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Alaselkékivusta karsii jopa kaksi- tai kolmasosaa nuorista urheilijoista ja sen uusiutuvuus voi
olla perati 60%. Nuoren urheilijan alaselkakivun taustalla voi olla yksittédinen trauma tai useat
mikrotraumat. Talldin kyseessa on spesifi alaselkékipu. Nuoret ovat poikkeava vaestéryhma
alaselkakivun tarkastelussa kasvupyrahdyksen takia. Kasvupyrahdys asettaa nuoren kehit-
tymattdmien luiden kasvulevyt alttiiksi vaurioille. Liséksi urheilu voi vaikuttaa kehittyvan nuo-
ren rangan rakenteisiin ja muotoon.

Tyo6 tehtiin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen periaatteita noudattaen, osana kansainva-
listd KidMove-hanketta. Tydn tarkoituksena on koota tuoreinta tutkimustietoa nuorten ala-
selkékivun riskitekijoista. Tyossa tarkastellaan alaselkakivun riskitekijoitd myos lajispesifista
nakokulmasta. Tavoitteena on lisata KidMove-hankkeeseen seka lasten ja nuorten parissa
tydskentelevien tietoa nuoren urheilijan alaselkékivun riskitekijoista.

Aineiston haku tehtiin Pubmed, Cinahl ja Science Direct tietokannoissa tammikuussa 2020.
Haku rajattiin vuosiin 2009-2019. Rajauksen ulkopuolelle jaivat tutkimukset, joista oli saata-
villa vain tiivistelma. Lisdksi mukaan ei otettu tutkimuksia, jotka keskittyivat alaselkakivun
lisdksi myds muihin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin, selkasairauksiin, alaselkékivun hoitomene-
telmiin seka urheilun ulkopuolisiin tekijéihin, kuten psykososiaalisiin tekijoihin.

Alaselkdkipua esiintyy tyypillisesti enemman tyt6illa kuin pojilla ja sen esiintyvyys lisdantyy
ian myota. Sen riski on suurempaa tietyissa urheilulajeissa. Kipu nayttaa korreloivan urhei-
luun kaytetyn ajan kanssa. Kilpaurheilua voidaankin pitaa yhtena alaselkékivun merkitta-
vana riskitekijana. Kilpaurheiluun kuuluu lukemattomat, samanlaiset toistot, jotka rasittavat
kehoa yksipuolisesti. TAma voi johtaa muun muassa lihasvoiman ja liikkuvuuden puolieroi-
hin, jotka eivat kuitenkaan lisaa alaselkakivun riskia yksiselitteisesti. Alaselkékipu voi vaikut-
taa fyysiseen suorituskykyyn, kuten juoksunopeuteen seka johtaa lajitekniikan heikkenemi-
seen. Aikaisemmat vammat seka alaraajojen nivelien virheasennot voivat lisata alaselkaki-
vun riskia.

Avainsanat alaselkakipu, kasvupyrahdys, nuori urheilija, riskitekijat
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20-30% of young athletes suffer from low back pain (LBP) and the recurrence rate may be
as high as 60%. The cause of LBP in youth athletes may be a single microtrauma or several
traumas. This type of pain is called a specific LBP. Regarding LBP, young athletes are a
divergent demographic group due to growth spurt. Cartilage is highly susceptible to injury
during growth spurt. In addition, elite level sports may affect the formation or structure of the
spine in young athletes.

This thesis was carried out using the methods of a systematic review. The thesis was done
in collaboration with an international project called KidMove. The main objective was to re-
view current literature on the risk factors of LBP in young athletes as well as to assess the
characteristics of risk factors of LBP associated with different elite level sports. The purpose
of this thesis is to compile evidence-based information on the risk factors of LBP in young
athletes for the KidMove project as well as for the professionals working with young athletes.

Cinahl, Pubmed and Science Direct databases were reviewed in January of 2020. Eligibility
criteria included studies that were in full format and were published between the years of
2009 and 2019. The exclusion criteria included studies that focused on other musculoskel-
etal disorders, treatments or rehabilitation or solely on the factors unassociated with sports,
such as psychosocial factors.

The prevalence of LBP is typically higher amongst girls and the incidence rate increases
linearly with age. The risk is higher in certain sports. The evidence supports that there is a
relationship between the incidence rates of LBP and the amount of time used patrticipating
in sports. Thus, high-level sports can be considered a significant, independent risk factor for
LBP. Competitive sports are associated with countless monotonous repetitions, which may
lead for instance into asymmetry in range of motion and strength. However, these factors do
not unambiguously increase the risk of LBP. LBP may affect the athletic performance, which
is manifested in ways such as slower running speed or impaired technique. Previous injuries
and misalignments in lower extremities may increase the risk of LBP.

Keywords low back pain, growth spurt, young athlete, risk factors
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1 Johdanto

Alaselkakivusta karsii arvioiden mukaan jopa kolmasosa nuorista urheilijoista. Riski vaih-
telee kuitenkin urheilulajien valilla. (Patel — Kinsella 2017.) Alaselkakivun yleisyyden ja
uusiutuvuuden vuoksi, alaselkékipua voidaan pitdd merkittavana nuoren urheilijan fyysi-
seen suorituskykyyn vaikuttavana tekijand. Alaselkdkipu on yhdistetty tutkimuksissa
myd0s lajitekniikan heikkenemiseen (Nadler ym. 2002; Tojima 2018). Vajavaisella teknii-
kalla suoritettujen lukemattomien toistojen voidaan olettaa johtavan myds muihin kiputi-

loihin seka akuuttiin tai krooniseen urheiluvammaan.

Nuoren urheilijan alaselkdkipu eroaa muiden ikaryhmien alaselkakivusta kasvupyrah-
dyksen vaikutuksen ansiosta. Yksipuolinen fyysinen rasitus kasvupyrahdyksen aikana
asettaa kehittyvan selk&rangan alttiiksi erilaisille rasitusvammoille (Hawkins — Metheny
2001; Mikkelsson — Laimi 2015) ja taten myds spesifille alaselkakivulle. Kasvupyrahdyk-
sen ajankohta on yksil6llinen (Mero 2007: 11-12), joten nuoren urheilijan alaselkakivun
ennaltaehkaisyn keskitssa pitaisi olla biologisen, suhteellisen tai luuston ian huomioimi-
nen kronologisen ian sijaan (Bult — Barendrecht — Tak 2018; Smith — Weir — Till — Ro-
mann — Cobley 2018; Manlina ym. 2019; Rejeb ym. 2019). Kaytdnnossa tama tarkoittaa

harjoitusohjelmien suunnittelua yksilélahtdisesti.

Urheilijan nonspesifin alaselkakivun riskitekijat ovat monimutkaisia. Riskiin yhdistetaan
muun muassa naissukupuoli, ika, harjoitusmaara, suurempi painoindeksi, alaraajan ni-
velen virheasento seka aiemmat urheiluvammat (Balagué ym. 2010; Kikuchi ym. 2019;
Mizoguchi — Akasaka — Otsudo — Hall 2019; Rosenhagen — Niederer — Vogt — Banzer
2018; Sato ym. 2011; Schmidt ym. 2014). Tutkimustulokset ovat kuitenkin jokseenkin
ristiriitaisia, eikd selkeada linjaa voida vetaa alaselkakivun ennaltaehkaisyn toimenpi-

teistd. Lisaa tietoa tarvitaan erityisesti lajispesifeista alaselkakivun riskitekijoista.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on tuoda tuoreinta tutkimustietoa nuoren urheilijan
epaspesifin alaselkakivun riskitekijdista. Tyossa kasitelladn riskitekijoita myos lajispesi-
fistd ndkdkulmasta. Tyd on tehty osana kansainvdlista KidMove-hanketta, joten tyon ta-
voitteet mukailevat hankkeen tavoitteita (KidMove n.d.). Tyon tarkoituksena on tarjota
KidMove-hankkeelle seka lasten ja nuorten parissa tydskenteleville tietoa nuoren urhei-
lijan alaselkékivun riskitekijoista, jotta nuorille urheilijoille voidaan taata turvallinen lilkkun-

taymparisto.
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2 Urheilu ja pituuskasvu nuoruudessa

Nuorten maaritelma riippuu lahteesta, mutta osuu tyypillisesti 13-18 vuoden ik&haaruk-
kaan (Fogelholm 2014: 77). Maaritelm&&n tuo haastetta se, ettda murrosiké alkaa tyypil-
lisesti tytoilla aiemmin kuin pojilla. Tytoilla se alkaa 8-13 vuoden iassa ja pojilla 9-13-
vuotiaana (Vaestoéliitto n.d.). Kuten nimi viittaa, murrosikd on murros elimistélle. Keskei-
sessd asemassa ovat sukupuolihormonit, joiden mydéta tytoista tulee naisia ja pojista
miehia. Murrosikdan ajoittuu myos kasvupyrahdys. (Mero 2007: 11-12.) Kasvupyrahdys
kiihtyy puberteetin puolessa vélissd (Rogol — Clark — Roemmich 2000). Suomalaisilla
tytdilla pituuskasvu on huipussaan tyypillisesti 12 ja pojilla 14-vuotiaana (Mero 2007: 11).
Pituuskasvun saa aikaan pitkien luiden varressa ja paissa seka luuhaarakkeiden vélissa
olevat rustoiset kasvulevyt (Ladketieteen sanasto 2019). Pituuskasvu loppuu kasvulevy-
jen luutuessa (Mero 2007: 24).

2.1 Liikunnan merkitys luuston kehitykseen

Liikunta on oleellista pituuskasvun nakdékulmasta siksi, etta luut tarvitsevat kasvaakseen
kuormitusta ja terveellistda ravintoa (Mero 2007: 24). Fyysisen kuormituksen vaste on
suurinta ennen puberteettia ja sen aikana. Luuston tiheyden huippu saavutetaan nuo-
rena ja sitd voidaan edistaa liikunnalla. Kuormitus on kuitenkin spesifia eli sen vaste luu-
hun tapahtuu vain siind kohdassa, jota kuormitetaan. Taman takia eri urheilulajit kuor-
mittavat luita eri kohdista. Tardhtely ja painovoimaa vastaan tydskentely lisdavat luun
kuormitusta, joten vedessa tehtavat harjoitteet kuormittavat luuta vahemman kuin maalla
tehdyt. (Vuori 2013: 149-150.) Jotta liikunta kuormittaisi luita kokonaisvaltaisesti, olisi

sen oltava monipuolista.

Viime vuosikymmenien trendind on kuitenkin ollut se, ettd yha nuoremmat erikoistuvat
tiettyyn urheilulajiin monipuolisen lajitaustan sijaan. Lisaksi kehityssuuntana on ollut se,
ettd urheilun vaatimustaso on kasvanut seka kuormittavuus lisaantynyt. (Caine 2009.)
Esimerkiksi 12-13-vuotiaat urheilijat voivat harjoitella viikoittain jopa 15-20 tuntia (Sabato
— Walch — Caine 2016). Jos fyysinen kuormitus ylittdad kudosten mukautumiskyvyn liikun-

tavammojen riski kasvaa (DiFiori 2010).
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2.2 Urheilun riskit pituuskasvun aikana

Pituuskasvun aikana raajojen pituudessa, massassa seka hitausmomenteissa tapahtuu
muutoksia, joiden my6ta kasvulevyihin, luihin, janteisiin ja nivelsiteisiin kohdistuva kuor-
mitus lisdantyy. Jos keho ei mukaudu pituuskasvun muutoksiin riittdvan nopeasti, riski
apofyysien ja janteiden vaurioihin kasvaa. (Hawkins — Metheny 2001.) Erityisesti apofyy-
sit ovat kasvupyrahdyksen aikana otollisia ylirasitukselle, silla ne toimivat lihasten ja jan-
teiden kiinnityskohtina ja nain ollen niihin kohdistuu runsaasti vetorasitusta. Myos vélile-
vyvaurioiden riski lisdantyy pituuskasvun aikana. Ne johtuvat tyypillisesti fyysisen rasi-
tuksen aiheuttamista rengasapofyysien muutoksista. Rangan nikamien takakaarien mur-

tumariskia sen sijaan lisaa runsas selan taivutus seka kierto. (Mikkelsson ym. 2015.)

Kilpaurheilussa toistot ovat suuria, joten keho rasittuu tyypillisesti hyvin yksipuolisesti.
Amerikkalaisessa jalkapallossa ja painonnostossa selkdrankaan kohdistuu painetta ver-
tikaalitasossa. Sen sijaan heittolajeissa, golfissa ja koripallossa ranka rasittuu horison-
taalitasossa vaantdémomentin tai leikkausrasituksen takia. Baletissa, cheerleadingissa ja
voimistelussa rankaan kohdistuu vetorasitusta. Voimisteluun ja amerikkalaiseen jalka-
palloon liittyy myds lannerangan jatkuvaa yliojennusta, joka on yhdistetty nikamakaaren-
rikkoon. Heittolajeille ominaiset akilliset ja voimakkaat liikkeet voivat taas aiheuttaa lihas-

janne-liitoksiin repeytymia rangan lahettyvilla. (Patel ym. 2017.)
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3 Nuorten alaselkakipu

Arviolta 20-30% nuorista urheilijoista karsii alaselkakivusta, mutta esiintyvyys vaihtelee
urheilulajin mukaan (Patel ym. 2017). Alaselkékivun esiintyvyys lisdantyy selkeasti mur-
rosian saavuttaneilla eli 12-18-vuotilailla (Calvo-Mufioz — Gomez-Conesa — Sanchez-
Meca 2013) ja idlla onkin eri vastemuuttujista eniten merkitysta selkékivun esiintyvyyteen
(Haag ym. 2016). Alaselkakivun maara korreloi tyypillisesti kasvupyrahdyksen nopeuden
kanssa (Patel ym. 2017).

Alaselkdkipu voi johtaa fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen seké poissaoloihin harjoi-
tuksista (Balagué ym. 2010; Noormohammadpour ym. 2016; Swain — Bradshaw — Whyte
— Ekegren 2018). Urheilu myds provosoi alaselk&kivun oireita (Noormohammadpour ym.
2016). Alaselkakivun uusiutuvuuden takia, kyseessa on merkittava urheilijan suoritusky-
kyyn vaikuttava tekija. Van Hilst'n ym. (2015) tutkimuksessa alaselk&kivun uusiutuvuus
vaihteli kolmen eri urheilulajin vertailussa 38-59%. Eniten toistuvaa alaselkékipua oli jal-
kapallonpelaajilla. Uusiutuvuuden maaritelména oli vahintdan kaksi alaselkakipujaksoa
vuoden sisélla. (van Hilst — Hilgersom — Kuilman — Kuijer — Frings-Dresen 2015.) Bala-
guén ym. (2010) tutkimuksessa melkein 70% alaselkakipujakso uusiutui kahden vuoden
seurannassa (Balagué ym. 2010). Swain’n ym. (2018) tutkimuksessa melkein kolmas-
osalla tutkittavista oli kroonista alaselkakipua (Swain ym. 2018). Tama on huolestuttavaa
silla alaselkakivut nuoruudessa lisdavat alaselkékivun riskid myos aikuisuudessa (Calvo-
Mufioz ym. 2013).

3.1 Alaselkdkipuriskin taustat

Alaselkavaivat jaetaan keston mukaan akuuttiin eli ékilliseen, pitkittyneeseen seka kroo-
niseen alaselkékipuun (Pohjolainen — Leinonen — Malmivaara 2014). Lisaksi alaselka-
kipu jaetaan kipumekanismin mukaan epaspesifiin ja spesifiin kipuun (Mikkelsson ym.
2015). Epaspesifilla alaselkékivulla tarkoitetaan alaselkékipua, jonka aiheuttajaa ei tie-
detd (Yamashita ym. 2019). Nuorten urheilijoiden alaselkékipu eroaa usein passiivisten
tai vahan liikkuvien alaselkékivusta. Inaktiivisilla ja vahan liikkuvilla alaselkakipu johtuu
tyypillisesti istumakuormituksesta. Urheilijoilla alaselkékivun aiheuttajana voi olla yksit-

tainen vaurio ja/tai useat mikrovauriot. (Mikkelsson ym. 2015.)

Rasitusvammariskia lisad muun muassa nivelten virheasennot, aiemmat urheiluvammat

seka tytoilla kuukautiskierronhdiriot. Kuukautiskierronhairid voi johtaa pienentyneeseen
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luuntineyteen, joka lisad murtumariskid. Nuorilla urheilijoilla urheiluvammojen eh-
kaisyssa on myds huomioitava nuoren kehitystaso. Jos urheilun vaatimukset ylittavat
nuoren valmiudet riski urheiluvammoihin kasvaa. Urheiluvammojen riskid lisdd myos
harjoituksen intensiteetin, yksittisten harjoitusten keston tai harjoitustineyden kasvami-
nen, erityisesti jos palautumiselle ei anneta riittvasti aikaa (DiFiori 2010).

Patel ja Kinsella (2017) kasittelevét artikkelissaan alaselkakivusta karsivan nuoren ur-
heilijan kliinista tutkimista ja hoitoa. Kivun suuruus korreloi kasvuidssa olevilla kasvupy-
rahdyksen nopeuden kanssa. Kipua ennakoi urheiluharrastuksen aloittaminen nuorella
ialla seké vuosia kestanyt urheiluharrastus. Tyypillisin alaselkékivun syy nuorilla urheili-
joilla on spondylolyysi eli selkdrangan nikamakaaren rikko. Muita alaselkékivun aiheut-
tajia ovat akuutti likuntavamma, krooninen ylirasitus, toistuvat vammat seka heijaste-
kipu. Alaselkdkipua esiintyy eniten seuraavien lajien harrastajilla: amerikkalainen jalka-
pallo, koripallo, cheerleading, tanssi, sukeltaminen, voimistelu, jadkiekko, soutu, paini,

painonnosto, juoksu, rugby, mailapelit seka kriketti. (Patel ym. 2017.)

3.2 Alaselkdkivun vaikutus urheilusuoritukseen

Tutkimuksissa on saatu laajalti viitteité alaselkakivun vaikutuksista fyysiseen suoritusky-
kyyn (Almeida — de Souza — Sano — Saccol — Cohen 2012; Campbell ym. 2016; Nadler
ym. 2002; Tojima 2018; Martinez-Valdes ym. 2019). Kivun vaikutuksia ovat muun mu-
assa juoksunopeuden hidastuminen (Nadler ym. 2002), muutokset keskeisten lihasten
aktivaatiossa (Martinez-Valdes ym. 2019), nivelen liikelaajuuden pieneneminen (Al-

meida ym. 2012) seka lajitekniikan heikkeneminen (Tojima 2018).

Tenniksenpelaajilla alaselkékipu nayttaytyi pienentyneena lannerangan ojennussuuntai-
sena liikelaajuutena. Lisdksi alaselkakipu vaikutti lannerangan vasemmanpuoleiseen la-
teraalifleksioon seka oikeanpuoleiseen kiertoon. Sen sijaan lydntitekniikkaan alaselka-
kipu ei vaikuttanut. (Campbell ym. 2016.) Jalkapalloilijoilla alaselkakipu vaikutti potkuun,
muttei kuitenkaan pallon maksiminopeuteen. Alaselkékipu heikensi pelaajien potkutek-
niikkaa muun maussa siten, etta kehon massakeskipiste siirtyi lateraalisuunnassa jalan
kontaktivaiheessa seka lonkan ollessa maksimaalisessa fleksiossa. Tukijalka oli tyypilli-
sesti alaselkékivusta karsivilla selkedmmin pallon takana, kun sen pitaisi olla hieman

takaviistossa. (Tojima 2018.)
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Alaselkékipu lisasi jalkapalloilijoilla selk&d&n kohdistuvaa rasitusta siten, etta urheilijoiden
lannerangan rotaatio oli suurempi jalan kontaktivaiheessa (Tojima 2018). Alaselkaki-
vusta karsivilla lentopalloilijoilla, lannerankaan kohdistui enemmaén rasitusta seka kah-
della ettd yhdella jalalla seisottaessa kuin verrokeilla. Yhdella alaraajalla seisottaessa
lanneranka oli normaalia enemmé&n ekstensiossa alkukontaktivaineessa sekd maksi-
maalisen pystysuuntaisen eli vertikaalisen reaktiovoiman aikana. (Movahed — Salavati —
Sheikhhoseini — Arab — O'Sullivan 2019.)

Judokoilla alaselkakipu nayttaytyi ei-dominantin alaraajan aktiivisen ja passiivisen si-
sarotaation liikelaajuuden pienenemisena verrattuna dominanttiin alaraajaan seka ver-
rokkien liikelaajuuksiin (Almeida ym. 2012). Liikelaajuuden heikkenemisella on oletetta-

vasti negatiivisia vaikutuksia keskeisiin jalkatekniikoihin, kuten jalkapyyhkaisyihin.

3.3 Urheilun yhteys rangan muotoon ja rakenteisiin

Tutkimuksista on saatu viitteita siitd, etta tietyt urheilulajit vaikuttavat selkarangassa
luonnostaan ilmenevien kaarien muotoon. Muutokset selkarangan muodossa eivat kui-
tenkaan johda yksiselitteisesti alaselkéakivun riskin kasvuun. Sekéa uinnin, ettd maasto-
hiihdon on havaittu lisdavat kyttyraselkaisyyden/korostuneen kyfoosin ja notkoselkaisyy-
den/korostuneen lordoosin riskia (Alricsson — Werner 2006; Zaina — Donzelli — Lusini —
Minnella — Negrini 2015). Maastohiihtajilla muutokset rangassa korreloivat alaselkakivun

riskiin (Alricsson ym. 2006). Uimareilla riski lisdantyi vain tyt6illa (Zaina ym. 2015).

Urheilu on yhteydessa myo6s lannerangan rakenteellisiin poikkeavuuksiin. Kumparelas-
kijoilla tyypillisin 16yd6s on valilevyn pullistuma (81%), painonnostajilla nikamakaaren
rikko eli spondylolyysi (33%), naispuolisilla voimistelijoilla ja taitoluistelijoilla valilevyn
rappeuma (37%). Loydodsten maara lisaantyi selvasti kaikissa tutkimuksissa seurannan
aikana. (Kujala — Taimela — Erkintalo — Salminen — Kaprio 1996; Shimozaki ym. 2018;
Thoreson ym. 2017.) Kumparelaskijoilla oli keskimaarin peréti seitseman erilaista selka-
rangan loyddsta samanaikaisesti, mutta [6ydosten ja alaselkakivun yhteytta ei voitu to-
distaa (Thoreson ym. 2017). Muissa tutkimuksissa alaselkakivun esiintyvyys lisaantyi

lannerangan epanormaalien 16yddsten myoéta (Kujala ym. 1996; Shimozaki ym. 2018).
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4 TyoOn toteutus

4.1 Tyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Taman tyon tarkoituksena on koota tuoreinta tutkimustietoa nuoren urheilijan alaselka-
kivun riskitekijoista seka lajispesifeista alaselkakivun riskitekijoista. Tavoitteena on tuot-
taa tietoa kansainvdliselle KidMove-hankkeelle seka lisata nuorten urheilijoiden parissa
tydskentelevien tietamysta alaselkdkivusta, jotta tiedon perusteella voidaan jatkossa
luoda kaytanteita alaselkakivun ennaltaehkaisyyn ja taten edistaa turvallista liikuntakult-
tuuria urheiluseuroissa ja -jarjestbissa. KidMove-hanke pyrkii lisddmaan tutkimustietoa
urheilijakeskeisesta valmennuksesta, huomioimalla valmentajien tietotaitoa, urheilijoi-
den nakokulmaa unohtamatta. Urheilijalahtdisen valmennuksen tarkoituksena on muun
muassa ehkaista urheiluvammoja ja niin kutsuttua drop out -ilmidita eli urheilun lopetta-
mista. (KidMove n.d.)

Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Mitkd ovat nuoren urheilijan alaselkakivun riskitekijat?

2. Millaiset lajispesifit tekijat lisaavat alaselkakivun riskia?

4.2 Aineistojen hakustrategia ja rajaus

Aineistohaku suoritettiin systemaattisen Kkirjallisuuskatsauksen periaatteita mukaillen
tammikuussa 2020. Kuvio 1. kuvailee hakuprosessia. Haussa kaytettiin seuraavia tieto-
kantoja: PubMed, Cinahl ja Science Direct. Aikarajaukseksi maariteltiin vuodet 2009-
2019, jotta aiheesta saatiin vain tuoreinta tutkimustietoa. Mukaan otettiin ainoastaan ar-
tikkelit, jotka olivat saatavissa kokonaisuudessaan ja jotka oli kirjoitettu englanninkielell.
Haussa paadyttiin seuraaviin englanninkielisiin, nuorten alaselkékivun riskitekijoita ku-

vaaviin hakusanoihin: "low back pain”, "risk factor

, "young”, "youth”, "adolescent”, "teen”,

LI ] LI 1]

"sport”, "sports”,

L]

athlete”, "athletes” ja "athletics”. Termit yhdistettiin toisiinsa Boolen
AND-operaattorilla ja rinnakkaiset avainsanat toisiinsa OR-operaattorilla. AND-operaat-
tori hakee kaikki annetut termit ja OR-operaattori vahintadn yhden annetuista avainsa-
noista (Tahtinen 2007: 24).
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Tietokannat:
PubMed, Cinahl ja Science Direct

Hakutulos:
e Pubmed: 199
e Cinahl: 24

e Science Direct: 127 [Ty

e e

Otsikon ja tiivistelmén perusteella mukaan

hyvaksytyt26 |
Sisaanottokriteerien mu-

i kaan poissuljetut:12

Lopulliseen katsaukseen mukaan tulevat
artikkelit: 14

Kuvio 1. Aineiston valintaprosessi

Valitut hakusanat tuottivat Pubmed tietokannassa yhteensa 199 tulosta, Cinahl tietokan-
nassa 24 tulosta ja Science Direct tietokannasta 127 tulosta. Yksi Pudmed’n tutkimuk-
sista oli poisvedetty. Paallekkaisyyksien karsimisen jalkeen, tutkimuksia jai jaljelle yh-
teensa 14, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymykseen sekd aiemmin mainit-

tuihin sisdanottokriteereihin.

4.3 Tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Tutkimusten sisaanotto- ja poissulkukriteerit esitelladn taulukossa 1. Sisdanottokritee-
reissa tarkeimpana oli se, etta vastasiko tutkimustulokset ennalta maariteltyihin opinnay-
tetydn tutkimuskysymyksiin. Taten tutkimuksista rajattiin pois interventiotutkimukset, kir-
jallisuuskatsaukset seka tutkimukset, jotka keskittyivat selkdsairauksiin. Interventiotutki-
mukset keskittyvat tietyn hoidon vaikuttavuuden todistamiseen. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena oli keskittya alaselkékivun ennaltaehkaisyyn, ei kivun hoitoon tai eri hoitomenetel-

miin.
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Taulukko 1.

Siséanottokriteerit
Englanninkielinen artikkeli
Kokotekstiversio saatavilla
Julkaisuvuosi 2009-2019

Tutkittavien keski-ik&d osuu lahelle nuoriksi
maariteltyjen henkildiden ikaluokkaa

Tutkimukset, joissa edes osa tukittavista voi-
daan maaritelld urheilijoiksi

Tutkimukset, jotka keskittyivat alaselkakivun
riskitekijoihin

Tutkimukset, jotka tarkastelivat nuorten urhei-
lijoiden alaselkéakivun riskitekijoita fyysisen ak-
tiivisuuden/urheilun ndkékulmasta

Tutkimukset, jotka keskittyivat tuki- ja liikunta-
elinvaivoista pelkastaan alaselkakipuun

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten sisaéanotto- ja poissulkukriteerit

Poissulkukriteerit

Muut kielet

Vain tiivistelma saatavilla

Vanhemmat kuin vuonna 2009 julkaistut

Tutkimukset, joissa tutkittavien keski-ika sel-
vasti matalampi tai korkeampi

Tutkimukset, joissa kaikki tutkittavat liikkuivat
maksimissaan liikkuntasuositusten mukaisesti

Tutkimukset, jotka kasittelivat alaselkakivun
interventioita

Tutkimukset, jotka eivat kasitelleet alaselkaki-
vun riskitekijéita fyysisen aktiivisuuden/urhei-
lun ndkdkulmasta, vaan keskittyivat esimer-
kiksi psykososiaalisiin tekijoihin

Tutkimukset, joissa kasiteltiin alaselkakivun li-
saksi muita tuki- ja likuntaelinvaivoja

Aineistohausta rajattiin pois tutkimukset, joissa kasiteltiin alaselkakivun lisadksi jotakin
toista tuki- ja liikuntaelinvaivaa. Tyypillisesti tutkimusten aiheena oli alaselkakivun lisaksi
niskakipu. Mukaan ei otettu mydskaan sellaisia tutkimuksia, joissa tutkittavien ikahaitari
oli kohderyhman ulkopuolella. KidMove-hanke keskittyy 11-15-vuotiaisiin (KidMove n.d.),
mutta ndin kapeasti rajattua ikaryhmaa koskevan tutkimusnayton puutteen vuoksi, ika-
haitaria jouduttiin laajentamaan 6-25-vuotiaisiin. Tutkimuksista valittiin kuitenkin vain ne,
joissa tutkittavien keski-ika olisi mahdollisimman lahella aiemmin méariteltyd nuorten ika-
ryhmaa eli 13-18 vuoden ikda. Suurimmassa osassa poissuljetuissa tutkimuksissa pois-

sulkusyyna oli se, etta tutkittujen ikdryhma ei soveltunut tahan tyéhon.

Osassa tutkimuksissa verrattiin aktiivisia lapsia ja nuoria vain koululiikuntaa harrastaviin.
Vaikka naissa tutkimuksissa lapsia ja nuoria ei méaaritelty varsinaisesti urheilijoiksi, oli
osan tutkittavien aktiivisuustaso selkeésti korkeampi kuin nuorille suunnattujen kansal-
listen tai kansainvalisten liikuntasuositusten (Heinonen ym. 2008; Physical Activity Gui-
delines for Americans 2018), joten on perusteltua pitaa heité fyysisesti erittain aktiivisina.

Taten myds kyseiset tutkimukset noudattivat sisdanottokriteereitd. NAma tutkimukset an-
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toivat ndkokulmaa urheilun itsenéisesta vaikutuksesta alaselkékivun riskiin. Liséksi tut-
kimukset tarjosivat ndkokulmaa ién, sukupuolen, kehonpainon ja urheilulajin yhteyksista

alaselkakivun riskiin.

Osa tutkimuksista kasitteli alaselkékivun riskid urheilusta aiheutuvien puolierojen n&ko-
kulmasta. Kyseiset tutkimukset vastasivat erityisesti toiseen tutkimuskysymykseen eli
peilasivat alaselkakipua lajispesifisien riskitekijoiden ndkékulmasta. Yleistaen voidaan
sanoa, etta kilpaurheilu rasittaa kehoa yksipuolisesti, joka voi johtaa muun muassa liik-

kuvuuden ja lihasvoiman puolieroihin.
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5 Nuoren urheilijan alaselk&kivun riskitekijat

Tyohon valikoitui sisdanottokriteerien mukaisesti yhteensa 14 tutkimusta. Kolmessa tut-
kimuksessa saatiin osviittaa siitd, kuinka urheilu on itsenéinen riskitekija alaselkakivun
esiintyvyydelle (Balagué ym. 2010; Sato ym. 2011; Kikuchi ym. 2019). Viidessa tutki-
muksessa tarkasteltiin alaselk&kivun sukupuolieroja (Ng — Perich — Burnett — Campbell
— O’Sulliva 2014; Schmidt ym. 2014; van Hilst ym. 2015; Kikuchi ym. 2019; Mizoguchi
ym. 2019) ja toiset viisi tutkimusta esitti alaselkékivun riskin ja kehonpainon yhteytta (Ba-
lagué ym. 2010; Schmidt ym. 2014; Mizoguchin ym. 2019; Noormohammadpour — Mir-
zaei— Moghadam — Mansroudnia — Kordi 2019; Sweeney — Potter — MacDonald — Howell
2019). Neljassa tutkimuksessa vertailtiin alaselkakivun esiintyvyytta eri urheilulajien va-
lilla (Sato ym. 2011; Schmidt ym. 2014; van Hilst ym. 2015; Pasanen ym. 2016) ja seit-
seman tutkimusta keskittyi yhden urheilulajin urheilijoiden alaselkékiputapauksiin (Ng
ym. 2014; Gray — Aginsky — Derman — Vaughan — Hodges ym. 2016; Noormoham-
madpour ym. 2016; Swain ym. 2018; Mizoguchi ym. 2019; Noormohammadpour ym.
2019; Sweeney ym. 2019). Nama seitseman tutkimusta keskittyivat padasiassa lajispesi-
feihin alaselkakivun riskitekijoihin (Ng ym. 2014; Gray ym. 2016; Noormohammadpour
ym. 2016; Swain ym. 2018; Mizoguchi ym. 2019; Noormohammadpour ym. 2019; Swee-
ney ym. 2019) ja niista neljassa alaselkakivun yhteytta peilattiin johonkin tuki- ja liikunta-
elimistodn liittyvadn tekijaan, kuten keskivartalon lihasten paksuuteen (Balagué ym.
2010; Gray ym. 2016; Noormohammadpour ym. 2016; Rosenhagen ym. 2018; Noormo-
hammadpour ym. 2019).

Valituista tutkimuksista koottiin oheinen yhteenveto (taulukko 2.), josta ilmenee tutkimuk-
sien keskeiset tekijat. Taulukossa on esitelty tutkimuksen tekijat, julkaisuajankohta, tut-
kimuksen tavoite, tutkittavat, tiedonkeruumenetelmét seka tutkimuksen keskeiset tulok-
set. Tutkimukset on jarjestetty taulukossa julkaisuajankohdan mukaan. Tutkimustulok-
sien esittdmisessa keskityttiin opinnaytetyon tutkimuskysymyksen kannalta keskeisiin tu-

loksiin eli alaselkékivun riskitekijoihin.
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Taulukko 2.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoituneet tutkimusartikkelit.

Tutkimuksen
tekijat ja
VUoSi

Tutkimuksen tavoite

Aineisto, aineiston keruu

Keskeiset tutkimustulokset

Balagué ym.
2010

Tutkia keskivartalon kapa-
siteetin (liikkuvuus, isomet-
rinen voima seka maksi-
maalinen nopeus) yhteytta
nuorten poikien alaselkaki-
puun.

N:95

13-14 v. poikia, joista osa kilpaurheili-
joita.

Tutkittavat edustivat viitta eri urheilula-
jia.

Kysely, pituuden ja painon mittaukset,
lannerangan liikkuvuus, lannerangan
fleksio seka keskivartalon voimantuot-
totestit.

Testipatteristo toistettiin kahden vuo-
den jalkeen, jolloin N:85.

29,5% alaselkakipu oli vaikuttanut fyysiseen aktiivisuuteen.
Passiivisilla esiintyi vdhemman alaselkakipua kuin fyysisesti
aktiivisilla.

Urheiluvuodet olivat yhteydessa alaselkakipuun.

Alaselkakivusta karsivien BMI oli hieman, mutta tilastollisesti
merkittavasti korkeampi.

Taysi liikelaajuus lannerangan koukistuksessa ja ojennuk-
sessa sekd suuret arvot keskivartalon maksimaalisessa
vaantdmomentissa ja keskivartalon ojennussuuntainen kul-
manopeus olivat yhteydessa alaselkékipuun.

Liséksi perheenjasenien alaselkékipu lisdsi nuorten alasel-
kakivun riskia.

Sato ym. 2011

Arvioida alaselkakivun ja
urheilun yhteytta ja tarkas-
tella tata eri urheilulajien
nakodkulmasta.

N: 26766

-N:5486 ei harrastanut koulun ulkopuo-
lella likuntaa

-N:21280 koulun ulkopuolella urheilua
harrastavaa/”urheiluryhma”

9-15v.

Kysely, joka perustui epidemiologiseen
poikkileikkaustutkimukseen.

Yli kolmasosalla koulun ulkopuolella urheilua harrastavista
oli ollut alaselkékipua.

Alaselkakipua esiintyi eniten seuraavien lajien harrastajilla ja
urheilijoilla: kasipallo, yleisurheilu, judo, voimistelu, golf ja
rugby. Ristitulosuhde oli yli kaksinkertainen kyseisissa la-
jeissa.

Urheiluryhm&én kuuluvista viidesosalla oli vakava-asteista
alaselkékipua. Verrokeista vain muutamalla prosentilla esiin-
tyi vakavaa alaselkakipua.

Alaselkakivun esiintyvyys korreloi urheiluun kaytetyn ajan
kanssa.
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Ng ym. 2014 Mitata alaselkékivun esiin- | N: 365 soutajaa Pojilla elaméan aikainen ja tiettyna ajankohtana esiintyva ala-
tyvyytta sekd kivun voi- 14-16 v selkakipu oli yleisempada kuin tytéilla, mutta vain 14- ja 15-
makkuutta. Liséksi kartoit- ' vuotiailla. Paojilla esiintyva kipu oli VAS-janalla mitattuna lie-
taa soutuun liittyvét tekijat, | Kysely. vempaa kuin tyttdjen. Tama oli erityisesti selkeda 14-vuoti-
jotka olivat yhteydessa ala- ailla.
selkakipuun. Alaselkakipua lisdavia tekijoita olivat pitkat harjoitukset, sou-

tuergometri seka yhden airon soutu. Tyt6illa veneen kanta-
minen aiheutti enemman alaselkévaivoja kuin pojilla.

Schmidt ym. | Tutkia alaselkakivun esiin- | N:272 urheilijaa Keski-ika alaselkékivun esiintymiselle ensimmaista kertaa oli

2014 tyvyyttd nuorilla urheilijoilla 13,1-vuotta. 4,6% urheilijoista oli ollut kerran alaselkéakipua.

tutkimuksen aikana, tutki-
musta edeltavana vuotena
seka elaman aikana.

Lisaksi tarkasteltiin i&n, su-
kupuolen, harjoittelumaa-
ran, harjoitusvuosien ja ur-
heilulajin mahdollisia yh-
teyksia alaselkakipuun.

12-20 v. Keski-ika 15,4 vuotta.

Edustivat 31 urheilulajia. Tutkittavat va-
littiin  vuosittaiseen terveystarkastuk-
seen osallistujista.

Kysely ja neurologinen tutkimus. Neu-
rologinen tutkimus koostui refleksites-
teistd, dermatomien mukaisesta ihotun-
nosta, L4-S1 tason lihasvoimatesteista,
lannerangan liikkuvuustestista ja SLR -
testista

Kroonisesta/toistuvasta alaselkakivusta karsi 9,6% urheili-
joista.

Alaselkakivulla ei ollut yhteytta sukupuoleen. Alaselkakipu oli
yhteydessa ikaan siten, ettd sen esiintyvyys kasvoi ian
myoOta.

Ne urheilijat, joilla oli ollut edellisen vuoden aikana tai koko
elaménsa aikana alaselkékipua, oli korkeampi BMI -arvo
kuin heilld, jotka eivét olleet karsineet alaselkakivusta.

Urheilijat, joiden harjoitusmaarat olivat suurimmat, alaselka-
kivun esiintyvyys oli suurinta. Tulos ei ollut tilastollisesti mer-
kittava.

Hilst van ym.
2015

Alaselkakivun esiintyvyys
tutkimusta edeltavana vuo-
tena. Alaselkakivun vaka-
vuustason  mittaaminen,
mittaamalla kivun maaraa,
kivun uusiutuvuutta seka
kivun vaikutusta toiminta-
kykyyn. Lisaksi tarkastella
tekijoita, jotka lisdavat har-
joittelu- ja kilpailutilan-
teissa alaselkakivun riksia

N: 181

-N: 61 jaakiekkoilijaa

-N: 45 jalkapalloilijaa

-N:75 pikaluistelijaa
Jalkapalloilijat olivat kaikki poikia.
14-25 v. Keski-ik& 16-18 v.
Kysely.

Alaselkakivun esiintyvyydessa ei ollut merkittavaa eroa kol-
mea urheilulajia vertailtaessa.

Alaselkakipua esiintyi eniten naisjaakiekkoilijoilla. Voimak-
kaimmasta alaselkékivusta karsivat miesjaakiekkoilijat.

Urheilulajeissa, joissa edustajia oli kummastakin sukupuo-
lesta, esiintyi alaselkékipua enemman naisjadkiekonpelaa-
jilla miesjaékiekonpelaajiin verrattuna. Pikaluistelijoilla ei ol-
lut selke&é sukupuolieroa alaselkakivun esiintyvyydessa. Pi-
kaluistelijoilla ika oli yksi riskitekija alaselkakivulle.
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seka keinoja, joilla urheili-
jat pyrkivat ennaltaehkai-
semdaan alaselkakipua.

Gray ym. 2016

Vertailla keskivartalon li-
hasten paksuutta kriketin-
pelaajilla, joilla oli alaselka-
kipua heihin, joilla ei ollut
alaselkakipua.

N: 25 kriketinpelaajaa
-N: 16

14-18 v.
Ultradanitutkimus.

Verrokkien keskivartalon lihakset olivat paksummat ei-domi-
nantilla puolella kuin dominantilla puolella.

Alaselkdkivusta karsivien keskivartalon lihaksissa ei ollut
puolieroa.

Heilld, jotka eivat karsineet alaselkékivusta, ei-dominantin
puolen keskivartalon lihasten paksuus kuin alaselkéakivusta
karsivilla. Dominantin puolen lihasten paksuudessa ei ollut
eroa kahden ryhman valilla.

Noormoham-
madpour ym.
2016

Vertailla  alaselkakivusta
karsivien jalkapalloilijoiden
keskivartalon lihasten ko-
koa seka supistumista ver-
rokkeihin.

N:28 jalkapalloilijoita

-N:14 alaselkakivusta karsivaa
-N:14 verrokkia

12-15v.

Kysely ja ultradanitutkimus.

Yli 60% alaselkékivusta karsivalla, urheilu pahensi alaselka-
kivun oireita.

42,9% oli ollut poissa harjoituksista alaselkakivun takia.

Alaselkakivulla ei ollut yhteytta keskivartalon lihasten pak-
suuteen tai supistukseen.

Alaselkakivusta karsivien ja verrokkien valilla ei ollut eroavai-
suutta takareisien liikkuvuudessa, alaraajojen pituuserossa,
keskivartalon ojentavaa lihastyota tekevien lihaksien isomet-
risessa kestdvyydessa tai lannerangan aktiivisessa flek-
siossa.

Pasanen ym.
2016

Selvittaa alaselkakivun
esiintyvyys seka sen riski-
tekijat nuorilla koripalloili-
joilla ja sahlyn pelaajilla.

N:401
-N: 207 koripalloilijaa
-N:194 sahlynpelaajaa

12-21 v. Koripalloilijoiden keski-ika 14,9
v. ja sahlynpelaajien 16,8 v.

Kysely seka pituuden ja painon mittaus.

Alaselkakivusta kerran elamansa aikana karsineita koripal-
loilijoita oli 45,4% ja sahlyn pelaajia 64,4%. Sahlyn pelaajien
oireet olivat voimakkaammat kuin koripallonpelaajien.

15,5% koripallonpelaajista ja 21,1% sahlynpelaajista oli ollut
pois harjoituksista kuluneen vuoden aikana alaselkékivun ta-
kia. 4,8 koripallonpelaajista ja 6,2 % sahlynpelaajista oli ollut
pois kilpailuista kuluneen vuoden aikana alaselkakivun takia.

Alaselkakipua esiintyi tyypillisesti pelatessa seka lajiharjoit-
telussa. Oireet olivat selkeimpia kilpailukaudella.
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12% koripalloilijoista ja 14% sahlynpelaajista, alaselkakivun
oli aiheuttanut kontaktitilanne toisen pelaajan kanssa.

Rosenhagen
ym. 2018

Kuvata polven virheasen-
non, harjoittelumaaran
seké alaselkakivun yhteyk-
sia.

Tutkimuksen alussa N: 789 urheilijaa:
-N:166 polven linjausvirhe
-N:623 ei linjausvirhetta

Tutkittavia N:64 seitseman vuoden ku-
luttua seurannassa, joilla N:19 linjaus-
virhe.

12-18 v.

Tutkittavat valittiin  vuosittaiseen ter-
veystutkimukseen osallistuneista.

Lisdksi kerattiin henkilokohtaisia ja ur-
heiluun liittyvia tietoja seka tehtiin ant-
ropometriset mittaukset ja polven lin-
jauksen mittaaminen. Seurannassa ar-
vioitiin kroonisen alaselkéakivun esiinty-

VYYS.

Linjausvirheen omaavilla oli 3,4 kertainen riski alaselkaki-
vulle kuin verrokeilla. Jalan deviaation suuruuden ja harjoi-
tusmaaran yhteys oli negatiivinen heilla, joilla oli linjausvirhe.

Tuloksien perusteella pystyttiin asettamaan harjoittelumaa-
ralle raja-arvoksi linjausvirheen omaaville 6,75 tuntia vii-
kossa. Harjoittelumaaran ylittdessa raja-arvon riski alaselka-
kivulle kasvoi.

Swain
2018

ym.

Tutkia alaselkakivun esiin-
tyvyytta tanssijoilla. Lisaksi
tarkastella alaselkakivun
vaikutusta harjoitteluun
seka laakkeiden ja terveys-
palveluiden kayttéon. Vii-
meisend maaritella alasel-
kakipuun vaikuttavia teki-
joita.

N:119 tanssijaa.
11-25v.

Tyttéjen keski-ika 17,9 vuotta ja poikien
17,1 vuotta.

Kysely.

Melkein kolmasosalla oli kroonista alaselkékipua.

46% alaselkakipu vaikutti harjoitteluun siten, etta sita piti mu-
kauttaa jollakin tapaa. Heista lahes puolella oli useita alasel-
kékipujaksoja tutkimuksen aikana.

5% joutui olemaan poissa osasta harjoituksista.

Harjoitusmaaran ja alaselkékivun valilla ei havaittu yhteytta.
Harjoitusmaarissa oli kuitenkin suurta hajontaa.

Regressioanalyysissa havaittiin, ettd elaméan aikana esiinty-
nyt alaselkékipu oli ainoa riskitekija toimintakykyyn vaikutta-
valle alaselkékivulle.
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Kikuchi ~ ym. | Vertailla sukupuolieroja ur- | N:31429 Alaselkakivun esiintyvyys lisdantyi ian myota kummallakin
2019 E?I'(I!Ja harr_gsttaweg ala"sel- -N:5193 ei harrastanut koulun ulkopuo- ryhmalla.
axivun esiintyvyydessa. lella liikuntaa Alaselkakivun esiintyvyys oli pdédasiassa suurempaa urheilu-
-N:26236 harrasti koulun ulkopuolella ryhmalld, mutta yhteys ei ollut selkea jokaisella vuosiluokalla.
likuntaa/urheili. Pojilla alaselkdkivun esiintyvyyden ristitulosuhde pysyi va-
0-15 v kaana muilla vuosiluokilla, paitsi 9. luokkalasilla, jolloin se
' nousi.
Kysely. I s . . . .
_ o Tytoilla alaselkakivun esiintyvyys oli suurempaa kuin pojilla.
Kuusi vuotta kestanyt kohorttitutkimus. | Myos 9. luokkalaisilla tytéilla alaselkékivun ristitulosuhde
kasvoi selkeasti muihin vuosiluokkiin verrattuna.
Mizoguchi ym. | Selvittdad alaselkékivun yh- | N:123 lentopallon pelaajia. Pojilla alaselkakipu oli hieman yleisempaa (2,4% yksikk6a).
2019 “?.yt.‘a..dem.‘.’.gf?‘f's””'la YM-1 1517 v. Keski-ika oli 15,8 vuotta. Alaselkakipu vaikutti yli puollella itse arvioituun suoritusky-
paristotekijoihin seka kyyn
aiempiin  urheiluvammoi- | Kysely. '
hin. Kaikki alaselkakivusta karsineet olivat joutuneet olemaan
pois harjoituksista.
Melkein 80% alaselkékipua esiintyi harjoituksissa.
Yleisin tilanne, jonka aikana kipua esiintyi, oli toistuva yliolan
lydnti. Seuraavana tuli yhdelle jalalle alastulo.
Tutkimusta edeltavana vuonna sattuneen nilkka- tai polvi-
vamman seka alaselkakivun valilla oli selkea yhteys.
Alaselkakipu oli yhteydessa pelivuosiin.
Noormoham- | Verrata  alaselkékivusta | N: 30 jalkapallonpelaajia. Lannerangan koukistuksessa ei ollut eroa ryhmien valilla.

madpour ym.

2019

karsivien jalkapalloilijoiden
poikittaisten vatsalihasten
paksuutta seka muiden
mahdollisten riskitekijdiden
esiintyvyytta jalkapalloilijoi-
hin, jotka eivat karsineet
alaselkékivusta.

16-20 v. Keski-ika 17,4 vuotta.

Kysely sekd seuraavat mittaukset:
paino, pituus, keskivartalon lihasten
paksuus, keskivartalon lihaskestavyys,
lannerangan liikelaajuus, jalkojen pituu-
den seka takareisien liikkuvuus.

Alaselkakivusta karsivien takareisien likkuvuus oli heikompi
kuin verrokkien, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkittava.

Alaselkakivusta kéarsivien ulomman ja sisemman vinon vat-
salihaksen paksuus oli pienempi kuin verrokkien.
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Henkildiden, jotka eivat karsineet alaselkékivusta, poikittai-
sen vatsalihaksen paksuus oli suurempi, kuin alaselkaki-
vusta karsivien, mutta ero ei ollut tilastollisesti merkittava.

Sweeney ym.
2019

Méaaritella demografisten
tekijdiden/terveystietojen
ja liikkuvuuden yhteys ala-
selkékipuun kilpailevilla
voimistelijoilla.

N:67 voimistelijoita.

6-18 v. Alaselkakivusta karsivien keski-
ik& oli 13,3 vuotta heilla, joilla alaselkéa-
kipu vaikutti voimisteluun.

Kysely seké liikkuvuusmittauksia. Liik-
kuvuusmittaukset koostuivat: olkanive-
len aktiivi- ja passiivifleksio, takareisien
aktiivinen ja passiivinen venyvyys, lon-
kan aktiivinen ja passiivinen ekstensio,
aktiivinen ja passiivinen polven koukis-
tus seka lonkan koukistajalihasten li-
haskireys Thomasin testilla.

38% alaselkékipu vaikutti harjoitteluun.

Alaselkakivusta karsivien ja verrokkien valilla ei ollut eroa yk-
silotekijoissa tai harjoitusmaarissa.

Ryhmien valilla ei ollut eroa rangan fleksiossa tai ekstensi-
ossa tai lonkan lihaskireydessa
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5.1 Alaselkakivun riskitekijat

Urheilijoiden alaselkakivun riskitekijat ovat moninaiset. Riskitekijat jaettiin tydssa yksilo-
tekijoihin sek& urheiluun ja tuki- ja likuntaelimistoon liittyviin tekijoihin asian kasittelyn
selkeyttdmiseksi. Yksilotekijoihin lasketaan mukaan ik&, sukupuoli ja kehonpaino. Urhei-
luun liittyvia tekijoita ovat harjoitusmaara, pelivuodet seka urheilulaji. Tuki- ja liikuntaeli-
mistoon liittyvilla tekijoilla tarkoitetaan tdssad tydssd esimerkiksi raajojen lihasvoimien
puolieroja tai jonkin nivelen liikelaajuutta. Tekijoiden valilla on myos paallekkaisyyksia.
Sukupuoli on yhteydessa urheiluun liittyviin tekijoihin siten, etta tietyt lajille ominaiset te-
kijat lisdavat alaselkakivun riskia vain toisen sukupuolen edustajilla (Ng ym. 2014). Tuki-
ja liikuntaelimistoon ja urheilulajiin liittyvat tekijat nivoutuvat yhteen siten, etta urheilulajit
kuormittavat kehoa eri tavoin (Balagué ym. 2010; Gray ym. 2016; Noormohammadpour
ym. 2016; Noormohammadpour ym. 2019; Sweeney ym. 2019). Taten urheilulajeista voi
seurata erilaisia puolieroja (Balagué ym. 2010; Gray ym. 2016; Noormohammadpour ym.
2019) ja riskit alaselkakipuun voivat riippua urheilulajista (Sato ym. 2011; Schimdt ym.
2014; van Hilst ym. 2015; Pasanen ym. 2016).

5.1.1 lan, kehonpainon ja sukupuolen yhteys alaselkdkivun riskiin

Yksilotekijoista ika on selvin riskitekija alaselkékivun kannalta siten, etté alaselkakivun
riski lisdantyy ian myo6ta (Schmidt ym. 2014; Kikuchi ym. 2019). Seka kehonpainon etta
sukupuolen yhteys alaselkakipuun nayttaa tutkimustiedon valossa sen sijaan ristiriitai-
selta. Balaguén ym. (2010), Schimdt'n ym. (2014) ja Mizoguchin ym. (2019) tutkimuk-
sissa alaselkédkivusta karsivien kehonpaino (joko painoindeksind tai kehonpainona il-
maistuna) oli hieman korkeampi, kuin verrokkien (Balagué ym. 2010; Schimdt ym. 2014;
Mizoguchi ym. 2019). Noormohammadpour’n ym. (2019) ja Sweeneyn ym. (2019) tutki-
muksessa alaselkakivusta karsivien ja verrokkien véalilla ei havaittu eroa painoindeksiar-

voissa tai kehonpainossa (Noormohammadpour ym. 2019).

Useassa tutkimuksessa tarkasteltiin sukupuolieroja. Kahdessa tutkimuksessa poijilla
esiintyi hieman enemman alaselkakipua kuin tytdilla (Ng ym. 2014; Mizoguchi ym. 2019).
Ng’'n ym. (2014) tutkimuksessa alaselkakipu esiintyi enemman kuitenkin vain tietyn ikai-
silla pojilla, mutta tyttdjen alaselkakipu oli voimakkaampaa VAS-janalla mitattuna (Ng
ym. 2014). Seka Saton ym. (2011) etta Kikuchin ym. (2019) tutkimustuloksista selvisi,

ettd alaselkékipu oli yleisempaa tyt6illa kuin pojilla kaikissa ikAryhmisséd. Huomioitavaa
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on, ettd kyseiset tutkimukset perustuvat Niigata kaupungissa, Japanissa eri vuosina teh-
tyihin poikkileikkaustutkimuksiin ja antavat taten tietoa vain kyseisen kaupungin tilan-
teesta. (Sato ym. 2011; Kikuchi ym. 2019.) Schimdt’n ym. (2014) tutkimuksessa alasel-
kékivun esiintyvyydessa ei havaittu sukupuolieroja (Schmidt ym. 2014).

5.1.2 Urheilu alaselkdkivun itsendisena riskitekijana

Tutkimusnayton mukaan kilpaurheilu nayttaa olevan alaselkékivun itsenéinen riskitekija.
Kolmessa tutkimuksessa verrattiin urheilevia lapsia ja nuoria lapsiin ja nuoriin, jotka har-
rastivat vain koululiikuntaa. Tutkimuksissa havaittiin, ettéa urheilevien lasten ja nuorten
riski alaselkakipuun oli suurempi kuin lasten ja nuorten, jotka eivat harrastaneet koulun
ulkopuoleista liikuntaa. (Balagué ym. 2010; Sato ym. 2011; Kikuchi ym. 2019.) Balaguén
ym. (2010) tutkimuksessa 94% alaselkakivusta karsivistd harrasti aktiivisesti urheilua
koulun ulkopuolella (Balagué ym. 2010). Urheilevilla lapsilla ja nuorilla esiintyy myds
enemman vakava-asteista alaselkékipua kuin vahemman liikkuvilla verrokeilla (Sato ym.
2011).

Urheilumaaréan ja alaselkdkivun yhteys ei ole selked. Neljassa tutkimuksessa harjoitus-
maaran ja alaselkakivun yhteytta ei voitu todistaa (Swain ym. 2018; Mizoguchi ym. 2019;
Noormohammadpour ym. 2019; Sweeney ym. 2019). Huomioitavaa kuitenkin on se, etta
Swain’n ym. (2018) tutkimuksen osallistujien harjoitusmaarissa oli suurta hajontaa
(Swain ym. 2018). Neljlassa tutkimuksessa saatiin viitteitd urheilumaaran ja alaselkéki-
vun yhteydesta (Sato ym. 2011; Ng ym. 2014; Schmidt ym. 2014; Rosenhagen ym.
2018). Rosenhagen’n ym. (2018) tutkimus keskittyi kuitenkin erottelemaan alaselkakivun
riskiad polven linjausvirheen omaavilla seké henkil6illa, joilla ei ollut polven linjausvirhetta.
Kyseinen tutkimus antaa taten suppean kuvan valtaosan urheilijoiden alaselkdkivusta.
Tutkimuksessa suurin alaselkékivun riski oli polven linjausvirheen omaavilla urheilijoilla,
joiden fyysinen rasitus ylitti 6,75 viikkotuntia. (Rosenhagen ym. 2018.) Saton ym. (2011)
tutkimuksessa korkein alaselkakivun riski oli heilld, jotka harjoittelivat viikossa yli 12 tun-
tia (Sato ym. 2011). Harjoitusmaéaran lisdksi myo6s urheiluvuodet on liitetty alaselkékivun

riskiin (Balagué ym 2010; Mizoguchi ym. 2019).
5.1.3 Alaselkékivun riski eri urheilulajien ndktkulmasta
Alaselkakivun riski voi vaihdella myos lajien valilla. Saton ym. (2011) tutkimuksessa ver-

tailtin 21 eri lajin harrastajien/urheilijoiden alaselkakivun esiintyvyyttd. Alaselkakivun

riski oli suurinta seuraavissa lajeissa: kasipallo, yleisurheilu, judo, voimistelu, golf ja
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rugby. Ristitulosuhde oli yli kaksinkertainen kyseisissé lajeissa. (Sato ym. 2011.) Ristitu-
losuhde kuvaa altistuneiden ja altistumattomien suhdetta (Auvinen 2002) eli tassa ta-
pauksessa, kuinka paljon alaselkakivulle altistuneita oli verrokkeihin verrattuna.

Schmidt’n ym. (2014) tutkimuksen osallistujat edustivat 31 eri urheilulajia. Tutkimuk-
sessa ei havaittu eroa alaselkékivun esiintyvyydessa lajien valilla, eri ajankohtina mitat-
tuna. Suosituimpien lajien, kasipallon ja ampumabhiihdon vertailussa, kdsipallonpelaajien
elaman aikainen alaselkakivun esiintyvyys oli tilastollisesti merkitsevasti suurempi kuin
ampumabhiihtgjien. (Schimdt ym. 2014.) Van Hilst'n ym. (2015) tutkimuksessa verrattiin
kolmen eri urheilulajin urheilijoita kesken&an, kuitenkin vain kahdesta lajista saatiin kum-
mankin sukupuolen edustajia. Vaikka alaselkakivun esiintyvyydessa ei ollut merkittavaa
eroa lajien valilla, oli alaselkakipu yleisinta naisjaékiekkoilijoilla ja voimakkainta miesjaa-
kiekkoilijoilla. Lisaksi alaselkakipu hairitsi eniten naisjaakiekkoilijoiden suorituskykya.
(van Hilst ym. 2015.) Pasasen ym. (2016) tutkimukseen osallistui koripallon- ja sahlyn-
pelaajia. Elamanaikaisen alaselkakivun esiintyvyys oli suurempi sahlynpelaajilla ja hei-

dan oireensa olivat voimakkaampia kuin koripalloilijoiden. (Pasanen ym. 2016.)

5.2 Lajispesifinen nakékulma

Urheilulajeissa on omat riskitekijansa alaselkékipuun. Soutajilla alaselkakivun riskia li-
sasi pitkat harjoitukset, soutuergometri sekd yhden airon soutu. Tyt6illa myds veneen
kantaminen lisasi alaselkakivun riskia. (Ng ym. 2014.) Koripalloilijoilla ja sahlynpelaajilla
alaselkakipuun eniten yhdistetty tekija oli kontaktitilanne toisen pelaajan kanssa (Pasa-
nen ym. 2016). Ne voimistelijat, joilla alaselkakipu vaikutti harjoitteluun, kokivat alasel-
kékipua hyppyjen ja voimaharjoittelun aikana (Sweeney ym. 2019). Toistuva yliolan
lydnti oli eniten alaselkékipua aiheuttava yksittdinen tilanne lentopallonpelaajilla. Seu-

raavana oli yhdelle jalalle alastulo. (Mizoguchi ym. 2019.)

5.2.1 Alaselkékipu harjoitusten ja kilpailun aikana

Alaselkdkivun vaikutus urheilijoiden suorituskykyyn on selvd. Noormohammadpour'n
ym. (2016) tutkimuksessa saatiin selville se, ettéd urheileminen pahensi 60% alaselkaki-
vusta karsivien oireita (Noormohammadpour ym. 2016). Tutkimuksessa, johon osallistui
seka fyysisesti aktiivisia nuoria ettd kilpaurheilijoita, alaselkakipu oli vaikuttanut lahes
kolmasosalla negatiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen (Balagué ym. 2010). Alaselkakivusta

karsivista lentopallonpelaajista yli puolet kokivat kivun vaikuttavan suorituskykyynsa. La-
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hes 80% lentopalloilijoiden alaselk&kivun oireista ilmeni harjoituksissa ja kaikki alaselkéa-
kivusta karsineet lentopalloilijat olivat joutuneet olemaan pois harjoituksista. (Mizoguchi
ym. 2019.) Voimistelijoista lahes 40% alaselkakipu vaikutti harjoitteluun (Sweeney ym.
2019). Tanssijoilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, ettd vain 5% joutui olemaan pois
harjoituksista alaselkékivun takia. Vajaalla puolella kipu vaikutti harjoitteluun kuitenkin
siten, etté harjoittelua piti muunnella jollakin tapaa. (Swain ym. 2018.) Jalkapalloilijoista
l&hes puolet oli joutunut olemaan harjoituksista pois. Kuitenkaan yksikaan jalkapalloilija
ei ollut poissa kilpailusta alaselkakivun takia. (Noormohammadpour ym. 2016.) Pasasen
ym. (2016) tutkimuksessa alaselkakivun oireet olivat selkeimpia kilpailukaudella (Pasa-
nen ym. 2016).

Van Hilst'n ym. (2015) tutkimuksesta eroteltiin alaselkakivun riskid lisdavat tekijat seka
harjoituksissa etté kilpailutilanteissa. Seka jaakiekkoilijoilla etté pikaluistelijoilla alaselka-
kivun riskia harjoituksissa lisdsi etukumara asento. Jalkapallo- ja pikaluisteluharjoituk-
sissa riskia lisési voimaharjoittelu. Jadkiekossa riskia lisasi lisksi kiekon kuljettaminen.
Jalkapallossa muita riskitekijoita olivat keinonurmi, nopeat kiihdytykset sek& harhautus.
Pikaluistelussa riskia lisdsi my6s kestavyysharjoittelu. Kilpailutilanteissa riskia lisasi jaa-
kiekkoilijoilla puolustaminen, etukumara asento seké harhautus. Jalkapallossa riskiteki-
jéina olivat harhautus, kaksintaistelu seka liioiteltu kaatuminen. Pikaluistelussa lahto ja

kehon asento olivat yhteydessé alaselkakipuun kilpailutilanteissa. (van Hilst ym. 2015.)

5.2.2 Tuki- ja likuntaelimiston eroavaisuuksien yhteys alaselkakipuun

Osa tutkimuksista keskittyi tuki- ja likuntaelimistdn eroavaisuuksiin. Voimistelijoilla ja jal-
kapalloilijoilla tehdyissa tutkimuksissa alaselkakivun riskia ei voitu yhdistaa mihinkaan
tuki- ja liikuntaelimistton liittyvaan tekijaan (Noormohammadpour ym. 2016; Sweeney
ym. 2019). Voimistelijoilla tehdyssa tutkimuksessa tarkasteltiin alaselkékivun yhteytta
lannerangan fleksioon ja ekstensioon seké lonkankoukistajien kireyteen (Sweeney ym.
2019). Jalkapalloilijoilla tehdyssa tutkimuksessa alaselkékivun riskia peilattiin seuraaviin
tekijoihin: keskivartalon lihasten paksuus ja lihassupistus, takareisien liikkuvuus, alaraa-
jojen pituusero, keskivartalon ojentavaa lihastyota tekevien lihasten isometrinen kesta-
vyys seka lannerangan aktiivinen fleksio (Noormohammadpour ym. 2016). Toisessa jal-
kapalloilijoille tehdyssa tutkimuksessa havaittiin kuitenkin yhteys alaselkakivun ja taka-
reisien liikkuvuuden valilla. Se oli rajoittunut alaselkakivusta karsivilla. Liséksi heidan
uloimpien ja sisempien vinojen vatsalihasten paksuus oli pienempi kuin verrokeilla.

(Noormohammadpour ym. 2019.) Tuki- ja liikuntaelimiston eroavaisuuksien yhteydesta
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alaselkakipuun saatiin mygds tutkimuksessa, jonka tutkittavat olivat 13-14-vuotiaita poi-
kia. Heista osa oli kilpaurheilijoita. Kyseisessa tutkimuksessa alaselkékipu yhdistettiin
tayteen lannerangan koukistukseen ja ojennukseen seka keskivartalon maksimaalisen
vaantdmomentin ja ojennussuuntaisen kulmanopeuden suuriin lukemiin (Balagué ym.
2010).

Kriketinpelaajilla tehdyssa tutkimuksessa havaittiin mielenkiintoinen eroavaisuus alasel-
kékivusta karsivien ja verrokkien valilla. Alaselkakivusta karsivien kriketinpelaajien kes-
kivartalon lihaksissa ei ollut puolieroa, toisin kuin heilla, jotka eivat karsineet alaselkéaki-
vusta. Verrokeilla keskivartalon lihakset olivat paksummat ei-dominantilla puolella kuin
dominantilla puolella. (Gray ym. 2016.) Kuten aiemmin mainittu, Rosenhagen’n ym.
(2018) tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata polven linjausvirheen ja alaselk&kivun yh-
teytta. Tutkimustulosten mukaan, polven linjausvirheen omaavilla oli 3,4 kertainen riski

alaselkakipuun verrokkeihin verrattuna. (Rosenhagen ym. 2018.)
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6 Pohdinta

Tyon tarkoituksena oli selvittdd nuoren urheilijan alaselkakivun riskitekijoité ja tarkastella
riskitekijoita myos lajispesifistd ndkokulmasta. Selkein johtopaatos oli se, etta ika lisda
alaselkakivun riskia (Schmidt ym. 2014; Kikuchi ym. 2019). Lis&ksi urheilu on itsenéinen
alaselkakivun riskitekija (Balagué ym. 2010; Sato ym. 2011; Kikuchi ym. 2019). Vaikka
oli yksiselitteista, etta alaselkakivun riski oli suurempi ja koettu kipu voimakkaampaa pal-
jon urheilevilla lapsilla ja nuorilla kuin vain koululiikuntaa harrastavilla (Balagué ym. 2010;
Sato ym. 2011; Kikuchi ym. 2019), ei urheilumaaran ja alaselkakivun yhteydesta voida
kuitenkaan vetda selvaa johtopaatdsta (Sato ym. 2011; Ng ym. 2014; Schmidt ym. 2014;
Rosenhagen ym. 2018; Swain ym. 2018; Mizoguchi ym. 2019; Noormohammadpour ym.
2019; Sweeney ym. 2019). Mydskéaén alaselkékivun yhteytta kehonpainoon tai sukupuo-
leen ei voitu selkeasti todeta (Balagué ym. 2010; Sato ym. 2011; Ng ym. 2014; Schimdt
ym. 2014; Kikuchi ym. 2019; Mizoguchi ym. 2019; ym. 2019; Sweeney ym. 2019).

Tutkimuksista selvisi, etta alaselkakipu oli yhteydessa soutajilla pitkiin harjoituksiin, sou-
tuergometriin seka yhden airon soutuun, koripalloilijoilla ja sahlynpelaajilla kontaktitilan-
teisiin, voimistelijoilla hyppyihin ja voimaharjoitteluun seké lentopallonpelaajilla yliolan
lydntiin (Ng ym. 2014; Pasanen ym. 2016; Mizoguchi ym. 2019; Sweeney ym. 2019).
Lihasvoiman ja liikkuvuuden puolieroja tarkastellessa havaittiin, etté alaselkakivun riskia
voi lisata jalkapalloilijoilla muun muassa takareisien heikentynyt liikkuvuus (Noormoham-
madpour ym. 2019). Viitta eri urheilulajia edustavilla tehdyssa tutkimuksessa muun mu-
assa lannerangan taysi koukistus oli yhteydessa suurentuneeseen alaselkakivun riskiin
(Balagué ym. 2010). Kriketinpelaajilla alaselkakipu yhdistettiin siihen, ettei keskivartalon
lihaksissa ollut puolieroa. Osassa tutkimuksissa samankaltaisia yhteyksia ei voitu kui-

tenkaan havaita (Sweeney ym. 2019; Noormohammadpour ym. 2016).

Aiheesta [6ytyi tuoretta tutkimustietoa kattavasti, joka lisaa tyon luotettavuutta. Tutkimuk-
set vastasivat erityisesti ensimmaiseen tutkimuskysymykseen. Ne antoivat tietoa seu-
raavien riskitekijoiden yhteydesta alaselkékipuun: sukupuoli, paino, ika seka harjoitus-
maara (Balagué ym. 2010; Sato ym. 2011; Ng ym. 2014; Schimdt ym. 2014; Rosenhagen
ym. 2018; Swain ym. 2018; Kikuchi ym. 2019; Mizoguchi ym. 2019; ym. 2019; Noormo-
hammadpour ym. 2019; Sweeney ym. 2019). Viela kaivattaisiin kuitenkin laajempaa tar-
kastelua lajispesifeista riskitekijoista, jotta voidaan ymmartaa millaiset tekijat lisaavat ala-

selkakivun riskia tietyissa lajeissa.

metropolia.fi WM etropolia



24

Nuoret urheilivat ovat heterogeeninen ryhma, silla nuoruuteen kuuluvien fysiologisten
muutosten ajoittuminen on yksilollistéa. Merkittava fysiologinen muutos on kasvupyréh-
dys. (Mero 2007: 11-12.) Kehon vaste urheilulle kasvupyréhdyksen huipun aikana voi
olla heikentynyt (Vuori 2013: 149-150), jonka takia riskit urheiluvammoille kasvavat. Ta-
man vuoksi on tarkead, etta nuorten harjoitusohjelmissa huomioitaisiin nuoren biologi-
nen, suhteellinen tai luuston ik&, kronologisen ian sijaan (Bult ym. 2018; Smith ym. 2018;
Manlina ym. 2019; Rejeb ym. 2019). Kasvupyrahdyksen huomioiminen valmennuksessa
merkitsee yksilollista lahestymistapaa, joka voi helposti unohtua joukkueurheilussa.

Alaselkdkivun havaittiin vaikuttavan negatiivisesti fyysiseen aktiivisuuteen ja lisdksi se
voi syyna poissaoloihin harjoituksista (Balagué ym. 2010; Noormohammadpour ym.
2016; Swain ym. 2018). Lisaksi alaselkakivun uusiutuvuus on valitettavan yleista (van
Hilst ym. 2015). Naiden tekijoiden voidaan olettaa vaikuttavan negatiivisesti nuoren ur-
heilijan motivaatioon, joka on tyypillisesti koetuksella murrosidssa myos urheilun ulko-
puolisten tekijoiden vuoksi. Vaikka tutkimukset eivat suoranaisesti osoittaneet drop out -
ilmion ja alaselkékivun yhteyttd, voidaan alaselkakivun arvella olevan yksi urheilun lo-

pettamisen taustalla vaikuttava tekija.

Alaselkdkivun uusiutuvuuden vuoksi, kaivataan avointa ilmapiiria, joka sallii luottamuk-
sellisen keskustelun urheilijan ja valmentajan valilla. Lentopalloilijoilla tehdyn tutkimuk-
sen mukaan vain kolmasosa urheilijoista kertoi valmentajalle alaselkdkivustaan (Mizo-
guchi ym. 2019). Alaselkdkivun riskitekijéitd on vaikea tunnistaa ja niihin reagoida, jos

tieto urheilijoiden alaselkakivusta ei kantaudu valmentajalle.
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