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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli tutkia Voodoo Floss Band:lla toteutetun liik-
kuvuusharjoittelun akuuttia vaikutusta jalkapalloilijoiden ylemman nilkkanivelen
dorsifleksiolaajuteen, alaraajojen rajahtavaan voimaan ja tasapaino-
ominaisuuksiin. Nauhan kayttéa on aikaisemmin tutkittu vahan, joten sen tutki-
minen oli perusteltua. Opinnaytetydssa pohditaan myods nauhan mahdollisia
vaikutusmekanismeja.

Tutkimukseen osallistui 30 jalkapalloa 2-divisioonassa pelaavaakoehenkilda.
Koehenkilot jaettiin satunnaisesti koe- (n=15) ja kontrolliryhmaan (n=15). Mitta-
uksia koe- ja kontrolliryhmalla oli kaksi: ennen liikkuvuusharjoitteita ja valittd-
masti niiden jalkeen. Ylemman nilkkanivelen dorsifleksiolaajuutta mitattiin go-
niometrilla ja alaraajojen rajahtavaa voimaa Newtest Oy:n valmistamalla Power-
timer 300-sarjaan kuuluvalla kontaktimatolla. Proprioseptiikkaa tarkasteltiin
HUR Labsin kannettavalla tasapainolevylla.

Aineisto analysoitiin IBM SPSS Statistic 23 -ohjelmaa kayttaen. Tilastollisen
merkitsevyyden rajaksi asetettiin p< 0,05. Ylemman nilkkanivelen dorsifleksion
likelaajuus kasvoi koeryhmassa valittdomasti harjoituskerran jalkeen 14%
(p<0,05) ja kontrolliryhmassa 4% (p<0,05). Koeryhman kevennyshypyn lento-
ajat kasvoivat 4% (p<0,05). Kontrolliryhman kevennyshypyssa ei tapahtunut
tilastollisesti merkitsevaa muutosta. Voodoo Floss Band:lla tehdylla liikku-
vuusharjoittelulla ei ollut eroa liikkkuvuusharjoitteluun ilman nauhaa tasapainon
ja liikkuvuuden tulosten osalta, mutta rgjahtavan voiman osalta oli.

Pienen otoskoon vuoksi tulokset eivat ole yleistettavissa, vaan ne ovat Iahinna
suuntaa antavia. Lahes kaikki koehenkilot olivat mittausten paatyttya valmiita
harkitsemaan Voodoo Floss Band:in hankkimista itselleen.

Jatkotutkimuksissa Voodoo Floss Band:in vaikutuksia voitaisiin tutkia isommalla
koehenkildjoukolla, pidempikestoisemmalla harjoittelujaksolla ja eri nivelissa tai
kohdistettuna esimerkiksi lihaskudokseen.

Avainsanat: Voodoo Floss Band, ylempi nilkkanivel, liikkuvuus, tasapaino, ke-
vennyshyppy
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The purpose of this study was to look into the acute effect that mobility training
performed with Voodoo Floss Band had on footballer's talocrural joints. This
was done by measuring the ROM on talocrural joints dorsiflexion, explosive
power production in lower extremities and balance.The use of Voodoo Floss
Band has been studied very little in the past so studying it was justified. This
thesis also speculates on the possible mechanisms that might cause the effects
resulted from using the Voodoo Floss Band.

This study involved 30 test subjects who are second division football players in
Finland. Test subjects were randomly divided into experimental- (n=15) and
control groups (n=15). Both groups had two measurements; the first before mo-
bility training exercises and second measurement immediately after the exer-
cises. Talocrural joint dorsiflexion ROM was measured by using a goniometer.
Explosive power in lower extremities was measured by using a Powertimer 300
series contact mat manufactured by Newtest Oy and proprioception with HUR
Labs portable balance platform.

The data was analyzed using thelBM SPSS Statistic 23 program. The value of
the statistical significance was p<0,05. Talocrural joint dorsiflexion ROM im-
proved immediately after intervention 14,9% (p<0,05) in experimental group,
and 4,1% (p<0,05) in control group. Counter movement jump results improved
4,3% (p<0,05) in experimental group but not significantly in experimental group.
Mobility exercises performed with a Voodoo Floss Band compression didn’t
have difference on mobility and balance results compared to mobility exercises
done without the band. There was a significant difference in explosive power
between the groups.

Results of this study may not be generalized because of the small sample used.
However these results can be directional considering the using of the Voodoo
Floss Band. After the intervention nearly every one of the test subjects were
ready to consider buying themselves a Voodoo Floss Band.

Further studies might examine effects of the Voodoo Floss Band with a larger
sample. In addition, further studies could also examine long-term effects on a
longer lasting exercise program. Voodoo Floss Band effects could also be sur-
veyed using the band in a different joint or focusing completely on muscle tis-
sue.

Key words: Voodoo Floss Band, talocrural joint, mobility, balance, counter
movement jump
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1 Johdanto

Miesjalkapalloilijoille sattuu 3,37 akuuttia vammaa/1000 peli- ja harjoitustuntia
kohti ja tyypillisimpia naista vammoista ovat nilkkavammat (24%) (Ristolainen
2012). On myos havaittu, ettda ylemman nilkkanivelen dorsifleksio ja telaluun
dorsaaliliukuminen rajoittuvat toistuvien nilkan nyrjahdysvammojen seuraukse-
na (Vicenzino, Branjerdporn, Teys & Jordan 2006). Rajoittuneen nilkan liikku-
vuuden on myods todettu lisdavan alaraajojen vammariskia (Begalle, Walsh,
McGrath, Boling, Blackbur & Padua 2015). Dorsifleksion hyvan likkuvuuden on
todettu olevan hyva ominaisuus vammojen ennaltaehkaisyyn (Malloy, Morgan,
Meinerz, Geiser & Kipp 2014). Lisaksi okklusiivisten kiristyssiteiden kanssa suo-
ritetun matalan intensiteetin harjoittelun on todettu parantavan isometrista ja

isokineettista voimaa (Takarada, Tsuruta & Ishii 2004).

Voodoo Floss Bandin suosio on kasvanut rajahdysmaisesti muun muassa Yh-
dysvaltojen fysioterapian ja fitness-lajien keskuudessa (Burns 2016).Voodoo
Floss Bandin oikeaoppinen kayttdé auttaa parantamaan nivelpintojen liukumista,
vahentamaan nivelkipuja ja parantamaan lihaksen supistumisominaisuuksia
(Starrett & Cordoza 2013, 217.). Sen oletetaan myos lisaavan verihuuhtelua
kompression poistamisen jalkeen. Lisaksi niveltasolla sen on oletettu lisdavan
nivelen motorista kontrollia ja vahentadvan hermopuristustiloja. Voodoo Floss
Bandin koettuja positiivisia vaikutuksia ei ole kuitenkaan todistettu. (Stevens
2014.)

Voodoo Floss Band on MobilityWOD-yhtion kehittelema ja Rogue Fitnessin lan-
seeraama. Se nousi ihmisten tietoisuuteen vuonna 2013 amerikkalaisen fysiote-
rapian tohtorin ja crossfit-valmentajan Kelly Starrettin ansiosta. (Starrett & Cor-
doza 2013, 217.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittda Voodoo Floss Band:lla toteutetun liik-
kuvuusharjoittelun akuuttia vaikutusta ylemman nilkkanivelen dorsifleksiolaajuu-
teen, alaraajojen rajahtavaan voimaan ja tasapainoon. Nauhan kayttdéa on ai-
kaisemmin tutkittu hyvin vahan, joten sen tutkiminen on perusteltua. Opinnayte-
tydssa pohditaan myds nauhan mahdollisia vaikutusmekanismeja. Opinnayte-

tydn osallistujina on Lappeenrannan PEPO:n (jalkapalloseura) pelaajia ja tydn



yhteistydkumppanina toimii tmi. T-Gear Lappeenranta, joka kustantaa ja toimit-
taa opinnaytetyota varten kymmenen Voodoo Floss -nauhaa. Vastineeksi T-
Gearilla on oikeus halutessaan kayttaa tata opinnaytetyota sosiaalisessa medi-

assa tuotteen markkinoimiseen.

2 Nilkkanivelen toiminnallinen anatomia

Nilkka koostuu ylemmasta ja alemmasta nilkkanivelesta. Ylempi nilkkanivel (lat.
articulatio talocruralis, Kuva 1) on synoviaalinivel, joka muodostuu saari- ja poh-
jeluiden liitoksesta telaluuhun (os talus). Ylempi nilkkanivel tuottaa liikkeita nil-
kan dorsaalifleksio-plantaarifleksio-akselilla (nilkkanivelen koukistus ja ojen-
nus).Ylemmasta nilkkanivelestd tulee myds hieman liikettd pronaatio-
supinaatio-suuntiinseka rotaatiosuuntiin, minka takia sitd ei voida pitaa taysin
puhtaana sarananivelena. (Ahonen, Sandstrom, Laukkanen, Haapalainen, Im-
monen, Jansson, & Fogelholm 2002, 229-231.)Proksimaalinen ja distaalinen
saari-pohjeluunivel eivat liity anatomisesti ylempaan nilkkaniveleen, mutta silti
ne osallistuvatsen toimintaan. Ylemman nilkkanivelen liike dorsaalifleksioon ai-
heuttaa pohjeluun liukumisen proksimaalisesti ja posteriorisesti poispain saari-
luusta. (Norkin& White 2009, 263.)

Ylempi nilkkanivel

Kuva 1. Nilkkanivelet (Physio-pedia 2016)

Kantaluun ylapinta ja telaluun alapinta muodostavat alemman nilkkanivelen (lat.
articulatio subtalaris, Kuva 1). Se tuottaa liikettd pronaatio-supinaatio-

suunnissa. Jalkateran luiden muodostamat kaarirakenteet ovattarkeita kavelys-



sa ja juoksussa:niiden tulee tukea ja samalla joustaa kavelyn aikana. Jalan alu-
een lihakset, janteet ja nivelsiteet antavat tukea luisille rakenteille ja mahdollis-
tavat liikkumisen. (Saarikoski, Liukkonen& Stolt 2010, 36.)

2.1 Nivelen liikkuvuus ja mobilisaatio

Liikkuvuus kasitetaan toiminnallisenasuorituskykyna tai nivelen eksaktina liike-
laajuutena. Liikkuvuuteen vaikuttavia yksildllisia tekijoita ovat esimerkiksi lihas-
ten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja elastisuus seka nivelpintojen muodot.
(Mero & Holopainen 2004, 364.) Liikerajoituksella tarkoitetaan useimmiten li-
haksen, janneliitoksen, kalvorakenteiden tai passiivisten tukirakenteiden (nivel-
siteet, nivelkapseli) jaykkyydesta aiheutuvaa liikkeen rajoitusta (Saari, Lumio,
Asmussen, Montag, Appelqvist & Vaismaa 2009, 38). Riittavalla liikkuvuudella
mahdollistetaan laajat liikeradat ja teknisesti optimaaliset suoritukset (Mero &
Holopainen 2004, 364).

Mobilisaatiolla tarkoitetaan rauhallisesti suoritettavaa nivelen liiketta, joka teh-
daan laajasti nivelen liikealueella. Mobilisoinnissa liike kohdistetaan yhdella ker-
ralla vain yhteen niveleen. (Karvonen & Paatelma 2006, 251.) Sen tarkoitukse-
na on aikaansaada ja palauttaa nivelten normaali liukuminen seka vahentaa
nivelen liikkekipuja. Mobilisaatio voi olla passiivista, jolloin terapeutti suorittaa
likkeen, tai aktiivista, jolloin asiakas osallistuu liikkeen tuottamiseen. Nivelen
mobilisaatiokeinoina kaytetaan traktiota, jossa nivelpintoja erkaannutetaan toi-
sistaan ja liu'uttamista, jossa nivelpintoja liikutetaan suhteessa toisiinsa. (Kal-
tenborn F, Evjenth, Kaltenborn B, Morgan & Vollowitz 2007, 31.)

2.2 Ylemman nilkkanivelen liikkuvuus

Normaali liikelaajuus ylemmassa nilkkanivelessa on noin 20 astetta dorsiflek-
siota ja 30—50 astetta plantaarifleksiota.Nilkan dorsifleksio on tarkea osa kave-
lya ja juoksua. Sen merkitys korostuu kavelyn keskitukivaiheessa, kun se jatkaa
liiketta jalkapohjan ja kantapaan ollessa viela kontaktissa alustaan. Urheilijalle
riittdva laajuus dorsifleksiota on valttamaton esimerkiksi juoksussa, kyykyissa ja
loikissa. Rajoittuneen dorsifleksion oletetaan aiheuttavan epasuotuisaa rasitus-
tanilkkanivelen laheisissa rakenteissa, kuten jalkateran, polven ja lantion toi-
minnoissa. (Russell, McEwan, Koutedakis& Wyon 2008, 77.)Rajoittunut dorsi-



fleksio lisaa myos todennakoisyytta patellajanteen vammoihin
(Malliaras, Cook&Kent 2006) ja polven ristisidevammoihin (Fong, Blackburn,
Norcross, McGrath& Padua 2011).

3 Tasapaino

Tasapaino on prosessi, jossa kehon massakeskipiste pyritdan sailyttdmaan
suoraan kehon tukipinnan ylapuolella. Tasapaino perustuu nopeaan ja jatku-
vaan palautteeseen nako-, tasapaino- ja tuntoaistilta. Ulkoisten arsykkeiden
vaikuttaessa ihmiseenvestibulaari-, eli tasapainojarjestelma korjaa asentoa li-

hasjarjestelmia koordinoimalla. (Hrysomallis 2011, 222.)

Tasapainoa on mahdollista korjata sensorisen palautteen kautta nilkka-, lonkka-
ja askelstrategialla. Kun seisoma-asennossa tasapainoa horjuttava tekija on
riittavan pieni, keho kykenee korjaamaan tasapainon nilkkaniveleen vaikuttavilla
alaraajojen lihaksilla. Horjunnan kasvaessa voidaan joutua ottamaan kayttoon
lonkka- ja askelstrategiat. (Magee, Zachazewski & Quillen 2007, 202.)

Heikko tasapaino altistaa nilkan nyrjahdyksille pallolajeissa. Tasapainoharjoitte-
lu vahentaa merkitsevasti nilkan nyrjahdyksia ilman kontaktia ja kontaktin kans-
sa. Jalkapallon pelaajilla ilman kontaktia syntyneet nilkan nyrjahdykset vaheni-
vat 77% yhden kauden mittaisen tasapainoharjoittelun seurauksena. (Tyler,
McHugh, Mirabella, Mullaney & Nicholas 2006,471-475.)Tutkimuksessa koripal-
lon ja jalkapallon pelaajilla nilkkan nyrjahdykset vahenivat 61% tasapainoharijoit-
telun ansiosta(McGuide & Keene 2006, 1103-1111).

Proprioseptorit tuottavattietoa raajanivelten asennosta ja likkeesta seka ovat
osa tasapainojarjestelmaa (Hrysomallis 2011, 41). On tutkittu, ettd kompressiol-
la voitaisiin vaikuttaa myos niveltasolla proprioseptiikan herkkyytta parantavasti
(Schween, Gehring, & Gollhofer2015, ; Edin & Johansson 1995).



4 Lihasvoima

4.1 Lihasvoiman osa-alueet ja lihastyotavat

Lihasvoima on olennainen osa motorisessa suorituksessa, koska kaikkien liik-
keiden lahtokohtana on painovoiman voittaminen lihassupistuksella. (Kinnunen
& Rahomaki 2011). Niemen (2008) mukaan voima voidaan jakaa kolmeen eri
kategoriaan: nopeus-, maksimi- ja kestovoimaan. Nopeusvoimaharjoittelu on
hermoston toimintaa jalostavaa ja se jakautuu pikavoiman ja rajahtavan voiman
harjoitteluun. Maksimivoimaharjoittelussa keskitytdan parantamaan hermoston
toimintaa ja se voidaan jakaa maksimi- ja perusvoimaharjoitteluun. Kestovoi-
mabharjoittelulla luodaan lihaskudoksille pohjaa ja se voidaan jaotella voimakes-
tavyys- ja lihaskestavyysharjoitteluun. (Alasuvanto, Kaikkonen, Kukkohovi &
Vesa 2012.) Lihastyotapoja ovat konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen lihas-
ty6. Konsentrisessa lihastyossa lihassolut lyhenevat ja eksentrisessa ne pitene-
vat. Isometrisessa lihastydssa lihassolun pituus pysyy vakioituna. (Arvonen &
Kailajarvi 2002, 68-69)

4.2 Rajahtava voima

Viitasalo, Raninen ja Liitsola (1985) ovat todenneet, ettarajahtava voima on
mahdollisimman suuren voiman tuottamista 0,01 — 2 sekunnin aikana, jolloin
aika ei riitd maksimaalisen voiman tuottamiseen (Zatsiorsky & Kraemer 2006,
26; Hiekkamaki 2006, 3). Helin, Oikarinen ja Rehunen (1982) ovat tutkineet,
ettakun voima kohdistetaan yhteen tai muutamaan toistoon, kaytetaan rajahta-
vaa voimaa.(Hiekkamaki, M. 2006, 6).

5 Voodoo Floss Band ja mahdolliset vaikutusmekanismit

Voodoo Floss Band:ia on vaitettykaikkein voimakkaimmaksi ja tehokkaimmaksi
likkuvuusmenetelmaksi asennon ja liikkeen palauttamisen kannalta. Starrettin
ja Cordozan (2013, 217.) mukaan nauhan oikeaoppinen kayttdé auttaa muun
muassa parantamaan nivelpintojen liukumista, vahentamaan nivelkipuja ja pa-
rantamaan lihaksen supistumisominaisuuksia. Nauhan maksimivenyvyys on

noin 150% nauhan pituudesta, mutta tavallisena kayttovenytysasteena on ku-



vattu noin 50-75% venytystd nauhan maksimivenyvyydesta. Nauha ei nailla

voimakkuuksilla vahingoita niveltd itsedan tai kudosta. (Starrett & Cordoza
2013, 220.)

Kuva 2. Voodoo Floss Bandin kayttd saaren alueella. (Rogue Fitness 2015).

Nauhan sitomisessa perussaantona on eteneminen sydanta kohti. Nauhalla
edetdan raajassa noin puoli kierrosta kerrallaan, jolloin seuraava kierros jaa
puoliksi edellisen paalle (Kuva 3). Nauhan loppuosa voidaan sitoa edellisen
kierroksen alle, jolloin se pysyy raajassa tiukasti kiinni. Sitomisen jalkeen koh-
denivelta tulee liikuttaa esimerkiksi dynaamisin venytyksin (Kuva 2). Nauha on
poistettava, jos ilmenee pistavaa kipua, tunnottomuutta, raajan sinerrysta tai jos
asiakas pelkda nauhan kayttéa. Nauhasta jaa usein sidoksen suuntaisia jalkia
ihoon, mutta ndma katoavat tavallisesti muutaman minuutin kuluessa. Nauhan
kayttd voi olla epamiellyttavaa, mistd on syytd mainita etukateen asiakkaalle.
(Starrett & Cordoza 2013, 217-220.)

Kuva 3. Voodoo Floss Bandin sitominen

Voodoo Floss Bandin koettuja positiivisia vaikutuksia ei ole tutkimuksin selvitet-

ty. Sen oletetaan vaikuttavan muun muassa lihaskalvojen liukumiseen suhtees-
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sa toisiinsa. Lisaksi sen oletetaan lisaavan verihuuhtelua kompression poista-
misen jalkeen. Niveltasolla sen on oletettu avustavan niveltd liukumaan sille
fysiologisesti optimaalisimmassa liikesuunnassa kompression myo6ta, ja nain
motorisen kontrollin paranemisessa. Lisaksi sen uskotaan vahentavan komp-
ressiovaikutuksellaan turvotusta kohdealueella seka hermopuristustiloja.
(Stevens 2014.)

5.1 Lihasvoima

Hakkaraisen ja Nikanderin (2009) mukaan lihaksiston voimantuottoon vaikutta-
vat lihaksien tukirakenteiden ja janteiden elastisuus (Hella, Jortikka & Retsu
2014). Voodoo Floss Bandin on arveltu parantavan nopeasti nivelten liikelaa-
juutta (ROM) ja sita ympardivien lihasten elastisuutta, mutta tutkimusnayttéa ei
tasta viela ole (Bohlen, Arsenault, Deane, Miller, Guadagno & Dobrosielski
2014). Staattisessa hypyssa kaytetaan lihaksen supistuvia komponentteja ja
kevennyshypyssa myos elastisia komponentteja. On todettu, etta 5-15% voi-
mantuotosta on elastisten komponenttien osien osuutta. (Kauranen 2014) Ke-
vennyshypyn tulokseen vaikuttaa myds venytysrefleksin antama lihasaktiivisuu-
den kasvu. (Keskinen 2015, 13). Aiemmin on tutkittu, ettd yhdistetty verenkier-
ron tukkiva kompressio ja matalatehoinen harjoittelu voi lisata lihaksiston adap-
taatiokykya harjoittelujaksolla, seka lisata lihaksen valitontad kasvuhormonipitoi-
suutta suhteessa ilman kompressiota tehtyyn harjoitteluun. Verenkiertoa esta-
vaan kompressioon yhdistetyn matalatehoisen harjoittelun on myds huomattu
lisdavan lihasvoimaa samansuuntaisesti, kuin ilman verenkierron estoja suorite-
tun korkeatehoisen harjoittelun. (Takarada, Tsuruta & Ishii 2004; Takarada, Ta-
kazawa, Sato, Takebayashi, Tanaka & Ishii 2000)

5.2 Iskeeminen kompressio

Yhtena teoriana Voodoo Floss Bandin toiminnassa oniskeemisen kompression
vaikutus. Iskeemisen kompression on todettu olevan turvallinen tapa kasitella
kehon lihaksiston herkemmiksi koettuja kohtia, eli triggerpisteitda (Hains 2002).
Triggerpistekivussa mm. solujen kalsiumionituotanto hairiintyy esimerkiksilihas-
rasituksen tai traumojen seurauksena, ja tama voi aiheuttaa kivun lisaksi arty-

neisyytta sensorisessa, motorisessa ja autonomisessa hermostossa. Aktiivinen
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triggerpiste voi estaa lihasta venymasta luonnollisesti seka heikentaalihasta.
Paikallinen iskemia voi laskea lihaksen happamuutta, mika mm. tehostaa ase-
tyylikoliinin toimintaa. Kun triggerpisteitd kasitelldan jatkuvalla kompressiolla
asiakkaan kivunsietokyvyn rajoissa, voidaan saada kasittelyalueen lihaksissa
aikaan positiivisia motorisia ja autonomisia muutoksia. Myos ei-aktiivisilla, kivut-
tomilla triggerpisteilla uskotaan olevan samanlaisia ominaisuuksia.(Bron &
Dommerholt 2012)Iskeeminen kompressiovoi olla tehokas kivunlievityksen kei-
no, kun sitd kaytetdanmyofaskiaalisiin triggerpisteisiin ennen venyttelya, seka
yhdistettyna nivelmobilisaatioon (Hains, Boucher & Lamy 2015;Menakam & Ka-
laichandran 2015).Lisaksi iskeemisen kompressiositomisen on tutkittu vahenta-
van ylaraajoissa tehokkaammin turvotusta kuin yleistyvat kompressiovaatteet
(King, Deveaux, White & Rayson 2012).

5.3 Faskioiden liukuminen

Voodoo Floss Nauhan oletetaan lisaavan liikkuvuutta vaikuttamalla faskioiden
kerrosten valiseen liukumiseen (Stevens 2014). Faskia on katkeamatonta vis-
koelastista kudosta, joka ymparoi ja suojaa jokaista lihasta ja elintd koko kehos-
sa. Lisaksi se on osa tuki- ja liikuntaelinjarjestelmaa ja se reagoi seka osallistuu
mekaanisiin arsykkeisiin. Faskia voidaan jakaa kolmeen sidekudoskerrokseen:
pinnallinen faskia, syva faskia ja epimysium. (Stecco, Macchi, Porzionato, Du-
parc & De Caro 2011.)

Ihonalaiskudoksesta on l0ydetty kalvomaista rakennetta, joka jakaa ihonalaisen
kudoksen pinnalliseen rasvakerrokseen (eng. superficial adipose tissue= SAT)
ja syvaan rasvakerrokseen (eng. deep adipose tissue= DAT). Tata ihonalaisku-
dosta jakavaa rakennetta kutsutaan pinnalliseksi faskiaksi. SAT ja DAT muo-
dostuvat rasvalohkoista seka niiden valissa kulkevista iholigamenteista (re-
tinaculumeista). Iholigamentit kulkevat ihon alla olevan verinahan ja pinnallisen
faskian valilla seka pinnallisen faskian ja syvan faskian valilla. (Stecco ym.
2011a.)

Syva faskia kietoutuu lihasten ymparille erottaen ne muista rakenteista. Se
muodostuu kahdesta kolmeen samankaltaisista kollageenisyykimpuista raken-
tuvista kerroksista. (Stecco ym. 2011a.) 20% syvan faskian ja sen kerrosten
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muodostaman kokonaisuuden tilavuudesta koostuu kollageenisaikeista ja muut
rakennusmateriaalit liittyvat kerrosten valiseen liukumiseen (Lahtinen-Suopanki
2012, 28).Yhden kerroksen keskimaarainen paksuus on noin 277um. Kerroksi-
en kollageenisaikeet suuntautuvat 78° kulmassa suhteessa toisiinsa. Jokaista
kerroksen valissa on ohut kerros 10yhaa sidekudosta, joka auttaa kerroksia liu-
kumaan toistensa yli. (Stecco ym.2011a.) Tama liukuminen on tarkea ominai-

suus liikkeisiin mukautumisen kannalta (Lahtinen-Suopanki 2012, 28).

Syvan faskian kerrosten valissa oleva |0yha sidekudos sisaltaa runsaasti hyalu-
ronihappoa, joka on tarkeda kerrosten liukumisen kannalta. Hyaluronihappo
sitoo itseensa vetta ja on todettu, etta muutokset faskiarakenteiden vesipitoi-
suudessa voivat vaikuttaa 16yhan sidekudoksen biomekaanisiin ominaisuuk-

siinestamalla liukumista kerrosten valilla. (Lahtinen-Suopanki 2012, 28.)

On mahdollista, ettda Voodoo Floss Bandin kayttd vaikuttaisi komprsessiovaiku-
tuksella faskiarakenteiden vesipitoisuuteen ja vahentaisi kerrosten valista kit-
kaa. Hyaluronihapon viskoelastisiin ominaisuuksiin voi vaikuttaa lisaksi paine ja
lampdtila. Viskoelastisten ominaisuuksien hairiintyessa ja hyaluronihapon muut-
tuessa sitkoisemmaksi, voi olla mahdollista ettd syvan faskian kerrokset paaty-
vat olemaan tiukemmin kiinni toisissaan.(Stecco ym. 2011b.) Kerrosten liukumi-
sen hairiintyminen saattaa johtaa hermopaatteiden arsyyntymiseen jo normaa-
leissa liikkeissa. Taman seurauksena voi ilmeta kipua, liikerajoitusta, kireytta tai
paineen tunnetta.(Lahtinen-Suopanki 2012, 30.) Kuvassa 4 nahdaan faskian yk

sinkertaistettu rakenne.

| e pinnallinen rasvakerros (SAT)

,,,,,,,,,,,,, 7 ¥
N ERE B
2 © 7 B I | F——— Pinnallinen faskia

Syvempi rasvakerros (DAT)

Syva faskia
Epimysium - koko lihaksen ymparilla

Perimysium - Lihassdiekimppujen ymparill

Endomysium - yksittdisten lihassdikeiden ymparilld

—Kuvassa nahdaan malli miten tavallisesti ihonalaiskudos, pinnallinen faskia ja syvé faskia ovat
sijoittuneet.
(Stecco ym. 2011, 129.)

Kuva 4. Ihonalaiskudosten anatomia.
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5.4 Mekanoreseptorit

Nykypaivana monifysioterapeuttikohdistaa manuaalisen terapian ihmisen eri
rakenteita ymparoiviin faskioihin. Muun muassa faskioissa tiedetdaan olevan
runsaasti erilaisia fysikaalisia reaktioita aistivia mekanoreseptoreita. Eraita tar-
keimmista reseptoreista ovat Golgin janne-elimet, seka Pacinin ja Ruffinin kera-
set. (Schleip 2003.)

Golgin janne-elimia sijaitsee muun muassa perifeeristen nivelten ligamenteissa,
nivelkapseleissa ja jannelihasliitoksissa. Ne stimuloituvat paaosin lihasten su-
pistumisesta, mika johtaa tonuksen laskuun poikkijuovaisissa lihaksissa. Paci-
nin kerasia sijaitsee eniten jannelihasliitoksissa ja nivelkapselien syvissa ker-
roksissa. Pacinin keraset stimuloituvat nopeista paineen muutoksista ja varahte-
lyista, tuottaen proprioseptisen palautteen kautta liikeaistin ja -kontrollin para-
nemisen. (Schleip 2003.)

Ruffinin kerasia sijaitsee paaosin perifeeristen nivelten ligamenteissa, ulommis-
sa nivelkapselikerroksissa ja keskushermoston kovakalvossa. Ruffinin keraset
stimuloituvat nopeiden paineenmuutosten lisdksi myos pidempaan jatkuvasta
paineesta, jonka kautta vaikutuksena on sympaattisen aktiivisuuden lasku.
(Schleip 2003.)

6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Voodoo Floss Band:lla toteutetun liik-
kuvuusharjoittelun akuuttia vaikutusta ylemman nilkkanivelen dorsifleksion laa-

juuteen, alaraajojen rajahtavaan voimantuottoon ja tasapainoon.
Tutkimusongelmina olivat seuraavat:

1. Miten Voodoo Floss Band -liikkuuvuusharjoitteluvaikuttaa nilkkanivelen
dorsifleksion liikelaajuuteen jalkapalloilijoillavalittomasti harjoituskerran
jalkeen?

2. Miten Voodoo FlossBand-liikkuuvuusharjoitteluvaikuttaajalkapalloilijoiden

tasapainoonvalittomasti harjoituskerran jalkeen?
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3. Miten Voodoo Floss Band-liikkuvuusharjoittelu vaikuttaa jalkapalloilijoi-
den alaraajojen rajahtavaan voimantuottoon valittomasti harjoituskerran

jalkeen?

7 Tutkimuksen toteutus

Interventio ja mittaukset tapahtuivat Saimaan ammattikorkeakoulun laboratorio-
tiloissa tammikuu - maaliskuu - valilla 2016. Kaikki osallistujat kavivat mittauk-

sissa koululla yhden kerran.
7.1 Aineisto

PEPO Lappeenrannan organisaatiosta osallistui opinnaytetyohon 30 koehenki-
|6a. Osallistujien ikakriteerina oli 15—50v. Osallistujista 20 oli miehia, 10 naisia.
Miehista vanhin osallistuja oli 30-vuotias ja nuorin 15-vuotias. Naisista vanhin oli

24-vuotias ja nuorin 15-vuotias. Koko otoksen keski-ika oli noin 21 vuotta.

Liikkuvuusharjoittelun esteet luettiin poissulkukriteereiksi. Naita ovat: nivelten
ylilikkuvuus,nivelongelmat kuten jaykistynyt nivel, hermojuuren puristustila nis-
kassa tai seldssa, ahtauman aiheuttama valilevytyra — tai pullistuma, verisuoni-
vaurio, veritulppa, keinotekoiset verisuonet, pinnallinen laskimotulehdus. (Ylinen
2006, 14-15.) Kontraindikaatiot todennettiin koehenkilon kertomana, mittaamal-
la, tai ladkarin todentamana. Alaraajojen akuutit lihasvammat, seka kivun tun-

teminen liikkuvuusharjoituksissa estivat myds osallistumisen.
7.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli kokeellinen pitkittaistutkimus, jossa tutkittiin harjoitteluun liitty-
vaa lyhyen aikavalin vaikutusta liikkuvuuteen, tasapainoon, seka ponnistusvoi-
maan. Tutkimuksessa verrattiin koe- ja kontrolliryhman tuloksia toisiinsa. Koe-
ja kontrolliryhmaan saatiin osallistujat PEPO Lappeenrannan mies — ja naise-

dustusjoukkueista.

PEPO Lappeenrannan osallistuvia joukkueita tiedotettiin tutkimuksesta etuka-
teen esittelykirjeella (Liite 3). Joukkueen pelaajilla oli tiedotuksen jalkeen harkin-

ta-aikaa viikon ajan. Tiedotustilaisuudessa koehenkilGille esiteltiin Voodoo Floss
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Band ja sen oikeaoppinen kayttd. Kuva 5 havainnollistaa opinnaytetyon etene-

mista.

30 osallistujaa.
N 3005715
Tilaisuudessa vapaaehtois-
ten keradminen

Saimaan ammattikorkeakon-
Dorsifleksio, rajahtiva voima, tasapaino lun biomekaniikan laborato-

EKontrolliryhma

R

Tio
Interventio

Liiklannmsharjoitus Koeryhma Voodoo Floss
Band:n kanssa, kontrolli-
Testit ryhma3 ilman nauhaa

Dorsifleksio, rijahtiva voima, tasapaino

~4 ~

Tulosten analysointi

Kuva 5. Tutkimusasetelma.

7.3 Tiedonkeruumenetelmat

Goniometri on yleinen ja paljon tutkittu valine liikkuvuuden mittauksessa. Se
nayttdd asteina nivelen kulman.Goniometrilla mittaamisen toistettavuutta on
tutkittu, kun mittaajina on ollut kaksi eri henkil6a. Tuloksien mukaan goniometri
on luotettava mittari (ICC .97-.99) nilkan aktiivisen ja passiivisen dorsifleksion

mittaamiseen.(Krause, Cloud, Forster, Schrank & Hollman 2011.)
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Kuva 6. Goniometrin paikka.

Tassa opinnaytetydssa nilkkanivelen dorsifleksio mitattiin kahdesti. Dorsiflek-
siota mitattiin ennen interventiota ja valittdmasti sen jalkeen. Ylemman nilk-
kanivelen dorsifleksio mitattiin koehenkildn maatessa tasaisella alustalla. Akil-
lesjanteen ja pohjelihaksen (m. gastrocnemius) liittymakohtaan asetettiin koro-
ke, jotta kantaluu ei osunut liikkeen suoritusvaiheessa alustaan. Goniometri
asetettiin mittaustilanteessa nilkan lateraalisen kehrasluun kohdalle (Kuva 6),
johon piirrettiin mittausta helpottamaan tussilla merkinta. Goniometrin alaraajaa
myoétaileva osa suunnattiin kohti reisiluun lateraalista nivelnastaa. Mittauksen
alussajalkatera asetettin 90 asteen kulmaan suhteessa saariluuhun. Alempi
nilkkanivel pyrittiin pitdmaan neutraaliasennossa tutkimuksen ajan. Toisella ka-
delld tuettiin alaraajaa nilkan paaltd kohti hoitopdytaa, ja toisella kdammenella
pyrittiin sailyttdmaan alemman nilkkanivelen neutraaliasento. Taman jalkeen
jalkateraa tyonnettiin nilkan maksimaaliseen dorsilifleksioon (passiivinen liike).

Tulokset ilmoitettiin asteina ja alkuasento merkitsi nollaa astetta.

HUR Labs kannettavat tasapainolevyt ovat suunniteltu nopeaan tasapainon ar-
viointiin. Testisuorituksena opinnaytetydssa oli yhdella jalalla seisominen 30s
ajan silmat auki ja kiinni. Mitattavia parametreja olivat huojunnan amplitudi ja

pinta-ala.

Testattava seisoo testissa tasapainolevyn paalla (Kuva 7) kohdistaen jalkojensa
kautta levyyn voiman. Voimalevyanturit levyn kulmissa mittaavat pystysuoraa

voimaa. Naiden neljan anturin valittamasta voimaerosta voidaan laskea testat-
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tavan henkilon levyyn aiheuttama painekeskipiste. Huojunnan nopeuden keski-
hajonnan on havaittu olevan luotettava ja toistettava mittari mitattaessa paine-
keskipisteen (Center of Pressure = COP) huojuntaa vakaalla alustalla. Silmat
kiinni tehdyt tasapainotutkimukset puolestaan ovat olleet tutkimuksissa toistet-
tavampia, kuin silmat auki tehdyt tutkimukset. (Salavati, Hadian, Mazaheri, Ne-
gahban, Ebrahimi, Talebian, Jafari, Sanjari, Sohani & Parnianpour,2009.)

Huojunnan pinta-ala kuvaa COP:n muutoksia.Pinta-alasta tarkastellaan huojun-
nan muotoa ja kokoa. Huojunnan pinta-ala on todettu luotettavaksi mittariksi
arvioitaessa staattista tasapainoa henkil6illa, joilla ei ole tasapaino-ongelmia.
(Tsai, Wu & Huang, 2008.)

Tutkimuksessa koehenkildn tuli kokeilla oikeanlainen testiasento ennen suori-
tusta (Kuva 7).Koehenkil6a ohjattiin kohdistamaan katse noin silmien korkeudel-
la olevaa pistetta seinassa suorituksen ajan, seka pitamaan asentonsa mahdol-

lisimman liikkkumattomana. Koehenkil6a opastettiin palaamaan asentoon mah-

dollisimman nopeasti, mikali tama horjahti laudan ulkopuolelle.

Kuva 7. Tasapainon mittaus.

Testit suoritettiin paljain jaloin, kadet suoliluun harjuilla, ja ilmassa oleva jalka
mahdollisimman |ahella toista jalkaa (Kuva 7). Paa oli pidettava mittauksen ai-
kana mahdollisimman paikallaan, ja ulkopuoliset arsykkeet pyrittin minimoi-

maan.
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Kontaktimattoa kaytetaan tassa opinnaytetydssa esikevennetyn hypyn mittaa-
miseen. Newtest Oy:n valmistama Powertimer 300-sarjaan kuuluva kontakti-
matto on todettu olevan luotettava keino hyppyominaisuuksien arvioimiseen
(Enoksen, Tonnessen & Shalfawi 2009). Tarkasteltava muuttuja on lentoaika ja
siitd laskettu nousukorkeus. Tarkoituksena oli tarkastella Voodoo Floss Bandin
kayton valittomia muutoksia esikevennetyn hypyn lentoaikaan.

Testitilanteen kevennyshypyssa alkuasento oli seisten kadet lantiolla ja selka
suorana. Asennosta tuli laskeutua 90 asteen polvikulmaan mahdollisimman no-
peasti ja ponnistaa taman jalkeen maksimaalisesti ylospain. Selkad ohjeistettiin
pidettavaksi koko suorituksen ajan mahdollisimman suorana ja kadet suoliluun
harjujen ylapuolella (Kuva 8). Alastulossa matolle ohjeistettiin laskeutumaan

jalat suorina pakiat ensin mattoa koskettaen. Testi toistettiin kolme kertaa, joista

paras tulos jai voimaan.

Kuva 8. Kevennyshyppy.

Koehenkildiltd mitattiin kahdesti nilkkanivelen dorsifleksio goniometrilla, tasa-
paino tasapainolevylla ja kevennyshyppy kontaktimatolla. Koeryhman osallistu-
jat suorittivat testikierrosten valissa liikkuvuusharjoituksen (Liite 1) Voodoo
Floss Band molemmissa nilkkanivelissa (Kuva 9). Sama testaaja asetti nauhat-
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koehenkilon molempiin nilkkoihin perajalkeen.Kontrolliryhma suoritti testien va-
lissd saman liikkuvuusharjoituksen ilman nauhaa. Harjoituksen kesto oli valmis-

teluineen keskimaarin noin 5 minuuttia.
7.4 Liikkuvuusharjoitusohjelma

Alkumittauksen jalkeen koehenkilGille kaytiin havainnollistettuna lapi kolme liik-
kuvuusliikettd sisaltava harjoitusohjelma (liite 1). Harjoitusohjelmaa kasatessa
haluttiin sisallyttdd mukaan alemman nilkkanivelen toiminnallisuutta havainnol-
listavia liikkeitd. Liikkeissa sisaltyivat samat perusajatukset jokaisen kohdalla

hieman eri tavalla varioituina.

Ensimmaisessa harjoitteessa (kuva 9) koehenkild suoritti kuvan mukaisessa
toispolviasennossa molemmille nilkoille 15 sekuntia aarimmaista nilkan dorsi-
fleksiota rauhallisella pumppaavalla liikkeella. Viereinen polvi vakioitiin suoritta-
van jalan kantapaan kohdalle, ja kasilla sai ottaa tuen maasta. Levanneen jalan
asentoon ei Kiinnitetty erityista huomiota. Ensimmaisessa liikkeessa harjoitus

aloitettiin nilkasta, joka oli sidottu ensin.

Taman jalkeen koehenkilo siirtyi toiseen liikkeeseen, joka sisalsi 30 sekuntia
varpaillenousuja steppilaudan paalla paino suurin piirtein varpaiden tyvinivelten
alla. Koehenkiloja kehotettiin suorituksessa liikkumaan aariasennosta toiseen,
eli syvaltd maksimaalisesta nilkan dorsifleksiosta ylds maksimaaliseen nilkan
plantaarifleksioon. A&riasennoissa neuvottiin pysyméan noin yhden sekunnin
ajan. Koehenkilot pitivat kadella tukea vieressa olevasta noin 120cm korkeasta
kaapista.

Kolmas liike oli askelkyykky vuorojaloin 28cm korkealle steppilaudalle. Askel-
kyykyssa oli tarkoituksena tehda laudan paalle astuvalla jalalla maksimaalinen
nilkkanivelen dorsifleksio. Kyykkyyn esiohjeina annettiin etummaisen polven
pitaminen liikkeen ajan jalkateran suuntaisesti. Liikkeen aikana neuvottiin lisaksi

koehenkiloa pitamaan kadet suoliluun harjuilla vakioituina.
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Kuva 9. Liikkuvuusharjoitteet.

Sitomisia seka harjoitteita tehtiin 2 kierrosta per koehenkild, joiden valissa ilman
nauhaa levattiin 1-2 minuuttia. Kontrolliryhma kaytti harjoituskierrosten valissa
2-3 minuutin tauon, joka siis oli vastaava koeryhman nauhojen sitomisen sisal-
tavaan taukoon. Kaikki kolme harjoitetta pyrittiin tekemaan ilman taukoja harjoit-
teiden valissa. Kaikille osallistujille annettiin samat ohjeet riippumatta siita, oliko
henkild koe- vai kontrolliryhmassa. Yhteensa harjoitusohjelman suorittaminen
vei aikaa keskimaarin 5 minuuttia. Alkulammittelyna koehenkil6t suorittivat noin

5 minuutin alkulammittelyn kevyella vastuksella.

Taulukossa 1 on merkittyna, mita tutkimusongelmia eri aineistonkeruumenetel-

mien on opinnaytetydssa tarkoitus mitata.

I I
’ *
’

Taulukko 1. Aineistonkeruumenetelmat eri tutkimusongelmissa.
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7.5 Tutkimuksen eettiset nakokohdat

Tutkittaville annettiin tiedotustilaisuudessa saatekirje tutkimuksen etenemisesta,
seka suostumuslomake (Liite 2 & 3). Koehenkildiden osallistuminen perustui
taysin vapaaehtoisuuteen ja osallistuminen oli mahdollista keskeyttda missa
tahansa vaiheessa. Opinnaytetyohon liittyvia tietoja kasiteltiin huolellisesti ja
tarkasti. Lahdemateriaalia kaytettiin niin ikdan kunnioittavasti.

Osallistujalle kerrottiin mittauksen jalkeen hanen tuloksensa ja niiden muutokset
osallistujan nain toivoessa. Mittausten tulokset suojattiin salasanan taakse tar-
kasti yhdelle tietokoneelle. Tulokset pysyivat tuntemattomina tutkimuksen ajan,
ja ne tuhottiin Saimaan ammattikorkeakoulun tietokoneelta tutkimuksen jalkeen.
Osallistujat eroteltiin tutkimusvaiheessa numerokoodeilla, eika yksittaisen pe-

laajan suorituksia pystyta erittelemaan tutkimustuloksista.
7.6 Aineiston analysointi

Tutkimuksen hypoteeseina ovat:

Nollahypoteesit:

1. Voodoo Floss Band -harjoitus ei muuta akuutisti nilkan dorsifleksiota nor-

maaliin nilkan liikkkuvuusharjoitteluun verrattuna.

2. Voodoo Floss Band -harjoitus ei muuta testihenkilon tasapaino-

ominaisuuksia akuutisti normaaliin nilkan liikkuvuusharjoitteluun verrattuna.

3. Voodoo Floss Band -harjoitus ei muuta testihenkilén ponnistusvoimaa akuu-

tisti normaaliin nilkan likkuvuusharjoitteluun verrattuna.
Hypoteesi:

1. Voodoo Floss Band -harjoitus muuttaa akuutisti nilkan dorsifleksiota nor-

maaliin nilkan liikkuvuusharjoitteluun verrattuna.

2. Voodoo Floss Band -harjoitus muuttaa testihenkildn tasapaino-

ominaisuuksia akuutisti normaaliin nilkan liikkkuvuusharjoitteluun verrattuna.
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3. Voodoo Floss Band -harjoitus muuttaa testihenkilon ponnistusvoimaa akuu-

tisti normaaliin nilkan likkkuvuusharjoitteluun verrattuna.

Mittauksissa keratyt aineistot analysoitiin IBM SPSS Statistic 23 -ohjelmaa kayt-
taen. Aluksi koe- ja kontrolliryhmien tuloksista tarkastettiin Shapiro-Wilk-testilla
(N<50) olivatko ne normaalisti jakautuneet. Taman jalkeen koe- ja kontrolliryh-
mien tuloksia verrattiin keskenaan toisistaan riippumattomien otosten T-testilla
tai Mann Whitneyn U-testilla, jotta voitiin todeta olivatko ryhmat vertailukelpoi-
set. Viimeiseksi alku- ja loppumittauksia verrattiin toisiinsa ryhmakohtaisesti
joko toistettujen mittausten t-testilla tai Wilcoxonin testilla, riippuen olivatko ryh-
mien tulokset testikohtaisesti normaalisti jakautuneet.

8 Tulokset

Kaikki koehenkilot pystyivat osallistumaan tutkimukseen ja heilta saatiin mitat-
tua kaikki tarvittavat tulokset. Kaikki mittaustulokset olivat myos kayttokelpoisia

tutkimukseen.
8.1 Vaikutus nilkkanivelen liikelaajuuteen

Koeryhmassa nilkkanivelen dorsifleksion liikkkuvuuden keskiarvo kasvoi 2,94° eli
14,9 % (p<0,05). Kontrolliryhmassa nilkkanivelen dorsifleksion keskiarvo kasvoi
0,93° eli 4,1 % (p<0,05). (Taulukot 2 ja 3).

8.2 Vaikutus alaraajojen rajahtavaan voimantuottoon

Kevennyshypyssa koeryhman lentoaikojen keskiarvo kasvoi 2,27 yksikkoa eli
4,32 % (p<0,05), kun taas kontrolliryhman lentoaikojen keskiarvossa ei tapah-
tunut muutosta (p>0,05) (taulukot 2 ja 3). Kevennyshyppyjen lentoajat ovat il-
moi-tettu sekunnin sadasosina ja niiden alapuolella on lentoajasta laskettujen
nousukorkeuksien keskiarvot. Nousukorkeudet on laskettu kaavalla h =
(g*t*2)/8, jossa h = nousukorkeus, g = 9,81m/s*2 ja t = lentoaika sekunteina.
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8.3 Vaikutus tasapainoon

Huojunnan pituuden keskiarvoissa silmat kiinni ei kummallakaan ryhmalla ta-
pahtunut (p>0,05). Silmat auki molempien ryhmien keskiarvoissa tapahtui muu-
tos. Koeryhman keskiarvo vaheni 439,96 yksikkda eli 16,0 % (p<0,05). Kontrolli-

Alkumittaus | Loppumittaus
Keskiarvo Keskiarvo Muutos P-arvo
SD SD
19,7° 22,6°
Liikkuvuus +14.9 % P<0,05
(2,99) (3,09)

52,5 54 .80
Kevennyshyppy [N GXs1%) (5,78) +4,4 %  P<0,01
33,8 cm 36,8 cm

25 0.2
Huoju i- 2 Mm
tuusO]silI;::;tnaIl)llki mm (254’47) -6,6 % P>0,05
(239,08)
2742,8 2302,9
Huojunnan pi-
tuus silmat mm mm -16 % P<0,05

kiinni

(657,61)  (713,66)
€90 pinta-ala 347,7 325,94
LT (9290)  (115,90)
3618,3  2156,3
(2890,50) (1321,88)

Taulukko 2. Koeryhman tulokset

-6,3%  P>0,05

C90 pinta-ala
silmat kiinni

-40,4 %  P<0,05

ryhman keskiarvo puolestaan vaheni 328,56 yksikkda eli 12,2 % (p<0,05). (Tau-
lukot 2 ja 3).
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Huojunnan pinta-alojen keskiarvoissa silmat auki ei kummallakaan ryhmalla
tapahtunut muutosta (p>0,05). Silmat kiinni molempien ryhmien keskiarvoissa
molempien ryhmien keskiarvoissa tapahtui muutos. Koeryhman tulos vaheni
1462,06 yksikkda eli 40,0 % (p<0,05). Kontrolliryhmassa tulos vaheni 944,81
yksikkda eli 31,3 % (p<0,05). (Taulukot 2 ja 3).

Ylemman nilkkanivelen dorsifleksion liikkuvuuden ja tasapainon osalta nolla-
hypoteesit jaivat voimaan ja ponnistusvoiman osalta vaihtoehtohypoteesi jai

voimaan. Voodoo Floss Band -harjoitus ei lisannyt akuutisti henkildn nilkka-

nivelen lilkkkuvuutta, eika parantanut tasapaino-ominaisuuksia, mutta lisasi pon-

Loppumittaus
Keskiarvo Muutos P-arvo
SD

Alkumittaus
Keskiarvo

22 4° 23,4°
Liikkuvuus +4.1 % p<0,05
(3,14)  (3,33)
51,2 52,3
Kevennyshyppy (6,02) (5,96) +2.1 % P>0,05
32,1 cm 33,5cm
DU 8839 mm 9695mm
tuus silméat auki (195,26) (330,96) ’ ’
2687,0 23614
Huojunnan pi-
tuus silmit mm mm -12,2 %  P<0,05
Kiinni
(617,98)  (420,73)
: 354,2 367,6
C90 -al ’ 2
+38%  P>005
(138,12)  (143,42)
coopinta-ala [ Sl -31,3% P<0,05
S (1577,12)  (972,72) ’ ’

Taulukko 3. Kontrolliryhman tulokset
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nistusvoimaa tavalliseen nilkkanivelen liikkkuvuusharjoitteluun verrattuna.

9 Pohdinta

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Voodoo Floss Bandin mahdollisia vaiku-
tuksia ylemman nilkkanivelen liikelaajuuteen, alaraajojen lihasvoimaan ja tasa-
painoon. Tutkimuksessa haluttiin selvittda, miten nauha mahdollisesti vaikuttaa
suorituskyvyn eri osa-alueisiin ja mitkd ovat sen mahdolliset vaikutus-

mekanismit. Tutkimuksen tulokset vastaavat tutkimuskysymyksiin.
9.1 Koehenkilot

Alkuperaisen suunnitelman mukaan tutkimukseen toivottiin vahintaan 22 osallis-
tujaa PEPO Lappeenrannan organisaatiosta. Esitietojen pohjalta sekd organi-
saation suuren kiinnostuksen myo6ta osallistujia saatiin lopulta 30, joista 15 koe-
ryhmalaista ja 15 kontrollirynmalaista. Tutkimukseen osallistuneista 30 koehen-
kilosta 20 oli miehia ja 10 naisia, kaikki seuran aikuisedustusjoukkueiden pelaa-
jia. Sukupuolet olivat tasaisesti edustettuina seka koe etta kontrolli-ryhmassa,

eika sukupuolia nahty tarpeelliseksi erotella tuloksissa.

Molemmat tutkimukseen osallistuneet joukkueet (PEPO:n miesten ja naisten
edustusjoukkueet) harjoittelevat viikkotasolla keskimaarin 4-5 kertaa. Jokainen
harjoituskerta kestda noin 1,5-2 tuntia. Lisaksi tutkimukseen osallistuneista
miesten joukkueen pelaajista osa harjoittelee seuran akatemiatoiminnassa laji-
taitopainotteisesti 2-3 kertaa viikkossa aamuisin. Joukkueiden harjoitusviikkoon
sisaltyy lajiharjoittelun ohella usein monipuolisesti nopeus-, liikkuvuus-, voi-ma-

ja kestavyysharijoittelua.

PEPO Lappeenrannan organisaatiossa otettiin opinnaytetyd vastaan mielellaan,
ja mm. valmentajien kiinnostus pelaajien suoritus- ja toimintakykya kohtaan li-
sasi varmasti osallistujien maaraa. Kiinnostus uudenlaista ja vierasta kehon-
huoltomenetelmaa kohtaan on myds voinut innostaa osallistujia tutkimukseen.
PEPO Lappeenrannan valmentajat ja toimijat pyrkivat jatkuvasti kehittdmaan

harjoitusmetodeja edistyksellisemmiksi, ja Voodoo Floss Bandin kaltaisen uu-
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den innovaation tutkimusnaytto ja kaytannollisyys jalkapallossa kiinnosti lajin

parissa toimijoita.

Koehenkildt tayttivat tutkimuksen mukaanottokriteerit. Tutkimukseen saivat
osallistua kaikki 15-50-vuotiaat PEPO Lappeenranta ry:ta naisten tai miesten
edustusjoukkueissa edustavat jalkapalloilijat. Koehenkilot arvottiin koe- ja kont-
rolliryhmiin. KoehenkilGita ei valittu tai arvottu isommasta joukosta. Tasta syysta
ei voida todeta varmuudella, edustivatko tutkimuksen koehenkilot perusjoukkoa
hyvin vai huonosti. Tutkimuksen luotettavuutta ja yleistettavyytta olisi parantanut
se, etta koehenkilot olisi arvottu suuremmasta perusjoukosta. Tutkimuksen tu-
loksia ei voida yleistaa koskemaan kaikkia jalkapalloilijoita.

Opinnaytetyd kohdistui jalkapalloilijoihin, jotka ovat mahdollisesti kokeneet nilk-
kavammoja uransa aikana. Siksi mitattavien nilkkojen ominaisuudet voivat olla
erilaisia. Opinnaytetyon nilkkaniveliin kohdistuva mobilisaatio oli aktiivista yhdis-
tettyna liikkkuvuusharjoitteluun ja tiukkaan paikalliseen kompressioon. Liikku-
vuusharjoittelussa keskityttiin dynaamisiin venytyksiin, joiden on havaittu lisaa-
van juoksunopeutta spurteissa ja lisdavan polven ojennusvoimaa ennen suori-
tusta toteutettuna (Fletcher & Jones, 2004, 885-888; Ishii & Yama-guchi 2005).

9.2 Menetelmat

PEPO Lappeenrannan edustusjoukkueille pidettiin tiedotustilaisuudet, joissa
selvitettiin suullisesti pelaajien halukkuus ja tutkimukseen soveltuvuus aiemmin
mainitut kontraindikaatiot selvittamalla. Tiedotustilaisuuksissa osallistujille jaet-
tiin suostumuslomakkeet (Liite 2).

Tasapainon mittaamisessa kaytettiin manuaalista goniometria nilkan dorsiflek-
sion liikelaajuuden mittaamiseen. Mittaukset tehtiin valittdmasti alkulammittelyn
jalkeen seka valittomasti likkuvuusharjoitteiden jalkeen. Ajallisesti tata suorituk-
sen ja mittauksen valia ei kuitenkaan vakioitu, mika saattaa vieda tarkkuutta
tuloksista koehenkildiden valilla. Testitilanteessa kaytettiin jokaisen koehenkilon
kohdalla samaa testaajaa, milla pyrittiin parempaan tulosten luotettavuuteen ja

mittauksen toistettavuuteen.
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Tasapainoa mitattin HUR Labs -tasapainolevylla, josta katsottiin nopeuden
keskihajonta, huojunnan pituus ja C90-pinta-ala silmat auki ja kiinni 30s ajalta
jalkapallossa potkun tukijalkana kaytetyn jalan seisonnassa. Testisuorituksessa
hairidtekijoita pyrittiin vahentamaan minimaalisiksi, mutta mm. viereisessa huo-
neessa lammittelya suorittaneiden henkildiden aanenkaytto saattoi hairita suori-
tusta. MyOs tasapainomittausta suoritti sama testaaja jokaiselle koehenkilolle.

Kevennyshyppy suoritettiin Newtest Powertimer 300 -hyppymatolla valittdmasti
tasapainomittauksen jalkeen. Koehenkildiden tuli suorittaa yksi hyvaksytty oi-
kean tekniikan harjoitushyppy, jonka arvioi aina sama testaaja. Taman jalkeen
koehenkilo suorittivat kolme kevennyshyppya, joista paras jai voimaan. Hyppy-
testissa vaikeuksia tuottivat hyppymatto ja monitori, joka ei aina nayttanyt tulos-
ta hypyn jalkeen. Taman takia hyppyja saattoi joillekin koehenkildille tulla use-

ampi kuin kolme.

Nauhan sitominen koehenkildille paljastui hieman haastavammaksi, kuin mihin
etukateen varauduimme. Sitomisessa pyrittiin kayttdmaan voimakkuutena n. 50-
70% venytysta nauhasta, mutta tata ei ole mahdollista meidan menetelmillam-
me vakioida. Voimakkuuden tasaisuutta pyrimme lisddmaan silla, etta sama
henkild sitoi kaikkien koehenkildiden nilkat. Etukateen koehenkildita varoitettiin
mahdollisesta puristuksen tuomasta epamiellyttavyydesta. Koehenkildita keho-
tettiin ilmoittamaan testaajille valittdmasti, mikali he kokivat tuntemuksia, kuten
huimausta tai pakokauhua. Nauhat sidottiin molempiin nilkkoihin perajalkeen,
minka tuli tapahtua melko nopeasti, jotta valtyttaisiin ylimaaraisilta epamiellytta-
viltd tuntemuksilta ensin sidotussa nilkassa. Osa etenkin naiskoehenkildista koki
nauhan melko ahdistavaksi, minka takia keskittyminen harjoitusten suorittami-

seen saattoi herpaantua.

Harjoitusohjelmassa etenkin kolmannessa liikkeessa (Kuva 8) esiintyi suoritus-
tavan osalta variaatiota ennakko-ohjeistuksesta huolimatta. Osalla koehenki-
I6ista etummainen kantapaa ei pysynyt steppilaudalla, tai henkild saattoi aloittaa
ensimmaiset suoritukset samalle puolelle, ja jouduimme korjaamaan koe-
henkilon suoritustekniikkaa kesken suorituksen. Ensimmaisessa harjoitusliik-

keessa jatimme huomioimatta takajalan nilkan asennon.
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Alkulammittelyssa esiintyi myos pienta variaatiota. Ohjeistetun viiden minuutin
kuntopyoralammittelyn jalkeen osa koehenkilGista koki viela tarvitsevansa lisa-
lammittelyd muun muassa uskaltaakseen suorittaa maksimaalista voimaa vaa-
tivan kevennyshypyn. Nain ollen seka koe- etta kontrolliryhmassa osa testatta-
vista suoritti ennen testitilannetta muutamia kyykkyja eri tyyleilla. Paaajatuksena
ohjeistuksessa painotettiin, ettei koehenkiloiden erityisesti tule tehda venyttely-
harjoituksia nilkan ja saaren alueelle ennen suorituksia. Kaikki koehenkilot olivat
aktiiviurheilijoita ja heidan mielipidettd omasta valmiudestaan suorittaa liikkeet

kunnioitettiin.

Mittaukset suoritettiin jokaisella testitapahtumakerralla samaan kellonaikaan
kolmen ja kuuden valilla. Talla pyrittiin vaikuttamaan mittausten luotettavuuteen
ja toistettavuuteen. Alun perin tutkimukseen suunniteltin myds kyselylomaketta
valineen koetuista vaikutuksista, mutta tama jatettiin pois kdytannon syista. Tut-
kimusasetelma oli suunnitelman alkuvaiheessa kahdeksan viikon harjoitusjakso.
Tassa tutkimuksessa paadyttiin kuitenkin selvittdmaan nopeaa vaikutusta vali-

neen tdmanhetkisten yleisempien kayttétapojen perusteella.

Tutkimuksen mittauksissa kaytetyt laitteet on todettu luotettaviksi (Krause ym.
2011; Tsai ym. 2008; Enoksen ym. 2009), mika lisaa koko tutkimuksen luotetta-
vuutta. Mittauksien luotettavuutta heikensi alkulammittelyn puutteellinen vaki-
ointi. Alkulammittelya lukuun ottamatta mittauksia voidaan pitaa reliaabeleina ja

valideina.
9.3 Tulokset

Tutkimuksen huomattavin tulos oli koe- ja kontrolliryhman kevennyshyppyjen
valinen ero. Koeryhman lentoajat kasvoivat tilastollisesti merkitsevasti ja kont-
rolliryhman eivat. Vaikka mittauksissa oli edella mainittuja vaikeuksia, niiden
vaikutukset eivat selita tata eroa. Newtest Powertimer 300 -hyppymaton ongel-
mat jakautuivat tasaisesti kummankin ryhman suorituksiin. Ylimaaraiset hypyt
saattoivat vahentaa mitatun hypyn lentoaikaa, mutta jos koehenkilo joutui hyp-
paamaan ylimaaraisia kertoja alkumittauksessa, vaikutti se luultavasti myds
loppumittaukseen. Jos ekstrahypyt vaikuttivat vain loppumittaukseen, olisi se
mahdollisesti pienentanyt alku- ja loppumittauksen eroa. Ylimaaraiset hypyt jai-
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vat kuitenkin vahaisiksi, pahimmillaan koehenkilo joutui hyppaamaan kolme ker-
taa lisaa. Paikoitellen toisistaan eroavaiset alkulammittelyt tuskin vaikuttivat tu-
lokseen. On myds hyvin epatodennakdista, etta kaikki tietylla tavalla lammitel-

leet olisivat paatyneet samaan ryhmaan.

Yksi mahdollinen teoria Voodoo Floss Band -harjoituksen vaikutuksesta keven-
nyshyppytuloksiin on plasebo -vaikutus. Koeryhmalaiset saattoivat alitajuisesti
panostaa suorituksiin erilaisesti, koska Voodoo Floss Band -harjoittelun on ole-
tettu kasvattavan rajahtavaa voimaa. Tata on kuitenkin erittdin vaikeaa osoittaa

todeksi.

Tuloksien toinen mielenkiintoinen tulos on ylemman nilkkanivelen liikkuvuus.
Molemmilla ryhmilla dorsifleksio kasvoi tilastollisesti merkitsevasti, mutta koe-
ryhman tulos kasvoi 15 % ja kontrolliryhman 4 %. Voitaneen siis mainita, etta
koeryhmalaisten nilkkanivelen liikkuvuus kasvoi suhteellisesti 11 % enemman.
Kuitenkaan ei voida luotettavasti todeta Voodoo Floss Band:n tehostaneen liik-
kuvuusharjoitusta, koska koe- ja kontrolliryhma eivat olleet |ahtdkohtaisesti liik-
kuvuuden osalta vertailukelpoiset (p<0,05). Tassa opinnaytetydssa venytyksen
lisdkeinona mobilisaatiossa on nauhan mekaaninen puristus, mika voi aikaan-
saada mekanoreseptorien kautta nivelen liikkuvuuteen erilaisen vasteen nor-
maaliin mobilisaatioon nahden. Ryhmien jakautuminen nain lienee sattumaa,
koska koehenkil6t jaettiin ryhmiin ilmoittautumisjarjestyksessa vuorotellen. Voo-
doo Floss Band:n vaikutusta liikkuvuustuloksiin ei voida myoskaan todistaa, silla

molempien ryhmien tulokset kasvoivat merkitsevasti.

Tulostaulukoista voi myos todeta, etta kaikkien silmat kiinni suoritettujen tasa-
painotestien tulokset paranivat. Voodoo Floss Bandilla ei liene tahan vaikutusta,
koska molempien ryhmien tulokset paranivat tasaisesti. Taman arvelemme joh-
tuneen padosin testaustilanteiden toistumisen mukaan kertyneesta harjoituk-
sesta. Monet koehenkilot kertoivat mittausten olevan ensimmaiset, joissa heilta
mitataan tasapainoa silmat kiinni. Samojen testien tulokset eivat vahentyneet
koehenkildiden pitdessa silmia auki, eli testiharjoituskertojen vahaisyys ei vai-
kuttanut nakoaistin ollessa mukana. Kaikkeen tahan voi osaltaan vaikut-taa se,
ettd silmat kiinni -testi suoritettiin valittomasti silmat auki -testin jalkeen. Jos

koehenkilot olisivat harjoitelleet tasapainotesteja silmat kiinni useamman kerran
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ennen varsinaisia mittauksia, olisi todennakoisesti myos naiden mittausten vali-

nen ero jaanyt merkitsemattomaksi.

Taman tutkimuksen tulosten perusteella ei voida todeta, ettd Voodoo Floss
Band:in kayttaminen liikkkuvuuden harjoittamisessa olisi tehokkaampaa kuin pe-
rinteinen liikkkuvuusharjoittelu. Tasapainon osalta tutkimuksessa ei saatu kay-
tannon kannalta merkittavia tuloksia, ja taman tutkimuksen perusteella Voodoo
Floss Band:in kayttd ei lisdaa kayttajan tasapaino-ominaisuuksia. Taman tutki-
muksen perusteella Voodoo Floss Band vaikuttaa rajahtavaan voi-mantuottoon
positiivisesti ja kaytannossa sita voitaisiin kayttaa rajahtavan voiman harjoitte-

lussa.

Tuloksia on vaikea verrata aikaisempiin tutkimuksiin, silla aiheesta ei ole tehty
vastavanlaisia tutkimuksia. Plocker, Wahlquist ja Dittrich (2015) tekemassa tut-
kimuksessa Voodoo Floss Bandin kaytto ei lisannyt lisannyt ylaraajojen voi-
mantuottoa penkkipunnerruksessa. Samassa tutkimuksessa ei myoskaan saa-
tu tilastollisesti merkitsevia tuloksia olkapaan liikkuvuuden osalta. Kyseisessa
tutkimuksessa 17 koehenkiléa teki olkapaan lihasvoimaharjoitteita Voodoo
Floss Band:in kanssa, jonka jalkeen mitattiin olkapaan liikkuvuutta goniometrilla
ja ylaraajojen lihasvoimaa kayttaen 3D kiihtyvyysanturia penkkipunnerruksessa.
Plocker ym. (2015) tutkimuksen ja taman opinnayteydn perusteella ei ole saatu
selkeita liikkuvuutta lisdavia tuloksia. Tosin molemmissa tutkimuksissa on mitat-
tu eri nivelten liikkuvuutta ja eri kehonosien voimantuottoa eri tavoilla, joten niita
ei voida luotettavasti. Plocker ym. (2015) kertovat tutkimuksessaan, etta heidan
kayttdmansa Voodoo Floss Band:in kietomistekniikka ei peittdnyt olkapaan li-
haksia riittavasti ja tama saattoi vaikuttaa tuloksiin niin lihasvoimassa ja liikku-

vudessa.
9.4 Jatkotutkimusaiheet

Tieto Voodoo Floss Bandista on viela alkutekijoissaan. Tassa opinnaytetyossa
tarkasteltiin lyhytkestoista vaikutusta henkildn ominaisuuksiin, mutta jatkossa
olisi syyta myos tutkia nauhan kayttéa pidemmalla interventiojaksolla. Otosko-
koa tulisi kasvattaa huomattavasti suuremmaksi yleistettdvampien tulosten

saamiseksi. Jatkossa nauhan kayttda voisi myos kohdistaa eri rakenteisiin, ku-
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ten lihasrungon paalle tai muihin isoihin niveliin. Tassa opinnaytetydssa tar-
kasteltiin vaikutuksia 2-divisioonatason jalkapalloilijoilla, mutta Voodoo Floss
Bandia ja nauhan eri vahvuusversioita olisi syyta pyrkia soveltamaan myods
muihin asiakasryhmiin, kuten kipupotilaisiin. Liikkuvuusharjoitteluna suoritettua
vaikutusta tutkaillessa olisi jatkossa syyta verrata selkeasti viitearvojen alle si-
joittuvien liikkuvuuksien muutosta nauhaharjoittelun seurauksena. Lisaksi jat-
kossa liikkkuvuusharjoitus voitaisiin myos korvata esimerkiksi lihasvoimaharjoit-
teella tai staattisella versiolla, ja kevennyshyppy muunlaisella lihasvoiman mitta-

rilla.

10 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tarkeimmat tulokset olivat, ettd Voodoo Floss Bandilla suoritettu
likkuvuusharjoittelu lisasi henkildiden rajahtavaa voimantuottoa suhteessa liik-
kuvuusharjoitteluun ilman Kkyseistd nauhaa. Liikkuvuuteen eri harjoittelu-
muodoilla ei ollut kliinisesti merkitsevaa vaikutusta, vaikkakin nauhan kanssa
harjoitellut rynma paransi tuloksiaan enemman kuin ilman nauhaa harjoitelleet.
Voodoo Floss Band -nilkan liikkuvuusharjoittelu ei lisannyt henkildiden yhden

jalan tasapaino-ominaisuuksia suhteessa kontrollirynmaan.

Taman opinnaytetydn tulokset eivat ole pienen otoskoon takia yleistettavissa.
Tuloksia voidaan kuitenkin kayttaa suuntaa antavina 2-
divisioonajalkapalloilijoilla, tai mahdollisesti samalla tavalla harjoittelevilla urhei-
lijoilla. Voodoo Floss Bandin tutkimista ja kayttoa fysioterapian alueella voidaan
jatkossa pitaa erittain perusteltuna nauhan lukuisten vaikutusmahdollisuuksien

johdosta.
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Liite 1

Voodoo Floss Band - harjoitus

Harjoituksen kulku

1. Orientoituminen harjoitukseen & nauhojen
asettaminen nilkkoihin.

: . 2. 15 sekuntia tasaista pumppaavaa liketta

LT perattaisille jaloille. Aloitetaan nilkasta
NN johon nauha asetettiin ensimmaisena.
: -
.{-’.:'
=,

1 3. Rauhallisia varpaille nousuja nilkan
£ mahdollisimman laajan liikelaajuuden
kasittavalld valimatkalla. Tuki seinasta.
30 sekuntia.

.:r'-';'? 4. Kuvan mukaisesti vuorojaloin
' steppilaudalle astuminen. 30 sekuntia.

7N 5. Nauhojen irrotus. Noin 2 minuutin
— tauko, jonka jdlkeen samat harjoitteet
uudelleen.
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Liite 2

Saimaan

ammattikorkeakoulu

Suostumuslomake

Talld sopimuksella suostun testihenkiloksiVoodoo Floss Band mobilisaatiokei-
nona jalkapalloilijoilla — opinnaytetyohon. Olen ymmartanyt tutkimuksen kulun ja

suostun toimimaan harjoituksissa/mittauksissa annettujen ohjeiden mukaisesti.

Suostun tulemaan 2016 alkutalvesta kerran Saimaan ammattikorkeakoululle

testitilaisuuteen.

Suostun harjoittelemaan ohjeiden mukaisesti, seka olemaan testihenkiléna liike-

laajuus-, tasapaino- ja ponnistusvoimatesteissa.

Sallin Saimaan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kayttaja tuloksiani nimetto-

mana tutkimuksen analysoinnissa.

Sallin Saimaan Ammattikorkeakoulun ja yhteistydkumppanin kayttaa tuloksiani

nimettdmana julkaisuissaan.

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

Tutkijoiden allekirjoitukset ja nimenselvennykset:

Paivamaara:

41



Liite 3

.VSaimaan ammattikorkeakoulu 6-

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Saimaan ammattikorkeakoulusta ja teemme opinnay-
tety6td Voodoo Floss Bandista. Tarkoituksena on selvittaa, onko tasta uudesta innovaatiosta

hyotya liikkkuvuusharjoitteluun, tasapainoon tai ponnistusvoimaan.

Voodoo Floss Band on puristussiteen tavoin kaytettava joustava nauha, jonka oletetaan olevan
hyva apuvaline mm. liikkkuvuuden lisddmiseksi. Aikaisempia tutkimuksia siitd ei ole, joten on

mielenkiintoista tutkia, onko vaitteilla peraa.

Haemme tutkimukseemme 22 vapaaehtoista koehenkil6d joukkueestanne. Koehenkildt jaetaan
kahteen ryhmaan, joista toinen tulee tekemaan nilkan liikkkuvuusharjoituksen Voodoo Floss
Bandin kanssa ja toinen ilman. Kaikkien nilkkanivelta tullaan mittaamaan goniometrilla (liikku-
vuusmittari), seka tasapaino- ja ponnistusvoimalaitteistolla. Tutkimuksesta keratyt aineistot kirja-

taan nimettomina.

Koehenkilot kayvat kevaan 2016 aikana Saimaan ammattikorkeakoululla kerran tilaisuudessa,

joka siséltada harjoittelun ja mittauksen.

Jos kiinnostuit osallistumaan tutkimukseen, niin voit ilmoittautua vapaaehtoiseksi 4.1.2016 jar-

jestettavassa tiedotustilaisuudessa.

Jos herasi jotain kysyttavaa, niin vastaamme mielellamme.

Juho Jaaskelainen Otso Knuuttila Samu Kauppila
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