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Triathlon on koko elimistod kuormittava kestavyyslaji, jossa yleisimmin esiintyvat vammat ovat
rasitusvammoja. Kehonhuolto kuuluu olennaisena osana tasapainoiseen triathlonharjoitteluun.
Kehonhuollolla tarkoitetaan toimenpiteitda vammojen ennaltaehkaisemiseksi, palautumisen
tehostamiseksi ja  suorituskyvyn  parantamiseksi.  Opinndytetydmme  nakokulma on
ennaltachkaiseva  fysioterapia,  jossa  tarkoituksena ~ on  puuttua  vammoihin
primaaripreventiivisessa vaiheessa eli ennen vammojen syntymistd. Opinnaytetyomme
yhteistyOkumppanina on Haukiputaan Heiton 22 ftriathlonistia, joille  toiminnallinen
opinnaytetydomme oli suunnattu.

Opinnaytetydbmme  tavoitteena  oli  tuoda  tietoa  triathlonharrastajille  sopivista
kehonhuoltomenetelmista, lisata ymmarrysta kehonhuollon tarkeydesta ja etta kohderyhmamme
ottaisi kehonhuoltoa osaksi harjoitusrutiineitaan. Ensisijaisesti opinnaytetydomme oli suunnattu
kohderyhmallemme, mutta muita hyddynsaajia ovat esimerkiksi kaikki triathlonin harrastajat,
kestavyyslajien harrastajat, valmentajat seka kestavyyslajien harrastajien kanssa toimivat
fysioterapeutit. Opinndytetydmme tarkoitus oli jarjestdd kehonhuoltopaivd Haukiputaan Heiton
triathlonharrastajille. Paiva sisalsi teoriatietoa seka kaytannon harjoittelua triathlonistille
tarkoituksenmukaisista  kehonhuoltomenetelmista. Kehonhuoltomenetelmat opinnaytetyohon
rajattiin  kohderyhmalle tehdyn taustakyselyn, ajankohtaisten tutkimusten seka kirjallisuuden
perusteella. Fysioterapiamenetelméat opinnaytetydssamme ovat likkuvuusharjoittelu, foamrullaus,
fyysisen suorituskyvyn harjoittaminen seka terapeuttinen harjoittelu.

Fysioterapeutin ydinosaamisen menetelmiin kuuluu muun muassa opettaminen ja ohjaaminen
sekd terapeuttinen harjoittelu. Naita menetelmia kaytimme tapahtumapaivanamme, kun
ohjasimme kehonhuoltoharjoitteita seka opetimme teoriaa niiden takana. Kohderyhmamme toivoi
toiminnallista paivaa. Tapahtuman lopuksi kerasimme kaikilta osallistuijilta kirjallisen palautteen.
Palautteiden perusteella tapahtuma oli kokonaisuudessaan onnistunut.

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia esimerkiksi sita, kuinka paljon kohderyhmé@mme on
hyodyntanyt opettamiamme kehonhuoltomenetelmia ja miten ne ovat vaikuttaneet esimerkiksi
vammojen esiintyvyyteen ja palautumiseen. Olisi myds mielenkiintoista tutkia jonkin tietyn
kehonhuoltomenetelman vaikuttavuutta triathlonharrastajilla, ja saada nain spesifimpaa tietoa
kehonhuoltomenetelmien vaikuttavuudesta. Lisaksi voisi myos selvittad, minkalainen kehonhuolto
sopii kisatilanteeseen ja miten se vaikuttaa palautumiseen.

Asiasanat: fysioterapia, triathlon, lihashuolto, palautuminen, venyttely, foam rolling,
urheiluvammat
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Triathlon is an endurance sport that puts the whole body under stress. The most common injuries
in triathlon are overuse injuries, so recovery and body maintenance play an important part in a
well-balanced triathlon training. Injury prevention, effective recovery and complementary
conditioning are all part of body maintenance. This thesis was written in the point of view of
preventive physiotherapy, where injuries are prevented by actions taken before the injury possibly
could happen. The target group of this thesis were 22 non-professional triathletes of Haukiputaan
Heitto.

The objective of this thesis was to serve non-professional and professional triathletes with
information about methods and strengthen their understanding of the importance of body
maintenance with the goal of them using these different methods of body maintenance as part of
their training. Next to the original target group of this thesis also other triathletes, athletes and
amateurs in endurance sports and their coaches or physiotherapists could benefit from the
information presented in this thesis. The result of this thesis was a workshop for the triathletes of
Haukiputaan Heitto with the topic being body maintenance. The workshop included a lecture
about body maintenance in triathlon and rehearsing different methods of body maintenance in
practice. The different methods of body maintenance shown in the workshop were chosen based
on a questionnaire filled in beforehand by the members of the target group, recent research and
literature on the topic. The physiotherapy interventions shown in this thesis are stretching, self-
myofascial release, conditioning and therapeutic exercise.

Part of the core competences in physiotherapy are teaching and guiding as well as therapeutic
exercise. These competences were used in the workshop when teaching the background to the
exercises done. The target group was asking for a workshop with their active participation. In the
end of the workshop a questionnaire asking for feedback was filled in by the participants. Based
on this feedback the workshop was successful.

In the future it would be interesting to know how our target group put the information shared in the
workshop into their training and how it affected for example their recovery and the occurrence of
injuries. It would be also interesting to research one specific method of body maintenance in more
detail and how this method affects the triathlete’s performance. Another topic for more research
would be what method of body maintenance could be recommended when competing in a
triathlon and how and if that method affects the recovery.

Keywords: physiotherapy, stretching exercise, athletic injuries, swimming, running, bicycling
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1 JOHDANTO

Triathlon on kestavyyslaji, joka koostuu uinnista, pyorailysta ja juoksusta. Lajin harrastajamaarat
ovat lahes viisinkertaistuneet viimeisen viiden vuoden aikana. (Lansivayla, viitattu 2.4.2017).
Triathlon kuormittaa monipuolisesti sydan- ja verenkiertoelimistoa. Lajin monipuolisuus onkin yksi
vammoilta suojaava tekija (Laukka, 2016, 123). Koska triathlon on kestavyyslaji, sen yleisimmat

vammat ovat rasitusvammoja (Burns, Keenan, & Redmond, 2003, viitattu 13.3.2017).

Ennaltaehkaisevassa fysioterapiassa voidaan puuttua mahdollisin vammoille altistaviin tekijoihin
primaaripreventiivisesti, eika vasta sitten, kun vamma on jo tapahtunut ja vaikuttaa negatiivisesti
asiakkaan toimintakykyyn. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 6.) Tassad toiminnallisessa
opinnaytetydssamme kaytamme fysioterapiamenetelmistd opettamista ja ohjaamista seka

terapeuttista harjoittelua, johon myds kehonhuolto kuuluu.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli jarjestaa tapahtuma Haukiputaan Heiton triathlonharrastajille.
Tapahtuman aiheena oli triathlonharrastajan kehonhuolto ennaltaehkaisevan fysioterapian
nakokulmasta. Opinnaytetydmme tavoitteena on tuoda tietoa triathlonharrastajille sopivista
kehonhuoltomenetelmista, lisata ymmarrysta kehonhuollon tarkeydesta ja etta kohderyhmamme

ottaisi kehonhuoltoa osaksi harjoitusrutiineitaan.

Haukiputaan Heitto on vuonna 1933 perustettu yleisseura. Seuran triathlonjaosto tarjoaa
jasenilleen mahdollisuuden sekd harrastamiseen etta kilpailemiseen triathlonin parissa
(Haukiputaan Heitto 2017, viitattu 12.4.2017). Kohderyhmé@mme koostui 22 Haukiputaan Heitossa
aktiivisesti triathlonia harrastavasta henkilosta. Lahetimme taustakyselyn kaikille ryhman jasenille
(LIITE 1), mutta itse tapahtumaamme osallistui kahdeksan kohderyhméastamme ja yksi ryhman

ulkopuolelta.

Vammojen ennaltaehkaisemiseksi ja harjoittelun seka palautumisen tehostamiseksi myos
kehonhuolto on tarkea osa harjoittelua. Koska triathlon on viela suhteellisen nuori ja kasvava laji,
on nyt hyva mahdollisuus ja ajankohta lisata harrastajien tietoutta ja taitoa kehonhuollosta ja sen

vammoja ennaltaehkaisevasta roolista opinnaytetydomme avulla.



Tapahtumamme  sisdlsi  teoriatietoa  sekd  kaytanndnharjoitteita  neljastd  eri
kehonhuoltomenetelmasta, jotka oli valittu kohderyhmalle teetetyn taustakyselyn seka tieteellisen
nayton ja kirjallisuuden perusteella. Tapahtuman harjoitteet valittiin niin, etta osallistujat voisivat
tarkoituksenmukaisesti ja mahdollisimman helposti hyodyntaa niita harjoittelussaan tapahtuman

jalkeen.



2 PROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Projektimme tarkoituksena oli jérjestdd Haukiputaan Heiton triathlonisteille toiminnallinen
kehonhuoltopaiva, jossa esittelemme teoriatietoa triathlonistien kehonhuollosta seka ohjaamme

kaytannon harjoitteita.

Projektilla tulee olla tavoitteet ja ne voidaan jakaa kahteen ryhmaan: kehitystavoitteeseen ja
valittdmiin tavoitteisiin (Silfverberg 2007, 40). Kehitystavoitteenamme oli, ettd kohderyhmémme
triathlonistit ottavat heille tarkoituksenmukaista kehonhuoltoa osaksi harjoitusrutiineitaan. Siihen
littyvat valittomat tavoitteet ovat ensimmaisena triathlonistien ymmarrys kehonhuollon
tarkeydesta. Sen lisaksi teemapaivan tavoitteena oli, etta triathlonistit saavat tietdmysta erilaisista
lajispesifisista kehonhuollon menetelmista. Yksi valitdn tavoite oli myds, etta osallistujat kokevat

jo teemapaivan aikana joitakin esitetyista kehonhuoltomenetelmista itselle toimivana.

Laatutavoitteenamme oli asiakaslahtoisyys, joka on osa fysioterapeutin ydinosaamista (Suomen
Fysioterapeutit 2016, 12). Fysioterapeutin eettisten ohjeiden mukaan fysioterapeutin pitda toimia
vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa ja perehtya taman taustaan ja nykytilaan. Myds tavoitteita
pitad asettaa yhdessa asiakkaan kanssa. (Kulju, Lahteenmaki, Mesidinen, Myyryldinen &
Rautonen 2014, 3, 4.) Taman takia teimme taustakyselyn kohderyhmalle ennen projektin alkua.
Taustakyselyn avulla rajasimme teemapaivan aiheet asiakkaiden toiveiden mukaisesti. Kysyimme
my6s kohderyhman henkildilta mitd he odottavat ja toivovat tulevasta teemapaivasta, jotta
saisimme asiakkaiden omat tavoitteet meidan tietoomme. Toinen laatutavoite oli tieteellisten
tietojen helposti ymmarrettavalla tavalla esittdminen. Tarkoituksenamme oli  kayttaa
mahdollisimman vahan ammattisanastoa, selittaa asioita triathlonista otettujen esimerkkien kautta
ja pyrkia tekemaan paljon kéytdnndn harjoitteita, joita toivottin myds kohderyhmaltéd saaduissa

vastauksissa.



2.2 Projektin organisaatio

Silfverbergin mukaan projektilla taytyy olla selked organisaatio, jossa sen jasenten roolit ja
vastuut on maaritelty. (Silferberg, 2007, 50.) Projektiorganisaatioomme kuului opinndytetydn
tekijat seka opinnayteyomme tilaaja Haukiputaan Heitosta. Projektimme oli melko lyhyt eika kovin
laaja, joten myOs projektiryhmamme oli pieni ja asiat hoidettin yhteistyolla. Tyotehtavat oli
kuitenkin jaettu selkeasti projektinvetdjien kesken. Opinndytetyon tekijat olivat vastuussa
teemapaivan sisallosta, viestinnan yllapitamisesta seka foamrullien, kuminauhojen ja
faskiapallojen hankinnasta. Haukiputaan Heiton yhteyshenkilo oli vastuussa teemapaivan tilasta,

viestien eteenpain jakamisesta kohderyhmallemme ja tapahtumapaivan tarjoiluista.

Projektiorganisaatioon kuului my6s opinnaytetyotdmme ohjaavat opettajat Pirjo Orell ja Marika
Tuiskunen, joilta saimme palautetta ja kysyimme neuvoa projektin etenemisen eri vaiheissa.
Lisaksi organisaatioon kuului vertaisarvioijat, joilta my6s saimme kommentteja ja palautetta

opinnaytetyon eri vaiheista ja tuotoksista.

2.3  Projektin vaiheet

Projektin etenemisessa on eri vaiheita. Naita vaiheita ovat ideointi, kaynnistysvaihe seka
paattamisvaihe (Ruuska, 2007, 34). Projektimme kaynnistyi kevaalla 2016, kun otimme yhteytta
Haukiputaan Heiton triathlonjaostoon ja aloimme pohtia aihetta. Meilla oli alusta asti tavoitteena
tehda opinnaytetyo, joka liittyy ennaltaghkaisevaan fysioterapiaan. Saimme alkuvaiheessa paljon

vinkkeja ja ideoita niin ohjaavilta opettajiltamme kuin triathlonjaoston yhteyshenkilolta.

Esiselvitys, projektin asettaminen ja suunnittelu sisaltyvat projektin kaynnistysvaiheeseen
(Ruuska, 2007, 34). Taman vaiheen aloitimme kunnolla alkusyksylld 2016 perehtymalla
triathloniin lajina seka triathlonista ja kehonhuollosta [dytyvaan ajantasaiseen tutkimusnayttoon

seka kirjallisuuteen.

Rakentamisvaihe jaetaan suunnitteluun, testaamiseen ja kayttddnottoon (Ruuska 2007, 34).
Silloin suunnittelimme tapahtumamme runkoa ja rajasimme siséltda ldytdmamme tiedon seka

taustakyselyn avulla. Itse tapahtuman jarjestaminen myos tehtiin rakentamisvaiheessa. Projektin



viimeiseen eli paatdsvaiheeseen kuului loppuraportin kirjoittaminen ja sen esitteleminen

Hyvinvointia Yhdessé — péivassa, joka jarjestettiin Oulun Ammattikorkeakoululla kevaéalla 2017.
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3 TRIATHLON

3.1 Triathlon lajina

Triathlon on kestavyysurheilulaji, joka koostuu kolmesta eri lajista: uinnista, pyorailysta ja
juoksusta. Triathlon on suhteellisen nuori laji, ensimmainen triathlonkilpailu jarjestettin San
Diegossa 25.9.1975. Suomessa ensimmainen triathlonkilpailu kaytiin Joroisissa vuonna 1983.
(Triahlon Suomi, viitattu 24.2.2017.) Nykyaan tapahtuma on niin suosittu, ettd se myydaan
loppuun jo yhdeksan kuukautta ennen kilpailua (Kotiranta & Seppanen 2016, 24). Triathlon on siis

nykypaivana yha suositumpi laji niin harrastelijoiden kuin kilpailijoidenkin keskuudessa.

Triathlonharjoittelu kuormittaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa ja monipuolisesti koko lihaksistoa
(Kotiranta & Seppanen 2016, 284). Triathlonin monipuolisuus on vammoilta suojaava piirre.
Harrastelijalle haastavinta on lajitekniikoiden oppiminen kaikkien lajien osalta (Laukka 2016, 123).
Triathlonissa esiintyvat vammat ovat yli 80-prosenttisesti rasitusvammoja ja riskialttein laji on
juoksu (Kotiranta & Seppanen 2016, 295). Rasitusvammalla tarkoitetaan vahitellen syntyvaa
kudosvauriota, jonka oireet ovat samantapaisia kuin akuuttvammoissa vamman
syntymekanismista huolimatta (Walker 2014, 18). Muiden lajien kesken rasitusvammojen
esiintyvyys jakaantuu seuraavasti: uinnissa 5-10 prosenttia, pyorailyssa 10-15 prosenttia ja
joitakin prosentteja vammoista syntyy oheisharjoittelusta, kuten kuntosaliharjoittelussa (Kotiranta
& Seppanen 2016, 295). Yleisimpia rasitusvammoja ovat uimarin olkapaa, saaren etuosan
kiputilat seka selka- ja polvikivut. Rasitusvammoille altistavia tekijoita ovat suuret harjoitusmaarat,

virheelliset suoritustekniikat ja alipalautuminen. (Laukka 2016, 123.)

Triathlonissa kilpaillaan eripituisilla matkoilla, jotka asettavat omat haasteensa ja vaatimuksensa
kilpailijalle. Matkoja ovat: sprinttimatka, perusmatka, puolimatka ja tdysmatka. Liséksi lajista on
erilaisia muunnelmia, kuten maastotriathlon, duathlon ja talvitriathlon. (Kotiranta & Seppanen
2016, 286.)

11



3.2 Triathlonin osalajit

Uinti on triathlonissa ensimmainen suoritettava laji. Se on teknisesti haastavin laji triathlonissa,
silla suurimmalla osalla lajin harrastajista ei ole aikaisempaa uintitaustaa. Triathlonissa uidaan
pelkastaan vapaauintia, ja uintiosuus suoritetaan avovedessa. Hyva perustavoite aloittelevalle
triahtlonistille on selvitda uintiosuudesta kohtuullisessa ajassa mahdollisimman taloudellisesti.
Uinnissa yleisin esiintyva vamma on uimarin olkapaa, joka on olkanivelen rasitusvamma.
Vapaauinnin toistuva kasiveto aiheuttaa painetta ja pinnettd olkanivelen rakenteissa. Tasta

johtuen hartiarenkaan alue voi kipeytya. (Kotiranta & Seppanen 2016, 276, 281.)

Triathlonissa pyorailyosuus suoritetaan uintiosuuden jalkeen. Pyorailyyn kéytetty aika on suurin
triathlonkilpailuissa (Kotiranta & Seppéanen 2016, 291). Pyoraily edellyttaa voimaa, kestavyytta
seka lajin vaatimia aineenvaihdunnallisia ja hermolihasjarjestelman ominaisuuksia. Voimantuotto
keskittyy alaraajojen lihaksiin, mutta pyodraily vaatii myos vahvaa keskivartalon lihaksistoa seka

ylavartalon lihaskestavyytta ajoasennon yllapitoon. (Kotiranta & Seppanen 2016, 237.)

Vammojen ennaltaehkaisemiseksi pyorailyssa on tarkeda huomioida oikea biomekaniikka,
varusteet ja oikeanlainen ajoasento. Pyorailymatka on pisin triathlonin osalajien matkoista, ja
pyorailyssa alttimpia rasitusvammoille ovat polvinivel, lonkankoukistajat seka niskan ja selan
alue. Tyypillisin pyorailijgilla esiintyva polven rasitusvamma on polvilumpiojanteen tulehdus. Se
aiheutuu toistuvasta tyontokuormituksesta, joka kohdistuu polvinivelen etuosaan polven

ojennusvaiheessa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 249.)

Juoksuosuus suoritetaan triathlonissa viimeisena, jolloin kilpailija on jo vasynyt. Juoksu onkin
triathlonin rasitusvammojen kannalta riskialttein laji. Juoksussa vammojen ennaltaehkaisyn
kannalta tarkeitd asioita on valita sopivat juoksukengat sekd opetella biomekaanisesti oikea
juoksutekniikka. (Kotiranta & Seppanen 2016, 220, 295.) Kohderyhmassamme 80 prosenttia
vastanneista (n=20) koki juoksun fyysisesti itselleen kuormittavimmaksi lajiosuudeksi

triathlonissa.

Tyypillisid juoksusta johtuvia rasitusvammoja ovat saéren etuosan kiputila eli penikkatauti seka
akillesjanteen, jalkaterén, nilkan ja polven alueen vammat. Tavallisin syy juoksijan
rasitusvammaan on virheellinen askellus, joka johtuu nilkan tai jalkateran virheasennosta.

Hoidossa tarkeaa on Ioytad mahdollinen virheasento ja korjata se terveydenhuollon
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ammattilaisten ohjaamana. Samalla néin voidaan ennaltaehkéista uusia vammoja. (Kallio 2014,
viitattu 23.2.2017.)

3.3 Palautuminen triathlonissa

Palautumisesta on olemassa erilaisia maaritelmia ja on vaikeaa loytaa yksi oikea. Triathlonisteille
voisi maaritella, etta palautuminen on fyysisen suorituksen jalkeinen aika, jota tarvitaan, ennen
kuin ollaan valmiina seuraavalle fyysiselle suoritukselle (Lutrell & Halliwill 2015, viitattu
13.3.2017). Triathlonista ei viela 10ydy paljon tutkimusaineistoa. Usein on tutkittu Ironman-
triathlonisteja, jotka kilpailevat paljon pidemmassa matkassa kuin suurin  osa
kohderyhméastamme. Koska laji on sama, voidaan kuitenkin jonkin verran peilata naihin
tutkimuksiin kun pidetaan mielessa, ettd ammattiurheilija palautuu nopeammin kuin harrastaja.
Ammattiurheilijalla on my6s paremmat mahdollisuudet palautumiseen, koska harrastajalla on
usein triathlonin liséksi viela padammatti tai muita aikaa tai voimavaroja vievia velvollisuuksia.
(Boman, Hagqvist & Kotiranta 2016, 118-120.)

Neubauer, K6nig & Wagner:n (2008, viitattu 13.3.2017) tutkimuksessa oli seurattu triathlonistien
palautumista Ironman-triathlonin jalkeen. Vaikka palautuminen alkoikin hyvin nopeasti ja jo viiden
paivan jalkeen kehon tulehdustila oli huomattavan pienempi kuin heti suorituksen jalkeen, oli silti
viela 19 paivaa triathlonin jalkeen havaittavissa merkkeja tulehdustilasta. Tutkimuksessa
paadyttiinkin lopputulokseen, ettd Ironman-kaltaisen suorituksen jalkeen on suoritettava 2-3
viikkoa aktiivista palautumista, ennen kun hitaasti palataan progressiiviseen harjoitteluun.
Palautumisen tarkeys nakyi myos kolmen osallistujien esimerkissa. Heilla oli jo alkumittauksissa
havaittu tulehdustilan merkkeja ja he olivat ainoat tutkimukseen osallistuvat, jotka eivat voineet

suorittaa Ironman-triathlonia loppuun uupumuksen takia.

Miten sitten voidaan vaikuttaa palautumiseen? On epaselvaa voiko kardiovaskulaarisen
jarjestelman palautumiseen vaikuttaa muulloin kuin heti suorituksen jélkeen. Fyysinen suoritus
aiheuttaa verenpaineen laskemista ja vaaranlaisella palautumisella jopa pydrtymista. Tama
pyortyminen tapahtuu pian suorituksen jalkeen, joten palautuskeinoja pitaa kayttaa jo suorituksen
aikana seka heti sen jalkeen. Yksi varma tapa vaikuttaa positiivisesti palautumiseen on

nestehukan ehkdiseminen juomalla esimerkiksi litran vettd ennen suoritusta tai suorituksen

13



aikana. Myos jaahdyttelyn poisjattdminen ja heti pystysuorassa asennossa lepaaminen voi
aiheuttaa fyysisen suorituksen jalkeistd py6rtymista, joten jaéhdyttelyn rooli on tarkea taman
ehkaisemisessa. (Romero, Winson & Halliwill 2017, viitattu 13.3.2017.)

MyOs ruokavalio vaikuttaa palautumiseen ja esimerkiksi kestavyysurheilijoille on hyva tayttaa
lihasten glykogeenivarastot syomalla hiilihydraatteja (Nosaka, Abbiss, Watson, Wall, Suzuki &
Laursen 2010, viitattu 13.3.2017), mutta me emme keskity ruokavalioon tadssa opinnaytetydssa,
koska kohderyhmalta ei tullut toiveita tahan suuntaan taustakyselylomakkeessa ja aihe itsessaan
on tarpeeksi laaja omalle opinnaytetyolle (ks. Latvajarvi 2015, viitattu 27.04.2017; Makipaa 2013,
viitattu 27.04.2017). Fyysisen suorituksen jalkeisia lihasvaurioita, jotka aiheuttavat vivastynytta
lihaskipua (DOMS = delayed onset muscle soreness) seka lihastoiminnan ja aerobisen
kapasiteetin heikkenemista (Nosaka ym. 2010, viitattu 13.3.2017) on myos tutkittu. On
tutkimuksia, jotka vaittavat, etta viivastynyt lihaskipu aiheuttaa pienia vaurioita sidekudoksessa,
eikd lihaksessa (Macdonald, Button, Drinkwater & Behm 2014, viitattu 13.3.2017). Naihin lihas-
tai sidekudosvaurioiden aiheuttamiin  kipuihin tulemme esittamaan muutamia meidan
kohderyhman toivottuja hoito- ja ehkaisymenetelmia seka niiden tieteellista ja ajantasaista

nayttsa.
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4 FYSIOTERAPIA OSANA TRIATHLONISTIN HARJOITTELUA

Suomen terveydenhuoltolain ensimmaisessa pykalassa maaritellaan, ettd terveydenhuoltoon

kuuluu terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen (Terveydenhuoltolaki 1:1 §), jolla tarkoitetaan

yksiloon, véestoon, yhteisoihin ja elinymparistoon kohdistuvaa toimintaa, jonka
tavoitteena on terveyden, tyo- ja toimintakyvyn ylldpitaminen ja parantaminen seka
terveyden taustatekijoihin  vaikuttaminen, sairauksien, tapaturmien ja muiden
terveysongelmien ehkaiseminen ja mielenterveyden vahvistaminen--,
(Terveydenhuoltolaki 1326/2010 1:3.1 §)

My®s fysioterapeutin tydkuvaan kuuluvat namé asiat (Talvitie, Karppi & Mansikkaméaki 2006, 89).
Fysioterapeutin eettisten ohjeiden mukaan fysioterapeutin pitdad toimia “asiakkaan eduksi
ammattitoimintaansa liittyvissa asioissa” ja myds nayttoon perustuvalla tavalla (Kulju ym. 2014, 3-
6). Tutkimukset osoittavat, ettd ennaltaehkaisevat toimenpiteet voivat todellisuudessakin
ennaltaehkaista esimerkiksi traumoista aiheutettuja vammoja (Hagglund, Atroshi, Wagner &
Waldén 2013, viitattu 12.4.2017, Gabbe, Branson & Bennell 2006, viitattu 12.04.2017, Pasanen,
Parkkari, Pasanen, Hiilloskorpi, Makinen, Jarvinen & Kannus 2008, viitattu 12.04.2017). Sen
lisdksi on tehty tutkimuksia, joissa selvitelldén rasitusvammoille altistavat tekijat, jotta myds
rasitusvammoja voitaisiin ennaltaehkéistd (ks. Gosling, Gabbe & Forbes 2008, viitattu
13.03.2017).

Ennaltaehkaisevassa fysioterapiassa voidaan puuttua mahdollisin vammoille altistaviin tekijoihin
primaaripreventiivisesti, eika vasta sitten, kun vamma on jo tapahtunut ja vaikuttaa negatiivisesti
asiakkaan toimintakykyyn. Ennaltaehkaisevan fysioterapian menetelmi@ on monenlaisia.
Triathlonistien vammojen ennaltaehkaisyssa voisi nostaa esille Fysioterapeutin ydinosaaminen —
julkaisussa mainitut terveytta ja toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta seka terapeuttinen

harjoittelu. (Suomen Fysioterapeutit 2016, 6.)
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41 Vammojen ennaltaehkaisy

Triathlonin yleisimmat vammat ovat rasitusvammoja ja laji, jossa ilmenee eniten vammoja, on
juoksu. Uinti on laji, jossa esiintyy vahiten vammoja triathlonisteilla. Juoksussa lahes kaikki
vammat ovat alaraajavammoja. On vield epéselva, johtuuko tama tilasto siita, etta triathlonia
harrastavat harjoittelee eniten juoksua vai siita, etta juoksu on kaikesta rasittavin laji. (Gosling,
Gabbe & Forbes 2008, viitattu 13.3.2017.)

On ristiriitaista tietoa siita, mitka ovat triathlonista johtuvien vammojen riskintekijat. Varmasti
voidaan sanoa, ettd aiempi vamma, supinoiva jalkatera, suuri juoksuharjoittelun maara viikossa,
pyorailyn vauhti ja Ironman-triathloniin osallistuminen ovat vammojen riskitekijoita (Gosling ym.
2008, viitattu 13.3.2017). Toisessa lahteessd vammojen riskitekijoiksi luokitellaan sen lisaksi
epatarkoituksenmukainen lammittely ja jaahdyttely seka triathlonkokemuksen maara vuosissa.
Mita vahemman kokemusta, sen suurempi riski on saada vamma (Burns, Keenan & Redmond
2003, viitattu 13.3.2017). Kun vertaa muita tutkimuksia, jotka keskittyvat kestavyyslajien (juoksu
aina mukana) rasitusvammojen riskitekijoihin, kay ilmi, ettd lepopéivat, juoksun maara ja
harrastajan korkeampi ik ovat rasitusvammojen riskitekijoita (Martinez-Silvan, Diaz-Ocejo &
Murray 2016, viitattu 13.3.2017, Ristolainen, Kettunen, Waller, Heinonen & Kujala 2014, viitattu
13.3.2017). Kestavyysurheilijalla, jolla on vahemman kuin kaksi lepopaivaa viikossa, on 5,2-

kertainen riski saada rasitusvamma (Ristolainen ym. 2014, viitattu 13.3.2017).

Tasta voi paatella, etta varmat tavat itse ennaltaehkaista rasitusvammoja triathlonharrastuksessa
ovat monitoroida omia juoksuharjoituksia, pitaa huolta oikeaoppisesta lammittelysta seka

jaahdyttelysta ja pitaa ainakin kaksi lepopaivaa viikossa.

4.2 Terapeuttinen harjoittelu

Tapahtumapéivana kaytamme fysioterapian ydinosaamisen menetelmista ohjauksen ja
neuvonnan seka terapeuttista harjoittelua. Terapeuttisessa harjoittelussa kéytetaan nayttoon
perustuvia aktiivisia ja toiminnallisia harjoitteita, joilla pyritadan palauttamaan elinjarjestelmien
toiminta normaaliksi vamman tai sairauden jalkeen tai toimintakyvyn yll@pitdmisessa.

Terapeuttista harjoittelua kaytetddn myds vammojen ennaltaehkdisyssa seka tyo- ja
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toimintakyvyn yllapitamisessd ja parantamisessa. (Suomen fysioterapeutit 2016, viitattu
20.2.2017.) Terapeuttisen harjoittelun osa-alue on fyysisen suorituskyvyn harjoittaminen, jossa
harjoitetaan verenkierto- ja hengitysjarjestelman seka tuki- ja likuntaelimistdn toimintoja (Suomen
Kuntaliitto, Suomen fysioterapeutit ry & FYSI ry 2007, viitattu 16.05.2017). Projektissamme
terapeuttista harjoittelua kaytetdaan kehonhuoltona vammojen ennaltaehkaisyssa seka myos

triathlonharrastukseen liittyvan fyysisen suorituskyvyn parantamisessa.

Kestavyysliikkujan  kehonhuoltoon  kuuluvat ne kaikki toimenpiteet, joilla pyritaan
ennaltaehkdisemaan vammoja, tukemaan palautumista seka edistdmaan optimaalista
suorituskykya. Riittdmaton palautuminen voi johtaa ylirasitustilaan ja rasitusvammoihin

harjoittelussa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 198.)

Taustakyselyn perusteella kohderyhmamme toivoi teoriatietoa ja kaytannon harjoitteita, joita he
voivat itse toteuttaa harjoittelussaan. Koska joistakin menetelmista on ristiriitaisia tietoja, aiomme
esitella muutamia, joista 10ytyy enemman tieteellista nayttoa. Valitsimme taustakyselyn ja
tutkimustiedon perusteella likkuvuusharjoittelun, foamrullauksen, eli self-myofascial release
(SMR), lammittelyn ja jaahdyttelyn seka oheisharjoittelun, jossa keskitytdan keskivartalon

tukilihasten vahvistamiseen.

4.21 Liikkuvuusharjoittelu

Tassa opinnaytetydssa keskitymme venyttelyyn, joka on liikkuvuusharjoittelun osa-alue. On
erilaisia tapoja venytella ja myos erilaisia syita venyttelyyn. Tassa keskitymme dynaamiseen ja
staattiseen venyttelyyn ja niiden vaikutukseen harjoitteluun ja harjoittelusta palautumiseen. On
kuitenkin tutkittu, ettd staattinen venyttely laajentaa liikeratoja, muttei muokkaa lihasta tai sen
jannetta, vaan on todennakdisempaa, ettd venytykseen kehittyy suurempi toleranssi (Konrad &
Tilp 2014, viitattu 13.3.2017). Sen lisaksi todettiin, ettd kolmenkymmenen sekunnin staattinen
venytys riittaa liikeradan laajenemiseen, ainakin nuorilla naisilla (Cini, de Vasconcelos & Lima
2017, viitattu 13.3.2017). Jos triathlonistilla on siis rajoituksia liikkuvuudessa, jotka hairitsevat

triathlonharrastusta, on aiheellista venytella staattisesti likeradoilla, jotka ovat rajoittuneita.
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Staattinen venyttely ennen fyysistd suoritusta tai sen jalkeen ei vaikuta viivastyneeseen
lihaskipuun, eikd ennaltaehkdise vammoja (Anderson 2005, viitattu 13.3.2017, Herbert, de
Noronha & Kamper 2011, viitattu 13.3.2017). Staattinen venyttely ennen kestavyysliikuntaa
vaikuttaa jopa negatiivisesti suoritukseen, eika urheilija voi kayttaa energiaa niin tehokkaasti kuin
urheilija, joka ei ole venytellyt ennen suoritusta (Wilson, Hornbuckle, Kim, Ugrinowitsch, Lee,
Zourdos, Sommer & Panton 2010, viitattu 13.3.2017). Yksi hyoty staattisesta venyttelysta on
kuitenkin triathlonin harrastajille: jos venyttelee paivittain fyysisen suorituksen jalkeen, lihasten

kireys on hieman pienempi (Torres, Pinho, Duarte & Cabri 2013, viitattu 13.3.2017).

Dynaamisessa venyttelyssa pyritaan lisaamaan liikkuvuutta likkeen avulla (Ryan, Everett, Smith,
Pollner, Thompson, Sobolewski & Fiddler 2014, viitattu 13.3.2017). Tutkimuksissa dynaamista
venyttelya tutkittin osana lammittelya tai lammittelyn korvikkeena (Yamaguchi & Shibata 2015,
viitattu 13.3.2017, Ryan ym. 2014, viitattu 13.3.2017, O'Sullivan, Murray & Sainsbury 2009,
viitattu 13.3.2017). Tutkimusten tulokset ovat ristiriitaisia parantaako dynaaminen venyttely
likkuvuutta enemman kuin pelkka lammittely. Lihaskestavyyden nakokulmasta, dynaaminen
venyttely viiden minuutin lammittelyn jalkeen ei ole parempi kuin pelkka lammittely, ja
dynaaminen venyttely, joka kestdd enemman kuin kaksitoista minuuttia viiden minuutin
lammittelyn jalkeen vaikuttaa jopa negatiivisesti lihaskestavyyssuoritukseen (Ryan ym. 2014,
vitattu ~ 13.3.2017).  Sen  sijaan  dynaaminen  venyttely vaikuttaa  positiivisesti
kestavyyssuoritukseen kun sita kaytetaan lammittelynd (Yamaguchi & Shibata 2015, viitattu
13.3.2017).

Yksi staattisen ja dynaamisen venyttelyn valimuoto on joogatyylinen venyttely, jossa suoritetaan
ja muokataan asentoja omaa kehoa kuunnellen. Taman menetelméan esittelya toivottiin meidan
kyselyssa. Joogan vaikutusta kestavyysharjoitteluun ei ole tutkittu, mutta yhdessa tutkimuksessa
verrattiin joogan vaikutusta ja staattisen venyttelyn vaikutusta epaspesifiin alaselkakipuun. Tassa
todettiin, ettd jooga on yhtad vaikuttava alaselkakipuun kuin staattinen venyttely (Sherman,
Cherkin, Wellman, Cook, Hawkes, Delaney & Deyo 2011, viitattu 13.3.2017).

Yhteenvetona voisi todeta, etta staattinen venyttely ennen kestavyysharjoittelua ei ole
suositeltavaa, mutta paivittain tehty harjoittelun jalkeen se voi vahentdd lihaskireytta.
Dynaamisesta venyttelysta ei ole enemman hyotya kuin perinteisesta lammittelysta ja
joogamainen venyttely voisi olla yhta hyva kuin staattinen venyttely myos triathlonistille.
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4.2.2 Foamrullaus

Foamrullaus on yksi osa "self-myofascial release’menetelméstd (SMR). Tassa menetelméssa
tuotetaan painetta lihaksiin ja muihin kudoksiin erilaisten tyokalujen avulla. Foamroller on yksi
niista tyokaluista. Tassa menetelmassa henkild huoltaa itse omia lihaksia ja kudoksia (Beardsley
& Skarabot 2015, viitattu 13.3.2017). Vaikka menetelman nimi viittaakin faskiaan, on vaikea
sanoa, mihin foamrullaus todellisuudessa vaikuttaa, koska paine kohdistuu kaikkiin kudoksiin,
jotka ovat foamrollerilla kasitellyn alueen alla (Freiwald, Baumgart, Kihnemann & Hoppe 2016,
viitattu 13.3.2017). Ei ole viela varma, mita tarkalleen kudoksissa ja aivoissa tapahtuu SMR:n
aikana, mutta sen vaikuttavuudesta on kuitenkin jo tietoa. Mydskaan suositeltavasta
suoritustekniikasta ei ole vield tehty luotettavia tutkimuksia (Beardsley & Skarabot 2015, viitattu
13.3.2017). On tutkittu, ettd SMR vaikuttaa positiivisesti, mutta vain hetkellisesti likkuvuuteen ja
viisi kertaa viikossa tehtynd voi sita jopa viela parantaa. Tulokset kuitenkin menetetdan jo
vilkossa, kun SMR lopetetaan (Bushell, Dawson & Webster 2015, viitattu 13.3.2017). Kaikki
tutkimustieto viittaa siinen, ettd SMR on vaikuttava menetelma viivastyneeseen lihaskipuun ja voi
vahentda sitd (Beardsley & Skarabot 2015, viitattu 13.3.2017). Macdonald ym. (2014, viitattu
13.3.2017) tutkimuksessa jopa todettiin, ettd fyysisen suorituksen jalkeen SMR auttoi
yllapitamaan lihasten normaalitoimintaa liikkuessa, vaikka lihakset itse olivat viela vaurioituneita.
Myos ennen fyysistd suoritusta lyhyt SMR Iammittelyn liséksi ei vaikuta negatiivisesti lihasten

toimintaan fyysisen suorituksen aikana (Cheatham, Kolber, Cain & Lee 2015, viitattu 13.3.2017).

Triathlonisteille tdma tarkoittaa, ettda SMR voisi olla tehokas menetelma vahentaa viivastynytta
lihaskipua ja yllapitdd lihasten normaalitoimintaa fyysisen suorituksen jalkeen, vaikka se ei
nopeutakaan palautumisen prosessia. Myds ennen fyysista suoritusta SMR voi kayttaa, jos

urheilija kokee, etta olisi tarvetta lisata likkuvuutta.

4.2.3 Lammittely ja jaahdyttely

Lammittelyn vaikutuksesta triathlonissa on tehty yksi tutkimus ja tuloksena oli, etta lammittely ei
ainakaan vaikuta uinti- tai juoksusuoritukseen triathlonissa (Binnie, Landers & Peeling 2012,
viitattu 13.3.2017). Yhdesta tutkimuksesta ei kuitenkaan voi vield tehda yleisia johtopaatoksia ja

koska siina tutkimuksessa ei [0ydetty myoskaan mitaan haittavaikutuksia lammittelysta, eika siina
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ole tutkittu vammojen ennaltaehkaisya, tuomme tahan viela nakokulmia muista lajeista tehdyista

tutkimuksista.

Lammittelyn ja jaahdyttelyn pituus vaikuttaa vammojen ennaltaehkaisyyn. Viidentoista minuutin
lammittely tai jaahdyttely on tehokkaampi ehkaisemaan vammoja kuin viiden minuutin lammittely
tai jaahdyttely. Sen lisdksi, kun urheilija suorittaa sekd lammittelyn ettd jaahdyttelyn,
todennakodisyys saada vamman likunnan aikana laskee vield pienemmaksi (Malliou, Rokka,
Beneka, Mavridis & Godolias 2007, 29-35). Myos lajinomaiset, monipuoliset lammittelyohjelmat
ennen harjoituksia ovat tehokkaita ennaltaehkaisemaan seka rasitusvammoja ettd traumoista
aiheutettuja vammoja (Herman, Barton, Malliaras & Morrissey 2012, viitattu 13.3.2017). Tarkeaa
on myds, kuinka motivoitunut urheilja on suorittamaan [@mmittelyn. Mita saanndllisemmin
urheilija lammittelee, sen pienempi on riski saada vamman (Soligard, Nilstad, Steffen, Myklebust,
Holme, Dvorak, Bahr & Andersen 2010, viitattu 13.3.2017). Seka lammittely etta jaahdyttely
vahentavat lihasten kosketusarkuutta fyysisen suorituksen jalkeen, mutteivat vahenna koettua
fyysisen suorituksen jalkeista lihaskipua (Alaya, Calderdn-Lépez, Delgado-Gozalbez, Parra-
Sanchez, Pomares-Noguera, Hernandez-Sanchez, Lopez-Valenciano & De Ste Croix 2017,
viitattu  13.3.2017). On siis aiheellista triathlonia harrastaville lammitella ja ja&hdytella

tarkoituksenmukaisesti.

4.2.4 Keskivartalon tukilihasten vahvistaminen

Voima- ja likkuvuusharjoittelu seka lihashuolto ovat usein kestavyysliikkujien eniten laiminlydoma
osa-alue harjoittelussa. Triathlonin lajiharjoittelu ei yksinaan johda tasapainoiseen keskivartalon
lihaksistoon ja stabiliteettiin (Ezechieli, Ciebert, Ettinger, Kieffer, Weibkopf & Miltner 2013, viitattu
16.4.2017).  Kestavyysliikkujan ~ voimaharjoittelun ~ perusta  koostuu lihaskunto- ja
likkuvuusharjoittelusta sek& lihastasapainoa parantavasta harjoittelusta seka erilaisesta
aerobisesta lihaskuntoharjoittelusta. Tahan harjoitteluun voi sisaltyd myos lajisuoritukseen
vaikuttavaa taitoharjoittelua. Jotta voimaharjoittelu olisi turvallista ja tehokasta, kannattaa
kestavyysliikkujan kayda mieluiten lajiin erikoistuneen fysioterapeutin

lihastasapainokartoituksessa. (Kotiranta & Seppanen 2016, 173.)
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Keskivartalon lihaksisto on tarked kuormituksen jakaja ja vaimentaja varsinkin kovatehoisessa
harjoittelussa. Keskivartalon lihaksistolla tarkoitetaan tassa tapauksessa vatsa- ja selkapuolen
syvia ja pinnallisia lihaksia. Vatsalihasten tulee aktivoitua oikeaan aikaan ja voimantuoton on
oltava tasapainossa suhteessa tarpeeseen. Keskivartalon lihakset osallistuvat asennon hallintaan
ja kaikkeen peruslikkumiseen. Keskivartalon voimaa tulisi harjoittaa lajin vaatimilla nivelkulmilla ja

lihastyétavoilla. (Kotiranta & Seppanen 2016, 183.)

Fredericson ja Moore (2005, viitattu 2.4.2017) kertovat artikkelissaan keskivartalon stabiliteetin
harjoittelusta keski- ja pitkanmatkan juoksijoilla. Artikkelin mukaan keskivartalon lihasten heikkous
tai heikkous lihasten aktivoitumisjarjestyksessa voi johtaa tehottomiin ja kompensatorisiin
likkeisiin, repedmiin, ylikuormittumiseen ja loukkaantumisiin. Keskivartalon lihaksisto, "core”,
koostuu 29 lihaksesta, jotka tukevat lumbopelvisen alueen stabiliteettia, eli vaikuttavat lantion
hallintaan. Nama lihakset stabiloivat eli tukevat selkdrankaa, lantiota ja kineettistd ketjua
toiminnallisten liikkeiden aikana. (Fredricson & Moore 2005, viitattu 2.4.2017.)
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5 TEEMAPAIVA HAUKIPUTAAN HEITON TRIATHLONHARRASTAJILLE

Jarjestamamme tapahtuma sisalsi teoriatietoa seka kaytannon harjoitteita triathlonistille sopivista
kehonhuoltomenetelmistd. Tapahtuma kesti kolme tuntia, jossa teoria ja kaytantd vuorottelivat.
Ohjasimme harjoitteita kaikista valituista menetelmistd: foamrullauksesta, alkulammittelysta,
venyttelysta seka tukilihasten vahvistamisesta. Tapahtuman tyotapa oli osallistava, ja saimme

osallistujilta valikysymyksia esityksen aikana. Tapahtuman tarkka aikataulu on liitteena.

Fysioterapeuttisen ohjauksen keinoilla vaikutetaan asiakkaan liikkumisen, likkeen ja
toimintakyvyn laatuun. Jotta ohjaus olisi asiakkaan toimintakykya ja terveytta edistdvaa ja
muutokset olisivat pysyvia, on tapahduttava motorista oppimista. (Suomen Fysioterapeutit, 2016,
viitattu 17.5.2017) Motorisella oppimisella tarkoitetaan harjoitteiden ja kokemuksen aikaansaamia
sisaisia prosesseja, joiden avulla oppijan motorisessa kyvykkyydessa seka taitoa vaativissa
suorituksissa tapahtuu suhteellisen pysyvia muutoksia (Kauranen, 2011, 291). Tukeaksemme
kohderynmamme  motorista  oppimista  kaytimme  tapahtumapaivanamme erilaisia
mallintamiskeinoja opetuksen tukena, kuten liike-esimerkkien nayttamista, diaesityksessa

havainnollistavia kuvia seka selkarankamallia.

5.1 Teemapaivan suunnittelu

Projektimme alkoi, kun otimme yhteyttd Haukiputaan Heiton triathlonjaoston yhteyshenkilomme,
joka itsekin kilpailee lajin parissa. Han myds vetaa seuran triathlonisteille yhteisharjoituksia
viikoittain. Hanen kauttaan saimme 22 triathlonharrastajan ryhman yhteistydhon kanssamme.
Yhteyshenkilomme mukaan ryhma tarvitsi apua kehonhuollon tarkeyden ymmartamiseen seka
kehonhuoltomenetelmien kaytannon harjoitteluun. Ryhma harjoittelee satunnaisesti yhdessa,
mutta padosin jokainen rytmittad ja suunnittelee oman harjoittelunsa. Triathlonjaoston
yhteyshenkilomme kertoman mukaan kehonhuolto on monella se, mistd helpoiten tingitaan
harjoittelussa. Ryhmaé toivoi perusteluja menetelmien tueksi seka triathlonharjoitteluun soveltuvaa

kehoa huoltavaa harjoittelua.
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Fysioterapian tulisi olla asiakaslahtoista ja asiakkaan nakékulmat on asetettava etusijalle, kun
méaaritelladn asiakaslahtoisia toimintatapoja. (Suomen fysioterapeutit 2016, viitattu 15.2.2017.)
Jotta opinnaytetydomme olisi asiakaslahtoinen, laadimme kohderyhmallemme taustakyselyn.
Kysely tehtiin Google Forms -ohjelmalla, ja lahetettiin internet-linkkina kaikille ryhmén jasenille
(n=22) (LIITE 1). Vastausprosentti oli 90,9. Huomasimme kuitenkin, etté avoimissa kysymyksissa
oli lahetetty kaksi taysin samaa vastausta, josta voidaan paatella, ettd yksi vastanneista on
lahettanyt vastauksensa kaksi kertaa. Vastausprosentti ei ole siis taysin luotettava.
Alkukartoituslomake taytettin anonyymisti ja sen kysymykset koskivat muun muassa
harjoittelumaaria, oheisharjoittelua, palautumista, kehonhuoltoa seka triathlonista johtuvia
vammoja. Kysyimme myds toiveita tapahtumapaivadmme liittyen. Vastausten perusteella

pystyimme rajaamaan aiheen asiakaslahtdisesta nakokulmasta.

5.2 Teemapaivan toteutus

Opinnaytetydomme tapahtuma jarjestettin Haukiputaalla, Heitontalolla 9.4.2017 kello 10-13.
Osallistujia tapahtumassa oli yhdeksan ja kaikki tulivat ajoissa paikalle. Triathlonjaoston puolesta
tapahtumapaikalle oli jarjestetty kahvitarjoilu ja pientd purtavaa osallistujille taukojen ajaksi.
Ennen tapahtuman alkua testasimme, etta esityksemme nakyy valkokankaalta ja asettelimme
osallistujille valmiiksi matot seka tarvittavat valineet (foamrulla, faskiapallo ja kuminauhat)

paikoilleen.

Tapahtuman alussa kerroimme ensin lyhyesti projektistamme seka tapahtumapaivan tavoitteista.
Sitten siirryimme itse aiheeseen, eli kehonhuoltomenetelmiin. Esittelimme aluksi foamrullauksen
teorian, ja heti sen jalkeen ohjasimme kaytannon harjoitteet. Keskityimme rullauksessa
alaraajoihin, koska ne ovat triathlonissa eniten kuormituksessa. Foamrullauksen jalkeen oli lyhyt
tauko, jonka jalkeen kaytiin teoriaosuudet kaikista jaljellda olevista menetelmista, eli
alkulammittelysta ja loppuverryttelysta, tukilihasten vahvistamisesta seka venyttelysta. Sen
jalkeen pidimme taas lyhyen tauon, jonka aikana osallistujat ehtivat vaihtaa liikuntavarusteet ja
sydda jotain halutessaan. Tauon jalkeen loppuaika oli suunniteltu kaytannon harjoitteita varten, eli
alkulammittely, tukilihasten vahvistaminen ja venyttelyt ohjattiin kaikki perékkain. Lopuksi aikaa

jatettiin  palautelomakkeiden tayttdmiseen sekd vapaaseen suulliseen palautteeseen ja
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kysymyksiin. Muutama osallistuja joutui l&htemaan hieman aikaisemmin, mutta huolehdimme,

etta hekin ehtivat tayttaa palautelomakkeen.

Tapahtumamme teoriatieto esiteltin Power Point — esityksena, jossa kaytimme myos
havainnollistavia kuvia. Lisaksi mukanamme oli selkarankamalli, jolla havainnollistimme rangan
neutraaliasentoa tukilihasharjoitteiden ohjauksessa. Heitontalolla tila oli avara ja valoisa, joten
olimme laatineet Power Point — esityksemme mustalle pohjalle ja kaytimme valkoista tekstia, jotta
se nakyisi mahdollisimman selkeasti. Tapahtuman jalkeen kerasimme palautelomakkeet

osallistujilta. Saimme myds palautetta osallistujilta suullisesti.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

6.1 Teemapaivan arviointi

Ennakkoilmoittautumisesta tiesimme, etta teemapaivaan ei osallistuisi yhta paljon henkil6ita kuin
taustakyselyyn vastanneita. Kysyimme viela paiva ennen tapahtumapaivaa osallistujamaaraa
yhteyshenkiloltdmme ja saimme tiedon, etta kuusi osallistujaa oli ilmoittautunut. Olimme kuitenkin
varalla ottaneet enemman valineita ja palautelomakkeita mukaan silta varalta, ettd osallistujia

tulee lisaa. Lopullinen osallistujaméaara oli yhdeksan ja valineet riittivat kaikille.

Yksi osallistujista oli hieman myohassa ja paatimme, ettd odotamme hanta. Aloitimme
teemapaivan noin viisi minuuttia myohassa. Paivan tarkka aikataulu oli tiukka, ja olimme
varautuneet soveltamaan sisaltda tarpeen mukaan. Nain tapahtui jo ensimmaisen aiheen aikana.
Foamrullauksen teorian lopetimme muutaman minuutin myohassa ja kaytannon osuus meni noin
kymmenen minuuttia yli. Olimme jo etukateen paattaneet, mitka ovat tarkeimmat kohdat, joihin
keskitymme, jos aikataulu pettaa. Tarkeimmat kohdat olivat mielestamme osallistujien oikeisiin
teknikkoihin ohjaaminen jotta osallistujat kokevat, etta he ymmartavat harjoitusten taustan seka
osallistujien kysymyksiin vastaaminen ja osallistujien hyvinvointi. Halusimme yllapitaa rentoa
tunnelmaa, jotta osallistujat uskalsivat esittaa kysymyksia ja saivat aikaa oivaltaa meidan

esittamia asioita.

Koska asiakaslahtoisyys oli meidan laatutavoitteena keskityimme siihen, etta osallistujille paiva
olisi mielenkiintoinen, kiireeton, mukava ja turvallinen. Pidimme kaikki suunnitellut tauot ja
varmistimme, ettd tarkeimmat harjoitteet opetetaan, jos aika meinaa loppua. Esitimme kaikki
teoriatiedot ja vastasimme kysymyksiin sekd jatimme sitten kaytannonosuuksista
kohderyhméllemme vahemman tarkeat liikkeet pois tai lyhensimme vahemman tarkeiden
harjoitusten kokeiluaikaa. Esimerkiksi foamrullauksessa jatimme rintalihasten kasittelyn pois,
koska kohderyhmallamme oli taustakyselyn mukaan eniten oireita alaraajoissa. Sen lisaksi
kasiteltin vain toista alaraajaa kaytannonosuudessa, jotta osallistujat voisivat vertailla omien
alaraajojen liikkuvuutta kasittelyn jalkeen. Foamrullauksen kaytannonosuuden jalkeen seurasi
tauko ja teoriaosuus, jonka aikana tarjosimme osallistujille tilaisuuden kasitelld toista alaraajaa

samaan aikaan kun kuuntelivat teoriaosuutta. Lammittelysta emme jattaneet mitaan pois
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turvallisuussyistd, mutta venyttelyosiossa keskityimme suoritustekniikkaan, ja Iyhensimme

venytysten kestoa suunnitellusta 30 sekunnista.

Lopetimme paivan vain muutaman minuutin myohassa. Yhden osallistujan piti jo lahtea ennen
kello 13 ja yksi osallistuja lahti tasan kello 13 omien menojen takia. He kuitenkin tayttivat
palautelomakkeen. Kaikki muut osallistujat jaivat loppuun saakka ja auttoivat myods

loppusiivouksessa.

Jo péivan aikana tuli suullisesti positiivista palautetta osallistujilta ja kaikki olivat aktiivisesti
mukana koko paivan aikana. Jotta voisimme varmistaa, ettd meidan suunnitelleet tavoitteet
tayttyisivat, olimme tulostaneet palautelomakkeen jokaiselle osallistujalle. Lomakkeessa esitettiin
meidan tavoitteisiin liittyvia kysymksia (LIITE 3). Kuviossa 1 sivulla 27 nakyy osallistujien
vastaukset. Viiden osalllistujan mielesta tapahtuma vastasi taysin odotuksiaan, nelja olivat sita
mielta, ettd tapahtuma vastasi melko hyvin odotuksiaan. Sama jakauma voi myds n&hda

kohdissa "Sain hyodyllista tietoa foamrullauksesta®, "Sain hyddyllista tietoa lammittelysta ja
jaahdyttelysta®, "Teemapaivan sisaltdo oli selkasti jasennelty” seka "Teemapaivan sisalto oli
selkeasti esitetty”. Nelja henkilod oli taysin sita mielta, ettd he saivat hyodyllista tietoa
keskivartaloharjoittelusta, nelja vastasivat, etta he saivat melko paljon hyodyllista tietoa
keskivartaloharjoittelusta ja yksi sai vastauksensa mukaan jonkin verran hyoddyllista tietoa

samasta aiheesta.

Kun kysyimme, saivatko osallistujat hyddyllista tietoa venyttelysta (kysymys 2d), viisi henkiléa
vastasi, ettd he olivat taysin sitd mielta, kolme olivat sita mielta, etta he saivat melko paljon
hyodyllista tietoa venyttelysta ja yksi jatti kysymyksen vastaamatta. Viisi osallistujaa aikoo kayttaa
jatkossa teemapaivana esitettyja kehonhuoltomenetelmia omissa harjoitteluissaan melko paljon,

nelja olivat taysin sitd mielta, etta he aikovat kayttaa esitettyja kehonhuoltomenetelmia.

Kehitystavoitteenamme oli, etta triathlonistit ottavat heille tarkoituksenmukaista kehonhuoltoa
osaksi harjoitusrutiineitaan. Valittdmaksi tavoitteeksi asetettiin, ettd osallistujat kokevat jo
teemapéivan aikana joitakin esitetyistd kehonhuoltomenetelmista itselle toimivana. Edellisen
kysymyksen vastaukset viittaavat siihen, etta olemme t&ssa tavoitteessa onnistuneet. Halusimme
myo0s tietaa, saivatko osallistujat ollenkaan uutta tietoa kehonhuollosta teemapaivana. Nelja olivat
sita mielta, etta he tiesivat paivan loputtua melko paljon enemman kehonhuollosta kuin ennen,

viisi olivat taysin sita mielta, etta he tiesivat teemapaivan jalkeen enemman kehonhuollosta kuin
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ennen ja kaksi vastasivat, etta he tiesivat jonkin verran enemman kehonhuollosta teemapaivan
ansiosta. Yksi meidan opinnaytetyon valittomista tavoitteista oli myds, etté osallistujat ymmartavat
triathlonistin  kehonhuollon tarkeyden ja kysyimme siitd palautelomakkeessa. Kahdeksan
yhdeksasta osallistujasta oli taysin sitd mieltd, ettd kehonhuolto on tarked osa
triathlonharrastusta, yksi vastaus melko samaa mielta, ettd kehonhuolto on tarked osa
triathlonharrastusta. Halusimme tehda asiakaslahtdisen tapahtuman ja yritimme réataléida paivan
juuri meidan kohderyhmalle. Kysyimme oliko osallistujien mielesta paiva triathlonharrastajille

raataloity ja viisi vastasivat "melko hyvin”, nelja vastasivat "taysin” ja yksi vastasi "en tieda”.
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1) Tapahtuma vastasi odotuksiani

2a)  Sain hyddyllista tietoa foamrullauksesta

2b)  Sain hyodyllista tietoa ldmmittelysta ja ja&hdyttelysta

2c)  Sain hyodyllista tietoa keskivartaloharjoittelusta

2d)  Sain hyodyllista tietoa venyttelysta

3)  Tulen kéyttdmaan jatkossa teemapaivana esiteltyja
kehonhuoltomenetelmia omassa harjoittelussa
4)  Tiedan nyt kehonhuollosta enemman kuin ennen t&t&
teemapaivaa

5)  Minusta tuntuu, ettd kehonhuolto on tarkea osa
triathlonharrastusta

6) Olen sita mieltd, ettd tdméa teemapaiva oli

triathlonharrastajille raataloity

7)  Teemapaivan sisaltd oli selkeasti jasennelty

Ll

8) Teemapaivan sisaltd oli selkeasti esitetty

Lijatetty vastaamatta Heiollenkaan  Ejonkin verran Hentiedd & melko hyvin/paljon  Etaysin

KUVIO 1. Palautekyselyn vastaukset (n=9)

Saimme siis suurimmalta osalta hyvaa palautetta ja onnistuimme meidén tavoitteissa. Jatimme
my0s tyhjaa tilaa ja kehotimme kirjoittamaan vield vapaa palautetta, kommentteja tai terveisia

meille ja vapaat palautteet olivat erittain positiivisia (KUVIO 2).

N
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"Kiitoksia! Teilla oli molemmilla hyva ulosanti."
"Hyva ja johdonmukainen esitys. Hyvia kiinnityksia lajisuorituksiin. Kiitos!"

"Erittain hyva tietdmys asioista paistoi kaikesta puheesta. Tsemppia tyon loppuun
saattamiseen!"

"Mukava paiva. Kiitos :)"

"Hyva tytot. Innostunutta, asiantuntevaa luennointia. Toiminnallisuus oli hyvin suunniteltu
teorian lomaan. Hyvaa jatkoa kummallekin."

KUVIO 2. Palautekyselyn avointen kysymysten vastaukset

6.2 Projektityoskentelyn arviointi

Projektisuunnitelman tekeminen oli haasteellisin tyovaihe ja vei eniten aikaa projektissamme.
Toisaalta, kun teimme perusteellisen suunnitelman, oli projekti helpompi toteuttaa muilta osin.
Omat haasteensa toivat harjoittelujaksot, silld olimme perakkéin harjoittelujaksoilla suunnitelman
tydstamisvaiheessa ja toinen meista vield eri paikkakunnalla. Saimme kuitenkin hyvin jaettua
tyota ja pidettya yhteytta. Aiheeseen perehtyminen oli myos ajoittain haastavaa, silla triathlonistin

kehonhuollosta on tehty vield vahan tutkimuksia.

Yhteistydmme sujui koko projektin ajan moitteettomasti ja saimme jaettua tyotehtavat helposti.
Saimme my0s ohjaavilta opettajiltamme tarkeita neuvoja projektin suunnitteluvaineessa seka
ennen varsinaista tapahtumaa, jotka auttoivat meitd eteenpain. Yhteistyd Haukiputaan Heiton

yhteyshenkilon kanssa oli sujuvaa, tiedotus kulki puolin ja toisin nopeaa ja asiat etenivat.

Projektimme laatutavoitteita olivat asiakaslahtoisyys ja tieteellisen tiedon helposti ymmarrettavalla
tavalla selittdminen. Ennen projektia teetimme kohderyhmalle taustakyselyn, jotta aiheen rajaus
olisi mahdollisimman asiakaslahtoinen. Palautelomakkeessa kohdassa "Teemapaivan sisalto oli
selkeasti jasennelty” ja "Teemapaivan sisalto oli selkeasti esitetty” saimme molempiin viisi "taysin
samaa mielta” ja nelja "melko hyvin” - vastausta. Palautteesta paatellen onnistuimme esittdmaan

teemapaivamme tiedon melko ymmarrettavasti osallistujille.

Oppimistavoitteenamme oli saada lisdd tietoa triathlonista lajina, lajin yleisimmisté
rasitusvammoista seka triathlonistille hyodyllisista kehonhuoltomenetelmista. Tietoperustaa
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kootessamme perehdyimme lajiin ja saimme paljon uutta tietoa. Vaikka kehonhuoltomenetelmat
olivat ennestaankin molemmille jo tuttuja, syvensimme oppimaamme ja tiedamme nyt paremmin

menetelmien ajantasaisesta tieteellisesta naytosta ja vaikutusmekanismeista.
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7 POHDINTA

Opinnaytetydomme tavoite oli, etta triathlonistit ymmartavat kehonhuollon tarkeyden ja ottavat
tarkoituksenmukaista kehonhuoltoa osaksi harjoitusrutiineitaan. Ainakin palautekyselymme
perusteella nama tavoitteet toteutuivat. Palautekyselyn vastauksista jouduimme hylkaamaan
yhden avoimen vastauksen, koska emme saaneet selvaa kasialasta. Olisi mielenkiinoista tehda
uusi kysely vuoden paasta samalle kohderyhmalle ja saada selville, onko heilla kaytossa meidan
esittamia kehonhuoltomenetelmia harjoittelussaan. Nain voisimme olla varmoja, ettd myds

meidan pitkan ajan tavoite tayttyi.

Saimme palautekyselyn vastausten mukaan kasattu hyvan tietopaketin kohderyhmallemme ja
esitys oli selkea. Huomasimme kuitenkin jo opinnaytetyon alkuvaiheessa, etta aiheemme oli
erittain laaja monella tapaa. Triathlon itsessaan on laji, joka koostuu kolmesta eri osalajista, jotka
kuormittavat kehon eri osia. Lisaksi kehonhuolto on myds todella laaja, sillé siihen kuuluu monta
asiaa ja menetelmaa eika sille ole tarkkaa maaritelmaa. Esimerkiksi jo pelkastaan juoksusta ja
juoksuun sopivista venyttelymenetelmistd saisi mielestamme kasattua jo kokonaisen
opinnaytetyon. Kohtasimmekin aiheen rajaamisen haasteet useamman kerran projektimme
aikana. Halusimme kuitenkin tarjota kohderyhmallemme kattavan tietopaketin aiheista, jotka heita
kiinnostivat. Kehonhuollosta on monenlaista tietoa saatavilla, ja opinnaytetydmme myéta saimme
tuotua kohderyhmallemme nayttdon perustuvaa ja ajantasaista tietoa siita. Myds me saimme
opinnaytetydomme myo6ta laajan kuvan ftriathlonista sekda kestavyysurheiluun sopivista

kehonhuoltomenetelmista. Naita tietoja voimme kayttaa tulevaisuudessa ammatissamme.

Olemme molemmat todella kiinnostuneita ennaltaehkaisevasta fysioterapiasta, ja siksi halusimme
tehda opinnaytetyon sen nakokulmasta. Pohdimmekin projektin aikana, miksi odottaa vamman tai
oireen syntymistd, kun olisi paljon keinoja ennaltaehkaisté niitd. Ehka opinnaytety6llamme
voimme edes pikkiriikkisen olla viemassa tatéa ennaltaehkaisevaa suuntaa eteenpain, jotta se
kasvaisi yha suuremmaksi fysioterapian suunnaksi. Ohjaamamme kehonhuoltomenetelmat ovat
menetelmia, joita triathlonistit tekevat itse. Kun kuntoilja tai urheilja on itse aktiivinen
kehonhuoltaja, han ehkaisee tehokkaasti vammoja ja yhteiskunta voisi saastaa mahdollisista

vammoista johtuvista kustannuksista, esimerkiksi kuntoutuksesta.
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Halusimme toteuttaa opinnaytetydmme toiminnallisena, silla halusimme paasta kaytannon tyohon
oikeiden triathlonharrastajien pariin ja harjoittelemaan samalla ohjaamista ja opettamista.
Uskomme, etta myds kohderyhma oppi enemman kaytannon esimerkkien ja esittamiensa

kysymysten myota.

Tapahtumapaivamme sattui olemaan Palmusunnuntai, jota emme huomanneet kun valitsimme
paivan ajankohtaa. Tama saattoi vahentaa jonkin verran osallistujia. Olisimme voineet huomioida
taman paremmin, jotta olisimme saaneet mahdollisimman paljon kohderyhmastamme paikalle.
Myos mainostusta olisi voinut aikaistaa niin, ettd mainos olisi jaettu kolme viikkoa ennen

tapahtumaa. Nyt se jaettiin osallistujille kaksi vikkoa ennen tapahtumaa.

Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana huomasimme, kuinka tarkedssa roolissa harjoittelun
ohjelmointi ja lepo sekd ruokavalio ovat kehonhuollossa. Aiheen laajuuden vuoksi emme
kasitelleet naitd aiheita opinnaytetydssamme, mutta tulevaisuudessa olisi hyva tehda myds
opinnaytetdita triathlonharrastajien ohjelmoinnista ja siihen kuuluvan levon tarkeydesta seka

triathlonharrastajan ruokavaliosta.
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ALKUKARTOITUSLOMAKE LITE 1

Alkukartoituslomake

Olemme fysioterapeuttiopiskelijat Anu Karp ja Mareike Vogt Oulun ammattikorkeakoulusta. Teemme projektimuotoisen
opinndytetydmme Haukiputaan Heiton triathlonjaostolie aiheenamme triathlonistin kehonhuolto vammojen
ennaltaehkaisyn nakokulmasta. Opinnaytetyon lopputuloksena pidamme teille kehonhuoltopdivan kevaalla 2017, joka
sisaltas seka teoriaa etta kaytannon harjoittelua, Olemme todella kiitollisia jokaisesta saamastamme vastauksesta, jotta
opinndytetyd palvelee parhaiten teita harjoittelussanne.

Vastaathan kyselyymme ystavallisesti 18.12.2016 mennessé! Kiitos,

Kuinka kauan olet harrastanut triathlonia?
0-1 vuotta
2-5 vuotta
6-10 vuotta

yli 10 vuotta

Montako tuntia keskimaarin harjoittelet viikossa?

Mita matkoja kilpailet?
en kilpaile
kuntosarjan lahtoja / epavirallisia sprinttimatkoja
virallinen sprinttimatka
olymplamatka
puolimatka

taysmatka

Kuinka moneen triathlonkilpailuun osallistut keskimé&arin vuodessa?

en kilpaile
1-2
35

6 tai enemman
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Mita seuraavista kuuluu harjoitteluusi? Kenen tekemana /
suunnittelemana?

mina itse valmentaja fysioterapeutti joku muu
fkul ttel
loppuvenryttely O O O ®,
el
;’iieI?ky:vuzs'f:aqomeIu O O O O
h |
teakr;et:‘lqt'uns;\uunmte man O O O O
hieronta O G O O
kinesioteippaus O O O O
, pilates tai ktiivi
y;)ac:ga mfstif.-a :; muu aktiivinen O O O O
tekniikkaharjoittelu O O O O
Minka lajin koet fyysisesti kuormittavimmaksi?
O uinti
O pyoraily
O juoksu

Mita laakarin toteamia triathlonista johtuvia vammoja sinulla
esiintyy tai on esiintynyt?

Millaisia muita harjoitteluusi vaikuttavia vaivoja tai oireita sinulla
esiintyy tai on esiintynyt?

Miten vamma / vammat tai vaiva on vaikuttanut harjoitteluusi?

3 vast

Miten vamma / oire parani? Millaisia keinoja sina kaytat
vamman/oireen paranemisen edistamiseen?

Mita mahdollisia toiveita sinulla on tulevan kehonhuoltopaivaan
littyen?

i
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TEEMAPAIVAN AIKATAULU LITE 2

10:00 Alku
10:00-10:10 Powerpointista perustiedot (10min)
10.10-10.20 Foamrullaus (10min)
10:20- 10:45 Kaytanndnharjoitteet Foamrullaus (25min)
10:45-10:55 Tauko (10min)
10:55-11:05 Powerpointista [ammittely, jaahdyttely (10min)
11:05-11:15 Venyttely (10min)
11:15-11:35 Keskivartalo + kaytannon selkdrangan neutraalit (20min)
11:35-11:45 Tauko (10min)
11:45-12:00 Ké&ytannon lammittely (15min)
12:00-12:30 Keskivartalo (30min)
12:30-12:35 Jaahdyttely (5min)
12:35-12:50 Venyttely (15min)
12:50-13:00 Kysymyksia & palautelomakkeet
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PALAUTELOMAKE

PALAUTELOMAKE

Triathlonistien kehonhuolto — Teemapaiva 09.04.2017

LITE 3

ollenkaan

1

ei

2
jonkin

verran

en

tieda

4

melko

hyvin/paljon

tdysin

1)

Tapahtuma vastasi odotuksiani

2)

Sain hyodyllista tietoa...

a) ...foamrullauksesta

b) ..lammittelystd ja
jaahdyttelysta

c) ...keskivartaloharjoittelusta

d) ...venyttelysta

3)

Tulen kdyttamaan jatkossa
teemapaivana esiteltyja
kehonhuoltomenetelmia omassa
harjoittelussa

4)

Tiedan nyt kehonhuollosta
enemman kuin ennen tata
teemapaivaa

5)

Minusta tuntuu, ettd kehonhuolto
on tarked osa triathlonharrastusta

6)

Olen sita mielta, etta tama
teemapaiva oli
triathlonharrastajille raataloity

7)

Teemapadivan sisalto oli selkeasti
jasennelty

8)

Teemapaivan sisalto oli selkeasti
esitetty
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Vapaata palautetta, terveisia, kommentteja:

Kiitos paljon palautteesta!
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