisessa harjoitte-
lussa yhtéa suuri kuin
painonnostossa.



https://academic.oup.com/ptj/article/90/4/538/2888230
https://academic.oup.com/ptj/article/90/4/538/2888230
https://academic.oup.com/ptj/article/90/4/538/2888230
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315259/pdf/10.1177_1941738116674895.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315259/pdf/10.1177_1941738116674895.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315259/pdf/10.1177_1941738116674895.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315259/pdf/10.1177_1941738116674895.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5315259/pdf/10.1177_1941738116674895.pdf
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Blume, C., Wang-Price,
S., Trudelle-Jackson, E.
& Ortiz, A. 2015. Com-
parison of eccentric and
concentric exercise in-
terventions in adults
with subacromial im-
pingement syndrome.
International Journal of
Sports Physical Ther-
apy. 2015; 10: 441 -
455. E-artikkeli. Saa-
tavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC4527192/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli vertailla prog-
ressiivisesti etenevan
vastustetun eksentrisen
harjoittelun vaikutusta
konsentriseen harjoitte-
luun olkapaéan pinneoi-
reyhtymasta karsivilla
henkilailla.

34 23 - 84-vuotiasta
osallistujaa, joilla olka-
paan pinneoireyhtyma.
Jaettiin kahteen ryh-
maén. Konsentrisen
harjoittelun ryhmasséa
16, keski-ialtaén 48,6-
vuotiasta ja eksentrisen
harjoittelun ryhmassa
18, keski-ialtdén 50,1-
vuotiasta.

Molemmat ryhmét suo-
rittivat harjoittelua ko-
tona 8 viikon ajan. Har-
joittelu sisalsi kaksi ker-
taa viikossa kiertajakal-
vosimen ja lapaluun
progressiivisesti etene-
vid, vastustettuja har-
joitteita. Suurimmassa
osassa harjoitteita teh-
tiin 12 toistoa ja 3 sar-
jaa, 70 % mitatusta
maksimaalisesta voi-
masta.

5 ja 8 vko:n kohdalla
selvitettiin DASH-pis-
teytys, kivuttoman yla-
raajan noston liikelaa-
juus seka loitonnuksen
ja ulkokierron voima.

Ryhmien vélilla ei eroa.
Jo viiden viikon koh-
dalla kaikissa mittauk-
sissa parannusta. 8 vii-
kon jalkeen ylaraajan
kivuttoman noston liikke-
laajuudessa seka loi-
tonnuksen ja ulkokier-
ron voimassa merkitta-
vaa parannusta.

Bweir Al Dajah, S.
2014. Soft Tissue Mobi-
lization and PNF Im-
prove Range of Motion
and Minimaze Pain
Level in Shoulder Im-
pingement. PDF-doku-
mentti. Journal of Phys-
ical Therapy Sciences.
2014; 26: 1803 - 1805.
Saatavissa:
https://www.jst-
age.jst.go.jp/arti-
cle/jpts/26/11/26_jpts-
2014-195/_pdf/-char/en

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli arvioida PNF-
menetelméan ja pehmyt-
kudoskasittelyn vaikut-
tavuutta koettuun ki-
puun ja olkanivelen lii-
kelaajuuteen olkapéan
pinneoireyhtymassa.

30 osallistujaa, joilla ki-
vulias olkapaa ja olka-

nivelen rajoittunut liike-
laajuus.

Osallistujat jaettiin kah-
teen ryhmaa. Koeryh-
massa toteutettiin peh-
mytkudoskasittelya ja
PNF-menetelmén hold-
relax-tekniikkaa, kont-
rolliryhméssa kaytettiin
hoitomuotona ultra-
aanta.

Kipu VAS-janalla, olka-
nivelen liikkkuvuus
goniometrilla ja paan yli
kurkotus mittanauhalla
testattiin ennen ja jal-
keen hoidon.

Koeryhman jasenten
kipu helpotti seké olka-
nivelen ulkokierto li-
saantyi huomattavasti.
Myo6s péén yli kurkotta-
minen oli huomattavasti
helpompaa.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4527192/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4527192/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4527192/
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/26/11/26_jpts-2014-195/_pdf/-char/en
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/26/11/26_jpts-2014-195/_pdf/-char/en
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/26/11/26_jpts-2014-195/_pdf/-char/en
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/26/11/26_jpts-2014-195/_pdf/-char/en
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McKean, M. & Burkett,
B. 2013. Overhead
shoulder press — In
front of the head or be-
hind the head?. Journal
of Sport and Health Sci-
ence. 2015; 4(3): 250 -
257. E-artikkeli. Saa-
tavissa: http://www.sci-
encedirect.com/sci-
encelarti-
cle/pii/S209525461400
0106?via%3Dihub

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittéda vaikut-
taako paan edesta ja
takaa lahteva pystypun-
nerrus olkanivelen liikke-
laajuuteen ja rangan
asentoon.

33 osallistujaa, 18
miesta ja 15 naista.

Olkanivelen passiivinen
likelaajuus mitattiin
goniometrilla. Olkanive-
lesta ja rangasta mitat-
tiin aktiivinen liikelaa-
juus kolmiulotteisesti
(3D) istuen tehtavan
pystypunnerruksen ai-
kana. Kaikilla oli vahin-
taan 12kk kokemus
pystypunnerruksesta il-
man tuki- ja likuntaeli-
miston vammoja.
Tutkittavat osallistuivat
kahteen testaustilantee-
seen, jotka sisalsivat
antropometriset mit-
taukset (pituus, paino,
ik&, sukupuoli, olkavar-
ren ja kyynarvarren va-
lien pituudet, olkalisdk-
keiden valisen levey-
den), olkanivelen pas-
siiviset liikkuvuudet
goniometrilla (koukis-
tus, loitonnus, siséa- ja
ulkokierto seka horison-
taalitason lahennys),
kolmen toiston maksi-
misuoritus (3RM) ja 3D
likelaajuuden mittaami-
sen.

Aloitusasennossa tanko
paan takana vahensi
lordoosia ja tanko paan
edessa yllapiti kaula-
rangan lordoosia. Rinta-
ranka pysyi ojenne-
tussa asennossa lahto-
asennosta ja sukupuo-
lesta riippumatta. Lop-
puasennossa kukaan ei
saavuttanut passiivi-
sesti mitattua liikelaa-
juutta. Miehilla olkanive-
len aktiivinen ulkokierto
oli parempi paan takaa
aloitusasennossa ver-
rattuna passiiviseen lii-
kelaajuuteen.

Passiivisen olkanivelen
liikelaajuuden ollessa
hyva, rangasta ei
tarvittu niin suurta ojen-
nusta, jotta tanko saa-
tiin paan yli.

Pystypunnerrus istuen
selkatuettomalla pen-
killa on turvallinen, oli
lahtdasento sitten paéan
edesta tai takaa, kun-
han olkanivelen liikku-
vuudet ovat ideaaliset
liikkeeseen seka keski-
vartalo on stabiili.

Montalvo, A., Shaefer,
H., Rodriguez, B., Li, T.,
Epnere, K. & Myer G.
2017. Retrospective In-
jury Epidemiology and
Risk Factors for Injury
in CrossFit. Journal of
Sports Science & Medi-
cine. 2017; 16: 53 - 59.
E-artikkeli. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC5358031/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia vammo-
jen esiintyvyytta ja vam-
mariskeja CrossFitissa.

Tutkimukseen kysyttiin
14 CrossFit-jasensalia
Floridasta.

Tutkimukseen osallistui
4 jasensalia, joiden 255
urheilijasta 191 vastasi
kyselyyn. Vastaajien
keski-ika 31,69 vuotta.
Naisia 97 ja miehi&a 94.

Kyselyt teetettiin saleilla
harjoituksen jalkeen,
osallistujat saivat vas-
taamiseen apua tutki-
joilta. Kysely sisalsi 3
osiota: CrossFitiin osal-
listuminen (kuinka
kauan, harrastusmaa-
rat, alku- ja loppulam-
mittely), vammabhistoria
6kk aikana (kehon osa,
vammatyyppi) ja urheili-
jan taustat (urheilu-
tausta ennen Cross-
Fitia, motivaatio, kil-
pailu).

Tutkimukseen osallistu-
villa 62 vammaa 6kk ai-
kana, joita eniten olka-
paassa (14), polvessa
(10) ja alaselassa (8).
Akuutit vammat (34)
yleisempi& kuin krooni-
set (22). Vammojen
maara verrattavissa
muihin samankaltaisiin
lajeihin, kuten painon-
nostoon ja voimiste-
luun.

Vammoja esiintyi enem-
man kilpailuihin osallis-
tuvilla sek& pidemman
harjoittelutaustan
omaavilla. My6s salin
ulkopuolella harjoittele-
villa, pidemmilla ja pai-
navimmilla urheilijoilla
oli suurempi riski vam-
moihin. Ik&, sukupuoli,
muu liikkunnan méaara,
alkulammittely tai lop-
puverryttely eivéat korre-
loineet vammojen maa-
rén kanssa.
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Mulligan, W., Huang,
M., Dickson, T. & Khaz-
zam, M. 2016. The ef-
fect of axioscapular and
rotator cuff exercise
training sequence in pa-
tients with subacromial
impingement syndrome:
a randomized crossover
trial. The International
Journal of Sports Physi-
cal Therapy. 2016; 11:
94 - 107. E-artikkeli.
Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC4739052/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittaa ja ver-
tailla rotator cuffin vah-
vistamisen ja lapaluun
hallintaharjoittelun vai-
kutusta olkapaan ki-
puun ja toimintaan.

Satunnaistettuun ver-
rokkitutkimukseen osal-
listui 26 miesta ja 24
naista, joilla oli diagno-
soitu olkapéan pinneoi-
reyhtyma.

Osallistujat jaettiin sa-
tunnaisesti kahteen ryh-
maén, joista toinen teki
4 viikon ajan lapaluun
hallintaharjoitteita ja toi-
nen rotator cuffin vah-
vistavia harjoitteita. Kai-
kissa harjoitteissa kay-
tettiin vastuskuminau-
haa, tehtiin 2 - 3 sarjaa
ja 20 toistoa. Harjoitte-
lua tehtiin joka péaiva 3
kertaa.

Hallinta- ja voimahar-
joittelulla merkittavia
vaikutuksia kipuun, ol-
kapaan toimintaan ja
asiakkaan tyytyvaisyy-
teen. M. trapeziuksen
alaosan lihasvoima pa-
rantui huomattavasti
eniten molemmissa ryh-
missa.

Ei suuria eroja ryhmien
valilla.

Puentedura, E.,
Huijbregts, P., Celeste,
S., Edwards, D., In, A.,
Landers, M. & Fernan-
dez-de-las-Penas, C.
2011. Immediate effects
of quantified hamstring
stretching: Hold-relax
proprioceptive neuro-
muscular facilitation
versus static stretching.
PDF-dokumentti. Physi-
cal Therapy in Sport.
2011; 12: 122 - 126.
Saatavissa:
https://ac.els-
cdn.com/S1466853X11
000149/1-s2.0-
S1466853X11000149-
main.pdf?_tid=8d2323d
1-3580-4ba2-9e63-
253915256f44&ac-
dnat=1521535016_225
1672fc75a1le35e46395
1a41ad0680

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli vertailla PNF-
menetelman hold-relax-
tekniikan (HR) ja staatti-
sen venytyksen (SS)
vaikutuksia hamst-
ringien joustavuuteen.

30 tervetta 22 - 37-vuo-
tiasta osallistujaa, joista
13 naisia. Osallistujat
jaettiin satunnaisesti
kahteen ryhmaan; HR
ja SS.

Vain oikeaa jalkaa ve-
nytettiin kaikilla osallis-
tujilla valitun ryhmén
mukaan kahdesti viikon
aikana. Lihaksen eks-
tension liikkuvuutta mi-
tattiin molemmilla ker-
roilla ennen ja jalkeen
venyttelyn.

Menetelmien valilla ei
suurta eroavaisuutta.
Molemmat lisasivat
merkittavasti hamstring
lihasten pituutta.

Sprey, J., Ferreira, T.,
Lima, M., Duarte, A.,
Jorge, P. & Santili, C.
2016. An Epidemiologi-
cal Profile of CrossFit
Athletes in Brazil. E-
artikkeli. Orthopaedic
Journal of Sports Medi-
cine. 2016; 4(8). E-
artikkeli. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC5010098/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia Brasiliai-
sia CrossFit-harrastajia
ja heidan historiaansa
urheilussa, harjoitte-
lussa ja tavoissa seka
selvittdd vammojen
esiintyvyys harjoitusten
aikana. Liséksi tarkoi-
tuksena oli tunnistaa
yhteisia tekijoita harjoit-
telussa, jotka aiheutta-
vat vammoja.

Linkki kyselyyn lahetet-
tiin Brasilialaisille
CrossFit-saleille, joista
54 vastattiin. Kysely oli
saatavilla 3/2015 -
7/2015.

Kriteereihin sopivia vas-
taajia yhteensa 622.
Vastaajat olivat 13 —
58-vuotiaita. Naisia 243
ja miehia 323.

Kysely sisélsi osiot: de-
mografiset tiedot, istu-
matyon maara, Cross-
Fit-harjoittelun historia,
harrastukset, ammat-
tiavun tarve, vammat
CrossFitin aikana.

176 vastaajalla vamma
(31 %) CrosskFitin har-
joittelun aikana. 74 tar-
vitsi terveydenhuoltoa.

Demografiset tiedot,
harjoittelun maara tai
aiempi urheilutausta ei-
vat korreloineet vam-
mojen kanssa.

Vammariskia lisasivat
huomattavasti pidempi
harjoittelutausta (yli
6kk) ja pidemmat harjoi-
tukset (yli 1h)
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Summit, R., Cotton, R.,
Kays, A. & Slaven, E.
2016. Shoulder Injuries
in Individuals Who par-
ticipate in CrossFit
Training. Sports Health.
2016; 8(6): 541 - 546.
E-artikkeli. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC5089356/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tunnistaa omi-
naisuuksia CrossFitin
harrastajissa ja heidan
harjoituksissaan, jotka
voivat aiheuttaa olka-
paavammoja seka sel-
vittdd, aiheutuuko vam-
moja enemman kuin
muissa samankaltai-
sissa urheilulajeissa.

Linkki kyselyyn lahetet-
tiin USA:n kuuden eri
CrosskFit-salin 980 har-
rastajalle. Kysely ol
saatavilla 3/2017-
6/2015.

Kyselyyn vastasi 187
harrastajaa, jotka olivat
18 - 31-vuotiaita.

Kysely sisélsi osiot: de-
mografiset tiedot, har-
joittelun méaéra ja voi-
matasot (35 kysy-
mysta), vammat 6kk ai-
kana (17 kysymystd)
sek& tarkemmat tiedot
vammoista.

Vammojen maara
CrossFit-harjoittelussa
on verrattavissa muihin
vapaa-ajan liikuntaan.

44 vastaajalla tutkimuk-
seen hyvaksyttava olka-
paavamma, joista 27 il-

meni CrossFitin aloitta-

misen jalkeen.

Suurin osa olkap&a-
vammoista (51 %) ai-
heutuu painonnosto liik-
keissa, etenkin paan yli
nostettavista liilkkeista.

Yleisin ilmoitettu syy
loukkaantumiselle oli
vaara tekniikka (11), va-
symys (6), liilan suuret
painot (4) tai ohjauksen
puute (1).

Demografiset tiedot,
harjoittelumaérat tai voi-
matasot eivat korreloi-
neet vammojen maaran
kanssa.

Thigpen, C., Padua, D.,
Michener, L., Guskie-
wicz, K. & Guiliani, C.,
Keener, J. & Stergiou,
N. 2009. Head and
shoulder posture affect
scapular mechanics
and muscle activity in
overhead tasks. Journal
of Electromyography
and Kinesiology. 2009;
20(4): 701 - 709. E-
artikkeli. Saatavissa:
http://www.sciencedi-
rect.com/science/arti-
cle/pii/S105064110900
1862?via%3Dihub

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia lapaluun
kinematiikkaa ja li-
hasaktivaatiota henki-
16ill&, joilla ei ole olka-
paékipuja, mutta on
paan ja olkapaiden
eteen tydntynyt ryhti.

Tutkimukseen osallistui
310 vapaaehtoista,
joista 47 oikeanlaisen
ryhdin ryhméén ja 45
eteenpéain tydntyneen
ryhdin ryhmé&én. Osal-
listujat olivat 18 - 60-
vuotiaita.

Osallistujille merkittiin
kolme maamerkkia; kor-
van tragus, C7 okahaa-
rake seka olkaliséke,
jonka jalkeen ryhti ku-
vattiin.

Osallistujat suorittivat
25 toistoa vallitsevalla
ylaraajalla olkanivelen
koukistuksessa ja
eteenpdin yli paén kur-
kotuksessa.

P&an ja olkapéiden
eteen tydntyneen ryhdin
omaavilla osallistujilla
oli suurempi lapaluun
sisakierto seka an-
teriorinen tilttaus koko
olkanivelen koukistuk-
sen aikana ja véhem-
man etummaisen saha-
lihaksen aktiivisuutta ol-
kanivelen koukistuksen
aikana kuin terveilla
osallistujilla. Sama tois-
tui p&én yli kurotuk-
sessa.

P&an ja olkapéiden
eteen tydntynyt ryhti
vaikuttaa lapaluun kine-
matiikkaan ja lihasten
aktiivisuuteen, joka on
riippumaton kivuista.

lalla ei ollut vaikutusta
tuloksiin.
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C., Maloney, M., DeHa-
ven, K. & Giordano, B.
2014. Injury Rate and
Patterns Among Cross-
Fit Athletes. SAGE
Journals. 2014; 2(4). E-
artikkeli. Saatavissa:
http://journals.sa-
gepub.com/doi/10.1177
/2325967114531177

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia vammo-
jen maaraa CrossFit-
harrastajilla seka tun-
nistaa yhtalaisyyksia
vammojen aiheuttajien
valilla.

Linkki kyselyyn lahetet-
tiin USA:n kolmelle eri
CrossFit-salille. Kysely
oli saatavilla 10/2012-
2/2013.

Kyselyyn vastasi 468
harrastajaa, joista 386
sopi kriteereihin (yli
18v., harrastaa Cross-
Fit-salilla USA:ssa).

Vastaajat olivat 18 - 69-
vuotiaita, joista naisia
150 ja miehia 231.

Kysely sisélsi osiot: de-
mografiset tiedot ja
CrossFitin harrastami-
nen, vammojen esiinty-
Vyys ja ominaisuudet
6kk aikana.

k&, pidempi harjoittelu-
tausta, suuremmat pai-
not, harjoitusten pituus
tai maara eivat korreloi
vammojen maaran
kanssa. Miehilla oli suu-
rempi vammariski kuin
naisilla.

75 osallistujalla ilmeni
yhteensd 84 vammaa,
joita oli eniten olka-
paassa (21), alaselassa
(12) ja polvessa (11).
Vammoja aiheuttivat
yleisimmin painonnos-
toliikkeet (19). Olkapaa-
vammoja aiheutui eni-
ten voimisteluliikkeissé

@).

Suurin osa vammoista
oli akuutteja, ilman his-
toriaa aiemmista vam-
moista samalla alueella.
Yleisimmat itseilmoite-
tut diagnoosit olivat tu-
lehdus ja kipu, venah-
dys tai revahdys, re-
peé&ma ja sijoiltaan-
meno.

Worsley, P., Warner,
M., Mottram, S., Gad-
ola, S., Veeger, H., Her-
mens, H., Morrissey,
D., Little, P., Cooper,
C., Carr, A. & Stokes,
M. 2012. Motor control
retraining exercises for
shoulder impingement:
effects on function,
muscle activation, and
biomechanics in young
adults. Journal of
Shoulder and Elbow
Surgery. 2013; 22(4):
ell - el9. E-artikkeli.
Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.ni
h.gov/pmc/arti-
cles/PMC3654498/

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tutkia liikekont-
rolliin pohjautuvien har-
joitteiden vaikutusta ol-
kapaan kipuun ja pinne-
oireyhtyman oireisiin.

Tutkimukseen osallistui
kaksi rynmaa, joita tut-
kittiin 10 viikon ajan.

Toisessa ryhméssa oli
16 18 - 34-vuotiasta
miesta, joilla olkap&an
kipuja. Verrokkiryh-
massa oli 16 22 - 29-
vuotiasta tervetta
miesta.

Tutkimus sisélsi lapa-
luun oikean asennon
ohjauksen, jonka onnis-
tuttua mitattiin lihasakti-
vaatiota elektromyogra-
fisesti kaikilla liiketa-
soilla ja akseleilla. Li-
saksi tutkimukseen kuu-
lui olkapaan ja lapaluun
likkeiden kuvantami-
nen, kyselyosio seka lii-
kekontrollin harjoitteita.

Olkanivelen toiminta ja
kiputilat paranivat 10
viikon harjoittelun jal-
keen osallistuijilla, joilla
oli todettu pinneoireyh-
tyman oireita. Terveilla
osallistujilla olkap&an
toiminta oli normaali
eika heilla ilmennyt ki-
puja.

M. serratus anteriorin ja
m. trapeziuksen ala-
osan lihasaktivaatio
kasvoi merkittavasti yla-
raajan eri liiketasoilla
tapahtuvien nostojen ai-
kana, lahes terveiden
osallistujien tasolle.
Myés lapaluun ylos-
kierto ja posteriorinen
tilttaus samoissa yla-
raajan liikkeissé olivat
lahes samat kuin ter-
veilla harjoittelun jal-
keen.
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