o SAVONIA

OPINNAYTETYO - AMMATTIKORKEAKOULUTUTKINTO

SOSIAALI-, TERVEYS- JA LIIKUNTA-ALA

PAINONNOSTAJA-
ENNALTAEHKAISE OLKAPAAN

URHEILUVAMMAT

Opas ennaltaehkaisevaan harjoitteluun

TEKIJAT: Venla Riikonen

Milla Tukiainen



SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU OPINNAYTETYO
Tiivistelma

Koulutusala
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala

Koulutusohjelma/Tutkinto-ohjelma
Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma

Tyo6n tekijat
Venla Riikonen ja Milla Tukiainen

Tyon nimi

Painonnostaja — Ennaltaehkadise olkapdan urheiluvammat, Opas ennaltaehkdisevdaan harjoitteluun
Paivays 30.11.2020 Sivumaara/Liitteet 55/2

Ohjaaja

Marita Huovinen

Toimeksiantaja/Yhteistydkumppani
Crossfit Paja, Joensuu

Tiivistelma

Painonnosto on nostattanut suosiotaan viimeisien vuosien aikana nuorten ja aikuisten keskuudessa.
Painonnostossa yhdistyy voima- ja tasapainoharjoittelu ja se kuormittaa kehoa tasapainoisesti. Painonnosto
koostuu kahdesta liikkeesta, tydnndsta ja tempauksesta. Liikkeet ovat teknisesti haastavia, joka vaatii runsaasti
tekniikkaharjoittelua. Painonnostossa perusperiaate on tehda teknisesti puhdas suoritus, mahdollisimman suurta
kuormaa kayttden. Painonnosto on painoluokkalaji, jossa naiset ja miehet kilpailevat omissa luokissaan ja omissa
painosarjoissa.

Suomessa tapahtuu noin 300 000 urheilun ja liikunnan parissa tapahtunutta vammaa ja ne muodostavat
suurimman tapaturmaluokan Suomessa. Urheiluvammojen maara on nousussa, joka selittyy ihmisten
lisadntyneelld vapaa-ajalla ja sen myéta lisdantyneelld liikunnan harrastamisella. Painonnostossa vammojen
ilmaantuvuusluku tuhatta urheilutuntia kohden on noin 2,4-3,3. Luvut ovat kuitenkin suuntaa antavia ja niihin
vaikuttavat ulkoiset ja urheilijan sisaiset riskitekijat.

Avaamme opinndytetydssa ensisijaisesti olkapadhan kohdistuneiden rasitusvammojen ennaltaehkaisya
painonnostossa, mutta opasta ja teoriaosuutta voidaan soveltaa lajista riippumatta. Urheilussa olkapadhdan
kohdistuu usein suuria voimia. Vahva tukilihaksisto ja riittéva liikkuvuus mahdollistavat optimaalisen liikkeen,
jolloin olkanivel kestda toistuvaa rasitusta. Painonnoston tekninen osaaminen, liikkuvuus ja hyva tukilihaksisto
korostuvat maksimivoimaharjoittelussa. Esittelemme oppaassamme tutkittuun faktatietoon perustuvia
terapeuttisia harjoitteita, ennaltaehkdisemaan urheiluvammaoja painonnostossa ja antamaan valmiuksia
painonnoston harjoittelulle. Kerdsimme ty6homme tietoa kirjallisuutta, nettiaineistoja ja aiempia tutkimuksia
kayttden. Tydbmme toimeksiantajanamme toimii Crossfit Paja Joensuusta.

Taman toiminnallisen opinndytetydn tuotoksena on opas, jonka tavoitteena on antaa painonnoston valmentajille
seka sen harjoittajille tydkaluja ennaltaehkdisevan harjoittelun toteuttamiseen ja lisaté heidén tietoisuuttaan sen
tarkeydestd olkanivelen nakékulmasta. Tavoitteena vahentaa olkapaan urheiluvammojen esiintyvyyttd
painonnoston keskuudessa. Opas pohjautuu painonnostoon, mutta sitd voidaan soveltaa my6s muihin
urheilulajeihin, joissa voima- ja tasapainoharjoittelu korostuvat. Oppaasta olisi mahdollista tuottaa laadullinen
ja/tai maarallinen tutkimus, jossa valmentajat ja urheilijat voisivat kertoa kokemuksiaan oppaan kaytosta ja
tutkittaisiin urheiluvammojen syntyvyytta oppaan harjoitteita kayttaneilla.

Avainsanat
Painonnosto, olkapaa, urheiluvammat, ennaltaehkaisy, opas
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Abstract

The popularity of weightlifting has grown recently. Young people and adults are interested in weightlifting.
Weightlifting is used to practice strength and balance. Weightlifting puts strain on the whole body. Weightlifting
has two movements, snatch and clean and jerk. The movements are challenging. Weightlifting competitions are
won with strength and proper technique. Weightlifting is a type of weight class. Men and women compete in
different series. About 300,000 sports injuries occur in Finland every year. Sport injuries are the largest category
of accidents. People nowadays exercise more because they have more freetime.

This thesis deals with the prevention of sport injuries to the shoulder in weightlifting. The work was implemented
as a functional thesis, the output of which was a guide to preventive training. The guide and the theory section
of the thesis can be utilized regardless of the sport. Shoulder is exposed to great forces in sports. Strong
supporting muscles and adequate mobility allow the shoulder to withstand the strain.

This work presents fact-based exercises to prevent sport injuries in weightlifting. Information for the work was
collected from online articles, literature and previous research. The client organization of the thesis was the
Crossfit Paja from Joensuu.

The result of this thesis, the guide, gives the reader comprehensive exercises to strengthen the shoulder and
increase mobility. The goal is to increase awareness of the prevalence and forms of sports injuries and the risk
factors that affect them. On the basis of the guide it could be possible to carry out a qualitative or quantitative
research. Coaches and athletes could share their experiences of using the guide and it would be possible to
measure the incidence of sports injuries among the users of the guide.

Keywords
weightlifting, shoulder, sport injury, prevention, guide




4 (55)

SISALTO
L [ {157 5
2 PAINONNOSTON LAJIHARIOITTELU ...uiiiiiiiiiiiiinniisesisssss e s s s e s ssnsn s 7
2 R I~ 0 1 o= U1 PP 7
20 2 Y o1 o PP 9
3 URHEILUVAMMAT PAINONNOSTOSSA .....coiiiiiiiiinin s rrsnni s s s 14
3.1 Yleisimmat urheiluvammat painONNOSLOSSA......ccvvruuiiiiiiiririrrirrs e s e e e e rrrnnas 15
3.1.1 KiertajakalvosSimen vammaat.........uoiiiiiiiiiiiiii i e eea 17
3.1.2  Olkanivelen Vammat........occvureeiiiniisiirri i 17
4 PAINONNOSTAJAN OLKAPAAN URHEILUVAMMOJEN RISKITEKIJAT JA ENNALTAEHKAISY ...... 19
4.1 Ennaltaehkdiseva harjoittelu ja ennaltaehkdisymenetelmat..........ooovviiiiiiiiiiiii e, 20
4.1.1  AKUIBMMIEEELY covvii it 21
Ce A Wo o 01U = = 1 o Y =] PP 22
4.1.3  Lilkkuvuusharjoittelu .........cceuuueiiiiiiiiiiirii s s s e 22
4.1.4  VOIMah@rOittelU.......cce e 24
4.1.5 Kuormittuminen ja palautumingn .........ooooiiii i 25
5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ....cccviieereeeeeeeeeeeeeseeeeeeeseesessessessessessessessens 27
6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ..cviitiitieteireitestestestesressessessessessessessessessesssssssessesssssssesssssessensenns 28
LS TR0 S | 1=t g V= 1 ] PP 28
6.2 TIiEdONNAKU ...uvviiiiiiiiiiiiiir e 28
6.3 Oppaan suunnittelu ja totEUEUS .......cceuiiiiii e 28
728 = L |0 ) 1 1 30
/2% R O o111 t=1 A = 0o g J= T 0] o TN 30
7.2 Eettisyys ja IUOTEtIaVUUS.....vueeii e s s e s e e r e e e e e e e rrnnnas 31
7.3 AMMALIllNEN KASVU ....ooiiiiiiiiiiis i 31
7.4 Hyddynnettavyys ja kehitt@misSideat ........cccuiiiiiiiiiiiiiii i 32
LAHTEET JA TUOTETUT AINEISTOT ..eveitiitertetereesteseesseseeseessessesseeessessssessessessessessessessessessessesses 33
I I 37

LIITE 2: LINKKI OPPAASEEN .....ciiiiiiiiiiiiini s 55



5 (55)

1 JOHDANTO

Painonnosto seka siihen perustuva voimaharjoittelu on kasvattanut suosiotaan viime vuosien aikana
muiden lihaskunto- ja voimaharjoittelu lajien tavoin niin aikuisten kuin nuorten keskuudessa.
Painonnoston harrastajia on tullut lisaa erityisesti kahvakuula- ja CrossFit-seurojen ansiosta. (SPNL
2017; SPNL 2018.) Taman myo6ta myds kilpailijoiden maarat ovat lisddntyneet. Vuonna 2012
painonnostokilpailuihin osallistuneita oli 1840, kun vuonna 2019 osallistujia oli jo 3478. (SPNL ja
Seppala 2020, viitattu 5.5.2020.) Lajin harrastajien seka kilpailijoiden liséksi painonnosto on levinnyt

my®&s monien muiden urheilulajien pariin, oheisharjoittelun muodossa (SPNL s.a.).

Painonnosto tarjoaa optimaaliset harjoitteet voima- ja tasapainoharjoitteluun, unohtamatta oikeaa
nostotekniikkaa ja sen opettelua. Lihaksisto seka muut fyysiset ominaisuudet kehittyvat
sopusuhtaisesti. (SPNL s.a.) Oppiessaan oikean nostotekniikan seka saavuttaessaan hyvan
lihastasapainon painonnoston harjoittaja voi paitsi parantaa ryhtiaan ja valttya loukkaantumisilta,
saada itsestadn kaiken potentiaalin kayttéon urheilu- tai liikkuntasuorituksissaan (SPNL s.a.; Arvonen
ja Kailajarvi 2002). Huomioon ottaen lajin teknisyys seka raskaat nostokuormat, voi se kuitenkin
huonosti toteutettuna altistaa herkasti erilaisille vammoille. Tdmén seka laajenevan painonnoston
harjoittajien maaran vuoksi olisikin erityisen tarkeda lisata tietoisuutta turvallisesta seka

ennaltaehkaisevasta harjoittelusta, jotta vammoilta voidaan valttya.

Keskitymme opinndytetytéssamme olkapaan urheiluvammoihin ja niiden ennaltaehkdisemiseen, silla
olkapaa on tutkitusti yksi yleisimmin painonnostossa vaurioituvista kehonosista (Aasa, Svartholm,
Andersson ja Berglund 2016, 212). Haluamme korostaa huoltavan seka vahvistavan harjoittelun
tarkeyttd painonnostossa seka siihen perustuvassa voimaharjoittelussa erityisesti olkapaan kohdalla,
silld se on paitsi kehomme liikkuvin, ettd paivittdisissa toimissamme paljon kaytettava nivel, josta
olisi syyta pitda hyvaa huolta. Anatomiansa vuoksi olkapaa on jo itsessaan hyvin vamma-altis alue ja
kun siihen yhdistaa teknisen lajin, jossa nostetaan toistuvasti raskaita kuormia hartiatason

ylapuolelle, riski vammojen syntyyn suurenee entisestaan.

Urheilun ja liikunnan yhteydessa olkapadhan kohdistuu usein valtavia voimia, jotka sen tulisi kestaa.
Vahva tukilihaksisto ja riittédva liikkuvuus mahdollistavat optimaalisen liikkeen, jolloin olkanivel kestaa
toistuvaa rasitusta. (Leppanen, Pasanen ja Rossi s.a.) Fysioterapeutin ammattitaito seka osaaminen
tuovat tydvalineitd turvalliseen ja oikeanlaiseen harjoitteluun, mahdollistaen optimaalisen liikkeen.
Tarkoituksenamme on jakaa naitd tydvalineita ja lisatd niin valmentajien, urheilijoiden kuin
harrastelijoidenkin tietoisuutta turvallisesta seka ennaltaehkdisevasta harjoittelusta. Tyon
tarkoituksena on tuottaa aiheesta lukijalle informatiivinen katsaus urheiluvammaojen
ennaltaehkaisyyn seka selkea opas niin valmentajien ettéd painonnoston harjoittajien kayttéon.
Kokoamme oppaaseen painonnostoon sopivat laadukkaat olkapdan urheiluvammoja
ennaltaehkadisevat harjoitteet, joiden avulla painonnoston harrastaja voi edesauttaa tai parantaa
omaa suorituskykyaan ja valttya loukkaantumisilta. Tavoitteemme on vahentaa olkapaan
urheiluvammojen syntymistd painonnoston harjoittajien keskuudessa ja lisata heidan tietoisuuttaan

lajin tuomista haasteista erityisesti olkapaaté ajatellen. Opas tulee pohjautumaan painonnostoon,
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mutta sité voidaan hyédyntad myos monissa muissa urheilulajeissa, joissa kdytetdan painonnoston
laji- ja/tai oheisharjoitteita.

Tyémme tilaajana toimii Crossfit Paja, Joensuusta. Yhteistydkumppanimme Pajalta ovat Samuel
Lappalainen, Jarmo Laine ja Henri Heiskanen. Valitsimme aiheen yhteisten kiinnostuskohteidemme
mukaan ja lahdimme tarjoamaan ideaa Crossfit Pajalle, silld toisella meista oli sinne jo aikaisempia
yhteyksia ja uskoimme heiddn toimintansa hyétyvan aiheestamme. Paja esitti heti kiinnostuksensa
olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisya kohtaan ja Iahti mukaan toivoen opasta, jota he voisivat
hyddyntda ehka jopa koko asiakaskunnalleen. Tasta syysta tarkoituksemme onkin tehda oppaasta

mahdollisimman selked ja helposti ymmarrettava laajan kaytettdvyyden mahdollistamiseksi.
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2 PAINONNOSTON LAJIHARJOITTELU

Painonnosto on vanha, 1800-luvulta l1ahtéisin olympialaji. Painonnosto kuului olympialajeihin yhtena
yhdeksasta lajista. Painonnostossa mittaa toisistaan ottivat miehet ensimmaiset sata vuotta, ennen
kuin vuonna 2000 Sydneyn olympialaiset hyvaksyivat lajiksi naisten painonnoston. (Mero, Nummela,
Kalaja ja Hakkinen 2016.) Painonnosto koostuu tempauksesta ja tydonndsta ja harjoittelussa
sovelletaan voima- ja tasapainoharjoittelua seka oikean nostotekniikan harjoittelua. Painonnosto
soveltuu apuharjoitteluksi moniin eri lajeihin sen harjoittaessa lihaksistoa ja muita fyysisia
ominaisuuksia. (SPNL s.a.) International Weightlifting Federation (IWF) hyvaksyy kaksi
nostomuotoa, nadista tempaus suoritetaan ensimmaisena, tyéntd viimeisena (Kuoppala ja Siltala
2018, 8). Kilpailusuorituksessa kilpailijalla on kolme yritystd onnistuneeseen suoristukseen seka
tydnnossa ettd tempauksessa. Kilpailijan tulee saada tanko yli polvilinjauksen ennen kuin minuutti
on kulunut. Tarkoituksena on saada puhdas suoritus mahdollisimman raskaalla kuormituksella, ja
kilpailun voittaa suurimman yhteistuloksen saanut kilpailija. (B.C. Weightlifting Association s.a.)
Painonnostossa on maaritelty ika- ja painoluokat, jotka maarittelevat missa kilpailuluokassa urheilijat

kilpailevat. Kilpailija saa kilpailla ainoastaan yhdessa painoluokassa. (Kuoppala ja Siltala 2018, 5-6.)

2.1 Tempaus

Painonnostossa tempaus on teknisesti vaikein liike suorittaa. Harjoittelu aloitetaan
kyykkyharjoituksilla, jolloin mahdollistetaan urheilijan riittéva liikkuvuus syvakyykyssa. Valakyykky
harjoitteet ovat turvallinen tapa harjoitella tempausta. Valakyykky edellyttda urheilijalta riittavaa
likkuvuutta syvakyykkyyn ja tangon lepuuttamiseen suorilla kasilld paén paalla. Kokonaisen
tempauksen harjoittelu toteutetaan kolmessa vaiheessa, jossa tanko lahtee liikkeelle ensin polven
paalta, sen jalkeen polven alta ja vasta viimeisena tanko irtoaa maasta. Painonnostolajeissa polven
ohitus on haastavin vaihe, kun painopiste muuttuu tasapainoalueen etuosaan tangon liikkeen my6ta.
(Mero ym. 2016, 411-415.)

Tempauksen ldhtdasennossa jalat asetetaan noin lantionlevyiseen asentoon ja varpaat suunnattaan
hieman ulospain. Otetaan sormilukollinen tempausote ja tuodaan tanko koskettamaan etusaarta.

Hartiat ovat samassa linjassa tangon kanssa, selka on suorana ja katse eteenpain (kuva 1).

KUVA 1. Lahtéasento (Voimanpolku s.a.)
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Lihasty lahtee reisistd. Selan kulma pysyy muuttumattomana, kadet pysyvét rentoina ja hartiat

pysyvat samassa linjassa tangon kanssa (kuva 2).

KUVA 2. Alkuveto (Voimanpolku s.a.)

Vasta polven ohituksen jdlkeen, seldsta alkaa voimakas ojentaminen ja hartialinja siirtyy tangon
taakse (kuva 3).

KUVA 3. Loppuveto (Voimanpolku s.a.)

Tanko liikkuu reiden myotaisesti aina syliin asti. Ponnistetaan hyppyasennossa ja vedetaan tankoa

samanaikaisesti ylos mahdollisimman vertikaalisesti (kuva 4).

KUVA 4. Loppuponnistus (Voimanpolku s.a.)

Tangon irrotessa sylistd, aloitetaan teréva alasmeno ja pudottaudutaan kyykkyyn. Tanko

kadnnetaan rannekaanndlla paan padlle. Jalat palautuvat samaan asentoon kuin lahtdasennossa.
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Kyykistyminen ja tangon vienti suorille kasille tulisi tapahtua samanaikaisesti (kuva 5-6).

Tempauksessa olkapaa huomioon ottaen riskialttein vaihe on, kun tanko ylittda hartialinjan, kuten

kuvissa 5-7. (Leppénen ym. s.a.)

KUVA 5-6. Alle meno ja vastaanotto (Voimanpolku s.a.)

Valakyykysta noustessa katse pidetdaan eteenpain, kantapaat maassa, selka suorana ja tydnnetdan
tankoa kohti kattoa. Tempauksen loppuasennossa jalat ovat vierekkain ja varpaat osoittavat suoraan
eteenpadin. Tangon voi pudottaa maahan siina vaiheessa, kun tanko ja sen kuorma on saatu

hallintaan ylésnousun jalkeen (kuva 7). (Mero ym. 2016, 413.)

KUVA 7. Loppuasento (Voimanpolku s.a.)
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Tydnndn alkuasennossa jalan asento on kapea ja hartiat ovat samassa tasossa tangon kanssa.
Varpaat osoittavat suoraan eteenpdin ja tangosta otetaan sormilukollinen ote. Tanko tuodaan

koskettamaan etusaarta kevyesti, pidetdan selka suorana ja katse eteenpéin (kuva 8).

KUVA 8. Rinnallevedon lahtdasento (Voimanpolku s.a.)

Tanko irtoaa maasta jalkojen lihasvoiman ansiosta ja selan kulma pidetéan stabiilina. Tankoa

kuljetetaan kevyesti etusadaren linjan mukaisesti (kuva 9).

KUVA 9. Rinnalleveto alkuveto (Voimanpolku s.a.)

Polven ohituksessa, seldsta aloitetaan voimakas ojennus ja samanaikaisesti hartialinja siirtyy tangon

taakse. Tanko liikkuu yléspdin samaa linjaa reiden kanssa (kuva 10-11).

KUVA 10. Rinnallevedon loppuveto (Voimanpolku s.a.)
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KUVA 11. Rinnallevedon loppuponnistus (Voimanpolku s.a.)

Hyppyasennossa aktivoidaan kasiveto ja ponnistetaan ylospain. Liike pyritdan tekemaan
mahdollisimman pystyasennossa (kuva 12).

KUVA 12. Rinnallevedon alle meno (Voimanpolku s.a.)

Ponnistuksesta pudottaudutaan kyykkyyn, jotta saadaan aikaiseksi terava allemeno. Tanko
kierretaan ylés menon aikana takaa alasmeno vaiheessa. Kyynarpaat kiertavat vaaka-asentoon
tangon alta etupuolelle. Jalat palautetaan samaan asentoon kuin etukyykyn ldhtdasennossa, jalat
lantion levyisessa asennossa, jossa varpaat osoittavat ulospdin. Kyykkyyn laskeutuminen ja tangon

laskeutuminen rinnalle toteutetaan samanaikaisesti (kuva 13).

KUVA 13. Rinnalle vedon vastaanotto (Voimanpolku s.a.)
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Kyyndrpaat pysyvat vaakatasossa ylésnousun aikana, kantapaat maassa ja selkd suorana. Paastaan

rinnallevedon loppuasentoon, jossa kyynarpdat ovat edessd, tanko lepadn olkapailla ja katse seka

varpaat ovat kohtisuoraan eteenpdin (kuva 14).

KUVA 14. Ylostydnnon lahtdasento (Voimanpolku s.a.)

Aktivoidaan keskivartalon tukilihaksisto, viedaan polvia eteenpdin vauhdinotossa ja tyénnetaan
tankoa yl6spdin samaan aikaan etummaisen jalan tyéntyessa eteenpain ja takimmaisen jalan
suoristuessa taakse. Jalkojen saksiasento, kyynarpaiden lukkoasento ja painon lukitseminen pdan
ylapuolella tapahtuu yhtdaikaisesti. Haetaan tasapainoalue, jossa tanko lepda suorilla kasilld lantion

ja hartioiden paalla (kuva 15-16).
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KUVA 16. Yléstydnndn vastaanotto (Voimanpolku s.a.)

Saksiasennossa etummainen jalka on noin 90 asteen kulmassa ja takimmainen jalka suorana
taaksepain. Jalkojen valiin voidaan kuvitella viiva, jolloin jalat ovat tasapainoisessa asennossa
molemmin puolin viivasta katsottuna. Saksiasennosta poistuminen tapahtuu tuomalla etummainen
jalka ensin keskelle, jonka jalkeen takimmainen jalka tuodaan viereen keskelle. Loppuasennossa
jalat ovat vierekkdin samassa linjassa varpaat osoittaen suoraan eteen seka tanko yha suorilla kasilla
paan paallda. Tanko voidaan pudottaa sen ollessa hallinnassa loppuasennossa (kuva 17). (Mero ym.
2016, 413-414.)

KUVA 17. Ylostydnndn loppuasento (Voimanpolku s.a.)

Kriittisin vaihe olkanivelen kannalta tyénndssa, kuten tempauksessakin on, kun tanko ylittaa
hartialinjan (13—17). (Leppanen ym. s.a.) Olkapaan kipu tuntuu usein olkapaan edessa tai olkapaan
yldosassa, kun harjoitellaan hartialinjan yldpuolella kuten tydnndssé ja tempauksessa. Olkapaan
Kipuun liittyvia tekijoita on useampia, mutta liittyvat usein olkapaan heikosta hallinnasta hartialinjan
ylapuolella tehtavissa liikkeissa, kiertdjakalvosimien voiman vahenemisesta ja selkda, rintaa ja
olkapaata ymparoivien lihasten pituuden vahenemisesta (McCarthy s.a.). Painonnosto edellyttaa
hyvaa tasapainoa ja koordinaatiota yhdistettyna lajitekniseen osaamiseen, jotta liikkeet voidaan

suorittaa maksimikuormalla turvallisesti. (Leppanen 2019)
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3 URHEILUVAMMAT PAINONNOSTOSSA

Urheiluvammat voidaan luokitella niiden syntymekanismin mukaan akuutteihin eli
tapaturmakohtaisiin ja kroonisiin eli rasitusperaisiin vammoihin. Luokittelu on riippumaton
urheiluvamman sijainnista tai vakavuudesta. Akuutteihin vammoihin luokitellaan kaikki dkilliset
tapahtumat, joista on seurannut muun muassa luumurtumia, nivelsiteiden venahdyksia, lihasten tai
janteiden revahdysvammoija tai ruhjeita. Tallaisten vammojen seurauksena on yleensa kipu,
turvotus, arkuus, heikkous tai kyvyttdmyys kayttda tapaturman vaurioittamaa kehon osaa. Kroonisiin
eli rasitusperdisiin vammoihin taas kuuluu kudosvauriot, jotka ovat syntyneet vahitellen toistuvan
kuormituksen johdosta. Vammat ovat tyypillisesti erilaisia tulehduksia (esim. bursiitit ja tendiniitit)
tai rasitusmurtumia. Tallaisissa vammoissa esiintyy akuutin vamman tapaan myos kipua, turvotusta,
arkuutta ja heikkoutta. Oireilevan kehonosan kuormittaminen voi olla my&s vaikeaa. (Walker ym.
2014, 18.) Suomessa suurimman tapaturmaluokan muodostaa erilaiset urheilun parissa tapahtuneet
vammat. Urheiluvammojen maara on ollut nousussa, joka on yhteydessa ihmisten lisadntyneeseen
vapaa-aikaan ja sen myo6ta liikkunnan lisaédntyneeseen harrastamiseen. Talla hetkella Suomessa
tapahtuu noin 300000 liikunnan ja urheilun parissa sattunutta vammaa. Suuri osa naisté vammoista
olisi ennaltaehkaistavissa. Urheiluvammojen riskitekijoina ovat miessukupuoli, ikd, harrastajan tai
urheilijan henkildékohtaiset riskitekijat, liikuntatyyppi ja liikunnan toteuttamisen ymparisto seka
likunnan kuormittavuus. (UKK-Instituutti 2018.)

Syntymekanismi luokittelun lisaksi urheiluvammat voidaan luokitella niiden vakavuuden, haitta-
asteen mukaan. Kategorioita on kolme: lievat, keskivaikeat ja vaikeat urheiluvammat. Lieviin
urheiluvammoihin luokitellaan vammat, jotka eivat esta urheilijaa suoriutumasta harjoittelustaan.
Vammassa voi esiintya vahaista kipua ja minimaalista turvotusta. Joissakin tapauksissa turvotusta ei
valttamatta ole ollenkaan. Vaurioitunut alue ei ole kosketusarka eika se valttamattad ndy ulospain.
Keskivaikeat urheiluvammat taas rajoittavat urheilusuorituksia ja kipua seka turvotusta esiintyy
enemman kuin lievissé urheiluvammoissa. Vaurioitunut alue on myés aina kosketusarka.
Keskivaikeisiin vammoihin luetaan my®ds lievat sijoiltaan menot. Vaikeat urheiluvammat rajoittavat
tai estdvat urheilusuorituksen kokonaan ja normaalit paivittdiset toiminnot vaikeutuvat. Vamma
aiheuttaa lisdantyvaa kipua ja turvotusta, loukkaantunut kohta on myés hyvin herkka ja
kosketusarka. Lisdksi vaikeisiin urheiluvammoihin luokitellaan nivelten sijoiltaan menot. (Walker ym.
2014, 18.)

Venahdysvammat ovat hyvin tyypillisia urheiluvammoja ja ne luokitellaan lihaksen, lihaksen jénteen
tai nivelen nivelsiteen repeaman laajuuden ja vamman aiheuttamien oireiden mukaan
vaikeusasteeltaan kolmeen luokkaan. Ensimmaisen asteen nivelsiteen venahdys- tai lihaksen tai sen
janteen revédhdysvammoissa nivelside ei ole repeytynyt. Kyseessa on talléin nivelsiteen tai lihaksen
janteen venyminen. Vaurioituneella alueella tunnetaan lievaa kipua ja/tai turvotusta. Vamma ei viela
tdssa kohtaa vaikuta varsinaisesti lihasvoimaan tai nivelen stabiliteettiin. Joissakin tapauksissa se voi
olla vain hieman heikentynyt. Toisen asteen vammoissa osa lihaksen janteen tai nivelsiteen saikeista
on vaurioitunut tai mennyt poikki. Kipu on kovempi kuin ensimmaisen asteen vammoissa ja lihaksen

voima seka nivelen stabiliteetti on aina heikentynyt. Kolmannen asteen vammassa lihaksen janne tai
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nivelside on kokonaan poikki. Vamma aiheuttaa kovaa kipua ja turvotusta vamma-alueella.
Vaurioituneen lihaksen toiminta ja nivelen stabiliteetti on talldin selkeasti alentunut tai pahimmallaan

kyseistd kehon osaa ei pystyta kayttamaan ollenkaan. (Walker ym. 2014, 19.)

3.1  Yleisimmat urheiluvammat painonnostossa

Painonnostossa vammojen on tutkittu kohdistuvan yleisimmin alaselkdan, olkapaahan ja polveen.
Ranteen ja kyynarpaan vammat ovat myds yleisia. Vammoista suurin osa on lihas- ja
jannevammoja. Kaikista painonnostoon liittyvistd vammoista noin 20 % on akillisia lihasrevahdyksia
ja 25 % janteisiin kohdistuvia rasitusvammoja. Akuutteja kiputiloja on n. 60 %, kroonisia n. 30 % ja
muita 10 %. Suurin osa akillisista vammoista on lievia alle viikossa paranevia vammoja.
Rasitusvammat sen sijaan ovat usein pitkakestoisempia. Yhden tutkimuksen mukaan
painonnostajien olkapaan rasitusvammoista jopa 93 %, alaselan rasitusvammoista 85 % ja polven
rasitusvammoista 80 % kestivat yli nelja viikkoa. (Aasa, Svartholm, Andersson ja Berglund 2016,
212.)

Painonnostoa vertaillessa johonkin muuhun voimaa vaativaan urheilulajiin, ei huomata merkittdvaa
eroa riskeissa urheiluvammoihin lajin parissa. Erilaisissa kontaktilajeissa riski loukkaantumiseen on
suurempi verrattuna painonnostoon erilaisten iskujen ja térmdysten vuoksi. Painonnosto on
teknisesti vaativa urheilulaji ja suorituksessa yhdistyy koordinaatio ja tasapaino seka raskas kuorma.
Naista tekijoistd huolimatta vammaojen ilmaantuvuus 1000 urheilutuntia kohden on vahadinen
verrattuna voimaa vaativiin kontaktilajeihin. Esimerkiksi painissa tapahtuu noin 5,7 urheiluvammaa
1000 urheilutuntia kohti ja amerikkalaisessa jalkapallossa vammaluku nousee 9,6 vammaan/1000
urheilutuntia. Painonnostossa vammojen ilmaantuvuusluku tuhatta urheilutuntia kohden on noin
2,4-3,3. Luvut ovat kuitenkin suuntaa antavia ja niihin vaikuttavat ulkoiset ja urheilijan sisdiset
riskitekijat. (Leppanen 2019.)

Urheiluvammat kohdistuvat painonnostossa usein olkapaan alueelle. Tama johtuu osittain niin lajin
tuomista vaatimuksista kuin olkapddn anatomisesta rakenteesta (kuva 18). (Pirruccio ja Kelly 2019.)
Olkapaan alue koostuu kolmesta luusta (olka-, lapa- ja solisluu) ja niiden valisista nivelista ja
nivelsiteista. Olkanivel on kehomme liikkuvin nivel, jonka liikkeet ovat oikeastaan kolmen eri nivelen
likkeiden yhdistelmid. Nama kolme niveltd ovat; olkanivel (art. glenohumerale), olkalisdke-
solisluunivel (art. acrimioclaviculare) seka rintalasta-solisluunivel (art. sternoclavicularis). Merkittévin
ja suurimmat liikkeet omaava nivel ndistd on palloniveliin kuuluva varsinainen olkanivel. (Kauranen
2017, 128-129.) Pallonivelet sallivat liilkkeen koukistus- ojennus-, Iahennys-, loitonnus- ja
kiertosuuntiin (Walker ym. 214, 17). Olkanivel koostuu olkaluun pallomaisesta padsta, joka niveltyy
lapaluusta muodostuvaan matalaan nivelpintaan eli -kuoppaan (fossa gleinoidalis). Olkaluun paasta
vain 25-35 % on kontaktissa nivelpintaan kerrallaan, silla se on noin nelja kertaa suurempi kuin
nivelkuoppa. Nivelkuoppaa laajentaa jonkin verran sitd reunustava rustoinen rengas (labrum
gleinoidalis), joka toimii myds nivelkapselin kiinnityspaikkana ja nivelen stabiloijana. Labrumin liséksi

olkanivelta stabiloivat nivelkapseli ja sen pinnalla kulkevat kolme nivelsidetta (ligg. glenohumeralia
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superius, medium ja inferius) seka korppilisakeolkaluuside (lig. coracohumerale) ja korppilisdke-

olkalisakeside (lig. coracoacromiale). (Kauranen 2017, 129-130.)

Nivelsiteiden tuki ei kuitenkaan yksin riitd, jonka vuoksi suurin osa tuesta tuleekin hartiaseudun
lihaksista. Olkanivelta tukevien lihasten kokonaisuutta kutsutaan kiertdjakalvosimeksi.
Kiertdjakalvosin koostuu lavan aluslihaksesta (m. subscapularis), ylemmasta lapalihaksesta (m.
supraspinatus) seka alemmasta lapalihaksesta (m. infraspinatus) ja pienesta lieredlihaksesta (m.
teres minor). Kiertdjakalvosimen tehtdva perustuu tukemisen liséksi olkaluun painamiseen lapaluun
nivelpintaa vasten, jolloin olkaluu pysyy nivelkuopassaan. Olkanivelen rakenne mahdollistaa sen
laajan liikkuvuuden. Laaja likkuvuus sen sijaan vahentaa sen stabiliteettia, jonka vuoksi

tukirakenteet ja -lihakset ovat tarkea osa olkanivelen toimintaa. (Walker ym. 2014, 121.)

Korppi-olkalisdkeligamentti

(coracoacromialjligament)
Solisluu (clavicle)

Olkalisake (acromion)

l Hartjalihaksen alapuolinen
Olkalisakkeen alapuolinen limapussi ivel (subdeltoid joint)

(subacromial bursa)

Korppilisdke
(coracoid process)

Hartialihas
(deltoid)

Ylemman lapalihaksen janne / {

(supraspinatus tendon)

Hauiksen pitkdn paan janne
(long head of biceps tendon)

Lapa-olkanivel
(glenohumeral joint)

Lapaluu

Olkaluu ] (scapula)

(humerus)

Hauis J | 8
(biceps)

KUVA 18. Olkapaan anatomia (Hanninen ja Koivuranta 2016)

Painonnostossa korostetaan maksimaalista voimaa, silld onhan tarkoituksena saada tehtya lajiliikkeet
mahdollisimman suurella kuormalla. Maksimaalisen voiman tavoitteleminen kuitenkin korostaa suuria
lihasryhmia, jolloin pienempien tukea antavien lihasryhmien huomioiminen jaa helposti vdhemmalle.
Tama taas voi luoda olkanivelen toimintaan vaikuttavien lihasten valille lihasepatasapainoa.
Lihasepdtasapainon on tutkittu lisadavan urheiluvammariskia. (Golshani, Cinque, O'Halloran, Softness,
Keeling ja Macdonell 2017.) Painonnosto altistaa olkanivelen suureen rasitukseen. Nivelen liiallinen
kuormittuminen voi yleisimmin johtaa hartiarenkaan lihasten venahdysvammoihin, rasitusmurtumiin
tai kiertajakalvosimen ja labrumin eli rustorenkaan vaurioihin tai sen varhaiseen kulumiseen.
(Pirruccio ja Kelly 2019.) Monet tutkijat ovat olleet myds yhta mieltd siitd, ettd toistuva raskaiden
kuormien nostaminen hartiatason ylapuolelle johtaa helposti nivelkapselin liialliseen I6ystymiseen ja
sitd kautta vahentaa olkanivelen stabiliteettia. (Golshani ym. 2017.) Instabiili olkanivel sen sijaan

altistaa mm. kiertajakalvosimen tendinopatialle (Peltokallio 2003, 744).
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3.1.1 Kiertdjakalvosimen vammat

Kiertdjakalvosimen tehtdvéna on yllapitaa olkapdéan stabiliteettia ja pitaa olkaluun paa
nivelkuopassa. Kiertdjakalvosimen lihakset rajoittavat olkaluun paan yléspain liilkkumista
loitonnuksen aikana. Liséksi ylaraajan ulkorotaatio ja loitonnus vaativat kiertajdkalvosimen voimaa.
Se kattaa 80 % ulkorotaatioon ja 50 % loitonnukseen vaadittavasta voimasta. Hartialihas (m.
deltoideus) sen sijaan ei pysty yldraajan kunnolliseen loitonnukseen ilman kiertdjakalvosimen ehytta
toimintaa. Toimiva kiertdjakalvosin suojaa myds nivelrustoa ja yllapitéd normaalia nivelnestekirtoa.
(Peltokallio 2003, 723.)

Syyna kiertdjakalvosimen vammaan saattaa usein olla jokin yksittdinen vamma, toistuvat
mikrovauriot, ympardivien lihasten liiallinen venyminen tai rasittuminen, tulehdukset, impingementti-
syndrooma (ahdas olkapad), instabiliteetti (epavakaus) tai epdnormaali luuanatomia. Repedmat
kohdistuvat useimmiten kiertajakalvosimen supraspinatus-lihaksen janteeseen. Infraspinatuksen ja
subscapulariksen janteiden repeamdt ovat paljon harvinaisempia. Kiertdjakalvosimen repeamat ovat
yleisempia iakkaammilld yli 40-vuotiailla, kulumismuutosten vuoksi. Pienikin voima kuten esim.
raskas nosto voi johtaa iakkaan jo atrofisen kiertdjakalvosimen repedmiseen. Terveen nuoren
kiertajakalvosimen repedmiseen sen sijaan vaaditaan suuri voima. Tallainen suuri voima voi olla
esim. voimakas heittoliike. (Peltokallio 2003, 755.)

Painonnostajilla liian kova ponnistus voi johtaa kiertdjakalvosimen vammoihin, joita ovat mm.
kiertdjakalvosimen repeamat ja tendinopatiat (Hautala ja Ruuhinen 2011, 28). Repeamdt ovat usein
seurausta ylaraajan akillisisté hartiatason ylapuolelle suuntautuvista liikkeistd, kun taas tavallisin syy
tendinopatialle on toistuva paan yli suuntautuva kasivarren liike (Hautala ja Ruuhinen 2011, 70.)
Kiertajakalvosimen repedma aiheuttaa kipua olkanivelen seutuun ja rajoittaa sen liikkeita, etenkin
abduktiossa (loitonnuksessa) ja ulkorotaatiossa (ulkokierrossa). Yldraajan nostaminen vaakatason
ylapuolelle tulee myds usein mahdottomaksi. (Peltokallio 2003, 755-758.) Kiertdjakalvosimen
tendinopatiassa repeytymaa sen sijaan ei ole, mutta janne on kivulias. Tendinopatian oireet ovat
samankaltaisia kuin kiertdjakalvosimen repeamasséakin, mutta niiden lisaksi olkapaassa on sita

likutettaessa “rutiseva” tunne. (Hautala ja Ruuhinen 2011, 70.)

3.1.2 Olkanivelen vammat

Olkaniveleen kohdistuvia urheiluvammoja painonnostajilla ovat useimmiten erilaiset tulehdukset ja
pinnetilat (Hautala ja Ruuhinen 2011, 28). Ahdas olkapaa eli impingement-syndrooma on naista
yksi. Sen aiheuttaa toistuva olkanivelen vaarinkaytté tai aiemmat kiertdjakalvosimen vammat.
Pinnetila syntyy olkalisékkeen ja olkaluun paan valille, jolloin kiertajékalvosin, subacromiaalinen
limapussi seka hauislihaksen janne jaavat puristuksiin aiheuttaen kipua olkapadhan seka heikentaen
kiertdjakalvosimen toimintaa. Kiertdjakalvosimen toimintahairién seurauksena olkaluun paa saattaa

paasta kohoamaan kaden noston yhteydessa ylospain, jolloin se arsyttda mm. subacromiaalibursaa
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eli olkapaan olkalisakkeen alaista limapussia aiheuttaen siihen tulehduksen. (Peltokallio 2003, 741;
Walker ym. 2014, 132.)

Toinen yleinen vaiva painonnostojilla onkin olkapaan limapussin tulehdukset (Hautala ja Ruuhinen
2011, 28). Limapussit (bursat) ovat nesteen tayttamia pusseja, joiden tarkoituksena on vahentaa
lihasten, luiden ja janteiden valistéd hankausta ja rasitusta. Ne voivat kuitenkin artya ja tulehtua
liiallisen rasituksen, iskujen tai revahdysten johdosta. (Saarelma 2020.) Tulehdus liittyy usein
kiertdjakalvosimen repedmaan tai pinneoireyhtymaan kuten yllda mainittu impingement-
syndroomaan. Bursiitit eivat yleensa esiinny yksittdisend vammana vaan syntyvat monen tekijan
summasta, jotka ahtauttavat olkalisékkeen alaista tilaa. Useimmiten artyy olkapaan alueen isoin

limapussi eli subacromiaalibursa. (Walker ym. 2014, 134.)
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4 PAINONNOSTAJAN OLKAPAAN URHEILUVAMMOJEN RISKITEKIJAT JA ENNALTAEHKAISY

Urheilussa riskitekijat jaetaan tyypillisesti kahteen luokkaan: ulkoiset ja sisdiset riskitekijat. Ulkoisiin
Urheilussa voidaan tarkastella riskien suuruutta, kun verrataan harrastamista ulko- tai sisatiloissa,

jalkineiden ja suojavarusteiden osalta, erilaisten liikunta-alustojen sekd vuorokauden ja vuodenajan

ika. Vaikutettaviin osa-alueisiin lukeutuu kehonkoostumus, kehonhallinta ja liikkuvuus, lihasvoima ja
motoriset kyvyt seka yleinen terveys ja yleiset liiketaidot. Sisdiset riskitekijat pitdavat sisallaan myos

ihmisen psyykkiset ominaisuudet, kuten keskittymiskyvyn, motivaation ja stressinsietokyvyn. (UKK-
Instituutti 2019.)

Painonnostossa esiintyvat urheiluvammat ovat usein seurausta liiallisesta tai virheellisesta
kuormituksesta, toistuvasta tekniikkavirheestd, puutteellisesta palautumisesta tai liian nopeasti
tehdyistd muutoksista harjoitteluohjelmassa. Ennaltaehkaisevia toimia voivat talléin olla
kuormituksen keventédminen seka suoritustekniikan tarkkailu ja sen harjoitteleminen. (Leppdnen
2019.) Liséksi painonnosto kuten mika tahansa voimaharjoittelu tulisi aloittaa maltillisesti, jotta keho
ehtii tottua harjoitteluun. Kehon totuttaminen harjoitteluun auttaa vahentdamaan urheiluvammojen
syntymistd. (Vuohijoki ja Kirsi 2018, 32.)

Oslossa urheiluvammojen tutkimuskeskus (Oslo Sports Trauma Reaseach Center, OSTRC) on tehnyt
suuren maaran tutkimuksia ennaltaehkaisymenetelmista, yleisimmista urheiluvammoista eri
urheilulajeissa ja selvittanyt urheilussa yleisemmin vaurioituneet kehonosat seké miten ja millaisissa
tilanteissa vammat syntyvat. Keskuksen tavoitteena on ehkaistd urheiluvammaojen seka muiden
terveysongelmien syntymista urheilussa. He rakensivat tutkimusten pohjalta yhteisty6ssa
Olympiatoppen:n (the Norwegian High Performance Center) seka kansallisten urheiluliittojen kanssa
Skadefrin, josta I6ytyy eri urheilulajeihin ja kehonosiin kohdistuvia naytté6n perustuvia
harjoitusohjelmia, joiden on tutkittu véhentavan urheiluvammojen syntymista. (Skadefri s.a.)
Ennaltaehkaisevia ja tarkeita toimia painonnostajalle olkapdan urheiluvammoja ajatellen ovat mm.
huolellinen lammittely, olkapaan liikkuvuusharjoittelu seka olkapaan ja lavan tukilihasten
vahvistaminen. Monipuolinen liikehallintaa, liilkkuvuutta ja tukilihaksia vahvistava harjoittelu ehkdisee
tehokkaasti urheiluvammojen syntymista. (Leppanen 2019.) Olkanivel ja ylaraajat liikkuvat yhdessa
lapaluun kanssa. Lapaluu tukee yldraajoja, mika yhdistettyna hyvaan liikkkuvuuteen rintarangan
alueella on eduksi ylaraajan ollessa yldasennossa. Hartiarenkaan lihashallinta seka lihasvoima
vaikuttaa olkapaan optimaaliseen toimintaan. Olkapaata tukevissa harjoitteissa tulisi hyddyntaa eri
alkuasentoja, kuten konttaus- ja punnerrusasentoa, joissa tukeudutaan ylaraajoihin. Liikkeissa tulisi
keskittya hartiarenkaan seka lapaluun asennon yllapitoon. Samaa periaatetta kayttden voidaan
toteuttaa olkapaata tukevien kiertdjakalvosimien harjoittaminen, eri liikkesuuntia kayttamalla,

vastuksella seka ilman. (Leppdnen ym. s.a.)
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4.1 Ennaltaehkdiseva harjoittelu ja ennaltaehkaisymenetelmat

Urheiluvammoja voidaan ennaltaehkdista merkittavasti oikeanlaisella harjoittelulla. Jotta harjoittelu
olisi ennaltaehkdisevaa taytyy tietdad mita, missa ja miten vammat omassa lajissa syntyvat.
Ennaltaehkaisyn eri vaiheita voidaan mallintaa van Mechelenin 4-vaiheisella ohjeistuksella (kuva 19).
Ensimmaisessa vaiheessa selvitetdan lajissa yleisimmin ilmenevat vammat ja niiden vakavuusaste.
Taman jalkeen paastaan toiseen vaiheeseen, jossa selvitetddn miten vammat syntyvat ja millaiset
mekanismit johtavat niiden syntyyn. Ensimmainen ja toinen vaihe mahdollistavat kolmannen eli
ennaltaehkaisevien toimenpiteiden suunnittelemisen ja kdyttéonottamisen seka neljannen

toimenpiteiden vaikuttavuuden arvioinnin vaiheet. (UKK-instituutti 2019a).

Urheiluvammojen ehkaisyn vaiheet 1-4

"The sequence of prevention of sports injuries’ (van Mechelen 1992)

1. Yammojen 2. Vammojen
yleisyyden ja syntymekanismien ja
vakavuuden riskitekijoiden

selvittaminen kartoittaminen

3. Vammojen
4. Toimenpiteiden ehkaisyyn tahtadvien
vaikuttavuuden toimenpiteiden valinta
arviointi ja kayttoonotto

KUVA 19. Van Mechelenin (1992) malli (UKK-Instituutti 2019b)

Ennaltaehkdisevan harjoittelun toteuttaminen vaatii siis lajin tuntemusta. Lajituntemus auttaa
ymmartamaan, mitd ominaisuuksia lajin harjoittajalta vaaditaan. Painonnosto esimerkiksi vaatii mm.
voimaa, liikkuvuutta, koordinaatiota seka tasapainoa (Leppanen 2019). Kun naitd ominaisuuksia
kehitetadn lajin vaatimalle tasolle, pienennetaan loukkaantumisriskia ja sitd kautta

ennaltaehkaistédan urheiluvammojen syntymista.

Urheiluvammoja ehkaiseva harjoittelu on kokonaisvaltaista. Kokonaisvaltainen harjoittelu sisaltaa
hyvat alku- ja loppuverryttelyt seka voimaa, kestavyytta, kimmoisuutta, nopeutta, tasapainoa,
ketteryytta, liikkuvuutta, venyvyyttd, kehonhallintaa ja liiketaitoa harjoittavia harjoitteita.
Harjoitteissa tarkeaa on monipuolisuus ja oikeat suoritustekniikat. Ennaltaehkdisevan harjoittelun
tarkoituksena on valmistaa urheilijan hermolihasjarjestelmaa sellaisiin tilanteisiin, joissa
loukkaantumisriski on suuri. Ndin saadaan vahennettya vammoja aiheuttavia virheellisia

likesuorituksia. (Ahonen ja Parkkari 2011.)
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4.1.1 Alkuldmmittely

Ennaltaehkdiseva harjoittelu alkaa lammittelystd ennen varsinaista harjoittelu- tai kilpailusuoritusta.
Lammittelyssa esiintyy lukuisia merkitsevia tekijoita urheiluvammojen preventiossa eikd sen
vaikutusta tulisi aliarvioida urheiluvammojen ennaltaehkadisyssa. Olennaisinta Idmmittelyssa on
valmistaa sekd kehomme ettd mielemme tulevaan harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen, mihin
pyritadn vaikuttamaan kehon lampétilan nostolla. Kehon lampétilan nousulla on vaikutusta lihasten
lampdtilaan, jolla on positiivisia vaikutuksia lihaksen pehmenemiseen ja kykyyn notkistua paremmin.
Tarkoituksen mukainen ja tehokas lammittely kohottaa sydémen lydntitiheytta. Hengitys nopeutuu
ja verenkierto vilkastuu, milla on vaikutusta hapen ja ravinteiden kulkeutumisella harjoituksessa tai
suorituksessa tydskenteleviin lihaksiin. Lammittelyn on tarkoitus auttaa lihaksia, janteita ja nivelia

kuormittavassa harjoituksessa. (Walker ym. 2014, 21.)

Lammittely voidaan jakaa neljaan vaiheeseen, jotka toimivat kokonaisuutena urheilusuoritukseen
valmistautuessa. Osa-alueet ovat yhta tarkeitd suorittaa urheiluvammojen ennaltaehkaisyn kannalta.
Lammittelya toteuttaessa edetdan aina helpoimmasta vaiheesta vaikeampaan.
Tarkoituksenmukainen lammittely takaa kehon valmiustilan harjoittelulle tai kilpailusuoritukselle ja

minimoi loukkaantumisriskin. (Walker ym. 2014, 22.)

Lammittely koostuu seuraavista osa-alueista:
1. Yleinen lammittely

2. Staattinen venyttely

3. Urheilulajin spesifi lammittely

4. Dynaaminen venyttely

Ensimmaisen (1.) vaiheen tavoitteena on nostaa urheilijan syketta ja hengistysnopeutta. Vaihe
sisdltda kevytta liikuntaa, kuitenkin huomioiden urheilijan kuntotason. Vaikka kyse on kevyestd
likunnasta, tulisi sen olla urheilijalle intensiteetiltddn ja kestoltaan tarpeeksi kuormittavaa. Kohonnut
syke ja hengitysnopeus vaikuttavat verenkierron vilkastumiseen ja hapen ja ravinteiden
kulkeutumiseen tytskenteleviin lihaksiin. Kun verenkierto vilkastuu, kehon ja lihasten lampdtila

nousee, joka mahdollistaa seuraavan vaiheen staattisen venyttelyn. (Walker ym. 2014, 22.)

Toisen (2.) vaiheen staattinen venyttely venyttda seka lihaksia ettd jénteitda mahdollistaen nivelten
laajemman liikelaajuuden, joka on tarkea ennaltaehkaiseva tekija painonnostossa. Staattinen
venyttely on turvallista, mutta se on tehtava oikein, jolloin vammautusmisriski pysyy matalana.
Kestoltaan staattinen venyttely kestad noin 5—10 minuuttia sisaltden paalihasryhmien huolellisen
venyttelyn. Kaksi ensimmaista vaihetta valmistelee urheilijaa lajiomaisiin ja raskaampiin
lammittelyharjoitteisiin, mista syysta vaiheet on kaytava huolellisesti 1api. Staattinen venyttely lisaa
likelaajuuksia ja edistda lihaksen rentoutumista, mutta on lihaksistolle passiivista. Staattisella
venyttelylld on havaittu heikentévia vaikutuksia voiman ja nopeuden tuottamiseen. (Koskela ja

Pasanen s.a.) Staattinen venyttely on sijoitettu Idmmittelyn rakenteellisessa jaossa alkuosioihin,
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jonka jalkeen siirrytédn aktiivisiin venytyksiin ja lajinomaiseen lammittelyyn. (Walker ym. 2014, 22—
23.)

Kolmannessa (3) ja neljannessa (4) vaiheessa kaydaan lajille ominaisia liikkeitd kuormittavammin.
Dynaamisia venytyksid tehdéan kontrolloidusti ja niité suositellaan suoritettavaksi, kun liikkuvuus on
riittdvaa. Dynaamiset venytykset tehdaan pumppaavilla liikkeilld tai raajojen heilautuksilla.
Intensiteettid kasvatetaan, mutta liikkeen tulee sailya kontrolloituna koko suorituksen ajan. (Walker
ym. 2014, 23.)

4.1.2 Loppujaahdyttely

Kuten alkuldammitely, my&s loppujdaahdyttely on olennainen osa vammojen ennaltaehkaisyssa.
Jaahdyttelyssé huomioidaan harjoituksen tai kilpailusuorituksen sisalt6 ja siind kuormittuneet
lihakset, niiden tyoskentelytavat harjoituksessa seka missa liikesuunnassa lihakset ovat
tyoskennelleet. Jaahdyttely toteutetaan urheilusuorituksen jalkeen laskevalla intensiteetilld,
verrattuna alkulammittelyyn. Tasta syysta esimerkiksi venyttely lihasten dariasentoihin toteutetaan
jaahdyttelyn loppuvaiheessa, edistaen lihasten palautumista lepopituuteen. Venyttelyt tulee
toteuttaa hyvin maltillisesti urheilusuorituksen jalkeen. (Leppanen, Koskela ja Pasanen s.a.)
Urheilussa lihaksemme vaurioituu, lihassaikeisiin syntyy mikrorepeamia ja nivelsiteet seka janteet
ovat kuormittuneet. Elimistbmme keraa urheilusuorituksen aikana kuona-aineita, kuten
maitohappoa. Verenkierron ylldpitéminen urheilun jalkeen edistdad kuona-aineiden poistumista
elimistosta, seka edistaa ravinteiden ja hapen siirtymisen lihaksiin. Verenkierron mukana
kulkeutuneet happi ja ravinteet auttava lihaksia, nivelsiteita ja janteitd paranemisprosessissa.
(Walker ym. 2014, 24-25.)

Loppujaahdyttelyn tarkoituksena on edistda kehomme palautumista urheilusuorituksen jalkeen,
mutta myos valmistella kehoamme seuraavaan harjoitukseen tai kilpailusuoritukseen. (Leppanen,
Koskela ja Pasanen s.a.) Urheilusuorituksen jdlkeen voi esiintya lihaskipua, josta puhutaan yleisesti
nimella DOMS (Delayed-onset muscle soreness). Viivastyneelld lihaskivulla on monia selittavia
tekijoita, kuten urheilun aikana syntyneet mikrorepeamaét lihaksiin, joiden turvotus aiheuttaa
painetta hermopaatteissa. Elimisté keraa urheilusuorituksen aikana myds kuona-aineita, kuten
maitohappoa, mika voi aiheuttaa kipua jaddessaan lihaksiin. Verenkierto edistaa kuona-aineiden
poistumista lihaksista, jonka vuoksi jaahdyttely on tarkeda urheilun jélkeen. Verenkierron mukana
kulkeutuu happea ja ravinteita tyéskennellyille lihaksille, joka parantaa lihaksen

korjautumisprosessia harjoittelun tai kilpailusuorituksen jalkeen. (Walker ym. 2014, 24.)

4.1.3 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on lisata nivelen liikkuvuutta ja parantaa lihasten elastisuutta.
Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta. Nivelen liikelaajuuteen vaikuttaa sitda ympardivien
kudosten venyvyys. Kudosten hyva venymiskyky mahdollistaa nivelen laajan lilkkeradan ilman kovaa

lihastyota. Kiredt kudokset sen sijaan vaikeuttavat liikkeen suorittamista, jolloin liike jaa usein
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vajaaksi ja lihastytta joudutaan tekemdan enemman. Liikkeen jaddessa vajaaksi suoritustekniikka
karsii ja ylimaardinen voimankayttdé aiheuttaa nopeamman vasymisen, jolloin loukkaantumisriski
kasvaa. (Mero ym. 2016, 313-314.) Hyva liikkkuvuus lisaa liikkeen pituutta, jonka nivel pystyy
tekemaan ennen kuin kudoksiin syntyy vaurioita (Walker ym. 2014, 40). Hyvakin liikkuvuus voi
kuitenkin olla haitaksi, jos liikettd ei osata kontrolloida tai liikehallinta on puutteellista. Useimmiten
riittddkin, etta liikkuvuus on lajinomaisella tasolla, jolloin suoritustekniikka pystytédan pitdamaan
hyvéna. (Mero ym. 2016, 313.)

Venytyksilld ja liikkuvuusharjoitteilla on erilaisia vaikutuksia riippuen siitd, miten ja milloin niita
toteutetaan. Niitd kannattaa yhdistaa alku- ja loppuverryttelyn yhteyteen sekd omaksi harjoitukseksi.
Alkulammittelyssa niiden tarkoituksena on pidentda nivelten liikelaajuuksia ja valmistaa kehoa
harjoitukseen, kun taas loppuverryttelyssa niiden tarkoitus on palauttaa lihakset lepopituuteensa ja
auttaa palautumisessa. (Walker ym. 2014, 42.) Alkuldammittelyyn sisallytettédvat venytykset tulee
pitad melko lyhyina, alle 10 sekunnin pituisina. Lyhyet venytykset avaavat nivelten liikeratoja ja
aktivoivat lihasta ilman haitallista vaikutusta suorituskykyyn. (Hiltunen s.a.) Ennen urheilusuoritusta
tehdyilla pitkakestoisilla staattisilla venytyksilld on havaittu olevan voima- ja nopeusominaisuuksia
heikentdva vaikutus (Mero ym. 2016, 317). Pidemmat 10-30 sekunnin venytykset sen sijaan sopivat
loppuverryttelyn yhteyteen, niiden rentouttavan ja liikeratoja avaavan vaikutuksen vuoksi. 30
sekunttia ja sitéd pidemmat venytykset taas tulisi tehda ihan omana harjoituksenaan. Niiden
tarkoituksena on parantaa liikkuvuutta ja laajentaa liikeratoja. Tallaiset venytykset voivat kestaa

jopa useamman minuutin. (Hiltunen s.a.)

Venyttelytekniikoita on monia erilaisia. Ne voidaan jakaa karkeasti staattisiin eli passiivisiin ja
dynaamisiin eli aktiivisiin venytyksiin. Passiivisissa venytyksissa ollaan samassa venytysasennossa,
jolloin venytys tapahtuu ulkoisen voiman seurauksena, itse kdsin venyttden tai painovoiman avulla.
Dynaaminen venyttely sen sijaan on aktiivista liiketta sisdltédvaa venyttelya, jossa lihas viedaan
hetkellisesti useaan kertaan venytykseen ja palataan takaisin alkuasentoon. (Mero ym. 2016, 315.)
Ennen urheilusuoritusta suositellaan kaytettdvan dynaamista venyttelytekniikkaa, kun taas staattinen
venyttelytekniikka sopii paremmin loppujédhdyttelyn yhteyteen. Staattisia venytyksia voidaan
kayttda myds alkuldmmittelyssa, kunhan venytykset pysyvat lyhytkestoisina. Erillisiin
likkuvuusharjoituksiin taas kannattaa ottaa mukaan monipuolisesti erilaisia venytystekniikoita.

(Pasanen ja Koskela s.a.)

Liikkuvuusharjoittelua toteuttaessa on térkead muistaa, etta lihaksen tulee olla Iammin ennekuin sita
voidaan venyttda. Kylmiltdan tehdyt venytykset lisddvat urheiluvammojen riskida. Ldmmin lihas on
notkeampi ja valmiimpi venytyksiin. Venytykset eivat saisi mydskaan tuottaa kipua, silla kipu saa
aikaan venytysrefleksin. Venytysrefleksi on kehomme puolustusmekanismi, jonka my6ta lihakset ja
nivelet jannittyvat estden niiden venymisen. Venyttelyn tulisi myds kohdistua kaikkiin
paalihasryhmiin ja niiden vastavaikuttajalihaksiin, jotta keho pysyy tasapainossa. Epatasapaino
lihasten vdlilla voi aiheuttaa liiallista kuormitusta heikommalle tai kiredmmiadlle lihakselle, jolloin riski

urheiluvammojen syntyyn kasvaa. (Walker ym. 2014. 42-43.)
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4.1.4 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen eri lajiin: kestovoimaan, maksimivoimaan ja
nopeusvoimaan. Voiman jaottelu erilaisiin voimantuottoalueisiin ja tdman jaottelun ymmartaminen
auttavat kehittdmadan voimaa halutussa hermo-lihasjarjestelméassa. Taman kaltaisella hermostollisella
ohjaamisella voidaan vaikuttaa voimantuottoon ja sen kehittymiseen. Voimantuottoon ja kehitykseen
vaikuttaa my0s lihasten koko. Jos harjoittelun havaitaan lisdavan voimantuottoa, sen taustalla voi
olla lihasten koon kasvu, parantunut hermostollinen ohjautuvuus tai molempien voimantuoton
tekijoiden yhteisen kehittymisen tulos. (Mero ym. 2016, 250-251.)

Kestovoima jaotellaan voimakestavyyteen ja lihaskestavyyteen. Voimakestavyytta harjoitellaan
kayttden lisdkuormitusta ja silld on tarkoitus kehittda anaerobista kestavyytta. Voimaharjoittelussa
sarjojen kokonaiskesto on 10-30 sekuntia/sarja, 12—20 toiston toistoalueella. Kuorma maaraytyy
20-50 % maksimitoistosta ja toiston tempo on nopea. (Voimanpolku s.a.) Harjoituksessa pyritaan
kehittamaan maitohapon sietoa ja sen poistamista elimistdsta (Kuoppasalmi s.a.). Lihaskestavyys
harjoittelu tapahtuu aerobisesti, eli hapen avulla. Lihaskestavyydessa lihasten kyky tydskennelld
hapen avustuksella paranee ja harjoittelu lisda paikallisen hiusverisuoniston lisddntymisen.
(Kuoppasalmi s.a.) Toistoalue ja sarjojen kesto kasva verrattuna voimakestavyyteen. Toistoalue on
noin 20-100 toistoa ja sarjojen pituus 30—-120 sekuntia. Lihaskestavyydessa ei kayteta
lisakuormitusta, eli se tehdadn kehon omalla painolla tai maltillisella kuormalla noin 20 %
maksimista. Suoritus tempo on rauhallisempi voimakestavyyteen verrattuna ja suoritus on hyvin

hallittu. (Voimapolku s.a.)

Maksimivoima jaetaan erikseen hypertrofiseen ja hermostolliseen harjoitteluun. Hypertrofisessa
harjoittelussa kaytettdva kuorma on 60—85 % maksimista 6—12 toiston toistoalueella.
Hermostollisessa harjoittelussa kaytettava kuorma nousee 85-100 % maksimista 1-6 toiston
toistoalueella. (Mero ym. 2016, 250.) Hypertrofinen harjoittelu vaikuttaa lihassolujen kokoon
motorisissa yksikdissa ja sen vaikutus nakyy lihaksen koon kasvuna. Hypertrofisessa harjoittelussa
pyritdan kasvattamaan maksimikuormaa sarjaharjoittelussa. Hypertrofista harjoittelua voidaan tehda
viikko tasolla useampi kertoja verrattaen hermostolliseen harjoitteluun, riippuen urheilijan
kuntotasosta. Hermostollisessa harjoittelussa harjoitetaan motoristen yksikdiden kayttédnottoa seka
syttymistaajuuden lisddmista. Suurikokoiset ja nopeasti aktivoituvat motoriset yksikoét pystyvat
tuottamaan enemman voimaa verrattaessa pienikokoisempiin ja hitaisiin yksikéihin. Hermostollinen
harjoittelu on eduksi painoluokka lajeissa niin kuin esimerkiksi painonnostossa. Urheilija pystyy
tuottamaan enemman voimaa nopeasti toimivien ja suurikokoisten yksikdiden avulla ilman suurta
lihasmassan kasvua. Tasta syysta kilpailijan on mahdollisuus kilpailla matalammassa painoluokassa.
(Mero ym. 2016, 416-417.)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan, kuinka paljon voimaa urheilija pystyy tuottamaan lyhyen ajan sisalla.
Painonnostossa tai muissa maksimivoimaa vaativissa urheilulajeissa urheilijan suurin voimantuotto
on 0,5—4 sekuntia kestaneen lihasaktivaation jalkeen. Nopeusvoimaharjoittelu lisda myos

maksimaalista voimantuottoa voimantuottonopeuden rinnalla. Nopeusvoima vaatii réjahtavaa
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voimantuottokykya eri lihasryhmien kanssa yhteistytssé hermo-lihasjarjestelmaltdmme. Kun
tarkoituksena on lihastydn tehokkuuden kasvattaminen, harjoittelussa pyritdan tuottamaan saman
verran voimaa lyhyemmassa ajassa tai tuottamaan enemman voimaa samassa ajassa. Harjoittelun
tulee sisdltdd maksimivoima harjoittelua ja suurilla liikenopeuksilla tehtévia harjoituksia pienemmalla
kuormituksella. Nopeusvoimaharjoittelussa kaytettédva kuorma valitaan urheilijan maksimitoiston
mukaan 0-80 prosentin valilta. Harjoitellessa suuria liikenopeuksia sarjat ovat kestoltaan 1-10
sekuntia, jolloin véltetaan liiallinen maitohapon kertyminen lihaksiin. (Mero ym. 2016, 265-266,
269-270.)

Voimaharjoittelu yllapitda toimintakykya ikadntyneilla, mutta silld on myds rasitusvammoja
ennaltaehkaiseva vaikutus. Urheiluvammoja on mahdollisuus ennaltaehkaista saanndllisella
tukilihaksistoa vahvistavalla ja lihaskuntoa yllépitévalla tai parantavalla harjoittelulla. (Leppanen
2019.) Voimaharjoittelu on yksi tytkalu ennaltaehkaisevassa harjoittelussa urheilussa. Vastuksen
lisadminen progressiivisessa harjoitellussa tulee tehda pienilld nostoilla, jolloin liikkeen tekniikka
pysyy oikeana ja haluttu toistomadra voidaan suorittaa ilman negatiivista vaikutusta liikkeen
suoritustekniikkaan. (Walker ym. 2014, 33.) Esimerkiksi olkapdan kiputilojen ennaltaehkaisyyn
olkapaan alueen lihaksia tulisi vahvistaa ja tukea tasaisesti (Vuohijoki ja Kirsi 2018, 76).
Tasapainoinen voimaharjoitteluohjelma ennaltaehkaisee lihasepatasapainon syntymistd, joka on yksi

yleisin syy urheiluvammojen syntyyn (Walker ym. 2014, 33).

4.1.5 Kuormittuminen ja palautuminen

Harjoittelun ohjelmoinnin perusperiaatteena on lajianalyysin tunteminen. Lajin ominaispiirteet, kuten
voimantuottoaika, liikkeissa tyoskentelevat lihakset, energiantuottomekanismit, voiman eri tasot ja
likeradat on tunnettava. Harjoittelun suunnittelussa tulee myés kiinnittda huomiota lajin ominaisiin
vammariskeihin, jolloin ennaltaehkdisevat toimet voidaan huomioida harjoittelussa. Maksimaalisen
voiman kehittamisen tavoitteena on kehittad voimaa, mutta myds tukirakenteiden
rasituskestavyytta. (Mero ym. 2016, 252.) Harjoittelun jaksotuksessa tulisi huomioida ihmiskehon
kyky nopeaan sopeutumiseen erilaisissa tilanteissa ja haasteissa. Tasta syystd my6s harjoittelun
tulisi olla vaihtelevaa ja rakentua siten, etté harjoittelu muuttuu ajan my6té haasteellisemmaksi.
(Vuohijoki ja Kirsi 2018, 47.)

Kun kyseessa on maksivoimalaji, kuten painonnosto, harjoittelussa tulisi huomioida eri
voimaominaisuudet. Kesto- ja nopeusvoiman siséllyttdminen harjoitus ohjelmaan lisaavat
maksimivoimantuottoa. Voimaharjoittelun ohjelmointia tehtdessa tulisi huomioida voimaharjoitteluun
kaytettavissa oleva aika. Voimaharjoittelun alkutaipaleella tulisi kdyttaa aikaa hyvan pohjan
rakentamiseen verrattaen kokeneempaan urheilijaan, kuka voi kayttaa erilaisia harjoittelun
elementteja riippuen aina tavoitteista ja sen hetkisesta harjoittelun tarpeesta. Aloittelevat
harjoittelijat, jotka kdyttavat aikaa kehon totuttamiseen voimanharjoitteluun ja perustekniikoiden
harjoitteluun, voivat ennaltaehkaista témankaltaisella niin sanotulla sisdanajolla mahdollisilta

loukkaantumisilta. Esimerkiksi naisilla on yleisesti ottaen parempi liilkkuvuus, mutta heikompi
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tukilihaksiston kunto. Tasta syysta naisten tulisi suosia liikeratojen huolellista harjoittelua ja

sidekudosten vahvistamisharjoituksia alussa. (Vuohijoki ja Kirsi 2018, 32, 47.)

Harjoittelumaarien ja kuormituksen nostamisen taustalla on palautuminen. Harjoittelun tavoitteena
on muuttaa elimistdn tasapainotilaa kuormituksessa, jotta levon aikana elimistdssa korjaavat ja
rakentavat prosessit tekevat seuraavasta samanlaisesta harjoituksesta urheilijalle helpomman. Mikali
harjoittelumaarat ja kuormitus ylittavat elimistén lepokapasiteetin, elimistt vasyy ja urheilijan
suorituskyky heikkenee. Harjoittelun kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa huomioimalla harjoittelun
kuormittavat tekijat, kuten intensiteetti, kuinka usein harjoitellaan ja kuinka kauan harjoitukset
kestavat seka palautukset sarjojen valissa. Harjoittelun on tarkeaa pohjautua aina suunnitelmaan,
jota voidaan muokata sen mukaan, miten urheilija kehittyy ja adaptoituu harjoitteluun. Urheilijalla
mahdollisia ylikuormittumisen merkkeja voivat olla esimerkiksi useat infektio-oireet, lihasten
heikkous, lihashallinnan puute, lihaskivat, hengenahdistus etenkin rasituksessa, keskittymiskyvyn
ongelmat, heikentynyt koordinaatiokyky, unettomuus ja voimattomuus seka suorituskyvyn laskun.
Urheilijan ja valmentajien tietoisuus ylikuormittumisesta on lisannyt sekd epailyja kuormittumisesta
etta tarkoitusta hallita mahdollista ylikuormittumisen esiintymista. Mikali urheilijan oire kuva ei ole
yhdistettavissa tiedettavissa olevaan sairauteen tai se ei poistu 2—4 viikon mittaisella lepojaksolla,
tulisi ottaa yhteytta ladkariin. Ylikuormituksen jatkuessa kauan, voi siitd palautuminen vieda
urheilijalta moni harjoittelukuukausia. Ylikuormitustila vaatii aina ensin muiden sairauksien tai
raskauden poissulkemisen ennen diagnoosin tekoa, mista syysta esimerkiksi selvitetadn urheilijan
sairaustausta, ravintotottumukset, harjoittelu- ja palautusjaksot ja muu arjen kulku huolellisesti.
(Mero ym. 2016, 625-627, 633—-636.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa opas, joka antaa painonnoston valmentajille seka sen
harjoittajille tytkaluja ennaltaehkaisevan harjoittelun toteuttamiseen ja lisda heidan tietoisuuttaan
sen tarkeydesta olkanivelen nakdkulmasta. Tavoitteena vahentaa olkapaan urheiluvammojen
esiintyvyyttd painonnoston keskuudessa. Opas pohjautuu painonnostoon, mutta sita voidaan
soveltaa myds muissa urheilulajeissa, joissa voima- ja tasapainoharjoittelu korostuvat.
Tarkoituksenamme on koostaa opas siten, etta sita olisi mahdollisimman helppo ja yksinkertainen
kayttaa.

Painonnostajan olkapaéan tulee olla samaan aikaan vakaa ja liikkuva, jotta liikkeet voidaan suorittaa
turvallisesti (Leppanen, Pasanen ja Rossi s.a). Tasta syystd oppaan harjoitteet koostuvat olkapaan
likkuvuutta yllapitavista/lisdavista ja tukilihaksistoa vahvistavista harjoitteista. Opinndytettamme
teoriaosuus yhdessa oppaan kanssa antaa lukijalle kattavasti tietoa urheiluvammojen riskitekijoista,
niiden aikaisesta tunnistamisesta seka siitd, kuinka urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista.
Tarkoituksemme on lisdta tietoisuutta turvallisesta harjoittelusta ja korostaa oikeaoppisten

tekniikoiden seka oheisharjoittelun tarkeytta.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydmme on toiminnallinen. Toiminnallinen opinndytetyd on tydeldman kehittamistyd, jonka
tavoitteena on ohjeistaa, opastaa, jarjestaa ja jarkeistaa kaytannon toimintaa (Vilkka & Airaksinen.
2003, 9). Tuloksena on aina jokin konkreettinen tuotos. Tuotos voi kdytannon kentasta riippuen olla
esimerkiksi jokin tietopaketti, ohjeistus, palvelu tai opas. (Vilkka ym 2003, 51.) Tuotoksen takana on
aina teoreettinen viitekehys eli tietoperusta, jonka pohjalta tuotos rakentuu. Tietoperustan avulla
tehddan opinndytetyon sisalldlliset valinnat ja valintojen perustelut. Tarkoituksena tuoda teoriatieto
kdytantoon, pohtia kaytanndn ratkaisuja kriittisesti ja kehittda omaa ammattikulttuuria teoriatiedon
pohjalta. (Vilkka ym. 2003, 42.)

6.1 Aiheen valinta

Paino- ja lihaskuntoharjoittelu on osa molempien arkea, mista syysta aiheen valinta tuntui
luontevalta keskittaa liikunnan ja voimaharjoittelun pariin. Molemmilla on kokemusta
loukkaantumisista oman lajin parissa ja tiedossa sen vaikutukset harjoitteluun. Tasta syysta
opinndytetydn suuntaaminen ennaltaehkdisevaan harjoitteluun tuntui molemmista hyvalta
vaihtoehdolta. Lahdimme tarjoamaan aihetta Crossfit Pajalle Joensuuhun, silla toisella meista oli
sinne jo aikaisempia yhteyksia ja uskoimme heidan toimintansa hyétyvan aiheestamme. Paja esitti
kiinnostuksensa olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkdisya kohtaan ja lahti mukaan toivoen
selkeda opasta, jota he voisivat hyddyntaa ehka jopa koko asiakaskunnalleen. Crossfit Pajan
asiakaskunnasta l6ytyy paljon eritasoisia painonnoston harjoittajia, jonka vuoksi paatimme rajata

tydmme painonnostoon ja rakentaa oppaan sen pohjalta.

6.2 Tiedonhaku

Aloitimme opinndytetydn tydsuunnitelman teosta. Kerdsimme tydsuunnitelmaamme tietoa
nettiartikkeleista, joita pystyisimme hyddyntamaan opinndytetyéssémme. Painonnostosta l16ytyy
vield kohtalaisen vahan tieteellisia tutkimuksia, joten paatimme yhdessa ottaa yhteyttd Savonian
terveysalan informaatikkoon, joka neuvoi meille oikeiden hakusanojen kayttda ja opasti eri
tietokantojen hyddyntéamista. Kdytimme tydssamme faktatietoon perustuvaa tietoa, monista eri
tietoldhteista.

LN}

Kaytimme ahkerasti tyon edetessa Pubmed-tietonkantaa hakusanoilla "Weight lifting”, "shoulder
repetitive strain injuries”, “athletic injuries”, “shoulder” ja “shoulder injueries”. Hyddynsimme myds
suomenkielisia lahteitd, kuten UUK-Instituutti ja Terveurheilija seka suomeksi painettuja tieteellisia

kirjoja VK-kustannukselta. Koimme tiedonhaun loppua kohden helpottuvan, kun tiesimme mista

kuitenkin koottua hyvan tietoperustan oppaan rakentamiseksi.

6.3 Oppaan suunnittelu ja toteutus
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Opinndytetydmme tuotoksena on opas. Oppaan tarkoituksena on lisata lukijan tietoisuutta
turvallisesta ja ennaltaehkaisevasté harjoittelusta painonnostossa ja antaa tydkaluja sen
toteuttamiseen erityisesti olkapaan urheiluvammoja ajatellen. Oppaan siséltd rakentuu
kokoamamme tietoperustan pohjalta ja koostuu tutkitusti tehokkaista olkapaan urheiluvammoja
ehkaisevista harjoitteista. Tilaajamme toivoi opasta, jota he voisivat hyddyntda mahdollisesti koko
asiakaskunnalleen. Tasta syysta opas tulee olemaan sahkodisessa muodossa, jotta se on helposti
saatavissa ja sen pystyy jakamaan tarvittaessa vaivattomasti eteenpadin. Halutessaan sen voi myds
tulostaa itselleen. Tavoitteenamme on tehda oppaasta mahdollisimman selkea ja helposti

ymmarrettava, jotta mahdollistamme sen laajan kaytettévyyden.

Selkeytta ja helppolukuisuutta oppaaseen tuo ennen kaikkea huoliteltu teksti, joka noudattaa yleisia
oikeinkirjoitusnormeja. Viimeistelematon teksti ja kirjoitusvirheet saavat lukijan helposti epailemaén
tekstin luotettavuutta. Oppaan luotettavuutta lisda myds miellyttdva ulkoasu seka tekstin
asianmukainen asettelu. Selkeyttd oppaaseen saadaan sopivilla otsikoilla, jotka herattavat lukijan
mielenkiinnon ja helpottavat tarvittavan tiedon I6ytymista. Tarkoituksenmukaisilla kuvilla taas
lisatadn tekstin ymmarrettavyyttd. (Hyvarinen 2005.) Hyvassa oppaassa merkitystda on myos
kerrontajarjestykselld, eli missa jarjestyksessa asiat tuodaan ilmi. Kaikista tarkeimmat seikat on hyva
tuoda esiin jo heti ensimmaiseksi, vahemman tarkeitd huomioita voi saastad mydhemmaksi. Asiat on
my®&s hyva perustella; miksi tehddan, miten tehdaan ja millainen vaikutus asialla on. Kun
kohderyhma on tiedossa, on hyva perustella oppaassa esitettyja asioita kohderyhmaan kuuluvien
oman hyodyn kautta. Kuinka lukija hyotyy itse omassa tekemisessaan oppaan ohjeiden

noudattamisesta? (Hyvarinen 2005.)

Aloitimme tydstamaan opasta teoriosuuden valmistumisen jalkeen. Opas (liite 1) pohjautuu
kokoamaamme tietoperustaan ja sen harjoitteet on koottu naytt6dn perustuvista olkapaan
likkuvuutta ja liikkehallintaa seka voimaa ja vakautta kehittavistd harjoitteista. Harjoitteden
kokoamisessa on hyddynnetty nykyiseen urheilulddketieteeseen ja urheiluvammojen
ennaltaehkdisyyn pohjautuvaan Skadefrin sivustoa seka sovellusta, joista l10ytyy erilaisia
harjoitusohjelmia kohdistettuna eri urheilulajeihin ja kehonosiin, Terveurheilija-sivustoa seka
ammattikirjallisuutta urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisystad (Skadefri s.a; Leppanen, Pasanen
ja Rossi s.a; Hautala ja Ruuhinen 2011, 174-253; Walker ym. 2014, 138-139). Valitut harjoitteet
pohjautuvat tietoperustaan painonnostosta, siind yleisemmin ilmenevista urheiluvammoista ja niiden
riskitekijoistd seka ennaltaehkaisevasta harjoittelusta ja sen menetelmista. Sovelsimme harjoitteita

niin, ettd ne olisivat toteutettavissa mahdollisimman vahin valinein paikasta riippumatta.

Pyrimme ottamaan harjoitteista mahdollisimman selkeat kuvat, opastaa lyhyesti niiden
suoritustekniikat ja perustella miksi niita tulisi tehda. Jaoimme harjoitteet liikkuvuutta ja voimaa
kehittaviin harjoitteisiin otsikoiden “liikkuvuutta ja liikehallintaa” seka “voimaa ja vakautta” alle, jotta
lukija kasittda heti mika harjoitteen tarkoitus on. Otsikoilla pyrimme myds tuomaan oppaaseen
selkeytta. Kiinnitimme my0s erityistd huomiota oppaan ulkoasuun, jotta se herattdisi lukijan

mielenkiinnon, lisdisi sen luotettavuutta seka innostaisi ennaltaehkaisevaan harjoitteluun.
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7 POHDINTA

Aloitimme opinndytetydn suunnittelun hyvissa ajoin kirjoittamalla aihekuvauksen kevaalla 2019. Aihe
valikoitui melko nopeasti yhteisten kiinnostuskohteidemme ansiosta ja saimme
opinnadytetydprosessin nopeasti aluille. Kevaalld 2020 jatkoimme opinndytetydn tekoa ja siirryimme
tydsuunnitelmaan. Lopullinen tyésuunnitelma valmistui vasta kesan lopulla. Kesén aikana
opinnaytetyon kirjoittamisesta puuttui aikataulutus ja suunnitelmallisuus, jonka vuoksi ty6 eteni
todella hitaasti. Varsinaisen opinndytetydn aloitimme heti syyslukukauden alettua. Aikataulujen
yhteensovittaminen osoittautui hyvin hankalaksi, jonka vuoksi teimme selkedn suunnitelman ja
pohjan ty6n etenemiselle. Selkedn suunnitelman avulla pystyimme tekemaan ty6ta omien
aikataulujemme mukaan. Autoimme tarvittaessa toinen toisiamme ja tarkistimme toistemme
kirjoittamat tekstit. Aika ajoin pyrimme my&s sopimaan yhteisia hetkid tehda tyéta. Tyo eteni meille
sopivan tydskentelytavan l6ydyttya nopeasti. Motivaatio tydn tekemiseen pysyi myos ylla koko

prosessin ajan, silla aihe oli kiinnostava ja mieluisa.

7.1  Opinndytety6n arviointi

Tavoitteenamme oli selvittaa yleisimmat olkapaan urheiluvammat ja niiden riskitekijat
painonnostossa seka perehtyd ennaltaehkaisevaan harjoitteluun ja sen menetelmiin. Koimme
painonnostajien yleisempien urheiluvammojen ja niiden riskitekijéiden selvittémisen melko
haastavaksi, silla 16ysimme aiheesta vain vahan tutkimustietoa. Olisimme voineet hyédyntaa
esimerkiksi laadullista tutkimusnayttda eri ohjelmien noudattamisesta tai maarallisté tutkimusta
voiman- ja lihasmassan kasvatuksesta tukemaan tydmme teoriaosuutta. Ennaltaehkaisevasta
harjoittelusta ja sen menetelmista taas 16ytyi paljon tietoa, jonka vuoksi aihetta piti rajata moneen
kertaan. Onnistuimme mielestdmme tekemaan teoriaosuudesta informatiivisen sekd kattavan

kokonaisuuden.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa opas kokoamamme teoriatiedon pohjalta painonnoston
valmentajille seka sen harjoittajille. Oppaan tarkoituksena on antaa ty6kaluja ennaltaehkdisevéan
harjoittelun toteuttamiseen ja lisata lukijan tietoisuutta sen tarkeydestd olkanivelen ndkdkulmasta.
Oppaasta tuli selkea ja ulkoasultaan hyvin miellyttava. Oppaassa on olkapdan urheiluvammoja
ennaltaehkaisevia tutkimustietoon perustuvia harjoitteita, joiden toteuttamiseen on hyvat
tekniikkaohjeet ja laadukkaat kuvat. Teoriaosuus oppaasta jai hyvin vahaiseksi, silla halusimme pitaa
oppaan kaytannon laheisena. Halusimme myds sailyttaa sen selkean ja helppolukuisen ulkoasun.
Lisdsimme oppaan loppuun maininnan opinnaytetydstamme ja sieltd 16ytyvasta lisdtiedosta, jotta
lukija voi halutessaan perehtya aiheeseen paremmin. Tarkoituksenamme oli alun perin kuvata
oppaan harjoitteet seka tydonnon ja tempauksen tekniikkakuvat tydmme tilaajan CrossFit Pajan
tiloissa Joensuussa. Pitkan valimatkan seka aikataulujen yhteensovittamisen hankaluuksien vuoksi
kdytimme tempauksen ja tydnnon tekniikoissa jo olemassa olevaa kuvamateriaalia ja kuvasimme

oppaan harjoitteet Savonia Ammattikorkeakoulun tiloissa. Yhteisty6ta olisimme voineet tehda tyon
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tilaajan kanssa enemman, silla nyt se painottui padasiassa tyén aiheen rajaamiseen seka heidan

toiveeseensa oppaasta olkapaan urheiluvammojen ennaltaehkaisya kohtaan.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Noudatimme opinndytetydssamme aikana rehellisyytta ja tarkkuutta tiedonhankinnassa ja
tydssamme esitetyn tiedon esittdmisessa. Kaytimme tydssamme uusimpia |dydettavissa olevia
aineistoja ja tarkistimme jokaisen aineistomme olevan faktatietoon perustuvaa. Olimme huolellisia
kayttdmistamme lahteista ja kriittisia kayttdmastédmme aineistosta. Tarkastelimme aineistoja ja
vertailimme eri aineistoja keskendan objektiivisesti. Vieraskieliset aineistot olivat enemman aikaa
vievia ja huolehdimme tarkasti tekstin oikeinymmarryksesta. Huomioimme kayttamiemme
aineistojen oikeista ja asiaankuuluvista lahdeviittauksista. Tyétdmme varten teimme asiaankuuluvat
toimeksiantosopimukset ty6n tilaajan ja ohjaajan kanssa ja huomioimme tydmme tilaajan toiveet

opinnadytetydn tekoprosessissa.

Opinnaytetydmme antoi laajaa ndkemysta ennaltaehkaisevan harjoittelun merkityksesta eri lajien
parissa. Ymmarramme voimaharjoittelussa ilmenevat riskitekijat olkapdan alueella ja osaamme
huomioida niita harjoittelussa seka ohjauksessa. Opinndytetydssamme esitetty tieto on esitetty
tutkittuun faktatietoon perustuen ja haluamme oppaallamme tukea nuoria ja aikuisia

ennaltaehkdisevaan harjoitteluun lajista riippumatta.

7.3  Ammatillinen kasvu

Opinndytetyon tekeminen toi meille paljon uutta tietoa ja oppia niin aiheestamme kuin tiedonhausta
ja sen jasentamisestd. Syvennyimme olkanivelen anatomiaan ja sen kuormittumiseen, saimme
selville yleisimmat olkanivelen urheiluvammat ja niiden riskitekijat painonnostossa. Opimme paljon
ennaltaehkadisevasta harjoittelusta ja siitd, miten sita tulisi toteuttaa. Ennaltaehkdisevaa harjoittelua
on hyvin vaikea toteuttaa, jos ei tiedeta mitka ovat lajille tyypilliset urheiluvammat, millaisissa
tilanteissa ja miten ne syntyvat. Lajituntemus vammojen ennaltaehkdisyn ndkokulmasta on erityisen
tarkeda. Lisaksi opimme liikkuvuus- ja voimaharjoittelusta ennaltaehkadisykeinoina, perehdyimme
alku- ja loppuverryttelyyn seka kuormittumiseen ja palautumisen merkitykseen. Opinnaytetydn
aiheen oppiminen ja osaaminen vei aikaa ja sen omaksuminen oli ajoittain haastavaa. Koimme
etenkin suomalaisten kirjalahteiden opettavan aiheesta selkeimmin ja yksinkertaisimmin, jolloin

pystyimme viemaan oppimaamme syvemmalle tasolle.

Tydn edetessd opimme myo6s kadyttdmaan monia erilaisia tietokantoja ja opimme millaisia
hakusanoja kannattaa kayttaa sekd miten hakutuloksia voidaan rajata, jotta hyddyllisen tiedon
|6ytédminen olisi nopeampaa. Halusimme kayttad tydssamme mahdollisimman uutta tietoa, joka on
faktatietoon perustuvaa. Ajoittain koimme hankaluuksia lahteiden kayton suhteen arvioidessamme
mitd ldhdettd voimme kayttad. Opimme tulkitsemaan vieraskielisid tutkimuksia paremmin ja
ammattisanasto tuli tutummaksi tyén my6ta. Vieraskielisten tutkimusten tulkitseminen vei ajallisesti

enemman resursseja kuin suomenkielisten tutkimusten lukeminen ja etsiminen. Vieraskielisten
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lahteiden arviointi ja lukeminen helpottui opinndytetydprosessin aikana huomattavasti.
Opinndytetyon tekemisen aikana useiden eri apuohjelmien kaytté tuli tutuksi. Canvan ja wordin
kdyttdminen, kuvakasittelyt ja tydn visuaalisen ilmeen tekeminen oli uutta ja erilaista, mutta opimme

asioita nopeasti ja pystyimme hyddyntaa ohjelmia tehokkaasti.

Koimme ajoittain ongelmia tekstin jasentelyssa ja oikeanlaisten lauserakenteiden muodostamisessa.
Etsimme ohjeita Savonian sivuilta ja luimme toistemme kirjoittamia teksteja kriittisesti.
Huolehdimme oikeista l&hdeviitteistd, joissa ilmeni muutamaan otteeseen haasteita, kuinka erilaiset
|ahteet tulee merkitad tydhon. Tydn eteneminen takkuili muutamia kertoja tekovaiheessa. Emme
ottaneet stressia tydn jokapaivaisestd tekemisestd vaan osasimme jattaa tyon muutamaksi paivaksi.
Paritytskentely sujui yhdessa ongelmitta ja olimme vuorovaikutuksellisia seka toistemme etta
tilaajamme kanssa. Kokonaisuudessaan opinndytetyéprosessi oli ammatillisesta nakdkulmasta

katsottuna kasvattava ja oppimisen taytteinen ajanjakso.

7.4 Hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Opinnaytetydmme kehittamisideana nakisimme harjoitteiden ohjauksen ja teoriapohjan lapikaynnin
videoiden pohjalta, jota voisi hyédyntaa harjoittelussa ja valmentamisessa Suomen kunto- ja
painonnostosaleilla. Harjoitteita ja tietoa ennaltaehkaisevasta harjoittelusta voisi jakaa myés
esimerkiksi erilaisissa pienryhmissa, jolloin harjoitteita voitaisiin kdyda kaytannon tasolla lapi ja
mahdolliset lisakysymykset voitaisiin huomioida. Opasta on myds mahdollista hyddyntaa niin
laadullisessa kuin maarallisessa tutkimuksessa. Laadullisessa tutkimuksessa oppaan kayttdjat
voisivat ilmaista oman ndkemyksensa ja mielipiteen oppaan kdytdsta ja sen harjoitteista, joiden
pohjalta opasta voitaisiin kehittad tarpeen mukaan. Maarallisessa tutkimuksessa oppaan kayttajien
urheiluvammojen ilmaantuvuutta ja harjoittelua voitaisiin mitata tietylld ajanjaksolla.

Jatkokehitysideat voitaisiin toteuttaa ammattikorkeakoulutasoisena opinndytetyona.

Opinndytetydmme antaa kattavat harjoitteet olkapaan vahvistamiseen ja likkuvuuden
parantamiseen. Tuomme ilmi riskitekijoitd ja ennaltaehkaisevia toimia urheiluvammojen suhteen,
joita voidaan kayttaa hyddyksi lajista rilppumatta. Oppaan harjoitteet soveltuvat niin aloittelijalle,
kuin kokeneellekin urheilijalle. Valmentajat pystyvat hyddyntdmaan opastamme ohjauksissa ja
perustelemaan ennaltaehkaisevien tekijdiden tarkeytta urheilussa teoriaosuuden pohjalta.
Teoriaosuus opinndytetydstémme auttaa riskitekijéiden tunnistamisessa niin urheilijaa kuin

valmentajaakin.
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Tama on opas olkap&an urheiluvammoja
ennaltaehkaisevastd harjoittelusta.
Olkapaan urheiluvammat ovat
painonnostossa hyvin yleisid, johtuen lajin
asettamista haasteista olkanivelen
luontaiselle rakenteelle. Kestadakseen
toistuvaa rasitusta olkanivelen lilkkuvuuden
seka tukilihaksiston tulee olla kunnossa.
Opas sisaltaa olkapaan liikkkuvuutta ja sen
tukilihaksia vahvistavia harjoitteita. Voit
suorittaa harjoitteet esimerkiksi
alkulammittelyn yhteydessd. Opas pohjautuu
painonnostoon, mutta sitd voidaan
hyédyntaa myss muissa urheilulajeissa, joissa
kaytetéan painonnoston laji- ja/tai
oheisharjoitteita.
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Ohjeita venytyksiin, sivut. 5-7

Alkulammittelyn yhteydessa venytysten
tarkoituksena on pidentad likkelaajuuksia ja
valmistaa kehoa harjoitukseen. Pida venytykset
tallsin lyhying, alle 10 sekunnin pituisina. Lyhyet
venytykset avaavat nivelten liikkeratoja ja aktivoivat
lihasta ilman haitallista vaikutusta suorituskykyyn.

Loppuverryttelyn yhteydessa venytysten
tarkoituksena on palauttaa lihakset lepopituuteensa
jo auttaa palautumisessa. Rentouttavan ja
liikeratoja avaavan vaikutuksen aikaansaamiseksi
venytyksen tulee kestad 10-30 sekunnin ajan.

Omana harjoituksenaan tehtavan venyttely ja
liikkuvuusharjoituksen tarkoituksena on parantaa
liikkuvuutta ja laajentaa liikeratoja. Tallsin
venytykset voivat kestda 30 sekunnista aina
useampaan mininuuttiin.
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Hartialihasten venytys

* Seiso hyvassé ryhdissa ja tuo toinen

kasi suorana vartalon edestd sivulle
o Ota toisella kadella kiinni venytettéavan
kaden kyynarpaasta ja vedd kohti
vartaloa kunnes tunnet venytyksen

hartiassa

. Muista pitaé hartiat alhaallal

Liike kehittaa olkanivelen liikkuvuutta
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Olkanivelen takakapselin venytys

e Asetu kylkimakuulle ja tuo
alimmainen kasi 90°
kulmaan

o Ofa toisella kadella kiinni
alimmaisen kaden
ranteesta ja paina

kyynarvartta kevyesti

lahemmas lattiaa ja pida
venytys

/ e Paina vain sen verran, etta
| saat pidettyd olkap&an
kiinni alustassa koko
liikkeen ajan!

Liike kehittaa olkanivelen
liikkuvuutta



43 (55)

Selan venytys

e Tukeudu eteen, jousta polvista
ja paina rinta kevyesti kohti
lattiaa

* Pida katse alhaalla ja niska
rentona!

Liike venyttad tehokkaasti levead
selkalihasta, jonka joustavuus
helpottaa olkanivelen liiketta

Rintalihaksen venytys

e Seiso tuen vieressd ja aseta
kasi 20° kulmassa sitd vasten

e Kaanna vartaloa kevyesti
poispdin seindstaq, jotta
tunnet venytyksen
rintalihaksessa

Liike venyttad tehokkaasti
rintalihasta, jonka joustavuus
helpottaa olkanivelen liketts
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Ylavartalon kierto
konttausasennossa

Asetu konttausasentoon,
kadet hartioiden ja polvet
lantion alla

® Vie kasi vartalon alta
mahdollisimman pitkalle ja

avaa sivulle

Katse seuraa liikettda

Pidé& lantio paikoillaan ja
keskivartalo tiukkana koko
liikkeen ajan!

3 x 8-16 toistoa molemmille

puolille, yksi puoli kerrallaan

Liike lisaa ylavartalon
liikkuvuutta, avaa seka venyttaa

rintaa ja selk&a. Ylavartalon
liikkuvuus helpottaa olkanivelen
toimintaa.
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Paan ylivienti

* Seiso ryhdikkaassa asennossa
ja ota kepistda hartioita

leveampi ote

* Vie keppi rauhallisesti paan
yli, selan taakse

ﬂ \\

T,

i

e Pida keskivartalo tiukkana ja
kadet suorina koko liikkeen

ajan!

* Harjoittelun edetessa liikettd
voi tehostaa kaventamalla
otetta

3 x 8-16 toistoa

Liike kehittaa olkanivelen

liikkuvuutta
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Pystypunnerrus kepilla
seindad vasten

Asetu seisomaan seindd

vasten ja tuo keppi paan
ylapuolelle, kyynarpaat 90°
kulmassa

Pid& kyynarvarret kiinni
seindssd ja ldhde nostamaan
keppid ylspain

Pakarat, selka, kadet seka
takaraivo ovat seindssé kiinni
koko liikkeen ajan, muista myds
aktivoida keskivartalo!

* Vie keppi vain niin pitkalle, kun
tekniikka pysyy hyvana

o 3 x 8-16 toistoa

Liike avaa ja aktivoi tehokkaasti
ylavartaloa seka lisaa olkanivelen
liikkuvuutta
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Askelkyykky, keppi suorilla
kasilla

 Seiso hartian levyisess&é asennossa,
vartalo suorassa linjassa,
keskivartalo tiukkana

» Pida keppia suorilla kasilla paan
ylapuolella

o Tee askelkyykky eteen vuorojaloin,
pitden keppi edelleen suorilla kasilla
p&an ylapuolella

e Ponnista takaisin alkuasentoon ja
tee sama myds toisella jalalla

e Pida haritat alhaalla ja huolehdi
ettei selkasi padase liikaa notkolle!

e 3 x 8-16 toistoa, molemmille jaloille
Liike kehittéa lantion, reisien seka

rintarangan ja olkapaiden liikkuvuutta ja
liikehallintaa. Kevyella levytangolla

tehtyna liikeella voidaan harjoittaa myss
olkapaiden stabiliteettia ja painottaa
lantion ja alaselén liikkuvuutta
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Olkanivelen ulkokierto
vastuskuminauhalla

* Seiso ryhdikkadassé asennossa ja
tuo kadet hartioiden
korkeudelle, kyynarpaat 90°
kulmassa

e Kierra kasia 20° kulmassa kohti
kattoa ja palauta rauhallisesti
aloitusasentoon

e Pida keskivartalo tiukkana ja
hartiat alhaalla koko liikkeen

ajan!

® 3 x 8-16 toistoa

Liike aktivoi ja vahvistaa olkapaata
tukevia kiertajakalvosimen lihaksia
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Pystypunnerrus
vastuskuminauhalla

e Seiso ryhdikkaassa asennossa
ja tuo kadet 90° kulmassa
vartalon sivuille

o Tydnna k&adet suoraksi kohti
kattoa

» Pida keskivartalo tiukkana ja
hartiat alhaalla koko liikkeen
ajan!

. 3 x 8-16 toistoa

Liike vahvistaa olkapaiden ja
ylaselan lihaksia seka auttaa
kehittamaan olkanivelen vakautta
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Kasien ylosvienti, Y-asento

* Seiso ryhdikkadassa asennossa ja aktivoi lavat viemalla ne alas ikaankuin

"takataskuun”
* Pida kadet suorina ja nosta ne ylés y-asentoon
 Palauta kadet rauhallisesti alas jarruttaen litketta
e 3 x 8-16 toistoa
o Liike vahvistaa olkapaiden ja ylaselan lihaksia seké auttaa kehittamaan

olkanivelen vakautta
- . =

* Voit tehda liikkeen myds kasipainoilla

» Nojaa eteenpadin, selk& suorassa ja keskivartalo tiukkana

o Aktivoi ensin lavat viemalla ne alas ikdankuin "takataskuun" ja nosta
kasipainot suorin k&sin y-asentoon niin, ettd kddet ovat vartalon jatkeena

e Palauta kadet rauhallisesti alas jarruttaen liiketta

o Liike vahvistaa olkapaiden ja ylaselan lihaksia seké auttaa kehittamaan
olkanivelen vakautta
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Olkanivelen sisakierto
vastuskuminauhalla

e Seiso ryhdikkadassa asennossa, kasi
vartalon vierella ja kyynarpaa 90°
kulmassa

s Kierra katta vaakatasossa lahelle
vatsaa ja palauta rauhallisesti
aloitusasentoon

. Pid& keskivartalo tiukkana ja
kyynarpaé paikoillaan koko liikkeen
ajan!
* 3 x 8-16 toistoa, molemmille puolille

Liike aktivoi ja vahvistaa olkap&ata
tukevia kiertajakalvosimen lihaksia
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; Lavan alueen lihasten

aktivointi seisten

vastuskuminauhalla

e Seiso ryhdikkadassa asennossa,

aseta kuminauha yléaselan paalle
ja tuo se kainaloiden alta eteen
e Tuo kyynapadat taakse ja purista
lapoja [dhemmas toisiaan
e Tydnna kadet vaakatasossa
suoraksi ja vie lapoja samalla
mahdollisimman kaus toisistaan

° 3 x 8-16 toistoa

Liike aktivoi ja vahvistaa tehokkaasti
lavan alueen lihaksia, jotka ovat
tarkeda osa olkapaan tukilihaksistoal!
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Lapapunnerrus

 Asetu konttausasentoon, kadet hartioiden ja polvet lantion alla, aktivoi
keskivartalo

e Anna lapojen liukua kohti toisiaan ja laske rintaa kohti lattiaa

e Tyénné lavat mahdollisimman kauas toisistaan ja pidé asento
muutaman sekunnin ajan, ylaselké pyéristyy hieman

* Pida kadet suorina koko likkkeen ajan ja valta kyynarpaiden
koukistamista

o Keskity tekemadan liike ylaselan lapoja liikuttavilla lihaksilla!

e 3 x 8-16 toistoa

o Liike voTis’roo tehokkaasti lavan alueen |ih<¥sia

* Voit tehda liikkeen my&s etunojassa, jolloin liike on haastavampi
» Asetu punnerrusasentoon, kadet hartioiden alla ja keskivartalo tiukkana!
o Liike vahvistaa tehokkaasti lavan alueen lihaksia
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Opas on osa Savonia ammattikorkeakoulun
fysioterapeuttiopiskelijoiden Milla Tukiaisen
ja Venla Riikosen toiminnallista
opinnaytetyota.
Opinnaytetyostd l6ytyy lisaa tietoa
aiheesta.

Toimeksiantaja on CrossFit Paja Joensuu.

© 2020 Savonia Ammattikorkeakoulu
Milla Tukiainen ja Venla Riikonen
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LIITE 2: LINKKI OPPAASEEN

Linkin avulla oppaan voi jakaa vaivattomasti eteenpain.

https://www.canva.com/design/DAEMccAOWOI/view?utm_content=DAEMccAOWOI&utm_campaign

=designshare&utm_medium=Ilink&utm_source=publishsharelink
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