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Vuosittain Suomessa tapahtuu yli 350 000 urheiluvammaa ja naista 143 000 vaatii 1aa-
karissa kayntid. Viime vuosien aikana Suomessa tapahtuvien urheiluvammojen maarét
ovat lisadntyneet. On todettu, ettd akilliset vammat ovat rasitusvammoja yleisempié.
On olemassa kuitenkin paljon asioita, joilla voidaan ennaltaehkaistd vammoja. Teo-
reettisia perusteita on siihen, etta akillisia lihasvammoja voidaan ehkaista venyttelylla.

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittaa aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia ala-
raajojen liikkuvuuteen naisjalkapalloilijoilla seka heiddn omia kokemuksia liikkuvuu-
den mahdollisista muutoksista. Tavoitteena oli lisaté tietoa naisjalkapalloilijoille liik-
kuvuusharjoittelun merkityksesta urheilusuorituksesta palautumisessa ja vammojen
ennaltaehkéisyssé seké saada litkkuvuusharjoitteet osaksi harjoittelua.

Tutkimus on empiirinen tutkimus, jossa on yhdistetty laadullinen sek& maaréllinen tut-
kimus. Opinnaytetydssé liikkuvuuden mahdollisia muutoksia mitattiin Modifioidulla
Thomasin- seké SLR -testeilld ennen ja jalkeen kahdeksan viikon interventiota. Pelaa-
jien omia kokemuksia liikkuvuuden muutoksista selvitettiin kyselylomakkeilla. Pelaa-
jien tuli toteuttaa annettua venyttelyohjelmaa viikon aikana kolme kertaa harjoitusten
ja pelien yhteydessa seka 1-2 kertaa itsendisesti.

Kahdeksan viikon aikana tehtavélla aktiivisella kohdevenyttelylla oli tilastollisesti
merkitseva muutos (p < 0.01) oikean jalan takareiden aktiiviseen liikkuvuuteen seka
tilastollisesti melkein merkitseva muutos (p < 0.1) vasemman jalan takareiden aktiivi-
seen liikkuvuuteen. Kahdeksan pelaajaa kymmenestd oli sitd mieltd, ettd liikku-
vuusharjoitteluista oli heille hyotya. Koettu liikkuvuus oli parantunut seitsemalla pe-
lagjalla ja kolmella pysynyt samana. Kaikki kymmenen pelaajaa olivat halukkaita jat-
kamaan aktiivista kohdevenyttelya harjoituksissa joukkueen yhteisena tapahtumana.

Taman tutkimuksen tuloksien pohjalta voidaan sanoa, etta aktiivisella kohdevenytte-
Iylla voidaan lisaté takareiden liikkuvuutta. Aktiivista kohdevenyttelyn suorittaminen
sopii hyvin osaksi jalkapalloharjoitusten alkulammittelyd. Aktiivisella kohdevenytte-
Iyll4 saatiin parannettua pelaajien koettua liikkuvuutta, joka lisd4& motivaatiota jatkaa
venytyksien tekemisté jatkossakin.
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Every year more than 350 000 sports injuries take place in Finland and 143 000 of
those require medical attention. The number of sports injuries in Finland has increased
in recent years. It has been stated that sudden injuries are more general than stress
injuries. However, there are plenty of ways to prevent injuries. A lot of theoretical
ground can be found which supports the statement that the sudden muscle injuries can
be prevented by stretching.

The purpose of this thesis was to investigate the effects of active isolated stretching on
the women football players’ mobility of lower extremities and their own experiences
of the possible changes in the mobility. The aim was to raise awareness among women
footballers of the importance of mobility training in recovering from sport and pre-
venting injury, and to include mobility activities in training

The study is an empirical study, where qualitative and quantitative study have been
connected. Possible changes in mobility in the thesis were measured with Modified
Thomas and SLR tests before and after the eight-week intervention. The players' own
experiences of the changes in the mobility were clarified with questionnaires. Players
were required to follow a given stretching program three times a week in the games
and trainings of the team, and one to two times a week independently

The active isolated stretching over eight weeks had a statistically significant difference
(p < 0.01) in the active mobility of the right hamstring and a statistically almost sig-
nificant difference (p < 0.1) in the active movement of the left hamstring. Eight out of
ten players felt that the mobility training was beneficial to them. The experienced mo-
bility had improved among seven players and three reported no change. All the ten
players were willing to continue active isolated stretching in trainings as a collective
event of the team.

Based on the results of this study one can say that the active isolated stretching has
effects on the mobility of the hamstrings. Active isolated stretching fits well to be a
part of the warm-up of football practice. With active isolated stretching, players were
improved in experienced mobility, which increases motivation to continue stretching
also in the future.
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1 JOHDANTO

Harrastaja- sek& katsojamadraltaan jalkapallo on suosituin urheilulaji maailmassa.
Suomessa jalkapallo on harrastajamaaréltaan suosituin pallopeli. (Orava ym. 2006, 10)
Seka Suomessa lajin harrastajia on I&hes 140 000. Yli puolta miljoonaa suomalaista
peli koskettaa henkilokohtaisesti. Suomalaiseen yhteiskuntaan peli on luonut hyvin-
vointia, elamyksia, ilmioitd, terveytta sekd uskoa tulevaisuuteen. (Suomen palloliiton
vuosikertomus 2018, 4) Vuosittain Suomessa tapahtuu yli 350 000 urheiluvammaa ja
naista 143 000 vaatii ladkarissa kayntid. (Leppénen & Lofgren 2017, 9)

Viime vuosien aikana Suomessa tapahtuvien urheiluvammojen maarat ovat lisaanty-
neet. On todettu, ettd &killiset vammat ovat rasitusvammoja yleisempiad. (UKK-
instituutin www.sivut 2019) Suomessa suurimpana tapaturmaluokkana on urheilu-
vammat ja suurin vammariski on joukkue- ja kontaktilajeissa. (Leppanen 2013) Vam-
man riskiin vaikuttavat monet asiat: pelaajasta itsestdan johtuvat tekijat seka ulkoiset
tekijat. Suurin tekija, mihin itse voidaan vaikuttaa, on pelaajan oma yleiskunto. Mita
parempi yleiskunto, sitd pienempi riski vammautua. (Orava 2006)

Nivelen liikelaajuudella on merkitysta liikkeiden laajuuteen, nopeuteen, ryhtiin seka
loukkaantumisriskiin. Liikelaajuuksia lisatdan yleensa venyttelylla. (Kauranen 2018,
594-595) Urheilevalla ihmiselld venyttelyn perustavoitteena on lihasten pituuden pa-
lauttaminen harjoituksen jalkeen sek& vammojen syntymisen ehkaisy. Venyttelyn tar-
koituksena on liséta liikkuvuutta, koska nivelten liikelaajuudella on vaikutusta urhei-
lusuoritusten tuloksiin. Venyttelyn tulisi ehkaista rasituksesta johtuvia Kipuja seka no-

peuttaa niiden haviamista. (Kukkonen 2013, 94)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia ala-
raajojen liikkuvuuteen naisjalkapalloilijoilla seka heiddn omia kokemuksia liikkuvuu-
den mahdollisista muutoksista. Alaraajojen liikkuvuus on rajattu takareiden seké lon-
kankoukistajien liikkuvuuteen. Tavoitteena on lisaté tietoa naisjalkapalloilijoille liik-
kuvuusharjoittelun merkityksestd urheilusuorituksesta palautumisessa ja vammojen

ennaltaehkéisyssa seké saada liikkuvuusharjoitteet osaksi harjoittelua.


http://www.sivut/
http://www.sivut/

2 JALKAPALLO

2.1 Yleista jalkapallosta

Maailman suosituin urheilulaji on jalkapallo. Jalkapallon pelaajien maara maailmassa
kansainvélisen jalkapalloliiton FIFA:n mukaan on yli 265 miljoonaa. (Leppénen &
Lofgren 2017, 35) Jalkapallopeli siséltéda kaksi 45 minuutin puoliaikaa. N&iden valissa
on 15 minuutin tauko. Kaksi yhdentoista pelaajan joukkuetta pyrkivét tekemaan maa-

leja ja estdmadn toisen joukkueen aikomusta tehda samaa. (Harju & Raiskio 2015, 3)

Jalkapalloa pidetadn monipuolisena lajina. Pelaajan suoritus riippuu monista teki-
joista, kuten psykologisista tekijoista, fyysisesta kunnosta, tekniikasta seké joukkueen
taktiikasta. Lajille tavanomaista ovat pyrahdykset, nopeat kiihdytykset seka jarrutuk-
set, kadnnokset, hypyt seké potkut. (Harju & Raiskio 2015, 3) Vaikkakin jalkapallo on
taitolaji, se sisaltdd myos paljon kontaktitilanteita. Pelinkuvaan kuuluvat tormaykset

vastustajaan, taklaukset seké kamppailut vastustajan kanssa. (Orava ym. 2006, 10)

Viimeisten vuosikymmenten ajan Suomessa naisten jalkapallon harrastaminen on ollut
kasvussa. Verrattuna muihin Euroopan maihin, yli 18 -vuotiaita naisjalkapalloilijoita
on vahan Suomessa. Vuonna 2015 Suomen 29 048 nais- ja tyttopelaajasta yli 18- vuo-
tiaita oli 18 %. Sama prosentti oli Belgiassa yli 60 %, Italiassa 48 % sek& Ruotsissa 40
%. (Véisénen 2019)

2.2 Urheiluvammat jalkapallossa

Suomessa suurimpana tapaturmaluokkana on urheiluvammat ja suurin vammariski on
joukkue- ja kontaktilajeissa. (Leppanen 2013) Vuosien aikana jalkapallo on kehittynyt
ja peli on muuttunut nopeammaksi seka pelitapa aggressiivisemmaksi ja entista inten-
siivisemmaksi. Tdma saattaa olla syyna jalkapallovammojen esiintyvyyden lisdénty-
misessd. Vuosien aikana harjoittelumé&érat ovat lisdéntyneet sekd harjoitteiden laatu

sekd tekninen osaaminen ovat parantuneet (Turunen 2007, 1)



Vammautumisriski jalkapallossa vaihtelee my6s sukupuolen mukaan. T&té on tutkittu
14-39 -vuotiaiden naisjalkapalloilijoilla. Havaittiin, etta yli 25 vuoden ika lisad urhei-
luvamman riskid. Yli 175 cm pitkilla naisilla on suurempi riski vammautua lyhyempiin
pelaajiin verrattuna. (Turunen 2007,3) Keskimé&éarin vuoden aikana pelaaja saa yhden
lievan vamman, joka aiheuttaa alle viikon poissaolon harjoituksista ja peleista. Keski-
vaikean vamman, josta aiheutuu viikon — kuukauden tauko, pelaaja saa keskimaarin
kerran kolmessa vuodessa. (Orava ym. 2006, 10) Vammariski on huomattavasti suu-
rempi peleissa kuin harjoituksissa. Peleissa usein vamman synty aiheutuu kontaktista
toiseen pelaajaan. Harjoituksissa vamma syntyy yleensé ilman ulkoista kontaktia.
(Leppanen & Lofgren 2017, 35)

Jalkapallossa syntyvat vammat ovat joko pelaajista itsestdan aiheutuvia tai ulkoisten
tekijoiden aiheuttamia. Yli 50 % jalkapalloilijoista ovat lihaksistoltaan seka nivelten
liikelaajuudeltaan ikaryhménsa jaykimpid. Vamman alttiutta lisad suuresti tdménkal-
tainen lihaksiston ja tukikudosten elastisuuden puutos. Muita tekijoita on aikaisemman
vamman uusiutuminen, heikko kuntoutus, sairaudet sekd saantdjen vastainen peli.
(Orava ym. 2006, 13-14) Myoskin ikd, sukupuoli, paino, pituus ja pelaajan fyysiset
ominaisuudet ja lajitaidot vaikuttavat riskiin vammalle. (Leppéanen 2013)

Jalkapallossa ulkoisia riskeja urheiluvammalle ovat Kilpailutaso, pelialusta, pelitapa,
taitotaso seké sadolosuhteet (Harju & Raiskio 2015, 21) Muita ulkoisia tekijoitd, jotka
lisdadvat onnettomuusriskia ovat jalkineiden laatu sek& henkilokohtaiset suojat. (Orava
ym. 2006, 13-14) Suurin osa pelin aikaisista urheiluvammoista aiheutuu taklatuksi tu-
lemisesta, juostessa tai palloa potkaistaessa. Pelissé suurin vammariski on viimeisen
15 minuutin aikana. (Turunen 2007, 3) Kaikki sisaiset ja ulkoiset tekijat kertovat yh-
dessd, jokaiselle pelaajalle yksilollisesti, kuinka suuri riski vammaan on. Vamma myos
vaatii urheiluun liittyvén tapahtuman. Esimerkiksi kaatumisen, taklauksen tai toistu-
van rasittavan tekijan, joka aiheuttaa ylikuormitustilan, joka aiheuttaa vamman. (Lep-
panen 2013)

Jalkapallovammoista suurin osa kohdistuu alaraajoihin. Useimmin loukatut kehonosat
ovat nilkka, polvi, reisi ja lonkka. Vakavimmat vammat kohdistuvat yleensa polveen.
Vammat ovat yleisimmin nyrjdhdyksid, revahdyksid ja ruhjeita. Rasitusvammojen

osuus vammoista on noin 27-33%. (Leppanen & Lofgren 2017, 35) Lajeissa, joissa



toteutetaan paljon potkuja, kiihdytyksié ja nopeita suunnanmuutoksia on nivusen, lan-
tion ja lonkanseudun kiputilat seké revahdykset yleisia. Erilaiset nivusvaivat voivat
olla vaikeahoitoisia ja niistd saattaa aiheutua pitkékin harjoittelutauko. Namé myas
uusiutuvat herkasti. Varsinkin jalkapallossa nivusvammat ovat yleisid. Naiden lisaksi
yleisid ovat etu- sek& takareiden revahdykset. Naita syntyy nopeissa Kiihdytyksissé,
potkuissa ja ponnistuksissa. Ndma ilmaantuvat yleensa ilman kontaktia toiseen pelaa-

jaan. (Terve urheilijan www-sivut 2019)

2.3 Urheiluvammojen ehkéisy

Monet riskitekijat yhdessa tai yksin voivat vaikuttaa vamman syntyyn. Olemassa on
kuitenkin paljon asioita, joilla voidaan ennaltaehkaistd vammoja. Esimerkiksi lepo
seké kehon tankkaus ovat yhta tarkeitd kuin itse harjoittelu. N&illa mahdollistetaan ke-
hon palautuminen urheilusuorituksesta. Jos keho ei ehdi palautua se kasvattaa louk-
kaantumisriskid. (Hautala & Ruuhinen 2011, 6-8)

Jalkapalloharjoitusten sek& pelien yhteydessa on térkedd panostaa alku- sek& loppu-
verryttelyihin. Tama tulisi joukkueiden opettaa pelaajilleen jo juniori-iasté lahtien.
(Orava ym. 2006, 13) Varsinkin rasitusvammoissa alku- ja loppuverryttely ovat ennal-
taehkaisyn valttikortit. Lammittely huolellisesti tehtyna huolehtii siitg, ettd lihakset ja
tukikudokset ovat valmiita vastaanottamaan vield kovenevaa suoritusta. Loppujaah-
dyttelyn tehtdvana on poistattaa kehosta maitohapot sekd muut kuona-aineet. (Aalto
2008, 26)

Alkuverryttelylld valmistellaan keho liikkumiseen, parannetaan suorituskykyéd, mak-
simoidaan urheilun hyddyt seka pienennetdan loukkaantumisriskia. Taméa koostuu ke-
vyistd verryttelyliikkeistd, dynaamisista venyttelyistd, lajinomaisesta liikkeesta. Tar-
koituksena on saada lihaksista rennot ja joustavat. Lammittelylld saadaan nostettua
sykettd, jolloin lisantyy verenkierto seka hapen kulku lihaksiin. T&mé& valmistaa ke-
hon lihaksia, janteitd seka nivelid urheilusuoritukseen. (Hautala & Ruuhinen 2011, 9)
Lam ym. (2017) tutkimuksessaan totesivat alkulammittelyn pituudella ja alaraajojen
urheiluvammojen riskilla olevan yhteyttd. Mit& pidempi alkulammittely, sit& alempi

riski on saada alaraajoihin urheiluvammaa. Myos Kirkendall ym. (2010) totesivat, etta



suunnitelmallisella alkulammittelyll& voidaan ennaltaehkéisté yleisimpia urheiluvam-

moja jalkapallossa.

On mahdollista, ettd venyttelylla voitaisiin vaikuttaa lihas-jannerevahdyksiin seka ni-
velsiteiden vendhdysvammoihin. Tieteellistd ndyttoa tasta kuitenkin on véhan. (Lep-
panen 2013) Teoreettisia perusteita on siihen, ettd akillisid lihasvammoja voidaan eh-
kaistd venyttelylla. Venyttely lisaa lihas-janneliitoksen joustavuutta. Tamén seurauk-
sena lihas-janneliitoksen venyvyys siirtdd lihaksen voima-nivelkayrada. Taman ansi-
osta suuremmilla lihaspituuksilla pystytadn tuottamaan suurempia voimia ja nain kyky
vastustaa lihaksen pidentymistd paranee ja urheiluvammojen alttius vahenee. (Suni &
Taulaniemi 2012, 147) Esimerkiksi reiden lihasvammoja ja niiden uusiutumista voi-
daan ehkaistd. Oikeanlaisella harjoittelulla tavoitteena on korjata heikkouksia lihas-

voimassa, sen aktivoinnissa seka litkkuvuudessa. (Terve urheilijan www-sivut 2019)
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3 LIKKUVUUSHARJOITTELUN MERKITYS URHEILUSSA

3.1 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykyé liikuttaa nivelta koko sen liikelaajuuden alueella.
Kaytannossé tama tarkoittaa sité, ettd nivelen liikerata maaraytyy lihas-janneyksikoi-
den kyvysta pidentya. Talld on merkitysta urheilusuorituksien lisdksi myos péivittai-
sista toiminnoista selvidmisestd. (Hakkinen ym. 2004, 180-181) Nivelen liikelaajuu-
della on merkitysta liikkeiden laajuuteen, nopeuteen, ryhtiin seké loukkaantumisris-
kiin. Liikelaajuuksia lisatdan yleensa venyttelylla. (Kauranen 2018, 594-595) Liikku-
vuus voidaan jakaa aktiiviseen liikelaajuuteen seké passiiviseen liikelaajuuteen. Aktii-
visessa liikkeesséd henkil6 liikuttaa niveltd omatoimisesti koko liikelaajuuden ilman
tukea. Passiivisessa liikkeessa esimerkiksi fysioterapeutti liikuttaa niveltd koko liike-
laajuuden henkiltn pitdessa kehonosaa téysin rentona. (Clarkson 2000, 4)

Lihasten elastisuus seka nivelten liikkuvuus ovat jokaisella yksil6llisid ominaisuuksia.
Né&ihin ominaisuuksiin vaikuttaa esimerkiksi ik&, sukupuoli, perima ja liikuntatottu-
mukset. Osa meistd on naiden tekijoiden takia notkeampia ja toiset kankeampia. Har-
joittelulla liikkuvuutta voidaan kehittad. Lihasten venyttelylla pyritaan vaikuttamaan
liikkuvuuteen eli lihasten ja janteen elastisen sidekudoksen ominaisuuksiin. Liikku-
vuutta lisddving seké yllapitavinad harjoitteina kéytetaan lihasvenytyksid. (Saari ym.
2013, 37)

Lihaksessa voi esiintya liikerajoituksia. Talla tarkoitetaan lihaksen, lihas-janne liitok-
sen, lihasta ymparQivien kalvorakenteiden tai nivelen passiivisten tukirakenteiden (ni-
velsiteet, nivelkapselit) jaykkyydesté aiheutuvaa rajoitusta liikkeeseen. Liikerajoituk-
set voivat johtua monesta eri asiasta. Esimerkiksi pitk&an jatkunut yksipuolinen rasitus
tai kovan yksittaisen harjoituksen seurauksena jéalkeisiné pdivina voi lihaksissa esiin-
tya liikerajoituksia. Naiden ennaltaehkaisy on tarkeéd, koska se on huomattavasti hel-
pompaa kuin palauttaa normaali litkkuvuus. (Saari ym. 2013, 37-38)
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3.2 Liikkuvuusharjoittelu jalkapallossa

Urheilevalla ihmiselld venyttelyn tavoitteena on lihasten pituuden palauttaminen har-
joituksen jalkeen seké& ehkaistd vammojen syntymista. Sen liséksi, ettd venyttelyll4 li-
sataan liikkuvuutta ja parannetaan urheilusuorituksia, silla enkéistaan rasituksesta joh-
tuvia Kipuja seka nopeutetaan niiden haviamistd. (Kukkonen 2013, 94) Riittava liik-
kuvuus on tarkedd urheilusuorituksen onnistumisessa, vammojen ennaltaehkaisyssa ja
kuntoutumisessa. Kun nivelen liikelaajuus on riittavé, kuormitus vahenee lihas-janne
rakenteilta. (Hakkinen ym. 2004, 180-181)

Keskeinen osa harjoittelua on oikeaoppinen alkuverryttely ja sen yksi tdrked osa on
venyttely. L&mmin lihas venyy paremmin kuin kylmé. Joissakin tutkimuksissa on to-
dettu, ettd ennen urheilusuoritusta tehtavalla venyttelylla voidaan vahentaa lihasvam-
moja urheilussa. McHugh ja Cosgrave (2010) ovat todenneet, etta jos halutaan ehkaisté
lihasvammoja, tulee venyttely kohdistaa lihaksiin, jotka ovat alttiita revahdyksille.
(Suni & Taula-niemi 2012, 147-149) Chomko ym. (2014) tutkimuksessaan totesivat,
ettd dynaamista venyttelya suositellaan ennen urheilusuorituksen suorittamista seka

staattisen venytyksen sopivan parhaiten urheilusuorituksen jalkeen tehtavéksi.

Urheiluvammojen syntyyn yhtend suurena tekijand on pelaajan yleiskunto. Huono
yleiskunto luonnollisesti altistaa helpommin urheiluvammoille kuin fyysisesti hyva
yleiskunto. Yleiskuntoon kuuluu liikkuvuus, lihaskunto seka jalkapallo harrastuksesta
puhuessa myo0s lajitaidot. Liikkuvuuden harjoittaminen voi parantaa yleiskuntoa,
jonka johdosta voi urheiluvammariski laskea. (Orava ym. 2006, 13-14) Juoksulajeissa
on tarkeda huomioida jo lammittelyssd kehon alueet, jotka kuormittuvat juoksun ai-
kana. Varsinkin jalkateran seka lonkanseutu on hyva lammitell, silla ne joutuvat juok-
sussa suureen kuormitukseen. Kireét lantion etuosan lihakset, esimerkiksi lonkankou-
Kistaja, haittaavat juostessa askellusta. Urheilun jalkeen on tarkead palautumisen kan-
nalta ravistella alaraajoja seké tehda kevyet palauttavat venytykset. Varsinkin pohkeet,
etureidet, takareidet, lonkankoukistajat sek& pakarat ovat tarkeita alueita. (Luomala
ym. 2018, 189-192)

Jalkapallossa on paljon juoksuja ja hyppyijd, rajuja suunnanvaihdoksia, juoksuspurtteja

sekd voimakkaita potkuja. Naiden vuoksi ahkeraa venyttelyd tarvitaan erityisesti
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jalkoihin ja keskivartaloon. (Kukkonen 2013, 78) Pelipaikasta riippuen jalkapallossa
liikkuvuusvaatimukset ovat erilaisia. Maalivahti tarvitsee yla- seké alaraajoissa keski-
maardaistd paremmat liikkuvuudet, silla han kayttaa torjuessaan kaikkia raajoja. Kent-
tdpelaajakin kayttaa ylaraajojaan sivurajaheittoihin, mutta tahan riittaa ylaraajojen pe-
rusliikkuvuusominaisuudet. Jalkapalloilijan tulee erityisesti huomioida liikkuvuudes-
saan kehon osat, jotka kuormittuvat pelatessa eniten. Lantion ja lonkanseudut seké ala-
raajat ovat kehon osia, joihin tulisi keskittya monipuolisia perusliikkuvuusharjoitteita
tehdessé. (Luomala ym. 2018, 192) Varsinkin rajahtavaa voimantuottoa vaativissa la-
jeissa osana alkulammittelyd suoritettu venyttely voi parantaa voimantuottoa. (Saari
ym. 2013, 37)

Liikkuvuusharjoitteluun seka yleisesti kehonhuoltoon tulisi seuroissa keskittya jo ju-
niorivaiheessa. Pelaajille olisi tarkeda saada oikeanlainen malli verryttelysta ja venyt-
telysta pelien ja harjoitusten ohella. Nama opitut mallit ja tavat seuraavat pelaajaa ai-
kuisialle asti. Mydskin vammaojen uusiutumisen riskiin tulisi kiinnittd& huomiota. Hei-
kosti kuntoutettu vamma uusiutuu uudelleen tai johtaa uuteen vammaan. Seuroissa

olisi myo0s tarkeaa kartoittaa pelaajat, joilla riskit ovat suuria. (Orava 2013, 14)
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4 AKTIIVINEN KOHDEVENYTTELY

4.1 Yleisté aktiivisesta kohdevenyttelysté

Maailmalla aktiivinen kohdevenyttely tunnetaan paremmin lyhenteellda AIS (Active
isolated stretching), jonka on kehittanyt USA:ssa 1970 -luvulla Aaron L. Mattes. Tut-
kimustietoa kyseisestd menetelmésté ei ole paljoa, mutta on muutamia tutkimuksia,
joissa on saatu hyviakin tuloksia. (Kohdevenyttelyn www-sivut) Tassd menetelmassé
venytys toteutetaan enintddn kahden sekunnin ajan ja rauhallinen venytys toistetaan 8-
10 kertaa. Lihakset padsevat rentoutumaan, jolloin ne venyvét hyvin ja turvallisesti.
Aktiivinen kohdevenyttely on esimerkki lyhytkestoisesta ja dynaamisesta, venytte-
lysta. Pitkat staattiset venytykset vaikuttavat kehon kudoksiin rasittavasti ja arsytta-
vasti. Venytys ei rentouta lihaksia eikd myodskaan lievité lihasten kipuja. (Kukkonen
2013, 12)

Aktiivisen kohdevenyttelyn on joissain tutkimuksissa todettu saavan lihasta venymaan
enemman sekd venyminen on pysyvampaa kuin staattisessa venytyksessd. Tdma on
hermo-lihasjarjestelman muistin ansiosta. Se oppii venytysten aktiivisissa toistoissa
muistamaan pidentyneen liikeradan. (Kukkonen 2013, 14-15) McMahon ym. (1997)
tutkimuksessa venyttelya suoritettiin nelja viikkoa ja viikossa venytyksia suoritettiin
nelja kertaa. Ensimmaisen viikon jélkeen aktiivisella kohdevenyttelylla oli tilastolli-
sesti merkitsevia tuloksia. Tutkimuksessa liikkuvuuden lisdys aktiivisella kohdevenyt-
telylla oli merkittavasti suurempi tilastollisesti kuin staattisella venyttelylla. Seka Ma-
rino ym. (2001) tutkimuksessa pelkastaan aktiivinen kohdevenyttely lisasi liikkuvuutta
merkittavasti. Staattinen venyttelyn lisddva vaikutus oli véhaista, ja se ei poikennut
kontrolliryhmén tuloksesta merkittavasti. (Kohdevenyttelyn www-sivut)

4.2 Menetelman vaikutusmekanismit

Mattes havaitsi, ettd venytyksia tekemalla lihaksen kuormitussuuntaan, rentouttamalla
lihas jokaisessa toistossa, voidaan vahentda venytysrefleksin esiintymistd. Aktiivisen
kohdevenyttelyn padvaikutusmekanismi on juurikin venytyksen tekeminen kehon

kuormituksen suuntaan. Nain kitka lihaskalvojen vélill4 vahenee ja kalvot péaasevét
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vahitellen liukumaan. T&ma mahdollistaa lihasten ja janteiden arpikudosten ja kiinnik-

keiden irtautumisen, jolloin venytystd saadaan vietya pidemmaélle. (Kukkonen 2019)

Toisena vaikutusmekanismina on lihasten supistumisen ja hengityksen vaikutus ve-
renkiertoon ja sen vaikutus kuona-aineiden, esimerkiksi maitohapon, poistoon ke-
hossa. Lihaksen rentoutuminen saadaan maksimoitua niin, ettd venytykseen mentdessa
hengitetddn ulospain ja alkuasentoon siirtyessé hengitetdan siséan. Lisdksi yhtend vai-
kutusmekanismina on venytyksen vaikutus faskioihin. Mattesin mukaan kohdevenyt-

tely irrottaa faskioita toisistaan, jolloin lihaskouristukset vahenevat. (Kukkonen 2019)

4.3 Aktiivinen kohdevenyttely urheilijoilla

Elimistoon saadaan aktiivisella kohdevenyttelylla monia hyodyllisid vaikutuksia. Fyy-
sista suorituskykya voidaan parantaa menetelmén venytyksia tehdessé alkulammitte-
lyné. Aktiivisella kohdevenyttelylla lihasten verenkierto paranee, kehon lampd nousee
ja lihasjannitykset vahenevat. Vaurioiden syntya ehkaistaan venyttamalla lihakset sek&
janteet optimipituuteen. Kohdevenyttely mahdollistaa aineenvaihduntatuotteiden, ku-
ten maitohapon, poistumisen lihaksista. Parantamalla nivelten liikkuvuutta eli lisaa-
malla notkeutta vahennetéén lihasten, janteiden, nivelsiteiden ja nivelten vammautu-
misriskid. Myos ikaantymisesta johtuvaa Kireytta voidaan véhentaa venyttelylla. (Mat-
tes 2012, 6)

Kohdevenyttelyn venytykset valmistavat lihaksia urheilusuoritukseen. Tésta on suurta
hyGtya ennen urheilusuoritusta erityisesti maksimivoimaa vaativissa lajeissa seka kes-
tavyyslajeissa. (Kukkonen 2013, 15) Kohdevenyttelyn akuutteja vaikutuksia on tut-
Kittu takareiden lihaksiin. Ariza-Vargas ym. (2015) tutkimuksessaan totesivat, etté ak-
tiivisen kohdevenyttely- menetelmén kéaytolla takareisien lihaksissa saatiin tehokkaasti

lisattya akuuttia liikelaajuutta.

Menetelman avulla Mattesin (2012,15) mukaan urheilijat saavat parhaimman suoritus-
kyvyn ja kykenevét yllapitdméaén sitd pidempaan. Loukkaantumisriski pienenee, silla

lihakset reagoivat nopeammin ja tehokkaammin. Kun aineenvaihduntajatteet
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vahenevét, niin sen seurauksena urheilija palautuu suorituksesta nopeammin seka

vammoista toipuminen on nopeampaa.

Taulukko 1. Aktiivisen kohdevenyttelyn hyddyt urheilijoille ja kuntoilijoille. (Kukko-
nen 2013, 16)
Nopeuttaa rasituksesta palautumista. jolloin seuraava harjoitus voidaan tehda aikai-

semmin ja suuremmalla teholla. Se nopeuttaa kunnon kehittymisté

Véhentad lihaksien kireytta ja kipeytymistd seka estdd kramppeja.

Avaa liikeradat ja vahentdd venahdyksia ja revahdyksia

Véhentaa rasitusvammojen riskia huomattavasti

Vahvistaa lihaksia tasapainoisesti kehon eri osissa

Hoitamalla lihasten ja nivelten kuntoa jatkaa kuntoilijan ja urheilijan aktiiviuraa

Tehostaa voimankéayttoa laajoja liikeratoja vaativissa lajeissa

Parantaa liikkeiden kontrollia ja tuloksia tarkkaan kontrolloituja liikesarjoja vaati-

vissa lajeissa.

Pienentéé energiankulutusta ja parantaa tuloksia kestavyytta vaativissa lajeissa
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5 TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittad aktiivisen kohdevenyttelyn vaikutuksia ala-
raajojen liikkuvuuteen naisjalkapalloilijoilla seké heidan omia kokemuksia liikkuvuu-
den mahdollisista muutoksista. Alaraajojen liikkuvuus on rajattu takareiden seké lon-

kankoukistajien liikkuvuuteen.

Tavoitteena on lisata tietoa naisjalkapalloilijoille liikkuvuusharjoittelun merkityksesta
urheilusuorituksesta palautumisessa ja vammojen ennaltaehkaisyssa seka saada liik-

kuvuusharjoitteet osaksi harjoittelua.

Tutkimuskysymyksiné ovat:
1. Miten 8 viikon liikkuvuusharjoittelulla voidaan vaikuttaa lonkankoukistajien
seké takareiden liitkkuvuuteen kayttamalla aktiivisen kohdevenyttelyn mene-
telméaa?

2. Miten pelaajat kokivat harjoittelun ohella tehtévan aktiivisen kohdevenyttelyn?
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6 MENETELMAT

6.1 Toimeksiantaja

Opinndytetyon toimeksiantajana toimii RaiFu (Raision Futis). Raision Futis on jalka-
palloseura, joka on perustettu vuonna 1985. Seura on sitoutunut kehittdmaan toimin-
taansa niin, ettd jokaiselle pelaajalle luodaan edellytykset kehittymiseen lajissa osana
joukkuetta seka yksilond. (Raision Futiksen www.sivut) Tutkimukseen valikoitui
Naisten edustusjoukkue. Kaudella 2019 joukkue pelasi naisten kakkosessa. Harjoituk-
sia joukkueella on kolme kertaa viikossa seké ndiden liséksi pelit. Joukkueessa kehon-
huollon osuus jatetadn jokaisen pelaajan omalle vastuulle. Kehonhuollon esimerkiksi

liikkuvuusharjoittelun omatoiminen toteutus vaihtelee pelaajien valilla.

6.2 Tutkimusstrategia

Tutkimus on empiirinen tutkimus, koska tutkimuksen tekemisen lahtokohtana on
konkreettinen ja koottu tutkimusaineisto. Tassa tutkimustulokset saadaan tutkimus-
kohteesta konkreettisia havaintoja tekemalla seka analysoimalla ja mittaamalla sita.
(Jyvéskylén yliopisto 2015) Tutkimuksessa on yhdistetty laadullinen sek& maaréllinen
tutkimus. Tat4 kutsutaan nimelld Mixed methods, jonka mukaan yhdistdmalla nama
kaksi tutkimusasetelmaa saadaan parempaa ymmarrysté tutkimusongelmiin. Tdma na-
kdkulma paikkaa niita heikkouksia, joita ndaméa kaksi eri tutkimusta yksinaan pitaa si-
séllaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 78-79)

6.3 Tutkimuksen eteneminen

Tutkimukseen valittiin mukaan pelaajat, jotka ovat aktiivisesti joukkueen toiminnassa
mukana. Kriteereind oli, ettd pelaaja sitoutuu tekemdén liikkuvuusharjoitteita harjoi-

tuksissa seka itsendisesti ja pelaajalla ei saanut olla akuutteja urheiluvammoja.

Tutkimukseen osallistuneille pelaajille jéarjestettiin alku-info, jossa esiteltiin tutkimuk-
sen eteneminen ja venyttelyohjelma. Liséksi jokainen taytti alkukyselylomakkeen


http://www.sivut/
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(Liite 1). Alkumittaukset toteutettiin ajalla 29.4.-3.5. Pelaajille lahetettiin sahkoisesti
venyttelyohjelma viikkoa ennen kahdeksan viikon jakson alkua. Taman jalkeen pelaa-
jat suorittivat saatua venyttelyohjelmaa kahdeksan viikkoa. Viikon aikana venytykset
tuli suorittaa kolme kertaa harjoituksien/pelien yhteydessa seké 1-2 kertaa omatoimi-
sesti. Jos harjoituksiin ei paése osallistumaan, niin sen kerran suoritus tapahtuu myos
omatoimisesti. Kerran viikossa harjoitusten yhteydessé jarjestettiin ohjattu venyttely-
kerta, jolloin kohderyhmaldiset saivat kysya sekd kommentoida venytyksid. Ensim-
maiselld kerralla venytysasennot seka niiden toteutus kaytiin tarkasti vielé lapi, jotta
jokainen 16ysi oikeat asennot ja sai venytyksen tuntumaan oikeassa lihaksessa. Jokai-
sen viikon sunnuntaina pelaajat lahettivat viikon aikana toteuttamansa venyttelyker-
tansa séhkoisesti. Kahdeksan viikon jalkeen suoritettiin loppumittaukset ajalla 1.7-2.7.
Loppumittausten yhteydessa kartoitettiin loppukyselylomakkeella (Liite 2) pelaajien
ajatuksia ja mielipiteita litkkuvuusharjoittelusta ja sen vaikutuksista. Samalla jokaisen
pelaajan kansa kaytiin tulokset 1&pi henkilokohtaisesti. Tutkimuksen eteneminen né-
kyy kuvassa 1.

7 I

" e ~

TOUKO-KESAKUU HEINAKUU 2019

TOUKOKUU 2019

Alkuinfo & 2019 Loppumittaukset
Alkumittaukset Interventio 8vko pp(Vko 27)
(vko 18) (vko 19-26)

Kuva 1. Tutkimuksen eteneminen

6.4 Aineiston kerdédminen

Tutkimuksessa aineistoa kerdttiin laadullisesti sekd méaaréllisesti. Laadullisen aineis-
ton kerdd@minen tapahtui alku- seka loppukyselylomakkeilla, jotka pelaajat tayttivat
itse ennen interventiota ja sen jalkeen. Maarallinen aineisto saatiin mittaamalla taka-
reiden sek& lonkankoukistajien liikkuvuutta SLR -testilla sek& Modifioidulla Thoma-
sin testilld. Naissa testeissd mitattiin nivelkulmaa ja sen muutosta asteina Myrin-mit-

tarilla. Pelaajat pitivat sahkoistd paivékirjaa harjoittelukerroistaan venyttelyjakson
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ajan. Harjoitteiden jaddmista osaksi pelaajien harjoittelurutiineja tutkitaan havainnoin-

nin avulla kahdeksan viikon venyttelyjakson jalkeen.

Alkukyselylomakkeella (Liite 1) selvitettiin pelaajan oma kokemus omasta liikkuvuu-
destaan silld hetkelld. Omaa liikkuvuutta tuli arvioida asteikolla 1-10 (1=kankea,
10=notkea). Taman lisdksi kysyttiin, kuinka usein pelaaja talla hetkella tekee liikku-
vuusharjoittelua, muita harrastuksia jalkapallon lisdksi sekd motivaatiota liikku-
vuusharjoitteluun asteikolla 1-10 (1= ei lainkaan motivoitunut, 10= todella motivoitu-
nut). Loppukyselylomakkeen (Liite 2) alussa pelaajan tuli taas arvioida omaa liikku-
vuuttaan asteikolla 1-10. N&in voidaan arvioida, onko omaan koettuun liikkuvuuteen
tullut muutosta. Taman liséksi kysyttiin pelaajan omaa kokemusta liikkuvuusharjoit-
telun vaikutuksista lonkankoukistajan tai takareiden liikkuvuuteen seka minkalaisena

han koki kahdeksan viikon venyttelyohjelman.

Alku- seka loppumittaukset suoritettiin Myrin -mittaria apuna hyodyntéen. Mittarissa
on nestetta sisélla ja siella kaksi neulaa, punainen ja musta. Punainen neula on kom-
passineula ja musta neula kertoo kallistuskulman. Mittaria kdytetd&n niin, etta se ase-
tetaan tarranauhalla ohjeistuksen mukaan ja luettava neula asetetaan 0 asentoon. Mit-

tarilla ei voi mitata pienia nivelid. (Clarkson 2000, 388)

SLR- testissé (Straight leg raising) (Liite 3) mitattava makaa tutkimuspoydélla selin-
makuulla. Myrin -mittari asetetaan polven ylapuolelle niin, ettd lumpioon jai 5 cm
valia. Mittari nollataan ennen jalan nostoa. Mitattava jalka nostetaan suorana rauhalli-
sesti yl6s niin pitkélle, kunnes kipu tai kireys estdaa pidemmalle menemisen. Polvinive-
len tulee pysya suorana koko liikkeen ajan. Tulos luetaan asteen tarkkuudella. Nor-
maalirajana lonkan fleksiossa pidetdan 80-90 astetta. Jos liike j&& sen alle, takareiden
lihaksessa on lihaskireytta. (Lynn Palmer & Epler 1998, 302-303) Testi suoritetaan
aktiivisesti seka passiivisesti. Aktiivisesti mitattaessa mitattava nostaa itse jalan suo-
rana ylos ja passiivisesti mitattaessa mittaaja nostaa jalkaa, jolloin mitattava pitaa jal-

kaa niin rentona kuin mahdollista.

Lonkankoukistajien liikkuvuutta mitataan Modifioidulla Thomasin testilla (Liite 4).
Testissa testattavalle asetetaan Myrin -mittari 5cm polvilumpiosta, samoin kuin suoran

jalan nosto -testissé. Mittari nollataan pelaajan istuessa tutkimuspoydall4 jalat suorana
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eteenpdin, jonka jalkeen mitattava asettuu tutkimuspodydan eteen seisomaan niin, etta
istuinkyhmyt ovat poydan reunaa vasten. Kéydessaan selinmakuulle poydélle, mitat-
tava ottaa ei-mitattavan jalan koukkuun rinnan péaélle. Nain saadaan lantion notko pois-
tettua. Mitattavan jalan annetaan roikkua rentona poydan reunan yli. Tassé testissa
normaali litkkuvuus on se, kun mitattava jalka on vaakatasossa tai sen alapuolella. Jos
jalka j&& vaakatason yl&puolelle, on lonkankoukistajassa lihaskireyksid. (Lynn Palmer
& Epler 1998, 300-301)

Venytyksien jadmisté pelaajien harjoittelurutiineihin selvitetadn havainnoinnilla. Kah-
deksan viikon venyttelyjakson jalkeen harjoitukset ja pelit jatkuvat normaalisti. Tal-
I6in havainnoinnilla selvitetdén, jatkavatko pelaajat alkulammittelyn yhteydessa teh-

tavia venytyksia.

6.5 Interventio

Pelaajat saivat sahkopostilla itselleen kahdeksan viikon venyttelyohjelman (Liite 5),
joka sisélsi nelja eri venytysliikettd. Ohjelman venytykset seké venytyksien tekniikat
perustuvat Kukkosen (2013) kirjaan Aktiivinen kohdevenyttely. Ohjelman ensimmai-
sellé sivulla on ohjeet venytyksien suoritukseen. Ohjelmassa on kaksi venytysté taka-
reidelle ja kaksi lonkankoukistajalle. Koska venytykset suoritettiin ensisijaisesti jalka-
palloharjoituksissa tuli ohjelman pituuden olla maksimissaan 15 min eli harjoitusten
alkulammittelyn verran. Ennen venyttelyja pelaajien tuli ottaa itsendisesti lammittelyt
esimerkiksi juosten. Venytysten alkuasennot vaihtuvat seisoma-asennosta selinma-
kuulle. Ndma on ohjelmaan sijoitettu niin, etta venytykset aloitetaan seisoma-asen-

nosta ja viimeiset venytykset ovat selinmakuulla.

Kaksi ensimmaista venytysta kohdistuu lonkankoukistajille. Nama venytykset suori-
tetaan ilman kuminauhaa. Ensimmainen venytys tehdaan seisoma-asennossa. Alku-
asentona on kayntiasento. Venytysasentoon paastaan niin, ettd viedaén painoa etum-
maiselle jalalle ja etummainen polvi koukistuu. Painoa vieddan niin pitkalle, kunnes
takimmaisen jalan lonkankoukistajassa tuntuu venytys. Toinen liike lonkankoukista-
jalle on toispolviseisonnassa. Painoa lahdetdan viemaan etummaiselle jalalle niin pit-

kalle, kunnes takimmaisen lonkankoukistajassa tuntuu venytys. Etummainen jalka
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siirtyy alkuasennossa niin eteen, ettd venytysasennossa saari on pystysuoraan, eika

polvi ylita varvaslinjaa.

Toiset kaksi venytystd kohdistuu takareidelle ja ndissa apuvalineend on kuminauha.
Molemmat liikkeet suoritetaan selinmakuulla. Venytettdvan jalkapohjan alle laitetaan
kuminauha ja molemmista kuminauhan péisté pidetdan kasilla kiinni. Ei-venytettava
jalka saa olla koukussa tai suorana, mika itsesta parhaimmalta tuntuu. Ensimmaisessé
liikkeessd venytettdvan jalan lahtoasento on maassa suorana. Jalkaa nostetaan polvi
suorana niin ylos kuin takareisi antaa mydden, jonka jalkeen kuminauhalla tehostetaan
hieman venytystd. Toisen takareiden venytyksen alkuasennossa venytettdva jalan
polvi seké lonkka ovat 90 asteen koukussa. Venytettava polvi suoristetaan suoraksi ja

lopuksi kuminauhalla tehostetaan venytysta.

6.6 Tutkimuksen eettisyys

Alkuinfossa kohderyhmalle eli pelaajille esiteltiin tutkimus ja sen eteneminen. Pelaa-
jille Kkerrottiin, ettd heilld on oikeus jattaytyé tutkimuksesta pois heidan halutessaan.
Jokainen pelaaja pidettiin tutkimuksen ja sen tuloksien analyysin aikana anonyymina.
Loppumittausten yhteydessa kaytiin l&pi tulokset sekd mahdollisten muutoksien syyt
jokaisen pelaajan kanssa henkilokohtaisesti. Tutkimuksessa ei kdy ilmi kenenkaan
mittaustuloksia, vaan ainoastaan alku- seka loppumittauksien valinen muutos. My6s

kyselylomakkeiden vastaukset pidetadn anonyymina.

6.7 Tutkimuksen analyysimenetelmat

Tutkimuksen aineisto on analysoitu tilastollisin menetelmin. Analyysi tehtiin laske-
malla alku- sek& loppumittausten muutosten keskiarvot, keskihajonnat, minimit seka
maksimit. Muutosten tilastollista merkitsevyytta arvioitiin muutoskeskiarvon 95%

luottamusvalilld. Laadullisesti keréatty aineisto analysoitiin sisallénanalyysilla
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimukseen osallistui 10 pelaajaa Naisten edustus joukkueesta. Pelaajien keski-ika
on 21. Kahdeksan pelaajaa harrastaa jalkapallon lisdksi muutakin urheilua. Ennen in-
tervention alkua kolme pelaajaa ei tehnyt liikkuvuusharjoittelua kertaakaan, kuusi pe-
lagjaa teki litkkuvuusharjoitteita 1-2 kertaa viikon aikana ja yksi pelaaja teki liikku-
vuusharjoitteita 3-5 kertaa viikon aikana. Pelaajilta kysyttiin ennen intervention alkua,
ettd kuinka motivoitunut olet liikkuvuusharjoitteluun asteikolla 1-10. (1=en ollenkaan,

10= todella motivoitunut) Motivoituneisuuden keskiarvoksi tuli 8,5.

Kuinka usein teet liikkuvuusharjoittelua viikon
aikana.

O B, N W b U1 O N

[ ]

En lainkaan 1-2 kertaa viikossa 3-5 kertaa viikossa Paivittdin

Kaavio 1. Liikkuvuusharjoittelun maara viikon aikana. n=10

Kuinka motivoitunut olet liikkuvuusharjoitteluun.

Pelaaja 10
Pelaaja O |
Peelaaja &
Peelaaja 7
Peelaaja G
Pelaaja S |
Pelagja 4 I
Peelaaja 3
Pelaaja 2 |
Pelaaja 1

o

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kaavio 2. Kuinka motivoitunut olet liikkuvuusharjoitteluun. n=10
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Pelaajien ohjeistuksena oli suorittaa harjoitteet vahintédan neljd kertaa viikossa. Kes-
kiarvolta pelaajat suorittivat 4,3 kertaa venyttelyt yhden viikon aikana. Ohjattuja ker-
toja oli yhteensa 10, joihin pelaajat osallistuivat keskiarvolta 6,2 kertaa vaihteluvalilla
4-8.

Keskimaarainen harjoitteluaktiivisuus
vhden viikon aikana.

,
0
3 4 5

Kaavio 3. Pelaajien keskimaéarainen harjoitteluaktiivisuus yhden viikon aikana. n=10

7.1 Takareiden liikkuvuuden muutokset

Oikean jalan aktiivisen liikkuvuuden muutoksen keskiarvo oli 10,20, keskihajonta
8,40, minimi -2 ja maksimi 20. Tilastollisesti muutos on merkitsevéd. Vasemman jalan
aktiivisen liikkuvuuden muutoksen keskiarvo oli 7,80, keskihajonta 7,80, minimi -4 ja
maksimi 26. Tilastollisesti muutos on melkein merkitseva. Oikean jalan passiivinen
liikkuvuuden muutoksen keskiarvo oli 6,60, keskihajonta 11,85, minimi -18 ja mak-
simi 24. Tilastollisesti muutos ei ole merkitsevd. Vasemman jalan passiivisen liikku-
vuuden muutoksen keskiarvo oli 4,20, keskihajonta 8,66, minimi -10 ja maksimi 14.

Tilastollisesti tulos ei ole merkitseva.
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Taulukko 2. Takareiden liikkuvuuden muutos kahdeksan viikon liikkuvuusharjoittelun
aikana. (n=10)

Muutos Keski- | Keski- | Minimi | Maksimi | Tilastollinen
arvo ha- merkitsevyys
jonta

Takareiden aktiivinen liikkuvuus 10,20 | 8,40 -2,00 20,00 p<0.01
(oikea jalka) *kok
Takareiden aktiivinen liikkuvuus 7,80 7,80 -4,00 26,00 p<0.1
(vasen jalka) *k
Takareiden passiivinen liikkuvuus | 6,60 | 11,85 | -18,00 24,00 p<1
(oikea jalka) *
Takareiden passiivinen liikkuvuus | 4,20 8,66 | -10,00 14,00 p<1
(vasen jalka) *

Taulukossa merkinta (***) tarkoittaa tilastollisesti merkitsevad, merkinté (**) tilastol-

lisesti melkein merkitseva ja merkinté (*) tilastollisesti ei merkitseva.

7.2 Lonkankoukistajan liikkuvuuden muutokset

Oikean jalan lonkankoukistajan liikkuvuuden muutoksen keskiarvo oli 1,80, keskiha-
jonta 4,26, minimi -4 ja maksimi 8. Tilastollisesti muutos ei ole merkitseva. Vasem-
man jalan lonkankoukistajan liikkuvuuden muutoksen keskiarvo oli 3, keskihajonta

4,24, minimi -4 ja maksimi 12. Tilastollisesti muutos ei ole merkitseva.

Taulukko 3. Lonkankoukistajan litkkuvuuden muutos kahdeksan viikon liikku-
vuusharjoittelun aikana. (n=10).

Muutos Keski- | Keski- | Minimi | Maksimi | Tilastollinen
arvo ha- merkitsevyys
jonta
Lonkankoukistajan liikkuvuus 1,80 4,26 -4,00 8,00 p<l
(oikea jalka) *
Lonkankoukistajan liikkuvuus 3,00 4,24 -4,00 12,00 p<1
(vasen jalka) *

Taulukossa merkinté (*) tarkoittaa tilastollisesti ei merkitseva.
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7.3 Pelaajien omat kokemukset harjoittelusta

Koettu liikkuvuus (asteikolla 1-10) (Kaavio 4) parani seitsemalld pelaajalla seka kol-
mella pysyi samana. Parannuksen keskiarvo oli 2,6 yksikkoé ja hajontavéli oli 1-4 yk-
sikkdd. Kahdeksan pelaajaa oli sitd mieltd, ettd lilkkuvuusharjoitteista on ollut hy6tya
heidan liikkuvuuteen. Kahden mielesté liikkuvuusharjoittelulla ei ollut vaikutusta hei-
dan litkkuvuuteen. Kaikki kymmenen olivat sitd mielt4, etté voisivat jatkaa harjoituk-

sissa liikkuvuusharjoitteita joukkueen yhteisend tapahtumana.

KOETTU LIIKKUVUUS

m Alkukyselylomake Loppukyselylomake

Kaavio 4. Pelaajien koettu liikkuvuus ennen ja jalkeen intervention.

Loppukyselylomakkeen avoimessa kysymyksessa kysyttiin pelaajilta, miten koit kah-
deksan viikon liikkuvuusharjoittelun:

”0Olo on kokonaisuudessaan ollut vetredmpi. Liikkuvuusharjoittelua olisi hyva tehda myos
jatkossakin.”, ’Uskon, ettad tasta jaa myos jonkinlainen tapa treenien tai pelien yhteyteen.”,
Lisaksi harjoitteet ajallisesti tarpeeksi lyhyita, jotta sen jaksaa ja ehtii tehda keskittyen. Aion
jattaa liikkeet osaksi harjoittelurutiinia, oli tuloksia tai ei.” Hyvana, luulen etta tulen jatka-

ETENST)

maan harjoitteita ainakin ennen peleja ja treeneja.”, ’Than mukavana ja venytyksid oli kiva

EZE3] >

tehdd sddnnollisesti.” "Hyvdnd, olen kiinnostunut jatkamaan nditd harjoituksissa.’
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8 JOHTOPAATOKSET

Kahdeksan viikon aikana tehtdvalla aktiivisella kohdevenyttelylld oli tilastollisesti
merkitseva muutos oikean jalan takareiden aktiiviseen liikkuvuuteen seké tilastolli-
sesti melkein merkitsevda muutos vasemman jalan takareiden aktiiviseen liikkuvuu-
teen. Seka takareiden passiivisen ettd lonkankoukistajien litkkuvuuden muutokset oi-
kealla ja vasemmalla jalalla eivét olleet tilastollisesti merkitsevia.

Kahdeksan kymmenesta pelaajasta olivat sitd mieltd, etta liikkuvuusharjoitteluista oli
heille hyotya. Koettu liikkuvuus oli parantunut seitseméllé pelaajalla ja kolmella py-
synyt samana. Kaikki kymmenen pelaajaa olivat halukkaita jatkamaan aktiivista koh-

devenyttelya harjoituksissa joukkueen yhteisend tapahtumana.

Taman tutkimuksen tuloksien pohjalta voidaan sanoa, ettd aktiivisella kohdevenytte-
Iylla voidaan lisaté takareiden liikkuvuutta. Aktiivista kohdevenyttelyn suorittaminen
sopii hyvin osaksi jalkapalloharjoitusten alkulammittelyd. Aktiivisella kohdevenytte-
Iylla saatiin parannettua pelaajien koettua liikkuvuutta, joka lisdd motivaatiota jatkaa

venytyksien tekemista jatkossakin.
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9 POHDINTA

Kohderyhmaan kuului kymmenen pelaajaa, joten tilastollista merkitsevyytta ei oletettu
saavutettavan. Pienen kohderyhman kanssa saadut tulokset ovat suuntaa antavia. Ti-
lastollista merkitsevyyttd saatiin, joten aktiivisella kohdevenyttelylld olisi vaikutusta
takareiden liikkuvuuteen. Mydskin Ariza-Vargas ym. (2015) tutkimuksessaan totesi
saman. Aktiivista kohdevenyttelya voidaan suositella takareiden liikkuvuuden paran-

tamiseksi.

Tutkimuksessa ei selvié, miksi oikean takareiden liikkuvuus parani vasenta enemman.
Alkukyselylomakkeessa ei kysytty pelaajien dominoivaa jalkaa. Tata olisi voinut ky-
sya, jolloin olisi voinut pohtia olisiko silla ollut merkitysta tuloksissa. Mielenkiintoista
pelaajien tuloksissa oli se, ettd muutamilla notkeamman jalan tulos ei muuttunut, mutta
kankeamman jalan tulos nousi samalle tasolle toisen jalan kanssa. Monen pelaajan jal-

kojen puolierot saatiin tasoitettua, josta he olivat tyytyvéisiéa.

Valitsin tutkimukseen tutkittavaksi kaksi lihasryhmaa alaraajoista, jotta tyomaéara olisi
sopiva yhden ihmisen opinnaytety6lle. Kokonaisvaltaisempaa tietoa olisi saanut, jos
tutkimukseen olisi ottanut alaraajojen muitakin lihasryhmid mukaan. Jalkapallon luon-
teen vuoksi eniten urheiluvammoja tapahtuu alaraajoihin. Vammat kohdistuvat reiden,
polven, lonkan, nivusen, sdéren, nilkan ja jalkateran alueille. Takareiden revéhdys-
vammat tapahtuvat nopeissa pyrahdyksissa juoksun aikana. Nivuskivut ovat myos jal-
kapallossa yleisid. (Turunen 2007, 14). Mielesténi onnistuin silti valitsemaan jalkapal-
lon nédkokulmasta tarkeét lihasryhmat. Ehka venyttelyohjelmaan olisi pitanyt lisata
muidenkin lihasryhmien venytyksid, silla muutamat pelaajat olisivat kaivanneet mo-
nipuolisempaa venyttelyd. Jatkossa aktiivista kohdevenyttelyd sovelletaan myds
muille lihasryhmille.

Loppukyselylomakkeen avoimen kysymyksen miten koit kahdeksan viikon liikku-
vuusharjoittelun vastauksen mukaan venyttelyt ovat olleet mielekkaita pelaajille seka
he ovat ymmarténeet liikkuvuusharjoittelun merkityksen urheilussa. Kiinnostusta har-
joitteiden jatkamisesta harjoitusten ja pelien yhteydessa vastauksien mukaan on. Kah-

deksan viikon jalkeen pelaajat, jotka tutkimuksessa olivat mukana, suorittivat
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satunnaisesti venytyksid. Joukkueen sisalla ei viel& olla sovittu yhteisesti harjoitusten
ja pelien yhteydessé tehtévasta venyttelysta. Tamé vaatii luultavasti vield aloitetta mi-

nun puolelta.

Kyselylomakkeissa kysyttiin pelaajan omaa kokemusta liikkuvuudestaan. Seitsemalla
pelaajalla koettu litkkuvuus parani ja kolmella tdima pysyi samassa. Kuitenkin kahdella
naistd kolmesta pelaajasta liikkuvuus oli parantunut mittausten valisena aikana. Nama
kaksi pelaajaa olivat kuitenkin notkeita jo alkumittauksissa, joka saattoi vaikuttaa ko-
ettuun litkkuvuuteen. Kaikilla pelaajilla ei litkkuvuuteen ollut tullut huomattavaa pa-
rannusta, vaikka kokivat sen parantuneen. Koettu liikkuvuuden parantuminen on hyva,
silla tdima saattaa motivoida jatkamaan liikkuvuusharjoitteita. Osalla litkkuvuus oli pa-

rantunut huomattavasti ja nama pelaajat olivat sen itsekin huomanneet.

Alkuinfossa sekad alkumittausten yhteydessa kaytiin pelaajien kanssa l&pi aktiivisen
kohdevenyttelyn tekniikka. Myods ensimmaisen harjoitusviikon aikana ohjatuilla ker-
roilla keskityttiin tekniikkaan. Seuraavalla viikolla keskityttiin hengityksen rytmitta-
miseen venytellessd, joka on myos tarked ominaisuus aktiivisessa kohdevenyttelyssa.
Uskon, ettd jokainen sai tarvitsemansa avun tekniikkaan. Pelaajille kerrottiin, etta ve-

nytyksista ja niiden tekniikasta saa aina tarvittaessa kysya.

Mittauksissa pyrittiin siihen, ettd loppumittaukset suoritettaisiin mahdollisimman saa-
maan aikaan péivésté kuin alkumittaukset. Suurimmalla osalla tdssa onnistuttiin, mutta
muutamien kanssa muiden menojen takia tdméa ei onnistunut. Mydskaan sita ei otettu
huomioon, miten on harrastanut liikuntaa mittauspdivana tai sitd edeltavina paivina.
Esimerkiksi muutamalla pelaajalla oli loppumittauksissa edellisestd paivastd kovan
harjoittelun seurauksena takareidet omien sanojensa mukaan jumissa. T&ma saattoi
vaikuttaa siihen, etté tulos oli muutamia asteita vahemman alkumittauksiin verrattuna.
Taman olisi voinut ottaa huomioon ja painottaa pelaajille enemman, etté tilanteen tulisi

olla urheilujen suhteen ldhes sama alku- seka loppumittauksissa.

Loppumittauksien yhteydessa kaytiin jokaisen pelaajan kanssa henkilokohtaisesti tu-
lokset lapi sekd keskusteltiin litkkuvuusharjoittelusta jatkossa. Keskustelun aikana ja-

ettiin vield pelaajille henkil6kohtaisesti tietoa liikkuvuusharjoittelun merkityksesté
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urheilussa. Keskustelussa kévi ilmi, etté kaikki pelaajat ovat kiinnostuneita jatkamaan
aktiivista kohdevenyttelya harjoitusten ja pelien yhteydessa.

Ohjattuja yhteisia venyttelytapahtumia jarjestettiin ensimmaiselld viikolla kolme eli
kaikissa harjoituksissa ja loppuviikoilla kerran viikossa paasaantoisesti maanantaina.
Kun pelaajat k&yvét toissa ja/tai koulussa niin luonnollista on, ettei kaikkiin harjoituk-
siin paase osallistumaan. Olin mukana myds viikon muissa harjoituksissa. Tama mah-
dollisti sen, etta kaikki tarvittaessa saivat apua venyttelyyn. Pelaajat pitivat sdhkoista
paivakirjaa siitd, kuinka monta kertaa osallistuivat harjoituksissa venyttelyyn sek&
kuinka monta kertaa venyttelivat omatoimisesti. My0s eroteltiin se, oliko tapahtunut
venyttely harjoituksissa ohjattua vai ei. Tuloksissa ei ollut merkitsevaé se, kuinka

monta kertaa pelaaja kavi kerran viikossa jarjestetylld ohjatuilla kerroilla.

Suurin osa suoritti venyttelyt 4-5 kertaa viikon aikana, eli ohjeistuksen mukaan. Ve-
nyttelyjen suorittaminen kesti 10-15 minuuttia pelaajan tahdista riippuen. Aika oli tie-
toisesti valittu lyhyeksi, jotta pelaajat ehtivat suorittamaan ne ennen harjoitusten alkua.
Aktiivista kohdevenyttelya suositellaan tehtavaksi lahes paivittdin. Menetelmén veny-
tykset auttavat lihaksia palauttamaan nivelten tadyden liikkuvuuden, véhentdméaan ku-
dosten kipeytymista ja uupumista. Liikeratojen laajuutta ei pystytd parantamaan, ellei
liikkeen ylarajaa ylitetd lahes paivittain. (Kukkonen 2013, 22) Muutaman viikon har-
joittelulla voidaan lisata nivelen liikkuvuutta ja kudoksen venytyksen sietoa. Suurem-
mat rakenteelliset muutokset tapahtuvat vasta 6-8 viikon jalkeen. (UKK-instituutin
www-sivut 2018) Liikkuvuuden muutoksiin saatiin kahdeksalla viikolla hyviakin tu-
loksia yksildiden vélilla. Tulosten ja teorian perusteella kohdevenyttelyjen suorittami-
nen 4-5 kertaa viikossa saattaisi riittda liikkuvuuden parantamiseen. Monet tekijat vai-
kuttavat litkkuvuuteen ja sen muutoksiin. Ta&méan vuoksi ei voida yleistaa sitd, montako
kertaa viikossa kohdevenyttelya tulisi tehdd, jotta tuloksia saavutettaisiin. Tilastolli-

sesti merkitsevampia tuloksia voisi olla mahdollista saada pidemmalla interventiolla.

Mielenkiintoista olisi tutkia aktiivisen kohdevenyttelyn mahdollisia vaikutuksia liik-
kuvuuteen pidemmalla ajanjaksolla esimerkiksi 6 tai 12 kuukauden aikana. Tdmé vaa-
tisi muutaman eri venyttelyohjelman sekd syvempaé perehtymisté aiheeseen. Tuloksia
saattaisi ndkyd enemman pidemmalla ajanjaksolla. Aktiivista kohdevenyttelya tulisi

tutkia lisdéd my6s suuremmilla kohderyhmillda tutkimuksen luotettavuuden
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lisdédmiseksi. Jatkotutkimukseen voisi ottaa takareiden ja lonkankoukistajien lisaksi
esimerkiksi etureiden lihakset, jolloin venyttely olisi kokonaisvaltaisempaa.

Pelaajien motivaatio seka kiinnostus aihetta kohtaan yllatti itseni positiivisesti. Pohdin
paljon tutkimuksen loppuvaiheessa omaa rooliani tutkimuksessa. Yhtend kyseisen
joukkueen jasenend jdi itsedni mietityttdmaan, oliko omalla roolillani vaikutusta pe-
laajien motivaatioon liikkuvuusharjoittelua kohtaan. Pelaajien tayttaessa loppukysely-
lomaketta en kertonut heille sitd, mita he olivat vastanneet alkukyselylomakkeeseen
numeerisesti siihen, ettd miten kokivat oman liikkuvuutensa asteikolla 1-10. T&ll6in
heidén taytyi arvioida itsendisesti liikkuvuuttaan, eivatka voineet laittaa numeroa pa-

remmaksi vain, jotta tutkimus menisi paremmin.

Opinnaytetyon prosessin aikana huomasin, kuinka tarkeaa oli se, ettd aihe on itselleni
mielenkiintoinen. Tiedonhakua oli paljon ja huomasin kehittyvéni varsinkin lahde-
Kriittisyyden kanssa. Sain paljon itsevarmuutta omaan ammatilliseen minédkuvaan seké
Kiinnostusta syventaa tietojani tdman aihepiirin teoriasta. Itselleni suurin oivallus oli
se, miten monet eri asiat yhdessa vaikuttavat liikkuvuuteen, sen muutoksiin seka ur-
heiluvammojen ehkaisyyn. Opin myds, kuinka paljon itse voi vaikuttaa urheiluvam-
moihin. Naita tietoja haluan jakaa vielda enemmén RaiFu:n seuran valmentajille seké

muille joukkueiden pelaajille.

Aihe on ajankohtainen, silla urheiluvammojen esiintyvyys on lisdéntynyt Suomessa.
Monipuolinen harjoittelu sekd hyvat elaméantavat ovat urheiluvammojen ehkaisyssa
tarkeitd. Tamén vuoksi pidan sita tarkeand, etta pelaajat saivat tietoa liikkuvuushar-
joittelun merkityksesta urheilussa seka ovat kiinnostuneita jatkamaan liikkuvuushar-

joitteiden tekemista jatkossakin.
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LIITE1

Alkukyselylomake

Nimi: Ika:

Sahkoposti:

1. Millaiseksi koet liikkuvuutesi asteikolla 1-10? 1= erittdin jaykka, 10=notkea

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Kuinka usein teet liikkkuvuusharjoitteita viikon aikana?
a. Enlainkaan
b. 1-2 kertaa viikossa
c. 3-5 kertaa viikossa
d. Paivittain
3. Harrastatko muuta liikuntaa jalkapallon lisdksi?
a. En

b. Kylls

Jos vastasit edelliseen kylld, mita liikuntaa harrastat seka kuinka usein?

4. Kuinka motivoitunut olet liikkuvuusharjoitteluun asteikolla 1-10? 1= En ollenkaan,

10= todella motivoitunut.



LIITE 2
Loppukyselylomake

Nimi: Ika:

1. Millaiseksi koet liikkuvuutesi asteikolla 1-10? 1= erittdin jaykka, 10=notkea

2. Onko liikkuvuusharjoittelulla ollut vaikutusta mielestasi lonkankoukistajan ja/tai ta-
kareiden liikkuvuuteen?
a. Kylla
b. Ei

Jos vastasit kylla, niin miten liikkuvuusharjoittelu on vaikuttanut lonkankoukistajan
ja/tai takareiden liikkuvuuteen?

Jos vastasit ei, niin mista luulet johtuvan, etta liikkuvuusharjoittelulla ei ollut vaiku-
tusta lonkankoukistajan ja/tai takareiden liikkuvuuteen?

3. Millaisena koit 8 viikon liikkuvuusharjoittelun?




LIITE 3

SUORAN JALAN NOSTO -TESTI

(™ o B B
Kuva 2. Suoran jalan nosto -testi passiivisesti.



LIITE4

MODIFIOITU THOMASIN TESTI

Kuva 3. Modifioitu Thomasin testi



LIITES

VENYTTELYOHJELMA

— Aktiivista kohdevenyttely -menetelmé&a hyoddyntaen

Ohjelma toteutetaan kolme kertaa viikossa harjoitusten (ja/tai pelien) alku-
lammittelyn yhteydessa. Naiden liséksi suorita ohjelma 1-2 kertaa viikossa

omatoimisesti. Aikaa ohjelman toteuttaminen vie n. 10-15 minuuttia.

Ohijeita venyttelyyn:

- Venytetddn enintddn kaksi sekuntia

- Venytys toistetaan rauhallisesti 10 kertaa molemmilla jaloilla

- Jokaisessa toistossa venytettava lihas rentoutuu, rento lihas venyy hy-
vin ja turvallisesti

- Venytyksen tehostaminen kuminauhalla tehdaan liikkkeen lopussa ke-
vyesti

- Ota hengitys toistoihin mukaan: venytysvaiheessa tyhjenna keuhkot ja
palautusvaiheessa veda keuhkot tayteen ilmaa.

Rennon lihaksen venyessa nivelkulma kasvaa muutaman asteen verran jo-
kaisessa toistossa. Eli jokaisen toiston aikana venytys viedaan hieman
pidemmalle. Tarkeda on venyttaa lihasta vain muutaman sekunnin ajan, jol-
loin lihasta suojaava venytysrefleksi ei kaynnisty. Aktiivisella kohdevenytte-

lylla on myds hyotyja urheilijalle. Se vahentéda lihasten kireyksia seka estaa

kramppien syntymista. Liikeratojen avaamisen ansiolla se vahentéda venah-

dyksia seka revahdyksia ja vdhentaa rasitusvammojen riskida huomattavasti.

Sen avulla voidaan pienentaa energiankulutusta ja parantaa tuloksia kesta-

vyytta vaativissa lajeissa.




1. Lonkankoukistajan venytys — seisten
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» Seiso kadyntiasentoon. Keskity siihen, ettad saat pidettya veny-
tettdvan jalan mahdollisimman rentona. Pida hyva ryhti ja
katso eteenpéain koko liikkeen ajan. Lahde vieméaan painoa
kohti etummaista polvea niin, ettd takimmaisen jalan lon-
kankoukistajassa tuntuu venytys.

» Pida venytys 2-3 sekuntia ja tuo takaisin alkuasentoon.
Toista 10 kertaa rauhallisesti, jonka jalkeen vaihda jalkaa.
MUISTA HENGITYS.



2. Lonkankoukistajan venytys

» Asetu kuvan mukaisesti maahan. Huomioi, ettd etummaisen
jalan polvi jaad hieman taaksepdin jalkateran linjasta. Pida
koko litkkeen ajan hyva ryhti seka selkd suorana. L&hde
viemaan painoa etummaiselle jalalle, kunnes takimmaisen ja-
lan lonkankoukistajassa tuntuu venytysta. Huomioi, ettd etum-
maisen jalan saari on suorana eikéa polvi ylita jalkateran lin-
jaa.

» Pida venytysta 2-3 sekuntia ja palaa takaisin alkuasentoon.
Toista 10 kertaa rauhallisesti, jonka jalkeen vaihda jalkaa.
MUISTA HENGITYS.



3. Takareiden venytys kuminauhalla — polvi suorassa alkuasen-
nosta

» Asetu maahan selinmakuulle. Aseta kuminauha kuvan mukai-
sesti jalkateran ympari. Lukitse polvi suoraksi ja nosta jal-
kaa suorana ylospain etureiden sekéa lonkankoukistajan li-
hasvoiman avulla. Kun jalka on suorana voit tehostaa veny-
tysta hieman kuminauhaa vetaen.

» Palauta jalka takaisin lahtdasentoon ja toista liiketta 10 ker-
taa. Taman jalkeen vaihda kuminauha toiseen jalkaan ja
toista venytykset. MUISTA HENGITYS.



4. Takareiden venytys kuminauhalla — polvi koukussa alkuasen-
nosta

» Asetu selinmakuulle ja aseta kuminauha jalkateran ympari ku-
van mukaisesti. Pida vapaa jalka suorana ja aseta venytetta-

van jalan polvi sekad lonkka 90 asteen koukkuun kuvan mukai-
sesti.

» Suorista venytettava jalka etureiden lihasvoiman avulla suo-
raksi niin, etta polvi lukittuu. Taman jalkeen voit tehostaa ve-
nytystd hieman kuminauhalla. Pida venytysta 2-3 sekuntia ja
aseta jalka lahtoasentoon. Toista liiketta 10 kertaa, jonka jal-
keen vaihda kuminauha toiseen jalkaan ja toista venytykset.
MUISTA HENGITYS.
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