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seura.

Tutkimukseen osallistui 11 nuorta judokaa. Mittareina alkumittauksissa oli HUR
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eivat ole yleistettavissa perusjoukkoon. Oppaan harjoitteet koottiin kirjallisuuskat-
sauksen perusteella. Jatkossa aihetta tulisi tutkia suuremmalla otoskoolla ja kont-
rollirynmalla. Tarkemmat laboratoriomittaukset intervention lopussa antaisivat
tarkempaa tietoa harjoitusohjelman vaikuttavuudesta.
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Abstract
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The purpose of this study was to examine the effect of home-based propriocep-
tive training on young judokas static and dynamic balance. Based on the results,
the purpose was to develop a guide for Saimaan Judo about prevention and phy-
siotherapy of ankle sprains. Exercises for the guide were chosen by the interven-
tion and literature review. This study was developed in collaboration with Sai-
maan Judo.

The study involved 11 young judokas. The group participated in measurements
at the beginning of the intervention. The measurements after the intervention
were cancelled due to the Coronavirus pandemic. At the beginning of the inter-
vention participants were measured with the HUR Labs Balance Trainer BT4 Ba-
lance Board, modified Star Excursion Balance Test (SEBT) and UKK balance
beam standing. Participants answered also to a questionnaire before and after
the intervention and participants filled a training log during the nine-week inter-
vention. The intervention consisted of three different balance training program-
mes and participants trained independently three times per week. Exercises were
performed with a therapy band, ball, stool, pillow and body weight. The training
programme changed every three weeks and the level of the difficulty was also
raised. The new programme was guided by the authors of the study.

The results were analyzed using IBM SPSS Statistics 25. Statistically significant
results were not found based on the questionnaire. Due to the small sample size
and the absence of the conrol group, the results of the study are not generali-
zable. The exercises for the guide were planned based on the literature review.
Future study should be done with a larger sample size and control group. More
accurate laboratory measurements after the intervention might give more detailed
information of the effectiveness of the training programme.

Keywords: proprioceptics, judo, balance training, injury prevention, physiothe-
rapy, ankle, guide, young
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1 Johdanto

Judo on maailman suosituin kamppailulaji, ja Suomessa on yli 120 judoseuraa.
Aktiiviharrastajia Suomessa on noin 12 500. (Pocecco ym. 2013; Judoliitto.
2019.) Urheiluvammat kuormittavat suomalaista terveydenhuoltoa ja aiheuttavat
kustannuksia yhteiskunnalle seka yksilolle. Urheilutapaturmat ovat lisdantyneet
vuosi vuodelta ja ovat suurin tapaturmaluokka Suomessa. Nain ollen vammojen
ennaltaehkaisyyn tulee kiinnittaa erityista huomiota. Nilkkavammat kuuluvat ylei-
simpiin urheiluvammoihin ja erityisesti erilaisissa kontaktilajeissa tapaturmariski
on kohonnut. (UKK-Instituutti, 2018.) Erityisen paljon liikunnassa tapahtuvia ta-
paturmia sattuu 15-25-vuotiaille nuorille ja nuorille aikuisille (Haikonen ym. 2010,
31). Usein urheiluvammat olisivat ennaltaehkaistavissa, jos niihin puututtaisiin
ajoissa. Kustannustehokkain tapa estaa urheiluvammoja on monipuolinen
hermo-lihasjarjestelmaa kehittava harjoittelu, joka sisaltéa mm. tasapainoharjoit-
telua. (Vasankari. 2015, 2.)

Nilkkavamma voi hidastaa judokan etenemista judoharrastuksessa ja estaa paa-
syn kilpailuihin. Nilkkavamma voi my0s johtaa krooniseen nilkan instabiliteettiin
(Gabriner ym. 2015, 912). Revahdykset ja venahdykset aiheuttavat turhia sai-
rauspoissaoloja yksilolle. Nuoruudessa tapahtuneet nilkkaan kohdistuneet vam-
mat uusiutuvat herkasti, ja vammoille altistuminen nuoruudessa voi aiheuttaa on-

gelmia my0s aikuisuudessa.

Opinnaytetyon idea saatiin Lappeenrannassa toimivalta Saimaan Judo- seuralta
ja kyseinen seura toimii taman opinnaytetyon yhteistydokumppanina. Seura toivoi
saavansa kartoitusta nuorten judokoiden suorituskyvysta ja tietoa vammojen en-
naltaehkaisysta oppaan muodossa. Aihe rajautui yleisimpaan ongelmaan judo-

seurassa eli nilkkavammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, miten yhdeksan viikon mittainen
tasapainoharjoittelu vaikuttaa nuoren judokan proprioseptiikkaan ja harjoitteluun.
Tavoitteena on koota opas nilkkavammojen ehkaisya varten judoseuran kayt-

toon, jota he voivat hyodyntaa lajiharjoittelun tukena.



2 Judo

Kansainvalisesti judo on maailman levinnein ja harrastajamaariltdan suurin
kamppailulaji. Olympialajien joukossa se on viidenneksi suurin laji kansainvalisen

liton jasenmaiden lukumaaralla mitattuna. (Judoseura Sakura 2019.)
2.1 Lajianalyysi

Judon harjoittelijan eli judokan tavoitteena on heittda vastustaja selalleen kayt-
taen mahdollisimman suurta voimaa, aiheuttamatta vaaraa tai vammaa vastus-
tajalleen (Suomen Judoliitto 2019a). Ottelun voiton ja paattymisen eli ipponin tuo
kasilukon tai kuristusotteen tekeminen, jolloin vastustaja antautuu. Myos 20 se-
kuntia kestanyt sidontaote tuo voiton. Mikali kumpikaan ottelijoista ei suorita ip-
ponia, ottelu ratkaistaan pisteillda. Ne muodostuvat vahemman aikaa kestavilla
sidonnoilla tai osittain onnistuneilla heitoilla. (Judoseura Sakura 2019.)

Judo aloitetaan 3 kk:n peruskurssilla, jossa opetellaan turvallinen kaatuminen ja
lajin alkeet. Harjoittelu tapahtuu judosalilla (dojo), jonka lattiana on pehmennetty
judomatto eli tatami. Harjoituksiin kuuluu perustekniikoita, otteluharjoitteita, seka
muodollisia liikesarjoja (kata) pidempaan harjoitelleille. (Nummelan Judo 2019.)
Judossa kilpaileminen, harjoittelu ja tekniikka perustuvat kolmeen eri periaattee-
seen, jotka ovat sovellettavissa my0Os jokapaivaiseen elamaan. Naita ovat jous-
tavuuden periaate, maksimaalisen tehon periaate ja yhteisen hyvan periaate.
(Suomen Judoliitto 2019b.)

Harjoitteluasuna judoka kayttaa valkoista pukua tai kilpailukayttoon tarkoitettua
sinista judopukua (judogi), mika sidotaan judovydlla (obi). Vyo kertoo, etta kuinka
pitkalle sen kayttaja on edistynyt judossa. VyoOarvoja on kahta lajia: kyu-asteita,
joita on yhteensa 6 tai dan-eli mustan vyon asteita, joita on yhteensa 10. Judon
aloittava harrastaja kietoo lanteilleen valkoisen vyon. Taitojen kehittyessa ja pe-
ruskurssin suorittamisen jalkeen, judoka voi yrittaa vyokokeessa seuraavaa kyu-

astetta eli keltaista vyota. (Korpiola & Korpiola 2010, 21.)



Vydbarvojen suorittaminen on aluksi liikkeiden eli judotekniikoiden tekemista. Pi-
dempaan harrastaneilta edellytetaan lajin syvempaa ymmarrysta, kykya opettaa
muita, seka jakaa tietoa ja taitoa. Vyojarjestelma on luotu edistymisen helpotta-
miseksi. Ahkera harjoittelu palkitaan aina korkeammalla vyoOasteella. Suomen
vyOarvot ovat Kansainvalisen Judoliiton (IJF) hyvaksymia, seka japanilaisen Ko-

dokan-judoinstituutin virallistamia. (Korpiola & Korpiola 2010, 22.)
2.2 Lajin fyysiset vaatimukset

Judo voidaan maaritella yhdeksi maailman monipuolisimmaksi lajiksi, koska kaik-
kia pieniakin lihasryhmia kuormitetaan harjoituksen aikana. Judo kehittaa tasa-
puolisesti nopeutta, voimaa, kestavyytta, tasapainoa, ketteryytta ja notkeutta. Ju-
doharjoitus voi kestaa yhtajaksoisesti jopa muutaman tunnin, joten laji edellyttaa
vankkaa aerobista peruskestavyytta. Judoharjoittelu on luonteeltaan asyklista el
kuormitukseltaan vaihtelevaa harjoittelua. Mattojudo, toistoharjoittelu pystyssa,
seka kilpailu ovat raskaita urheilusuorituksia, joten judoka tarvitsee anaerobista
kestavyytta. (Korpiola & Korpiola 2010, 18; Judoseura Sakura 2019.)

Judossa taidon ohjaama voima on valttamatonta harjoittelun kannalta. Vastusta-
jan liikuttaminen ja hallitseminen matossa vaatii suurta kestavyytta ja voimaa.
Mitd notkeampi judon harrastaja on, sita paremmin han parjaa vastustajaa vas-
taan. Niveliltaan liikkuvalle judokalle on vaikea tehda kasilukkoa, hanta on vaikea
hallita sidontaotteessa, eikd han lenna helposti selalleen. (Korpiola & Korpiola
2010, 18.)

Judossa liikutaan kolmiulotteisesti kaikkiin suuntiin. Tama edellyttda hyvaa tasa-
painonhallintaa, seka kehittynytta lilkeaistia. (Korpiola & Korpiola 2010, 18.) Ta-
sapaino on kuvailtu kyvyksi hallita kehon massan keskipistetta suhteessa tukipin-
taan. Ihmisen massakeskipiste maaritellaan pisteeksi, jossa sijaitsee kehon
kokonaispainon  keskipiste. Se maarittyy kunkin kehon segmentin
keskimaaraisen painopisteen mukaan. (Shumway-Cook & Woollacott. 2007,

158.) Tukipinta tarkoittaa aluetta, jonka varassa kappale on. Ihmisella se tarkoit-



taa aluetta, joka jaa seisoessa jalkaterien aariviivojen sisalle. Tukipintaan voi-
daan vaikuttaa esimerkiksi vaihtamalla jalkaterien asentoa. Tasapainon sailytta-
minen on sita vaativampaa, mita kapeampi tukipinta on. (Ahonen ym. 2004, 131.)

Judon ollessa kontaktilaji, jonka paatavoitteena on pyrkia hairitsemaan vastusta-
jan tasapainoa, menestyakseen judokan tasapainon ja koordinaation on toimit-
tava optimaalisesti suorittaessa hyokkays- ja puolustusliikkeitd. (Ghram ym.
2019.) Tasapainoa hallitakseen, ihmiskehon keskushermosto yhdistaa visuaa-
lista, vestibulaarista ja proprioseptista informaatiota tuottaakseen lihaksistolle ak-
tivoitumiskaskyja (Hung 2015). Proprioseptiivista informaatiota saadaan jan-
teissa, nivelpusseissa ja lihaksissa sijaitsevilta reseptoreilta eli proprioseptoreilta.
Nama proprioseptorit valittavat tietoa kehon ja jasenien liikkeista ja asennoista.
Proprioseptorit lahettavat tietoa keskushermostolle muun muassa nivelen taivu-
tuskulmasta ja kuinka nopeasti nivelen kulma muuttuu, seka ne auttavat ihmista
reagoimaan oikeanlaisella lihasaktivaatiolla kehon asennon hairidihin. Naiden li-
saksi ihminen saatelee tasapainoaan myos ihon painereseptoreiden ja sisakor-
van asento- ja liikereseptoreiden avulla, joita kutsutaan tasapainoreseptoreiksi.
Tata kautta tuntoaivokuorelle valittyy jatkuvasti informaatiota, joka valittaa tietoa
kehon asennosta. Esimerkiksi jalkapohjien iholla sijaitsevat painereseptorit ovat
herkkia paineenvaihtelulle ja niiden valityksella tulee myos tietoa siita, mihin
suuntaan kehon massan painopiste liikkkuu. (Ahonen ym. 2004, 130; Nienstedt
ym. 2014, 474-475, 481, 486-489) Ulkoisten voimien aiheuttamiin tasapainon
muutoksiin voidaan reagoida liikestrategioiden avulla. Liikestrategiat tarkoittavat
tasapainon yllapitamiseksi kehittyneita likemalleja. Naita erilaisia liikestrategia-
malleja ovat esimerkiksi nilkkastrategia, lonkkastrategia ja askellusstrategia.
(Ahonen ym. 2004, 130.)

Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Molemmat
ovat tarkeita jokapaivaisissa arkisissa toiminnoissa ja urheillessa, mutta etenkin
dynaamisen tasapainon harjoittaminen edistaa judokan suorituskykya. (Maszc-
zyk ym. 2018; John ym. 2019.) Dynaaminen tasapaino tarkoittaa kykya hallita



tasapainoa liikkeen aikana. Sen mahdollistaa nivelten ymparille kiinnittyneet li-
hakset, jotka saatelevat nivelten toimintaa ja asentoa (Mohammadi ym. 2012;
Rogers ym. 2013). Dynaamisen tasapainon hallinta riippuu suuresti propriosep-
toreiden tuomista viesteista (Rogers ym. 2013). Staattinen tasapaino tarkoittaa
kykya sailyttaa tasapaino paikallaan seistessa (Mohammadi ym. 2012). Staatti-
sen tasapainon yllapitamisen mahdollistavat anatomiset rakenteet kuten nivelsi-
teet, nivelkapselit ja nivelrakenteet (Rogers ym. 2013).

Liikehallinta ilmenee hermoston, aistitoimintojen ja lihaksiston kykyna selviytya
sujuvasti ja tarkoituksenmukaisesti erilaisista liikesuorituksista. Ihmisen toiminta-
kyvyn kannalta yksi tarkein liikehallintakyvyn osatekija on tasapaino, joka toimii
myO0s perustana pystyasennossa liikkkuessa. Muita osatekijoita ovat reaktiokyky,
koordinaatio, ketteryys ja liikkenopeus. Liikehallintaa saatelee samanaikaisesti
useat aistijarjestelmat sekd biomekaaniset ja motoriset toiminnot. Ihmisen liike-
hallintaa saatelevat myos aiemmat kokemukset ja tata kautta tuleva kyky enna-
koida tulevia tilanteita. (Aittasalo ym. 2011, 36, 207.)

Liikkeen ja asennon hallintaa sdadelldan palautetta antavien reaktiivisten ja en-
nakoivien proaktiivisten mekanismien kautta. Liikevaste syntyy hermostollisen
ohjauksen myd6ta. Riippuen informaatiosta, minka hermosto vastaanottaa, liike-
vaste voi olla refleksinomainen nopea liike, liikestrategia tai esimerkiksi tah-
donalaisesti saadelty, tiedonkasittelya vaativa liike. (Aittasalo ym. 2011, 37.)

2.3 Yleisimmat urheiluvammat judossa

Judo sisaltaa paljon heittoja ja kaatumisia. Judoa ei voi harjoitella ilman, etta osaa
laskeutua heitosta turvallisesti mattoon. Mikali judoka eparoéi tai jannittaa itseansa
lentdessaan mattoon, loukkaantumisriksi kasvaa. (Korpiola & Korpiola 2010, 24.)

Pocecco ym. (2013) tutkimuksen mukaan vastustajan heittaminen selalleen on
yleisin loukkaantumiseen johtava syy. Nuorten judokoiden yleisimpia loukkaan-

tumistyyppeja ovat muun muassa nilkan nyrjahdykset.
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Heikentynyt tasapaino on yhteydessa suurentuneeseen alaraajojen loukkaantu-
misriskiin. Tasapainon hallintaan vaikuttaa olennaisesti myos ika. Suorituskyky
paranee lapsuudesta (8—10-vuotiaat) aikuisuuteen (21-30-vuotiaat). Ennen mur-
rosian alkamista ja etenkin sen aikana tasapainon hallinta kuitenkin heikkenee,
jolloin jalka- ja nilkkavammoja esiintyy useammin. Tama voi johtua fysiologisista
muutoksista kasvuiassa. Esimerkiksi dynaaminen havainnointi ja visuaalisten
vihjeiden kaytto tasapainon suhteen kypsyvat murrosian aikana. (Paniccia ym.
2018; John ym. 2019)

3 Nilkkavammat

Nilkka ja jalkateran alue muodostuvat monista pienista luista ja niiden valisista
litoksista. Taman takia nilkassa ja jalkaterassa yhdistyvat liikkuvuus ja stabili-
teetti. Nilkka ja jalkatera eivat toimi vain yksittain vaan muodostavat yhdessa toi-
minnallisen kokonaisuuden. (Magee, 2014, s.888.) Tassa opinnaytetyossa kes-
kitytaan nilkkanivelen anatomiaan ja biomekaniikkaan seka yleisimpiin nilkka-

vammoihin.
3.1 Nilkan anatomia

Alempaa saari-pohjeluuniveltad tukee kolme nivelsidetta: etumainen saari-pohje-
luuside (lig. tibiofibulare anterius), takimmainen saari-pohjeluuside (lig. tibiofibu-
lare posterius) seka saaren luuvalikalvo (membrana interossea cruris). Nivelessa
tapahtuu hyvin vahan liiketta, mutta nivelsiderakenteet venyttyvat nilkkaa koukis-
taessa. (Magee 2014, 888; Tecklin 2015, 526.)

Ylempi nilkkanivel (art. talocruralis) on yksiakselinen sarananivel. Ylempi nilkka-
nivel muodostuu telaluusta (os talus), saariluun sisdkehraksesta (malleolus me-
dialis) ja pohjeluun ulkokehraksesta (malleolus lateralis). Ylemmassa nilkkanive-
lessa tapahtuu nilkan koukistus- ja ojennusliike ja nivel on tukevimmillaan kou-

kistussuunnassa. (Magee 2014, 888.)
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Ylemman nilkkanivelen ulkosivulla niveltad tukee ulko-sivuside (lig. laterale), joka
koostuu kolmesta erillisesta nivelsiteesta: kanta-pohjeluuside (/ig. calcaneofibu-
lare), etumainen tela-pohjeluuside (lig. talofibulare anterius) ja takimmainen tela-
pohjeluuside (lig. talofibulare posterius). Nama kolme nivelsidetta vastustavat jal-
kateran voimakasta kaantymista sisaanpain ja etumainen tela-pohjeluuside vas-
tustaa telaluun liikkumista eteenpain. (Magee 2014, 888; Tecklin 2015, 526.) Ku-
vassa 1 on havainnollistettu ulkosivusiteen eri osat.
Tibia

Fibula
Lig. tibiofibulare

anterius
Lig. tibiofibulare
posterius

Malleolus
lateralis

Calcaneus

yﬁ.

Lig.

calcaneofibulre Lig. talofibulare

anterius

Kuva 1. Nilkan luu- ja nivelsiderakenteet ulkosivulta (Gilroy ym. 2009, 432-433.)

Nivelen sisasivulla sijaitsee sisasivuside (lig. deltoideum). Se koostuu neljasta
erillisesta osasta: saariluu-kantaluuosa (pars tibiocalcanea), saariluu-veneluuosa
(pars tibionavicularis), etumainen saariluu-telaluuosa (pars tibiotalaris anterior) ja
takimmainen saariluu-telaluuosa (pars tibiotalaris posterior). Nama nivelsiteet
vastustavat jalkateran kaantymista ulospain, jalkateran luonnollista joustoa seka
telaluun paikoiltaan siirtymista eteenpain. (Magee 2014, 888; Tecklin 2015, 526.)
Kuvassa 2 on esitetty nilkan sisasivusiteen osat seka nilkan nivelsiteet ja luut
takaa kuvattuna.
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—— Membrana
iterossea cruris Fibula

Pars tibiotalaris Malleolus

anterior medialis Lig. Tibiofibulare

Pars __ posterius

tibionavicularis Pars tibiotalaris

posterior

o Pars

3 tibiocalcanea

Calcaneus Calcaneus Lig. Talofibulare

posterius

Kuva 2. Nilkan luu- ja nivelsiderakenteet sisasivulta ja takaa kuvattuna (Gilroy
ym. 2009, 432-433.)

Alempi nilkkanivel muodostuu kahdesta nivelesta. Niveleen kuuluu alemman nilk-
kanivelen etuosa (art. talocalcaneonavicularis) sekd alemman nilkkanivelen ta-
kaosa (art. subtalaris/talocalcanea). Nama jakavat yhteisen nivelkapselin. Alem-
man nilkkanivelen etuosa on niveltyypiltaan satulanivel ja takaosa ratasnivel. Mo-
lemmissa nivelissa tapahtuu jalkateran luonnollinen jaykistyminen seka jousto,
missa jalkateran etuosa kaantyy lahennykseen ja loitonnukseen (supinaatio, pro-
naatio). (Winkelstein 2012, 269-273; Myllari 2015, 138.)

3.2 Yleisimmat nilkan nivelsidevammat

Nilkan sisa- ja ulkosivusiteet voivat venahtaa tai repeytya kokonaan voimakkaan
jalkateran lahennyksen tai loitonnuksen yhteydessa. Yleisin nilkan urheiluvamma
on nilkan ulkosivusiteisiin kohdistuva nyrjahdys ja todennakodisyys vamman uu-
siutumiselle on 80 % (Smith ym. 2012, 282). Nilkan nyrjahdys sattuu useimmiten,
kun nilkka on ojennettuna seka jalkatera kaantyneena sisaanpain. Ulkosivuside
on useimmiten vahingoittuva, silla sisasivuside on naista kahdesta nivelsiteesta
vahvempi. Vaurioituvia rakenteita ovat etumainen tela-pohjeluuside, nivelkapseli

nilkan etualalla sek& mahdollisesti saari-pohjeluusiteet. Vaurio voi tapahtua, kun
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henkil6 esimerkiksi astuu epatasaiselle alustalle yhdella jalalla. Noin 40 % nilkan
ulkosivusiteiden nyrjahdyksen karsineilla voi oireet pitkittya ja kehittya pitkaaikai-
nen nilkan epavakaus. (Smith ym. 2012, 282; Ellis & Mahadevan 2013, 253-255;
Magee 2014, 892; Hung 2015, 434—438.)

Alemman saari-pohjeluunivelen sideliitos (syndesmoosi) voi vaurioitua, kun nil-
kan nyrjahdys tapahtuu jalkateran ollessa kaantyneena ulos pain. Nyrjahdyk-
sessa vahingoittuu myods nilkan sisasivuside. Vamman seurauksena alempi
saari-pohjeluunivel voi leventya. Nilkan sisasivusiteiden vammat ovat kuitenkin
harvinaisempia nivelsiteiden vahvuusominaisuuksien vuoksi. (Tecklin 2015,
526.)

Nilkan nivelsidevammat voidaan jakaa kolmeen luokkaan vamman vaikeusas-
teen mukaan. Ensimmaisen asteen vammassa nivelsiteet ovat venyttyneet ja
kipu paikallistuu etumaisen tela-pohjeluusiteen kohdalle. Toisen asteen vam-
massa nivelsiteet ovat osittain repeytyneet ja kipu paikallistuu etumaisen tela-
pohjeluusiteen lisaksi kanta-pohjeluusiteen kohdalle. Lisaksi voi esiintya kohta-
laista turvotusta ja mustelmaa vamma-alueella. Viimeisessa luokassa eli kolman-
nen asteen vammassa nivelsiteet ovat taysin repeytyneet ja kipu paikallistuu
edelld mainittujen nivelsiteiden lisaksi takimmaisen tela-pohjeluusiteen kohdalle.
Samalla esiintyy huomattavaa turvotusta ja mustelmaa, jotka ovat levinneet laa-
jalle alueelle. (Magee 2014, 893.)

Epakypsa tuki- ja liikuntaelimistd on haavoittuvainen normaalista poikkeaville me-
kaanisille voimille ja paineelle. Voimien ajoituksella, suunnalla ja suuruudella voi
olla haitallisia vaikutuksia nuoren kasvuun seka tuki- ja liikuntaelimiston normaa-
liin kehitykseen. Alle 12-vuatiailla lapsilla, joilla luusto on viela kehitysvaiheessa,
pohjeluun karjen puoleisen paan kasvulevyihin kohdistuva murtuma voi olla mah-
dollinen nilkan ulkosivusiteisiin kohdistuvassa vammassa. Kasvulevyjen sulkeu-
tuessa 15-17 vuoden idssa kasvulevyn ulkoreuna jaa alttiiksi vaurioille. Tama
selittyy kasvulevyn sulkeutumisjarjestyksella, joka alkaa levyn keskustasta ede-

ten sisareunasta ulkoreunaan. Kasvulevyn ulkosivuun voi tulla repeamismurtuma
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etumaisen tela-pohjeluusiteeseen kohdistuneen vedon aiheuttamana. (Tecklin
2015, 464,526-528.)

Nuorille ominaisella kasvupyrahdyksella on jonkin verran vaikutusta nuoren ke-
hon painopisteen sijaintiin, motoristen taitojen oppimiseen seka kompelyyteen.
Kasvupyrahdys mahdollisesti altistaa vammoille, silla nopean kasvun aikana li-
haksien ja janteiden joustavuus voi heikentyd. Tama aiheuttaa mm. luun murtu-
mia lihasten kiinnityskohtiin. Lapsen viela kehittymaton elimisto on kuitenkin
myOs eduksi. Esimerkiksi luun murtumien paranemisaika on lapsilla nopeampi
kuin aikuisilla. (Hakkarainen 2015, 53-72; Tecklin 2015, 464, 502-503.)

Nilkkavamman syntyessa nivelen asentotunto ja liiketunto hairiintyy ja riski saada
toistuvia nyrjahdyksia kasvaa (Sousa ym. 2017; Flink ym. 2017, 225). Nyrjah-
dyksen heikentaessa nilkan asento- ja liiketuntoa tata kautta myos tasapaino
heikkenee (Flink ym. 2017, 225). Kuntouttamattomana nilkkavamma johtaa tasa-

painon hallinnan heikkenemiseen pitkalla aikavalilla (Han ym. 2015).
3.3 Vammojen hoito ja fysioterapia

Akuutin nilkan nyrjahdyksen ensihoidoksi suositellaan 3 K:n periaatetta eli kylma,
kohoasento ja kompressio. Taman tarkoitus on minimoida kudosvaurion aiheut-
tama verenvuoto ja kudosnesteen kertyminen, seka hallita turvotusta. (Kallio.
2008, 18.) Raajaa ei saa kuormittaa 2-3 paivaan vamman syntymisesta. Kun nil-
kan paalle pystyy astumaan ja olemaan jalkeilla, voi aloittaa tekemaan nilkan Ii-
haksia- ja nivelsiteita tukevia harjoitteita ja aloittaa kuntoutus. (Flink ym. 2017,
225.)

Nilkan kuntouttaminen tulisi aloittaa nilkan liikeharjoituksilla. Harjoitteilla pyritaan
palauttamaan nilkan liikkkuvuutta, parantamaan nilkkanivelen asento- ja liiketun-
toa, seka tasapainottamaan lihastoiminnot. (Flink ym. 2017, 226.) Nilkan nyrjah-
dyksessa kuntoutuksen tulisi sisaltaa nilkan liikkuvuusharjoitteluita, voimaharjoit-
telua, seka proprioseptiikkaa tukevia harjoitteita (Smith ym. 2012, 2).
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Smith ym. (2012) tutkimuksessa tutkittiin voimaharjoittelun vaikutuksia osallistu-
jilla, joilla on toiminnallinen nilkan epavakaus. Tutkimukseen osallistui 40 osallis-
tujaa ja heidat jaettiin satunnaisesti koeryhmaan (10 miesta ja 10 naista), seka
kontrolliryhmaan (10 miesta ja 10 naista). Koeryhma suoritti kuminauhaharijoit-
teita ja vahvistusharjoitteita multiaksiaalisella harjoituslaitteella 3 paivaa viikossa,
6 viikon ajan. Kontrolliryhma ei osallistunut harjoitteisiin. Alku- ja loppumittauk-
sissa mitattiin koeryhmalta ja kontrolliryhmalta nilkan inversio- ja eversiovoimaa
kayttamalla isometristd "punnituskennoa”. Osallistujat suorittivat kolme maksi-
maalista isometrista jannitysta 5 sekunnin ajan. Koeryhman tulokset paranivat
loppumittauksissa verrattuna kontrollirynmaan (p<.01). Inversiovoima oli loppu-
mittauksissa suurempi koeryhmassa (100.2 + 22.4 N) kuin kontrolliryhmassa
(72.9 £ 24.0 N). Samoin eversiovoima oli loppumittauksissa suurempi koeryh-
massa (142.9 = 38.9 N) kuin kontrolliryhmassa (100.4 + 29.8 N).

Nilkkanivelen vamman yhteydessa vahingoittuvat nivelsiteissa ja nivelkapse-
leissa olevat mekanoreseptorit. Taman seurauksena nilkan asentotunto heikke-
nee, mika heikentaa tasapainoa. (Ahonen ym. 2004, 486.) Hyva harjoite asento-
tunnolle on esimerkiksi yhden jalan seisonta tai tasapainolaudalla suoritettavat
harjoitteet. Asentoaistin kuntouttaminen on tarkeaa vamman uusiutumisen ehkai-

sijana ja toipumisen nopeuttajana. (Kallio. 2008, 21.)
3.4 Vammojen ennaltaehkaisy

Liikuntavammoja ehkaistaan huomioimalla harjoittelussa yksilon ika ja hanen sen
hetkinen tuki- ja liikuntaelimiston kypsymisaste, seka saannollinen kehon hallinta-
ja liiketaitoharjoittelu osana alkulammittelya ja loppuverryttelya. Tapaturmariski
kasvaa, kun kontaktit tai kaatumiset toiseen henkiloon lisaantyvat. Parhaimpia
keinoja tuki- ja liikuntaelinvammojen torjumiseksi ovat lihasten, nivelten ja jantei-
den liiketaitoharjoittelua parantava harjoittelu, seka suunnitelmallinen ja valvottu
kuntoutus. (Aittasalo ym. 2011, 237-240.)
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Uudelleenvaurion riski nilkan nyrjahdyksen jalkeen on yleista ensimmaisen vuo-
den aikana. Tama voi johtaa nilkan alueen krooniseen kipuun tai pidempiaikai-
seen vammaan. Proprioseptiikkaa tukevien harjoitteiden on osoitettu vahentavan

kliinisesti uudelleenvaurion riskia. (Hayman ym. 2010. 1.)

Hupperets ym. (2009) tutkivat kotona tehtavan proprioseptisen harjoittelun vaiku-
tusta nilkan nyrjahdysten uusiutumiseen ja ennaltaehkaisyyn. Tutkimukseen
osallistui 522 urheilijaa, jotka olivat 12—70-vuotiaita. Osallistujat jaettiin koe- ja
kontrolliryhmaan. Koeryhma teki kotona tapahtuvia tasapainoharjoituksia kol-
mesti viilkossa, kahdeksan viikon ajan. Yksittaisen harjoituskerran kesto oli enin-
taan 30 minuuttia. Harjoitusten haastavuus ja kuormittavuus lisdantyi viikkojen
aikana. Koeryhmalla havaittiin vahentynyt riski nilkkavammojen uusiutumiseen
suhteellisen vammariskin ollessa 0,63 (95 %:n luottamusvali 0,45-0,88, p<0,05).
Proprioseptiivinen harjoitusohjelma estaa nilkan nyrjahdysten uusiutumisia 50

%:lla.

4 Proprioseptinen harjoittelu

Paras tapa harjoittaa tasapainoa ja proprioseptista jarjestelmaa on suorittaa ta-
sapainoharjoitteet ilman kenkia, mielellaan paljain jaloin, silla paljain jaloin suori-
tetut tasapainotehtavat aktivoivat enemman sensomotorista jarjestelmaa (Ro-
gers ym. 2013).

Proprioseptiikka on tarkea osa neuromuskulaarista hallintaa ja se toimii tarke-
assa roolissa etenkin nilkan hallinnan osalta (Hung. 2015.; Han ym. 2015.; Flink
ym. 2017, 230). Koska proprioseptiikassa on kyse aisteista, ei sitad varsinaisesti
voida itsessaan kehittaa (Flink ym. 2017, 230). Kiers ym. (2012) tutkimuksen mu-
kaan tasapainoharjoittelu epatasaisella alustalla ei kohdistu varsinaisesti nilkan
proprioseptoreihin, mutta se saa keskushermoston siirtdmaan painoarvoa nilkan
proprioseptiivisille viesteille yllapitaakseen tasapainoa. Tasapainoa harjoittavat
harjoitteet saattavat kuitenkin kehittda proprioseptoreiden herkkyytta esimerkiksi

mekaaniseen arsytykseen (Flink ym. 2017, 230).
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Proprioseptiiviset viestit kaikista kehon osista edistavat tasapainon hallintaa. Nil-
kan proprioseptiikka voi olla yksi tarkeimmista komponenteista, jotka edistavat
tasapainon hallintaa urheiltaessa. Useimpien urheilutoimintojen aikana nilkka-jal-
kakompleksi on ainoa vartalon osa, joka koskettaa maata. Nilkan proprioseptiikka
tarjoaa olennaista tietoa, jotta nilkan asentoa ja ylavartalon liiketta voidaan saa-
taa. Nain vaadittavat motorisesti monimutkaiset tehtavat voidaan suorittaa onnis-
tuneesti. (Han ym. 2015.) Taman vuoksi erityisesti vammautumisen jalkeen on
hyva keskittya alaraajojen nivelten asentotunnon parantamiseen aktivoimalla

proprioseptista jarjestelmaa (Ahonen ym. 2004, 478).

Brachman ym. (2017) tekeman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan on
vaikea maaritella yhta oikeanlaista harjoittelumallia, joka sopisi kaikille urheilula-
jeille. Positiivisin tulos tasapainoharjoittelulla kuitenkin saatiin, kun harjoiteltiin
keskimaarin kaksi kertaa viikossa, kahdeksan viikon ajan. Yksi harjoittelu kerta
kesti 45 minuuttia. Kirjallisuuskatsauksen sisaltyneiden tutkimusten mukaan on
lukuisia eri harjoitteita, joiden on todettu tehokkaasti parantavan staattista ja dy-
naamista tasapainoa. Harjoitusmenetelmat sisalsivat harjoitteita tasaisella ja
epatasaisella alustalla, jaksoittaista huojuttamista, kuten pallon heittoa ja kiinniot-
toa ja voimaharjoitteita. Harjoitteluohjelman harjoitteet vaikeutuivat harjoittelun
edetessa: Ensin harjoiteltiin silmat auki ja harjoittelua vaikeutettiin tekemalla har-
joitteet silmat kiinni. Tutkimuksissa oli kaytetty myos plyometrisia harjoitteita ku-

ten kyykkyhyppyja ja pudotushyppyja.

Gebel ym. (2018) tekeman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan 31-60
minuuttia kestanyt harjoittelu aika viikossa antoi parhaimman harjoitusvaikutuk-

sen kasvuiassa olevan tasapainoon.

Hupperets ym. (2009) tekeman tutkimuksen mukaan itsenainen kotiharjoittelu,
joka sisaltaa proprioseptiikkaa kehittavia liikkeita, on tehokas tapa vahentaa tois-
tuvia nilkan nyrjahdyksia urheilijoilla. Koeryhmana oleville urheilijoille suositeltiin,
etta harjoitteet yhdistettaisiin osaksi heidan omaa lammittelyrutiiniaan ennen var-
sinaista urheilusuoritusta. Koska proprioseptiivisella harjoittelulla on merkittava
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vammojen uusiutumisriskia vahentava vaikutus, sen tulisi olla saanndllista urhei-

lijoiden lajiharjoittelun ohella (Schiftan ym. 2015).

5 Oppaan laatiminen

Opasta kirjoittaessa kielenkayton tulee noudattaa hyvaa yleiskielta ja asiatyylia.
Kieliasu ei saa sisaltaa erikoiskielen sanastoa vaan sen tulee olla kirjakielen
saantdjen mukaista. Hyva asiatyyli on myos selkeaa ja havainnollistavaa ja se
noudattaa kieliopillisia saantoja. Sanavalinnat tulee olla huolella valittuja, silla se

tilvistaa asioita ja lisaa oppaan ilmaisun selvyytta. (Hirsjarvi ym. 2009, 290-291.)

Oppaan hyva otsikointi kiinnittaa lukijan mielenkiinnon ja se kertoo lukijalle jo en-
nakkoon tekstin sisallosta. Otsikointi auttaa lukijaa jasentamaan asiaa ja erotta-
maan haluamansa tiedon muusta tekstista. Selkea otsikointi ja otsikoiden sijoit-
taminen lisaa tekstin luettavuutta. Otsikon tulee olla lyhyt ja tarkka ja se ei saa

sisaltaa liikaa informaatiota. (Hirsjarvi ym. 2009, 316-320.)

Opasta kirjoittaessa tulee ottaa huomioon oppaan ulkoasu ja sommittelu. Margi-
naalit kehystavat tekstia ja rytmittavat julkaisua. Mikali kaikki marginaalit ovat yhta
leveita, kokonaisvaikutelmasta voi tulla liian raskas. Alamarginaalin tulisi olla le-

veampi, jotta teksti olisi vaikutelmaltaan ryhdikas. (Pesonen 2007, 11.)

Kuvien tehtava oppaassa on kiinnittaa lukijan huomio ja helpottaa tekstin ymmar-
tamista. Kuvat myos tukevat tekstin sanomaa. Oppaassa kuvat tuovat uutta tietoa
ja auttavat luomaan koristeellista ilmetta ja tunnelmaa oppaaseen yhdessa som-
mittelun kanssa. Oppaassa kaytetyt valokuvat auttavat havainnollistamaan tietoa
lukijalle. (Pesonen 2007, 48-49.)

Oppaan luettavuuden kannalta tulee ottaa huomioon fontin koko, sanavali, rivin
pituus seka rivivali ja lisaksi tekstin asettelu. Fonttikoko valitaan kaytettavan tilan
ja tekstin maaran mukaan. Sopiva fontti ja riittava tila tekstin ymparilla helpottavat
lukemista. Kirjaintyypin tulee myds olla helppolukuinen. (Pesonen 2007, 31.)
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5.1 Kohderyhmaanalyysi

Oppaan toteuttamista varten tulee maaritella kohderyhma. Suunnittelun alkuvai-
heessa kohderyhmaa on analysoitava, silla mita paremmin se tunnetaan, sita pa-
remmin julkaisu vastaa kohderyhman tarpeita. Huomioitavia tekijoita ovat kohde-
ryhman henkildiden ika ja koulutustaso. Nama tekijat vaikuttavat mm. oppaassa
kaytettavan tekstin kieliasuun. Julkaisun sisaltd maaraytyy sen tarkoituksen ja
keskeisen viestin perusteella. (Pesonen & Tarvainen 2003, 2-3.)

5.2 Resurssianalyysi

Oppaan kohderyhman analyysin ja keskeisen viestin maarittamisen jalkeen tay-
tyy kartoittaa kaytettavissa olevat ohjelmat ja rahalliset- seka henkilostoresurssit.
Taman analyysin avulla viesti valitetaan kohderyhmalle mahdollisimman tehok-
kaasti ja taloudellisesti. Rahalliset resurssit koskettavat mm. julkaisun mahdol-
lista painatusta ja tulostusta. (Pesonen & Tarvainen 2003, 2-5.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda tasapainon ja proprioseptiikan
vaikutusta nilkkavammojen ennaltaehkaisyssa nuorilla judokoilla ja tuottaa opas

nilkkavammojen ehkaisemiseksi. Tutkimuskysymykset olivat:

1. Miten tasapainoharjoittelu vaikuttaa nilkkavammojen ennaltaehkaisyyn?

1.1. Mitka ovat oikeanlaisia tasapaino harjoitteita nilkkavammojen
ennaltaehkaisyssa?

1.2. Mika on oikeanlainen tasapainoharjoitteiden annostelu nilkka-
vammojen kuntoutuksessa?

2. Miten judoka koki 9 viikkoa kestavan nilkan tasapainoharjoitusohjelman?
2.1. Miten judoka sitoutui harjoitusohjelmaan?

2.2. Mika oli judokan omakohtainen kokemus harjoitusohjelman siir-
tovaikutuksista omaan suoritukseen?
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3. Mika on 9 viikkoa kestavan nilkan harjoitusohjelman vaikutus judokan tasa-
painoon?

3.1 Mika on yhdeksan viikkoa kestavan nilkan harjoitusohjelman
vaikutus judokan staattiseen tasapainoon?

3.2 Mika on 9 viikkoa kestavan nilkan harjoitusohjelman vaikutus ju-
dokan dynaamiseen tasapainoon?

7 Opinnaytetyon toteutus

Tutkimus toteutettiin yhteistydssa Saimaan Judo- seuran kanssa. Tutkimukseen
osallistui 11 koehenkil6a ja osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimus toteutettiin
vain koeryhmalla ilman kontrolliryhmaa vahaisen osallistujamaaran vuoksi. Mit-
tauksia tutkimuksessa oli tarkoitus olla kaksi, alku- ja loppumittaus. Alkumittauk-
set koostuivat kahdesta staattisesta ja yhdesta dynaamisesta tasapainotestista
seka kyselylomakkeesta. Loppumittaukset suoritettiin pelkalla kyselylomak-
keella. Koehenkilot suorittivat yndeksan viikon mittaisen itsenaisen tasapainohar-
joitusohjelman, jonka opinnaytetyon tekijat ohjasivat kolmena eri kertana. Viimei-
nen harjoitusohjelma ohjattiin etana videoiden ja kirjallisten ohjeiden avulla. Koe-

henkilon tuli harjoitella kolme kertaa viikossa ja tayttaa harjoituspaivakirjaa.
7.1 Tutkittavat henkilot

Opinnaytetyon kohderyhmana oli 11-16-vuotiaat nuoret judokat. Koeryhma valit-
tiin ryvasotannalla. Mukaanottokriteereja olivat nuori 11-16-vuotias judoka, Sai-
maan Judo- seuran jasen ja taitotasoltaan vahintaan keltaisen vyon omaava hen-
kilo. Poissulkukriteereja olivat akuutti nilkkavamma, neurologiset sairaudet, ala-
raajojen kirurgiset toimenpiteet. Koehenkil6ilta vaadittiin vahintaan 75 %:n har-
joitteiden toteutus, jotta heidat hyvaksyttiin loppumittauksiin. Opinnaytetyon pe-
rusjoukko oli Saimaan Judon harrastajajoukko ja otoskoko (N) oli 11 henkil6a ja
opinnaytetyossa oli yksi ryhma, joka toimi koeryhmana. Koehenkiloiden tarkem-

pia esitietoja ei voitu kayttaa, silla osa tiedoista ei ollut tallentunut oikein eika siten
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ollut kaytettavissa. Tutkimushenkildiden ikdjakauman keskiarvo oli 13 vuotta, mi-
nimi oli 11 vuotta ja maksimi 16 vuotta. Loppukyselyyn vastanneista koehenki-
I6ista 50 % oli naisia ja 50 % miehia. Yksi tutkimushenkild oli harrastanut judoa
3-4 vuotta ja muut tutkimushenkilét viisi vuotta tai enemman. 37,5 %:lla vastaa-

jista oli ollut jonkinlainen nilkkavamma viimeisen vuoden aikana.
7.2 Tutkimusasetelma

Opinnaytetyo oli pitkittainen kokeellinen tutkimus, joka sisalsi alku- ja loppumit-
taukset seka harjoitteluintervention. Taulukossa 1 on havainnollistettu tutkimuk-

sen asetelma.

Koehenkilot 11-16- vuotiaat judokat Saimaan
Judosta (N=11)

Kyselylomake: alkukartoitus, subjektiivinen

kokemus judokan tasapainosta
Alkumittaukset Laboratoriomittaukset: tasapainolauta, SEBT,
kapealla palkilla seisonta

Harjoituspaivakirja

Interventio:
Harjoitusohjelma 1,2 & 3

Kyselylomake: alkukartoitus, subjektiivinen

kokemus judokan tasapainosta
Loppumittaukset 9 vko Laboratoriomittaukset: tasapainolauta, SEBT,
kapealla palkilla seisonta

Harjoituspaivakirja

Taulukko 1. Tutkimusasetelma
7.3 Tiedonkeruumenetelmait

Tassa tutkimuksessa mittausmenetelmina kaytettiin kolmea eri tasapainotestia.
Staattista tasapainoa mitattiin HUR Labs:n Balance Trainer BT4 tasapainolevylla
ja UKK kapealla palkilla seisomisella. Dynaamista tasapainoa mitattiin modifioi-
dulla Star Excursion Balance testilla. Muita tiedonkeruumenetelmia olivat kirjalli-
suuskatsaus, kyselylomake seka harjoituspaivakirja. Tutkimusongelmat ja niiden

mittarit on esitetty taulukossa 2.
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Kyselylomakkeet

Esitietolomake (liite 5) on laadittu sen perusteella, mitka tiedot ovat olennaisia
tutkimuksen kannalta.

Varsinainen kyselylomake (liite 7), joka mittaa judokan subjektiivista kokemusta
omasta tasapainostaan on lainattu aiemmasta opinnaytetyosta ja muokattu tahan

opinnaytetyohon sopivaksi.
Star Excursion Balance Test

Dynaamista tasapainoa mitattiin Star Excursion Balance testilla eli SEBT:IIa.
SEBT-testi on osoitettu reliaabeliksi ja validiksi dynaamiseksi testiksi ennusta-
maan alaraajavammojen riskiad, seka tunnistamaan dynaamisen tasapainon puut-
teita (Gribble ym. 2012, 339). SEBT testissa lattiaan merkitdan nelja pitkaa teip-
pia niin, etta teippien kulmien vali on 45 astetta. Testattava seisoo kuvion keskella
yhden jalan varassa ilman kenkia, niin etta isovarpaan karki on nollakohdassa
(Keskinen ym. 2018, 235). Testattava kurottaa toisella jalalla mahdollisimman pit-
kalle maassa olevaa viivaa pitkin ja samanaikaisesti tyontaa jalalla viivan suun-
taisesti puista mittakelkkaa. Kurottaminen aloitetaan eteenpain eli anterioriseen
suuntaan, jonka jalkeen edetaan jarjestyksessa myotapaivaan (Keskinen ym.
2018, 235).

SEBT-tuloksia analysoimalla on havaittu, etta testattavan yhden kurkotussuun-
nan tulos korreloi muiden seitseman suunnan kanssa. Tama on johtanut suosi-
tukseen, etta testi suoritetaan vain kolmeen suuntaan, joita ovat: eteenpain, oi-
kealle takaviistoon ja vasemmalle takaviistoon. (Gribble ym. 2012, 341.) Tama
kolmisuuntainen modifioitu SEBT-testi on osoittautunut tehokkaaksi tavaksi tun-
nistaa alaraajavammojen riskeja tai kroonisen nilkan instabiliteettia (Onofrei ym.
2019).

Testin suoritusjarjestys oli kaikilla testattavilla sama: kurotus oikealla jalalla eteen
(anteriorinen suunta), kurotus oikealla jalalla oikealle takaviistoon (posteromedi-
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aalinen suunta) ja kurotus oikealla jalalla vasemmalle takaviistoon (posterolate-
raalinen suunta). Testattava teki kolme kierrosta jokaiseen kurkotussuuntaan.
Taman jalkeen testattava vaihtoi tukijalkaa ja jatkoi testin suorittamista seuraa-
valla tavalla: kurotus vasemmalla jalalla eteen (anteriorinen suunta), kurotus va-
semmalla jalalla vasemmalle takaviistoon (posteromediaalinen suunta) ja kurotus
vasemmalla jalalla oikealle takaviistoon (posterolateraalinen suunta). Kun testat-
tava oli tehnyt myos toisella jalalla kolme kierrosta jokaiseen suuntaa, laskettiin
testin tulos. Testin tulos on molemmille jaloille erikseen kolmen hyvaksytyn suo-
rituksen keskiarvo jokaiseen suuntaan. Kuvassa 3 on kuvattu modifioitu Star Ex-

cursion Balance Test kurkotussuunnat.

Kadet oli pidettava lanteilla koko testisuorituksen ajan. Kurkotettava jalka sai kos-
kettaa kevyesti viivaa jalan liu’uttamisen aikana, mutta paino ei saanut siirtya tu-
kijalalta pois. Tyonnettavaa puista mittakelkkaa ei saanut painaa alaspain tukea
ottaakseen. (Gribble ym. 2012, 339-342.) Muita hylattyja suorituksia olivat tasa-
painon menettaminen tai se, etta lahtdasentoon ei palattu kontrolloidusti (Keski-
nen ym. 2018, 236).

Anteriorinen Anteriorinen
Postero-lateraalinen Postero-mediaalinen Postero-mediaalinen  Postero-lateraalinen
Vasen jalka tukijalkana Oikea jalka tukijalkana
Oikean jalan kurotus Vasemman jalan kurotus

Kuva 3. Modifioitu Star Excursion Test kurkotussuunnat
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Testattava sai harjoitella testisuoritusta yhden kerran joka suuntaan ennen testi-
suoritusta. Pidempi kurotusetaisyys vastaa parempaa dynaamista tasapainoa.
Testilla voidaan mitata alaraajojen valista puolieroa. (Keskinen ym. 2018, 236.)
Kuvassa 4 on kuvattu Star Excursion Test testisuoritus. Rekisterditava parametri
oli pituus (cm) eli kuinka pitkalle testattava pystyi tydntamaan puista mittakelkkaa

viivaa pitkin kolmeen eri suuntaan. Tulos mitattiin mittanauhalla ja kirjattiin 0,5

cm:n tarkkuudella.

Kuva 4. SEBT- testin esimerkkisuoritus
HUR Labs Balance Trainer BT4

Staattista tasapainoa ja nilkan huojuntaa mitattin HUR Labs:n Balance Trainer
BT4 tasapainolevylla. Kuvassa 5 on kuvattu tasapainolevy. Tasapainon mittaus
perustuu tasapainolevyyn kohdistuvien pystysuuntaisten voimien mittaamiseen.
Tasapainolevyssa on venymaliuska-antureita, jotka havaitsevat pienet voimata-
sojen muutokset. HUR Labs:n kannettava tasapainolevy soveltuu nopeaan tasa-
painon arviointiin (HURLabs 2019.)

Ennen tasapainomittausta, testattavalta otettiin perustiedot (syntymaaika, pituus
ja paino), jotka sydtettiin koneeseen. Testisuorituksina oli 1 jalan seisonta va-

kaalla alustalla silmat auki ja silmat kiinni, seka 1 jalan seisonta epatasaisella
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alustalla silmat auki. Tarkoituksena oli pysya kyseisissa asennoissa mahdollisim-
man paikallaan 30 sekunnin ajan. Epatasaisena alustana kaytettiin tasapainole-
vyn paalle asetettua i Balance Pad -tasapainotyynya. Kuvassa 5 on kuvattu ta-
sapainotyyny. Testi suoritettiin ilman kenkia, paljain jaloin. Jalkojen asento oli va-
kioitu tasapainolevylla valmiiksi kuvaavilla viivoilla. Yhden jalan seisonnassa va-
paa alaraaja oli pidettava ilmassa, seka riittavan kaukana tukijalasta. Kadet olivat
rennosti vartalon vierella ja katse eteenpain. Testattava sai suorittaa kunkin testin
kolme kertaa molemmilla jaloilla. Testissa otettiin kolme hyvaksyttya suoritusta ja
saaduista tuloksista laskettiin keskiarvo. Hylattyja suorituksia olivat tasapainon
menettaminen ja vapaan jalan koskettaminen tukijalkaan tai lattiaan. Kuvassa 6

on kuvattu testisuoritukset.

Mitattavia parametreja olivat: 90 %:n huojunnan pinta-ala, sivuttaissuuntainen
keskihajonta ja eteen-taakse suuntainen keskihajonta. 90 %:n pinta-ala (luotta-
musellipsin pinta-ala) tarkoittaa sita, etta mitd suurempi pinta-ala sita suurempi
huojunta. Sivuttaissuuntainen keskihajonta tarkoittaa sivusuuntaista huojunnan
suuruutta keskipisteesta ja eteen-taakse suuntainen keskihajonta kertoo edesta-
kaisen huojunnan suuruuden keskipisteesta. (HURLabs 2015, 42.)

Painekeskipiste maaritellaan pisteeksi, jossa ihmisen kokonaisvoima toimii alus-
talla. Kokonaisvoima riippuu henkilon kehon painosta ja mahdollisista liikkeista
levyn paalla seisomisen aikana. Kehon huojunta levyn paalla aiheuttaa painekes-
kipisteen liikkumista. Analysoimalla tata vaihtelua saadaan tietoa esimerkiksi
henkilon huojunnan pituudesta, symmetriasta ja nopeudesta. (HURLabs 2015,
39-40.)

Luotettavan tasapainon mittaaminen vaatii standardoituja testiolosuhteita ja da-
tasta otettuja hyvin maariteltyja parametreja. Testilaitteiden kalibroinnilla on mer-

kittava osuus patevassa mittauksessa. (HURLabs 2015, 39-40.)
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Kuva 6. Yhden jalan seisonta tasaisella ja epatasaisella alustalla
Kapealla palkilla seisonta
Toinen mitattava staattisen tasapainon testi oli UKK-instituutin kapealla palkilla

seisonta. Tama testi arvioi pystyasennon ja massakeskipisteen hallintaa normaa-

lia seisoma-asentoa kapeammalla tukipinnalla (Suni & Taulaniemi 2012, 113).

UKK terveyskuntotestistot on kehitetty tieteellisen tutkimussarjan pohjalta. Tutki-
mussarjassa on selvitetty testien seka mittaajien valista luotettavuutta. Liséksi on
tutkittu testien patevyytta kuvata ja ennustaa arvioitua toimintakykya ja terveytta
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seka niiden muutoksia. (Keskinen ym. 2004, 213.) Kapealla palkilla seisomisen
variaatiokerroin (CV) on 26 %. Talla arvioidaan absoluuttista reliabiliteettia (Suni
& Taulaniemi 2012, 115).

Testivalineena oli 8 cm korkea ja 2 cm levea puinen palkki, joka on kuvattu ku-
vassa 7. Testi tehtiin ilman kenkia, paljain jaloin. Testattava asetti jalan palkin
paalle palkin suuntaisesti. Tarkoituksensa oli seista yhdella jalalla ja pysya palkin
paalla 1 minuutti. Tata varten testaaja tarvitsi sekuntikellon. Kadet saivat hakea
vapaasti tasapainoa testin aikana. Testaaja kaynnisti kellon, kun vapaa jalka ir-
tosi lattiasta ja pysaytti, mikali vapaa jalka kosketti uudelleen lattiaa. Lattiakoske-
tuksen jalkeen testattava jatkoi testia ja ajanotto jatkui siita, mihin se lattiakoske-
tuksen jalkeen jai. Lattiakosketukset laskettiin yhteen. Testi suoritettiin molem-
milla jaloilla kaksi kertaa ja molempien suoritusten lattiakosketusten kappalemaa-
rista laskettiin keskiarvo. Mikali testattava pysyi asennossa 1 minuutin ilman lat-
tiakosketuksia, ei ollut tarvetta tehda testia uudestaan. Virheellinen suoritus oli
vapaalla jalalla tukeutuminen tukijalkaan. Testattava sai harjoitella testisuoritusta

kerran. Kuvassa 7 on kuvattu testisuoritus.

Kuva 7. UKK:n kapealla palkilla seisomiseen kaytettava palkki ja testisuoritus
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Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittdaa proprioseptiivisen harjoittelun
vaikutuksia vammojen ennaltaehkaisyyn ja kiteyttaa jo olemassa oleva tieto teo-
riapohjaiseen oppaaseen. Tarkastelussa hyoddynnettiin alkuperaisartikkeleita,
systemaattisia kirjallisuuskatsauksia, hoitosuosituksia seka kirjallisuutta. Oppaan
teoriapohjassa kaytettyjen tutkimusartikkeleiden ja kirjallisuuskatsauksien tuli ka-
sitella tasapainoharjoittelun vaikutuksia terveilla ihmisilla, lukuun ottamatta nilkan

instabiliteettia.

Tietoa haettiin Saimia Finnasta, PUBMedista, Duodecimin terveyskirjastosta, Ju-
doliiton sivuilta ja oppikirjoista. Tietoa haettiin hakusanoilla postural control, bal-
ance training, adolescence, ankle, ankle sprain, ankle injury, anatomy, biome-

chanics, balance, judo, martial arts.

Tutkimusartikkeleiden hakemisessa kaytettiin kriteereina vuosina 2009-2019 jul-
kaistuja tutkimuksia. Artikkelit ovat kasitelleet nilkkavammoja, proprioseptiikkaa
ja tasapainoa. Tutkimuksien hylkaamiskriteereina oli Etela-Euroopassa tehdyt
tutkimukset seka tutkimukset, joiden koeryhma oli ikdantyneet tai neurologista

sairautta sairastavat henkilot.

HUR labs tasapainolauta: SEBT-testi: Kapealla palkilla Kyselylomake
ongelmat | Staattinen tasapaino Dynaaminen | seisominen:
tasapaino Staattinen

tasapaino

1 X
11 XX X X X X X
1.2 XX X X X X
2 X

2l X

2.2 X

3 XX X X X

3.1 XX X

3.2 X

Taulukko 2. Tutkimusongelmat ja niiden mittarit (xx=ensisijainen tiedonkeruume-
netelma, x= toissijainen tiedonkeruumenetelma)
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7.4 Tasapainoharjoittelujakso

Interventiojakso koostui kolmesta erillisesta progressiivisesti etenevasta tasapai-
noharjoitteluohjelmasta (lite 1). Kukin ohjelma kesti kolme viikkoa ja yhteispituus
interventiolle oli yhdeksan viikkoa. Harjoitusohjelmat ohjattin Saimaan Judo-
seuran tiloissa judokoiden omien harjoitusten yhteydessa aina kolmen viikon va-
lein, lukuun ottamatta viimeista harjoitusohjelmaa. Koehenkilot harjoittelivat itse-
naisesti ja tayttivat harjoituspaivakirjaa (liite 6). Judokat toimittivat harjoituspaiva-
kirjan taytettyna sahkopostitse tutkimuksen tekijoille harjoitusohjelman paatyttya.
Harjoittelumaaran tuli olla vahintdan 75 %. Judokoiden tuli suorittaa tasapaino-
ohjelman harjoitteet kolme kertaa viikossa ja harjoituskerran suositeltu kesto oli
30 minuuttia. Tarvittavia valineita harjoitteluun olivat tyyny, kuminauha, pallo seka

porras tai jakkara.
7.5 Eettiset nakokulmat

Tutkimuksessa koehenkilGille taattiin anonymiteetti. Opinnaytetyon osalta henki-
IGtietojen keraamisperuste oli osallistujan oma suostumus. Osallistujan tuli tayt-
taa ja allekirjoittaa suostumuslomake ennen tutkimukseen osallistumista. Suos-
tumuslomakkeessa kerrottiin henkilotietojen keruusta. Suostumuslomake on liit-
teena 4. Saatekirjeessa (lite 3) mainittiin, ettd tutkimukseen osallistuminen on
vapaaehtoista ja judoka voi lopettaa tutkimuksen niin halutessaan. Tutkimuk-
sesta aiheutuvat mahdolliset haitat tuotiin ilmi saatekirjeessa. Kyselylomakkeet
jaettiin henkilokohtaisesti. Tutkimukseen osallistuminen oli maksutonta ja tekijat
eivat saaneet tutkimuksesta palkkiota. Kaikkea kerattya aineistoa sailytettiin pai-
kassa, jonne ainoastaan opinnaytetyon laatijoilla oli paasy. Tietokoneella sailyte-
tyt tiedot olivat omassa kansiossa, joka oli salattu. Tunnistetiedot poistettiin ja
keratty aineisto tuhottiin, kun lopullinen raportti oli valmis. Opinnaytety0ssa ei

kaytetty tutkittavien nimitietoja. Tietosuojailmoitus on liitteessa 8.
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7.6 Aineiston analysointi

Aineiston tilastollisessa analyysissa kaytettiin IBM SPSS 25-analysointiohjelmaa.
Aineiston analysoinnissa vertailtiin koehenkildiden kyselylomakkeista saatuja
alku- ja loppukyselytulosten frekvensseja. Tutkimuksessa kaytetty kyselylomake
oli strukturoitu ja muuttujat noudattivat jarjestysasteikkoa, joten analysoinnissa
kaytettiin epaparametrisia testeja eli Wilcoxonin testia. Tutkimuksen tilastollinen
merkitsevyyden raja oli p<.05. Vastausten frekvensseja kuvattiin kahdesta tutki-
muksen kannalta oleellisimmasta kysymyksesta viivadiagrammilla. Kyselylomak-
keen yhteenlasketut vastausmaarat kuvattiin taulukossa kysymyskohtaisesti ja
vastausvaihtoehtojen mukaan. Taulukossa kuvattiin vastausmaarat ennen inter-

ventiota ja sen jalkeen.
7.7 Oppaan toteutus

Tavoitteena oli tehda opas Saimaan Judo- seuralle nilkkavammojen akuutista fy-
sioterapiasta ja ennaltaehkaisysta. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkastella ta-
sapainoharjoitusohjelman vaikuttavuutta ja sen seka kirjallisuuskatsauksen pe-
rusteella laatia oppaaseen tulevat harjoitusliikkeet. Oppaan kohderyhmana oli
judoseuran kaikki harrastajajudokat. Tarkoituksena oli, ettd oppaan avulla judo-
seura pystyy tehokkaasti hoitamaan ja ennaltaehkdisemaan mahdollisia nilkka-
vammoja. Opas Ioytyy opinnaytetyon liitteista (liite 8). Se toimitettiin seuralle seka
sahkodisesti A4-koossa pystysuorassa pdf-muodossa etta paperisena kirjekuo-
ressa. Opas sisaltaa kuvia tekstin havainnollistamiseksi. Oppaan alussa on tiivis-
tetysti akuutin nyrjahdysvamman hoito kuvineen ja vammojen ennaltaehkaisevaa
fysioterapiaa kasitellaan laajemmin harjoitteiden avulla. Oppaan lahdemateriaa-
lin tuli perustua vuoden 2009 jalkeen julkaistuihin englanninkielisiin systemaatti-
siin kirjallisuuskatsauksiin, RCT-tutkimuksiin ja suomalaisiin hoitosuosituksiin.
Tutkimusartikkelit kasittelivat tasapainoharjoittelua ja kohderyhman tuli olla nuo-
ret urheilijat tai urheilijat. Tarkasteluun rajautui kolme systemaattista kirjallisuus-
katsausta, yksi RCT-tutkimus ja yksi suomalainen hoitosuositus. Oppaan harjoit-
teet ennaltaehkaisevaan harjoitteluun laadittiin opinnaytetyon tekijoiden toimesta
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tutkimusnayttoon pohjautuen. Akuutin nilkkavamman terapeuttisessa hoidossa
hyodynnettiin hoitosuositusta.

Kohderyhmaanalyysi

Opas toteutettiin yhteistyOkumppanin toiveiden ja tarpeiden mukaan, mitka selvi-
tettiin yhteisessa alkukeskustelussa. Taman avulla opas vastasi kohderyhman
tarpeita. Judoseura halusi tietoa ja materiaalia vammojen ennaltaehkaisysta laji-
harjoittelun tueksi.

Oppaan kohderyhmana toimi Saimaan Judo- seuran perustaja ja kaikki seuran
judoharrastajat. Kohderyhma oli huomioitu oppaan ulkoasussa ja kirjoitusmuo-

dossa. Toteutuksessa otettiin huomioon judoharrastajien nuori ika.
Resurssianalyysi

Opasta laatiessa otettiin huomioon oppaan tekijoiden ajalliset resurssit. Kaytetta-
vissa olevan ajan maara rajoitti oppaan laajuutta. Oppaan toteutuksen yhtena

rajoittavana tekijana oli kirjoittajien omat tiedolliset ja taidolliset resurssit.

Oppaan toteutuksen henkildresursseina toimivat oppaan laatijoiden lisaksi opin-
naytetyon ohjaaja seka yhteistyoyrityksen johtaja. Opas toteutettiin opinnaytetyo-
ryhman omilla tietokoneilla ja painatus tapahtui Lappeenrannan teknillisen yli-
opiston Tiedekirjastossa. Oppaan valokuvat kuvattiin jarjestelmakameralla ja edi-
toitiin Digital Photo Professional 4-kuvankasittelyohjelmalla. Taloudelliset kulut
koostuivat padasiassa tulostamisesta ja matkakuluista.

8 Tulokset

Lopullinen tutkimusaineisto koostui loppukyselylomakkeen perusteella, silla lop-
pumittaukset peruuntuivat koronaviruspandemian vuoksi. Tutkimukseen osallis-
tui 11 koehenkil6a (N=11), mutta loppukyselylomakkeeseen vastasi yhdeksan

henkiloa (N=9). Yhden tutkimushenkilon tuloksia ei otettu tulosten laskentaan
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lian vahaisen harjoittelun vuoksi (alle 75 %). Lopulliseen tarkasteluun valikoitui
kahdeksan tutkimushenkiloa (N=8).

Tasapainoharjoittelu nilkkavammojen ennaltaehkaisyssa

On havaittu, etta proprioseptisella harjoittelulla voidaan vahentaa uudelleen vau-
rion riskia 50 %:lla. Kirjallisuuskatsauksen perusteella on suositeltavaa yhdistaa
proprioseptiivinen harjoittelu lammittelyrutiiniin osaksi lajiharjoittelua. Jotta uudel-

leenvaurion riskia voidaan vahentaa, harjoittelun tulee olla saannallista.

Suositeltavia harjoitteita ovat mm. erilaiset plyometriset harjoitteet, yhdella jalalla
suoritettavat erilaiset toiminnot ja staattiset pidot seka lihasvoimaharjoittelu. Har-
joittelua tulisi toteuttaa paljain jaloin tasaisella ja epatasaisella alustalla, silmat
auki ja kiinni seka yhdistamalla liikkeisiin erilaista hairintaa kuten pallon heittoa
tai huojuttamista. Positiivisia harjoitusvasteita saadaan, kun harjoitellaan saan-

nollisesti kaksi kertaa viikossa noin 30 minuutin ajan.
Harjoitusohjelman vaikutus judokan kokemaan tasapainoon

Kyselylomakkeen perusteella koetut muutokset eivat ole tilastollisesti merkitsevia
(p> 0,05). Taulukossa 3 on kuvattu koehenkildiden yhteen lasketut vastausmaa-
rat koetussa tasapainossa ennen interventiota ja sen jalkeen. Liitteessa 6 on esi-

tetty kyselylomakkeen kysymykset.

Kyselylomakkeesta valittiin tutkimuksen kannalta kaksi olennaisinta kysymysta
tarkempaan analysointiin. Suurin muutos alku- ja loppukyselyn valilla saatiin ky-
symyksessa, jossa kysyttiin judokan omaa kokemusta nilkan tukevuudesta judo-
harjoituksissa (p>0,05). Kuvaajassa 1 on kuvattu koehenkildiden vastaukset ja
niiden muutokset edella mainittuun kysymykseen. Vastausvaihtoehdot on kuvattu
numeroin 1-5: erittdin huono (1), huono (2), kohtalainen (3), hyva (4) ja erittain
hyva (5).
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erittain huono kohtalai- hyva erittain

huono nen hyva

- 0/0 0/0 2/1 57 1/0
- 0/0 0/0 1/1 6/6 11
- 0/0 0/0 0/1 8/5 0/2
_ 0/0 0/0 4/2 3/6 1/0
- 0/0 0/1 2/2 5/5 1/0
- 0/0 0/0 2/0 5/6 1/2

Taulukko 3. Kyselylomakkeen absoluuttiset vastausmaarat (ennen/jalkeen)

KUINKA TUKEVAKSI KOET NILKKASI
JUDOHARJOITUKSISSA?

== koehenkilo 1 === koehenkil 2 ==f=koehenkild 3 === koehenkil6 4

=== koehenkild 5 =@ koehenkil§ 6 ===p=koehenkilo 7 koehenkil6 8

ENNEN INTERVENTIOTA JALKEEN INTERVENTION

Kuvaaja 1. Koehenkildiden vastaustulokset (p>0,05)

Judokan kokemassa tamanhetkisessa tasapainossa ei kyselylomakkeen perus-

teella ollut tapahtunut muutosta ennen ja jalkeen intervention (p>0,05). Kuvaa-
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jassa 2 on kuvattu koehenkildiden vastaukset ja niiden muutokset. Vastausvaih-
toehdot on kuvattu numeroin 1-5: erittain huono (1), huono (2), kohtalainen (3),

hyvé (4) ja erittain hyva (5).

MILLAISEKSI KOET OMAN TASAPAINOSI
TALLA HETKELLA?

== koehenkilo 1 == koehenkil6 2 koehenkil¢ 3 === koehenkilo 4

koehenkil6 5 koehenkil® 6 === koehenkilo 7 koehenkil6 8

5 \
3

ENNEN INTERVENTIOTA INTERVENTION JALKEEN

Kuvaaja 2. Koehenkildiden vastaustulokset (p>0,05)

Harjoitusohjelman vaikutus judokan staattiseen ja dynaamiseen tasapai-

noon

Harjoitusohjelman vaikutusta staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon ei voitu

analysoida loppumittausten peruuntumisen vuoksi.

9 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten yhdeksan viikon mittainen
itsenaisesti suoritettu tasapainoharjoitteluohjelma vaikuttaa nuorten judokoiden
staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon seka itse koettuun tasapainoon. Lisaksi

tarkoituksena oli selvittaa kirjallisuuden avulla, millainen tasapainoharjoittelu on
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hyodyllista ehkaisemaan nilkkkavammoja ja taman perusteella muodostaa harjoit-
teluopas judoseuralle. Tavoitteena oli lisata saanndllinen tasapainoharjoittelu
osaksi judoseuran harjoituksia.

9.1 Aineisto

Kirjallisuuskatsauksen lahteissa kaytettiin tutkimuksia, jotka oli julkaistu vuonna
2009 tai sen jalkeen. Taman rajauksen tarkoituksena oli 16ytad mahdollisimman
ajantasaista tietoa aiheesta. Tietoa haettiin englanninkielisista tietokannoista
kayttamalla erilaisia hakusanayhdistelmia. Talla pyrittiin mahdollistamaan moni-
puolinen tiedonhankinta. Osa kaytetyista lahteista oli oppikirjamateriaaleista,
mika vahentaa saadun tiedon luotettavuutta. Judoaiheisia tutkimuksia oli vaikea
I0ytaa eri tietokannoista, erityisesti nilkkavammojen ennaltaehkaisyn ja tasapai-
noharjoittelun suhteen. Monet proprioseptiikkaa kasittelevat tutkimukset olivat
kohdennettu muille kohderyhmille. Tiedonhankinnassa tutkimusten maksullisuus

oli rajoittava tekija.

Tutkimukseen osallistui 11 henkil6a ja sisaanottokriteereina olivat 11-16-vuotias
judoka, Saimaan Judo- seuraan kuuluva henkild ja taitotasoltaan vahintaan kel-
taisen vyon omaava. Talla haluttiin varmistaa, etta tutkimukseen osallistuva otos
olisi mahdollisimman yhtenainen. Vahaisen osallistujamaaran vuoksi, tutkimus
suoritettiin vain koeryhmalla. Jos tutkimuksessa olisi kaytetty kontrolliryhmaa, se

olisi lisannyt tutkimuksen luotettavuutta.

Aineiston ulkoista validiteettia heikentaa pieni otoskoko ja kontrolliryhman puut-
tuminen. Tutkimuksessa katoa tuli kolmen henkilon verran: kaksi tutkimushenki-
I6a ei palauttanut loppukyselylomaketta ja yhden tutkimushenkilon tuloksia ei
voitu ottaa huomioon tulosten analysoitiin, silla harjoitteiden maara jai alle hyvak-
syttavan alarajan. Taman takia tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa pe-

rusjoukkoon.
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9.2 Menetelmat

Tutkimuksen interventiojakso koostui yhdeksan viikon mittaisesta tasapainohar-
joitteluohjelmasta. Interventio koostui kolmesta erillisesta harjoitusjaksosta ja jo-
kainen jakso kesti kolme viikkoa. Tasapainoharjoitteet nailla jaksoilla vaikeutuivat
harjoittelun edetessa. Koehenkilot harjoittelivat omalla ajallaan kolme kertaa vii-
kossa. Harjoitusohjelmien ohjaus tapahtui Saimaan Judon harjoitussalilla kolmen
viikon valein, aina ennen uuden harjoitusohjelman alkua. Ohjaukseen oli varattu
aikaa 30 minuuttia. Opinnaytetyon tekijat ohjasivat harjoitusohjelman ja he korja-
sivat harjoitussuorituksia ja ohjasivat tarvittaessa manuaalisesti. Judokat saivat
ohjauskerran jalkeen tarvittavat valineet ja kirjallisen seka kuvallisen harjoitusoh-
jelman. Toisella harjoituskerralla kaikki judokat eivat olleet paikalla, joten liikkeet
toimitettiin heille videoiden muodossa. Harjoitusohjelma lahetettiin heille sahko-
postitse. He eivat saaneet ollenkaan valvottua ohjausta harjoitteisiin. Viimeinen
ohjauskerta suoritettiin taysin etana videoiden valityksella koronaviruspandemian
vuoksi. Etaohjaus ei mahdollistanut liikkeen laadun tarkkailua ja mahdollisten vir-
heiden korjausta. Ohjaustilanteiden erilaisuus saattoi vaikuttaa tuloksiin. Koska
kyseessa oli itsendinen harjoitusohjelma, ei voida olla varmoja harjoittelun laa-

dusta ja harjoituskertojen maarasta.

Alkumittaukset koostuivat kolmesta eri tasapainomittauksesta. Staattista tasapai-
noa mitattin HUR Labs Balance Trainer BT4- tasapainolevylla seka UKK- insti-
tuutin kapealla palkilla seisonnalla. Dynaamista tasapainoa mitattiin modifioidulla
Star Excursion Testilla. Mittarit valikoitiin niiden mittaavien ominaisuuksien pe-
rusteella, silla tietoa haluttiin koehenkildiden staattisesta ja dynaamisesta tasa-
painosta. Testien tuli olla myds tarpeeksi haastavia koehenkildille. Alkumittaukset
suoritettiin iltaisin kahtena eri paivana. Opinnaytetyon tekijoiden roolit mittauk-
sissa pysyivat samoina, mittausolosuhteet olivat koehenkilGille samat ja testien
jarjestys pysyi myos samana. Mittausohjeistus oli sama kaikille. Tasapainolau-
dalla tehdyissa mittauksissa seistiin ensin yhdella jalalla silmat auki ja silmat kiinni
kovalla alustalla ja sen jalkeen yhdella jalalla silmat auki pehmealla alustalla. Mit-
taukset suoritettiin molemmilla jaloilla. Mittauksissa otettiin koehenkilGilta kolme
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hyvaksyttya suoritusta. Aina ei ollut mahdollista saada kaikkia kolmea hyvaksyt-
tya suoritusta, silla jotkut osa-alueet osoittautuivat haastaviksi. Kapealla palkilla
seisonnan palkin paikkaa jouduttiin siirtdmaan turvallisuuden vuoksi ja palkin alle
lisattiin liukueste kesken tutkimuksen. SEBT-testin tulos mitattiin kasin mittanau-
halla, joten se saattoi vaikuttaa mittaustarkkuuteen. Osalla koehenkil6ista oli van-
hempi mukana mittaustilanteessa. Tama saattoi vaikuttaa koehenkilon keskitty-
miseen ja testisuoritukseen. Loppumittauksia ei voitu suorittaa koronaviruspan-
demian takia, joten mittareilla saatuja tutkimustuloksia ei voitu kayttaa tulosten
analysoinnissa. Alkumittausten tuloksia ei voitu hyodyntaa opinnaytetydssa, silla

alkumittausten tulosten tallettamisessa tapahtui tekninen ongelma.

Tiedonkeruumenetelmiin kuului myos kyselylomake ja harjoituspaivakirja. Kyse-
lylomakkeiden vastausaikaa oli viikkon verran. Harjoituspaivakirjaa koehenkilot
tayttivat intervention ajan itsenaisesti ja lomakkeen taytto ei ollut valvottua. Tama
saattoi vaikuttaa harjoitusmaarien todenmukaisuuteen. Kyselylomakkeen kayttod
testattiin ennen sen jakamista koehenkilGille. Kyselylomake oli ollut kaytossa

aiemmassa opinnaytetyossa.

Loppumittausten puuttuminen heikensi mittausmenetelmien sisaista validiteettia
olennaisesti. Kyselylomake ei ollut paras mahdollinen mittari mittaamaan tasa-
painoa ja sen mahdollista muutosta. Alkumittaustilanteen sisaiseen validiteettiin
vaikutti opinnaytetyon tekijoiden vasymys mittaustilanteen myohaisen ajankoh-
dan takia. Naiden tekijoiden takia mittausmenetelmat eivat olleet sisaisestivali-

deja.
9.3 Tulokset

Tutkimustulokset koostuivat ainoastaan kyselylomakkeen pohjalta saaduista tie-
doista. Joissain tapauksissa judokat arvioida oman tasapainonsa loppukyselyssa
heikommaksi kuin intervention alussa, mika saattoi johtua harjoitusohjelman vaa-
tivuudesta. Nuorten judokoiden taito arvioida omaa tasapainoaan ja taitotasoaan

voi vaihdella huomattavasti. Tieto loppumittausten peruuntumisesta saattoi vai-
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kuttaa koehenkildiden sisaiseen harjoittelumotivaatioon seka loppukyselyn vas-
tausaktiivisuuteen. Koehenkildt, joilla oli ollut aikaisempi nilkkavamma, saattoivat
kokea suurempaa kiinnostusta harjoittelua kohtaan kuin henkilot, joilla ei ollut
koskaan ollut nilkkavammaa. Harjoitusolosuhteet seka harjoitteluvalineet eivat ol-
leet vakioituja. Vastuskuminauhat koehenkilot saivat opinnaytetyon tekijoilta,
mutta muut valineet I0ytyivat koehenkildilta itseltaan. Harjoitteluvalineiden erilai-
suus saattoi vaikuttaa harjoittelu vasteisiin. Intervention aikana harjoittelu ei ollut
valvottua, joten harjoittelun todellisesta maarasta ei voida olla taysin varmoja ja
se voi osaltaan selittaa tulosten heikkoutta.

Tutkimuksen kliininen merkitys olisi parempi, jos tasapainon muutosta olisi voinut
tarkastella laboratoriomittausten avulla. Loppumittausten puuttumisen takia inter-
vention tulosten kliininen merkitys on epaselva. Kuitenkin kirjallisuuskatsauksen
tulosten perusteella proprioseptiivisella harjoittelulla on kliininen kaytannon mer-

kitys nilkan nyrjahdysten ennaltaehkaisyssa.
9.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkotutkimuksissa tulisi suorittaa tarkemmat loppumittaukset, jotta saataisiin luo-
tettavampia seka tarkempia tuloksia kotiharjoitusohjelman vaikuttavuudesta.
Kohderyhma voisi olla edelleen judoharrastajat, silla kyseisesta kohderyhmasta
ja tasapainoharjoittelun vaikutuksista ei I0ydy paljoakaan tutkimuksia tai tieteelli-
sia artikkeleita kansainvalisista tietokannoista. Jatkossa tutkimus tulisi tehda
isommalla otoskoolla seka kontrolliryhmalla. Harjoitteluvalineet tulisi myos vaki-

oida.

10 Johtopaatokset

Yhdeksan viikon mittaisen kotona suoritettavan proprioseptisen harjoittelun ei ha-
vaittu vaikuttavan judokoiden itse kokemaan tasapainoon. Loppumittausten pe-
ruuntuminen vaikuttaa tutkimustuloksiin merkittavasti. Pienen otoskoon takia

(N=8) tulokset eivat ole yleistettavissa perusjoukkoon.

39



Oppaaseen on koottu uusin tutkittu tieto tasapainoharjoittelun vaikutuksista nilk-
kavammojen ennaltaehkaisysta ja nain ollen opasta toivotaan kaytettavan judo-
koiden lajiharjoittelun ohella. Kirjallisuuskatsauksen perusteella saannollisella ja
monipuolisella proprioseptiivisella harjoittelulla on positiivinen vaikutus nilkka-

vammojen ennaltaehkaisyyn.
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yhden jalan maastaveto kuminauhalla silmat kiinni

pudotus hyppy yhdelle jalalla

Liite 1



Harjoitusohjelma 1 viikot 1-3

Harjoite 1. Yhdella jalalla varpaille nousu silmat kiinni

Asetu seisomaan yhdelle jalalle kadet lanteilla. Sulje silmat. Nouse varpaillesi pi-
taen silmat koko ajan kiinni. Pyri sailyttamaan tasapaino koko liikkkeen ajan. Tee
10-12 toistoa ja tee 3 sarjaa. Toista sama toiselle jalalle.

Harjoite 2. Yhden jalan kyykky

Asetu seisomaan yhdelle jalalle kadet lanteilla. Kyykkaa rauhalliseen tahtiin yh-
della jalalla niin alas kuin paaset sailyttaen tasapaino koko liikkeen ajan. Toista
15 kertaa ja tee 3 sarjaa. Toista sama my0s toiselle jalalle.



Harjoite 3. Luisteluhyppy

Siirra paino yhdelle jalalle ja aseta kadet lanteille. Hyppaa yhdella jalalla viistosti
eteen ja laskeudu nyt toiselle jalalle ja pysahdy paikoillesi. Pyri sailyttamaan ta-
sapaino, kun laskeudut hypysta. Pysahdyksen jalkeen hyppaa taas toiselle ja-
lalle. Toista 10 hyppya ja tee 3 hyppysarjaa.

Harjoite 4. Yhden jalan seisonta tyynylla ja pallon heitto

Aseta pehmeahko tyyny seinan eteen n. metrin etaisyydelle. Asetu tyynyn paalle

seisomaan yhdella jalalla ja ota mika tahansa kimpoava pallo kasiisi. Seiso koko



ajan yhdella jalalla ja heita palloa seindan ja ota koppi. Tee 15 heittoa ja tee 3

heittosarjaa. Toista sama toiselle jalalle.

Harjoitusohjelma 2 viikot 4-6

Harjoite 1. Askellus taakse tyynyn paalla ja kuminauha veto

Laita kuminauha oven ylakarmin valiin ja aseta tyyny oven eteen. Asettaudu as-
kelkyykky asentoon etumainen jalka tyynyn paalla ja ota saman puolen kadella
kuminauhasta kiinni. Tuot takimmainen jalka vartalon etupuolelle ja samanaikai-
sesti veda kasi suoraksi vartalon viereen. Palaa alkuasentoon ja toista 15 kertaa.
Tee 3 sarjaa molemmiille jaloille.



Harjoite 2. Yhden jalan maastaveto silmat kiinni

Seiso yhdella jalalla kadet vartalon vierelld. Sulje silmat. Lahde kallistumaan
eteenpain ja viemaan sormia lattiaan pain sailyttden suoran linjan jalan ja selan
valilla. Pyri sailyttamaan tasapaino koko liikkeen ajan ja pida silmat koko ajan
kiinni. Ojentaudu takaisin alkuasentoon ja toista liike 12 kertaa. Tee liikkeessa 3

sarjaa molemmille jaloille.

Harjoite 3. Tasajalkahyppy yhdelle jalalle



Asetu kyykkyyn jalat hartioiden levyisessa asennossa. Hyppaa eteenpain ja las-

keudu yhdelle jalalle ja hae tasapaino. Toista hyppyja vuorojaloin 15 kertaa. Tee

3 hyppysarjaa.

Harjoite 4. Luisteluhyppy ja
pallon heitto

Asetu seindn eteen pallo
kasissasi. Siirra paino yhdelle
jalalle ja ponnista silla sivulle.

- Saman aikaisesti heita pallo
seindan ja ota koppi kun
laskeudut yhdelle jalalle.
Pysayta liike ja hae tasapaino.
Toista sama liike toiseen
suuntaan aina ponnistaen
yhdella jalalla ja laskeutumalla
yhden jalan varaan. Tee 15
hyppya edestakaisin ja toista 3
kertaa.




Harjoitusohjelma 3 viikot 7-9

Harjoite 1. Askellus taakse tyynyn paalla ja pallon heitto

Asetu askelkyykkyasentoon tyynyn paalle. Ponnista etumaisen jalan paalle ja
heitd pallo seindan. Tasapainottele yhden jalan paalla ja ota pallo kiinni. Las-
keudu aloitusasentoon ja toista 15 kertaa. Tee molemmilla jaloilla 3 sarjaa.




Harjoite 2. Yhdella jalalla varpaille nousu kuminauhalla silmat kiinni

Aseta kuminauha ensin nilkan ulkosivulle ja seiso yhdella jalalla. Laita silmat
kiinni. Nouse varpaille ja pida tasapaino koko liikkeen ajan. Tee 10 toistoa ja
vaihda jalkaa. Vaihda kuminauha vetoa kuvien mukaisesti ja tee aina 10 toistoa.

Harjoite 3. Yhden jalan maastaveto variaatio silmat kiinni



Nosta kadet ylos korvien viereen ja toinen jalka vartalon etupuolelle. Sulje silmat.
Taivuta vartaloa eteenpain pitaen suoran linjan koko vartalon mitalta jalasta ka-
siin. Pida tasapaino koko liikkeen ajan ja pida silmat suljettuina. Palaa takaisin

alkuasentoon ja toista 12 kertaa. Tee 3 sarjaa molemmille jaloille.

Harjoite 4. Pudotus hyppy yhdelle jalalle

Asettaudu pienelle korokkeelle tai jakkaralle kadet lanteilla. Hyppaa tasajaloin
eteenpain ja laskeudu yhdelle jalalle ja hae tasapaino. Tee 10 hyppya ja toista

molemmilla jaloilla 3 kertaa.



Liite 2
Sosiaali- ja terveysala
Saatekirje

Hyva vastaanottaja,

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun toisen vuoden fysioterapeuttiopiskeli-
joita. Teemme opinnaytetydta nuorten judokoiden nilkkavammojen ennaltaehkai-
semiseksi. Tavoitteena on myos prosessin paatteeksi tuottaa opas nilkkavammo-
jen ennaltaehkaisyyn judokoiden kaytettavaksi.

Tutkimusprosessiin kuuluu kaksi testaustilannetta Saimaan ammattikorkeakou-
lun tiloissa, harjoituspaivakirjan tayttaminen seka kyselylomakkeisiin vastaami-
nen. Tutkimukseen kuuluu myos 9 viikon harjoitusohjelman suorittaminen itse-
naisesti. Harjoitusohjelmia on kolme ja ne vaihtuvat 3 viikon sykleissa. Uusi har-
joitusohjelma kaydaan aina yhdessa lapi.

Ensimmainen testaustilanne sijoittuu vuoden 2020 alkuun viikolle nelja ja viimei-
nen noin 3 kuukauden paasta ensimmaisesta noin viikolle viisitoista. Ensimmai-
sen testaustilanteen jalkeen osallistuja saa mukaansa harjoitusohjelman seka yk-
sinkertaisen valmiiksi laaditun harjoituspaivakirjan taytettavaksi. Lopputestaus-
ten yhteydessa osallistuja palauttaa harjoituspaivakirjansa.

Opinnaytetydmme valmistuu kevaalla 2020.

Tutkimukseemme osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistuja saa keskeyttaa
prosessin missa vaiheessa tahansa. Harjoittelusta voi aiheutua lievaa lihassar-
kya, joka on normaali harjoittelun sivuvaikutus. Osallistumista varten, osallistujan
tulee tayttaa suostumuslomake. Alaikaisilta osallistujilta vaaditaan myos huolta-
jan allekirjoitus.



Taman saatekirjeen ohessa on kaksi kyselylomaketta, jonka osallistujan tulee

tayttaa. Palautus viikolla nelja ensimmaisen tutkimuksen yhteydessa.
Kiitos mielenkiinnosta, osallistumisenne on meille tarkeaa.

Mikali teille heraa kysymyksia tutkimuksesta ja tulevasta prosessista, vastaamme
mielellamme kaikkiin kysymyksiin. Voitte ottaa yhteytta alla oleviin sahkoposti-

osoitteisiin.
tiila.piiponniemi@student.lab.fi
ulla.sihvonen@student.labfi

emilia.rahikainen@student.lab.fi
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Sosiaali- ja terveysala

Suostumuslomake

Nuorten judokojen nilkkavammojen ennaltaehkdisy ja fysioterapia.
Tiia Piiponniemi, Emilia Rahikainen & Ulla Sihvonen

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt saamani
tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini
riittdvat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni
missa tahansa vaiheessa ilman etta se vaikuttaa saamaani hoitoon tai kuntoutukseen.

Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tdhan opinnaytetyohdn liittyvaan tutkimuk-
seen.

Lisaksi annan suostumukseni henkilotietojeni keraamiseen opinnaytetyohon laadin-
nassa syntyvaan tutkimusrekisteriin. Minua on informoitu henkilétietojen kasittelysta
tutkimuksen yhteydessa.

Aika ja paikka

Asiakkaan allekirjoitus ja nimenselvennys

Alaikaisen huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys

Opiskelija

Opiskelija

Opiskelija



Kyselylomake
Ika Sukupuoli
1. Kuinka kauan olet harrastanut judoa?
a. 0-2 vuotta
b. 3-5 vuotta
¢. 5 vuotta tai enemman
2. Kuinka monta kertaa viikossa sinulla on judo treenit?
a.o0
b 1
c. 2
d. 2 tai enemman
3. Kuinka monta kertaa viikossa harjoittelet omatoimisesti?
a.o0
b 1
c. 2
d. 3 tai enemman

4. Aikaisemmat harrastukset/muut tdman hetkiset harrastukset

5. Onko sinulla talla hetkellad nilkkavammaa?
a. Kylla; Minkalainen?

b. Ei

6. Onko sinulla viimeisen vuoden aikana ollut nilkkavammaa?

a. Kylla
i.Minkalainen vamma oli kyseessa?
ii.Kuinka monta kertaa nilkka vammautui vuoden aikana?
iii.Kuinka kauan olit poissa harjoituksissa?
b. Ei

7. Jos vastasit edelliseen kysymykseen ei, onko sinulla ollut nilkka vammaa?
a. Ei
b. Kylld, mutta ei viimeisen vuoden aikana.

8. Muut alaraajoihin kohdistuneet vammat?

9. Kumpi jalka on tukijalkasi?
a. Oikea
b. Vasen
c. En osaa sanoa

Liite 4
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Harjoituspaivakirja Harjoittelijan numero:___

Tayta harjoituspaivakirja rastiruutuun menetelmalla (x).
Tayta harjoituspaivakirjaa rehellisesti.
Tummennettujen viikkojen kohdalla on tarkoitus aloittaa uusi harjoitusohjelma.

Mikali sinulle tulee harjoituspaivakirjan tayttamisesta kysymyksia, otathan yh-
teytta saatekirjeessa saamiisi yhteystietoihin.

Harjoitusohjelma palautetaan loppumittauksen yhteydessa.

o W
VKO 1

3.2.-9.2.2020

VKO 2
10.2.-16.2.

VKO 3
17.2-23.2.

VKO 4
24.2-1.3.

VKO 5
2.3.-83.

VKO 6
9.3-15.3.

VKO 7
16.3.-22.3.

VKO 8
23.3-29.3.

VKO 9
30.3-5.4.
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Kyselylomake

Testattavan numero: ka:

Vastaa rehellisesti ja ympyrai sinulle sopivin vaihtoehto talla hetkella. Lomake
taytetaan ennen harjoitus jaksoa ja sen jalkeen.

1.Millaiseksi koet oman tasapainosi talla hetkella?
Erittdin huono / Huono / Kohtalainen / Hyvéa / Erittéain hyvéa

2. Millaiseksi koet oman tasapainosi judo harjoituksissa?
Erittdin huono / Huono / Kohtalainen / Hyvéa / Erittain hyvéa

3.Kuinka hyvin koet hallitsevan tasapainosi liikkumisen aikana?
Erittdin huono / Huono / Kohtalainen / Hyva / Erittéain hyvéa

4 Millaiseksi koet tasapainosi yhdella jalalla seistessa?
Erittdin huono / Huono / Kohtalainen / Hyva / Erittéain hyvéa

5.Kuinka hyvin koet hallitsevasi seisomisen varpaillasi?
Erittéin huono / Huono / Kohtalainen / Hyvé / Erittdin hyvéa

6. Kuinka tukevaksi koet nilkkasi judo harjoituksissa?
Erittdin huono / Huono / Kohtalainen / Hyvéa / Erittéain hyvéa

Lainattu: Behm, S., Kadapa, M. & Repo, J. 2018. Juniorikoripalloilijoiden tasapai-
non kehittdminen asennon- ja liikehallinnan harjoituksilla. Opinnaytety6. Sai-
maan ammattikorkeakoulu. Fysioterapian koulutusohjelma.
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA

TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaara: 27.11.2019

Mita tarkoitusta varten henkilotietoja kerataan?

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia Saimaan judo- seuran nuorten judokoiden nilkkavam-
mojen ennaltaehkaisya ja fysioterapiaa proprioseptiivisen harjoittelun avulla. Tietoja kera-
taan tutkimuksen ja intervention vaikuttavuuden arviointia varten.

Mita tietoja keraamme?

Kerddmme sinusta seuraavia tietoja: Ika, sukupuoli, alaraajavammojen maara, harrastus-
maarat, subjektiivinen kokemus omasta tasapainosta ja harjoittelun vaikutuksesta seka
tutkimustilanteiden tutkimustulokset.

Milla perusteella keraamme tietoja?

Opinnaytetydmme osalta henkilétietojen kerdamisperuste on osallistujan oma suostumus.
Osallistujan tulee tayttaa ja allekirjoittaa suostumuslomake ennen tutkimukseen osallistu-
mista. Suostumuslomakkeessa kerrotaan henkiltietojen keruusta.

Mista kaikkialta henkil6tietoja keraamme?

Henkilotietoja keradmme ainoastaan rekisterodidylta itseltaan.

Kenelle tietoja siirretaan?

Henkilbtietoja ei luovuteta opinnaytetydprosessin aikana tutkimuksen ulkopuolisille. Aino-
astaan tutkimustulokset tulevat nakymaan opinnaytetydssa anonyymina.

Minne tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan ta-
lousalueen ulkopuolelle

Henkilbtietoja ei siirretd EU-alueen eika ETA-alueen ulkopuolelle.

Kerittyjen tietojen turvallinen sailyttaminen

Opinnaytetyon laatijoita on ohjeistettu salassapitovelvollisuudesta koskien opinnaytetydn
laatimisen yhteydessa keratyista tiedoista. Kaikkea kerattyd aineistoa sailytetdan pai-

kassa, jonne ainoastaan opinnaytetydn laatijoilla on paasy. Tietokoneella sailytetyt tiedot
ovat omassa kansiossa, joka on salattu.



Tunnistetiedot poistetaan, kun alamme kirjoittamaan lopullista raporttia. Emme kayta ol-
lenkaan opinnaytetydssamme tutkittavien nimitietoja.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetaan?

Tietoja sailytetaan opinnaytetyon raportin kirjoittamisen ajan ja havitetaan, kun opinnay-
tetyo on hyvaksytty.

Millaista paatoksentekoa?
Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatdéksentekoa.
Oikeutesi

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilotietojen kasit-
tely perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruutta-
miseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoja.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisteroity
katsoo, ettd hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-
lainsaadantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilGtietojen poistami-
seen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistoin-
titarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia
tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa
henkilGtietojen kasittelya

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi: Saimaan ammattikorkeakoulun opinnaytetyon henkilétietorekisteri
Kyseessa on kertatutkimus

Tutkimuksen kestoaika: 6 kk

HenkilGtietojen sailyttamisen kestoaika: 6 kk

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot
Tiia Piiponniemi
tiia.piiponniemi@student.lab.fi

Ulla Sihvonen

ulla.sihvonen@student.lab.fi

Emilia Rahikainen

emilia.rahikainen@student.lab.fi



Yhteistyohankkeena tehtavan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako
Tama opinnaytetyd perustuu vapaaehtoiseen suostumukseen.
Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja

Tiia Piiponniemi, Ulla Sihvonen, Emilia Rahikainen

Tutkimuksen suorittajat

Tiia Piiponniemi, Ulla Sihvonen, Emilia Rahikainen
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NILKKAVAMMOJEN FYSIOTERAPIA JA

ENNALTAEHKAISY JUDOKOILLA

OPAS HARJOITTELUUN

ULLA SIHVONEN, EMILIA RAHIKAINEN & TIA PIIPONNIEMI



Sisallysluettelo

Akuutin nilkkavamman hoito...............................
Kotiharjoitteet 1-2 viikkoa loukkaantumisen jalkeen
Kotiharjoitteet 3-5 viikkoa loukkaantumisen jalkeen
Kotiharjoitteet 6-8 viikkoa loukkaantumisen jalkeen

Ennaltaehkaiseva proprioseptiivinen harjoittelu......
Lahteet ....... ..o



Akuutin nilkkavamman hoito

Nilkkavamman ensihoitona ensimmaisien vuorokausien aikana kaytetaan
kolmen K:n periaatetta: kylma, koho ja kompressio. Kylmaa voi kayttaa

vamma-alueella 20 minuuttia kerrallaan. Hoito tulisi toteuttaa vahintaan

tunnin valein useita kertoja paivassa. Kylmaa ei saa laittaa suoraan iholle

vaan iho on suojattava paleltumien ehkaisemiseksi. Kohoasento ensim-

Jos nilkkavamman jalkeen ilmenee voi-
makasta turvotusta, ihon alaista veren-
vuotoa, voimakasta kipua varatessa ala-

raajalle painoa tai koputtelu arkuutta

luissa on syyta hakeutua valittomasti hoi-

toon. J

{/Vamman vaikeusaste, toiminnaF
sen harjoittelun maara ja henkilon

motivaatio vaikuttaa nivelsidevam-

masta toipumiseen. Nivelsidevam-

man paranemisaika riippuu vam-

da

man vaurio asteesta. Lajin omaiset

harjoitteet lihasvoiman ja pro-
prioseptiikan palauttamiseksi voi

aloittaa, kun holkka ja juoksu suju-

vat kivuttomasti.




Kotiharjoitteet 1-2 viikkoa loukkaantumisen jalkeen

Painonsiirrot

Lahde seistessa siirtdmaan painoa vahitellen
loukkaantuneen nilkan jalalle, niin, ettd nostat

terveen jalan kantapaata.Aloita painonsiirrot,

kun loukkaantumisesta on kulunut kolme paivaa.

Toista 20 kertaa kahdesti paivassa. Voit ottaa tu-
kea seinasta/tuolista, kunnes varaus onnistuu il-

man.

Nilkkojen ojennus ja koukistus liike

Koukista ja ojenna nilkkoja niin paljon kuin
mahdollista. Liikkeen voi suorittaa istuen lat-
tialla tai esimerkiksi sangyssa, niin, etta nilkat
ovat sangyn reunan Yyli, jolloin liikuttelu hel-

pottuu. Tee paivittdin mahdollisimman monta

toistoa esim. 100 toistoa jaettuna 2-4 harjoit-
telujaksoon pitkin paivaa. Jatka harjoitusta
niin monta paivaa, kunnes liikelaajuus louk-

kaantuneessa nilkassa saavuttaa terveen

puolen liikelaajuuden.

Nilkan ojennus liike kuminauhalla

Ojenna nilkkaa pumppaavin liikkein kuminauhan
vastusta vastaan. Liikkeen voi suorittaa esimerkiksi

istuen lattialla, solmi kuminauha sopivaan liikkumat-

tomaan paikkaan. Toista 20-30 kertaa 2-5 sarjaa

paivassa kivun sallimissa rajoissa.

Sarjojen loppupuolella saa tuntua lievaa lihasvasy-
mysta pohkeessa.



Nilkan koukistus liike kuminauhalla

Koukista nilkkaa pumppaavin liikkein kumi-
nauhan vastusta vastaan. Liikkeen voi suo-
rittaa esimerkiksi istuen lattialla, solmi kumi-
nauha sopivaan liikkumattomaan paikkaan.
Toista 20-30 kertaa 2-5 sarjaa paivassa ki-
vun sallimissa rajoissa. Sarjojen loppupuo-

lella saa tuntua lievaa lihasvasymysta saa-

ren etupuolella.

Varpaillenousut tuolilla istuen

Keinuttele loukkaantuneen jalan jalkateraa
kantapailta varpaille ja takaisin.

Voit keinutella jalkaterda myos niin, etta kanta

suuntautuu sisaan (toista jalkaa kohden) ja

varpaat ulospain ja painvastoin.

Huom. liikkeiden aikana tai liikkeiden teon jalkeen
ei saisi tuntua lisaantyvaa voimakasta kipua tai

turvotusta.




Kotiharjoitteet 3-5 viikkoa loukkaantumisen jalkeen

Kavelyn vaiheen harjoittelu

Harjoittele paivittain kantaiskua ja varvastyon-
t64, jotka jaavat helposti vammautuneessa nil-
kassa vajaiksi. Veda nilkkaa koukkuun ja aseta
kanta "lantion alle” eli tuo paino kannan paalle.
Lahde laskemaan hitaasti jalkateraa ja varpaita
jarruttaen takaisin lattialle. Vie paino takaisin

terveelle jalalle.

Voit taman jalkeen ojentaa vammautuneen ja-
lan nilkkaa (ns. varpaille nousu liike), niin etta
paino pysyy kuitenkin viela terveella jalalla.
Toista 20 kertaa.

Nilkan liikkuvuusharjoite

Asetu istumaan lattialle tai vaihtoehtoisesti sangylle niin,
etta nilkat ovat sangyn reunan yli.

Lahde piitdmaan isovarpaan karjella ilmaan numeroita 0-

10 tai vaihtoehtoisesti aakkoset.

Toista liikke 2-3 kertaa paivassa.

Nilkan liikkuvuusharjoite

Lahde kyykistymaan viemalla lantiota taakse ja alas. Pida
paino tasaisesti molemmilla jaloilla, niin ettd paino jakau-
tuu tasaisesti pakioille ja kantapaille. Kyykisty niin alas kuin
nilkan liikelaajuus sallii ja liike pysyy symmetrisena.

Toista 5-15 kertaa kolmesti paivassa.




Varpaille nousut, nilkan sisa- ja ulkosivu-

jen tukevien lihasten harjoittelu.

Nouse varpaille niin, etta jalkaterat osoit-

tavat sisaan tai ulos.

Toista 10-20 2-3 kertaa paivassa.

Tasapainoharjoite

Seiso lattialla yhdella jalalla. Mikali pelkas-
taan jo yhdella jalalla seisominen onnistuu
hyvin voit asettaa pehmusteen (esim. tyy-

nyn) jalan alle.

Seiso paivittain muutamia minuutteja yh-
delld jalalla, voit yhdistda liikkeen arkeen

kuten hampaiden pesuun.

Nilkan ulkoreunaa tukevien lihasten harjoittelu

vastuskuminauhalla

Solmi vastuskuminauhasta kieppi jalkateriesi
ymparille. Lahde kiertdmaan nilkkaa ulospain
pikkuvarvas edella.

Toista 20-30 kertaa 2-3 kertaa paivassa.

Huom. Pida polvet yhdessa liikkeen aikana.



Kotiharjoitteet 6-8 viikkoa loukkaantumisen jalkeen

Nilkan liikkuvuusharjoite

Lahde viemaan vuorotellen nilkkoja aa-
riojennukseen eli varpaan karjelle ja aari-
koukistukseen. Ota tukea tuolista tai sei-
nastd. Vaihda vartalon paino aina sille ja-

lalle, kumman kantapaa on alustalla.

Toista vaihdot 50-100 kertaa paivassa
kahdessa tai kolmessa sarjassa.

Tasapaino harjoite tasapainolau-
dalla

Aloita harjoittelu tasapainolaudalla
kahdella jalalla. Kun kahdella ja-
lalla seisominen sujuu, seiso yh-
den jalan varassa, niin etta jalka

on keskella lautaa.

Voit vaikeuttaa liiketta seisomalla
yhdelld jalalla pelkastaan joko pa-
kian varassa tai kantapaan va-

rassa.

Mikali sinulla ei ole tasapainolau-
taa, voit jatkaa harjoittelua esimer-
kiksi korkean tyynyn paalla.

Seiso muutamia minuutteja paivit-

tain.




Nilkka vahvistava liike kuminauhalla

Kiinnitda kuminauha tukevaan paikkaan
kiinni ja aseta kuminauha terveen jalan ym-

pari.

Lahde liikuttamaan tervetta jalkaa noin 5-10
cm:n suuruisella, edestakaisella liikkeella.
Tee edestakaista liiketta 20-30 sekunnin
ajan ja pida taukoa 30 sekuntia. Kaanny
tauon aikana 90 astetta myo6tapaivaan.
Jatka samoilla ohjeilla niin kauan, etta saat
niin sanotusti kierroksen tayteen. Harjoituk-
sen kuuluisi tuntua tukijalassa, jolla seiso-

taan, ei jalassa, jossa kuminauha on.

Huom. Kuminauha on samaan suuntaan
koko harjoittelun ajan, eli kuminauhaa ei

tarvitse siirtaa.

Voit vaikeuttaa liikettd seisomalla epatasai-
sella alustalla.




Askelkyykky pysahdyksella

Ota pitka venytetty askel eteenpain ja pysayta liike tasapainoasemaan etu-
jalan varaan 1-2 sekunnin ajaksi. Ponnista kevyesti etujalalla takaisin taak-
sepain, jolloin paino palautuu takajalalle. Toista liikettd muutaman kerran
viikossa 5-10 toistoa kerrallaan. Huom. Vasymista ei tarvitse hakea, vaan
tarkeampaa on liikkeen tasmallisyys ja tarkkuus.

Voit halutessasi vaikeuttaa liiketta tehden liiketta sivusuunnassa, niin, etta
painon siirtely jalalta toiselle tapahtuu haaraseisonnassa. Liikkeesta tulee

viela vaikeampi, kun vaihdellaan painoa etuviiston suuntaan.




Ennaltaehkaiseva proprioseptiivinen harjoittelu

Propirioseptiikka on aistijarjes-
telma, joka kertoo, missa asen-
nossa kehomme on. Naita asen-
totuntoa aistivia aistisoluja on li-
haksissa, janteissa ja nivelissa.
Tama jarjestelma auttaa meita

reagoimaan nopeasti yllattaviin

asennon muutoksiin.

On suositeltavaa urheilijoille, etta har-
joitteiden tekeminen olisi sdanndllista
lajiharjoittelun ohella, harjoitteet olisi
hyva yhdistaa esimerkiksi osaksi
omaa lammittelyrutiinia ennen varsi-
naista urheilusuoritusta.

Parhaimmat vaikutukset proprioseptii-
viseen jarjestelmaan saadaan, kun
harjoittelu sisaltaa harjoitteita tasai-

sella ja epatasaisella alustalla,
plyometrisia harjoitteita, jaksoittaista
huojuttamista, kuten pallon heittoa ja

kiinniottoa ja voimaharjoitteita.

Propriosiivisten harjoittei-
den avulla voidaan tehok-
kaasti vahentaa toistuvia
nilkan nyrjahdyksia ja nilk-
kavammojen uusiutumisris-
kia urheilijoilla.
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’7 Paras tapa harjoittaa tasapainoa Kolme kertaa viikossa ja noin
ja proprioseptista jarjestelmaa on 30 minuuttia kestavé harjoittelu

suorittaa tasapainoharjoitteet ilman aika viikossa antaa parhaim-
kenkia, mielellaan paljain jaloin, silla man harjoitusvaikutuksen kas-

paljain jaloin suoritetut tasapainoteh- vuidssa olevan tasapainoon.

tavat aktivoivat enemman kehon pro-

prioseptiivista jarjestelmaa.

_

Harjoitteluohjelman harjoitteiden olisi hyva vai-
keutua harjoittelun edetessa: Ensin harjoitel-
laan silmat auki ja edetessa esimerkiksi silmat
kiinni.

Tiesitko?

Proprioseptiivinen har-
joittelu estaa nilkan nyr-
jahdysten uusiutumista

jopa 50 %:lla.
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Yhden jalan seisonta ja parin huojutus

Toinen parista asettuu seisomaan tukevasti yh-
delle jalalle. Toisen parin tarkoitus on yrittaa
huojuttaa ja hairitd tasapainoa huojuttamalla
paria eri suunnista 20-30 sekunnin ajan. Parin
tarkoitus on pysyd mahdollisimman pitkdan yh-
den jalan seisonnassa.

Tee 20-40 sekuntia parin huojutusta ja tee 3 sar-
jaa.

Toista sama toisella jalalla.

-
Kyykky ja varpaille nousu

Seiso lantion levyisessd asennossa. Aseta polvet ja varpaat samaan suuntaan, hieman
ulospéin. Kyykka alaspéin ja nouse takaisin ylos ja varpaille. Pyri tekemaan liike jatku-
vana. Tarkkaile polven ja nilkan hallintaa, seka linjausta. Harjoitteluohjelman harjoittei-
den olisi hyva vaikeutua harjoittelun edetessa: Ensin harjoitellaan silmat auki ja ede-
tessa esimerkiksi silmat kiinni.

Tee 12 toistoa ja 3 sarjaa

Voit vaikeuttaa liikettd nousemalla varpaille kyykkyasennossa.
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f Tasajalkahyppy ja laskeutuminen yhdelle jalalle
edeten

Seiso molemmiilla jaloilla. Hyppda molemmilla ja-
loilla ponnistaen ylospéin ja laskeudu yhden ja-
lan varaan. Jousta liikkeen aikana polvista. Py-
sayta liike 1-2 sekunnin ajaksi yhden jalan seison-
taan. Taman jalkeen laske molemmat jalat takai-
sin maahan ja hypp&aa uudestaan ylospain, las-
keutuen toiselle jalalle alas. Etene liikkeen ai-
kana koko ajan eteenpain. Tarkkaile liikkeessa
nilkan, polven ja lonkan hallintaa.

Tee 5 toistoa/jalka ja 3 sarjaa. Vaihda tukijalkaa
joka hypylla eli tee ensin yhteensa 10 toistoa.

Nopeat suunnanmuutokset yhden jalan pyséh-j
dyksilla

Judokat asettautuvat vapaasti saliin. Ryhman
ohjaaja tai pari huutaa liikesuunnan mihin pitda
juosta (eteenpdin, taaksepdin, oikealle, vasem-
malle). Kun ohjaaja huutaa hep, judokoiden tu-
lee pysdahtya mahdollisimman paikalleen yhden
jalan seisontaan. Harjoitteessa tulee vaihdella
yhden jalan tukijalkaa jokaisen pysahdyksen jal-
keen.

Tee 5 toistoa/jalka eli yhteensa 10 yhden jalan
pysahdysta.

L
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STAR - hyppy T

Asetu seisomaan yhdelle jalalle. Tarkoituksena on hyppia yhdella jalalla noin 50 cm
eteen-keskelle, sivulle-keskelle, toiselle sivulle-keskelle, taakse-keskelle. Pysdyta liike
yhden jalan seisonnassa noin 2 sekunnin ajaksi. Tarkkaile asennossa nilkan, polven ja
lonkan hallintaa. Kddet saavat hakea tasapainoa vapaasti liikkkeen aikana. Taman jal-
keen harjoite tehdaan toisella jalalla.

Tee 3 kierrosta/jalka ja 3 sarjaa

r

Yhden jalan varpaillenousu silmat
auki

Asetu seisomaan yhdelle jalalle. Pida
kadet lanteilla. Nouse varpaillesi. Pyri
sailyttdaméaan tasapaino koko liikkkeen
ajan.

Tee 10-12 toistoa ja 3 sarjaa/jalka.
Toista sama toiselle jalalle.

Voit vaikeuttaa liikettd tekemalla liik-
keen silmét suljettuina.

L 00000000 |

14



Yhden jalan kyykky j

Asetu seisomaan yhdelle jalalle kadet
lanteilla. Kyykkaa rauhalliseen tahtiin yh-
delld jalalla niin alas kuin paaset sailyt-
tden tasapainon koko liikkeen ajan.

Tee 15 toistoa ja 3 sarjaa. Toista sama toi-
selle jalalle.

Voit vaikeuttaa liiketta tekemalla sen sil-

mat suljettuina tai tasapainolaudan/peh-
meaén alustan paalla.

]

rYhden jalan seisonta ja pallon heitto

Asetu seisomaan yhdelle jalalle. Heitad palloa
seindan/ parille ja ota koppi. Seiso yhdells ja-
lalla koko harjoitteen ajan. Pyri sailyttamaan
tasapaino koko liikkeen ajan.

Tee 15 heittoa ja 3 sarjaa/jalka. Toista sama
toiselle jalalle.

Voit vaikeuttaa liikettd heittamalld palloa pa-
rille eri suunnista tai lisddamalla tukijalan alle
epétasaisen alustan.

-
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Askelkyykky taakse ja tasapainottelu

Asetu askelkyykkyasentoon. Ponnista ja-
lan paélle seisomaan ja sailyta tasapaino.
Lahde viemaan takaisin samaa jalkaa
taakse askelkyykky asentoon.

Tee 15 toistoa ja 3 sarjaa. Toista liike toi-
selle jalalle.

Voit vaikeuttaa liikettd heittamalla palloa
parille yhden jalan seisonnan aikana yla-
asennossa.

Luisteluhyppy

Siirrd paino yhdelle jalalle ja aseta kaddet
lanteille. Hyppaa yhdella jalalla viistosti
eteen ja laskeudu nyt toiselle jalalle ja py-
sahdy paikoillesi. Pyri sdilyttamaan tasa-
paino, kun laskeudut hypysta. Pysdhdyk-
sen jalkeen hyppaa taas toiselle jalalle.

Tee 10 toistoa ja 3 sarjaa.

Voit vaikeuttaa liikettd yhdistamalla liik-
keeseen pallon heiton seindan. Heita
pallo samanaikaisesti, kun ponnistat si-
vulle ja ota koppi, kun laskeudut toiselle
jalalle.

-
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Yhden jalan maastaveto silméat auki,
kddet kohti lattiaa

Asetu seisomaan yhdelle jalalle kddet
vartalon vierelld. Ldhde kallistamaan
ylavartaloa eteenpdin, vieden sormia
kohti lattiaa. Pidd mahdollisimman
suora linja koko vartalon mitalta
paasta varpaisiin asti. Ojentaudu takai-
sin alkuasentoon. Pyri sdilyttdamaan ta-
sapaino koko liikkeen ajan.

Tee 12 toistoa ja 3 sarjaa. Toista sama
toiselle jalalle.

Voit vaikeuttaa liikettd tekemalla liik-
keen silmét suljettuna tai pitamalla ka-
det koko liikkeen ajan suorana paan
jatkeena.
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