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The most typical sports injuries are musculoskeletal injuries to the bones, joints, muscles, 
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1 JOHDANTO 

UKK-instituutin (2020) mukaan maassamme sattuu yli 430 000 liikuntavam-

maa joka vuosi. Suurin osa vammoista hoidetaan kotona, sillä vammat ovat 

harvoin vakavia. Kuitenkin vammojen vaikutukset voivat olla hyvinkin pitkäai-

kaisia ilman asianmukaista hoitoa. Liikunnan pariin palaaminen vasta vamman 

parannuttua sekä hoito-ohjeiden noudattaminen ehkäisevät uusintavammojen 

syntyä. (UKK-instituutti 2018.)  

 

Valtion liikuntaneuvoston tekemän LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan lasten ja 

nuorten liikuntavammat ovat lisääntyneet viime vuosiin verrattuna. Tutkimuk-

sessa määritettiin liikunnassa tapahtuvia vammoja eri toimintaympäristöissä: 

koululiikunnassa, vapaa-ajalla sekä urheiluseuratoiminnassa. Tutkimus sijoit-

tui vuosien 2014–2018 väliselle ajanjaksolle. Tutkimukseen osallistuneet lap-

set ja nuoret olivat 11-, 13- ja 15-vuotiaita. Vähintään kerran edeltävän vuoden 

aikana liikunnan yhteydessä tapahtuvia loukkaantumisia ilmoitti osallistuneista 

nuorista 56 %. Tutkimuksessa tytöistä (57 %) ja pojista (56 %) yli puolet il-

moitti loukkaantumisesta. Urheiluseuraliikunnassa sattui eniten loukkaantumi-

sia verrattaessa koulu- ja vapaa-ajan liikuntaan. Loukkaantumiset urheiluseu-

raliikunnassa ilmeni eniten 13- ja 15-vuotiailla nuorilla. (Parkkari ym. 2019, 

103–104.) 

 

Han ym. (2018) tekemän tutkimuksen mukaan taitoluistelussa ilmaantuu suu-

rin piirtein sama määrä akuutteja vammoja sekä rasitusvammoja, kun otetaan 

huomioon kaikki taitoluistelun lajit. Yksilöluistelussa yleisimpiä vammoja ovat 

rasitusvammat, kun taas akuutit vammat ovat yleisempiä pariluistelussa, jää-

tanssissa ja muodostelmaluistelussa. Taitoluistelun kaikissa lajeissa alaraajan 

vammat ovat yleisempiä kuin yläraajan vammat. Yläraajavammoja ilmenee 

erityisesti pariluistelussa. Nilkan nyrjähdykset ovat yleisin akuutti vamma ja 

patellan tendiniitti yleisin rasitusvamma kaikissa taitoluistelun lajeissa. Rasi-

tusmurtumia ilmenee eniten naisyksinluistelijoilla. Rasitusvammat ovat vallit-

sevia yksinluistelussa teknisten vaatimusten vaikeutumisen vuoksi esimerkiksi 

hyppyjen ja harjoittelutuntien osalta. Huomiota tulisi kiinnittää oikeankokoisiin 

luistimiin, nilkan ja jalkaterän vahvistamiseen sekä alaraajojen notkeuteen. 
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Näillä voidaan ehkäistä monia yleisiä alaraajojen ja selän vammoja taitoluiste-

lussa.  

 

Taitoluistelu on fysiologisesti haastava urheilulaji, joka vaatii yksilöltä hyvää 

voima-, stabiliteetti- ja koordinaatiokykyjä sekä aerobista ja anaerobista suori-

tuskykyä. Nämä kyvyt näyttelevät suurta roolia hyppyjen, piruettien ja muiden 

ohjelmaan sisältyvien elementtien suorituksessa. Erityisesti eliittitaitoluisteli-

joilla on oltava riittävästi voimaa, jotta kolmois-, nelois- ja yhdistelmähypyt on-

nistuvat, sekä koordinaatiota hyppyjen kierrosten toteuttamiseen ilmassa olo-

aikana. Luistelijoilla on myös oltava eksentristä voimaa ja keskivartalon stabili-

teettia, jotta hypyn alastulo onnistuu, riittävä liikkuvuus ja keskivartalon voima 

piruetin suoritukseen sekä tarpeeksi nopeutta ja tasapainoa askelsarjan to-

teuttamiseen. Ennen kaikkea taitoluistelijalla täytyy olla hyvä kestävyyskunto, 

jotta elementtien suoritustaso ei laske ohjelman loppua kohden. (Kashubara 

2018, 50.) 

 

Opinnäytetyössä käsitellään nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen 

ennaltaehkäisyä. Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Savonlinnan Taito-

luistelijat Ry, joka on ilmaissut tarpeensa opinnäytetyölle liittyen seuran taito-

luistelijoiden urheiluvammoihin ja niiden ennaltaehkäisemiseen. Oppaan tarve 

perustuu toimeksiantajan havaintoon liikuntavammojen yleistymisestä seuran 

nuorten kilpataitoluistelijoiden keskuudessa. Kohderyhmänä toimii Savonlin-

nan Taitoluistelijoiden K1-kilparyhmä, joka koostuu neljästä nuoresta kilpatai-

toluistelijasta. Iältään luistelijat ovat 10–17-vuotiaita.  

 

Urheiluvammojen ennaltaehkäisyn käsitteen olemme opinnäytetyössä rajan-

neet urheilijan palautumiseen sekä vammoja ennaltaehkäisevään harjoitte-

luun. Palautumisesta käsittelemme unen ja ravinnon merkitystä urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyssä. Vammoja ennaltaehkäisevät harjoitteet olemme ra-

janneet siten, että harjoitteet voidaan suorittaa lajiharjoitusten jälkeen tai yksit-

täisenä harjoituskertana esimerkiksi kotiolosuhteissa. Opinnäytetyön tarkoituk-

sena on tuottaa opas, joka sisältää tietoa unesta, ravinnosta ja niiden yhtey-

destä urheiluvammoihin sekä harjoiteosion. Opinnäytetyön tavoitteena on op-

paan avulla lisätä kohderyhmän tietoisuutta tyypillisimmistä urheiluvammoista, 

niihin vaikuttavista tekijöistä sekä keinoista niiden ennaltaehkäisyyn.  
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2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS 

Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimii Savonlinnan Taitoluistelijat Ry. 

Seura on perustettu kesällä 2006, ja se on Suomen Taitoluisteluliiton jäsen-

seura. Seurassa on tällä hetkellä yli 90 eri-ikäistä luistelijaa. Seuran toimin-

taan sisältyvät kilpa- sekä alkeiskilparyhmät, lasten-, nuorten- ja aikuisten har-

rasteryhmät sekä luistelukoulu. Harjoitusmäärät vaihtelevat ryhmien kesken 

yhdestä kerrasta 13:een kertaan viikossa. (Savonlinnan Taitoluistelijat Ry 

2020.)  

 

3 TAITOLUISTELU URHEILULAJINA  

Haaralan ja Valton (2016, 334) mukaan taitoluistelu on monipuolinen laji, 

jossa fyysiset ominaisuudet yhdistyvät musiikin mukaan suoritettuun esteetti-

seen kokonaisuuteen. Taitoluistelussa arvioitavia osa-alueita ovat luistelutaito, 

tekninen osaaminen sekä esiintyminen. Lajin tekninen vaatimustaso on nous-

sut viime vuosien aikana nousujohteisesti, mikä on vaikuttanut teknisten ele-

menttien perusarvoihin. Arvoa voi lisätä laadukkailla suorituksilla tai suorituk-

sen haastavuudella. Laatuun vaikuttavat myös elementtien variaatioiden vai-

keus, fyysinen näyttävyys sekä omaperäisyys. 

 

Yksinluistelun harrastaminen alkaa usein varhaisessa, noin viiden vuoden 

iässä. Lajissa kehittyminen vaatii kurinalaista harjoittelua etenkin luistelutai-

don, piruettien sekä muun oppimisen kannalta. Yksinluisteluohjelmat sisältä-

vät yhdistelmiä hypyistä, pirueteista, askelsarjoista sekä koreografisista jak-

soista. Muodostelmaluistelussa tavoitteena on ryhmänä suorittaa ohjelma 

mahdollisimman yhtenäisesti ja samanaikaisesti erilaisia liukuja, askeleita, 

nostoja sekä piruetteja musiikin tahtiin suorittaen. Pariluistelussa mies ja nai-

nen muodostavat yhtenäisen parin, joka suorittaa elementit yhdenmukaisesti 

ja yhtäaikaisesti. Jäätanssista ja yksinluistelusta eroavia elementtejä pariluis-

telussa ovat kuolemanspiraali, heittohypyt sekä päänyläpuoliset nostot. Jää-

tanssi lajina tyylittelee kilpatanssia ja eroaa pariluistelusta eri vaatimustasoi-

silla nostoilla sekä kielletyillä heitoilla ja hypyillä. (British Ice Skating 2020; 

STLL.) 
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3.1 Biomekaaniikka taitoluistelussa 

Biomekaniikka soveltaa fysiikan ja mekaniikan lakeja elävän organismin liikku-

miseen, joka on läsnä jokaisessa toteutetussa elementissä taitoluistelijan oh-

jelmassa. Biomekaniikka on toimiva työkalu objektiiviseen havainnointiin, arvi-

ointiin sekä liikkeiden korjaamiseen. Sitä voidaan hyödyntää vammojen kun-

toutuksessa, vähentää vammariskiä sekä edistää luistelijan suorituskykyä. 

Yleisesti luistelijoiden liike jäällä on kaarevaa ja vain harvoin liike on suoraa 

luistelua. Sitäkin enemmän luistelijat luistelevat enemmän takaperin kuin etu-

perin. Tämän perusteella on kolme tärkeää, toisistaan riippuvaa tekijää biome-

kaanisesta näkökulmasta, jotka määrittävät luistelun, piruettien ja hyppyjen 

laadut: kaarevuuden säde, kehon asento sekä horisontaalinen nopeus. (Ca-

bell & Bateman 2018, 13–23.) 

 

Taitoluistelussa vaikuttavat monet erilaiset voimat, kuten luistelijan kehon si-

säiset sekä ulkoiset voimat. Newtonin liikelait asettavat perustan liikkuvan ke-

hon ja liikettä aiheuttavan voimien yhteyden analysoimiselle. Voimat voidaan 

jakaa joko työntäviin tai vetäviin, jotka juontuvat sisäisestä tai ulkoisesta läh-

teestä, jonka seurauksena aiheutuu liike. Newtonin ensimmäisen lain eli jat-

kavuuden lain mukaan keho ylläpitää lepotilaa tai vakionopeutta, ellei tilaa 

muuttava ulkoinen voima vaikuta siihen. Tämä näkyy luistelijan liukuessa jäätä 

pitkin potkun aikana tai piruetissa, kunnes vaikuttava voima hidastaa tai py-

säyttää liikkeen. (Cabell & Bateman 2018, 21.) 

 

Newtonin toinen laki eli dynamiikan peruslaki tutkii voiman, massan ja kiihty-

vyyden välisiä suhteita. Siinä todetaan, että vartaloon kohdistettu voima ai-

heuttaa kyseisen kehon kiihtyvyyden, joka on verrannollinen voimaan, voiman 

suuntaan ja käänteisesti suhteessa kehon massaan. Newtonin kolmas laki 

eli voiman ja vastavoiman laki muodostaa kulmakiven luistelun jokaiselle tai-

dolle. Lain mukaan jokaiselle toiminnolle on sama ja päinvastainen reaktio, 

jotka ilmenevät samanaikaisesti. Esimerkiksi luistelija pystyy hyppäämään, 

koska jää reagoi samanaikaisesti voimalla, joka on yhtä suuri ja vastakkainen 

heidän painoonsa ja voimaansa nähden. Tämä voima tunnetaan kontaktivoi-

mana, joka on olennainen osa taitoluistelun jokaisessa elementissä. (Cabell & 

Bateman 2018, 21.) 
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3.2 Fyysiset vaatimukset taitoluistelussa 

Taitoluistelun fyysiset vaatimukset ovat kehittyneet sääntöjen ja taitoluistelijoi-

den ohella. Nykyaikaisesta taitoluistelusta on tullut varhaisen erikoistumisen 

laji, joka vaatii vaadittujen taitojen hallitsemiseksi monien tuntien harjoittelua jo 

lapsesta asti. Taitoluistelijalta vaaditaan tiettyä fyysisen kunnon tasoa menes-

tyäkseen lajissaan. Taitoluistelijat tarvitsevat vankan fyysisen perustan, joka 

sisältää sekä terveyteen että taitoon liittyvän fyysisen kunnon, kuten nopeus, 

voima, kestävyys ja notkeus. (Regan 2016, 1–76.)  

 

3.2.1 Voima 

Voima jaetaan maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Voiman lajit jaetaan sen 

mukaan, kuinka paljon ja millä tavalla hermolihasjärjestelmän motorisia yksi-

köitä rekrytoidaan sekä energiavaatimusten mukaan. (Häkkinen 2018, 169.) 

 

Maksimivoimalla tarkoitetaan lihas- tai lihasryhmän kertasupistuksen aikana 

tapahtuvaa suurinta yksilöllistä voimatasoa, jonka voimantuottoaikana voidaan 

pitää 2–4 sekuntia. Nopeusvoimalla tarkoitetaan mahdollisimman suurta sub-

maksimaalisen voimatason tuottoa mahdollisimman lyhyessä ajassa. Nopeim-

millaan voimantuotto nopeusvoimassa on 50–60 millisekuntia lihassupistuk-

sen alkamisesta. Lajinomaisia voimatasoja ylläpidettäessä mahdollisimman 

kauan, puhutaan kestovoimasta. Voimantuotto kestovoiman aikana voi kestää 

jopa useita minuutteja. (Sportyplanner s.a.) 

 

Taitoluistelijalta vaaditaan monipuolisia voimaominaisuuksia. Nämä ilmenevät 

esimerkiksi hyppyelementeissä, jolloin osa horisontaalisesta nopeudesta 

muuttuu vertikaaliseksi. Räjähtävää voimaa tarvitaan etenkin hyppyjen pon-

nistusvaiheessa. Hypyn ponnistuksen vaiheessa luistelijan täytyy saada ai-

kaan suuri voiman impulssi, jotta hyppy onnistuu. Hypyn vastaanottamiseen 

vaaditaan luistelijalta riittävää perusvoimatasoa, sillä törmäysvoimat, jotka 

kohdistuvat luistelijaan luistimien osuttua jäähän hypyn jälkeen voivat kasvaa 

jopa seitsenkertaiseksi. Voima- sekä lihaskestävyyttä luistelija tarvitsee ohjel-

man aikana asentojen säilyttämiseksi esimerkiksi pirueteissa ja liu´uissa. 

(Haarala & Valto 2016, 337.) 
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3.2.2 Nopeus 

Nopeus voidaan jakaa kolmeen kategoriaan: reaktionopeus, räjähtävä nopeus 

ja liikkumisnopeus. Nopeuden merkitys korostuu monessa eri urheilulajissa, 

joissa nopeus ja kestävyys ovat suuria osatekijöitä parhaan mahdollisen suori-

tuksen toteuttamiseen. (Poijärvi & Sievänen 2017, 12.) 

 

Reaktionopeus tarkoittaa ihmisen kykyä reagoida ulkoiseen ärsykkeeseen 

nopeasti. Reaktionopeus perustuu hermoston kyvykkyyteen käsitellä ulkoisten 

ärsykkeiden tuottamia impulsseja ja kuljettaa niitä. (Pasanen 2020; Mero 

2018, 211.) Räjähtävä nopeus on asyklista eli kertasuorituksessa tapahtuvaa 

liikettä. Se tarkoittaa maksimaalista voimantuottoa mahdollisimman lyhyessä 

ajassa hermo-lihasjärjestelmän avulla. Räjähtävä nopeus muodostuu erityi-

sesti räjähtävästä voimasta sekä liikkeen suoritukseen vaadittavista taidoista 

ja tekniikasta. (Kuortaneen urheiluopisto 2020, Mero 2018, 212.) Liikkumis-

nopeudella tarkoitetaan lajikohtaista siirtymistä mahdollisimman nopeasti. 

Syklisissä suorituksissa liikkumisnopeudella on suuri merkitys esimerkiksi eri 

palloilulajeissa, pikajuoksussa ja uimisessa. (Poijärvi & Sievinen 2017, 12.) 

 

Taitoluistelussa nopeuden elementit ilmaantuvat muun muassa räjähtävänä 

nopeutena sekä liike- ja rotaationopeutena. Rotaationopeus ilmenee varsin-

kin piruettien toteuttamisessa, jossa luistelija voi pyöriä akselinsa ympäri jopa 

viisi kertaa sekunnin aikana. Taitoluistelijalta vaadittu räjähtävä nopeus ilme-

nee erityisesti hyppyjen ponnistuksissa, jonka jälkeen luistelijan täytyy sisällyt-

tää nopeaan ilmalentoasennon sulkemiseen räjähtävästi tuotettu voima. 

(Ewing 2018; Haarala & Valto 2016, 336.) 

 

3.2.3 Kestävyys 

Kestävyyden lajeja ovat aerobinen peruskestävyys, vauhtikestävyys, maksimi-

kestävyys sekä nopeuskestävyys. Tämä jako perustuu suorituksen tehoon. 

Peruskestävyys on matalatehoista, pitkäkestoista harjoittelua, jonka tehoalue 

painottuu 40–70 % hapenottokyvystä. Peruskestävyysharjoittelussa sykealue 

pysyy alle 165 lyöntiä / minuutti. Vauhtikestävyys muistuttaa vaikutuksiltaan 

peruskestävyyttä, mutta teho on hieman korkeampi. Vauhtikestävyydessä te-

hoalue on 65–90 % hapenottokyvystä ja sykealue sijoittuu 160–185 lyöntiä / 

minuutti. Maksimikestävyysharjoittelu eroaa perus- ja vauhtikestävyydestä 
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muun muassa pituudeltaan, joka maksimikestävyysharjoittelussa on lyhyt. Ha-

penottokyvystä maksimikestävyys sijoittuu 80–100 % alueelle ja sykealue on 

175–200 lyöntiä / minuutti. (Nummela & Häkkinen 2016, 272; Nummela s.a.) 

 

Taitoluistelussa ilmenee erilaisia vauhdin vaihteluita, pysähdyksiä sekä suun-

nanmuutoksia, joiden ansiosta taitoluistelusuoritus on piirteiltään intervallisuo-

ritus, joka vaihtelee rauhallisista liu´uista räjähtäviin hyppyihin. Ohjelmasuori-

tuksen ensimmäisen puolen minuutin aikana syke nousee lähelle tai jopa 

maksimiin keskiarvon ollessa noin 190 ohjelman aikana. Taitoluistelija tarvit-

see ohjelman suorituksen aikana anaerobista tehoa, joka ilmenee energian-

tuottonopeutena sekä räjähtävinä suorituksina esimerkiksi hyppyjen muo-

dossa. Anaerobisen tehon lisäksi luistelija tarvitsee anaerobista kapasiteettia 

väsymyksen sietoon sekä luistelun taloudelliseen ylläpitoon. (Haarala & Valto 

2016, 335–336.) 

 

3.2.4 Liikkuvuus  

Liikkuvuus kertoo kehon nivelten liikelaajuudesta. Liikkuvuus on tärkeä osa-

alue esimerkiksi urheilijoilla, joilla parempi liikkuvuus mahdollistaa paremmat 

urheilusuoritukset, koska heillä on laajemmat liikeradat. Edellytys oikealle lajin 

suoritustekniikalle on riittävä notkeus. Suurempien liikenopeuksien tavoitte-

lussa vastavaikuttajalihaksen hyvä liikkuvuus on tarpeellista. Positiivisesti liik-

kuvuuden on todettu vaikuttavan muun muassa nopeuteen, kestävyyteen ja 

voimantuottoon urheilulajeissa, jotka vaativat syklisiä suorituksia. Lihasvam-

mojen kannalta hyvä liikkuvuus on ennaltaehkäisevä tekijä. (Poijärvi & Sievä-

nen 2017, 21; Kalaja 2016, 313.) 

 

Riittävä liikkuvuus tiettyjen liikkeiden suorittamiseen taitoluistelussa on välttä-

mätöntä, kuten Biellmann -piruetissa kuvassa 1, jossa vaaditaan luistelijalta 

hyvää selkärangan liikkuvuutta sekä jalkojen ulkokiertoa. Taitoluistelijalla on 

tärkeää, että voima, tekniikka sekä liikkuvuus ovat oikeassa suhteessa toi-

siinsa. Tällöin harjoittelu on turvallista. Hyvä liikkuvuus auttaa myös luistelijaa 

tavoittelemaan estetiikkaa sekä ehkäisemään mahdollisia urheiluvammoja. 

(Suopanki 2008, 12.) 
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Kuva 1. Biellmann -piruetti (Wikimedia Commons 2018) 

 

 

3.3 Liikehallinta 

Motorisesti taitava suoritus koostuu liikehallintakyvystä sekä kunto-ominai-

suuksista, joita ovat notkeus, kestävyys, nopeus ja voima. Liikehallintakyvyn 

merkittävimpiä osatekijöitä ovat rytmi- ja koordinaatiokyky, ketteryys- ja reak-

tiokyky, tasapainokyky sekä liikeaisti- ja suuntautumiskyky. Yllättävissä tilan-

teissa liikehallinta tulee ilmi liikkeiden hallintana sekä kehon asentojen muu-

toksena. Liikehallintakykyyn pystytään jossain määrin vaikuttamaan harjoitte-

lulla, vaikka kyky onkin synnynnäinen ja suhteellisen pysyvä ominaisuus. Mo-

toristen taitojen kehittyessä pystymme tekemään suorituksen koordinoidusti, 

täsmällisesti, taloudellisesti sekä tilanteeseen sopivaksi, sillä suorituksessa 

aktivoimme lihaksia sopivalla voimakkuudella sekä oikea-aikaisuudella. (Ahti-

ainen 2018, 237.) Liikehallinta tarkoittaa taloudellista, turvallista sekä tarkoi-
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tuksenmukaista liikkeiden ja asentojen hallintaa. Liikehallintaa heikentäviä te-

kijöitä ovat muun muassa ylipaino sekä liikunnallinen passiivisuus. Heikenty-

nyt liikkeen hallintakyky altistaa rasitusvammoille sekä lisää loukkaantumisris-

kiä etenkin liikunnan harrastamisessa. (Väyrynen & Saarikoski 2016.) 

 

Leppänen (2017) tutki väitöskirjassaan muun muassa nuorten urheilijoiden ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisyä sekä liikehallinnan yhteyttä vakaviin polvi-

vammoihin. Hyvä liikkeen hallinta korostuu erityisesti palloilulajeissa, sillä 

nämä sisältävät kiihdytyksiä, jarrutuksia, hyppyjen alastuloja ja nopeasti ta-

pahtuvia suunnanmuutoksia. Heikkotasoinen liikehallintakyky voi altistaa nive-

liä liian kovalle kuormitukselle, voi kasvattaa loukkaantumisriskiä akuuttien ja 

rasitusvammojen kohdalla. Esimerkiksi hyvän polven hallinnan ylläpitäminen 

nopeatempoisen urheilusuorituksen aikana on väitetty suojaavan polven liga-

menttivammoilta. 

 

Tutkimus osoitti, että tasapainoa, ketteryyttä ja voimaominaisuuksia sisältävät 

hermolihasjärjestelmän toimintaa edistävillä ohjelmilla voidaan vaikuttaa eh-

käisevästi urheiluvammojen syntyyn. Väitöskirjan tutkimuksen tuloksien yh-

teenvetona suoritustekniikan ja liikehallinnan kehittäminen sekä eksentrisen 

eli jarruttavan liikkeen lisääminen hyppyjen alastuloissa sekä suunnanmuutok-

sissa on tarpeellista liikuntavammojen ennaltaehkäisyssä. Tutkimuksessa to-

dettiin riittämättömän liikkeen hallintakyvyn olevan yleistä eritoten naisurheili-

joilla. (Leppänen 2017, 81–82.) 

 

Rytmikyvyllä tarkoitetaan kykyä ajoittaa liike suorituksessa halutusti sekä tar-

koituksenmukaisesti, jonka ideana on koordinaatiokyyn ohella luoda turvalli-

sen liikkumisen perusta (Terve koululainen 2021). Rytmikyvyn ohella muita 

koordinatiivisia edellytyksiä ovat sopeutumis-, reaktio-, tasapaino-, suuntautu-

mis-, yhdistely- ja erottelukyky. Taitoluistelussa käytetään kaikkia osatekijöitä 

hyvin kattavasti, mutta luistelijalle erityisen tärkeinä ominaisuuksina pidetään 

suuntautumis-, yhdistely-, tasapaino- sekä rytmikykyä. Rytmikyky voi ilmetä 

taitoluistelussa sisäisenä ja ulkoisena. Sisäinen rytmikyky auttaa luistelijaa 

löytämään tarkoituksenmukaisen rytmin esimerkiksi hyppyjen ponnistusvai-

heessa. (Laksola 2015, 11–12.) 
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Koordinaatio ilmenee liikkumisen eri säätelyn tasoilla. Koordinaatiokyvyllä 

tarkoitetaan kykyä yhdistää lihasten, nivelten ja raajojen liikkeitä siten, että ai-

kaansaadaan tavoiteltu suoritus. Nykyisen käsityksen mukaan koordinaatio 

mielletään motorista suoritusta helpottavaksi prosessiksi. Tässä prosessissa 

kaksi eri toimeenpanijaa (esimerkiksi yläraajat) tekevät yhdenmukaisia, sa-

mansuuntaisia sekä samanaikaisia liikkeitä. (Ahonen & Sandström 2011, 48–

49.) 

 

Koordinaatiossa on kyse motorisista taidoista, jotka voidaan jakaa hieno- ja 

karkeamotorisiin taitoihin. Hienomotoriikka koskee koordinaatiota suhteessa 

pieniin liikkeisiin ja niiden helppouteen. Hyvä esimerkki hienomotoristen taito-

jen käytöstä urheilussa on biljardilyönti. Karkeamotoriset taidot taas puoles-

taan sisältävät suuria liikkeitä ja lihasryhmiä. Esimerkkejä karkeamotorisista 

vaativista suorituksista ovat kävely, potkiminen ja hyppiminen. Koordinaatio 

liittyy läheisesti liikkeen tehokkuuteen. Mitä parempi koordinaatiokyky henki-

löillä on, sitä taloudellisempaa heidän liikkumisensa on ja sitä paremman suo-

rituksen henkilöt pystyvät tekemään. Koordinatiivisesti lahjakas henkilö pystyy 

säästämään energiaa liikkeellään ja suoriutumaan liikkeessä pidempään ver-

rattaessa henkilöön, jolla koordinaatiokyvyt eivät ole yhtä hyvällä tasolla. 

(PDHPE 2020.) 

 

Koordinaatio pitää sisällään myös silmä–käsi-, ja silmä–jalkakoordinaation. 

Tämän tyyppinen koordinaatio liittyy käsien tai jalkojen liikkeeseen vasteena 

silmien liikkeelle, kun seurataan esimerkiksi liikkuvia esineitä tai ihmisiä. 

(PDHPE 2020.) Taitoluistelussa luistelija tarvitsee koordinaatiota eri element-

tien suorittamisessa. Näitä elementtejä ovat esimerkiksi hypyt, joissa luistelija 

pyörii akselinsa ympäri useamman kerran, piruetit sekä askelsarjat. (Yor-

danova 2020.) 

 

Tasapainolla tarkoitetaan kykyä ylläpitää haluttua asentoa erilaisissa tilan-

teissa. Tasapaino voidaan ajatella kuuluvan osaksi hermolihasjärjestelmän toi-

mintaa muiden tekijöiden ohella, joita ovat notkeus, ketteryys, lihasvoima, an-

aerobinen teho, nopeus sekä koordinaatio. Tasapaino on taito, jota pystytään 

kehittämään kuin mitä tahansa muuta taitoa. Harjoittelussa tärkeää on moni-

puolisuus, jotta staattinen ja dynaaminen tasapaino kehittyvät tasapuolisesti. 
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Staattisella tasapainolla tarkoitetaan paikallaan olevaa asennon hallintaa. Dy-

naamisella tasapainolla tarkoitetaan kykyä säilyttää liikkeessä tasapainotila. 

(Ahtiainen 2018, 233; Väyrynen & Saarikoski 2016.) 

 

Taitoluistelu vaatii tasapainon jatkuvaa ylläpitoa muun muassa jään liukkau-

den sekä luistimen terän muodon takia. Taitoluistelija tarvitsee tasapainoa esi-

merkiksi eri hyppyjen toteuttamiseen. Jos hyppyelementit eivät ole luistelijalla 

vakiintuneita, seurauksena on yleisesti tasapainon menettäminen. Aloittele-

vien luistelijoiden täytyy kiinnittää jatkuvasti huomiota tasapainon ylläpitämi-

seen, sillä taitoluistelija on koko ajan vaarassa menettää tasapainonsa. Mitä 

edistyneempi luistelija on, sitä vähemmän tarvitsee kiinnittää huomiota tasa-

painon ylläpitoon, jolloin huomio voidaan suunnata tekniikan ja suoritusten 

puhtauteen. Taitoluistelijalla päkiän alue on erityisen tärkeä tasapainon 

kontrolloimisessa. (Aalto 2017, 5-33.) 

 

4 URHEILUVAMMAT 

Walkerin (2014) mukaan ”fyysinen vamma voidaan yleisesti määrittää minä ta-

hansa ylirasituksena tai -kuormituksena, joka aiheuttaa elimistöllemme rajoit-

teen toimia tarkoituksenmukaisesti ja aikaansaa kehossamme tätä tilaa kor-

jaavia prosesseja. Urheiluvamma voidaan edelleen määritellä vammana, ki-

puna, tai fyysisenä vauriona, joka on aiheutunut urheilun tai liikunnan joh-

dosta”. Urheiluvammoina tyypillisimpiä ovat tuki- ja liikuntaelimistön vammat, 

jotka kohdistuvat luihin, niveliin lihaksiin jänteisiin ja nivelsiteisiin. Näitä ovat 

esimerkiksi luunmurtumat, ruhjeet, nyrjähdykset sekä venähdykset.  

 

Urheiluvammat pystytään luokittelemaan lieviin, keskivaikeisiin ja vaikeisiin ur-

heiluvammoihin, joiden jaottelu tapahtuu haitta-asteen mukaan. Lievissä ur-

heiluvammoissa urheilijalle aiheutunut kipu ja vammakohdan turvotus on vä-

häistä tai olematonta eikä vamma-alue ei ole kosketusarka. Keskivaikeissa 

urheiluvammoissa ilmenee lieviin verrattuna urheilijalla enemmän kipua sekä 

vamma-alueen turvotusta. Keskivaikeat urheiluvammat rajoittavat urheilusuori-

tusta. Tämän lisäksi vamma-alue on kosketusarka. Vaikeille urheiluvam-

moille tyypillistä on turvotuksen ja kivun lisääntyminen. Vaikeat urheiluvam-

mat aiheuttavat myös ongelmia urheilun ulkopuolella eli vammasta on haittaa 



17 
 

päivittäisissä toiminnoissa. Yleensä vamma-alue on kosketusarka ja hyvin 

herkkä. (Walker 2014, 18.) 

 

4.1 Akuutit- ja rasitusvammat 

Urheiluvammat voidaan jakaa myös akuutteihin ja rasitusvammoihin niiden 

syntymekanismien perusteella. Useat urheilussa saaduista akuuteista vam-

moista syntyvät kehoon kohdistuvasta ulkoisesta voimasta. Näitä ovat esimer-

kiksi kontaktit, jotka ovat tyypillisiä joukkueurheilumuodossa. Tyypillisiä kon-

taktivammoja ovat aivotärähdykset, ruhjevammat sekä nivelten vääntymiset. 

Akuuttien vammojen syntyyn vaikuttavat ulkoisten voimien lisäksi myös urheili-

jasta itsestään johtuvat tekijät, jotka on lueteltu taulukossa 1. Heikko liikehal-

linta sekä vajaa suoritustekniikka kuuluvat yleisimpiin tekijöihin akuutin vam-

man syntymekanismeissa, kun vamma on urheilijasta itsestään johtuva. Suu-

rin osa urheilussa syntyneistä akuuteista vammoista ovat lieviä, mutta herkästi 

uusiutuvia etenkin nilkan ja polven nivelsidevammojen sekä lihasrevähdyksien 

muodossa. (Pasanen & Parkkari 2016, 666; Rossi 2013, 5.) 

 

Taulukko 1. Urheiluvammojen sisäiset ja ulkoiset riskitekijät (mukaillen Rossi 2013, 5).  

Sisäiset riskitekijät  Ulkoiset riskitekijät 

Ikä Urheilulajin ominaisuudet 

Sukupuoli Tapahtumanluonne 

Pituus Altistusaika 

Paino Humaanit tekijät 

Kehon rasvamäärä Alustan tyyppi 

Aikaisemmat vammat  Valaistus 

Anatomiset poikkeavuudet Sääolosuhteet 

Fyysinen kunto Vuodenaika 

Psyykkiset ominaisuudet Urheiluvälineet 

 Suojavarusteet 

 Muut varusteet 

 

Akuuttivammoihin lukeutuvat myös venähdysvammat. Venähdys määritellään 

vammaksi, joka kohdistuu jänteeseen tai lihakseen. Venähdysvammat voi-

daan jakaa niiden vakavuuden ja oirekuvan perusteella kolmeen eri luokkaan 

(Kuva 2). Ensimmäisen asteen eli lievässä venähdyksessä on kyse lihaksen 

ylivenyttymisestä, joka on aiheuttanut pieniä repeämiä kudoksissa. Tähän liit-

tyy lievää kipua ja mahdollisesti turvotusta. Toisen asteen eli kohtalaisessa 

venähdyksessä lihas tai jänne on ylivenyttynyt, mikä on aiheuttanut usean ku-

doksen repeämän. Lihas tai jänne ei kuitenkaan ole täysin revennyt, mutta 
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vammaan liittyy kohtalaista kipua sekä turvotusta, joka voi aiheuttaa arkuutta, 

mustelmia sekä liikkuvuusrajoitteita. Kolmannen asteen eli vakavassa venäh-

dyksessä suurin osa lihaksen kudoksesta tai jänteestä on repeytynyt tai koko-

naan poikki. Monesti vamman sattuessa saattaa tuntua ”poksahdus”. Pahim-

missa tapauksissa vamma-aluetta ei voida kuormittaa lainkaan. Yleisiä oireita 

kolmannen asteen venähdyksessä ovat kipu, mustelmat, arkuus, turvotus 

sekä rajoittunut liikkuvuus. Tärkeää on myös huomioida, että täysin revennyt 

jänne voi olla kivuton trauman jälkeen, koska repeämisessä on voinut tapah-

tua hermopäiden erkaantumisesta. (Orthopaedic Specialty Group 2019; Wal-

ker 2014, 19.) 

 

Kuva 2. Ensimmäisen, toisen ja kolmannen asteen venähdysvamma (Physiopedia 2019). 

 

Pasasen ja Parkkarin (2016) mukaan rasitusvammat ovat usein seurausta yk-

sipuolisesta, paljon toistoja sisältävästä ja liian tiheästä samankaltaisena tois-

tuvasta harjoittelusta. Rasitusvammojen riskiä lisäävät liian äkillisesti tapahtu-

vat muutokset harjoittelussa, harjoittelun liiallinen intensiteetti, sopimattomat 

varusteet sekä olosuhteiden ja palautumisen laiminlyönti. Poikkeavuus kehon 

rakenteissa tai tekniikkavirhe suorituksessa ovat usein rasitusvamman synty-

misen taustalla. Nämä aiheuttavat liiallista kuormitusta kyseessä olevaan ke-

hon osaan. Rasitusvamman hoitamatta jättäminen voi rajoittaa urheilijan täyttä 

osallistumista harjoitteluun jopa kuukausien ajan. 

 

4.2 Urheiluvammojen epidemiologia 

Suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka on urheiluvammat. Vuonna 2017 

urheiluvammoja ilmaantui Suomessa 420 000, joista 121 000 tarvitsi lääkärin 

hoitoa. Polveen ja nilkkaan kohdistuu kaikista urheiluvammoista yli neljännes-

osa. Yleisiä ovat myös selkävammat niin miehillä kuin naisilla. Urheiluvammo-

jen riski on suurimmillaan kilpailu- ja kontaktitilanteissa, joissa vammariski on 
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3.1 vammaa tuhatta liikuntatuntia kohti, kun taas harraste- ja hyötyliikunnassa 

vammariski on 0.7 vammaa tuhatta liikuntatuntia kohti. (Parkkari ym. 2018.) 

 

Konttinen ym. (2011) tekivät kyselytutkimuksen 14–15–vuotiaiden urheilijoiden 

urheiluvammojen esiintymisestä ja niiden hoidosta nuorisourheilussa. Kyse-

lyyn vastanneista 2523 urheilijasta ilmoitettiin edellisvuoden aikana 1738 ta-

pahtunutta urheiluvammaa. Vastanneista urheilijoista 35,8 % kärsi yhdestä, 

11,3 % kahdesta ja 3,3 % useammasta urheiluvammasta. Kaikki tutkimuk-

sessa olleet urheilulajit huomioon ottaen urheiluvammojen keskiarvo oli 69 

vammaa 100 urheilijaa kohden (Taulukko 2).  

 

Taulukko 2. Urheiluvammojen esiintyvyys urheilulajeittain (mukaillen Konttinen ym. 2011,5) 

 

 

Taitoluistelussa vammojen keskiarvo oli 34,7 vammaa. Kyselytutkimuksessa 

vertailtaessa urheiluvammojen esiintyvyyttä urheilulajeittain, vähiten vammoja 

selvästi ilmeni taitoluistelussa sekä maastohiihdossa, näissä lajeissa ilmaantui 

myös akuutteja vammoja huomattavan vähän. Pitkäaikaisia vammoja ilmeni 

vähiten maastohiihdossa ja taitoluistelussa, eniten näitä ilmeni yleisurheilussa. 

Taitoluistelussa vammojen esiintyvyys oli vertailtavista lajeista alhaisin, taito-

luistelijat ilmoittivat kuitenkin keskimääräistä enemmän pakaroiden seudun 

vammoista.  Kyselytutkimuksessa ilmaantuneista urheiluvammoista suurin osa 

oli akuutteja vammoja. Kroonisten urheiluvammojen esiintyvyys ja osuus oli ty-

töillä suurempi poikiin verrattuna. Rasitus- sekä akuutteja vammoja pojat il-

moittivat tyttöihin nähden enemmän (Taulukko 3). (Konttinen ym. 2011.) 
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Taulukko 3. Eri vammatyyppien suhteelliset osuudet ja esiintyvyys urheilulajeittain (mukaillen 

Konttinen ym. 2011,7) 

 

 

4.3 Tyypillisimmät vammat taitoluistelussa 

Taitoluistelijoiden keskuudessa yleisin alue, johon vamma kohdistuu, on nilk-

kanivel, mutta lannerangan ja alaraajojen vammat ovat myös todennäköisiä. 

Tiukan ja jäykän luistimen takia sääri- ja pohjelihaksisto ei kykene kunnolla ot-

tamaan vastaan alustan aiheuttamaa rasitusta. Tämä ilmenee vammoina ala-

raajan kineettisen ketjun alueilla. Taitoluistelussa vaaditaan runsaasti lonkan 

sekä lannerangan joustavuutta, mikä voi johtaa lonkan ja nivusalueen patolo-

gian lisääntymiseen. Kilpailuun tarvittava lonkan äärimmäinen liikealue ja 

kompensoiva pehmytkudoksen löyhyys voivat aiheuttaa epävakautta, tör-

mäyksiä tai molempien yhdistelmiä.  Painotus haastaviin hyppyihin yksilöluis-

telussa näyttää vaikuttaneen lisääntyneeseen rasitusmurtumiin sekä varhai-

seen nivelrikkoisten muutosten esiintymiseen, jotka liittyvät toistuvaan isku-

kuormitukseen. Tämä ilmenee urheilijoilla, joilla on patologinen ja normaali 

anatomia sekä yliliikkuvuus pehmytkudoksissa, jotka tukevat niveliä. (British 

Journal of Sports Medicine 2019.) 

 

Rasitusmurtumia ilmaantuu noin 15–20 % luistelijoilla heidän uransa aikana 

jakautuen tasaisesti miehillä ja naisilla. Vammat ovat suoraa seurausta lisään-

tyneestä harjoitusmäärästä ennen loukkaantumista. Yleisimmät rasitusmur-

tuma-alueet ovat sääriluu (tibia) sekä jalkaterä ja varpaat (navicular/metatar-

salis). Yksinluistelijoiden joukossa koetaan enemmän rasitusvammoja, jotka 

  Akuutti Krooninen Rasitus 

  Osuus Esiintyvyys Osuus Esiintyvyys Osuus Esiintyvyys 

Jalkapallo 62 % 46,9 20 % 14,8 19 % 14,1 

Jääkiekko 71 % 47,2 14 % 9,6 15 % 9,7 

Koripallo 62 % 40,8 23 % 15,1 15 % 9,7 

Maastohiihto 55 % 21,7 30 % 11,8 15 % 5,9 

Taitoluistelu 63 % 23 11 % 4,1 26 % 9,5 

Telinevoimistelu 71 % 55,6 21 % 16,7 7 % 5,6 

Yleisurheilu 47 % 37 27 % 21,1 26 % 20,8 
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kohdistuvat alaraajoihin tai selkään. Akuutteja vammoja ilmaantuu jäätans-

sissa ja pariluistelussa johtuen näiden sisältävistä elementeistä, kuten nos-

toista ja heitoista. Toistuvat hypyt taitoluistelussa ovat yhteydessä polvivam-

moihin usein johtuen lihasepätasapainosta quadriceps- ja hamstring - lihas-

ryhmien välillä. Lihasepätasapaino on usein yhdistetty polvi- ja lonkkanivelten 

jäykkyyteen, joka kasvattaa kilpataitoluistelijan riskiä saada vamma alaraajo-

jen alueelle. (Vescovi & VanHeest 2018, 36–37.) 

 

Taitoluistelussa luistelijoiden selän alue on useasti rasituksen kohteena, sillä 

ääriasennot ovat yleisiä luisteluohjelmissa. Rasituskipuja alaselkään aiheuttaa 

muun muassa hyppyjen kovat alastulot sekä liuku- ja piruettiasennot, jotka 

vaativat äärimmäistä venyvyyttä. Rasitusmurtuman esiaste voi ilmaantua ala-

selän nikamakaariin, mikäli voimaharjoittelu on liian rasittavaa tai rankaan on 

kohdistunut voimakkaita kiertoja. Oireina on harjoituksissa paheneva, pitkitty-

nyt alaselkäkipu. (Vuorinen 2013.) 

 

5 URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKÄISY 

Useat urheilussa ja liikunnassa syntyvistä vammoista olisi ehkäistävissä, mi-

käli kilpailuissa sekä harjoituksissa otettaisiin vammojen syyt ja riskitekijät riit-

tävästi huomioon. Huomion arvoisia liikuntavammoilta ehkäiseviä tekijöitä ovat 

etenkin sääntöjen noudattaminen kilpailutilanteissa, lajikohtainen liikehallinta 

sekä riskitilanteiden tiedostaminen. Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä val-

mentajalla on suuri rooli. Harjoituksia suunniteltaessa valmentajan tulee erityi-

sesti kiinnittää huomiota kuntotasoon, taito-ominaisuuksiin, biologiseen ikään 

sekä urheilijan rakenteelliseen että toiminnalliseen anatomiaan. (Pasanen 

2015, 187.) 

 

Ensimmäinen askel urheiluvammojen ennaltaehkäisyn suunnittelussa on tie-

toisuus lajityypillisistä vammoista sekä sattumistavoista. Valmentajan ei tar-

vitse olla asiantuntija vammojen ennaltaehkäisyssä, vaan vaadittava tietoisuus 

vammojen aiheuttavista syistä sekä vammojen ehkäisystä on tärkeää urheili-

jan terveydentilan kannalta. Viime vuosina on tutkittu laajasti erityyppisiä har-

joitusohjelmia, joiden tutkimustulokset ovat olleet positiivisia. Tutkimukset ovat 

paneutuneet selkä- ja alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn. Tutkimuksissa 
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käytetyt harjoitusohjelmat ovat kattaneet laaja-alaisesti hermolihasjärjestel-

män toimintaa edistäviä harjoitteita. Näitä ovat muun muassa lihasvoima-, 

juoksutekniikka-, hyppely- sekä tasapainoharjoitteet. (Pasanen & Parkkari 

2016, 667–669; Pasanen 2015, 187.) 

 

Pasanen ym. (2008) tutkivat neuromuskulaarisen harjoitusohjelman vaiku-

tusta ilman kontaktia syntyvien alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn naisten 

salibandyn pelaajilla. Tutkimukseen osallistui 457 pelaajaa. Osallistujat jaettiin 

testiryhmään ja kontrolliryhmään. Tutkimus sijoittui yhden kilpailukauden 

ajalle. Neuromuskulaarisen harjoitusohjelman tarkoituksena oli parantaa pe-

laajien motorisia taitoja, kehon hallintaa ja valmistella hermolihasjärjestelmää 

lajikohtaisiin liikkeisiin. Harjoitusohjelma sisälsi erilaisia juoksu-, tasapaino-, 

kehonhallinta-, voima sekä plyometrisiä harjoitteita.  Kauden aikana tapahtui 

72 akuuttia ilman kontaktia syntyvää alaraajavammaa. Testiryhmässä ilmaan-

tui 20 alaraajavammaa, kun taas kontrolliryhmässä ilmaantui 52 alaraajavam-

maa. Vammojen esiintyvyys tuhatta peli- ja harjoitustuntia kohden testiryh-

mässä oli 0.65 ja kontrolliryhmässä 2.08. Riski saada alaraajavamma ilman 

kontaktia oli 66 % alhaisempi testiryhmässä verrattuna kontrolliryhmään. 

 

Tutkimuksissa harjoitusohjelmien painopisteenä on ollut lajityypillinen suori-

tustekniikan kehittäminen ja liikehallinta, joiden avulla virheellisten kuormi-

tusten vähentäminen alentaa rasitus- ja akuuttivammojen riskiä. Selkä, lantio, 

raajojen hallinta sekä turvalliset liikeradat dynaamisissa liikesuorituksissa ovat 

olleet oikeaoppisen suoritustekniikan tärkeimpiä osa-alueita. Tutkimukset ovat 

osoittaneet, että nilkan nyrjähdysriskiä on mahdollista vähentää tasapainohar-

joittelulla. Takareiden lihasrevähdysten ehkäisemisessä toimiva menetelmä on 

eksentrinen voimaharjoittelu. Tutkimusnäyttöä on myös hitaasti suurilla pai-

noilla tehdyistä lajikohtaisista voimaharjoitteista. Nämä voimaharjoitteet kas-

vattavat jänteiden poikkipinta-alaa sekä niiden rasituksen sietokykyä ja tätä 

kautta ehkäisee jänneperäisiä rasitusvammoja, kuten akillesjännevaivoja. Eri-

tyisen tärkeää on muistaa vammoja ennaltaehkäisevässä harjoittelussa sään-

nöllisyys urheilijan ympärivuotisessa harjoitteluohjelmassa. (Pasanen & Park-

kari 2016, 668–669.) 
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De Blaiser ym. (2021) määrittelee tutkimuksessaan keskivartalon tuen Kible-

rin (2006) ja Borghuisin (2008) mukaan kyvyksi hallita lumbopelvistä lonkkako-

konaisuutta dynaamisen ja toiminnallisen liikkeen aikana, mikä mahdollistaa 

voiman tuottamisen ja liikkeen hallinnan koko kineettisen ketjun alueella. Rin-

tarangan alueen pehmytkudokset sekä luiset rakenteet, lumbopelvinen lonk-

kakokonaisuus sekä vatsan alueen lihakset ovat määritelty anatomisesti kes-

kivartalon osa-alueiksi.  

 

Tutkimuksessa tutkittiin eri keskivartalon osa-alueiden vaikutusta keskivarta-

lon tukeen ja niiden mahdollista roolia riskitekijöinä akuuttien alaraajojen ei-

kontaktivammojen kehittymisessä. Tutkimuksessa havaittiin lisääntyneen lon-

kan voimatasojen epäsymmetrian isometrisessä abduktiossa olevan sisäinen 

muokattavissa oleva riskitekijä. Keskivartalon tukilihasten kestävyys, neuro-

muskulaarinen kontrolli, proprioseptiikka sekä dynaaminen asennonhallinta ei-

vät liittyneet merkittävästi tämän tyyppiseen vammaan. Tämän tutkimuksen tu-

lokset viittaavat siihen, että lonkan abduktion voiman mittaaminen on rele-

vantti menetelmä vammojen seulonnassa henkilöillä, joilla on riski saada 

akuutteja alaraajavammoja sekä lonkan abduktoreitten voiman epäsymmet-

rian korjaaminen voi osoittautua hyödylliseksi loukkaantumisten ehkäisemi-

sessä. (De Blaiser ym. 2021.)  

 

De Blaiser ym. (2018) tekivät systemaattisen katsauksen, jossa tiivistettiin 

keskivartalon heikentyneen tuen rooli riskitekijänä alaraajavammojen kehitty-

misessä urheilullisessa väestössä. Katsaukseen sisällytettiin yhdeksän artik-

kelia. Keskivartalon tuen eri osa-alueiden havaittiin liittyvän alaraajojen tuki- ja 

liikuntaelinvammoihin terveillä urheilijoilla. Keskivartalon heikentyneen voi-

man, proprioseptiikan sekä neuromuskulaarisen kontrollin todettiin olevan ris-

kitekijä alaraajavammojen kehittymisessä. Ristiriitaisia todisteita löydettiin kes-

kivartalon kestävyydestä riskitekijänä alaraajojen vammojen kehittymisessä.  

 

Vera ym. (2020) tutkivat vammojen ennaltaehkäisyohjelman vaikutusta am-

mattilaistason balettitanssijoilla. Harjoitteiden painopiste oli lihasten vahvista-

misessa sekä kehon hallinnassa. Harjoitteet suoritettiin kolme kertaa vii-

kossa 52 viikon ajan. Yksi harjoituskerta kesti noin 30 minuuttia. Harjoitteet 

painottuivat keskivartalon lihaksiin sekä lonkan fleksoreihin, -abduktoreihin ja 

ekstensoreihin. Tutkimukseen osallistui 39 balettitanssijaa (20 miestä, 19 
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naista), jotka jaettiin interventioryhmään sekä kontrolliryhmään. Tutkimuksen 

tulokset osoittivat 82 prosentin vähentymisen vammojen ilmaantuvuudessa in-

terventioryhmässä verrattaessa kontrolliryhmään 

 

Harjoittelumäärien lisääntyessä sekä harjoittelutehon kasvaessa kehonhuol-

lon merkitys kasvaa samassa suhteessa. Arjessa huomioitavia, kehonhuol-

toon vaikuttavia osatekijöitä ovat liikunnan monipuolisuus, elämäntapojen 

säännöllisyys, oikeaoppinen alku- ja loppuverryttely sekä harjoituksiin huomi-

oitavat tekijät, joita ovat lajinmukainen varustus sekä valmistava ja palauttava 

ateriointi. Ennen kaikkea tärkeä huoltotoimenpide on oikein annosteltu, moni-

puolisesti suunniteltu harjoitusohjelma. Tällöin ohjelma sisältää vaihtelevasti 

matalatehoisia, palauttavia sekä tehokkaita lihaskunto- ja kestävyysharjoituk-

sia, jolloin on huomioitu eri lihasryhmien palautumisajat sekä oikeaoppinen 

suoritustekniikka. Tämän seurauksena elimistön palautuminen nopeutuu, ke-

hitys edistyy sekä loukkaantumisriski minimoidaan. (Seppänen ym. 2010, 32.) 

 

Verryttelyllä edistetään palautumista koska sillä valmistellaan keho tulevaan 

harjoitukseen ja harjoituksen päättymiseen. Alkuverryttelyssä tehon tulisi olla 

nouseva ja loppuverryttelyssä puolestaan laskeva. Verryttely avaa verisuonis-

ton happi- sekä ravintoreittejä. Tällöin kuona-aineiden poistuminen kiihtyy ja 

vammautumisriski alentuu. Tämän saa aikaan kudosten lämpeneminen ja her-

moston aktivoituminen. Verryttelyllä on myös stimuloiva vaikutus hormonitoi-

mintoihin. Riski saada urheiluvamma kasvaa moninkertaiseksi, kun kudosta 

rasitetaan kylmiltään eli ilman verryttelyä. Kevyt palauttava harjoittelu edistää 

palautumista kovasta harjoittelusta, sillä se edistää lihassoluvaurioiden kor-

jaantumista sekä keskus- ja ääreishermoston palautumista. Kovan harjo-

itusirasituksen jälkeinen hermoston palautuminen kestää normaalisti 1–3 

vuorokautta. (Laukka 2016, 17–20.) 

 

5.1 Herkkyyskauden huomiointi 

Nuoren urheilijan kasvuun ja kehitykseen kuuluu vaiheita, milloin valmentajan 

pitää olla tarkkana nuoren urheilijan harjoittelun kuormituksen määrän ja laa-

dun kanssa. Yleensä nuoren kasvamiseen liittyvät vaivat ilmaantuvat juuri en-

nen murrosikää sekä murrosiän aikana. Vaivoja ilmaantuu murrosiän aikana 

luiden kasvualueilla raajoissa, kuten kantapäässä, polvissa ja alaselässä. 
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Nuorisourheilun urheiluvammojen ennaltaehkäisy on huomion arvoinen asia, 

vaikka valtaosa vammoista onkin lieviä. (Pihlaja 2011, 3; Koskela s.a.) 

 

Nuorten ja lasten kasvu ja kehitys seuraa hyvin ennustettavaa kaavaa. Kasvu 

ja kehitys on tärkeää ottaa huomioon nuoren luistelijan arjessa ja sen pohjalta 

optimoida harjoittelu sopivaksi. Kasvavan urheilijan murrosiän vaiheet voidaan 

jakaa neljään osaan: esimurrosikä (11 ikävuoteen asti), aikainen murrosikä 

(11–13-vuotiaat), keskimurrosikä (14–16-vuotiaat) sekä loppumurrosikä (17–

19-vuotiaat). (VanHeest 2018, 42.) 

 

Esimurrosikä on nuoren kehityksen edistynein ajanjakso. Se on aika, jolloin 

kehon segmenteissä, kehon koostumuksissa sekä motoristen taitojen kehityk-

sessä tapahtuu merkittäviä muutoksia. Aikaisen murrosiän aikana monilla ur-

heilijoilla, etenkin naisilla, ilmenee kasvupyrähdys. Kasvupyrähdyksen aikana 

urheilijan motorinen kehitys sekä koordinaatio kärsivät, mikä johtaa urheilijan 

kömpelyyteen, koordinaation puutteellisuuteen sekä uusien taitojen oppimis-

vaikeuteen. Kasvupyrähdys voi hankaloittaa nuorella kehon painon kannatte-

lemista yhdellä jalalla sekä aiheuttaa muutoksia reisilihasten voimaan sekä 

luistelupotkuun. (VanHeest 2018, 43.) 

 

Keskimurrosikä on ajanjakso, jolloin nuorella urheilijalla tapahtuu kypsy-

mistä, voiman lisääntymistä sekä kestävyyden ja koordinaation parantumista. 

Loppumurrosiässä fyysinen kasvu hidastuu merkittävästi. On tärkeää, että 

loppumurrosiän vaiheessa urheilijat sitoutuvat harjoitusohjelmiin optimoidak-

seen heidän kasvunsa ja kehityksensä aikuisikään siirryttäessä. (VanHeest 

2018, 43.)  

 

Meron (2018, 211) mukaan nuorella hermosto kypsyy aikuisen tasolle jo noin 

10 vuoden iässä. Nuorilla reaktioaika lyhenee eniten 6–10 ikävuoden aikana, 

mutta lyhenemistä tapahtuu vielä vähän 11–15-vuotiailla. Hermoston kehitty-

minen loppuu lähes kokonaan murrosiän loppuvaiheessa, mikä ilmenee reak-

tioajan lyhenemisen loppumisena. Murrosiän jälkeen sekä aikuisuusvaiheessa 

voidaan kuitenkin reaktionopeutta hieman parantaa harjoittelulla. 
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5.2 Proprioseptinen harjoittelu 

Elimistön asento- ja liikeaistia kutsutaan proprioseptiikaksi, jonka ansiosta voi-

daan esimerkiksi aistia nivelkulmia ja tästä syystä se voidaankin määritellä 

asennon kontrolliksi tai asentotunnoksi (Lahtinen & Rautakorpi 2013, 18). 

Asentotunnon avulla pystytään tiedostamaan raajojen asennot myös silloin, 

kun silmät ovat suljettuina. Asentojen ja liikkeiden aistiminen tapahtuu resep-

toreiden avulla, joita sijaitsee jänteissä, lihaksissa sekä nivelpusseissa. Näi-

den lisäksi proprioseptiseen toimintaan osallistuu sisäkorvassa sijaitsevat 

asento- ja liikereseptorit. (Väyrynen & Saarikoski 2016.) 

 

Soomro ym. (2015) analysoivat muun muassa Hübscher ym. 2010 koostamia 

tuloksia vammojen ennaltaehkäisyohjelmista. Tutkimuslöydökset osoittavat, 

että vammojen ennaltaehkäisyohjelmat, jotka sisälsivät proprioseptisiä- sekä 

neuromuskulaarisia harjoitteita vähensivät nuorilla urheilijoilla (12–24–vuoti-

ailla) alaraajan urheiluvammariskiä 39 %. Hübscher ym. (2010) meta-analyy-

situtkimuksessa, harjoituksiin kuului tasapainoharjoittelua kolmessa tutkimuk-

sessa, neljässä tutkimuksessa käytettiin monitoimiohjelmia, jotka koostuivat 

tasapaino-, ketteryys-, venyttely-, plyometrisistä-, juoksu- ja voimaharjoitte-

lusta sekä laskeutumistekniikkaharjoituksista.  

 

Eils ym. (2010) tutkivat koripallopelaajien nilkkavammojen ehkäisyyn tarkoite-

tun monivaiheisen proprioseptiivisen harjoitusohjelman tehokkuutta käyttä-

mällä prospektiivista satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta yhdistettynä neu-

romuskulaarisen suorituskyvyn biomekaanisiin testeihin. Yhteensä osallistujia 

tutkimuksessa oli 232 pelaajaa, jotka jaettiin satunnaisesti kontrolliryhmään ja 

testiryhmään. Proprioseptiivinen ohjelma sisällytettiin testiryhmän harjoitusru-

tiineihin kontrolliryhmän jatkaessa normaaleja harjoitusrutiineja. Tutkimus suo-

ritettiin yhden kilpailukauden aikana. Tutkimuksessa käytetty harjoitusohjelma 

sisälsi 6 erilaista tasapainoharjoitetta, joissa kuissakin 3 eri variaatiota. Kont-

rolliryhmässä ilmeni 21 nilkkavammaa, kun taas testiryhmässä ilmeni 7 nilkka-

vammaa. Nilkkavammojen riski pieneni merkittävästi testiryhmässä, noin 35 

%. Biomekaaniset lisätestit paljastivat testiryhmällä merkittäviä parannuksia 

nivelen asentotunnossa sekä yhden jalan seisonta-asennossa. Tutkimus 

osoitti proprioseptiivisen ohjelman ehkäisevän nilkkavammoja testiryhmän pe-
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laajilla, mutta tietoa ei ole sen vaikuttavuudesta muihin urheiluvammoihin. Tut-

kimus toteutettiin koripalloilijoille, mutta voidaan olettaa, että tutkimuksessa 

käytetty harjoitusohjelma sopii myös muihin urheilulajeihin.  

 

Riva ym. (2016) tutkivat proprioseptisen harjoitteluohjelman vaikuttavuutta ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisyssä ammattismieskoripalloilijoilla kuuden vuo-

den ajan. Tutkimuksen tarkoituksena oli vähentää nilkan ja polven venähdyk-

siä sekä alaselkäkipuja kehittämällä pitkäkestoista proprioseptiivista kontrollia. 

Tutkimukseen osallistui 55 koripalloilijaa, jotka pelasivat Italian pääsarjata-

solla. Iältään tutkittavat olivat 18–45 –vuotiaita. Tutkimuksessa käytetyt pro-

prioseptiset harjoitusohjelmat koostuivat yhden jalan tasapainoharjoituksista, 

joissa hyödynnettiin tasapainolautaa sekä epätasaisia alustoja.  

 

Tutkimuksen ajanjakso jaettiin kolmeen 2-vuoden harjoitusjaksoon. Ensimmäi-

sessä 2-vuotisjaksossa (2004–2006) ennaltaehkäisevä harjoitusohjelma pe-

rustui klassisiin proprioseptiivisiin harjoituksiin, joissa käytettiin tasapainolau-

taa sekä epätasaisia pintoja hyödyksi. Toisessa 2–vuotisjaksossa (2006–

2008) proprioseptiivisesta harjoitusohjelmasta tuli määrällinen ja vuorovaikut-

teinen sähköisten posturaalisten proprioseptiivisen asemien avulla. Yhden ja-

lan tasapaino sekä proprioseptinen kontrolli mitattiin säännöllisesti. Kolman-

nella 2–vuotisjaksolla proprioseptiivisten harjoitteiden intensiteettiä lisättiin: 

toistoja lisättiin asteittain ja lepoaikaa lyhennettiin sarjojen välillä. Edelliseen 

kahteen 2–vuotisjaksoon verrattuna varsinainen harjoitteluaika kasvoi, kun 

taas harjoituksen kesto lyheni. Tutkimuksen tulosten mukaan nilkan nyrjäh-

dysvammat vähenivät pelaajilla merkittävästi, 81 %. Alaselkäkivut vähenivät 

77,8 % ja polven venähdysvammat vähenivät 64,5 %. Havaintojen perusteella 

voidaan todeta, että proprioseptiivisen kontrollin parannukset yhden jalan sei-

soma-asennossa voivat olla avaintekijä nilkan ja polven nyrjähdysten sekä 

alaselkäkipujen tehokkaassa vähentämisessä. (Riva ym. 2016.) 

 

5.3 Palautuminen 

Fyysinen harjoittelu aiheuttaa elimistössä tasapainotilan järkkymisen. Tämän 

seurauksena elimistössä hallitsee kudoksia hajottava eli katabolinen tila, sillä 

harjoittelu kuluttaa elimistön energiavarastoja, väsyttää hermostoa sekä lihak-

sia, saa aikaan pieniä lihassolutasolla olevia vaurioita sekä kerryttää lihaksiin 
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maitohappoa eli laktaattia. Jotta kehitystä voisi tapahtua, on katabolinen tila 

saatava käännytettyä anaboliseksi eli rakentavaksi tilaksi. Tällöin lihakset kas-

vavat ja vahvistuvat ja suorituskyky kehittyy elimistön sopeutuessa kuormituk-

seen täyttämällä energiavarastot, jotka ovat täyttyneet levon, ravinnon ja pa-

lautumista edistävien toimien ansiosta. (Seppänen ym. 2010, 32.) 

 

Hermosto sekä fyysinen keho muodostavat yhdessä kokonaisuuden, joka vas-

taa elimistön kuormituksesta palautumisen. Kun elimistöön kohdistuu yksi tai 

useampi pitkäaikainen kuormitustekijä, josta palautuminen ei tapahdu nor-

maalisti, on kehoon kehittynyt häiriötila. Kova harjoittelu, pitkään jatkunut vää-

ränlainen ravitsemus tai unettomuus, joka on jatkunut useamman yön voi lau-

kaista alipalautumistilan. Palautuminen on koetuksella, kun kokonaiskuormitus 

eri osa-alueilla nousee korkeaksi. Elimistön kokonaiskuormituksen kasvaessa 

riski sairastua tulehdustiloihin ja kroonisiin sairauksiin kasvaa. (Laukka 2016, 

17–20.) 

 

5.3.1 Uni ja lepo 

Unen pääasiallisia tehtäviä ovat lihasväsymyksen, oppimisen sekä aivojen 

energiatasapainon säätely. Unen aikana aivot erittävät esimerkiksi kasvuhor-

monia, joka on lihasproteiineja muodostava hormoni. Täten uni on hormonaa-

lisesti anabolinen tila. Harjoittelun jälkeisen levon aikana tapahtuu palautu-

mista sekä kehittymistä, koska anabolisten hormonien vaikutuksesta harjoitte-

lusta aiheutuneet kudosvauriot lihaksissa korjaantuvat. (UKK-instituutti 2020.) 

 

Unen riittämättömyys sekä heikko unen laatu lisäävät stressiä ja harjoituksen 

jälkeisen palautumiseen tarvittavaa aikaa. Heikentynyt unen laatu tai riittämä-

tön unen saanti on yhteydessä suorituskyvyn heikkenemiseen sekä riski ylira-

sittumiselle kasvaa. Pitkittyessä univaje voi aiheuttaa muutoksia glukoosi- ja 

hiilihydraattiaineenvaihdunnassa, hermo- ja hormonitasapainon häiriön, ruoka-

halumuutoksia, syömishäiriön sekä proteiinisynteesin heikkenemisen. Ylirasi-

tustilan ehkäisemiseen apukeinoja ovat etenekin laadukas sekä riittävä uni, 

sillä vammariskin on todettu vähenevän 40–60 %, kun unta on lisätty määrälli-

sesti. (Mero 2016, 642; Tuomilehto s.a.) 
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Copenhaverin ja Diamondin (2017) tekemän tutkimuksen mukaan urheilevat 

nuoret nukkuvat 2 tuntia vähemmän yössä verrattuna ei-urheileviin nuoriin. 

Riittämätön unen saanti vaikuttaa urheilijan suoritukseen muun muassa reak-

tioajan pidentymisenä, virheiden lisääntymisenä paineen alla sekä hankaloit-

taa esimerkiksi pelistrategioiden ymmärtämistä. Teini-ikäiset urheilijat, jotka 

nukkuvat vähemmän kuin 8 tuntia yössä, ovat 1.7 kertaa alttiimpia saamaan 

vamman verrattaessa niihin teini-ikäisiin urheilijoihin, jotka nukkuvat yli 8 tuntia 

yössä. Kun urheilija väsyy nopeammin, loukkaantumisriskin lisäksi myös vir-

heet suorituksessa sekä päätöksenteossa lisääntyvät. Nämä yksinään lisäävät 

jo loukkaantumisriskiä.  

 

Rosen ym. (2017) tutkimuksen tarkoituksena oli määrittää urheiluvammojen 

riskitekijöitä nuorilla eliittiurheilijoilla käyttämällä biososiaalista lähestymistä. 

Tutkimukseen osallistui 496 nuorta eliittiurheilijaa, jotka olivat iältään 15–19 –

vuotiaita. Tutkittavia seurattiin toistuvasti yli 52 viikon ajan kyselylomakkeiden 

avulla, jotka käsittelivät vammoja, harjoittelumäärää, unta, ravitsemusta, stres-

siä sekä osallistumiseen perustuvaa itsetuntoa. Tutkimuksen päälöydös oli se, 

että harjoitusmäärän ja harjoitusintensiteetin lisääntyminen ja samanaikaisesti 

unen määrän väheneminen johti suurentuneeseen riskiin saada vamma ver-

rattaessa niihin, joilla ei ollut muutosta edellä mainituissa muuttujissa. Tämä 

oli tutkimuksessa vahvin yksittäinen tekijä lisäämään vammariskiä. 

 

5.3.2 Urheilijan ravitsemus 

Urheilijan ruokavaliossa tärkeitä huomioitavia seikkoja ovat arkiruokailun ryt-

mittäminen, ravinnon laatu, oikeanlainen nesteytys sekä valmistautuminen 

harjoituksiin ja kilpailuihin. Jos urheilijan arkiruokailu on puutteellista, on hä-

nen mahdotonta päästä parhaisiin mahdollisiin tuloksiin harjoitteluissa tai kil-

pailuissa. Tämän takia arkiruokailun rytmittämisellä on suuri merkitys urheilijan 

suorituskykyyn ravitsemuksen osalta. Urheilijan suorituskyky ei kehity opti-

maalisesti, mikäli syöminen on epäsäännöllistä tai energiansaanti on niukkaa. 

Urheilijalle on välttämätöntä syödä säännöllisesti ja riittävästi, sillä syömiseen 

liittyvä rytmittömyys sekä riittämättömyys johtaa energiavajeeseen, joka on yh-

teydessä fyysisen ja psyykkisen terveyden haittavaikutuksiin, palautumiseen 

sekä suorituskykyyn. (Ojala ym. 2016, 164.) 

 



30 
 

Ravinnon hiilihydraatit ovat urheilijan tärkein energianlähde. Niitä käytetään 

etenkin suoraan energiankulutukseen. Täydet glykogeenivarastot edesautta-

vat optimaalista harjoittelua sekä nopeaa palautumista. Niukka hiilihydraattien 

nauttiminen rajoittaa urheilun tehoa ja jaksamista. Harjoittelu riittämättömillä 

glykogeenivarastoilla voi johtaa jopa ylirasitustilaan. (Ojala ym. 2016, 166; 

Terveurheilija s.a.) Välittömässä palautumisessa keskeinen rooli on ravinnolla. 

Erityisesti 45–60min suorituksen jälkeen ajatellaan niin sanottuna “avoimena 

ikkunana”. Tällä ajanjaksolla elimistö erityisesti vastaanottaa ravintoa. Tällöin 

on tärkeää nauttia hiilihydraatteja sekä proteiineja. (Mero 2016, 640.) 

 

Riittävällä proteiinin saannilla tuetaan urheilijan lihasten kehitys, vastustus-

kyvyn ylläpito sekä normaali hormonaalinen toiminta. Proteiinien tehtävänä eli-

mistössä ovat toimia kudosten rakenteellisina osina. Proteiinien liian vähäinen 

saanti heikentää etenkin suorituskykyä, palautumista ja kehitystä sekä on yh-

teydessä lisääntyneeseen sairastumisriskiin. (Ojala ym. 2016, 166.) 

 

Rasva on energianlähde, jolla on tärkeä rooli urheilijan vastustuskyvyn ja hor-

monituotannon ylläpitämisessä sekä aineenvaihdunnan säätelyssä. Urheilijan 

tulisi saada tarpeeksi pehmeitä rasvoja, sillä nämä edesauttavat palautumista 

sekä osaltaan vähentää tulehdustiloja kehossa. (Terveurheilija s.a.)  

 

Close ym. (2019) ovat käsitelleet tutkimuksessaan ravinnon merkitystä urhei-

luvammojen ennaltaehkäisyssä ja hoidossa. Tutkimuksen mukaan on ole-

massa useita ravitsemusratkaisuja, joilla voidaan vähentää vammariskiä sekä 

vamman kuntoutuksen ajan pituutta. Vammojen riskin vähentämisessä on tär-

keää huomioida, ettei urheilija kärsi kroonisesta energiavajaudesta, joka on 

merkittävä luuvammojen riskitekijä. Vähäinen proteiinin, C-, ja D-vitamiinin, 

kuparin, omega 3-rasvahappojen sekä kalsiumin saanti on yhteydessä lihas-

ten, luiden, jänteiden ja nivelsiteiden terveyteen. On tärkeää varmistaa, ettei 

ruokavaliossa ole puutteita tai riittämättömyyttä näiden ravintoaineiden suh-

teen. Jos loukkaantuminen tapahtuu, yksi keskeisimmistä näkökohdista on 

varmistaa, ettei liikaa lihasmassaa menetetä kuntoutumisen aikana sekä taa-

taan riittävä energiansaanti lihasvaurion korjauksen mahdollistamiseksi.  

 

Rosen ym. (2017) tutkivat terveellisten elämäntapojen vaikutusta urheiluvam-

mojen riskiin ruotsalaisilla nuorilla eliittiurheilijoilla. Tutkimuksen ensisijainen 
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tavoite oli kerätä dataa ravinnonsaannista, unesta, itsetunnosta ja koetusta 

stressistä ottaen huomioon urheilijoiden ikä ja sukupuoli. Toissijaisena tavoit-

teena oli tutkia näitä terveysmuuttujia mahdollisena riskitekijöinä vammojen 

esiintyvyydessä. Tutkimus kesti yhden lukukauden ajan ja se toteutettiin kyse-

lylomakkeena. Kyselylomakkeet lähetettiin kerran syyslukukaudella ja kerran 

kevätlukukaudella. Tutkimustulosten mukaan suurin osa nuorista eliittiurheili-

joista ei täytä edes kansallisia ruokavaliosuosituksia, varsinkin kun otetaan 

huomioon kalojen ja vihannesten saanti. Tutkimukseen osallistujista 39 % söi-

vät suosituksia vähemmän kasviksia ja 43 % söivät suosituksia vähemmän 

kalaa. Tärkeimpänä tutkimuksessa havaittiin, että terveellinen ruokavalio, joka 

noudattaa hedelmien, vihannesten ja kalan suosituksia vähentää loukkaantu-

misriskiä. Terveellinen ruokavalio, johon sisältyy riittävä määrä proteiinia, vält-

tämättömiä vitamiineja ja kivennäisaineita parantaa todennäköisesti palautu-

mista harjoittelun sekä kilpailujen välillä ja vähentää siten loukkaantumis- ja 

sairastumisriskiä.  

 

6 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa opas nuorten kilpataitoluistelijoiden ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisyn tueksi. Opas painottui selkä- ja alaraajavam-

moja ehkäiseviin harjoitteisiin sekä unen ja ravinnon rooliin osana urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyä. Opinnäytetyön tavoitteena oli tarjota tietoa kilpataito-

luistelijoiden urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkäisystä valmentajille sekä 

nuorille urheilijoille ja heidän vanhemmilleen. Tavoitteena oli luoda oppaasta 

toimeksiantajalle työkalu nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen en-

naltaehkäisyn tueksi. 

   

7 OPPAAN TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Opinnäytetyössämme oli kyse tuotekehitysprosessista, jonka tuotteena oli 

opas nuorten kilpataitoluistelijoiden urheiluvammojen ennaltaehkäisyn tueksi. 

Tavoitteena oli kerätä tarvittava teoriatieto aiheesta, jonka pohjalta opas tuo-

tettiin. Olimme olleet oppaan ja kirjallisen työn sisällöstä toimeksiantajan 

kanssa yhteydessä. Toimeksiantaja ilmaisi toiveensa tuotteen sisällöstä ja ai-

heista painottuen kilpataitoluistelijoiden palautumiseen unen ja ravinnon osalta 

sekä urheiluvammojen ennaltaehkäiseviin harjoitteisiin. Toimeksiantaja halusi, 
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että kehittämämme harjoitteet olisi mahdollista suorittaa kotioloissa ja että har-

joitteet tulisivat muun lajiharjoittelun ohelle.    

 

Tuotekehityksessä tavoitteena on kehittää uusi tai parannettu tuote. Tuoteke-

hitys koostuu monesta työvaiheesta. Toimintavaiheet voidaan tuotekehitysvai-

heessa jakaa viiteen pääryhmään, jotka ovat ongelman tai kehittämistarpeen 

tunnistaminen, ideointivaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe sekä viimeistely-

vaihe. (Jämsä & Manninen 2000, 28.) Toimeksiantajalla ei ollut käytössä vas-

taavaa tuotetta.  

 

7.1 Kehittämistarpeen tunnistaminen ja oppaan ideointivaihe 

Ideointivaihe tuotekehityksessä alkaa, kun kehittämistarpeesta on varmuus. 

Ideointivaiheessa pyritään kartoittamaan eri ajankohtaisia vaihtoehtoja ongel-

manratkaisuun. (Jämsä & Manninen 2000, 35.) Tarkoituksena toiminnallisessa 

opinnäytetyössä on kehittää jotakin uutta. Tästä syystä on kartoitettava, min-

kälaista tietoa aiheesta on jo olemassa sekä varmistaa idean tarpeellisuus 

tuotteen kohderyhmälle. (Vilkka & Airaksinen 2013, 27.)  

 

Opinnäytetyömme ideointivaiheessa lähdimme liikkeelle meille annetusta on-

gelmasta, joka toimeksiantajan mukaan oli nuorten kilpataitoluistelijoiden kes-

kuudessa lisääntyneet urheiluvammat. Kohderyhmänä toimi Savonlinnan Tai-

toluistelijat Ry:n kilparyhmä, joka koostui neljästä luistelijasta, jotka olivat iäl-

tään 10–17–vuotiaita. Urheiluvammoja oli ilmaantunut lähinnä alaraajoissa, 

mutta ongelmia oli myös alaselän alueella. Ilmaantuneet vammat olivat suu-

rimmaksi osaksi rasitusvammoja. Lähdimme miettimään erilaisia ratkaisuvaih-

toehtoja, joita oli oppaan lisäksi esimerkiksi seuralle seminaaritilaisuuden pitä-

minen urheiluvammojen ennaltaehkäisystä ja ennaltaehkäisyn keinoista. Pää-

dyimme yhdessä toimeksiantajan kanssa tuottamaan opinnäytetyössämme 

heille kirjallisen tuotteen, sillä kirjallinen tuote on käyttökelpoisempi jatkossa 

verrattaessa kertaluontoiseen seminaaritilaisuuteen.  

 

7.2 Oppaan luonnosteluvaihe 

Ideointivaiheen jälkeen tuotteen luonnostelu voidaan käynnistää, kun on tie-

dossa, millaista tuotetta lähdetään kehittämään. Luonnosteluvaiheessa ote-

taan huomioon eri näkökulmat sekä tekijät, jotka tulevat ohjaamaan tuotteen 
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suunnittelemista sekä valmistumista. Tuotekehityksen luonnosteluvaiheessa 

selvitetään eri osa-alueet, jotka vaikuttavat valmiin tuotteen laatuun. Tässä 

vaiheessa prosessia täsmennetään valmiin tuotteen käyttäjät sekä tuotteen te-

hokkain tapa palvella käyttäjiä ottamalla huomioon heidän kykynsä, tarpeet ja 

muut ominaisuudet. (Jämsä & Manninen 2000, 43–44.) 

 

Opinnäytetyössämme huomioitavia osatekijöitä laadun lisäksi olivat asiakas-

profiili, tuotteen asiasisältö, toimintaympäristö, arvot ja periaatteet sekä asian-

tuntijatieto. Tuote tehtiin kohderyhmälle, heidän valmentajilleen sekä vanhem-

mille. Aloitimme koostamaan tuotteen asiasisältöä ajankohtaisista tutkimuk-

sista sekä kirjallisuudesta. Tuotteen toimintaympäristö soveltuu harjoitus- ja 

vapaa-ajan ympäristöön esimerkiksi kotiolosuhteisiin tai jäähallin oheistilaan. 

Työssämme huomioimme arvot sekä periaatteet käyttämällä luotettavia läh-

teitä ja noudattamalla hyviä tutkimuskäytäntöjä. Asiantuntijatietoa pyrimme 

kartoittamaan laajasti eri tietokannoista käyttämällä asianmukaisia sekä ajan-

kohtaisia lähteitä (Taulukko 4). Sisäänottokriteereinä tutkimuksilla oli muun 

muassa ajankohtaisuus (ensisijaisesti vuosina 2010–2021 julkaistuja), luotet-

tavuus (tutkimus oli vertaisarvioitu), aihekohtaisuus (urheiluvammojen ennalta-

ehkäisyä käsittelevät tutkimukset) sekä käyttökelpoisuus (tutkimus oli mahdol-

lista avata kokonaisuudessaan). Luonnosteluvaiheessa opinnäytetyön käsittei-

den määritteleminen selkeytyi, joka auttoi rajaamaan opinnäytetyön aihetta 

vielä tarkemmaksi kokonaisuudeksi.  

 

Taulukko 4. Tiedonhakutaulukko.  

Tietokannat Hakusanat Osumat, [abstraktin perusteella 

valitut], (opinnäytetyöhön valitut) 

EbscoHost Figure skating, sleep, sports inju-

ries  

 

Sleep, sports injuries, young ath-

letes 

 

Nutrition, sports injury prevention 

Sleep, sports,inury,adolescents 

1, [0], (0)  

 

 

11, [3], (1) 

 

 

192, [5], (1) 

 

118, [1], (1) 

Sage Premier Sports injury, prevention, mobility 2918, [2], (1) 

Pubmed Sports injuries, nutrition,  

 

Proprioceptive, training, sports, in-

jury, prevention  

232, [3], (1)   

 

 

91, [3], (1) 

Kaakkuri Finna Sleep, sports, injury, 10 534, [5], (1)  
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7.3 Oppaan kehittelyvaihe 

Luonnosteluvaiheessa tehtyjen valintojen ja rajausten perusteella lähdetään 

etenemään tuotteen kehittelyvaiheeseen. Kun tuotteella pyritään välittämään 

informaatiota, tuotteen keskeinen sisältö koostuu tosiasioista. Informatiivista 

tuotetta luodessa on otettava huomioon, että koostetut tosiasiat ovat selitetty 

mahdollisimman tarkasti, ymmärrettävästi sekä huomioiden vastaanottajan tie-

dontarve. Painotuotteen suunnittelussa huomioitavaa on eteneminen tuoteke-

hityksen vaiheiden mukaisesti. Vasta tekovaiheessa päätetään lopulliseen 

tuotteeseen valittava sisältö sekä ulkoasu. Ulkoasua valittaessa on huomioi-

tava tekstin tyyli sekä painoasu. Suunnitelmavaiheessa on tärkeää huomioida, 

että teksti aukeaa lukijalle ensilukemalta, jota edesauttaa tekstin ydinajatusten 

selkeys, hyvä jäsentely sekä otsikoiden muotoilu. Asiasisältöä valittaessa huo-

mioitavia seikkoja ovat kohderyhmä, tiedon laajuus sekä tarkoitus. (Jämsä & 

Manninen 2000, 54–57.)  

 

Kehittelyvaiheessa olimme käyneet läpi useita tutkimuksia eri tietokannoista, 

joista olimme valinneet ajankohtaisimmat sekä luotettavimmat tutkimukset, joi-

den pohjalta lähdimme koostamaan oppaan sisältöä. Opas koostui tiiviistä 

tieto-osuudesta urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkäisystä, unen ja ravin-

non roolista urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä sekä konkreettisista harjoit-

teista, jotka painottuivat proprioseptisten harjoitteiden sekä liikehallinnan hyö-

dyntämiseen urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Päätimme rajata harjoitteet 

proprioseptiikkaa sekä liikehallintaa haastaviin harjoitteisiin. Halusimme opin-

näytetyöllä erottua muista samaa aihetta käsittelevistä töistä. Vakuutuimme 

löytämistämme tutkimustuloksista, josta syystä rajasimme harjoitteiden sisäl-

lön proprioseptiikan ja liikehallinnan hyödyntämiseen Konkreettisia harjoitteita 

oppaassa on neljä kappaletta, jotka koostimme harjoitteet itse hyödyntämällä 

tutkittua teoriatietoa. Käytimme myös suunnittelussa hyödyksi UKK-instituutin 

Get Set -sovellusta. Harjoitteet ovat pääasiassa dynaamisia liikesarjoja, jotka 

laadittiin lajille ja kohderyhmälle sopivaksi. Oppaan tarkoitus ei ollut korvata la-

jiharjoittelua vaan tulla tukevaksi osaksi sitä. Oppaan harjoitteet voidaan suo-

rittaa lajiharjoittelun jälkeen sekä välipäivinä omatoimisena harjoitteluna. Har-

joitteiden mallikuvissa esiintyi yksityishenkilö ja kuvat otimme itse.  
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Opas koostettiin PowerPoint-ohjelmalla, johon itse loimme teeman, valitsimme 

selkeän fontin sekä sovitimme teoriaosuudet tiiviiksi ja helppolukuisiksi. Näillä 

pyrimme tekemään oppaasta helppolukuisen ja ymmärrettävän lukijalle.  

 

7.4 Oppaan viimeistelyvaihe 

Viimeistelyvaiheessa tuote olisi hyvä testauttaa ulkopuolisilla henkilöillä ja ke-

rätä palaute sen toimivuudesta, jonka pohjalta tuotetta pystytään parantamaan 

sekä hiomaan yksityiskohtaisesti. Tuotetta voidaan myös mahdollisesti verrata 

aikaisempaan, samantyyliseen tuotteeseen ja vertailutulosten pohjalta tehdä 

muutoksia tarvittaessa. (Jämsä & Manninen 2000, 80–81.)  

 

Oppaan viimeistelyvaiheessa sisällön varmistuessa aloitimme oppaan ulko-

asun viimeistelyn. Oppaan teimme itse sähköiseen muotoon, ja sen pystyy 

helposti tulostamaan tarvittaessa. Tarkoituksena oli tehdä oppaasta visuaali-

sesti selkeä ja helppolukuinen. Näin lukijan on helpompi ymmärtää oppaan si-

sältämät teoriatiedot ja konkreettiset osuudet. Oppaan harjoitteet sekä oppaa-

seen sisältyvät teoriaosuudet lähetimme toimeksiantajalle, joka esitestasi har-

joitteet kohderyhmällä. Harjoitteet olivat toimeksiantajan mukaan sopivia koh-

deryhmälle toistomääriltään sekä haasteellisuudeltaan. Toimeksiantajan mu-

kaan harjoitteissa oli erittäin hyvin huomioitu lajinmukaisuus, joka oli yhtenä 

toimeksiantajan toiveena opasta koostettaessa. Toimeksiantajan mukaan har-

joitteet olivat tarpeeksi yksinkertaisia, mutta samalla haastavia, joita myös ta-

voittelimme harjoitteita suunniteltaessa. Nuoret urheilijat joutuivat keskitty-

mään suorituksiin, mutta ilman suorituksen laadun kärsimistä. Valmis opas lä-

hetetään toimeksiantajalle sähköpostitse, jonka toimeksiantaja jakaa seuran 

kohderyhmälle ja tarvittaessa muille urheilijoille.  

 

7.5 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyössämme noudatimme ammattikorkeakoulujen opinnäytetöiden 

eettisiä suosituksia. Näiden avulla pyrimme työssämme takaamaan eettisyy-

den sekä luotettavuuden. Työssämme käytämme tuoreita sekä valideja läh-

teitä, joiden pohjalta työmme koostuu. Yritimme mahdollisuuksien mukaan va-

lita lähteet 2010–2020 aikaväliltä, mutta käytimme myös muutamaa vanhem-

paa, tarkoin valittua lähdettä. Plagioinnin estämiseksi työ tarkistettiin Urkund-
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käyttöjärjestelmässä työn valmistuttua. Tämän myötä pystyimme noudatta-

maan prosessissa hyvää luotettavuutta. (Ammattikorkeakoulujen eettiset suo-

situkset 2018.)  

 

Opinnäytetyömme luotettavuutta olimme lisänneet kirjallisuuskatsauksella 

(Liite 1), jossa käsittelimme opinnäytetyömme kannalta oleellisimmat tutkimuk-

set. Kirjallisuuskatsaukseen etsimme tutkimuksia, jotka käsittelivät taitoluiste-

lua, nuorten urheiluvammoja, proprioseptiivista harjoittelua, liikehallinnan yh-

teyttä urheiluvammoihin sekä ravinnon ja unen vaikutusta urheiluvammoihin. 

Kirjallisuuskatsausta tehdessä huomasimme, että taitoluistelusta tutkittua tie-

toa löytyy niukasti, jonka vuoksi käytimme tutkimuksia myös muista urheilula-

jeista. 

 

Luotettavuutta sekä eettisyyttä omalta osaltaan on lisännyt myös yhteydenpito 

toimeksiantajaan, jotta työstä tulisi heidän toiveidensa mukainen sekä opin-

näytetyösopimuksen tekeminen. Olemme olleet yhteydessä toimeksiantajaan 

koko opinnäytetyön prosessin ajan sähköpostitse sekä Teams-palaverilla. 

Saimme toimeksiantajalta luvan käyttää seuran logoa oppaassa. Opas tulee 

kirjallisen työn liitteeksi (Liite 2), joka näkyy Theseuksessa vapaasti kaikille 

halukkaille. Kerroimme harjoitteissa esiintyvälle yksityishenkilölle kuvien käyt-

tötarkoituksen sekä kenelle kaikille kuvat ovat nähtävissä. Yksityishenkilö an-

toi kuviin vapaat käyttöoikeudet. Yksityishenkilön ollessa tuttu, teimme pelkäs-

tään suullisen sopimuksen. Tämä lisäsi omalta osaltaan eettisyyttä opinnäyte-

työssämme. 

 

8 VALMIIN OPPAAN ESITTELY 

Opas alkaa osiolla, jossa käsitellään urheiluvammojen esiintymismuotoja, syn-

tymekanismeja, ilmaantuvuutta sekä ennaltaehkäisyyn vaikuttavia tekijöitä. 

Käsittelemme osiossa myös taitoluisteluun liittyviä urheiluvammoja. Toinen 

osio käsittelee ravinnon ja unen roolia urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. 

 

Ravinnosta käsittelemme tiiviisti hiilihydraattien, rasvojen sekä proteiinien teh-

tävät sekä ravinnon roolin urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Ravinnon 

määrän sekä laadun on todettu olevan yhteydessä urheiluvammojen ilmaantu-

vuuteen sekä vammoista kuntoutumisen pituuteen (Close ym. 2019; Rosen 
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ym. 2017). Unesta käsittelemme unen tärkeyttä ja yhteyttä urheiluvammoihin 

ja niiden ennaltaehkäisyyn. Liian vähäisen unen saannin on todettu olevan 

merkittävä riskitekijä urheiluvammojen ilmaantuvuuteen nuorilla urheilijoilla yh-

distäen samalla harjoitusintensiteetin nousun (Copenhaver & Diamond 2017; 

Rosen ym. 2017). 

 

Kolmas osio käsittelee konkreettisia harjoitteita, jotka painottuvat alaselän 

sekä alaraajojen alueelle. Harjoitteita on neljä kappaletta. Harjoitteiden suun-

nittelussa sekä toteutuksessa käytetään hyödyksi viitekehyksessä käytettyjä 

tutkimuksia sekä UKK-instituutin Get Set -sovellusta. Harjoitteiden suunnitte-

lussa otetaan myös huomioon lajikohtaiset vaatimukset, esimerkiksi yhdellä 

jalalla toteutettavat liikkeet.  

 

Harjoitteiden tavoitteena on hyödyntää proprioseptiikkaa sekä kehon liikehal-

lintaa. Proprioseptiivisia harjoitteita sisältävillä harjoitusohjelmilla on todettu 

olevan ehkäisevä vaikutus urheiluvammojen ilmaantuvuuteen (Soomro ym. 

2015; Eils ym. 2010; Riva ym. 2016). Olemme pyrkineet haastamaan tekijän 

proprioseptiikkaa tuomalla liikesuoritukseen epätasaisen alustan, joka vaikeut-

taa tasapainon ylläpitämistä. Olemme luoneet jokaisen harjoitteen liikehallin-

nan kehittämisen pohjalta, ja sen vuoksi harjoitteiden yhtenä tavoitteena on li-

sätä tekijän liikehallintaa eri asennoissa. Liikehallintakyvyn kehittäminen on to-

dettu olevan hyödyllinen osa-alue urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä (Lep-

pänen 2017). Harjoitteissa pyrimme lisäksi haastamaan tekijän keskivartalon 

tuen kontrollia. Alaraajavammojen riskitekijänä on todettu keskivartalon voi-

man, proprioseptiikan sekä neuromuskulaarisen kontrollin heikentyminen (De 

Blaiser ym. 2018). 

 

8.1 Oppaan harjoitteet 

Harjoite 1: Yhden jalan kyykky ja päkiälle nousu. Tavoitteena edistää tekijän 

lantion, polven sekä nilkan hallintaa liikesuorituksen aikana. Liike suoritetaan 

pyyherullan päällä. Päkiänousussa pyri, että painopiste on tasaisesti jalkapoh-

jassa Suoritus kuvassa 3. Tarkemmat ohjeet suorituksiin löytyy liitteestä 2.  
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Kuva 3. Yhden jalan kyykky ja päkiälle nousu (Paananen 2021) 

 

Harjoite 2: Yhden jalan kompassi. Tavoitteena edistää tekijän lantion, polven 

ja nilkan hallintaa eri suunnissa hyödyntäen lattiaan piirretyn kompassin suun-

tia. Liike suoritetaan pyyherullan päällä. Suoritus kuvassa 4. 

 

Kuva 4. Yhden jalan kompassi (Paananen 2021) 

 

Harjoite 3: Yhden jalan hyppy kierrolla vaakaan. Tavoitteena edistää tekijän 

tasapainoa lajityypillisessä liikkeessä hyödyntäen epätasaista alustaa. Hyppy 

voidaan suorittaa esimerkiksi tyynyn tai pehmeän tasapainoalustan päälle. 

Suoritus kuvassa 5. 

 

Kuva 5. Yhden jalan hyppy kierrolla vaakaan (Paananen 2021) 

 

Harjoite 4: Nelinkontin vastakkaisten raajojen ojennus. Tavoitteena edistää te-

kijän keskivartalon tukea epätasaista alustaa hyödyntäen. Liike voidaan suorit-

taa esimerkiksi sohvan tai sängyn päällä. Suoritus kuvassa 6.  
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Kuva 6. Nelinkontin vastakkaisten raajojen ojennus (Paananen 2021) 

 

9 POHDINTA 

Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite täyttyivät, sillä oppaasta tuli toimeksiantajan 

toiveiden mukainen. Tässä auttoi tiivis yhteydenpito toimeksiantajaan koko 

opinnäytetyön prosessin ajan. Tavoitteet saavutettiin muun muassa tuomalla 

lajinomaisuutta harjoitteisiin, joka oli toimeksiantajan yhtenä toiveena.  

 

Opinnäytetyön aihe valikoitui molempien kiinnostuksen kohteen pohjalta, 

minkä takia opinnäytetyön työstäminen oli mielekästä. Vaikka lajitietämystä 

molemmilta löytyi entuudestaan, opimme lajista paljon uutta. Opinnäytetyö 

koostettiin suurimmaksi osaksi etäyhteydellä, sillä asumme molemmat eri 

paikkakunnilla. Tämä toi omia haasteita aikataulun kanssa, mutta suurim-

maksi osaksi pystyimme suunnittelemaan työskentelyajat molemmille mielei-

siksi. Työnjako oli tasapuolista ja onnistuimme siinä mielestämme hyvin. Yh-

teistyö toimeksiantajan kanssa onnistui moitteettomasti. 

 

Suurimmaksi haasteeksi opinnäytetyöprosessissa osoittautui aiheen rajaami-

nen. Prosessin alkuvaiheessa lähdimme kartoittamaan tietoa laajemmin koh-

teena olevasta ilmiöstä, ja työn edetessä aiheen rajaus tarkentui spesifimmin. 

Taitoluistelijoiden vammojen ennaltaehkäisystä löytyi entuudestaan opinnäyte-

töitä, joten jouduimme erittäin tarkasti miettimään, mihin rajaamme oman 

työmme, jotta se erottuisi muista. Lopulta saimme rajattua aiheen tiiviiksi ja to-

teutuskelpoiseksi, mikä miellytti molempia tekijöitä sekä toimeksiantajaa.  

 

Tiedonhaussa oikeiden hakusanojen käyttäminen oli isossa osassa teoriatie-

don hankkimisessa. Oikeiden hakusanojen löytämisen jälkeen huomasimme, 

että taitoluistelusta ja siihen liittyvistä urheiluvammoista tutkittua tietoa oli hy-

vin rajallisesti verrattaessa esimerkiksi jalkapalloon ja koripalloon, jotka ovat 
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taitoluistelua suositumpia lajeja. Tästä syystä olemme käyttäneet opinnäyte-

työssämme myös muihin lajeihin liittyviä tutkimuksia. Oppaaseen valittavia 

harjoitteita aloitimme kehittämään teoreettisen viitekehyksen valmistuttua. Yri-

timme muodostaa oppaassa käytetyt harjoitteet tutkitusti toimivien menetel-

mien sekä lajin ominaispiirteiden pohjalta. Oppaan teoriaosuuden pyrimme tii-

vistämään mahdollisimman informatiiviseksi ja helppolukuiseksi toimeksianta-

jalle sekä kohderyhmälle.  

 

Toimeksiantajan toiveiden mukaisesti valitsimme vain neljä harjoitetta, jotta te-

kemämme harjoitusohjelma pystytään toteuttamaan lajiharjoittelun ohella. 

Tästä syystä oppaaseen valitut liikkeet ovat kokonaisvaltaisia ja harjoittavat 

useita eri osa-alueita yhtäaikaisesti. Tämän takia jätimme spesifimmät liikkeet 

esimerkiksi lonkan abduktoreille sekä lonkan ulkorotaattoreille pois, vaikka 

näistä löytyy tutkimusnäyttöä muun muassa liikehallinnan parantamisessa. 

Haasteita harjoitteiden suunnittelussa toi lisäksi se, että emme päässeet ta-

paamaan urheilijoita henkilökohtaisesti. Tämä olisi tuonut lisäarvoa mahdollis-

ten rajoitteiden muodossa, jonka perusteella olisi pystytty suunnittelemaan 

varmasti toteutuskelpoiset harjoitteet. Vaikka ottamamme kuvat harjoitteista 

ovat mielestämme selkeät, olisimme voineet ottaa myös eri suunnista sekä 

mahdolliset virhesuorituskuvat harjoitteista, jotta havainnollistaminen olisi ollut 

parempaa. Harjoitteiden soveltuvuutta olemme arvioineet toimeksiantajan pa-

lautteen perusteella sekä huomioimalla tutkitun tiedon olevan läsnä suorituk-

sissa. Tämä lisää harjoitteiden luotettavuutta sekä soveltuvuutta omalta osal-

taan. Kriittisyyttä voidaan esittää harjoitteiden toimivuudesta pidemmällä ajan-

jaksolla, sillä harjoitteita ei ole ennen käytetty. 

 

Oppaan ravinto- ja uniosio oli koko prosessin ajan tarkoitus olla pintapuolisesti 

käsitelty. Lisäarvoa osioille olisi tuonut syvempi tarkastelu aiheista muun mu-

assa konkreettiset esimerkit ravintoannoksista. Pidättäydyimme kuitenkin pin-

tapuolisessa käsittelyssä, sillä esimerkiksi ravinnosta itsessään olisi saanut 

tehtyä koko opinnäytetyön. Kokonaisuudessaan oppaan tuottaminen sujui 

mielestämme hyvin ja lopullisesta työstä olemme tyytyväisiä. Kriittisyyttä voi-

daan katsella esimerkiksi yksilöllisyyden kannalta, koska opasta ei ole suunni-

teltu yksilöille.  
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Oma osaamisemme kehittyi prosessin aikana monessa eri kategoriassa. Teo-

riatiedon syventyminen etenkin urheiluvammojen ennaltaehkäisyn keinoista 

sekä taitoluistelusta lajina kehittyi huomattavan paljon. Näitä tietoja pystymme 

varmasti hyödyntämään tulevaisuudessa ammatin parissa. Opimme myös so-

veltamaan harjoitteiden suunnittelua ottamalla huomioon lajikohtaiset vaati-

mukset sekä harjoitteiden tavoite. Luotettavuus ja eettisyys toteutuivat mieles-

tämme koko prosessin ajan hyvin. Pidimme yhteyttä säännöllisesti toimeksian-

tajaan ja kuuntelimme heidän toiveitaan työn suhteen, jonka avulla raken-

simme työn rungon. Teimme myös tarvittavat sopimukset asioihin, joihin niitä 

tarvittiin. Jatkotutkimusehdotuksena mielestämme voisi olla kirjallisuuskatsaus 

taitoluistelijoiden urheiluvammoista, sillä hakiessamme tietoa kyseisestä ai-

heesta, huomasimme tiedon olevan hyvinkin vähäinen verrattaessa suurem-

piin lajeihin esimerkiksi jalkapalloon tai koripalloon.  
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Tutkimuksessa 
selvitettiin urhei-
luvammojen 
esiintymistä, 
sekä niiden ai-
heuttamien har-
joittelusta pois-
saolojen pi-
tuutta. Muita ky-
symyksiä tutki-
muksessa oli 
vamman sijainti 
ja syntytapa 
sekä hoitokäy-
tänteet. Näiden 
lisäksi myös 
selvitettiin urhei-
lijoilla ilmaantu-
neita kipuja ja 
särkyjä, niiden 
sijaintia sekä 
koetun kivun 
voimakkuutta. 
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tasi 2523 urhei-
lijaa. Kysely lä-
hetettiin seitse-
män eri lajiliiton 
yhden ikäluokan 
kaikille urheili-
joille ja kyselyn 
yhtenä osa-alu-
eena olivat ur-
heiluvammat. 
Tutkimuksen 
tarkastelujakso 
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Kyselyyn vas-
tanneista 2523 
urheilijasta il-
moitettiin edel-
lisvuoden ai-
kana 1738 ta-
pahtunutta ur-
heiluvammaa. 
Vastanneista 
urheilijoista 35,8 
% kärsi yh-
destä, 11,3 % 
kahdesta ja 3,3 
% useammasta 
urheiluvam-
masta. Kaikki 
tutkimukses-sa 
olleet urheilulajit 
huomioon ot-
taen urheilu-
vammojen kes-
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urheilijaa koh-
den. Kyselytut-
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urheiluvam-
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nisten urheilu-
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esiintyvyys ja 
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moja pojat il-
moittivat tyttöi-
hin nähden 
enemmän. 

Tutkimus on 
hyödyllinen 
opinnäytetyö-
hön, sillä se kä-
sittelee nuoria 
urheilijoita ja 
heidän urheilu-
vammojaan. 
Tutkimuksessa 
tulee myös ilmi 
taitoluistelussa 
ilmenneet urhei-
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harjoitusohjel-
man vaikutusta 
ilman kontaktia 
syntyvien ala-
raajavammojen 
ennaltaeh-
käisyyn naisten 
salibandypelaa-
jilla. 

Tutkimukseen 
osallistui 457 
pelaajaa. Osal-
listujat jaettiin 
testiryhmään ja 
kontrolliryh-
mään. Tutkimus 
kesti yhden kil-
pakauden. 

Kauden aikana 
tapahtui 72 
akuuttia ilman 
kontaktia synty-
vää alaraaja-
vam-maa. Testi-
ryhmässä il-
maantui 20 ala-
raajavammaa, 
kun taas kont-
rolliryhmässä il-
maantui 52 ala-
raajavammaa. 
Vammojen 
esiintyvyys tu-
hatta peli- ja 
harjoitus tuntia 
kohden testiryh-
mässä oli 0.65 
ja kontrolliryh-
mässä 2.08. 
Riski saada ala-
raajavamma il-
man kontaktia 
oli 66 % alhai-
sempi testiryh-
mässä verrat-
tuna kontrolli-
ryhmään. 

Tutkimus on 
hyödyllinen, 
koska se käsit-
teli neuromus-
kulaarisen har-
joitteluohjelman 
vaikutusta vam-
mojen ennalta-
ehkäisyssä. 
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[viitattu 
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Tutkittiin kori-
pallopelaajien 
nilkkavammojen 
ehkäisyyn tar-
koitetun moni-
vaiheisen pro-
prioseptiivisen 
harjoitusohjel-
man tehok-
kuutta käyttä-
mällä prospek-
tiivista satun-
naistettua kont-
rolloitua tutki-
musta yhdistet-
tynä neuromus-
kulaarisen suo-
rituskyvyn bio-
mekaanisiin tes-
teihin. 

Yhteensä osal-
listujia tutkimuk-
sessa oli 232 
pelaajaa, jotka 
jaettiin satun-
naisesti kontrol-
liryhmään ja 
testiryhmään. 
Proprioseptiivi-
nen ohjelma si-
sällytettiin testi-
ryhmän harjoi-
tusrutiineihin 
kontrolliryhmän 
jatkaessa nor-
maaleja harjoi-
tusrutiineja. Tut-
kimus suoritet-
tiin yhden kilpai-
lukauden ai-
kana. 

 Nilkkavammo-
jen riski pieneni 
merkittävästi 
testiryhmässä, 
noin 35 %. Bio-
mekaaniset lisä-
testit paljastivat 
testiryhmällä 
merkittäviä pa-
rannuksia nive-
len asentotun-
nossa sekä yh-
den jalan sei-
sonta-asen-
nossa. Tutki-
mus osoitti pro-
prioseptiivisen 
ohjelman ehkäi-
sevän nilkka-
vammoja testi-
ryhmän pelaa-
jilla, mutta tietoa 
ei ole sen vai-
kuttavuudesta 
muihin urheilu-
vammoihin. 

Tutkimus oli 
hyödyllinen 
koska siinä tut-
kitaan pro-
prioseptisen 
harjoitusohjel-
man tehoa ur-
heiluvammojen 
ehkäisyssä. 
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Tutkimuksen 
tarkoituksena oli 
määrittää urhei-
luvammojen ris-
kitekijöitä nuo-
rilla eliittiurheili-
joilla käyttä-
mällä biososiaa-
lista lähesty-
mistä. 

Tutkimukseen 
osallistui 496 
nuorta eliittiur-
heilijaa, jotka 
olivat iältään 
15–19 –vuoti-
aita. Tutkittavia 
seurattiin toistu-
vasti yli 52 vii-
kon ajan kysely-
lomakkeiden 
avulla, jotka kä-
sittelivät vam-
moja, harjoitte-
lumäärää, unta, 
ravitsemusta, 
stressiä sekä 
osallistumiseen 
perustuvaa itse-
tuntoa. 

Tutkimuksen 
päälöydös oli 
se, että harjoi-
tusmäärän ja 
harjoitusintensi-
teetin lisäänty-
minen ja sa-
manaikaisesti 
unen määrän 
väheneminen 
johti suurentu-
neeseen riskiin 
saada vamma 
verrattaessa nii-
hin, joilla ei ollut 
muutosta edellä 
mainituissa 
muuttujissa. 
Tämä oli 
tutkimuksessa 
vahvin yksit-
täinen tekijä 
lisäämään vam-
mariskiä. 
 

Tutkimus on 
hyödyllinen, 
koska se käsit-
telee muiden 
muuttujien li-
säksi unen vai-
kutusta urheilu-
vammojen ris-
kiin. 
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Tutkimuksen 
tarkoituksena oli 
tutkia terveellis-
ten elämäntapo-
jen vaikutusta 
urheiluvammo-
jen riskiin ruot-
salaisilla nuo-
rilla eliittiurheili-
joilla. Tutkimuk-
sen ensisijainen 
tavoite oli ke-
rätä dataa ra-
vinnonsaan-
nista, unesta, it-
setunnosta ja 
koetusta stres-
sistä ottaen 
huomioon urhei-
lijoiden ikä ja 
sukupuoli. Tois-
sijaisena tavoit-
teena oli tutkia 
näitä ter-
veysmuuttujia 
mahdollisena 
riskitekijöinä 
vammojen 
esiintyvyydessä. 

Tutkimus kesti 
yhden lukukau-
den ajan ja se 
toteutettiin ky-
selylomak-
keena. Kysely-
lomakkeet lähe-
tettiin kerran 
syyslukukau-
della ja kerran 
kevätlukukau-
della. 

Tärkeimpänä 
tutkimuksessa 
havaittiin, että 
terveellinen ruo-
kavalio, joka 
noudattaa he-
delmien, vihan-
nesten ja kalan 
suosituksia vä-
hentää louk-
kaantumisriskiä. 
Terveellinen 
ruokavalio, jo-
hon sisältyy riit-
tävä määrä pro-
teiinia, välttä-
mättömiä vita-
miineja ja kiven-
näisaineita pa-
rantaa todennä-
köisesti palautu-
mista harjoitte-
lun sekä kilpai-
lujen välillä ja 
vähentää siten 
loukkaantumis- 
ja sairastamis-
riskiä 
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