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Polven eturistisidevammat ovat yksi yleisimmista urheiluvammoista. Eturistiside-
vammoja tapahtuu maailmanlaajuisesti yli kaksi miljoonaa vuosittain, joista noin 70
prosenttia tapahtuu ilman mitd&n ulkoista kontaktia. Eturistisidevammojen yleisyys
kuormittaa terveydenhuoltoa suurten hoitokustannuksien vuoksi. Naiden kustan-
nuksien ja vammojen synnyn vahentamiseksi, terveydenhuollossa tulisi keskittya
enemman vammojen ennaltaehkéisemiseen.

llIman ulkoista kontaktia tapahtuvat eturistisidevammat johtuvat usein virheellisesta
suoritustekniikasta, kehonhallinnan puutteesta tai kaatumisesta. Tyypillisimmin etu-
ristisidevamma syntyy, kun jalka on kiinni alustaa vasten ja polveen kohdistuu voi-
makas kiertoliike. Talloin eturistisiteeseen kohdistuu voimakasta painetta ja vetoa.
Opinnaytetydssa syvennytddn ennaltaehkaisevaan harjoitteluun ja sen progressii-
visuuteen. Ennaltaehkaisevan harjoittelun tulisi siséltdd neuromuskulaarisia harjoit-
teita, kuten lihasvoima- ja hyppyharjoitteita. Myos lilkkkuvuusharjoitteet, lammittely ja
jaéhdyttely ovat ennaltaehkaisyn kulmakivia. Ennaltaehkaiseva harjoittelu tulisi
aloittaa jo nuorena ja sen tulisi olla jatkuvaa lapi harjoitus- seka kilpailukauden.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa ilman kontaktia tapahtuvan polven
eturistisidevamman ennaltaehkaisystd urheilun parissa tydskenteleville fysiotera-
peuteille, valmentajille ja lajin urheilijoille. Tavoitteena oli koota ilman kontaktia ta-
pahtuvan polven eturistisidevamman ennaltaehkaiseva viikoittaiseen harjoitteluun
yhdistettava harjoitusohjelma urheilijoille videon muotoon. Harjoitusohjelma koostuu
lammittavasta, vahvistavasta, palauttavasta ja liikkuvuutta lisddvastd osuudesta
seka hyppy-, loikka- ja suunnanmuutososuudesta.

Opinnaytety0 on tehty yhteisty6ssa Urheilu Mehildisen kanssa ja harjoitusohjelma
on luotu yleisesti eri urheilulajien kayttéon. Yhteistydkumppani toimi tyén konsultoi-
jana ja videoitu harjoitusohjelma on julkaistu heidan toimestaan Urheilu Mehildisen
YouTube-kanavalla. Harjoitusohjelman linkki I6ytyy opinnaytetyon liitteista.

Avainsanat: eturistiside, eturistisidevamma, ennaltaehkaisy, ennaltaehkaiseva
harjoittelu, neuromuskulaarinen harjoittelu
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ACL injuries are one of the most common sport injuries. Over two million ACL inju-
ries appear every year worldwide and 70 percent of them are non-contact. ACL in-
jury is a burden to healthcare because it is so common, and the management ex-
penses are high. That is why the focus should be more on the preventive physio-
therapy.

Non-contact ACL injuries usually occur due to poor technique, lack of core control,
or from falling. Typically, ACL injury happens when the foot is planted on the ground
and the knee joint is rotating, so a great amount of pressure and pulling movement
is directed to ACL. In this thesis, the focus is on preventive training and progression.
Preventive training includes neuromuscular exercises like strength and plyometric
training. Warm up, cool down and mobility exercises are also an important part of
preventive training. Preventive training should be continuous through the season
and off-season.

The purpose of this thesis is to provide new information to physiotherapists, to
coaches and to athletes about prevention of non-contact ACL injury. The goal was
to make a preventive video training program for non-contact ACL injury for athletes,
so that it can be included into their weekly training. The preventive training program
includes warm up, strength training, plyometric training, mobility training and cool
down.

The partner for this thesis is Urheilu Mehildinen, and the non-contact ACL injury
preventive video training program is made generally for sports. The partners’ role is
as a consultant, and the ACL injury preventive video training program has been
published in Urheilu Mehilainen YouTube channel. The video can be found in their
website later on this year. The link to the video can be found in the attachments.

Keywords: ACL, ACL injury, prevention, preventive training, neuromuscular train-
ing
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman ennalta-
ehkaiseva harjoittelu urheilijoilla. Aihe on ajankohtainen, silla eturistisidevamma on
yksi yleisimmista urheiluun liittyvista vammoista (Suomalainen, Sillanpaa & Jarvela
2014). Benjaminsen ym. (2017) tutkimuksen mukaan maailmanlaajuisesti tapahtuu
yli kaksi miljoonaa eturistisidevammaa vuosittain. Kaikista eturistisidevammoista
noin 70 prosenttia tapahtuu ilman kontaktia (Suomalainen, Sillanpaa & Jarvela
2014). Terveilla urheilijoilla todenndkoisyys loukata eturistiside on suurimmillaan
yksi 60:sté ja pienimmillaén yksi 100:sta. Korkealla intensiteetilla urheillessa aikai-
sempi eturistisidevamma voi johtaa 15-25 kertaa suurempaan riskiin vamman uu-
siutumiseen. Lisaksi naisilla on todettu olevan nelja kertaa suurempi riski eturisti-

sidevamman uusiutumiseen kuin miehilla. (Hewett ym. 2016.)

Vammat aiheuttavat terveydenhuollolle suuria kustannuksia (Shimokochi, Ambe-
gaonkar & Meyer 2016). Yhdysvalloissa eturistisidevammojen korjausleikkausten
kustannukset ylittavat vuosittain yli 110 miljoonaa dollaria (Pappas ym. 2016). En-
naltaehkaisevaan nakdkulmaan on tarkeaa keskittya, jotta pystyisimme vahenta-

maan eturistisidevammojen syntya ja niiden aiheuttamia kustannuksia.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys keskittyy siihen, millaisissa tilanteissa ilman
kontaktia tapahtuvia eturistisidevammoja yleisimmin ilmenee ja mitka tekijat vaikut-
tavat vammojen syntyyn. Tarkeimpana asiana korostetaan, kuinka ilman kontaktia
tapahtuvien eturistisidevammojen syntya voidaan ennaltaehkaista. Suurentuneen
eturistisidevammariskin omaavia lajeja ovat muun muassa koripallo, amerikkalainen
jalkapallo ja jalkapallo. Nama lajit ovat nopeatempoisia ja niisséa esiintyy paljon
suunnanmuutoksia. Suurin osa vammoista ei synny kontaktitilanteessa, vaan hy-
pysta laskeuduttaessa, nopeissa jarrutuksissa ja suunnanvaihdoksissa tai yhden ja-
lan varassa kaantymisessa. (Khayambashi ym. 2015.) Vammojen syntyyn vaikutta-
via tekijoitd ovat muun muassa anatomiset rakenteet, vaara liikkeiden suoritustek-
niikka ja lihaksistolliset tekijat (Bencke, Aagaard & Zebis 2018).

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa ilman kontaktia tapahtuvan polven

eturistisidevamman ennaltaehkaisysta urheilun parissa tydskenteleville fysiotera-



peuteille, valmentajille seka urheilijoille. Tavoitteena oli koota ilman kontaktia tapah-
tuvia polven eturistisidevammoja ennaltaehkaiseva viikoittaiseen harjoitteluun yh-
distettdva harjoitusohjelma urheilijoille videon muotoon. Harjoitusohjelma koostuu
lAmmittavasta, vahvistavasta, palauttavasta ja liikkuvuutta lisddvastd osuudesta
sekd hyppy-, loikka- ja suunnanmuutososuudesta. Harjoitusohjelmassa on otettu
huomioon eri sukupuolten véliset fyysiset eroavaisuudet progression avulla, jotta
kaikki pystyvat suorittamaan harjoitteet. Tyon yhteistydkumppanina toimii Urheilu
Mehiléainen, jonka roolina tydssdmme on toimia konsulttina ja tyon tilaajina. Video
on luotu yhteistydkumppanin seka urheilijoiden, valmentajien ja muiden alan am-

mattilaisten kayttoon.



2 ETURISTISIDE JA SIIHEN VAIKUTTAVAT RAKENTEET

Eturistiside (Kuvio 1) sijaitsee polvinivelessa ja sen tehtavand on muiden rakentei-
den ohella vakauttaa polvinivelta. Polvinivel on rakenteeltaan epavakaa ja se koos-
tuu kahdesta eri nivelesta, tibiofemoraali- ja patellofemoraalinivelesta. (Gupton &
Terreberry 2018.) Tibiofemoraalinivel sijaitsee saari- ja reisiluun nivelnastojen va-
lissa ja patellofemoraalinivel sijaitsee reisiluun nivelpinnan ja polvilumpion véalissa
(Harris ym. 2014, 5). Polvinivel on erdanlainen sarananivel, jonka paaasialliset liik-
keet ovat fleksio ja ekstensio (Drake, Vogl & Mitchell 2005, 532). Naiden liikesuun-
tien liséksi polvinivel tuottaa rotaation, kompression ja distraktion, translaation etu-,
taka- ja sivusuunnissa seka valgus- ja varusasennon. Polvinivelen tukena toimivat
lihakset, luut, rustokudos, nivelsiteet, nivelkierukka ja janteet. (Gupton & Terreberry
2018.) Polvinivelen sijaitseminen pinnallisesti kahden ison vipuvarren valissa seka

nivelen epavakaa rakenne altistavat polvinivelen erilaisille urheiluvammoille, kuten

eturistisidevammalle (Harris ym. 2014, 5).

Kuvio 1. Eturistiside ja polven rakenteet. (Britannica Image Quest, viitattu
27.5.2020).
Eturistiside kiinnittyy reisiluun ulommasta nivelnastasta saariluun nivelnastan vali-

kuoppaan (Gupton & Terreberry 2018). Muista polviniveltd tukevista nivelsiteista



poiketen eturistiside sijaitsee polvinivelen sisapuolella, jonka vuoksi se on tarkedssa
roolissa suunnanvaihtoja vaativissa liikkkeisséa (Robert 2012, 4). Ensisijaisesti eturis-
tiside estaa saariluun liukumista eteenpain suhteessa reisiluuhun ja toissijaisesti es-
taa polvinivelen varus- ja valgusliikkeen seka ekstensiossa etta rotaatiossa. Eturis-
tisiteen tehtdvana on myos kontrolloida polvinivelen rullaavaa liiketta. Sen anterola-
teraaliset saikeet jannittyvat fleksiossa ja ekstensiossa seka rajoittavat saariluun liu-
kumista eteenpain ja avustavat rotaatiossa. Posterolateraaliset saikeet jannittyvat
vahaisessa fleksiossa ja mediaalisessa rotaatiossa. Niiden tehtavana on rajoittaa
saariluun eteenpain liukumista, nivelen yliojentumista ja rotaatiota. Vahiten painetta
eturistisiteeseen kohdistuu polvinivelen fleksiossa 30-60 asteen valilla. (Magee
2014, 790, 805-807.)

Nivelen sisdpuolisen sijaintinsa vuoksi eturistisiteen paraneminen vauriosta on hi-
taampaa, verrattuna nivelen ulkopuolella sijaitseviin nivelsiteisiin (Robert 2012, 4).
Eturistisiteen verenkierto on vilkkaampaa distaaliosissa ja heikompaa sen proksi-
maaliosissa. Eturistisidevamma altistaa verenkierron heikkenemiselle eturistisi-
teessa, mika voi lisata vamman uusiutumisriskia. (Comfort & Abrahamson 2010,
96.)

Eturistisiteen toiminnan kannalta tarkeitd rakenteita. Eturistisiteen toiminnan
kannalta tarkeita rakenteita ovat takaristiside sekd ulompi- ja sisempi sivuside (Chi-
vers & Howitt 2009). Takaristiside kulkee reisiluun sisemmasta nivelnastasta saari-
luun takaosaan hieman keskilinjasta lateraalisesti (Avela, Perttunen & Jarvinen
2012, 58). Se stabiloi paaasiallisesti saariluun taaksepain liukumista suhteessa rei-
siluuhun, jolloin se toimii eturistisiteen vastavaikuttajana sagittaalitasolla (Magee
2014, 807). Sisempi sivuside lahtee reisiluun sisemmastéa nivelnastasta ja kiinnittyy
saariluun sisempéaan nivelnastaan. Ulompi sivuside kulkee reisiluun ulommasta ni-
velnastasta pohjeluun paahan. (Gupton & Terreberry 2018.) Sisempi sivuside on
jannittynyt l1api koko polven liikeradan. Ulompi sivuside vuorostaan jannittyy eks-
tensiossa ja l0ystyy fleksiossa. (Magee, 2014, 805.) Sisemman sivusiteen tehta-
vana on estaa polven valgusasento, joka on yksi ilman kontaktia tapahtuvan eturis-
tisidevamman riskitekijéista. Ulomman sivusiteen tehtdvana on estaa polven varus-

asento. (Gupton & Terreberry 2018.)
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Nivelsiteiden lisaksi nivelkierukat toimivat polven vakauttajana, iskunvaimentimena
ja tukevat polven proprioseptiikka yhdessa eturistisiteen kanssa (Chivers & Howitt
2009). Ne vahentavat kitkaa polvinivelen liikkeissa ja estavat yliojentumista yhdessa
muiden rakenteiden kanssa (Magee 2014, 765). Nivelkierukat edistavat ravinteiden
kulkemista ja nivelpinnan voitelua tibiofemoraalinivelessa (Chivers & Howitt 2009).
Polvinivelen fleksion aikana nivelkierukat likkuvat posteriorisesti (Magee 2014,
765). Mediaalinen nivelkierukka muovautuu vdhemman nivelen liikkeisiin kuin late-
raalinen nivelkierukka, koska se on suurimmilta osin kiinnittynyt nivelkapseliin ja si-
sempaan sivusiteeseen. Lateraalinen nivelkierukka on pienemmalla pinta-alalla

kiinni nivelkapselissa. (Chivers & Howitt 2009.)
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3 ILMAN KONTAKTIA TAPAHTUVA ETURISTISIDEVAMMA

Eturistisidevammat ovat yksi yleisimmasta urheiluvammoista niin huippu-urheilijoilla
kuin perusliikkujilla (Suomalainen, Sillanpaa & Jarvela 2014). Eturistiside voi vauri-
oitua monin eri tavoin. Se voi venyttyd, revetd kokonaan tai osittain. (Kroger ym.
2010, 524-525; Arokoski 2015, 197.) Eturistisidevammoista yleisin on sen totaali-
nen repedma (Kuvio 2), joka vaikuttaa polven stabiliteettiin huomattavasti (Kallio
2010). Stabiliteetin puute koetaan usein muljahtelun tunteena tai polven pettami-
senda, minka yhteydessa polvelle on vaikea varata painoa ja turvotus polven alueella
on selkeda (Orava 2012, 238-239). Polven muljahtelu ja pettdminen voivat toistu-
essaan vahingoittaa polven muita rakenteita, kuten rustoja, nivelkierukoita tai venyt-
taa nivelkapselia. Vamma pakottaa urheilijan usein hetkeksi pois urheilun parista ja
joissakin tapauksissa se voi aiheuttaa urheilu-uran paattymisen. Pahimmillaan re-

peama voi vaikuttaa myos arkipaivaiseen elamaan. (Kallio 2010.)

Kuvio 2. Totaalinen eturistisiteen repedma. (Britannica Image Quest, viitattu
27.5.2020).



12

Osittaisessa repeamassa vain toinen eturistisiteen saiekimpuista on revennyt. Tal-
I6in henkil6 aistii usein l6ysyytta polvessaan. Eturistisidevamma ei kuitenkaan aina
aiheuta merkittavaa loysyyden tai epdvakauden tunnetta ja polven kannalta suora-
viivainen liikunta voi onnistua hyvin. (Kallio 2010; Kroger ym. 2010, 524-525.) Ve-
nyttynyt eturistiside vastustaa siteeseen kohdistuvaa venytysta. Totaalisessa re-
peamassa puolestaan tallaista vastustusta ei tapahdu. (Arokoski 2015, 197.) Venyt-
tyminen tai yksittaisten eturistisiteen séikeiden katkeaminen ei aiheuta polven epéa-
vakautta, vaan polvi tuntuu ennemmin l6ysaltd, eikd muljahtele samoin kuin totaali-
sen repeaman jalkeen (Kallio 2010; Kroger ym. 2010, 524-525; Arokoski 2015,
197).

3.1 Ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman synty

llIman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman ehkaisytoimenpiteitd miettiessa tu-
lee ottaa huomioon, millainen tapahtumaketju on johtanut kyseiseen vammaan ja
miten tapahtumien kulkuun voitaisiin vaikuttaa (Mero ym. 2012, 218). Uusimpia tut-
kimuksia on kohdistettu erityisesti naisten eturistisidevammoihin, silla aiheesta on
ollut vahaisempaa tutkimusnayttéa (Omi ym. 2018). Eturistisiteen repeamavammoja
syntyy erityisesti vaantdja esiintyvissa kontaktiurheilulajeissa seka hyppyja, kovaa
maksimaalista juoksua ja nopeita suunnanvaihdoksia vaativissa urheilulajeissa. Li-
saksi niitd syntyy muiden urheilun parissa tapahtuneiden vahinkojen ja tapaturmien
yhteydessa. (Orava 2012, 238—-239.) Vammat voivat syntya ilman kontaktia virheel-
lisestéa suoritustekniikasta, kehonhallinnan puutteesta tai kaatumisesta (Orava
2012, 238-239; Mero ym. 2012, 219). Jatkuva pitkdaikainen kuormitus vahingoittaa
kehon kudoksia. Usein tallaisen vahingoittavan kuormituksen taustalla on puutteel-
linen biomekaaninen liikkeiden suoritustekniikka tai siitd seurannut liiallinen kuormi-

tus tietyissé kehonosissa tai kudoksissa. (Kauranen & Nurkka 2010, 29.)

Tyypillisin ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman vammamekanismi on pol-
veen kohdistuva voimakas kiertoliike, kun jalkatera on kiinni alustaa vasten. Tall6in
eturistisiteeseen kohdistuu voimakasta painetta ja vetoa. (Gronholm ym. 2014,

192.) Hypysta laskeutuminen, juoksusta pysahtyminen ja sivuaskeltaminen ovat
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polveen kohdistuvan kiertoliikkeen ohella tyypillisia ilman kontaktia tapahtuvan etu-
ristisidevamman syntyyn vaikuttavia liikkeitd. Nopean liikkeen muutoksen vaikutuk-
sesta eturistisiteeseen kohdistuu voimakas jannitys, mika voi saada aikaan eturisti-
siteen repedman. (Kallio 2010; Bencke, Aagaard & Zebis 2018.) Urheilun aikana
eturistisidevammat syntyvatkin todennakoisesti 30—100 millisekunnin valilla jalkate-

ran alkukontaktista alustaan liikkeen aikana (Hewett ym. 2016).

Otsukin, Kuramochin ja Fukubayashin (2014) tutkimuksen videomateriaalien mu-
kaan useimpien eturistisidevammojen taustalla oli nimenomaan kyse polvien valgu-
sasennon, fleksiokulman ja saariluun sisdan kiertymisen yhteydesta hypysta las-
keutuessa. Tamantyyppisessa tilanteessa polveen kohdistuu voimakkaita vaantavia
voimia, jotka saavat aikaan eturistisiteen repeamisen. (Otsuki, Kuramochi & Fuku-
bayashi 2014.) Tallaisten voimien vaanttvaikutukseen vaikuttavat polveen kohdis-
tuvan voiman suuruus ja vipuvarren pituus sekd, kuinka kaukana vartalon tukipis-
teesta vaantava voima vaikuttaa. Mita kauempana voima vaikuttaa, sitd suurempi
sen vaikutus on. Vaantovaikutusta tutkittaessa tulee ottaa huomioon, ettd monissa
tilanteissa useampi voima voi aiheuttaa samansuuntaisen vaantovaikutuksen yh-
teen tukipisteeseen nahden. Muun muassa tiettyyn kehon osaan tai raajaan voi vai-
kuttaa painovoiman lisaksi myos ulkoinen kuorma, kuten paino, joka voi aiheuttaa
vaantovaikutuksen. (Kauranen & Nurkka 2010, 235-236.)

3.2 Illman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman riskitekijat

llIman kontaktia tapahtuvien eturistisidevammojen syntyyn vaikuttavat monet eri te-
kijat, kuten anatomiset, neuromuskulaariset ja biomekaaniset tekijat. Lisaksi myos
ulkoisilla riskitekij6illa, kuten ympaéristolla ja valineilla on vaikutusta vammojen syn-
tyyn. (Logerstedt ym. 2010.) Tutkimuksissa todetaan lonkan suurentuneen Q-kul-
man, lantion leveyden, kapean reisiluun interkondylaarisen loven ja nivelten yliliik-
kuvuuden olevan synnynndisesti eturistisidevammaan vaikuttavia riskitekijoita (Ci-
mino, Volk & Setter 2010; Logerstedt ym. 2010). Myds geeniperiman uskotaan vai-
kuttavan vammojen syntyyn, mutta tutkimusnayttoa aiheesta on vielda vahaisesti
(Hewett ym. 2010). Aikaisempien eturistisidevammojen on todettu altistavan niiden

uusiutumiselle (British Medical Association ym. 2011, 124-125).
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Hewettin ym. (2017) tutkimuksessa tuodaan esille, kuinka lonkan poikkeava tai riit-
tamaton hallinta frontaali- ja tranversaalitasolla suljetun kineettisen ketjun aikana
vaikuttaa liikkeen suoraan suuntaukseen ja kuorman siirtoon polven lavitse. Nain
ollen lonkan siséiset rotaatio- ja abduktioliikkeet edistavat polven liiketta kohti kes-
kilinjaa johtaen polvinivelta valgusasentoon. (Hewett ym. 2017.) Polven valgu-
sasento seké polven vahainen fleksiokulma pystysuorassa asennossa vaikuttavat

eturistisidevammojen syntyyn (Otsuki, Kuramochi & Fukubayashi 2014).

Sukupuolten valiset erot. Yhdeksi suurimmista eturistisidevammojen riskitekijoista
on naissukupuoli (Suomalainen, Sillanpaa & Jarveld 2014). Murrosian jalkeen nai-
silla on tutkitusti suuremmat voimat hypystéa laskeutuessa seka voimankasittelyno-
peus. MyoOs etureiden, ettd takareiden toiminta on erilaista miehiin verrattuna.
(Hewett ym. 2016.) Naisilla reisien voimantuotto keskittyy paaosin etureiden puo-
lelle, jolloin takareiden hamstring-lihakset toimivat heikommin ja etureisi tuottaa suu-
rimman osan eksentrisesta tydvaiheesta (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 131,
Hewett ym. 2016). Esimerkiksi hypysta laskeutuessa naisten polvi- ja lonkkakulmat
jadavat vahaisemmiksi, jolloin kuorma siirtyy luonnollisesti etureiden lihasten puo-
lelle. Nama neuromuskulaariset erot voivat lisata polven eteenpain suuntautuvaa
liketta ja kuormia liikkeen aikana. (Hewett ym. 2016.) Murrosian aikana pojilla ta-
pahtuu kehitysta reisilihasten voiman kasvussa, kun taas tytgilla voiman kasvu rei-
silihaksissa tasaantuu, eika muutosta tapahdu enaa itsestaan (Bencke, Aagaard &
Zebis 2018). Tutkimusten perusteella on pystytty osoittamaan, etta miesten ja nais-
ten keskivartalon ja lonkan neuromuskulaarisessa kontrolloinnissa seka biomeka-

niikassa on eroja kaikilla liiketasoilla (Hewett ym. 2016).

Hewett ym. (2016) ovat luoneet eturistisidevammaojen ennaltaehkaisymallin naisur-
heilijoille, jonka mukaan eturistiside vammojen riskitekijoitd on useita. Malli toden-
taa, etta naisilla on jopa kahdeksan kertaa suurempi riski eturistisidevammaan kuin
miehilla. Naisten ja miesten valilla on merkittavid eroja anatomisissa, hormonaali-
sissa ja hermolihasjarjestelmallisissa tekijoissd murrosidn alkamisen jalkeen, mika
voi vaikuttaa eturistisidevammojen synnyn eroihin miesten ja naisten valilla. (Hewett
ym. 2016.) Naisten anatomia eroaa miehista erityisesti lantion alueella, sill& naisten
lantio on miehia leveampi, jolloin lonkan Q-kulma on suurempi, mik&a aiheuttaa pol-

vien valgusasennon (Kauranen 2017, 221-222).
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4 ILMAN KONTAKTIA TAPAHTUVAN ETURISTISIDEVAMMAN
ENNALTAEHKAISY

llman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman yleisimpiin riskitekijoihin kuuluvat
lonkan ja keskivartalon heikko hallinta, puutteellinen suoritustekniikka ja virheellinen
alaraajalinjaus. Naihin tekijoihin tulee kiinnittdd huomiota miettiessa ennaltaehkai-
symenetelmia. (Otsuki, Kuramochi & Fukubayashi 2014; Hewett ym. 2016; Hewett
ym. 2017.) Voima- ja liikkuvuusharjoitteet ovat ennaltaehkaisyn kulmakivia ja niiden
tueksi on tarkeaa rakentaa hyva pohjakunto. Voima- ja likkuvuusharjoittelun tukena
tulee kuitenkin suorittaa alkuun perusteellinen lammittely ja harjoittelun loppuun
huolellinen jadhdyttely. (Grénholm ym. 2014, 192.) Vastavaikuttajalihakset pystyvét
tuottamaan voimaa optimaalisesti, kun lihasten voima-venyvyys-suhde on tasapai-
nossa (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 72). Harjoittelussa tulee huomioida myo6s
progressiivisuus, silla keho pyrkii pitamaan jatkuvaa tasapainotilaa yll&. Harjoitusten
tulee ylikuormittaa kehoa, jolloin kehon rasituksensietokyky paranee. Talléin keho
pyrkii sopeutumaan ja adaptoimaan ylikuormituksesta aiheutuvia muutoksia. (Jef-
freys 2016, 173-174.) Riittdvan harjoittelun lisdksi tulee huomioida palautuminen,
jotta kehittyminen on mahdollisimman optimaalista (Mero ym. 2016).

Monipuolisen harjoittelun, suoritustekniikan ja kehon hallinnan ohella on tarkeaa
kiinnittda huomiota myds yleisesti urheilijan terveydentilaan, ravitsemukseen ja kun-
nollisiin valineisiin (Seppanen, Aalto & Tapio 2010, 142-148). Erityisesti nuorten
urheilijoiden kanssa kiinnitetaan huomiota kasvun aiheuttamiin muutoksiin ja herk-
kyyskausiin, jotka voivat aiheuttaa uudenlaisia riskitekijoita loukkaantumisille. Urhei-
lijoiden terveydentilan edistamiseksi urheilijoita kehotetaan kaymaan terveystarkas-
tuksessa vuosittain tai useammin, jotta loukkaantumisia ja sairastumisia voitaisiin
ennaltaehkaista. (Mero ym. 2012, 207-209.) Terveystarkastuksien ohella fysiotera-
peutin rooli ennaltaehkaisyssé on suuri. Fysioterapeutti voi auttaa urheilijaa ennal-
taehkaisevassa harjoittelussa, oikean suoritustekniikan opettelemisessa, palautu-
misessa seké kuntouttamista vaativissa tilanteissa. (Seppéanen, Aalto & Tapio 2010,
142-148.)
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4.1 Ennaltaehkaiseva harjoittelu

Ennaltaehkaiseva harjoittelu tulisi aloittaa jo nuorena, jolloin harjoittelua koskeviin
asenteisiin voidaan vaikuttaa helpommin ja ajatusmallit siirtyvat usein myos aikuis-
idlle. Ennaltaehkaisevan harjoittelun tulisi sisaltdd sek& neuromuskulaarisia etta li-
hasvoimaharijoitteita. (Soligard ym. 2010; Myer ym. 2011; Nessler, Denney & Samp-
ley 2017.) Neuromuskulaarisella harjoittelulla tarkoitetaan nivelen liikkeen aikaisen
stabiliteetin harjoittamista, joka on tarkeda ennaltaehkaistaessa polven eturistiside-
vammoja (Comfort & Abrahamson 2010, 429). Neuromuskulaarinen harjoittelu si-
saltda yleisia ja urheiluspesifisia harjoitteita, kuten voimaharjoittelua, kehonhallin-
taa, dynaamisia tasapainoharjoitteita, plyometrisia harjoitteita seka ketteryysharjoit-
teita (Mero ym. 2012, 226-229; Myer ym. 2014). Harjoitteiden avulla voidaan vai-
kuttaa muun muassa alustasta tulevaan kontaktivoimaa ja poikkeavaan alaraajalin-
jaukseen, jotka ovat ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman riskitekijoita
(Comfort & Abrahamson 2010, 429; Otsuki, Kuramochi & Fukubayashi 2014).

Neuromuskulaaristen harjoitteiden tavoitteena on parantaa urheilijan taitotasoja ja
suorituskapasiteettia vammariskin vahentamisen lisaksi. Harjoittelun tulee olla jat-
kuvaa ennen kautta seka kauden aikana, jotta harjoittelusta saadut neuromuskulaa-
riset ja ennaltaechkaisevat hyodyt eivat katoa. (Pasanen 2009; Michaelidis &
Koumantakis 2014, 208.) Proprioseptisten harjoitteiden on havaittu vahentavan etu-
ristisidevammariskia jopa 50,7 prosenttia osana neuromuskulaarista harjoitusohjel-
maa (Donnell-Fink ym. 2015, 12; Maennena ym. 2019, 302). Proprioseptisella har-
joittelulla tarkoitetaan nivelen tunto- ja liikeaistin harjoittamista. Proprioseptiikkaa
voidaan harjoittaa muun muassa hyppy- ja loikkaharjoitteilla seka suljetun ja avoi-
men kineettisen ketjun harjoitteilla. (Comfort & Abrahamson 2010, 428-429.)

llIman kontaktia tapahtuvien eturistisidevammojen vammariskid vahentavat lantion
alueen hallinta seka lonkan abduktoreiden (m. gluteus maximus, medius ja mini-
mus), ulkorotaattoreiden (m. obturator internus ja externus, m. gemellus superior ja
inferior), m. quadriceps femoriksen, hamstring-lihasten ja m. triceps suraen harjoit-
taminen osana muuta harjoittelua (Walker 2014, 192; Nessler, Denney & Sampley
2017; Petuschek ym. 2019; Leppé&nen ym. 2020, 8). Polven proksimaalisten raken-
teiden vahvistamisella on todettu olevan ennaltaehkéisevia vaikutuksia ilman kon-

taktia tulevan eturistisidevamman ilmenemiseen. Lonkan alueen lihakset auttavat
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yllapitamaan lantion alueen asentoa ja kontrolloimaan polvinivelen liiallista valgu-

sasentoa. (Leppanen ym. 2020.)

M. gluteus maximus ja medius (Kuvio 3) yllapitavat lantion ja alaraajan asentoa fron-
taalitasossa (Comfort & Abrahamson 2010, 426—427). M. gluteus maximus on myos
asentoa yllapitava lihas, joka estaa horjahtaessa ylaruumiin heilahtamisen eteen-
pain seka osallistuu lonkan ulkorotaatioon, abduktioon ja tuottaa suurimman osan
lonkan ekstensiosta. M. gluteus medius estdd lonkan putoamisen vastakkaiselle
puolelle seisoessa yhden jalan varassa. Lihaksen etuosa toimii myds sisarotaatto-
rina ja takaosa ulkorotaattorina. (Hervonen 2004, 214, 216.) M. tensor fascia latae
(TFL) avustaa myos lonkan fleksiossa, sisarotaatiossa, jannittaa tractus iliotibialik-
sen seka osallistuu alaraajan stabiloimiseen suljetun kineettisen ketjun harjoitteissa
(Palastanga, Field & Soames 2006, 288).

(7 ) By V)]
&

3

L

Kuvio 3. M. gluteus maximus ja medius. (Britannica Image Quest, viitattu
27.5.2020).

M. quadriceps femoriksen (m. rectus femoris, m. vastus medialis, m. vastus lateralis,
m. vastus intermedius), hamstring-lihasten (m. semimembranosus, m. semiten-

dinosus, m. biceps femoris) ja m. triceps suraen (m. gastrognemius, m. soleus) voi-
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maharjoittelu seka opittu neuromuskulaarinen kontrolli suojaavat polvea ja eturisti-
sidettd (Comfort & Abrahamson 2010, 429; Grénholm ym. 2014, 192). Hamstring-
lihakset (Kuvio 5) toimivat aktiivisina vastavaikuttajina m. quadriceps femorikselle
(Kuvio 4) ja estavat tibian eteenpain liukumista, mika lisda eturistisiteeseen kohdis-
tuvaa jannitetta (Bencke, Aargaard & Zebis 2018, 445). Lihakset kulkevat polvi- ja
lonkkanivelen yli, mika luo yhteyden lonkan, lantion ja keskivartalon vélille (Robert
2012, 10).

Kuvio 4. M. quadriceps femoris. (Britannica Image Quest, viitattu 27.5.2020).
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Kuvio 5. Hamstring-lihakset. (Britannica Image Quest, viitattu 27.5.2020).

M. triceps surae (Kuvio 6) kulkee polvinivelen yli ja tukee polven hyvaa linjausta
yhdessa lantion alueen lihasten kanssa (Petushek ym. 2019). Lihasryhma toimii nil-
kan vahvimpana plantaarifleksorina ja osallistuu jalkateran supinaatioon (Hervonen
2004, 253). Se on yksi suurimmista voiman tuottajista hyppyliikkeessa ja m. soleus
toimii nilkan stabiloijana seisoma-asennossa (Palastanga, Field & Soames 2006,
292).

Kuvio 6. M. triceps surae. (Britannica Image Quest, viitattu 27.5.2020).
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Keskivartalon rooli urheilussa on vastustaa seka siirtaa liiketta yla- ja alaraajojen
valilla. Raajoissa liikkeiden kautta valittyva voima riippuu keskivartalon vahvuu-
desta. Mitd vahvempi keskivartalo, sitd suurempi voimantuotto. (Méennenéa 2019,
115, 117.) Erityisesti kasvuiasséa olevien naisten kohdalla on havaittu keskivartalon
huonon kontrollin olevan ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman riskitekija,
silla naisten neuromuskulaarinen kehitys on hitaampaa kuin miehilla (Hewett ym.
2010). Vatsalihakset (Kuvio 7) (m. rectus abdominis, m. obliquus internus ja exter-
nus abdominis, m. transversus abdominis) ovat toiminnallisesti yhteydessa toisiinsa
ja fascia thoracolumbaliksen kautta vatsalihakset yhdistyvat selkalihaksiin ja vaikut-
tavat niin rintakehan kuin lantionkin toimintaan. Vatsalihakset osallistuvat myds var-

talon fleksioon, lantion kohotukseen ja rotaatioihin. (Hervonen 2004, 119.)

Kuvio 7. Vatsalihakset. (Britannica Image Quest, viitattu 27.5.2020).

Keskivartalon hallinta on tarked osa polven linjauksen hallintaa varsinkin yhden ja-
lan harjoitteissa ja suunnanvaihdoksissa. Hyva keskivartalon hallinta helpottaa pol-
ven hallintaa horisontaalitasolla ja vaikuttaa ennaltaehkaisevasti ilman kontaktia ta-
pahtuvan eturistisidevamman ilmenemiseen. (Nessler, Denney & Sampley 2017.)
Selan puolelta m. erector spinaen (Kuvio 8) lihaksista tarkein alaraajatoiminnan kan-

nalta on m. multifidus, joka on voimakkain selan puoleinen lihas lantion alueella
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(Hervonen 2004, 107). Sen téarkein tehtava on toimia rangan stabiloijana eturisti-
sidevamman ennaltaehkaisyssa (Palastanga, Field & Soames 2006, 500). M. quad-

ratus lumborumin tarkeimpéné tehtavana eturistisiteen kannalta on estaa yhdella

jalalla seisoessa ilmassa olevan lantion putoaminen vastakkaiselle puolelle (Hervo-
nen 2004, 116).

Kuvio 8. M. erector spinae. (Britannica Image Quest, viitattu 27.5.2020).

4.1.1 Lammittely

Kehon huolellinen lammittely on tarked osa ennaltaehkaisevaa harjoittelua, silla se
valmistaa kehoa tulevaan urheilusuoritukseen. Yleisen lammittelyn tarkoitus on val-
mistaa koko keho harjoitukseen, kun lajinomaisessa lammittelyssa keskitytdan la-
jinomaisiin liikkeisiin sek& harjoituksen aikana kaytettavien lihasten ja nivelten lam-
mittelyyn. Yleisen lammittelyn kesto on noin 5—-10 minuuttia. Lajinomaisen lammit-
telyn kesto on noin 15 minuutista puoleen tuntiin, joka sisdltad seka yleisen etta

lajinomaisen lammittelyn. (Walker 2014, 21-22.)
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Lammittelyn fysiologisten muutosten seurauksena pehmytkudokset kestavat pa-
remmin niihin kohdistuvaa venytysta ja iskuja. My6s reaktio- ja koordinaatiokyky pa-
ranevat. Lammittelyn ajallisen keston maarittelemiseen vaikuttavat monet yksilolli-
set ja ymparistotekijat, kuten ik&, kuntotaso tai sairaudet. (Karsten & Dopico 2016,
165-166, 168, 171.)

4.1.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu vahvistaa pehmyt- ja luukudoksia sekd kasvattaa lihasmassaa.
Harjoittelu voidaan suorittaa voimaharjoitteluun suunnatuilla laitteilla, vapailla pai-
noilla seka kehonpainolla. Monipuolisella ja teknisesti oikein suoritetulla voimahar-
joittelulla voidaan ennaltaehkaista lihasepatasapainoa ja lisdantynyttd vammariskia.
Lihastasapaino mahdollistaa sulavamman, tehokkaamman ja koordinoidumman liik-
keen. (Seppénen, Aalto & Tapio 2010, 131.) Voimaharjoittelu vaikuttaa lihasvoiman
ja -kestavyyden liséksi nopeuteen seka ketteryyteen (Walker 2014, 31). Kehonhal-
linta urheilusuorituksen vaatimalla tasolla mahdollistuu hyvéalla lihastasapainolla. Li-
hasvoima on vain yksi osatekijdista ja siihen vaikuttavat muun muassa tasapaino,
proprioseptiikka seka reaktiokyky. (Sandstrom & Ahonen 2011, 341.) Lihasepéata-
sapaino johtaa siihen, ettd vastavaikuttajalihas ei padse rentoutumaan ja veny-
maan, vaan joutuu korvaamaan heikompaa lihasta liikkeen aikana (Seppanen, Aalto
& Tapio 2010, 131).

LihastyOtavat voidaan jakaa isometriseen, konsentriseen ja eksentriseen. Isometri-
sessa lihastyotavassa lihaksen pituus pysyy ennallaan, konsentrisessa lyhenee ja
eksentrisessa pitenee. (Kauranen 2014, 443.) Eniten energiaa naista lihastyota-
voista tarvitsee konsentrinen lihastyo ja vahiten eksentrinen. Eksentrisella lihastyo-
tavalla voidaan kuitenkin tuottaa jopa puolet enemman voimaa kuin konsentrisella
lihastyotavalla. Eksentrisellda harjoittelulla voidaan vaikuttaa myds ennaltaeh-
kéaisevasti eturistisidevamman riskitekijoihin, kuten hypysta laskeutumisen hallin-
taan. (Comfort & Abrahamson 2010, 224.) Isometrisessa lihastydsséa energian tarve
on konsentrisen ja eksentrisen lihastyon energiatarpeen valissd, mutta voiman
tuotto voi olla noin yksi viidesosaa suurempi kuin konsentrisessa lihastydtavassa
(M&ennena ym. 2019, 39).
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Voimabharijoittelu jaotellaan kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Kestovoimaa har-
joitetaan 0—60 prosentilla maksimivoimasta ja toistoja on 15 tai enemman. Kesto-
voimalla harjoitetaan lihaksen kestavyysominaisuuksia ja sen avulla rekrytoidaan
hitaita lihassoluja. Maksimivoima jaetaan hypertrofiseen harjoitteluun, jolla lisatd&n
niin lihasmassaa kuin maksimivoimaa seka hermostolliseen harjoitteluun, jolla pyri-
taan kasvattamaan maksimivoimaa ilman lihasmassan lisdamista. Hypertrofisen
harjoittelun voimantuotto on 60—85 prosenttia maksimivoimasta ja toistoja on 6—-12.
Hermostollisessa harjoittelussa voimantuotto on 85-100 prosenttia maksimivoi-
masta ja toistoja on 1-6. Harjoittelemalla 65—85 prosentin maksivoima-alueella saa-
daan rekrytoitua nopeat lihassolut mukaan harjoitteluun. Nopeusvoimassa voiman-
tuotto 30—80 prosenttia maksimaalisesta voimantuotosta ja toistoja on 1-10. Sen
avulla harjoitetaan rgjahtavyytta ja kykya tuottaa voimaa mahdollisimman nopeassa
ajassa. (Mero ym. 2016, 250-251, 101.)

4.1.3 Plyometrinen harjoittelu

Plyometrista eli hyppy-, loikka- ja suunnanmuutosharjoittelua kaytetaan niin kehitta-
maan tehoja lajisuorituksessa kuin ennaltaehkaisemaan eturistisidevammaa (Wal-
ker 2014, 39). Plyometrinen harjoittelu ei yksistaan riita vahentamaan vammariskia,
vaan se tulisi sisallyttda osaksi monipuolista harjoitteluohjelmaa (Sugimoto ym.
2015). Harjoitteet ovat hermostolle vaativia ja paras hyoty saadaan palautuneena.
Hyppyharjoitteissa keskitytaan hyvaan tekniikkaan, eksentrisen vaiheen maksi-
moimiseen ja nopeaan reaktioaikaan. (Comfort & Abrahamson 2010, 227). Eksent-
risessa vaiheessa lihakseen kohdistuu jopa kolminkertainen kuormitus verrattuna
konsentriseen. Harjoitteiden avulla lihaksen automatisoitu reagointikyky paranee ja
tata kautta kyky reagoida riskitilanteisiin kasvaa. (Robert 2012, 104; Walker 2014,
39.)

Plyometriset harjoitteet voidaan jakaa nopeaa reaktiota vaativiin ja voimaa vaativiin
harjoitteisiin. Voimaa vaativissa harjoitteissa alaraajojen nivelkulmat ovat pienem-
mat ja kontaktiaika maassa on pidempi verrattuna nopeata reaktiota vaativiin har-

joitteisiin. Toistomaarien suunnitteluun vaikuttaa harjoitteen tyyppi ja intensiteetti.
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Pienten aitojen yli tehtavat hypyt ovat matalan intensiteetin harjoitteita, ja niita voi-
daan suorittaa usean toiston sarjoina kuten 25 toistoa ja 5 sarjaa. Keskikovaa inten-
siteettia vaativien harjoitteiden kuten viivahyppelyn toistot ovat noin 15-20 ja sarjoja
on 3. Kovan intensiteetin harjoitteisiin kuuluvat muun muassa syvahypyt ja toistoja
on 6-10 ja sarjoja 3-5. Kovan intensiteetin harjoitteista suositellaan yhden jalan
hyppya tehtédessa 1-4 toiston sarjoja, jotta tekniikka ei karsi. (Comfort & Abraham-
son 2010, 227.)

4.1.4 Liikkuvuusharjoittelu

Dynaaminen venyttely on aktiivista liikkuvuusharjoittelua, jossa vastavaikuttajalihak-
set tekevat ty6ta. Dynaaminen venyttely on lihashermojarjestelman harjoite, joten
vasymista ja epamiellyttdvaa tunnetta tulee valttaa, jotta harjoitusvaste ei havia. Ala-
raajoille likkuvuusharjoitteita tulee suorittaa 8-10 toistoa kerrallaan. Osana alku-
lammittelya yksi sarja riittaa ja erillisend harjoitteena 3—4 sarjaa. Harjoitteita tulee
tehda saanndllisesti ja niita olisi hyva sisallyttda harjoitteluun ainakin kolme kertaa
viikossa. (Pihlman, Luomala & Méakinen 2018, 79-81.)

Chatzopoulos ym. (2014) vertailevat tutkimuksessaan staattisen ja dynaamisen ve-
nytyksen akuutteja vaikutuksia tasapainoon, ketteryyteen, reaktioaikaan ja liikkeen
nopeuteen. Tutkimuksessa saatiin selville, etta dynaamisilla venytyksilla on positii-
visia vaikutuksia tasapainoon ja ketteryyteen verrattuna staattiseen venytykseen.
Dynaamisilla venytyksilla saatiin parempia tuloksia likkeen nopeudessa verrattuna
staattisiin venytyksiin, mutta kummallakaan ei saatu vaikutusta reaktioaikaan.

(Chatzopoulos ym. 2014.)

415 Palautuminen

Palautumisen tarkoitus on palauttaa kehon toiminnot harjoittelua edeltavaan tilaan.
Silla tarkoitetaan hengitys- ja verenkiertotoiminnan sekd hormonierityksen tasaa-
mista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 127.) Lihastasolla pyritaan palautumaan harjoit-
telun aikana tulleista mikrovaurioista, poistamaan verenkierron mukana lihaksiin

pakkautuneita kuona-aineita seké palauttamaan lihakset lepopituuteen (Sandstrom
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& Ahonen 2011, 127; Walker 2014, 24-25). Harjoittelun jalkeen fyysinen kunto las-
kee hetkellisesti, mutta levon ja palautumisen aikana kehon suorituskyky ja voima-

tasot kasvavat (Kauranen 2014, 386).

Palauttavan osuuden kesto on noin 5-10 minuuttia ja harjoitteet voivat muistuttaa
lammittelyliikkeité, mutta teho on rauhallisempi (Karsten & Dopico 2016, 170). Hen-
gityksen tulee olla my6s rauhallisempaa ja syvempaa. Palautumisen nopeuttamisen
lisdksi venyttely rentouttaa, lieventda stressia, lisaa fyysista energisyytta ja parantaa
kehontuntemusta, koordinaatiota seka ryhtia (Walker 2014, 25, 41.) Hyvin tehty pa-
lauttava harjoittelu valmistaa kehoa seuraavaan harjoitukseen (Karsten & Dopico
2016, 166). Hyva nesteytys ja mahdollinen urheilujuoman nauttiminen seka urheilu-
suorituksen jalkeen helposti imeytyvan ruoan syominen nopeuttaa palautumista
(Walker 2014, 25). Elimistd pystyy parhaiten kayttamaan ravintoa palautumiseen
45-60 minuuttia harjoittelun jalkeen. Ravinnon tulisi sisaltéda hiilihydraatteja ja pro-

teiineja. (Mero ym. 2016.)

4.2 Video osana harjoittelua

Latif ym. (2019) tuovat kirjallisuuskatsauksessaan esille aikaisempien tutkimusten
pohjalta, ettd noin 80 prosentilla nuorista on jokin sosiaalisen median tili ja sen ole-
massaoloa pidetaan tarkedna osana elamaa. Alypuhelimien, sosiaalisen median ja
mobiilisovellusten kayttd osana opiskelua on nykyaén suositumpaa ja yleisempéaa.
Sosiaalisesta mediasta on tullut tarkea tydkalu yhteistyon ja tiedon jakamisen kan-
nalta. (Latif ym. 2019.)

Karhun ym. (2014, 26-27) julkaisussa tuodaan esille, ettd visuaalisesti opittu tieto
pysyy paremmin muistissa. Visuaalisen oppimisen avulla ihminen muistaa noin 30
prosenttia, lukemisen avulla noin 10 prosenttia ja kuulon avulla noin 20 prosenttia.
Kayttamalla videota osana opetusta saadaan pidettyd huomio paremmin opetetta-
vassa aiheessa varsinkin, kun on kyse milleniaalisukupolvesta. Videoiden kaytossa
on myo0s etuna, etta sen voi esimerkiksi pysayttaa tai hidastaa enemman huomiota
vaativassa kohdassa. Teknologian nopean kehityksen vuoksi videoita pystyy myos

katsomaan riippumatta ajasta tai paikasta. (Karhu ym. 2014, 26-27.)
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Blasing ym. (2018) toivat esille, etta aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu visu-
aalisen oppimisen olevan tarkea tekija motorisessa oppimisessa. Heidan tutkimuk-
sessaan tanssikoreografian oppiminen videon avulla oli tuloksellisempaa kuin ver-
baalisen ohjauksen avulla. (Blasing ym. 2018.) Zebisin ym. (2019) tutkimuksessa
selvitettiin eroja lihasaktivaatiossa ja nivelkulmissa, kun harjoitteet tehtiin paikan
paalla ohjeistamalla ja mobiilisovelluksen avulla. Teknisesti yksinkertaisemmat liik-
keet, kuten kahden jalan pudotushypyn suorittaminen onnistui hyvin mobiilisovelluk-
sen tai paikan paalla tapahtuvan ohjeistuksen avulla. Teknisesti haastavammat liik-
keet, kuten yhdella jalalla laskeutuminen onnistui paremmin paikan paalla ohjeista-
malla. (Zebis ym. 2019.)

Oslo Sport Trauma Center on kehittanyt Get Set-Train Smarter sovelluksen yhteis-
tydssa kansainvalisten lajiliittojen ja olympiakomitean kanssa. Sovellus oli suun-
nattu erityisesti kaytettavaksi nuorten olympialaisissa vuonna 2014. Sovellus oli
suunnattu myds muillekin kuin kilpaurheilijoille ja valmentajille siséltaen tutkittuun
tietoon perustuvia harjoitteita. (Make sure your body is ready for exercise with “Get
Set” -an easy to use injury prevention app! 2016.) Sovelluksessa on harjoitteet esi-
tetty videon muodossa, joiden ymmartamista on tuettu lyhyilla selityksilla. Harjoittei-
siin on myds liséatty eri variaatioita ja vaikeusasteita. (Get Set — New, free app for

injury prevention training 2014.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa ilman kontaktia tapahtuvan polven
eturistisidevamman ennaltaehkaisysta urheilun parissa tydskenteleville fysiotera-

peuteille, valmentajille ja lajin urheilijoille.

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota ilman kontaktia tapahtuvan polven eturistiside-
vamman ennaltaehkaiseva viikoittaiseen harjoitteluun yhdistettava harjoitteluoh-
jelma urheilijoille videon muotoon. Harjoitusohjelma koostuu lammittavasta, vahvis-
tavasta, palauttavasta ja liikkuvuutta lisdavasta osuudesta seka hyppy-, loikka- ja

suunnanmuutososuudesta.



28

6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 voidaan toteuttaa muun muassa oppaan muodossa,
ohjeistuksena kotisivuilla tai jarjestettyna tapahtumana kuten messuina. Tarkeda
toiminnallisen opinnaytetyon tekemisessa kaytannon toteutuksen liséksi on rapor-
tointi tutkimusviestinndn avulla. Tutkimusviestinnan tulee sisaltda tutkimukselle
olennaisia ominaisuuksia, kuten argumentointi, kasitteiden avaaminen ja kaytto,
l&hteiden kayttd ja merkinté, osoitus tiedon varmuuden tasosta ja omaan kirjoittami-
seen viittaavia ilmauksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 10, 16-17, 101.)

Opinnaytetyon toteutustavassa paadyttiin toiminnalliseen toteutustapaan videon
muodossa. Video siséltaa opinnaytetyota varten luomamme harjoitusohjelman, joka
voidaan liittdé osaksi viikoittaista harjoittelua. Videomuotoiseen toteutustapaan paa-
dyimme siksi, etta sille on nykymaailmassa enemman kayttéa kuin tavalliselle pa-
periselle oppaalle, silla nykynuorison keskuudessa alylaitteet ja sosiaalinen media
ovat erittain lasna (Latif ym. 2019). Videota pystyy kelaamaan edestakaisin ja kes-
kittym&&n oikeaan harjoitteiden suoritustekniikkaan, kun paperinen opas antaa vain

osat harjoitteen vaiheista.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on suositeltavaa etsia tybelamaan yhteyksien
luomiseksi toimeksiantaja, jonka kautta on mahdollista p&éasta kehittamaan luo-
vuutta ja omia taitojaan. Samalla paasee myds peilaamaan omaa osaamistaan ja
oppimaansa tydelaman tamanhetkisiin tarpeisiin. Toimeksiantajan kanssa tyosken-
tely lisda myds vastuuntuntoa hankkeesta ja suunnitelmassa pysymisesta. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9, 10, 16-17, 101.) Ty6hon saatiin mukaan toimeksiantaja Ur-
heilu Mehiléainen, joka toimii tydssa konsulttina. Luomamme harjoitusohjelma jul-
kaistiin videon muodossa Urheilu Mehilaisen YouTube-kanavalla ja syksylla 2020

heidan nettisivuillaan.

6.1 Harjoitusohjelman kohderyhma

Opinnaytetyon kohderyhmaéksi valittiin yleisesti urheilijat, silla monissa urheilula-
jeissa eturistisidevamma on yksi yleisimmista vammoista. Tallaisia lajeja ovat muun

muassa jalkapallo, jaakiekko, yleisurheilu (erityisesti loikka- ja hyppylajit) seka useat



29

talviurheilulajit (erityisesti alppihiihto, lumilautailu ja kumparelasku). (Leppéanen &
Lofgren 2017, 35-44, 129-132, 197-204.) Aihetta ei ole rajattu yhteen urheilulajiin,
silla tutkimusnayttda loytyy harjoitusohjelmien hyodyista, joissa ei ole kaytetty la-
jispesifeja harjoitteita. Esimerkiksi LaBellan ym. (2011) tutkimuksessa kaytetyssa
harjoitusohjelmassa ei ollut lajispesifeja harjoitteita, mutta silti interventioryhman il-
man kontaktia tapahtuneet eturistisidevammat véahenivat 56 prosenttia. Kyseinen

interventio toteutettiin nuorilla kori- ja jalkapallon pelaajilla. (LaBella ym. 2011.)

Donnell-Finkin ym. (2015) kirjallisuuskatsauksessa tuodaan esille, ettei lajispesifeja
harjoitusohjelmia siséltavien tutkimusten tulokset vaikuttaneet kirjallisuuskatsauk-
sen tulokseen eriavasti verrattuna muita harjoitusohjelmia kayttaneisiin tutkimuksiin.
Tulokset kaikissa 24:ssé kasitellyssa tutkimuksessa olivat hyvin samankaltaisia.
Tutkimusten kohderyhmina olivat koripallon, jalkapallon, lentopallon, ké&sipallon ja
salibandyn pelaajia seka yhdessa tutkimuksessa oli kaytetty myos armeijan miehis-
toéa. (Donnell-Fink ym. 2015.) My6s Leppanen ja Loéfgren (2017) tuovat kirjassaan
esille, ettd vammoja ennaltaehkaisevaan tarkoitukseen suunnitellut harjoitusohjel-
mat toimivat, eika lajispesifeja harjoitteita tarvita. Tiettyyn lajiin suunnatut harjoitteet
toimivat apuna kyseiseen lajiin, mutta yleisesti vammojen ennaltaehkaisyyn riittaa
ennaltaehkaisevat harjoitusohjelmat, jotka sisaltavat monipuolisia harjoitteita. (Lep-

panen & Lofgren 2017.)

Harjoitusohjelman soveltuvuudesta alle 14-vuotiaille lapsille on ristiriitaista tutkimus-
tietoa. Thompson-Kolesarin ym. (2017) tutkimuksen mukaan 10-12-vuotiaat lap-
siurheilijat kokivat enemman hyoétyd F-MARC 11+ ohjelmasta kuin murrosikaiset
14-18-vuotiaat urheilijat. Intervention jalkeen lapsiurheilijoilla polven valgusasento
kahden jalan hyppyharjoitteissa parani huomattavasti murrosikaisiin verrattuna.
Lapsiurheilijoiden suoritustekniikka on kuitenkin huonompi ja aiheuttaa enemman
riskeja kuin vanhempien murrosikaisten urheilijoiden, jolloin kehitys ei murrosikai-
silla ole yhtd huomattavaa kuin nuoremmilla lapsiurheilijoilla. Otsukin, Kuramochin
ja Fukubayashin (2014) tutkimuksessa tuodaan kuitenkin esiin, etta ennaltaehkai-
seva harjoittelu ei ollut yhta tehokasta 12—14-vuotiailla murrosikaisilla verrattuna
muiden ikaisiin urheilijoihin. Taman uskotaan johtuvan ian tuomista laskeutumisme-
kanismien muutoksista, nopeasta pituuden ja painon muutoksesta, joka saattaa ai-

heuttaa polveen vaantdmomentin muutoksia. (Otsuki, Kuramochi & Fukubayashi
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2014.) Luomaamme harjoitusohjelmaa kaytettaessa alle 14-vuotiailla lapsilla, tulee

ottaa huomioon lapsen kehityksen tuomat muutokset.

6.2 Illman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman ennaltaehkaiseva
harjoitusohjelma

Ennaltaehkaiseva harjoitusohjelma tulee sisallyttda seka kaudella tapahtuvaan etta
kauden ulkopuoliseen harjoitteluun (Padua ym. 2018). Harjoitteita tulisi tehda séén-
nollisesti, jotta harjoittelusta saadut ennaltaehkaisevét vaikutukset sailyvat (Bizzini
& Dvorak 2015; Omi ym. 2018). Kestoltaan sen tulee olla 20 minuuttia tai enemman
ja harjoitteet tulee suorittaa 2—3 kertaa viikossa (Soligard ym. 2008; Bizzini & Drovak
2015; Mehl ym. 2018; Omi ym. 2018). Harjoitusohjelmaan tulee siséllyttaa plyomet-
risia- ja ketteryysharjoitteita seka lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta lisdavia
harjoitteita (Michaelidis & Koumantakis 2014; Padua ym. 2018). Harjoitteiden ohjeet

ja oikeat suoritustavat l6ytaa liiteosiosta videon muodossa (Liite 1).

Kehon huolellinen lammittely (Taulukko 1) on tarke& osa ennaltaehkaisevaa harijoit-
telua, silla se valmistaa kehoa tulevaan urheilusuoritukseen. Yleisen lammittely tar-
koituksena on nostaa sykettd ja sen kesto tulisi olla noin 5-10 minuuttia. (Walker
2014, 21-22.) Lammittely siséltaa ketteryysharjoitteita (juoksu sivuaskelin eteen ja
taakse, juoksu lonkan kierroilla), jotka luetaan osaksi neuromuskulaarista harjoitte-
lua (Myer ym. 2014). Myds lihaksia lammittavia ja kehon koordinaatiota haastavia
harjoitteita on kaytetty tutkimuksissa lammittelyosuudessa (Olsen ym. 2005; Bizzini
& Dvorak 2015; Padua ym. 2018), joten paadyimme valitsemaan harjoitusohjel-
maan saman Kkaltaisia harjoitteita. Yleiseen lammittelyyn paadyimme, koska ky-

seessa ei ole lajispesifiharjoitus.
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Taulukko 1. LAmmittelyosuuden harjoitteet, niiden tavoitteet ja kesto.

Sykkeen nostaminen, lihas-
ten l[Ammittely

Etu- ja takaperin juoksu 1 minuutti

Silmén ja jalkojen koordi-
naation kehittaminen, keski- 1 minuutti
vartalon aktivoiminen

Juoksu keskivartalon
kierroilla

Juoksu sivuaskelin eteen

ja taakse Ketteryyden kehittdminen 1 minuutti

Rytmittaminen, lonkan alu-

. 1 minuutti
een lammittely

Juoksu lonkan kierroilla

Harjoitusohjelmaan valittuja plyometrisia harjoitteita kaytettiin useissa tutkimuksissa
(Olsen ym. 2005; Soligard ym. 2008; Pasanen 2009; Otsuki, Kuramochi & Fuku-
bayashi 2014; Padua ym. 2018). Hyvalla tekniikalla suoritetut plyometriset harjoit-
teet (Taulukko 2) osana ennaltaehkaisevaa harjoitusohjelmaa voivat vaikuttaa hy-
pysta laskeutuessa syntyvaan kontaktivoimaan sitd vahentavasti. Hypysta laskeu-
tuessa suuri kontaktivoima on yksi ilman kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman
riskitekijoista. (Comfort & Abrahamson 2010; Sugimoto ym. 2015.) Harjoitteilla voi-
daan myds vaikuttaa m. quadriceps femoriksen, hamstring-lihasten ja pakaralihas-
ten tasapuoliseen aktivoitumiseen (Mehl ym. 2017). Hyppyharjoitteita (kahden jalan
hyppy ja yhden jalan hyppy) on kaytetty osana harjoitusohjelmia (Soligard ym. 2008;
Pasanen 2009).

Unilateraalisilla harjoitteilla kuten yhdella jalalla hypysta laskeutumisella saadaan
my0os harjoitettua kehonhallintaa (M&dennenéd ym. 2019, 104-105). Lisaksi kuminau-
han kayttdminen vastuksena reisien ymparilla pitaa lonkan abduktorit ja ulkorotaat-

torit aktiivisena lapi liikeradan ja korostaa alaraajojen optimaalista asentoa (Omiym.
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2018). Alaraajan proprioseptisen harjoitusvasteen vahvistamisen vuoksi harjoittei-

den suorittaminen olisi suositeltavaa tehda ilman kenkia ja sukkia (Mehl ym. 2017).

Taulukko 2. Plyometrisen osuuden harjoitteet, niiden tavoitteet, progressiot ja

kesto.

Hypysta laskeutu-
minen kahdelle ja-
lalle

Hypysta laskeutu-
mistekniikan harjoit-
taminen

Korkeampi hyppy
— kuminauha

6-10 toistoa, 3
sarjaa

Hypysta laskeutu-
minen yhdelle ja-

Hypysta laskeutu-
mistekniikan harjoit-
taminen yhdella ja-

Korkeampi hyppy

1-4 toistoa, 3 sar-

— kuminauha jaa

lalle lalla, tasapainon

harjoittaminen

Eteneva luistelu-
hyppy

Polven hallinta yh-
den jalan hypyissa

6-10 toistoa, 3
sarjaa

M. triceps suraen ja
alaraajan reaktio-
voiman harjoittami-
nen

Kuvitteellisen es-
teen yli hyppy

15-20 toistoa, 3
sarjaa

Yhden jalan va-
rassa liikkkumisen
harjoittaminen

15-20 toistoa, 3

Kuminauha .
sarjaa

Pivoting

Plyometristen harjoitteiden lisdksi oleellinen osa ennaltaechkéisevaéa harjoitusohje-
maa on voimaharjoittelu (Taulukko 3) (Myer ym. 2014). Hypertrofisessa lihasvoima-
harjoittelussa toistoja on 6—12 ja voimantuotto on 60-85 prosenttia maksimivoi-
masta, jolloin saadaan rekrytoitua niin nopeita kuin hitaita lihassoluja (Mero ym.
2016, 250-251, 101). Nopeita lihassoluja tarvitaan, jotta lihakset pystyvét tuotta-
maan mahdollisimman paljon voimaa lyhyessa ajassa, esimerkiksi juoksutilan-
teessa tapahtuvassa &killisessa suunnanvaihdoksessa, joka onkin yksi eturistiside-

vamman tyypillisista eturistisidevamman syntytilanteista (Orava 2012, 238-239;
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Mero ym. 2016). Eksentrinen lihastyotapa valittiin alaraajaharjoitteisiin, koska jarrut-
tavaa lihasvoimaa tarvitaan tyypillisissa eturistisidevamman riskitilanteissa kuten
hypysta laskeutuessa (Comfort & Abrahamson 2010, 224; Kallio 2010; Bencke, Aa-
gaard & Zebis 2018). Keskivartaloharjoitteissa valitsimme isometrisen lihastytta-
van, jolla harjoitetaan keskivartalon roolia toimia stabiloijana (Palastanga, Field &
Soames 2006, 500; Nessler, Denney & Sampley 2017).

Eturistisidevammaa ennaltaehkaisevissa harjoitteluohjelmissa yleisin lihasvoima-
harjoite on Nordic curl, joka on m. hamstringien eksentrista lihasvoimaa vahvistava
like (Soligard ym. 2008; Sugimoto ym. 2015). Lisaamalla kuminauhan rintakehan
ymparille avustamaan liikettd saadaan myds vahvistettua m. hamstringien konsent-
rista lihasvoimaa (Mehl ym. 2018). Jalat terapiapallon p&alla tehtavalla m. hamst-
ringien koukistuksella saadaan myo6s harjoitusvaikutusta keskivartalon ja lantion
alueelle (Hewett 2017; Mehl ym. 2018). Osana harjoitusohjelmia on myos kaytetty
erilaisia variaatioita lankkuharjoitteesta harjoittamaan keskivartalon voimaa ja hal-
linta (Pasanen 2009; Bizzini & Drovak 2015). Tallaisia lankkuharjoitteita kaytettiin
monissa aikaisemmissa tutkimuksissa (Soligard ym. 2008; Pasanen 2009; Bizzini &
Drovak 2015).

Taulukko 3. Voimaharjoitteluosuuden harjoitteet, niiden tavoitteet, progressiot ja
kesto.

Hamstring-lihas-

Takareiden kou- | ten, lantion alueen Kyynarpaat
kistus jumppapal- | ja keskivartalon li- | maassa — kadet 6—12 toistoa
lolla hasten vahvistami- rinnalla
nen
Nordic Curl L Kuminauhan
. Hamstring-lihasten : .
jumppapallon vahvistaminen avulla — ilman 6-12 toistoa
avulla valinetta
Keskivartalon ja Vatsarutistus
Lankkuharjoite Iantlo_n alue_en I- lankkuasennossa .
: hasvoiman ja hal- . 6—12 toistoa
jumppapallolla linnan harioittami- | — kierrolla lank-
J kuasennossa

nen
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Palauttelun (Taulukko 4) kesto on viidestd kymmeneen minuuttiin ja harjoittelun te-
hoa lasketaan, jotta hengitys saadaan tasaantumaan ja keho palautumaan harjoi-
tusta edeltavaan tilaan (Sandstrom & Ahonen 2011, 127; Karsten & Dopico 2016,
170). Osaksi palauttelua valitsimme dynaamisen venyttelyn, koska dynaamisilla
venytyksilla on tutkittu olevan positiivisia vaikutuksia tasapainoon, ketteryyteen ja
likkeen nopeuteen, jotka tukevat eturistisidevamman ennaltaehkdisevaa harjoitte-
lua (Chatzopoulos ym. 2014). Liikkuvuusharjoitteet (Taulukko 4) ovat tarked osa
eturistisidevammaa ennaltaehkaisevaé harjoittelua. (Grénholm ym. 2014, 192). Ala-
raajojen liikkkuvuusharjoitteita suoritetaan 8—10 toistoa ja 3—4 sarjaa (Pihlman, Luo-
mala & Makinen 2018, 79-81).
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Taulukko 4. Liikkuvuusharjoittelun ja palauttavan osuuden harjoitteet, niiden tavoit-
teet ja kesto.

Sykkeen ja hengityksen

; noin 2 minuuttia
tasaaminen

Etu- ja takaperin juoksu

Lonkan alueen liikkkuvuu- |8-12 toistoa, liikkeen tulee

Lonkankoukistajavenytys den lisdaminen olla jatkuvaa

Takareiden liikkuvuuden |8-12 toistoa, liikkkeen tulee

Takareisivenytys lisaaminen olla jatkuvaa

Nilkan alueen liikkuvuu- |8-12 toistoa, liikkeen tulee

Paino nilkan paalle . .
den lisdéaminen olla jatkuvaa

Lantion alueen liikkkuvuu- |8-12 toistoa, liikkeen tulee

Pakaravenytys den lisaaminen olla jatkuvaa

Lonkan alueen liikkkuvuu- |8-12 toistoa, liikkeen tulee

Sisareisivenytys o .
yy den lisdaminen olla jatkuvaa

6.3 Videon toteutus ja opinnadytetydn eteneminen

Tama opinnaytetyd toteutettiin videoidun oppaan muodossa (Liite 1), jolloin opin-
naytetyon teoriaosuuden lisaksi tuotoksena syntyi erillinen video, johon on kuvattu
koko harjoitusohjelma ohjeineen. Videon tuottamiseen saatiin selkeét raamit yhteis-
tyokumppanilta, jotka antoivat meille mahdollisuuden kayttdd omaa luovuuttamme

kuvaamisessa ja videon editoinnissa. Videon toteutuksesta ja opinnaytetyon teosta



36

laadittiin yhteisty6sopimus, jossa tuotiin esille yhteistydkumppanin rooli opinnayte-

tyoprojektissa.

Kuvaamisen ajankohtaa jouduttiin miettimaan uudelleen useaan kertaan koko maa-
iimaa hatkahdyttaneen COVID-19 -pandemia vuoksi. Alkuperaisten suunnitel-
miemme mukainen kuvauspaikka koululla ei onnistunut, joten pdadyimme kuvaa-
maan videon toisella paikkakunnalla ulkotiloissa. Uusi kuvauspaikka osoittautuikin
paljon paremmaksi kuin alkuperainen kuvauspaikka. Videon kuvaus suoritettiin ke-
sakuun alussa 2.— 3.6.2020. Videon kuvaamisessa oli tirke&a saada tasaista ja laa-
dukasta kuvaa, jotta harjoitteet ovat selkeita ja niitd on helppo seurata. Kuvakulmat
ja valaistus tuli ottaa huomioon kuvan laadun ja ammattimaisuuden takaamiseksi.
My06s harjoitteiden kannalta kuvakulmat olivat erittéin tarkeita, silla katsojan tulee
saada selkea kuva, kuinka harjoite suoritetaan ja mitd kehonosaa siina harjoitetaan.
Videon kuvaamisessa apuna kaytettiin erillistd kamerajalustaa, joka asetettiin sopi-
valle etaisyydelle kuvatessa. Kamerana kaytimme Canon EOS 6D Mark Il jarjestel-

makameraa, jolla pystyy kuvaamaan Full HD-videoita.

Editointi suoritettiin kotona omalla tietokoneella k&yttden DaVinci Resolve editoin-
tiohjelmaa, silla suuren valimatkamme ja COVID-19 liittyvien rajoitusten vuoksi
koimme tdméan paremmaksi vaihtoehdoksi kuin matkustaa pitkia matkoja koululle
editoimaan videota erikseen. Editointi sujui mainiosti etdyhteyden kautta, jolloin mo-
lemmat paasivat vaikuttamaan videon siséltoon ja ohjeisiin. Video julkaistiin Mehi-
laisen YouTube-kanavalla 30.6.2020.

Opinnaytetyoprosessimme alkoi jo kevaalla 2019, joten opinnaytety6ta on tyostetty
useamman lukukauden ajan. Prosessi alkoi tydn suunnittelulla ja aiheen valinnalla,
joista laadimme erikseen opinnaytetydsuunnitelman. Suunnitelman pohjalta varsi-
naista tyota lahdettiin kokoamaan. Koko prosessin eteneminen on tuotu esiin kaa-

vion muodossa (Kuvio 9).



Tyon aloitus ja
aiheen valinta: kevat
2019

Teoriaosuuden
kirjoittaminen ja
lahteiden kartoitus

Harjoitusohjelman ja
videon suunnittelu
seka laatiminen

Videon julkaisu
30.6.2020

Tyon viimeistely seka
tiivistelman ja
pohdinnan
kirjoittaminen

Kuvio 9. Tybn eteneminen.

Opinnaytetyo- ja
tiedonhankintasuun-
nitelman
kirjoittaminen: syksy
2019

Yhteistyosopimuksen
laatiminen: kevat
2020

Ensimmaiset
opinnaytetydsemi-
naarit

Videon kuvaaminen
2.—3.6.2020 ja
editointi

Tyon palautus: syksy
2020
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7 POHDINTA

Eturistisidevammat ovat paljon tutkittu aihe eri kohderyhmien keskuudessa, mutta
harjoitusohjelmat ovat suunnattu enemman tietyn lajin edustajille. Koska eturisti-
sidevammoja syntyy ilman kontaktia laajasti eri lajeissa (Leppanen & Léfgren 2017,
35-44) oli mielestamme jarkeva vaihtoehto lahtea toteuttamaan opinnaytetyota niin,
ettd sen kohderyhmaéksi valikoitui kaikki urheilijat. Vaikka on kyse eri urheilulajeista,
niin harjoitettavat komponentit ovat silti samoja ja tarpeen tullen harjoitteita voi muo-
kata lajispesifisiksi (Mehl ym. 2018). Opinnaytetydn aiheenvalinta tehtiin huomioi-
den yhteistybkumppanin ja opettajien mielipiteet. Valinta oli erittain onnistunut, silla
pystyimme luomaan kattavan kokonaisuuden, jota eri lajien urheilijat, valmentajat

seka heidan kanssaan toimivat fysioterapeutit pystyvat hyddyntamaan.

Yhteen lajiin suunnatulla harjoitusohjelmalla, olisimme paésseet syvemmalle kysei-
sen lajin harjoitteluun, riskitekijéihin ja vammamekanismeihin. Jouduimme kuitenkin
pohtimaan, onko tdma pieni kokonaisuus se, mitd haluamme l&hted tyostamaan.
Vaikka valitsemamme nakokulma on hyvin laaja, on eri lajien keskuudessa ilman
kontaktia tapahtuvan eturistisidevamman vammamekanismit ja riskitekijat hyvin sa-
mankaltaisia (Otsuki, Kuramochi & Fukubayashi 2014; Hewett ym. 2016; Bencke,
Aagaard & Zebis 2018). Toisissa lajeissa korostuu vahvemmin eri tekijat kuin toi-
sessa, mutta taustalla on silti samat ongelmat, joihin pystymme vaikuttamaan. Tut-
kimusnayttoa loytyi laajasti aiheesta ja pystyimme perustelemaan valintamme mo-

nipuolisesti eri tutkimusten ja kirjalahteiden avulla.

Eettisyys. TyOn eettisyys arvioitiin etukateen ja yhteistydkumppanin kanssa sovit-
tiin oikeuksista, vastuusta ja periaatteista, jotka koskevat tekijoita. Myos velvolli-
suuksista ja kysymyksista keskusteltiin koskien kayttdoikeuksia. Yhteistybkumppa-
nille tuotiin julki tydn kannalta tarkeét tehtavat, jotka tuotiin aikaisemmin esille
tydssa. Opinnaytetydssa kaytettiin Kanasen (2015, 125-126) mukaisesti tieteellisen
tutkimuksen kriteerien ja eettisen kaytdnndn mukaisia menetelmia aineiston hankin-
nassa ja arvioinnissa. Tuotoksia julkaistaessa kaytettiin arviointia ja vastuullista tie-
deviestintad, joka kuuluu tieteelliseen tiedon luonteeseen. Yhteistyokumppanin tyo
tuotiin kunnioittavasti ja arvostavasti esille tutkimuksissa seka julkaistaessa tuotok-
sia. (Kananen 2015, 125-126.)
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Tyobssa kaytetyt tutkimusartikkelit ovat etsitty luotettavien laéketieteellisten hakuko-
neiden kautta, kuten PubMedin ja Medlinen. Kirjalahteet ja muut verkkoldhteet ovat
haettu SeAMK-Finnan ja Duodecim Terveysportti-palvelun kautta. Olemme valin-
neet lahteet kriittisesti arvioiden tutkijoita, luokituksia, sisalt6a, tuloksia ja maata
seka sita missa lehdessa tai minka sivuston kautta tutkimusartikkeli on julkaistu.
Tybssa on pyritty tuomaan monipuolisesti niin kansainvalisia kuin kansallisia l&h-
teitd. Osa kaytetyista lahteista on yli kymmenen vuotta vanhoja, mutta niiden sisal-
tama tieto on ollut sellaista, joka ei muutu ajan kuluessa, kuten anatomia. Osassa
lahteista on ollut myds samaa tietoa, jota on I6ytynyt myds uudemmista artikkeleista,

mutta se on tuotu esille yksityiskohtaisemmin.

Joidenkin lahteiden kohdalla syntyi ristiriitaisuuksia tutkitun tiedon tuloksissa. Esi-
merkiksi Van Hooren ja Peaken (2018) kirjallisuuskatsauksessa palauttavalla har-
joittelulla ei ole saatu selkeita ennaltaehkaisevia, palauttavia, eiké pitkaaikaisia vai-
kutuksia. Loysimme kuitenkin muita lahteita, jotka toivat esille, kuinka palauttava
harjoittelu on tarked osa ennaltaehkaisevaa harjoittelua eturistisidevammojen en-
naltaehkaisyssa (Walker 2014; Karsten & Dopico 2016, 170). Naita tutkimuksia lu-
kiessamme, huomasimme kriittisen lahteiden tulkinnan olevan erittain tarkeda. Tut-
kimustietoa eturistisidevammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn 16ytyy runsaasti, joten
tutkimuksia on kayty [&pi suuria maaria, jotta ldysimme luotettavaa tutkimustietoa
tydhomme ja pystyimme poissulkemaan epaluotettavat tutkimukset pois.

Video. Videoitu harjoitusohjelma osoittautui ajankohtaiseksi tavaksi toteuttaa opin-
naytetyd, silla koko maailmassa vallitsevan COVID-19 -pandemiatilanteen vuoksi
ylimaaraiset ihmiskontaktit tulisi pitaa minimissa. Videota voidaan hyddyntaa ajasta
ja paikasta riippumatta seka kirjalliset harjoitteiden ohjeet lisdavat videon saata-
vuutta. Paadyimme toteuttamaan videon ohjeistuksen Kkirjallisessa muodossa, silla
kirjallisten ohjeiden avulla videon pystyy katsomaan ilman &anta, pysayttamaan
seka keskittym&an ohjeisiin paremmin. Taustalle oli kuitenkin tarkeaa saada jotain,
joten paadyimme valitsemaan kevyen musiikin taustalle. Video on tarkoituksella
tehty lyhyeksi ja kompaktiksi paketiksi, jotta se pysyy selkeand, sitd on mielekasta
katsoa seka harjoitteet on helpompi muistaa. Lyhytta videota on myds helpompi
kayttaa harjoittelussa apuna, kun katsomiseen ei kulu paljon aikaa ja harjoitteita

pystyy katsomaan ja kelaamaan helposti |api harjoittelun. Videon teossa olisi voinut
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kayttaa sanallista ohjeistusta kirjallisten ohjeiden lisdksi, mutta lyhyen videon keston
vuoksi sanallinen ohjeistus ei ollut jarkeva ratkaisu. Puheen olisi pitdnyt olla selke&a

ja rauhallista, joka olisi lisdnnyt videon pituutta.

Tyon otsikko ja videon otsikko ovat hieman ristiriidassa keskenaan, silla varsinaisen
tydbmme otsikko on pitka ja tuo esiin mita aihetta tyo itsessaéan kasittelee. Videon
otsikoinnissa paadyttiin katsojan kannalta ymmarrettavaan ja selkedan otsikkoon.
Tyon kokonaisuuden kannalta olisi ollut parempi, jos videon otsikko olisi yhtalainen
muuhun tyéhon, mutta koemme, etta se on silti ymmarrettava ja tuo esiin mita tyds-
samme on haettu. Videon otsikko on muokattu kansankielisemmaksi myods yhteis-

tydokumppanimme toiveesta.

Kehittamisehdotukset. Get Set—Train Smarter kaltaisia sovelluksia ja videoharjoi-
tusohjelmia tulisi kehitella liséa seka niista tulisi saada lisda tutkittua tietoa, silla ai-
heesta on tehty vahan luotettavia tutkimuksia (Zebis ym. 2019). Videon avulla har-
joittelun vaikuttavuudesta tulisi saada lisaa tutkittua tietoa, jotta sité voitaisiin kayttaa
apuna harjoittelussa ja ennaltaehkéisevien harjoitusohjelmien saatavuus paranisi.
Opinnaytety0 toteutettiin videon muodossa, jotta kiinnostus heraisi videoiden hyo-
dyntamisesta harjoittelun parissa ja niista saataisiin lisaa tutkimustietoa. Vallitsevan
COVID-19 -pandemiatilanteen ja ajanpuutteen vuoksi harjoitusohjelman testauk-
sesta luovuttiin, vaikka se olisikin luonut harjoitusohjelmalle lisdarvoa, kun siita olisi
saatu kaytannon palautetta harjoitteista. Testaamisen olisi voinut toteuttaa myos
suoraan videon valityksell, jolloin palautetta olisi saatu myds videon pohjalta har-
joittelusta. Jatkotutkimuksien kannalta videoharjoitusohjelman vaikuttavuutta voitai-
siin tutkia tietyn kohderyhmén avulla, kuten rajaamalla tutkimus tietyn lajin pariin,

ikaluokkaan tai sukupuoleen.

Haluaisimme Kkiittda yhteistydstd Urheilu Mehilaista, heidan markkinointitimiaan

seka asiantuntijoita Mikko Kirjavaista ja Jarkko Rasasta.
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