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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nayttoon perustuvaa tietoa tanssijoiden
nilkkavammojen ennaltaehkaisemisesta, ja selvittaa mitka ennaltaehkaisevat menetelmat on
todettu vaikuttaviksi nilkan nyrjahdyksien syntymisen estamiseksi seka selvittaa mita tanssi-
joilla esiintyvia nilkkavammoille altistavia riskitekijoita esiintyy. Opinnaytetyo tehtiin kehitta-
mistyona espoolaiselle tanssikoululle Tanssipiste Loisteelle, ja tavoitteena oli luoda opas tans-

sijoiden nilkkavammojen ehkaisemisesta tanssinopettajille tyovalineeksi.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu tanssijan fyysisista vaatimuksista, urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisysta seka nilkan anatomiasta. Tiedonhankinnan menetelmana opinnayte-
tyossa kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta ja sen perusteella selvisi, etta urheilijoiden
nilkan nyrjahdyksia voidaan ehkaista proprioseptisilla harjoitteilla, plyometrisilla ja plyomet-
risilla tasapainoharjoituksilla seka niveltukea kayttamalla. Kirjallisuuskatsauksessa selvisi,
etta tanssijoiden seka heidan harjoittajien tulee kiinnittaa huomio tanssiteknisen harjoittelun
lisaksi fyysiseen harjoitteluun ja korostaa keskivartalon seka niiden lihaksien vahvistamista,

jotka ovat merkittavassa osassa lajiharjoittelua.

Tanssijoiden keskuudessa vammoille altistavia tekijoita on lukuisia, ja ne korostuvat esimer-
kiksi siten, etta monet riskitekijat liittyvat tanssin lajinomaiseen esiintyvaan luonteeseen, ko-
reografioiden haastavuuteen seka koreografien vaatimuksiin yksilon rakenteellisten ja toimin-
nallisten tekijoiden lisaksi. Muun muassa tasta syysta tanssinopettajien ja harjoittajien merki-
tys ja osaaminen korostuu ja vammojen ennaltaehkaisyn nakokulma on hyva tuoda merkitta-
vaksi osaksi tanssinopettajien tyota. Tasta opinnaytetyosta voi hyotya toimeksiantajan lisaksi

itse tanssijat seka tanssinopettajat ja tanssijoiden kanssa tyoskentelevat henkilot.

Asiasanat: vammojen ennaltaehkaisy, nilkkavammat, tanssijat, Tanssipiste Loiste
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The purpose of this thesis was to gather evidence-based information on how to prevent ankle
injuries in dancers as well as to determine which preventative methods have been suggested
for preventing ankle sprains and which risk factors exist for dancers. The thesis was a devel-
opment project for Tanssipiste Loiste, a dance school in Espoo. The aim of this thesis was to

create a guide for dance teachers about how to prevent ankle injuries among dancers.

The theoretical framework of this thesis includes the physical requirements of dancers, sports
injury prevention and the anatomy of the ankle. A descriptive literature review was carried
out to gather data and it was discovered that proprioceptive exercises, plyometric and plyom-
etric exercises combined with balancing exercises as well as the usage of ankle bracing can
avoid ankle sprains in athletes. According to the findings of the literature review dancers and
their practitioners should focus not only on dance technique instruction but also on physical
training emphasizing the strengthening of the core muscles and other muscles that play an

important role in dancing.

There are numerous predisposing factors for injuries among dancers and they underline the
fact that many risk factors are related to the nature of the dance such as choreography chal-
lenges and choreographers’ expectations in addition to individual structural and functional
aspects. As a result, the significance and competency of dance teachers and practitioners are
highlighted, and it is beneficial to make injury prevention a significant component of dance
teachers’ job. This thesis can benefit dancers themselves as well as dance teachers and those

who work with dancers in addition to the principal.

Keywords: injury prevention, ankle injuries, dancers, Tanssipiste Loiste
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1 Johdanto

Tanssi on laji, jonka myota taide ja urheilu yhdistyvat ja luovat psykofyysis-sosiaalisesti koko-
naisvaltaisen ja ainutlaatuisen lajin. Tanssissa yhdistyy kehon liike seka musiikki, ja laji pitaa
sisallaan luovuutta, yhteisollisyytta, kosketusta ja vuorovaikutusta. Hanna Poikosen (2017) te-
keman vaitoskirjan mukaan tanssijan aivot kehittyvat ainutlaatuisella tavalla. Tanssia voi-

daankin kuvata lajiksi, jossa ihmisen peruselementit yhdistyvat keskenaan ja muodostavat ai-

voja ainutlaatuisesti kehittavan lajin (Poikonen 2017).

Tanssijan keho vaatii monipuolista osaamista ja lajin fyysisen haastavuuden vuoksi vammojen
ennaltaehkaiseminen on tarkeaa. Laji vaati sen psyykkisen haastavuuden lisaksi korkean tason
fyysisia ominaisuuksia (Werber 2011), nain ollen vammojen ja loukkaantumisten syntyminen
on ymmarrettavaa. Erityisesti nilkka joutuu sopeutumaan tanssiessa vaativiin toimintoihin ja

se onkin yleisin alue, johon vammoja syntyy (Clippinger 2016, 242).

Opinnaytetyon aihe sai alkunsa omasta toiveesta toteuttaa opinnaytetyo omalle tanssikou-
luyritykselleni. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii espoolainen tanssikoulu, Tanssipiste
Loiste, jonka toimessa toimin yrittajana yhdessa yrittajakollegani kanssa. Tanssikoulussa har-
joittelee lapsista aikuisiin eri ikaisia tanssijoita, ja osa nuorista tahtaa SM-kilpatasolle saakka.
Tanssijat harjoittelevat useampia tunteja viikossa, sisaltaen showtanssitunteja, tekniikkatun-
teja, oheislajina balettia seka oheisharjoittelua. Naiden harjoituksien lisaksi tanssijoiden
viikko usein sisaltaa kilpailu- tai esiintymislavoille tahtaavien koreografioiden erillisia harjoi-

tuksia.

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen kehittamistyo, joka keskittyy tanssijoilla esiintyvien
nilkkavammojen ennaltaehkaisemiseen. Tassa opinnaytetyossa tyon tekija seka toimeksian-
taja oli sama henkilo, silla kehittamistyo tehtiin opinnaytetyon tekijan omalle yritykselle ja
hanen alaisuudessaan toimiville tanssinopettajille. Tanssipiste Loisteella vammoja esiintyy
eniten nilkan alueella, joista tyypillisin on nilkan nyrjahdys, minka vuoksi aihe rajattiin nilk-
kaan ja nilkan nyrjahdysvammojen ennaltaehkaisya korostettiin aiheen rajauksessa. Tanssijoi-
den seka heita harjoittavien henkiloiden tietotaitoa vammojen ennaltaehkaisemisesta on hyva
kehittaa, jotta tanssijat seka harjoittajat ymmartavat tanssijan kehon fyysisia vaatimuksia
seka niita tekijoita, joita on hyva korostaa ja huomioida harjoittelussa. Opinnaytetyon tiedon-
haunmenetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta, jonka tarkoituksena oli loytaa
tietoa vammojen ennaltaehkaisyyn vaikuttavista menetelmista ja tyon tuotoksena oli tanssin-

opettajille suunnattu opas tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisyyn.



2  Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nayttoon perustuvaa tietoa tanssijoiden nilkkavam-
mojen ennaltaehkaisemisesta. Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda opas tanssijoiden nilkka-
vammojen ehkaisemisesta tanssinopettajille tyovalineeksi. Tehtavana oli kehittaa tanssin-
opettajien tietotaitoa tanssijoiden vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta ja tuottaa hel-
posti ymmarrettava ja kayttoon otettava opas, joka sisaltaa harjoitteita ja ohjeita tanssijoi-

den nilkkavammojen syntymisen estamiseksi.

3 Teoreettinen viitekehys

Toiminnallisessa opinnaytetyossa teoreettista viitekehysta voidaan usein kuvata alan keskei-
silla kasitteilla, ja maarittelemalla niita (Vilkka & Airaksinen 2003, 43). Tassa opinnaytetyossa
keskeisina kasitteina oli: tanssijat, vammojen ennaltaehkaisy ja nilkka. Teoreettinen viiteke-
hys koostuu tanssijoiden fyysisten vaatimusten, nilkan anatomian seka yleisesti urheiluvam-
mojen ennaltaehkaisyn perusperiaatteiden esittelysta. Keskeinen tutkimuskysymys opinnayte-
tyossa oli: Milla menetelmilla voidaan ennaltaehkaista tanssijoiden nilkkavammoja? Taman li-
saksi tarkoituksena oli selvittaa, mitka tanssijoilla esiintyvat riskitekijat altistavat vammojen
syntyyn. Tyo keskittyi erityisesti tanssijoilla esiintyviin vammoihin ja naista tarkemmin nilkan

nyrjahdyksiin.

4  Tanssijan fyysiset vaatimukset

Tanssijat voidaan luokitella seka taiteilijoiden, etta urheilijoiden joukkoon, ja vaikka tanssi
lajina ei yleisesti kuulu tyypillisten urheilulajien kirjoon (Werber 2011; Russell 2013), vaatii se
paljon urheilulle tyypillisia piirteita seka ominaisuuksia. Tanssijat kuuluvat joukkoon, jossa
erityisten fyysisten kykyjen hallitseminen on varsin korkealla tasolla. Shah (2008) esitteli
Nicholas (1975) tekeman tutkimuksen, jonka mukaan, kun 61 urheilulajia asetettiin vertailuun
keskenaan, baletti oli lajeista fyysisesti seka psyykkisesti vaativin. Urheilun ominaisuuksia,
joita esiintyy myos tanssilajeissa, ovat muun muassa lihasvoima, kestavyys, anaerobinen ja
aerobinen energiankaytto, nopeus, ketteryys, motorinen osaaminen seka psykologinen valmius
(Russell 2013). Naiden lisaksi tanssijalta vaaditaan laajaa ja kokonaisvaltaista lilkkumisen hal-
litsemista, johon tarvitaan korkealla tasolla joustavuutta, hallintaa ja voimaa (Werber 2011).
Tanssijan tulee harjoittaa tasapainoisesti voimaa, tasapainoa, liikkuvuutta, linjausta, estetiik-
kaa seka mielikuvaharjoittelua, jotta harjoittelu on monipuolista ja kokonaisvaltaista (Frank-
lin 2019, 1).



Tanssiessa raajojen liikkeet ovat laajoja ja suurieleisia, mika vaatii selalta liikkuvuutta seka
erityista tukea ja hallintaa keskivartalosta. Liike pyrkii lahtemaan vartalon keskustasta, joka
on litkkeen ydin ja taman ansiosta liikkeesta saadaan kevyen ja helpon nakoinen. Tama kes-

kustajohtoinen liike vaatii tanssijalta neuromotorisen mukautumisen ymmarrysta ja oivalta-

mista, ja se kuuluu osaksi tanssijoiden harjoittelua. Tanssijoilla lihasten rekrytointi ja lihak-
sien sisainen hienovarainen liike on avainasemassa, mika on jokaisella tanssijalla yksilollista

ja ainutlaatuista. Tanssiessa tanssijan keho valittaa kehoon vaikuttavia suuria voimia, kuten

painovoimaa, raajojen painoa ja kiihtyvyytta seka sitkeaa vaantoa nivelissa. (Wilson & Kwon
2008.)

Tanssijalta vaaditaan korkean tason kehonhallintaa. Liederbach (2010) esittelee neljan koh-
dan mallin kehon mekaniikan ja motorisen kontrollin tutkimisesta. Naiden osa-alueiden tulisi
olla tanssijalla hallussa, jotta liilkkuminen on optimaalista ja puhdasta. Mallin neljaa vaihetta
tarkastellen voidaan tutkia tanssijan kehon toimintaa ja motorisen kontrollin hallintaa. Tut-
kittavina osa-alueina tarkastellaan erilaisten testiliikkeiden kautta tanssijan painonsiirtoa,
raajan liikkkeen eriyttamista vartalosta, lantion neutraalin asennon hallintaa, keskivartalon

neutraalin asennon hallintaa seka alaraajan linjausta. (Liederbach 2010.)

Tanssi lajina lasketaan eraaksi taiteen muodoksi ja se kattaa joukon erilaisia esittavan taiteen
tanssilajeja. Tanssijoiksi kutsutaan yleisesti niita, jotka harjoittelevat tanssin kentalla esi-
merkiksi seuraavissa lajeissa: baletti, moderni, nykytanssi, jazz, steppi, hip hop, kilpatanssi,
musiikkiteatteri seka tanssin muut erilaiset etniset muodot (Russell 2013.) Monissa tanssila-
jeissa kaytetaan lajinomaisia jalkineita, esimerkiksi balettitossuja, kilpatanssissa tanssikorko-
kenkia seka stepin ja hip hopin lajeissa lajille ominaisia kenkia. Moderni ja nykytanssi ovat
tanssilajeja, joissa tanssitaan tyypillisesti ilman jalkineita. Toimeksiantaja Tanssipiste Lois-
teella paasaantoisena tanssilajina on showtanssi, mutta tanssijoiden viikko sisaltaa myos
oheislajeina balettia seka fyysista harjoittelua. Showtanssi on yleisnimitys lajista, joka sisal-
taa useamman lajin kirjoa ja se on yksi esittavaan taiteeseen kuuluvista lajeista. Showtans-
sissa voi yhdistya useampi tanssilaji ja se pohjautuu johonkin seuraavien tanssilajien tekniik-

kaan: jazz, lyrical, baletti, nykytanssi ja moderni (Finnish Dance Organization 2021).
4.1  Yleisimmat nilkkavammat tanssijoilla

Vahvat ja hyvin koordinoidut jalat ovat merkittava kulmakivi tanssitekniikassa. On tarkeaa
huomioida, mita toimintoja jalassa esiintyy tanssimisen aikana. Jalat luovat vankan pohjan
lilkkkumiselle, jossa jalkojen tulee sopeutua jatkuvasti vaihteleviin toimintoihin. Tanssiessa ja-
lassa ja nilkassa esiintyy useampia toimintoja, joita tanssijan tulee huomioida hyvinkin tihe-
aan tahtiin. Naita toimintoja ovat muun muassa tyontovoiman tuottaminen, hallinta, tasa-
paino, asento- ja liiketunto seka voiman sitominen. Puutteellinen harjoittelu aiheuttaa rasi-

tusvammoja, nivelten, lihaksien seka ymparoivien kudosten repeytymisia ja venahdyksia ja
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siksi nivelten ja lihaksien toiminnan soveltamisen ymmartamisen ja sopivan harjoittelun
kautta pyritaan kehittamaan tasapainoa, hallintaa, koko kehon joustavuutta seka nivelten lii-
kerataa. (Franklin 2019, 258-259.) Nilkkaan ja jalkaan kohdistuvista suurista voimista ja sen
toimintovaatimuksista johtuen nilkan ja jalkateran alueella esiintyy eniten vammoja tanssissa
(Clippinger 2016, 242).

Hincapié, Morton & Cassidy (2008) tekeman meta-analyysin mukaan tanssijoilla esiintyvista
vammoista 53 % kohdistui jalkaan ja nilkkaan. Alaraajojen biomekaniikka tanssissa on moni-
mutkaista ja sita tulee tutkia ja tarkastella huolella. Esimerkiksi pakidoiden varassa seistessa
nilkkanivel voi helposti kaantya inversioon ja altistaa vammojen syntymiselle, mikali nilkassa
on havaittu epavakautta. Samoin jalkateran sisasivun lihasten aktiivisuus vahenee, kun sen
asento korkeilla puolivarpailla ei ole optimaalinen. Mikali jalan etuosan lihaksiston voima ei
riita hallitsemaan asentoa, jalka kiertyy ulospain eivatka taten lonkkaa tukevat lihakset pysty
tukemaan alaraajan asentoa ja linjausta. Tanssijan kyykistyessa epavakaa nilkka rasittaa pas-
siivisia tukirakenteita ja altistaa alaraajan linjauksen pettamiselle, mika on yksi merkittava

vammojen syntyyn altistava tekija. (Werber 2011.)

Useimmiten tanssijoilla esiintyy nilkan nyrjahdyksia seka nilkan, jalkateran ja saaren alueella
esiintyvia rasitusvammoja, kuten esimerkiksi penikkatautia, plantaarifaskiittia, akillesjanteen
tendinopatiaa, posteriorista impingement -oireyhtymaa seka os trigonum syndroomaa. Naista
edella mainituista nilkkavammoista opinnaytetyohon valittiin keskeiseksi vammaksi nilkan la-
teraalinen nyrjahdys, silla se on yleisin traumaattinen vamma, jota tanssijoilla esiintyy. (Clip-
pinger 2016, 243.) Lateraaliset nilkan nyrjahdykset ovat yleisin vamma my0s toimeksianta-
jalla. Tulehdusperaiset rasitusvammat kuten plantaarifaskiitti, akillestendinopatia, posteriori-
nen impingement -oireyhtyma seka penikkatauti ovat tanssijoilla esiintyvia keskeisia nilkka-
vammoja ja huomion arvoisia. Naita esiintyy kuitenkin toimeksiantajan puolella hyvin vahan,
joten naita vammoja ei tarkasteltu tarkemmin tassa opinnaytetyodssa. Os trigonum syndroo-
maa esiintyy lahinna naissukupuolisilla balettitanssijoilla (Clippinger 2016, 245), joten tasta

syysta tama vamma jai aiheen rajauksen ulkopuolelle.
4.2  Tanssijoiden vammoille altistavat riskitekijat

Shah, Weiss & Burchette (2012) tutkivat kirjallisuuskatsauksessa modernin ammattilaistanssi-
joiden tuki- ja liikuntaelimiston vammojen esiintyvyytta, riskitekijoita ja hoitoa. Tanssijat
ovat esittavia taiteilijoita, joten vammojen syntyyn altistaa myos yksilollisten riskitekijoiden
lisaksi tekijoita, jotka liittyvat esiintymiseen. Tutkimuksessa nousi esiin useita tekijoita, jotka
tanssijoiden omasta nakokulmasta koettiin merkittaviksi riskitekijoiksi syntyneissa vammoissa.
Naita olivat muun muassa esitettavan roolin haastavuus, henkilokohtaiset suorituspaineet, ko-
reografin vaatimukset, kipu ja vasymys, puutteellinen lammittely, henkilokohtainen harjoit-

telu ja elintavat (uni, ruokavalio, tupakointi yms.), tanssilattian kunto seka esiintymislavan
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luonne. Edella mainittujen tekijoiden lisaksi teknisen osaamisen puute, yliliikkuvuus ja liialli-
nen toistorasitus lisaavat tanssijoiden riskia vammojen syntymiselle. (Shah, Weiss & Bruchette
2012.) Naiden lisaksi Werberin (2011) mukaan tanssijoiden nilkkavammojen syntyyn vaikutta-
via riskitekijoita ovat muun muassa paljain jaloin tanssiminen, pitkat harjoitustunnit, liikku-
vuuden lisaantyminen, nostot ja heitot, pyorimisesta aiheutuva vaanto nilkkaan tai riittama-

ton mekaaninen tuki alaraajassa.

Tyypillisin nilkan nyrjahdys on lateraalinen nyrjahdys, jossa nilkka kaantyy inversioon. Nyrjah-
dys tapahtuu useimmiten demi-pointe-asennossa, jolloin nilkka on plantaarifleksiossa ja nilk-
kanivel on epavakaa. Clippinger (2016) toteaa Hamiltonin (1988) seka Martin, Davenport,
Paulseth, Wukich & Godges (2013) osoittavan, etta taman tyylisessa vammassa usein lateraali-
sen, eli ulomman sivusiteen etummainen pohje-telaluuside (lig. fibulotalare anterius) seka

kanta-pohjeluuside (lig. fibulocalcaneare) vaurioituvat. (Clippinger 2016, 243.)

5  Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen maara on viime vuosina noussut (Orava 2012, 7; Walker 2014, 9) ja urhei-
lussa syntyneet tapaturmat ovat suurin tapaturmaryhma Suomessa (Leppanen 2019; Parkkari,
Kunnas & Kujala 2021). Akuuttien vammojen riski on suurin joukkue- ja kontaktilajeissa, kun
taas rasitusvammoja syntyy eniten lajeissa, joissa esiintyy paljon tiettyjen liikkeiden toistoja
(Leppanen 2019). Ennaltaehkaisyn merkitys korostuu entisestaan, silla Walkerin (2014, 21)
mukaan, jopa puolet syntyneista loukkaantumisista voitaisiin estaa. Myos Parkkari ym. (2021)
uskovat ennaltaehkaisyn vahentavan vammojen syntya. Urheiluvammoihin kuuluu akilliset ta-
paturmat seka useita erityyppisia rasitusvammoja ja kiputiloja (Orava 2012, 7). Suurin osa ur-
heilussa syntyvista vammoista kohdistuu tuki- ja liikuntaelimistoon, eli luihin, lihaksiin, nive-
liin, janteisiin ja nivelsiteisiin (Walker 2014, 9). Useimmat vammat syntyvat traumaattisesti
ja nama ovat usein pehmytkudoksiin kohdistuvia venahdyksia, revahdyksia, ruhjeita ja kipey-
tymia. Polveen ja nilkkaan kohdistuvia vammoja ilmenee yli neljasosa kaikista esiintyvista

vammoista. (Parkkari ym. 2021.)

Urheiluvammojen esiintyvyyden tutkimista varten voidaan kayttaa van Mechelenin, Hlobilin ja
Kemperin (1992) mallia, joka koostuu neljasta vaiheesta. Mallin ensimmaisena vaiheena on

maaritella vamman tai ongelman laajuus, ilmaantuvuus ja vakavuus. Taman jalkeen tulee sel-
vittaa urheiluvammalle altistavia riskitekijoita seka vamman etiologiaa ja syntyyn vaikuttavia
mekanismeja. Tata seuraa ennaltaehkaisevien menetelmien esittely, joita lopuksi on syyta ar-
vioida mallin ensimmaisen vaiheen mukaisesti. Vammojen esiintyvyytta tutkittaessa on tarkea
osoittaa vammojen syntyyn vaikuttavia syita seka riskitekijoita ja mekanismeja, jotka altista-

vat ja aiheuttavat vamman syntymisen. (Bahr & Krosshaug 2005.)
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Kun puhutaan yleisesti urheiluvammojen ennaltaehkaisemisesta, on perusperiaatteita, jotka
patevat lajissa kuin lajissa. Urheilussa ja liikunnassa syntyvien vammojen maaran nousemisen
seka ennaltaehkaisyn tehostamisen vuoksi, vammojen ja loukkaantumisten ennaltaehkaisy tu-
lisi nostaa entista isommaksi osaksi harjoittelua, jokaisessa lajissa lajille ominaisin ja sovelle-
tuin tavoin. Leppasen (2019) tekeman systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin perus-
teella nousi esiin, etta erilaiset harjoitusohjelmat, nimenomaan tasapainoharjoittelu ja voi-
maharjoittelu seka naiden yhdistelma oli tehokas keino ehkaista vammojen syntymista. Tut-
kittaessa venyttelyn vaikutusta, venyttelylla ei ollut yhteytta vammojen ennaltaehkaisyyn.
Jarvinen ja Myllyniemi (2011) opinnaytetyossaan esittelevat Peltokallion (2003) seka Brukner
ja Khanin (2006) toteavan ennaltaehkaisyn vaikuttavan vammojen maaran vahenemiseen, ja
niiden syntyessa toipumisen olevan ennaltaehkaisyn ansioista nopeampaa. Vammojen ennalta-
ehkaisya varten tulee ymmartaa lajin fyysiset vaatimukset ja riskitekijat, jotka altistavat

vammojen syntyyn. (Jarvinen & Myllyniemi 2011.)

Walker (2014) nostaa esiin nelja tarkeaa periaatetta vammojen ennaltaehkaisysta: lammit-
tely, jaahdyttely, FITT-periaate seka kunnon ja taidon kehittaminen. Nama periaatteet olisi
hyva toteutua jokaisessa lajissa lajille ominaisin ja sovelletuin tavoin. Lammittely on merkit-
tava osa vammojen ja loukkaantumisien ehkaisya. Lammittelyn paaasiallinen tarkoitus on nos-
taa kehon seka lihasten lampotilaa ja nain valmistaa mielta seka kehoa tulevaan harjoituk-
seen. Lammittelyn aikana hengitys- ja verenkiertoelimisto aktivoituu liikuntaa varten. Jotta
alkulammittely on tehokasta ja riittavaa, sen tulisi sisaltaa useita eri osa-alueita. Lammitte-
lyn tulisi koostua seuraavista osa-alueista: yleinen lammittely, staattinen venyttely, la-
jinomainen lammittely ja dynaaminen venyttely. Walkerin (2014, 23) mukaan Cramer, Housh,
Weir, Johnson, Coburn & Beck (2005) ovat tutkineet staattisen venyttelyn vaikuttavuutta al-
kulammittelyssa ja todenneet, etta se haittaa lihaksen supistumisnopeutta etenkin lajeissa,
joissa vaaditaan tehoa seka nopeutta. Tasta syysta staattisten venytyksien jalkeen tulee jat-
kaa lammittelya lajinomaisilla harjoitteilla seka dynaamisilla venytyksilla. (Walker 2014, 22-
23.) Toinen tarkea tekija vammojen ehkaisyssa on jaahdyttely ja silla on taysin eri merkitys
kuin lammittelylla. Jaahdyttely edistaa paranemisprosessia, ja liikuntasuorituksen aikana li-
hassaikeiden, janteiden ja nivelsiteiden vauriot korjaantuvat. Jaahdyttelyyn tulisi sisallyttaa
kevytta aerobista liikuntaa, venyttelya seka riittavaa nesteytysta ja helposti sulavaa ruokaa.
(Walker 2014, 24-25.) FITT-periaate perustuu osa-alueisiin, joita valvotaan harjoittelun ai-
kana. FITT-kasite koostuu englanninkielisista sanoista, frequency (tiheys), intensity (teho),
time (aika) ja type (tapa). Vammariskin nakokulmasta keskeisimmat tekijat ovat liiallinen in-
tensiteetti ja liian vahainen ja yksipuolinen harjoittelu. (Walker 2014, 27.) Urheilua ja liikun-
taa varten tarkeiksi taidoiksi nousee yksilon voima, teho, nopeus, kestavyys, liikkuvuus, tasa-
paino, koordinaatio, ketteryys ja taidot. Kokonaisvaltainen harjoittelu vammojen ennaltaeh-
kaisemisen nakokulmasta, vaatii naiden kaikkien taitojen harjoittelua. Usein lajille tyypillisia

taitoja harjoitellaan enemman ja lajissa harvemmin ilmenevien taitojen osa-alueiden
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harjoittelu jaa vahemmalle. Kyseenomainen epatasapainoinen harjoittelu altistaa usein vam-
mojen syntymiselle. Tasta syysta tavoitteellinen harjoittelu saattaa vaatia ammattilaisen na-
kokulmaa ja apua kaytannon suunnittelussa ja toteutuksessa. (Walker 2014, 30.)

6  Nilkan rakenne ja toiminta

Nilkka on nivelkompleksi, joka sijaitsee alaraajassa, saaren luiden ja jalkapoydan luiden va-
lissa. Nilkan luinen rakenne koostuu seitsemasta nilkkaluusta: kantaluu (os. calcaneus), tela-
luu (os. talus), veneluu (os. naviculare), kuutioluu (os. cuboid), kolmesta vaajaluusta (os.
cuneiforme 1-3) ja viidesta jalkapoydanluusta (metatarsals) seka isovarpaan kahdesta varvas-
luusta ja muiden varpaiden kolmesta varvasluusta (phalanges). (Kauranen 2017, 233.) Saaren,
nilkan ja jalkateran luut on esitelty tarkemmin oheisessa kuviossa (kuvio 1).

Tibia

Fibula

Navicular
Intermediate cuneiform
Lateral cuneiform

Calcaneus Phalanges

»
2 4 —
—

Metatarsal bones

Kuvio 1: Saaren, nilkan ja jalkateran luut (Kuvatunniste: 1758515084)

Nilkan rakenteeseen ja toimintaan liittyy vahvasti myos jalkateran rakenne ja toiminta, joka
on hyva huomioida nilkan anatomiaa ja fysiologiaa tarkasteltaessa. Nilkka ja jalkatera voidaan
jakaa toiminnallisten ominaisuuksien puolesta kahteen erilliseen niveleen. Ylemman nilkka-
nivelen muodostaa nilkan proksimaalisempi osa, joka koostuu saariluusta (os. tibia), pohje-
luusta (os. fibula) seka nilkan telaluusta (os. talus). Tama ylempi nilkkanivel toteuttaa sara-
nanivelelle tyypillisia lilkesuuntia, joita ovat nilkassa plantaarifleksio seka dorsifleksio. Nilkan
ja jalkateran distaalista osaa kutsutaan alemmaksi nilkkaniveleksi ja se koostuu telaluusta,
veneluusta, kantaluusta ja naiden valisista etu- ja takaosista. Alemmassa nilkkanivelessa
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lilkesuuntina ovat inversio ja eversio ja niveltyypeista se kuuluu tasoniveliin. (Kauranen 2017,
233.)

Nilkkaa tukevat useat nivelsiderakenteet, jotka antavat nilkalle vakautta. Nama nilkkaa eri
osissa ja liikesuunnissa tukevat nivelsiteet on esitelty tarkemmin oheisissa kuvioissa (kuvio 2
ja kuvio 3). Keskeisimpia nivelsiteita nilkan toiminnan osalta ovat sivuttaissuuntaista liiketta
tukevat sivuttaissiteet. Sisempi sivuside kulkee mediaalisesti saariluiden ja nilkan proksimaa-
listen luiden alueella ja koostuu neljasta erillisesta nivelsiteesta (Kauranen 2017, 234). Sisasi-
vusiteen tehtavana on tukea ja suojata nilkkaa eversiosuuntaisilta nyrjahdyksilta (Walker
2014, 217). Lateraalisesti nilkkaa tukeva ulompi sivuside koostuu kolmesta osasta ja tama
ulompi sivuside on rakenteeltaan heikompi ja siksi alttius vammojen syntymiselle on suurempi
kuin mediaalisella sisemmalla sivusiteella. (Kauranen 2017, 234.) Mediaalisen ja lateraalisen
sivusiteiden lisaksi, nilkan edessa ja takana sijaitsee nivelsiteita, joiden tehtavana on yhdis-

taa saari- ja pohjeluut toisiinsa (Walker 2014, 217).

Right foot: lateral view

Tibia \)\

\ Posterior talofibular ligament Components of lateral
Fbul § 4 Calcaneofibular ligament (collateral) ligament
f . L Anterior talofibular ligament of ankle
Anterior and ;,‘ 0 Interosseous talocalcaneal ligament
P, - o N
:loflﬂlolr : Dorsal talonavicular ligament
Ibiohibular
ligaments y Calcaneonavicular ligament

Calcaneocuboid ligament } Bifurcate ligament

) Dorsal cuboideonavicular ligament
Superior fibular (peroneal)

: Dorsal cuneonavicular ligaments
retinaculum

Dorsal intercuneiform ligaments

: : Dorsal tars atarsal ligaments
Calcaneal (Achilles) 4 Dorsal tarsometatarsal ligament

tendon (LLIU\ '
ki

Inferior
fibular
(peroneal)
retinaculum

s o Dorsal metatarsal ligaments
Lateral talocalcaneal ligament

Long plantar ligament Dorsal cuneocuboid ligament

Fibularis (peroneus) longus tendon Cuboid bone

y < 5 dorsal calca 3 id liga
Fibularis (peroneus) brevis tendon C al calcaneocuboid ligament

Kuvio 2: Nilkkaa ja jalkateraa tukevat nivelsiteet ulkopuolelta (Netter 2014)
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Right foot: medial view Tibia

Posterior tibiotalar part

Medial (deltoid) Tibiocalcaneal part Medial talocalcaneal ligament

ligament of ankle Tibionavicular part
Anterior tibiotalar part Posterior process of talus

Dorsal talonavicular ligament

Navicular bone Posterior talocalcaneal
ligament
Dorsal cuneonavicular ligaments
Medial cuneiform bone Calcaneal
Dorsal intercuneiform ligament . - / Achilles)
\ tendon
Dorsal tarsometatarsal ligaments 5 (cut)
\
’1

1st metatarsal bone e
> e : ¢
Tuberosity / \ o~

_;—”/ / = Sustentaculum
5 o ) Short plantar tali
‘qf; - Tibialis anterior tendon ligament
"3/ Tibialis posterior tendon Plantar calcaneo- Long plantar ligament

navicular (spring) ligament

Kuvio 3: Nilkkaa ja jalkateraa tukevat nivelsiteet sisapuolelta (Netter 2014)

Nilkkaa liikuttavat ja tukevat useat lihakset ja niiden janteet, joita on esitelty tarkemmin ku-
vioissa 4 ja 5. Takimmaisen saarilihaksen (m. tibialis posterior) janne tukee jalan holvikaarta
ja osallistuu myos inversio liikesuuntaan. Pitka ja lyhyt pohjeluulihakset (m. peroneus longus
ja brevis) ja niiden janteet sen sijaan tukevat ja liikuttavat nilkkaa plantaarifleksioon yhdessa
pohjelihasten kanssa. Pitkan pohjeluulihaksen janne osallistuu lisaksi tukemaan poikittaista ja
ulompaa pitkittaista jalkaholvia. Takimmaisessa lihasaitiossa sijaitsevat varpaiden pitka kou-
kistaja (m. flexor digitorum longus), isovarpaan pitka koukistaja (m. flexor hallucis longus) ja
takimmainen saarilihas (m. tibialis posterior). Naista lihaksista takimmainen saarilihas ja iso-
varpaan pitka koukistaja osallistuvat nilkan plantaarifleksion ja eversion toteuttamiseen seka
tukemaan sisempaa jalkaholvia. Naiden lihaksien tehtavana on lisaksi huolehtia inversiosuun-

taisien vammojen ehkaisemisesta. (Walker 2014, 219.)



Common fibular (peroneal) newe/ y Joint capsule

Head of fibula. Patellar ligament

Insertion of sartorius muscle
(part of pes anserinus)

Fibularis (peroneus) longus muscle

Tibial tuberosity

Tibia

Tibialis anterior muscle

Gastrocnemius muscle
(medial head)

' Soleus muscle

Extensor hallucis longus muscle

Superficial fibular
(peroneal) nerve (cut)

Fibularis (peroneus)
brevis muscle

Extensor digitorum longus muscle

Fibula

Superior extensor retinaculum .
P Medial malleolus

Lateral malleolus

s . Tibialis anterior tendon

Inferior extensor retinaculum
Extensor digitorum longus tendons Medial branch of deep fibular (peroneal) nerve
Fibularis (peroneus) tertius tendon Extensor hallucis longus tendon

Extensor digitorum brevis tendons . ’
g Extensor hallucis brevis tendon

Dorsal digital branches
of deep fibular (peroneal) nerve i tf/}‘,&g

Kuvio 4: Saaren ja nilkan lihakset edesta (Netter 2014)
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Common fibular
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Kuvio 5: Saaren ja nilkan lihakset ulkopuolelta (Netter 2014)

7  Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena kehittamistyona espoolaiselle tanssikoululle, Tans-
sipiste Loisteelle. Toteutuksessa seurattiin Vilkka & Airaksinen (2003) mallia toiminnallisesta
opinnaytetyon toteutuksesta. Toiminnallinen tyo on tyoelamalahtoinen tyo, joka sisaltaa
konkreettisen tuotoksen, jolla pyritaan kehittamaan tyoelaman kaytantoa. Tuotos voi olla esi-
merkiksi tapahtuman jarjestaminen, portfolio, opas tai kotisivujen luominen. Toiminnallinen
opinnaytetyo ammattikorkeakoulussa perustuu aina toiminnalliseen tyohon ja sen raportoin-
tiin tutkimusviestinnan keinojen mukaisesti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Opiskelija saa
tyoelamalahtoisen toiminnallisen opinnaytetyon kautta merkittavaa palautetta, jota kautta
ammatillinen kehitys lisaantyy. Yrityksissa tehtavat kehittamistyot lisaavat opiskelijan vas-
tuuntuntoa ja projektinhallintataitoja. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.) Tassa opinnaytetyossa
tyon tekija seka toimeksiantaja oli sama henkilo. Nain opinnaytetyon tekija pystyi yhdista-
maan roolinsa tanssikouluyrittajana fysioterapian koulutusohjelman opintojen kanssa ja tar-
kastelemaan toteutusta myos tanssinopettajan ja tanssikoulun johdon nakokulmasta.
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7.1 Kehittamistyon toteutus

Tanssijan keho vaatii monipuolista osaamista ja lajin fyysisen haastavuuden vuoksi vammojen
ennaltaehkaisemiseen perustuva kehittamistyo koettiin erittain tarkeaksi. Tanssinopettajille
suunnattu opas tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisemisesta toteutettiin Tanssipiste
Loisteen toimitiloissa heidan valineitansa hyodyntaen. Ideat ja suunnitelmat oppaaseen vali-
koitui kirjallisuuskatsaukseen perustuvien tutkimusartikkeleiden myota nousseiden vammoja
ennaltaehkaisevien menetelmien perusteella. Graafiseen toteutukseen kaytettiin Power Point
-ohjelmaa. Graafisessa ilmeessa huomioitiin ja hyodynnettiin Tanssipiste Loisteen brandin mu-
kaista ilmetta, keltaisen tunnusvarin varikoodia, Montserrat-fonttia seka tanssikoulun logoa,
joka lisattiin vesileimana jokaiselle sivulle. Harjoitusopas vietiin sahkoisesti PDF-tiedostona

toimeksiantajalle.
7.2 Aikataulu

Opinnaytetyon toteutuksen aikataulu oli tiukka ja tarkka. Tarkoituksena oli saada opinnayte-
tyon ideointi- ja suunnitteluvaihe tehtya syyskuun aikana ja toteutusvaihe lokakuun ja mar-
raskuun alkupuolen aikana, jolloin tyon esitys ja viimeistely tapahtuisi marraskuun loppupuo-
lella. Tarkat takarajapaivamaarat asetettiin eri osa-alueiden valmistumiselle. Opinnaytetyo
oli kokonaisuudessaan kolmen kuukauden kestoinen prosessi, joka alkoi aiheen valinnasta ja

aiheanalyysin hahmottelusta.

vko 36-37 kao 3839 O;ik:n;;::yén vko 42-43
; : pinnaytetyo - U P =
A].heqna.lyysm —> suunnitelman —> tietoperustan —> Otp]gsr]c?:i)r/l:?rggn
tyoste:mmen & tyostaminen & tyostaminen oS
palautus palautus ja esitys - Kirjallisuuskatsaus - [l S
A%
vko 48
) Har'\;li(t’:)u:: aan vko 45-46 vko 47 -Tyon paattaminen &
goteutugp ~ - Opinnaytetyon S Opinnaytetyon julkaisu
: tyostaminen esitys & viimeistely s e sl
- Palaute A . L -
tanssinopettajilta - Opponointi - Kypsyysnayte oh]aav1E£1nc;E§ttaJ1en

Kuvio 6: Opinnaytetyoprosessi

8  Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyon tiedonhaunmenetelmana kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta ja tiedon-

haku tapahtui lokakuussa 2021. Kirjallisuuskatsauksen lisaksi tietoperustaa kerattiin muilla
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aiheeseen liittyvilla tieteellisilla teoksilla ja julkaisuilla. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleis-
katsaus, joka eroaa muista kirjallisuuskatsauksista siten, ettei se perustu tiukkoihin ja tark-
koihin saantoihin, vaan narratiiviseen katsaukseen aiheesta. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus voi-
daan jakaa narratiiviseen ja integroivaan katsaukseen (Salminen 2011, 6). Salmisen (2011)
mukaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla pyritaan osoittamaan ajantasaista tutkimus-
tietoa aiheesta ja kootaan tutkimustietoa yhteen. Tassa metodissa paaasiallisena tarkoituk-
sena ei niinkaan ole tuloksien analysointi vaan tutkitun tiedon tapahtumien kulun jarjestami-
nen ja ajantasaistaminen. Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen perusperiaatteena on toteuttaa
helppolukuinen lopputulos aiheen ajantasaisesta tutkimustiedosta. Narratiivinen kirjallisuus-
katsaus voidaan jakaa kolmeen eri muotoon, toimitukselliseen, kommentoivaan ja yleiskat-
saukseen. Yleisin narratiivisen kirjallisuuskatsauksen muoto on yleiskatsaus, joka on laajin
naista edella mainituista muodoista. Toimituksellisen muodon luonteeseen kuuluu, suppea ai-
neisto ja taman lapikaynti, usein vain alle kymmenen tarkastelun kohdetta. Kommentoivan
kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on herattaa keskustelua aiheesta ja se voi usein olla puo-
lueellinen kirjoittajan nakokulmasta katsottuna. (Salminen 2011, 7-8.) Taman opinnaytetyon
tiedonhaku perustui kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen, ja luonnehtii narratiivisen katsauk-

sen perusperiaatteita ja sen toimituksellisen muodon piirteita.
8.1  Tiedonhakuprosessi ja aineiston valinta

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta lahdettiin toteuttamaan PEDron, PubMedin seka Google Scho-
larin kautta. Keskeisina kasitteina tiedonhaussa oli: nilkkavammat, nilkkavammojen ennalta-
ehkaisy ja tanssijat. Keskeinen tutkimuskysymys tiedonhakua varten oli: Milla menetelmilla

voidaan ennaltaehkaista tanssijoiden nilkkavammoja?

Aiheesta haettiin lahtokohtaisesti vain englanninkielisia julkaisuja, silla aiheesta tiedettiin
l6ytyvan varsin vahan suomen kielella tehtyja tieteellisia julkaisuja. Puhtaasti tanssijoihin ja
tanssiin liittyvista julkaisuista suurin osa ilmeni olevan maksullisia, ja ilmaiseksi luettavissa
olevia tutkimusartikkeleita oli huomattavasti vahemman. Tiedonhakua tuli taten laajentaa ka-
sittelemaan yleisesti liikkunnassa ja urheilussa esiintyvia nilkkavammoja ja niiden ennaltaeh-
kaisemista. Tiedonhaussa hakusanoina kaytettiin englanninkielisia sanoja ja fraaseja: ”ankle

injury” OR ”ankle injuries” OR "ankle injury prevention” AND dance®.
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Tietokanta Hakusanat Rajaukset Osumat Hyvaksytty | Hyvaksytty
PEDro “Injury pre- vuosina 2011- 12 osumaa | 2 julkaisua, | O valittua
vention” 2021 julkaistu hyvaksytty
otsikon ja
dance* valinta: foot or tiivistelman
ankle perusteella
Google Scho- | dance OR vuosina 2011- 62 osumaa | 6 julkaisua, | 1 valittu
lar dancer AND 2021 julkaistu hyvaksytty
"ankle inju- otsikon ja
ries" OR "an- tiivistelman
kle injury” {maiset ar- perusteella
AND "injury vosteluartikkelit
prevention”
NOT shoe
PubMed ((ankle in- vuosina 2011- 152 osumaa | 14 julkai- 4 valittu
jury) OR (an- | 2021 julkaistu sua, hyvak-
kle injuries)) sytty otsi-

tieteelliset ja il-

AND (dance*) kon ja tii-
OR ankle in- | Maiset tutki- vistelman

: musartikkelit

jury preven- perusteella
tion

Taulukko 1: Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakuprosessi

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa jatkoon hyvaksyttyihin julkaisuihin kerattiin koko tekstin
perusteella aiheeseen sopivimmin vastaavat tutkimusartikkelit. Tiedonhakuprosessin ja aineis-
ton valinnan aikana sisaanottokriteereita laajennettiin ja aineiston valintaa kohdistettiin ka-
sittelemaan myos tarkasti nilkan nyrjahdyksia ja nilkan nyrjahdyksien ennaltaehkaisemista ka-
sittelevia tutkimusartikkeleita. Sisaanottokriteereina lahtokohtaisesti pidettiin yleisesti liikun-
nassa ja urheilussa esiintyvia nilkan nyrjahdyksia ja niiden ennaltaehkaisya seka tanssijoilla
esiintyvia vammoja ja naiden vammojen ennaltaehkaisya. Poissulkukriteereina tiedonhaussa
oli maksulliset julkaisut seka julkaisut, jotka kasittelivat erityisesti nilkkavammojen kuntou-

tusta tai operatiivista hoitoa.
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Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

kaisya

kasitteli nilkan nyrjahdyksien ennaltaeh-

maksullinen julkaisu

naltaehkaisya

kasitteli tanssijoiden vammoja ja niiden en-

kasitteli nilkkavammojen kuntoutusta

englanninkielinen julkaisu

kasitteli nilkkavammojen operatiivista hoi-

toa

Taulukko 2: Kirjallisuuskatsauksen sisaanotto- ja poissulkukriteerit

8.2 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitu yhteensa viisi tutkimusartikkelia, joista nelja saatiin PubMe-
din kautta ja yksi Google Scholarin kautta. Kaksi naista liittyi puhtaasti tanssijoilla esiintyviin
vammoihin, joissa tanssijoiden nilkkavammat keskeisina, seka tanssijoiden vammoja ennalta-
ehkaisevat keinot olivat merkittavassa osassa naita tutkimusartikkeleita. Muut kolme tutki-

musta liittyivat yleisesti urheilijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisyyn ja tarkemmin nilkan
nyrjahdyksien ennaltaehkaisyyn. Nilkan nyrjahdyksiin liittyvat tutkimukset valittiin toimeksi-
antajan nakokulmasta katsottuna, silla naita vammoja esiintyy useimmiten toimeksiantajan

tanssijoilla, kuten myos yleisesti tanssijoilla eniten esiintyva traumaattinen vamma (Clippin-

ger 2016, 243). Valikoidut tutkimusartikkelit ja niiden keskeinen sisalto on esitelty lyhyesti

oheisessa taulukossa (taulukko 3).

Artikkeli

Tekija(t) ja julkaisu-
vuosi ja maa

Tutkimuksen tarkoi-
tus lyhyesti

Keskeiset tulokset

Preventing dance in-
juries: current per-
spectives

(A Review)

Russell, J. 2013.
Yhdysvallat.

Tarkoituksena oli
esitella tanssijoilla
esiintyvien vammo-
jen tutkimusten
taustaa ja tuottaa
nayttoon perustuvaa
tietoa tanssivammo-
jen vahentamisesta
ja ennaltaehkaisemi-
sesta. Katsauksen
tarkoituksena oli ko-
rostaa tanssijoiden
kanssa

Tanssijoiden fyysista
harjoittelua tulisi
edistaa ja huomio
kiinnittaa keskivarta-
loon seka spesifeihin
lihaksiin, jotka ovat
merkittavassa roo-
lissa lajissa. Tanssi-
joiden fyysisia ja
psyykkisia ominai-
suuksia seka yksilol-
lista taustaa olisi
hyva ottaa huomioon
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tyoskentelevien hen-
kiloiden tietotaidon
merkitysta tanssin
vaatimukset ja omi-
naisuudet huomioi-
den.

harjoitussuunnitel-
mia laatiessa.

Proprioceptive
Training for the Pre-
ventation of Ankle
Sprains: An Evi-
dence-Based Re-
view.

Rivera, M., Winkel-
mann, Z., Powden,
C. & Games, K. 2017.
Yhdysvallat.

Vahentaako pro-
prioseptisten har-
joitteiden tekeminen
yksinaan yksittaisia
tai toistuvia nilkan
nyrjahdyksia urheili-
joiden keskuudessa?

Propriosepisten har-
jotusohjelmien to-
dettiin olevan tehok-
kaita nilkan nyrjah-
dyksien ennaltaeh-
kaisyssa, huolimatta
siita oliko nilkan nyr-
jahdyksia aiemmin.

The Effet of Bracing
and Balance Training
on Ankle Sprain Inci-
dence among Ath-
letes: A Systematic
Review with Meta-
analysis.

Bellows, R. & Wong,
C. 2018. Yhdysvallat.

Tarkoituksena oli
selvittaa miten tasa-
painoharjoittelu ja
niveltuen kaytto vai-
kuttaa nilkan nyrjah-
dyksien ehkaisyyn
urheilijoilla, joilla
oli tai ei ollut taus-
taa vammoista.

Niveltuen kaytto
seka tasapainohar-
joittelu ennaltaeh-
kaisee riskia nilkan
nyrjahdyksille seka
niiden esiintyvyytta
urheilijoiden keskuu-
dessa.

Epidemiology of in-
juries connected
with dance: a criti-
cal review on epide-
miology.

Rinonapoli, G., Gra-
ziani, M., Ceccarini,
P., Razzano, C.,
Manfreda, F. &
Caraffa, A. 2020. Ita-
lia.

Tarkoituksena oli
tutkia tanssijoilla
esiintyvia vammoja
ja ymmartaa niihin
liittyvia biomekaani-
sia malleja.

Jalkaan ja nilkkaan
kohdistuvat vammat
olivat tyypillisimpia
tanssijoiden keskuu-
dessa. Tuki- ja lii-
kuntaelimiin kohdis-
tuvien vammojen es-
tamiseksi tanssijoi-
den seka harjoitta-
jien tulee ottaa huo-
mioon yksilolliset ris-
kitekijat vammojen
ennaltaehkaisyssa.

Effects of Plyome-
tric and Balance
Training on Neuro-
muscular Control of
Recreational Ath-
letes with Func-
tional Ankle Instabil-
ity: A Randomized
Controlled Labora-
tory Study.

Huang, P., Jankaew,
A. & Lin, C. 2021.
Taiwan.

Tutkimuksen tavoit-
teena oli tutkia kuu-
den viikon plyomet-
risen harjoittelun
seka integroidun
plyometrisen ja ta-
sapainoharjoittelun
vaikutusta, epava-
kaan nilkan asento-
tunnon muutokseen
ja

Erillisen plyometri-
sen harjoittelun seka
integroidun plyomet-
risen ja tasapaino-
harjoittelun todet-
tiin kehittavan nil-
kan asentotuntoa
seka lihasten aktivoi-
tumista hypyn alas-
tulossa urheilijoilla,
joilla oli todettu
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hermolihasjarjestel- | nilkan toiminnallista
man aktivoitumisen | epavakautta.
kehittymiseen nah-
den.

Taulukko 3: Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Russell (2013) teki kirjallisuuskatsauksen tanssijoiden vammojen ennaltaehkaisysta. Tarkoi-
tuksena oli esitella tanssijoilla esiintyvien vammojen tutkimusten taustaa ja tuottaa nayttoon
perustuvaa tietoa tanssivammojen maaran vahentamisesta ja ennaltaehkaisemisesta. Teks-
tissa esiteltiin tarkeita ominaisuuksia, jotka erottavat tanssijat muiden lajien urheilijoista
seka tanssissa ilmenevia ymparistotekijoita, jotka vaikuttavat vammojen syntyyn ja niiden en-
naltaehkaisemiseen. Kirjallisuuskatsauksen perusteella tutkija teki yhteenvedon tanssin, ter-
veydenhuollon ja tutkimisen ammattilaisille siita, miten tanssissa esiintyvia vammoja voidaan
vahentaa ja estaa. Russellin (2013) katsaukseen valikoituneiden tutkimusten valossa selvisi,
etta tanssitekniikan harjoittelun lisaksi tanssijoiden fyysista harjoittelua tulisi edistaa ja huo-
mio kiinnittaa erityisesti keskivartaloon seka niihin spesifeihin lihaksiin, jotka ovat merkitta-
vassa roolissa lajinomaisiin vaatimuksiin nahden. Yleinen jaksaminen, johon liittyy vahvasti
ravitsemus ja lepo, ovat tarkeita tekijoita vamma- ja loukkaantumisriskin vahentamiseksi.
Tanssijoiden fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia seka yksilollista taustaa olisi hyva ottaa huo-
mioon harjoitussuunnitelmia laatiessa. Nain voidaan ajoissa puuttua vammoille altistaviin te-
niiden vahentamista varten tanssijoille tulisi tarjota erikoisterveydenhuoltoa. Terveysalan
ammattilaiset, joille tanssi ja esittavan taiteen psyyke ei ole tuttua, oppivat arvostamaan
tanssin fyysisesti ankaraa luonnetta, kun tanssin eri muotoihin ja vaatimuksiin perehdytaan
kunnolla. Olemalla vuorovaikutuksessa tanssijoiden kanssa heidan taiteen alallaan, ammatti-
laiset saavuttavat paremmin tanssijoiden luottamuksen vammojen hoidossa seka niiden ennal-

taehkaisyn nakokulmasta. (Russell 2013.)

Rivera, Winkelmann, Powden ja Games (2017) tarkastelivat proprioseptisten harjoituksien vai-
kutusta nilkan nyrjahdyksien ennaltaehkaisyyn systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja meta-
analyysin kautta. Katsauksen tarkoituksena oli selvittaa vahentaako proprioseptisten harjoit-
teiden tekeminen yksinaan yksittaisia tai toistuvia nilkan nyrjahdyksia urheilijoiden keskuu-
dessa? Katsaus toteutettiin analysoimalla proprioseptisen harjoittelun vaikutusta kolmella eri
ryhmalla, 1: ennaltaehkaista nilkan nyrjahdyksia, huolimatta siita oliko aiempaa historiasta
nilkan nyrjahdyksista (3654 henkiloa), 2: toistuvien nilkan nyrjahdyksien estamiseksi (1542
henkilod) ja 3: nilkan nyrjahdyksen ennaltaehkaisy ilman taustaa nilkan nyrjahdyksista (956
henkiloa). Ennaltaehkaisevien proprioseptisten harjoitusohjelmien kesto vaihteli viiden ja 30
minuutin valilla ja yhdesta harjoituskerrasta viiteen kertaan viikossa. Harjoittelun kesto koko-
naisuudessaan kesti neljasta viikosta jopa koko harjoituskauteen. Proprioseptisia harjoituksia

tutkimuksissa oli tasapainottelu vakaalla alustalla silmat kiinni seka tasapainolaudalla
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tasapainottelu. Nama harjoitteet sisaltyivat esimerkiksi alkulammittelyihin, kuntouttavaan
harjoitteluun tai kotiharjoitteisiin. Kaikkiaan nailla eri taustaisilla ryhmilla riski nilkan nyrjah-
dykseen tai sen uusiutumiseen pieneni. Proprioseptinen harjoittelu ensisijaisena ennaltaeh-
kaisyn menetelmana toi merkittavia tuloksia. Propriosepisten harjoitusohjelmien todettiin
olevan tehokkaita nilkan nyrjahdyksien ennaltaehkaisemiseksi, huolimatta siita oliko nilkan

nyrjahdyksia ollut aiemmin. (Rivera ym. 2017.)

Bellows ja Wong (2018) selvittivat systemaattisen kirjallisuuskatsauksen ja meta-analyysin pe-
rusteella, miten tasapainoharjoittelu ja niveltuen kaytto vaikuttaa nilkan nyrjahdyksien eh-
kaisyyn urheilijoilla, rijppumatta siita oliko urheilijalla taustaa nilkan nyrjahdysvammoista vai
ei. Katsaukseen valituista tutkimuksista kolme kasitteli nilkkatuen vaikutusta nyrjahdyksien
ehkaisyyn ja kuusi tutkimusta tasapainoharjoittelun vaikutusta, verrattuna kontrolliryhmiin.
Kaksi kolmesta niveltukia kasittelevista tutkimuksista osoitti pienentynytta riskia nilkan nyr-
jahdyksille, niilla urheilijoilla, jotka olivat kayttaneet nilkkatukea urheilun aikana. Tutkimuk-
set osoittivat, etta riski nilkan nyrjahdyksille vaheni 64 % nilkkatuen ansiosta. Viisi kuudesta
tutkimuksesta, jotka kasittelivat tasapainoharjoittelun vaikutusta, osoittivat merkittavasti
pienentynytta riskia nilkan nyrjahtamiselle. Tasapainoharjoitteilla, joita naissa tutkimuksissa
kaytettiin, pyrittiin kehittamaan asennonhallintaa, tuki- ja liikuntaelimiston toimintaa seka
somatosensorista ja vestibulaarijarjestelmaa. Kolmesta naista tutkimuksista selvisi, etta tasa-
painoharjoittelu pienensi loukkaantumisriskia 35-38 %. Niveltuen kaytto, seka tasapainohar-
joittelu pienensi riskia nilkan nyrjahdyksille seka vahensi niiden esiintyvyytta urheilijoiden
keskuudessa. (Bellows & Wong 2018.)

Rinonapoli, Graziani, Ceccarini, Razzano, Manfreda ja Caraffa (2020) selvittivat kriittisen kir-
jallisuuskatsauksen perusteella, mita vammoja tanssijoiden keskuudessa esiintyy, ja mitka
tanssissa ilmenevat biomekaaniset tekijat selittavat niita. Katsaukseen valikoiduista tutkimuk-
sista paljastui etta, jalan ja nilkan vammoilla oli erityisen korkea esiintyvyys tanssissa. Jal-
kaan ja nilkkaan kohdistuvia vammoja esiintyi 14 %:sta 54 %:iin, suhteessa tanssijoilla yleisesti
esiintyviin vammoihin. Nilkan nyrjahdys esiintyi yhdeksi yleisimmista vammoista tanssijoilla.
Nilkan nyrjahdys tapahtuu usein puutteellisen hyppytekniikan seurauksena, kun alastulossa
nilkan ollessa plantaarifleksiossa, nilkka tyontyy ulospain. Nilkan toiminnallinen epavakaus ja
proprioseptiset muutokset altistivat nilkan nyrjahdyksille seka tendinopatialle. Ennaltaehkaisy
on keskeinen keino estaa vammojen syntymista. Harjoituksiin tulee sisallyttaa tanssitekniik-
kaan nahden vammojen ennaltaehkaisemisen menetelmia ja niiden tarkastelua. Tuki- ja lii-
kuntaelimiin kohdistuvien vammojen estamiseksi tanssijoiden seka harjoittajien tulee ottaa
huomioon yksilolliset riskitekijat. Akuuttien vammojen syntyyn vaikuttaa virheellisesti suori-
tetut liikkeet, taustasyina esimerkiksi vasymys, lihasten vasymys seka tasapainon heikkous.

Rasitusvammat syntyivat tyypillisesti liiallisesta toistosta, jolloin tuki- ja liikuntaelimiston
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puututa. Vammoille altistavia riskitekijoita ovat seka yksilolliset tekijat, kuten fysiologia ja

tekniikka etta ymparistotekijat. (Rinonapoli ym. 2020.)

Huang, Jankaew ja Lin (2021) tutkivat kuuden viikon plyometrisen harjoittelun seka integ-
roidun plyometrisen ja tasapainoharjoittelun vaikutusta toiminnallisesti epavakaan nilkan
asentotunnon muutokseen ja hermolihasjarjestelman aktivoitumisen kehittymiseen. Tutki-
musmenetelmana kaytettiin satunnaisesti kontrolloitua laboratoriotutkimusta, jossa kaikilla
tutkimukseen osallistuneilla urheilijoilla oli todettu nilkan toiminallista epavakautta. Urheili-
jat jaettiin kolmeen harjoitusryhmaan, 1: plyometrisen harjoittelun ryhma, 2: plyometrinen
harjoittelu yhdistettyna tasapainoharjoitteluun seka 3: kontrolliryhma. Plyometrisen ryhman
(1) harjoittelu sisalsi kyykkyhypysta lahtien erilaisia haastavampia hyppyja ja loikkia.
Plyometrisen tasapainoryhman (2) harjoitteluun kuului muun muassa kyykyn ja askelkyykyn
kaltaisia harjoitteita tasapainoa herpaannuttaen. Harjoittelun vaikutusta tutkittiin nilkan
asentotunnon muutoksilla, jota mitattiin elektrogoniometrilla, ja hypysta laskeutumista yh-
den jalan varaan, jossa lihasten aktivoitumista alastulossa mitattiin EMG-laudan avulla.
Plyometrisella ryhmalla huomattiin nilkan asentotunnon muutoksien olevan pienempia dor-
sifleksio ja eversio suunnissa, kuin kontrolliryhmalla. Plyometrisen ja tasapainoharjoittelun
yhdistelmaryhmalla todettiin sen sijaan olevan merkittavasti pienempia muutoksia inversiossa
ja eversiossa, nilkan asentotuntoa mitattaessa, verrattuna kontrolliryhmaan. Yhden jalan va-
raan hypyn alastulossa molemmilla ryhmilla huomattiin olevan parempi lihasaktivaatio kuin
kontrolliryhmalla. Erillisen plyometrisen harjoittelun seka integroidun plyometrisen ja tasa-
painoharjoittelun todettiin kehittavan nilkan asentotuntoa seka lihasten aktivoitumista hypyn
alastulossa urheilijoilla, joilla oli todettu nilkan toiminnallista epavakautta. Erillisen plyomet-
risen harjoittelun todettiin lisaksi olevan tehokas tapa kehittaa nilkan nopeaa stabilisoitu-

mista tullessa hypysta alas yhden jalan varaan. (Huang ym. 2021.)

8.3  Kirjallisuuskatsauksen tulosten yhteenveto

Kirjallisuuskatsauksella haettiin vastausta keskeiseen tutkimuskysymykseen, selvittaa milla
menetelmilla voidaan ennaltaehkaista tanssijoiden nilkkavammoja seka tarkemmin myos nil-
kan nyrjahdyksia. Lopullisiksi aineistoiksi paatyi aineistoja, jotka kasittelivat joko nilkan nyr-
jahdyksien ennaltaehkaisyn menetelmia tai tanssijoiden vammojen ennaltaehkaisya ja vam-
moille altistavia riskitekijoita. Kirjallisuuskatsauksen perusteella selvisi keinoja, joiden on to-
dettu ehkaisevan nilkan nyrjahdyksien syntya urheilijoilla seka mita vammoille altistavia riski-
tekijoita tanssijoiden keskuudessa esiintyy ja mitka tekijat koskevat merkittavasti tanssijoi-

den vammojen ennaltaehkaisemista.

Bellows & Wong (2018) seka Rivera ym. (2017) kirjallisuuskatsauksien mukaan proprioseptis-
ten tasapainoharjoitteiden tekeminen ehkaisi nilkan nyrjahdyksia. Huang ym. (2021) totesivat

plyometrisen harjoittelun seka plyometrisen harjoittelun yhdistettyna tasapainoharjoitteluun
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estavan nilkan nyrjahdyksia ja kehittavan toiminnallisesti epavakaan nilkan lihasaktivaatiota
hypyn alastulossa. Rinonapoli ym. (2020) seka Russell (2013) kirjallisuuskatsauksissaan nosti-
vat esiin tarkeita tekijoita ennaltaehkaisyn nakokulmasta ja korostivat tanssijoiden fyysisen
harjoittelun merkitysta teknisen harjoittelun ohella. Molemmissa kirjallisuuskatsauksissa nousi
esiin tarkasti tanssijoilla tai lajille tyypillisesti esiintyvia riskitekijoita, kuten esimerkiksi latti-
ankunto, epaterveelliset elintavat, heikko fyysinen kunto ja lihasvoima seka puutteellinen
tanssitekniikka. Fyysisessa harjoittelussa huomio tulisi kiinnittaa keskivartaloon seka niihin li-
haksiin, jotka ovat merkittavassa roolissa lajin vaatimuksiin nahden (Russell 2013). Russell
(2013) ja Rinonapoli ym. (2020) korostivat tanssijoiden harjoittajien patevyyden merkitysta,
kykya havainnoida ja tarkastella tanssijoiden harjoittelua seka ymmartaa riskitekijoiden arvi-

oimisen merkitysta vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta.

9 Tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisy - opas tanssinopettajille

Kirjallisuuskatsauksen tulosten yhteenvedossa esitellyista ennaltaehkaisevista menetelmista,
altistavista riskitekijoista seka vammoja ennaltaehkaisevista huomioista koottiin tanssinopet-
tajille opas (liite 1), jossa esiteltiin harjoitteita ja ohjeita, joita tanssinopettajat voivat sisal-
lyttaa omaan opetukseensa. Oppaassa esiteltiin lisaksi kirjallisuuskatsauksessa esiin nousseita
pointteja tanssinopettajan ennaltaehkaisevan osaamisen merkityksesta seka niista vammoille
altistavista riskitekijoista, joita tanssijoiden keskuudessa esiintyy. Aiempiin tietoperustassa
esiin nousseisiin kasilahteisiin perustettiin myos osa tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaeh-
kaisyyn tarkoitetun oppaan sisallosta. Walker (2014) korosti riittavan alkulammittelyn, kun-
nollisen jaahdyttelyn seka kunnon ja taidon harjoittamisen merkitysta vammojen ennaltaeh-

kaisyssa, joka nostettiin myos osaksi opasta.

Tanssinopettajat voivat sisallyttaa oppaan huomioita omaan opetukseensa ja harjoitteita
tanssituntien sisaltoon esimerkiksi alkulammittelyn, lihaskuntoharjoittelun ja tanssitunnille
tyypillisen lattian poikki -harjoittelun yhteydessa. Yleisesti tutkimusartikkeleissa esiin nous-
seiden ennaltaehkaisevien harjoitusohjelmien kesto vaihteli hyvin laajasti, eika harjoitteiden
annosvasteita tarkemmin esitelty. Paaosin yhteenvetona linjaisin naiden harjoitteiden kuulu-
van tanssijoiden harjoitteluun ja naiden harjoitteiden osa-alueita olisi hyva sisallyttaa jokai-
seen harjoituskertaan. Harjoitustapaa voi vaihdella ja harjoitteita voi sisallyttaa hyvin harjoi-

tuksien alkulammittelyyn ja muihin lihaskunto-osioihin.
9.1  Arviointi

Tanssinopettajille tarkoitettua opasta tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisemisesta ar-
vioitiin pyytamalla palautetta muutamalta tanssinopettajalta seka toimeksiantajalta. Toimek-

siantajan ja opinnaytetyota tekevan opiskelijan roolissa saman henkilon toimiminen aiheutti
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vaikeuksia erottaa toimeksiantajan palaute ja itsearviointi toisistaan ja siksi, toimeksiantajan
rooliin pyydettiin arvioinnin vaiheessa kolmatta osapuolta antamaan palautetta toimeksianta-

jan edustajana.

9.1.1 Palaute tanssinopettajilta

Palautetta pyydettiin yhteensa viidelta tanssinopettajalta, jotka tyoskentelevat useita tun-
teja viikossa tanssijoiden parissa ja omaavat vuosien kokemuksen tanssin opetuksesta. Jokai-
nen palautteen antanut tanssinopettaja antoi palautteen oman opetuslajinsa tai -lajiensa na-
kokulmasta. Nama palautteen antaneet tanssinopettajat eivat siis koostuneet saman tanssila-
jin edustajista vaan heidan opetuslajeihinsa kuului useita eri tanssilajeja kuten esimerkiksi
showtanssia, jazzia, nykytanssia, balettia, discotanssia seka heels-tunteja, joissa kaytetaan

muun muassa tanssikorkokenkia.

Tanssinopettajien palautteessa, oppaan sisallosta, sen selkeista kuvista ja tarkoista ohjeista
pidettiin erityisen paljon. Teknisten ohjeiden ja huomioiden korostettiin olevan hyodyllisia ja
ne oli tuotu hyvin esiin oppaassa. Tekstit olivat selkeat ja ymmarrettavat ja valineiden kaytto
koettiin inspiraatiota lisaavana tekijana. Toistojen ja sarjojen maarien merkitsemiseen toi-
vottiin hieman tarkennusta, jotta harjoitteiden suorittaminen olisi jouhevaa ja selkeaa. Tans-
sinopettajat toivoivat viela esimerkiksi termin ”proprioseptiikka” avaamista ja tarkennusta,
silla se ei ollut entuudestaan tuttu. Heels-tuntien, jossa kaytetaan tanssikorkokenkia, tanssin-
opettaja korosti tanssikorkokenkien huomiointia esimerkiksi vammoille altistavien riskitekijoi-

den esittelyssa.

9.1.2 Palaute toimeksiantajalta

Toimeksiantajan palautetta pyydettiin toiselta tanssikoulua edustavalta henkilolta, joka toi-
mii tanssikoulussa yrittajana yhdessa opinnaytetyon tekijan kanssa ja pystyy tarkastelemaan
toteutusta tanssinopettajan nakokulman lisaksi myos tanssikoulun johdon nakokulmasta. Pa-
lautteessa kavi ilmi, etta opas koettiin hyodyllisena ja otettaisiin varmasti kayttoon toimeksi-
antajan puolella. Toimeksiantajan edustaja koki oppaan lisaavan opettajien inspiraatiota esi-
merkiksi alkulammittelyiden suunnittelussa ja ennaltaehkaisyn nakokulma saadaan taman
myota nostettua osaksi tanssinopettajien tyota. Toimeksiantajan palautteessa korostui erityi-
nen positiivisuus valineiden kayttoa kohtaan ja oppaan uskottiin rohkaisevan myos tanssin-
opettajia kayttamaan laajemmin erilaisia valineita tanssitunneilla seka tanssijoiden kotihar-

joittelun yhteydessa.

9.1.3 lItsearviointi

Opinnaytetyon kehittamistyon tuotos, opas tanssinopettajille, toimi ikaan kuin lyhyena yh-

teenvetona koko opinnaytetyosta ja kokosi lyhyesti ja tiiviisti yhteen opinnaytetyon
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tietoperustan ja tuloksien mukaisesti suunnitellun kaytannon toteutuksen. Oppaassa pyrittiin
selkeaan rakenteeseen ja huomioitiin myos toimeksiantajan brandi. Aihetta seka aiheen ra-
jausta arvioidessa, koen etta se on onnistuttu tekemaan selkeaksi ja kohderyhma on valittu
toimeksiantajaa seka kohderyhmaa itseaan hyodyttavaksi. Kohderyhmaksi valittiin tanssin-
opettajat, silla tanssijoita opettavien ja harjoittavien henkiloiden tietotaitoa vammojen en-
naltaehkaisyn nakokulmasta on hyva kehittaa. Aihe rajattiin nilkkavammoihin seka tarkasti
myos nilkan nyrjahdyksiin, silla nama olivat tyypillisimmin esiintyva vamma toimeksiantajan
keskuudessa. Pohdin itse, etta oppaaseen olisi voinut myos lisata harjoitteiden lisaksi tarkem-

pia jalkateraa ja sen lihaksistoa vahvistavia harjoitteita.

Toteutusta arvioidessa on tarkea pohtia, miten kaytannossa on onnistuttu, esimerkiksi yhteis-
tyossa toimeksiantajan kanssa, mita materiaaleja toteutukseen on kaytetty ja kuinka laadul-
lista toteutus oli (Vilkka & Airaksinen 2003, 158-159). Lopputuloksen koettiin hyodyttavan
kohderyhmaa, silla siina nostettiin esiin keinoja, joilla mahdollisesti voidaan ennaltaehkaista
nilkkavammojen syntya seka esittelemalla tarkeita tekijoita, joita tanssinopettajien olisi hyva
omassa tyossaan huomioida. Vaikka opinnaytetyon tekija olikin itse oman tyonsa toimeksian-
taja ja pohdinta voi olla jokseenkin puolueellista, koin koko prosessin ajan taman hyodytta-
vyytta ja sopivuutta toimeksiantajalle myos kriittisesta nakokulmasta. Myoskin tanssinopetta-

jilta saadun arvokkaan palautteen ansioista opasta voi jatkossa kehittaa.

10 Pohdinta
10.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa nayttoon perustuvaa tietoa tanssijoiden nilkkavam-
mojen ennaltaehkaisemisesta ja tavoitteena oli luoda opas tanssijoiden nilkkavammojen eh-
kaisemisesta tanssinopettajille tyovalineeksi. Tehtavan tarkoituksena oli kehittaa tanssinopet-
tajien tietotaitoa tanssijoiden vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta ja tuottaa helposti
ymmarrettava ja kayttoon otettava opas, joka sisaltaa harjoitteita ja ohjeita tanssijoiden
nilkkavammojen syntymisen estamiseksi. Kirjallisuuskatsauksessa esiin tuodut ilmaiset julkai-
sut jaivat harmillisesti taysin tanssijoihin liittyvien tutkimusartikkelien osalta vahaiseksi, ja
tama herattaa omaa pohdintaa tulosten luotettavuudesta tanssijoihin liittyen. Ovatko tulok-
set tanssijoiden kannalta luotettavia ja voiko niita hyodyntaa tanssijoiden harjoittelussa? Tu-
kevatko ne tanssin vaatimia fyysisia ominaisuuksia? Moni tiivistelman perusteella tanssijoita
koskeva ja aiheeseen sopivalta vaikuttava tutkimusartikkeli jai maksullisten sivustojen taakse.
Tama oli erityisen harmillista, silla naiden julkaisujen avulla olisi voitu selvittaa viela tarkem-
pia syita nimenomaan tanssijoiden nilkkavammoista ja menetelmia niiden ennaltaehkaise-
mista varten. Lopulliset kirjallisuuskatsaukseen paatyneet tutkimusartikkelit valittiin sen pe-

rustein, etta ne liittyivat yleisesti urheilijoilla todettuihin nilkan nyrjahdyksia
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ennaltaehkaiseviin menetelmiin, silla tama oli taman opinnaytetyon keskeisimmaksi valittu
nilkkavamma. Kirjallisuuskatsauksen aineistoon valikoitui myos ne julkaisut, jotka liittyivat
tanssijoilla esiintyviin tuki- ja lilkkuntaelinten vammoihin ja niiden ennaltaehkaisemiseen,
tanssijoiden lajin vaatimuksiin ja ominaisuuksiin nahden. Toki, kirjallisuuskatsauksen haku
olisi voitu toteuttaa hakusanojen ja rajausten osalta viela tarkemmaksi ja sopivia aineistoja
olisi mahdollisesti voinut loytya entista enemman. Vaikka tanssi ei tyypillisesti kuulu perin-
teisten urheilulajien kirjoon, se sisaltaa runsaasti samankaltaisia ominaisuuksia, minka vuoksi

urheilijoihin liittyneet tutkimukset koettiin luotettavina myos tanssijoiden kannalta.

Kirjallisuuskatsauksessa yhdistyi seka urheilijat yleisesti, etta tanssijoihin liittyvat julkaisut,
mika saattaa johtaa suppeisiin tuloksiin. Mikali olisi tutkittu vain yleisesti urheilijoiden kes-
kuudessa nilkkavammojen tai nilkan nyrjahdyksien ennaltaehkaisya, olisi tulokset voineet olla
patevampia tutkimuskysymyksen kannalta. Kirjallisuuskatsaukseen yhdistetty tanssijoiden
osuus kuitenkin koettiin merkittavana, silla tanssijat eroavat jokseenkin muista urheilijoista
ja altistavien riskitekijoiden merkitys tanssijoilla vammojen ennaltaehkaisyssa eroaa toki

kitekijoita, joita taytyy tarkastella hyvinkin paljon.

Nilkkatuen kaytolla oli todettu olevan vaikutusta nilkan nyrjahdyksien ehkaisyssa (Bellows &
Wong 2018.) Tama herattaa pohdintaa siita onko nilkkatuen kaytto lopulta kannattava keino
ehkaista nilkkavammoja. Itse koen, etta niveltuen kaytto saattaa passivoida nilkkaa ja haitata
talloin sen liike- ja asentotunnon kehittymista. Mikali nilkan nyrjahdyksia on ollut historiassa
useampia, on nilkkatuen kaytto varmasti hyodyllista muun harjoittelun ja nilkan vahvistami-
sen lomassa. Tanssijat harjoittelevat paljon yhden jalan varassa, tasapainottelevat ja muutta-
vat asentoa yhden jalan varassa, minka koen kehittavan nilkan proprioseptiikkaa keskivarta-
lonhallinnan lisaksi. Tarkempi proprioseptinen harjoittelu on varmasti hyodyllista tanssijoille,
joilta vaaditaan erityista tasapainonhallintaa. Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa esiin nousseet
proprioseptiset harjoitteet (Rivera ym. 2017; Bellows & Wong 2018) sopivat mielestani hyvin
tanssijoiden harjoitusohjelmiin ja tasapainolaudan tai muun pehmean alustan tuominen mu-

kaan harjoitteluun on mielestani erittain hyodyllista.

Tanssiin kuuluu isoja ja korkeita, joskin erittain haastavia ja monimutkaisia hyppyja ja hyppy-
yhdistelmia, joissa nousee esiin nivelien liikkeiden aariasennot seka pyorivat liikkeet hypyn
ilmaliidon aikana. Plyometrinen harjoittelu, jonka on todettu kehittavan nilkan lihaksiston ak-
tivoitumista alastulon aikana (Huang ym. 2021), sopii varsin hyvin tanssijoiden hyppyharjoitte-
lun tueksi ja ennaltaehkaisemaan esimerkiksi hypyn alastuloissa tapahtuvia loukkaantumisia.
Koen plyometrisen harjoittelun olevan erittain hyvaa oheisharjoittelua seka valmistavaa har-
joittelua lajinomaiselle hyppyharjoittelulle. Nilkan nyrjahdys tapahtuu useimmiten demi-
pointe-asennossa, eli korkeilla puolivarpailla pakioiden varassa seistessa, jolloin nilkka on

plantaarifleksiossa ja nilkkanivel on epavakaa (Clippinger 2016, 243). Edella mainittu asento
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ilmenee esimerkiksi hypysta alas tullessa, jolloin epavakaa nilkka seka puutteellinen hyppy-
tekniikka saattavat aiheuttaa nyrjahdyksen (Rinonapoli ym. 2020). Tastya syysta koen, etta

tanssijoiden hyppytekniikan seka alastulon puhtautta on syyta harjoitella ja kehittaa.

Russell (2013) ja Rinonapoli ym. (2020) mukaan tanssijoiden fyysista harjoittelua tulee koros-
taa. Russell (2013) korosti keskivartalon hallinnan harjoittamista seka niiden lihaksien vahvis-
tamista, jotka ovat avainasemassa lajin vaatimuksiin nahden. Rinonapoli ym. (2020) esittele-
mista tanssijoiden tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuneista vammoista, lukuinen maara koh-
distui alaraajaan ja jonkin verran selkaan. Naista vammoista voidaan paatella, etta tanssijan
keho vaatii erityisesti keskivartalonhallinnan harjoittelua seka alaraajoihin kohdistuvaa vah-
vistavaa harjoittelua. Molemmat Russell (2013) seka Rinonapoli ym. (2020) osoittivat tanssin-
opettajien ja harjoittajien tietotaidon merkitysta vammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Jotta
vammoilta voidaan valttya, tulee tanssijoiden kanssa tyoskentelevien henkiloiden ymmartaa
tanssijoiden yksilollisia riskitekijoita ja kyeta arvioimaan naiden riskitekijoiden esiintyvyytta
vammojen syntymisen estamiseksi. Tama on mielestani erittain merkittava huomio tanssijoi-
den vammojen ennaltaehkaisyn kannalta. Vammojen estamiseksi opettajien kykya tarkastella
ja arvioida tanssijoilla yksilollisesti esiintyvia riskitekijoita seka koreografioiden tai ymparis-

ton luomia riskitekijoita.

Tanssi on laji, jossa usein korostetaan hyvinkin paljon sen taiteellista osa-aluetta ja taide on
0sa, jota nostetaan hyvinkin paljon tanssin opetussuunnitelmissa ja kausikohtaisissa tavoit-
teissa. Tulevana fysioterapeuttina olenkin erittain kiinnostunut korostamaan tanssin korkeaa
ja vaativaa fyysista tasoa ja tuomaan tanssia lajina enemman urheilun kentalle vammojen en-
naltaehkaisyn seka niiden hoidon ja kuntoutumisen nakokulmasta tarkasteltuna. Tanssijoiden
harjoittajien ja heidan kanssaan tyoskentelevien osaamista vammojen ennaltaehkaisysta ja
tuntisisalloista ja sopivien harjoitteiden teetattamiseen tulee korostaa ja kehittaa, lajin ol-
lessa erittain vaativa ja sen sisaltavan useita erinaisia vammoille altistavia riskitekijoita. Yksi-
lon fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia tulee huomioida tarkasti ja tanssinopettajilla onkin
haastava tehtava saada isojen ryhmien yhtenaiset tuntisuunnitelmat ja esiintyvat koreografiat

soveltumaan jokaiselle tanssijalle yksilollisesti seka ryhmalle yhtenaisesti.
10.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekemiseen liittyy paljon eettisia ja moraalisia hyvan kaytannon mukaisia nor-
meja. Tyon tueksi lOytyy lainsaadantoon perustuvien rajojen mukaisesti tehty tutkimuseetti-
nen ohje, joka sisaltaa tarkempaa tietoa hyvasta tieteellisesta kaytannosta ja loukkausepaily-
jen kasittelysta. Tata valvoo lahtokohtaisesti opiskelija itse, oman oppilaitoksen ohjaajien tu-
ella. Rehellisyys, huolellisuus, avoimuus ja muiden tutkijoiden toiden kunnioitus ovat merkit-
tavia ja muistettavia piirteita opinnaytetyota tehdessa (Arene 2021). Nykyaikana internetin

tehdessa plagioinnin erittain helpoksi, on erityisen tarkea huomioida plagioinnin tiukat
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maaritelmat, seka kunnioittaa jokaisen oikeutta omiin tekijanoikeuksiin. Raportoinnissa tulee
huolehtia sen selkeydesta ja oikeellisuudesta. Harhaanjohtava ja puutteellinen raportointi ei

ole suotavaa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 26.)

Eettisiin periaatteisiin perehdyttiin ja tutustuttiin huolella prosessin alussa, silla niiden toteu-
tuminen on opinnaytetyon tekijan omalla vastuulla. Tata opinnaytetyota ei toteutettu ihmi-
seen kohdistuvan tutkimiseen perustuen vaan tiedonhaku tapahtui kirjallisuuskatsauksen pe-
rusteella. Tyossa ei kasitelty henkilotietoja ja kaikki materiaali kerattiin nayttoon perustuvan
tieteellisen informaation kautta. Opinnaytetyota tyostaessa pidettiin vahvasti tarkastelussa
lahteiden oikeellinen merkitseminen seka se, ettei mitaan tekstia lainattu luvattomasti.
Kaikki opinnaytetyon teksti on kirjoitettu omien sanojen kautta ja lahteet merkitty Laurea-
ammattikorkeakoulun lahdeviitteiden merkitsemisohjeiden mukaisesti (Laurea 2021.) Tekstia
kirjoittaessa pidettiin huoli kieliopin oikeellisuudesta seka tieteellisesti soveltuvasta ja ym-
marrettavasta tavasta raportoida. Opinnaytetyon tekija seka toimeksiantajan yhteyshenkilo
oli sama henkilo, joten toteutuksessa oli helppo kiinnittaa huomio seka tyon tekijan etta toi-

meksiantajan nakokulmaan.

Tutkimuksen reliaabeliuksella, eli luotettavuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimusten tulok-
set ovat toistettavissa. Tama toteutuu esimerkiksi siten etta, kaksi eri tutkijaa saavat saman-
kaltaiset tulokset tutkimuksistaan. Termilla validius, sen sijaan tarkoitetaan tutkimuksen pa-
tevyytta, jolla pyritaan tarkastelemaan sita, etta tutkitaan tarkasti sita asiaa mita on tarkoi-
tuksena tutkia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231.) Opinnaytetyon luotettavuuden ja
patevyyden kannalta, kirjallisuuskatsaukseen huomioitiin ainoastaan tieteellisiksi tietokan-
noiksi kelpaavat tieteellisesti julkaistut tutkimukset. Kirjallisuuskatsaukseen valikoitiin tarkat

sisaanotto- ja poissulkukriteerit ja hakutuloksia verrattiin tutkimuskysymykseen soveltuvaksi.

Harjoitusoppaan ohjeet ja harjoitteet laadittiin seka kirjallisuuskatsaukseen etta kasilahtei-
siin perustuviin lahteisiin perustuen. Kehittamistyo toteutettiin opinnaytetyon tekijan omalle
yritykselle, joten toteutuksessa ei syntynyt ristiriitaa siita, miten kehittamistyon tuotos tuo-
daan esiin ja otetaan kayttoon toimeksiantajan puolella. Opinnaytetyon tekijan seka toimek-
siantajan ollessa sama henkilo, voidaan osin huolestua tyon puolueellisuudesta, tosin toisena
aaripaana voidaan katsoa tyon palvelevan taysin toimeksiantajan toivomuksia ja heille sovel-
tuvaa tuotosta. Vaikka opinnaytetyon tekija onkin itse oman tyonsa toimeksiantaja ja poh-
dinta voi olla jokseenkin puolueellista, pyrin koko prosessin ajan pohtimaan tyon hyodytta-

vyytta ja sopivuutta toimeksiantajalle myos kriittisesta nakokulmasta.
10.3 Jatkokehittamisideat

Tassa opinnaytetyossa oli ihanteellinen tilanne siksi, etta kehittamistyo tehtiin opiskelijan
omalle tanssikouluyritykselle, jolloin tyota pystytaan kehittamaan ja jatkamaan kyseisen tyo-

yhteison puolella. Tanssijoiden seka vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmasta tyota voi
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jatkaa ja jalostaa useaan eri suuntaan. Tanssijoilla esiintyvia muita nilkan seka jalkateran
vammoja voidaan nostaa esiin ja selvittaa tarkemmin naiden vammojen ennaltaehkaisemista.
Lisaksi alaraaja ja keskivartalo ovat tarkeassa roolissa tanssiessa, joten polven, lonkan, lan-

tion seka selan alueella esiintyy myos paljon vammoja tanssijoiden keskuudessa.

Ajatuksena on tuoda tulevaisuudessa enemman fysioterapeuttista nakokulmaa ja osaamista
keskeiseksi tanssikoulun toimintaa ja tanssijoiden harjoittelua. Tama opinnaytetyo oli oiva
tapa startata prosessi siihen suuntaan, minkalaista tyota ryhtyisin tanssijoiden kanssa teke-
maan. Riskitekijoiden kartoitus ja ennaltaehkaiseva nakokulma olisi hyva saada koko tanssi-
koulun tanssinopettajille haltuun ja siita syysta tama kehittamistyo oli hyvin tarpeellinen. Sen

lisaksi olisi hyva jatkaa muiden alueiden vammojen ennaltaehkaisevan tyon kehittamista.

Pidemman tahtaimen suunnitelmassa prosessi voisi edeta siihen, etta tanssijoille tehdaan
saannollisesti fysioterapeuttista tutkimista yksilollisten rakenteellisten ja toiminnallisten ris-
kitekijoiden selvittamiseksi. Esimerkiksi lihastasapaino -kartoitusta, liikkuvuusmittauksia, lii-

kekontrollin hairioiden testaamista seka yleista manuaalista ja toiminnallista tutkimista.
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Liite 1: Tanssijoiden nilkkavammojen ennaltaehkaisy - opas tanssinopettajille

Tanssijoiden nilkkavammojen
ennaltaehkiisy

- opas tanssinopettajille

Pamina Spdngberg
marraskuu 2021

tanssipiste

Vammoille altistavia riskitekijoita

Yksilolliset fyysiset ja psyykkiset tekijat:

Eyysi il
Ympaéristotekijat:
- tanssilattian kunto

- yksilon rakenteelliset ja toiminnalliset ongelmat

- liiallinen toistorasitus

- koreografin vaatimukset
- heikko fyysinen kunto tai lihasvoima - esiintymislavan luonne

- puutteellinen ja vahdinen harjoittelu
Peyykki il
- vasymys

- puutteellinen ravitsemus
- vahainen unija lepo

- henkilokohtaiset suorituspaineet
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TARKKAILE!
liiallista toistorasitusta
virheellisia likemalleja
alaraajan linjausta
keskivartalon ja lantion hallintaa

Vammojen

ennaltaehkaisy

Taito, tekniikka ja kunto:

Terveelliset elintavat

ravitsemus
lajinomaiset harjoitteet unijalepo
lihaskunto ja kestawyys  \5imaa ja hallintaat
keskivartalo, lantio ja alaraaja
NILKKAVAMMOJA EHKAISEVAT HARJOITTEET VARVASPUNNERRUS

LINJAUSKYYKKY

Seiso yhden jalan varassa ja tee pieni

kyykky ja ojenna polvi ja vartalo suoraksi.

Huom! Pidd lantion asento tasaisena
molemmin puolin. Tarkkaile alaraajan
linjausta.

Toista 10x3 / alaraaja

Seiso korokkeella/portaalla pakididen varassa ja nouse
korkeille puolivarpaille. Pida nilkan linjaus ja paino iso- ja 2.
varpaan paalla.

Laske jarruttaen alas ja vie kantapaat niin pitkalle alas, etta
tunnet venytysta akillesjanteissa.

Huom! Pidd kantapddt yhdessd koko ajan
Toista 15x3




NILKAN OJENNUS KUMINAUHALLA NILKAN KOUKISTUS KUMINAUHALLA

Toista 15x2 / alaraaja Toista 15x2 / alaraaja

Aseta kuminauha kiinni
esim. painavaan
huonekaluun tai pyyda
kaveria avustamaan.

Aseta kuminauha
kuvan mukaisesti
pakididen ja
varpaiden taakse ja
kiristaa kuminauha

Kisilla napakaksi. Tee kuminauhan paahan

lenkki, jonka pujotat
Jjalkateraan kiinni.

Aloita nilkka

Aloita nilkka

koukussa ja ojennettuna
ojenna niin ja koukista niin
pitkalle kuin pitkalle kuin
mahdollista ja mahdollista ja
palaa takaisin palaa takaisin
aloitukseen. aloitukseen.
Huom! Tee lilkkeet rauhassa ja huolella
NILKAN EVERSIO KUMINAUHALLA NILKAN INVERSIO KUMINAUHALLA
Aseta alaraajat ja kuminauha kuvan mukaisesti, tai
kiinnita kuminauha painavaan huonekaluun kiinni.
Liikuta jalkateraa ulospain pikkuvarpaan Liikuta jalkateraa sisaanpain isovarpaan
suuntaan ja palaa takaisin keskelle. suuntaan ja palaa takaisin keskelle.

Toista 15x2 / alaraaja

Huom!

Tee liike huolellisesti
vain nilkasta!
Ald pddstd
lonkkaa ja polvea
kiertymddn
liikkeeseen mukaan.




40

KOPPAKUORIAINEN

Asetu selinmakuulle ja nosta kadet suoraksi ja alaraajat koukussa kohti kattoa.
Aktivoi vatsa ja ojenna vastakkainen kasi ja alaraaja suoraksi lattiaa kohti.
Vie alaraajaa ja katta suorina sivukautta kohti aloitusasentoa.

Kuvien numerot merkitsevat
liikkeen eri vaiheita

Toista 8x2 / puoli

Huom!

Liikuta alaraajaa ja kattd
tasaisesti ja samanaikaisesti.
Pidd keskivartalo hallittuna.
Seldn ja lantion asento ei saa
muuttua liikkeen aikana.

Tee liike rauhassa ja huolella!

SALMIAKKIAVAUS

Asetu kylkimakuulle ja tuo alempi kasi niskan alle.
Tue ylakadella kevyesti lattiasta.

Aloita alaraajat koukussa paallekkain. Molemmat lantion
puoliskot samassa tasossa paallekkain.

Tarkista, etta selan asento on suora ja molemmat
kyljet ovat yhta pitkia. Talldin alemman kyljen ja
lattian valiin jaa pieni rako.

Aktivoi vatsa ja pida hallinta koko liikkeen ajan.

. . Nosta ylemman alaraajan polvea irti lattian puoleisesta
Toista 15x2 / alaraaja alaraajasta kiertamalla lonkkaa ulkokiertoon ja palaa
alkuasentoon. Pida jalkaterat yhdessa.

Huom!
Tee liike rauhassa ja huolella! . L e
Alé anna seldn ja lantion asennon Liike tapahtuu lonkan syvista ulkokiertajista.
muuttua liikkeen aikana. Tarkkaile, ettei ylempi lantion puolisko kierry

taaksepain liilkkeen aikana.
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KAKSOISKANTALIHAKSEN LEVEAN KANTALIHAKSEN AKILLESJANTEEN
VENYTYS VENYTYS VENYTYS
Venytettavan alaraajan polvi suorana Venytettdvan alaraajan polvi koukussa Venytettava alaraaja edessa
Pida venytys 30-45 sekuntia Pida venytys 30-45 sekuntia Pida venytys 30-45 sekuntia
ja toista 2 kertaa / alaraaja ja toista 2 kertaa / alaraaja ja toista 2 kertaa / alaraaja

Huom! Pid& venytettdvdn alaraajan kantapdd lattiassa!

PROPRIOSEPTISET HARJOITTEET

proprioseptiset harjoitteet kehittdvdat
nilkan asentotuntoa sekd ehkdisevat
nilkan nyrjghdyksic

Haasta tasapainolaudalla tasapainoilua
muuttamalla kasien ja alaraajan asentoa.

Tasapainoile kahden seka yhden alaraajan varassa
Tasapainoile ensin tasaisella tasapainolaudalla ja/tai pehmealla alustalla.
alustalla yhden alaraajan varassa Haasta harjoitetta laittamalla silmat kiinni.

Haasta harjoitetta laittamalla

silmat kiinni.




PLYOMETRISET HARJOITTEET

plyometristen harjoitteiden, joissa lisdksi
herpaannutetaan tasapainoa on todettu
ehkdisevdn nilkan nyrjahdyksid
Plyometrinen harjoittelu on
Esimerkkeja: hyppyharjoittelua, jossa hyddynnetaan
- Loikat maksimivoiman kayttda nopeasti.
- Askelkyykkyhypyt
- Luisteluhypyt
- Sammakkohypyt
- Polvennostohypyt askelkyykystd Plyometrinen harjoittelu toimii hyvin
- Vieisliike keréhypylla valmistavana harjoitteluna lajinomaiselle

hyppyharjoittelulle.
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