
 

 

 

   

 

 

Pinja Grönberg, Juulia Hietala ja Verna Sihvonen 

Nilkka- ja polvivammojen ennalta-
ehkäisy cheerleadingissa 
Opas valmentajille 

 
Metropolia Ammattikorkeakoulu 

Jalkaterapeutti (AMK) 

Jalkaterapian tutkinto-ohjelma 

Opinnäytetyö 

15.11.2021 



Tiivistelmä 

   

 

Tekijä Pinja Grönberg, Juulia Hietala, Verna Sihvonen 

Otsikko Nilkka- ja polvivammojen ennaltaehkäisy cheerleadingissa, 
Opas valmentajille  

Sivumäärä 34 sivua + 2 liitettä 
Aika 15.11.2021 
Tutkinto Jalkaterapia (AMK) 
Tutkinto-ohjelma Jalkaterapian tutkinto-ohjelma 

Ohjaajat 
 

Matti Kantola, jalkaterapian lehtori 
Anu Valtonen, fysioterapian yliopettaja 

Cheerleading on vauhdikas ja haastava urheilulaji, jossa hypyt, nostot, pyramidit sekä eri-
laiset temput ovat suuressa roolissa. Lajin luonteen ja monipuolisen haastavuuden takia 
alaraajoihin kohdistuu kovaa kuormitusta. Cheerleading lajille ovat tyypillisiä alaraajojen 
akuutit ja rasitusperäiset vammat ja niistä yleisimpiä ovat nilkan ja polven vammat.  

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää cheerleading lajissa yleisimmin esiintyviä alaraaja-
vammoja sekä niiden riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyn keinoja. Työ tehtiin yhteistyössä 
Funshine cheerleaders seuran kanssa. Tavoitteena oli kirjallisuuskatsauksen, harjoitusten 
havainnoinnin sekä seuran valmentajan haastattelun keinoin kerätä aineistoa tutkimusai-
heesta. Aineiston pohjalta suunniteltiin opas yhteistyöseuralle yleisimpien nilkka- ja polvi-
vammojen ennaltaehkäisevään harjoitteluun osana cheerleading harjoittelua. Oppaan ta-
voitteena on tarjota seuran valmentajille keinoja ja konkreettisia harjoitteita, joilla kehittää 
urheilijoiden neuromuskulaarista systeemiä, jossa olennaisena osa-alueena sensomotori-
sen järjestelmän toimintakyvyn harjoittaminen.  

Kirjallisuuskatsauksen perusteella nilkan vammoista selkeästi yleisin oli nyrjähdysvammat, 
joista tavallisimpana oli nilkan lateraalipuolen nyrjähdys. Polven alueen vammoista ei nous-
sut yksittäisiä yleisesti esiintyviä vammoja esiin. Tulosten mukaan lajissa esiintyviä polvi-
vammoja ovat ACL-vamma, Osgood Schlatterin tauti, patellofemoraalinen kipuoireyhtymä 
ja hyppääjän polvi. Nilkkavammojen riskitekijänä oli tyypillisesti hypyistä tai maa-akrobati-
asta puutteellisesti kontrolloituna alustaan laskeutuminen. Polvivammoille ei kirjallisuudesta 
noussut esiin selkeitä riskitekijöitä. Aiempia vammoja pidetään riskitekijöinä erityisesti sil-
loin, kun vammojen kuntoutus on jäänyt puutteelliseksi.  

Ennaltaehkäisyyn liittyen tutkimuskirjallisuudesta nousi toistuvasti esiin neuromuskulaarisen 
harjoittelun olennaisuus. Useimmissa tutkimuksissa se on todettu tehokkaaksi varsinkin nil-
kan nyrjähdysvammojen ennaltaehkäisyssä. Tulevaisuudessa cheerleading lajiin spesifisti 
liittyvät lisätutkimukset olisivat oleellisia, jotta saataisiin tarkempaa tietoa lajin urheilijoiden 
keskuudessa ilmaantuvista vammoista sekä niiden ennaltaehkäisystä. Vammoja ennaltaeh-
käisevän neuromuskulaarisen harjoittelun osalta olisi hyödyllistä saada täsmällisempää tie-
toa siitä, ovatko toiset harjoittelun osa-alueet tehokkaampia tai olennaisempia tavoitteen 
kannalta kuin toiset.  
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Cheerleading is a sport with speed and challenges, since jumps, pyramids, lifts and differ-
ent kinds of other stunts play a major role in cheerleading. Because of the nature of this 
sport and complex athletic challenges, cheerleading causes a great amount of stress and 
load to the lower extremities. It is common in cheerleading to suffer from acute injuries but 
also stress related overuse injuries. The most common injuries are ankle and knee injuries.  
 
The purpose of this thesis was to examine the most common lower limb injuries occurring 
in cheerleading as well as to discuss the risk factors and preventative measures concern-
ing those injuries. The study was carried out in collaboration with the FunShine Cheerlead-
ers Club. The aim was to gather information and material about the research problem by 
performing a literature review, interviewing one of the coaches from the club and observing 
a practice of one of the teams that the coach works with. Using the gathered material as a 
resource, a guidebook was made for the coaches in the club on preventative exercises for 
ankle and knee injuries to be used as part of the cheerleading training. The aim of the 
guidebook was to offer concrete examples of exercises for improving the athlete’s neuro-
muscular system and also the sensomotoric functions.  
 
Based on the literature review the most common ankle injury is ankle sprain that usually 
occurs on ligaments on the lateral side of the ankle. There was not, however, found a spe-
cific knee injury that would have been discovered to occur more often than others in cheer-
leading. However, based on the research literature, it was found out that an ACL-injury, 
Osgood-Schlatter disease, patellofemoral pain syndrome and jumper’s knee were common 
knee injuries in cheerleading. One of the typical risk factors for ankle injuries was landing 
from a jump or ground-acrobatics without the required control of the lower limb. Clear risk 
factors for knee injuries were not found in the literature. A previous injury is considered to 
be a risk factor for a new injury, especially when rehabilitation has not been adequate.  
 
In respect of injury prevention, the importance of neuromuscular training and exercises 
was raised in topic-related literature. In most studies, neuromuscular training was found to 
be effective in preventing lower limb injuries, especially ankle sprains. For the future re-
search it would be useful to conduct more studies regarding specifically cheerleading ath-
letes to gain more accurate data on the injuries in this sport and further information on pre-
ventative measures. Further studies regarding neuromuscular exercising would be neces-
sary to be able to define, which components or techniques in the training could be consid-
ered more effective or appropriate than others.  
 

Keywords cheerleading, ankle sprain, ankle injuries, knee injuries, 
prevention  
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1 Johdanto 

Cheerleading on kilpaurheilulaji, jonka suosio on kasvanut ja harrastajien määrät 

ovat nousseet vuosi vuodelta. Samalla lajille ominaisten vammojen määrää on li-

sääntynyt. Lajille luonteenomaisten nostojen, heittojen ja maa-akrobaattisten liikkei-

den vuoksi akuutit tapaturman aiheuttamat vammat ovat hyvin yleisiä. Cheer-

leading lajina asettaa urheilijan tuki- ja liikuntaelimistön koville vaativan liikerepertu-

aarinsa puolesta ja lajille luonteenomaisten nostojen, heittojen ja maa-akrobaattis-

ten liikkeiden vuoksi akuutit tapaturman aiheuttamat vammat ovat hyvin yleisiä. Ris-

kinä ovat mahdolliset putoamiset korkealta heitoista tai nostoista sekä mahdollisuus 

törmäyksiin joukkuetovereiden kanssa. Kuten urheilussa yleensä, myös rasituspe-

räisiä vammoja esiintyy paljon lajin harrastajilla. Lajiin liittyvässä tutkimuskirjallisuu-

dessa ja cheerleading vammoja kuvaavissa tilastoissa ei kuitenkaan usein ole eri-

telty, onko kyseessä ollut akuutti tapaturman aiheuttama vamma vai rasitusperäi-

nen urheiluvamma. 

Lajiin liitetyistä vammoista suurin osa on nyrjähdys- sekä venähdysvammoja ja ala-

raajoihin kohdistuvia vammoja, joista yleisimpinä nilkan ja polven vammat (Shields 

& Smith 2011; Bagnulo 2012). Tästä syystä työmme tutkii nilkka- ja polvivammoja 

cheerleadingissa ja niiden ennaltaehkäisyä, minkä pohjalta kokosimme osana opin-

näytekokonaisuuttamme oppaan.  

Opinnäytetyön tarkoituksena oli kerätä ja jakaa cheerleading valmentajille tutkimuk-

siin pohjautuvaa tietoa lajiin liittyvistä nilkka- ja polvivammoista sekä tuottaa opas 

lajin valmentajille aiheena näiden vammojen ennaltaehkäisy. Oppaan tavoitteena 

oli tuoda lisätietämystä cheerleadingseuralle ennaltaehkäisyn keinoista harjoitte-

lussa, motivoida joukkueita ennaltaehkäisevän toiminnan lisäämiseen ja siten vä-

hentää nuorten cheerleading harrastajien loukkaantumisriskiä.   

Opinnäytetyössä selvitettiin ensin yleisimpiä alaraajavammoja cheerleadingissa tut-

kimuskirjallisuuden pohjalta, joista tähän opinnäytetyöhön valittiin nilkan ja polven 

vammat. Nilkka- ja polvivammojen syntymekanismeja ja ennaltaehkäisyn kannalta 

ratkaisevia tekijöitä lähdettiin kartoittamaan tarkemmin kirjallisuuskatsauksen kei-

noin kahdesta eri tietokannasta. Aineistonkeruussa haastateltiin yhteistyöseuran 

valmennustiimin jäsentä sekä havainnoitiin yhden seuran joukkueen harjoituksia 
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paikan päällä. Tämän pohjalta oli tarkoitus tarjota valmentajille lisää työkaluja urhei-

lijoiden alaraajavammojen ennaltaehkäisyyn. Suomessa lajin yleistyessä erityisesti 

valmentajien tietoisuus ennaltaehkäisevistä tekijöistä ja toimintatavoista olisi hyvin 

tärkeää lajin turvallisuuden sekä urheilijoiden hyvinvoinnin kannalta.  
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2 Alaraajojen urheiluvammat cheerleadingissa 

Cheerleading on Yhdysvalloista peräisin oleva viihdyttävä ja vauhdikas urheilulaji, 

jolla on monimuotoinen historia. Yhdysvalloissa lajilla onkin edelleen useita muotoja 

ja eri kategorioita harrastamiseen ja kilpailemiseen ja niiden luonne sekä fyysiset 

vaatimukset vaihtelevat paljon keskenään. Suomessa cheerleading on kilpaurheilu-

laji, jota harrastetaan joukkueissa ja se voidaan jakaa kahteen eri alalajiin, jotka 

ovat cheerleading sekä cheertanssi (Suomen cheerleadingliitto a). Opinnäytetyös-

sämme perehdytään näistä cheerleadingiin, jossa korostuvat cheertanssiin verrat-

tuna voimakkaammin akrobaattiset elementit. 

 

Lajille hyvin ominaista on vauhti ja näyttävyys. Cheerleading on monipuolinen ja 

haastava urheilulaji, jonka kilpailusuorituksissa on hyvin tarkat vaatimukset kilpai-

luohjelman sisällöstä ja toteutuksesta. Lajille ominaisia elementtejä ovat mm. stuntit 

eli nostot, maa-akrobatia, pyramidit sekä korkeat heitot. (Suomen cheerleadingliitto 

a.) Laji on hyvin tekninen ja urheilijalla tulisi olla monipuolisesti voimaa, kestävyyttä, 

liikkuvuutta sekä lisäksi taitoa suorittaa fyysisiä liikesarjoja saumattomasti isossa 

ryhmässä.  

 

Cheerleading- joukkueessa on useampia erilaisia rooleja, joiden suoritukset eriävät 

jonkin verran toisistaan. Nämä roolit ovat nousija, takanostaja sekä nostajat. Urhei-

lijan rooli joukkueessa voi vaikuttaa harjoitusten ja kilpailusuoritusten kuormittavuu-

teen sekä erilaisten vammojen syntymekanismeihin. Perinteisesti cheerleadingjouk-

kueessa on noin 24–32 jäsentä. Lajissa kilpaillaan monessa eri sarjassa (level 1–6) 

ja joukkueen jäsenten iän mukaisesti. (Suomen cheerleadingliitto 2021 b.) Yhden-

kin urheilijan loukkaantuminen vaikuttaa koko joukkueen suoritukseen, sillä kisaoh-

jelma on suunniteltu yksilöllisesti ja urheilijan vaihto lyhyessä ajassa voi olla haas-

tavaa. (Adams & Nicholson & Purnell & Shirley 2010.) 

 
Lajia harjoitetaan sisätiloissa, usein urheiluhalleissa, ja suorittaminen tapahtuu per-

mantomatolla. Permantomaton ja mielellään sen alla olevan joustoparketin tai 

muun joustavan alustan tarkoituksena on vaimentaa iskuja ja siten pienentää riskiä 

loukkaantumisille ja rasitusvammoille. Permantomatto on yleisimmin huopapäällys-

teinen solumuovimatto, jonka paksuus on noin 3,5 cm. (Suomen cheerleadingliitto 

c.) Urheilijat käyttävät cheerleadingiin tarkoitettuja kenkiä, joiden muotoilussa on 

erityisesti pyritty hyvään iskunvaimennukseen (Suomen cheerleadingliitto d).  
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Cheerleadingvammat ja loukkaantumiset ovat lisääntyneet merkittävästi vuosien 

saatossa. Kolmenkymmenen vuoden aikana cheerleadingrutiinit ovat muuttuneet 

haastavammaksi ja pitää sisällään lisääntyvissä määrin voimistelun ja akrobatian 

elementtejä, kuten temppuja, heittoja sekä pyramideja. Tämä muutos on voinut joh-

taa suurempiin loukkaantumismääriin (Shields & Smith 2009.) Lajiin liittyvistä vam-

moista suurin osa kohdistuu alaraajoihin ja yleisimmin alaraajavammoille alttiita 

ovat nilkat ja polvet. (Bagnulo 2012; Shields & Fernandez & Smith 2009). Nostajilla 

vammoja esiintyy erityisesti lihaksissa ja jänteissä. Yleisesti syynä tähän on nosto-

jen staattinen pito ja koko kehon hallinta samaan aikaan, kun nostaa toista urheili-

jaa. Nousijoilla esiintyy eniten murtumia ja nyrjähdysvammoja suorituksissa, joissa 

nostajat heittävät nousijan korkealle ilmaan ja samanaikaisesti urheilija suorittaa 

dynaamisen taidon ilmassa. Tällaisissa suorituksissa on suuri riski nousijalle pudota 

tahattomasti korkealta ilmasta tai tehdä virheellinen alastulo. (Adams ym. 2010.) 
 

2.1 Nilkkavammat cheerleadingissa 

Nilkka on yksi yleisesti eniten urheiluvammoille altistunut kehonosa. Nyrjähdysvam-

mat ovat nilkan vammoista selkeästi yleisimpiä. (Bagnulo 2012.)  Anterior inferior 

tibiofibular ligamentti, posterior inferior tibiofibular ligamentti ja interosseous liga-

mentti muodostavat yhdessä distaalisen syndesmoosinivelen sääri- ja pohjeluun 

väliin. Näiden nivelsiteiden tarkoitus on stabiloida nilkka vahvalla dynaamisella tu-

ella. Jänteet toimivat lisätukena nilkan nivelille. (Matharu & Najran & Portet 2010.) 

Näin ollen riittävän tuen puuttuessa on nivel altis loukkaantumisille. 

Nilkan nyrjähdysvammoissa voi olla taustalla erilaisia vammamekanismeja ja vään-

tymissuuntia tai niiden yhdistelmiä. Yleisin vääntymissuunta on kuitenkin inversio-

suunta eli sisäänpäin. Inversiosuuntaan tapahtunut nyrjähdys voi aiheuttaa nilkassa 

eriasteisia vaurioita ulompiin nivelsiteisiin. Herkimmin vaurioituvat anterior talofibu-

lar ligamentti sekä calcaneofibular ligamentti. Myös nilkan sisäsivussa oleva deltali-

gamentti voi vaurioitua yhdessä ulkosivun vaurion kanssa tai itsenäisesti useimmi-

ten nilkan vääntyessä eversiosuuntaan eli ulospäin samanaikaisesti jalan joutuessa 

ulkorotaatioon. (Alanen & Kallio 2021; Amendola & Docherty & Dolan & Hertel & 

Hopkins & Kaminski & Nussbaum & Poppy & Richie 2013).  

Lajeissa, joille on ominaista toistuvat hypyt sekä laskeutumiset kuten cheerleadin-

gissa esimerkiksi heitoista tai tempuista alastulot, on urheilijoilla suurentunut riski 

akillesjänteen rappeutumiselle sekä akillesjänteen vammalle (Borchers & Galli & 
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Wertz 2013). Akillesjänteen rappeutuminen voi aiheuttaa erilaisia kiputiloja jäntee-

seen ja sen alueelle ilman jänteen selkeää repeämää, ja näitä kutsutaan yleisesti 

akillesjänteen tendinopatiaksi. Akillesjänteen tendinopatiaa pidetään useimmiten 

rasitusperäisenä vammana. Jänteeseen voi kohdistua liiallista kuormitusta, joka 

synnyttää jänteeseen mikrotraumoja, joista jänne voi palautua. Mikäli jänteen kuor-

mitusta jatketaan toistuvasti liian kovana, palautumisprosessi häiriintyy ja jänne al-

tistuu vakavammalle vammalle. (Aicale & Tarantino & Maffulli 2018.) Akillesjänteen 

repeämä on yksi haasteellisimmista urheiluvammoista, jonka jälkeen urheilu-ura 

herkästi muuttuu tai riski urheilun lopettamiseen kasvaa (Borchers ym. 2013). 

Akrobatiaa suorittaessa laskeutumiset ilmasta voivat jäädä lyhyeksi ja mikäli näin 

käy toistuvasti, myös nilkan etuosan vamman riski on suurentunut nilkan joutuessa 

laskeutumisessa kovan voiman seurauksena maksimaaliseen dorsifleksioon. (Bor-

chers ym. 2013.) Nilkkaan voi syntyä tämän seurauksena impingement-syndrooma, 

jossa nilkan etuosan eri rakenteet hankautuvat ja joutuvat puristuksiin keskenään 

tibiotalar nivelen etureunalla, mikä aiheuttaa kivun kyseisellä alueella (Lavery & 

McHale & Rossy & Theodore 2016). 

2.2 Polvivammat cheerleadingissa 

Polvinivel kannattelee kehon painoa ja siihen kohdistuu suuria voimia. Siihen koh-

distuvat mekaaniset vaatimukset asettavat sen alttiiksi erilaisille vammoille. Polvi-

nivelen sijainti nilkka- ja lonkkanivelten välissä mahdollistaa liikkeet sääriluun sekä 

reisiluun välillä. Polven ollessa ojennettuna se on suhteellisen stabiili. Polvinivelen 

ollessa koukistettuna se voi liikkua useampaan suuntaan ja vaatii tukea nivelkapse-

lista ja ligamenteista sekä polven ympärillä olevista lihaksista. Polvea tukevat pas-

siivisesti luiset rakenteet sekä ligamentit ja aktiivisesti niveltä ympäröivät lihakset. 

Aktiivinen tukirakenne eli lihakset ovat nopeasti palautuvia, kun taas passiivinen tu-

kirakenne eli nivelten kapselit, siteet ja kalvorakenteet ovat hitaasti palautuvia. Pas-

siivinen tukirakenne vaatii vahvan aktiivisen tukirakenteen, muuten kuormitus siirtyy 

passiivisille rakenteille. (Ahonen & Sandström 2016: 342.)  

Polven vammaan johtavista syistä yleisimpiä ovat lihasepätasapaino, linjausvirheet 

alaraajassa, virheasennot jalkaterässä, heikko liikkuvuus ja puutteellinen tekniikka. 

Esimerkiksi polven Q-kulmalla ja jalkaterän etu- tai takaosan varus tai valgus vir-

heasennolla voi olla suuri vaikutus polven toimintaan ja voivat lisätä polvivamman 

riskiä. (Hamil & Knutzen & Derrick 2015). 
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Cheerleadingissa syntyy runsaasti sekä rasitusvammoja että akuutteja vammoja. 

Akuutteja polvivammoja syntyy yleisimmin akrobatian sekä stunttien yhteydessä. 

Polvivammojen syntymiseen voivat vaikuttaa stunttien ja akrobatian suuret nopeu-

det sekä kontaktit harjoittelualustaan tai muihin joukkueen jäseniin. (Kettunen & 

Ruutu & Telkamo 2019.) Useimmiten polvivammat syntyvät nivelen vääntymisen 

seurauksena (Leppänen & Pasanen n.d). Nostajien heittäessä ja ottaessa kiinni 

nousijoita, heidän polvensa herkästi kiertyvät ja kuormittuvat voimakkaasti, mikä voi 

aiheuttaa polven sietokyvyn ylittävää rasitusta ja polven rakenteiden venähdyksiä 

(Shields & Fernandez & Smith 2009). 

 

Laskeutuminen alas pyramidista tai akrobatiasarjasta ei ainoastaan rasita nilkkoja 

vaan kuormittaa voimakkaasti myös polvia. Huono laskeutuminen voi vahingoittaa 

polven nivelsiteitä, kuten eturistisidettä, nivelkierukoita tai sisempää sivusidettä. 

(Olsen 2018.) Pahimmat polvivammat syntyvät monesti polven ollessa kuormittu-

neena sekä kiertoliikkeessä samanaikaisesti, jolloin nivelkierukoiden ja ristisiteiden 

vaurioitumisriski kasvaa. (Saarelma 2019). Usein vammatilanteissa polvi on myös 

pettänyt äkillisesti kuormittuneena sisäänpäin valgus-asentoon (Leppänen & Pasa-

nen n.d). 

 

Toistuvat laskeutumiset ja hypyt cheerleading harjoituksissa aiheuttavat suuren ris-

kin äkillisen ACL-vamman eli polven eturistisiteen repeämän syntymiseen. Lihak-

sen viskoelastinen käyttäytyminen toistuvissa kuormituksissa voi lisätä polven etu-

osan löysyyttä lisääntyneen venyvyyden ja niveltä tukevien lihasten viivästyneen 

aktivoitumisen takia. Mikäli lihasten aktivaatio viivästyy, polven fysiologisen liikealu-

een loppua lähestytään suurilla nopeuksilla ja puutteellisella kontrollilla, mikä voi 

asettaa capsuloligamentous ja meniscocapsular rakenteet suuremmalle loukkaan-

tumisvaaralle. ACL:n synnyttämä stressi voi provosoida hamstring-lihasten aktivoi-

tumista ja väsyneet reisilihakset eivät välttämättä pysty reagoimaan riittävän hyvin 

ACL:n signaaleihin. (Caborn & Kling & Nyland & Rowe & Wright 1999.) 

 

Erityisesti tarkastelun kohteena tässä työssä ovat nuoret urheilijat, joten on oleel-

lista huomioida, että luiden kasvaessa, uuden luun muodostumisalue on ra-

keenteellisesti heikompi ja vähemmän tiheä kuin ympäröivä luu, joten se on altis 

murtumille. Lisäksi nopea luun kasvu stimuloi lihasten kasvua, joka voi tapahtua hi-

taammin, mikä johtaa joustavuuden heikkenemiseen kasvukauden aikana. Jousta-

vuuden menetys lisää rasitusta luun ulokkeeseen, josta luu kiinnittyy lihakseen. Tä-

män takia voi syntyä mm. Osgood Schlatterin tauti eli sääriluun kyhmyn kiputila. 
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(Waters 2013.) Akrobaattisissa lajeissa on havaittu lisäksi patellofemoraalista toi-

mintahäiriötä ja tendinopatia diagnooseja. (Adams ym. 2010).  

2.3 Nilkka- ja polvivammojen riskitekijät cheerleadingissa 

Eniten loukkaantumisia aiheuttava osa-alue cheerleadingissa on joidenkin tutki-

musten mukaan todettu olevan ryhmästuntit ja pyramidit. Lisäksi akrobaattisten liik-

keiden ja elementtien, joita tyypillisesti voimistelussakin nähdään, aiheuttavat suu-

rentuneen riskin loukkaantumiselle. (Shields & Fernandez & Smith 2009; Beaudin & 

Hardy & McFaull & Rousseau & St-Vil 2017.) Putoaminen korkealta ilmasta virheel-

lisesti stuntin aikana, kontakti toiseen urheilijaan sekä kaatumiset akrobatiassa ovat 

hyvin yleisiä aiheuttajia loukkaantumiselle (Beaudin ym. 2017; Schulz & Marshall & 

Yang & Mueller & Weaver & Bowling 2004). Yksi selkeästi yleisimmistä vammame-

kanismeista erityisesti äkillisissä loukkaantumisissa on liikehallinnan puute niin 

polvi- kuin nilkkavammojen osalta (Leppänen & Rossi & Vornanen n.d; Leppänen & 

Pasanen n.d). 

 
Voidaan ajatella, että vammojen syntymisen riskitekijöitä on sisäisiä ja ulkoisia. Si-

säisiin riskitekijöihin kuuluu yksilöllisiä biologisia sekä psykologisia tekijöitä kuten 

aiemmat vammat, anatomiset rakenteet tai ikä ja siten esimerkiksi kasvun ja kehi-

tyksen vaiheet. Ulkoisia riskitekijöitä ovat esimerkiksi harjoittelun intensiteetti ja ai-

kataulu, harjoittelun biomekaaniset vaatimukset, jalkineet ja muut varusteet, ohjaus 

sekä ympäristö, kuten alustat, harjoittelu- ja kilpailutilat. (Difiori & Benjamin & Bren-

ner & Gregory & Jayanthi & Landry & Luke 2014.) Keskittymisen puute voi vaikut-

taa isosti loukkaantumisriskiin, sillä lajin suoritukset vaativat hyvää koordinaatio- ja 

reaktiokykyä. Väsyneenä harrastaja on epätarkempi ja virheitä syntyy todennäköi-

semmin. Sairaana, väsyneenä tai loukkaantuneena ei pitäisi yrittää vaikeita temp-

puja, koska se voi aiheuttaa vaaratilanteen. (Olsen 2018.) Kun kyseessä on jouk-

kuelaji, on mahdollista, että oma heikentynyt suoritusvalmius on riskitekijä myös 

joukkueen muille jäsenille.  

Rasitusvammojen synty perustuu liialliseen ja toistuvaan rasitukseen ilman riittävää 

lepoa sekä palautumista ja siten kudosten on vaikea sopeutua kuormitukseen (Di-

fiori ym. 2014). Raskas toistuva rasitus saattaa aiheuttaa mikrotraumoja voimak-

kaasti kuormittuneessa kudoksessa. Mikäli vaurioitunut kudos ei saa tarpeeksi le-

poa ja siten mahdollisuutta parantua, johtaa se pysyvään kudosvaurioon. Termiä 
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rasitusvamma käytetään yleisesti silloin, kun vammalle ei ole tiedossa selkeää alka-

misajankohtaa tai akuuttia tapahtumaa sen taustalla. Nuorten rasitusvammojen ris-

kitekijöitä ovat erityisesti harjoittelun sekä kuormituksen yksipuolisuus ja aikainen 

erikoistuminen yhteen lajiin, liian suuret harjoitusmäärät, liian vähäinen lepo sekä 

uni, henkinen kuormitus sekä puutteellinen ravitsemus. (Ahola & Vasankari & Nie-

tosvaara & Mattila & Haara 2019.)  

Raajojen virheasennot ja lihashallinnan puutteet saattavat lisätä rasitusvammojen 

riskiä, mutta näistä ei ole vielä tarpeeksi tutkimusnäyttöä. (Ahola ym. 2019; Difiori 

ym. 2014.) Myös Borchers ym. 2013 mukaan takareiden lihasten vajaa kehitys sekä 

alaraajan virheasennot, kuten korkeakaarinen jalkaterä ja tibia vara eli länkisääri-

syys, voivat olla riskitekijöitä akillesjänteen vammalle. Lisäksi pronatoivaan tai su-

pinoivaan jalkaan liitetään usein heikentynyt iskunvaimennuskyky, mikä voi lisätä 

ylimääräistä kuormitusta akillesjänteeseen. (Borchers ym. 2013.) 

Lasten ja nuorten kehitysvaiheet vaikuttavat siihen, miten heidän kehonsa reagoi-

vat iskuvoimiin sekä heidän kykyynsä osallistua urheiluun. Cheerleadingvammoihin 

liittyvät havainnot ovat osoittaneet nuorempien lasten kärsivän todennäköisemmin 

kohtalaisista sekä vakavistakin loukkaantumisista. Kasvupyrähdyksen aikana pi-

tuus ja paino nousee, jolloin muutokset voivat johtaa epätasapainoon lihaksissa 

joustavuuden ja voiman välillä. Tällä on suuri vaikutus cheerleading lajin harrasta-

miseen, jossa edellytetään lihasten hyvää joustavuutta ja voimaa. Urheilijan mu-

kautuessa ikään kuuluvaan luonnolliseen painonnousuun ja pituuden nopeaan kas-

vuun vaikeiden taitojen suorittaminen ei ole helppoa. (Waters 2013.) Murrosiässä 

urheilijan koordinaatiokyvyssä sekä tasapainossa saattaa olla tilapäistä heikenty-

mistä (Merkel 2013). Nämä tekijät saattavat tuottaa nuorelle urheilijalle huomattavia 

haasteita ja lisäävät loukkaantumisriskiä. 

 

Riskitekijä polven ja nilkan vammoille cheerleadingissa, kuten muussakin urhei-

lussa, nähdään olevan aiemmat vammat. Aiemman nilkkavamman omaavalla voi 

olla jopa viisinkertainen riski saada uudestaan vamma kuin henkilöllä, jolla ei ole ai-

kaisempaa vammahistoriaa. Cooper & Mai 2009 mukaan tämä riski oli suurimmil-

laan 6–12 kuukauden jälkeen nilkan nyrjähdyksestä. (Cooper & Mai 2009.) Mikäli 

aikaisemmasta vammasta kuntoutuminen on jäänyt vaiheeseen ja urheilija palaa 

silti suorittamaan, asettaa hän itsensä alttiiksi vamman uusiutumiselle, sekä muiden 

kehonosien mahdollisille vammoille ja kroonistuneelle kivulle (Merkel 2013).  
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3 Nilkka- ja polvivammojen ennaltaehkäisy cheerleadin-
gissa 

Vammojen ennaltaehkäisyn tavoitteena on minimoida riskitekijät harjoittelussa ja 

kilpailutilanteissa. Jotta nämä tekijät voidaan ottaa huomioon cheerleading harras-

tamisessa, on erittäin tärkeää, että valmentajat ovat tietoisia yleisimmistä riskiteki-

jöistä sekä vammamekanismeista, joita lajiin erityisesti liittyy sekä keskeisimmistä 

keinoista ennaltaehkäistä näiden riskitekijöiden mahdollisesti aiheuttamia vammoja. 

Suomen cheerleadingliiton valmentajakoulutuksen turvallisuustavoitteisiin kuuluu 

opettaa lajin valmentajille cheerleadingin tärkeimmät lajitaidot sekä taitojen turvalli-

nen harjoittaminen, fysiikkaharjoittelun ja fysiologian perusteet, sosiaaliset taidot ja 

ryhmähallinta sekä jakaa valmentajille tietoa ihmisten kehityksen alkeista. Valmen-

tajan tulee osata arvioida yksilöiden sekä oman ryhmänsä taso. Lisäksi mainitaan, 

että harrastajien ja urheilijoiden turvalliseen harjoitteluun ja kehittymiseen vaikuttaa 

riittävä nesteytys, uni sekä energiansaanti. Urheilijan tulee olla levännyt ja energi-

nen, silloin tapaturmariski pienenee. (Suomen cheerleadingliitto c).  

Sen lisäksi, että valmentajien tulisi olla koulutettu ennaltaehkäiseviin keinoihin vä-

hentää vammoja harrastajien keskuudessa, olisi tärkeää myös, että urheilijoita itse-

ään olisi informoitu perusasioista ja heidän kanssaan keskusteltu aiheesta. Pitkäai-

kaisempien vammojen välttämiseksi on hyödyllistä, jos urheilija itse kykenee tunnis-

tamaan eron normaalin harjoittelusta ja lihastyöstä seuranneen lihasarkuuden sekä 

vammasta enteilevän epänormaalin kivuntunteen. (Armstrong & Mechelen 2017.) 

Cheerleadingissa hyvä tekniikka on vahvassa roolissa. Pohjien pitäisi osata asian-

mukaiset nostotekniikat, kuten joustaa polvista, työntää jaloilla ja välttää selän lor-

doosia (Waters 2013). Nousijoiden turvallisesti alas saamiseksi on myös tärkeää 

harjoitella riittävästi epäonnistuneesta stuntista kiinniottamista ja laskeutumista 

(Beaudin ym. 2017). Valmentajien on oleellista huomioida urheilijan vaiheittainen 

eteneminen taidoissa (Waters 2013). 

Urheilijoiden lihastasapainon havainnointi ja kartoitus on tärkeä osa ennaltaeh-

käisyä. Sen pyrkimyksenä on havainnoida urheilijan kykyä ja kapasiteettia käyttää 

omaa kehoaan lajin vaatimiin liikesuorituksiin. Lihastasapainoon kuuluvat ryhtiin ja 

kehonhallintaan vaikuttavat tekijät, lihasten kalvorakenteiden joustavuus, nivelra-

kenteiden jousto suhteessa nivelten tukevuuteen, nivelten virheetön toiminta sekä 

kyky reagoida virheettömästi ulkoisiin tekijöihin. Ryhdissä havaitut muutokset ovat 



10 

 

 

yhteydessä lihaskireyteen, lihasheikkouteen tai hallinnan puutteeseen. Niveliin koh-

distuva kuormitus muuttuu lihaksen työn muutoksesta, ja tämän myötä joissakin liik-

keissä nivelet joutuvat oman liikeratansa ääriasentoon. Tällaisissa tilanteissa nivel 

joutuu epäergonomiseen asentoon ja keho ei voi tuottaa maksimaalista suoritusvoi-

maa. (Ahonen & Sandström 2016: 341.) Cheerleadingissa suoritettavia voimistelun 

tapaisia liikkeitä tehdessä niveliin kohdistuu valtavaa kuormitusta, ja nivelet vaativat 

dynaamista vakautta ympäröiviltä kudoksilta estääkseen nivelsiteiden nyrjähdyksen 

(Bagnulo 2012). 

Vammojen ennaltaehkäisyssä olennainen tekijä on asianmukainen alkulämmittely, 

joka kuuluu niin harjoituksiin kuin kilpailusuoritukseenkin valmistautumiseen. Koko-

naisen harjoituksen yksi osa-alue on aina alkulämmittely, jolla varmistetaan paras 

mahdollinen valmius tulevaan harjoitteluun. (Asmussen & Lumio & Montag & Saari 

2013: 3–4.) Sen tarkoituksena on valmistaa urheilijaa mm. lisäämällä lihasten ja 

jänteiden elastisuutta, vilkastuttamalla verenkiertoa ja siten lisäämällä lihasten läm-

pötilaa sekä edistämällä koordinoitua liikettä kehossa. (Fradkin & Zazryn & Smoliga 

2010.) Vilkastuneen verenkierron ansiosta lihasten hapensaanti paranee ja lihakset 

saavat paremmin energiaa ja hormoneja. Lihaksista poistuu tämän myötä myös 

esimerkiksi maitohappoa ja muita kuona-aineita. Näillä tekijöillä on positiivinen vai-

kutus suoritus- ja palautumiskykyyn. Lämmittelyn tavoitteena on lisätä voimantuot-

tokykyä sekä proprioseptiikkaa, joiden avulla saadaan tehostusta mm. nopeuteen, 

räjähtävyyteen, reaktiokykyyn ja tasapainoon. (Asmussen ym. 2013: 3–4.) 

Neuromuskulaarisilla harjoitus- ja alkulämmittelyohjelmilla on todettu olevan hyötyä 

alaraajaloukkaantumisien ennaltaehkäisyssä (Hiilloskorpi & Pasanen 2008; Benis & 

Bonato & La Torre 2016). Neuromuskulaarinen harjoittelu pitää yleensä sisällään 

juoksuharjoittelua ja plyometristä harjoittelua sekä tasapainoa, kehonhallintaa, liik-

kuvuutta ja voimaa kehittäviä harjoitteita (Herman & Barton & Malliaras & Morrissey 

2012). Fradkin ym. 2010 kirjallisuuskatsauksen tutkimusten perusteella voitiin to-

deta, että ennen varsinaista suoritusta alkulämmittelyohjelman suorittaminen myös 

paransi tulevaa urheilusuoritusta monissa urheilulajeissa (Fradkin & Zazryn & 

Smoliga 2010).  
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4 Opinnäytetyön tavoite ja tarkoitus 

Tämä opinnäytetyö toteutetaan yhteistyössä Funshine cheerleaders seuran 

kanssa. Funshine cheerleaders on porvoolainen cheerleading seura, jossa on viisi 

kilpailevaa joukkuetta sekä lisäksi alkeistason harrastejoukkueita, jotka eivät osal-

listu kilpailuihin. Seurassa on lähemmäs 30 koulutettua valmentajaa. Ennaltaehkäi-

sevän harjoittelun opas suunnitellaan kohdistuvan 12–15- vuotiaisiin lajin harrasta-

jiin.   

Opinnäytetyön tuotoksen hyöty yhteistyöseuralle on valmennusta tukevat harjoitteet 

polvi- ja nilkkavammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta. Harjoitteet ovat suunni-

teltu ennaltaehkäisemään akuutteja ja rasitusperäisiä polvi- ja nilkkavammoja. Val-

mis harjoiteopas, sekä liitteenä myös opinnäytetyön raportti,  lähetetään seuralle. 

Oppaan avulla valmentajat voivat hyödyntää liikkeitä alkulämmittelyssä tai erillisinä 

kokonaisuuksina oheisharjoittelun muodossa. 

Opinnäytetyöstä on hyötyä kuntoutusalan ammattilaisille kuten jalkaterapeuteille, 

fysioterapeuteille sekä muille lajin ja sen harrastajien parissa työskenteleville.  

Kehitystehtävät:  

1. Kerätä tietoa yleisimmistä nilkka- ja polvivammoista cheerleadingissa sekä nii-

den riskitekijöistä ja ennaltaehkäisystä.  

2. Tuottaa kerätyn tutkimustiedon pohjalta opas yhteistyöseuran valmentajien 

käyttöön nilkka- ja polvivammojen ennaltaehkäisyyn cheerleading harjoitte-

lussa. Oppaan on tarkoitus sisältää konkreettisia esimerkkejä harjoitteista, joita 

voidaan hyödyntää alkulämmittelyn yhteydessä tai oheisharjoittelussa. 
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5 Opinnäytetyön toteutus 

5.1 Aineistonkeruumenetelmät 

Aluksi etsimme kirjallisuudesta tietoa cheerleading lajissa yleisimmin esiintyvistä 

vammoista. Koska kyseessä on jalkaterapian opinnäytetyö, keskityimme alaraaja-

vammoihin, joista kirjallisuuden perusteella yleisimmät ovat nilkka- ja polvivammat. 

Opinnäytetyössämme kirjallisuuskatsauksen osalta haettiin aineistoa kahdesta eri 

tietokannasta PubMed ja CINAHL. Hakusanoilla etsittiin kaikkiin kehitystehtäviimme 

hakuja. Hakusanoina käytimme ’cheerleading injuries’, ‘knee injuries in cheer-

leading’, ‘knee injuries in gymnastics’, ‘ankle sprain prevention in athletes’, ‘ankle 

injuries prevention’, ‘cheerleading injury prevention’,  

Löytämien tutkimuskirjallisuuksien pohjalta valittiin aiheeseen sopivat tutkimukset, 

kerättiin tärkeimmät näkökohdat ja käsiteltiin niitä työssä. Opinnäytetyössä haasta-

teltiin lisäksi yhteistyöseuran valmennustiimin valmentajaa, jolta kerättiin tietoa 

cheerleading lajin toiminnasta, valmentajan oman valmennuskokemuksen louk-

kaantumishistoriasta ja hänen toiveistansa oppaan suhteen. Lopuksi havainnointiin 

yhtä seuran joukkuetta harjoitustilanteessa. Näiden aineistonkeruumenetelmien 

pohjalta tehtiin opas. 

Opinnäytetyössä päädyimme käyttämään aineiston hankintamenetelmänä aikai-

sempaa tutkittua tietoa ja kirjallisuutta, koska työn tavoitteeseen ja aikatauluun näh-

den ei ollut merkittävää lähteä hankkimaan omin menetelmin kerättyä määrällistä 

tai laadullista aineistoa ja aiheesta löytyy, vaikkei suomeksi juurikaan, niin englan-

niksi suhteellisen hyvin tutkittua tietoa. Opinnäytetyön eteneminen on kuvattuna ku-

viossa 1.  
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Kuvio 1. Opinnäytetyön etenemisen prosessi 

Kirjallisuuskatsauksessa käytettiin tutkimusten hakemiseen tietokantoja, joita pys-

tyttiin käyttämään helposti Metropolian kautta ja joista saatiin paljon tutkimuksia 

käyttöön ilmaiseksi. Rajattiin haut aluksi ilmaisiin artikkeleihin. Ilmaisista tutkimuk-

sista hakulausekkeen antamista tuloksista lähdettiin supistamaan osumia, jotka oli-

vat julkaistu 2000-luvulla. Tämän jälkeen otsikon perusteella etsittiin työhön sopivia 

tutkimusartikkeleita. Cheerleading lajissa esiintyvistä vammoista ja niiden ennalta-

ehkäisystä spesifisti löytyi tutkimuskirjallisuutta suhteellisen vähän, joten haluttiin 

sisällyttää katsaukseen myös yleisemmin urheilijoiden vammoihin liittyviä tutkimuk-

sia, kunhan ne vastaisivat olennaisesti kysymyksiin ja hyödyttäisivät kehitystehtä-

vien toteutusta. ‘Ankle injuries prevention’- haun Hakulausekkeiden, asetettujen kri-

teerien ja seulonnan perusteella työhön sopivia artikkeleita kahdesta tietokannasta 

löytyi 18, joista osa olivat samoja tutkimuksia keskenään. Adams ym. 2010 tutki-

musartikkeli ei löytynyt free full text- haulla, mutta se päätettiin sisällyttää kirjalli-

suuskatsaukseen, koska se oli silti luettavissa ilmaiseksi. Lopullinen katsaukseen 

mukaan otettavien tutkimusartikkelien määrä oli 14. Kirjallisuuskatsauksen tutki-

mushaku kuvattuna taulukossa 1. 

 

Nilkka- ja 
polvivammojen 
ennaltaehkäisy 

cheerleadingissä

Alustavan tiedon 
etsiminen ja aiheen 

rajaus

Tutkimuskirjallisuus 
(Aineistonkeruu 

Pudmed & Cinahl-
tietokannoista)

Yleisimmät nilkka- ja 
polvivammat 

cheerleadingissä sekä 
ennaltaehkäisyn 

menetelmät

Havannointi 
cheerleading 
harjoituksissa 

tutkimuskirjallisuuden 
pohjalta

Valmentajien toiveet Tuloksien yhteenveto
Ennaltaehkäisevän 
harjoitteluohjelman 

suunnittelu ja toteutus

Opinnäytetyön 
kokonaisuuden 

viimeistely
Opinnäytetyön esitys 

ja julkaisu
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Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku  

Aihe/otsikko Tietokanta Osumat 
Free  

full text 
2000-luku 

Otsikon perus-
teella 

Sopivat työhön 

Cheerleading injuries 
PubMed 
CINAHL 

88 
34 

26 
5 

25 
5 

9 
3 

2 
1 

Knee injuries in gym-
nastics 

PubMed 
CINAHL 

131 
455 

28 
33 

25 
31 

4 
3 

1 
1  

Knee injuries in cheer-
leading 

PubMed 
CINAHL 

7 
74 

2 
7 

2 
7 

1 
2 

0 
1  

 
Cheerleading injury 

prevention 
 

 
PubMed 
CINAHL 

 

22 
55 

7 
5 

7 
5 

1 
1 

1 
1 

 
Ankle sprain preven-

tion in athletes 
 

 
PubMed 
CINAHL 

 

1624 
12 

425 
1 

396 
1 

14 
0 

8 
0 

Ankle injuries preven-
tion in gymnastics 

 
PubMed 
CINAHL 

 

37 
503 

13 
41 

13 
40 

3 
1 

3 
1 

 

 

Prosessissa haluttiin kerätä aineistoa työn tueksi toimintaympäristöstä, jossa cheer-

leading urheilijat harjoittelevat sekä heidän toimintamalleistaan harjoituksissa sekä 

lajille ominaisista piirteistä, liikkeistä ja vaatimuksista. Havainnointia aineistonkeruu-

menetelmänä käytetään usein, kun halutaan saada suoraa tietoa ihmisen tai ryh-

män toiminnasta heille luonnollisessa ympäristössä. Erityisesti hankalasti ennakoi-

tavia tai nopeasti muuttuvia tilanteita voidaan havainnoimalla tutkia. (Puusniekka & 

Saaranen-Kauppinen 2009: 59.) Ottaen huomioon, että työssä tehtiin yhteistyötä 

tietyn seuran kanssa ja valmistettiin aineiston analyysin perusteella opas nilkan ja 

polven vammojen ennaltaehkäisyyn, oli hyödyllistä päästä näkemään juuri kohde-

ryhmän normaaleja harjoittelun rutiineja ja puitteita heille tyypillisessä ympäris-

tössä.  
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Yhteistyöseuran joukkueen harjoituksia havainnointiin yhden harjoituskerran ver-

ran. Joukkueen jäsenet ovat iältään 12–15- vuotiaita. Havainnoinnin apuna olivat 

kirjallisuuskatsauksen tutkimukset sekä katsaukset. Näitä avuksi käyttäen havain-

nointiin harjoittelun piirteitä ja tyypillisiä loukkaantumistekijöitä. Harjoittelun aikana 

havainnointi ei vaikuttanut millään tavalla valmentajiin tai urheilijoihin. 

Havainnointia käytetään monesti myös haastattelun kanssa yhdessä (Puusniekka 

ym. 2009: 59). Tässä työssä käytettiin aineistonkeruuseen haastattelua, jotta saa-

taisiin informaatiota joukkueen valmennustiimin jäseneltä hänen omakohtaisesta 

kokemuksestaan ja tiedosta joukkueen historiasta, toimintatavoista, tavoitteista 

sekä tarpeista. Haastattelu tehtiin teemahaastattelun muodossa. Teemahaastatte-

lussa käsitellään etukäteen suunniteltuja teemoja keskustelunomaisessa tilan-

teessa, jossa haastateltava voi puhua aiheesta myös vapaasti. Ennen haastattelua 

haastattelijan tulee perehtyä perusteellisesti käsiteltävään aihepiiriin. (Puusniekka 

ym. 2009: 55–56.)  

Haastattelukysymykset olivat osoitettu yhdelle yhteistyöseuran valmentajalle liittyen 

hänen henkilökohtaiseen valmennusuraansa ja sen aikana esiin tulleisiin ilmiöihin. 

Valmentajalta kysyttiin viisi avointa kysymystä liittyen alaraajojen loukkaantumisiin 

cheerleadingin harjoittelutilanteissa sekä oppaasta koskeviin toiveisiin ja tarpeisiin. 

Kysymykset ovat luettavissa työn liitteenä (liite 1). Havainnoinnin ja haastattelun 

tuotoksia on käytetty työn tulokset-kappaleessa kirjallisuuskatsauksesta saatuun 

tutkimuskirjallisuuteen yhdistäen.  

5.2 Eettiset periaatteet 

Opinnäytetyö toteutettiin tutkimuseettisen neuvottelukunnan asettamien hyvän tie-

teellisen käytännön ohjeistusta noudattaen. Opinnäytetyössä ei puututtu ihmisen 

koskemattomuuteen ja havainnoitavana oleva cheerleadingjoukkue sekä sen jäse-

net pysyvät anonyymeinä. Heiltä ei myöskään kerätty mitään henkilökohtaisia tie-

toja tai tietoja heidän suorituksistaan opinnäytetyötä varten, joten eettistä ennakko-

arviointia ei tälle opinnäytetyölle tarvittu.  

Opinnäytetyön toteutuksen alkaessa tehtiin yhteistyösopimus työelämäkumppanin 

kanssa, jossa oli selvitys opinnäytetyön keskeisestä sisällöstä, alustavasta aikatau-

lusta sekä sen toteutukseen liittyvistä muista mahdollisista sovittavista yksityiskoh-

dista. Työelämäkumppanin kanssa keskusteltiin myös tarkemmin työn tavoitteista, 

yhteistyöseuran toiveiden ja tarpeiden näkökulmasta sekä suunniteltiin, miten näitä 
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voidaan työssä lähteä käytännössä toteuttamaan. Tutkimuslupaa ei tarvittu, koska 

mitään tietoja joukkueen urheilijoista ei kerätty. Harjoituksista ei myöskään kerätty 

mitään video- tai kuvatallenteita. Havainnoitavan joukkueen urheilijoita tiedotettiin 

etukäteen havainnoinnin tapahtumisesta ja sen ajankohdasta.  

Valmis opinnäytetyön raportti ja opas luovutettiin ennen julkaisua yhteistyöseuran 

luettavaksi. Seuran puolesta työn luki haastattelemamme juniorijoukkueen valmen-

taja. Haastateltavalta haluttiin varmistaa, että hän hyväksyi haastattelusta ja ha-

vainnoinnista tehdyn tulosten koonnin. Lisäksi haluttiin kuulla valmentajan ajatuksia 

siitä, vastasiko työ ja erityisesti työn tuotoksena syntynyt opas hänen toiveitaan sen 

suhteen.  
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6 Tulokset 

Kirjallisuuskatsauksen perusteella cheerleading lajin harrastajilla yleisimmin vam-

moille altistuvat alaraajat, ja alaraajoissa huomattavasti herkimmin vammoja syntyy 

nilkkoihin. (Jacobson & Palmer & Redus 2005; Bagnulo 2012.) Bangulon vuonna 

2012 julkaistussa kirjallisuuskatsauksessa koskien cheerleading vammoja on to-

dettu, että cheerleadingissa, kuten urheilussa yleensäkin, yleisimmät vammatyypit 

ovat lihaksen revähdys ja nivelsiteen venähdys. Suurin osa nilkkaan kohdistuvista 

vammoista on nyrjähdysvammoja. Katsauksen tutkimusten perusteella yleisimmin 

venähdys- ja nyrjähdysvammoja syntyy maa-akrobatian ja stunttien aikana. 

(Bagnulo 2012.) Myös yhteistyöseuran valmentaja, jota työssä haastateltiin, kertoi 

nilkan nyrjähdysten olevan hänen kokemuksensa mukaan yleisin vamma, jota har-

joituksissa on sattunut. Hän arvioi myös, että juoksevan akrobatian sekä stunttien 

alastulon harjoittelussa kyseisiä loukkaantumisia on sattunut eniten. Erityisesti uu-

sien stunttien opettelun yhteydessä ja akrobatiassa volttien suorittamisessa louk-

kaantumisia on tapahtunut usein.  

Agel & Covassin & Dick & Marshall & Nassar 2007 nuorten naisvoimistelijoiden 

vammoja kartoittavassa artikkelissa on tarkasteltu 16 vuoden ajalta NCAA:n (Nati-

onal Collegiate Athletic Association /USA) keräämää tilastointia näistä vammoista. 

Artikkelin mukaan suurin osa alaraajoihin kohdistuvista vammoista syntyy kilpailuti-

lanteissa. Näistä alaraajavammoista valtaosan vammamekanismi liittyy alustalle 

laskeutumisiin joko yksin suoritettavissa maa-akrobaattisissa liikkeissä tai nostoista 

ja heitoista. (Agel & Covassin & Dick & Marshall & Nassar 2007.) Myös Lytle & Mul-

cahey & Parikh & Tarakemeh & Vopat 2021 tutkimuksessa on todettu, että voimis-

telussa nilkannyrjähdyksiä esiintyi usein alustan kosketuksen yhteydessä erityisesti 

maa-akrobatiaa tehdessä. Nilkkaan kohdistuva voima akrobatian lentoonlähdössä 

ja laskeutumisessa vaihtelivat 5,0–17,5 kertaiseksi voimistelijan omankehonpai-

noon nähden. (Lytle & Mulcahey & Parikh & Tarakemeh & Vopat 2021).   

Vuonna 2010 tehdyssä tutkimuksessa Adams ym. ovat kartoittaneet akrobaatti-

sessa voimistelussa tapahtuvien vammojen esiintyvyyttä vuoden ajalta sekä näiden 

riskitekijöitä. Yli puolet osallistujista saivat harjoitteluun liittyviä vammoja vuoden ai-

kana, joista yleisimmät kehonosat olivat nilkka, polvi sekä ranne. Yleisimmät nilkka-

vammat olivat nyrjähdykset, akillesjänteen tendinopatia ja nivelsidevammat. Polvi-

vammoista yleisimpiä olivat patellaarinen tendinopatia eli hyppääjänpolvi, patello-
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femoraalinen toimintahäiriö sekä Osgood-Schlatterin tauti eli kasvuikäisen sääri-

luun kyhmyn kiputila. Tulokset viittasivat siihen, että suurin loukkaantumisriski oli 

11–15-vuotiailla. Tämä voi johtua kasvupyrähdyksestä, joka mahdollisesti lisää 

vammariskiä sekä liiallisesta harjoittelusta. Tutkimuksessa kävi ilmi, että yli 90 % 

osallistujista, jotka olivat kärsineet vammoista, olivat harjoitelleet yli kahdeksan tun-

tia viikossa. (Adams ym. 2010.)  

Haastattelemamme valmentaja kokee, että valmentajauransa alussa noin 10 vuotta 

sitten, polvivammat olivat yleisempiä hänen työympäristössään. Hän valmensi tuol-

loin pääsääntöisesti 8–12- vuotiaita, joilla monella oli myös muita urheiluharrastuk-

sia. Polvivammat olivat usein rasitusperäisiä, ja esimerkiksi Osgood-Schlatterin 

tauti- diagnoosin saaneita oli jokunen, valmentaja muisteli.  

Beynnon & Murphy & Alosa 2002 tehdyssä kirjallisuuskatsauksessa on kartoitettu, 

mitä tutkimuksissa on saatu selville nilkan lateraalisen nyrjähdysvamman riskiteki-

jöistä. Katsauksen perusteella sukupuoli ei vaikuttanut olevan riskitekijä. Nivelten 

yleinen yliliikkuvuus tai jalan tyyppi (supinoiva, neutraali, pronatoiva) ei näyttänyt 

lisäävän yksinään riskiä. Tutkimusnäyttö painon, pituuden, raajojen toispuoleisuu-

den, nilkan yliliikkuvuuden, anatomisen linjauksen, lihasvoiman ja lihasten reaktio-

ajan sekä asentohuojunnan vaikutuksesta nilkan lat. nyrjähdysvamman riskiin oli 

hyvin ristiriitaista katsauksen perusteella. Kirjallisuudessa on jakaumaa sen suh-

teen, lisääkö aikaisempi nilkan nyrjähdys riskiä tulevaisuudessa nilkan nyrjähdys-

vammalle. Tutkijat ovat pohtineet johtuisiko eriävät tutkimustulokset mahdollisesti 

nilkkavamman jälkeisen kuntoutuksen eriävyyksiin. (Beynnon & Murphy & Alosa 

2002.)  

Powers & Ghoddosi & Straub & Khayambashi 2017 tutkimuksessa on selvitetty, 

onko lonkan loitontajalihaksen heikko lihasvoima riskitekijä nilkan lateraalisen nyr-

jähdysvamman syntymiselle (ilman kontaktia). Tutkimuskohteena kyseisessä tutki-

muksessa käytettiin miespuolisia 14–34-vuotiaita ammattilaisjalkapalloilijoita. Louk-

kaantuneilla (nilkan lat. nyrjähdysvamma) havaittiin mittausten ja tutkimusten pe-

rusteella heikompi lonkan loitontajalihaksen voima kuin urheilijoilla, joilla ei vastaa-

vaa vammaa syntynyt tutkimuksen aikana. Tutkimuksessa on todettu, että heiken-

tynyt lonkan loitontajalihaksen voima lisää riskiä lat. nilkan nyrjähdysvammalle. Tut-

kijat ovat pohtineet, että kyseisen lihaksen heikkous vaikuttanee urheilijan nilkan 

posturaaliseen mediaali-lateraali- stabiliteettiin sekä hallintaan, ja altistaa siten 

mahdollisesti nilkan nyrjähdysvammalle. (Powers & Ghoddosi & Straub & 

Khayambashi 2017.) 
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Räisänen ym. 2018 ovat tutkineet polven etuosan kontrollin yhteyttä alaraajojen 

vammoihin nuorilla joukkueurheilijoilla (21-vuotiaita ja sen alle). Tutkimuksessa on 

kartoitettu kyselyllä 367 urheilijan vammoja sekä mitattu heidän painonsa ja pituu-

tensa viimeisen 12 kk ajalta, näistä mittaustuloksista on laskettu BMI. Alkumittauk-

sessa on suoritettu myös yhden jalan kyykky, josta kuvattiin videokameralla tal-

lenne, mistä mitattiin dynaaminen polven valguskulma. Tutkittavat osallistuivat 12 

kk seuranta-ajalle, jolloin kaikki tutkittavien vammat kirjattiin ylös yksityiskohtineen. 

Yhteensä 306:sta tutkittavasta saatiin loppujen lopuksi kerättyä kaikki tarvittava 

tieto asianmukaisesti. Tutkimustulosten perusteella heikko polven etuosan kontrolli 

voi näkyä suurentuneena dynaamisena polven valguksena urheilusuorituksen ai-

kana. Tutkimustulosten perusteella urheilijoilla, joilla oli suuri dynaaminen polven 

valguskulma oli suurentunut alaraajavamman (2.7 kertainen) ja nilkan vamman (2.4 

kertainen) riski. Tilastollisesti merkittävää vastaavaa yhteyttä suurentuneeseen ris-

kiin ei havaittu polvivamman osalta. Alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä ja pol-

ven etuosan kontrollin kehittämisessä tulisi huomioida lonkan lähentäjä- ja ulkokier-

täjälihasten yhteistoiminnan harjoittaminen. (Räisänen & Pasanen & Krosshaug & 

Vasankari & Kannus & Heinonen & Kujala & Avela & Perttunen & Parkkari 2018.)  

Tutkimukset ovat osoittaneet, että ennaltaehkäisevällä neuromuskulaarisella har-

joittelulla on pystytty vähentämään alaraajavammojen ilmaantuvuutta nuorilla mur-

rosikäisillä urheilijoilla (Räisänen ym. 2018; Bagnulo 2012; Kaminski & Needle & 

Delahunt 2019). Vuonna 2013 julkaistussa Amendola ym. tieteellisessä artikkelissa 

nilkan nyrjähdysvammojen hoidosta ja ehkäisystä nousi esille, että yksi keskeisim-

mistä nilkkavammojen ennaltaehkäisykeinoista on tutkimusten perusteella neuro-

muskulaariset harjoiteohjelmat, jotka sisälsivät monipuolisesti erilaisia tasapaino-

harjoitteita ja dynaamisia hyppyjä. Mahdollisesti myös lihasvoima- ja liikkuvuushar-

joitteet voivat olla hyödyllisiä ennaltaehkäisyssä. Suoraa tutkimusnäyttöä tästä ei 

ollut saatavilla, mutta kartoitettaessa nilkkansa loukanneita, ilmenee usein heik-

koutta alaraajojen lihaksissa ja nilkan dorsifleksioliikkuvuudessa. Erityisesti plantaa-

rifleksorit, evertoijat sekä invertoijat, lonkan ekstensorit ja abduktorit ovat lihasryh-

miä, joissa heikkoutta monesti on ilmennyt erityisesti nilkan instabiliteetista kärsi-

villä. Tästä syystä voisi olla hyödyllistä huomioida näitä tekijöitä ennaltaeh-

käisevästi. (Amendola ym. 2013).  

Kaminski & Needle & Delahunt 2019 katsauksessa tarkasteltaessa ennaltaeh-

käisyn keinoja, on voitu todeta, että ulkoisissa nilkan tuissa ja teippauksissa näh-

dään ennaltaehkäisevä vaikutus ja ne olisivat aikaa ja rahaa säästäviä. Ennaltaeh-
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käisevissä harjoiteohjelmissa proprioseptiikkaa ja neuromuskulaarista kontrollia ke-

hittävät komponentit (erityisesti staattisen ja dynaamisen tasapainon harjoitteet) 

vaikuttivat olevan pääsääntöisesti nilkan nyrjähdysvammoja ennaltaehkäiseviä. 

Harjoiteohjelmat ovat ennaltaehkäisyn keinoina enemmän aikaa vieviä, kuin esi-

merkiksi pelkän ulkoisen nilkkatuen käyttäminen. Toisaalta harjoiteohjelmien sisäl-

tämiä harjoitteita voitaisiin myös integroida urheilijan tai joukkueen alkulämmittelyi-

hin, jotka ovat kuitenkin osa harjoituksia. Lisäksi harjoiteohjelma parhaillaan ei ai-

noastaan ennaltaehkäise vammoja, vaan myös parantaisi urheilijoiden suoritusky-

kyä. Harjoitteiden ja harjoiteohjelmien hyötynä on nähty myös se, että ne tuovat sa-

malla suojaa myös muille alaraajojen nivelille ja siten ennaltaehkäisee vammoja 

mahdollisesti laajemminkin. (Kaminski & Needle & Delahunt 2019.)  

Useammassa kirjallisuuskatsauksessa on ilmennyt, että proprioseptisellä harjoitte-

lulla voitaisiin vähentää nilkan nyrjähdysvammojen jälkeistä uusiutumista tai ennal-

taehkäistäisiin ensimmäistäkään nyrjähdysvammaa (Kaminski & Needle & Dela-

hunt 2019; Games & Powden & Rivera & Winkelmann 2017). Proprioseptiikalla tar-

koitetaan asento- ja liikeaistia. Siinä keho ottaa vastaan aistitietoa ympäristöstään, 

yhdistäen nämä saamansa tiedot motoriseksi toiminnaksi. Tasapainoilu yhdellä ja-

lalla silmät kiinni, tasapainolaudalla tai nilkkalevyllä ja tasapainottaminen yhdellä ja-

lalla samalla suorittaen lisätehtävää, kuten pallon ottamista kiinni tai sen heittämistä 

ovat esimerkkejä nilkan proprioseptisestä harjoittelusta. Tämäntyyppiset harjoituk-

set voivat parantaa sensomotorisenjärjestelmän kykyä sopeutua muuttuvaan ympä-

ristöön ja suojata kehoa myöhemmin loukkaantumiselta. (Games ym. 2017). 

Erilaisilla oheis- tai lämmittelyharjoiteohjelmilla pystyttäisiin vähentämään loukkaan-

tumisriskiä harjoituksissa. Olsen ym. 2005 tutkimuksessa oli laadittu norjalaisille kä-

sipallojoukkueille ennaltaehkäisevä harjoitteluohjelma, jossa oli päätarkoituksena 

lisätä tietoisuutta ja kontrollia polviin sekä nilkkoihin harjoittelun aikana. Ohjelman 

harjoitteissa käytettiin palloja, tasapainolautaa ja tasapainomattoa. Lämmittelyoh-

jelma sisälsi neljä eri harjoiteryhmää; lämmittely, tekniikka, tasapaino sekä voima ja 

räjähtävyys, joista jokainen piti sisällään 2–8 harjoitetta. Nilkka- ja polvivammoja 

ennaltaehkäisevä strukturoitu lämmittelyohjelma on tehokas keino vähentää akuut-

teja kyseisiä vammoja, jopa 50 %. Tutkimuksen perusteella on kuitenkin mahdo-

tonta eritellä mitkä tietyt harjoitteet tai ohjelman osa-alueet ovat mahdollisesti tär-

keimmät tai ratkaisevat alaraajavammojen ennaltaehkäisyssä. (Olsen & Mykle-bust 

& Enge-bretsen & Holme & Bahr 2005.) 
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Malloy ym. 2015 ovat tutkineet nilkkanivelen dorsaalifleksioliikkuvuuden yhteyttä 

polven ACL-vammoihin. Tutkimukseen osallistui 23 naispuolista 18–21-vuotiasta 

lukiolaisjalkapalloilijaa, jotka eivät olleet kärsineet nilkka- tai polvivammasta viimei-

sen vuoden sisään, mikä oli vaatimus tutkimukseen osallistumiselle. Tutkittavilta 

mitattiin nilkan aktiivisen dorsifleksioliikkuvuus goniometrillä. Nivelten kulmat mitat-

tiin tietokoneavusteisesti markereiden kautta DVJ (drop vertical jump) suorituksen 

aikana. Henkilöillä, joilta mitattiin pienemmät nilkan dorsifleksiosuunnan liikkuvuus-

lukemat, näkyi laskeutumisen mittauksissa suuremmat lukemat polven huippu kou-

kistuskulmassa sekä polven huippu abduktiokulmassa. Selkeää yhteyttä nilkan dor-

siofleksioliikkuvuuden ja GRF:n (ground reaction force) välillä ei tutkimuksessa ha-

vaittu. (Malloy & Meinerz & Geiser & Kipp 2015).  

Padua ym. tutkimuksessa on tutkittu alkulämmittelyn vaikutusta nilkkanivelen dor-

sifleksioon sekä tasapainon paranemiseen. Nilkan nyrjähdysvamman jälkeen nilk-

kanivelen dorsifleksio herkästi heikkenee, joka lisää riskiä saada nyrjähdysvamma 

toistamiseen. Tutkimustuloksista käy ilmi, että alkulämmittely, johon sisältyy nilkka-

nivelen venytys sekä tasapainoharjoittelu, ennaltaehkäisee nilkan nyrjähdysvam-

moja erityisesti niillä, jotka ovat aikaisemmin kärsineet nyrjähdysvammasta. Läm-

mittelyn tarkoituksena on suorituskyvyn parantaminen ja urheiluvammojen vähentä-

minen. Tasapainoharjoittelu parantaisi myös motorisia taitoja, mikä lisää voiman 

kehittymisnopeutta ja siten parantaisi urheilullista suorituskykyä. Tutkimuksessa 

verrattiin kahden eri ryhmän suorittamia tutkimusprosesseja ja niiden tuloksia. Toi-

nen koeryhmä suoritti alkulämmittelyssä molemmille ryhmille yhteisen seitsemän 

minuutin juoksun sekä lisäksi tasapainottelua yhdellä jalalla seisten silmät kiinni, 

lankkupidon kyynärvarsien päällä sekä pohjelihasten venytykset nilkan dorsiflek-

sion lisäämiseksi. Kontrolliryhmä suoritti seitsemän minuutin juoksun sekä pallon 

kuljettamisen kävellessä ja keskivartalon pidon jumppapallon kanssa. Lämmittely-

ohjelmia suoritettiin 10 viikon ajan kolme kertaa viikossa. Tuloksissa verrattiin nil-

kan ROM:n ja CoP:n muutoksia pelaajilla ennen ja jälkeen intervention. Koeryhmän 

mittauksissa intervention jälkeen näkyi selvää paranemista, sekä nilkan ROM:n, 

että CoP:n osalta. Liikkuvuuden lisääntymistä dorsifleksio suuntaan näkyi molem-

missa nilkoissa. Kontrolliryhmä ei osoittanut edistystä liikkuvuuden osalta, eikä 

merkittävää parannusta tasapainon mittauksissa. Näiden osa-alueiden puutteet ur-

heilijoilla on yhdistetty aikaisemmin suurentuneeseen nilkkavamman ja muiden ala-

raajan vammojen riskiin. Alkulämmittelyohjelma voidaan täten nähdä tehokkaana 

keinona nilkan vammojen ennaltaehkäisyssä. (Padua & D’Amico & Alashram & 

Campoli & Ro-magnoli & Lombardo & Quarantelli & Di Pinti & Tonanzi & Annino 

2019). 
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Haastatellun valmentajan kokemuksen mukaan polvivammat ovat nykyään vähen-

tyneet valmentamiensa joukkueiden keskuudessa suhteessa valmennusuransa al-

kuaikoihin. Hän pohti mahdollisuutta siihen, että hiljattaiset parannukset harjoittelu-

ympäristössä olisivat saattaneet vaikuttaa asiaan. Harjoittelua ei enää suoriteta ol-

lenkaan kovalla alustalla, vaan hallissa kaikilla cheerleadereiden käyttämillä alueilla 

on nyt permantomatot. Aikaisemmin osalla alueista oli vain puulattia. Hän mainitsee 

myös, että lajissa hyppyelementit ovat vähentyneet suhteessa aikaisempaan ja se-

kin osaltansa saattaisi olla syynä vammojen vähenemiseen. Vammojen ennaltaeh-

käisyssä keskitytään lämmittelyyn ja pyritään korostamaan oikeanlaisten varustei-

den käytön tärkeyttä. Esimerkiksi asianmukaisten jalkineiden käytöllä pyritään te-

hostamaan iskunvaimennusta ja ehkäistä siten varsinkin rasitusperäisten vammo-

jen syntymistä. Haastattelun ja havainnoinnin aineistoa on kuvattu rinnastaen sitä 

tutkimuskirjallisuudesta saatuun tietoon taulukossa 2. Haastattelussa käytetyt kysy-

mykset ovat esitetty työn liitteissä (liite 1).  

Taulukko 2.  Kirjallisuuskatsauksen tulokset 

Lähdeviite Mitä tutkittiin Keskeiset ilmiöt ja tulokset Havainnointiin ja 
haastatteluun yh-
distäminen 

Räisänen ym.  
2018 

Polven etuosan 
kontrollin ja ala-
raajavammojen 
yhteys nuorilla 
joukkueurheili-
joilla 

Tutkimuksen tulosten pe-
rusteella urheilijoilla, joilla 
oli suuri dynaaminen pol-
ven valguskulma, oli suu-
rentunut alaraajavamman 
(2.7 kertainen) ja nilkan 
vamman (2.4 kertainen) 
riski 

Harjoituksissa teh-
tiin erilaisia hyp-
pyjä alkulämmitte-
lyn aikana, jolloin 
osalla polven val-
guskulma korostui 
laskeutumisissa 

Lytle ym. 2021 
 
 

Jalkojen ja nilkan 
vammojen epide-
miologiaa urhei-
lulajeissa, joissa 
hypitään paljon 

Loukkaantumisia ehkäise-
vät kuntoutusohjelmat 
keskittyivät nilkan jousta-
vuuteen, voimaan ja asen-
toaistiin, jotka voivat vä-
hentää loukkaantumisia. 
Voimistelussa nilkannyr-
jähdyksiä esiintyi usein 
alustan kosketuksen yh-
teydessä erityisesti maa-
akrobatiaa tehdessä, jol-
loin nilkkaan kohdistuva 
voima akrobatian lentoon-
lähdössä ja laskeutumi-
sessa vaihtelivat 5,0–17,5 
kertaiseksi voimistelijan 

Lajiharjoittelun li-
säksi joukkueella 
ei ole käytössä 
erillisiä kuntoutus-
ohjelmia. Lämmit-
tely sisälsi nilkan 
joustavuuteen, 
voimaan ja asen-
toaistiin sisältäviä 
ominaisuuksia. 
Valmentajan mu-
kaan nilkan nyr-
jähdysvammoja il-
menee erityisesti 
juoksevan akroba-
tian harjoittelussa 
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omankehonpainoon näh-
den 

Jacobson & 
Palmer & 
Redus 2005 

Arvioitiin cheer-
leadingia harras-
tavien urheilijoi-
den vammojen 
jakautumista, nii-
den esiintymisti-
heyttä sekä sii-
hen liittyviä teki-
jöitä 

Tutkimuksessa Jacobson 
ym. selvitti cheerleading 
harrastajien yleisimmän 
loukkaantumisalueen ole-
van nilkka. Osallistujista 
44,9 % sai nilkkavammoja 
ja 11,9 % polvivammoja. 
Suurin osa vammoista (51 
%) tapahtui stunttien ai-
kana 

Valmentajan mu-
kaan nilkan nyr-
jähdysvammat 
ovat yksi yleisim-
mistä loukkaantu-
misista, joita ilme-
nee akrobatian 
sekä stunttien 
alastulon harjoitte-
lussa 

Bagnulo 2012 
 
 

Narratiiviseen 
katsaukseen ha-
ettiin cheer-
leadingvammoi-
hin liittyviä artik-
keleita tai artik-
keleita, joissa 
mainittiin cheer-
leading 

Yleisin vamma oli nilkan 
nivelsiteiden nyrjähdys, 
sekä yleisin syy tälle oli 
harjoituspinta 

Harjoitukset pidet-
tiin cheerleading 
permantomaton 
päällä 

Agel ym. 2007 Seurattiin nais-
voimistelijoita, 
jotka osallistuivat 
NCAA-loukkaan-
tumisten seuran-
tajärjestelmän 
tiedonkeruuseen 

Suurin osa kilpailuvam-
moista (noin 70 %) johtui 
joko laskeutumisista latti-
alla tapahtuvista liikkeistä 
tai alastuloista. Ennaltaeh-
käisevään toimintaan suo-
sitellaan neuromuskulaa-
rista harjoittelua sekä las-
keutumis- ja taitotekniikoi-
den parantamista 

Jalkojen kosketta-
essa maata akro-
batiassa tai stun-
tissa nilkkavam-
mat ilmenevät 
yleisemmin val-
mentajan koke-
muksen mukaan 

Games & Pow-
den & Rivera & 
Winkelmann 
2017 

Proprioseptinen 
eli asento- ja lii-
keaisti   harjoitte-
lun vaikutus nil-
kan nyrjähdyk-
sien estämiseen 
urheiluryhmissä 

Proprioseptinen harjoittelu 
vähensi nilkan nyrjähdyk-
siä ennalta-ehkäisevänä 
toimenpiteenä 

Harjoituksen alku-
lämmittely sisälsi 
kaksi liikettä 
asento- ja liikeaisti 
huomioiden 

Amendola ym. 
2013 

Suosituksia ur-
heiluvalmentajille 
ja muille tervey-
denhuollon am-
mattilaisille urhei-
lijoiden nilkan 
nyrjähdyksen 
konservatiivi-
sessa hallin-
nassa ja eh-
käisyssä 

Nilkan lateraalivammat 
ovat yleisimpiä nyrjähdys-
vammoista. Neuromusku-
laarinen harjoiteohjelma 
vähentää jonkin verran 
nyrjähdysvamman riskiä. 
Riittävä kuntoutus aiem-
mista vammoista olen-
naista ennen paluuta har-
joitteluun 

Harjoituksissa 
hyppy tai akroba-
tia alastuloissa nil-
kan hallinta hel-
posti jäi vajaaksi 
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Olsen & 
Myklebust & 
Engebretsen & 
Holme & Bahr 
2005 
 

Nilkka- ja polvi-
vammoja ennal-
taehkäisevän 
strukturoidun 
lämmittelyohjel-
man vaikutuksia 
nuorilla urheili-
joilla, joka keskit-
tyi parantamaan 
alaraajojen lin-
jausta suorituk-
sissa ja kehittä-
mään suunnan 
muuttamista, 
juoksua, laskeu-
tumistekniikkaa 
sekä neuromus-
kulaarista kont-
rollia, voimaa ja 
tasapainoa 

Nilkka- ja polvivammoja 
ennaltaehkäisevän struk-
turoidun lämmittelyoh-
jelma on tehokas keino 
vähentää akuutteja polvi- 
tai nilkkavammoja jopa 50 
% 
 

Joukkueen alku-
lämmittely sisälsi 
neuromuskulaari-
sia ominaisuuksia, 
joukkueella ei eril-
listä ohjelmaa  

Powers & 
Ghoddosi & 
Straub & 
Khayambashi 
2017 

Lonkan loitontaja 
lihaksen heikon 
lihasvoiman vai-
kutusta nilkan la-
teraalisen nyrjäh-
dysvamman (il-
man kontaktia) 
riskitekijänä 

Heikentynyt lonkan loiton-
tajalihaksen voima lisää 
riskiä lat. nilkan nyrjähdys-
vammalle 

Harjoituksissa ei 
sisältynyt lonkan 
loitontajalihaksen 
erillistä harjoitusta 

Padua ym. 
2019 

Alkulämmittely-
ohjelman vaiku-
tuksia nilkan 
vammojen ennal-
taehkäisyyn nuo-
rilla naiskoripal-
loilijoilla 

Alkulämmittelyn harjoitteet 
edistivät nilkan liikku-
vuutta ja tasapainoa (pro-
prioseptiikkaa) 

Harjoituksien alku-
lämmittely sisälsi 
yhdellä jalalla ta-
sapainoilua sekä 
nilkan liikkuvuutta 
edistäviä liikkeitä 

Malloy & Mei-
nerz & Geiser 
& Kipp 2015 

Nilkan dorsiflek-
sion liikkuvuuden 
yhteyttä laskeu-
tumisen meka-
niikkaan verti-
kaalisen pudo-
tushypyn aikana 

Nilkan dorsifleksioliikku-
vuus voi olla muokattava 
tekijä polvivammojen en-
naltaehkäisyssä, jota voi-
taisiin kohdennetuin liikku-
vuutta lisäävin harjoittein 
kehittää 

Harjoituksissa al-
kulämmittely si-
sälsi yhden nilkan 
liikkuvuutta edistä-
vän liikkeen 

Beynnon & 
Murphy & 
Alosa 2002 

Kirjallisuuskat-
sauksessa kar-
toitettiin, mitä tut-
kimuksissa on 
saatu selville nil-
kan lateraalisen 

Tutkimusnäyttö painon, pi-
tuuden, raajojen toispuo-
leisuuden, nilkan yliliikku-
vuuden, anatomisen lin-
jauksen, lihasvoiman ja li-
hasten reaktioajan sekä 
asentohuojunnan vaiku-
tuksesta riskiin ovat hyvin 

Valmentajan mu-
kaan riskitekijänä 
keskittyminen voi 
vaikuttaa louk-
kaantumisiin  
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nyrjähdysvam-
man riskiteki-
jöistä 

ristiriitaista katsauksen 
perusteella 

Kaminski & 
Needle & Dela-
hunt 2019 

Katsauksessa 
tarkastellaan 
kriittisesti tutki-
mustietoa ennal-
taehkäisevistä 
keinoista nilkan 
nyrjähdysvam-
mojen ehkäise-
misessä  

Ulkoisissa nilkan tuissa ja 
teippauksissa nähdään 
ennaltaehkäisevä vaiku-
tus.   
Ennaltaehkäisevissä har-
joiteohjelmissa pro-
prioseptiikkaa ja neuro-
muskulaarista kontrollia 
kehittävät komponentit 
olennaisimpia 

Havainnoiduissa 
harjoituksissa ur-
heilijoilla ei ollut 
käytössä ulkoisia 
tukia jaloissa. Al-
kulämmittely si-
sälsi yhden staatti-
sen tasapainohar-
joitteen 

Adams & Ni-
cholson & Pur-
nell & Shirley 
2010. 

Määrittää vam-
mojen esiinty-
vyyttä ja riskiteki-
jöitä akrobaatti-
sessa voimiste-
lussa  

Vammapaikat olivat pää-
osin nilkka, polvi ja ranne. 
Yleisimmät nilkkavammat 
olivat nyrjähdykset, akil-
lesjänteen tendinopatia ja 
nivelsidevammat. Polvi-
vammoista yleisimpiä oli-
vat tendinopatia, patello-
femoraalinen toimintahäi-
riö sekä osgood-schlatte-
rin tauti. Eniten vammoja 
esiintyi 11–15-vuotiailla 
urheilijoilla 

Valmentajan ko-
kemuksen mu-
kaan 9–12-vuoti-
aille polvivammat 
olivat yleisempiä, 
johon saattoi vai-
kuttaa lasten mo-
niharrastaneisuus 

 

 

 

 

 

7 Opas 

Opinnäytetyön yhtenä kehitystehtävänä oli valmistaa opas tukemaan Funshine 

Cheerleaders seuran valmentajia nuorten cheerleadereiden ohjaamisessa nilkka- ja 

polvivammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta. Opas suunniteltiin käyttäen hyö-
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dyksi kirjallisuuskatsauksesta, havainnoinnista sekä haastattelusta kerättyä aineis-

toa. Oppaassa keskityttiin pääasiassa neuromuskulaariseen harjoitteluun, sillä kir-

jallisuuskatsauksen perusteella se oli yksi tehokkaimmista menetelmistä ennaltaeh-

käistä tutkimiamme alaraajan vammoja. Laadukas ja strukturoitu alkulämmittely 

nähtiin kirjallisuudessa myös tärkeänä osana ennaltaehkäisyä ja kirjallisuudessa 

käsitellyt alkulämmittelyohjelmat sisälsivät nimenomaan neuromuskulaarisia omi-

naisuuksia kehittäviä harjoitteita, joten näitä tekijöitä käytettiin lähtökohtana oppaan 

suunnittelussa. Lisäksi suunnittelussa huomioitiin, että toimintaympäristössä, johon 

opas luotiin, ei ollut riittävästi lisävälineitä käytettäväksi harjoitteluun. Haastatte-

lussa kävi ilmi valmentajan toive eri ikätasojen ja urheilijoiden yksilöllisten ominai-

suuksien, kuten yliliikkuvuuden huomioimisesta harjoittelun oppaassa, mutta tämän 

työn puitteissa ei lähdetty niitä toteuttamaan.  

Oppaassa on esiteltynä lyhyesti oppaan tarkoitus, sisältö sekä ohjeistus sen käyt-

töön. Oppaan harjoitteet on suunniteltu harjoittamaan viittä eri osa-aluetta. Kaikista 

osa-alueista on oppaassa lyhyet kuvaukset, jossa kerrotaan osa-alueen harjoittami-

sen tavoitteista. Osa-alueet ovat hengitys- ja verenkiertoelimistö, voima, tasapaino 

ja kehonhallinta, liikkuvuus ja hermosto. Jokainen osa-alue sisältää harjoitteita, 

jotka pyrkivät aktivoimaan tai kehittämään juuri kyseistä osaa tai ominaisuutta. Op-

paassa jokaisesta harjoitteesta on ohjeistus, mikä sisältää valokuvan/valokuvat liik-

keen suorittamisesta, kuvauksen harjoitteen suoritustavasta, toistojen määrästä 

sekä mahdollisesta progressiosta tai liikkeen variaatiosta. Progression ja variaation 

ideana on haastaa urheilija liikkeen vaativampaan tasoon, edellyttäen, että suori-

tustekniikka on kunnossa. Oppaaseen valittiin 17 liikettä. Liikkeiden valinnassa py-

rittiin huomioimaan kaikki osa-alueet ja niiden monipuolinen harjoittaminen osana 

kokonaisuutta.  

 

8 Pohdinta 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää cheerleading lajissa yleisimmin 

esiintyviä alaraajavammoja sekä niiden riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyn menetel-

miä. Tavoitteena oli suunnitella kirjallisuuskatsauksen, seuran valmentajan haastat-

telun sekä harjoitusten havainnoinnin pohjalta yhteistyöjoukkueen valmentajille en-
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naltaehkäisevän harjoittelun opas. Opinnäytetyö toteutettiin yhteistyössä porvoolai-

sen Funshine cheerleader- urheiluseuran kanssa. Ennaltaehkäisevän harjoittelun 

opas suunniteltiin pääsääntöisesti 12–15- vuotiaille lajin harrastajille. 

Cheerleading lajin suosio on kasvanut ja harrastajien määrät ovat nousseet vuosit-

tain, minkä takia loukkaantumiset ja vammat ovat lisääntyneet myös. Lisäksi vuosi-

kymmenten aikana cheerleading rutiinit ovat muuttuneet yhä haastavimmiksi, mikä 

on voinut aiheuttaa suurempia loukkaantumismääriä. (Shields ym. 2009.) Cheer-

leading lajissa syntyviin vammoihin ja niiden ennaltaehkäisyyn liittyviä opinnäyte-

töitä ei ole Suomessa juurikaan julkaistu. 

Kirjallisuuskatsaukseen haettiin aineistoa kahdesta eri tietokannasta, jotka olivat 

PubMed ja CINAHL. Kyseessä oli systemaattinen tiedonhaku, joten haku on toistet-

tavissa. Suomenkielistä tutkimuskirjallisuutta ei löytynyt ollenkaan cheerleading la-

jin alaraajavammoista, ja vastaavaa englanninkielistä aineistoa oli niukasti. Tästä 

syystä aineistonkeruussa käytettiin myös muissa urheilulajeissa, kuten voimiste-

lussa, tyypillisesti esiintyviä alaraajavammoja tutkivaa kirjallisuutta. Kirjallisuuskat-

saukseen valikoitui 14 tutkimusartikkelia. Lisäksi haastateltiin yhtä yhteistyöseuran 

valmennustiimin jäsentä sekä havainnoitiin seuran juniori joukkueen harjoituksia 

paikan päällä heidän tavallisessa harjoitusympäristössään. Haastattelun tavoit-

teena oli saada tietoa valmennustiimin jäsenen omakohtaisesta kokemuksesta lajin 

tyypillisistä alaraajavammoista ja niiden ehkäisemisestä sekä joukkueen toimintata-

voista, vammahistoriasta, tavoitteista ja tarpeista. Haastattelun ja havainnoinnin 

tuotoksia käytettiin työn tulokset-osiossa kirjallisuuskatsauksesta saatuun tutkimus-

kirjallisuuteen yhdistäen.  

Kirjallisuuskatsauksen perusteella cheerleading lajin harrastajilla yleisimmin alaraa-

javammoille altistuvat nilkat. (Jacobson ym. 2005; Bagnulo 2012; Adams ym. 

2010). Suurin osa nilkkoihin kohdistuvista vammoista olivat nyrjähdysvammoja. 

(Bagnulo 2012). Haastattelussa ilmeni nilkan nyrjähdysvammojen olleen myös val-

mentajan henkilökohtaisen kokemuksen perusteella yleisin alaraajavamma. Sekä 

valmentajan, että kirjallisuuden mukaan nyrjähdysvammat syntyivät pääosin stunt-

tien ja maa-akrobatian aikana. (Lytle ym. 2021; Bagnulo 2012). Cheerleading har-

rastajien yleisimpiin polvivammoihin lukeutuivat mm. hyppääjänpolvi eli patellaari-

nen tendinopatia, Osgood-Schlatterin tauti sekä patellofemoraalinen toimintahäiriö. 

(Adams ym. 2010). Kirjallisuudessa näille polvivammoille ei noussut esiin selkeitä 

riskitekijöitä cheerleadingissa.  
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Työ eteni suunnitelman mukaisesti. Harjoitusten havainnointi ja valmentajan haas-

tattelu saatiin suoritettua odotetusti. Työn tulokset tukivat jo taustatutkimuksen ja 

viitekehyksen perusteella kerättyä tietoa. Tutkimustulokset antoivat kuitenkin yksi-

tyiskohtaisempaa ja tutkimuspohjaista tietoa vammojen yleisyydestä ja esiintyvyy-

destä sekä ennen kaikkea näiden vammojen riskiä lisäävistä tekijöistä kuten myös 

ennaltaehkäisystä, joiden pohjalta oli mahdollista kohdistaa oppaan harjoittelu tär-

keimpiin ennaltaehkäisyn tekijöihin. Tulokset antoivat tietoa siitä, mihin ominaisuuk-

siin olisi hyvä harjoittelussa keskittyä ja mikä niiden ominaisuuksien kehittymisen 

merkitys on. Haastetta tuloksien löytämiseen toi aluksi vähäinen tutkimustieto 

cheerleadinglajista. Tämä oli kuitenkin ennakoitavissa jo hyvissä ajoin työn suunnit-

teluvaiheessa ja pystyttiin varautua etsimään tutkimusaineistoa muista samankaltai-

sista lajeista.  

Opinnäytetyön tuotoksena toteutettu ennaltaehkäisevän harjoittelun opas käsittelee 

neuromuskulaarisen harjoittelun periaatteita ja tarjoaa ohjeistuksen näiden periaat-

teiden mukaisista harjoitteista. Neuromuskulaarisen harjoittelun ohjelmien on to-

dettu vähentävän alaraajaloukkaantumisien riskiä. (Hiilloskorpi ym. 2008; Benis ym. 

2016; Olsen ym. 2005; Badua ym. 2019). Padua ym. 2019 tutkimuksessa kävi ilmi, 

että alkulämmittelyn aikana tehdyt tasapainoharjoitteet ja nilkan liikelaajuutta lisää-

vät venytykset ovat ennaltaehkäisseet nilkan nyrjähdysvammoja niillä, joilla on 

aiemmin ollut nilkan nyrjähdysvamma.  

Opas koostuu viidestä neuromuskulaarisen harjoittelun osa-alueesta, joiden poh-

jalta on suunniteltu harjoitteet ottaen huomioon myös cheerleading lajin ominaispiir-

teet. Osa-alueet ovat hengitys- ja verenkiertoelimistö, tasapaino ja kehonhallinta, 

liikkuvuus, voima sekä hermosto. Harjoitteista tehtiin mahdollisimman selkeät oh-

jeistukset ja kuvat, jotta niitä on valmentajien helppo ymmärtää ja käyttää hyödyk-

seen. Oppaan tarkoituksena on antaa valmentajille perustietoa alaraajojen ennalta-

ehkäisevän harjoittelun tekijöistä ja konkreettisia esimerkkejä harjoitteista, joita pys-

tytään käyttämään tarpeen mukaisesti joko alkulämmittelynä tai muuten osana 

oheisharjoittelua. Valmentajan toiveista huolimatta, työssä ei keskitytty lasten ja 

nuorten eri ikätasoihin ja kehitysvaiheisiin harjoituksen näkökulmasta. Valmenta-

jalle lähetettiin valmis versio harjoittelun oppaasta ja lähes valmis opinnäytetyön ra-

portti. Valmentaja piti opasta selkeänä kokonaisuutena, mikä voidaan ottaa käyt-

töön osaksi harjoittelua.  

Työhön kootusta tiedosta sekä työn yhtenä tuloksena ja tuotoksena syntynyt opas 

toivottavasti hyödyttää lajin valmentajia ja siten lajin harrastajia. Työn tarkoitus on 
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edistää lajissa esiintyviä alaraajavammoja ja tukea nuorten harrastajien hyvinvoin-

tia. Tutkittu tieto cheerleadingiin liittyvistä vammoista ja niiden ennaltaehkäisystä 

voi mahdollisesti tuoda hyötyä myös esimerkiksi lajin harrastajien parissa työsken-

televille kuntoutusalan ammattilaisille kuten jalkaterapeuteille ja fysioterapeuteille.  

Opinnäytetyön tuloksena syntyneen oppaan hyödyistä ei ole näyttöä työn etenemi-

sen aikana tai sen valmistuttua. Yksi jatkotutkimuksen aiheista voisi olla teke-

mämme ennaltaehkäisevän harjoittelun oppaan vaikuttavuuden tutkiminen. Tulevai-

suudessa cheerleading lajiin spesifisti liittyvät lisätutkimukset olisivat oleellisia, jotta 

saataisiin tarkempaa tietoa juuri tämän lajin urheilijoiden keskuudessa ilmaantu-

vista vammoista, niihin vaikuttavista tekijöistä ja niiden vammamekanismeista sekä 

ennaltaehkäisystä.  

Tulevaisuudessa polven urheiluvammojen syntymekanismeista, riskitekijöistä ja en-

naltaehkäisystä olisi hyödyllistä saada lisää tutkimustietoa, sillä siitä tuntui olevan 

löydettävissä ainakin tämän työn kirjallisuuskatsauksen hakukriteereillä huomatta-

vasti nilkan vammoja tutkivaa kirjallisuutta vähemmän. Kirjallisuuskatsaukses-

samme ei toisaalta haettu tutkimusaineistoa erikseen tietyistä polven vammoista, 

kuten teimme nilkan vammojen osalta, kun haimme tietoa nimenomaan nilkan nyr-

jähdysvammoista. Polven vammoista ei myöskään noussut esille selkeästi yleisintä 

vammaa cheerleadingissa, kun taas nilkan vammoista nilkan nyrjähdysvammat oli-

vat tutkimusten mukaan ehdottomasti yleisimpiä.  

Vammoja ennaltaehkäisevän neuromuskulaarisen harjoittelun osalta olisi hyödyl-

listä saada täsmällisempää tietoa siitä, ovatko toiset harjoittelun osa-alueet tehok-

kaampia tai olennaisempia tavoitteen kannalta kuin toiset, sillä tätä ei olla pystytty 

tutkimuksissa toistaiseksi selkeästi määrittämään. Tutkimuksissa on keskitytty pää-

asiassa harjoiteohjelmien vaikuttavuuden tutkimiseen kokonaisuutena. Lasten ja 

nuorten useampien eri ikävaiheiden huomioiminen ennaltaehkäisevässä harjoitte-

lussa osana cheerleading harrastusta voisi olla myös hyödyllinen lisätutkimuksen 

aihe.  
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