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The purpose of the thesis was to enhance the rehabilitation of runner’s knee and
jumper’s knee. The objective was to produce a rehabilitation guide with pictures for
knee rehabilitees. The guide was drawn up for the use of physiotherapists to enhance
the knee rehabilitation process.
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1 JOHDANTO

Hyppaajan ja juoksijan polvi ovat molemmat polven alueen rasitusvammoja, jotka ovat
seurausta vaaranlaisesta kuormituksesta (Kallio 2008, 50-52; O'Brien 2013). Taustalla on
usein vaaranlaiset likemallit seka alaraajojen linjauksen ongelmat. Naihin pystytaan vai-
kuttamaan vahvistamalla alaraajojen stabilisoivia lihaksia, puuttumalla alaraajojen liha-
sepatasapainoon seka kehittamalla alaraajojen linjausta paremmaksi. (Kallio 2008, 50-52;
O'Brien 2013; Wingenfeld 2017.)

Opinnaytetyd lahti toimeksiantajan tavoitteesta saada kyseisten vaivojen kuntoutusta kos-
keva valmis liikepankki, jota he voisivat sitten vastaanotollaan jakaa asiakkailleen. Opin-

naytetydn tarkoitus on edistda hyppaajan- ja juoksijan polven kuntoutusta.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna ja sen tavoitteena oli tuottaa opas
hyppaajan ja juoksijan polven kuntoutukseen, jota fysioterapeutit pystyvat vastaanotollaan
jakamaan asiakkailleen kotiin. Opas sisaltaa liikeharjoitteita alaraajojen lihasvoiman seka

linjauksen parantamiseksi. Lisdksi oppaassa on ohjeita kinesioteippaamisten tekemiseen.

Oppaaseen valittiin reiden etu- ja takaosaa seka pakaraa vahvistavia liikeharjoitteita. Nai-
den lihasryhmien vahvistaminen on todettu tehokkaaksi osaksi kuntoutusta erilaisissa pol-
ven Kiputiloissa. (Flynn, Khaud 2005; The Journal of orthopaedic and sports physical ther-
apy 2014; Fukunaga, Mullaney 2016.)

Alaraajojen linjaukseen vaikuttavat luisten rakenteiden ohella lihakset. Nain ollen lihasta-
sapaino on erittdin oleellinen osa hyvaa linjausta. Linjauksen virheet vaikuttavat kineetti-
seen ketjuun seka pystyasentoon, ja taman takia myods alaraajojen nivelet kuormittuvat.
(Liukkonen, Saarikoski, Stolt 2012b.) Alaraajan linjauksen huomioon ottaminen on siis tar-
kea osa kuntoutusta ja se on myos huomioitu oppaan liikeharjoitteissa (Shamus, Shamus
2015).

Kinesioteippaus on laajalti kaytdssa tuki- ja liikkuntaelin kuntoutuksissa muun hoidon tu-
kena (Konzelmann, Léger Reynard, Vuistiner 2018). Sen on tutkittu olevan hyédyllinen
myo6s osana polvivaivojen kuntoutusta, joten oppaasta I6ytyy kuvalliset ohjeet myos ki-

nesioteippauksien tekoon (Brady, Glick, Rixe, Olympia 2013).



2 TYON TAVOITE JA TAUSTA
2.1 Tyon tavoite ja tarkoitus

Tydn tavoite on tuottaa kuvallinen opas hyppaajan ja juoksijan polven kuntoutukseen. Op-
paan tulee olla selkea ja helppokayttdinen ja liséksi sen tulee soveltua hyvin erilaisille
kayttgjille. Oppaan tarkoitus on hyppaajan ja juoksijan polven edistaminen valmiin oppaan

avulla seka nain ollen myo6s polvikuntoutujien tukeminen.

Toimeksiantajalta saatiin lista erilaisista aiheista, joita opinnaytety6 voisi koskea. Toimek-

siantajan toiveena oli saada asiakkaille jaettava valmis liikepankki.

Aiheeksi valittiin tekijdiden mielesta mielenkiintoisin, eli hyppaajan ja juoksijan polvi. Op-
paasta haluttiin asiakkaille helposti toteutettavissa oleva, jotta kuntoutusohjeiden tekemi-
nen helpottuisi. Tarkeana pidettiin, etta oppaassa on selkeat kuvat, seka lyhyesti ja yksin-

kertaisesti selitetyt ohjeet.

Opinnaytetyon kirjallisessa osuudessa kaydaan lapi polven anatomiaa, kineettista ketjua,
alaraajojen linjausta sekd hyppaajan ja juoksijan polven syita, oireita, diagnosointia ja kun-
toutusta. Polven anatomian ymmartadminen on oleellista, jotta lukija pystyy hahmottamaan
vaivojen oirekohdat sekd ymmartamaan polvinivelen toiminnan. Kirjallisessa osuudessa

esitetyt aihealueet ja niiden tietoperusta toimii oppaan pohjana.
2.2 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyd on toteutettu toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallisen opinnaytetyon
tunnistaa siita, etta siité syntyy jokin konkreettinen asia, kuten tuote, tapahtuma tai ra-
portti. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei valttamatta tarvitse kayttaa tutkimuksellisia me-

netelmia, koska tdma saattaisi kasvattaa ty6ta liikkaa. (Vilkka, Airaksinen 2003, 51-57.)

Taman opinnaytetydn tydstaminen aloitettiin syksylla 2017 tietoperustan keraamisella. Ta-
man jalkeen oppaaseen valittiin tietoperustan pohjalta sopivat likeharjoitteet. Prosessi jat-
kui oppaan liikeohjeiden tekemisella seka liikkeiden kuvaamisella. Opas lahti yhteistyofy-
sioterapeutille luettavaksi ja kommentoitavaksi, ja hanen kommenttiensa perusteella
opasta hiottiin viela lopulliseen muotoonsa. Seuraavaksi valmis opas lahti testattavaksi
polvikuntoutujille, seka toisen yhteistyofysioterapeutin arvioitavaksi. Testattavien ja fy-
sioterapeutin palautteiden perusteella kirjalliseen osuuteen kirjattiin mielipiteita op-

paasta. Opinnaytetyd valmistui syksylla 2018.



2.3 Hyvan oppaan ominaisuuksia

Hyvin tehdyssa oppaassa kay ilmi aivan oppaan alussa kenelle opas on suunnattu. Tar-
keaa on valita oppaan otsikko sopivaksi sisaltédn nahden. Otsikot ja valiotsikot ovat tar-
keita luettavuuden kannalta, jotta lukijan on helpompi hahmottaa kokonaisuutta. (Torkkola,
Heikkinen & Tiainen 2002, 36-39.)

Oppaassa kaytetyt kuvat voivat parhaimmassa tapauksessa havainnollistaa lukijalle par-
haiten sisaltda seka lisata mielenkiintoa lukemiseen. Oppaassa kaytettavia kuvia valitta-

essa on otettava tekijanoikeudet huomioon. (Torkkola ym. 2002, 40-41.)

Oppaassa taytyy huomioida tekstin selkeys. Tekstin tulee olla selkeda ja ymmarrettavaa.
Tekstin on suositeltavaa olla yleiskieltd. Ohjeiden tulisi olla loogisesti etenevia, seka yh-

dessa kappalejaossa tulisi esittda vain yksi asiakokonaisuus. (Torkkola ym. 2002, 42-43.)



3 POLVEN ANATOMIA

3.1 Polvinivel

Polvinivel on elimistdn suurin nivel (Orthoinfo 2014). Polvinivelelld tarkoitetaan kohtaa,
jossa reisiluu (femur) ja saariluu (tibia) niveltyvat toisiinsa (Kallio 2008,23). Polvinivelen
luurakenteisiin kuuluu myés polvilumpio (patella), joka sijaitsee polven etuosassa. Polvi
muodostuu kahdesta nivelpinnasta, tibiofemoraalinivelesta, jossa saariluu ja reisiluu nivel-

tyvat seka patellofemoraalinivelesta, jossa polvilumpio niveltyy reisiluuhun. (Lowe 2016.)

Reisi- ja saariluun paat seka polvilumpion posteriorinen puoli ovat nivelruston peitossa.
Taman takia polven luut pystyvat liukumaan tasaisesti toisiaan vasten polvinivelen koukis-
tus(fleksio) - ja ojennusliikkeissa(ekstensio). (Orthoinfo 2014.) Kuvasta 1 nakyy polvinivel

edestapain kuvattuna.

Kuva 1. Polvi



3.2 Polven nivelkapseli

Nivelkapseli koostuu kerroksista. Pinnalliset kerrokset ovat paksuja ja saikeisia, syvemmat
kerrokset ovat ohuita. Tdma parantaa polven vakautta. Nivelkapseli, kuten muutkin polven
rakenteet, kiristyy polvinivelen ollessa ekstensiossa ja |0ystyy polven ollessa fleksiossa.
Nivelkapselin sisalla on nivelkalvo, joka huolehtii ymparoivien rakenteiden ravitsemisesta.

Nivelkalvo tuottaa nivelvoidetta, joka voitelee polvinivelta. (Lowe 2016.)

Muita nivelkapselin rakenteita ovat limapussi (bursa) ja polvilumpion alla oleva rasvatyyny.

Naiden tehtavana on vaimentaa ulkoisten voimien vaikutuksia polveen. (Lowe 2016.)
3.3 Polven nivelkierukat

Reisiluun ja saariluun valissa sijaitsee kaksi nivelkierukkaa, eli meniscia, sisempi kierukka
ja ulompi kierukka. Kierukoiden tehtavana on toimia nivelen iskunvaimentimena. (Ort-
hoinfo 2014.) Kierukat tasaavat polveen kohdistuvaa kuormitusta seka vakauttavat (stabi-
lisoivat) nivelta. Lisdksi ne mahdollistavat reisiluun liukumisen nivelnastojen kohdalla.
(Liukkonen, Saarikoski 2014, 70.) Kierukat ovat rustoa ja ne Kiinnittyvat saariluun ylapin-

taan seka nivelpussiin (Duodecim 2018). Kuvasta 2 nakyy nivelkierukoiden sijainnit polvi-

nivelessa.
Polven anatomia
Reisiluu
Polvilumpio
Sisempi Ulomp)

nivelkierukka nivelkierukka

Saariluu

Kuva 2. Polven anatomia (SMART imagebase 2012, mukaillen)



3.4 Polven nivelsiteet

Polvinivelen nivelsiteet, eli ligamentit, yhdistavat luut toisiinsa ja pitavat polven vakaana
(Orthoinfo 2014). Polvea tukevat etu- ja takapuolelta ristisiteet (Saarelma 2018). Eturisti-
side eli ACL (anterior cruciate ligament) kulkee polven etuosassa kierukoiden valissa. Ta-
karistiside eli PCL (posterior cruciate ligament) sijaitsee polven takaosassa kierukoiden

valissa. (Lowe 2014.)

Polviniveltad tukevat sivuttaissuunnassa sivusiteet (collateral ligaments). Polven mediaali-
puolella sijaitsee sisempi sivuside eli MCL (medial collateral ligament). Sen pinnallinen
osa kiinniitty yladosassa femurin mediaaliseen epikondyliittiin ja alaosassa semiembrano-
sus janteeseen seka saariluun postmediaaliseen kyhmyyn. MCL:n syvempi osa taas ja-
kautuu kahteen ligamenttiin, meniscofemoraaliseen seka meniscotibiaaliseen ligamenttiin.
Meniscofemoraalinen ligamentti kiinnittyy yldosastaan reisiluuhun ja alaosastaan sisem-
paan nivelkierukkaan. Meniscotibiaalinen ligamentti kiinnittyy saariluun yldosan nivelrusto-

pinnalta sisempaan nivelkierukkaan. (Wilson 2016.)

Polvinivelen lateraalipuolella puolestaan sijaitsee ulompi sivuside eli LCL (lateral cruciate
ligament). Se kiinnittyy ylhaalla reisiluun lateraaliseen epikondyliittiin ja alhaalla pohjeluun

paahan. (De Pot, Scheirs 2018.) Kuva 3 havainnollistaa polven nivelsiteiden sijainnin.

Polven nivelsiteet

N Takaristiside

Sisempi
sivuside

Ulompi

sivuside \T =
H

Oikea polvi
edesta

Kuva 3. Polven nivelsiteet (SMART imagebase 2012, mukaillen)



3.5 Lihakset

Polvinivelessa tapahtuvat liilkkeet ovat koukistus ja ojennus. Polvinivelen toimintaan osal-
listuu yhteensa kymmenen eri lihasta ja ne voidaan karkeasti jakaa reiden etuosan ja ta-
kaosan lihaksiin. (Kauranen 2014, 541-542.) Taulukossa 1 on listattuna lihakset, jotka

osallistuvat polvinivelen liikutukseen.

(Taulukko 1. Polven toimintaan vaikuttavat lihakset. Kauranen 2014, 541-542).

LIHAKSEN NIMI

LIHAKSEN
LAHTOKOHTA

LIHAKSEN
KIINNITYSKOHTA

LIHAKSEN
TEHTAVA

M.sartorius/

Réatélinlihas

Suoliluun etuylakarki

Saariluun kyhmyn sisa-
reuna

Lonkka- ja polvinivelen
koukistus

M. rectus femoris/

Suora reisilihas

Suoliluun etuylakarki

Séaariluun kyhmy

Polvinivelen ojennus

M.vastus lateralis/

Ulompi reisilihas

Reisiluun yldosa

Saariluun kyhmy

Polvinivelen ojennus

M.vastus intermedius/

Keskimmainen reisili-
has

Reisiluun ylaosa

Séaariluun kyhmy

Polvinivelen ojennus

M. vastus medialis/

Sisempi reisilihas

Reisiluun yldosa

Saariluun kyhmy

Polvinivelen ojennus

M. articularis genus/

Polven nivellihas

Reisiluun alaosa

Polvilumpion ylapuolinen li-
mapussi

Polvilumpion ylapuolisen
limapussin veto polvi-
nivelen ojentuessa.

M. biceps femoris, caput
longum/

Kaksipainen reisilihas,
pitka paa

Istuinkyhmy

Pohjeluun paa

Polvinivelen koukistus

M. biceps femoris, caput
breve/

Kaksipainen reisilihas,
lyhyt paa

Reisiluun takaylaosa

Pohjeluun paa

Polvinivelen koukistus

Puolikalvoinen lihas

nasta

M.semitendinosus/ Istuinkyhmy Séaariluun ylaosa Polvinivelen koukistus
Puolijédnteinen lihas
M. semimembranosus/ Istuinkyhmy Saariluun sisempi nivel- Polvinivelen koukistus




4 ALARAAJOJEN KINEETTINEN KETJU JA LINJAUS
4.1 Kineettisen ketjun tausta

Kineettisen ketjun teorian kehitti koneinsindori Franz Reuleaux vuonna 1875, kun han
esitti, etta litannaisliitosten valityksella yhden nivelen liikkeen on mahdollista vaikuttaa
ketjun kautta seuraavaan niveleen, joka vaikuttaa taas puolestaan siitd seuraavaan nive-
leen. Kineettinen ketju on siis alun perin ollut insinédritekniikka. Kineettista ketjua kayte-

tdan kuitenkin my6s kuvaamaan ihmisen biomekaniikkaa. (Van der Stockt 2011.)

Vuonna 1955 tohtori Arthur Steindler mukautti Reuleauxin teoriaa ja sisalsi ihmisen lii-
keanalyysin tahan teoriaan. Steindler ehdotti, ettd tama teoria on nimeltdan kineettinen
ketju, joka muodostuu useiden perakkain jarjestettyjen liitosten yhdistelmaksi, joka muo-
dostaa monimutkaisen moottoriyksikon. Naissa segmenteissa esiintyvat liikkkeet ovat ni-

meltédan avoin ja suljettu. (Gagliardi 2012.)

Kineettinen ketju mahdollistaa yhden nivelen liikkeen vaikutuksen jatkuvan lapi kokonai-
sen liikeketjun ihmisen jalkaterasta ylimpaan niveleen eli leukaniveleen asti (Liukkonen
ym. 2012b). Lisaksi kineettiseen ketjuun osallistuvat luusto, lihaksisto, hermosto seka ve-
renkiertojarjestelma. Kaikki nama yhdessa mahdollistavat nivelten liikuttamisen ja sita

kautta vartalon liikuttamisen. (Nessler 2016.)
Avoin kineettinen ketju

Avoin kineettinen ketju maaritelldaan siten, etta siina ketjun distaalisin osa, eli kehon kau-
empana sijaitseva osa, pystyy likkumaan vapaasti eika ole kontaktissa alustaan. Kaytan-
ndssa tama tarkoittaa tdssa tapauksessa sita, ettd jalkapohja ei ole kiinni missaan alus-
tassa ja nilkkanivel paasee likkumaan vapaasti. Esimerkkina kavelyn heilahdusvaihe,

jossa jalkatera ja nilkka ovat irti alustasta. (Van der Stockt 2011; Gagliardi 2012.)
Suljettu kineettinen ketju

Steindlerin maarittdmassa teoriassa suljetun kineettisen ketjun harjoittamiseen distaalisin
osa kohtaa huomattavan ulkoisen vastuksen, jolloin liiketta rajoitetaan. Suljetusta kineetti-
sesta ketjusta puhutaan esimerkiksi kavelyn vaiheissa silloin, kun jalkapohja on kontak-
tissa alustaan. Nain liikkeen etenemista on ulkoisesti estetty. Liikeharjoitteissa suljetun
ketjun harjoituksia pidetdan toimivampina kuin avoimen ketjun harjoituksia. (Van der
Stockt 2011; Gagliardi 2012.)



4.2 Alaraajojen linjaus

Alaraajojen linjaukseen vaikuttavia tekijoita ovat luiset rakenteet seka lihakset. Lihastasa-
paino on tarkedssa osassa hyvaa linjausta. Jos linjauksessa esiintyy virheita, ne vaikutta-
vat kineettiseen ketjuun seka pystyasentoon. Osa lihaksista voi olla liilan vahvoja tai kiris-
tavia, niin heikommat lihakset eivat paase toimimaan oikein. Tastad seurauksena linjauk-

seen syntyy virheita, joiden seurauksena alaraajojen nivelet kuormittuvat. Myds kehon lii-
kemallit muuttuvat taman seurauksena. (Liukkonen ym. 2012b.) Kuvasta 5 nakyy alaraa-

jan linjaus edestapain kuvattuna.

Kuva 5. Alaraajan linjaus edesta

Ihanteellinen linjaus kulkee edestapain katsottuna niin, ettéd pystyttaisiin vetdmaan suora
linja reisiluun paan (caput humeri) keskikohdasta nilkkanivelen keskelle (Ghafour 2016).
Polvinivelen keskikohta olisi taman linjan ulkopuolella 9.7 - 6.8 millimetria. Polvinivelen
keskikohdan piste 10ytyy esimerkiksi etsimalla reisiluun nivelnastojen keskikohdan, etsi-
malla saariluun nivelnastojen keskikohdan, etsimalla reisiluun nivelnastojen valikuopan tai
etsimalla saariluun ylanivelpinnan valiharjujen keskikohdan. Kaksi viimeisimpana mainit-
tua ovat nopeimmat tavat. (Singh 2014.) Nilkkanivelen keskikohdan piste 16ytyy telaluun
(talus) keskelta, pohjeluun ja saariluun keskikohdasta nivelhaarukan tasolta tai arvioimalla
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nilkan pehmytkudosten aariviivojen avulla keskikohdan. Kaksi ensimmaisena mainittua
ovat helpompia tapoja. (Singh 2014.) Kuva 6 esittda alaraajan linjauksen sivustapain ku-

vattuna.

Kuva 6. Alaraajan linjaus sivusta

Normaalin seisoma-asennon lisaksi linjausta on hyva tarkastella myos kyykistyessa. Kyy-
kistyminen korostaa mahdollisia linjausvirheita. Kyykyssa tulee tarkkailla tarkasteltavana
olevan polvia seka nilkkoja. Jos polvet painuvat sisdan ja jalkaterat painuvat sisalta kohti
lattiaa, on |0ydds positiivinen, eli linjaus ei talldin ole ihanteellinen. Tama kertoo useimmi-
ten alaraajojen lihasepatasapainosta, johon tulee puuttua. Kyykkya on hyva tarkastella
myds yhden jalan kyykkyna, silla tdma korostaa linjausvirheita entisestaan. (Liukkonen,
Saarikoski, Stolt 2012a.) Kuva 7 havainnollistaa kyykkytestin oikeaoppisen (vasen puoli)

suorituksen seka virheellisen (oikea puoli) suorituksen.



Kuva 7. Kyykkytesti

4.3 Kineettisen ketjun hairidita

Kineettisessa ketjussa voi ilmeta hairiditd monien eri syiden seurauksena. Mahdollisia

syita ovat muun muassa:

lihasten liiallinen kiristyminen tai piteneminen
lihasheikkous
nivelten liikerajoitukset
nivelten ylilikkuvuus
poikkeavat nivelkulmat
alaraajojen virheasennot, esimerkiksi
o pihtipolvisuus tai lankisaarisyys
o lattajalat tai kaarijalat
erilaiset kiputilat lihaksissa

erilaiset vauriot nivelissa.

(Liukkonen ym. 2012b.)

11
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Kineettisen ketjun ongelmissa on tyypillista, etta tietyn vaivan tai syyn seurauksesta joku
kineettisen ketjun osa muuttuu ja alkaa liikkua eri tavalla. Taman seurauksena muuttunut
osa vaikuttaa seuraavaan niveleen joko yla- tai alapuolelle. Jos esimerkiksi jossain nive-
lessa tapahtuu liikaa liiketta tai liike tapahtuu vaaraan suuntaan, joutuu seuraava nivel te-
kemaan kompensoivan liikkeen tasapainon sailyttamiseksi. Tallaiset kompensoivat liikkeet
vaativat poikkeavaa lihastydta. Lihaksen joutuessa yllapitdmaan nivelen asentoa se joutuu
seka staattiseen etta eksentriseen lihastyohon. Tallainen lihastyd hairitsee lihaksen nor-
maalia aineenvaihduntaa, josta voi olla seurauksena erilaisia ongelmia. Tallaisia ongelmia
ovat esimerkiksi mahdolliset lihaskireydet seka tulehdukset lihaksen kiinnityskohdissa tai

janteissa. (Liukkonen ym. 2012b.)

Polvessa esiintyvat oireet saattavat olla seurausta joko nilkan toimintahairiésta tai huo-
nosta lihashallinnasta lantion ja lonkan seudulla. Naihin asioihin tulee kiinnittdd myoés pol-
ven kuntoutuksessa huomiota. Pelkastaan oirekohtaa, tassa tapauksessa polvea, hoita-
malla ei valttamatta paasta haluttuun lopputulokseen, jos oikea syy vaivan taustalla onkin

jossain muualla ja jos niiden toimintaan ei puututa. (Uusitalo 2012.)

2013 tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, ettd 1attdjalkaisuus voi olla taustalla polviki-
vussa. Mediaalisen kaaren madaltuminen voi tutkimustulosten mukaan aiheuttaa polven
linjauksen muutoksia, ja nadin ollen kipua polven alueelle. (Khodayi, Letafatkar, Vashme-
sara, Zandi 2013.)
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5 HYPPAAJAN POLVI

5.1 Diagnosointi

Hyppaajan polvi tunnetaan myds patellan tendinopatiana. Silla tarkoitetaan patellajanteen
tilaa, jossa janne on tulehtunut tai vaurioitunut vaaranlaisen kuormituksen seurauksena.
(O’Brien 2013.)

Hyppaajan polvessa kipukohta paikantuu polven eteen, suoraan patellan alapuolelle. Ki-
vun maara voi vaihdella tapauskohtaisesti paljonkin, jotkut tuntevat vain pienta arsytysta
polven etuosassa kun taas toisilla kipu voi olla niin kova, ettéd kavely muuttuu lahes mah-
dottomaksi. (Sports Injury Clinic 2016.) Kuva 8 havainnollistaa hyppaajan polven kipukoh-
dan.

Kuva 8. Hyppaajan polven kipukohta

Oireet alkavat tavallisesti vahitellen viikon kuluessa. Kipu tuntuu palpoitaessa patellan ala-
osan janteen kohdalla, seka jannekohta voi tuntua jaykalta ja turvonneelta. Usein Kipu ja
jaykkyys pahenevat urheilun jalkeen. Akuuteissa tilanteissa myds nelipaisen reisilihaksen

tydskennellessa voi tulla kiputuntemuksia. (Sports Injury Clinic 2016.)

Kovempi iskutus, esimerkiksi hyppiminen yleensa provosoi kipua (Sports Injury Clinic
2016).
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Patellajanteen vammat jaetaan neljaan luokkaan, riippuen vamman vakavuudesta. Luokat

ovat seuraavat:
e Luokka I: Kipu tuntuu vain harjoittelun jalkeen.

o Luokka II: Kipu tuntuu ennen harjoittelua seka harjoittelun jalkeen. mutta kipu hel-

pottaa lammittelyn jalkeen.
o Luokka llI: Kipu tuntuu harjoittelun aikana ja hairitsee suoritusta.
e Luokka IV: Kipu tuntuu jokaisessa paivittaisessa toiminnossa.
(Sports Injury Clinic 2016.)

Vuonna 2017 tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin hyppaajan polvesta karsivien kokemaa
haittaa urheilu- ja tydsuorituksissa seka vaikutusta tyon tuottavuuteen. Suurin osa tutki-
muksiin osallistuneista koki urheilusuoritustensa alentuneen. Myés moni koki vaivansa
tydkykya haittaavaksi. Tutkimus todisti, ettd hyppaajan polvi vaikuttaa urheilusuorituksiin
seka tyokykyyn huomattavasti ja tutkimus korostaa ennaltaehkaisevien toimenpiteiden tar-
keytta. (Brouwer, De Vries, Diercks, Koolhaas, Nieuwenhuis, Van Der Worp, Van Den Ak-
ker-Scheek, Zwerver 2017.)

5.2 Syyt vaivan taustalla

Hyppaajan polvi on rasitusvamma, ja se johtuu aina vaaranlaisesta liikkemallista. Vaivan
taustalla on usein urheilulajit jotka sisaltavat paljon iskutusta. Tallaisia ovat esimerkiksi

juoksu, koripallo, jalkapallo ja lentopallo. (O’Brien 2013.)

Vaaranlaisen liikemallin taustalla saattaa olla heikko lihaskunto tai lihasten epatasapaino,
jonka seurauksena polven etuosa kuormittuu virheellisesti. Tyypillisimmin taustalla on kui-
tenkin nilkan ja jalkateran liiallinen sisakierto. Liiallisen sisakierron seurauksena polven

etuosan kuormitusakseli vinoutuu, ja tasta johtuu patellajanteen arsytystila. (Kallio 2008, 54-

57.)

Muita riskitekijoéita hyppaajan polven muodostumiseen ovat esimerkiksi ylipaino, lankisaa-
risyys tai pihtipolvisuus, lisdantynyt kulma polvinivelessa, poikkeuksellisen korkea tai ma-
tala polvilumpio seka raajojen pituuserot. Myos nelipdisen reisilihaksen seka kaksipaisen

reisilihaksen huonolla joustavuudella katsotaan olevan yhteys hyppaajan polven kanssa.

Lisaksi hyppy- ja laskeutumistekniikoilla on suora vaikutus patellajanteen kuormitukseen.
(Wheeler 2017.)
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5.3 Hoito

Hyppaajan polvi voi tuntua pienelta ja vahapatdiselta vaivalta, mutta se voi ajan myo6ta pa-
hentua ja lopulta vaatia jopa leikkaushoitoa. Nain ollen ajoissa tehty diagnoosi seka hy-
vissa ajoin aloitettu kuntoutus ovat tarkeassa roolissa. Hyvalla kuntoutuksella saadaan py-
saytettya polven rakenteiden vaurioituminen, jotta patellajanne paasee parantumaan.
(O’Brien 2013.)

Hyppaajan polven kuntoutus aloitetaan kuormitusta keventamalla. Talla pyritdan pienenta-
maan patellofemoraalipainetta aiheuttavaa toimintaa, jotta tulehdus paasee rauhoittu-
maan. Tulehduksen vahentamiseksi kannattaa kayttaa lisaksi myds kylmahoitoa. (Hyman
2018.) Myds tulehduskipulaakkeiden kayttd helpottaa oireita seka rauhoittaa tulehdusta
(Kallio 2008, 54-57).

Alaraajojen voiman ja liikkuvuuden vaikutuksia on tutkittu hyppaajan polven muodostumi-
sessa. Voiman ja liikkuvuuden vajeet haittaavat polven ekstensiomekanismia ja nain ollen
voivat lisata riskid hyppaajan polven muodostumiseen. Ennaltaehkaisevina tekijéina tulisi
keskittya lisaamaan lonkan ojentajien voimaa seka nilkan ja polven joustavuutta. (Brink,

der Worp, Hijmans, van der Does, Zwerver 2016.)
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6 JUOKSIJAN POLVI
6.1 Diagnosointi

Juoksijan polvi on polven ulkoreunan kiputila, joka johtuu rasitusvammasta. Juoksijan pol-
vessa reiden ulkoreunan lihas-jannekalvo Kiristyy, ja saattaa aiheuttaa painetta ja mekaa-
nista hankausta reisiluun alaosan kyhmyyn, ja tdma saattaa aiheuttaa alueen kudosten
tulehdustilan. Syyna tahan on usein yksitoikkoinen rasitusliike. (Kallio 2008, 50-52.) Juok-
sijan polvea esiintyy arviolta 5-14% ja nain ollen se on polven yleisin ulkosivun vamma

(Backx, de Wijer, Nijhuis-van der Sanden, van der Host, van der Worp 2012).

Juoksijan polven yleisin oire on kipu polven ulkosyrjalla, joka alkaa yleensa hetken paasta
rasituksesta. Kipu tuntuu yleensa juostessa, ja varsinkin alamakeen juokseminen provosoi
oiretta. Kipu pahenee yleensa niin voimakkaaksi, etta rasittamista ei enaa pysty jatka-

maan. (Sports Injury Clinic 2016.) Kuva 9 havainnollistaa juoksijan polven kipukohdan.

Kuva 9. Juoksijan polven kipukohta

Levossa polvi on yleensa oireeton. Polven ulkosyrjalla ja reisiluun kyhmyn kohdalla voi

kuitenkin painellessa aistia kipua myos levossa. (Parkkari, Kannus, Kujala 2010.)

Oireen saa esille yleensa viemalla polvinivelta koukistukseen ja ojennukseen, seka sa-

manaikaisesti painamalla polven ulkoreunaa (Sports Injury Clinic 2016).
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Tyypillisesti juoksijan polven oireita pahentaa mydskin kyykistymiset, juokseminen, por-
taissa laskeutuminen seka pitkakestoinen istuminen. Juoksijan polven esiintyvyys on tyy-

pillisempaa naisilla kuin miehilld, jonka syyhyn ei ole saatu varmuutta. (Davis 2013.)
6.2 Syyt vaivan taustalla

Syita juoksijan polven syntymiseen voi olla useita, mutta vaiva on kuitenkin nimensakin
mukaisesti yleinen juoksijoilla seka lajeissa, joihin sisaltyy paljon juoksua. Seuraavaksi on

listattu yleisimpia syita:

Virheellinen juoksutekniikka

e Liian kuluneet juoksukengat

e Alaraajan virheellinen linjaus

e Jalan ylipronatoituminen tai virheellinen biomekaniikka

e Polven rakenteelliset virheasennot

e Alaraajan ja lantion stabiloivien lihasten heikkous ja epatasapaino
e Huono juoksualusta.

(Kallio 2008, 50-52; Sports Injury Clinic 2016; Wingenfeld 2017.)
6.3 Hoito

Akuutissa vaiheessa lepo on tarkea hoitokeino, jotta tulehdus saadaan kuriin. N&in ollen
akuutissa vaiheessa juokseminen on syyta korvata muilla lajeilla, kuten esimerkiksi kunto-
pyorailylla ja vesijuoksulla. Myds tulehdusarsytysta vahentavien ladkkeiden ottaminen oh-
jeistuksen mukaan on tarkeaa. TENSIn ja ultradanen kaytosta alueella on apua kivun
poistamiseksi ja tulehduksen rauhoittamiseksi. (Sports Injury Clinic 2016.) Kireiden lihas-

ten kasittelysta ja venyttelysta voi olla apua (Kallio 2008, 50-52).

Fysioterapiassa hoitomuotona kaytetaan lihasepatasapainon korjaamista, venytyksia, ma-
nuaalista terapiaa ja kinesioteippausta (Brady, Glick, Rixe, Olympia 2013; Peters, Tyson
2013). Konservatiivisen hoidon on todettu olevan kirurgista hoitoa tehokkaampaa juoksi-

jan polven kuntoutuksessa (Peters ym. 2013).

Kuntoutuksessa on tarkeintd huomioida kokonaisuus. Pelkastaan oirealueelle tehdyt hoi-
dot ja harjoitukset eivat riitd, vaan kuntoutuksessa tulee kiinnittdd huomiota myds kineetti-

sen ketjun hallintaan, potilaan riittavaan liikkuvuuteen, juoksutyyliin seka juoksukenkiin.
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Myds kuntoutuksen aikatauluun tulee kiinnittda huomiota, ja terapeutin tulee kayda se asi-

akkaan kanssa hyvin lapi. (Shamus, Shamus 2015.)

Polven ja lonkan koordinaatiolla on tutkittu olevan osuutensa sek6 juoksijan polven muo-
dostumisessa kuin myo6s kuntoutuksessa. Nain ollen lonkan ja polven stabiliteettia lisaavat

harjoitteet olisi syyta ottaa mukaan kuntoutukseen. (Backx ym. 2012.)

Vaivan ennaltaehkaisyksi on tarkeaa kartoittaa syyt vaivan takana ja korjata epakohtia.
Juoksukengat ja juoksutekniikka on hyva tarkistaa, lisaksi erittdin tarkeaa on kehittaa ala-
raajan linjausta seka vahvistaa stabiloivia lihaksia ja puuttua lihasten epatasapainoon.
(Wingenfeld 2017.)

Juoksutekniikalla on osoitettu olevan suuri merkitys juoksijan polven kehittymiselle. Tietyt
likemallit toistuvat ihmisilld, joilla juoksijan polvea esiintyy verrattuna ihmisiin, joilla sita ei
esiinny. Nama liikemallit kuormittavat enemman polven lateraalisivun lihas-jannekalvoa.
Nain ollen alaraajojen linjaus seka kavely- ja juoksutekniikka on syyta tarkistaa. (Davis,
Ferber, Hamill, Noehren 2010.)

Joskus pitkittyneissa tapauksissa hoitona voidaan kayttaa limapussiin pistettavaa laakein-
jektiota. Juoksijan polvessa kuitenkin leikkaushoidosta on harvemmin mitaan hyétya. (Ter-
veystalo 2012.)
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7 KUNTOUTUSOPAS
7.1 Oppaan tarkoitus

Opinnaytetyona tehty opas on suunniteltu hyppaajan ja juoksijan polven kuntoutukseen.
Se pitaa sisallaan erilaisia liikeharjoitteita seka kinesioteippausohjeita kuntoutuksen tu-

eksi.

Oppaan tarkoitus on toimia terapeuttien apuna hyppaajan tai juoksijan polven kuntoutuk-

sessa seka asiakkaan ohjeina kotona tehtavaan liikkeharjoitteluun.

Opinnaytetydssa haluttiin painottaa oppaan selkeytta ja kayttajaystavallisyytta. Oppaa-
seen otettiin selkeitd ja hyvin havainnollistavia kuvia. Tekstiosuudet haluttiin pitda selko-

kielisind seka tiiviina, mutta kuitenkin hyvin informatiivisina.

Opas on aina tarkoitus ottaa kayttéon fysioterapeutin vastaanotolla. Nain ollen fysiotera-
peutti pystyy katsomaan asiakkaan kanssa oikeat suoritustekniikat ja tarvittaessa teke-
maan pienia muutoksia tai tismennyksia harjoitteiden onnistuneen toteutuksen tueksi.
Monet oppaan liikkeista vaativat alaraajan linjauksien taydellistd huomiota, jolloin ensim-
mainen toteutuskerta tulisi myéskin toteuttaa fysioterapeutin kanssa. Myos kuntoutuksen
aikataulu seka harjoitteiden vaikeuttaminen tulee sopia ja suunnitella yhdessa fysiotera-

peutin kanssa.

Oppaassa ei ole maaritelty harjoittelun toisto- tai palautusaikoja, silla opasta on mahdol-
lista kayttaa myoskin kuntopiirimaisena suoritustapana, jolloin nama asiat tulisi kayda yh-

dessa fysioterapeutin kanssa.
7.2 Oppaan sisaltd

Kaikki oppaan harjoitukset ovat toteutettu siten, etta asiakas pystyy suorittamaan liikkeet
kotona tekemalla pienia hankintoja kuntoutusoppaassa tarvittavien valineiden suhteen, tai
suorittamaan harjoitukset esimerkiksi normaalivarusteisella kuntosalilla. Tavoitteena liik-

keiden valinnassa oli kuitenkin toteuttaa opas kotijumppaoppaana asiakkaalle.

Liikkeet on valittu mahdollisimman pienikustanteiseksi oppaan kayttajalle, jotta suurilta ra-
hallisilta hankinnoilta valtyttaisiin. Monet liikkeistd on sovellettavissa omasta kodista 16yty-
villakin valineilld, jos tarve nain vaatii. Oma fysioterapeutti voi auttaa soveltamaan liikkeita

ja valineita jokaiselle yksilolliseksi.
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Asiakkaan lahtétilanteesta riippuen liikkeet voi suorittaa joko ilman valineita, jolloin kaikki
toistot tapahtuvat oman raajan/kehon painolla tai haastetta vaativille kuntoutujille voidaan

ottaa kayttdon lisdvastusta vastuskuminauhan kanssa.

Oppaaseen on valittu liikkeita alaraajojen linjauksen parantamiseen, etu- ja takareiden
vahvistamiseen, sekd mydskin pakaralihaksia vahvistavia liikkeitd. Mukaan on myds otettu
likkeessa tapahtuvaa harjoittelua, jotta linjausharjoitetta saadaan toteutettua aktiivisesti

liikkeessa.

Liikkeet ovat vaikeusasteeltaan erilaisia, joten nain ollen oppaan toivotaan pystyvan pal-
velemaan eritasoisia- ja kuntoisia ihmisia. Oppaan harjoitteita on mahdollista myds raata-
16ida yksildllisemmaksi keventamalla tai raskauttamalla lihakseen kohdistuvaa vastusta
oman fysioterapeutin ohjeiden mukaisesti. Linjausharjoitteista saa myoskin pienella so-
veltamisella haastavuutta tai urheilijalle kohdennettua harjoitusta lajilleen tyypillisiin suori-

tusmalleihin.

Liikkeet itsessaan sisaltavat jatkuvaa alaraajojen linjausharjoitteita, mutta samalla liik-
keelld on kuitenkin mydskin lihasta vahvistavaa vaikutusta. Liikkeiden tekeminen vaatii
tarkkailua sekd oman kehon kuuntelemista. Liikkeissa on suositeltavaa kayttaa apuna

aluksi peilia, jolloin linjauksen hahmottaminen helpottuu.

Oppaassa esitetyt liikkeet ovat jarjestykseltdan helpoimmasta haastavimpaan liikesuori-
tukseen, jolloin lahtétasoa voidaan kartoittaa fysioterapeutin kanssa aloittamalla liikkeiden

tekeminen oppaan alkupaasta.
Alaraajan linjausharjoitteet

Oppaan alaraajojen linjausharjoitteiksi valittiin kaksi erilaista harjoitetta. Helpompi niista
tapahtuu selka seinaa vasten huolehtimalla oikeaoppisesta linjauksesta kyykistymisen ai-
kana, kun taas haastavampi liike suoritetaan pienessa liikkeessa maassa olevien merk-
kien mukaisesti huomioimalla koko suorituksen ajan alaraajojen- kuin keskivartalon oike-
asta asennosta koko liikkeen suorituksen ajan. On kuitenkin painotettava, etta oppaan kai-
kissa harjoitteissa on huomioitava alaraajojen oikeanlainen linjaus seka koko vartalon

suoritusasento.

2015 vuonna tehdyssa tutkimuksessa korostettiin alaraajojen linjauksien tarkeytta osana
kuntoutusta (Shamus, Shamus 2015).

Reiden etuosaa vahvistavat liikkeet
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Oppaassa monet liikkeet harjoittavat monipuolisesti alaraajojen lihaksistoa, mutta reiden
etuosaa vahvistaviksi liikkeiksi valittiin Polven ojennuksen nilkkapainon- seka vastuskumi-
nauhan kanssa. Molemmat liikkeet suoritetaan istuen tuolilla hyvassa ryhdissa ja ojenta-
malla alaraaja suoraksi vastuksesta huolimatta. Nilkkapainon kanssa tehtava harjoite on
hieman helpompi kuin vastuskuminauhan kanssa, silla vastuskuminauha on sidottuna tuo-
lin jalkaan ja nain ollen antaa hieman enemman lihasvastusta reiden etuosalle seka vai-
keuttaa alaraajan linjauksen pysymista oikeanlaisena. Reiden etuosan lihasten vahvista-
misella on merkittava rooli erilaisten polven kiputilojen hoidossa (The Journal of ortho-

paedic and sports physical therapy 2014).
Reiden takaosaa vahvistavat liikkeet

Reiden takaosaa vahvistaviksi liikkeiksi on valittu polven koukistuksen painmakuulla-
seka nelinkontin nilkkapainon kanssa, riippuen valitusta haasteesta liikkeen suoritta-
miseksi. Liikkeiden aikana on tarkeda huomioida reiden takaosan aktiivisuus seka linjauk-
sen sailymisen oikealla liikeradalla koko liikkeen suorituksen ajan. Kuten vuonna 2016
tehdyssa tutkimuksessa todettiin, reiden takaosan heikkoudella on merkitysta polviongel-
miin. Tarpeellista kuntoutuksessa on huomioida reiden takaosan voimaharjoittelu. (Fuku-

naga, Mullaney 2016.)
Pakaraa harjoittavat liikkeet

Pakaraa harjoittaviksi liikkeiksi oppaaseen on valittu lantion nosto jumppapallon paalla.
Toteutustapoja oppaassa on kaksi, riippuen halutusta haastavuudesta harjoitteluun. Ta-
han harjoitteeseen tarvitsee mukaan jumppapallon tai sovelletusti esimerkiksi tuolin. Tama
liike aktivoi myodskin reiden takaosia, seka erityistd huomioita taytyy kiinnittaa liikkeessa
koko vartalon asentoon alaraajoista aina keskivartaloon asti. Flynnin ja Khaudin teke-
massa tutkimuksessa kerrotaan juoksijan polven patologiasta, seka hoidosta. Suurin osa
potilaista vastaa hyvin konservatiiviseen hoitoon, johon sisaltyy it-janteen venytys, keskim-
maisen pakaralihaksen (gluteus medius) vahvistaminen ja harjoitteluohjelman muuttami-
nen. (Flynn, Khaud 2005.)

Liikkeessa suoritettavat

Oppaaseen haluttiin mydskin likkeessa suoritettavia liikkeita, jotta linjausharjoituksia voi-
daan suorittaa aktiivisesti normaaliin likkumiseen verrattavilla liikkeilld. Oppaan liikkeessa
suoritettavat liikkeet harjoittavat hallittuja yldsnousuja, hyppyja ja alastuloa pitden alaraa-
jan linjauksen oikeanlaisena ja polviystavallisena. Harjoituksissa tulee esille myéskin liik-

kuvuuksien yllapitdminen.
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Vuonna 2016 tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin laskeutumisen biomekaniikan vaikutuksia
hyppaajan polven syntymiseen. Siina seurattiin kahden vuoden ajan kuutta urheilujoukku-
etta, jotka harrastivat lajeja, joissa tuli paljon laskeutumisia. Tutkimuksen aikana kolmelle
urheilijalle muodostui hyppaajan polvi. Vertailua tehtiin niiden urheilijoiden valilla, joille
muodostui hyppaajan polvi ja niiden, joille sitd ei muodostunut. Urheilijoille, joille hyppaa-
jan polvi muodostui, oli yhteista jalkojen jaykkyys laskeutumisen aikana. Mitdan yhteista
kineettista liikemallia ndiden urheilijoiden valilla ei todettu. Tutkimus todisti, ettd jalkojen
jaykkyydesta laskeutumisessa voi olla tekemistd hyppaajan polven muodostumisessa.
Tutkimuksen mukaan kuitenkaan mikaan tietty kineettinen liikemalli ei yksistaan selita
hyppaajan polven muodostumista. Jatkotutkimuksia tarvitaan, jotta voidaan tutkia, onko
jalkojen jaykkyys tekija, jonka avulla voidaan tunnistaa riskiryhmaan kuuluvat urheilijat ja
panostaa heidan kohdallaan vaivan ennaltaehkaisyyn. (Brink, der Worp, Hijmans, van der
Does, Zwerver 2016.)

Kinesioteippaus osana kuntoutusta

Kinesioteippaus on suosittu erilaisissa tuki- ja liikuntaelin vaivoissa, silla se vahentaa pai-
kallista painetta, parantaa verenkiertoa ja vahentaa kipua (Clark-Peralta, Espinosa-Mora-
les, Gbmez-Pineda, Guadarrama-Becerril, Ledn-Ballesteros 2018). Kinesioteippausta kay-
tetaan laajalti erilaisissa tuki- ja liikuntaelin kuntoutuksissa muun hoidon tukemisessa

(Konzelmann, Léger Reynard, Vuistiner 2018).
7.3 Fysioterapeuttien arvioita oppaasta

Opas annettiin luettavaksi ja arvioitavaksi kahdelle ulkopuoliselle fysioterapeutille ja heita
pyydettiin antamaan palautetta oppaasta, sekd mahdollisesti kokeilemaan opasta sopiville

asiakkaille.

Molemmat fysioterapeutit olivat tyytyvaisia oppaaseen. Opas oli heidan mielestaan sel-
ked, ja erityisen paljon fysioterapeutit pitivat kuvista. Myds lyhyet ja selkeat ohjeet olivat
heidan mielestdan hyvia. Liikkeista oli helppo valita jokaiselle asiakkaalle yksildllisesti so-

piva harjoiteohjelma.
7.4 Kayttokokemuksia oppaasta

Annoimme opasta kokeiltavaksi tuttavillemme polvivaivojen hoitoon. Opasta testasi yh-

teensa nelja eri ihmista.

Saadun palautteen perusteella kaikki oppaan testaajat olivat yhta mielta siita, etta kuvat

olivat havainnollistavia seka selkeita. Suoritustekniikka polvikuntoutuksessa on oleellista,
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joten mydskin kuvia tukeneet sanalliset ohjeet oppaassa saivat positiivista palautetta.
Suurin osa testaajista piti harjoitteita mielekkaina ja riittdvan haastavina kotikuntoutushar-
joitteiksi, seka kokivat pystyvansa myds itse vaikuttamaan harjoittelun haastavuuteen pie-

nilla muutoksilla.

“Oppaassa on selkeét ohjeet, joissa kuvat tukevat Kirjoitettua ohjeistusta. Lempeét ja hel-

posti toteutettavat liikkeet, joiden itsenéinen harjoittaminen onnistuu.”

“Liikkeiden tekeminen on onnistunut hyvin, vaikka en ollutkaan kdynyt fysioterapeutin oh-
Jjauksessa etukéteen. Olen kokenut oppaasta olleen hyotyéa polven kuntouttamisessa ja

opas on ollut selkeé ja helppokéayttbinen.”

Tavoitteena oli kehittdad kuntoutusopas, joka on asiakkaan kannalta helposti toteutetta-
vissa. Palautteen perusteella vastaajat olivat yhtd mielta siita, ettad harjoittelu on helppo to-
teuttaa tutussa ymparistdssa kotoa 16ytyvista valineista, seka ohjeita on helposti sovellet-

tavissa pienilla muutoksilla.

“Kuntoutujan ndkbékulmasta opas oli mieleeni, silla liikkeet ovat helposti tehtdvissé kotona,

eiké niiden tekeminen vaadi kodin ulkopuolelle l&dhtemistéa.”

Oppaassa esitetyt kinesioteippausohjeet jakoivat mielipiteitd. Kaikki vastaajista oli yhta
mielta siitd, ettd kuvat olivat selkeita ja teksti helppolukuista, mutta kuitenkin valtaosalle
kinesioteippi oli taysin uusi asia, ja koki tarvitsevansa ensimmaisella teippaus kerralla fy-
sioterapeutin neuvontaa. Yksi vastaajista oli puolestaan sitd mielta, ettéa pelkat kuvat ja

tekstiohjeet riittavat teippauksen suorittamiseen.

“Teippausohjeessa kuvat ovat oikein selkeét ja ihan ehdoton edellytys teippauksen onnis-
tumiselle. Teippaukseen liittyen koen mydskin fysioterapeutin ohjauksen aluksi olevan
oleellinen, jotta kuntoutuja saa nédppituntuman teippauksessa teipin kireyden séételemi-
seen ja teipin oikeaoppiseen asetteluun, jotta sen osaa varmasti itse toteuttaa kotona ku-
via katsoen.”
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8 YHTEENVETO
8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6ta tehdessa on seurattu hyvan tieteellistd kaytannon lahtdkohtia. Kaikkien
lahteina kaytettyjen tutkimusten ja muiden julkaisujen tekijat seka heidan tyonsa ja saavu-
tuksensa on otettu huomioon ja heidan tdihinsa on viitattu asianmukaisella tavalla. Tyossa
Iahteena kaytettya materiaalia tutkittaessa ja arvioitaessa on pyritty rehellisyyteen seka

huolellisuuteen ja tarkkuuteen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.)

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttaa merkittavasti Iahdekriittisyys. Lahteina kaytetta-
van materiaalin tulisi olla mahdollisimman tuoretta, jotta ne olisivat ajantasaisia. Opinnay-
tety6ta tehdessa tulisi suosia sellaisia lahteita, joiden tekijat voidaan luokitella ovat asian-
tuntijoiksi alallaan. (Vilkka, Airaksinen 2003, 72—73.) Tassa opinnaytetydssa on pyritty
kayttdmaan mahdollisimman tuoreita lahteita, korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja.
Lahteina on kaytetty runsaasti erilaisia kotimaisia seka ulkomaisia julkaisuja. Lisaksi lah-
teita valittaessa on kiinnitetty huomiota lahteen tekijdihin seka lahteen julkaisijaan, ja talla

tavoin arvioitu lahteen luotettavuutta.
8.2 Tulos

Opinnaytetydn tuloksena syntyi opas polvikuntoutukseen. Opas siséltaa erilaisia liikehar-
joitteita kuvien ja ohjeiden kera. Lopussa on myds kuvalliset ohjeet polven kinesioteip-
pausten tekoon. Opas on yhteensa 18 sivua pitka ja siina on yhteensa 14 eri liiketta ja
kolme erilaista teippausta. Liikkeet ovat vaatimustasoltaan erilaisia, ja nain ollen palvele-

vat fyysisesti eritasoisia kuntoutujia.

Opas on tehty Power Pointiin, ja se on sieltad helppo tulostaa kuntoutujalle. Tiedoston pys
tyy jakamaan my0ds sahkdisesti esimerkiksi sahkodpostin kautta. Molemmilla tavoilla fy-
sioterapeutin sekd kuntoutujan on helppo kirjoittaa muistiinpanoja oppaaseen. Oppaassa
kaytetty fonttikoko on suhteellisen suuri, ja tekstin vari on valittu helposti taustasta erottu-
vaksi. Kuvat on pyritty ottamaan mahdollisimman hyvalla valaistuksella ja siten, etta ku-

vissa esiintyva malli erottuu hyvin taustasta.

Oppaassa olevat liikkeet on valittu hyédyntamalla useaa polvikuntoutusta koskevaa tutki-
musta. Liikeharjoitteita valittaessa otettiin huomioon liikkeen yksinkertaisuus ja mahdolli-
simman helppo toteutus. Lisaksi pidettiin tarkeana, etta liikeharjoitteiden tekemisen tulee
onnistua helposti kotioloissa eika niissa voida tarvita kovinkaan ihmeellisia valineita. Liik-

keiden tuli olla my6s helposti muunneltavissa.
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8.3 Pohdinta

Opas on ulkoasunsa selkeyden kannalta varsin onnistunut. Lisaksi liikeohjeet ovat sopi-
van lyhyet ja yksinkertaiset. Myds kuvat ovat selkeita ja havainnollistavia. Opasta testan-
neet kuntoutujat seka arvioivat fysioterapeutit korostivat palautteessaan myds naita sa-

moja asioita.

Oppaan kuvat olisivat kuitenkin viela onnistuneemmat, jos ne olisi otettu studiossa val-
koista taustaa vasten jarjestelmakameralla. Nain kuvista olisi saatu viela selkedammat ja
niista olisi tullut ammattimaisempi vaikutelma. Kuvat oli alun perin tarkoitus ottaa vaaleaa
taustaa vasten, mutta nykyisella taustalla kuvaus oli helpommin toteutettavissa ja taman
takia siihen lopulta paadyttiin. Jalkeenpain mietittyna vaalea tausta olisi saattanut olla sit-

tenkin toimivampi vaihtoehto.
8.4 Jatkokehittamisehdotukset

Alaraajojen lihaskireyksien on todettu olevan osatekijana hyppaajan ja juoksijan polven
muodostumisessa (Shamus, Shamus 2015; Brink ym. 2016). Nain ollen oppaaseen olisi
hyva lisata myos erilaisia venyttelyohjeita seka esimerkiksi ohjeita putkirullaukseen. Talla

tavoin oppaassa otettaisiin myds liikkuvuus huomioon.

Polvivaivojen taustalla on Iahes aina jollain tapaa vaara liikkemalli (Kallio 2008, 54-57; Da-
vis ym. 2010). Jatkuva vaaranlainen kuormitus lisaa alttiutta tuki- ja likuntaelin vammoille,
joten yhtena jatkokehitysideana mietittiin my6s oppaan laajentamista oikeanlaisen kavely-
tekniikan opettamiseen asiakkaalle. Niin sanottua “kavelykoulua” on joskus tarpeellista jar-
jestaa polvikuntoutuijille, joten kavelytekniikan analysointi olisi voinut olla yksi aihealue ala-
raaja-aiheisessa opinnaytetydssa. Oikeanlainen kavelytekniikka voi joskus olla avainase-
massa polvikuntoutujien kanssa, jolloin kavelytekniikan ohjaus oppaassa voisi antaa fy-
sioterapeutille lisda tytkaluja asiakkaiden kuntoutusprosesseissa. Kavelyn ohjaus oppaan
muodossa helpottaisi myoskin asiakkaan kavelyn harjoittamista, seka auttaisi ymmarta-

maan oikeaoppisen kavelyn tarkeyden. (Liukkonen ym. 2012b.)

Jatkossa oppaan siirtamista toisenlaiseen pohjaan olisi hyva pohtia. Nykyisellaan lyhy-
ehkd opas toimii hyvin Power Point-pohjassa, mutta liikeharjoitteiden lisdantyessa joku toi-
nen pohja voisi olla parempi vaihtoehto. Nain oppaan sivumaara ei kasvaisi liikaa. Myds
oppaan jakaminen aihealueittain tai vaikeusasteen mukaan useammaksi pienemmaksi

oppaaksi voisi olla myds hyva vaihtoehto.
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LITTEET

Hyppadjdn ja juoksijan
polven kuntoutusopas

Alaraqgjojen linjausharjoite 1

* K&y seisomaan selkd sein&d vasten
lantion levyiseen haara-asentoon.

« Siirrd jalkoja n. 30 cm seindstd, pitden
selkd ja peppu kiinni seindssd.

+ Koukista polvia 20 asteen kulmaan.

* Huolehdi, etta varpaat ja polvet
osoittavat suoraan eteenpdin.

+ Pid& asentoa yli& 30 sekuntia.

* Nouse rauhallisesti yl&s.
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Alaraagjojen linjausharjoite 2

Seiso hyvassé ryhdissd jalat

vierekkdin.

+ Kurota toisella jalalla rauhallisesti
merkitylle pisteelle ja palauta jalka
takaisin l[&htéasentoon.

+ Tukijalka pysyy paikallaan koko
harjoituksen ajan.

* Huolehdi, ettd fukijalan linjaus sdilyy
siten, ettd polvi ja varpaat osoittavat
suoraan eteenpdin.

+ Kay harjoitteessa kaikki ilmansuunnat

rauhallisesti &pi

Polven ojennus nilkkapainon kanssa

Istu fuclilla ryhdikkadana nilkkkapaino

harjcitettfavalla puolella.

* Ojenna polvi j@nnittémallé
reisilinastasi rauhallisesti pit&en nilkka
koukussa.

* Pidd jannitys yli& muutaman sekunnin
ja laske rauhallisesti jalka rennoksi.

+ Liike tuntuu reiden etuosassa.
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Polven koukistus pdinmakuulla nilkkkapainon kanssg

K&y vatsamakuulle, nilkkkapaino

harjoitettavan jalan puclella.

* Koukista jalkaa jannittamalléa reiden
takaocsaa.

* Vie kantap&d mahdollisimman l&helle
pakaraaq, pitden nilkkaa koukussa koko
likkeen ajan.

+ Huolehdi, ettd jalka koukistuu koko
matkan suorassa linjassa aina pakaraan
asti.

+ Palauta rauhdllisesti IGhtéasentoon.

« Liike funtuu reiden takaosassa ja
pakaran alueella

Polven koukistus nelinkontin nilkkapainon kanssa

K&y nelinkontin patjan p&dlle.

+ Nilkkapaino harjoitettavan jalan puolella.

« Huolehdi, ettd paino on jakautunut
tasaisesti kasien ja jalkojen padile.

« Huolehdi, ettd keskivartalo pysyy tiukkana.

« Ojenna harjoitettavan puolen jalka
suoraksi.

« Koukista polvea tuomalla kantap&é&ta
kohti pakaraa.

« Huomiocithan, ettd polvea koukistaessa like
jatkuu suorassa linjassa koko matkan ajan,
aina pakaraan asti.

+ Ojenna jalka suoraksi rauhallisesti.

» Liike tuntuu reiden takdosassa ja pakaran

alueella
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Askelkyykky

Selso jalat vierekkdin.
Ota harjcitettavan puolen jalalla pitka
askel eteenpdin siten, ettd jalat ovat
perdkkdin samalla viivalla.

Koukista polvista ja vie hitaasti painoa
alaspdin.

Huomioi, ettd edessd olevan jalan polvi ja
varpaat osoittavat suoraan eteenpdin.
Nouse rauhallisesti ylds takaisin
I&htdasentoon.

Pid& selkd suorana koko liikkeen ajan.

Kyykky vastuskuminauhan kanssa

\

Aseta kuminauha oven valiin tai kiinni
tolppaan.

Laita kuminauha siten, eftd kuminauha on
harjoitettavan jalan puolella polven
korkeudellq, jollcin kumi-nauhan veto
kohdistuu harjoiteftavaan puoleen.

Ofta lantion levyinen haara-asento, polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan.
Koukista polvia 20 asteen kulmaan rauhallisesti
viemalla peppua alaspadin.

Pida selka suorana.

Huolehdi, ettd polvien linjaus pysyy

suorassa kuminauhasta huolimatta!

Pida jannitys ylla muutaman sekunnin gjan ja
nouse rauhallisesti takaisin [@htéasentoon.
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Polven ojennus vastuskuminauhan kanssa

Laita kuminauha kiinni fuolin jalkaan.

* Aseta kuminauhan toinen p&da nilkkasi
ympdirille.

* |Istu ryhdikk&dnd, selkd suorana.

* Ojenna jalka suoraksi jannittamalla
reisilihasta.

* Pidd& jénnitys ylléd muutaman sekunnin
ajan.

* Palauta jalka rauhallisesti takaisin
I&Ghtdasentoon.

* Liike funtuu reiden etuosassa

Lantion nosto 1

Kay selinmakuulle, jalat noin 90 asteen

kulmaan jumppapallon tai tuolin p&adlle.

+ Nosta lanfio irti lattiasta jGnnittamalla
pakarat ja reisien takaosat.

* Pidd jannitys vll& muutaman sekunnin
qjan.

+ Palauta rauhdllisesti lantio takaisin alas.

+ Liike tuntuu reiden takaosassa ja

pakaran alueella
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Lantion nosto 2

K&y selinmakuulle laittaen jalkapohjat
jumppapdlloa tai tuolia vasten.

* Nosta lanfio ylés jannittamalla pakarat
ja reisien takaosat.

+ Pidd& keskivartalo fiukkana ja
jé@nnitystda yll& muutaman sekunnin
ajan.

* Palauta lanfio takaisin lattiaan
rauhallisesti.

+ Liike tunfuu reiden takaosassa ja

pakaran alueella

Yhden jalan kyykky

Selso noin pucli metrid penkin edessd.

+ Pida harjoitettavan puolen jalka
paikallaan ja aseta toinen jalkasi penkin
reunalle.

+ Koukista polvesta ja vie painoa
alaspdin.

+ Pyri saamaan etummaisen jalan polvi
noin 90 asteen kulmaan.

*  Pidd jannitys ylld muutaman sekunnin
ajan.

* Huolehdi, ettd etummaisen jalan polvi
ja varpaat osoittavat
suoraan eteenpdin koko likkeen ajan.

* Nouse rauhallisesti ylds.
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Pudotuskyykky korokkeelia

K&y korokkeelle seisomaan.

* Ponnista korokkeelta lattialle.

* Alastullessasi pyri tekemadn
mahdollisimman syvé kyykky.

* Huomioi, etté& alastullessasi polvesi ja
varpaasi osoittavat samaan
suuntaan.

* Harjoituksessa jalkojen leveyttd
alastullessa voi vaihdella, jolloin
alaragjojen linjausharjoite saa
vaihtelua alastuloasennosta riippuen.

Yhden jalan askellus korokkeelta

Seiso korokkeella.

* Astu korokkeelta lattialle.

+ Alastullessa huomioi, etta polvi ja
varvaslinja pysyvat samana.

* Askeleen suuntaad ja pituutta voi

vaihdella, jotta alaraagjojen

linjausharjoite saa vaihtelua.
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Hyppy korokkeelle

Seiso korokkeen edessd.

+ Ponnista korokkeelle.

* Huomioi, ettd korokkeelle tullessasi
polvien ja varpaiden linjaus on samaan
suunfaan.

+ Jalkojen leveyitd voi vaihdellg, jolloin

alaragjojen linjausharjoite saa

vaihtelua.

Hevosenkenkateippaus

1) Laita polvi 90 asteen kulmaan. Aseta teippl polvilumpion
alapuolelle venyttden feippia noin 80 %.

2) Vie venytettyd teippid polvilumpion ulko- ja sisdpuolen
vierestd U- mallisesti kohti reiden etuosaa.

3) Valmis hevosenkenkéteippaus
« Taman teippauksen tavoitteena on estdd virheasento,

joten tatd teippaustekniikkaa kaytetdadn asentoa
korjaavana teippauksena (Kdla, 2013, 89)
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Juoksijan polven teippaus

1)Aloita teippaus polvi pienessd koukussa pohjeluun
yl@dpuolelta iiman kiristyst&.

2) Vie telppi& aloituksen jdlkeen 50% prosentin kiristyksell&
ojennetun polven yli. PGatd teippaus ulkoreiden puolivdliin.

+ Teippaus on suoritettu fasciatekniikkaa kdyttaen, jonka
tavoitteena on kivun lievitys. Tdll& tekniikalla ohjataan kipua
tuottava kudos kivuttomampaadn suuntaan. Tekniikka
perustuu nostamalla pintakudosta yldspain teipin avulla,
jotta paine kipualueella véhentyy. Tl tekniikalla estetddn
my&s kudoksen liikkkuminen ei haluttuun suuntaan (Kalg,
2013, 66)

Polvilumpiota nostava teippaus

1) Koukista polvi ?0 asteen kulmaan. Aloita teippaus muutama
senttl polvilumpion alapuolelta Y- mallisella teipillé.

2) Venytd teippid noin 50-70 %. Vie teipin haarakkeet
polvilumpion ulko- ja siséreunan ympdriltd asettaen telpin padt
ristiin polvilumpion yldpuolelle. Kiinnitd teipin pddat iiman
venytysté ihoon.

3)Tee vastaavanlainen teippaus kdyttden Y-mallista teippausta,
aloittaen muutama sentti polvilumpion yldpuolelta ja lopetten
polvilumpion alapuolelle laitten teipin pd&t ristiin aivan kuten
kohdassa 2.

+ Tdmdan teippauksen tavoitteena on est&d virheasento
teipattavalla alueella. Teippaustekniikka on asentoad
korjaava teippaus. (Kala,2013,87)




