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1 JOHDANTO

Selkakipu on yksi suurimmista kansanterveydellisista ongelmistamme. Vain joka vii-
des suomalainen valttyy selkdongelmilta ja 500 000 on toistuviatai pitkdaikaisia sel-
k&vaivoja. Tuki- jaliikuntaelimiston sairauksista selkasairaudet ovat suurin ja jatku-
vasti lisdantyva tyokyvyttomyysel 8kkeité ja sairauslomia aiheuttava alalgji. (Luukko-
nen, Merikanto, Myllykangas-Luosujérvi, Sihvonen, Suomalainen, Tervonen & Van-
haranta 1997, 3721.) Selkakipu ja erityisesti alaselk&kipu on tutkimusten mukaan erit-
tain yleista yha nuoremmilla. 13-14-vuoden ian katsotaan olevan taitekohta selkakivun
esiintymisessd, tytdilla esiintyy tutkimusten mukaan enemman kipua kuin pojilla
(Salminen 2002.) Akuutin selk&kivun jalkeen multifidus lihakset eivét automaattisesti
palaudu toimimaan normaalisti, vaan ne vaativat Hidesin, Richardsonin & Jullin
(1996, 2763) mukaan spesifia paikallista harjoittelua. Selkakipupotilailla multifidus
lihasten lihasrakenne on muuttunut, toteaa Rissanen (2004). Tutkimuksen mukaan
kroonista alaselk&kipua sairastavilla ykkdstyypin hitaat lihassolut séilyvéat normaalin
kokoisina, kun kakkostyypin nopeat lihassolut ovat surkastuneet. Myds inaktiivisen ja
selk&é kuormittamattoman eldmantyylin omaavillaterveillaihmisilla on todettu no-
peiden lihassolujen surkastumista. (Rissanen 2004, 72-73.) Heikot vatsalihakset vai-
kuttavat myos lihastasapainoon. Vatsalihasten heikkoudesta johtuen lantio kallistuu
eteenpéin, jolloin alaselan lordoos voimistuu ja alaselén lihakset yliaktivoituvat.
Heikkojen vatsalihasten takia selén kontrolli heikkenee ja selkéan seka lantioon koh-
distuu vééranlaista liiketta ja kuormitusta atistaen selén rakenteita vammautumiselle.
(Ahonen & Lahtinen 1993, 305.)

Syvien, alaselkda tukevien lihasten heikkoudella on todettu olevan yhteys selka&kipui-
hin. Mahdollista on, ettéa selk&kipu voi uusiintua juuri syvien lihasten selkéé tukevan
hallinnan puutteen vuoksi. Aiemmin selk&kipua on hoidettu perinteisesti vahvistamal-
lapinnallisia selkalihaksia. Kroonista ja toistuvaa selkdkipua on mahdollista lievittéa
tapohja 1998, 4, 6.) Myds Rantanen (2002) suosittelee yksipuolisen voimaharjoittelun
sijaan sellaisia harjoitteita, jotka vahvistavat myds tukirakenteita, kuten vélilevyja ja
nivelsiteitd, seké aktivoivat selkdrankaa tukevia pienid lihaksia.

Kosken (2005) mukaan urheilulla on kasvuiésséa todettu olevan provosoiva vaikutus

selk&kipuihin, mutta my6s kuormittamattomuudella, kuten tv:n katselulla ja tietoko-
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neellaistumisella, on vaikutusta selkakipuihin. Kohtuullinen litkuntaja liike ovat se-
lalle valttamattomid. (Koski 2005, 24.) Keskivartalonharjoitteet ovat tarkeita urheili-
jan alaselan vammojen ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa. Kasvuiassa olevan nuo-
ren urheilijan tulisi keskittya harjoitusméérien ja—kuormien lisdéamisen sijasta motori-
sen kontrollin, taidon ja hallinnan seka litkkuvuuden harjoittamiseen. Selkdpotilaiden
kuntoutuksessa edetddn saman jarjestyksen mukaan. (Virtapohja 2000, 12.)

| dea opinnaytetydhomme syntyi kiinnostuksesta keskivartalon hallintaan sek sen
yhdistémisesta joukkueurheiluun. Tartuimme tilaisuuteen Diskoksen A-
juniorijoukkueen valmennusgjohdon tarjotessa mahdollisuutta tydskennel|& yhteistyts-
s4 joukkueen kanssa. Taustalla olivat joukkueen pelagjien lisdantyneet alaselk& ja ni-
vusongelmat. Suunnittelimme syvien vatsalihasten harjoitusohjelman ja kontrolloim-
me harjoittelun kehitysté kolmella eri mittauskerrala neljalla erilaisella mittauksella.
Mittauksien tukena olivat kyselykaavakkeet, joilla saimme tietoa pelagjien omista ko-
kemuksista harjoittelun vaikuttavuudesta. Ty on mielestdmme erittdin ajankohtainen,
sillatydn aloittamisen jalkeen meille on selvinnyt Suomen jaakiekkomagjoukkueen ja
Jyvéskylan JY P:n aloittaneen keskivartalon hallintaa parantavien harjoitteiden tekemi-
sen viimeisen vuoden aikana. Lisaksi tydomme on heréttéanyt kiinnostusta Kansainvali-
sen jaakiekon kehityskeskuksessa Vieruméella. Opinndytetyon tarkoituksenaoli sel-
vittéd onko suunnittelemallamme harjoitusohjelmalla vaikutusta joukkueen pelagjien
alaselkakipuihin sekd keskivartalon hallintaan.

2 JAAKIEKON LAJIANALYYS|

Jaakiekko voidaan méaritella peliksi, joka koostuu rajattomasta maérasta vaihtoja jat-
kuvasti vaihtuvia pelitilanteita. Tilanteet vaihtelevat nopeasti riippuen oman joukku-
een pelagjien, vastustgjan ja kiekon sijainnista seka litkkumissuunnasta ja—
nopeudesta.(Suomen jaakiekkoliitto 1997a, 1.) Seon yksi Suomen suosituimmista
urheilulgjeista téalla hetkella. Suomessa on n. 60 000 rekisterdityd pelagjaa, joista n.
45000 on alle 19-vuotiaita. Vuosittain Suomessa pelataan yli 34000 pelig, joissa
vauhdikkaan luistelun ja taklaustilanteiden johdosta on suuri riski erilaisiin vammoi-
hin.(Mo6lsg, Kujala, Myllynen, Torgtila & Airaksinen 2003, 751.)

Ja&kiekon fysiologisessa kuormittavuudessa on viime vuosikymmenien aikana tapah-
tunut merkittdvia muutoksia. Peluuttamisen rytmi on muuttunut huippujaakiekossa



olennaisesti siirryttéessi kolmen kentallisen kaytosta neljan kentéllisen kayttoon.
Vaihdon keskimaardinen kesto onkin lyhentynyt ja vaihdon ja palautuksen valinen
suhde pienentynyt. Vaihdon kesto on n. 30-45 sek, jolloin syketaso useimmilla pelaa-
jillanousee yli aerobisen kynnyksen. Tdallaisia syklegja toistuu erdn aikana n. 6-8
kpl/pelagja. Tasta seurauksena pelin luonne on puolestaan muuttunut intensiivisem-
méksi. Koska jadkiekon fysiologinen kuormittavuus on muuttunut, asettaa se uuden-
laisia haasteita ja rajoituksia myos pelagjien suorituskyvylle(Tiikkaja 2003, 4.). Pelis-
S itsessdan on myos tapahtunut muutoksia. Se on kontrolloidumpaa ja ratkaisuihin on
vahemman aikaa. Kaikilta viidelta kenttpel agjalta vaaditaan hyokkays- etta puolus-
tugtaitoja, johtuen tilanteiden nopeista muutoksista. Pelagjilta vaaditaan valmiutta
kithdytyksiin, suunnanmuutoksiin jajarrutuksiin.(Mdlsg, Kujala, Nasman, Lehtipuu &
Airaksinen 2000, 325.). Lajin kehitykselle on my6s ollut tyypillista liséantynyt maila
hairinta ja voimakkaampi kontaktipeli. Varsinkin mailahéirinta liséd loukkaantumis-
riskia. Keskivartalon alueella varusteet suojaavat hyvin nivusten, lonkan jalantion
alueen, muttareiden ylapinta, ala- ja keskiselka seka ylavatsan alue ovat usein hei-
kommin suojatut.(Airaksinen 1998, 457.)

3ALASELAN TOIMINTA

3.1 Alaselan toimintaja lilkkuvuus

Lannerangan nikamien fasettinivelten sijainti sagittaalitasossa mahdollistaa alaselan
hyvan fleksio-ekstensiosuuntaisen liikkeen. Lannerangan ojennusta rajoittavat nika-
mien luisten rakenteiden yhteentormays. Alaselassé tapahtuva kiertyminen (rotaatio)
on vahaista ja siihen liittyy yleensa rangan sivutaivutus. (Koistinen 1998, 202-205.)
Vartalon eteentaivutus on lannerangan fleksion jalantion kiertymisen yhdistelméa
Lumbopelvinen rytmi on selén, lantion jajalkojen yhteistoiminnallista liiketta eteen-
talvutuksen aikana. Tassa rytmissa esiintyy helposti héirioita, jos taustalla on esimer-
kiksi selkakipua, lihassuojaa, -heikkoutta, -kireytta tai lannerangan nivelten aiheutta-
maa liikergjoitusta. Eteentaivutuksessa lannerangan tulisi pyoristya, lantion kallistua
eteen jalantion painopisteen siirtya taaksepéin. Ojentauduttaessa eteentaivutuksesta
yl0s tapahtuvat liikkeet toisin pain. Lantio aloittaaliikkeen ja alaselkévoittoinen tyo
jatkuu ojentauduttaessa aivan suoraksi. (Emt., 220-222.) Lanneselan kaksiosai sessa
fleksiossa glutealilihakset lukitsevat lantion ensimmaisten 60 asteen aikana, jonka

jalkeen m. erector spinae ja pinnalliset selkalihakset aktivoituvat. Sivutaivutuksessa
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aktivoituvat useat pinnalliset lihakset lihasaktivaation ollessa suurin taivutuspuolella.
Lannerangan rotaatiossa m. erector spinae lihakset aktivoituvat kiertopuolelta jalan-
nerangan rotaattorit ja multifidus lihakset vastakkaiselta puolelta. Rotaatioliikkeessa
glutealilinakset aktivoituvat molemmin puolin. (Lindgren & Leino 1990, 9.)

Alaselan stabiliteetti

Lannerangan stabiliteetin muodostavat yhteistytssa aktiivinen (lihakset), passiivinen
(selkéranka) ja neuraalinen kontrolli (Koistinen 1998, 208, Friz, Erhard & Hagen
1998, 891). Frizin, Erhardin & Hagenin (1998, 891) mukaan passiivisellakontrollilla
on erittdin térked stabiloivarooli rangan liikelagjuuden (ROM) elastisella alueella
Heidan mukaansa aktiivinen ja neuraalinen kontrolli huolehtivat rangan stabiliteetista
Lannerangan liikkuvuutta rajoitetaan niin liike- kuin kehosegmenttien tasolla. Lii-
kesegmenttien liikkuvuuden maéréa kontrolloivat fasettinivelet (suunta, muoto ja kun-
to), nivelkapselin elastisuus, vélilevyn paine ja kunto, intersegmentaaliset lihakset ja
ligamentit. Keskivartalon kehosegmenttien stabiliteettiin vaikuttavat lilkesegmenttien
stabiliteetti, thorakolumbaalista faskiaa stabiloivien lihasten yhteistyd, intra-
abdominaalisen paineen sdatelyyn osallistuvien lihasten yhteisty6 ja hyvéa lumbopelvi-
nen rytmi. (Ménty & Siekkinen 2005; Koistinen 1998, 208.)

Thorakolumbaalinen faskia

Selan pinnallisiin rakenteisiin kuuluvan lihaskalvon, thorakolumbaalisen faskian,
kautta selan stabilointiin osallistuvat lihakset toimivat yhdessé. Lihaskalvo yhdistéa
selan puolen lihakset (m. latissimus dorsi, m. serratus posterior inferior, m. gluteus
maximus ja medius) ja poikittaisen seka syvemman vinon vatsalihaksen (m. transver-
sus abdominis, m. obliquus internus abdominis). Lihaskalvolla on suuri rooli alaselan
stabilaattorina. Se antaa jannittyessaan tukea alasel 8lle monesta suunnasta. Poikittai-
sen ja syvemman vinon vatsalihaksen jannittyminen aiheuttaa lihaskal vossa tensio-
voiman, jokaliséa intra-abdominaalista painetta ja antaa ndin alaseldle horisontaalista
tukea. (Koistinen 1998, 210-215.) Hodgesin & Richardsonin (1996, 2640) tutkimuk-
sessa m. transversus abdominiksen toiminta oli merkittavasti hidastunut aaselk&kipui-
silla. Myos Virtapohjan (1998, 6) mukaan syvien vatsalihasten toiminta on selkaki-
vuista kéarsivilld hédiriintynyt ja suoravatsalihas yliaktivoituu silloin, kun syvien lihas-

ten tulisi aktivoitua automaattisesti.



L annerangan muoto

Lannerangan loiva kaari eli lordoosi on voimakkaammillaan kolmannen ja neljannen
lannenikaman tasolla jatkuen ylGspéin loivasti toiseen suuntaan kaareutuen. Lanne-
rangan kuormitus jakaantuu suhteessa 70/30 % nikaman etu- ja takapilarin kesken
tehden rangasta joustavan ja kuormitusta kestévan. Ristiluu ohjaa suurelta osaltaan
lannerangan lordoosin muotoa, mutta presakraaliliitoksen toiminnalla on vaikutuksen-
sarangan mutkien muodostumisessa. (Koistinen 1998, 197.) Hides (2005, 68) kirjoit-
taa, ettd lannerangan lordoosin séilyttémisessa lokaalisten ja globaalisten lihasten tulee

olla tasapainossa ja toimia yhtei stydssa.

3.2 Stabilisaatioon osallistuvat lihak set

Lannerangan stabiliteetti voidaan jakaa yleiseen ja segmentaaliseen stabiliteettiin.

Y leinen stabiliteetti on kykya hallita vartalon asentoa erilaisia ja eri suunnista tulevia
voimia vastaan. Segmentaalisella stabiliteetill& tarkoitetaan kykya hallita ja vastustaa
paikallisesti vartalon eri osistajuuri segmenttiin kohdistuvia voimia. Stabiloivat har-
2005.) Selan ryhdin ja liikkeen tukeminen ja kontrollointi ovat rankaa ympérdivien li-
hasten tarkein tehtava. Kun kontrolli on hyva, selkdan kohdistuvat eri suuntaiset voi-
mat eivat kuormita rankaa liiaksi. Koistisen (1998) mukaan vahvakaan segmentaali-
nen lihaksisto ei yksin takaa kivutonta selkéé vaan myos kehon eri korien on toimitta-
va gjoituksellisesti ja voimantuotollisesti koordinaatiossa toistensa kanssa. (Koistinen
1998, 478.)

Lannerangan stabilisaatioon osallistuvat lihakset voidaan jakaa toimintatavan mukaan
lokaalisiin eli syviin jaglobaalisiin eli pinnallisiin lihaksiin (Taulukko 1). Lokaaliset
syvét lihakset vastaavat paddasiassa selkérangan stabiliteetistd, lyhyet lihaspituudet
edesauttavat segmenttien valista liikekontrollia. Osa lokaalisista lihaksista osallistuu
myos proprioseptivisiin tehtaviin. (Manty & Siekkinen 2005.)



TAULUKKO 1. Lokaaliset ja globaaliset lihakset

LOKAALISET TEHTAVAT STABILISAATION
LIHAKSET KANNALTA

M. Transversus abdominis
Intra-abdominaalisen paineen sadtely

M. Obliquus internus abdo-
minis posterioriset saikeet |Intra-abdominaalisen paineen séétely

M. Intertransversari lum-  |Propioseptinen tehtéva lannerangan fleksion ai-
borum medialis kana

M. Multifidus Stabiloiva ja liikkeen hienoséételyyn osallistuva
merkitys

M. Longissimus thoracis

pars lumborum Nikamien translatorisen siirtymisen rajoittaminen

M. Iliocostalis lumborum

pars lumborum Nikamien translatorisen siirtymisen rajoittaminen

M. Psoas major L onkan ekstensio avoimessa liikeketjussa, sulje-

tussa ketjussa lantion asennon saételytehtava

M. Quadratus lumborum
mediaaliset séikeet Lantion ja alaselén sivugtabilisaattori

GLOBAALISET
LIHAKSET

M. rectus abdominis
Lantion asennon hallinta

M. obliquus externus ab-

dominis Intra-abdominaalisen paineen sitely

M. obliquus internus ab-

dominis Intra-abdominaalisen paineen sitely

M. Longissimus thoracis

pars thoracis Sama kuin multifiduksilla paitsi faasisempana

M. Quadratus lumborum

|ateraaliset sdikeet Lantion ja alasel dn sivustabilisaattori
Thoracolumbaalisen fascian takaosien jannityk-

M. Latissimus dorsi sen sadtelijd, lannerangan yleisstabilisaattori

(Koistinen 1998, 210-220; Manty & Siekkinen 2005; Hides 2005, 58-63.)



4 STABILOIVAT HARJOITTEET

4.1 Staattisista dynaamisiin harjoitteisiin

Richardson, Hodges ja Hides (2005, 175) jakavat stabiloivan harjoittelun kolmeen
vaiheeseen; 1) paikallinen segmentaalinen kontrolli, 2) suljetun ketjun segmentaalinen
kontrolli ja 3) avoimen ketjun segmentaalinen kontrolli. Ensimméisessa vaiheessa
opetellaan syvien lihasten kokontraktio, jonka jalkeen voidaan siirtya seuraavaan vai-
heeseen, jossa paikalliseen segmentaaliseen kontrolliin lisdtdan vartalon, lantioren-
kaan, rintakehan tai ragjojen liike painovoima poissuljettuna. Kolmannessa vaiheessa
syvien lihasten kokontraktioon lisdtdan avoimen liikeketjun (painovoimaa vastaan) tyo
kuormittamalla viereistd segmenttia, esimerkiksi lantion ja aaraagjan liike lonkkanive-

len kautta

Virtapohjan (1998, 6) mukaan syvien lihasten uudelleen kouluttamisessa staattiset
liikkeet ovat aluksi hyviaja vastuksen tulisi olla 25-30 % maksimista jannityksen kes-
toa agteittain pident&en. Lannerangan tulis harjoittelun aikana olla neutraaliasennossa
(lantio keskiasennossa). Staettisten harjoitteiden jalkeen voidaan siirtya dynaamisem-
piin liikkeisiin. Lannerangan neutraaliasennolla on biomekaaninen perusta. Neutraa-
liasennon séilyttdminen eri liikkeissa ja asennoissa on tarkedd, koska lannerangan tay-
dellisessa fleksiossa lanneselén lihasten kontrolli véhenee, jonka seurauksena rangan

tukeminen heikkenee. Selka altistuu nédin ollen herkemmin vammoille. (Suni 2006.)

M. transversus abdominiksen aktivoinnin harjoittamiseen kaytetéén lantionpohjan pi-
déatyslihasten jannitysta tai hengitysliikkeitd, koska poikittaisen vatsalihaksen tulisi
toimia yhdessé lantionpohjan lihasten ja pallean kanssa. (Virtapohja 2004.) M. trans-
versus abdominis ei pysty stabiloimaan lannerankaa ilman pallean aktivoitumista. Pal-
lean jam. transversus abdominiksen yhteistyo on siis valttamaton. (Hodges 1999, 78-
79.) Tavanomainen vatsalihadliike, istumaan nousu (sit-up), joka harjoittaa pinnallisia
vatsalihaksia el ole paras keino poikittaisen vatsalihaksen vahvistamiseen, vaan téta
lihastatulisi opettaa toimimaan arkipéivan toiminnoissa. Aluksi lihaksen aktivoimista
harjoitellaan makuulla, mutta sen harjoittaminen pystyasennossa on yhta téarkeda. (Vir-
tapohja 2004.)

Anttila (2003, 44) kirjoittaa, ettalantion alueen lihaksien harjoittamiseen tulisi kiinnit-
téd enemman huomiota ja néin vahvistaa vartaoa stabiloivia lihaksia. Keskivartalon
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jumpalla saadaan lantion asento oikeaksi, unohtamatta lantionpohjan lihasten vahvis-
tamista. Stabiloivissa harjoituksissa yhtyvét staattinen lihasten jannittaminen ja dy-
naaminen lihastyo, jolloin asentoa yllapitavét lihakset pitavét ryhdin hyvanajaliik-
keen suorittavat lihakset aktivoituvat oikeassa jarjestyksessa.

4.2 Syvien lihasten harjoitusten ohjaaminen

Alaselan stabiloivien harjoitteiden alkuun tulee opetella syvien lihasten (m. multifi-
dus, m. transversus abdominis) jannittaminen eli kokontraktio. Tama pystytaan teke-
maan eristetysti vetamalla alavatsaa siséan. M. multifidusten samanaikainen jannitty-
minen auttaa pitamaan lannerankaa neutraaliasennossa. Lantionpohjan lihasten sa-
manaikainen jannittaminen voi edesauttaa poikittaisen vatsalihaksen aktivoitumisessa
(Emt., 7.) Mielikuvalliset ilmaisut kuten esimerkiksi tiukkojen housujen jalkaan vetd
minen tal " veda napaa kohti selkérankaa” -kehotus edesauttavat syvien lihasten akti-
voinnin hakemisessa (Virtapohja 1998, 7; Tukiainen 2001, 52.)

Lannerangan neutraaliasennon/ keskiasennon 10ytymisté voi helpottaa lantion keinut-
taminen lantion dariasentoja korostaen. Lantiokeinussa toinen kasi asetetaan eteen ha-
pyluun pééalle jatoinen taakse hantaluun paalle. Sen jalkeen lantiota kallistetaan
eteenpaéin, jolloin lannerangan lordoosi kasvaa ja taaksepéin lannerankaa pyoristaen.
(Hofler, 2001, 24-27.) Téa voidaan toistaa muutaman kerran ja sen jalkeen hakea
keskiasento kahden &riasennon valilta Lantiokeinua voi tehda selinmakuulla, kont-

tausasennossa tai seisten.

Ohjatessa toiminnallisia harjoituksia on tarkistettava syvien lihasten yhteisty6. Ohja-
taan oikeaoppinen jannitys, testataan uudelleen eri asennoissa, tarkkaillaan vatsaa li-
tutkimalla multifidusten toimintaa. Y hdistettéesséa motorinen kontrolli kevyisiin toi-
minnallisiin harjoitteisiin syvét stabiloivat lihakset toimivat yhteistyossa lahinna pal-
lean ja lantionpohjan lihasten kanssa. Syvét lokaaliset lihakset jannittyvét globaalisten
lihasten toimiessa vélilla jannittyen ja valilla rentoutuen. (Richardson, Jull, Hodges &
Hides 1999, 100-101.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytteen lahtokohtana oli selvittéd, onko stabiloivilla harjoituksilla vaikutusta A-
juniori jd8kiekkoilijan keskivartalon hallinnan paranemiseen. Harjoittelun tavoitteena
oli vahent&a pelagjilla esiintyvia alaselkakipuja.

Tutkimusongel mat:

- Tapahtuuko stabilizer-mittauksissa muutosta syvien vatsalihasten aktivoinnissa?

- Onko harjoittelulla vaikutusta lannerangan lordoosiin ja lannerangan litkkuvuuteen
sekda etureiden jalonkan koukistajien lihaskireyteen ja onko ndiden muuttujien valilla
yhteytt&?

- Onko mittaustuloksilla ja koehenkildiden subjektiivisillatuntemuksilla kivusta ja
keskivartalon hallinnasta yhteytta?

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimus aloitettiin toukokuussa 2005, jolloin suoritettiin alkumittaukset ja ohjattiin
keskivartaloa stabiloiva harjoitusohjelma. Harjoitusohjelmaa ohjattiin yhteensa viisi
kertaa, joistatouko- kesdkuussa yhteensa kolme kertaa, marras- joulukuussa kaksi ker-
taa. Vaimittaukset toteutettiin marraskuussa 2005 ja loppumittaukset helmikuussa
2006. Mittaukset suoritettiin joukkueen harjoitusten yhteydessaillalla.

Ensimmaéisten ohjattujen harjoituskertojen tarkoituksena oli perehdyttéé pelagjat ja
valmentgjat harjoitusohjelman liikkeisiin ja oikeaan suoritustekniikkaan, jotta harjoit-
telu jatkossa onnistuis itsendisesti omalla gjalla seké joukkueen yhteisharjoituksissa.
Ohjatuilla harjoituskerroilla kaytiin kaikki ohjelman liikkeet 18pi. Talven aikana kont-
rolloitiin viisi kertaa liikkeiden suoritustekniikkaa. Liikesarjat suoritettiin 2-3 kertaa,
joissatoistoja oli 5-10. Staattinen kyynarnoja-liikettatehtiin kolme sarjaa, joiden kesto
oli 30 sekuntia. Tarkoituksena oli, etté ohjelma suoritetaan aina samalla tavalla koros-
taen suoritusten laatua, ei niink&&n maaréa.

6.1 Aineisto

Tutkimusjoukkona oli Jyvaskylan Diskoksen A-juniorijoukkue. Joukkueeseen kuului
21 pelagjaa, jotkaolivat idltéén 17- 19-vuotiaita. Lopulliseksi tutkimusjoukoksi muo-
dostui 12 pelaajaa, jotkaolivat paikalla kaikissa mittauksissa ja vastasivat seka alku-
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etta loppukyselyyn. Pelagjista 10 oli opiskelijoita, yksi koneistaja ja yks elektroniik-
ka-asentaja. Tutkimusoukkoa pienensi varusmiespalvelus, erilaiset loukkaantumiset
seka jaakiekon lopettaminen. Joukkue harjoitteli yhdessé 4-5 kertaa viikossa perus-
kuntokaudella seka kilpailukaudella, jolloin peleja oli liséksi 1-2 viikossa.

6.2 M enetelmét

6.2.1 Kyselykaavake

Alkukyselykaavake (Liite 1.) koostui taustatiedoista, alaselk&oireiden ilmenemista ja
oireiden kuvailusta, venyttelyn mééarasta seka kipukartasta ja Borgin kiputaulukosta.
Loppukyselykaavakkeessa (Liite 2.), joka suoritettiin noin yhdeksan kuukautta alku-
kyselyn jalkeen, kartoitettiin edella mainittujen tietojen liséksi kivun ilmenemista seka
mielipiteita harjoitusohjelman hyddyllisyydesté pelagjan keskivartalon hallintaan. Al-
kukysely sisdlsi 17 kysymysta ja loppukysely 16 kysymystd, jotka sisélsivét pelagjien
taudtatietoja, subjektiivisiatuntemuksia ja venyttelytottumuksia. Pelagja vastasi ky-

toittaa alasal kakivun laatua.

6.2.2 Harjoituspaivakirja
Harjoituspaivakirjan (Liite 3.) tarkoituksena oli seurata laaditun harjoitusohjelman
omatoimisen harjoittelun médréd. Kivun ilmenemisté selvitettiin Borgin asteikolla.

Y htéan harjoituspaivakirjaa el palautettu.

6.2.3 Syvien vatsalihasten aktivaatio

Syvien vatsalihasten aktivaatiota mitattiin selinmakuulla. Stabilizer-mittari (KUVIO
1.) asetettiin koehenkilGiden alaselén alle niin, etta mittarin keskikohta tuli lanneran-
gan kolmannen nikaman kohdalle. Testiliikkeen [&ahtdasennossa lonkat ja polvet olivat
90° kulmassa ja nilkat dorsifleksiossa. Y ksi tutkijoista piti mittaria, ndyttéen paineas-
telkkoa tutkittavalle ja toinen piti tutkittavan alaraajoja edel|& mainitussa asennossa
rentoina. Paine pumpattiin 50mmHg, jonka jalkeen testattava lahti viemaan alaragjoja
vertikaalitasoon samalla pyrkien pitdmaan mittarin lukeman 40-60mmHg valilla kes-
kivartaloa halliten. Toinen tutkija valvoi, ettd alaragjat laskeutuivat suoraks, jonka

jalkeen tutkija antoi luvan nostaa daragjat takaisin lahtdasentoon. Toinen tutkija seu-
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rasi koko agjan mittarin lukemaajakirjas suorituksen minimi- ja maksimiarvot. Mitta-
rin asteikko oli 20-100mmHg. Jokaisella mittauskerralla suoritettiin kaksi mittausta,

niisté parempi tulos on ilmoitettu taulukossa 3.

Reliabiliteettia e ole varsinaisesti tutkittu mutta Richardson, Hides ja Hodges (2005,
191) toteavat tutkimuksessa, jossa kriteerind oli kyky alentaa stabilaattorin painetta 4-
10mmhg ilman rangan liiketta ja vatsan pullistumista, etté ainoastaan 13 henkil6lla
30:sta oli optimaalinen malli. Tutkimukseen osallistuneilla ei ollut alaselkdkipuja
Tutkimustulosta vahvistettiin varmistamalla ultradanikuvantamisella oikea kontraktio.
Cole, Finch, Gowland & Mayo (1995,97) kuitenkin esittavét, ettéa korrelointi EMG ar-

vojen kanssa vaihtelisi valillar=0.80-0.91

KUVIO 1. STABILIZER

6.2.4 Lannerangan lordoosi

Lannerangan lordoosin maaraa mitattiin inklinometrilla (KUVIO 2.). Seisten suorite-
tussa mittauksessa jalkojen etéisyys toisistaan vakioitiin 15 cm:n. Palpoiden etsittiin
L5 ja L1 processus spinosukset ja mittari asetettiin merkkien paélle. Naista otettiin lu-
kema, jonka jalkeen laskettiin lannerangan lordooskulma. Jorgensson (1993, 129)
esittdé normaaliksi lordoosi tulokseksi 29,1°. Vastaavuutta ei voida téysin osoittaa,
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mutta alle 12° muutoksia ei voida Colen, Finchin, Gowlandin & Mayon (1995,103)
mukaan kliinisesti todeta.

KUVIO 2. INKLINOMETRI

6.2.5 Lannerangan liikkuvuus

Lannerangan liikkuvuutta mitattiin modifioidulla Schober-testilla. Tutkimuksessa
tutkittava seisoi jalat vakioituna 15cm péassa toisistaan. Taman jalkeen Spinalliaca
Posterior Superiorista toiseen vedettiin viiva, jonka puolesta valista mitattiin 10 cm
kraniaalisesti ja 5cm kaudaalisesti. Naiden merkkien vali mitattiin téydessa fleksiossa
seké ekstensiossa. Saadusta tuloksesta vahennettiin alkuperdinen 15 cm jonka jélkeen
saatiin lopullinen tulos. Cole, Finch, Gowland & Mayo (1995, 99) toteavat normaalin
hajontavalin fleksiossa olevan 1,29-1,51 cm. Né&in ollen mittaustuloksissa tapahtuvat
muutokset jotka ovat pienempia kuin 1,5cm eivét ole kliinisesti todettavia. Alaselké-
kipuisillafleksiotatestattaessa on havaittu testia uusittaessa korrelaatioksi 0,83-0,89.
Akinpelu ja Adeyemi (1989) saivat tutkimuksessaan tuloksen, josta kéy ilmi lumbaali-
sen fleksion olevan alaselkakipupotilailla 5,25 +/- 2.12 cm, kun taas kivuttomilla tes-
tattavilla lumbaalinen fleksio oli 6.96 +/- 2 cm.
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6.2.6 Etureiden ja lonkan koukistajien lihaskireydet

Jorgensson (1993) toteaa lyhentyneella m. iliopsoaksella olevan vaikutusta heikent&-
vasti lannerangan toimintaan seka lisddvan lordoosia. Etureiden ja lonkan koukistgjien
lihaskireytta arvioitiin selinmakuulla. Mitattava kavi poydan paélle niin, ettaistuin-
kyhmyt olivat pdydan reunalla. Molemmeat jalat oli syyta laittaa koukkuun vatsan
pa&élle, jolloin séastettiin alaselk&a liialliselta lordoosiIta. Tastd asennosta toinen jalka
laskettiin rentona alas. Mitattava piti kiinni koukussa olevaa jalkaa polvitaipeesta.
Lonkka ja polvikulmaa observoimalla merkittiin lihaskireydet +++/++/+/- -merkeill&
- =@ kired; +=jannittynyt, kireg; ++= jannittynyt, kireg, liike rgjoittunut; +++= jannit-
tynyt, kired, litke rajoittunut jakipu. Etureisi ei kiristg, jos polvikulma on 90° ja lon-

kankoukistgjat eivét kiristg, mikali etureisi javartalo ovat samassa linjassa.

6.3 Keskivartaloa stabiloivien lihasten harjoitusohjelma

Harjoitusohjelmaan (Liite 4.) valittiin kuusi liiketta. Liikkeiden valintaan vaikuttivat
henkil6kohtaiset kokemukset seka fysioterapeutti Merja Soanjérven konsultointi. Han
on toiminut mm. Suomen naisten jaékiekkomaajoukkueen fysioterapeuttina. Osa vali-
tuista liikkeisté on tunnettuja lihaskuntoliikkeit&, joiden suoritustekniikassa keskityt-
tiin syvien vatsalihasten kokontraktioon jalantion hallintaan. Jaakiekkoilijoille tyypil-
linen etukumara peliasento antoi idean yrittaa vaikuttaa myos rintarangan liikkuvuu-
teen ” Selkauinti” -lilkkeessa yhdistettiin seké keskivartalon hallinta, etta rintarangan
liikkuvuusharjoitus. Harjoitusohjelman haastavin liike oli polviseisonta, jolla pyrittiin

lantion ylh&alla pysymisen hallintaan jalan aktiivisen liikkeen aikana.

7 TUTKIMUSTULOKSET

7.1 Tutkittujen taustatiedot

Kolmella pelagjalla oli 1&8karin diagnosoima selkdongelma. Y hdella pelagjistaoli to-
dettu skolioosi, toisella nikamien véljyys ja kolmannella nikamasiirtyma. Y leisimmét
alaragjaongelmat esiintyivét polvissa, nilkoissa janivusissa. Vastanneista kolme il-
moitti polvissa jaltai nivusissa olleen ongelmaa seka kaksi ilmoitti ongelman olevan
penikoissa. Lisdksi kaksi pelagjista oli saanut puujalan kuluneen vuoden sisélla. Muis-

ta harrastuksista jaékiekon ohella yleisimpia olivat erilaiset palopelit, joihin ailkaa
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ké&ytetaan 1-2 tuntia pari kertaa viikossa. Muina vapaa-gjan harrastuksina mainittiin li-

7.2 Joukkueen keskivartaloa stabiloivien lihasten harjoitusohjelma:
Tarkoituksena oli, ettd joukkue sisédllyttéa omaan harjoitusohjelmaansa syvien vatsali-
hasten harjoitusohjelman 1-2 kertaa viikossa. Harjoituspaivakirjasta kavi ilmi, ettei
syvien vatsalihasten harjoitusohjelmaa kayty joukkueen omissa harjoituksissa kertaa-
kaan kokonaisuudessaan 18pi. Sen sijaan muutamia liikkeita oli kéytetty vaihtelevasti.
Staattista kyynarnojaa oli tehty kauden aikana 18 harjoitusta sarjojen kestaessa 2x40
sek. Tahti-liiketta 13 harjoitusta 2x10 toiston, 2x15 toiston ja 2x16 toiston sarjoissa.
Kyljen nostoa 13 kertaa sarjojen vaihdellessa 2x10 toiston, 3x10 toiston, 2x15 toiston
ja2x40 sek. valilla Liikkeet oli suoritettu osana voimaharjoittelua. Sen sijaan selk&
uintiliikettd, polviseisontaa ja lantion nostoa ei ollut tehty kertaakaan joukkueen yhtei-

Sissa harjoituksissa.

Kahdeksan pelaajaa kertoi tehneensa harjoitusohjelmaa omatoimisesti jossain vaihees-
sa harjoittelua. Kolme pelagjaa kertoi tehneensa harjoitteita séanndllisesti 1-2 kertaa
viikossa 1gpi kesdn. Muuten harjoitteita oli tehty epasdannollisesti harvoin tai kerta-
luontoisesti. Kaikki pelagjat totesivat, etté osasivat tehda harjoitteet oikein.

Y hté lukuun ottameatta kaikki pelagjat kokivat syvien vatsalihasten harjoittelusta ol-
leen hyotya. Kuus heista totesi vartalonhallinnan parantuneen, yhden mielesté kivut
olivat hellittaneet. Erés pelagjista totes kipujen hellittaneen seka vartalonhallinnan pa-
rantuneen ja toinen kertoi kipujaksojen vahentyneen seka vartalonhallinnan parantu-
neen. Yksi pelagjatotesi avoimessa vastauksessa selan ” jumituksen” helpottuvan har-
joitusohjelman liikkeiden avulla.

7.3 Pelagjien alaselk&kipu

Ennen mittausten aloittamista kahdeksan pelagjaa oli kokenut kuluneen vuoden sisédlla
alaselk&kipuja. Nelja pelagjaa el maininnut kérsineensd alaselkakivuista. Loppu-
kyselyssa samaan kysymykseen seitsemén vastasi kérsineensi vuoden sisilld alaselan
kivuista. Viisi pelagjaa ilmoitti kokeneensa alaselkakipuja seka alku- etté loppu-
kyselyissa. Kolmella pelagjalla, joilla alkukyselyssa oli ollut alaselk&kipuja, ei loppu-
kyselyssa niita ollut endd esiintynyt. Kahdella pelagjalla oli kéynyt péinvastoin. Kipu-



17
kipujakson pituus oli lyhentynyt. Kolmella kipujaksojen pituus oli painvastoin lisaén-
tynyt. Alaragaongelmiaesiintyi kahdella pelagalla polvissa ja kahdella nilkassa. Pe-
nikkavaivoista kérsi kaksi pelagjaa seka lonkankoukistajat ja nivuset olivat yhden pe-

lagjan ongelmana.

Kuudella pelagjalla kipujaksojen mééra oli vahentynyt. Kuitenkaan loppukyselyn ky-
symyksessa 6 " Koetko, etta syvien vatsalihasten harjoittelustaolisi ollut hyotya?’
kohtaan B, ”Kipujaksot vahentyneet” oli vastannut néista kuudesta vain yks pelaaja.
Kolme pelaajaa toteaa kipujaksoja olleen enemman. Naistd kolmesta kuitenkin yksi
oli vastannut kysymyksessa 6, etta kipujaksot olivat vahentyneet.

Y hdella pelagjallakivut alkoivat luistellessa, kahdellatydssa, kahdella vapaa-agjalla,
yhdella levossa seké yhdella kipu oli jatkuvaa. Lisdks osa pelagjista oli vastannut
avoimeen kohtaan kivun alkaneen puntin nostosta, treenauksesta ja seisomisesta. Yksi
pelagjista toteaa kivun alkaneen luistelun jalkeen. Alkukyselyssé kaksi pelagjaa il-
moitti omien sanojen mukaan selkkipujen alkamissyyksi tapaturman. IImoitetut syyt
olivat: " nytkahdys, joka paranee pikku hiljaa, mutta saattaa uusiutua pian” seka " har-
joitukset” . Kolme pelagjaa totesi loppukyselyssa tapaturman alasel kakipujen syyksi.
Erés pelagja mainitsi loppukyselyssa ”Noin viisi vuotta sitten lensin alaselka edel &
laidan yléreunaan, joka vaurioitti selkd&’. Tata han el kuitenkaan ollut kertonut alku-
kyselyssa Taklaustilanne oli aiheuttanut yhdelle pelagjalle alaselkdkipua mittausjak-
son aikana. Pelagja, joka alkukyselyssa oli ilmoittanut " nytk&hdyksen” alkamissyyksi,
epéili loppukyselyn aikaan kivun alkaneen punttitreenista.

Ammattihenkildiden apuun (TAULUKKO 2.) alaselkakipujen hoidossa oli turvautu-
nut viisi alkukyselyyn vastanneista. Loppukyselyssé kaksi pelagjaa vastasi kaytta

neensa ammattiapua.
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TAULUKKO 2. Pelagjien ammattihenkil6illa k&ynnit

ALKUKYSELY |laakari |fysioterapeutti |hieroja |naprapaatti
Pelaaja 1 2 krt 4 krt
6 4 krt
8 1 krt 2 krt
11 1 krt 1 krt
12 1 krt 2 krt
LOPPUKYSELY
11 1 krt
13 1 krt

Molemmissa kyselykaavakkei ssa kaytettiin mittarina Borgin kipuasteikkoa, jolla pe-
lagat arvioivat juuri sen hetkista alaselan kiputilaa. Selked muutos pahempaan oli ta-
pahtunut kolmella pelagjalla. Y hdelld oli alkukyselyssa 1 jalopussa 7 sekatoisella
alussa nolla ja lopussa 4. Kolmannen muutos oli nollasta kolmeen. Tulokset 16ytyvét
taulukosta 4. Muiden pelagjien muutokset olivat vahaisia tai niita e ollut ollenkaan.
Jokainen pelaajien mainitsema arvo selk&kipunsa laadusta on merkitty Borgin tauluk-
koon. Mikali ruutu on tyhj&, pelagja ei ole vastannut kyseiseen kysymykseen.

7.4 Syvien vatsalihasten aktivaatio

Taulukossa 3. on pelaajien stabilizer-mittausten parhaat tulokset sekd heidan kom-
menttinsa omasta itsendi sesta harjoittelustaan. Lahes poikkeuksettatulokset olivat pa-
rantuneet vaihteluvalin pienentyessi. Mittarin asteikko oli 20-100mmHg. Osalla pe-
lagjista minimiarvot eivét olleet asteikolla, joten ndista el saanut tarkkaatulosta. N&i-

hin kohtiin on merkitty *.



19

TAULUKKO 3. Syvien vatsalihasten aktivaatio seka harjoittelu omin sanoin

Stabilizer tulokset

Itsendinen harjoittelu omin sanoin

Alku Vi Loppu
Pelaaja Min Max Min Max Min  Max
1 26 100 * 60 36 64 | "Kesalla 2krt vko"
"Ei hirvedsti muttaainavalillg, puntin
2 * 58| 20 50 * 50 | yhteydessi n. 20 min"
3 * 76| 32 58 26 52
"Viime keséna harjoittelin noin kerran
viikossa mutta tal ven mittaan kun kaus
4 * 86 * 68 * 56 | alkoi harjoittelu jai véhemmélle'
5 20 78 * 50 * 50 | "Sdlédlleainavdlilléjoskus'
"Vaihdellen joskus ennen/jalkeen tree-
6 30 82 38 60 40 60 | nien ja punttitreenin yhteydessad'
8 20 78| 40 50 40 70
"1-2 krt vko keséll& saman verran kuin
9 24 78 24 58 24 50 | norm treeneissa"
10 32 54| 38 56 34 60
11 20 60| 42 58 42 56
12 26 920 * 74 32 76 | "Kerran kaikki liikkeet mité annettu”
"Syksylla 1krt kuukaudessaa 15 min,
selkakipujen alkaan enemman. Kevaal -
13 * 50| 36 58 42 58 | la e yhtéan"

*= ei mitta-asteikolla

7.5 Lannerangan lordoosi ja litkkuvuus

Muutokset lannerangan lordoosimittauksissa olivat pienia (TAULUKKO 4.). Suurin

muutos oli seitseman astetta. Keskiarvo oli kaikissa mittauksissa sama, 24,6 astetta
Myo6s Modifioidun Schoberin mittauksissa tapahtuneet muutokset olivat vahaisia. Y h-

dell& pelagjalla muutos oli 2cm ja muilla muutos oli alle 1,5cm. Ensimmaisessa mitta

uksessa keskiarvo oli 7,7cm, toisessa 7,3cm ja kolmannessa 7,4cm.




TAULUKKO 4. Modifioitu Schober, lordoosi sek& Borgin kipuasteikon tulokset

Modifioitu
Schober Lordoosi Borg
Pelaaja Alku Vali  Loppu Alku Vali  Loppu Alku Loppu
1 8cm 7cm 7cm 30° 26° 28° 1 7
2 9cm 7,5cm 8cm 32° 33° 32° 0
3 6cm 7cm| 7,5cm 18° 18° 17°
4 8cm 7,5cm | 7,5cm 32° 30° 31° 0 0,3
5 9cm 8cm 7cm 18° 14° 15° 0 4
6 7cm 7cm | 7,5cm 15° 22° 22° 0
8| 6,5cm 6cm | 6,5cm 28° 28° 28° 0
9 8cm 7,5cm | 7,5cm 25° 25° 23° 0
10 8cm 7,5cm | 7,5cm 25° 24° 25° 0
11 6cm 6cm 6cm 26° 24° 24° 0,5 3
12 8cm 7cm| 7,5cm 28° 30° 28° 0 3
13| 8,5cm 9cm 9cm 18° 21° 22° 0,5 0
Keskiarvo| 7,7cm 7,3cm| 7,4cm | 24,6° 24,6°| 24,6°
7.6 Lihaskireydet

Lihaskireyksissa tapahtui vahaisid muutoksia (TAULUKKO 5.) harjoittelujakson ai-
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kana. Kireyksista voidaan huomioida etureisien olevan selvésti lonkan koukistajia ki-

reAmmét. Y hdellakdan pelagjista ei esiintynyt lihaskireydesta johtuvaa kipua mittaus-

ten ailkana. Lihaskireyksia arvioi joka kerta sama tutkija, joten tulokset perustuvat hé-

nen silmamaaraiseen arvioonsa



TAULUKKO 5. Lihaskireydet
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Alku Vali Loppu
Lonkan kou- Lonkan kou- Lonkan kou-
Pelaaja Etureisi | kistajat Etureisi kistajat Etureisi | kistajat
1|vasen| + - ++ + + -
oikea | + - ++ + ++ -
21|v ++ - ++ + ++ +
o ++ + ++ + ++ +
3|v ++ - ++ + ++ +
o ++ - ++ + ++ -
4|v ++ + ++ + ++ +
o ++ - ++ + ++ +
5v + - + - + +
o + - + + ++ -
6|V ++ - ++ + ++ +
o ++ - ++ + ++ +
8|v + - + - ++ -
0 - - - - + -
9|v ++ - + + - -
o) ++ - ++ + + -
10 |v + - - - - -
0 + - - - - -
11|v ++ ++ ++ + ++ +
o ++ ++ ++ + ++ +
13| v ++ - ++ - ++ -
o) ++ - ++ + + -
12 |v + - ++ - + -
0

+

Merkkien selitykset:
- = kirea
+ =jannittynyt, kirea
++ = jannittynyt, kired, liike rgoittunut
+++ = jannittynyt, kireg, liike rgjoittunut ja kipu

Kysyttéessa pelagjien alaselén ja -ragjojen venyttelyn maarésta suurin osa pelagjista

kertoi venyttelevansa 1-2 kertaaviikossatal 3-4 kertaaviikossa. Kaks pelagjaa ilmoit-

ti loppukyselyssg, etteivét he venyttele ollenkaan. Nelja pelagjaa kertoi venyttelevansa

useammin kuin nelja kertaa viikossa. Venytysliikkeita oli k&ytossa yksilollisesti yh-
desta 20:n. Y htéa venytydliiketta toistettiin yhdesta kolmeen kertaan venytyksen keston

ollessa 10 sekunnista kahteen minuuttiin.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme oli aiheeltaan mielenkiintoinen, mutta se osoittautui erittédin haas-
teelliseksi. Tehdessamme opinndytetytamme olemme huomannest, ettéa tyon aihe on
varsin gankohtainen. Esimerkiksi Suomen jaékiekkomaajoukkue on ottanut keskivar-
talon hallintaharjoitteita oheisharjoittelks leirityksissdan. Nain ollen uskommekin, et-
tatydllemme vois olla kysyntéa eri joukkueiden parissa. Kiinnostuksen jatkuvasti li-
séantyessa tamén tyyppisille ohjauksille ja uusille tutkimuksille on varmasti jatkossa-
kin kysynt&a. Tyotatehdessamme mieleemme on tullut gatus tehda kysei sesté harjoit-
telusta harjoitusohjelma DV D:lle.

Mittauksista suoriuduimme hyvin, vaikkakin mittausaikataulujen sovittaminen jouk-
kueen aikatauluun oli valilla hankalaa. Varsinainen haaste oli kyselylomakkeiden vas-
tausten tulkitseminen vastauksissa olleiden ristiriitaisuuksien vuoksi. Esimerkiksi erés
s4 han vastasi kipujen vaivanneen kaksi vuottatai enemman. Eras toinen pelagjista
mainitsi loppukyselyvastauksessaan: " Noin viisi vuotta sitten lensin alaselka edell&a
laidan yléreunaan, joka vaurioitti selkd&’. Tasta han ei kuitenkaan maininnut mitéan
alkukyselyssa. Oman hankaluutensa tydmme valmistumiselle aiheutti tydoryhmamme
hajoaminen eri puolille Suomea. Y hteiset hetket tyon parissa jaivét varsin vahiin, mut-
ta jokaisen omalla panoksella ja yhteisen ajan tehokkaalla kaytoll& saimme tyon val-

miiksi.

Saatuamme joukkueen yhteistyohon kanssamme koimme tutkimuksen vaativan sen
aloittamaan seuranta. Menimme siis hieman hanta edell& puuhun aloittaessamme tut-
kimuksen ilman suurempaa teoriaan tutustumista. Valitsimme arviointimittarit omien
aiheeseen liittyvien kokemusten seka koulutuksesta saadun osaamisen perusteella.
Tutkimusjoukko pienentyi selkeésti enssmmaisen mittauksen 21 pelagjasta 12 pelaa-
jaan. Osa pelagjista suoritti mittausjakson aikana varusmiespalvelusta ja osa oli louk-
kaantuneena. Nain he eivét voineet osallistua kaikkiin mittauksiin. Ainakin yksi pelaa-
jaoli lopettanut jaékiekon pelaamisen joukkueessa mittausjakson aikana. Yksi pelaa-
jistajé tutkimuksen ulkopuolelle hanen jétettya vastaamatta loppukyselyyn. Ainakaan
meidan korviimme ei tullut tietoa, ettd harjoitusohjelmallatai sen haastavuudella olisi

ollut vaikutusta tutkimusjoukon pienentymiseen.
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Petyimme siihen, ettel joukkue toteuttanut harjoitusohjelmaamme sovitullatavalla
Tarkoituksemme oli, ettd joukkue suorittaa harjoitusohjelmaa vahint&an kerran viikos-
sa, mieluiten kahdesti viikossa. Ohjelmaa ei suoritettu kertaakaan kokonaan |1&pi ja
toissoméarét vaihtelivat. Pelagjien omatoiminen harjoittelu oli myds toddla vahaista
Pelaajien harjoitusohjelman suoritusméaarastd emme saaneet tarkkaa tietoa, koska
emme tieda kuinka moni heista suoritti osia harjoitusohjelmasta yhteisissi treeneissa.
Emmek& saaneet yhtdan henkilokohtai sta harjoituspaivakirjaa takaisin. Kévimme oh-
jaamassa harjoitusohjelman viisi kertaa. Toisaalta koimme, etta ohjauksen mééra oli
riittava, koska pelagjat suoriutuivat padasiallisesti harjoitteista ohjauskerroilla hyvin.
Ohjauskerroilla pyrimme ohjaamaan mahdollisimman yksilollisesti kiertaméalla pelaa-
jan luotatoiselle suoritustekniikkaa neuvoen. Jalkeenpdin mietimme, etta yksilolli-
sempi ohjaus olisi voinut auttaa pelagjia siséistamaan harjoitteet paremmin. Toisaalta
seolis vaatinut joko pienemman kohderyhman, enemman ohjagjia tai useamman oh-
jauskerran. Useampiin ohjauskertoihin eivat meidan resurssit kuitenkaan riittaneet.

Harjoitusohjelmassa vaikeimmiksi liikkeiksi osoittautuivat kolmannen vaiheen eli
avoimen ketjun segmentaalisen kontrollin liikkeet, joissa liike suuntautui vartalosta
poispéin ja painovoimaa vastaan. Haastavimmiksi paljastuivat erityisesti polviseisonta
jalantion nosto, joiden arvelimmekin etuk&teen olevan vaativimpia. Suurin ongelma
jokaisen liikkeen suorittamisessa oli pelaajien malttamattomuus. Koistinen (1998,
478) muistuttaa, etta suoritusnopeus tahtaa hallittuun suoritukseen eli liikenopeutta
vahennetaan, mikali suorituksen hallinta karkaa. Arvidsson (1998, 6) toteaa, ettd on
parempi suorittaa useampi toisto matalalla suoritustahdilla kuin vain muutama toisto
korkealla tahdilla. Suorittaessaan liikkeita vauhdilla pelagjat unohtivat kayttaa keski-
vartaloa stabiloivia lihaksia. Tastd huomautettuamme pelagjien suoritustekniikka rau-

hoittui ja parani.

Tutkimuksemme luotettavuus karsii siitg, ettei harjoitusohjelmaa tehty sdannollisesti.
Harjoitusohjelma on voinut olla joukkueelle ja sen valmentgjille niin uusi, ettei harjoi-
tusohjelman suorittamiseen ole ollut riittévasti ronkeuttatai joukkue ja sen pelagjat
ovat vain olleet laiskoja. Voi olla, ettemme saaneet joukkuetta motivoitua tarpeeksi
hyvin, emmek& osanneet korostaa keskivartalon hallinnan merkitysta tarpeeks tai
joukkue ei sisdistanyt asiaa, vaikka painotimmekin sitd ohjauksessamme. On kuiten-
kin todistettu tdmantyyppisten harjoitteiden positiivinen vaikutus alaselk&kipuun. Ko-
lari ja Porkka (2000, 37) toteavat tapaustutkimuksessaan lannerangan stabiliteettia ke-
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hittavilla harjoitteilla olleen vaikutusta alaselk&kipuun véhentévasti. Harjoitteet ovat
myos vahentaneet lihaskireyksia seka parantaneet lihashallintaa ja—kestavyytta. Stabi-
loivat harjoitteet vahentavét O"Sullivanin, Twomeyn & Allisonin (1997, 2966) mu-
kaan selkakipua paremmin kuin perinteiset harjoitukset kuten esimerkiksi uiminen tai
kuntosaliharjoittelu.

Kyselylomakkeiden epaselvét vastaukset veivét turhauttavan paljon aikaa. Johtuiko
tama sitten pelagjien huonosta asenteesta tutkimusta kohtaan vai kysymysten huonosta
asettelusta? Kysymykset olivat kuitenkin sellaisia, jotka koimme aloittaessamme hyo-
dyllisiksi tutkimuksen kannalta. K oska vastaukset kysymyksiin eivét olleet niin selkei-
takuin olimme ajatelleet, emme saaneet niisté kaikkea suunnittelemaamme hyotya ir-
ti. Vahaisestd harjoittelusta ja vastauksien epésel vyyksista huolimatta Stabilizer-
tulokset ovat kuitenkin parantuneet kaikilla pelagjilla. |deana mittauksissa oli, etta
mittarin vaihteluvali pysyisi mahdollisimman pienen&d. Mita pienempi vaihteluvdli oli,
sité parempi tulos. Y ht& lukuun ottamatta pelagjat kertoivat, ettéa syvien vatsalihasten
harjoitteistaoli ollut hy6tya Tasta voimme paételld, etta pelagjien subjektiiviset tun-
temukset kohtaavat hyvin Stabilizer-tulokset.

Mista tulosten parantuminen johtuu? Parantuiko pelagjien suoritustekniikkaja onnis-
tuivatko he kohdistamaan voiman oikein? Vai osasivatko pelagjat tehda mittausliik-
keen jo aikaisemmin, mutta heidan keskivartalon lihasvoimansa kehittyi harjoittelun
my6td? McArdlen, Katchin ja Katchin (2001, 511) mukaan lihasmassan kehittyminen
vaatii normaalisti 2-3 harjoituskertaa viikossa. Nain ollen pelagjien harjoitusméarilla
tulosten paraneminen selittyisi motorisen kontrollin paranemisella eika lihasten hyper-
trofialla. Tatatukisi myos se, ettd suurin osa pelagjista totes mittausliiketta ensimméi-
selld kerralla tehdesséan liikkeen olevan taysin outo ja uusi. Talvitie (2002, 11) sanoo
oppimisen olevan sitg, etta taitosuorituksessa saavutetaan suhteellinen pysyva muutos
jataidon tason muuttuminen tapahtuu harjoittelun seurauksena. Jotta olismme voineet
kontrolloida pysyvaa muutosta, olisimme tarvinneet viela yhden mittauskerran muu-
taman kuukauden paésté harjoittelun loppumisesta. Tama el kuitenkaan olisi ollut
mahdollista joukkueen kauden loputtua kolmannen mittauksen jalkeen. Epéilemme
kuitenkin, ettei ndin vahaisilla harjoitusmaarilla pysyvaa muutosta ole saatu aikaan.

Suoritusten toistomaéariksi laitoimme kyseiset méarét, etta meill& olisi jonkinlaistain-

formaatiota tietyn méaéran vaikuttavuudesta kehittymiseen. Téssa meilta putos pohja,
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kun luotimme pelagjien tayttavan harjoittelupéivakirjaa. Luotimme liikaa myos siihen,
ettd he osaisivat arvioida liikkeidensé laatua ja lopettaa liikkeet jopa kesken laadun

ké&rsiessd. Tétéa seilkkaa nimenomaan painotimme ohjauskerroilla

Kyselyiden mukaan pelaajien alaselk&kivut ovat hellitténeet seké ammattihenkil6illa
k&ynnit vahentyneet. Pelkkda Borgin kipuasteikon arvoja seuraamalla selkakivut ovat
osalla pelagjista pahentuneet, mutta tédssi on huomioitava pelikauden rasituksen olleen
kovimmillaan loppukyselyn aikana. Muiden testien tulosten vahaisiin muutoksiin ei
voida osoittaa tdla harjoittelulla olevan vaikutusta. Suurimmalta osin pelaajien tulok-
set vastaavat normaalgja arvoja. Modifioidun Schoberin mittausmuutosten ollessa alle
1,5 cm, sitd e voida kliinisesti todeta. Tassa tutkimuksessa vain yhdella tdama kyn-
ole. Lordoosituloksissataytyy myds huomioida inklinometrin ja mittagjan aiheuttama
virhemarginaali. Esimerkiksi kuinka tarkasti mittaaja onnistui asettamaan mittarin oi-
keille paikoille. Meille jé tunne, ettda muutaman asteen virheit saattoi syntya melko
helposti. Jalkeenpéin tuli mieleemme, ettd meidan olisi kannattanut mitata inklinomet-
rilld muutokset myds taivutuksissa seka rotaatioissa. Nain olisimme saaneet tarkempaa
tietoa rangan liikkuvuudesta. Mittaugtilanteille varattujen aikojen puitteissa se el ehké
olisi onnistunut. Vaikkemme |6ytaneet valitsemastamme mittaustavasta luotettavaa
tutkimusta, halusimme kuitenkin kontrolloida ja seurata lannerangan asentoa ja siina
mahdollisesti tapahtuvia muutoksia. Mittaustapa oli mielestamme tilanteeseen nahden
sopiva ja kaytannollinen. Lihaskireyksissakin selvaa syy-seuraus suhdetta harjoitte-
luun el voida osoittaa muutosten ollessa pieni&. Muutoksista olisi saanut tarkempaa
tietoa, mikali olisimme kayttaneet astemittaria lonkka- ja polvinivelten kulman mit-

taamiseksi. Nyt tulokset perustuvat tutkijan silmaméaraiseen arvioon.

Keskivartalon hallintaan ja sitd kehittévia harjoitteita kohtaan kiinnostus lisdantyy jat-
kuvasti. Erilaisilla tutkimuksilla on osoitettu harjoittelun vahentavéan alaselkékipua se-
k& kehittavan vartalonhallintaa. Toivomme opinndytetydstamme olevan hyotya fy-
sioterapeutellle ja fysioterapiaopiskelijoille seka kaikille asiasta kiinnostuneille. Vaik-
ka opinnaytetyon tutkimusryhmana olivatkin jé8kiekkoilijat, samat harjoitteet kayvét
my6s muiden urheilulgjien harrastajille niin kuin kaikille muille, jotka haluavat kehit-

t&4 omaa keskivartalon hallintaansa.
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LITTEET

LIITE1ALKUKYSELYKAAVAKE
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Taustatiedot Koehenkilébn numero
1. Nimi pvm__ .
2005

2. 1ka

3. Pituus Paino

4.8) Ammatti/opiskelija?

b) Mink&lainen tydsi on/mita opiskelet?

5. Muut harrastukset/harjoittelu omalla gjalla?
Harrastus: Kuinka usein:

Kuinka kauan kerralla:

6. Onko sinullajokin l&&kérin diagnosoima selk&sairaus

El / KYLLA, mika

7. Onko alaselkas ollut kiped viimeisen vuoden aikana?

El / KYLLA
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8. Kuinka monta alaselén kipujaksoa sinulla on ol lut

JOS SINULLA El OLE OLLUT ALASELKAKIPUJA VOIT SIIRTYA KOHTAAN
14

9. Liittyiko kivun alkamistilanteeseen ensimmaisella kerralla jokin tapaturma

El / KYLLA, millainen:

10. a) Kuinka pitkaan kivut ovat vaivanneet?
viikkoja/ kuukausia/ 1-2 vuotta/ 2 vuottata enemman
b) Kuinka pitk&an yksi kipujakso kestéa (jos useampi kuin yksi)

paivid viikkoja/ kuukausia/muu

11. Missa tilanteissaltilanteessa alaselk&kipusi tavallissmmin alkavat/akoi?

a) luigtellessa

b) tytssa

C) vapaa-aikana

d) levossa

e) kipu on jatkuvaa

f) muu, mik&

12. Kuinka usein olet joutunut turvautumaan ammattihenkildiden apuun alaselkéoirei-
den vuoks vuoden aikana? Merkitse kerta méarét

|a8kari

fysioterapeutti



hieroja
kiropraktikko
naprapaatti

joku muu mik&

13.Asteikolla 0-10 mik& on selkakipusi laatu tala hetkella (kts viimeisen sivun tau-
lukko)

14. Kuinka usein venyttelet selk&&/alaragjoja?

a) e ollenkaan
b) 1-2 kertaa viikossa
c) 3-4 kertaa viikossa

d) 4 kertaata enemman viikossa

15. Kauanko venyttely keskiméaérin kerrallaan kesta&?

venytysliikkeiden maara
toistojen maaré/venytydliike

yhteen venytykseen kaytetty aika

16. Onko sinulla ollut jaloissa ongelmia? esim. revahdyksia?

El / KYLLA, Mitd? Milloin?
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17. Merkitse oheiseen kuvaan mahdolliset viimeaikaiset kipukohdat
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BORGIN CR10 KIPUTAULUKKO

0 Ei yht&8n mit&an
0,3

0,5 Erittéin heikko
1 Varsin heikko
1,5

2 Heikko

2,5

3 Kohtuullinen

4

5 Voimakas

6

7 Varsin voimakas
8

9

10 Erittdin voimakas
11

~

a Adrimmainen maksimi

el kipua”

"juuri havaittavissa’

n ka/yt”

"raskas’

"Maksimi kipu”

"kovin mahdollinen”

33



LIITE 2LOPPUKYSELYKAAVAKE

Taustatiedot Koehenkilébn numero
1. Nimi pvm__.___ .
2006

2. 1ka

3. Pituus Paino

4. Tuntuiko sinusta etta osasit tehda syvien vatsalihasten harjoitteita?
KYLLAV/EI, jos €i niin oliko syyna

A liian véhainen ohjaus

B Liikkeiden hahmottamisen vaikeus

B Jokin muu syy, mik&

5. Oletko harjoitellut syvia vatsalihaksiaomalla gjalla?
El /KYLLA, joskylla Kuinkausein ja kuinka paljon kerralla:

6. Koetko etta syvien vatsalihasten harjoittelusta olisi ollut hyotya

El /KYLLA, joskyllaniin miksi

Kivut hellittaneet

Kipujaksot vahentyneet

Vartalon hallinta parantunut
jonkin muun syyn vuoksi, mink&a

oWy

7. Onko aaselkas ollut kipea viimeisen vuoden aikana?

El /KYLLA
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8. Kuinka monta alaselén kipujaksoa sinulla on ol lut

JOS SINULLA El OLE OLLUT ALASELKAKIPUJA VOIT SIIRTYA KOHTAAN
14

9. Liittyiko kivun alkamistilanteeseen ensimmaisella kerralla jokin tapaturma

El / KYLLA, millainen:

10. a) Kuinka pitkaan kivut ovat vaivanneet?
viikkoja/ kuukausia/ 1-2 vuotta/ 2 vuottata enemman
b) Kuinka pitk&an yksi kipujakso kestéa (jos useampi kuin yksi)

paivid viikkoja/ kuukausia/muu

11. Missa tilanteissaltilanteessa alaselk&kipusi tavallissmmin alkavat/akoi?

a) luigtellessa

b) tytssa

C) vapaa-aikana

d) levossa

e) kipu on jatkuvaa

f) muu, mik&
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12. Kuinka usein olet joutunut turvautumaan ammattihenkildiden apuun alaselkéoirei-
den vuoks vuoden aikana? Merkitse kerta maarét

|&8kéri
fysioterapeutti
hieroja
kiropraktikko
naprapaatti .

joku muu mik&

13.Asteikolla 0-10 mik& on selkakipusi laatu tala hetkella (kts viimeisen sivun tau-
lukko)

14. Kuinka usein venyttelet selké&/al aragjoja?

a) e ollenkaan
b) 1-2 kertaa viikossa
C) 3-4 kertaa viikossa

d) 4 kertaata enemman viikossa

15. Kauanko venyttely keskiméaérin kerrallaan kestaa?

venytysliikkeiden maara
toistojen maaré/venytydliike

yhteen venytykseen kaytetty aika



16. Onko sinulla ollut alaragjoissa ongelmia? esim. revahdyksia?

El / KYLLA, Mitd? Milloin?

BORGIN CR10 KIPUTAULUKKO

0 Ei yht&8n mit&an
0,3

0,5 Erittéin heikko
1 Varsin heikko
1,5

2 Heikko

2,5

3 Kohtuullinen

4

5 Voimakas

6

7 Varsin voimakas
8

9

10 Erittdin voimakas
11

~

a Adrimmainen maksimi

el kipua”

"juuri havaittavissa’

n ka/yt”

"raskas’

"Maksimi kipu”

"kovin mahdollinen”
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LIITE 3HARJOITUSPAIVAKIRJA

NIMI:

VKO HARJOITUS- SELKAKIVUN MUUTA
KERRAT LAATU (0-
10(-12))
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LIITE4HARJOITUSOHJELMA

Staattinen kyynarnoja

* Alkuasento: konttaus asennossa, kadet
hartioiden leveydella, jalat lantion leveydella.

«  Hengitd nenédn kautta sisdén ja suun kautta
ulos. Aktivoi vatsalihakset vetamalla napa
kohti selkdrankaa.

* Hengita sisdan, pida jannitys syvissa
vatsalihaksissa.

*  Hengita ulos ja laske polvet maahan

+  2x30 sekuntia



* Alkuasento: nelinkontin, kasivarret suorassa
kulmassa olkapaihin ndhden hartioiden
leveydella. Polvet hieman lonkkien takana,
jalkaterat ojennettuna

*+ Hae neutraaliasento

* Hengitd sisdan, veda napaa kohti rankaa

* Henagitéd ulos, ojenna vastakkaiset kasi ja
jalka

« Palauta sisaan hengityksella. Muista
sailyttaa jannitys

«  2x10 toistoa
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nosto

« Alkuasento: kyljellaadn kyynarpaahan nojaten
vartalo suorana

* Hengita sisdan, veda napaa kohti
selkarankaa

* Ulos hengityksella nosta lantio ilmaan,
mahdollisimman suoraan. Kontrolloi koko
ajan vartalon hallintaa

+ Sisadan hengityksella laske lantio alas.
 Tee myo0s toisella kyljell&.

«  2x10 toistoa



Lantion nosto ja jalan ojennus

* Alkuasento: selin makuulla, polvet
koukussa, nilkat ja polvet suorassa linjassa.
Kéadet sivulla

+  Hengitys sisaan, pida alkuasento

* Hengita ulos veda napaa kohti selkdrankaa

« Nosta lantio, paino hartioille, purista jalat
yhteen

* Hengita sisédan, pida asento

* Hengita ulos, ojenna jalka

«  2x10 toistoa




Polviseisonta

* Alkuasento: Polviseisonnassa yhdella jalalla,
keskivartalo suorassa

* Hengita sisdan, veda napaa kohti
selkdrankaa

* Hengita ulos, ja lahde viemaan jalkaa
ulkokautta eteen, yrita pitda keskivartalo
suorassa.

«  Al4 laske jalkaa maahan missaan
vaiheessa.

* Hengita sisdan ja ulos lahde tuomaan jalkaa
takaisin uloshengityksella.

. 2x10 toistoa




SELKAUINTI

- Alkuasento: selinmakuulla, polvet koukussa,
kadet pystysuorassa.

*  Hengita ulos, veda napa kohti selkarankaa.
»  Purista reidet yhteen (tennispallo)

»  Vie toinen kasivarsi paan taakse lattialle ja
toinen lonkan viereen.

«  Hengita sisdan ja tuo molemmat kadet
takaisin yl6s

«  Hengita ulos tehdessasi liikkeen toisinpain.

. 2x10 toistoa




