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Peséapallossa toistuva yliolan tapahtuva heittoliike aiheuttaa yksipuolista kuormi-
tusta olkanivelen rakenteisiin ja siten altistaa olkapagvammoille. Olkanivelen luisten
rakenteiden antamasta heikosta tuesta johtuen aktiivisten tukirakenteiden merki-
tys korostuu olkapaavammojen ennaltaehkaisyssa. Heittoliikkeen energia kulkeu-
tuu alaraajojen ja vartalon kautta ylaraajaan rajahtavana liikkeena, vaatien koko ke-
hon lihasten koordinoitua yhteistyota. Kineettisen ketjun toimintaa voi hairitd esimer-
kiksi lihasten keskinainen epatasapaino tai olkanivelen valjyys.

Olkapaan anatomisia kuormitustekijoita ja urheiluvammojen syntymekanismeja on
kyetty jo tutkimuksin tunnistamaan. Vammojen ennaltaehkaisyn keinoja ei sen si-
jaan ole pystytty tutkimusten avulla yksiselitteisesti osoittamaan. Opinnaytetydssa
perehdytaan niihin virheelliselle kuormitukselle altistaviin tekijoihin, jotka fysiotera-
peuttien, lajin valmentajien ja urheilijoiden tulee tiedostaa ennaltaehkaisevan har-
joittelun toteutuksessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa olkapaavammojen ennaltaehkaisysta
heittolajien parissa tydskenteleville fysioterapeuteille, lajin valmentajille ja urheili-
joille. Tavoitteena oli muodostaa olkapddavammoja ennaltaehkaiseva harjoitteluopas
heittolajien harrastajille. Harjoitteluoppaan keskeinen teema on “vahva olkapaa”, ja
se koostuu teoriatiedon lisdksi [ammittavasta, vahvistavasta seka palauttavasta har-
joitteluosuudesta.

Harjoitteluopasta testattiin Lapuan Virkian pesapallojoukkueelle suunnatussa tilai-
suudessa, joka rakentui teoriaosuudesta ja harjoitteluosuudesta. Harjoitteluoppaan
likkeiden soveltuvuutta testattiin lajin erityiset vaatimukset huomioiden. Tilaisuu-
desta saadun palautteen perusteella oppaan harjoitteita muokattiin lajin harrastajien
tasolle sopiviksi. Harjoitteluopas todettiin helppokayttdiseksi ja lajin kannalta tar-
peelliseksi. Harjoitteluopas toimitettiin séhkdisessa muodossa yhteistydssa toimi-
neelle Lapuan Virkidlle, ja se on saatavilla opinnaytetyon liitteena.
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The repetitive overhead throwing motion typical to Finnish baseball causes monot-
onous loading of the structures of the shoulder and thus predisposes the athlete to
shoulder injuries. The scarce bony anatomy of the shoulder emphasizes the role of
active supporting structures in the prevention of shoulder injuries. The energy of the
throwing motion is transferred from the lower limbs through the torso as an explosive
movement, requiring coordinated co-operation of the muscles of the entire body.
The function of a kinetic chain can be disrupted by imbalance of the musculature or
laxity of the shoulder joint.

The anatomical loading factors and the mechanisms of athletic injuries have already
been identified in various studies. Prevention methods of these injuries, however,
have not been proven. This thesis investigates and clarifies factors predisposing the
athlete to injury that physiotherapists, coaches and athletes must acknowledge
when executing the incorporation of preventative measures into practicing of the
sport.

The purpose of this thesis is to provide knowledge regarding prevention of shoulder
injuries for physiotherapists, coaches and athletes participating in sports involving
overhead throwing. The objective of this thesis was to construct a training guide on
prevention of shoulder injuries in overhead throwing sports. The central theme of
the training guide is “a strong shoulder” and in addition to the theoretical knowledge,
itincludes training sections for warm up, strengthening and recovery of the shoulder.

The proof of concept for the training guide was concluded in co-operation with the
Lapuan Virkia Finnish baseball team, in a testing session of the training guide that
consisted of a theoretical lecture and a training session. The exercises of the training
guide were tested constantly taking into account the specific needs of the sport. The
feedback received from the training was utilized to further modify the exercises of
the guide to better fit the level of the target group. The training guide was considered
easy to use and necessary for the sport. The training guide was delivered electron-
ically to Lapuan Virkia and is available as an attachment of this thesis.

Keywords: shoulder joint, throwing motion, shoulder injuries, prevention, physical
training
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheeksi valitsimme olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisyn.
Syyna aiheen valinnalle oli ajankohtainen keskustelu tuki- ja liikuntaelimiston vaivo-
jen konservatiivisen hoidon suosimisesta leikkaushoidon sijaan. Aihe tarkentui ja
kohderyhma valikoitui alueen fysioterapeuttien kanssa kaytyjen keskustelujen ja tut-
kinto-ohjelman opettajan ohjauksen perusteella. Fysioterapeuteilta nousi esiin ajan-
kohtainen tarve lisatiedolle olkanivelen vammojen ennaltaehkaisysta muutaman
muun aiheen liséksi. Eraan fysioterapeutin avulla saimme opinnaytetyon yhteistyo-
kumppaniksi Lapuan Virkian naisten superpesis- ja B-tyttdjen joukkueet. Joukkuei-
den tehtavana oli testata opinnaytetydn tuotoksena muodostettua harjoitteluopasta

ja antaa siita palautetta.

Olkapaavammojen ennaltaehkaisysta urheilulajeissa on vain vahan laadukasta tut-
kittua tietoa (Vuori, Taimela & Kujala 2014, 574-576), mutta vammoille altistavina
tekijoind pidetdén olkanivelen haitallista kuormitusta, jonka taustalla on usein puut-
teellinen lihasvoima ja koordinaatio (Kaypa hoito —suositus 2014). Olkanivelen opti-
maalisen toiminnan perustana on riittéva liikkuvuus, eli mobiliteetti seka riittava va-
kaus, eli stabiliteetti. Olkanivelelle ominaisen suuren liikkuvuuden vuoksi liiallisen tai
epasuotuisan rasituksen myota sen toiminta voi hairiintya ja seurauksena on erilai-
sia kiputiloja ja vammoja. (Fusco ym. 2008, 45.) Heittoliikkeen energia kulkeutuu
alaraajojen ja vartalon kautta ylaraajaan rajahtavana liikkeena, vaatien koko kehon
lihasten koordinoitua yhteisty6ta (Seroyer ym. 2010). Heittolajeissa riskia olkanive-
len vammojen ja kipujen esiintymiseen lisaavat toistuvat yliolan tapahtuvat heitto-
likkeet (Comfort & Abrahamson 2010, 309-312). Padasiassa kipuja aiheuttaa olka-
nivelen instabiliteetti, joka on useimmiten lihasperaisista syistd johtuvaa (Com-
fort & Abrahamson 2010, 309-312; Moroder ym. 2019).

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys rakentuu olkapaan toiminnallisesta anatomi-
asta, heittoliikkeen biomekaanisista kuormitustekijoista, urheiluvammojen ennalta-
ehkaisyn periaatteista sekad fyysisen harjoittelun perusteista. Naiden perusteella

luomme uutta tietoa siita, miten heittolajeissa tapahtuvia olkapdavammoja voidaan



mahdollisesti ennaltaehkaista fyysisen harjoittelun keinoin. Tutkitun tiedon ja kirjal-
lisuuden pohjalta laadimme harjoitteluoppaan, joka siséltaa lammittavan ja jaahdyt-

tavan osuuden liséksi toiminnallisen harjoittelun osion.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa olkapddvammojen ennaltaehkaisysta
heittolajien parissa tyoskenteleville fysioterapeuteille, valmentajille ja lajin urheili-
joille. Tavoitteena on muodostaa olkapadvammoja ennaltaehkéiseva harjoitte-
luopas heittolajien harrastajille. Harjoitteluopas koostuu teoriatiedon lisaksi lammit-
tavasta, vahvistavasta sekd palauttavasta harjoitteluosuudesta. Oppaan keskei-

sena teemana on “vahva olkapaa”.



2 PESAPALLO URHEILULAJINA

Peséapallo on Lauri Pihkalan kehittdma kuningaspalloon ja pitk&palloon pohjautuva
peli, joka on saanut vaikutteita muun muassa baseballista. Laji on nimitetty viralli-
sesti pesapalloksi vuonna 1922, ja samana vuonna kilpailtiin ensimmaista kertaa
pesapallon Suomen mestaruudesta. Vuonna 1989 pesapallon paasarja nimettiin
Superpesikseksi. (Pesapalloliitto, [viitattu 26.8.2019].) Naisten superpesiksessa
kaudella 2019 on 11 joukkuetta. Runkosarjassa yksi joukkue pelaa yhteensa 24 ot-
telua. Puolivalierissa, valierissa ja finaaleissa pelataan paras viidestd -menetel-
mall&, pronssiotteluissa paras kolmesta -menetelmalla, eli erasarjan voittaa jouk-
kue, jolla on sarjassa vastustajaa enemman voittoja viidesta tai kolmesta ottelusta.
Er&sarja paattyy, mikali toinen joukkueista voittaa ensimmaiset kolme tai kaksi otte-
lua perékkain. (Superpesis 2019.) Ottelut pelataan naisten kentéll&, jonka pituus on
121 metria ja leveys 62 metrid. Pelaajia voi joukkueessa olla 12, joista ulkovuoron
pelaamiseen voi osallistua yhdekséan pelaajaa. Sisdvuoron aktiiviseen pelaamiseen
voi osallistua yhdeksan pelaajaa, joiden liséksi joukkue voi kayttdd yhden kerran

jokaista kolmea jokeripelaajaa. (Pesapalloliitto 2015.)

Joukkueet pelaavat vuorotellen sisé- ja ulkokentalld. Vuoropari koostuu joukkueen
yhdesta sisa- ja ulkovuorosta. Sisalla pelaava joukkue pyrkii tekeméaan mahdollisim-
man monta juoksua. Juoksujen maara ratkaisee ottelun voittajan. Sisdvuorossa pe-
laaja lyo lukkarin syottamaa palloa kotipesassa. Kotipesasta lyoja pyrkii juoksijaksi
tavoitellen kolmen kenttéapeséan kiertdmista omalla lyénnillaan ja muiden sisapelaa-
jien lyénneilla. Juoksijan tavoite on kiertdd peséat ilman haavoittumista tai palamista,
joilla ulkona pelaava joukkue pyrkii estamaan sisalla pelaavan joukkueen etenemi-
sen ja juoksut. Kolme sisapelaajan paloa tai liian vahainen juoksujen maara aiheut-
taa vuoronvaihdon. Ottelun kesto on 4+4+1 vuoroparia. Neljan vuoroparin jakso lop-
puu, kun tappiolla olevalla joukkueella ei ole kaytbssaan sisavuoroa. Jakson valissa
pidettava tauko on kestoltaan 10-18 minuuttia. Jaksovoittojen ollessa tasan kahden
pelatun jakson jalkeen ottelu ratkaistaan supervuoroparilla. Ennen supervuoroparia
on viiden minuutin tauko. Mikali ottelun voittajaa ei ratkaista supervuoroparin aikana,

ratkaisu suoritetaan kotiutuslyontikilpailulla. (Pesapalloliitto 2015.)



Peséapallo-ottelu kestaa tavallisesti yli kaksi tuntia ja fyysisen kokonaisrasituksen
taso on kohtalainen. Kokonaissuorituksen sisalla tapahtuvat osasuoritukset, kuten
heitot ja lyonnit, ovat kestoltaan lyhyita, keskiméaéarin kaksi sekuntia, suoritusnopeu-
den vaihdellessa hitaasta maksimaaliseen. Osasuoritukset ovat rasittavuudeltaan
vahaisia ja lepotauot ovat riittavat. Pesapalloilijan fyysiset ominaisuudet koostuvat
nopeudesta, voimasta ja kestavyydesta. Fyysisten ominaisuuksien liséksi urheili-
jalla tulee olla pelidlya ja henkisen sietokyvyn vastattava pelin luonteen vaatimuksia.
Peséapalloilijan tarkeimpana ominaisuutena pidetaan riittavan hyvaa lajitaitoa. (Pe-
séapalloliitto 2019.)
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3 OLKANIVELEN TOIMINNALLINEN ANATOMIA

Olkanivelen optimaalisen toiminnan perustana on riittava mobiliteetti ja stabiliteetti.
Olkanivelen stabiloiva rakenne jaetaan passiiviseen, aktiiviseen muskuloskeletaali-
seen jarjestelmaan sekd moniosaiseen hermojéarjestelmaéan, joka muun muassa ais-
tii voiman ja liikkkeen tuottoa. Olkapaa kuormittuu erityisesti niissé urheilulajeissa,
joissa on runsaasti yliolan tapahtuvia heittoja. Heittoliike kulkeutuu koko kehon li-
hasten koordinoituna yhteistyona proksimaalisista osista distaalisiin osiin huipen-
tuen ylaraajan rajahtavaan liikkkeeseen. Heiton aikana alaraajojen lihakset muodos-
tavat heittoliikkeelle stabiilin perustan, mink& ansiosta vartalo voi kiertyd tehok-
kaasti. Alaraajojen ja vartalon kautta energia siirtyy yldraajaan. Scapulan tehtavana
heittoliikkeen aikana on siirtdd voima ylaraajan distaaliosiin. Taman kineettisen ket-
jun kuormituksen optimoiminen voi ennaltaehkaista olkapddvammoja. Toiminnallis-
ten ongelmien liséksi olkanivelen rakenteiden yksildlliset erot voivat olla osasyy esi-
merkiksi degeneratiivisille eli rappeumaperéisille muutoksille tai lihasperaisille vai-
voille. (Seroyer ym. 2010; Fusco ym. 2008, 21, 25, 34, 45-46; Comfort & Ambraham-
son 2010, 310-312.)

Hartiarenkaan liikkeet syntyvat usean eri nivelen yhteistoiminnan ansiosta (Kuvio
1). Glenohumeraalinivelessa humeruksen caput niveltyy scapulaan mahdollistaen
olkanivelen fleksion, ekstension, frontaaliabduktion ja —adduktion seké sisa- ja ul-
korotaatiot. Nivelen stabiloinnista vastaavat padasiassa lihakset, mutta stabilointiin
osallistuvat myds nivelkapseli seka kolme glenohumeraaliligamenttia ja coracohu-
meraaliligamentti. Scapulan ja claviculan liikkeitd my6taileva acromioclaviculaa-
rinivel muodostuu kahdesta littedsta nivelpinnasta, joita ympardivia ligamentteja
ovat acromioclaviculaari-, coracoacromiaali- ja coracoclaviculaariligamentti. Scapu-
lothorakaalinivelen sidekudos mahdollistaa scapulan liukumisen rintakehalla.
Sternoclaviculaarinivelessa niveltyvat clavicula ja sternum muodostaen kolmeen
likesuuntaan vapaasti liikkuvan nivelen. Luisten rakenteiden valissa, nivelpussin si-
salla on nivellevy eli discus. Nivelkapseli seka anterioriset ja posterioriset sternocla-
viculaariligamentit tukevat nivelta. (Platzer 2015, 112, 116; Schuenke, Schulte &
Schumacher 2006, 226-227.)
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Sternoclavicular joint

Scapulothoracic joint
Acromioclavicular joint

Glenohumeral joint

Kuvio 1. Hartiarenkaan nivelet (Bones & Joints of the Shoulder, [viitattu 9.9.2019]).

Acromionin alla sijaitseva subacromiaalinen limapussi eli bursa estaa luisten raken-
teiden, acromionin ja humeruksen, hankautumista toisiinsa liikkeiden aikana. Olka-
nivelen alueella sijaitsevista bursista subacromiaalinen bursa on sijaintinsa vuoksi
herkin erilaisille vaurioille ja niisté aiheutuville kivuille, joita voivat aiheuttaa esimer-
kiksi acromionin alla kulkevien janteiden paksuuntuminen tai turvotus. (Schuenke
ym. 2006, 234; Fusco ym 2008, 57.)

Labrum ja siihen kiinnittyvat nivelkapseli ja ligamentit ovat olkanivelta staattisesti
stabiloivia rakenteita. Labrum syventdaa ja suurentaa nivelkuoppaa muodostaen
noin 50 prosenttia nivelkuopan syvyydestda, minka ansiosta humeruksen kontakti-
pinta nivelkuoppaan laajenee ja sen myo6ta olkanivelen stabiliteetti vahvistuu.
(Fusco ym 2008, 27, 34; Walker 2014, 121-122.)

Olkanivelen aktiiviseen toimintaan paaasiallisesti osallistuvia lihaksia ovat kiertaja-
kalvosin eli rotator cuff, m. deltoideus, m. serratus anterior ja m. trapezius (Fusco
ym 2008, 25; Comfort & Ambrahamson 2010, 311). Rotator cuff (Kuvio 2) stabiloi
olkanivelta vetden humeruksen caputia nivelkuopan keskustaan ja rajoittaen olka-
niveleen kohdistuvien ulkoisten voimien vaikutusta, ja pinnallisten lihasten aktivaa-
tion aikana se ohjailee caputia nivelkuopassa (Virtapohja 2007). Rotator cuffiin kuu-
luvia lihaksia ovat m. supraspinatus, m. infraspinatus, m. teres minor ja m. subsca-
pularis. Supraspinatus painaa humeruksen paata nivelkuoppaan, kiristaa nivel-
kapselia ja tuottaa frontaaliabduktioliikettéa. Olkanivelen ulkorotaatiosta vastaavat
padasiassa infraspinatus ja teres minor. Infraspinatus liséksi vahvistaa olkanive-

len nivelkapselia. Sisarotaatiosta huolehtii subscapularis (Kuvio 3). (Schoenfeld
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ym. 2013; Platzer 2015, 138.) M. biceps brachiin pitkdn paan janne luetaan joiden-
kin lahteiden mukaan toiminnallisesti osaksi rotator cuffia (Virtapohja 2007). Se
osallistuu olkanivelen flexioon, abduktioon ja sisarotaatioon, sek&d stabiloi olka-
nivelta deltoideuksen aktivoituessa (Schuenke ym. 2006, 270).

Humerus

— —
< | &

Kuvio 2. Rotator cuff: supraspinatus, infraspinatus, teres minor (Deep Muscles,
[viitattu 11.9.2019])).

Lesser
tuberosity
of humerus

Humerus

Subscapularis

Kuvio 3. Rotator cuff: subscapularis (Deep Muscles, [viitattu 11.9.2019]).

Deltoideus jaetaan kolmeen osaan. Sen ensisijainen tehtava on olkanivelen fron-
taaliabduktio, jonka aloittaa deltoideuksen mediaalinen osa. Deltoideuksen an-
teriorinen osa tuottaa sisarotaatiota ja osallistuu yhdessa posteriorisen osan kanssa
frontaaliadduktioon. (Platzer 2015, 138.) Posteriorinen osa aktivoituu olkanivelen
ulkorotaatioliikkeessa ja on ensisijainen olkanivelen aktiivisen horisontaaliabduktion



13

mahdollistava lihas. Kyseisten lihasten riittava voima liséa olkanivelen dynaamista
stabiliteettia ja jarruttaa heittoliikkeen loppuvaihetta suojaten olkanivelen kudoksia
rispaantumiselta. (Wassinger & Myers 2011; Schoenfeld 2013.)

Scapulan stabiliteetista ja optimaalisesta liikkeesta ovat vastuussa sita aktiivisesti
likuttavat lihakset, silld scapulothorakaalista niveltd ympardivat luiset rakenteet, ni-
velkapseli ja ligamentit osallistuvat vain pienella liikelaajuudella scapulan liikkeisiin.
Glenohumeraali- ja scapulothorakaalinivelten toiminta ovat vahvasti yhteydessa toi-
siinsa, silla scapulaan kiinnittyy useita glenohumeraalinivelta liikuttavia lihaksia.
(Comerford & Mottram 2012, 363-364.)

Serratus anterior on muodoltaan viuhkamainen lihas (Kuvio 4). Serratus anterior
painaa ja vetaa scapulaa anteriorisesti rintakehaa pitkin, miké on edellytys olkapaan
tyontymiselle eteen. Serratus anterior mahdollistaa ylaraajan elevaation rotatoimalla
scapulaa lateraalisesti ja vetamalla scapulaa lateraalisesti eteen. Paan ylapuolelle
suuntautuvissa nostoliikkeissa serratus anterior sailyttda scapulan ylospain rotatoi-
tuneen asennon yhdessa trapeziuksen yla- ja alaosan kanssa tukien kuorman kan-

nattelua ylaraajan varassa. (Lung & Lui 2018; Platzer 2015, 144.)

Kuvio 4. Serratus anterior (Deep Muscles, [viitattu 11.9.2019]).

Trapezius koostuu yla-, keski- ja alaosasta. Trapezius peittéad selan laajalta pinta-
alalta ja pystyy siten huolehtimaan pystyasennon sailyttamisesta selkarankaa tu-
kien. Staattisessa tilassa sen ensisijainen tehtava on scapulan ja hartiarenkaan sta-
bilointi. Aktiivisesti trapezius vetda scapulaa ja claviculaa posteriorisesti kohti selka-

rankaa. Yl&- ja alaosa rotatoivat scapulaa, jonka lisdksi ylaosa adduktoi ja hieman
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elevoi olkapaétéa avustaen serratus anterioria. (Platzer 2015, 146; Ourieff & Agarwal
2018.) Serratus anteriorin heikkoon aktivaatioon saattaa liittya trapeziuksen ylaosan
liiallista aktivaatiota, mik& estaa scapulan normaalin kiertymisen ylés humeruksen
abduktioliikkeessa (Lee & Kim 2019). Trapezius osallistuu olkanivelen ja lapaluun
liikkeiden lisaksi vartalon taivutuksiin ja niskan liikkeisiin (Ourieff & Agarwal 2018).
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4 BIOMEKAANISET KUORMITUSTEKIJAT HEITTOLIIKKEESSA

Liiallisen tai epasuotuisan rasituksen myota olkanivelen toiminta voi hairiintya ja
seurauksena on erilaisia kiputiloja ja vammoja (Fusco ym. 2008, 45). Kilpaurhei-
lussa olkaniveleen kohdistuvat vammat ovat yleisimpia ylaraajavammoja. Erityisesti
heittolajien urheilijoilla iimenee runsaasti olkapaan kiputiloja. Padasiassa kipuja ai-
heuttaa olkanivelen instabiliteetti, joka voi johtua lihasepatasapainosta, kontraktuu-
rasta ja ligamentin tai nivelkapselin valjyydesta. Rintarangan lisaantynyt kyfoosi ja
lihasten keskindinen epéatasapaino hairitsevét kineettisen ketjun toimintaa, mika al-
tistaa olkanivelen kiputiloille ja vammautumiselle (Comfort & Abrahamson 2010,
309-313.) Scapulan virheellista toimintaa, glenohumeraalinivelen anteriorista insta-
biliteettia ja humeruksen rotaation vahentymistad voi pahentaa heittoliikkeesséa ta-
pahtuva asentovirhe, jossa humerus ylittda scapulan tason horisontaaliabduktiossa

toistuvasti (Wassinger & Myers 2011).

Hartiarenkaan kipuoireiden esiintymiseen liitetdén scapulan ja glenohumeraalinive-
len toiminnan muutoksia, kuten scapulan kallistumista anteriorisesti, rotatoitumista
alas tai sisasuuntaan seka elevoitumista. N&istd toiminnan hairidista esimerkiksi
scapulan liiallinen anteriorinen kallistuminen on yhdistetty serratus anteriorin heik-
koon lihasaktiviteettiin. (Comerford & Mottram 2012, 364.) Hairio luokitellaan liike-
hairioksi, mikali nivelen liikke on rajoittunut ja siihen liittyy aktiivisella tai passiivisella
likkeella provosoitavissa oleva kipu. Liikekontrollihairiossa liikkeen kontrollointi on
puutteellista, likkuvuus on tavallisesti normaali tai liiallinen ja siihen liittyva kipu on

asentoperaista. (Luomajoki 2018, 25-27.)

Heittolajien harrastajilla nivelkapselin takaosan on todettu olevan heittavassa yla-
raajassa kireampi ja paksumpi kuin vastakkaisessa ylaraajassa (Takenaga ym.
2015). Glenohumeraalinivelen sisé- ja ulkorotaatiosta vastaavien lihasten vélinen
epatasapaino kasvattaa riskia kyseisen nivelen vammoille (Niederbracht ym. 2008).
Olkapaan takaosan lihasten, supraspinatuksen, infraspinatuksen, teres minorin ja
deltoideuksen posteriorisen osan heikkous liitetddn usein olkanivelen takaosan ki-
reyteen. Nama lihakset ovat vastuussa heittoliikkeen aikana tapahtuvan horisontaa-
liadduktion ja sisakierron hidastamisesta. (Wassinger & Myers 2011.) Olkanivelen

takaosan kireys voi rajoittaa olkanivelen sisarotaatiota seka lisata subacromiaalisen
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kontaktipinnan laajentumista ja hankausta heiton aikana, miké& voi altistaa rotator

cuffin vammautumiselle (Takenaga ym. 2015; Bullock ym. 2018).

Aktiivinen heittolajien harrastaminen nuoruudessa saattaa aiheuttaa kypsymatto-
miin luisiin rakenteisiin muutoksia, kuten retrotorsiota eli humeruksen taaksekierty-
mista, jotka johtuvat elimiston sopeutumisesta toistuvaan heittoliikkeeseen. Retro-
torsion ajatellaan olevan seurausta glenohumeraalinivelen suurentuneesta ulkoro-
taatiosta ja rajoittuneesta sisarotaatiosta, jotka kehittyvat nivelen sopeutuessa heit-
toliikkeen aiheuttamaan rasitukseen. Naiden normaalista sopeutumisesta aiheutu-
vien muutosten ajatellaan olevan mahdollisesti vammautumiselta suojaava tekija,
mutta ne saattavat lisdtd vamman esiintymisen mahdollisuutta. (Greenberg ym.
2015; Wassinger & Myers 2011.)

Acromionin poikkeava rakenne tai urheilijalla toistuva yliolan liike voi ahtauttaa sup-
raspinatusjanteen kulkua, aiheuttaa muutoksia limapussissa ja siten aiheuttaa im-
pingementié eli ahtaan olkapaan oiretta (Orava 2012, 52-53). Elimistbn normaaleja
impingementin valttdmismekanismeja ovat scapulan glenoideuksen rotatoituminen
yl6s, oikea-aikainen humeruksen ulkorotaatio ja humeruksen caputin inferiorinen
liukuminen (Comerford & Mottram 2012, 366). Terveeseen vaestdon verrattuna im-
pingement-oireista karsivilla on todettu trapeziuksen ylaosan ja serratus anteriorin
aktivoituvan deltoideusta hitaammin seka trapeziuksen alaosan aktivoitumisnopeu-

den hidastuneen reaktionopeutta mittaavissa tutkimuksissa (Chester ym. 2010).

Olkanivelen instabiliteettiin yhdistetaan tavallisesti luisten rakenteiden poikkeamia,
mutta toiminnallinen instabiliteetti johtunee paéasiassa patologisista muutoksista li-
hasaktivaatiomalleissa (Moroder ym. 2019; Page 2011). Muutokset voivat johtaa
niiden lihasten voimien alentumiseen, joiden tehtdvana on painaa humeruksen
paata nivelkuoppaan ja estaa luksaatiota. Patologisten muutosten laatu riippuu in-
stabiliteetin tyypista. Posterioriseen instabiliteettiin liittyy infraspinatuksen ja teres
minorin vahentynytta aktiivisuutta, ja anteriorisessa instabiliteetissa esiintyy subsca-
pulariksen vahentynytta aktiivisuutta. Isommista lihasryhmista m. pectoralis majo-
riksen pectoralisen osan, m. latissimus dorsin ja m. teres majorin liiallista aktivaa-
tiota esiintyy olkanivelen instabiliteetissa. (Moroder ym. 2019.) Humeruksen abduk-

tio- ja adduktioliikkeissa instabiiliutta ehkaisevat liikkkeen riittava rajoittaminen pas-
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siivisilla tukirakenteilla, likkeen etenemisen aktiivinen kontrollointi, rotator cuffin li-
hasten optimaalinen pituus ja aktivoituminen seka glenohumeraalinivelen liikkeen

stabiilina alustana toimiva scapula (Comerford & Mottram 2012, 366).

Labrumin rispaantumista tapahtuu heiton kiihdytysvaiheessa, mikali passiiviset tai
aktiiviset olkanivelen stabiloijat ovat tehottomia. Labrumin vaurio voi olla seurausta
humeruksen paéan epaedullisesta anatomisesta asennosta tai nivelkapselin ja liga-
menttien |6yhyydesta. Labrumin anatomiset poikkeamat saattavat altistaa ei-trau-
maattiselle instabiliteetille. Toistuvista heitoista johtuva lihasvasymys aiheuttaa lab-
rumiin jatkuvaa virheellistd kuormitusta. (Wassinger & Myers 2011; Fusco ym. 2008,
27.)

Heittoliikkeen myoh&isemmassa suuntausvaiheessa olkavarsi on maksimaalisessa
ulkokierrossa vaakatasossa hieman vartalon takana. Tdssa humeruksen asen-
nossa biceps brachiin pitkdn paan janteeseen kohdistuu kiertava ja vetava voima,
mik& aiheuttaa labrumiin haitallista kuormitusta. Toistuva edella kuvattu liike voi ai-
heuttaa SLAP-vaurion (superior labrum anterior-to-posterior), joka tarkoittaa olka-
nivelen labrumin ja usein myos biceps brachiin pitkdn paan janteen repeamaa. Hei-
ton jarrutusvaiheessa liikkeeseen yhdistyy lisaksi kyynarnivelen ojennus. Tassa vai-
heessa biceps brachii samanaikaisesti tukee olkanivelta ja jarruttaa kyynarnivelen
ojennusta, mika aiheuttaa vedon biceps brachiin janteeseen kahdesta suunnasta

lisdten SLAP-vaurion riskia. (Wassinger & Myers 2011.)
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5 PESAPALLOILIJOIDEN OLKAPAAVAMMOJEN
ENNALTAEHKAISY

Olkapaan kiputilojen ja urheiluvammojen ennaltaehkéisevasta harjoittelusta on vain
vahan tasokasta tutkimusnayttoa (Kaypa hoito —suositus 2014; Vuori ym. 2014, 574-
576), mutta naille ongelmille altistavia tekijoita jo tunnetaan. Kaypa hoito -suosituk-
sen (2014) mukaan olkanivelen jannevaivojen taustalla on usein olkanivelen haital-
linen kuormitus johtuen puutteellisesta lihasvoimasta ja koordinaatiosta. Hartiaren-
kaan optimaalisen toiminnan kannalta on yllapidettava olkanivelen liikkuvuutta, ro-
tator cuffin ja scapulaa liikuttavien lihasten voimaa ja hallintaa seka keskivartalon
kontrollia, mika toteutetaan naihin tekijoihin kohdistuvilla harjoitteilla. Kiputilojen pit-
kittymisen riskid kasvattavat psyykkisen stressin, kivun pelon ja katastrofiajattelun
lisaksi kipe&n raajan kayttdmisen valttdminen, joka johtaa edelleen lihasvoimien
heikkenemiseen ja liikelaajuuksien rajoittumiseen. (Kaypa hoito —suositus 2014.)

Suomalaisessa tutkimuksessa selvitettiin kahden vuoden seurannassa terapeutti-
sen harjoittelun vaikutuksia verrattuna kirurgisen hoidon ja terapeuttisen harjoittelun
yhdistelméhoidon vaikutuksiin impingement-syndroomapotilailla (n=134). Interven-
tion vaikutusten arvioinnin muuttujina kaytettiin muun muassa kivun voimakkuutta,
koettua toimintahaittaa ja toimintakykya. Harjoitteluohjelman liikkeita toteutettiin
nelja kertaa viikossa kolme sarjaa ja 30 toistoa kutakin. Liikkeet sisélsivat yhdeksan
rotator cuffin ja scapulaa liikuttavien lihasten harjoitetta, joilla pyrittiin vaikuttamaan
lihasten rasituskestavyyteen seka glenohumeraalinivelen dynaamiseen stabiliteet-
tiin. Kahden vuoden seurannan jalkeen arvioiduissa muuttujissa oli tapahtunut mer-
kittavaa paranemista seka harjoitteluryhmassa ja yhdistelmaryhméassa. Hoitokus-
tannukset olivat noin 1000 euroa vahemman harjoitteluryhmassa (1864 €) kuin yh-
distelmaryhmassa (2961 €). Impingement-syndroomassa kirurgisesta hoidosta ei
tutkimuksen mukaan saada lisédhyotya ohjattuun terapeuttiseen harjoitteluun verrat-
tuna. (Ketola ym. 2009.) Terapeuttisella harjoittelulla tulisi pyrkia vaikuttamaan im-
pingementin oireiden taustalla olevaan lihasepatasapainoon sen sijaan, etta hoidet-
taisiin ainoastaan kipuoiretta (Page 2011). Kirurgista hoitoa voidaan harkita tapatur-
maperaisissa rotator cuff- ruptuuroissa, mikali potilas on fyysisesti aktiivinen ja rup-

tuuraan liittyy merkittavaa voimatasojen alenemaa, sekd rappeumaperaisissa rup-
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tuuroissa mikali pitkaaikaisella konservatiivisella hoidolla ei ole ollut riittavaa vaiku-
tusta. Acromionin alaisen kivun hoidossa fysioterapia on ensisijaista, silla avarrus-
leikkaus ei ole konservatiivista hoitoa hyddyllisempaa. (Kaypa hoito —suositus 2014,
Paloneva & Mattila 2016.) Instabiliteetin hoidosta operatiivisesti saattaa olla joissain
tapauksissa hyotya, mutta reluksaatioita esiintyy lahes puolella operoiduista insta-
biliteettipotilaista. (Luomajoki 2018, 211.)

Olkapaan jannevaivojen akuutissa ja subakuutissa vaiheessa glukokortikodi-injekti-
osta saattaa olla véliaikaista apua, ja hyaluronaatti-injektiosta ei naytéa olevan hyo-
tya rotator cuff- syndroomassa. Tulehduskipulddkkeet saattavat lievittaa olkapaaki-
pua valiaikaisesti, mutta tehokkaaksi hoitomuodoksi on todettu fysioterapeutin oh-
jaama terapeuttinen harjoittelu. Seka potilaan etté fysioterapeutin tulee sitoutua te-
rapeuttiseen harjoitteluun ja sen vaikuttavuuden seurantaan pitkaaikaisesti. Fysiote-
rapian suositellaan sisaltdvan aktiivista harjoittelua kohdistuen lapaluun hallintaan
ja sen stabilaattoreiden voiman harjoittamiseen, silla tyypillisesti esiintyvaan kivun
aiheuttamaan scapulan kinematiikan hairidihin voidaan vaikuttaa spesifisti valituilla
harjoitteilla. Harjoittelun tulee olla progressiivista ja kovatehoista. Manuaalisesta te-
rapiasta saattaa olla hyotya esimerkiksi mahdolliseen rajoittuneeseen torakaaliran-
gan liikkuvuuteen tai m. pectoralis minorin lihaskireyteen. (Kaypa hoito —suositus
2014; Paloneva & Mattila 2016; Luomajoki 2018, 212.)

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy eli preventio voi olla primaarista, sekundaarista
tai tertidgaristd. Ennaltaehkaisyn tarkoituksena voi olla uusien vammojen valttaminen
(primaarinen), vakavien seurausten valttaminen varhaisella vammojen diagnosoin-
nilla (sekundaarinen) tai olemassa olevan vamman pahentumisen ja komplikaatioi-
den estaminen (tertiaarinen). Ennaltaehkéaisevassa harjoittelussa tulee ottaa huo-
mioon lajin tyyppivammojen riskitekijat ja syntymekanismit. (Fusco ym. 2008, 239;
Vuori ym. 2014, 573.)

Urheilujoukkueiden vammoja ennaltaehkéiseva harjoittelu tulee suunnitella joukku-
een tarpeiden mukaan kayttden hyvaksi uusinta tutkittua tietoa. Hyva aika ennalta-
ehkaisevan harjoittelun tarpeen yksildlliseen arvioimiseen ja toteuttamiseen on
yleensa harjoituskaudella. Fysiikkaharjoittelua suunniteltaessa ennaltaehkaiseva
harjoittelu voi jadda liilan vahaiseksi, mikéa saattaa johtaa urheilijan loukkaantumi-

seen ja suurimman mahdollisen potentiaalin saavuttamatta jadmiseen. Toisaalta
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joissain tapauksissa ennaltaehkaisevaan harjoitteluun saatetaan kayttaa liikaa ai-
kaa, ja lajin vaatima kovatehoinen, suoritusta parantava harjoittelu, jaa lilan va-
haiseksi. (Comfort & Abrahamson 2010, 16.)

5.1 Lihasvoimaharjoittelun lajispesifiset perusteet

Lihasvoimaharjoittelu suunnitellaan lajianalyysiin perustuen selvittamalla lajin bio-
mekaaniset, fysiologiset ja psykologiset ominaisuudet ja vaatimukset. Analyysissa
tarkastellaan, mitk& kehon rakenteet altistuvat toistuvalle kuormitukselle. Lisaksi
suunnittelussa huomioidaan lajin tyypillisimméat vammat, vammamekanismit ja kei-
not vammojen ehkaisyyn. (Kauranen 2014, 460; Asker ym. 2018.) Lihasvoimahar-
joittelu suunnitellaan kohdistumaan spesifisti niihin lihaksiin, joita erityisesti halutaan
harjoittaa ja se toteutetaan samanlaisella liikemallilla, jota tarvitaan opeteltavassa
kokonaissuorituksessa. Kokonaissuorituksen liikemallin opettelu lihasvoimaharijoit-
telussa vahvistaa hermostollista muistijalkeé ja aiheuttaa suotuisia muutoksia lihas-
kudoksessa. (Kauranen 2014, 382.) Urheilijan voimaharjoittelu suunnitellaan la-
jispesifisti, silld voimatasojen kasvattaminen ei ole tarpeellista, mikéli urheilija ei ky-
kene kayttdmaan voimaa hyvaksi urheilusuorituksensa parantamiseen. Urheilija
hyotyy riittavasta lihaskestavyyden tasosta, silla yleisesti loukkaantumisia ilmenee

useammin vasyneena. (Kenney, Willmore & Costill 2015, 257.)

Voimaominaisuuksien kehittyminen perustuu hermostollisen ohjauksen kehittymi-
seen ja lihasten koon kasvamiseen. Voimaharjoittelu voidaan toteuttaa kestovoima-
, maksimivoima- tai nopeusvoimaharjoitteluna lajista ja tavoitteista riippuen. (Mero
ym. 2016, 250-251.) Maksimaalista voimaa kuvaava, tietyn harjoitteen yhden toiston
maksimisuoritusta eli 1RM-arvoa kaytetdan maarittamaan eri voimaharjoitteissa
kaytettavia kuormia (Kenney ym. 2015, 224). Kestovoimaharjoittelussa kuorma on
0-60 prosenttia maksimista, toistoja tehdaan vahintaan 15. Maksimivoimaharjoittelu
voidaan jakaa hypertrofiseen ja hermostolliseen. Hypertrofinen eli lihaskokoa kas-
vattava maksimivoimaharjoittelu toteutetaan 60-85 prosentin kuormalla tehden 6-12
toistoa. Hermostollinen maksimivoimaharjoittelu tulee toteuttaa 85-100 prosentin

kuormalla tehden 1-6 toistoa. Nopeusvoimaharjoittelussa kuorma on 30-80 prosent-
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tia maksimista ja toistoja tehdéan 1-10. Eri voiman lajeja on harjoiteltava monipuo-
lisesti lajin vaatimukset huomioiden ja valmennuksen on mietittdva, miten naita han-
kittuja voimaominaisuuksia voidaan suorituksessa hyodyntaa. (Mero ym. 2016, 250-
252.)

Harjoitteluohjelman yksittéiset harjoittelukerrat rakennetaan tavallisesti niin, etta
suurten lihasryhmien harjoitteet ja moninivelliikkeet suoritetaan ennen pienié lihas-
ryhmia harjoittavia liikkkeita, ja kovan intensiteetin harjoitteet suoritetaan ennen ma-
talan intensiteetin harjoitteita. Sarjapalautusten keston maarittdvat muun muassa
suoritettava liike, harjoitettavan lihasvoiman laji ja urheilijan harjoittelutausta. Sarja-
palautusten tarkoitus on palauttaa lihaksiston ja hermoston suorituskyky tehdysta
harjoitteesta. (Kenney ym. 2015, 230; Langinkoski & Lappalainen 2016, 95, 107-
108.)

Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa muutoksia lihaskudoksessa, keskushermostossa ja
lihaskudoksen hermotuksessa. Nama kudokset ovat sopeutumiskykyisia ja adaptoi-
tuvat toistuviin arsykkeisiin, mutta myés menettavat hankitut ominaisuudet, mikali
niité ei harjoiteta. Lihasvoimaharjoittelua aloitettaessa lisdantynyt lihasvoima johtuu
padasiassa hermostollisesta adaptaatiosta, mutta jo kahdeksan viikon harjoittelun
jalkeen hermoston osuus on selvasti vahentynyt ja paaasiallinen lihasvoiman kehi-

tys on lihaskudoksen adaptaation ansiota. (Kauranen 2014, 387.)

Lihasvoimaan vaikuttaa aktiivisten motoristen yksikdiden maaréa lihassupistuksessa
ja keskushermoston kyky rekrytoida lihassupistukseen motorisia yksikoita, joiden
tehtavana on saadella hermolihasjarjestelmaa. Motoristen yksikdiden rekrytointi ja
syttymistaajuus tehostuu lihasvoimaharjoittelulla, mika johtaa lihasvoiman kasvuun.
Lihasvoimaharjoittelun hermostolliset muutokset néakyvat lihasten valisen yhteistyon
tehostumisena ja koordinaation parantumisena. Harjoitukseen keskittyminen tehos-
taa lihaksiston hermostollista ohjausta. Keskushermostossa sijaitsevat peilisolut ak-
tivoituvat ja fysiologista oppimista tapahtuu myos silloin, kun liikkkeen suorittamista
ajatellaan. (Kauranen 2014, 87-88, 385, 389-390.)
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5.1.1 Olkapdavammoja ennaltaehkéiseva lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelun toteuttaminen vapaapainoharjoitteluna mahdollistaa vaih-
telun ja spesifisyyden toteutumisen, ja harjoitettavat liikkkeet voidaan suorittaa koko
likeradalla toisin kuin laiteharjoittelussa, jossa kaytettavissa oleva liikerata on usein
rajoittunut. Vapaapainoharjoittelu muistuttaa lajisuoritusta proprioseptiikan ja kine-
maattisen kuormituksen osalta sekad kehittda motorisia ominaisuuksia vaatien sa-
malla parempaa tasapainoa. Vapaapainoilla harjoittelu kuormittaa kohdelihaksen li-
saksi muita liiketta tukevia ja kehon asentoa yllapitavia lihaksia. (Langinkoski & Lap-
palainen 2016, 105-106; Kenney ym. 2015, 231.) Vapaapainoharjoittelussa liikkei-
den suorittaminen toispuoleisina tukee symmetrisyytta ja siten saattaa ennaltaeh-
kaisté lihasepatasapainosta johtuvia vammoja, joiden todennakoisyyttéd urheilussa
toisen raajan aktiivisempi k&ytto voi lisatd (Langinkoski & Lappalainen 2016, 107).

Epéastabiilin alustan hyddyntdminen voimaharjoittelussa lisaa keskivartalolihas-
ten aktiivisuutta sekd agonisti- ja antagonistilihasten yhteistoimintaa (Behm & Co-
lado 2012). Voimakas keskivartalo stabiloi kehon, kuljettaa heittoliikkeen voiman te-
hokkaasti lapi heittdvan ylaraajan mahdollistaen pidemmat heitot (Kenney ym.
2015, 233). Antagonistilihasten lisdantynyt aktiivisuus lisaa nivelen stabiliteettia ja
siten suojaa nivelta liialliselta rasittumiselta ja loukkaantumiselta. Ylavartalon voi-
maharjoittelu epastabiililla alustalla saattaa parantaa olkanivelen stabiliteettia, lihas-
tasapainoa ja voimaa, ja siten ehkaista urheiluvammojen syntymista. (Behm & Co-
lado 2012.) Trapeziuksen keskiosan on todettu aktivoituvan voimakkaammin puo-
likkaan terapiapallon paalla tehdyssa punnerrusliikkeessa kuin tavallisessa punner-
ruksessa, silla epastabiilin alustan vuoksi trapeziuksen keskiosa joutuu hallitse-
maan enemman scapulan protraktio- ja rektraktiosuunnan liiketta. Verrattuna taval-
liseen punnerrusliikkeeseen serratus anteriorin aktivaatio jaa tassa harjoitteessa va-

haisemmaksi. (Tucker ym. 2010.)

Lihasvoimaharjoittelun vaikutusta olkanivelen asentotuntoon eli proprioseptii-
kaan selvitettiin Sallesin ym. (2015) RCT-tutkimuksessa. Tutkimushenkil6t olivat oi-
keakatisid miehid, joilla ei ollut aikaisempia olkapddvammoja. Kahdeksan viikon in-
terventiossa lihasvoimaharjoittelu toteutui kolme kertaa viikossa. Lihasvoimaharjoit-
telu sisélsi kaksi sarjaa penkkipunnerrusta, ylataljaa, pystypunnerrusta ja alataljaa.

Ryhma yksi (n=24) teki kaikki nelja harjoitetta korkealla intensiteetilla. Ryhma kaksi
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(n=27) teki penkkipunnerruksen ja pystypunnerruksen korkealla intensiteetilla ja ala-
ja ylataljan kohtalaisella intensiteetilla. Kontrolliryhmé& (n=30) ei tehnyt ylaraajahar-
joittelua intervention aikana. Ylaraajojen lihasvoimaharijoittelulla oli vaikutusta olka-
nivelen proprioseptiikan kehitykseen molemmissa harjoitteluryhmissa, ja tehok-

kaimmin sita paransi kaikkien harjoitteiden tekeminen samalla intensiteetilla (ryhma

yksi).

Marcolin ym. (2015) ovat todenneet, ettd punnerrusliikkeen aikana tehokkaimmin
aktivoituvia lihaksia ovat pectoralis major, triceps brachii, serratus anterior ja del-
toideuksen anteriorinen osa. Kokonaisuudessaan ylavartalon lihaksisto aktivoituu
parhaiten, kun punnerruksessa kadet asetetaan acromionin leveydelle ja siita 20
senttimetria alas (Marcolin ym. 2015). Serratus anteriorin aktivointia punnerrushar-
joituksissa voidaan lisata suurentamalla alaraajojen ja lattian valistd kulmaa esimer-
kiksi nostamalla jalkaterat korokkeelle (Lee & Kim 2019). Olkanivelen optimaalisen
toiminnan kannalta on suositeltavaa, ettd punnerrus suoritetaan kapealla kasien
asennolla, silla punnerrus olkanivelet abduktoituina saattaa aiheuttaa scapulan ah-

tautuneen asennon (Suprak ym. 2013).

Heittolajien urheilijoiden harjoitteluun kuuluu usein olkanivelta vahvistavia kahva-
kuulan kuljetusharjoituksia. Naissa harjoituksissa serratus anteriorin on todettu
aktivoituvan tehokkaammin, kun olkavarsi on 45 asteen kulmassa vartalon etupuo-
lella vaakatasossa ja kyynarnivel koukussa, verrattuna kahvakuulan kuljettamiseen
olkavarren ollessa 90 asteen kulmassa. (Caravan ym. 2018.) Ylavartalon voimaa
lisdava leuanvetoharjoite suositellaan tehtavan kapealla myo6taotteella, silla Prinol-
din ja Bullin (2010) mukaan se vahentaa todennakoéisyyttd impingement-oireen

esiintymiselle verrattuna levedan otteeseen ja vastaotteeseen.

Heittolajien urheilijoilla, joilla on todettu olkanivelen toiminnan hairiéon liittyen im-
pingementid ja anteriorista instabiliteettia, trapeziuksen ylaosa aktivoituu dominoi-
den trapeziuksen keski- ja alaosan seka serratus anteriorin toimintaa. Kyseisten li-
hasten yhteistoiminnan tasapainottamiseksi suositellaan esimerkiksi kylkimakuulla
tehtavia olkanivelen ulkorotaation ja fleksion harjoituksia seka vatsamakuulla tehta-
via ulkorotaation harjoituksia horisontaaliabduktiossa, jolloin trapeziuksen ylaosan
aktivaatio on vahaisempaa. Mikali scapulan sijainti rintakehalla jaa alas ja sen kier-

tyminen ylos on puutteellista, trapeziuksen yldosan aktivaation harjoittaminen voi
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olla hyddyllista. (Jaggi & Alexander 2017.) Scapulan liike- tai liikekontrollih&iriosta
karsivat heittolajien urheilijat saattavat hyotya vatsamakuulla tehtavista olkanivelen
ekstensioharjoitteista ja kylkimakuulla tehtavista ulkorotaatioharjoitteista, joissa kes-
kitytddn tietoisesti scapulan liikkeen korjaamiseen, silla kyseiset harjoitteet naytta-
vat lisdavan trapeziuksen yla-, keski- ja alaosan aktiivisuutta (De Mey ym. 2013).

5.1.2 Progressiivisuus lihasvoimaharjoittelussa

Johdonmukaisen ja suunnitellun progressiivisen harjoittelun ansiosta urheilijan fyy-
sinen suorituskyky kehittyy véhitellen elimiston sopeutumiskynnyksen kasvaessa
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 175-177). Ylirasitusperiaatteen mukaan lihasvoi-
maharjoittelun tulee olla selvasti kuormittavampaa kuin normaalit arjen toiminnot,
jotta se saa aikaan elimistossa haluttuja muutoksia. Rasituksen frekvenssia, kestoa
tai intensiteettid lisd&dmalla huolehditaan harjoittelun progressiivisuudesta, silla kun
elimisto ja hermo-lihasjarjestelméa sopeutuu totuttuun harjoitteluvolyymiin ja —inten-
siteettiin, harjoittelun kehittdva vaikutus heikkenee. (Kauranen 2014, 382; Kenney
ym. 2015, 228.) Kuormitukseen sopeutuessaan urheilija suoriutuu yhé rankemmista
harjoituksista. Kehon homeostaattinen sopeutumiskynnys tulee ylittaa riittavan har-
joitteluvaikutuksen aikaansaamiseksi, mutta liiallinen ylittyminen aiheuttaa ho-
meostaattisen tasapainon hairiintymisen, jolloin harjoituksesta toipuminen vaatii pi-
demman ajan. Ylikuormituksen on tapahduttava harjoittelurasitusta lisaamalla vanhi-
tellen pitkalla aikavalilla. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 173-174, 176.) Harjoit-
telun progressio on suunniteltava yksilollisesti huomioiden urheilijan arsykkeen-
sietokyky ja harjoituksen aiheuttaman kuormituksen luonne. Harjoituksen aikaisten
ja niiden valisten palautumisaikojen on oltava pidempid, mikali harjoitus aiheuttaa
keskushermostollista rasitusta tai se toteutuu korkealla intensiteetilla. (Langinkoski
& Lappalainen 2016, 177.)

Yksipuolinen harjoittelu kuormittaa elimistoa fyysisesti epasuhtaiseksi ja on psyyk-
Kisesti pitkastyttavaa, joten progression liséksi harjoittelussa on huomioitava vaih-
telu eli variointi (Kauranen 2014, 384). Systemaattisella varioinnilla varmistetaan

harjoittelun riittava kehittava vaikutus. Vaihtelu voi toteutua harjoittelussa maaralli-
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sesti tai laadullisesti. Maarallisella vaihtelulla tarkoitetaan saman harjoituksen to-
teuttamista eri intensiteetilla ja laadullisella vaihtelulla harjoittelun toteuttamista eri
harjoitusmuodoin. Vaihtelu tulisi toteuttaa 4-6 viikon vélein. Harjoittelun periodisointi
kilpailu-, harjoitus- ja ylimenokauteen on yksi varioinnin keino, jota kaytetaan ylei-
sesti ajoittamaan urheilijan huippukunto kilpailukauteen. Periodisoinnin ansiosta
harjoittelun intensiteetin vaihtelu on johdonmukaista. (Kenney ym. 2015, 228; Lan-
ginkoski & Lappalainen 2016, 177-178; Baechle & Earle 2008, 508.)

Liian usein toteutettuna harjoittelu vaikuttaa suorituskykyyn negatiivisesti ja voi ai-
heuttaa ylikuormitustilan, joka on seurausta riittamattomasta levosta, eik& suoritus-
kyky enda nouse. Harjoittelun aiheuttaman kuormituksen lisdksi on huomioitava ur-
heilijan muu elama, kuten tyo ja ihmissuhteet, joilla saattaa olla vaikutusta palautu-
miseen. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 176-178; Kauranen 2014, 386; Mero ym.
2016, 625.) Palautumisen arviointi perustuu urheilijan omiin tuntemuksiin seka val-
mentajan havaintoihin, joiden lisdksi palautumista mitataan objektiivisilla mittareilla
kuten sydamen sykkeen ja hapenkulutuksen seurannalla. Harjoituspaivakirjaa voi-
daan kayttaa tyokaluna urheilijan kuormittuneisuuden ja palautumisen seuran-
nassa. Siihen kirjataan tuntemusten lisdksi tiedot harjoituksen kestosta ja tehosta.
(Mero ym. 2016, 627-628; Vesterinen 2018.)

5.2 Liikkuvuusharjoittelun lajispesifiset perusteet

Liikkuvuusharjoittelu on keskeista hermo-lihasjarjestelman vammojen ennaltaeh-
kaisyssa. Pitkdaikainen liikkuvuusharjoitteluun sitoutuminen mahdollistaa nivelten
ja kudosten liikelaajuuksien yllapysymisen ja paranemisen, minka ansiosta fyysinen
suorituskyky kehittyy ja harjoituksen jalkeinen lihasarkuus saattaa vahentya. Venyt-
telyn ennaltaehkaisevista vaikutuksista vammojen syntyyn tai lihasarkuuteen on kui-
tenkin vain vahan tutkittua tietoa. (Langinkoski & Lappalainen 145-146, 151;
Baechle & Earle 2008, 296, 299.) Olkapadvammoille saattaa altistaa heittavan yla-
raajan puoleisen lonkan ekstension ja vastakkaisen alaraajan sisa- ja ulkorotaation
rajoittuminen, joten liikkuvuusharjoittelussa on huomioitava ylaraajojen lisaksi ala-
raajojen ja muun vartalon riittava liikkuvuus lajin vaatimuksiin nahden. (Scher ym.
2010.)
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Erityista liikkuvuutta vaativissa urheilulajeissa suoritusta ennen tehty liikkuvuushar-
joittelu on tarpeen, jotta saavutetaan lajin vaatima nivelten liikelaajuus. Ennen liik-
kuvuusharjoittelua on suositeltavaa nostaa lihasten lampdotilaa yleisella lammitte-
lylla. Dynaaminen liikkuvuusharjoittelu perustuu aktiivisen liikkeen kayttdmiseen
staattisen liikelaajuuden ylittamiseksi vahitellen. Sita voidaan kayttaa urheilusuori-
tukseen valmistautumisessa, kun halutaan yllapitaa lammittelyn vaikutuksia ja ta-
voitellaan pehmytkudosten venyvyytta taysin liikelaajuuksin seka hermo-lihasjarjes-
telman kontrollin sailyttamista. Staattisella likkuvuusharjoittelulla pyritaan vaikutta-
maan nivelten liikkuvuuteen ja lihasepatasapainoon. Se perustuu asteittain venytyk-
sen viemiseen liikkkuvuuden rajoille niin, etta venytyksessa voi aiheutua lievié tunte-
muksia, mutta ei kipua. Dynaamiseen liikkkuvuusharjoitteluun verrattuna staattisessa
venyttelyssa liikettd on huomattavasti vahemman. Staattisen liikkuvuusharjoittelun
voimantuottoa alentava vaikutus on vahaisempaa, kun se yhdistetddn muihin suo-
ritukseen valmistaviin dynaamisiin harjoitteisiin, kuten lajin likemallien harjoitteluun
ja matalaintensiteettisiin liikkeisiin. (McHugh & Cosgrave 2010; Langinkoski & Lap-
palainen 2016, 146-147; Baechle & Earle 2008, 297, 299, 300-301.)

Escamillan ym. (2017) mukaan nivelten liikkuvuuksien palauttaminen harjoittelun
jalkeen saattaa ennaltaehkaista olkapaan ja kyynarpaan vammoja. Interventiossa
ammattilaistason miespuoliset baseball-pelaajat (n=20) suorittivat juoksua ja ke-
vyita heittelyita sisaltavan dynaamisen lammittelyn, jonka jalkeen mitattiin kyynarni-
velen ekstension ja olkanivelen sisé- ja ulkorotaation passiivinen liikerata. Alkumit-
tausten jalkeen pelaajat heittivat 40 syottoa taydella voimalla, ja levattydan kahdek-
san minuuttia mittaukset toistettiin kahdesti. Naiden mittausten valilla suoritettiin
sarja lyhytkestoisia venytyksia, joita olivat olkanivelen sisarotaation venytys toisella
ylaraajalla avustaen, kyynarnivelen venyttdminen ekstensioon vastakkaisella yla-
raajalla, olkanivelen pyoéritys suoralla ylaraajalla isolla ja pienella liikelaajuudella,
scapulan retraktio ja protraktio dynaamisena liikkeend, olkanivelen dynaaminen
sisa- ja ulkorotaatio humerukset abduktoituneena 90 asteessa seka ylavartalon
kierto seisten. Harjoittelun jalkeen toteutetulla lyhytkestoisilla venytyksilla ja dynaa-
misilla liikkeilla voitiin palauttaa olkanivelen liikkuvuudet, jotka usein rajoittuvat syot-

toharjoitusten aikana.
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5.3 Lammittelyn ja jaahdyttelyn lajispesifiset perusteet

Lammittely valmistaa urheilijan kehon harjoitukseen tai suoritukseen, lisdé suoritus-
kykya ja saattaa vahentaa loukkaantumisriskia. Alkulammittelyn suositeltava kesto
ja intensiteetti maaritellaan yksilollisesti huomioiden siséiset ja ulkoiset tekijat, kuten
urheilijan kuntotaso, luonne, ika ja aiemmat sairaudet seka ympariston lampdatila ja
kellonaika. Lammittelyn vaikutukset vahenevéat 10 minuutin levon jalkeen ja 30 mi-
nuutin jalkeen l[ammittelyn hyddyt ovat kadonneet. (Langinkoski & Lappalainen
2016, 165, 169.)

Lammittelyn tulisi koostua yleisesta ja lajinomaisesta osiosta. Yleisen lammittelyn
suositeltu kesto on 5-20 minuuttia ja se suoritetaan ennen lajinomaista lammittely&.
Yleisen lammittelyn aikana ruumiinlampd nousee, hengitystaajuus kasvaa, syke ko-
hoaa seka nivelten ja lihasten verenkierto lisaantyy. Lajinomaisen lammittelyn suo-
siteltu kesto on 15-20 minuuttia ja sen tulisi sisaltdd suorituksessa kaytettavien li-
hasten ja nivelten aktiivisia harjoitteita. (Langinkoski & Lappalainen 2016, 166-170.)
Lajinomaisessa lammittelyssa intensiteettida on tarkoitus nostaa lajinomaiselle,
edessa olevan suorituksen kaltaiselle tasolle vasyttamatta urheilijaa ja energiava-
rastoja tyhjentdmattd (Baechle & Earle 2008, 297). Passiivisten lammitys- ja jadh-

dytyskeinojen uskotaan olevan tehottomia (McCrary, Ackermann & Halaki 2015).

Ylavartalon lammittelyn vaikutuksia suoritukseen ja vammojen ennaltaehkaisyyn
selvitettiin McCraryn ym. (2015) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, jossa
tarkasteltiin 31 RCT-tutkimusta. Lammittelyheilautukset standardipainoisella pesa-
pallomailalla paransivat tehokkaimmin lydntinopeutta, ja raskaalla kuormituksella
tehty dynaaminen lammittely, kuten plyometriset ja sprinttiharjoitteet, paransivat voi-
masuorituksia. Todettiin myos, etta lyhytkestoiset, alle 60 sekuntia kestavat staatti-

set venytykset eivat vaikuttaneet voimantuottoon.

Jaahdyttelylla edistetddn palautumista ja tehostetaan kehon siirtymista lepotilaan
suorituksen jalkeen. Jaahdyttelyn tulisi kestda 5-10 minuuttia, ja se suositellaan to-
teutettavaksi valittbmasti suorituksen loputtua. Jaahdyttelyssa voidaan hyddyntaa
lammittelyssa kaytettyjd harjoitteita, mutta matalammalla intensiteetilla. (Langin-
koski & Lappalainen 2016, 165, 170.) Jaahdyttelyssa on huomioitava myés nivelten

likelaajuuksien palauttaminen (Escamilla ym. 2017). Jaahdyttelyn aikana syke ja
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verenpaine laskevat, sympaattinen ja parasympaattinen hermosto saavuttavat le-
potilan, lihakset rentoutuvat ja kuona-aineiden poistuminen elimistdsta tehostuu
(Langinkoski & Lappalainen 2016, 165, 168, 170).
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa olkapddvammojen ennaltaehkaisysta
heittolajien parissa tyoskenteleville fysioterapeuteille, valmentajille ja lajin urheili-

joille.

Tavoitteena on muodostaa olkapadvammoja ennaltaehkaiseva harjoitteluopas heit-
tolajien harrastajille. Harjoitteluoppaan keskeinen teema on “vahva olkapaa”, ja se
koostuu teoriatiedon lisaksi lAammittavasta, vahvistavasta seka palauttavasta harjoit-

teluosuudesta.
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7 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

Toiminnallisen opinnaytetydn kaytannon toteutus eli tuotos voi olla opas, ohjeistus
tai tapahtuma. Mikali tuotos on opas, tulee sen olla aikaisempaa vastaavaa tuotosta
parempi tai uusi. Kaytannon toteutuksen lisaksi toiminnalliseen opinnaytety6hon liit-
tyy raportointi, josta selvida syy tyon tekemiselle ja kuvaus tyon etenemisesta. Tuo-
toksessa puhutellaan kohde- ja kayttdjaryhmaa, kun taas opinnaytetyon raportissa
selvitetddn prosessin kulkua ja tyon tekijoéiden oppimiskokemuksia. Raportti sisaltaa
tuotoksen perustan eli teoreettisen viitekehyksen, selvityksen siita mihin tuotosta on
tarkoitus kayttaa seka arvion tuotoksen onnistumisesta ja mahdollisista tuloksista.
Hyvassa toiminnallisessa opinnaytetydssa on tutkimuksellinen ote ja siitéa valittyy
tekijoiden ammattialan osaaminen. Toiminnallisen opinnaytetyn aihe on l&hes aina
kaytdnnonlaheinen ja usein se on lahtoisin suoraan tyfelamasta. Tybnantajan li-
séksi toiminnallisen opinndytetydn toimeksiantaja voi olla myds yhdistys, liitto tai
seura. Tutkimusongelmia ei tuoda esille toiminnallisessa opinnayteydssa. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 9-10, 16-19, 30, 65; Hakala 2004, 168; Salonen 2013.)

Kun opinnaytetyoprosessi kaynnistyi kevaalla 2018, olimme yhteydessa muutamiin
urheilun parissa tydskenteleviin fysioterapeutteihin, joiden kanssa kaydyissa kes-
kusteluissa ajankohtaiseksi aiheeksi nousi olkapadvammojen ennaltaehkaisy eri
heittolajeissa. Tutkinto-ohjelman opettajan ohjaamana aiheeksi tarkentui pesapal-
loilijoiden olkapadvammoja ennaltaehkaiseva harjoittelu. Olkapaavammojen synty-
mekanismeista ja olkapaan lihasvoima- ja liikkuvuusharjoitteista on runsaasti tutki-
mustietoa, mutta opinnaytetydssa yhdistamme nama itsenaiset aiheet ja siten tuo-
tamme uutta tietoa vammoja ennaltaechkaisevasta nakokulmasta. Vammoja ennal-
taehkaisevien toimenpiteiden vaikutuksia on hankala arvioida luotettavasti, silla lop-
putulokseen vaikuttavat useat tekijat eika yksittaisen toimenpiteen osuutta voida eri-
tella (Asker ym. 2018), joten valitsimme toteutustavaksi tutkimusasetelman sijaan
toiminnallisen opinnaytetydon. Toteutustavan valintaan vaikutti myds opinnayte-

tyossa kaytettavissa olevien resurssien rajallisuus.

Aloitimme teoreettisen viitekehyksen rakentamisen selvittamalld, mita heittolajien

urheilijoiden olkapadvammojen ennaltaehkaisysta jo tiedetdan. Syvennyimme tar-
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kemmin urheiluvammojen ennaltaehkaisyn periaatteisiin ja fyysisen harjoittelun pe-
rusteisiin sek& olkapaan toiminnalliseen anatomiaan. Yhdistelemalla hankittua tie-
toa pystyimme muodostamaan kasityksen siita, mitad tekijoita vammojen synnyn

taustalla usein on ja miten niihin voidaan mahdollisesti vaikuttaa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntynyt Vahva olkapaa -harjoitteluopas
(Liite 1) koostuu seka teoriatiedosta etta kaytannon harjoitteista. Opas on suunnattu
fysioterapeuttien lisdksi lajin valmentajille ja harrastajille, joten se siséltda perusta-
son tietoa olkanivelen rakenteesta ja toiminnasta. EsitAmme oppaassa tiivistettyna
ja helposti omaksuttavassa muodossa ajankohtaista tutkimustietoa olkapaavammo-
jen taustasta ja siita, millaisella harjoittelulla voidaan pyrki& vaikuttamaan vammojen
esiintymiseen. Harjoitteluopas on opinnaytetyon liitteend sahkdisessd muodossa
PDF-tiedostona, joka on nykyaikaisen tavan mukaista ja mahdollistaa vaivattoman

jakamisen.

Harjoitteluoppaan alussa on lyhyt ohjeistus sen kayttéon. Ohjeeksi on annettu, etta
kayttaja voi valita yhden osion esimerkiksi lajiharjoituksen tueksi tai tehda koko har-
joituksen. Harjoitteluopas sisaltéa esimerkin yleisesta lammittelysta, jonka tarkoitus
on valmistaa keho harjoitteluun lammittamalla lihaksia ja nivelia sekd nostamalla
syketta. Oppaan kaytannon harjoitteet on jaettu varikoodeilla aktivoivaan lammitte-
lyyn (oranssi), toiminnalliseen harjoitteluun (vihred) ja jaahdyttelyyn (sininen). En-
nen harjoitteiden alkamista oppaassa on esitelty jokaisen varikoodatun osion sisaltd
ja tarkoitus harjoittelussa. Harmaissa laatikoissa on esitelty yksittaisen liikkeen ta-
voite, joita ovat liikkeesta riippuen liikkuvuus, liikekontrolli tai lihasvoima. Osassa
likkeista esittelytekstissa tarjotaan liikkeelle progressio tai vaihtoehtoinen liike, jotta

harjoittelu on riittdvan haastavaa ja nousujohteista seka mielekasta.

Syksylla 2018 opinnaytetydsuunnitelman tydstaminen alkoi tiedonhaulla seka tyon
toteutuksen ja aikataulun suunnittelulla. Opinnaytetydsuunnitelma hyvéaksyttiin tam-
mikuussa 2019. Kevaalla 2019 kirjoitimme teoreettista viitekehysté, jonka ohessa
harjoitteluopas valmistui ja se toimitettiin toukokuussa 2019 Lapuan Virkialle. Maa-
liskuussa jarjestimme Lapuan Patruuna-areenalla Virkian naispesapalloilijoille har-

joitteluoppaan testaustilaisuuden, jossa esittelimme oppaan, arvioimme liikkeiden
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sopivuutta kohderyhmalle sek& kerasimme palautetta osallistujilta. Syksylla viimeis-
telimme teoreettisen viitekehyksen, kirjoitimme puuttuvat kirjallisen tyon osiot ja pa-

lautimme opinnaytetydn syyskuussa 2019.

7.1 Harjoitteluoppaan testaustilaisuuden toteutus

Harjoitteluoppaan testaustilaisuus jarjestettiin 12.3.2019 Lapuan Patruuna-aree-
nalla ja se kesti kaksi tuntia. Testaustilaisuuteen osallistui yhteenséa 15 pelaajaa B-
tyttdjen ja naisten joukkueista. Tilaisuus aloitettiin oppaan yleisella esittelylla ja osal-
listujille jaettiin omat tulostetut kappaleet harjoitteluoppaan sen hetkisesta versiosta.
Teoriaosuudesta pidettiin vapaamuotoinen luento ja osallistujilla oli mahdollisuus

esittaa siita kysymyksia.

Harjoitteluosuus aloitettiin yleisella lammittelylld, jonka jalkeen oppaan liikkeet esi-
teltiin yksitellen havainnollistaen esimerkkisuorituksella ja sanallisella kerronnalla.
Osalllistujat saivat mahdollisuuden testata liikkeita ja saada ohjausta niiden suoritta-
miseen. Osallistujilta keréttiin jo harjoituksia testattaessa sanallista palautetta liik-
keiden vaikeustasosta ja ohjeiden ymmarrettavyydesta. Lopuksi osallistujat vasta-
sivat nimettomana kirjallisesti palautelomakkeeseen, joka siséalsi avoimia kysymyk-
sid. Tilaisuuden loputtua osallistujat jatkoivat joukkueen omaan lajiharjoitukseen, jo-

ten harjoitusosuus pidettiin kokonaisrasitukseltaan riittavan kevyena.

7.2 Palaute harjoitteluoppaasta

Osalllistujilta kerattiin tilaisuuden loputtua kirjallisesti palautetta avoimin kysymyksin
(Liite 2). Jokainen osallistuja vastasi kysymyksiin nimettomasti. Palautteessa pyy-
dettiin kertomaan mielipide harjoitteluoppaasta yleisesti seka erikseen teoriaosuu-
desta ja harjoitteluosiosta. Yleisesti harjoitteluopas koettiin selkeédksi ja helppokayt-
toiseksi, jota varikoodaus lisasi. Useassa palautteessa nostettiin esiin harjoitteluop-
paan tarpeellisuus. Teoriaosuus tarjosi paljon uutta tietoa ja paaasiassa sita pidettiin
ymmarrettdvand, mutta osa koki teoriaosuuden hieman vaikeaksi ja toisille tieto oli

osin jo tuttua. Teoriaosuuden koettiin lisdavan tietoutta oman lajin aiheuttamista
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vammoista seka tarjoavan perusteluja harjoitteille. Palautteiden mukaan harjoittelu-
osuuden liikkeiden haastavuus vaihteli yksilollisesti. Muutamalle osallistujalle kaikki
harjoitteet olivat helppoja, mutta suurimmalle osalle harjoitteista I10ytyi sek& haasta-
via ettd helppoja liikkeita. Liikkeet koettiin monipuolisiksi ja etenkin toiminnallinen
osuus tarjosi uutta. Osallistujat kokivat harjoitteet tarpeellisiksi ja uskoivat, etta niille

on kayttoa.

Palautteiden perusteella muokkasimme harjoitteiden vaativuustasoa lajin harrasta-
jille sopivammaksi. Harjoitteluoppaan testaustilaisuus ja siitd saatu palaute olivat
meille hyddyllisia, koska pystyimme havainnoimaan urheilijoiden suorituksia harjoit-

telun yhteydessa ja arvioimaan harjoitteiden soveltuvuutta kohderyhmaélle.

“Oli hyédyllinen opas, pesépalloilijana tuntuu vélilla ettei mitdédn muuta ookkaan ku

olkap&éavaivoja”

“Lisdékin olisi voinut kuunnella teoriaosuudesta, jos aikaa olisi enemmén. Mukava
ymmartaa omista mahdollisista vammoista --> selkeytyy miksi kyseisia jumppaliik-

keita tekee”

“Léammittely melko tuttua, mutta toiminnallinen harjoittelu sisélsi paljon uutta, osa

liikkeista helppoja, mutta onneksi mahdollisuus lisété haastavuutta”
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessin alkaessa meille oli selvaa, ettéd haluamme tehda opinnayte-
tyon tuki- ja liikuntaelinfysioterapiaan liittyvasta aiheesta. Toiveenamme oli oppia
lisdd olkapaan fysioterapiasta, koska se tuntui jaaneen osa-alueena vahemmalle
huomiolle opintojen aikana. Kontaktiemme kautta tuli tarve selvittda heittolajien ur-
heilijoiden olkapadavammojen syntya ja niiden ennaltaehkaisyd. Lopulta opettajan
ohjaamana aiheeksi valikoitui pesapalloilijoiden olkapadvammojen ennaltaehkaisy.

Olkapaavammojen ennaltaehkaisyé ei ole itsendisena aiheena juurikaan tutkittu.
Taman ymmartdmiseen meilla kului jonkin verran aikaa, mutta sen ymmarretty-
amme kokonaiskuva tyosta alkoi hahmottua selkedmmin ja ohjasi myds tiedonha-
kuprosessia oikeaan suuntaan. Tiedonhaussa hyddynsimme baseballiin liittyvaa
tutkimustietoa, koska peséapalloa ei suomalaisena lajina ole tutkittu yhta laajasti tai
kansainvalisesti, ja baseballissa esiintyy samankaltainen heittoliike kuin peséapal-

lossa.

Aiheena ja lajina peséapallo ei ollut meille selkein tai helpoin. Kumpikaan meista ei
ole pelannut tai seurannut pesépalloa aktiivisesti, mutta se mahdollisti tyon tekemi-
sen ilman ennakko-oletuksia lajista. Lajitausta pesapallon parissa olisi voinut olla
hyodyllinen, silla sita kautta tarjolla voisi olla kontakteja lajiliittoon tai vastaavaan
tahoon. Lajitaustan puuttumisesta johtuen opinndytetydéssd on saattanut myos
jadda huomiotta sellaisia asioita, joita lajin harrastajina olisimme osanneet huomi-
oida. Nyt eri tekijoiden kartoittaminen on lahes taysin kirjallisuuden ja tutkitun tiedon

varassa vailla kokemustietoa.

Tietoa loytyi helposti monipuolisista lahteista, mutta tiedonhaussa korostui aiheen
rajaaminen ja olennaisen tiedon erottaminen epéaolennaisesta. Eri aihealueista ke-
ratyn tiedon yhdistaminen yhtenaiseksi tyoksi aiheutti ajoittain paanvaivaa. Tutki-
musten lukeminen ja niiden hyddyntaminen helpottui tyon edetessa, osasimme et-
sid niista arvokasta ja ajankohtaista tietoa. Kehitys ei ole ollut helppoa tai suoravii-
vaista, vaan tieto on lisdantynyt vahitellen, jonka seurauksena on oppinut yhdistele-
maan tietoa ja huomioimaan asioita eri nakdkulmista. Oikean nakdkulman l6ytymi-

nen vei aikaa. Aluksi tiedonhaku pohjautui eri harjoitteiden tutkimiseen, kunnes



35

opimme nakema&aéan aiheen laajemmin ja I6ysimme oikean l&hestymistavan tiedon-
hakuun ja viitekehyksen muodostamiseen. Lopullinen teoreettinen viitekehys koos-
tuu olkanivelen toiminnallisesta anatomiasta, heittoliikkeen biomekaanisista kuormi-
tustekijoista ja fyysisen harjoittelun periaatteista. Aiheen rajaus taytyi pitaa jatku-

vasti mielessa, jotta ty0 eteni oikeaan suuntaan.

Tutkimustiedon etsimiseen kaytimme padasiassa tietokanta PubMedi&, ja valitut
|&hteet olivat ajantasaisia, viimeisen 10 vuoden aikana julkaistuja tutkimuksia. Py-
rimme kayttdmaan myos kirjallisuudesta uusimpia julkaisuja, ja vanhempien julkai-
sujen kohdalla arvioimme tapauskohtaisesti tiedon ajantasaisuutta. Arvioimme kriit-
tisesti tiedon merkitysta tyomme kannalta poikkeavat tutkimustulokset huomioiden.
Vabhitellen huomasimme tutkimuksissa ja kirjallisuudessa toistuvan tiettyja vam-
moille altistavia rakenne- ja kuormitustekijoitd seka ennaltaehkaisyn keinoja, joten
piddmme opinnaytetydhdn koottua tietoa melko luotettavana. Ajoittain tutkimuksissa
tuli esille poikkeavia tuloksia, tutkimusjoukot olivat pienia tai niiden koostumukset
olivat epdonnistuneita tutkimusten tavoitteisiin nahden. Esimerkiksi erdéssa tutki-
muksessa tavoitteena oli verrata olkapaakipuisen ja kivuttoman verrokin hartiaren-
kaan lihasten aktivaatiomalleja, mutta olkapaéakipuisten ryhmassa koettu kipu ei ol-
lut riittavan voimakas, joten ryhmien valisissa tuloksissa ei ollut merkittavaa eroa.
Loydos oli poikkeava, silla aikaisemman tutkimustiedon mukaan lihasaktivaatiomal-
leissa on eroa kivuliaan ja kivuttoman henkilon valilla. Talla tavoin tutkimuksia kriit-
tisesti arvioiden opimme yhdisteleméaén tiedoista mahdollisimman luotettavan koko-

naisuuden.

Vuoden aikana kasitys olkanivelen toiminnasta on syventynyt huomattavasti. Ennen
opinnaytetyoprosessin alkamista lahes ainoat keinot olkapaan kuntouttamiseen ja
vahvistamiseen olivat spesifeja, pienia lihasryhmia harjoittavat liikkeet, jotka kohdis-
tuivat ainoastaan yhden nivelen alueelle. Nyt osaamme ottaa harjoittelussa huomi-
oon my6s muita tarkeita rakenteita ja suunnitella harjoittelun toiminnallisemmaksi,
jolloin se on myds urheilijalle miellyttavampéaa. Uusi asia oli myds se, etta lihassym-
metriasta huolehtiminen ja liikkkuvuuksien palauttamisen harjoittelun jalkeen ovat
merkittdvassa asemassa vammojen ennaltaehkaisyssa. Ennaltaehkaisevan harjoit-

telun suunnittelu pitaa sisalladn myods kokonaiskuormituksen saatelya ja palautumi-
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sen huomioinnin seka yksittaisen harjoituksessa etta kokonaiskuvassa. Olkapaavai-
vojen hoidossa fysioterapian merkittavyys yllatti. Suuri osa kiputiloista selittyy sel-
laisilla lihasperaisilla syilla, johon voidaan vaikuttaa fyysisella harjoittelulla. Hyvin
harvoin kiputilat vaativat operatiivista hoitoa.

Harjoitteluopas toimitettiin Lapuan Virkidlle toukokuussa, jotta joukkueen urheilijat
pystyivat hyédyntamaan sita kilpailukauden aikana. Kesan jalkeen opinnaytetyén
teoreettinen viitekehys on kuitenkin syventynyt 10ytyneiden uusien tutkimusten ja
kirjallisuuden ansiosta, mutta uutta tietoa ei ole harjoitteluoppaassa pystytty aika-
taulusta johtuen hyddyntamaan. Oppaan palauttaminen syksylla teoreettisen viite-
kehyksen valmistumisen yhteydessa olisi mahdollistanut vahvemman teoreettisen
tiedon tason oppaaseen seka huolellisemman pohdinnan harjoitteiden valitsemi-
seen ja harjoitteissa kaytettaviin valineisiin. Halusimme muodostaa oppaan harjoit-
teet helposti toteutettaviksi riippumatta valineiden ja tilojen saatavuudesta. Opinnay-
tetyOprosessin aikana tutkimustieto kuitenkin on osoittanut, ettd esimerkiksi kumi-
nauhan kaytolle olisi ollut perusteita, kun taas oppaan harjoitteissa kaytettava kah-
vakuula esiintyy vain harvassa tutkimuksessa. Kahvakuulan valintaan ohjasi sen

helpompi korvattavuus eri vélineella kuminauhaan nahden.

Kaytimme opinnaytetyon tekemiseen varatut viikot tehokkaasti koulun tiloissa yh-
dessa kirjoittaen tai satunnaisesti kotoa kasin, jolloin hyédynsimme etayhteytta.
Koimme molemmat tavat hyodyllisiksi opinndytetyon etenemisen kannalta. Tyos-
kentelyn keskittaminen opinnaytetydviikoille auttoi meita pysymaan aikataulussa ja
mahdollisti riittavat tauot, jotta kirjoittaminen pysyi mielekkaana. Aktiivisen itsendi-
sen tydskentelyn tukena hyddynsimme ohjaavan opettajan seka kirjaston henkilo-
kunnan ammattitaitoa. Seka oppimisen etta tyon kannalta olisimme liséksi hyoty-

neet tiilviimmasta yhteistydsta joukkueen kanssa, mikali resurssit olisivat sallineet.

Saavutimme tavoitteemme ja muodostimme uutta tietoa tarjoavan harjoitteluoppaan
peséapalloilijoiden olkapaavammojen ennaltaehkaisysta. Prosessin aikana lajin val-
mentajat ja harrastajat ovat ilmaisseet, etta tallaiselle oppaalle on todellinen tarve,
mika on motivoinut ja lisannyt tydn tekemisen mielekkyytta. Harjoitteluoppaan tes-
taustilaisuudessa keratyn palautteen perusteella onnistuimme tarjoamaan lajin ur-

heilijoille uutta ja hyddyllista tietoa olkapddvammojen ennaltaehkaisysta.
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Urheiluvammojen ennaltaehk&isya kasittelevissa lahteissa korostui symmetriaa tu-
kevien harjoitteiden merkitys toispuoleisten lajien, kuten maila- ja pallopelien lajihar-
joittelun tukena, mik& voisi olla hyva ilmio kasiteltavaksi tulevissa opinnaytetoissa.
Pohdimme my6s, millaisia eroja urheilijoiden ja muun vaeston vélilla on olkapaa-
vammojen kuntoutuksessa. Opinndytetydmme Kkaltaiset selvitykset urheilulajien
tyyppivammoista ja niiden ennaltaehkaisyn keinoista ovat hyddyllisia, silla nain tut-
Kittu tieto tavoittaa lajin parissa tydskentelevien fysioterapeuttien lisdksi valmentajat

ja harrastajat.



38

LAHTEET

Asker, M., Brooke, H., Waldén, M., Tranaeus, U., Johansson, F., Skillgate, E. &
Holm, L. 2018. Risk factors for, and prevention of, shoulder injuries in overhead
sports: a systematic review with best-evidence synthesis. [Verkkolehtiartikkeli].
British Journal of Sports Medicine 52 (20), 1312-1319. [Viitattu 11.10.2018].
Saatavana: https://bjsm.bmj.com/content/52/20/1312.long.

Baechle, T. & Earle, R. 2008. Essentials of strength training and conditioning. 3.
uud. p. National Strength & Conditioning Association. Champaign, IL: Human
Kinetics.

Behm, D. & Colado. J. 2012. The effectiveness of resistance training using uns-
table surfaces and devices for rehabilitation. [Verkkolehtiartikkeli]. International
journal of sports physical therapy 7(2), 226-241. [Viitattu 6.3.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3325639/.

Bones & Joints of the Shoulder. Ei paivaysta. Shoulderdoc. [Verkkosivusto]. [Vii-
tattu 9.9.2019]. Saatavana: https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1177#.

Bullock, G., Faherty, M., Ledbetter, L., Thigpen, C. & Sell, T. 2018. Shoulder
Range of Motion and Baseball Arm Injuries: A Systematic Review and Meta-
Analysis. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Athletic Training 53(12), 1190-1199.
[Viitattu 6.3.2019]. Saatavana: https://natajournals.org/doi/pdf/10.4085/1062-
6050-439-17.

Caravan, A., Scheffey, J., Briend, S. & Boddy, K. 2018. Surface electromyographic
analysis of differential effects in kettlebell carries for the serratus anterior
muscles. [Verkkolehtiartikkeli]. PeerJ. [Viitattu 27.2.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6003386/.

Chester, R., Smith, T., Hooper, L. & Dixon, J. 2010. The impact of subacromial im-
pingement syndrome on muscle activity patterns of the shoulder complex: a
systematic review of electromyographic studies. [Verkkolehtiartikkeli]. BMC
Musculoskeletal Disorders 11:45. [Viitattu 3.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC2846868/.

Comfort, P. & Abrahamson, E. 2010. Sports Rehabilitation and Injury Prevention.
Oxford: Wiley-Blackwell.

Deep Muscles. Ei paivaysta. Shoulderdoc. [Verkkosivusto]. [Viitattu 11.9.2019].
Saatavana: https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1403.

De Mey, K., Danneels, L., Cagnie, B., Huyghe, L., Seyns, E. & Cools, A. 2013.
Conscious Correction of Scapular Orientation in Overhead Athletes Performing
Selected Shoulder Rehabilitation Exercises: The Effect on Trapezius Muscle


https://bjsm.bmj.com/content/52/20/1312.long
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3325639/
https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1177
https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1177
https://natajournals.org/doi/pdf/10.4085/1062-6050-439-17
https://natajournals.org/doi/pdf/10.4085/1062-6050-439-17
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6003386/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2846868/
https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1403

39

Activation Measured by Surface Electromyography. [Verkkolehtiartikkeli]. Jour-
nal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy 43(1), 3-10. [Viitattu 27.8.2019].
Saatavana: https://www.jospt.org/doi/abs/10.2519/jospt.2013.4283.

Escamilla, R., Yamashiro, K., Mikla, T., Collins, J., Lieppman, K. & Andrews, J.
2017. Effects of a Short-Duration Stretching Drill After Pitching on Elbow and
Shoulder Range of Motion in Professional Baseball Pitchers. [Verkkolehtiartik-
keli]. The American Journal of Sports Medicine 43 (3), 692-700. [Viitattu
12.10.2018]. Saatavana SAGE Publishing -verkkopalvelusta. Vaatii paasyoi-
keuden.

Fusco, A., Foglia, A., Musarra, F. & Testa, M. 2008. The Shoulder in Sport: Mana-
gement, Rehabilitation and Prevention. Edinburgh: Churchill Livigstone Else-
vier.

Greenberg, E., Frenandez-Fernandez, A., Lawrence, J. & McClure, P. 2015. The
Development of Humeral Retrotorsion and Its Relationship to Throwing Sports.
[Verkkolehtiartikkeli]. Sports Health 7(6), 489-496. [Viitattu 3.9.2019]. Saata-
vana: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4622383/.

Hakala, J. 2004. Opinnayteopas ammattikorkeakouluille. Helsinki: Gaudeamus.

Hulmi, J. & Ahtiainen, J. 2018. Miten lihas kasvaa?. Liikunta & Tiede 6/2018, 24-
27.

Jaggi, A. & Alexander, S. 2017. Rehabilitation for Shoulder Instability — Current
Approaches. [Verkkolehtiartikkeli]. The Open Orthopeadics Journal 11, 957—
971. [Viitattu 27.2.2019]. Saatavana: https://www.ncbi.nIlm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC5611703/.

Kauranen, K. 2014. Lihas: rakenne, toiminta ja voimaharjoittelu. Helsinki: Liikunta-
tieteelllinen seura ry.

Kenney, W., Wilmore, J., Costill, D. 2015. Physiology of Sport and Exercise. 6. p.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Ketola, S., Lehtinen, J., Arnala, I., Nissinen, M., Westenius, H., Sintonen, H., Aro-
nen, P., Konttinen, Y., Malmivaara, A. & Rousi, T. 2009. Does arthroscopic ac-
romioplasty provide any additional value in the treatment of shoulder impinge-
ment syndrome? [Verkkolehtiartikkeli]. The Bone and Joint Journal 91(10),
1326-1334. [Viitattu 15.5.2019]. Saatavana: https://online.boneand-
joint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.91B10.22094.

Kaypa hoito —suositus. 2014. Olkapaan jannevaivat. [Verkkojulkaisu]. Suomalai-
sen Laakariseuran Duodecimin, Suomen Fysiatriyhdistyksen ja Suomen Orto-
pediyhdistyksen asettama tyéryhma. [Viitattu 15.5.2019]. Saatavana:
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50099.



https://www.jospt.org/doi/abs/10.2519/jospt.2013.4283
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4622383/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4622383/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5611703/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5611703/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5611703/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5611703/
https://online.boneandjoint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.91B10.22094
https://online.boneandjoint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.91B10.22094
https://online.boneandjoint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.91B10.22094
https://online.boneandjoint.org.uk/doi/full/10.1302/0301-620X.91B10.22094
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50099

40

Langinkoski, A. & Lappalainen J. (toim.) 2016. Liikuntafysiologian perusteet. Lahti:
Fitra Oy.

Lee, S. & Kim, J. 2019. The effect of leg angle during push-up plus exercise on
shoulder stabilization muscle activity. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Physical
Therapy Science 31(1), 33-35. [Viitattu 3.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6348190/.

Lung, K. & Lui, F. 2018. Anatomy, Thorax, Serratus Anterior Muscles. [Verkkojul-
kaisu]. StatPearls Publishing. [Viitattu 3.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30285352.

Luomajoki, H. 2018. Liikkeen ja liikekontrollin hairiot: testit ja harjoitteet selan, nis-
kan, olkapaan seka alaraajan toiminnallisiin ongelmiin. Lahti: VK-Kustannus
Oy.

Marcolin, G., Petrone, N., Moro, T., Battaglia, G., Bianco, A. & Paoli, A. 2015. Se-
lective activation of Shoulder, Trunk, and Arm Muscles: A Comparative Ana-
lysis of Different Push-Up Variants. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Athletic
Training 50 (11), 1126-1132. [Viitattu 11.10.2018]. Saatavana:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4732391/.

McArdle, W., Katch, F. & Katch, V. 2010. Exercise physiology: Nutrition, energy
and human performance. 7. uud. p. Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins
2010.

McCrary, J., Ackermann B. & Halaki M. 2015. A systematic review of the effects of
upper body warm-up on performance and injury. [Verkkolehtiartikkeli]. British
Journal of Sports Medicine 49 (14), 935-942. [Viitattu 10.10.2018]. Saatavana:
https://bjsm.bmj.com/content/49/14/935.long.

McHugh, M. & Cosgrave, C. 2010. To stretch or not to stretch: the role of stret-
ching in injury prevention and performance. [Verkkolehtiartikkeli]. Scandinavian
Journal of Medicine and Science in Sports 20, 169-181. [Viitattu 6.3.2019].
Saatavana: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/j.1600-
0838.2009.01058.x.

Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. 2016. Huippu-urheiluvalmennus:
teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Lahti: VK-Kustannus Oy.

Moroder, P., Danzinger, V., Maziak, N., Plachel, F., Pauly, S., Scheibel, M. & Min-
kus, M. 2019. Characteristics of functional shoulder instability. [Verkkolehtiartik-
keli]. Journal of Shoulder and Elbow Surgery 1-11. [Viitattu 28.8.2019]. Saata-
vana: https://www.jshoulderelbow.org/article/S1058-2746(19)30360-X/fulltext.

Niederbracht, Y., Shim, A., Sloniger, M., Paternostro-Bayels, M. & Short, T. 2008.
Effects of a Shoulder Injury Prevention Strength Training Program on Eccentric


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6348190/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30285352
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4732391/
https://bjsm.bmj.com/content/49/14/935.long
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/j.1600-0838.2009.01058.x
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.1111/j.1600-0838.2009.01058.x
https://www.jshoulderelbow.org/article/S1058-2746(19)30360-X/fulltext
https://www.jshoulderelbow.org/article/S1058-2746(19)30360-X/fulltext

41

External Rotator Muscle Strength and Glenohumeral Joint Imbalance in Female
Overhead Activity Athletes. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Strength and Con-
ditioning Research 22(1), 140-145. [Viitattu 11.10.2018]. Saatavana:
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2008/01000/Effects of a Shoul-
der_Injury Prevention Strength.21.aspx.

Orava, S. 2012. Kaytannon urheiluvammat. Klaukkala: Recallmed Oy.

Ourieff, J. & Agarwal, A. 2018. Anatomy, Back, Trapezius. [Verkkojulkaisu]. Stat-
Pearls Publishing. [Viitattu 3.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK518994/.

Page, P. 2011. Shoulder Muscle Imbalance and Subacromial Impingement Syn-
drome in Overhead Athletes. [Verkkolehtiartikkeli]. The International Journal of
Sports Physical Therapy 6(1), 51. [Viitattu 10.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3105366/.

Paloneva, J. & Mattila, V. 2016. Suomi — olkakirurgian suurvalta? [Verkkolehtiartik-
keli]. Aikakauskirja Duodecim 132 (9), 807-9. [Viitattu 15.5.2019]. Saatavana:
https://www.duodecimlehti.fi/duo13121.

Pesapalloliitto. Ei paivaysta. Historia. [Verkkosivu]. [Viitattu 26.8.2019]. Saatavana:
https://www.pesis.fi/pesis-info/historia/.

Pesapalloliitto. 2015. Pesapallon pelisaannot. [Verkkojulkaisu]. [Viitattu 9.5.2019].
Saatavana: https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1209/pesa pallon pe-
lisa a nno t.pdf.

Pesapalloliitto. 2019. Nuorten pesisvalmentajatutkinto. [Verkkosivu]. Materiaali-
pankki: Koulutusmateriaali. [Viitattu 9.5.2019]. Saatavana: http://www.pesisval-
mennus.fi/Materiaalipankki/Koulutusmateriaalit/NPVT.

Platzer, W. 2015. Color atlas of human anatomy. Volume 1, Locomotor system. 7.
p. Stuttgart: Thieme.

Prinold, J. & Bull, A. 2010. Scapula kinematics of pull-up techniques: Avoiding im-
pingement risk with training changes. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Sciense
and Medicine in Sport 19(8), 629-635. [Viitattu 10.10.2018]. Saatavana:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4916995/.

Salles, J., Velasques, B., Cossich, V., Nicoliche E., Ribeiro, P., Amaral, M. &
Motta, G. 2015. Strength Training and Shoulder Proprioception. [Verkkolehtiar-
tikkeli]. Journal of Athletic Training 50 (3), 277-280. [Viitattu 10.10.2018]. Saa-
tavana: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4477923/.

Salonen. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnaytety6hon:
opas opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkilostolle. [Verkkojulkaisu]. Turku: Turun


https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2008/01000/Effects_of_a_Shoulder_Injury_Prevention_Strength.21.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2008/01000/Effects_of_a_Shoulder_Injury_Prevention_Strength.21.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2008/01000/Effects_of_a_Shoulder_Injury_Prevention_Strength.21.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2008/01000/Effects_of_a_Shoulder_Injury_Prevention_Strength.21.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK518994/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3105366/
https://www.duodecimlehti.fi/duo13121
https://www.pesis.fi/pesis-info/historia/
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1209/pesa_pallon_pelisa_a_nno_t.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1209/pesa_pallon_pelisa_a_nno_t.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1209/pesa_pallon_pelisa_a_nno_t.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1209/pesa_pallon_pelisa_a_nno_t.pdf
http://www.pesisvalmennus.fi/Materiaalipankki/Koulutusmateriaalit/NPVT
http://www.pesisvalmennus.fi/Materiaalipankki/Koulutusmateriaalit/NPVT
http://www.pesisvalmennus.fi/Materiaalipankki/Koulutusmateriaalit/NPVT
http://www.pesisvalmennus.fi/Materiaalipankki/Koulutusmateriaalit/NPVT
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4916995/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4916995/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4477923/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4477923/

42

ammattikorkeakoulu. [Viitattu 28.8.2019]. Saatavana: http://julkaisut.tur-
kuamk.fi/isbn9789522163738.pdf.

Scher, S., Anderson, K., Weber, N., Bajorek, J., Rand, K. & Bey, M. 2010. Asso-
ciations Among Hip and Shoulder Range of Motion and Shoulder Injury in Pro-
fessional Baseball Players. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of Athletic Training 45
(2), 191-197. [Viitattu 10.9.2019]. Saatavana:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2838471/.

Schoenfeld, B., Sonmez, T., Kolber, M., Contreras, B., Harris, R. Ozen, S. 2013.
Effect of Hand Position on EMG Activity of the Posterior Shoulder Musculature
During a Horizontal Abduction Exercise. [Verkkolehtiartikkeli]. Journal of
Strength and Conditioning Research 27(10), 2644-2649. [Viitattu 4.2.2019].
Saatavana: https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2013/10000/Ef-
fect of Hand Position_on_EMG_Activity of the.2.aspx.

Schuenke, M., Schulte, E. & Schumacher, U. 2006. Atlas of Anatomy: General
Anatomy of Musculoskeletal System. New York: Thieme.

Seroyer, S., Nho, S., Bach, B., Bush-Joseph, C., Nicholson, G. & Romeo, A. 2010.
The kinetic chain in overhand pitching: its potential role for performance enhan-
cement and injury prevention. [Verkkolehtiartikkeli]. Sports Health: A multidis-
ciplinary Approach 2 (2), 135-46. [Viitattu 16.10.2018]. Saatavana:
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3445080/.

Superpesis. 2019. Naisten Superpesiksen sarjajarjestelma 2019. [Verkkojulkaisu].
[Viitattu 9.5.2019]. Saatavana: https://www.superpesis.fi/site/assets/fi-
les/1395/nsu-sarjajarjestelma-2019.pdf.

Suprak, D., Bohannon, J., Morales, G., Stroschein, J. & San Juan, J. 2013. Scapu-
lar Kinematics and Shoulder Elevation in a Traditional Push-Up. [Verkkolehtiar-
tikkeli]. Journal of Athletic Training 48 (6), 826—835. [Viitattu 10.10.2018]. Saa-
tavana: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3867095/.

Takenaga, T., Sugimoto, K., Goto, H., Nozaki, M., Fuguyoshi, M., Tsuchiya, A.,
Murase, A., Ono, T. & Otsuka, T. 2015. Posterior Shoulder Capsules Are
Thicker and Stiffer in the Throwing Shoulders of Healthy College Baseball
Players. [Verkkolehtiartikkeli]. The American Journal of Sports Medicine 43
(12), 2935-2942. [Viitattu 10.9.2019]. Vaatii paasyoikeuden. Saatavana SAGE
Publishing -verkkopalvelusta.

Tucker, W., Armstrong, C., Gribble, P., Timmons, M. & Yeasting, R. 2010. Scapu-
lar muscle activity in overhead athletes with symptoms of secondary shoulder
impingement during closed chain exercises. [Verkkolehtiartikkeli]. Archives of
Physical Medicine and Rehabiliation 94 (1), 550-556. [Viitattu 10.9.2019]. Saa-
tavana: https://www.archives-pmr.org/article/S0003-9993(10)00049-3/fulltext.



http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2838471/
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2013/10000/Effect_of_Hand_Position_on_EMG_Activity_of_the.2.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2013/10000/Effect_of_Hand_Position_on_EMG_Activity_of_the.2.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2013/10000/Effect_of_Hand_Position_on_EMG_Activity_of_the.2.aspx
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2013/10000/Effect_of_Hand_Position_on_EMG_Activity_of_the.2.aspx
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3445080/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3445080/
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1395/nsu-sarjajarjestelma-2019.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1395/nsu-sarjajarjestelma-2019.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1395/nsu-sarjajarjestelma-2019.pdf
https://www.superpesis.fi/site/assets/files/1395/nsu-sarjajarjestelma-2019.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3867095/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3867095/
https://www.archives-pmr.org/article/S0003-9993(10)00049-3/fulltext
https://www.archives-pmr.org/article/S0003-9993(10)00049-3/fulltext

43

Vesterinen, V. 2018. Harjoittelun ja palautumisen seurannalla tuloksekkaampaa
kestavyysharjoittelua. Liikunta&Tiede 55 (6), 28-34.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2004. Toiminnallinen opinnaytety6. 1.-2. p. Helsinki:
Tammi.

Virtapohja, H. 2007. Motorisella kontrollilla olkakipu hallintaan. Fysioterapia (8),
22-25.

Vuori, ., Taimela, S. & Kujala, U. (toim.). 2014. Liikuntalddketiede. 3.-7. p. Hel-
sinki: Duodecim.

Walker, B. 2014. Urheiluvammat - ennaltaehkaisy, hoito, kuntoutus ja kinesioteip-
paus. Suomentajat: Aki-Matti Alanen, Tuomas Honkanen & Ville Suomalainen.
Lahti: VK-Kustannus Oy.

Wassinger, C. & Myers, J. 2011. Reported mechanisms of shoulder injury during
the baseball throw. [Verkkojulkaisu]. Physical Threapy Reviews 16(5), 305-309.
[Viitattu 5.3.2019]. Saatavana: https://www.researchgate.net/publica-
tion/233640043 Reported mechanisms_of shoulder _injury during_the base-
ball_throw.



https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw
https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw
https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw
https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw
https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw
https://www.researchgate.net/publication/233640043_Reported_mechanisms_of_shoulder_injury_during_the_baseball_throw

LITTEET

Liite 1. Vahva olkapaa -harjoitteluopas

Liite 2. Palautelomake

44



1(18)

Liite 1. Vahva olkapdaa -harjoitteluopas

ESSI PAAKKONEN &
NELLI RAUNIO

a8 @@
SEINAIOEN

Vahva olkapaa
-harjoitteluopas | 1.

TUTKINTO-OHJELMA
2019

Johdanto

Tama harjoitteluopas tarjoaa tietoa heittolajien urheilijoiden olkapaavammojen
ennaltaehkdisysta perustuen uusimpaan tutkimustietoon ja kirjallisuuteen.

Harjoitteluopas on tarkoitettu heittolajien, kuten pesdpallon parissa
tyoskenteleville fysioterapeuteille, valmentajille ja lajin urheilijoille.

Harjoitteluopas sisdltda sekd teoreettista tietoa etta kdaytanndn harjoitteita.

Teoriaosuudessa kasitelladn olkanivelen anatomiaa, olkapaan kipujen ja vammojen
syitd sekd niiden ennaltaehkaisyn keinoja.

Harjoitukset on jaettu kolmeen osioon: aktivoivaan lammittelyyn,
toiminnalliseen harjoitteluun ja jadhdyttelyyn. Kdyttdessasi harjoitteluopasta voit
valita joko yhden osion tai tehda koko harjoituksen.

Nostaaksesi harjoittelun vaikeustasoa, valitse lilkkeessa esitetty progressio-osuus.
Saadaksesi harjoitteluun vaihtelua, valitse toinen liikkeelle esitetty vaihtoehto.

[ Harmaa laatikko J kertoo, mita kyseiselld harjoitteella tavoitellaan.
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Olkanivelen anatomiaa

Luut: olkaluu (os humerus), lapaluu (os scapula), solisluu
(os clavicula) ja rintalasta (os sternum)

Nivelet: olkalisakkeen ja solisluun vélinen nivel
(articulatio acromioclaviculare), lapaluun ja

olkaluun valinen nivel (art. glenohumerale), rintalastan ja
solisluun valinen nivel (art. sternoclaviculare)

Nivelsiteet (ligamentum) ja nivelkapseli
(capsula articularis)

Labrum: rustoinen rengas, joka syventaa nivelkuoppaa
1], 2]

Kuvat: Britannica ImageGuest

Olkanivelen anatomiaa

Lihakset:

kiertajakalvosin eli rotator cuff

(musculus supraspinatus, m. infraspinatus,
m. subscapularis, m. teres minor),
etummainen sahalihas (m. serratus anterior),
olkalihas (m. deltoideus),

suunnikaslihas (m. rhomboideus),

levea selkdlihas (m. latissimus dorsi),
epakaslihas (m. trapezius),

hauislihas (m. biceps brachii),
ojentajalihas (m. triceps brachii)

(1]
Kuvat: Britannica ImageQuest
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Olkapaan kipujen ja vammojen taustaa

Olkapaan alueen kipujen taustalla on usein olkanivelen epavakaus eli instabiliteetti, joka voi

olla seurausta lihasepatasapainosta, lihaskireyksistd tai nivelsiteiden tai nivelkapselin
valjyydesta. [3]

Olkalisakkeen (acromion) poikkeava rakenne tai urheilijalla toistuva yliolan liike voi
ahtauttaa supraspinatusjanteen kulkua, aiheuttaa muutoksia limapussissa ja siten aiheuttaa
ahtaan olkapiin oiretta (impingement). [4]

Olkanivelen sisd- ja ulkokiertdjélihasten vilinen epétasapaino lisaa riskia olkanivelen
(glenchumeraalinivel) vammoille. [5]

E551 PAAKKOMEN & NELLI RAUNIO 2019

Olkapaan kipujen ja vammojen taustaa

Olkanivelen takaosan kireys voi lisata olkalisdkkeen alaisen (subacromiaalisen) kontaktipinnan
laajentumista ja hankausta heittoliikkeen aikana, mika voi altistaa kiertdjakalvosimen
vammautumiselle, [6]

Olkanivelen labrumin ja hauiksen pitkdn pddn janteen repedmadn (SLAP-vaurio) voi aiheuttaa
heittoliikkeen mydhadisemmassa suuntausvaiheessa hauiksen pitkdn pdan janteeseen kohdistuva
kiertava ja vetava voima, joka aiheuttaa labrumiin haitallista kuormitusta. Heiton
jarrutusvaiheessa hauislihas samanaikaisesti seka tukee olkaniveltd ettd jarruttaa kyynarnivelen
ojennusta, mikd aiheuttaa vedon hauislihakseen ja -janteeseen kahdesta suunnasta lisdten SLAP-
vaurion riskia. [7]
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Olkapaavammojen ennaltaehkaisysta

Heittoharjoituksissa olkanivelen liikelaajuus pienenee tilapdisesti.
Olkanivelen liikelaajuuksien palauttaminen liikkuvuusharjoitteilla saattaa ennaltaehkaista
olkap&an ja kyynadrpdan vammoija. [8]

Isometrinen, eli ilman lilketta tapahtuva lihastyd tukee dynaamista harjoittelua. Isometrisella
harjoittelulla uskotaan olevan hyétya vammojen ennaltaehkaisyssa. [9]

Vahva olkalihaksen takaosa lisdd olkanivelen dynaamista stabiliteettiaeli vakauden
sdilyttdmistd liikkeen aikana. [10]

Olkap&an takaosan lihasten heikkous on liitetty olkanivelen takaosan kireyteen. Kyseisten
lihasten riittdva voima jarruttaa heittoliikkeen loppuvaihetta suojaten olkanivelen
kudoksia rispaantumiselta. [7]

Kun harjoitellaan siten, etta kuormitetaan yhta yldraajaa kerrallaan, voidaan yllapitaa tai saavuttaa
vartalon symmetrisyys. [9]

E551 PAAKKOMEN & NELLI RAUNIO 2019

Olkapaavammojen ennaltaehkaisysta

Yldvartalon voimaharjoittelu epastabiililla alustalla saattaa parantaa

olkanivelen stabiliteettia, lihastasapainoa ja voimaa, ja siten ehkaista urheiluvammojen syntymista.
Epastabiililla alustalla harjoiteltaessa vaikuttaja-vastavaikuttaja -lihasten yhteistoiminta tehostuu
lisaten olkanivelen stabiliteettia. Myds keskivartalon lihasten aktiivisuus lisaantyy. [11]

Leuanveto kapealla myttdotteella vihentda todenndkoisyyttasille, ettd olkaniveleen kehittyisi ahdas
olkapas -oireisto (impingement). [12] Punnerrukset suositellaan tehtavaksi kadet kapeassa
asennossa vartalon vierelld, silla kdsien levedssa asennossa olkanivel ahtautuu. [13]

Lapaluun liikkeen kontrollointiin osallistuvan etummaisen sahalihaksen (m. serratus anterior)
aktiivinen toiminta yhdessa epakaslihaksen (m. trapezius) kanssa mahdollistaa optimaalisen lapaluun
liikkeen heittolajien urheilijoilla. [14, 15] Kahvakuulan kuljetusharjoituksessa etummainen sahalihas
aktivoituu tehokkaimmin, kun olkavarsi on 45 asteen kulmassa vartalon etupuolella vaakatasossaja
kyynarnivel koukussa. [16]
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Harjoitteluosuuden rakenne -
valitse yksi osio tai tee koko harjoitus

AKTIVOIVA LAMMITTELY

TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

JAAHDYTTELY

Aktivoiva
lammittely
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Toiminnallinen
harjoittelu
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Jaahdyttely
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HARJOITTELU
ALKAA TASTA

ESSI PAAKKONEN & NELLI RAUNIO 2019

HARJOITTELUUN

: _—_ N
Yleinen lammittely kehonpainolla: (M

suorita liikkeet 2x10m matkalla e
LAMMITTAMINEN
Karhukavely etu- ja takaperi kk tu- ja takaperi
y etu- ja takaperin Samrrt-a ohypyt etu- ja takaperin SRR NOSTARANEN
Rapukdvely etu- ja takaperin Tarjoilija
TAXI-hyppely Mittarimato /
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Skorpioni

Asetu vatsamakuulle ylimman kuvan
mukaisesti, paina hartioita kohti
varpaita.

Vie oikea jalka vartalon yli kohtl
vasemman kaden sormia.

Pida vasen puoli vartalosta kiinni
alustassa. Tehostaakse enytysta,
nosta oikea kasi suorana kohti kattoa.

Toista molemmille puolille 5 kertaa.

VAIHTOEHTO: Tuulimylly

VAIHTOEHTO:
Tuulimylly

Seiso levedssa haara-asennossa.

Nosta oikea kdsi suorana kohti kattoa
Kohdista katse oikean kaden sormiin ja
kierra samalla napaa kohti kattoa.

Tyonna lantiota oikealle, supista
vasenta kylked ja kurkottele
vasemme ade vasemman 1.!?
varpaita.

Pyri pitamaan jalat ja selka suorana.

Toista molemmille puclille 5 kertaa
rauhallisella tahdilla.

LIIKKUVUUS

LIKKUVUUS
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L LIIKKUVUUS J

Alaspain ja
yléspdin katsova
koira

Asetu ylemman kuvan mukaiseen
asentoon. Pyri pitamaan alaselkd suorana
ja paa suorien kasien valissa katse kohti
varpaita. Voit koukistaa polvia ja nostaa
kantapaits irti alustasta helpottaaksesi
selan pitamista suorana.

Shirrd painopiste kasille, laske polvet
maahan, ojenna selka ja katso ylos
etuviistoon. Purista pakarollla estdaksesi
alaselan liiallista notkistumista.

Tee lilkepar| 5 kertaa.

PROGRESSIO: Tee slirtyminen asennosta
toiseen laskematta polvia maahan,

LIIKEKONTROLLI

Pallonirrottelu

Asetu nelinkontin pallon paalle kuvan
mukaisesti. S3ilyta olkavarren

asento hartialinjan tasolla. Irrottele
otetta pallosta 20 kertaa nopealla
tahdilla, paastamatta palloa
tippumaan lattialle. Stabiloi ell pida
lapa mahdollisimman
litkkumattomana, ja s3ilyta kyyndrpaan
ja ranteen asento. Toista molemmille
puolille.
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Kuubalainen
punnerrus
maaten

Asetu penkin paalle kuvan
mukaisesti. Nosta kyynarpaat
hartialinjan tasolle 90 asteen
kulmassa. Nosta kdmmenet
vaakatasoon lattiaan nahden.
Suorista kddet. Palaa samaa reittia
takaisin alkuasentoon. Sailytd
ylaselan ja olkapaan takaosa
lihaksissa jannitys koko liilkkeen
ajan.

Toista 10-15 kertaa.

PROGRESSIO: Ota lisavastukseksi
kasipainot tai suorita liike pallon
paalla maaten.

Palloon
tukeutuminen

Asetu nelinkontin ja tydonna palloa
suoralia kadelid seinaa vasten. Voit
joko pitaa polvet maassa tai
nostaa polvet irti alustasta
vaikeuttaaksesi liiketta. Pida lantio
suorassa ja sallyta

lapojen hallinta. Aktivoi ylaselan
lihakset, paina lapaa alas ja kohti
rankaa. Tee pallolla pientd ympyraa
lilkuttamalla kasivartta olkz

Sailyta vartalon asento, ala
lantiota kiertymaan,

Tee molemmilla kasilla 2x 10 ympyraa.

LIIKEKONTROLLI

LIIKEKONTROLLI
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VAIHTOEHTO:
Palloon
tukeutuminen

Asetu kuvan mukaiseen asentoon,
loitonna lapoja toisistaan tyontamalia
palloa. Sailyta keskivartalon hallinta ja
pida niska pitkana, Tee pallolla niin
isoa ympyraa kuin pystyt.

PROGRESSIO: Suorita litke yhdelld
kadella.

Vartalon kierto
maaten
kahvakuulalla

Asetu koukkuselinmakuulle ja nosta
kahvakuula kohti kattoa kuvan
mukaisesti. Aseta vapaa kasi lattialle
45 asteen kulmaan vartaloon nahden.
Kohota ylavartaloa ja irrota vasen lapa
alustasta, aktivol vatsalihakset ja kierrd
vasenta olkapaata kohti oikeaa polvea.
Pida vartalon oikea puoli kiinni
lattiassa. Palaa jarruttaen takaisin
alkuasentoon. Valitse paino, jolla
pystyt tekemaan 10-15 toistoa.

PROGRESSIO: Turkkilainen ylésnousu.

LIIKEKONTROLLI

[ uHAsvOIMA |

LIIKEKONTROLLI

LIHASVOIMA
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LIIKEKONTROLLI § LIHASVOIMA

PROGRESSIO:
Turkkilainen
ylésnousu

Asetu selinmakuulle keskella ylhaalla
olevan kuvan mukaisesti. Tyonna
kuulaa aktiivisesti kohti kattoa koko
litkkeen ajan. Nouse ensin
kyynarnojaan ja sitten suoran kad
varaan. Nosta lantio irti maasta, pida
keskivartalossa hyva tuki ja jannita
pakarat. Vie suora jalka ristiin taakse ja
nouse sitten puolipolviseisonnan
kautta seisomaan. Laskeudu vaihe
vaiheelta samaa reittia takaisin
selinmakuulle. Toista molemmille
puolille. Valitse liikkeeseen niin
painava kuula, etta pystyt juuri ja juuri
pitamdan kuulaa kannattelevan kaden
suorana ja olkapaan hallittuna.

LIIKEKONTROLLI § LIHASVOIMA

Kahvakuulan
kuljetus yhdella
kadelld

Nosta kahvakuula suoralle kadelle pohja
kohtl kattoa. Pida kasivarsi lahelld korvaa
ja sdilyta asento. Keskity lavan alueen
hallintaan ja keskivartalon aktivointiin.
Kavele 2x10m matka. Vaihda katta, Toista
molemmille puolille 3 kertaa.

PROGRESSIO: Kuljeta kuulaa kyyndr- ja
olkanivel 90 asteen kulmassa etuviistossa
vartaloon nahden oikeanpuolimmaisten
kuvien mukaisesti.

Molemmissa vaihtoehdoissa volit lisata
suorituksen vaikeustasoa ottamalla
raskaamman kahvakuulan tai kulkemalla
2x10m matkan askelkyykkykavelylia.




Kellotaulu

Asetu punnerrusasentoon ylemman
kuvan mukaisesti. Tyonna lapoja
kauemmas toisistaan. Voit keventaa
harjoitetta laskemalla polvet maahan
(alempi kuva).

VAIHTOEHTO 1: Kuvittele suoraan
katseesi alle kellotaulu (12 kasien
etupuolella, 6 rintalastan alapuolella).
Kosketa vasemmalla kimmenella
kellotaulun numerot I3pi. Palaa
numeroiden valissad alkuasentoon.
Toista oikealla kadell3d.

Keskity lavan hallintaan ja sailyta
lantion asento suorana.

Olkapaa-
kosketukset

Asetu punnerruksen yldasentoon
(ks. edellinen dia.)

VAIHTOEHTO 2: Irrota vasen kasi
alustasta ja kosketa kdimmenella
oikeaa olkapaata, toista sama
oikealla kddella. Toista liike 5-10
kertaa molemmilla kasilla.

Voit lisdta kuormittavuutta
suorittamalla punnerruksen
toistojen vdlissa alimman kuvan
mukaisesti, Punnerruksen ala-
asennossa kadet ovat kiinni
vartalossa ja kdimmenet ovat
alimpien kylkiluiden tasolla, sormet
suoraan eteen.

PROGRESSIO: Tee kasillaseisonta-
asennossa kasien irrotuksia lattiasta
tai olkapadakosketuksia.

LIIKEKONTROLLI

LIIKEKONTROLLI

LIHASVOIMA
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LIIKEKONTROLLI

LIHASVOIMA

Leuanveto

Ota leuanvetotangosta kiinni
hartianlevyiselid my&tidotteella, Aktivoi
lavat ja vedd leuka tangon yidpuolelle.
Laskeudu jarruttaen alas
|ahtéasentoon.

Toista 3 kertaa maksimitoistomaara,
Voit s3adelld liikkeen kuormittavuutta

kayttamalla kuminauhaa (kevennys) tai
lisapainoa (lisakuormitus).

Lumienkeli
vatsamakuulla

Asetu vatsamakuulle
vasemmanpuoleisen kuvan mukaisesti.
Aktivoi lavat ja ojenna kddet suorana
eteen, peukalot kohti kattoa,
kasivarret lahella korvia. Sailyta kasien
suora asento ja vie kadet sivulle
kaantaen samalla peukalot kohti
lattiaa, Jatka lilketta vieden kadet
pakaroiden paille, kammenet
ylospain, Palaa alkuasentoon ja toista
liike 5 kertaa.

LIIKEKONTROLLI

LIIKKKUVUUS
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Rangan kierto
kaden
pyorityksella

Asetu seindn viereen kayntiasentoon
ylimman kuvan mukaisesti. Suorista
kasi ja aseta vasen kammenselka
seindd vasten, Liv'uta kdsi seinda pitkin
ylos keskimmaisen kuvan mukaisesti.
Jatka liiketta viemail3 kasi vartalon
taakse ja kierra ylavartaloa liikkeen
mukana. Seuraa katta katseellasi.
Palauta kasi alakautta eteen. Tee
molemmilla k3silld 5 ympyraa.

Lapaluun
liu’utus

Seiso hyvassa ryhdissa ja vie
kyynarpaat yhteen edessd tydntden
samalla lapoja kauemmas toisistaan.
Avaa sitten kyyndrpaat taakse ja
purista lapoja yhteen. Suorita liike
hallitusti, nopeahkolia tahdilla 5
kertaa.

LIIKKUVUUS
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Olkanivelen
sisakierto

Seiso hyvassa ryhdissa ja paina
vasemmallia kddell3 oikean kaden
ranteesta alaspain. Sdilyta oikean
kaden asento ja tunne venytys
olkapaan takaosassa.

Pidd venytys 10-30 sekuntia ja toista 3-
5 kertaa molemmille puolille.

Olkanivelen
ulkokierto

Asetu vatsamakuulle ja vie kyynarpaat
yhteen padn yidpuolelle kuvan
mukaisesti. Pujota keppiin pieni
levypaino (n. 2kg). Ota kepista
mahdollisimman levea vastaote.
Ojenna kyynarnivelet mahdollisimman
suoriksi, pida muutama sekunti ja
koukista takaisin alkuasentoon. Toista
5 kertaa rauhallisella tahdilla.

LIIKKUVUUS
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Liite 2. Palautelomake

PALAUTE VAHVA OLKAPAA -OPPAAN ESITTELYSTA

Palautteet kasitelldan nimettdmasti.

Kerro vapaamuotoisesti, mita mielta olit...

1. Oppaasta yleisesti (tarpeellisuus, rakenne/helppokayttoisyys, muut kommentit)

2. Oppaan teoriaosuudesta (ymmarrettdvyys, uutta/vanhaa tietoa, muut kommentit)

3. Harjoitteluosiosta (monipuolisuus, haastavuus, muut kommentit)

KITOS!
Essi Paakkonen & Nelli Raunio
Seindjoen ammattikorkeakoulu

Fysioterapian koulutusohjelma



