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puun ja lonkan patologisiin muutoksiin. Lonkkavammoja ennaltaehkaisevassa harjoitte-
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Abstract

Hockey goalkeepers’ moves and postures a very different from those of the other players.
Reports of hip injuries have increased, especially with the butterfly-style goalkeepers, and
studies show that goalkeepers have a higher risk of hip injuries than the other players.

The purpose of the thesis was to examine the most common hip injuries of hockey goal-
keepers and their causes. The aim was to present the basics of preventive training and
measures to prevent hip injuries with hockey goalkeepers. The thesis was carried out as a
narrative descriptive literature review, for which the material was searched from three dif-
ferent databases and literature. The studies selected based on the inclusion and exclusion
criteria were analyzed using qualitative applied content analysis and themes.

According to the results, goalkeepers’” movements in the hip joint were accompanied by a
simultaneous flexion and internal rotation, and especially the internal rotation brings the
movement close to its maximum range. Simultaneous flexion and internal rotation are
commonly associated with the formation of the femoroacetabular impingement, FAI,
which is the most typical hip injury with hockey goalkeepers. The reviewed studies sug-
gested that the abnormal loading caused by goalkeeper play stimulates bone growth in the
hip joint in young goalkeepers in areas not normally exposed to the loading. This creates a
hip impingement in the joint. In individuals suffering from hip impingement, weakness has
been observed in certain muscle groups that move the hip, and poor hip rotation control
has been associated with hip pain and pathological changes in the hip. When practicing hip
injury prevention, attention should be paid to the appropriate management of the hip
area.

Keywords/tags (subjects)
Ice hockey, goalkeeper / goaltender / goalie, hip injuries, prevention

Miscellaneous (Confidential information)



http://finto.fi/en/
https://intra.jamk.fi/opiskelijat/student/thesis/Pages/publicity.aspx

Sisalto
AN T 4 o T4 o Ot 4
2 Maalivahtipeli ..ccccoiiiiniiiiiniiiiiiiinii e reaissesseseneserenessssnssssansans 5
2.1 Fyysiset OMINQISUUAET .....cccociieiiiiiiiee e e s saae e e 5
2.2 Maalivahtipelin biomekaaninen lajianalyysi.....ccccccooeeeviieeriiiiiicccieeee, 6
2.2.1 Torjunta-asennot ...t 6
2.2.2  LiiKKUMINEN . ceiieiii e e e e e e e e e e e 8
3  Lonkan ja lantionseudun toiminnallinen anatomia.........ccccceeeiiiiienniciniennniinnnn. 8
3.1 LaNtiorENEAS oot 9
3.2 LONKKANIVEL..eeiiiiieeeece et 11
3.2.1 Trokanteerinen ViuhKa .........ccccoiiiiieiiii e 12
3.2.2 RaMINEN VIUNKA ..ottt e e rrer e e e e 13
3.2.3 Inguinaalinen ViuhKa.......cccocouviiiiiiiiie e 14
4  Lonkkavammat jadkiekkomaalivahdeilla.........ccccoivuiiimniiiiniiiiiiiiiniiinenininnnen. 15
5  Ennaltaehkdiseva harjoittelu ......c.ceeeeereeniireeniiieeicrtenciieecrteeierenneereeneerennesennes 17
6  Opinndytetyon tavoite ja tarkoitus .......cccceveeiiiieiiiiiiiiiiiirrcrre e 19
A R0 1 15 10 =10 | {8 £ U 20
/2% R |V, =T 11 7= [0 T TS 20
7.2 AINEiston hanKinta.......ccceeeiieiiiie e 20
7.3  Aineiston analySointi......cccoe i 21
2 N1 & 1 - [ | [ U 22
2 T o 1= 23
8.1 Tyypillisimmat lonkkavammat jadakiekkomaalivahdeilla..............cc...cc...... 23
8.1.1 Femoroacetabulaarinen pinne (FAI)........ccovvvivviieeeeeeei e, 23
8.1.2 NIVEINKKO ...ttt e 25
8.1.3 RUStOrenkaan rePeAME .....ceveeeeiieciiiieeeiee et e e 25
8.2  Jaakiekkomaalivahtien lonkkavammoja aiheuttavat tekijat..................... 26

8.2.1 Torjunta-asennot ja -liikkeet ........cccovvveeieeiiiiiiiiieeeee e, 26



8.2.2 Rakenteelliset teKijAt.....covvvreiieiieiiiiiiieeiee e 27
8.2.3 Varusteiden VaiKUTUS ......ccoooviiiiiiiiieeee e 28

8.3  Lonkkavammoja ennaltaehkaisevat toimenpiteet jadkiekkomaalivahdeille

28
1= I 4 11 =T =] 4 1V o o 30
(O T oY o Vo 117 - T 31
10.1  TUtkimUKSEN TUOTETEAVUUS......uuueiiiiiieeeiiiiie et e et e e ttreeeeteaaeeserasaseeeanns 33
10.2  JatKOTULKIMUSQINEITA . eeeee ettt e et e e et e e e eeanns 34
-1 1} == S 35
IR o =] S 38
LI 1. TIEAONNAKU et e et e e e et e e e e e aeeeseraaaeeenenns 38
Liite 2. Kirjallisuuskatsaukseen valitut tutkimukset.........cccccceeeeiiiiiciiiieee s 39
Liite 3. Tutkimusten [aadUuNarVioiNtia .....eeee e ceeeeeee et e e e e e enenns 45

Liite 4. Esimerkkeja aineiston analyysista........cccccceeiii i, 47



Kuviot

Kuvio 1. Miehen lantiorengas; luiset rakenteet ja nivelet.......ccooccvvvieeeiiiiiicccieeeee, 9
Kuvio 2. Vasen [0NKKaNIVel..........eeeiiiiiiei ettt 11
Kuvio 3. Trokanteeriseen viuhkaan kuuluvat lihakset ........cccccoeveiiiiieiiiiiiiceeeee, 13
Kuvio 4. Ramiseen viuhkaan kuuluvat lihakset .......cccccveeiiviiiiiiiniiiee e 14
Kuvio 5. Ingnuaaliseen viuhkaan kuuluvat lihakset ..........ccccciiieiiiiiiieiieeee, 15
Kuvio 6. Terapeuttisen harjoittelun paradigma .......cccccviveeeeiiiiccicee e, 18
Kuvio 7. Femoroacetabulaarisen pinteen eri muodot .........cccccovvvvieeiiiiieee e 24
Taulukot

Taulukko 1. Lonkan normaalit liikkuvuudet, sekd maalivahtipelissa mitattuja

MaksSimaalisia NIVEIKUIMIG .....u ittt et e et s e e taae e e etabeseesanns 7
Taulukko 2. Lantiorenkaan aluetta tukevia lihaksia .....ccoveeeeeiieieeee e, 10
Taulukko 3. Sisdadanotto- ja poissulkUKriteerit.......cccooeecviiiieiee e, 20

Taulukko 4. Opinndytetyon tekoprosessin eri vaiheiden aikataulu.............cccevveeeee.n. 23



1 Johdanto

Jadkiekko pelina luokitellaan korkean intensiteetin intervallityyppiseksi peliksi, joka
vaatii urheilijalta erilaisten fyysisten ominaisuuksien lisaksi myos taktista ja teknista
osaamista (Kilpivaara 2012). Jaskiekossa kentalld pelaa kerrallaan kolme hyokkaajaa,
kaksi puolustajaa seka maalivahti. Jaakiekkomaalivahdin pelipaikka asettaa kenttape-
laajiin verrattuna aivan erityisia vaatimuksia fyysisille ominaisuuksille pelipaikan eri-
laisen luonteen, sekd maalivahtien kayttamien hyvin erilaisten asentojen ja liikkeiden
myota (Bell, Snydmiller & Game 2008). Jadkiekkomaalivahtien on tutkittu olevan suu-
remmassa riskissa altistua lonkkavammoille kenttapelaajiin verrattuna. Vuonna 2012
julkaistussa National Hockey League (NHL) -pelaajille tehdyssa tutkimuksessa neljan
vuoden seuranta-ajan aikana kaikista maalivahdeista lonkkavammoista karsi 15.2 %,
hyokkaajista 6.8 % ja puolustajista 5.0 %. Lonkkavammojen raportointi jadkiekossa on
lisdantynyt erityisesti perhostorjuntatyylia kayttavilla maalivahdeilla. Perhostorjun-
nassa maalivahti pudottautuu polvilleen jaihin levittden sadrensa sivuille polvien py-
syessa lahella toisiaan. Talla tavalla maalivahti pyrkii peittdmaan maalin alaosan ja-
loillaan mahdollisimman hyvin. Tama vaatii lonkilta voimakasta yhtaaikaista koukis-
tusta ja sisdkiertoa, jonka on arveltu olevan syyna jaakiekkomaalivahtien alttiudelle
lonkan pinnetiloihin. Tyypillisin lonkkavamma maalivahdeilla on rasituksesta aiheu-
tuva pinnetila Femoroacetabular Impingement (FAIl). (Epstein, McHugh, Yorio & Neri
2015; Whiteside, Deneweth, Bedi, Zernicke & Goulet 2015.) Vuosien saatossa téllai-
nen pinnetila voi johtaa myos rustorenkaan vaurioille seka nivelrikkoon (Hirvensalo,
Kallio, Kalske & Remes 2012, 385 — 386). Rustorengas tai nivelrusto voi maalivahdilla

vaurioitua myos iskun seurauksena (Kallio & Koskinen 2015).

Urheiluvammoja ennaltaehkaistdessa harjoittelun paatavoitteena tulee olla hyva lii-
kehallinta, jotta virheellista fysiologista kuormitusta rakenteille ei paase tapahtu-
maan (Pasanen & Parkkari 2016, 667 — 669.) Virheellisen kuormituksen ehkaise-
miseksi lihasten tulee toimia tasapainossa niin liiketta tuottaen, kuin ei-toivottua lii-
kettd estden. Lonkkanivelen kohdalla nivelen pyored muoto asettaa haasteita téllai-

sen stabilisaation yllapitamiseksi. Alaraajojen varassa liikuttaessa hallintaa vaaditaan



lonkkanivelen liséksi koko lantion alueelta. (Sandstrom & Ahonen 2011, 283; Earls &

Mayers 2013, 112).

Taman opinnadytetyon tarkoituksena on kirjallisuuskatsauksen avulla selvittaa jadkiek-
komaalivahtien tyypillisimmat lonkkavammat seka tekijat, jotka lonkkavammoja la-
jissa aiheuttavat. Tavoitteena on esittdaa ennaltaehkaisevan harjoittelun perusteita
seka toimenpiteita, joilla jaakiekkomaalivahtien lonkkavammoja voitaisiin ennaltaeh-
kaista. Opinndytetyon toimeksiantajana toimii Jyvaskylassa sijaitseva suomalaisen
huippu-urheilun tutkimus- ja kehittdmistoiminnasta vastaava Kilpa- ja Huippu-urhei-

lun tutkimuskeskus KIHU.

2 Maalivahtipeli

2.1 Fyysiset ominaisuudet

Jaakiekkomaalivahti kayttaa jaalla hyvin erilaisia asentoja ja liikkeita kenttapelaajiin
verrattuna, minka vuoksi pelipaikka asettaa erityisia vaatimuksia maalivahdin fyysi-
sille ominaisuuksille (Bell ym. 2008). Maalivahdin peli koostuu erilaisista tyoskentely-
jaksoista, joiden intensiteetti ja kesto vaihtelevat pelitapahtumien mukaan. Naiden
tyoskentelyjaksojen sisalla maalivahdit tekevat yksittdisia nopeita ja rajahtavia suori-
tuksia. Jotta palautuminen naista tyoskentelyjaksoista ja nopeista ja rajahtavista suo-
rituksista on mahdollista, on maalivahdin peruskestavyyden oltava hyvalla tasolla.
Maalivahtipeli edellyttdaa nopeutta niin luistelun, liikkumisen kuin reaktioidenkin
osalta. Nopeat ja rajahtavat suoritukset tyoskentelyjaksojen sisalla edellyttavat sitd,
ettd maalivahti pystyy tuottamaan mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa
seka yla- ettd alaraajoillaan. Alaraajojen osalta vaaditaan myds hyvaa lihaskesta-
vyytta, jotta maalivahti pystyy pysymaan perustorjunta-asennossa tarvittaessa pitkia-
kin aikoja silloin kun peli pyorii pitkdan omassa paassa. Erilaisissa torjuntatilanteissa
maalivahdilta edellytetdan hyvaa ulottuvuutta, mika puolestaan edellyttaa hyvaa lii-

kelaajuutta eri nivelilta. (Kilpivaara 2012.)



2.2 Maalivahtipelin biomekaaninen lajianalyysi

2.2.1 Torjunta-asennot

Jadkiekkomaalivahdilla tulee olla laaja kirjo erilaisia torjuntatekniikoita, joita vaihdel-
laan tilanteen mukaan. Laukauksen korkeudesta riippuen maalivahti torjuu laukauk-
sia joko menemalla jaihin tai torjumalla pystyasennosta esimerkiksi hanskoillaan.
Yleisimmin nykymaalivahdit torjuvat kiekkoja menemalla jaihin ns. perhostorjuntaan.
Kaikki torjunnat lahtevat kuitenkin ns. perustorjunta-asennosta (Kilpivaara 2012.)
Perustorjunta-asennossa maalivahti seisoo paino tasaisesti molemmilla jaloilla, jalat
hieman hartioita leveammalla, polvet ovat koukistettuina, ja ylavartalo nojaa hieman
eteen seldn pysyessa suorana. Kddet ovat irti vartalosta vartalon etupuolella, ylavar-
talon tulisi pysyda mahdollisimman rentona. (Kilpivaara 2012.) Tassa asennossa maali-
vahdin lonkat ovat keskimaarin noin 56° koukistuksessa, 19° loitonnuksessa ja 27° si-
sakierrossa (Wijdicks ym. 2014). Perustorjunta — asento on kuitenkin hyvin yksil6lli-
nen, ja vaihtelee eri maalivahtien valilla torjuntatyylin mukaan. Yleisesti perustor-
junta - asento jaetaan kolmeen erilaiseen asentoon jalkojen seisoma-asennon levey-
den mukaan; kapea asento, leved asento ja ndiden kahden valimuoto, hybridi asento.
Kapea asento mielletdaan ns. "stand up” tyylia kayttaville maalivahdeille, jotka pelaa-
vat enimmakseen pystysta. Nykypaivana maalivahdit torjuvat kuitenkin suurimman
osan laukauksista pudottautumalla jaihin, joten sen myo6ta levea asento ja hybridi
asento ovat perustorjunta-asennoista nykypaivana eniten kaytetyt. Leveampi jalko-
jen asento perustorjunta-asennossa mahdollistaa nopeamman jaihin menon per-

hostorjunta-asentoon. (Kilpivaara 2012.)

Perhostorjunta-tekniikka alkoi yleistya jadkiekkomaalivahtien keskuudessa 80 -luvun
puolivalistd ldhtien varusteiden kehityksen myo6téd, ja on muunnoksineen nykypdivana
maalivahtien eniten kdyttdma torjunta. Perhostorjunta-asennossa maalivahti pudot-
tautuu jaihin polvilleen ja levittaa jalkoja sivuille peittdaakseen maalin alaosan patjoil-
laan. Tassd asennossa maalivahdin tulisi samalla pyrkia pysymaan mahdollisimman
pystyssa asennossa, lantio ylhaalla. Tana pdivana maalivahdit kayttavat myos per-

hostorjunnasta muokattuja muunnoksia, nk. puoliperhostorjuntoja, jossa toinen



patja on pystyasennossa ja toinen patja jadssa levitettyna sivulle kuten perhostorjun-
nassa. (Frayne 2016; Kilpivaara 2012.) Perhostorjunta-asento on kuitenkin sen muun-
noksia huomattavasti enemman kaytetty maalivahtien suorittaessa perhostorjuntoja
eraan tutkimuksen mukaan keskimaarin 34 £6 kertaa pelin aikana, verrattuna puoli-

perhostorjuntoihin, joita pelin aikana tulee kummallekin puolelle keskimaarin ainoas-

taan 5 — 6 kertaa. (Bell ym. 2008.)

Perhostorjunta-asennossa lonkkanivelet ovat yhtaaikaisesti koukistuksessa, loiton-
nuksessa ja sisdkierrossa. Whiteside ym. (2015) tutkimuksen mukaan tassd asennossa
lonkkanivelet ovat keskimaarin maksimaalisesti noin 50° koukistuksessa ja 21° si-
sakierrossa. Wijdicks ym. (2014) tutkimuksen mukaan puolestaan keskimaardinen
maksimaalinen koukistus perhostorjunnassa on noin 59° ja sisakierto noin 42°. Suuret
erot mitatussa sisakierrossa voivat selittya kaytetyilla mittausmenetelmilla. Wijdicks
ym. tutkimuksessa kdayttamaa menetelmaa on kritisoitu sen epatarkkuudesta erityi-
sesti lonkan rotaatioiden mittaamisessa. (Frayne 2016). Nivelkulmien vertailua tor-
juntaliikkeiden ja -asentojen aikana mitattujen nivelkulmien ja lonkan normaalien lii-

kelaajuuksien valilla on tehty taulukossa 1.

Taulukko 1. Lonkan normaalit liikkuvuudet, seka maalivahtipelissa mitattuja maksi-
maalisia nivelkulmia (Magee 2014, 703; Whiteside ym. 2015; Wijdicks ym. 2014).

Lonkka- | Normaali Perhostorjunta Vastaan- | Torjun- Perustor-
nivelen lonkan lii- | (White- (Wijdicks tulo + nasta junta-
liike kerata sideym. | ym. 2014) | jarrytus | “toipumi- | asento
2015) (Whiteside | nen” (Wijdicks ym.
ym. 2015) (Whiteside 2014)
ym. 2015)
Koukis- 110°- 50.9° 59.2° 60.1° 61.7° 56.4°
tus 120°
Ojennus | 10°-15° - - - - -
Loiton- 30°-50° - 22.3° - - 18.9°
nus
Lahen- 30° -4.1° - -6.2° 10.7° -
nys
Ulko- 40°-60° - - - - -
kierto
Sisa- 30°-40° 21.2° 42.3° 32.6° 12.3° 26.8°
kierto




2.2.2 Liikkuminen

Jaakiekkomaalivahti liikkuu maalillaan seka perustorjunta-asennossa, etta jaissa ol-
lessaan. Liikkumista tapahtuu syvyyssuunnassa eteen ja taakse, sivuttaissuunnassa
seka vertikaalisesti. Perustorjunta-asennossa liikkkuminen syvyyssuunnassa tapahtuu
painon siirroilla tai ns. T-potkulla, seka sivuttaissuunnassa yleensa sivupotkulla tai T-
potkulla. Vertikaalista liiketta tapahtuu silloin, kun maalivahti pudottautuu alas tai
nousee yl6s yhden tai kahden jalan varassa joko jaissa liikkuessaan, tai suoraan pe-
rustorjunta-asennosta. Vertikaalinen liike seka sivuttaisliike ovat maalivahtien eniten

kayttamat liikesuunnat pelin aikana. (Kilpivaara 2011; Bell ym. 2008.)

Liikkuessaan maaliltaan vastaan perustorjunta-asennossa, maalivahti jarruttaa
yleensa yhdella jalalla niin, ettd paino siirretdan nopeasti etummaisen jalan varaan, ja
jarrutetaan kaantamalla luistimen karki sisddanpain (Kilpivaara 2011). Jarrutuksen ai-
kana jarruttavan jalan lonkkanivelessa on keskimdarin maksimaalisesti 60° koukistus,
ja 32° sisdkierto (Whiteside 2015). Tallaista syvyyssuunnassa tapahtuvaa eteen —
taakse liikkumista, johon yhden jalan jarrutus yleensa sisaltyy, maalivahti suorittaa

keskimaarin jopa 31 £ 8 kertaa pelin aikana. (Bell ym. 2008).

Jdissa ollessaan maalivahti liikkuu yleensa ns. toispolviliikkeelld, jossa toinen jalka
koukistetaan niin etta luistimen tera tulee kiinni jadhan, minka jalkeen koukistettu
jalka ojennetaan potkaisten voimakkaasti, jolloin maalivahti liukuu jadssa olevan pat-
jan varassa haluttuun suuntaan. Potkun jdlkeen tulisi jalat tuoda nopeasti takaisin yh-
teen, jotta jalkojen valissa oleva aukko saadaan peitettya. Jaissa maalivahti voi liikkua
myos pienida matkoja perhostorjunta-asennossa molempien polvien pysyessa jaassa,

loitontaen ja lahentden polvia toisistaan pienella liikkeella. (Kilpivaara 2011.)

3 Lonkan ja lantionseudun toiminnallinen anatomia

Kaikenlainen liikkuminen alaraajojen varassa vaatii hyvaa hallintaa ei pelkdstdan lon-
kan, vaan myo6s koko lantion alueelta. Lonkkanivelet kannattelevat ylavartalon pai-

noa, ja niiden tulisi myos stabiloida ylavartaloa liikkeiden aikana ja mahdollistettava



toimiva jatkumo ylavartalon ja alaraajojen valilld. (Sandstrom & Ahonen 2011, 283;
Earls & Mayers 2013, 112). Taman takia lonkkanivelen toimintaa tarkastellessa tulee
ottaa huomioon laajempi kokonaisuus kasittaen lantionrenkaan alueen seka lonkka-

nivelen alueen.

3.1 Lantiorengas

Lantiorengas koostuu kahdesta lonkkaluusta (os. coxae), ristiluusta (os. sacrum) seka
hantaluusta (os. coccyx). Lonkkaluut niveltyvat posteriorisesti ristiluuhun sen molem-
min puolin muodostaen SI -nivelet (articulatio sacroiliaca), seka anteriorisesti toi-
siinsa hapyliitoksella (symphysis pubica). Ristiluu niveltyy superiorisesti lannerangan
viidennen nikaman kanssa. (Drake, Vogl & Mitchell 2010, 421.) SI -nivelet seka hapy-
liitos tekevat lantiorenkaasta elastisen, jolloin se vaimentaa selkdrankaan ja ylavarta-
loon kohdistuvia iskuja ja tarahdyksia, jotka aiheutuvat alaraajojen kontaktista alus-

taan (Magee 2014, 649).

Acetabulum A v §  Spina ifigca
j eJ anterior inferior

Boipis Os coccygis
Os ischii

Symphysis pubica ol pubicus Foramen obturatum

Kuvio 1. Miehen lantiorengas; luiset rakenteet ja nivelet (Anatomiakuvasto n.d.).
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Lantiorenkaan aluetta tukee joukko lihaksia, joita voidaan jaotella erilaisiin ryhmiin.

Nama lihakset stabiloivat lantiorenkaan alueen nivelid, seka siirtavat voima alaraajo-

jen ja ylavartalon valilla (Magee 2014, 649 — 650.) Lantiorenkaan alueen lihakset voi-

daan jaotella kolmeen paaryhmaan: ulommainen- ja sisimmadinen lihasryhma seka

pinnallinen anterior — posterior -lihasryhma. Naista ulommainen lihasryhma voidaan

jaotella vield neljaan erilliseen linjaan. Taulukossa 2 on esitetty lantiorenkaan alueen

eri lihasryhmiin kuuluvat lihakset.

Taulukko 2. Lantiorenkaan aluetta tukevia lihaksia (Magee 2014, 649 — 650).

Ulommainen lihasryhma

Stabiloi lantiota

Syvd posteriorinen pitkittdi-
nen linja:

M.erector spinae — selkdrangan
ojentajalihakset

Thoracolumbaalinen faskia
M.biceps femoris

Pinnallinen posteriorinen ris-
tikkdislinja

Latissimus dorsi — Levea selkali-

has

M.gluteus maximus — Iso paka-
ralihas

Thoracolumbal fascia
Anteriorinen ristikkdislinja

M.oblique internus — Sisempi
vino vatsalihas

M.oblique externus. Ulompi
vino vatsalihas

Kontralateraaliset lonkan |&-
hentédjat

Abdominal fascia
Lateraalinen linja
M.gluteus medius
M.gluteus minimus

Kontralateraaliset lonkan 1a-
hentdjalihakset

Sisimmainen lihasryhma

Stabiloi lantiota sekd lanneran-
kaa

M.multifidus — Monijakoinen li-
has

M.transversus abdominis — Poi-
kittainen vatsalihas

M.diaphragma - Pallealihas

Diaphragma pelvis - Lantion-
pohjan lihakset

Pinnallinen anterior —
posterior — lihasryhma

Kontrolloi lantion anterior —
posterior suuntaista rotaatiota
reisiluuhun ndhden

M.biceps femoris -

M.gluteus maximus — Iso paka-
ralihas

M.erector spinae — selkdrangan
ojentajalihakset

M.rectus abdominis

M.oblique internus — Sisempi
vino vatsalihas

M.oblique externus. Ulompi
vino vatsalihas

M.psoas - Lannelihas
M.rectus femoris -

Sartorius
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Lantion alueen ja keskivartalon lihasten tulisi toimia niin, ettd sentraaliset eli syvat li-
hakset aktivoituvat ennen globaaleja eli pinnallisia lihaksia. Jos tallainen ei toteudu,
ja globaalit lihakset supistuvat voimakkaasti ilman sentraalisten lihasten tukea, lan-
tion ja rintakehan liikkeiden aiheuttamien voimien vuoksi voi seurauksena olla nivel-

rakenteiden ja valilevyjen vaurioitumista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225 - 226.)

3.2 Lonkkanivel

Lantiorenkaan lonkkaluihin niveltyy reisiluiden (femur) paat, jotka lonkkaluun lonkka-
maljan (acetabulum) kanssa muodostavat pallomaiset lonkkanivelet (kuvio 2) (Drake

ym. 2010, 532).

Zona orbicularis

Capsula articularis

Kuvio 2. Vasen lonkkanivel (Anatomiakuvasto n.d.).

Lonkkanivelen pyored muoto asettaa haasteita lonkan alueen stabilisaation yllapita-
miseksi, minka vuoksi lonkan lihaksiston tulee toimia tasapainossa niin liiketta tuot-

taen, kuin stabiloiden eli ei-toivottua liikettd estden. Lonkan alueen lihaksistoa voi
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tarkastella tarkemmin kolmen lihaksista koostuvan viuhkan; trokanteerisen-, rami-
sen- sekd inguinaalisen viuhkan muodossa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 283; Earls &

Mayers 2013, 112; 121.)

3.2.1 Trokanteerinen viuhka

Trokanteerinen viuhka (kuvio 3) koostuu kymmenesta eri lihaksesta; tensor fascia
latae (TFL), gluteus medius, gluteus minimus, gluteus maxmimus, piriformis, gemellus
superior, gemellus inferior, obturator internus, obturator externus, quadratus femo-
ris. Nama lihakset kokonaisuutena osallistuvat lonkan loitonnukseen, ojennukseen,
ulkokiertoon seka avustavat lonkan koukistuksessa ja sisakierrossa. Joillakin yksittai-
silla lihaksilla tassa ryhmassa on tarkea rooli lonkkanivelen stabilisaatiossa. Gluteus
maximus eli iso pakaralihas estda lonkan lahennysta, silloin kun paino on yhdella ja-
lalla, ja lantio pyrkii kallistumaan alas painottoman jalan puolelta. Piriformislihaksen
tehtavana trokanteerisessa viuhkassa on tukea ristiluuta seka Sl-nivelta. Piriformis-
lihas toimii lonkkanivelen liikkeissa eri tavoin riippuen lonkkanivelen asennosta; lonk-
kanivel ojennettuna lihas toimii lonkan ulkokiertdjana, kun lonkka on n. 60° koukis-
tuksessa, lihas toimii lonkan loitontajana, ja kun lonkka on koukistettuna 90°, lihas
toimii lonkan sisakiertdjana. Earls & Mayers (2013) pitavat piriformis-lihaksen merki-
tysta lantion alueen stabilaattorina merkittavampana sen muihin tehtaviin ndhden.
(Earls & Mayers 2013, 123; Kapandji 1987, 60.) Quadratus femoris eli nelikulmainen
reisilihas toimii vahvana lonkan stabilaattorina auttaen yllapitamaan lonkan ojen-
nusta seistessa, seka vaikuttaen lantion asentoon pitaen istuinkyhmyn reisiluun ta-

kana. (Earls & Mayers 2013, 122 —125.)
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Spina diaca posterior superior
Fascia thorscolumbalis o

Crista diaca

Lo

o Trochianter major

O coceygis

M. glatens mayimis | U
M. addwcior minimus [ M. gracifis X \ 3 Tractur diotibialis
M. gracilis —F / 1 i I M. adductor magmus i1l iy W A bi
A \ Iaﬁfffm '

A wastus Gieralis M. semimemBranass EEEE e M, semitendimosus

Spina iifiaca amderior superior

Kuvio 3. Trokanteeriseen viuhkaan kuuluvat lihakset (Anatomian kuvasto n.d.)

3.2.2 Raminen viuhka

Ramiseen viuhkaan kuuluu kuusi lihasta; quadratus femoris, adductor minimus, ad-
ductor magnus, adductor longus, adductor brevis, pectineus ja gracilis (kuvio 4).
Nama lihakset tuottavat lonkan [ahennysta, ja avustavat lonkan koukistuksessa ja
ojennuksessa. Lonkan lahentajdlihakset osallistuvat lahteesta riippuen myos lonkan
ulko- tai sisdarotaatioon, mutta todennakdisesti viela merkittavampi rooli niilla on lon-

kan rotaatioiden stabiloijina. (Earls & Mayers 2013, 128.)
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e
Hiatus e

adductorius

M. rectus
Sfemoris, Tendo

Tuberculum
adductoriunt
‘moris

Kuvio 4. Ramiseen viuhkaan kuuluvat lihakset (Anatomian kuvasto n.d.)

3.2.3 Inguinaalinen viuhka

Inguinaalinen viuhka (kuvio 5) koostuu paaasiassa kolmesta lihaksesta; pectineus,
psoas major ja iliacus, joihin linkittyy myds psoas minor ja quadratus lumborum. Tata
kokonaisuutta kutsutaan psoas-kompleksiksi. Timan viuhkan lihakset tuottavat lon-
kan koukistusta ja lahennystd, seka yhdistavat alaraajat ja ylavartalon toisiinsa. Nai-
den lihasten tasapaino vaikuttaa eniten lannerangan ja lantion asentoon; kiristyes-
sdan taman viuhkan lihakset aiheuttavat lannerangan koukistusta, ja lantion poste-
riorista kallistusta, sekd psoas majorin alempaan lannerankaan kiinnittyvien saikeiden

kiristyessa lannerangan anteriorista kallistusta. (Earls & Mayers 2013, 129 — 131.)
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* M. ifiopsoas w o—
g
i

[/

M. quadratus
famborum

)
Q. ihag

Crista ifiaca :ﬂ./

Spina ifiaca anterior superior

M. tensor fascia latae

Kuvio 5. Ingnuaaliseen viuhkaan kuuluvat lihakset (Anatomian kuvasto n.d.)

4 Lonkkavammat jadkiekkomaalivahdeilla

Jadkiekkomaalivahtien lonkkavammoista on tutkimustietoa saatavilla melko vahan.
Se tiedetdan, etta maalivahdeilla on suurempi riski altistua lonkkavammoille kentta-
pelaajiin verrattuna. National Hockey League (NHL) pelaajilla tehdyssa vuonna 2012
julkaistussa tutkimuksessa verrattiin vuosina 2006 — 2010 tapahtuneita lonkkavam-
moja hyokkaajien, puolustajien ja maalivahtien kesken. Tdiman neljan vuoden seu-
ranta-ajan aikana kaikista pelanneista maalivahdeista 15.2 %, hyokkaajista 6.8 % ja
puolustajista 5.0 % karsi lonkkavammoista. Kun verrattiin lonkkavammojen ilmaantu-
vuutta eri pelipaikkojen kesken suhteutettuna pelattuja peleja kohti, maalivahtien
lonkkavammojen maara oli merkittavasti korkeampi kuin kenttapelaajien. Suhteutet-
tuna pelattuihin tunteihin, huomattavaa eroa vammojen maarassa pelipaikkojen va-
lilla ei ollut. Tutkimuksessa on kuitenkin myds huomioitu ero maalivahtien ja kentta-
pelaajien pelipaikkojen luonteessa; yhdessa pelissa maalivahti on jaalla yleensa koko

pelin, ja kenttdpelaajat vain osan pelista. Silti aktiivinen aika jaalla maalivahtien ja
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kenttapelaajien valilla ei huomattavasti eroa, joten tulokset suhteutettuna pelattui-
hin peleihin kuvaavat pelipaikkojen valilla ilmaantuvien lonkkavammojen maaraa luo-

tettavammin. (Epstein ym. 2012).

Maalivahdeilla ilmaantuvia vammoja on tutkittu vuonna 2011 julkaistussa yhdysval-
talaistutkimuksessa, jossa analysoitiin viiden vuoden seuranta-ajalta (kaudesta 2001
— 2002 kauteen 2006 — 2007) raportoituja vammoja National Collegiate Athletic Asso-
ciation (NCAA) maalivahdeilla. Tassa tutkimuksessa seurantajakson aikana miesmaali-
vahdeilla raportoitiin yhteensa 55 vamma, joista eniten vammoja kohdistui paahan (7
kpl), ja seuraavaksi eniten lonkkaan (5) ja nivusiin (5). Naismaalivahdeilla raportoitiin
yhteensa 26 vammaa, joista eniten vammoja kohdistui polveen (9 kpl), paahan (6) ja
olkapaahan (4). Lonkkavammoja naismaalivahdeilla ei raportoitu yhtaan, nivusvam-
moja 2 kappaletta. (LaPrade, Wijdicks & Spiridonov 2009.) Lonkkavammojen maara
tdman seurantajakson aikana ei ole kovin suuri, mutta on otettava huomioon, etta
seurantajaksosta on aikaa yli kymmenen vuotta. Tutkimuksessa ei myoskaan eritelty
lonkkavammojen laatua. Toisessa NCAA jadkiekkoilijoilla tehdyssa tutkimuksessa on
tutkittu lonkka- ja nivusvammojen epidemiologiaa jadkiekkoilijoilla vuodesta 2009
vuoteen 2015. Tyypillisimmat lonkkavammat olivat jarjestyksessa seka miehilla etta
naisilla vendhdysvammat, ruhjevammat, rustovammat seka ahdas lonkka. Tutkimuk-
sessa ei ole kuitenkaan eritelty vammojen laatua pelipaikkojen valilld, joten nimen-
omaan maalivahdeilla esiintyvien lonkka- ja nivusvammojen laatua tamakaan tutki-
mus ei kerro. Pelipaikkojen valilla vertailu tassa tutkimuksessa oli muutenkin puut-
teellista, silla pelipaikkatietoja ei ollut saatavilla kaikista raportoiduista vammoista.
Saatavilla olevien pelipaikkatietojen perusteella kuitenkin miesmaalivahdit saivat to-
denndkoéisemmin lonkka- tai nivusvamman ei-kontaktitilanteissa muihin pelipaikkoi-
hin verrattuna, joka tukee Epstein ym. 2015 tekeman tutkimuksen tulosta maalivah-
tien suuremmasta riskista altistua lonkkavammoille. Naismaalivahdeilla samanlaista
eroa ei ollut huomattavissa. (Dalton, Zupon, Gardner, Djoko, Dompier & Zachary

2016.)
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5 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Jotta urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaistd, tulee vammoja aiheuttavat riskit ja
vammojen syntymekanismit tuntea hyvin. Urheiluvammaojen riskitekijat jaetaan ylei-
sesti sisaisiin, urheilijan yksilollisista ominaisuuksista johtuviin tekijéihin, seka ulkoi-
siin ymparistdsta johtuviin tekijoihin. Yksilolliset riskitekijat liittyvat urheilijan fyysisiin
ominaisuuksiin, ja ulkoiset tekijat esimerkiksi varusteisiin, urheiluymparistoon tai
muihin ihmisiin. Silloin kun yksittdisen urheilijan fyysisista ominaisuuksista johtuvat
riskitekijat pystytaan tunnistamaan, voidaan niihin usein harjoittelulla vaikuttaa. Ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyssa harjoittelun paatavoitteena tulisi olla hyva liike-
hallinta ja oikeanlainen lajinomainen suoritustekniikka. Liikkuminen on optimaalista
silloin, kun se on taloudellista ja aiheuttaa mahdollisimman vahan fysiologista kuor-
mitusta, mutta liikehallinnan pettdessa tama virheellinen fysiologinen kuormitus kas-
vaa, mika johtaa lopulta kipuun ja patologisiin muutoksiin. Hyvan liikehallinnan to-
teutuminen vaatii hermo — lihasjarjestelman eri osa-alueiden; keskushermoston, sen-
sorisen palautteen ja motorisen koordinaation yhteistoimintaa. Ennaltaehkadisevan
vaikutuksen aikaansaamiseksi tulee harjoittelun olla my6s saanndllista, joten harjoit-
teet on sisadllytettava urheilijan viikoittaiseen harjoitteluun ympari vuoden. (Pasanen

& Parkkari 2016, 667 — 669; Comerford & Mottram 2012,3-5.)

Urheiluvammojen ennaltaehkaisysta jadkiekossa tutkimustietoa on heikosti saata-
villa, mutta muiden lajien parista tutkimustietoa 16ytyy. Esimerkiksi jalkapallossa
ehka laajimmin tutkitun FIFA 11+ lammittelyohjelman on osoitettu vahentdavan vam-
mariskia jopa 30 — 50 %. FIFA 11+ |lammittelyohjelma on kehitetty kansainvalisen asi-
antuntijajoukon toimesta yli 14 -vuotiaille amatdorijalkapalloilijoille, perustuen asian-
tuntijoiden omiin kdytannon kokemuksiin erilaisista vammojen ennaltaehkaisyyn ke-
hitetyista harjoitusohjelmista. FIFA 11+ [ammittelyohjelma koostuu yhteensa 15:sta
harjoitteesta, jotka on jaettu kolmeen erilliseen osioon: juoksulammittelyosio (juok-
suharjoitteita matalalla nopeudella yhdistettyna venyttelyyn ja kontaktiharjoitte-
luun), voima- tasapaino ja hyppelyosio (keskivartalon ja jalkojen voima, proptiosep-
tiikka), seka juoksuharjoitusosio (juoksuharjoitteita kohtuullisella tai kovalla vauhdilla

vhdistettyna suunnanmuutoksiin). Ohjelma on suunniteltu kdytettdvaksi tavallisen
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juoksua ja venyttelya sisaltdavan lammittelyn tilalle vahintaan kaksi kertaa viikossa.
FIFA 11+ ohjelmasta on kehitetty myos 11+ kids -ohjelma, jonka on kehitetty 11+
[ammittelyohjelman pohjalta ennaltaehkdisemaan jalkapallovammoja 7 — 13 -vuoti-
ailla jalkapalloilijoilla. Myds tama ohjelma on todettu erdassa tutkimuksessa tehok-
kaaksi sen vahennettya vammojen riskia lahes 50%. 11+ kids — lammittelyohjelma
koostuu seitsemadsta eri harjoitteesta: kolme harjoitetta liittyen alaraajojen unilate-
raaliseen dynaamiseen stabilisaatioon, kolme harjoitetta liittyen koko vartalon voi-
maan seka yksi harjoite liittyen kaatumistekniikkaan. Vaikka kyseiset lammittelyohjel-
mat on kehitetty jalkapalloilijoille, on FIFA 11+ ohjelman todettu vahentavan vamma-
riskia myos ainakin koripalloilijoilla. (Rossler, Junge, Bizzini, Berhagen, Chomiak, Fln-

ten, Meyer, Fvorak, Lichtenstein, Beaudouin & Fauden 2017.)

Molemmat edelld mainitut vammojen ehkaisyssa toimivaksi todetut 11+ ja 11+ kids
[ammittelyohjelmat koostuvat siis useista eri komponenteista, ja ne sisaltavat myos
eritasoisia harjoitteita mahdollistaen harjoittelun progressiivisuuden. Ennaltaehkaise-
vassa harjoittelussa voidaan soveltaa terapeuttisen harjoittelun paradigmaa, jossa te-
rapeuttisen harjoittelun tavoitteet optimaalisen toiminnan saavuttamiseksi on jaettu

eri osa-alueisiin (Kuvio 6).

3
Segmentaalisen
2. Kudosten translaation 4. Toiminnallisen
kuormituksen ja kentrollointi liikelaajuuden
kivun kontrollointi
vdhentéaminen
1. Liikkuvuuden Optimaalisen 5. Voiman
ailytta ot lisdami
sailyttaminen I sddminen
palauttaminen
8. Kognitiivinen 6. Nopeuden ja
ja kdytoksellinen tehon
mukauttaminen 7. Taidon ja lisddminen
koordinaation
lisddminen

Kuvio 6. Terapeuttisen harjoittelun paradigma (Comerford & Mottram 2012, 65).
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Tavoitteita voidaan asettaa kerrallaan yksi tai useampia, ja harjoitteiden seka tavoit-
teiden pitaisi edeta progressiivisesti urheilijan kehittyvan kunnon mukaan. Terapeut-
tisen harjoittelun paradigmaa ei ole tarkoitus noudattaa lineaarisesti niin, etta yhden
tavoitteen saavutettuaan voi vasta siirtya harjoittelemaan toista, vaan on tarkoituk-

senmukaisempaa yhdistella eri osa-alueita urheilijan tarpeiden mukaan. (Comerford

& Mottram 2012, 65 - 66.)

6 Opinndaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittdaa, mitka ovat jaakiekkomaalivahtien tyypilli-
simmat lonkkavammat ja mitka tekijat lajissa niita aiheuttavat. Selvityksen kautta toi-
meksiantaja, jona toimii Kilpa- ja Huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU, kehittaa
nuorten jaakiekkomaalivahtien harjoittelua niin, etta urheilijoilla olisi mahdollisim-
man paljon terveita harjoitus- ja pelipaivia. Toimeksiantajan toimintaan tyo linkittyy
erityisesti 2018 alkaneeseen Training Room -hankkeeseen, jonka tavoitteena on ke-
hittaa urheilijoiden ennaltaehkdisevaa terveydenhuoltoa ja vammakuntoutusta, seka
harjoituksiin valmistavia ja harjoituksista palauttavia metodeja ja toimintamalleja
(Training Room -hanke). Jaakiekko on hankkeen yhtena lajina, jolloin opinnadytetyo
tulee olemaan mukana jadkiekon toiminnan kehittamisessa. Tavoitteena on esittaa
ennaltaehkadisevan harjoittelun perusteita, seka toimenpiteita, joilla jaakiekkomaali-

vahdin lonkkavammoja voidaan ennaltaehkaista.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka tekijat aiheuttavat lonkkavammoja jaakiekkomaalivahdeille?
2. Millaisilla toimenpiteilld jadkiekkomaalivahtien lonkkavammoja voidaan en-
naltaehkaista?
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7 Tyon toteutus

7.1 Menetelma

Menetelmana tassa opinndytetydssa on narratiivinen kuvaileva kirjallisuuskatsaus.
Kirjallisuuskatsaukset jaotellaan yleisesti kolmeen paatyyppiin; kuvaileva kirjallisuus-
katsaus, systemaattinen kirjallisuuskatsaus, seka meta-analyysi. Kuvaileva kirjallisuus-
katsaus on naista yleisimmin kaytetty. Erona systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen
ja meta-analyysiin verrattuna kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymyk-
set voivat olla valjempia, eika sita rajoita tiukat ja tarkat saannét. Aineisto voi kuvai-
levassa kirjallisuuskatsauksessa olla laaja, silla metodiset sdannot eivat aineiston va-
lintaa rajaa. Kuvailevia kirjallisuuskatsauksia on kahdenlaisia, narratiivinen ja integ-
roiva. Ndista narratiivinen kirjallisuuskatsaus on metodisesti kevyempi, ja sen tarkoi-
tuksena on antaa laaja, helppolukuinen kuva kasilla olevasta aiheesta. Integroivassa
kirjallisuuskatsauksessa pyritaan puolestaan antamaan mahdollisimman monipuoli-
nen kuvaus tutkittavasta ilmi6sta, ja sen avulla voidaan tuottaa uutta tietoa jo tutki-

tusta aiheesta. (Salminen 2011, 6 - 8.)

7.2 Aineiston hankinta

Tiedonhaku toteutettiin kdyttden kolmea eri tietokantaa (PubMed, Academic Search
Elite (Ebsco) ja Google Scholar). Virallinen haku suoritettiin 21.1.2018. Tutkimukset
opinnaytetydhon valittiin sisddnotto- ja poissulkukriteerien mukaan (taulukko 3).
Hauissa kaytettiin aikarajauksena kymmenen vuoden sisalla julkaistuja tutkimuksia,
silla kirjallisuuskatsaukseen haluttiin tuoretta tutkimustietoa. Opinndytetyon tekijan

kielitaidon vuoksi kriteerina oli suomen tai englannin kieli.

Taulukko 3. Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisdanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimuksen kieli on suomi tai englanti | Tutkimuksen kieli on jokin muu kuin suomi tai englanti

Tutkimus on tehty vuosina 2008 - 2018 Tutkimus on tehty ennen vuotta 2008

Tutkimuksesta saatavilla koko teksti Tutkimuksesta ei ole saatavilla koko tekstia
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Asiasanoja hakua varten haettiin suomalaisen sanasto — ja ontologiapalvelu Finton
avulla, kayttden yleistd suomalaista asiasanastoa (YSO), sekd Medical Subject Hea-
dings (MeSH) asiasanastoa. Hakusanoja olivat “Ice hockey” ja “goalkeepers” (YSO),
seka “Hip injuries”, Hip joint”, “Femoroacetabular impingement” ja “Osteoarthitis”
(MeSH). Muita kaytettyja hakusanoja, joita ei I6ytynyt asiasanastoista ovat “Goalie”
ja “Goaltender”. Yhteensa tuloksia eri tietokannoista valituilla asiasanoilla haettuna
tuli 998 kappaletta. Tietokannoissa rajoittimena kadytettiin “tieteellinen artikkeli” ra-
joitinta, lukuun ottamatta Google Scholar -tietokantaa, missa tallaista rajoitinta ei ol-
lut mahdollista asettaa. Kahdesta Google Scholar -tietokantaan tehdysta hausta tu-
loksia tuli yhteensa 845, joista heti otsikon perusteella voitiin todeta, etta suurin osa

tuloksista eivat olleet asiaan kuuluvia.

Kaikista tuloksista otsikon ja full text -saatavuuden perusteella, seka duplikaattien
poiston jalkeen valittiin 16 tutkimusta. Koko tekstin perusteella kirjallisuuskatsauk-
seen valittiin lopulta ndista hakutuloksista 11 tutkimusta (liite2). Naiden lisaksi yksi
kirjallisuuskatsauksessa kaytetty tutkimus on saatu suoraan toimeksiantajalta. Tie-
donhaku on kuvattu tarkemmin liitteessa 2. Tutkimusten lisdksi opinndytetyossa tie-
tolahteena kaytettiin myds kirjallisuutta. Alan ammattikirjallisuudesta haettiin tietoa
niin taustateoriaan, kuin myds tutkimuskysymyksiin. Pelkat tutkimukset eivat anta-
neet yksiselitteisia vastauksia, vaan tutkimuksista saatua tietoa piti yhdistellda ammat-

tikirjallisuudesta |6ytyvaan teoriaan.

7.3 Aineiston analysointi

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimuskysymyksiin vastataan tuottamalla laa-
dullinen kuvailu keratyn aineiston pohjalta, jossa sisdltdéa analysoidaan ja yhdistetaan
kriittisesti, seka eri tutkimusten tietoa syntetisoidaan. Tavoitteena on aineiston sisai-
nen vertailu ja paatelmien tekeminen aineistosta. Aiempien tutkimusten tietoa yhdis-
tellddn muuhun tutkimuskysymysten kannalta olennaiseen tietoon, joka voi néin joh-
taa uusien tulkintojen syntymiseen. Kuvailua rakennettaessa aineistosta poimitaan

ilmion kannalta merkityksellisid asioita. IImi6ta voidaan tarkastella usealla eri tavalla;

teemoittain, kategorioittain, kronologisesti, hierarkkisesti, rakenteena tai prosessina,
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tai ilmiota voidaan tarkastella suhteessa kategorioihin, kasitteisiin tai teoreettiseen
lahtokohtaan. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jaaskeldinen & Liikanen

2013.)

Tassa opinndytetydssa kaytettiin laadullista sovellettua sisallonanalyysia. Laadullisen
tutkimuksen perusanalyysimenetelma on sisallonanalyysi, joka voidaan jakaa kol-
meen erilaiseen analyysimuotoon; aineistolahtdinen, teoriasidonnainen ja teorialah-
toinen analyysi. Taman opinndytetydn aineisto analysoitiin kdyttdaen aineistolahtoista
analyysia, jossa tutkimuksen tarkoituksen ja tehtdavanasettelun perusteella valituista
analyysiyksikoista pyritddn muodostamaan aineiston pohjalta teoreettinen koko-
naisuus. Analyysi tehtiin laadullisen tutkimuksen analyysin rungon mukaan, jossa en-
sin aineistosta valitaan ja merkitdaan ne asiat mitka tutkimuksen kannalta kiinnosta-
vat. Merkityt asiat keratdaan yhteen ja erotellaan muusta aineistosta, jonka jalkeen ne
teemoitellaan. Teemoittelussa aineisto pilkotaan ja ryhmitellaan erilaisten aihepiirien
mukaan, jonka avulla tiettyjen teemojen esiintymista aineistossa pystytdan vertaile-
maan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103 — 108.) Liitteessa 4 on kuvattu tdssa opinnayte-
tyOssa kaytetyn aineiston analyysia. Jokaisesta aineistosta on poimittu tiettyyn tee-
maan liittyva alkuperdinen ilmaus, joka on sen jalkeen pelkistetty. Kaikki aineistosta

poimitut ilmaukset on vield ryhmitelty kuuluvaksi tiettyyn alaluokkaan.

7.4 Aikataulu

Opinnaytetyon tekeminen alkoi opinndytetyon suunnitelman teolla syksyllad 2018.
Opinndytetyon toimeksianto saatiin syyskuussa, jonka jalkeen tehtiin aihe-ehdotus.
Aihe-ehdotus hyvaksyttiin lokakuussa. Taiman jalkeen varsinainen opinndytetyon
suunnitelma tehtiin ja hyvaksyttiin joulukuussa. Virallinen tiedonhaku aineistoon suo-
ritettiin 21.1. 2019, jonka jalkeen valittu aineisto analysoitiin. Raportin kirjoittaminen

ajoittui ajalle 2/2019 — 9/2019. Taulukossa 4 on kuvattu opinndytetydn teon vaiheet.
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Taulukko 4. Opinnadytetyon tekoprosessin eri vaiheiden aikataulu

Aihe-ehdotus hyvaksytty 10/2018
Tiedonhaku 12/2018 - 1/2019
Opinndytetyon suunnitelma valmis 12/2018
Aineiston analysointi 1-2/2019
Raportin kirjoittaminen 2-9/2019

Englanninkielisen kuvailulehden lahetta- | 27.8.2019
minen kielentarkastukseen

Valmiin opinndytetyon lahettaminen Ur- | 3.9.2019
gundiin

Opinnaytetyon esitys 9-10/2019

Valmiin opinnaytetyon ja kaikkien arvi- | 10.9.2019
ointilomakkeiden palautus optimaan,
seka tyon ilmoittaminen ONT-ryhman
kokoukseen.

Opinnaytetyo arvioitavaksi 8.10.2019 pidettavaan tyoryhmaan

8 Tulokset

8.1 Tyypillisimmat lonkkavammat jadkiekkomaalivahdeilla

8.1.1 Femoroacetabulaarinen pinne (FAI)

Jadkiekkomaalivahtien tyypillisin lonkkavamma on femoroacetabulaarinen pinne eli
FAI. Jadkiekkomaalivahdin liikkeissa ja asennoissa toistuva yhtdaikainen lonkkanive-
len sisdkierto ja koukistus on yhdistetty FAl:n syntyyn. (Whiteside ym. 2015.) Femo-
roacetabulaarinen pinne tarkoittaa lonkkamaljan ja reisiluun paan valiin kehittyvan

pinteen vuoksi syntyvaa lonkkanivelen liike- ja lepokipua (Kiviranta & Jarvinen 2012,
385). Pinnetilassa hankaus ja paine aiheuttaa vaurioita lonkkamaljan rustorenkaalle,

seka pidempaan jatkuessa myds lonkkamaljan rustolle, johtaen vahitellen lonkan ni-



24

velrikkoon (Hirvensalo ym. 2012, 385 — 386). Pinne voi olla “cam” -tyyppinen tai ”pin-
cer” -tyyppinen. “Cam” — tyyppisessa pinnetilassa reisiluun kaula on paksuuntunut, ja
lonkkamalja on siihen nahden liian ahdas. “Pincer” -tyyppinen pinne tarkoittaa sita,
ettd lonkkamaljan reuna on normaalia ulkonevampi, ja peittda reisiluun paata liikaa.
Nama kaksi tyyppia voivat esiintya myos yhdessa, jolloin seka reisiluussa, etta lonkka-
maljassa on edelld mainittuja muutoksia. (Magee 2014, 698 — 699.) Erilaiset pinne-

tyypit on kuvattu alla kuviossa 7.

Kuvio 7. Femoroacetabulaarisen pinteen eri muodot. Jarjestyksessd cam-, pincer- ja
yhdistelmapinne

Tallaiset anatomiset muutokset nivelessa voivat olla my0s oireettomia, jolloin ky-
seessa ei ole FAI. Diagnoosi asetetaan radiologisten- ja kliinisten |6yddsten, seka tyy-
pillisten oireiden perusteella. Oireina on yleensa kipua lonkan koukistus — sisdkierto —
lahennysliikkeessad, seka vaurioiden edetessa rajoittunut sisakierto. Kliinisena 16ydok-
sena tarkeimpana pidetdan positiivista FAIl -provokaatiotestia, jossa lonkkanivel vie-
daan 90° koukistukseen, sisdkiertoon ja lahennykseen, ja samalla lonkka ojennetaan.
Positiivisesta testista kertoo kipu syvalla nivusessa. (Hirvensalo, Kallio, Kalske & Re-
mes 2012, 385 — 386.) Tutkimusten mukaan cam-tyypin pinteeseen liittyvat luumuu-
tokset lonkkanivelessa syntyvat nuorella idlla reisiluun paan ja kaulan valisen rustoi-
sen kasvulevyn vield ollessa auki. Murrosidssa kasvulevyt luutuvat umpeen, minka jal-
keen cam -tyypin luumuodostumia ei enaa synny. Voidaan olettaa, etta lonkkanive-

lelle, ja nimenomaan reisiluun avoinna oleviin kasvulevyihin ja niitd ymparaoiviin alu-
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eisiin kohdistuva epanormaali kuormitus stimuloi luun kasvua sellaisilla alueilla, jo-
hon normaalisti luun kehittyessa kuormitusta ei kohdistu. Tama johtaa luun normaa-
lista kehityksesta poikkeaviin epamuodostumiin. (Zadpoor 2015; Nienstedt & Kallio
2008, 32.)

8.1.2 Nivelrikko

Lonkan pinnetilassa lonkkanivel altistuu epanormaalille kuormitukselle pinteen ai-
heuttaessa hankausta ja painetta, mika pidempaan jatkuessa voi johtaa lonkan nivel-
rikkoon. Tallainen hankaus ja paine ilmenee etenkin lonkan yhtaaikaisessa koukistuk-
sessa ja sisakierrossa, (Hirvensalo ym. 2012, 385 — 386), minka on jo aiemmin tassa
tyossa todettu toistuvan jaakiekkomaalivahdin suorittamissa liikkeissa. Lonkan nivel-
rikko voi olla primaarinen (perimmadinen syy tuntematon) tai sekundaarinen, jolloin
nivelrikon aiheuttaja voi olla juuri lonkan pinnetila, tai jokin nivelsairaus, lonkkamal-
jan vajaakatteisuus tai niveleen ulottuva murtuma. Oireena lonkan nivelrikossa on
liilkkeellelahtoon ja rasitukseen liittyva kipu, joka mahdollisesti sateilee myds pol-
veen. Nivelrikon edetessa niveleen kehittyy liikerajoitus, jossa lilkesuunnista ensim-
maisena huononee sisakierto. (Hirvensalo ym. 2012, 388 — 389.) Nivelrikko aiheuttaa
muutoksia paitsi rustopinnoilla, myo6s luussa, nivelkapselissa, nivelkalvossa seka ni-
veltd ymparoivissa lihaksissa. Hajottavien solutasolla tapahtuvien mekanismien
vuoksi rustokudoksen kollageenisaikeet rikkoutuvat, ja voi johtaa vuosien saatossa
jopa nivelruston haviamisen luun pinnalta kokonaan. Vaurioitunut rustokudos ei kor-
jaannu koskaan ennalleen. Nivelrikko aiheuttaa uudismuodostusta rustonalaiseen
luuhun, mika aiheuttaa luuhun janteiden, nivelsiteiden ja nivelkapselin kiinnityskoh-
taan pienia nivelen liiketta rajoittavia "luupiikkeja”, osteofyytteja. Nivelkapselissa ni-
velrikko aiheuttaa paksuuntumista, ja nivelkalvossa voi olla havaittavissa hypertro-

fiaa. (Arokoski & Kiviranta 2012, 125 - 128.)

8.1.3 Rustorenkaan repeama

Lonkkanivelen rustorengas voi reveta trauman seurauksena, tai rustorengas voi vau-
rioitua ajan myo6ta lonkan pinnetilan seurauksena (Levangie & Norkin 2005, 387) Suh-

teellisen pienikin vdantévamma voi aiheuttaa rustorenkaan vaurioitumisen, vaikka
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aiemmin sen vaurioituminen on yhdistetty vakavaan lonkkavammaan tai vaikeaan ni-
velrikkoon. Urheilijoiden lonkkakipua selvitettdessa olisi labrumin repeaman mahdol-
lisuus otettava huomioon, vaikka se yleensa nuorilla ihmisilla onkin harvinainen.
(Koskinen, Niemi, Kiuru & Mattila 2004.) Vuonna 2012 julkaistussa NHL-pelaajien
vammatilastoista tehdyssa kohorttitutkimuksessa rustorenkaan repeama oli yleisin

lonkkavamma, kun kaikki pelipaikat otettiin huomioon (Epstein ym. 2012).

8.2 Jaakiekkomaalivahtien lonkkavammoja aiheuttavat tekijat

8.2.1 Torjunta-asennot ja -liikkeet

Jadkiekkomaalivahdin torjunta-asentojen vaikutusta lonkkanivelen nivelkulmiin on
tutkittu ainakin kahdessa eri tutkimuksessa. Toinen tutkimus (Wijdicks, Philippon, Ci-
vitarese & LaPrade 2014) tutki maalivahdin patjojen leveyden vaikutusta lonkan kine-
matiikkaan perhostorjunta-asennossa, jonka aikana mitattiin lonkan koukistus, loi-
tonnus ja sisdkierto. Toinen tutkimus (Whiteside ym. 2015) tutki lonkan mekaniikkaa
kolmessa eri liikkeessa, tarkoituksena tehda johtopaatoksia liikkeiden aikana lonk-
kaan kohdistuvan kuormituksen merkityksesta FAI:n kehittymiseen. Nama kolme lii-
ketta sisaltyivat lilkesarjaan, jossa maalivahti ensin liikkuu mahdollisimman nopeasti
pystyasennossa maalin tolpalta maalivahtialueen rajalle ja jarruttaa, tekee perhostor-
junnan ja sen jalkeen nousee nopeasti ylos ja palaa vastakkaiselle tolpalle kuin mista
on lahtenyt. Liikesarjan kaikkien kolmen liikkeen (luistelu ja jarrutus, perhostorjunta,
perhostorjunnasta palaaminen) aikana on mitattu lonkan maksimaalinen koukistus,

|lahennys ja sisdrotaatio. (Whiteside ym. 2015.)

Tutkimukset osoittavat etta torjuntaliikkeiden aikana etenkin lonkan sisdkierron
osalta tyoskennelldan lahella liikelaajuuden maksimia. Yhtaaikainen lonkan sisdkierto
ja koukistus toistuvat maalivahdin liikkeissa ja asennoissa, ja se on yhdistetty erityi-
sesti lonkan femoroacetabulaarisen pinteen syntyyn. (Whiteside ym. 2015.) Torjunta-
asennoista nimenomaan perhostorjunta-asennon on arveltu olevan suurin syy jaa-
kiekkomaalivahtien alttiudelle lonkkavammoihin, erityisesti FAl:n syntyyn. (Whiteside
ym. 2015.) On esitetty, ettd tdssa asennossa erityisesti polvien leviaminen sivulle ja

takapuolen tippuminen alas olisi eniten lonkkia kuormittava tekija (Kallio & Koskinen
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2015). Whiteside ym. (2015) tutkimus osoittaa my0s, etta suorittaessaan pystyasen-
nossa vastaantulon ja jarrutuksen, maalivahdin lonkkaan kohdistuu perhostorjuntaa-
kin suurempi rasitus sisakierron ja koukistuksen ollessa jopa suuremmat kuin per-
hostorjunnassa. Taman lisaksi jarrutuksen aiheuttama voima lonkkanivelelle voi kas-
vulevyjen vield ollessa auki nuorilla maalivahdeilla aiheuttaa epanormaalia luumuo-

dostusta reisiluun paassa. (Whiteside ym. 2015.)

8.2.2 Rakenteelliset tekijat

Tallaisen epanormaalin luumuodostuksen on huomattu olevan tyypillista jaakiekkoili-
joille. Vuonna 2013 tehty nuorten jadkiekkoilijoiden ja hiihtajien lonkkanivelten alfa-
kulmia vertaillut tutkimus viittaa siihen, etta jaakiekko altistaa virheelliselle nivel-
kuormitukselle, ja ndin stimuloi luun epanormaalia kasvua aiheuttaen suurentuneen
lonkkanivelen alfakulman, joka yhdistetdaan cam -tyypin pinteeseen. Lonkkanivelen
alfakulma voidaan maarittaa MRI -kuvauksella, jossa tiettyjen pisteiden vilille piirret-
tyjen kahden viivan muodostama kulma mitataan. Alfakulmaa mitattaessa lonkka-
nivelesta maaritelldadn kolme eri pistetta (kuvio 2): reisiluun paan keskikohta (B), rei-
siluun kaulan kapeimman kohdan keskikohta (C), seka reisiluun kaulan etuosan se
kohta (A), jossa etaisyys reisiluun kaulan reunan ja reisiluun paan keskikohdan valilla
on suurempi kuin reisiluun paan mitatun sateen pituus. Tama piste (A) on piste, jossa
reisiluun kaula ei enaa mahdu liukumaan lonkkamaljan sisdan. Alfakulma on kulma,
joka muodostuu pisteiden B ja C, seka B ja A vilille vedettyjen viivojen kulmaan.

(Notzli, Wyss, Stoecklin, Schmid, Treiber & Hodler 2002, 558 — 559.)

Kuva 1. Lonkkanivelen alfakulma. Vasemmalla normaali lonkkanivel, ja oikealla lonk-
kanivel, jossa reisiluun kaula on paksuuntunut, jolloin alfakulma on suurempi.
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Jadkiekkoilijoilla todettiin olevan hiihtéjiin verrattuna huomattavasti enemman suu-
ria alfakulmia (=55°), joka yleisesti liitetdan cam -tyypin pinteeseen. Jadkiekkoilijoilla
alfakulmien huomattiin myos korreloivan ian kanssa; 10 — 12 -vuotiailla 37 %:lla, 13 —
15 -vuotiailla 63 %:lla, ja 16 — 19 -vuotiailla 93 %:lla alfakulma oli 255°. Samaa ilmi6ta
ei todettu hiihtajien keskuudessa. (Philippon, Ho, Briggs, Stull & LaPrade 2013.) Tutki-

muksessa ei eritelty jadkiekkoilijoita pelipaikkojen osalta.

8.2.3 Varusteiden vaikutus

Varusteiden, erityisesti maalivahdin patjojen vaikutusta lonkkaniveleen on tutkittu
vuonna 2014 julkaistussa tutkimuksessa, jossa tutkittiin patjojen leveyden vaikutusta
lonkkanivelen kinematiikkaan. Saantémuutoksen myota maalivahtien patjat muuttui-
vat 30.5 cm leveista patjoista 27.9 cm leveisiin kaudelle 2005 — 2006. Hypoteesina
tutkimuksessa oli, ettda kapeammat patjat aiheuttaisivat suuremman sisakierron lonk-
kanivelelle perhostorjunta-asennossa. Patjojen leveydella ei kuitenkaan todettu ole-
van merkittavaa vaikutusta lonkkanivelen kinematiikkaan. Samassa tutkimuksessa
tutkittiin myos, onko 27.9 cm leveilla kaytetyilla ja uusilla patjoilla erilainen vaikutus
lonkan kinematiikkaan. Tuloksena oli, etta kaytetyilla patjoilla suoritetussa per-
hostorjunnassa lonkan sisakierto oli pienempi verrattuna uusilla patjoilla suoritet-
tuun perhostorjuntaan. Patjojen leveydelld, jaykkyydella tai patjassa olevan ”jalkaka-
navan” leveydella ei ole todettu olevan merkittavaa vaikutusta lonkan sisakiertoon.

(Wijdicks ym. 2012.)

8.3 Lonkkavammoja ennaltaehkaisevat toimenpiteet

jaakiekkomaalivahdeille

Jadkiekkomaalivahtien lonkkavammojen ennaltaehkaisyyn haettiin tietoa paaasiassa
ammattikirjallisuudesta yhdistellen sita tutkimuksista saatuun tietoon jaakiekkomaa-
livahtien lonkkavammoja aiheuttavista tekijoista. Tutkimukset osoittavat, etta jaa-
kiekkomaalivahdin liikkeissa ja asennoissa toistuu lonkkanivelen yhtaaikainen sisa-
kierto ja koukistus, joka yleisesti yhdistetdan lonkan femoroacetabulaariseen pintee-

seen. Etenkin lonkan sisdkierron osalta maalivahtipelissa tyoskennelldan [ahella liike-
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laajuuden maksimia. (Whiteside ym. 2015, Wijdicks ym. 2014.) Lonkan |dhentajali-
haksilla kerrotaan olevan suuri rooli lonkkanivelen rotaatioiden stabilisaatiossa, ja lii-
allisen lonkan sisakierron on todettu aiheuttavan vaaranlaista kuormitusta lonkan an-
teriorisille rakenteille. Lonkan heikko kontrolli kiertoliikkeissa on yhdistetty lonkan
anterioriseen kipuun, seka labrumin, nivelkapselin ja anterioristen lihasten patologi-
siin muutoksiin. (Comerford & Mottram 2012, 416; Earls & Mayers 2013, 128.)
Vuonna 2011 julkaistussa tutkimuksessa on vertailtu lonkan lihasten voimaa, seka
lonkan koukistajalihasten lihasaktivaatiota aktiivisen lonkan koukistuksen aikana ter-
veen kontrolliryhman, seka femoroacetabulaarisesta pinteesta karsivan ryhman va-
lillda. Tutkimus osoitti lonkan lahentajalihasten voiman heikentyneen femoroacetabu-
laarisesta pinteesta karsivilla henkildilla. Samassa tutkimuksessa on todettu heikenty-
nytta lihasvoimaa lahentajalihasten lisaksi myds lonkkanivelen koukistajissa, loitonta-
jissa seka ulkokiertajissa. (Casartelli, Maffiuletti, Item — Glatthorn, Staehli, Bizzini, Im-
pellizzeri & Leunig 2011). Kirjallisuudessa pakaralihasten heikkous on yhdistetty lon-
kan lateraalisen kontrollin pettamiseen seka lonkkakipuun. (Comerford & Mottram
2012, 416.) Kallio & Koskinen (2015) julkaisussa on esitetty, ettd perhostorjunta-
asennossa erityisesti polvien levidaminen sivulle ja takapuolen tippuminen alas olisi
eniten lonkkia kuormittava tekija. Tallaisen virheasennon tapahtumista voitaisiin hei-
dan mukaan ehkaista lantion seudun ja keskivartalon lihasten vahvistamisella. (Kallio
& Koskinen 2015.) Lantion alueen ja keskivartalon lihasten toiminnassa on tarkeaa,
ettd syvat lihakset aktivoituvat ennen pinnallisia lihaksia. llman syvien lihasten tukea
lantion ja rintakehan liikkeiden aiheuttamien voimien vuoksi nivelrakenteet voivat

vaurioitua. (Sandstrom & Ahonen 2011, 225 —226.)

Kaiken taman pohjalta voidaan todeta, ettd lonkan lahentajalihasten harjoittaminen,
ja erityisesti lonkkanivelen kontrollin harjoittaminen lonkan rotaatioissa on jaakiek-
komaalivahdeille tarkeaa lonkkanivelelle kohdistuvan vaaranlaisen kuormituksen
valttamiseksi. Lonkkanivelen kontrollin kannalta myds pakaralihasten, erityisesti lon-
kan loitontajien ja ulkokiertdjien harjoittaminen on tarkeaa. Keskivartalon syvien li-
hasten harjoittamisella voidaan vaikuttaa keskivartalon lihasten toimintaan niin, etta
liilkkeiden aiheuttamat voimat eivat paase aiheuttamaan vaurioita lantion alueen ni-

velrakenteille.
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Mahdollisuutta vaikuttaa jadkiekkomaalivahdin lonkkavammoihin ennaltaeh-
kaisevasti varusteiden avulla on pohdittu kahdessa eri tutkimuksessa. Wijdicks ym.
(2012) tutkimuksesta kavi ilmi, etta kaytetyilla patjoilla suoritetussa perhostorjun-
nassa lonkan sisdkierto on pienempi kuin uusilla patjoilla suoritetussa perhostorjun-
nassa. Taman pohjalta voitaisiin ajatella, ettd maalivahdin uudet patjat kannattaisi
ottaa kayttoon vahitellen, jotta uusien patjojen aiheuttamaa suurempaa sisakiertoa,
ja sita kautta lonkan vammoja voitaisiin valttaa. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan
otettu huomioon sisdkierrossa tapahtuvan muutoksen vaikutusta perhostorjunnan
leveyteen. (Wijdicks ym. 2012.) Toisessa tutkimuksessa (Frayne 2016) onkin todettu,
ettd lonkan sisakierron maaralla on suora yhteys perhostorjunnan leveyteen, ja sita
kautta maalivahdin peittavyyteen. Jotta kaytetyilld patjoilla saavutetaan yhta levea
perhosasento kuin uusilla patjoilla, voi maalivahti joutua lisédmaan lonkan sisakier-
toa. Kapeampi perhosasento taas huonontaa maalivahdin mahdollisuuksia torjua
kiekkoja, joten lonkan sisdkierron vahentaminen ja silla keinoin lonkkanivelen vam-

mojen ehkaisy ei kilpailullisessa mielessa ole jarkevaa. (Frayne 2016.)

9 Yhteenveto

Tyypillisin lonkkavamma jaakiekkomaalivahdeilla on femoroacetabulaarinen pinne,
jossa esiintyvat luumuutokset lonkkanivelessa syntyvat nuorella idlld rustoisten kas-
vulevyjen ollessa auki. Jaakiekkomaalivahdin pelissa toistuu lonkkanivelen yhtaaikai-
nen sisakierto ja koukistus, joka yleisesti yhdistetaan pinteen syntyyn. Etenkin lonkan
sisakierron osalta tydskennelldaan lahella liikeradan maksimia. Vaikka perhostorjun-
nan on oletettu olevan kaikista maalivahdin liikkeistad lonkkanivelid kuormittavin,
Whiteside ym. (2015) tutkimus osoittaa, etta luistelusta jarruttamisen aikana lonkka-
niveleen kohdistuu perhostorjuntaakin suurempi kuorma. (Whiteside ym. 2015).
Vuonna 2013 julkaistu tutkimus osoittaa, ettd jadkiekkoilijoilla on hiihtdjiin verrat-
tuna huomattavasti enemman suurentuneita lonkan alfakulmia, mika yhdistetaan
cam-tyypin pinnetilaan. Taman pohjalta voidaan olettaa, etta jaakiekko lajina aiheut-
taa virheellistd kuormitusta lonkan rakenteille, mika stimuloi luun kasvua lonkkanive-

lessa alueilla mihin normaalisti kuormitusta ei kohdistu. (Philippon ym. 2013).
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Liiallisen lonkan sisdakierron on todettu aiheuttavan vaaranlaista kuormitusta lonkan
anteriorisille rakenteille, ja lonkan heikko kontrolli kiertoliikkeissa on yhdistetty lon-
kan anterioriseen kipuun, seka labrumin, nivelkapselin ja anterioristen lihasten pato-
logisiin muutoksiin. Myds pakaralihasten heikkous yhdistetdaan lonkkakipuun ja lon-
kan lateraalisen kontrollin pettamiseen. (Comerford & Mottram 2012, 416; Earls &
Mayers 2013, 128.) Lonkan pinnetilasta karsivilla ihmisilla on todettu heikkoutta lon-
kan koukistajissa, loitontajissa, lahentdjissa seka ulkokiertdjissa (Casartelli ym. 2012).
Naiden lihasryhmien vahvistaminen seka hallinnan parantaminen, erityisesti lonkan
Iahentajalihasten kontrollin harjoittaminen lonkan rotaatioissa, on jaakiekkomaali-
vahdeille tarkeaa. Myos keskivartalon syvien lihasten harjoittaminen on tarkedssa

roolissa lantion ja lonkan alueen hallinnan parantamisessa.

Lonkkavammojen ennaltaehkaisyssa jadkiekkomaalivahdeilla tulee noudattaa urhei-
luvammojen ennaltaehkaisyn peruseriaatteita. Ensin tulee tunnistaa lonkkavammoja
aiheuttavat riskitekijat seka vammojen syntymekanismit, jotta vammoja aiheuttaviin
tekijoihin pystytaan harjoittelulla vaikuttamaan. Paatavoitteena vammoja ennaltaeh-
kaisevassa harjoittelussa tulee olla hyva liikehallinta, jotta rakenteille aiheutuvaa vaa-
ranlaista kuormitusta pystytaan valttamaan. Jotta ennaltaehkaiseva vaikutus saadaan
aikaiseksi, harjoittelun tulee olla saanndllista, ja se tulee sisallyttaa urheilijan viikoit-
taiseen harjoitteluun ympaérivuotisesti. Harjoittelun tulee myos edeta progressiivi-
sesti urheilijan kehittyvan kunnon mukaan. (Pasanen & Parkkari 2016, 667 — 669; Co-
merford & Mottram 2012, 65 — 66).

10 Pohdinta

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda, mitka ovat jaakiekkomaalivahtien tyypilli-
simmat lonkkavammat ja mitka tekijat lajissa niitd aiheuttavat. Tavoitteena oli esittda
ennaltaehkaisevan harjoittelun perusteita, seka toimenpiteita, joilla jadkiekkomaali-
vahdin lonkkavammoja voidaan ennaltaehkaista. Aihe opinnaytetydhan tuli toimeksi-
antajalta, missa lonkkavammojen lisadntyminen jaakiekkomaalivahdeilla on huo-

mattu kdaytannon valmennustydssa, ja tarve tunnistaa niiden syyt ja |6ytaa keinoja
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niiden ennaltaehkaisyyn on suuri. Heti aineistoa haettaessa ja sitd analysoitaessa
huomattiin, etta tutkittua tietoa siita millaisia lonkkavammoja jaakiekkomaalivah-
deilla esiintyy, ei juuri [6ytynyt. Femoroacetabulaarisen pinteen tiedetaan olevan
maalivahdeilla tyypillisin vamma, mutta muista vammoista tietoa ei I6ytynyt. Maali-
vahdeilla eri ruumiinosissa ilmaantuvia vammoja oli yhdessa tutkimuksessa tutkittu,
mutta siindkdan vammadiagnooseja ei oltu selvitetty. Paikalliselta jadkiekkoseuralta
tiedusteltiin myos, onko heilla mitaan tilastointia tehty siitda mita lonkkavammoja
maalivahdeilla on ollut, mutta tallaista tietoa ei heillakaan ollut. Taman vuoksi opin-
naytetyossa keskityttiin femoroacetabulaariseen pinteeseen, ja sen mahdollisesti ai-

heuttamiin nivelrikkoon ja rustorenkaan repeamaan.

Kirjallisuuskatsaus osoittaa, ettd jaakiekkomaalivahdin liikkeissa toistuu yhtaaikainen
lonkan koukistus ja sisakierto, joka yhdistetdaan femoroacetabulaarisen pinteen syn-
tymiseen. Pinnemuutokset lonkkanivelessa syntyvat nuorella ialla rustoisten kasvule-
vyjen ollessa viela auki, ja niiden uskotaan aiheutuvan lajissa tapahtuvasta virheelli-
sesta kuormituksesta. Koska kuitenkaan kaikki maalivahdit eivat karsi lonkkavam-
moista, ei voida olettaa, etta lajin vaatimukset lonkkanivelelle automaattisesti ai-
heuttavat lonkkavammoja. Lonkan ja lantion alueen heikon hallinnan on todettu ai-
heuttavan virheellista kuormitusta nivelrakenteille, ja sita kautta kipua ja patologisia
muutoksia lonkkaniveleen. Maalivahtien lonkan ja lantion alueen lihasvoimia ja hal-
lintaa olisi syyta kartoittaa jo nuorella iall3, jotta heikon hallinnan vuoksi tapahtuvaa
virheellista kuormitusta nivelrakenteille ei paasisi tapahtumaan kasvulevyjen ollessa
vield auki. Jokainen urheilija pitaisi testata yksildllisesti, ja ennaltaehkaiseva harjoi-
tusohjelma kehittda naiden tulosten pohjalta jokaisen urheilijan yksilollisten riskiteki-
joiden mukaan. Tallainen yksittdisten urheilijoiden kartoitus vaatii kuitenkin aikaa ja
tietynlaista ammattitaitoa ymmartaa urheiluvammojen ennaltaehkaisyn perusperi-
aatteet, vammamekanismit sekd vammoja aiheuttavat riskitekijat. Tallaisia resursseja
joukkueilla ja seuroilla ei valttamatta itsessaan ole. Tama luo urheilussa tarpeen am-
matilliselle yhteistyolle valmentajien ja fysioterapeuttien kesken, sekd mahdollisuu-

den fysioterapeuteille jakaa omaa tietdamystdan ja ammattitaitoaan urheilun parissa.
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10.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen teossa on noudatettava hyvaa tieteellista kaytantoa, johon kuuluu re-
hellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Kirjallisuuskatsauksessa teoriatieto pohjautuu ai-
heeseen liittyvaan aiemmin julkaistuun kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Tallgin tutki-
musetiikassa korostuu muiden tutkijoiden tyon kunnioittaminen seka plagioinnin
valttaminen. Toisen tekstia lainatessa on oltava huolellinen, etta ei esita toisen teks-
tia omanaan, ja asianmukaisin lahdemerkinndin osoitettava tekstin alkupera. (Hirsi-
jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 23—27.) Valmiiden aineistojen kaytossa on huomioi-
tava lahdekritiikki, joka punnitsee aineistojen luotettavuutta. Huomioitavia asi-

oita lahdekritiikissa ovat lahteen ika ja lahdetiedon alkupera, |ahteen uskottavuus,
totuudellisuus ja puolueettomuus seka kirjoittajan ja julkaisijan arvostettavuus, arvo-

valta ja vastuu. (Hirsijarvi ym. 2009, 113—114; 189.)

Tassa opinndytetydssa aineiston luotettavuutta arvioitiin tutkimusten vahvuuksien ja
heikkouksien kautta. Siind apuna kaytettiin Joanna Briggs Instituutin tarkistuslistoja.
Arviointikohteina oli mm. sisdadanotto- ja poissulkukriteerien esittdminen, tavoitteen ja
tarkoituksen maarittely, aiheen ja ilmion maarittely, tutkimuksen puutteiden/rajoit-
teiden kuvaus seka otannan suuruus. Tutkimusten luotettavuuden arviointia on ku-
vattu liitteessa 3. Taman kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta heikentaa se, etta use-
assa tassa kaytetyssa aineistossa otanta oli pienehko, ja esimerkiksi jadkiekkomaali-
vahtien nivelkulmien mittauksissa kaytettyihin mittausmetodeihin liittyi luotetta-
vuusriskeja. Lonkan nivelkulmia mitanneita tutkimuksia oli ainoastaan kaksi, joista
toisessa mitattiin nivelkulmia ainoastaan perhostorjunnan aikana, ja toisessa yhden
liilkesarjan aikana, jossa my0ds perhostorjunta oli ainoa jadihin pudottautumalla tehty
torjunta. Maalivahdin peli koostuu kuitenkin laajasta kirjosta torjuntoja, joten siihen
ndhden tutkittujen liikkeiden maara on pieni. Naiden kahden tutkimusten mitatut ni-
velkulmat myds poikkesivat hieman toisistaan perhostorjunnan osalta, joten kovin
kattavaa ja luotettavaa tietoa pelin aikana tapahtuvista lonkan nivelkulmista ei saatu.
Opinnaytetyon luotettavuutta heikentdd myos se, etta se on yhden henkilon tekemg,

jolloin esimerkiksi aineistoa analysoitaessa virheen mahdollisuus on suurempi kuin
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kahdestaan tehdyssa tyossa. Myos kielenrajaus heikentaa luotettavuutta; tahan opin-
naytetyohon hyvaksyttiin vain englannin- ja suomenkielisia tutkimuksia, jolloin tahan
tutkimuksen kannalta relevanttia, muilla kielilla tehtya tutkimustietoa voi rajautua

pois.

10.2 Jatkotutkimusaiheita

Kattavampaa tutkimusta jaakiekkomaalivahtien lonkkanivelille pelin aikana kohdistu-
vasta kuormasta tarvittaisiin, silla nykyisellaan tutkimuksia on tehty vahan ja vain pie-
nesta maarasta maalivahtien yleisesti suorittamista liikkeista. Jaakiekkomaalivahtien
lonkkavammoista tarvittaisiin myos lisaa tilastoitua tietoa, jotta tiedettaisiin mita
muita vammoja femoroacetabulaarisen pinteen lisdksi juuri maalivahdeilla esiintyy.
Taman avulla kartoitusta eri vammojen riskitekijoista olisi helpompi tehda. Jatkoke-
hittelyna tasta opinnaytetyosta voisi tehda jadkiekkomaalivahtien lonkkavammoja ai-
heuttavia riskitekijoita kartoittavan testiprotokollan, sekd lonkkavammoja ennaltaeh-

kaisevan harjoitusohjelman.
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Tietokanta Hakulauseke Tulokset | Valitut Rajoitti-
(otsikko ja | met
full text)
PubMed ((((((("ice hockey goaltender") OR "ice hockey goal 6 3 Julkaistu
keepers") OR "ice hockey goaltenders") OR "ice hockey | 21.1.2019 2008-
goaltending") AND hip injuries) AND "femoroacetabu- 2018
lar impingement"
Tieteelli-
nen artik-
keli
Academic ice hockey goaltenders OR ice hockey goalkeepers OR 13 2 Julkaistu
Search Elite ice hockey goalies AND hip injuries AND hip impinge- 21.1.2019 2008-
(Ebsco) ment AND hip osteoarthritis 2018
1. haku
Tieteelli-
nen artik-
keli
Academic ice hockey goaltenders OR ice hockey goalkeepers OR 12 Ei uusia Julkaistu
Search Elite ice hockey goalies AND hip injuries tutkimuk- 2008-
(Ebsco) sia 2018
2. haku Tieteelli-
nen artik-
keli
Academic ice hockey goaltenders OR ice hockey goalkeepers OR 12 Ei uusia Julkaistu
Search Elite ice hockey goalies AND hip injuries AND tutkimuk- 2008-
(Ebsco) hip joint sia 2018
3. haku Tieteelli-
nen artik-
keli
Google Scho- | ((((((("ice hockey goaltender") OR "ice hockey goal 110 7 Julkaistu
lar keepers") OR "ice hockey goaltenders") 21.1.2019 2008-
OR "ice hockey goaltending") AND hip injuries 2018
1. haku
Google Scho- | ((((((("ice hockey goaltender") OR "ice hockey goal 73 Ei uusia Julkaistu
lar keepers") OR "ice hockey goaltenders") OR "ice hockey tutkimuk- | 2008-
goaltending") AND hip injuries) AND "femoroacetabu- sia 2018
2. haku lar impingement"
Google Scho- | ice hockey goaltenders OR ice hockey goalkeepers OR 772 4 Julkaistu
lar ice hockey goalies AND hip injuries AND 2008-
hip impingement AND hip osteoarthritis 2018

3. haku
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Tekijat, vuosi,

maa

Tutkimuksen tar-

koitus

Tutkimusmenetelmat

Keskeiset tulokset

Epstein, McHugh,
Yorio & Neri

2012, Yhdysvallat

“Intra-Articular
Hip Injuries in Na-
tional Hockey

League Players”

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa,
onko jaakiekkoilijan
pelipaikalla merkitysta
lonkkavammojen ris-

kin suuruuteen.

Tutkimuksessa on kaytetty NHL pe-
laajista tehtya vammatilastoa vuo-
silta 2006-2010. Tasta tilastosta on
eritelty pelaajat, jotka ovat karsi-
neet lonkkavammoista. Lonkkavam-
mojen ilmaantuvuutta 1000 pelat-
tua tuntia ja 1000 pelattua pelia
kohden on vertailtu eri pelipaikko-

jen valilla.

Maalivahdeilla on korke-
ampi riski karsia lonkka-
vammoista hyokkaajiin
ja puolustajiin verrat-
tuna, kun tarkastellaan
vammailmaantuvuutta

pelattuja peleja kohden.

Pelattuja tunteja koh-
den ilmaantuneita lonk-
kavammoja vertailta-
essa maalivahtien riski
lonkkavammoille ei ole
merkittavasti suurempi
kuin hyokkaajilla ja kent-

tapelaajilla.

Whiteside, De-
neweth, Bedi,
Zernicke & Gou-
let 2015, Yhdys-

vallat

“Femoroacetabu-
lar Impingement
in Elite Ice hockey

Goaltenders”

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli maarittaa
lonkan mekaniikkaa
kolmen yleisen maali-
vahtipelissa tapahtu-
van liikkeen aikana, ja
tehdd sen pohjalta
johtopaatoksia liikkei-
den merkityksestd/yh-
teydesta FAI:n kehitty-

miseen.

14 maalivahtia suorittivat kolmea
ennalta maarattya lilketta jaalla
(luistelu, perhostorjunta ja torjun-
nasta “toipuminen”), joiden aikana
lonkan mekaniikkaa tutkittiin ja ver-

tailtiin eri liikkeiden kesken.

Yksikaan liikkeista ei si-
saltanyt yhtaaikaista
lonkan koukistusta, si-
sakiertoa ja lahennysta.
Perhostorjunta ei ai-
heuttanut suurinta liike-
laajuutta lonkkanivelelle
yhdessakaan naista liik-

keista.

Suurin sisakierto aiheu-
tui luistelusta jarrutta-

misen aikana.
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Zadopoor A.A.
2015, Nether-

lands

“Etiology of Fem-
oroacetabular
Impingement in
Athletes: A Re-
view of Recent

Findings”

Katsaus kliinisista ja
radiologisista 16ydok-
sista, seka biomekaa-
nisista ja mekanobio-
logisista l6ydoksista
liittyen urheilijoiden
FAI: iin. Tarkoitus tut-
kia mahdollisia biome-
kaanisten ja me-
kanobiologisten teki-
joiden valista yhteytta
FAl: iin johtavien lon-
kan epamuodostu-

mien syntyyn.

Katsaus aiemmista tutkimuksista

Philippon, Ho,
Briggs, Stull &
LaPrade 2013,
Yhdysvallat

“Prevalence of In-
creased Alpha
Angles as a Meas-
ure of Cam-Type
Femoroacetabu-
lar Impingement
in Youth Ice

Hockey Players”

Tutkimuksessa on tut-
kittu hypoteesia, jonka
mukaan nuorilla jaa-
kiekonpelaajilla esiin-
tyy suurempia alfakul-
mia cam- tyypin FAL:iin
liittyen kuin kontrolli-
ryhmalla (nuorilla hiih-

tajilla).

61 nuorelle jaakiekkoilijalle (10-18-
vuotiaita) ja 27 nuorelle hiihtajélle
(10-18-vuotiaita) tehtiin lonkkatut-
kimukset (FABER, impingement-
testi, lonkan sisdkierron mittaus),
seka magneettikuvaus, jossa mitat-
tiin alfakulma, seka labrumin re-
peamat ja vammat nivelrustossa do-

kumentoitiin.

Jaakiekkoilijoilla mitat-
tiin selvasti suurempia
alfakulmia kuin kontrol-
liryhmalla. Jaakiekkoili-
joilla korkeampi ika kor-
reloi myos selvasti suu-
rempaan alfakulmaan,
kontrolliryhmalla ei. Jaa-
kiekkoon vaatimat omi-
naisuudet todennakoi-
sesti edistavat luumuu-
toksia reisiluun kaulassa,
joka johtaa cam-tyypin
FAl:iin.

Notzli & Hodler
2002, Sveitsi

“The contour of
the femoral
head-neck junc-
tion as a predic-
tor for the risk of
anterior impinge-

ment”

Tavoitteena vahvistaa,
ettd nuorilla impinge-
met-oireista karsivilla
potilailla on myés
epanormaaliutta reisi-
luun paan ja lonk-
kamaljan liitos-
kohdassa, verrattuna
oireettomiin potilai-
siin. Tarkoitus ottaa
selville salliiko uusi

testi normaalin ja

Magneettikuvaus suoritettiin 39
potilaalle, joilla nivuskipu, rajoit-
tunut lonkan sisdkierto ja positii-
vinen impingement testi. Tuloksia
verrattiin 35 oireettoman kontrolli-
henkilén kuviin. Kuvista mitattu

lonkkanivelen alfakulma.

Oireisten impingement-
potilaiden reisiluun kau-
lassa on merkittavasti
vahemman “kaare-
vuutta” (concavity) kuin

normaaleissa lonkissa.
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epanormaalin lonkan

maarittelemisen.

Dalton, Zupon,
Gardner, Djoko,
Dompier & Kerr

2016, Yhdysvallat

“The Epidemiol-
ogy of Hip/Groin
Injuries in Na-
tional Collegiate
Athletic Associa-
tion Men’s and
Women’'s Ice

Hockey”

Tutkimuksen tarkoitus
on kuvata lonkka-/ni-
vusvammojen epide-
miologiaa miesten ja
naisten yliopistojaa-
kiekossa kaudesta
2009-2010 kauteen
2014-2015.

Tutkimuksessa on analysoitu Na-
tional Collegiate Athletic Associa-
tion Injury Surveillance Program
(NCAA-ISP) :n vammatilastoja. Vam-
mojen maara (injury rate), rate ra-
tios (suhde) ja injury proportion ra-
tios (?) on raportoitu 95% confi-

dence intervals??

Lonkka-/nivusvammat
olivat yleisimpia miesten
kuin naisten jadkiekossa.
Yleisin vamma oli venah-
dys, ainoastaan muu-
tama FAl raportoitiin,
vaikka huoli sen lisdan-
tymisesta jadkiekossa on

kasvanut.

LaPrade,
Wjidicks & Spiri-
donov 2011,
Yhdysvallat

“A Prospective
Study of Injuries
in NCAA Interco-
legiate Ice-
Hockey Goal-

tenders”

Tarkoituksena maarit-
tda NCAA Inter Colle-
giate jaakiekkomaali-
vahtien vammail-
maantuvuus ja vam-

mamekanismit.

NCAA:n mies- ja naismaalivahtien
vammatilastot kaudesta 2001-2002
kauteen 2006-2007 on dokumen-
toitu NCAA Injury Surveillance Sys-
tem tietokantaan. Jokainen vamma
on raportoitu yksityiskohtaisesti, si-
saltden ruumiinosan ja vammame-

kanismin.

Miehilld yhteensa 55
vammaa, eniten paa ja
polvivammoja, lonkka-
vammoja 5, nivusvam-
moja 5. 40% vammoista
kontaktista toiseen pe-
laajaan, 31% vammoista
muu kontakti ja 29%
muu akuutti vamma, ei

kontaktia.

Naisilla yhteensa 26
vammaa, eniten paa ja
polvivammoja, lonkka-
vammoja 0, nivusvam-
moja 2. 46% vammoista
kontaktista toiseen pe-
laajaan, 23% muu kon-
takti ja 31% muu akuutti

vamma, ei kontaktia.
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Alaruumiin vammoista
polven jdlkeen eniten
lonkan- ja lantionalueen

vammoja.

Wijdicks, Philip-
pon, Civitarese &
LaPrade 2014,
Yhdyavallat

“A Mandated
Change in Goalie
Pad Width Has
No Effect on Ice
Hockey Goal-
tender Hip Kine-

matics”

Verrata lonkan kine-
matiikkaa seka lonk-
kaan kohdistuvia voi-
mia (ground impact
forces) vanhan mallis-
ten (30.5 cm leveat),
sekd uuden mallisten
(27.9 cm leveat) patjo-

jen valilla.

10 miespuolista 18 +3 vuotiasta
maalivahtia. Osallistujat suorittivat
perhostorjuntaliikkeitad kolmen eri
tyyppisten patjojen kanssa (29.7 cm
omat kdytossa olevat patjat, 29.7
cm uudet patjat sekd uudet 30,5 cm
patjat). Lonkkaan kohdistuvia voi-
mia mitattiin voimalevyjen avulla;
maalivahti teki perhostorjunnan
niin, etta toinen jalka laskeutui ko-
konaan voimalevyjen paalle. Lonk-
kanivelen kinematiikkaa tutkittiin
maalivahteihin asetettujen 52 ana-
tomisesti oleellisten maamerkkien
kohdalle asetettujen merkkien, seka
10 kameran infrapuna liikeanalyysi-

systeemin avulla.

Muutos maalivahtien
patjojen leveydessa ei
merkittavasti vaikuta
lonkan kinematiikkaan
perhostorjunnassa. Uu-
sien ja omien kaytetty-
jen patjojen valilla oli
kuitenkin eroa; kayte-
tyilla patjoilla lonkan si-
sakierto oli véahdisempi

kuin uusilla patjoilla.

Kilpivaara, P.

2012, Jyvaskyla

”|ce Hockey Goal-
tending: Physio-
logical Loading
and Game Ana-

lysis”

Analyysi jadkiekko-
maalivahdin pelista ja
pelipaikan vaatimuk-

sista

9 osallistujaa, joista 8 osallistui kaik-
kiin mittauksiin. Mittauksia ja ana-
lyyseja tehtiin ennen pelia, pelin ai-
kana ja pelin jalkeen. Fyysisia tes-
teja ennen ja jalkeen pelin, sykkeen
monitorointi koko pelin ajan, lak-
taattianalyysit ennen pelid, erdtau-
oilla ja pelin jdlkeen. Liikeanalyysia

tehtiin videokuvaamalla koko peli.

Fyysinen suorituskyky
laskee pelin aikana. Suu-
rin osa torjuntaliikkeista
tehdaan pudottautu-
malla jdihin. Maalivah-
tien tulee olla hyvassa
fyysisessa kunnossa, hei-
dan tulee omata hyva
tekniikka ja olla takti-
sesti viisaita, jotta he
voivat suorittamaan kor-

kealla tasolla.

Frayne, R.J. 2016

Tavoitteena ymmartaa

maalivahdin patjojen

Lonkan kinematiikkaa mitattiin sii-
hen tarkoitetulla laitteella ("the hip

kinematic marker set”), myos varus-

64% maalivahdeista saa-

vuttivat aktiivisen lon-
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"The Effects of
Ice Hockey Goal-
tender Leg Pads
on Safey and Per-

formance”

vaikutusta maalivah-
din turvallisuuteen ja

suoritukseen

teiden liikkkumista suhteessa maali-
vahdin jalkaan, seka patjoista maali-
vahdin jalkoihin valittyvien voimien

suuruutta mitattiin.

kan sisdkierron osalta lii-
kelaajuuden maksimin

perhostorjunnassa.

Casartelli, N.C.,
Maffiuletti, N.A,
Item-Glatthorn,
J.F, Staehli, S.,
Bizzini, M., Im-
pellizzeri, F.M. &
Leunig, M. 2011

"Hip muscle
weakness in pa-
tients with
symptomatic
femoroacetabu-

lar impingement”

Lonkkalihasten voi-
mien vertaaminen oi-
reisten FAl-potilaiden
ja terveen kontrolli-

ryhman valilla.

22 FAl-potilasta, joilta mitattiin iso-
metrinen maksimaalinen (maximal
voluntary contraction MVC) supis-

tus kaikista lonkan alueen lihasryh-

mista.

Qireisilla FAl-potilailla
todettiin heikentynytta
lihasvoimaa kaikissa
muissa lonkkaa liikutta-
vissa lihasryhmissa,
paitsi ojentajissa ja si-

sakiertdjissa.

Rossler, R.,
Junge, A., Bizzini,
M., Verhagen, E.,
Chomiak, J., Fun-
ten, K., Meyer,
T., Dvorak, J.,
Lichtenstein, E.,
Veudouin, F. &
Faude, O. 2017,

Sveitsi

”A Multinational
Cluster Randomi-
sed Controlled
Trialto Assess the
Efficacy of "11+
kids": A Warm-Up
Proframme to

Prevent Injuries

Tavoitteena arvioida
11+ kids -lammittely-
ohjelman potentiaalia
vahentda vammoja

lasten jalkapallossa

Alle 9- 11- ja 13 -vuotiaden jalkapal-
loseuroja eri maista osallistui tutki-
mukseen, jossa ryhmat jaettiin in-
terventioryhmiin ja kontrolliryhmiin
yhden kauden ajaksi. Interven-
tioryhma lammitteli kdyttden 11+
kids -ohjelmaa, kun kontrolliryhmat
lammittelivat omalla lammittelyoh-

jelmalla.

Interventioryhman vam-
mojen maara vaheni
48% verrattuna kontrol-

liryhmaan.
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in Childrens Foot-

ball”




Liite 3. Tutkimusten laadunarviointia
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Tutkimus

Vahvuudet

Heikkoudet

Epstein, McHugh, Yorio & Neri 2012

Sisaanotto ja poissulkukriteerit
maaritelty

Tavoite ja tarkoitus maaritelty
Aiheen ja ilmion maarittely
Rajoitukset/puutteet esitetty

Tutkimusmetodiin sisaltyy luo-
tettavuusriskeja

Whiteside, Deneweth, Bedi, Zernicke
& Goulet 2015

Tutkimuksen tarkoitus on maari-
telty

Tutkimuksen puutteet/rajoitukset
on esitetty

Aihe ja ilmio on madritelty
Sisddnotto- ja poissulkukriteerit esi-
tetty

Pieni otanta, 14 henkil6a
Tutkimusryhma ei ollut taysin
yhtenevdinen

Zadopoor A.A. 2015

Aihe ja ilmio kuvattu
Rajoitteet/puutteet kuvattu
Tavoite ja tarkoitus kuvattu

Katsauksessa kaytetty aineis-
ton luotettavuudessa puutteita
Aineiston sisadnotto ja pois-
sulkriteereita ei oltu kuvattu

Philippon, Ho, Briggs, Stull & LaPrade
2013

Sisdanotto- ja poissulkukriteerit on
maaritelty

Tutkimuksen puutteet/rajoitukset
on esitetty

Aihe ja ilmio kuvattu

Tutkimuksen tarkoitus on maari-
telty

Tutkimusryhmien valilld otan-
nassa suuri ero, 61 jadkiekkoili-
jaa ja 27 hiihtajaa

Notzli & Hodler 2002

Kontrolliryhmaa kaytetty
Rajoitteet/Puutteet kuvattu
Tavoite ja tarkoitus maaritelty
Sisdanotto- ja poissulkukriteerit
selkeasti maaritelty

Dalton, Zupon, Gardner, Djoko, Dom-
pier & Kerr 2016

Tarkoitus on maaritelty

Aihe ja ilmid maaritelty
Tutkimuksen rajoitukset/putteet
esitetty

Tutkimusmetodiin liittyy luo-
tettavuusriskeja

LaPrade, Wijidicks & Spiridonov 2011

Sisdanotto ja poissulkukriteerit
madritelty

Aihe ja ilmid kuvattu
Rajoitukset/puutteet maaritelty
Tarkoitus ja tavoite maaritelty

Tutkimuksessa kaytetty ai-
neisto rajallinen aiheen vahai-
sen olemassa olevan tutkimus-
tiedon vuoksi

Wijdicks, Philippon, Civitarese &
LaPrade 2014

Sisaanotto- ja poissulkukriteerit on
maaritelty

Aihe ja ilmio on kuvattu
Tutkimuksen puutteet on esitetty

Pieni otanta
Pelkdstdaan miesmaalivahteja

Kilpivaara, P. 2012, Jyvaskyla

Aihe ja ilmid maaritelty
Tavoite ja tarkoitus maaritelty
Rajoitukset/puutteet kuvattu

Pieni otanta

Sisdanotto- ja poissulkukritee-
reita ei tarkasti maaritelty
Kohderyhma ei yhtenevainen

Frayne, R.J. 2016

Tavoite ja tarkoitus maaritelty
Aihe ja ilmio kuvattu

Sisdanotto ja poissulkukriteerit ku-
vattu

Rajoitukset/puutteet kuvattu

Pieni otanta
Mittausmenetelmissa luotetta-
vuusriskeja

Casartelli, N.C., Maffiuletti, N.A,
Item-Glatthorn, J.F, Staehli, S., Biz-
zini, M., Impellizzeri, F.M. & Leunig,
M. 2011

Tavoite ja tarkoitus maaritelty
Kontrolliryhmaa kaytetty
Tutkimusryhmit olivat yhtenevai-
set

Rajoitteet/puutteet kuvattu

Selkeita sisddnotto ja poissul-
kukriteereita ei kuvattu
Mittausmenetelmassa luotet-
tavuusriskeja
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Aihe ja ilmio kuvattu

Réssler, R., Junge, A., Bizzini, M., Ver-
hagen, E., Chomiak, J., Funten, K.,
Meyer, T., Dvorak, J., Lichtenstein, E.,
Veudouin, F. & Faude, 0. 2017

Tavoite ja tarkoitus kuvattu
Kontrolliryhmaa kaytetty
Aihe ja ilmio kuvattu

Suuri otanta

Sisdanotto ja poissulkukriteerit
maaritelty

Tutkimusryhmat satunnaistettu
Tutkimuksen rajoitteet/puutteet
kuvattu




Liite 4.

Esimerkkeja aineiston analyysista

Liahde Tutkimuksen tarkoitus Alkuperdinen ilmaus Pelkistetty ilmaus Teema Alaluokka
Esim 1 ja 2 = liikkuvuuteen Teema, lonkkavammoja aiheutta-
vat tekijit = uusi sarake, lonkan
sisdkierto esim.
Whiteside, De- Tutkimuksen tarkoituksena oli maarit- | ”Hip internal rotation in skating and Luistelu ja perhostorjunta-asento Lonkkavammoja Liikkuvuus
neweth, Bedi, Zernicke & taa lonkan mekaniikkaa kolmen ylei- the butterfly was the most extreme aiheuttavat kaikista aarimmaisim- aiheuttavat teki-
Goulet 2015, Yhdysvallat sen maalivahtipelissa tapahtuvan liik- motion (relative to end-range) rec- pia sisakiertoasentoja lonkkanive- jat
keen aikana, ja tehda sen pohjalta joh- | orded in this study and provides the lelle, joka todenndkoisesti on syyna
“Femoroacetabular Im- topaatoksia liikkkeiden merkityk- most plausible mechanical precursor to | FAIl:n kehittymiseen maalivahdeilla.
pingement in Elite sestd/yhteydestd FAl:n kehittymiseen. | symptomatic FAI in this affected popu-
Ice Hockey Goaltenders” lation.”
(Whiteside ym 2015).
Zadopoor A.A. 2015, Neth- | Katsaus FAl:sta karsivien urheilijoiden "Since Asrimmaiset nivelkulmat aiheuttavat| Lonkkavammoja Liikkuvuus

erlands

“Etiology of Femoroace-
tabular Impingement in
Athletes: A Review of Re-
cent Findings”

kliinisiin ja radiologisiin 16ydoksiin,
seka biomekaanisiin ja mekanobiolo-
gisiin [0ydoksiin.

Tutkimus mahdollisista yhteyksista
biomekaanisten ja mekanobiologisten
ja FALl:iin johtavien lonkan
epamuodostumien kehittymisen
valilla.

the above-mentioned loads are gener-
ated at the extreme ranges of hip mo-
tion, the joint reaction loads may be
applied at the areas of the femur that
do not normally experience large mus-
culoskeletal loads.”

"This could lead to generation of me-
chanical stimulus for bone growth in
the areas of the femur that do not nor-
mally experience mechanical growth
stimulus. The process of skeletal devel-
opment therefore deviates from the
usual case where the dominant me-

kuormaa lonkkanivelen sellaisille
osille, joihin ei normaalisti kohdistu
suurta mekaanista kuormitusta. Tam
voi stimuloida luun kasvua nailla alu-
eilla.

aiheuttavat teki-

jat
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chanical loads of the femur are bal-
anced, the extreme ranges of hip mo-
tion are rare, and the sphericity of the
femoral head is preserved.” (Zadopoor
2015).

Philippon, Ho, Briggs, Stull
& LaPrade 2013, Yhdys-
vallat

"Prevalence of Increased
Alpha Angles as a Measure
of Cam-Type Femoroace-
tabular Impingement in
Youth Ice Hockey Players”

Tutkimuksessa on tutkittu hypoteesia,
jonka mukaan nuorilla jadkiekonpelaa-
jilla esiintyy suurempia alfakul-

mia cam- tyypin FAl:iin liittyen kuin
kontrolliryhmalla (nuorilla hiihtajilla).

” We found a higher prevalence of a
angles, commonly associated with cam-
type FAl, among hockey players com-
pared with age-matched skiers (con-
trols).” ” With these considerations
based against a control group without
high a angles, and no correlation be-
tween age and an angle, we believe
that the sport of ice hockey has certain
properties that increase the risk of
higher a angles.” (Philippon ym 2013).

Jaakiekkoilijoilla esiintyy suurempia
alfakulmia lonkkanivelissa, joka
yleensa liittyy cam- tyypin FAl:iin.

Lonkkavammoja
aiheuttavat teki-
jat

Rakenteelliset
tekijat

Wijdicks, Philippon, Civi- Verrata lonkan kinematiikkaa "Broken-in pads reduced the internal Uusia patjoja kdytettdessa lonkka- Lonkkavammoja Ulkoiset teki-
tarese & LaPrade 2014, Yh | seka lonkkaan kohdistuvia voi- hip range of motion required to per- nivel joutuu suurempaan sisdkier- aiheuttavat teki- | jat
dyavallat mia (ground impact forces) vanhan form the butterfly position in compari- | toon perhostorjunta-asennossa jat
mallisten (30.5 cm leveat), sekd uuden | son with new pads of the same width. kuin kaytettyja patjoja kaytetta-
“A Mandated Change in mallisten (27.9 cm leveét) patjojen va- | This finding may suggest that new pads | essa.
Goalie Pad Width Has No lilla. should be broken-in slowly to prevent
Effect on Ice Hockey Goal- these effects”. Uudet patjat tulisi ottaa kayttoon Ennaltaehkaisy
tender Hip Kinematics ” (Wijdicks ym. 2014). vahitellen, jotta liiallista sisdkiertoa
voitaisiin valttaa
"The butterfly motion also resulted in Perhostorjunta-asentoon meno ai- Ulkoiset teki-
large ground reaction forces of 1.45 heuttaa 1.45 kertaiset voimat maa- jat

times the bodyweight under each
knee”.
(Wijdicks ym. 2014).

livahdin omaan painoon nahden
kummankin polven alle

Philippon, Ho, Briggs, Stull
& LaPrade 2013, Yhdys-
vallat

"Prevalence of Increased
Alpha Angles as a Measure
of Cam-Type Femoroace-
tabular Impingement in
Youth Ice Hockey Players”

Tutkimuksessa on tutkittu hypoteesia,
jonka mukaan nuorilla jadkiekonpelaa-
jilla esiintyy suurempia alfakul-

mia cam- tyypin FAl:iin liittyen kuin
kontrolliryhmalla (nuorilla hiihtajilla).

"Further study into the cause of the in-
crease in the a angle in ice hockey play-
ers is recommended to determine if
preventative measures may be adapted
to decrease the incidence of hip inju-
ries.” (Philippon ym. 2013).

Syitd suuremman alfakulman syn-
tyyn on tutkittava lisaa, jotta voi-
daan selvittaa voiko sita, ja siita
johtuvia lonkkavammoja ennalta-
ehkaista.

Ennaltaehkaisy

Sisdiset tekijat
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