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Urheiluvammojen ennaltaehkaisy eri lajeissa on todella tarkeaa, jotta urheilijan ura ei paattyisi
automaattisesti urheiluvamman seurauksena. Urheiluvammojen ennaltaehkaisy siséltaa oikean
tekniikan, oikeat valineet ja varusteet, oikeanlaisen harjoitusohjelman seka terapeuttiset harjoitteet,
kuten lajille sopivat alkulammittelyliikkeet.

Tutkitun tiedon ja aikaisemmin tehdyn opinnaytetyon perusteella yleisimmin esiintyvat
urheiluvammat painonnostossa esiintyvat alaselassa, polvissa seka olkapaissa. Alaselassa
yleisimmat vammat ovat lihasrepeamat ja nikamakaaren rasitusmurtumat (spondylolyysi). Polvissa
yleisimmat vammat ovat yleensa rasitusperaiset jannetulehdukset. Olkapaissa esiintyy yleisimmin
lihasrepeamia seka jannetulehduksia.

Opinnaytetydssamme esittelemme tutkittuun tietoon pohjautuvia terapeuttisia harjoitteita, jotka
auttavat urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa painonnostajilla tai painonnosto liikkeita
harjoittelevilla. ~ Terapeuttiset  harjoitteet ~ auttavat  korjaamaan lihasheikkouksia ja
lihasepatasapainoja, rajoittunutta liikkuvuutta tai nivelen valjyytta seké virheellisia likemalleja.
Harjoitteet kootaan oppaaksi, joka julkaistaan verkossa ja jatkossa opasta voidaan hyodyntaa
osana painonnoston ohjaajien koulutusta. Opinndytetyd tehd&an yhteistydssd Oulun
ammattikorkeakoulun seka Suomen Painonnostoliiton kanssa.
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Prevention of sport injuries in different sports is very important, so that athletes sport career doesn’t
end automatically as a result of sport injury. Prevention includes correct technique, right kind of
equipments, appropriate training program and therapeutic exercises like suitable warm-up
movements.

Based on researches and previously made thesis the most common sport injuries in Olympic
weightlifting occur on the lower back, knees and shoulders. The injuries on the lower back are
strains and spondylolysis. Knee injuries are most commonly overuse injuries in tendons. Shoulder
injuries are most commonly strains and tendinopathies.

In this thesis we present therapeutic exercises that are based on researches. These exercises help
to prevent sport injuries with weightlifters and other athletes who use weightlifting as addition
exercises. Therapeutic exercises help to reduce muscle weakness and imbalance, lacking mobility
or joint instability and poor movement mechanics. These exercises are assembled to a guide, which
is published on the website of Finnish Weightlifting Union. This guide could be used as a part of
weightlifting instructors education. This thesis is made in collaboration with Oulu University of
Applied Sciences and the Finnish Weightlifting Union.
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1 JOHDANTO

“‘Urheilija ei tervetta paivaa nae” on yleinen sanonta, mutta todellisuudessa sen ei tarvitse olla nain.
Vammojen ennaltaehkaisy on tarkeaa kaikissa urheilulajeissa, jotta urheilijan ura ei loppuisi
automaattisesti urheiluvamman seurauksena. Urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn on monia
keinoja, joista yksi on terapeuttinen harjoittelu. Terapeuttinen harjoittelu tekee urheilijasta myos
aktiivisen osallistujan oman kehonsa hyvinvoinnin ja suorituskyvyn yllapitamisessa, toisin kuin

passiivisissa kehonhuoltomenetelmissa (Fysioterapianimikkeisto 2018).

Painonnoston harrastajamaarat ovat vaihdelleet paljon 1990-luvun alun 21 000 harrastajasta 2000-
luvun alun 11 500 harrastajaan (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2010, viitattu 1.8.2018). Taméan hetkista
harrastajaméaaraa ei ole tiedossa, mutta Crossfitin suuren suosion my6ta, voidaan olettaa myds
painonnoston suosion olevan kasvussa. Vuonna 2012 painonnostokilpailuihin osallistuneita oli
1840, ja vuonna 2017 osallistuneita oli 3040 (Suomen Painonnostoliitto 2018, viitattu 16.7.2018).

Painonnostoliikkeita ovat tempaus (snatch) ja tydnto (clean & jerk). Liikkeita hyddynnetaan myos
monissa muissa lajeissa oheisharjoitteluna, joten vammojen ennaltaehkaisy on todella tarkeassa
roolissa. Tarkeinta vammojen ennaltaehkaisyssa on oikea nostotekniikka ja harjoitusohjelma seka
oikeanlaiset valineet, vaatteet ja kengat, mutta myos erilaisilla terapeuttisilla harjoitteilla voidaan
yllapitaa kehon optimaalista suorituskykya, ja nain ollen ehkéistd vammojen syntymista. (Hedrick
2018.) Opinnaytetyossamme keskitymme urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn terapeuttisten

harjoitteiden avulla.

Fysioterapeuttien erityisosaamisalueita ovat mm. likkuminen, toimintakyky ja like, joten
fysioterapeuttinen nékokulma tassé tyossa on oleellinen. Tama nakokulma mahdollistaa
harjoitteiden valitsemisen biomekaniikan, fysiologian ja kinesiologian tarkastelun kannalta, jolloin

harjoitteet ovat mahdollisimman optimaalisia. (Suomen Fysioterapeutit 2017, viitattu 29.9.2018.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena on antaa valmentajille, urheilijoille ja harrastelijoille tydkaluja
vammojen ennaltaehkaisyyn seka parempaan kehonhuoltoon. Valitsimme aiheen omien
kiinnostusten seka aikaisemmin tehdyn opinnaytetyon pohjalta. Karelian ammattikorkeakoulussa
tehty "Yleisimmat urheiluvammat painonnostossa ja turvallinen nostotekniikka niiden

ennaltaehkaisyyn™-opinnaytetyd toimi innoittajana lahted tyostamaan opasta valmentajien,
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urheilijoiden ja harrastelijoiden avuksi. Lahestyimme Painonnostoliittoa idealla tuottaa opas
painonnostajien kehonhuollosta, johon liitto esitti kiinnostuksensa. Lyhyen ensi-ideoinnin pohjalta
tuote jalostui lopulliseen muotoonsa “Urheiluvammojen ennaltaehkaisy painonnostossa” -oppaaksi

ja Painonnostoliitto tilasi tuotteen sivuilleen kaytettavaksi.

Tama tyo on tarpeellinen lajin oletetun harrastajamaaran kasvun kannalta. Lajin parissa on myos
palion lapsia ja nuoria, ja on erittain tarkeaa, ettd harjoittelu on mahdollisimman turvallista
kasvuiassa olevalle lapselle ja nuorelle. Liian raskas tai vaarin tehty harjoittelu ilman oikeanlaista
kehonhuoltoa ja oheisharjoitteita voi johtaa erilaisiin rasitusvammoihin (Launay 2015). Jotta lajin
harrastaminen olisi turvallista, on vammojen ennaltaehkaisy tarkeasséa roolissa. Tama patee niin

lapsiin ja nuoriin, kuin myds aikuisiin ja ikd@ntyneempiin harrastajiin.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA, TAVOITTEET JA TOTEUTUS

Taman opinnaytetyon tavoitteena on koota tutkittuun tietoon perustuen painonnostajien, heidan
valmentajiensa ja harrastajien kayttoon verkko-opas lajissa yleisimmin  esiintyvien
urheiluvammojen ennaltaehkaisevista terapeuttisista harjoitteista. Harjoitteet kokoamme
kasittelemaan olka- ja polvinivelen seka keskivartalon toimintaa tukeviin harjoitteisiin. Naiden

harjoitteiden avulla urheilija tai harrastaja voi edesauttaa suorituskykynsa yllapitoa.

Kehitystavoitteena on vahentaa urheiluvammojen syntymisté painonnostajien keskuudessa, seka
auttaa urheilijoita tiedostamaan lajin tuomat haasteet keholle. Tama mahdollistuu lisaéamalla
urheilijoiden ja valmentajien tietoutta kehonhuollon tarkeydesta, seka antamalla tyokaluja

parempaan kehonhuoltoon.

Taman opinnaytetyon tuotos on verkko-opas, jonka tarkoitus on ennaltaehkaista painonnostossa
syntyvia vammoja terapeuttisten harjoitteiden avulla. Aiomme saavuttaa taman tavoitteen helposti
ymmarrettavalla oppaalla, joka sopii eri tasoisille ja ikaisille nostajille. Opas on helposti
ymmarrettava, kun se etenee loogisesti, otsikot ja valiotsikot ovat selkeita, virkkeet ovat helposti
ymmarrettavia, selkeita ja mahdollisimman yleiskielella kerrottuja, vaitteet ovat perusteltuja ja

ulkoasu on selked ja miellyttava (Hyvarinen 2005).

Tavoitteenamme on luoda oppaan harjoitteista laadukkaita ja painonnostoa lajina palvelevia.
Tavoitteen saavutamme valitsemalla oppaan harjoitteet tutkittuun tietoon perustuvilla seikoilla,
jotka nain ollen edistavat kehon toimintaa parhaalla mahdollisella tavalla. Opas julkaistaan verkko-
oppaana Painonnostoliiton verkkosivuilla. Se on ilmaiseksi yleisesti jaossa, jolloin kaikki lajista
kiinnostuneet pystyvat sitd hyodyntdmaan. Tama auttaa saamaan tietoa paremmin eteenpain,

koska kynnys oppaaseen tutustumiseen on matala.

Projektin aikataulu tulee maaritella selkeasti ja realistisesti, seka kattamaan koko hankkeen kesto.
Myos projektiin liittyva johtamismalli ja organisaatio on syyta olla toimiva ja selkea. Hankkeeseen
osallistuvien roolit ja tydnjako on maaritelty ja hankkeen toteuttaminen perustuu osallistumiseen ja
yhteistydhon. (Silfverberg 2007, 6.) Projektisuunnitelma vastaa kysymyksiin “miksi, mité ja miten
tehdaan?”. Suunnitelma avaa niin projektin toteutukseen kuin tyénjakoon ja aikatauluun liittyvia
seikkoja. (Silfverberg 2007, 36.)



Aloitamme hakemalla tietoa lajissa ilmi tulleista yleisimmista urheiluvammoista. Vertaamalla eri
lahteita, seka asiantuntijan haastattelun pohjalta valitsemme eniten esille tulleet vammat. Taman
jalkeen selvitamme vammojen syntymekanismit. Kun urheiluvammat ja vammamekanismit ovat
selvilla, laadimme terapeuttiset harjoitteet, joilla naita voidaan ennaltaehkaista. Projektin
paatehtava on laatia opas, jossa hyodynnetaan nayttoon perustuvia terapeuttisia harjoitteita

vammojen ennaltaehkaisyssa.

Projektiorganisaatiomme koostuu tuotteen tilaajasta; Suomen Painonnostoliitto, projektiryhmasta;
fysioterapeuttiopiskelijat Mirva Harju ja Elina Korhola seké& ohjausryhmasta; lehtorit Pirjo Orell ja
Eija Mammela. Tukiryhmana toimii opinnaytetyon opponoijat, joilta saamme tukea prosessin eri

vaiheissa.
Tyomme on jaettu suunnitelman tekemiseen, oppaan tekemiseen, seka raportointiin. Oulun am-

mattikorkeakoulun toiminnallinen opinnaytetyoprosessi on jaettu suunnitteluun, toteutukseen seka

raportointiin ja arviointiin.
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3 FYSIOTERAPIA OSANA URHEILUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISYA
PAINONNOSTOSSA

Fysioterapian juuret juontavat 1900-luvun alkuun, jolloin sairasvoimistelu oli oppiaineena
|adketieteellisessa tiedekunnassa ja tavoitteena hyva ryhti ja virkistyminen. 1960-luvulla
ladkintavoimistelija -nimitys vakiinnutti paikkaansa ja lopulliseen “fysioterapeutti” -nimikkeeseen
paadyttiin 1990-luvulla., jolloin opetus siirtyi lopullisesti ammattikorkeakouluihin. Alkuun pelkkaan
fyysiseen suorittamiseen painottunut toimintamalli on laajenemassa kasittelemaan ihmista
kokonaisvaltaisesti, ottaen huomioon myos yksilon sosiaalista elamaa ja kulttuuriymparistoa.
(Talvitie, Karppi & Mansikkamaki 2006, 9-30.) Keskeisena tavoitteena fysioterapiassa on
toimintakyvyn edistaminen tai yllapitaminen seka ennaltaehkaista toimintakykya uhkaavia tekijoita
(Kauranen 2007, 10).

Fysioterapia on ammatti, jonka erityisosaamisalueita ovat liikkuminen, toimintakyky ja terveys.
Fysioterapiamenetelmia ovat muun muassa manuaalinen ja fysikaalinen terapia, terveytta edistava
ohjaus ja neuvonta sek& terapeuttinen harjoittelu. Terapeuttinen harjoittelu osana urheilua on
tarkeda vammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Terapeuttinen harjoittelu on fysioterapiamenetelma,
jossa hyddynnetdaan aktiivisia ja toiminnallisia menetelmia mm. asiakkaan lihasvoiman,
lihaskestavyyden, nivelten likkuvuuden seka motoristen taitojen harjoittamiseen. (Suomen
fysioterapeutit 2017, viitattu 29.9.2018.) Fysioterapeutti osaa arvioida ja suunnitella terveytta
edistavaa terapeuttista harjoittelua ja soveltaa esimerkiksi neurofysiologian ja biomekaniikan

tietoperustaa tydssaan (Oulun ammattikorkeakoulu 2018, viitattu 13.12.2018).

Terapeuttinen harjoittelu koostuu viidesta peruselementista, joita tyostamalla urheilija voi yllapitaa
ja edistaa suorituskykyaan. Nama viisi peruselementtia voidaan arvottaa eri tarkeysasteisiin, jolloin
urheilijan on saavutettava aiempi taso, jotta voidaan siirtya seuraavaan. Ensimmaisena taytyy
saavuttaa riittava liikkuvuus pehmytkudoksissa seka nivelten riittava liikelaajuus, jolloin on
mahdollista jatkaa voimaa vaativaan suoritukseen. Toisena tulee harjoittaa voimaa ja lihasten
kestavyytta. Tasapaino, koordinaatio ja ketteryys ovat kolmas saavutettava taito. Viimeisimpana
tulevat toiminnallisuuteen ja itse suoritukseen liittyvat taidot. Kaikki edelld mainitut tasot on syyta

saavuttaa, jotta paastaan turvalliseen urheilusuoritukseen. (Houglum 2016, 18-20.)
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Terapeuttisen harjoittelun avulla nostaja voi vahvistaa tarvittavia nivelia tukevia lihaksia, seka pitaa
ylla optimaalista liikkuvuutta. Harjoitteiden valinta perustuu lihasten hermotukseen, agonisti ja
antagonisti tyoskentelyyn seka vammojen syntymekanismeihin. Harjoittelussa tulee ottaa
huomioon lihasten synkronoitu ja oikea-aikainen toiminta, seka milta tasolta kyseisten lihasten
hermotus tulee. Agonistin ja antagonistin tulee toimia yhdessa, jotta likkeen kannalta
epaolennaiset lihakset eivat tyoskentele. Esimerkiksi kaksipaisen olkalihaksen eli hauislihaksen
(m. biceps brachii) ja kolmipaisen olkalihaksen eli ojentajalihaksen (m. triceps brachii) tulee toimia
yhdessa niin, etta hauislihaksen jannittyessa ojentajalihas rentoutuu ja sallii kyynarnivelen fleksion
eli koukistumisen. Lihasten oikea-aikaisella toiminnalla ehkaistaan yksittaisten lihasten

ylirasittuminen. (Schuenke ym. 2015, 42.)

Terapeuttisen harjoittelun vaikuttavuutta on tutkittu paljon. Rydeard, Leger & Smith (2006)
tutkimuksessa pilates-tyyppisella terapeuttisella harjoittelulla  krooninen selka@kipu vaheni
huomattavasti ja toimintakyky parani verrattuna verrokkiryhmaan, joka ei tehnyt terapeuttista
harjoittelua. Vuoden mittaiseen tutkimukseen otettin mukaan 55 fyysisesti aktiivista 20-55
vuotiasta aikuista. Osallistujat jaettiin kahteen ryhmaan; terapeuttisen harjoittelun ryhméaén seka
kontrolliryhmaan. Kontrolliryhman jasenet eivat saaneet harjoitusohjelmaa, vaan he jatkoivat
elamaansa kuten ennenkin, kayden laakarin tai asiantuntijan luona tarvittaessa. Terapeuttisen
harjoittelun ryhma sai harjoitusohjelman kotiin, seka ohjattua harjoittelua kolme kertaa viikossa
neljan viikon ajan. Ryhmien seuranta tapahtui kolmen, kuuden ja 12 kuukauden kohdalla.
Terapeuttisen harjoittelun ryhma yllapiti positiivisia tuloksia 12 kuukauden ajan. (Rydeard ym.
2006.) Ennaltaehkaisevat terapeuttiset harjoitteet ovat paapiirteittdin samoja kuin mahdollisen
vamman jalkeiset kuntouttavat likeharjoitteet. Terapeuttisen harjoittelun perimmaisena tavoitteena

on potilaan turvallinen, mutta nopea paluu harjoitteluun (Houglum 2016, 10, 21.)

Painonnosto on hyvin tekninen laji, johon vaikuttaa niin henkildn mittasuhteet, likkuvuus kuin
voimatasotkin (Hedrick 2018). Painonnostajalle tarkeita ominaisuuksia ovat hyva likkuvuus, nopeat
lihassolut seka psyykkiset ominaisuudet, kuten rohkeus (Vorobyev 1986, 11). Fysioterapian avulla

nostajan fyysisia ominaisuuksia voidaan kehittaa turvallisen suorituksen saavuttamiseksi.

Optimaalisen voimantuoton seka liikehallinnan ymmartdmiseksi tulee ymmartaa, miten hermosto
saatelee lihasten toimintaa. Neuromuskulaarinen jarjestelma koostuu keskus- ja
aareishermostosta, lihaksista ja lihaksia ymparoivista kalvorakenteista eli faskioista. Lihasten
tahdonalainen supistumiskasky alkaa aivojen motorisesta keskuksesta, kulkee selkaytimeen
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hermoratoja pitkin ja paatyy motorisia likehermoja pitkin lihakseen. Lihasten tehtdvana on
kehonosien likuttaminen ja asennon sailyttaminen, lammonsaatelyyn osallistuminen,
verenvirtauksen, suoliston ja ruumiinaukkojen toiminnan saately seka sisaelinten, hermojen ja
verisuonten suojaaminen ja tukeminen. Lihasten hyva hermottuminen, eli mita enemman ja
nopeammin supistumiskaskyja pystytaan lahettamaan aivoista lihakseen, mahdollistaa lihasten
tehokkaamman voimantuoton. Faskia on todella hermotettua kudosta, ja se osallistuu voiman
siirtoon, koordinaatioon ja proprioseptiikkaan. (Hakkinen 1990, 12-13; Pihiman, Luomala 2016, 15;
Rieger ym. 2016, 39, 42-47.)

Faskian tiiviys ja saanndllisyys vaihtelee eri kehon osien valilld. Pinnallinen faskia eli epi-, peri- ja
endomysium on 16yha@a, kun taas syva faskia eli retinaculum ja aponeuroosi seka janteita ja
ligamentteja ymparoiva faskia on tiivista. Kaikkein tiivein faskia on janteiden alueella. Lihaksia ja
sisaelimia ymparoiva faskia on epasaanndllista ja suhteellisen elastista. Voimaa siirtavat
kalvopinnat eli aponeuroosit ovat saanndllisia ja tiiviita. (Piniman, Luomala 2016, 19.) Voimansiirron
kannalta tiivis ja saanndllinen faskia on siis parempi kuin I6yh&. Mitd enemméan kudoksessa on
tiukkuutta, sita vahemman tarvitaan voimaa janteyden ja voimantuoton saavuttamiseksi. Faskia ei
kuitenkaan saa olla liian tiukkaa, silla se altistaa kireyksille, asentomuutoksille ja likerajoituksille.
Liian tiukka faskia aiheuttaa suuremman energiankulutuksen, ja heikentynyt liikelaajuus huonontaa
voimantuottoa. Faskioiden tulee liukua toisinsa nahden, seka sailytettava elastisuus ja
kimmoisuus. Vahva, elastinen ja kimmoisa faskiajarjestelma sallii taydet liikeradat sek& parantaa
voimantuotto- ja siirtoa. (Pihlman, Luomala 2016, 199.) Oikeanlaisen harjoittelun jalkeen
selkaytimesta lahtevat likehermot ovat herkempia syttymaan, myos venytysrefleksin tehostuminen

estaviin reflekseihin verrattuna tehostaa voimantuottoa (Hulmi 2016, 24).

Lihakset voivat tydskennelld konsentrisesti, eksentrisesti tai isometrisesti (kuva 3). Konsentrisessa
lihastydssa lihas lyhenee ja voimantuotto tapahtuu samaan suuntaan likkeen kanssa.
Eksentrisessa lihastydssa voimantuotto on ns. jarruttavaa, eli se tapahtuu vastakkaiseen suuntaan
likkeen kanssa ja lihaksen pituus kasvaa. Isometrinen lihastyd tarkoittaa staattista lihasty6ta, jolloin
tydskentelevan lihaksen pituus ei muutu ja kuorma pysyy paikallaan. Eksentrisessa lihastydssa
lihaksen maksimaalinen voimantuotto on suurimmillaan, konsentrisessa pienin ja isometrisessa
naiden kahden valilld. Lihakset tydskentelevat harvoin kayttden vain yhta supistustapaa.
Lihastyoskentely on kokonaisuus, jossa konsentrinen, eksentrinen ja isometrinen supistuminen
vuorottelevat liikkeen aikana. (Hakkila 1990, 22-23.) Faskia toimii lihassoluja avustavasti

varastoimalla energiaa eksentrisen supistuksen aikana, ja vapauttamalla sen konsentrisen
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supistuksen aikana. Tata ilmiota kutsutaan termilla fascial recoil tai valmennuskielessa termilla

plyometriikka. (Pihiman, Luomala 2016, 40.)

Muscle
contracts
(concentric
contraction)

)

Movement

Movement

Muscle
elongates
(eccentric
contraction)

Muscle
contracts
(isometric
contraction)

No movement

KUVA 1. Lihaksen tyskentelytavat. Wikimedia.

Liikkuminen tapahtuu lihasten liikuttaessa raajojen luita, jotka ovat niveltyneet toisiinsa. Yksittaisen
lihaksen janteeseen tuottama voima on yhteydessa lihaksen pituuteen, mutta jokaiselle lihakselle
on olemassa myos tietty nivelen asento, jolloin lihas pystyy tydskentelemaan tehokkaimmin.
Esimerkiksi polvinivelen nivelkulman ja tuotetun voiman valinen riippuvuus on taysin erilainen
pelk@ssa polven ekstensiossa eli ojennuksessa kuin jalkakyykyssa, johon vaikuttaa my6s lonkka-
ja nilkkanivelen toiminta. (Hakkild 1990, 24-25.) Liikesarjojen suorittamiseksi tarvitaan siis
useampien lihaksien koordinoitua yhteisty6ta, sillé yksittainen lihas ei pysty seké vetdmaan etta
tydntamaan. Vaikuttajalihas eli agonisti, tuottaa voimaa haluttuun liikesuuntaan. Jotta tama liike
mahdollistuu, tulee vastavaikuttajalihaksen eli antagonistin rentoutua, venya ja pidentya. Samalla
myotavaikuttajalihakset eli synergistit tehostavat agonistin tai antagonistin lihasty6ta pitaen
likelaajuuden sopivana. Tukilihakset eli fiksaattorit jannittyvat ja tukevat paikallaan pysyvia kehon
osia. (Rieger 2016, 39-40.)
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Neuromuskulaarisen jarjestelman voimantuotto tapahtuu joko dynaamisella, eli konsentrisen seka
eksentrisen lihastyon yhdistelmalla, tai isometrisella tavalla. Tuotettava voima voi olla maksimi-,
nopeus- tai kestovoimaa. Maksimivoimassa lihasjannitystaso nousee maksimaaliseksi ja
voimantuottoaika on suhteellisen pitka. Nopeusvoima tarkoittaa lyhytta voimantuottoaikaa ja suurta
voimantuottonopeutta isometrisessa supistuksessa ja/tai suurella supistumisnopeudella tuotettua
voimaa konsentrisessa/eksentrisessé supistuksessa. Kestovoima tarkoittaa tietyn voimatason
yllapitamista suhteellisen pitkaan ja/tai tiettya voimatasoa toistetaan useita kertoja perakkain
lyhyelld palautusajalla. Yleensa lihaksiston liikkenopeus vaihtelee konsentrisen ja eksentrisen
supistuksen valilla, mutta likenopeus voi olla myds koko nivellikkeen ajan sama, jolloin puhutaan

isokineettisesta suorituksesta. (Hakkila 1990, 41.)

Kehonhuollossa tulee ottaa huomioon kehon kaikki rakenteet ja niiden yhteistoiminta. Niin
harjoittelun kuin kehonhuollonkin tulee olla monipuolista lihastasapainon ja kehon optimaalisen
toimintakyvyn saavuttamiseksi. Kehonhuollon ja levon merkitys on suuri optimaalisen kehityksen
kannalta. Jos lepo ja palautuminen ovat puutteellista, rasitusvammojen, loukkaantumisen,
sairastumisen seka ylikunnon mahdollisuus kasvaa. Palautumista edistavia asioita voi tehda jo
ennen varsinaista harjoittelua, harjoituksen aikana seka tietenkin harjoituksen jalkeen. Harjoituksen
aiheuttama katabolia tulisi keskeyttad mahdollisimman pian optimaalisen palautumisen
saavuttamiseksi. Katabolian keskeyttaminen onnistuu hyvan loppuverryttelyn, venyttelyn seka
palauttavan aterian avulla. Ennen harjoittelua tehtava riittava alkulammittely, harjoitusten oikea
suoritustekniikka, laajat liikeradat seka riittava nesteytys vahentavat kataboliaa. Tama nopeuttaa

harjoituksesta palautumista. (Aalto, Lindberg, Seppanen 2014, 15-18.)

Elimistd kaipaa liiketta toimintakyvyn yllapitamiseksi. Pitkaan jatkuva staattinen lihassupistus,
kuten istuessa tapahtuva staattinen lihastyd, painaa verisuonet kasaan estden verenkierron.
Pumppaava lihastyd pitdd verenkierron aktiivisena, mika pitda lihasten energian saamisen
tasaisena sekd@ kuljettaa kuona-aineita pois lihaksista. Lihasten ja niita ymparoivat
sidekudosrakenteiden hyvinvointi vaatii ravintoaineita ja energiaa, seka haitallisten kuona-aineiden
poistumista. Jos tata aineenvaihduntaa ei tapahdu, lihakset kiristyvat ja maitohapon aiheuttama

happamuus aiheuttaa tulehdustilan lihakseen. (Lindberg 2015, 18.)

Alkulammittelylla tarkoitetaan harjoittelua tai likekokonaisuuksia, joiden avulla urheilija saavuttaa
parhaan mahdollisen valmiustilan liikuntasuoritusta varten. Alkulammittelyn aikana verenkierto ja

hengitystiheys lisaantyvat, hengityssyvyys suurenee seka vievien ja tuovien hermojen impulssien

15



kulkunopeus kasvaa. Tastd seuraa lihasten voimantuottokyvyn seka kehon proprioseptiikan
tehostuminen. Alkulammittelyn myota nopeus, tasapaino, rajahtavyys, reaktiokyky seka liikkeen
taloudellisuus paranevat. Lihasten lampotilan noustessa, myos elastisuus kasvaa. Hyva lammittely
herattelee my0s psyykkiset tekijat. Valppaus ja tarkkaavaisuus herkistyvat, ja ajatukset kohdistuvat

tuleviin suorituksiin. (Saari, Lumio, Asmussen, Montag 2009, 3-4.)

Alkulammittelyss@ tulee ottaa huomioon tulevan liikuntasuorituksen painopistealueet.
Voimaharjoittelussa painopisteet ovat liikkuvuus ja liikeradat, kestavyysharjoittelussa hengitys- ja
verenkiertoelimisto. Alkulammittelyssa tulee ottaa myds huomioon monipuolisuus, kineettiset
ketjut, keskivartalon aktivoiminen, harjoituksen tavoite seka likkeen osatekijoiden yhdistaminen.
(Saari ym. 2009, 4-27.) Painonnostossa alkulammittelyn tulee sisaltaa likkuvuusharjoitteita,

nostoihin valmistavia harjoitteita seka syketta nostavia harjoitteita.

Lihasten, faskian ja janteiden elastisuus seka nivelten liikkuvuus ovat yksilollisia ominaisuuksia.
Ika, sukupuoli, perima, liikkumistottumukset ja fyysiset ominaisuudet vaikuttavat likkuvuuden
sailymiseen, kehittymiseen tai heikentymiseen. Lihasten venyvyytta ja nivelten liikkuvuutta voi
kehittaa liikkuvuusharjoittelulla. Liikkuvuusharjoitteita ovat erilaiset lihasvenytykset, jotka tukevat
kehon toiminnallista liikkuvuutta. Harjoitteet voidaan jaotella yllapitavaan ja terapeuttiseen
likkuvuusharjoitteluun. Yllapitava harjoittelu sisaltaa toiminnallisia harjoitteita seka staattisia
lyhytkestoisia venytyksia. Terapeuttinen liikkuvuusharjoittelu sisaltaa staattisia keskipitkia ja pitkia
venytyksia, erilaisia venytystekniikoita kuten MET (Muscle Energy Technique), MRC (Maximal
Resisted Contraction) ja terapeuttiset ballistiset lihasvenytykset. (Saari ym. 2009, 37-64.)

Lihasvenytyksilla on paljon fysiologisia seka terveydellisia vaikutuksia. Venytykset toimivat seka
likkuvuutta parantavina seka yllapitavina harjoitteina ettd osana lihasperaisten vaivojen hoitoa ja
ennaltaehkaisya. Lihasvenytykset vaikuttavat lihaksiin, janteisiin, kalvorakenteisiin seka
nivelkapseleihin. Osana alkulammittelya lihasvenytykset voivat parantaa lihasten voimantuotto-
ominaisuuksia, erityisesti rajahtavaa voimantuottoa ja maksimivoimaa vaativissa lajeissa kuten
painonnostossa. Varsinkin dynaamisella venyttelylla seka faskia-tyyppisella venyttelylla on todettu
joissakin tutkimuksissa olevan valitonta hyotya suorituskyvyn parantumisessa, kun se toteutetaan
osana alkulammittelya. Venyttely tulee siis suorittaa oikeaan aikaan ja oikealla tekniikalla, jotta
hyéty on paras mahdollinen. (Saari ym. 2009, 37-64; Aalto ym. 2014, 13; Rieger ym. 2016, 146.)
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Venyttelyyn liittyy riskeja, jotka tulee ottaa huomioon. Ennen harjoittelua tehdyt pitkakestoiset ja
suurella voimalla toteutetut venytykset heikentavat erityisesti rajahtavaa voimantuottoa,
maksimivoimaa seka tasapainoa ja koordinaatiota. Harjoittelun jalkeen tehdyt pitkat venytykset
taas voivat lisata harjoittelun aikana tulleita mikrovaurioita ja hidastaa palautumista. Liian suurella
voimalla toteutetut ja @arimmilleen viedyt venytykset saattavat johtaa nivelen ylilikkuvuuteen.
Vaarin suoritetut venytykset voivat venyttaa nivelen passiivisia tukirakenteita, kuten nivelsiteita ja
nivelkapselia. Tama altistaa nivelen kuormittumaan haitallisessa nivelkulmassa, jolloin nivelen
vamma-alttius voi kasvaa. Venyttelyssa tulee my0s ottaa huomioon agonisti-antagonisti -
tasapaino, eika keskittya pelkastaan hyvakuntoisiin lihasalueisiin. Aina samaan liikkesuuntaan
tehdyt voimakkaat venytykset lisdavat likkuvuutta, mutta lihasten hermostollinen toiminta
heikkenee. Tama lisda loukkaantumisriskia, silla passiivinen kontrolloimaton liikkuvuus liséantyy.
(Saari ym. 2009, 37-38.)

Liikerajoitukset, eli lihaksen, lihas-janne -litoksen, kalvorakenteiden ja passiivisten tukirakenteiden
jaykkyys, voidaan jakaa Saaren ym. (2009) mukaan kuuteen osaan; kovan yksittaisen harjoituksen
seurauksena syntyneeseen liikerajoitukseen, pitkaan jatkuneen yksipuolisen rasituksen
seurauksena syntyneeseen liikerajoitukseen, akuutin trauman jalkeiseen liikerajoitukseen, kivun
aiheuttamaan liikerajoitukseen, aarilikkeiden kayttamisen pelkoon liittyvaan likerajoitukseen seka
erilaisiin - uskomuksiin  liittyviin  liikerajoituksiin.  Normaalin  liikkuvuuden palauttaminen
likerajoituksen syntymisen jalkeen on huomattavasti vaikeampaa kuin liikerajoituksen
ennaltaehkaisy. Liikerajoituksia syntyy useimmiten puutteellisen lihashuollon vuoksi. (Saari 2009,
38.) Pelkka kirean lihaksen venyttely ei valttamatta palauta nivelen normaalia likkuvuutta.
Esimerkiksi pitkaan istumisen jalkeen rintaranka painuu kasaan ja olkanivelen liikkuvuus
heikkenee. Liikerajoitusta korjattaessa ei voida keskittya pelkastaan olkanivelen likkuvuuteen,

vaan tulee ottaa huomioon myds rintarangan virheellinen asento. (Aalto ym. 2014, 14.)

Lihasvenyttely toimii myds hyvana testina lihaksiston mahdollisten ongelmien kartoituksessa.
Venyttely kehittad kehontuntemusta aktivoimalla aivojen ja tuntoreseptorien seka keskus- ja
aareishermoston valista yhteyttad. Kehontuntemuksen parantuessa henkild pystyy havaitsemaan
paremmin, kun jokin lihastoimintaketjun osa on kiredmpi kuin ketjun muut osat. (Aalto ym. 2014,
14-15.)

Loppuverryttely tarkoittaa valittomasti harjoittelun jalkeen tehtavia liikkeitd ja likesarjoja. Sen
tarkoituksena on kaynnistaa ja tehostaa palautumista. Verryttelyn tavoitteena on poistaa kuona-
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aineita linaksista seka palauttaa lihasten pituus lahemmaés lepopituutta. Hyvan loppuverryttelyn

jalkeen keho on nopeammin valmis seuraavaan harjoitukseen. (Saari ym. 2009, 31-34.)

Harjoittelun jalkeen syke on korkealla ja lihaksissa on kuona-aineita, kuten maitohappoa.
Tyoskentelevien lihasten massa ja suorituksen intensiteetti vaikuttavat maitohapon maaraan. Kova
intensiteetti tuottaa enemman maitohappoa eli laktaattia, joka nostaa lihaksen happamuutta ja
vaikeuttaa lihaksen supistumista seka hermoimpulssien kulkua. Nopeat lihassolut tuottavat
suurimmalta osin maitohappoa. Maitohappo hajoaa nopeasti, ja siirtyy verenkiertoon seka lihaksen
sisalla hitaisiin lihassoluihin. Harjoituksen aikana hitaat lihassolut, inaktiivisemmat lihakset seka
maksa ja sydan poistavat laktaattia. Taméa tulee ottaa huomioon loppuverryttelyssa. Verryttelyn
tehon tulee laskea tasaisesti, jotta harjoituksen aikana vahemman aktiiviset lihakset ja hitaat
lihassolut pysyvat aktiivisena ja palautumista edistava aineenvaihdunta vilkkaana. Verryttelyn
alussa syke pidetaan ylhaalla, jatkamalla harjoitusta n. 65% teholla maksimitehosta. Verryttelyn
lopussa tehon tulisi laskea n. 35% tasolle maksimitehosta. Nopeat, lyhyet spurtit poistavat

maitohappoa nopeista lihassoluista. (Saari ym. 2009, 31-32.)

Lihasten tehokkaan aineenvaihdunnan my6ta motorinen hermosto palautuu. Sensorinen hermosto
palautuu likeharjoitteiden ja venyttelyn avulla, jolloin proprioseptiikka normalisoituu. (Saari ym.
2009, 32-33.)

3.1 Painonnoston lajianalyysi ja ongelmat

Painonnosto on pitkat perinteet omaava olympialaji, jossa urheilija pyrkii nostamaan
mahdollisimman suuren painon tempaamalla tai tyontamalla paansa ylapuolelle (Suomen
Painonnostoliitto 2018, viitattu 16.7.2018). Painonnostossa tarvittavia ominaisuuksia ovat rajahtava
voimantuotto, nivelten likkuvuus sek& kehonhallinta. Namé& ominaisuudet yhdessa oikean

nostotekniikan kanssa mahdollistavat turvallisen nostamisen (Vorobyev 1986, 11).
Painonnostoliikkeita hyddynnetdan paljon muiden urheilulajien oheisharjoittelussa, koska

painonnosto kehittdd paljon samoja ominaisuuksia, joita muissa lajeissa tarvitaan. Esimerkiksi

tempauksen ja rinnallevedon loppuvedon aikana tapahtuu kolmoisojennus, eli lonkka-, polvi- ja
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nilkkanivel ojentuvat yhtaaikaisesti. Tama sama kolmoisojennus tapahtuu my6s hypatessa,

juostessa ja uinnissa. (Gourgoulis, Aggelousis, Mavromatis, Garas 2010.)

Optimaalisen tekniikan opettelu on tarkeéd, jotta painonnostaja padsee mahdollisimman hyviin
tuloksiin. Hyvassa suorituksessa kaikki noston vaiheet ajoittuvat oikein, ja tanko pysyy
tasapainoalueella lahella vartaloa. Tasapainoalue sijaitsee tukipisteen paalla tai tukipisteiden
valisella alueella. Nostoon saadaan parhaiten tehoa, kun nosto on suoraviivainen ja ylospain
suuntautuva. Alaraajojen seka vatsa- ja selkalihasten voimaa seka koordinaatiokykya tarvitaan,

jotta nivelet toimivat noston suhteen optimaalisesti. (Arvonen, Kailajarvi 2002, 41.)

Painonnoston tekniikan peruslahtokohtien kehittdminen on tarkeaa, jotta saavutetaan turvallinen ja
tehokas nostosuoritus. Peruslahtokohtia ovat alkuasento, loppuveto tayteen ojennukseen,
allemeno seka ylostydnnon vauhdin otto ja tangon irtoaminen rinnalta. Nostajan tulee harjoitella

ndiden tarkeiden osien oikeaa ja tarkoituksenmukaista suorittamista. (Vorobyev 1986, 22.)

Vorobyevin (1986) mukaan kaikilla nostajilla on oma tyylinsa, mutta perusteet ovat kaikilla samat.
Oma tyyli maaraytyy yksildllisten rakenteellisten ja toiminnallisten erojen mukaan. Myds nostajan
anatomiset, fysiologiset ja psykologiset piirteet vaikuttavat noston teknisiin perusasioihin, kuten
alkuasentoon, oteleveyteen seka likkeen suoritustapaan. Jarkevan tekniikan tietaminen auttaa

nostajaa oppimaan ja mahdollistaa kehityksen.

Tempauksessa nostaja pyrkii yhdella yhtajaksoisella likkeella nostamaan mahdollisimman suuren
painon paansa paalle. Tempaus on liikkeista nopein, yksi nostosuoritus voidaan tehda alle 3
sekunnin. Se on myos liikkeistd monimutkaisin. Tempaus voidaan jakaa kolmeen paaosaan;
alkuasento, veto tayteen ojennukseen seka allemeno- ja ylésnousuvaihe. Nama kolme paéosaa
voidaan jakaa seitsemaan vaiheeseen ja vaiheet edelleen 14 perusosaan. Noston jakaminen

motorisiin osiin helpottaa noston analysoimista. (Vorobjev 1986, 23-24.)

19



of HOOKGRIP® Lydia Valentin 122kg Snatch
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5 kg-sarjassa 122 kiloa (Hookgrip
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KUVA 2. Tempaus. Espanjalainen Lydia Valentin tempaa 7
2013).

Alkuasento on joko dynaaminen tai staattinen. Staattisessa alkuasennossa nostaja ei muuta
asentoaan nostaessaan tankoa lavalta. Dynaamisessa alkuasennossa nostaja suorittaa
valmistavan alkuvaiheen, jossa han pienen liikkeen avulla hakee itselleen parhaan mahdollisen
alkuasennon. Liike on jokaisella nostajalla yksilollinen. Dynaaminen alkuasento on yleisempi kuin
staattinen, mutta se vaatii myos nostajalta hyvaa tasmallisyytta, rytmitajua ja taitoa. Oteleveyksia
on kolme; kapea, keskilevea ja levea. Oteleveys riippuu nostajan olkanivelten ja rintarangan
likkuvuudesta seka kehon ja raajojen mittasuhteista. Kapea ote on otteista harvinaisin.
Peukalolukon kayttaminen on suositeltavaa, jolloin tankoa ei tarvitse puristaa niin paljon.
Peukalolukossa peukalo ja muut sormet ovat eri puolilla tankoa, jolloin peukalo sijoittuu etu- ja
keskisormen alle. (Vorobyev 1986, 24-28.)

Noston alkuvaiheessa |-vedon aikana suurimmassa roolissa ovat reiden etuosan ojentajalihakset.
Ojentajalihasten voimalla tanko nostetaan polvien tasolle, jotka liikkuvat hiukan taaksepain
polviniveltd ojentamalla. Lonkkanivelten kulma pienenee ja selkaranka on yha horisontaalisessa
asennossa. Lonkka- ja polvinivelen ojennuttua lahes suoraksi alkaa ll-veto. Nostaja siirtaa
polvensa tangon alle, jolloin tanko siirtyy lahemmas nostajaa. Selén ja lonkkanivelien ojentuminen
tulee aloittaa kun tanko on siirtynyt polven ylapuolelle, jolloin lonkkanivelen ojentajalihakset
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saadaan tyOskentelem&an mahdollisimman tehokkaasti. Késivarsien lihakset alkavat
tyoskentelemaan vasta ll-vedon loppuvaiheessa eli loppuvedossa. Loppuvedon aikana tapahtuu
suurten lihasryhmien koordinoitu yhteistyo kineettisen ketjun periaatteita noudattaen. Tarkoittaen
vartalon ojentajalihasten tyoskentelya, alaraajojen nivelten loppuojennusta seka hartiaseudun ja
ylaraajojen lihasten aktivoitumista, mitka antavat tangolle kiihtyvyytta. Loppuveto lahtee tangon
ollessa reisien ylaosan kohdalla, jolloin molemmat alaraajat tyoskentelevat yhta voimakkaasti.
Nostaja nousee varpailleen ja valmistautuu allemenoon. Tanko on nostajan mittasuhteista riippuen

nivustaipeen kohdalla tai ylempana. (Vorobyev 1986, 30.)

Allemeno voidaan tehda joko saksiin tai kyykkyyn. Saksissa nostajan loppuasento on
kdyntiasennossa, toinen alaraaja edessa ja toinen takana. Saksaus kasitelladn tarkemmin
ylostyonndn yhteydessa. Naistd kahdesta yleisempi on kyykkytempaus. Kyykkytempauksessa
allemeno on matalampi kuin saksitempauksessa, ja se vaatii enemman likkuvuutta olka-, lonkka-,
polvi- ja nilkkanivelesta. Myos selkarangan liikkuvuus on tarkedssa roolissa, erityisesti lannerangan
likkuvuus. Matalamman allemenon vuoksi tankoa ei tarvitse vetaa niin korkealle, jolloin allemenon
nopeus ja syvyys paranevat. Allemenoasennossa alaraajat likkuvat sivulle. Alaraajojen etaisyys
toisiinsa riippuu nostajan lonkkanivelten seka lannerangan liikkuvuuksista. Jos likkuvuus on
huono, alaraajojen etaisyys on leveampi. Hyvalla likkuvuudella leveys on noin hartioiden levyinen.
Alaraajojen siirtyminen sivulle tapahtuu todella nopeasti. Olkanivelten liikkuessa eteenpain tulee
valttad tangon horisontaalista liiketta. Kyykkytempauksen oikeassa allemenoasennossa
lannerangan luonnollinen lordoosi eli notko sailyy , jalkaterat ja reidet ovat kaantyneet ulospain,
alavatsa koskettaa reisien etuosaa ja ylaraajat ja hartiaseutu ovat lukittuneet. Tanko on suoraan
paan ylapuolella, ja paa on tyontynyt hieman eteenpain. Ylaraajojen nopea suoristuminen ja

lukittuminen on oleellista noston tasapainon kannalta. (Vorobyev 1986, 38.)

Ylésnousuvaihe vaatii nostajalta paljon tasapainoa, alaraajojen voimaa, taitoa seké lihasryhmien
koordinaatiota. Painopiste tulee olla tasapainoalueella, jolloin tanko likkuu suoraan yléspain. Jos
painopiste on liian takana, nosto epaonnistuu lahes aina. Loppuasennossa nostaja seisoo suorana,
jalat yhdessa, tanko paan paalla. Noston nopeimmat vaiheet ovat Il-veto seka allemeno. (Vorobyev
1986, 38-39.)

Tempauksessa esiin tulevia virheita ovat tangon jadminen liian eteen, nostaja likkuu taaksepéain
tangon kanssa, tanko on lian kaukana saarista noston alkuvaiheessa, nostaja lyo tangolla reisiin

ojennusvaiheessa, allemenovaihe epaonnistuu, allemenovaiheessa alaraajojen siirtyessa sivulle
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hyppy on liilan korkea, tanko menee péan yli, Il-vedossa ei tule rytminvaihtoa seka tangon
punnerrus. (Vorobyev 1986, 105-108.)

Vorobyevin (1986) mukaan virheet johtuvat yleisimmin vajaasta vartalon ojennuksesta, tangon
huonosta ohjaamisesta tai ylaraajojen liiallisesta tyoskentelemisesta, riittamattomasta
lihasvoimasta tai lihasten koordinoidun yhteistyon puutteellisuudesta. Virheet eivat kuitenkaan ole
aina pelkastaan tekniikasta riippuvaisia, vaan myo6s nostajan elimiston tila vaikuttaa noston
suoritukseen. Liiallinen vasymys tai liian kova harjoittelu vaikuttavat nostoon haitallisesti. Nostossa

tapahtuvat virheet altistavat nostajan urheiluvammoille.

Tyonto koostuu kahdesta erillisesta likkeestd; rinnallevedosta ja ylostyonnosta. Tyonto voidaan
jakaa tempauksen tavoin osiin, vaiheisiin ja perusosiin. Rinnallevedon alkuasennossa nostaja
asettaa alaraajat lonkkien leveydelle. Oteleveys on alaraajojen ulkopuolelta, mutta ei kuitenkaan
hartioita leveammalla. Rinnallevedon tehokkuus on riippuvainen oikeasta alkuasennosta.
Jalkaterat ja lonkkanivelet ovat kiertyneet ulospain, olkapaat ovat suoraan tangon ylapuolella tai
hieman edessa. Paino on tasaisesti molemmilla jaloilla, ja lanneranka on ojennettuna.
Lannerangan vahva ojennus sallii alaraajojen paremman ja tehokkaamman tyoskentelyn. Tanko
pysyy lahempana vartaloa ja nostettava kuorma pysyy tasapainoalueella ojentautumisen aikana.
Rinnalleveto voidaan tehda joko saksiin tai kyykkyyn. Kyykky-rinnalleveto on yleisimmin kaytetty
nostomuoto. (Vorobyev 1986, 40-41.)
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of HOOKGRIP® Tatiana Kashirina 190kg C&J World Record

KUVA 3. Tyédnt6. Venéléinen Tatiana Kashirina nostaa yli 75-kg sarjassa maailman ty6nnén

maailmanennétyksen 190kg (Hookgrip 2013).

Kuten tempauksessa, rinnallevedossakin on alkuasento, veto tayteen ojennukseen seka
allemeno- ja ylosnousuvaihe. Vedon loppuvaiheessa paa ja olkapaat likkuvat taaksepain, ja
samanaikaisesti reidet ja lantio likkuvat eteen- ja alaspain tangon alle. Alaraajat liikkuvat nopeasti
sivulle lantion levyiseen asentoon. Samanaikaisesti nostaja kaantaa tangon olkapaiden paalle,

kyynarpaat eteenpain suuntautuneena. (Vorobyev 1986, 45-47.)

Tangon ollessa rinnalla nostaja ja painot laskeutuvat niin syvaan kyykkyyn, etta reisien takaosat
koskettavat pohkeita. Kyynarpadiden tulee pysya eteenpdin suuntautuneena ja olkapaiden
horisontaalitasossa. Yldsnousuvaihe on ratkaiseva, silla monet nostajat pystyvat vetdmaan rinnalle
painot, mutta eivat paase niiden kanssa ylos. Alaraajojen voima on siis suuressa roolissa noston
onnistumisen kannalta. Myds ylavartalon suorassa pysyminen on tarkeaa, jotta painopiste pysyy
tasapainoalueella. Alaraajojen tulisi toimia kuin jouset kyykyn ala-asennossa. Nostaja hyddyntaa
alaraajojen kimmoisuutta nostaakseen painot ylés. Asennolla on suuri merkitys maksimaalisen
voimantuoton saavuttamiseksi. Oikean asennon saavuttamiseksi nostajan olka-, nilkka-, polvi- ja
lonkkanivelien seka selkarangan likkuvuus tulee olla riittdva. Ylosnousu aloitetaan voimakkaalla

alaraajojen lihasten ponnistuksella, ja se suoritetaan suoraan ylospain. Kyynarpaat on pidettava
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ylhaalla, jotta tanko ei putoa alaspain ja muuta painopistettd. Alaraajojen ojennuttua suoraksi

nostaja valmistautuu yléstydnnon alkuasentoon. (Vorobyev 1986, 45-47.)

Ylostyontoon valmistauduttaessa nostaja siirtdaa alaraajat lantionlevyiseen haara-asentoon tai
kapeammalle. Tanko lepaa olkapaiden paalla ja kadet tukevat sita. Tangon tulisi pysya olkapailla
ilman, ettd nostaja joutuu puristamaan tankoa tai pitamaan sita muuten paikallaan suurta
lihastyoskentelya kayttaen. Kyynarpaat ovat suuntautuneena eteenpain tai alaviistoon. Paan tulee
olla takanapain, jotta se ei ole tangon liikeradan edessa. Vauhdinotto tapahtuu lonkka-, polvi- ja
nilkkanivelen pienella koukistuksella. Painon tulee olla jakautunut koko jalkapohijille, jotta tanko
likkuu suorassa linjassa ylospain. Kyykistyminen ei saa olla lian syva, jotta voimantuotto
ponnistusvaiheeseen on optimaalinen. Nostaja pysahtyy maksiminopeudella kyykkyasennossa, ja
hyodyntaa tangon joustoa. Tanko joustaa ensin alaspain, ja suunnan kaantyessa yléspain nostaja
ojentaa jalkansa voimakkaasti antaen tangolle lisda ylospéin suuntautuvaa liikettd. Ylaraajat
osallistuvat tdssa vaiheessa aktiivisesti nostoon, ohjaten tangon paan ylapuolelle. Nostaja nousee

yléstyénndn ponnistusvaiheessa varpailleen, ja "tippuu” tangon alle. (Vorobyev 1986, 49.)

Seuraava vaihe on saksaus ja saksista nousu. Saksauksessa alaraajojen on likuttava eteen- ja
taaksepain yhtaaikaisesti ylaraajojen ojentumisen kanssa. Saksauksen nopeus on suoraan
suhteessa noston onnistumiseen seka edullisuuteen. Saksaus tapahtuu kantapaa edella.
Etummainen alaraaja liikkuu hieman nopeampaa kuin takimmainen alaraaja. Etummaisen
alaraajan koko jalkapohja on kokonaan maassa, takimmaisen alaraaja on varpaillaan. Molempien
jalkaterien varpaat osoittavat sisaanpain ja kantapaat ulospain. Tama mahdollistaa optimaalisen
tasapainoalueen. Etummainen alaraaja liikkuu 1,5-2 jalanmittaa eteenpain, polvi- ja nilkkanivelen
kulma on 90 astetta. Nostaja "tippuu” tangon alle, tydntéden samalla lantiota eteenpéin ja olkanivelia
tangon alle. Paino on jakautunut molemmille alaraajoille, mutta suurin osa on etummaisella
alaraajalla. Painopiste on pystysuoraan tangon kautta paan takaosan ja olkanivelten kohdalla sek&
lonkkanivelten keskikohdalla. Tanko tulee pitaa suorilla kasilla paéan ylapuolella. Loppuasentoon
asettuminen tapahtuu siirtdmalla ensin etummaista alaraajaa hiukan taaksepain, ja sitten viemalla
takimmainen alaraaja etummaisen viereen. Tangon tulisi olla keskelld kdmmenta, lahelld
ranneniveltd, jolloin kaden ja kyynarvarren valiin ei muodostu vipuvartta. Kdmmenten kiertdminen

ulospéin auttaa pitamaan tangon lahempana rannenivelta. (Vorobyev 1986, 51-54.)

Rinnallevedossa ja ylostyonnossa yleisimmin esiin tulleita virheitd ovat vedon

suuntautuminen eteen, tangon heittaminen tai likkuminen tangon kanssa taaksepain, tangon like
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sivulle, vajaa ojentautuminen tai kaantd, tangon lydminen reisiin ojennuksessa, vartalon
kallistuminen eteenpain ylostyonnon vauhdinotossa, kapea saksaus, takajalan polvikosketus
lavaan, kyykyssa kyynarpaiden kosketus reisiin, heikko tai taaksepain suuntautuva ylostyonto.
(Vorobyev 1986, 108-117.) Vorobyevin (1986) mukaan virheet johtuvat yleisimmin virheellisesta
likeradasta, huonosta alkuasennosta, nivelten liikkuvuudesta tai nostoon osallistuvien lihasten
heikkoudesta. Kuten tempauksessakin elimiston tila vaikuttaa nostoon, ja virheet nostoissa

altistavat vammoille.

Painonnostossa kaytettavat apuliikkeet ovat klassisten nostojen  osasuorituksia.
Apuharjoitteiden tarkoitus on verrytella, harjoitella ja taydentaa tekniikkaa sekd kehittda eri
lihasryhmia. Apulikkeet voidaan jakaa erityis- ja yleisharjoitteisiin. Erityisharjoitteita ovat
raakanostot, joissa allemenossa lonkka-, polvi- ja nilkkanivelet koukistuvat vain vahan, tempaus-
ja tyontévedot, joissa allemenoa ei tehda ollenkaan seka erilaiset ylostyontoharjoitteet, kuten
pystypunnerus. Erityisharjoitteiden avulla nostaja voi harjoitella noston sellaisia osioita, jotka ovat
hanen heikkouksiaan. Yleisharjoitteita ovat erilaiset kyykyt, punnerrukset seka hypyt. (Vorobyev
1986, 118-127.)

Painonnostossa kaytettdavia varusteita ovat polvi- ja rannetuet, nostovyd seka
painonnostokengat. Nostovy0 voi auttaa ehkaisemaan painonnostossa syntyvia alaselan vammoja
(Kindersley 2010, 29). Nostovyd suojaa selkérankaa lisdamalla selkarankaa tukevien lihasten
painetta. Vyo auttaa nostajaa jannittamaan vatsalihaksiaan voimakkaammin, toimimalla
proprioseptisena eli asentotunnon merkkina jannityksen voimakkuudesta. Nostaja jannittaa
lihaksiaan vyota vasten, saaden suuremman tuen aikaiseksi kuin ilman vyota. Nostovyo auttaa
nostajaa nostamaan suurempia painoja turvallisesti lisaamalla keskivartalon tukea. (Rippetoe
2011, 65-67.)

Polvi- ja rannetuet auttavat tukemaan polvi- ja rannenivelia noston aikana. Polvituet toimivat myds
apuna kyykysta ylésnousuvaiheessa lisaamalla noston kimmoisuutta (Rippetoe 2011, 66-67).
Polvi- ja rannetuet antavat kompressiota ja lammittavat, mika lisda verenkiertoa ja suojaa nivelia
vammoilta (Rehband, viitattu 6.10.2018).

Painonnostokenkien rakenne on suunniteltu niin, etta ne tukevat nostoa sen jokaisessa vaiheessa.
Painonnostokengan pohja on tasainen, ja kanta on korotettu. Korotettu kanta helpottaa polvien

viemista varvaslinjan etupuolelle suurentamalla nilkkakulmaa. Painonnostokengissa on
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metatarsaalihihnat, jotka tukevat jalkateraa lateraalisesti eli ulkosivulta sek& jalkaholvia. Hihnat
auttavat myos pitamaan jalkateran paikallaan kengan sisalla vetamalla jalkateraa taaksepain kohti
kantaa. Tarkein ominaisuus painonnostokengassa on kannan kovuus. Alkuasennon voimantuotto
alkaa lattiasta, josta alaraajojen kineettinen ketju alkaa. Jos lattian ja jalkapohjan valissa on
pehmuste, joka antaa paineen alla periksi, se vahentaa voimantuottoa seka kenkien tukevuutta
huomattavasti. Kenkien aiheuttama epavakaus vaikuttaa nostojen toistettavuuteen epasuotuisasti,

jolloin liikemallien oppiminen vaikeutuu. (Rippetoe 2011, 68.)

Painonnosto altistaa koko kehon nivelet kovalle rasitukselle. Koko lihaksisto tyoskentelee
aarimmillaan, mika voi aiheuttaa lihasten ja nivelsiteiden venahdyksia ja repeamia. Noston
suoritaminen ilman oikeaa tekniikkaa voi myOs johtaa urheiluvammojen syntymiseen.
(Urheiluvammat 2010, 28.) Painonnostoa pidetddn vamma-alttina lajina raskaiden painojen
kayttamisen vuoksi, silla niveliin kohdistuva vaanto seka leikkaava ja kompressiovoima on suuri.
Painonnostossa esiintyy kuitenkin - vahemman urheiluvammoja muihin lajeihin, kuten

joukkuelajeihin verrattuna. (Keogh, Winwood 2016.)

Tyypillisimmin painonnostossa esiintyvat vammat syntyvat liiallisen rasituksen, huonon tekniikan
tai tangon aiheuttaman iskun seurauksena pehmytkudoksiin (Hedrick 2008). Muun muassa myds
nostajan huolimattomuus, valineiden puutteellisuus, harjoittelupaikka, nostajan varusteet jne.
vaikuttavat vammojen syntyyn. Painonnostossa esiintyy yleisimmin vammoja olkapaissa,
alaseldssa seka polvinivelissa, mutta tutkimuksen mukaan painonnostajilla yleisimmat vammat

ovat alaselassa ja polvinivelissa (Raske, Norlin 2002).

Tutkimusten mukaan alaselan ja polvinivelten vammat ovat rasitusperaisia, kun taas olkanivelten
vammat ovat yleensa seurausta epaonnistuneista nostoista. Alaselassa yleisimmat vammat ovat
lihasrepedmat ja nikamakaaren rasitusmurtumat (spondyloosi). Polvinivelissdé vammat ovat
yleisimmin rasitusperaisia jannetulehduksia. Olkanivelten vammoja ovat kiertajakalvosimen
lihasten janteiden rasitusvammat, olkanivelen ahtauma, olkanivelen anteriorinen instabiliteetti eli

valjyys ja labrumin (olkapaén nivelkierukka) vauriot. (Raske, Norlin 2002.)
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3.2 Terapeuttinen harjoittelu

Urheiluvamma on likuntasuorituksen aikana syntyva vaurio, joka estaa kehon optimaalisen
toiminnan. Vamma vaikuttaa yleensa tuki- ja liikuntaelimiin, ja iimenee yleisimmin arkuutena,
kipuna, turvotuksena seka liikerajoituksena. Yleisimmat syyt urheiluvammojen syntyyn ovat huono
lammittely, liiallinen rasitus tai ylikuormitus, epasopivat valineet, huono tekniikka, lihas
epatasapainot tai heikkoudet, lihasten jaykkyys tai nivelten valjyys. (Kindersley 2010, 6-7.) My6s
yksiloon liittyvat tekijat, kuten ika, sukupuoli, ruumiinrakenne, aikaisemmat vammat ja psyykkinen

kunto vaikuttavat osaltaan mahdollisten urheiluvammojen syntyyn (Peltokallio 2003, 14).

Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tarkeassa roolissa ovat harjoittelun suunnittelu, lepo ja
tankkaus, kehon valmistelu harjoitukseen seka liikkunnan jalkeinen loppuverryttely (Kindersley
2010, 8-9). Kun oikeita keinoja kaytetaan oikein ja sdannallisesti, voidaan ennaltaehkaista jopa 50
prosenttia urheiluvammoista (Gronholm, Salminen, Wegelius, Larsson 2014, 21). Hyva lihaskunto
seka lihastasapaino luovat valmiudet turvalliselle nostamiselle, jolloin &killiset likemuutoksetkaan
eivat aiheuta vammoja. Kun lihakset ovat hyvassa kunnossa, ne tukevat rankaa ja nivelia, vaikka
noston aikana tapahtuisi jotain yllattavaa. (Arvonen, Kailajarvi 2002, 41.) Agonistin ja antagonistin
seka synergistien ja fiksaattorien optimaalinen yhteistyd auttavat vammojen ennaltaehkaisyssa.
Vastavaikuttajalihasten tulee olla yhta vahvat, jotta likkuminen on jouhevaa, taloudellista seka
koordinoitua. (Aalto 2008, 26.)

Elimistd pyrkii mukautumaan sita kuormittaviin tekijoihin. Harjoittelun kuormittavuutta tulisi lisata
hiljalleen, jotta kudos kerkeaa sopeutua ja vahvistua. Jos kuormitus on liian yksipuolista tai sita on
likaa, elimisto ei ehdi sopeutua, ja seurauksena voi olla rasitusvamma. Kuormituskestavyyteen
vaikuttavat monet tekijat, kuten ika, perinndlliset tekijat ja henkiset ominaisuudet seka lihasten
kayttaméattomyys. Rasitusvammojen ennaltaehkéisemiseksi tulee huolehtia levon ja rasituksen
tasapainosta.  (Aalto 2008, 22-25.) Joissain tutkimuksissa on myos esitetty, etta
painonnostoliikkeiden hyddyntaminen harjoittelussa voisi ennaltaehkaisté loukkaantumisia muiden
lajien edustajilla. Tama vaite perustuu kinesteettisen tuntoaistin vahvistumiseen lihaksissa,

janteissa ja nivelsiteissa seka urheilijan koordinaatiokyvyn parantumiseen. (Hedrick 2008.)

Tutkimusten mukaan painonnosto ei aiheuta ylenmaardisesti vammoja verrattuna muihin
urheilulajeihin, kuten jalkapallo, koripallo ja voimistelu. Vaikka vammoja ilmenee, ne ovat
harvinaisia ja harvoin vakavia. Jotta vammoilta saastyttaisiin jatkossakin, tulisi kiinnittaa huomiota
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urheilijan valineisiin, kunnolliseen lammittelyyn seké tekniikkaan. Myos osaavalla valmentajalla on

vammojen ennaltaehkaisyssa tarkea rooli. (Hedrick 2008.)

Painonnostossa kunnollisen lammittelyn tulisi sisaltda kardiovaskulaarisia harjoituksia, jotta kehon
lampatila nousee, seka dynaamisia venytyksia seka kevyiden nostojen suorittamista. Dynaamiset
venytykset ja kevyet nostot valmistelevat kehoa raskaampia painoja varten. Urheiluvammojen
ennaltaehkaisemiseksi harjoittelun tulisi sisaltaa keskivartalon vahvuutta seka nivelten joustavuutta
kehittavia harjoitteita. Keskivartalon vakaus auttaa alaselkdvammojen ehkaisemisessa. (Kindersley
2010, 28-29.)

Olkanivel on altis vammoille ja kipeytymiselle. Akilliset vammat ja rasituksesta syntyneet kiputilat
olkanivelen alueella ovat todella tunnettuja. (Orava 2012, 45.) Olkapdad muodostuu olkaluusta,
solisluusta, lapaluusta, olkalisakkeesta, korppilisakkeesta, ymparoivista lihaksista ja niiden
janteista seka@ nivelsiteistd. Olkapaassa on kolme niveltd; rintalasta-solisluunivel (art.
sternoclavicularis), olkalisdke-solisluunivel (art. acrimioclaviculare) sek& olkanivel (art.
glenohumerale). Olkanivel on pallonivel, joka muodostuu olkaluusta ja lapaluusta. (Schuenke,
Schulte, Schumacher 2015, 258-269; Gronholm ym. 2014, 121.)
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KUVA 4. Olkapéén anatominen rakenne. Schuenke ym. 2015, 303.
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Olkanivel on yksi kehon liikkuvummista nivelista, mika tekee siita myds instabiilin, silla nivelkuoppa
on noin kolmanneksen pienempi kuin olkaluun paa. Olkanivelta stabiloivat eli tukevat nivelkuopan
rustorengas eli labrum, nivelkapseli, nivelsiteet seka kiertajakalvosimen lihakset. (Grénholm ym.
2014, 121))

Solisluu toimii olkanivelen tukena liittden olkapaan kehoon, ja yhdessa lapaluun kanssa lisaa
olkanivelen liikelaajuutta. Solisluun mediaalipaa, eli kehon keskilinjaa lahempana oleva osa,
kiinnittyy rintalastaan (SC-nivel) ja lateraalipaa, eli kehon keskilinjasta kauempana oleva osa,
lapaluun olkalisakkeeseen (AC-nivel). AC-nivel on tasonivel, kun taas SC-nivel on toiminnallinen
pallonivel. (Gronholm ym. 2014, 122.)

Olkapaan kiertajankalvosin muodostuu lavanaluslihaksesta (m. subscapularis), ylemmasta
lapalihaksesta (m. supraspinatus), alemmasta lapalihaksesta (m. infraspinatus) seka pienesta
lieredlihaksesta (m. teres minor) (Schuenke ym. 2015, 336). Kiertajakalvosimen lihakset stabiloivat
olkanivelta liikkeen aikana pitaméalla olkaluun paata nivelkuopassa. Olkalisakkeen alla sijaitsee
hartiaseudun isoin ja useimmin loukkaantuva limapussi eli bursa. Sen tarkoituksena on suojata
ylemman lapalihaksen jannetta olkalisakkeen alaisessa tilassa, joka on taipuvainen pinteille. Myos

hauislihaksen pitkan paan janne kuuluu laheisesti olkanivelen liikkeisiin. (Gronholm ym. 2014, 122.)

Vorobyevin (1986) mukaan olkanivelet kuormittuvat lahes kaikissa painonnostoharjoitteissa.
Varsinkin leveaotteisissa harjoitteissa olkanivelta ymparoiviin kudoksiin tulee mikrovaurioita, jotka
aiheuttavat kipua. Olkanivelen pitdminen lampimana seka kuormituksen vahentaminen auttaa
ehkaisemaan naita mikrovaurioita. Tempauksen mennessa yli, voi olkaniveleen tulla venahdys tai
olkanivel voi menna paikaltaan. Noston mennessa liian taakse on tarkeaa paastaa hyvissa ajoin

tangosta irti, ja hypata eteenpain tangon alta pois. (Vorobyev 1986, 292.)

Kiertajakalvosimen lihasten arsytys subacromiaalitilassa, eli olkalisakkeen alla olevassa tilassa, voi
johtaa kiertajakalvosimen tendiniittiin eli jannetulehdukseen. Kiertajakalvosimen tendiniitti on
yleinen vamma kaikissa yliolan lajeissa kuten uinnissa ja painonnostossa. Tendiniitin oireita ovat
heikkous ja kipu likkeissa, jotka menevat yli hartialinjan. Lisaksi olkapaassa voi tuntua naksumista.
Kiertajakalvosimen tendiniitin ennaltaehkaisemiseksi tulee vahvistaa kiertajékalvosimen lihaksia

seka huolehtia riittavasté palautumisesta urheilusuoritusten valilla. (Génholm ym. 2014, 133.)
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Kuten kiertjakalvosimen tendiniitissd, useissa olkapaan alueen urheiluvammojen
ennaltaehkaisyssa on tarkeda vahvistaa niveltd ymparoivia lihaksia seka huolehtia kudosten
rittavasta liikkuvuudesta ja lihasten rentoutuksesta harjoittelun jalkeen. (Grénholm ym. 2014, 121-
139.)

Polvinivel muodostuu reisiluusta, patellasta eli polvilumpiosta, saariluusta, nivelsiteista,
nivelkapselista seka nivelkierukoista. Polven alueella on kaksi erillista niveltd; polvilumpio-
reisiluunivel (art. femoro-patellaris) seka saari-reisiluunivel (art. tibio-femoralis). Saari-
reisiluunivelen nivelpinnan muoto ei ole optimaalinen nivelen tuen kannalta. Nivelkierukat
parantavat reisiluun ja saariluun yhteensopivuutta, seka toimivat iskunvaimentajina. Vahvat
nivelsidekimput tukevat polviniveltd. Polven ulkoreunalla sijaitsee ulompi sivuside, joka yhdistaa
pohjeluun ja reisiluun. Polven sisareunalla sijaitsee sisempi sivuside, joka yhdistaa saariluun ja
reisiluun. Polvinivelen sisélla sijaitsevat taka- ja eturistiside. Takaristiside kontrolloi s&ariluun
taaksepain suuntautuvaa liikettd, ja eturistiside saariluun eteenpéin suuntautuvaa liiketta seka
kiertoliiketta. Pohjeluu niveltyy saariluun ylapaahan polvinivelen laheisyydessa muodostaen pohje-
saariluunivelen, mutta se ei kuulu varsinaiseen polviniveleen. Reiden etu- ja takaosan lihakset seka
saaren etu- ja takaosan lihakset seka saaren lateraaliset lihakset osallistuvat polvinivelen
toimintaan. Nelipaisen reisilihaksen janne kulkee lihaksesta polvilumpion yli ja ymparilla, muuttuen
polvijanteeksi, joka kiinnittyy saariluuhun. Polvinivel likkuu seka ojennus- ja koukistussuuntaan etta
rotaatio- eli kiertosuuntaan polven ollessa koukistuneena. (Schuenke ym. 2015, 440-449, 482-491;
Gronholm ym. 2014, 187-190.)
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KUVA 5. Polvinivelen anatominen rakenne. New Zealand Institute of Health and Fitness.

Painonnostossa yleisimmin esiintyva polvinivelen jannetulehdus on polvijanteen tulehdus eli
hyppéaéjan polvi. Allemenovaiheessa tapahtuvat hyppy ja alastulo rasittavat polvijannetta.
Nelipaisen reisilihaksen, hamstring-lihasten ja pohkeiden likkuvuusharjoittelu seka nelipaisen
reisilihaksen vahvistaminen ja hyva lihastasapaino auttavat ennaltaehkdisemaan polvijanteen
tulehdusta. (Gronholm ym. 2014, 199.)

Alaselkd muodostuu lannerangan nikamista ja valilevyista, nivelsiteistd, ristiluusta seka
hantaluusta. Lanneranka likkuu koukistus- ja ojennussuunnassa, rotaatiosuunnassa seka
lateraalifleksio- eli sivutaivutussuunnassa. (Schuenke ym. 2015, 112-119.) Suuri maaréa lihaksia
vaikuttaa alaselan asentoon sekéa toimintaan. Selkérankaa lahimpana olevat pienet lihakset, kuten
okahaarakkeiden  valilld  kulkevat okahaarakevalilihakset ~(m. interspinales) seka
poikkihaarakkeiden valilld kulkevat poikkihaarakevalilihakset (m. intertransversarii), valittavat
hermostolle tietoa selkdrangan asennosta ja likkeista (Suni 2015). Selkarankaa tukevia lihaksia
ovat monihalkoinen lihas (m. multifidus), pitk& selkalihas (m. longissimus), suolikylkiluulihas (m.
iliocostalis), vatsalihakset (m. rectus abdominis, m. external & internal oblique, m. transversus
abdominis), nelikulmainen lannelihas (m. quadratus lumborum), lonkan koukistajalihas (m. psoas
major) ja iso pakaralihas (m. gluteus maximus) (Schuenke ym. 2015, 148-149, 168-169, 477, 479).
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Spondylolyysi tarkoittaa nikamakaaren héltymaa, joka johtuu syntymanjalkeen kehittyvasta
luupuutoksesta. Sitd esiintyy yleisimmin L4-L5 tasolla. Spondylolyysiksi kutsutaan myds
nikamakaaren rasitusmurtumaa. Spondylolyysi voi johtaa nikamasiirtymééan eli spondylolisteesiin.
Yleisin syy nikamakaaren rasitusmurtumaan on selén ylikuormitus seka toistuvat yliojennukset.
Rasitusmurtumien ennaltaehkaisyssa riittdva liikkuvuus sekd vahvat, tukevat lihakset ovat
tarkedssa roolissa. Yksi suuri tekija on myos harjoitusalustan kovuus ja joustamattomuus. Liian
kova harjoitusalusta, kuten betoni, lisdé lannerankaan kohdistuvaa kuormitusta. (Grénholm ym.
2014, 149.)

Selan lihasrevahdykset- ja venahdykset esiintyvat yleisimmin lannerangan ja ristiluun alueella.
Tyypillisimpia vammamekanismeja ovat nostaminen, &killinen like, kaatuminen tai mika tahansa
aktiivinen suoritus johon selkalihakset osallistuvat. Kuten nikamakaaren rasitusmurtumassa
ennaltaehkaisyssa on tarkeaa vahvistaa selan lihaksia seka huolehtia riittdvasta likkuvuudesta.
Molemmissa vammoissa myos riittavalla alku- ja loppuverryttelylla on suuri merkitys

ennaltaehkaisyn kannalta. (Gronholm ym. 2014, 144.)

M. spinalis M. lon-
gissimus
thoracis

M. ilio-
costalis

lumborum M. obliquus

internus
M. trans- abdominis
versus
abdominis
Crista iliaca

M. gluteus M. multifidus Fascia thoracolumbalis,
maximus lamina profundus

KUVA 6. Lannerankaa tukevat lihakset. Schuenke ym. 2015, 169.
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4 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Opinnaytetyonamme teemme kirjallisen oppaan terapeuttisista harjoitteista painonnostossa
yleisimmin esiintyvien urheiluvammojen ennaltaehkaisyyn. Valitsemamme terapeuttiset harjoitteet
ovat nayttdon perustuvia tasapainoa, lihasvoimaa seka liikkuvuutta kehittavia harjoitteita. Haimme
tietoa mm. PEDrosta, Terveysportista, Google Scholarista seka kirjastoista. Puhtaasti
painonnostoon liittyvien tutkimusten lisaksi hyodynsimme tutkimuksia muista lajeista, joissa on

samanlainen liikemalli kuin painonnostossa (esim. uinti).

Opas on jaettu osioihin, mika helpottaa oppaan kayttamista. Opas on helposti ymmarrettava, kun
se etenee loogisesti, otsikot ja valiotsikot ovat selkeitd, virkkeet ovat helposti ymmarrettavia,
selkeitd ja mahdollisimman yleiskielella kerrottuja, vaitteet ovat perusteltuja ja ulkoasu on selkea ja
miellyttava (Hyvarinen 2005). Sosiaali- ja terveysalan tuote voi olla materiaalinen tuote (esim.
opas), palvelutuote (esim. hieronta) tai yhdistelm@ materiaalituotetta ja palvelua (esim.

elamyspolku, jota tehostetaan aiheeseen liittyvalla materiaalilla) (Jamsa, Manninen 2000, 13-15).

Sosiaali- ja terveysalan tuotteistaminen etenee vaiheittain, joista voidaan erotella viisi eri vaihetta;
tarpeen tunnistaminen, ideointi, luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Asiakkaan tarpeet tulee
kartoittaa, jolloin tuote ja sen asiasisaltd vastaavat tilaajan tarpeita. Asiasisallon tuottaminen

edellyttaa aiheeseen liittyvaan tutkimustietoon perehtymista. (Jamsa ym. 2000, 28, 44-45, 47.)

41 Oppaan sisallon ja ulkoasun suunnittelu

Terapeuttisen harjoitusohjelman laatiminen perustuu tavoitteisiin mité harjoittelulla halutaan
saavuttaa (Suomen Fysioterapeutit 2017, viitattu 29.5.2019). Terapeuttisen harjoittelun
vaikutukset ovat yksildllisia, joten olemme kerénneet laajan harjoitusohjelman, josta oppaan
kayttaja voi itse valita itselleen sopivia liikkeita. Harjoitteiden tavoitteena on yllapitaa toimintakyky
ja siten ennaltaehkéistd vammojen syntymista. Liikkeiden valinnan teimme alla olevan taulukon
mukaisesti valitsemalla harjoitteista joilla on sama tavoite sen, jossa on eniten hyvia puolia
(taulukko 1). Naista liikkeisté valitsimme liikkeen 1, koska se palvelee monipuolisesti
harjoitusohjelman tavoitteita.
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Liike

Hyvat puolet

Puutteet

1. Kevennetty leuanveto

-sopii hyvin eri tasoisille
-kehittaa puristusvoimaa ja
keskivartalon hallintaa
-helppo liséta haastavuutta
-tehokas kokonaisvaltainen

like

-vaatii oikeanlaisen paikan

harjoitteen tekemiseen

2. Paan yli veto

-sopii hyvin eri tasoisille

-helppo liséta haastavuutta

-tehdaan selinmakuulla

-ei kehita puristusvoimaa

3. Pull-down suorin kasin

taljassa

-sopii hyvin eri tasoisille
-kehittaa keskivartalon
hallintaa

-helppo lisata haastavuutta

-ei kehita puristusvoimaa

-vaatii taljan

TAULUKKO 1. Harjoitteiden valinta

Keraamamme tietoperustan pohjalta olemme koostaneet harjoitteet tukemaan painonnostossa
suurimman rasituksen alla olevia kudoksia. Alla olevaan taulukkoon olemme listanneet harjoitteet,
harjoitteiden tarkoitus seka kohdelihakset (taulukko 2). Eri lihastyoskentelytapoja harjoittaessa
likkeen toistomaarat ja tehdyt sarjat vaihtelevat; linasvoima 1-12 toistoa, lihasmassa 1-22+

toistoa, lihaskestavyys 12-22+ toistoa ja yleisohjeena 3-5 sarjaa (Kauranen 2017, 582, 587).

Harjoite Tarkoitus Kohdelihakset

Kuminauhan vienti edesta Olkaniveltd ympardivien kiertajakalvosimen lihakset,

taakse lihasten lammittely seka ylaraajan loitontajalihakset,

nivelen liikkuvuuden olkanivelen koukistaja- ja

lisdaminen ojentajalihakset

Kierrot kuminauhalla ympari | Olkaniveltda ymparoivien Kiertajakalvosimen lihakset,

lihasten lammittely seka ylaraajan loitontajalihakset,

nivelen liikkuvuuden olkanivelen koukistaja- ja

lisdaminen

ojentajalihakset

Kiertajakalvosimen venytys

kylkimakuulla

Kiertajakalvosimen lihasten
venytys, olkanivelen

likkuvuuden lisdaminen

Olkanivelen ulkokiertajat
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Vartalonkierto kepilla

Keskivartalon lihasten
aktivointi, selkarangan

likkuvuuden lisdaminen

Suorat ja vinot vatsalihakset,
poikittainen vatsalihas,

vartalon ojentajalihakset

Olkanivelen ulkokierto

Kiertajakalvosimen lihasten

aktivointi ja [@ammittely

Olkanivelen ulkokiertajat

Olkanivelen sisakierto

Kiertajakalvosimen lihasten

aktivointi ja [@ammittely

Olkanivelen sisakiertajat

Punnerrus kuminauhalla

Rintalihasten aktivointi ja

lammittely

Rintalihakset, kyynarnivelen

ojentajalihakset

Pystypunnerrus kuminauhalla

Hartia-, ojentaja- seka

ylaselan lihasten lammittely

Hartialihakset, kyynarnivelen

ojentajalihakset

Vipunostot kuminauhalla

eteen

Hartialihaksen etuosan

lammittely ja vahvistaminen

Olkanivelen ojentajalihakset

Vipunostot kuminauhalla

taakse

Hartialihaksen takaosan
lammittely seka
vahvistaminen,

lavanhallinnan kehittaminen

Olkanivelen ojentaja- ja

loitontajalihakset

Kulmasoutu vartalonkierrolla

Lavan lahentdjalihasten
aktivointi seka vahvistaminen,
rintarangan liikkuvuuden

lisdaminen

Lavan lahentgjalihakset,

vartalon kiertajalinakset

Kevennetty leuanveto

Lavanhallinnan kehittdminen,
selan lihasten aktivointi ja
vahvistaminen,

puristusvoiman kehittaminen

Olkanivelen ojentajalihakset,
kyynarnivelen
koukistajalihakset, levea

selkalihas

Hyvaa huomenta -like

Alaselan seka pakaralihasten

aktivointi ja vahvistaminen

Lonkkanivelen ja selan

ojentajalihakset

Sivutaivutus

Kylkien venytys seka

kylkilihasten  aktivointi  ja

vahvistaminen

Nelikulmainen lannelihas,
suorat ja vinot vatsalihakset,

suorat selkalinakset

Suorat vatsalihakset

Suorien vatsalihasten
aktivointi ja vahvistaminen,

keskivartalotuen kehittdminen

Vartalon koukistajalihakset,

poikittainen vatsalihas
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Vinot vatsalihakset Vinojen vatsalihasten Suorat ja vinot vatsalihakset,
aktivointi ja vahvistaminen, poikittainen vatsalihas

keskivartalotuen kehittaminen

Jalkojen nosto Suorien vatsalihasten seka | Suorat vatsalihakset,
lonkankoukistajien aktivointija | poikittainen vatsalihat,
vahvistaminen, lonkankoukistajalihakset

keskivartalotuen kehittaminen

Selanojennus  painmakuulla | Vartaloa ojentavien lihasten | Vartalon ojentajalihakset

kierrolla aktivointi seka vahvistaminen
Suorin jaloin maastaveto Alaselan ja pakaralihasten Lonkkanivelen
aktivointi ja vahvistaminen ojentajalihakset, vartalon
ojentajalihakset
Polven ojennus istuen Reiden etuosan lihasten Polven ojentajalihakset

aktivointi ja vahvistaminen

Lonkan loitonnus Keskimmaisen Lonkan loitontaja- ja
pakaralihaksen aktivointi ja ojentajalihakset
vahvistaminen,
alaraajalinjauksen

kehittminen

Pakarapotku Ison pakaralihaksen aktivointi | Lonkan ojentajalihakset,
ja vahvistaminen polven koukistajalihakset

Askelkyykky taakse Alaraajalinjauksen Lonkkanivelen ojentaja- ja
kehittaminen, alaraajojen koukistajalihakset,
lihasten vahvistaminen polvinivelen ojentaja- ja

koukistajalihakset

Pohkeen venytys Pohkeen venytys, nilkan Levea kantalihas

likkuvuuden kehittdminen

TAULUKKO 2. Oppaan harjoitteet
Halusimme oppaaseen selkean fontin, jota on helppo lukea, joten valitsimme Arial Narrowin.

Fonttikooksi valitsimme 12, jotta ohjetta pystyy lukemaan hieman kauempaakin. Ohjeen liséksi

oppaassa on kuvat, jotka helpottavat kirjallisten ohjeiden ymmartamista.
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5 POHDINTA

Toteutimme opinndytetyon yhteistydssa Suomen Painonnostoliiton kanssa. ldea aiheeseen lahti
omasta kiinnostuksestamme lajia kohtaan ja palloteltuamme eri aiheita, idea jalostui lopulta
kasittelemaan urheiluvammojen ennaltaehkaisya. Oltuamme yhteydessa Painonnostoliittoon, kavi
ilmi, ettd heilld on tarve saada tietoa lajille tyypillisten urheiluvammojen ennaltaehkaisevista
harjoitteista. Kaytyamme keskustelua tilaajaan tarpeesta, opinnaytetydomme jalostui oppaan
muotoon, joka kasittdd harjoitteita nimenomaan painonnostoa lajina ajatellen. Opinnaytetyon
keskeisimpia tavoitteita oli saada tyOstettya tiivis ja helppolukuinen opas valmentajille ja
harrastajille, jotka voivat hyddyntdd harjoitteita omassa tavoitteessaan ennaltaehkéista

urheiluvammoja.

Opinnaytety0ssa kasittelimme kolmea aluetta, joihin painonnostajalla tulee yleisimmin vammoja;
olka- ja polvinivel seka alaselka. Tietoperustaa tutkiessa tormasimme haasteisiin itse painonnostoa
lajina kasitteleviin tutkimuksiin. Aihe on melko vahan tutkittu ja julkaisuja ei |0ydy viime vuosilta.
Sovellettavaa tietoperustaa I0ytyy kylla laajasti. Kasittelemamme alue on kokonaisuudessaan
hyvin suuri, joten tiedonhaullisesti tama oli haastavaa. Tiedonhaussa rajaaminen oli tarkeassa
roolissa, jotta tyo ei lahde ronsyilemaan liiaksi. Prosessin alussa kokoamamme tietoperusta
osoittautui haastavaksi tyostaa ja jasentaa jarkevaksi kokonaisuudeksi. Kiinnostus aihetta kohtaan
on suuri ja halu sisallyttda kaikki tieto opinnaytetydhon loi hieman haasteita. Kuinka saada
kokonaisuudesta sisalldllisesti tarpeeksi rajattu ja rakenteeltaan helposti luettava kokonaisuus.
Teorian integrointi aiheeseen piti saada luontevaksi, eika esitella aihe siella ja toinen taalla irrallaan
kokonaisuudesta. Tassé kohtaa piti osata rajata oleellinen tieto erilleen pelkastd omasta

mielenkiinnosta.

Prosessi kokonaisuudessaan eteni padosin sujuvasti. Alkuun tyostimme aiheita erikseen ja
pidimme yhteisia palavereja, joissa kokosimme siihen asti keratyt tuotokset yhteen. Valilla koimme
haasteena molempien tekijoiden kiinnostuksen aiheeseen, jolloin tiedon keruu ja tapaamisten aihe
kasvoi turhan laajaksi. Rajausten jalkeen tydskentely oli sujuvaa. Kokonaisuus alusta loppuun
saakka eteni aaltomaisesti, jolloin saatoimme edeta lyhyessa ajassa todella paljon ja tata seurasi
pidempi hiljainen jakso. Koulun seka tyoelaman sovittaminen yhteen oli valilla haastavaa.
Prosessin loppupuolella huomasimme, etta parityoskentely oli tehokkain tapa tyodstaa
opinnaytetyota eteenpain. Totesimme teknologian erittain hyvaksi kumppaniksi tapaamisten osalta,
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kun opinnéytetydn tekijat asuvat loppuprosessista eri paikkakunnilla, hoidimme tapaamiset Skypen
avulla. Oppaan kuvaukset jouduimme aikataulullisista syista toteuttamaan yhdella kerralla, jolloin
joitain seikkoja olisi voinut kehittaa. Painonnostosaliin tilana olemme tyytyvaisia, koska se luo
autenttisen tunnelman oppaaseen tutustujalle. Taustoihin ja valaistukseen jai hieman kehittamisen
varaa selkedmpien kuvien saavuttamiseksi. Oppaan ja raportin  kokosimme Oulun

ammattikorkeakoulun pohijiin.

Sisdinen Vahvuudet Heikkoudet
rharrastustausta lajista -projektiosaaminen
rkokemus tiedonhaussa -aikataulutus
hyvat yhteistyotaidot
Ulkoinen Mahdollisuudet Uhat
rtutkimusten julkaisu aiheeseenttydelaman ja koulun
liittyen yhteensovittaminen
Haheisten kannustus ja tuki ~saatavilla olevan aineiston
laajuus
-eri paikkakunnilla olo,
informaation kulku

KUVIO 2. SWOT-analyysi.

Oma oppimiskokemuksemme on huikea prosessin loppupuolella. Ammatillisen tiedon
syventaminen niin anatomisten rakenteiden kuin biomekaniikan tuntemuksen my6ta, on tuonut
ammatillista varmuutta. Syy-seuraussuhteet ovat selkedmpia kokonaisuuksia. Koemme kuitenkin,
etta aiheeseen on syyta perehtya tarkemmin. Ehdotammekin, ettd tulevaisuuden aiheesta
kiinnostuneet opinnaytetyontekijat keskittyisivat yhteen rakenteelliseen kokonaisuuteen ja sen
vammoihin spesifisti ja tyostaisivat vastaavanlaisen oppaan. Painonnostoliikkeet ovat laajoja,
useasta liikkeestd muodostuvia kokonaisuuksia ja liikkeen suorittamiseen kaytetaan erilaisia
voimantuoton muotoja monipuolisesti, joten niihin tutustuminen auttaa ymmartamaan myos muuta

harjoittelua ja antaa nain ollen ammatillisia tyokaluja fysioterapeutin tydhon.
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Opinndytetyon tuotteeksi koostui 24 harjoitetta siséltava kuvallinen opas, jonka avulla
painonnostaja voi koostaa itselleen monipuolisen kehonhuolto-ohjelman omien tarpeidensa

mukaan.
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