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Tiivistelma

Tama opinndytety6 on toiminnankehittdmistehtéva, jossa luotiin endotuksia uudesta hoi-
topolusta Porin Yleisurheilijoiden urheilijoille. Tydssa myds esiteltiin training room-
konseptin, seké fysioterapian mahdollisuuksia urheilijoiden hyvinvoinnin kannalta.

Opinnaytetydomme koostuu kahdesta osasta. Ensin kartoitimme urheilijoiden l&htotilan-
netta kyselytutkimuksella. Kyselyn tulosten, ja kyselysta nousseiden tarpeiden pohjalta
teimme ehdotuksen uudesta Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porin Yleisurheilijoi-
den yhteistydssa syntyvasta training room-projektista, seka siihen kuuluvasta uudesta
matalankynnyksen hoitopolusta urheiluvamman sattuessa.

Kyselyn pohjalta selvisi esimerkiksi, ettd suurimmalla osalla, (85,71%) Porin Yleisur-
heilijoiden urheilijoista on ilmennyt urheiluvammoja, tai urheilusta aiheutuneita Kiputi-
loja. Liséksi 38,89 vastanneista vamman saaneista oli vamma jaanyt vaivaamaan tai pit-
Kittynyt.

Kyselyn tulokset vahvistivat tarvetta yhtendiselle, matalankynnyksen vammaojen hoito-
polulle, sek& training room-toiminnalle, jonka myd6té voitaisiin ehkéistd vammojen pit-
Kittymistd, antaa urheilijoille terveyteen liittyvaa neuvontaa, seka luoda kokonaisvaltai-
sesti terveempid urheilijoita.

Training room- konseptin soveltaminen, sek& matalan kynnyksen hoitopolku olisivat
hyodyllisia Porin Yleisurheilijoiden urheilijoille. Lisaksi julkisella puolella on pitkat jo-
not fysioterapiaan paasyn. Hoitopolun toteuttaminen ammattikorkeakoulussa on kéytan-
nossa kuitenkin hankalaa, silla fysioterapian tarjoaminen on luvanvaraista toimintaa.
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Abstract

This study was conducted as a development task. The purpose of this study was to con-
duct more effectual path to treatment of injuries for the young athletes of Porin Yleisur-
heilijat, and to introduce the possibilities of physical therapy and the training room con-
cept in the wellbeing of athletes.

The study was conducted by first creating a survey to map out the needs and the things
that needed development amongst the wellbeing of the athletes. Then based on the results
of the survey, we made proposals on the contents of the training room project and the
new care path.

The survey showed that most of the athletes (85,71 %) have at some point had sports
injuries or pains caused by sports related injury. 38,89% of the athletes who had suffered
from a sports related injury were suffering from prolonged injury or pain.

The results of the survey spoke for the need of more efficient care path and the need for
training room project that would happen in co-operation between Satakunta university
of applied sciences and Porin Yleisurheilijat. The training room project and the new care
path plan would benefit the athletes by preventing prolonged injuries, giving athletes
information on health and by making healthier athletes.

Applying the training room in practice and having a low threshold treatment path to
physical therapy would be beneficial for the young athletes of the Porin Y leisurheilijat.
In addition, there are long waiting times for physical therapy in the public healthcare.
However, a license is needed to offer physiotherapy services.
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1 JOHDANTO

Tama opinndytety0 on tehty yhteistydssd Satakunnan Ammattikorkeakoulun ja Porin
Yleisurheilijoiden kanssa. Porin Yleisurheilijat ottivat meihin yhteytta, silla heilla ei
aiemmin ole ollut yhtendisté hoitosuunnitelmaa urheiluvamman sattuessa. Porin Yleis-
urheilijat kokevat tarpeen yhtendistdd vamman jalkeista hoitopolkuaan, jotta urheili-
joiden sairaspoissaolot olisivat mahdollisimman lyhyit4, ja jotta vammat tulisi hoidet-
tua asiaan kuuluvalla tavalla. Porin Yleisurheilijat olivat kiinnostuneita ulkomailla
yleistyneen training room-konseptin hyodyntamisesta urheiluvammojen kuntouttami-
sessa ja ehkaisyssa. Tavoitteena siis kokonaisuudessaan terveemmat urheilijat, jotka

kestavat harjoittelun kuormitusta paremmin.

Opinnaytety® on ajankohtainen, silla training room-konsepti on hiljattain rantautunut
Suomeen, ja tassa opinndytetydssa selvitetadn sen tarjoamia mahdollisuuksia seka ur-
heilijoille kuntoutuksen ja hyvinvoinnin keitaana, etta opiskelijoille monipuolisena

kuntoutuksen ja urheilufysioterapian oppimisymparistona.

Kun nuori urheilija kééantyy julkisen terveydenhuollon puoleen tuki- ja liikuntaelin
vaivan takia, ei han péase fysioterapeutin suoravastaanotolle, silld ikdraja suoravas-
taanottoon Porin kaupungilla on 17 vuotta. Alle 17-vuotiaiden on siis ensin hakeudut-
tava laakarin vastaanotolle, ja laékari voi antaa lahetteen fysioterapeutille. Fysiotera-
peutille paéasyyn on kuitenkin Porissa noin 1,5-2 kuukauden jonot. (Osastosihteeri T1,
2020, suullinen lahde)

Yleisurheilu on lajina monipuolinen. Se kattaa monia eri lajeja kuten heittolajeja, hyp-
pylajeja, lyhyen matkan sprinttejd, keskimatkan juoksuja, pitkdn matkan juoksuja,
aita- ja estejuoksuja, kavelyd, moniotteluita, viesteja ja cross country juoksuja. (World
Athletics www-sivut, 2020)



2 URHEILUVAMMAT LAPSILLA JA NUORILLA

Urheiluvammat voidaan jakaa karkeasti kahteen p&aluokkaan: 1) Akuutit tapaturmat
ja 2) rasitusvammat. Akuuteissa tapaturmissa kudos ja rakenteet vahingoittuvat &killi-
sesti. Rasitusvammoissa taas liiallinen, seka liian yksipuolinen kuormitus aiheuttaa
mikrotraumoja, jotka ajan my6té voivat muuttua varsinaisiksi vammoiksi. (Hakkarai-
nen, Jaakkola, Kalaja, Lams&, Nikander & Riski, 2009)

Lapsilla ja nuorilla esiintyy melko runsaasti urheiluun liittyvid vammoja. Suurin osa
todetuista vammoista on kuitenkin lievid; revahdyksid, venahdyksid, naarmuja seka
haavoja. Osasyy siihen, miksi kasvuik&isten vammat ovat usein lievig, on lasten pieni
kehonpaino, jolloin tapaturmatilanteessa vammaenergia on pienempi. (Hakkarainen,
Jaakkola, Kalaja, Ldmsd, Nikander & Riski, 2009)

Erityispiirteitd lasten ja nuorten urheiluvammoihin tuo se, etté lapsilla kudosten kesta-
vyys on erilainen kuin aikuisilla. Lapsilla ja nuorilla luusto on pehmedmpéé ja jousta-
vampaa kuin aikuisilla, jolloin myds murtumia tulee helpommin. Toisaalta lapsien
murtumat paranevat helpommin, muun muassa hyvén luustoverenkierron takia. Kas-
vuidssa olevien lasten ja nuorten kasvurusto on heikompaa, ja tdmén takia alttiimpi

vaurioitumiselle. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Ladms&, Nikander & Riski, 2009)

Rasitusvammojen maara on myos noussut kansainvélisen vertailun perusteella lapsilla
januorilla. Rasitusvammassa kudokseen syntyy pikkuisia mikrotraumoja, jotka muok-
kaavat kudosta hitaasti ja véhitellen, usein nuoret urheilijat jatkavat harjoittelua piit-
taamatta kivusta. Tamé voi kuitenkin johtaa vaikeisiin ja pitkittyneisiin tilanteisiin,
mink& vuoksi kKivun syyhyn olisi hyvé puuttua jo alkuvaiheessa. (Hakkarainen, Jaak-
kola, Kalaja, L&ms&, Nikander & Riski, 2009)

Yleisurheilussa voi tulla erilaisia vammoja vartaloon kokonaisuudessaan, mutta suurin
osa vammoista yleisurheilussa kohdistuu alaraajoihin. Muut vammat kohdistuvat yla-
ragjoihin ja alaselkaan. Eniten yleisurheilussa tapahtuu akuutteja vammoja. (Halla-
ranta, 2012)



3 FYSIOTERAPIAN MAHDOLLISUUDET URHEILUVAMMOJEN
KUNTOUTUKSESSA

Urheilijoiden kuntoutukseen, sek& urheiluvammaojen ehkaisyyn, keskittyvéé fysiotera-
pian erityisalaa kutsutaan urheilufysioterapiaksi. Fysioterapeutti voi muun muassa toi-
mia osana urheilijan harjoittelutiimia vastaamalla urheilijan lihashuollosta, varmista-
malla oikeat suoritustekniikat, ja huolehtimalla hyvasta kuormituksen ja levon suh-
teesta. Fysioterapeutti voi auttaa urheilijaa myos erilaisten manuaalisin ja fysikaalisin
hoitomenetelmin, kuten urheiluteippaus, hieronta ja terveyteen liittyvé neuvonta ja oh-
jaus, seké terapeuttinen harjoittelu. (Suomen urheilufysioterapeuttien www-sivut,
2020)

Kuntoutuksen tavoitteena fysioterapiassa ovat yksilon toimintakyvyn ja hyvinvoinnin
edistaminen. Kuntoutus on hyvin suunnitelmallista ja usein myo6s pitkajanteista toi-
mintaa. Tarkeé&a jokaisessa kuntoutusprosessissa on yksilokeskeisyys, ja se, ettd kun-

toutuja on itse aidosti mukana prosessissa. (Suomen fysioterapeutit, 2016)

Urheiluvammojen kuntoutusprosesseissa tyypillistd on se, ettd pelkdstadn vammasta
terveyhtyminen ja toimintakyvyn palautuminen eivat riita tekemééan kuntoutusproses-
sista onnistunutta, vaan urheilijan on pystyttava palaamaan sille fyysiselle suoritusta-
solle, jolla han oli ennen vammautumistaan. (Tuominen 2012, 12)

3.1 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu on asiakkaan fyysisiin ominaisuuksiin, kiputiloihin ja kun-
toutumismotivaatioon vaikuttavaa aktiivista ja toiminnallista harjoittelua. Terapeutti-
sella harjoittelulla voidaan vaikuttaa esimerkiksi asiakkaan nivelten liikkuvuuteen, ae-
robiseen kestavyyskuntoon, motorisiin taitoihin, sekéd kehonhallintaan. Fysioterapeutti
voi ohjata terapeuttisia harjoitteita asiakkaalle yksilollisesti tai ryhmaéterapiana erilai-
sin visuaalisin ja manuaalisin keinoin. Harjoittelussa voidaan kaytt&da apuna erilaisia
harjoitteluvalineitd, kuten esimerkiksi vastuskuminauhaa ja kuntosalilaitteita. (Aro-
koski, 2016)



Terapeuttisen harjoittelun keskeisia tavoitteita ovat asiakkaan vammojen ennaltaeh-
kaiseminen ja korjaaminen, mahdollisten toimintarajoitteiden lieventdminen, ennalta-
ehkaista toimintakyvyn heikkenemista ja yllapitéa ja parantaa asiakkaan sen hetkista

liikkumis- ja toimintakykya. (Kauranen, 2017)

3.2 Fysikaaliset hoidot

Fysikaalisilla hoidoilla on pitka historia. Varsinkin kylmahoitoja, lampdhoitoja ja séh-
kodhoitoja on kaytetty jo vuosituhansien ajan erilaisten kiputilojen ja sairauksien hoi-
dossa. Nykyisiin fysikaalisiin hoitomenetelmiin kuuluu useita erilaisia hoitomuotoja.
Osa menetelmista on otettu kayttoon vain empiiristen kokemusten perusteella. Hoito-
muotojen todellista vaikuttavuutta ei ole joko tutkittu ollenkaan, tai on tutkittu puut-
teellisesti, jolloin tuloksellisuusnaytto ei taytd 2000-luvun nayttéon perustuvan ladke-

tieteen vaatimusta hoidon vaikuttavuudesta. (Alaranta ym, 2003)

3.2.1 Kylmé- ja lampohoito

Kylméhoitoa kaytetdan yleisesti pehmytkudosvaurioiden hoidossa, leikkausten jalki-
tiloissa seka myo0s erilaisten sairauksien hoidossa. Kylmé&hoito perustuu lampdtilan
alenemiseen eri kudoksissa. Vaikutukset ovat fysiologisia ja biologisia ja kun kudok-
sen lampdtila laskee, vaikutukset johtavat yhdessd hermo-lihasjérjestelmén kautta li-

hasten rentoutumiseen. (Alaranta ym, 2003)

Akuuttivaiheen vamman hoidossa kylmé& hidastaa paikallisesti kudosten metaboliaa,
vahentda kudosvaurioita ja rajoittaa turvotuksen muodostumista. Kylméhoito toteute-
taan yleensd kylmapakkauksien avulla. Yhden késittelykerran tulisi kestdd 15-20min
kerrallaan ja sen voi toistaa useaan kertaan péivassd. Kylmahoito lievittdd kipua ja
edistdd vammasta toipumista, esimerkiksi nilkan nyrjghdysvamman jélkeen. Kylmé on

tehokas, edullinen ja varsin turvallinen hoitomuoto. (Alaranta ym, 2003)

Lampohoidot jaotellaan kahteen kategoriaan, pintalampdhoidot ja syvalampohoidot.
Pintalampdhoitoja ovat esimerkiksi lampopakkauksien kaytto, parafiini- ja savihoidot.

Pintalampdhoidot vaikuttavat nimensa mukaisesti pinnallisesti, vain noin 1-2 cm



syvyyteen. Syvéalampohoitomuotoja ovat esimerkiksi ultradénihoidot ja mikroaalto-
hoidot. Syvalampdohoitojen avulla 1amp6a voidaan viedd syvemmaélle kudokseen ja

saada sielld aikaan lampovarahtelyja. (Alaranta ym, 2003)

Lampo vaikuttaa kudoksiin monin tavoin. Verenkierto vilkastuu, kudosvenyvyys li-
séantyy ja lihasjannitys laukeaa. Jo varsin vahéisella lampdtilan nousulla voidaan
saada aineenvaihdunta vilkastumaan merkittavasti hoidettavalla alueella. (Alaranta
ym, 2003)

Lampohoitoja annettaessa tulee huomioida, ettd lasten lammonsietokyky on aikuisia
heikompi myds pintalampdéhoidoissa. Toisin kuin kylmahoidoille, lampdhoidoilla on
useita kontraindikaatioita. Naita ovat esimerkiksi hoidettavan alueen ihottuma, tuleh-
dustilat, vaikea sydansairaus, syddmen tahdistin tai muu metallinen implantti hoito
alueella, rytmihairiot, verenvuotosairaudet ja kasvaimet. (Alaranta, 2003)

3.2.2 Elektroterapia

Fysioterapiassa voidaan hyddyntad kehon ulkopuolelta johdettua sdahkovirtaa monin
eri tavoin. Sahkovirtaa voidaan kayttaa kivun lievittdmiseen, kudosvaurioiden parane-
misen edistamiseen ja lihassupistuksen aikaan saamiseksi. Sdhkovirran kayttdminen
on helposti selitettavissa, silla ihmisen liikkumisessa keskeiset hermoston kivunvéli-
tyskyky, motoristen hermojen impulssinjohtokyky ja lihassolujen supistumiskyky pe-
rustuvat kaikki pieniin sahkovirtoihin. (Kauranen, 2017)

Ihmiskehoon voidaan johtaa sahkévirtaa kehon ulkopuolelta kdyttéden pientd virtal&h-
dettd ja siihen kytkettynd olevia elektrodeja. Elektrodit asetetaan hoidettavan alueen
iholle, jolloin s&hkdvirta padésee tunkeutumaan ihon I&pi syvemmélle elimiston kudok-
siin. Sahkovirta, joka on johdettu kehon ulkopuolelta, saa aikaan kehossa bioséhkoisié
vaikutuksia (lihas- ja hermosolukalvojen aktiopotentiaalin laukeaminen), lampdvaiku-
tuksia (s&hkovirta muuttuu l&mpoenergiaksi, kun elimistd vastustaa sahkovirran kul-
kua) ja biokemiallisia vaikutuksia (negatiivisesti ja positiivisesti varautuneet ionit liik-

kuvat séhkokentéssa eri suuntiin). (Kauranen, 2017)
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Sahkohoitoa annettaessa tulee huomioida kontraindikaatiot. Niit4 ovat syddmen tah-
distin, tuntopuutos hoidettavalla alueella, ihotulehdus, haava tai ihottuma hoidettavalla
alueella, kasvain hoitoalueella, verisuonitukos hoidettavassa raajassa, sahkoallergia tai
fobia, raskaus ja jos on metallia kudoksissa. Huomioitavaa on myos etté, hoitoa ei saa

ikina tehda kaulan etupuolelle ja valgushermon kulkureitille. (Kauranen, 2017)

3.3 Ohjaus ja neuvonta

Fysioterapeutin osaamiseen kuuluu myds terveysneuvonta, seka terveytté edistava oh-
jaaminen. Terveysneuvossa fysioterapeutti antaa tietoa itsendisen kuntoutusotteen tér-
keydesté. Fysioterapeutti neuvoo asiakkaan tarvittaessa toisen alan ammattilaisen vas-
taanotolle. Lisaksi fysioterapeutti antaa neuvontaa terveellisiin elaméantapoihin, kuten

liilkkumiseen, ravintoon ja lepoon. (Talvitie, Karppi & Mansikkaméki, 2006)

Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta voidaan toteuttaa yksilollisesti, ryhnmaélle tai yh-
teisolle. Ohjaus ja neuvonta voidaan toteuttaa esimerkiksi erilaisin verbaalisin, manu-
aalisin ja digitaalisin keinoin. Potilaan ohjaamisen lisaksi, fysioterapeuttiseen ohjaa-
miseen ja neuvontaan kuuluu myos l&hiomaisten, muiden sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaisten ja sidosryhmien ohjaaminen. Lahimmaisten ja muiden ammattiryh-
mien ohjaaminen voi olla asiakkaan toimintakykya tukevaa tai esimerkiksi tyota tuke-
vaa ergonomista ohjaamista. Fysioterapeuttisessa ohjaamisessa asiakasta, ryhmia ja
yhteistjé& neuvotaan ja tuetaan suuntaamaan voimavaransa yhdessé asetettujen fysiote-
rapeuttisten tavoitteiden saavuttamiseen. (Suomen fysioterapeuttien www-sivut, 2020)

3.4 Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysinen fysioterapia on kokonaisvaltainen, ihmisen voimavaroja vahvistava fy-
sioterapeuttinen lahestymistapa. Lahtokohtana psykofyysisessa fysioterapiassa ovat
ihmisen kehon, ympériston, sekd mielen vuorovaikutus. (Talvitie, Karppi & Mansik-
kamaki, 2006)

Loukkaantuminen ja urheiluvamman saaminen vaikuttavat urheilijaan myds psyykki-

sesti, silld urheilijan itseluottamus ja usko omaan pystyvyyteen voivat horjua vamman
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sattuessa. Tama voi johtaa urheilussa esimerkiksi alisuoriutumiseen siind pelossa, etta
loukkaantuminen tapahtuu uudestaan. Urheilijaa on siis hoidettava kokonaisuutena, ja

suhtauduttava psyykkiseen puoleen yhta vakavasti, kuin fyysiseen. (Saari, 2014)

Psykososiaaliset tekijat ovat mukana jokaisen loukkaantumisen kulussa ja toipumi-
sessa. Ihmisen henkisen hyvinvoinnin tilalla on merkittdva osuus oireen muodostuk-
sessa. Hyvé itsetunto on edellytys henkiselle tasapainolle. Psykofyysisen fysioterapian
menetelmid, esimerkiksi erilaiset kehonhahmotus-, rentoutus- ja hengitysharjoitukset.
(Talvitie, Karppi & Mansikkamaki, 2006)

4 TRAINING ROOM

Training room -konsepti on lahtoisin Pohjois-Amerikasta, jossa lahes jokaisen urhei-
luyliopiston yhteydessé on training room. Tutkimuksen mukaan training room ympé-
ristoa kayttavat valmentajat ja urheilijat ovat sitd mieltd, ettd training room ymparisto
vaikuttaa positiivisesti urheiluvamman kuntoutussuunnitelman noudattamiseen
(Byerly, Worrel, Gahimer & Dohmolodt, 1994)

4.1 Training room Suomessa

Suomen ensimmadinen ja toistaiseksi ainoa training room sijaitsee Jyvéskylassa.
Training room Jyvaskylan tavoitteena on kehittad urheilijoiden ennaltaehkaisevéaa ter-
veydenhuoltoa ja vammakuntoutusta, sek& kehittdd harjoitukseen valmistavia ja har-
joituksesta palauttavia menetelmid ja toimintamalleja. Liséksi tarkoituksena on raken-
taa urheilijaterveydenhuollon moniammatillista osaamiskeskittymaa Jyvaskylan Hip-
pokselle. (Jyvéskylan Training Roomin www-sivut, 2020)

Training room -konseptin tarkoituksena on kehittdé urheilijoiden ennaltaehkdisevaa
terveydenhuoltoa ja vammakuntoutusta. Lisaksi training roomissa kehitetdén seka har-
joitukseen valmistavia, ettd harjoituksesta palauttavia metodeja ja toimintamalleja.

(Jyvéskylan Training Roomin www-sivut, 2020)



12

Urheilijat kulkevat harjoituksiin ja kilpailuihin training roomin kautta, jolloin valmis-
tautuminen urheilusuoritukseen saadaan maksimoitua ja tarvittavat tukitoimet tehtya.
Sama tapahtuu urheilusuorituksen jélkeen, jolloin palautuminen saadaan tehokkaasti
kayntiin heti suorituksen jélkeen. Training roomin kautta urheilijalla on suora yhteys
urheilijaterveydenhuoltoon (ladkarit, fysioterapeutit, fysiologit). Loukkaantumisiin ja
vammoihin kyetédan reagoimaan nopeasti, hoitokontakti on heti saatavilla ja kuntou-

tusprosessi tehokasta ja yksiléllista. (Jyvaskylan Training Roomin www-sivut, 2020)

Lisaksi Suomeen on perustettu Rovaniemelle Comeback Center. Comeback Center on
tehokuntoutuskonsepti, joka keskittyy kokonaisvaltaiseen ja yksillliseen kuntoutuk-
seen vammasta toipumiseen ja oman suorituskyvyn palauttamiseen. (Comeback Cen-

terin www-sivut, 2020)

Comeback Centerissa moniammatillinen tiimi, joka koostuu laaketieteen, fysiotera-
pian ja valmentautumisen ammattilaisista, rakentavat yhdessd vamman mukaisen yk-
silollisen kokonaisvaltaisen kuntoutusohjelman. He toimivat moniammatillisenatii-
mind ja ottavat huomioon eri osa-alueet vamman kuntouttamisessa ja uusien vammo-
jen ennaltaehkéisemisessd. Comeback Centerissa on urheilullinen ja positiivinen ilma-
piiri, luonnonléheisessa Ounasvaaran ymparistossa Rovaniemelld. (Comeback Cente-

rin www-sivut, 2020)

4.2 Training room maailmalla

Pohjois-Amerikan yksi hienoimmista training roomeista sijaitsee Miamin yliopistossa.
Miamin training roomin henkildston prioriteetti on mahdollistaa, ettd jokainen yliopis-
tourheilija saavuttaa tdyden potentiaalinsa turvallisesti ja tehokkaasti valitsemassaan
urheilulajissa. Tama sisaltdd mahdollisten urheiluvammojen ehkaisyn, hoidon ja kun-
toutuksen, kayttden viimeisimpia tekniikoita ja vélineitd. (Miami Redhawksin www-
sivut, 2020)

Henkiloston péatavoitteena on ennaltaehkaistd urheiluvamman tapahtuminen. Téhdan

sisaltyy urheilijan tunteminen ja niiden asioiden maarittdminen, jotka voivat altistaa
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juuri heidat urheiluvammoille ja tatd kautta tilanteen parantaminen. Tallainen prosessi
saattaa siséltdd mitd tahansa rutiiniteippauksista voimaharjoitteluun. (Miami Red-

hawksin www-sivut, 2020)

Kaikista varotoimista huolimatta, vammoja saattaa tapahtua ja kun niin tapahtuu, mo-
niammatillisen hoitohenkilokunnan osaaminen tulee esiin. Riippumatta vamman va-
kavuudesta, henkilokunta on valmisteltu antamaan laadukkaita arvioita vammasta ja
sen kuntoutuksesta. Vamman jalkeen urheilijoille tehdddn henkilokohtaisesti raata-
I6ity kuntoutusohjelma, jonka tavoitteena on saada urheilija samaan kuntoon, jossa
héan oli ennen vamman sattumista mahdollisimman nopeasti. Tdman jalkeen hén on

valmis palaamaan kilpailuihin. (Miami Redhawksin www-sivut, 2020)

Miamin training roomin urheilijoita hoidetaan mm. lihasstimulaattoreilla, ultradénelld,
porealtailla sekd muilla huipputason nykyaikaisilla laitteilla. Resurssit eivét lopu lait-
teisiin, vaan kaytettdvana on myos 10 sertifioitua hoitohenkilokunnan jasenté seka 30
eri alojen opiskelijaa, jotka luovat yhdessd yhden Pohjois-Amerikan parhaimmista

training roomeista. (Miami Redhawksin www-sivut, 2020)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella Porin Yleisurheilijoille vammaojen hoito-
ja kuntoutuspolkua, ja sitd kautta saada hoidettua ja tutkittua pienimmatkin vammat
seuran urheilijoilla, jotta ne eivét j&& vaivaamaan tai uusiudu. N&in sairaspoissaolon
pituus olisi mahdollisimman Iyhyt ja urheilijat pysyisivat mahdollisimman terveing, ja

pysyisivét kiinni harjoittelurutiinissa.

Opinndytetyon tavoitteena on luoda Porin Yleisurheilijoiden urheilijoille ehdotus uu-

desta yhtendisestd hoitopolusta urheiluvamman sattuessa.

Porin Yleisurheilijoiden aiempaa kaytantod urheiluvamman sattuessa selvittavan ky-

selyn tutkimuskysymykset ovat:
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e Miten Porin Yleisurheilijoiden urheilijat ovat aikaisemmin toimineet urheilu-
vamman sattuessa?

o Mitka tekijat ovat aikaisemmin vaikuttaneet Porin Yleisurheilijat urheilijoiden
fysioterapian kayttoon?

o Millaista on tdménhetkinen toiminta urheiluvamman ehkaisyksi?

6 MENETELMAT JA TOTEUTUS

Opinnaytetydomme on toiminnankehittdmistehtéva, jossa kartoitimme l&ht6tilanteen
kyselylla (liite 1), mink& jalkeen pyrimme kehittdmaéan tilaajan, Porin Yleisurheilijoi-
den toimintaa suunnittelemalla heille uuden yhtendisen hoitopolun, johon siséltyy trai-
ning room toimintaa. Yhteisty® luodaan Porin Yleisurheilijoiden ja Satakunnan am-

mattikorkeakoulun vilille.

6.1 Toiminnankehitystehtava

Kehitystoiminta tarkoitetaan tutkimuksen tai kdytdnnonkokemuksen kautta saadun tie-
don hyddyntdmistd nykyisen toiminnan ja toimintamenetelmien kehittdmiseen. Ta-

voitteena on tehokkaampi toiminta. (Opetusministeri®, 2004)

Kehittdmistoiminta koostuu seitsemasté vaiheesta (kuva 1.). Toiminta alkaa kehitté-
mistarpeiden tunnistamisesta, jossa tilaajan tarpeet kuunnellaan ja otetaan huomioon.
Tamaén jalkeen aletaan ideoimaan ja tehd&an suunnitelma, johon osallistuu opiskelija,
tilaaja ja myds ohjaavaopettaja. Sitten suunnitelma toteutetaan ja saadaan aikaiseksi
valmis tuotos. Valmis tuotos arvioidaan ohjaavan opettajan taholta ja kun arvio on
valmis, ollaan paatdsvaiheessa. Paatdsvaiheessa tuotos esitetddn tilaajalle ja julkais-

taan sovituissa kanavissa. (Salonen, 2017, 52-53.)
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Kuva 1. Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli — esimerkkind opinndytety6
vaiheineen. (Salonen, 2013)

Opinnaytetydssamme konstruktivistisen mallin aloitusvaiheeseen kuului neuvottelu
yhteistyosta tilaajan, Porin Yleisurheilijoiden kanssa. Y hteistyon aloitus syntyi tilaajan

kokemasta tarpeesta |0ytaa keinoja pitada nuoret urheilijansa terveempéana.

Suunnitelma vaiheessa paatimme opinndytetyon siséllosta ja aikataulusta, ja kirjoi-
timme suunnitelman puhtaaksi. Valmis suunnitelma allekirjoitettiin. Esivaiheessa ke-
rasimme materiaalia, l&hteita ja tietoa opinndytetydtdamme ensimmaista vaihetta, ky-
selyd varten. Tdman jélkeen alkoi tydstamisvaihe, jossa tyostimme saatekirjettéd (liite
2), ja kyselyd, jotka lahetimme vastaajille toukokuussa 2020. Kysely oli vastaajilla

noin kahden viikon ajan.

Kun vastaukset saapuivat, ryhdyimme purkamaan kyselyé ja sen tuloksia. Kirjoitimme
lisad teoriaa aiheistamme, sekd ryhdyimme pohtimaan vaihtoehtoja toimivaan training
room hoitopolkuun. Tydstdmisvaiheen aikana olimme myds yhteydessd ohjaavaan

opettajaan ja kysyimme vinkkeja etenemiseen.

Tarkistusvaiheessa tuotos syotettiin - Urgund-ohjelmaan plagiointitarkastukseen.
Luimme tyon l8pi useaan kertaan, jotta saimme tekstista sujuvaa ja poistettua Kirjoi-
tusvirheet. Viimeistelyvaiheessa korjasimme virheet. Ty0 l&hetettiin myds opponen-
tille.

Kun tuotos oli valmis, se esitettiin sovittuna ajankohtana. Tdman jalkeen tuotos jul-

kaistiin Theseuksessa ja tilaaja sai sen kayttoonsa. Prosessi oli ndin valmis.
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6.2 Kysely

Kysely toteutettiin maarallisend Survey tutkimuksena. Survey tutkimuksessa aineistoa
keratadn standardoidusti. Talla tarkoitetaan sitd, ettd jos halutaan selvittad esimerkiksi
harrastusta, asiaa on kysyttava kaikilta vastaajilta samalla tavalla. Tutkimusta laatiessa
on tarkeé&é pohtia milloin kohdehenkil6t saavat vastata vapaasti ja milloin on jarkevaa

kayttaa strukturoidumpia keruun muotoja. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009)

Maaréllinen tutkimus eli kvantitatiivinen tutkimus pyrkii yleistaméan. Kyselyn ideana
on kysya pieneltd ryhmaélta tutkittavaan asiaan liittyvia kysymyksia. Pieni ryhma eli

otos edustaa koko joukkoa eli perusjoukkoa. (Kananen, 2008)

Kysely liittyy kahteen opinndytetydhén. Huomiomme hoitopolkua luodessamme ja
ideoidessamme kaikki kyselyssa olevat kysymykset. Erityisesti kasittelimme kyselyn

“Urheiluvammat” sekd “Kuormitus ja lepo” osioita.

Tutkimus toteutettiin 11-16 vuotiaille Porin Yleisurheilijoiden urheilijoille. Tutkimus-
ryhman koko oli 26 henkiléd. Kohderyhmén ikahaarukka valittiin yhdessa tilaajan
kanssa. Perusteluna tdhan on se, ettd néissa ikaryhmissd vammoja alkaa ilmetéd aiem-

paa enemman.

6.2.1 Luotettavuuden arviointi

Tutkimuksen tarkoituksena on saada mahdollisimman totuudenmukaista ja luotettavaa
tietoa. Luotettavuuden arvioinnissa kéytetadn kasitteind validiteettia ja reliabiliteettia.

Ne molemmat tarkoittavat luotettavuutta. (Kananen, 2008)

Reliabiliteetti tarkoittaa pysyvyytté eli sité etta jos tutkimus tehtdisiin uudelleen, saa-
taisiin samanlaiset tutkimustulokset kuin ensimmaisell& kerralla. Tutkimuksen relia-
biliteetti voidaan varmistaa esimerkiksi uusintamittauksilla ja siséisella konsistenssilla
eli sama asia mitattaisiin kahdella eri tavalla. Nam& mittauskeinot ovat kdytanndssé
kalliita ja vaikeita toteuttaa fyysisesti. Verkkotutkimuksessa kustannukset ovat kuiten-

kin minimaaliset, mutta saman tutkimuksen toistaminen tutkittavilla ei ole
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suositeltavaa. Vaikka samojen asioiden mittaus suoritettaisiin eri mittareita ké&yttaen,
vastaajat voisivat hdammentyé, joten tdmakaan ei ole suositeltavaa. (Kananen, 2014)

Tutkimuksemme toteutettiin verkkokyselyna ja kuten jo edella mainittiin, sen toista-
mista ei suositella, vaikka reliabiliteettia pystyttaisiin arvioimaan sen kautta. Vastaa-
jien joukko eli otos on kuitenkin hyvin kohdennettu ja rajattu, niin voisi kuvitella, etta

vastaukset olisivat samanlaiset myds toisella kerralla, jos kysely toistettaisiin.

Validiteetti eli patevyys tarkoittaa sitd, ettd mitataan oikeaa asiaa, kdytettava mittari
on oikea ja tarkka ja johtopéatokset on johdettu oikein saadusta aineistosta. Tuloksen
tulee vastata kaytantoa eli ilmid toimii niin kuin on véitetty. Validiteetti mittaa osu-
vuutta. Mittari on validi, jos se mittaa sitd, mité pitikin mitata. VValiditeetti varmistetaan
kayttamalla oikeaa mittaria, mittaamalla oikeita asioita ja k&yttamalla oikeaa tutkimus-
menetelmaa. Validiteettia on vaikeampi arvioida kuin reliabiliteettia, silla reliabiliteet-
tia arvioidessa, jos mittaus toistettaisiin, saataisiin sama tulos, kun taas validiteettia
arvioidessa, jos mittari on vaara, mittausta toistettaessa saadaan aina sama tulos, mutta

tulos onkin kuitenkin vééara, jos mittarikin on vééra. (Kananen, 2014)

Kun miettii kyselymme validiteettia, niin saimme vastaukset niihin asioihin, joihin
niitd lahdimme hakemaankin. Pitda kuitenkin muistaa, ettd vastaajien joukosta, joku
on saattanut jattad kertomatta joitakin tietoja, jotka olisivat olleet oleellisia, joko va-
hingossa tai tahallaan. Kysely kuitenkin pilotoitiin ennen oikealle otokselle l&hetta-
mistd, jotta varmistuimme, ettd kysymykset ymmarretaan oikein ja sanamuodot ovat

sopivat.

6.2.2 Analyysimenetelmat

Aineiston analysoinnissa aluksi tarkistimme vastaukset. Sen jalkeen muunsimme vas-
taukset numeraaliseksi taulukoksi kayttden hyddyksi excel-sovellusta. Tdman jalkeen
litteroimme aineiston opinndytety6hon. Puhtaaksikirjoittamisessa keskityimme mei-

dan opinndytety6tdmme koskeviin kysymyksiin.
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Kyselyn aineisto analysoitiin maarallisesti. Maarélliseen analyysiin siséltyy paljon eri-
laisia laskennallisia ja tilastollisia menetelmid. Kaytimme analysoinnissa esimerkiksi
pystypylvasgraafeja, vaakapylvasgraafeja ja piirakkagraafeja. Ryhmittelimme vas-
taukset esimerkiksi vammojen saaneiden maaran mukaan, kéytettyjen hoitokeinojen
mukaan ja analysoimme myos, kuinka moni tekee kehonhuoltoa harjoittelun ulkopuo-
lella omaehtoisesti ja sen vaikutusta. (Koppa Jyvaskylan yliopiston www-sivut, 2020)

6.3 Eettinen toiminta

Opinnaytetyon suunnitelma lahetettiin eettisyyden ja tietosuojan vuoksi ennakkoarvi-
ointiin, silla vastaajat ovat alaikéisid. Koska kyse on lapsista, tutkimukseen suostumus
taytyy saada huoltajalta. Huoltajille lahetettiin saatekirje, jossa hankittiin lupa (liite 2).
Tutkimukseen osallistuminen tulee olla vapaaehtoista. Tutkimuksen tarkoituksesta an-

netaan tutkittaville, seka heidén huoltajilleen kattavat tiedot saatekirjeen muodossa.

Tutkimus toteutettiin anonyymina, jotta yksityisyyden suoja séilyisi. Tutkimusmateri-
aalia sailytimme salasanan takana tietokoneella ja tuhosimme sen heti, kun emme sité

enaa tydbhémme tarvinneet.

6.4 Hoitopolun suunnittelu

Training room-konseptia lahdettiin ideoimaan Porin Yleisurheilijoille lahetetyn kyse-
Iyn pohjalta. Kyselystad saimme selville millaiselle konseptille olisi mahdollisesti tar-
vetta. Selvitimme yhteisty0 mahdollisuuksia Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Po-

rin Yleisurheilijoiden vélille.
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7 LAHTOTILANTEEN KUVAUS

Prosessin aloitusvaiheessa kartoitimme Porin Yleisurheilijoiden tarpeita hoitopolun
suunnittelua varten. Valitsimme kyselyyn kysymyksi4, joiden avulla pystyimme sel-
vittdmaan Porin Y leisurheilijoiden urheilijoiden aiempia toimintamalleja ja tottumuk-

sia, miten on toimittu vamman sattuessa.

Lahetimme kyselyn 26 urheilijalle. Kyselymme vastausprosentti oli 80,7%. Kyselyyn
vastasi yhteensa 21 Porin Yleisurheilijoiden 11-16 vuotiasta urheilijaa. Vastaajista 8
ei ole viela ollut kasvupyréahdysta, 7 kertoi, ettd kasvupyrahdys on ollut jo ja 6 kertoi

kasvupyrahdyksen olevan téll& hetkella meneilldan.

7.1 Vammat ja niiden hoito

Kaikista vastaajista (n=21) 18 kertoi (kuva 2), ettd heilla on ollut urheiluvamma, joka
on aiheutunut joko yleisurheilusta tai jostakin muusta urheiluharrastuksesta. Useim-
miten vamma on ollut alaraajan nivelissé tai lihaksistossa, kuten esimerkiksi polvessa,
nilkassa, takareidessa tai akillesjanteessa. Merkille pantavaa ja mielenkiintoista on

mya0s se, ettd yksikaan vastaajista ei ollut kérsinyt yldraajavammoista.

Luokkaantumisten osuus vastanneista

18

Ei loukkaantumisia Luokkaantumisia

Kuva 2. Valtaosa vastaajista oli kokenut urheiluvamman.
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Vamman saaneista 8 oli hakeutunut fysioterapeutin vastaanotolle kuntoutusta varten
(kuva 3). Osa oli maininnut kdyneensa myds laékarissa (n=7) ja osa oli vain parannel-
lut vammaa kotona lepdamalla, kylméhoidolla, venyttelemalld, hieronnoilla, vahenté-
malla rasitusta tai kdymaélla kalevalaisella jasenkorjaajalla. Vamman saaneista 7 kertoi,
etta aiempi vamma vaivaa edelleen. Vamman saaneet ovat joutuneet olemaan poissa
yleisurheilun tai muun urheiluharrastuksen yhteistoiminnasta 1 pdivan — 7 kuukauden
valilta, vamman vakavuudesta riippuen. Vamman saaneista 38,89% vamma oli jaanyt

vaivaamaan (kuva 4).

Loukkaantuneista urheilijoista fysioterapiaan
hakeutuneet

Luoukkaantuneet
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

B Fysioterapiaan hakeutuneet M Ei fysioterapiaa

Kuva 3. Vamman/Kiputilan saaneista Porin Y leisurheilijoiden urheilijoista 44,44% oli
hakeutunut fysioterapeutin vastaanotolle urheiluvamman sattuessa.

Vaivaamaan jaanet urheiluvammat

m Ei ole jadnyt vaivamaan 61,11% 38,89 %

Kuva 4. Urheiluvamman saaneista Porin Yleisurheilijoista 38,89% vamma oli jaényt
vaivaamaan jollain tavalla.

7.2 Kuormittavuus ja kehon huolto

Kaikista vastanneista urheilijoista 61,90% madrittelee harjoittelun olevan viikkota-

solla v&han kuormittavaa (kuva 5). Vastaajista 23,81% ei koe harjoittelua lainkaan
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kuormittavaksi, tai kokee harjoittelun vain hieman kuormittavaksi. Urheilijoista

14,29% kokee harjoittelun kuormittavana tai erittdin kuormittavana.

Porin yleisurheilijoiden urheilijoiden kokemus
harjoittelun kuormittavuudesta viikkotasolla

m Ei koe koe harjoittelua kuromittavaksi tai kokee sen olevan vain hieman kuormittavaa
= Kokee harjoittelun vahan kuormittavaksi

= Kokee harjoittelun kuormittavaksi tai erittdain kuormittavaksi

Kuva 5. Yli puolet Porin Yleisurheilijoiden urheilijoista kokee harjoittelun viikkota-
solla vahan kuormittavaksi.

Kaikista vastaajasta (n=21) 16 kertoi huoltavansa kehoa saénnéllisesti ja 5 kertoi, ettei
huolla kehoa saanndllisesti (kuva 6). Y livoimaisesti yleisin kehonhuoltotapa oli venyt-
tely. Kehoa huoltavista vastaajista 93,75% venytteli sd4&dnnollisesti, joko joka paiva, tai
muutamia kertoja viikossa. Hieronnassa kertoi kayvansa 12,5%, putkirullalla tai pal-
lolla kertoi rullailevansa 25% ja palauttavaa harjoittelua kertoi tekevénsa 18,75% vas-
taajista (kuva 7). Muiksi kehonhuoltotavoiksi mainittiin mm. keskivartaloharjoitteet ja

kylma-kuumahoidot.

Huoltaa kehoaan harjoitusten
ulkopuolella (%)

Ei huolla
24 %

Huoltaa
76 %

= Huoltaa Ei huolla
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Kuva 6. Valtaosa Porin Yleisurheilijoiden urheilijoista huoltaa kehoaan harjoitusten
ulkopuolella.

Kehonhuoltotavat

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%

Venyttely Hieronta rullailu Palauttava

harjoittelu

Kuva 7. Niista Porin Yleisurheilijoiden urheilijat huoltavat kehoaan harjoitusten ulko-
puolella padosin venyttelemalla.

8 HOITOPOLUN TARVE JA SUUNNITTELU

8.1 Hoitopolun tarve

Porin Yleisurheilijoiden urheilijat ovat aiemmin hoitaneet vammojaan jokainen omalla
tavallaan. Tapoja on ollut monia, mutta seuralla ei ole ollut yhtenéisté tapaa, miten
toimia vamman sattuessa. Suurella osalla (85,71 %) vastanneista on kuitenkin ollut
vammoja ja kiputiloja. Vamman saaneista 38,81 % vamma tai Kiputila vaivaa edelleen.

Taman vuoksi yhtendinen ja tehokas hoitopolku olisi tarpeen.

Tutkimuksessa saamiemme tietojen mukaan urheilijat huoltavat kehoaan ja tata kautta
ennaltaehkéisevat vammoja ja kiputiloja melko passiivisin keinoin, kuten venyttele-
malla ja hieronnan avulla. Training room voisi tarjota urheilijoille uusia aktiivisempia

tapoja kehonhuoltoon ja vammojen ennaltaehkaisyyn.

Emme saaneet kyselytutkimuksessamme vastausta siihen, ettd mitké tekijat ovat aikai-

semmin vaikuttaneet fysioterapian kayttoon Porin Yleisurheilijoiden urheilijoilla.
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Vamman saaneista urheilijoista kuitenkin 44,44% oli jossain kohtaa hakeutunut fy-
sioterapiaan. Kyselyn perusteella fysioterapeutilla kdymisell& ei ollut vaikutusta sii-
hen, jaikoé loukkaantuminen vaivaamaan, vaiko ei. Tata tulosta ei voida silti yleistaa,

silla myds vamman vakavuusaste voi vaikuttaa tulokseen.

Kyselyn tulosten perusteella matalan kynnyksen fysioterapialle olisi suuri tarve, silla
loukkaantumisia ja kiputiloja on ollut niin paljon. Seuran urheilijoilla ei mydskéan ole
yhtendista toimintamallia vamman sattuessa, joten yhtendinen kuntoutuspolku olisi
tarpeellinen, sill4 osa urheilijoista oli vamman sattuessa vain jadnyt sivuun toimin-

nasta.

8.2 Fysioterapiatarjonta ja yleisurheilulisenssin vakuutus

Porin perusturvan kuntoutus ja terapiapalveluihin on noin 1,5-2 kuukauden jonot
(Osastosihteeri T1, 2020) ja tdma on liian pitk& aika urheilijalle odottaa hoitoon
paasyd. Kaupunki tarjoaa myds suoravastaanottoa, johon péésisi nopeammin, mutta
ikdraja on 17-vuotta, eli tutkimusryhmamme ei pysty sitd hyddyntaméaan. Fysiotera-
peutin suoravastaanottotoiminta on viime aikoina yleistynyt kovaa vauhtia. Tutkimuk-
sen mukaan suoravastaanottopalvelua kéytténeet asiakkaat ovat olleet varsin tyytyvai-
Sid, ja ovat paasseet hoitoon nopeammin. Huomattavaa on myds, ettd suoravastaanot-
totoiminnan ei olla todettu heikenténen potilasturvallisuutta tai vaikuttaneen hoidon
jatkuvuuteen milldan tavalla. (Karppinen, Kangas, Paukkunen, Partanen & Remes.
2020)

Yksi mahdollisuus fysioterapialle on myds yksityinen sektori. Yksityiset yritykset
tarjoavat fysioterapia palveluita ja ammatinharjoittajasta riippuen, hoitoon saattaa
paasté hyvinkin nopeasti. Yksityisella puolella on otettava huomioon, etté palvelu voi

maksaa tunnilta jopa ~80€. (Terveystalon www-sivut, 2020)

Yleisurheilijan lisenssi joka sisdltdd sporttiturvan, kattaa &killisen tapaturman kuten
akillesjanteen repedman tai nilkan sijoiltaan menon. Vakuutus korvaa esimerkiksi
la&kérin tai terveydenhuoltoalan ammattilaisen vastaanoton, hoidon ja leikkauksen,

ladkkeet ja mahdolliset apuvilineet. Oma vastuu on 100€/vamma ja korvauskatto
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15 000€. Fysioterapian korvattavuus on todella rajattua. Vamman on oltava murtuma,
kipsaushoitoa tai leikkaushoitoa vaativa vamma, jotta fysioterapia korvataan. Lisaksi
polven ja olkapdédn vammojen fysioterapia korvataan, jos leikkauksen sijasta valitaan
konservatiivinen eli séastava ja rajoitetuilla menetelmill& tehtéva hoito. Fysioterapiaa
kuitenkin korvataan vain max. 10 kertaa per akillinen vamma. (Yleisurheilun www-
sivut, 2020)

8.3 Uusi hoitopolku fysioterapiaan

Padajatuksena training roomille olisi Porin Yleisurheilijoiden 11-16 vuotiaiden vam-
mojen kuntoutus ja ehkaisy sek& muu hyvinvointipalvelu. Yhtenéinen hoitopolku sel-

keyttéisi toimintaa vamman sattuessa.

Opinnaytetyossamme  kehitimme  erilaisia ~ mahdollisuuksia ~ Satakunnan
ammattikorkekoulun ja Porin Yleisurheilijoiden véliselle yhteisty6dlle. Tarkoitus on,
ettd nuoret urheilijat padsisivat nopeammin ja tata kautta matalammalla kynnyksella

fysioterapiaopiskelijan vastaanotolle (kuva 8).

Vamman sattuessa urheilija voi tarpeen mukaan hakeutua ladkarin vastaanotolle, joko
julkiselle tai yksityiselle puolelle ja saada diagnoosin. Tamén jalkeen otettaisiin
yhteyttd training roomiin ja péaastéisiin kuntoutukseen mahdollisimman nopealla
aikataululla. Training roomiin voisi hakeutua myo6s pienista kiputiloista, jotka eivat
valttamatta tarvitse laékérikaynti. Kivut saataisiin kuriin ja vamma ei p&éasisi

kehittymééan pahemmaksi.

_ Training room
Urheiluvamma

vastaanotto

Kuva 8. Ehdotus hoitopolusta.
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8.4 Yhteisty0 palvelukeskus Soteekin kanssa

Training room voisi toteutua yhteistyond Satakunnan ammattikorkeakoulun ja Porin
Yleisurheilijoiden valilla esimerkiksi yhteistyona palvelukeskus Soteekin kanssa.

Sosiaali- ja terveysalan palvelukeskus Soteekki tuottaa hyvinvointipalveluita, jotka
opiskelijat tuottavat opettajien ohjauksessa. Se on moderni oppimisympaéristo, jossa on
tyoharjoittelussa eri alojen opiskelijoita, jotka tekevat moniammatillista yhteistyota.
Soteekin térkein asiakasryhma ovat ikdéntyneet, joten nuoriin kohdistuva hyvinvoin-
tipalvelu voisi olla opiskelijoiden monipuolisen oppimisen kannalta hyva asia. Sotee-
Kin training roomissa voitaisiin hyddyntad moniammatillista yhteistyotd ja kdyttaa tar-

vittaessa my0s sairaanhoitajien ammattiosaamista. (Samkin www-sivut, 2020)

Soteekki tai ammattikorkeakoulu itsessaan ei saa tuottaa fysioterapiapalveluita, koska
se on luvan varaista toimintaa. (Laki yksityisestéd terveydenhuollosta 928/2009, 4 8)
Lupa vaatisi osakeyhtion taakseen. Ammattikorkeakoulu on osakeyhtid ja siihen patee
osakeyhtiotd koskevat saddokset, mutta ammattikorkeakouluosakeyhtion tarkoituk-
sena ei saa olla voiton tavoittelu, joten toiminnan tulisi olla maksutonta. (Ammattikor-
keakoululaki 932/2014, 5 8§) Satakunnan ammattikorkeakoululla ei talla hetkell& ole

fysioterapia lupaa.

8.5 Vapaasti valittava kurssi

Yksi vaihtoehto toiminnalle olisi esimerkiksi vapaasti valittava kurssi (nonstop ilmoit-
tautuminen kurssille), jossa opiskelijat voisivat pitad fysioterapiaklinikkaa ja tata
kautta saada opintopisteita ja harjoitella tuki- ja liikuntaelinten fysioterapiaa asiakkaa-
naan nuoret urheilijat. Opintojakson opettaja tai opettajat olisivat vastuussa ohjaami-
sesta, ja opiskelijat saisivat hyvéksyttadad suunnittelemansa fysioterapiaan heilld ennen

sen toteutusta.

Satakunnan ammattikorkeakoulussa fysioterapian opetussuunnitelma sisaltaa vahin-
tddn 10 opintopistettd vapaasti valittavia kursseja. (Samkstydyguiden www-sivut,
2020) Tallainen kurssi olisi mielenkiintoinen ja hyddyllinen kurssi suoritettavaksi.
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Koululla tarvitaan myos joillakin kaytannon kursseilla harjoitusasiakkaita. Nama kaksi
asiaa voitaisiin kytkeé toisiinsa ja Porin Yleisurheilijoiden urheilijat voisivat toimia
naind asiakkaita. Aikataulujen yhteensopivuus saattaa olla ongelmana, jos kurssin

ajankohtana ei satu olemaan yhtaan vammoja.

8.6 Harjoittelupaikka training roomissa

Satakunnan alueen harjoittelupaikoista on pulaa jatkuvasti ja yksi mahdollisuus trai-
ning room-toiminnalle voisi olla, ettd opiskelijat voisivat suorittaa fysioterapiaharjoit-
telun training roomissa. Harjoittelu voisi siséltdd matalankynnyksen hoitopolkuun liit-
tyvan klinikan pitdmisen liséksi oheisharjoitusten ohjaamista urheilijoille. Oheishar-
joitukset voisivat keskittyd vammojen ennaltaehkdisevaan toimintaan, seka esimer-
Kiksi luentojen pitamista ja urheilijoiden kuntotestaamista. Tilaaja oli myds kiinnostu-
nut psykofyysisesta fysioterapiasta urheilussa, joten harjoittelussa voisi myds tehda
psykofyysisia harjoituksia.

8.7 Training roomin sisaltd

Satakunnan ammattikorkeakoululla on todella hyvét tilat ja valineisto training roomin
toteuttamiseksi. Tdma mahdollistaisi monia eri vaihtoehtoja training roomin siséllolle.
Se myaos sijaitsee hyvalla paikalla Porin keskustan kupeessa, hyvien kulkuyhteyksien
padssd, matkakeskuksen ja rautatieaseman vieresséd (Satakunnan ammattikorkeakou-
lun www-sivut, 2020). Kampus on siis hyvin saavutettavissa urheilijoille. Koululta
I0ytyisi valineist0a toteuttaa ultradani ja séhkohoitoja. Naitd hoitoja voisi antaa kipu-
kurssin yhteydessa. Opiskeluissa ndita harjoitellaan melko rajoitetusti, joten tésta hyo-
tyisivat myos opiskelijat, jotka saisivat arvokasta liséharjoittelua fysikaalisten hoitojen

antamiseen.

Training roomissa voitaisiin toteuttaa jo ennalta ehkaisevaa harjoittelua ns. terapeut-
tista harjoittelua tai oheisharjoittelua, joka tukee yleisurheilua, fysioterapia opiskeli-
joiden ohjaamana. Koululla on useita tiloja, joissa on mahdollista toteuttaa erilaisia

harjoitteita. Harjoituksia voisi tehdd kuntosalilla, suuressa Agora-salissa tai
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yksittaisissé luokissa. Osassa luokista on suuria peileja seinillg, joita voisi hyodyntéa
harjoitteissa, niin ettd asiakas ndkee itse peilin kautta, miten harjoite sujuu.

Opiskelijat voisivat suunnitella ja ohjata erilaisia rentoutumisharjoituksia psykofyysi-
sen fysioterapian nakokulmasta. Ohjatut kehonhuoltotunnit olisivat myds hyva lisa
training roomiin. Nama4 tunnit voisivat pitad sisalladn muutakin kuin pelkkaa venytte-
lya ja urheilijat oppisivat vaihtoehtoisia palauttavia harjoitteita, joita voisivat hyodyn-

tdd myohemmin urheilu-urallaan omatoimisesti.

Koululta 16ytyy myds testausvélineistod, kuten polkupyordergometritestiin tarvittava
valineisto. Erilaisia testausmahdollisuuksia on loputtomiin ja tilaaja voisi halutessaan
testauttaa urheilijoita training roomissa. Tallaisia testeja voisivat olla esimerkiksi eri-
laiset tasapainotestit, litkkuvuusmittaukset ja polkupyoréergometritesti, joka mittaa ar-
vion maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Konseptiin voitaisiin sisallyttdd myos erilaisia hyvinvointipalveluita kuten luentoja
esimerkiksi unesta ja levosta, ravinnosta seka palautumisesta. Tilaaja voisi tarpeen
mukaan toivoa heidan eri ikaisille urheilijoille ajankohtaisia aiheita ik&an ja kehityk-

seen nahden.

9 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittdd uudenlaisia mahdollisuuksia Porin Y leisur-
heilijoiden nuorille urheilijoille vamman sattuessa. Kartoitimme my®ds laht6tilannetta,
miten vammoja on aiemmin hoidettu, kuinka paljon niitd on ilmennyt ja huomioita

kehonhuollosta ja rasituksesta.

Tarkoituksena oli my®os esitella training room konseptia. Aiheesta ei [0ydy vield paljoa
tietoa ja tutkimuksia, silla aihe on melko uusi Suomessa. Konsepti olisi kuitenkin to-
della hyodyllinen korkeakouluissa oppimisymparistona seka hyodyllinen myos urhei-

luseuroille. Toisaalta training roomin perustaminen vaatisi aikaa ja resursseja, mutta
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olisi hyodyllista, ettd opiskelijat saisivat tarkeitd kokemuksia urheilufysioterapiasta ja
oikeiden asiakkaiden kohtaamisesta.

Amerikan mallissa training room on jo todella kehittynyt ja jarjestaytynyt konsepti.
Yliopistoilla on omat urheiluorganisaationsa ja niihin panostetaan rahallisesti paljon.
Heilla on mahdollisuus ladkareihin ja muihin ammattilaisiin saman katon alla. (Miami
Redhawksin www-sivut, 2020) Vaikka heti ei olisi mahdollisuutta samankaltaiseen
toimintaan, niin Amerikan mallista voisi ammentaa paljon hyvia ideoita myds Suo-

meen.

Toiminnankehittamistydssamme tulimme johtopaatokseen, ettd uusi vammojenhoito-
polku olisi hyvé ja tarpeellinen, silld tutkimusryhmasta suurimalla osalla oli ilmennyt
vammoja ja kiputiloja. Lisaksi fysioterapeutille on pitkéat jonot julkisella puolella. Hoi-
topolun toteuttaminen ammattikorkeakoulussa on kaytannossa kuitenkin hankalaa,
silla terveyspalvelujen tarjoaminen on luvanvaraista toimintaa. (Laki yksityisesta ter-
veydenhuollosta 928/2009, 4 §). Ammattikorkeakoulu ei saa mydskaan taloudellisesti
hyotya tallaisesta toiminnasta. Sen sijaan Training room-konseptin jéarjestdmiselle on
monia eri vaihtoehtoja, kuten erilaiset hyvinvointi palvelut ja ennaltaehkdiseva toi-

minta.

Nopea hoitopolku olisi merkityksellinen urheilijoille, sill& sen avulla voitaisiin valttya
rasitusvammoilta, sill4 ne voivat johtaa vaikeisiin ja pitkittyneisiin tilanteisiin. (Hak-
karainen, Jaakkola, Kalaja, Ldmsd, Nikander & Riski, 2009) Nopea hoitopolku voisi

mahdollisesti vahentéa sairaspoissaoloja treeneista ja lisatd tehokkaita harjoituspéivia.

Kehittdm&mme hoitopolku- ja training room-konsepti olisi hyva, sill& yhtenéinen toi-
mintaperiaate vammojen kuntoutuksessa urheiluseurassa helpottaisi nuorten urheili-
joiden ja heidadn omaistensa toimintaa vamman sattuessa. Hyva asia kehittdmassamme
mallissa on my®os se, ettd vamman sattuessa hoitoon péésisi nopeasti ja tarjolla olisi
my0s ennaltaehk&isevéaé toimintaa. Huonona puolena on toiminnan toteuttamisen han-
kaluus. Satakunnan ammattikorkeakoulu tarvitsisi luvan fysioterapian harjoittamiseen.

Toiminnan aloittaminen vaatisi myds paljon resursseja ja tyotunteja.
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Hyva jatkotutkimusaihe olisi tutkia vammautuneiden urheilijoiden vapaa-ajan aktiivi-
suutta ja muita harrastuksia, ja sitd onko néilla asioilla yhteys toisiinsa. Training room-
konsepti voitaisiin myds pilotoida ja sitd kautta saada liséa infoa toiminnan kannatta-

vuudesta ja kehittdmisesta.



LAHTEET

Alaranta, H., Ahoniemi, E. 2003. Fysiatria. Helsinki: Duodecim.
Ammattikorkeakoululaki 2014. L 14.11.2014/932 muutoksineen.
Arokoski, J. 2016. Mitd on terapeuttinen harjoittelu? Powerpoint esitys. Terveyskir-
jasto- Duodecim. Kaypéhoidon www-sivut. https://www.kaypahoito.fi/wp-con-

tent/uploads/sites/15/2019/03/terap_harj_2016.pdf

Byerly, N., Worrel T., Gahmier J., Dohmholdt, E. 1994 Rehabilitation Compliance in
an Athletic Training. Journal of Athletic training

Comeback Centerin www-sivut. Viitattu 04.05.2020.
https://comebackcenter.fi/fi/

Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., L&ms4, J., Nikander, A. & Riski, J. 2009.

Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-Kustannus.

Hallaranta A. 2012. Yleisurheilu harrastuksena. Suomen aikuisurheiluliitto ry.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2007. Tutki ja kirjoita. 13., osin uud. laitos.

Helsinki: Tammi.

Osastosihteeri T1. 2020. Porin Perusturva, kuntoutus ja terapiapalvelut. Puhelu
26.11.2020

Kananen, J. 2008. Kvantti — Kvantitatiivinen tutkimus alusta loppuun. Jyvaskyla: Jy-

vaskylan yliopistopaino.

Kananen, J. 2014. Verkkotutkimus opinndytety6na — laadullisen ja maaréllisen verk-

kotutkimuksen opas”. Jyvéskyla: Jyvaskylan yliopistopaino.



Karppinen, J., Kangas, H., Partanen, K., Paukkunen M. & Remes J. 2020. Fysiotera-
peutin suoravastaanotto tuki- ja liikuntaelin potilaiden hoidossa. Tyonjako ja koke-

muksia. Laakarilehti.

Kauranen, K. 2017. Fysioterapian ké&sikirja. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Kokko S. & Martin M. 2018. Lasten ja nuorten liikuntakéyttaytyminen Suomessa —
LITU-tutkimuksen tuloksia.

Koppa Jyvéskylan Yliopiston www-sivut. Viitattu 19.10.2020.
https://koppa.jyu.fi/avoimet/hum/menetelmapolkuja/menetelmapolku/aineiston-ana-

lyysimenetelmat/maarallinen-analyysi

Laki yksityisesta terveydenhuollosta. 1990. L 20.11.2009. Muutoksineen

Miami RedHawksin www-sivut. Viitattu 21.07.2020.
https://miamiredhawks.com/sports/2018/6/7/facilities-mioh-training-rooms-

html.aspx

Porin kaupungin www-sivut. Viitattu 19.10.2020. https://www.pori.fi/uutinen/2018-
04-30_apua-tuki-ja-liikuntaelinoireisiin-fysioterapian-suoravastaanotolta

Saari S. 2014. Epaonnistumisesta selviaminen urheilussa. Seminaari.

Salonen K. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinndytety6hon.
Opas opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkil6stolle. Tampere: Suomen yliopistopaino
- Juvenes Print Oy. Viitattu 15.4.2020
http://julkaisut.turkuamk.fi/isbn9789522163738.pdf

Salonen K. 2017. Kehittdmistoiminta ja kehittdmisen menetelmid ammatillisessa kor-
keakoulutuksessa. Tampere: Suomen yliopistopaino — Juvenes Print Oy. Viitattu
04.05.2020.



Samkstydyguiden www-sivut. Viitattu 04.12.2020.
https://samkstudyguide.solenovo.fi/curricula/degreeprogrammes/groups/plan?grou-
pld=51009&planid=29428

Satakunnan ammattikorkeakoulun www-sivut. Viitattu 19.10.2020.
https://www.samk.fi/tyoelama-ja-tutkimus/loyda-tekija/hyvinvointipalvelut-soteekki/

Suomen fysioterapeutit. 2016. Fysioterapeutin ydinosaaminen.
http://www.suomenfysioterapeutit.com/ydinosaaminen/Fysioterapeutin’Y dinosaami-

nen.pdf

Suomen urheilufysioterapeuttien www-sivut. Viitattu 21.07.2020.
https://suft.fi/

Talvitie, U., Karppi S., Mansikkamaki T. 2006. Fysioterapia. Helsinki: Edita Prima
Oy.

Terveystalon www-sivut. Viitattu 04.12.2020

https://www.terveystalo.com/fi/Palvelut/Hinnasto/

Training room Jyvéskylan wwwe-sivut. Viitattu 04.05.2020.

https://www.trainingroomjyvaskyla.fi/

Tuominen, E.2012. Ammattilaisurheilijoiden kokemuksia vammautumisen jalkeisesta

kuntoutumisprosessista. Pro gradu tutkielma. Lapin yliopisto: Kuntoutustiede.

Tutkimus ja kehitysty6 suomalaisissa ammattikorkeakouluissa. Opetusministerion

tyoryhmamuistioita ja selvityksia 2004:7.

World athletics www-sivut. Viitattu 04.05.2020.

https://www.worldathletics.org/our-sport

Yleisurheilun www-sivut. Viitattu 04.12.2020.



https://www.yleisurheilu.fi/wp-content/uploads/2020/10/Sporttiturva_tuo-
teopas_1981-2007-syntyneet.pdf



Kysely Porin Yleisurhelu ry-lle

o

n mahsoltink tarkantt ja tod

L kysymyks 1, Vartaa kywy

Jon koronatilanne oo valkuttanut MMMWWMMM

Perustiedot

Syntymiuosl * ~Valdee 143t~ ¥

Paino (vg)

rOnko sinulle oliut jo & yrahdys? *

oy
wu
U1 Meneiltidn

rOnko sinulle jokin pyyyvi salraus tal vave?
e

O i

L

LIITE1



Urheilutausta

~Kuinka pitkdan olet harrastanut yleisurheilua? *

alle 2 vuotta
2-4 vuotta
4-6 vuotta
6-8 vuotta
8-10 vuotta
yli 10 vuotta

IDDEODE

~Kuinka monta KERTAA viikossa harrastat yleisurheilua? (ohje) *

oo ODED
VO NO NS WN

[
(=}

~Kuinka monta TUNTIA viikossa harjoittelet yleisurheilua? *

alle 2 tuntia
2-4 tuntia
4-6 tuntia
6-8 tuntia
8-10 tuntia
yli 10 tuntia

DoDDOm®

~Onko sinulla muita har ksia?

s © Ei
O Kylla
Mita ja kuinka kauan olet harrastanut kyseista lajia?

rKuinka monta KERTAA viikossa harrastat muuta kuin yleisurheilua? (ohje)

o1
@

(]
g
g
]

NV SeSE WwN

@

~Kuinka monta TUNTIA viikossa harrastat jotakin muuta kuin yleisurheilua? (ohje)

I 1-2tuntia

] 2-4tunta
|| 4-6tuntia
] yli6tuntia

r(ohje)
Onko harjoi darassasi h muutoksia viimeaikoina? ' Ei
O Kylld
Millaisia?




Urheiluvammat

Onio singlla oliut loukiaantumisia, vammcja tal kiputiicja?
8l E
[ ayva

JOS vastast "Cyiia™: Missd
xahonosassa sinulia on oliut
urheduvammoja ja missh
(2558 ne ovat imannaet?

AEKES 9t ol alkasemmin
Kiynyt fysioterapiasa
urhesduvamman takis, nin
miksl?

/4

-Onko jokin vamma jiinyt vaivaamasn? [gheh
LU 1}
O Kyls
Miki/mitka?

riouduitio olemaan poissa harjoituksista loudaantumisen/vamman/icputian takia? [ghieh

0 &
O Kyus
Kuinka kauen joudut olemaan pois harjoituksista®




Kuormitus ja lepo

Kuinka kuormittavaksi koet 1

harjoittelun viikkotasolla?
(ohje) *

~Kuinka monta tuntia nukut yossa? *

] Shtaialle
L) 6h

£l 7h

) 8h

1 oh

L Ylish

rTuntuuko olosi vasyneelta ennen harjoituksia? *

] Eikoskaan
L Joskus

{2} En osaa sanoa
L] Usein

] Aina ennen harjoituksia

rHuollatko kehoasi harjoitusten ulkopuolella? (ohje)
e ©® Ei
o Kylla

Jos vastasit "Kylld": Kuinka monta kertaa viikossa, ja MITEN huollat kehoasi (vahintaan 15min)?

Lisatietoja

Jotain muuta mitd meidan
tulisi tietda? (ohje)



LIITE 2

SAATEKIRJE

Hei!

Teemme kahta fysioterapian opinnaytety6td Satakunnan ammattikorkeakoulussa. En-
simmaisen opinndytetyon tarkoituksena on antaa tietoa Porin yleisurheilijoiden 11-16-
vuotiaiden valmentajille yleisimmistd urheiluvammoista sek& vammoja ehkéisevasta
harjoittelusta. Tavoitteenamme on tuottaa kattava koulutuspaketti vammojen ennalta-
ehkaisyyn eri ikékausina. Toisen opinnaytetydn tavoitteena on luoda Porin yleisurhei-
lijoiden urheilijoille valmis malli hoitopolusta urheiluvamman sattuessa. Tarkoituk-
sena on yhtendistdd vammojen hoito- ja kuntoutuspolkua ja sitd kautta lyhentaa sai-
rauspoissaolojen pituutta.

Tutkimusta varten kdytimme kyselylomaketta, jonka lahetimme sahkdpostin kautta.
Kyselyssa kartoitamme urheilijoiden terveydentilaa, aiemmin ilmenneita urheiluvam-
moja seka aiempia toimintatapoja vamman sattuessa.

Kerddmme tutkimukseen osallistuvilta henkil6tietoja, kuten idn ja sukupuolen seka
tietoa urheilutaustasta. Tutkimusmateriaalia séilytetadn huolellisesti ja se hévitetdan
aineiston analysoinnin jalkeen.

Koska tutkimukseen osallistuvat henkilot ovat alaikéisia, tarvitsen huoltajan suostu-
muksen tutkimuksen toteuttamista varten. Olemme tutkimusta varten hankkineet tut-

kimusluvan Satakunnan ammattikorkeakoulun eettiseltd toimikunnalta.

Vastaamme mielellamme lisdkysymyksiin!

Huoltajana annan luvan lapseni osallistumiselle tutki-

mukseen

Allekirjoitus ja nimenselvennys



