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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa suomalaisissa tanssikouluissa tans-
sivilla taysi-ikaisilla dancehall-tanssijoilla esiintyvia tanssivammoja sekéa kei-
noja, joilla tanssijat pyrkivat ennaltaehkaisemaan tanssivammoja. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli tarjota lajin harrastajille ja tanssinopettajille tietoa harrasta-
jilla esiintyvista tanssivammoista sekd vammojen ennaltaehkéisyn keinoista.
Kyselytutkimuksella kartoitettiin dancehall-tanssijoilla esiintyvia tanssivammoja
seka tanssijoiden kayttamia keinoja tanssivammojen ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Bubblin’ Moves -kollektiivi. Opinnayte-
tyossa kaytettiin maarallista tutkimusmenetelmaa. Aineiston keruumenetel-
mana kaytettiin Webropol-kyselya. Opinnaytetydn kohderyhmana toimivat
seitseman erillisen suomalaisen tanssikoulun taysi-ikaiset dancehall-tanssijat.

Kyselyyn vastasi 105 dancehall-tanssijaa. Kyselytutkimuksen tuloksena sel-
visi, etté puolella kyselyyn vastanneista dancehall-tanssijoista on ollut tanssi-
vamma tai tanssivammoja viimeisen kahden vuoden aikana. Dancehall-tanssi-
joilla esiintyi tanssivammoja eniten alaraajoissa, tarkemmin polven seka rei-
den alueella. Alaraajojen jalkeen eniten tanssivammoja kohdistui alaselkdan.
Suurimmalla osalla dancehall-tanssijoista oli seka rasitus- etta akuutteja tans-
sivammoja. Suurin osa tanssijoista oli tanssinut vasyneena tai niin, etta oli ko-
kenut kipua tanssiessaan. Kyselyyn vastanneet tanssijat olivat padsaantai-
sesti tietoisia tanssivammojen ennaltaehkéisyjen keinoista, ja suurin osa tans-
sijoista ennaltaehkaisi vammoja kirjallisuudessa mainituin tanssivammojen en-
naltaehkaisyn keinoin. Ennaltaehkaisyn keinoista esille nousivat turvallisen
tekniikan seké kehon linjauksien huomiointi seka kestavyys- ja lihaskunnon
viikoittainen harjoittelu. Noin kolmasosa kyselyyn vastanneista tanssijoista toi-
voi lisda tietoa tanssivammojen ennaltaehkaisysta.

Opinnaytetyon johtopaatoksené voidaan todeta, ettd suomalaisissa tanssikou-
luissa tanssivien taysi-ikaisten dancehall-tanssijoiden tanssivammat ovat suu-
relta osin samantyyppisia kuin kirjallisuudessa ilmenneet tanssivammat. Erityi-
sesti tanssivammojen sijainti seka tanssijoiden taipumus tanssia kivusta huoli-
matta olivat yhtenevia opinnaytetydn tutkimuksen tuloksissa seka kirjallisuu-
dessa. Suurin osa tanssijoista kayttaa jotakin tanssivammojen ennaltaeh-
kaisyn keinoa. Voidaan kuitenkin todeta, etta tanssijat hyotyisivat lisdohjauk-
sesta tanssivammojen ennaltaehkéisyn keinoista, silla suurin osa tanssijoista
oli tanssinut vasyneena ja/tai kivun kanssa.
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The purpose of this thesis was to investigate dance injuries in adult dancehall
dancers who dance at Finnish dance schools and the dancers’ methods to
prevent injuries. The objective of the thesis was to provide knowledge to
dancehall dancers and dance teachers about dancehall dancers’ dance inju-
ries and methods to prevent them. A questionary was sent to survey dance in-
juries occurring in dancehall dancers and investigate their methods to prevent
them.

Quantitative research method was used in this thesis. Data was collected via
Webropol questionnaire. The target group of the thesis was adult dancehall
dancers of eight separate Finnish dance schools.

The questionnaire collected 105 replies. The result of the questionnaire was
that half of the responders have or have had dance injury during the last two
years. Most of the dance injuries were located at the lower extremities, more
precisely in the knee and thigh. The second most common location of dance
injuries was the lower back. The dancers suffered from both overuse and
acute injuries. Majority of the dancers had danced while having pain. Another
thing in common was that dancers danced while being tired. Dancer’s meth-
ods to prevent injuries were focusing on good technique and body alignments,
with weekly cardio and strength training.

As a conclusion of the thesis, adult dancehall dancers dancing in Finnish
dance schools have similar dance injuries that appeared in the literature. In
particular, the location of dance injuries, as well as the tendency of dancers to
dance through pain, were congruent in the study of the thesis as well as in the
literature. Most of the dancers use some method to prevent dance injuries.
However, it can be noted that dancers would benefit from additional guidance
of methods of preventing dance injuries, as most of the dancers had danced
while being tired and or with pain.

Keywords: dance injury, dancehall, quantitative research
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1 JOHDANTO

Vuonna 2015 supertahti Justin Bieber julkaisi hitin "Sorry”, jonka taustana toi-
mii dancehall-rytmi ja hitin musiikkivideolla tanssijat tanssivat dancehallia (El-
lis-Petersen 2016). Vuonna 2018 Helsingin Sanomissa Sade Makipaa kirjoitti
kulttuuriartikkelin otsikolla "Seksié tihkuvasta, jamaikalaisissa getoissa kehite-
tysta tanssista innostuivat valkoiset eurooppalaiset naiset — jotka tekivat siita
voimaantumisensa vélineen”. Makipaa avaa lajin taustoja, nostaa esille jamai-
kalaisia artisteja, pohtii lajia lansimaalaisena ilmiéna seka kuvaa dancehall-
tanssitunteja Suomessa. (Makipaa 2018.) Vaikka dancehall-tanssilaji esiintyy
kansainvalisen supertdhden musiikkivideolla ja sitd opetetaan niinkin pienessa

maassa kuin Suomessa, ei lajista ole tehty tieteellista tutkimusta.

Opinnaytetyon kirjoitushetkella julkisista tietokannoista etsittaessa ei 16ydy ai-
nuttakaan ladketieteellista tai fysioterapeuttista tutkimusta, joka kasittelisi dan-
cehall-tanssilajia, saati siihen liittyvid vammoja. Urheilulajit, joista ei ole tutki-
musta liittyen lajin urheiluvammojen ilmaantuvuuteen, mekanismeihin tai vaka-
vuuteen, tarvitsevat epidemiologisia tutkimuksia (Knowles ym. 2006). Naissa
tutkimuksissa huomio tulee kiinnittd& edella mainittuihin seikkoihin. Tutkimuk-
sien avulla voidaan ymmartaa lajin harrastamisen aiheuttamien vammojen
laajuus seka selvittdd loukkaantumisten riskitekijat ja mekanismit. (Knowles
ym. 2006; Hagglund ym. 2010.) Tutkitulla tiedolla saadaan tietoa mahdollisista
vammariskeista, ja sen avulla voidaan varmistaa asianmukainen seka vaikut-

tava terveydenhuolto (Knowles ym. 2006).

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan suomalaisten tanssikoulujen taysi-ikais-
ten dancehall-tanssijoiden yleisimpia tanssivammoja ja niiden ennaltaehkaisyn
keinoja. Opinnaytety6 koostuu aiemmasta tutkitusta tiedosta, seka dancehall-
tanssijoille kohdennetusta Webropol-kyselysta. Tietolahtein&a kaytetaan hip
hop -tanssilajia kasittelevia tutkimuksia, sen ollessa tutkituista tanssilajeista
verrattavimmissa dancehalliin. Opinnaytetydn tarkoituksena on kartoittaa ky-
selytutkimuksella suomalaisissa tanssikouluissa tanssivilla taysi-ikaisilla dan-
cehall-tanssijoilla esiintyvid tanssivammoja seka keinoja, joilla tanssijat pyrki-

vat ennaltaehkaisemééan vammoja. Opinnaytety6n tavoitteena on tarjota lajin
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harrastajille ja tanssinopettajille monipuolisesti tietoa harrastajilla esiintyvista

tanssivammoista sekd vammojen ennaltaehk&isyn keinoista.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Bubblin’ Moves -kollektiivi, eli entinen
Bubblin’ Moves tanssikoulu. Bubblin’ Moves perustettiin vuonna 2011 ja se on
edelleen Suomen ainoa vain dancehalliin erikoistunut tanssikoulu. (Hirvonen
2022.)

2 DANCEHALL

Dancehall on 1970-80-lukujen vaihteessa syntynyt jamaikalainen populaari-
kulttuuri, joka pitda sisalladn muun muassa musiikki- ja tanssilajin seka vaate-
ja puhekulttuurin. Dancehall on erityisesti Jamaikan alimpaan yhteiskuntaluok-
kaan kuuluvien keino kasitella heihin kohdistuvaa rakenteellista epaoikeuden-
mukaisuutta seka huonoja elinoloja. (Hope 2006, 26—28; Sjovall 2013, 35-36;
Hirvonen 2015.) Dancehall-kulttuuri toimii alaluokalle vapauttavana voimana,
seka vastarintana sorrolle. Se voimaannuttaa heita, heidan ajatuksiaan ja ar-
vojaan. Se tarjoaa tilan, jossa alimman yhteiskuntaluokan ihmiset voivat tehda
asioita, joita eivat dancehallin ulkopuolella voi tehda, ja olla joku, jota he eivét
voisi olla. (Stolzoff 2000, Hope 2006, Stanley-Niaah 2004, Sjovallin 2013, 37

mukaan.)

Tanssilajina dancehall on Jamaikan ghetoissa kehittynyt katutanssilaji, jota
tanssittiin paaasiassa Kingstonin kaduilla sek& dancehall-bileiss&. Nykypai-
vana dancehall on levinnyt maailmanlaajuisesti, ja sen myo6ta lajia tanssitaan
ja opetetaan eri tavoin eri paikoissa. (Sjovall 2013, 40.) Dancehall kehittyy
kansainvalisesti, kuitenkin suurimmaksi osin se elaa ja kehittyy edelleen
Kingstonin kaduilla. Kulttuurisidonnaisuutensa vuoksi voidaan todeta, etta
vaikka laji kehittyykin ulkomailla, ei yleisesti pideta sopivana, ettd ulkomaalai-
set loisivat dancehall-tansseja samassa mielessa kuin jamaikalaiset. (Hirvo-
nen 2015; Kajander 2019.)

2.1 Dancehall tanssilajina

Dancehall tanssilajina perustuu tanssiliikkeisiin, joita Jamaikalla kutsutaan

usein sanalla "dance” tai "move”. Tanssiliikkeistd puhuttaessa tarkoitetaan yk-
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sittaista tanssiliiketta tai -likkeiden yhdistelmaa. Tanssiliikkeita luovat jamaika-
laiset tanssiryhmat eli crewit, joissa on paasaantoisesti miehia. Virallista tyyli-
jaottelua lajissa ei ole, mutta lajia voidaan jaotella tyylin ja tunnelman mukaan,
tai karkeasti dancehalliin ja dancehall queen styleen. Jamaikalla dancehallin
kulttuuriseen normistoon perinteisesti kuuluu ajatus, etta niin sanotusti masku-
liinista tyylia, eli dancehallia, voivat tanssia niin miehet kuin naisetkin, mutta

dancehall queen stylea vain naiset. (Hirvonen ym. 2019, 7-8.)

Dancehallin perusasennossa korostuu rangan kyfoosi eli rangan kaarevuus
taakse. Lantio seké rintakeha ovat kehon keskilinjasta katsottuna edessa si-
ten, ettd hartiat eivat kuitenkaan tyonny eteen. Toinen tyypillinen dancehall-
asento on taaksepdain nojaaminen, jossa polvet ovat koukussa ja keskivartalo
nojautuneena taakse. Dancehall queen stylessa korostuu taas lordoosi eli ran-
gan kaarevuus eteen. Lantio on kehon keskilinjan takana, rintakeha keskilin-
jassa tai hieman keskilinjan edessa korostaen rangan lordoosia. Kaikille dan-
cehallin tyylilajeille ominainen piirre on jousto, eli tanssitermein "bounce”.
Bounce muodostuu polvien ja nilkkojen pehmeydesta seka polvien fleksiosta
eli koukistuksesta. Taman takia suurimmaksi osaksi kaikissa dancehall-tanssi-

likkeissa polvet ovat vahintaan pienessa fleksiossa. (Hirvonen 2019, 23-25.)

Dancehallin liikekielessa nékyvat sen juuret afrikkalaisiin tansseihin, esimer-
kiksi 90-luvulla dancehallissa luotu tyyli on samantyyppista kuin vuonna 1664
orjalaivoissa tanssittu limbo. My6s lahes kaikissa dancehall-tyyleissa liike
suuntautuu maata kohti, kuten afrikkalaisperaisissé tansseissakin. (Hirvonen
2019, 23-25.)

Tassa tyossa viitataan sanalla dancehall ainoastaan Jamaikan populaarikult-

tuuriin pohjautuvaan tanssilajiin.

2.2 Dancehall Suomessa

Dancehallin opettaminen aloitettiin Helsingin tanssiopistolla vuonna 1991 (Hir-
vonen 2016). Tana paivana dancehall-tunteja l16ytdd Suomesta miltei jokai-
sesta suuresta kaupungista. Google-haulla "dancehall tunnit suomi” I6ytyy niin
dancehall- kuin dancehall queen style -tunteja seka erilaisia fuusiomuotoja

dancehallista.



Bubblin’ Moves on tehnyt vuodesta 2011 asti ty6ta lajin levittamiseksi, mutta
leviaminen tapahtuu hitaasti. Tanssikoulun opettajat ovat muun muassa pita-
neet dancehall-ty6pajoja ja esiintyneet ympari Suomea. Tanssikoulu on myos
jarjestanyt dancehall-naytoksia monisatapaisille yleiséille, pitdnyt tanssitunteja
suurissa tapahtumissa seka osallistunut lahes kaikkiin katutanssikisoihin Suo-

messa. (Hirvonen 2021.)

Finnish Dance Organization (FDO) ry edistaa ja yllapitaa show-, street-, disco-
ja latino show -tanssilajien harrastus- ja kilpailutoimintaa (Suomen tanssiur-
heilu liitto 2021). Dancehall lukeutuu FDO:n katutanssijaostoon, mutta erillista
kilpasarjaa dancehallille ei ole. Osa dancehall-tanssijoista kilpailee FDO:n jar-
jestamissa yleisemmissa katutanssi showcase- tai muodostelmasarjoissa ja
osa taas Latino Show -puolen Caribbean Show -sarjassa. (Lindstedt 2021.)
Dancehall-tanssijat voivat mygs kilpailla Dance.fi -tanssikoulun jarjestaméssa
Show of The Year -tanssitapahtumassa, jossa useat eri lajit kilpailevat sa-
massa sarjassa (SOTY 2021).

3 TANSSIIN LITTYVAT VAMMAT

Tanssivamma kuuluu tanssilaéketieteen termistoon, jonka kansainvalinen
tanssilaéketieteen jarjestd IADMS (International Association for Dance Medi-
cine and Science) on maaritellyt raportissaan vuonna 2012. Suomeksi kaan-
nettyna maaritelma kuuluu seuraavasti: Tanssivamma on kudostasolle aiheu-
tunut anatominen vaurio, jonka terveydenhuollon ammattilainen on diagnosoi-
nut ja joka aiheuttaa poissaolon toiminnasta yhdeksi tai useammaksi paivaksi,
lukematta paivaa, jolloin vamma on sattunut. Toiminnalla tarkoitetaan tassa
osallistumista tanssitunnille, harjoituksiin tai esiintymiseen. Niita tapahtumia,
jotka eivat lukeudu tdman maaritelméan mukaan vammoiksi, tulisi kutsua tuki-

ja lilkuntaelimiston vaivoiksi. (Liederbach ym. 2012, 2.)

Davenport ym. (2016, 152) méaarittelivat tutkimuksessaan tanssivamman tans-
sin aikana tai sen vuoksi aiheutuneeksi fyysiseksi vammaksi, jonka vuoksi
tanssija joutuu tekemaan normaalista poikkeavia liikkevalintoja tanssiessaan.

Tahan siséltyy tanssityylin muuttaminen, tanssimisen keskeyttaminen kivun
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takia, kivun aiheuttama pelko, turvotus, tulehdus tai muut tuki- ja liikuntaelimis-

ton oireet tai neurologiset oireet. (Davenport ym. 2016, 152.)

3.1 Opinnaytetydssa kaytettava tanssivamman maaritelméa

IADMS-maaritelméassa ei painoteta lukijalle, etta tanssivamma johtuu nimen-
omaan tanssista, vaan lukija joutuu olettamaan néin. Davenportin ym. (2016)
maaritelméassa ei kayteté poissaoloa maarittamaan tanssivammaa, silla hei-
dan tutkimuksessaan tama oli mahdollisesti vaaristanyt tutkimustuloksia. Pois-
saolo on kuitenkin mainittu IADMS-maaritelmassa (Liederbach ym. 2012, 2).
Petersonin ja Renstromin (2017, 23) mukaan urheiluvammoista yleisesti pu-
huttaessa poissaolo kertoo vamman vakavuudesta. Taman vuoksi tassé opin-
naytetyossa kaytetaan Davenportin ym. (2016, 152) maaritelmé&é yhdistettyna

IADMS-maaéritelmaan.

Tassa opinnaytetydssa tanssivamma maaritelladn siis seuraavasti: tanssi-
vamma on tanssin aikana tai sen vuoksi aiheutunut fyysinen vamma, jonka
vuoksi tanssija joutuu tekemaan normaalista poikkeavia liikkevalintoja tanssies-
saan tai joutuu olemaan poissa harjoituksista tai esiintymisista yhden tai use-

amman paivan ajan, lukuun ottamatta péaivaa, jolloin vamma on sattunut.

3.2 Tyypilliset tanssivammat

Tanssi on korkean vammariskin urheilua tanssilajista tai tasosta rijppumatta.
Kirjallisuudessa tanssivammojen yleisyys vaihtelee riippuen vamman maari-
telmasta, mittaustavasta seké lajista. N&ain ollen tanssivammaojen yleisyys
vaihtelee valilla 0,62-5,6 vammaa 1000 tanssittua tuntia kohden, tai prosent-
teina ilmaistuna 42-97 %:lla tanssijoista on tanssivamma. Suuri osa tutkimuk-
sista mittaa vammojen ilmaantuvuutta kohdejoukolle tehtavana kyselyna eli it-
seilmoitetusti. Itseilmoitettu data on tutkitusti pienempi kuin vammojen todelli-
nen maara. (Shah ym. 2013; Russell 2013; Armstrong & Relph 2018; Henn
ym. 2020.)

Kirjallisuudessa tyypilliset tanssivammat vaihtelevat riippuen vamman maa-
ritelmasta, mittaustavasta seka lajista. Erot tanssilajien seka tanssiroolien va-
lilla saattavat johtaa siihen, etta lajien valilla esiintyy eroja mihin kehonosaan

vammoja kohdistuu. Esimerkiksi breakdance tanssijoilla korostuvat ylaraajojen
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vammat, joita naisbalettitanssijoilla harvemmin on. Kuitenkin miesbalettitanssi-
joilla esiintyy ylaraajojen vammoja, joka johtuu naisten ja miesten erilaisista
rooleista baletissa. (Ojofeitimi ym. 2012; Russell 2013; Armstrong & Relph
2018; Ursej ym. 2019.)

Lajista rippumatta suurin osa tanssivammoista kohdistuu alaraajoihin, tarkem-
min jalkaterdéan seka nilkkaan. Yksimielisyytta kirjallisuudesta ei 16ydy kum-
paan, polveen vai alaselkdan kohdistuu toiseksi eniten tanssivammoja ja kum-
paan kolmanneksi eniten. (Shah ym. 2013, 23; UrSej & Zaletel 2020.) Hennin
ym. (2020) mukaan noin puolella balettitanssijoista on alaselan vamma, ja ala-
selan kivuista karsivat balettitanssijat karsivat niista viela ammattiuran paatyt-
tya. Modernin tanssin tanssijoilla ja hip hop -tanssijoilla vammat kohdistuivat
alaraajojen jalkeen eniten keskivartaloon, josta eniten alaselkdan. (Henn ym.
2020.)

3.3 Tyypillisimméat tanssivammat hip hop -tanssijoilla

Opinnaytetyon tiedonhakuhetkelld dancehallista tanssilajina ei 16ytynyt fysiote-
rapeuttista tai liikuntaldaketieteellista tutkimusta julkisista tietokannoista. Toi-
meksiantajan kanssa paadyttiin tulokseen, etta hip hop on tanssilajina verrat-
tavimmissa dancehalliin niiden liikekielen samankaltaisuuden vuoksi. N&in ol-
len opinnaytetydssa lahteind kaytetyt tutkimukset kasittelevat hip hop -tanssi-
joita ja opinnaytetydn tutkimustuloksia verrataan hip hoppia kasittelevien tutki-

musten tuloksiin.

Ojofeitimin ym. (2012) tutkimuksen mukaan hip hop -tanssijoiden vuosittainen
vammojen riskitiheys on 237 % kun taas Ursejin ym. (2019) tutkimuksen mu-
kaan vuosittainen riskitineys on 312 %. Ero riskitiheydessa johtuu oletettavasti
eroavista tutkimusasetelmista (Ursej ym. 2019). Ursejin ym. (2019) tutkimus
on prospektiivinen tutkimus eli seurantatutkimus, jolloin tutkitaan nykyhet-
kessa, kun taas Ojofeitimin ym. (2012) tutkimus oli retrospektiivinen tutkimus,

jolloin tutkitaan menneisyydessa tapahtuneita asioita.

Ojofeitimin ym. (2012, 352—-353) kyselyssa yli puolet poissaoloon johtaneista

tanssivammoista olivat lieviéd ja ne johtivat noin viikon poissaoloon. Kohtalaiset
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tanssivammat johtivat kuukauden mittaisiin poissaoloihin, joita oli 26 % tanssi-
vammoista ja vakavat tanssivammat yli vuoden kestéaviin poissaoloihin, joita
oli 19 % tanssivammoista. Tjukovin ym. (2020, 70) tutkimuksessa suurin osa
tanssivammoista johti 1,54 viikon poissaoloon. Tanssijoiden taipumus tans-
sia loukkaantuneena ja palata tanssimaan ennen tanssivamman kunnollista
kuntoutumista vaarentda dataa nostamalla lievien tanssivammojen maaraa ja

vahentamalla kohtalaisten vammojen maaraa. (Ojofeitimi ym. 2012, 352—-353.)

Hip hop -tanssijoilla suurin osa tanssivammoista kohdistuu alaraajoihin. Ojo-
feitimin ym. (2012, 351) tutkimuksessa hip hop -tanssijat karsivét eniten nilkan
seka jalkaterén vaivoista, kun taas Ursej ym. (2019) tutkimuksessa hip hop -
tanssijat karsivat eniten polven ja alaselan vammoista. Polveen kohdistui vam-
moja eniten myos Tjukovin ym. (2020, 68-69) tutkimuksessa. Alaselan vam-
moja hip hop -tanssijoilla 16ytyi myés Hennin ym. (2020) seka UrSejin & Zale-
telin (2020) tutkimuksesta.

Hip hop -tanssijoilla yleisimmat vammatyypit ovat lihasrevahdykset seka -ve-
nahdykset, tendiniitit seka bursiitit (UrSej & Zaletel 2020). Ojofeitimin ym.

(2012, 352) tutkimuksessa eritellaan hip hop -tanssijoiden vammat hip hopin
alalajien mukaan; new school tanssijoilla yleisimmat tanssivammat kohdistui-
vat niveliin seka nivelsiteisiin, kun taas breakdance ja popping/locking tanssi-

joilla ne kohdistuvat lihaksiin seka janteisiin.

3.4 Akuutit ja rasitusvammat tanssissa

Urheilussa akuuteiksi vammoiksi kutsutaan tietyn iskun tai tapahtuman tulok-
sena syntyneitd vammoja, joista seuraa esimerkiksi luunmurtumia, lihasten
janteiden seka nivelsiteiden revahdyksia seka ruhjevammoja. Rasitusvam-
moiksi kutsutaan vammoja, jotka syntyvat kehon rasittumisesta seka kulumi-
sesta pidemman ajanjakson aikana. Rasitusvammoja ovat esimerkiksi janne-
tulehdukset, limapussin tulehdukset seka rasitusmurtumat. Rasitusmurtumia
iimenee tyypillisimmin lajeissa, jotka sisaltavat toistuvia liikkeita. (British Medi-
cal Association 2011, 6.)
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Tanssijat karsivat suurimmalta osin enemman rasitusvammoista kuin akuu-
teista vammoista, joiden voidaan katsoa johtuvan heikosta tekniikasta, voi-
masta seké tasapainosta. Tanssi on luonteeltaan toistuvaa, miké itsessaan al-
tistaa rasitusvammoille. Tassakin laji kuitenkin vaikuttaa, esimerkiksi break-
dance-tanssijat karsivat enemman akuuteista vammoista kuin esimerkiksi
jazz-tanssijat. Akuutteja vammoja syntyy esimerkiksi alastuloissa seka esiinty-
misissa. (Lee ym. 2017; Ursej ym. 2019; UrSej & Zaletel 2020.)

Hip hop -tanssijat karsivat eniten ylirasituksen aiheuttamista rasitusvam-
moista. Breakdance-tanssijat ovat tasta poikkeus: heilla akuutit vammat ovat
yleisempia. Ylirasituksen jalkeen tanssivammojen yleisimmét vammamekanis-
mit ovat tutkimuksesta riippuen vaara tekniikka, liukastuminen, kdannokset
seka alastulot esimerkiksi hypysté. (Ojofeitimi ym. 2012; Davenport ym. 2016;
Ibifubara ym. 2018; Ursej ym. 2019; Henn ym. 2020; Tjukov ym. 2020)

4 TANSSIVAMMOJEN RISKITEKIJAT JA ENNALTAEHKAISY

Tanssivammoja, niiden aiheuttajia seka tanssivammojen ennaltaehkaisya on
tutkittu eniten balettitanssijoilla. Vaikkakin tanssilajien valilla on yhtenevaisyyk-
sia, on tanssivammoja seka niiden ennaltaehkaisya tutkittava lajien erityispiir-
teet huomioon ottaen. Harrastajamaarien kasvaessa olisi erityisen tarkeaa to-
teuttaa tieteellista tutkimusta lajin vammoista. Hip hop -tanssijoiden maara
kasvaa, mutta tutkimuksia lajista on viela niukasti. (Ojofeitimi ym. 2012; Rus-
sell 2013; Ursej ym. 2019; Henn ym. 2020.)

4.1 Tanssivammojen riskitekijat

Tanssijoiden vammariskia nostaa merkitsevasti tanssijan vasymys, joka saat-
taa esiintya niin fyysisena vasymisena kuin henkisena loppuunpalamisena.
Fyysinen vasymys voi nakya esimerkiksi esiintymisvasymyksena, joka heiken-
tavaa polven alueen lihasten toimintaa. Vasyneena tanssiessa polven pro-
prioseptiikan, eli asentotunnon, seka tasapainon merkitys korostuu. Tarkein
vasymyksesté johtuvia tanssivammoja ennaltaehkaiseva tekija on riittava lepo.
(Russell 2013; Vayrynen & Saarikoski 2016; Ursej ym. 2019.)
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Alhaisen kestavyyskunnon (cardiorespiratory endurance) on todettu olevan
yhteydessa tanssivammoihin. Modernin tanssin tanssijoita tutkittaessa huo-
mattiin heidan sykkeensa seka hapenottonsa olevan suurempia esiintyessa
kuin tanssitunneilla tai kenraaliharjoituksissa. Baletti-, jazz- seka step-
paustanssijoita tutkittaessa tanssijat olivat kohtalaisesti tai voimakkaasti aktii-
visia keskimaarin 10 minuuttia tunnin mittaisen tanssitunnin aikana. Kyseisen
tutkimuksen mukaan tanssi ei ole siis riittavan intensiivista, jotta kestavyys-
kunto tuntuvasti paranisi. Olisi oleellista, etta tanssijat harjoittaisivat kesta-
vyyskuntoaan tanssituntien ulkopuolella, jotta rajuilta intensiteetin muutoksilta
ja néain ollen mahdollisilta tanssivammoilta valtytaan. (Russell 2013.) Kesta-
vyyskunnon harjoittelu ennaltaehkéisee myods hip hop -tanssijoilla esiintyvia
ylirasituksesta johtuvia tanssivammoja (Tjukov ym. 2020, 71).

Alkulammittelyn puutteen, lihaskireyksien seka lonkan ulko- ja sisakiertdjien
lihasepéatasapainon on todistettu olevan yhteydessa korkeampaan vammaris-
kiin. Tanssijoiden tulee siis lammitella seka venytella erityisesti takareisia sekéa
lonkan ulko- ja sisakiertdjid. Lonkan ulko- ja sisakierron lihasvoimaa seka liik-
kuvuutta tulisi harjoittaa moni- seka molemminpuolisesti, jotta epasymmetri-
seltd lonkan sisarotaatiolta valtytaan. (Ojofeitimi ym. 2012, 349; Russell 2013;
Davenport ym. 2016; Ibifubara ym. 2018; Ursej ym. 2019; Henn ym. 2020.)

4.2 Tanssivammojen riskitekijat hip hop -tanssijoilla

Tanssivammojen riskiad hip hop -tanssijoilla nostaa lajille ominaiset liikkeet
seka koreografiat. Hip hopin tekniikka sisaltdéd nopeaa sekd monimutkaista jal-
katyota, syvakyykkyja, kiertoja seka nopeita suunnanmuutoksia yhdistettyna
epaluonnollisiin asentoihin. Koreografioissa epaluonnollisten asentojen lisaksi
tanssivammojen riskia nostaa akrobatia, jossa tanssijat esimerkiksi iskeytyvat

maahan suurella voimalla. (Ojofeitimi ym. 2012, 351; Ursej ym. 2019.)

Ojofeitimin ym. (2012, 351) tutkimuksen kyselyssa vastaajia pyydettiin nimea-
maan syita tanssivammansa taustalla. Ensisijaisia syita olivat [ammittelyn
puute sekad vasymys. Toissijaisia syitd ovat lattiaan liittyvat tekijat, kuten liian
liukas tai liian tahmea lattia. (Ohofeitimi ym. 2012, 349.) Battleissa, eli hip hop

-kisoissa, tanssijat eivat juurikaan [ammittele ja kisapaikan lattia on usein
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kova. Tanssijoilla ei usein mydskaan ole suojavarusteita, kuten polvi- tai kyy-
narsuojia. (Ojofeitimi ym. 2012; Davenport ym. 2016; Ibifubara ym. 2018; Ur-
sej ym. 2019; Henn ym. 2020; Tjukov ym. 2020.)

Ibifubaran ym. (2018) tutkimuksen mukaan baletin, hip hopin seka afrikkalais-
ten tanssien tanssijoilla takareisien kireys on yhteydessa loukkaantumisiin.
Myds Davenportin ym. (2016) tutkimuksessa havaittiin kireiden takareisien
olevan yhteydessa loukkaantumisiin. Ursejn ym. (2019) tutkimuksessa havait-
tiin, etta hip hop -tanssijoilla aiemmat tanssivammat ennustavat uusien tanssi-

vammojen esiintymista.

4.3 Tanssivammojen ennaltaehkaisy

Tanssivammoja voidaan ennaltaehkaista riittavalla levolla, oikealla tekniikalla,
perus- ja lihaskunnon harjoittamisella, venyttelylld, tanssivammojen testipatte-
ristoilla, tasapainon harjoittamisella seka ravitsemuksella. Tanssivammoja en-
naltaehkaisee myds tanssiin erikoistuneiden terveydenhuollon ammattilaisten
osallistuminen tanssivammojen hoitoon seka diagnosointiin. (Russell 2013;
Armstrong & Relph 2018; Kinney ym. 2018; Ursej ym. 2019.)

Rousselin ym. (2014) tutkimuksessa tutkijoiden tanssijoille laatima kunto-oh-
jelma vahensi kipuja seka raportoituja alaselan vammoja. Ohjelma sisélsi kes-
tavyyskunnon, voiman, proprioseptiikan sekd motorisen kontrollin harjoitta-
mista. (Roussel 2014.) Ursejin ym. (2019) tutkimuksessa parempi dynaaminen
tasapaino oli yhteydessa pienempaan vammariskiin. Tutkijoiden mukaan tans-
sinopettajille tulee tiedottaa tasapainon ennaltaehkaisevasta vaikutuksesta,
jotta tanssinopettajat osaavat siséllyttaa sen opetussuunnitelmaansa. Lisaksi
tutkijat ehdottavat dynaamisen tasapainon testipatteriston kayttéonottoa. (Ur-
sej ym. 2019.)

Grci¢ ym. (2017) huomauttavat tutkimuksessaan, etta terveydenhuolto on
avainasemassa tanssivammojen ennaltaehkaisyssa sekéa hoidossa. Tutkimuk-
sessa korostetaan tanssijoiden lievienkin vammojen seurantaa seka niiden ai-
kaista havaitsemista. Naiden kahden tarkkailu yhdessé harjoitusmaarien seu-

raamisen kanssa voi auttaa vahentamaan tanssijoilla esiintyvié kipuja. Tutki-
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muksessa huomautetaan, etta tanssijat harvemmin hakevat apua terveyden-
huollon ammattilaisilta, joka on luonnollisesti haasteena seurannalle. (Grci¢
ym. 2017.) Erityispiirre, johon terveydenhuollon ammattilaisten seka tanssin-
opettajien tulee kiinnittdd huomiota, on tanssijoiden korkeampi kipukynnys.
Tanssijoille on ominaista korkeampi kivun sietokyky seka tapa tanssia kivusta
valittamatta (eng. "dance through” pain) ja/tai tanssia tanssivammastaan valit-
tamattd. Tama on oletettavasti osasyyna siihen, etta tanssijoiden raportoimat
kivut eivat korreloi kuvantamisloydoksien kanssa. (Ojofeitimi ym. 2012, 353;
Russell 2013.)

Kinneyn ym. (2018) mukaan fysioterapeutin osallistuminen tanssivammojen
diagnosointiin seka hoitoon vahentaa tanssijoiden poissaoloaikaa harjoitte-
lusta. Tutkimuksessa nostetaan esille fysioterapeutin laheisen suhteen tanssi-
joihin, jolloin hoitoon hakeutumiselle on matalampi kynnys. Tutkimuksessa fy-
sioterapeutin vastaanotolle padsi saman paivan aikana, joka nopeutti vamman
diagnosointia seka sitd kautta parantumista. (Kinney ym. 2018.) Tulos on sa-
mansuuntainen Ojofeitimi & Bronner (2011) tutkimuksen kanssa. Molemmissa

tutkimuksissa otantajoukko koostui modernin tanssin ja baletin tanssijoista.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa kyselytutkimuksella suomalaisten
tanssikoulujen kautta taysi-ikaisilla dancehall-tanssijoilla esiintyvia tanssivam-
moja seka keinoja, joilla tanssijat pyrkivat ennaltaehkaisemaan vammoja.
Opinnaytetyon tavoitteena on tarjota lajin harrastajille ja tanssinopettajille tie-
toa harrastajilla esiintyvista tanssivammoista sekda vammojen ennaltaehkaisyn

keinoista.

Tutkimuskysymykset

1. Millaisia tanssivammoja suomalaisissa tanssikouluissa tanssivilla taysi-
ikaisilla dancehall-tanssijoilla esiintyy?

2. Millaisia keinoja suomalaisten tanssikoulujen dancehall-tanssijat kaytta-
vat tanssivammojen ennaltaehkaisyyn?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa on esitelty aluksi tiedonhaun prosessi seka tutkimuksen mene-
telmallinen lahestymistapa. Viimeisena esitellaan aineiston keruu ja analy-
sointi. Kuten luvussa 3.3 mainittiin, opinnaytetyon tiedonhaku paatettiin koh-
dentaa hip hoppiin, silla dancehallista tanssilajina ei I6ytynyt opinnaytetyon tie-
donhakuhetkella julkisista tietokannoista fysioterapeuttista tai likuntala&ketie-

teellista tutkimusta.

Opinnaytetyon teoreettiseen viitekehykseen valittiin mahdollisimman luotetta-
via ja tuoreita, vertaisarvioituja tutkimuksia. Kaytetyt tutkimukset ovat enintaan
10 vuotta vanhoja. Tietokantoina kaytettiin Science Directid, EBSCOA seka
PubMedia. Hakusanoina kaytettiin sanoja "dance”, "injury”, "prevention”, "hip
hop” seka "dancers”. Sanoja yhdisteltiin tietokannasta riippuen "and” toimin-
nolla. Kirjallisuuskatsauksen taulukon teossa seka tutkimuksien lahemmasséa
tarkastelussa tutkimuksia jatettiin viitekehyksen ulkopuolelle esimerkiksi tiivis-

telmén tarkemman analysoinnin tai otantajoukon vuoksi.

Tiivistelman perusteella valittiin tutkimuksia, joissa tutkittiin tanssivammoja esi-
merkiksi kyselyll&, seurantatutkimuksella tai kirjallisuuskatsauksena. Lis&ksi
tiivistelmasta tuli kayda ilmi, etta tutkimuksessa keskitytaan tanssilajin vam-
moihin eika esimerkiksi kulttuuriin tanssilajin ymparilla. Otantajoukon takia kar-
sittiin tutkimuksia, joista ei kaynyt ilmi, mink& tanssilajin tanssijoita tutkitaan,
tai joiden otantajoukossa oli ainoastaan balettitanssijoita. Otantajoukon perus-
teella valittiin erityisesti tutkimuksia, joissa oli mukana hip hop -tanssijoita tai
ainoastaan hip hop -tanssijoita. Edell& mainittujen kriteerien perusteella opin-
naytetyohon valittiin 11 tutkimusta. Kirjallisuuskatsauksen taulukointi on luetta-

vissa liitteesta 1.

6.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetyon menetelmallinen lahestymistapa on maaréallinen tutkimus. Maa-
rallinen eli kvantitatiivinen tutkimusmenetelma on tutkimustapa, jossa tietoa
tarkastellaan numeerisesti. Se vastaa kysymyksiin kuten kuinka moni, kuinka
paljon ja kuinka usein. Tyypillisesti m&arallisessa tutkimuksessa on paljon

vastaajia, jotta tulokset kuvaavat mahdollisimman hyvin perusjoukon keski-
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maaraista mielipidetta, asennetta tai kokemusta tutkittavasta asiasta. Perus-
joukolla tarkoitetaan kohdejoukkoa, jota tutkimuksessa tarkastellaan (Vilkka
2014, 13-51).

Tyypillisesti maarallisen tutkimuksen tutkimusaineiston keruumenetelména toi-
mii kysely, mutta siina voi toimia myo6s haastattelu tai havainnointi (Heikkila
2014, 16; Vilkka 2014, 14). Maarallisessa tutkimuksessa pyritd&n objektivisuu-
teen eli tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuuteen. Kyselyn kaytto tu-
kee tutkimuksen objektiivisuutta, silla tutkittavan ja tutkijan suhde pysyy etai-
sena. (Vilkka 2014, 16.) Kyselylomakkeessa voidaan maarallisten kysymysten
ohella kayttaa avoimia kysymyksia, jolloin vastaukset ovat laadullisia. Tallgin
samassa yhteydessa voidaan hyddyntaa seka laadullista ettd maarallista da-
taa. (Taanila 2019, 2.) Maarallisessa tutkimuksessa tutkijan tulee ryhmitella

avointen kysymysten vastaukset numeraaliseen muotoon (Vilkka 2014, 14).

Maarallisessa tutkimuksessa saatuja tuloksia kuvataan numeerisesti, graafi-
sesti ja sanallisesti. Tulosten esittamisen tulee olla objektiivista. Kuvioita kay-
tetddn, kun halutaan antaa visuaalisesti havainnollistava kuva tuloksista. Kuvi-
oita on myds nopea lukea, joten niistd saa nopeasti yleiskuvan jakaumasta.
(Vilkka 2014, 134-138.) Tassa opinnaytetydssa kyselyn tulokset on esitetty
sanallisesti seka kuvin. Kuvia on kaytetty aineiston esittdmisessa runsaasti,

silla tulokset on haluttu avata lukijalle mahdollisimman tarkasti.

6.2 Aineistonkeruu

Kysely on aineiston keradmisen tapa, jossa kaikilta kyselyyn vastaavilta kysy-
taan samat asiat samassa jarjestyksessa seka samalla tavalla. Kysely sopii
erityisesti silloin, kun vastaajia on paljon ja he ovat hajallaan. Kyselya kayte-
tadan henkilon mielipiteiden, asenteiden, ominaisuuksien tai kayttaytymisen
mittaamiseen. Tyypillisesti kyselytutkimuksessa kaytetaan strukturoituja kysy-
myksia eli kysymyksia, joissa on valmiit vastausvaihtoehdot. Kyselyssa voi-
daan myos kayttaa avoimia kysymyksia, joissa ei anneta valmiita vastausvaih-
toehtoja, vaan vastaaja itse muotoilee vastauksensa. (Vilkka 2014, 27-28.)
Avoimien kysymyksien avulla voidaan saada yllattavia mielipiteita. (Taanila

2019, 24.) Taman opinnaytetyon kyselyssa on kaytetty strukturoituja seka
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avoimia kysymyksia. Avoimilla kysymyksilla on kyselyssa pyritty tdydenta-
maan maarallisen kysymyksen vastausta seka niita on kaytetty kysyttaessa

vastaajan mielipidetta.

Opinnaytetydssa kaytettiin Webropol-kyselya, joka lahetettiin saatekirjeineen
tanssikoulujen kautta kohderyhmalle. Kysely on luettavissa liitteesta 2 ja saa-
tekirje liitteesta 3. Kysely esitestattiin kaksi viikkoa ennen kyselyn alkua. Esi-
testauksen palautteiden perusteella muun muassa lisattiin ja tarkennettiin ky-
symyksia seka vastausvaihtoehtoja. Kyselyn vastausaika oli kaksi viikkoa ja
kysely ajoittui syys-lokakuun vaihteeseen 2021. Kyselyajan puolessavalissa
kohderyhmaélle lahetettiin tanssikoulujen kautta sahkopostiviesti muistutuk-
sena kyselysta. Kysely rakentui esitiedoista, tanssivammoihin liittyvista kysy-
myksista seka viimeiseksi tanssivammojen ennaltaehkaisya koskevista kysy-
myksista. Esitietoja seka tanssivammojen ennaltaehkaisyn keinoja kysyttiin ta-
manhetkisen tilanteen mukaan. Tanssivammoihin liittyvid kysymyksia kysyttiin
viimeisen kahden vuoden ajanjaksolta. Suurin osa kysymyksista oli strukturoi-

tuja ja muutama avoimia.

Esitietoina kysyttiin sellaisia kysymyksia, joita voidaan hyddynt&é arvioitaessa
tutkimuksen tuloksien yleistettavyytta. Liséksi esitiedoissa kysyttiin muun lii-
kunnan maaraa, joka liittyy myds tanssivammojen ennaltaehkaisyyn. Tanssi-
vammoihin liittyvat kysymykset pohjasivat kirjallisuudesta nousseisiin aiheisiin,
esimerkiksi kuinka monella on tai on ollut tanssivamma, vamman anatominen
sijainti sek& onko tanssivamma rasituksen vai akuutin trauman aiheuttama.
Tanssivammojen ennaltaehkaisyyn liittyvat kysymykset pohjautuivat kirjalli-
suudessa ilmenneisiin tanssivammojen riskitekijoihin, kuten vasymys, seké

ennaltaehkaiseviin tekijoihin kuten alkulammittely.

Kohderyhmana opinnaytetydssa toimivat suomalaisten tanssikoulujen taysi-
ikaiset dancehall-tanssijat. Tutkimussopimus sovittiin seitseman erillisen tans-
sikoulun kanssa. Tutkimukseen osallistuneet tanssikoulut sijaitsivat eri puolilla

Suomea. Tanssikouluille lahetetty tutkimussopimus on luettavissa liitteesta 4.
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6.3 Aineiston analysointi

Aineiston analyysimenetelma tulee valita siten, etta se antaa tietoa siita, mita
ollaan tutkimassa. Tutkimusongelmiin sopivaa analyysimenetelmaa pyritaan
ennakoimaan tutkimuksen suunnitelmavaiheessa, vaikkakin kaytanndssa so-
piva analyysimenetelma I6ytyy kokeilemalla muuttujille soveltuvia menetelmia.
Analyysitapa valitaan sen mukaan, tutkitaanko yhta muuttujaa, muuttujien vali-
sia riippuvuuksia vai vaikutuksia toisiinsa. Mikali tavoitteena on saada tietoa
yhden muuttujan jakaumasta, kaytetdan sijaintilukuja eli havaintojen sijaintia
kuvaavia tunnuslukuja, kuten keskiarvoa ja moodia. (Vilkka 2014, 118-119.)
Opinnaytetyon analysoinnissa tutkittiin suurimmaksi osin yhta muuttujaa. Tun-
nuslukuina kaytettiin havaintoyksikkdjen maaria (n) seka niista laskettuja pro-

sentteja (%).

Avointen kysymysten kasittely ja luokittelu vie aikaa, joten niiden lukumaara
kannattaa pitaa pienena. Avoimet tutkimuskysymykset ryhmitellaan asiasisal-
I6n mukaisesti. Ennen ryhmittelya aineisto tulee selkeyttaa ja tiivistdd. Ryhmit-
telylla samaa tarkoittavat asiat yhdistetaan yhden kéasitteen alle. (Taanila
2019, 23-24.) Opinnaytetytn kyselyn avoimien kysymyksien vastaukset ryh-
miteltiin manuaalisesti ja muutettiin numeeriseen muotoon. Ryhmittelyssa kay-

tettiin Excelin Pivot-tyokalua.

7 KYSELYTUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa osiossa esitellaan opinnaytetyon kyselytutkimuksen tulokset kirjallisesti
seka visuaalisesti. Ensin esitelladn esitietoja koskevien kysymysten tulokset.
Seuraavaksi esitellaan tanssivammoja kasittelevien kysymysten tulokset. Vii-
meisena esitellaan tanssivammojen ennaltaehkaisya kasittelevien kysymysten
tulokset. Erottelun selkeyttamiseksi esitieto-osuuden kuvat ovat variltdan sini-
sid, tanssivammat-osuuden kuvat oransseja ja ennaltaehkaisy-osuuden kuvat

vihreita.

7.1 Kohderyhman esitiedot

Kyselyn esi- ja taustatietoja kasitteleviin kysymyksiin vastaaja ohjeistettiin vas-
taamaan tamanhetkisen tilanteensa mukaan. Esi- ja taustatietoja koskivat ky-

symykset 1-6. Opinnaytetyon kyselyn palautti 105 tanssijaa, 119 tanssijaa
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aloitti vastaamisen ja 256 tanssijaa avasi kyselyn. Vastausprosentti laskettiin
lopullisesta kohderyhman maarasta (n=105) ja netto-osuudesta (N) eli tdssa
opinnaytetydssa kyselyn avanneiden tanssijoiden maarasta (N=256). Vastaus-
prosentti oli nain laskettuna 41 %.

Vastaajista 98 % (n=103) oli naisia ja 2 % (n=2) miehid. Vastaajista suurin osa
44 % (n=46) oli 31-39-vuotiaita. Toiseksi eniten 32 % (n=34) vastaajissa ol
26-30-vuotiaita. Vastaajista 10,5 % (n=11) oli 20-25-vuotiaita. Vastaajista
10,5 % (n=11) oli yli 40-vuotiaita. Vastaajista vahiten, eli 3 % (n=3), oli 18-19-

vuotiaita

Kuvassa 1 esitetdan tanssijoiden dancehall-harrastusvuodet jakautuen viiteen
kategoriaan alkaen 0—1 vuodesta paattyen 5 vuotta tai enemman -vaihtoeh-
toon. Kyselyyn vastanneista tanssijoista 12 % (n=12) oli tanssinut dancehallia
0-1 vuotta, 21 % (n=22) oli tanssinut 1-2 vuotta, 22 % (n=23) 3—4 vuotta, 13
% (n=14) 4-5 vuotta. Suurin osa vastaajista, 32 % (n=34), oli tanssinut dance-

hallia 5 vuotta tai enemman.

Kuinka kauan olet tanssinut dancehallia?
0-1 vuotta
1-2 vuotta
3-4vuotta

4-5 vuotta

5 vuotta tai enemman

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Kuva 1. Tanssijoiden harrastusvuodet

Kysymyksessa 4 tanssijoilta kysyttiin, kuinka usein he tanssivat dancehallia
viikon aikana (kuva 2). Kysymykseen vastanneista tanssijoista (n=105) suurin
osa (n=82) tanssi 1-2 kertaa viikossa dancehallia. Toiseksi eniten (n=20) vas-
taajista tanssi 3—4 kertaa viikossa. Vain muutama vastaaja (n=2) tanssi 5-7

kertaa viikon aikana ja vain yksi vastaaja 7 kertaa tai useammin.
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Dancehall-tanssimisen maara viikossa

1-2kertaa |-
3-4 kertaa |G
5-7 kertaa 2%
7 kertaa tai useammin | 1%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuva 2. Dancehall-tanssimisen maéara viikossa

Kysymyksessa 5 kysyttiin, harrastavatko tanssijat muuta liikuntaa dancehallin
ohella (kuva 3). Melkein kaikki (n=96), vastaajat ilmoittivat harrastavansa
muuta liikuntaa dancehallin liséksi. Vastaajista 9 % ei harrastanut dancehallin

ohella muuta liikuntaa.

Muuta liikuntaa harrastavien maara

Harrastaa muuta
. 91%
liilkuntaa

Ei harrasta muuta
likuntaa
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 3. Muuta liikkuntaa harrastavien maara

Kysymykseen 5 vastanneille aukesi vastausta tarkentava avoin kysymys 6;
"minkalaista liikuntaa harrastat” (kuva 4). Kysymyksen vastaajamééra (n=93)
kattoi miltei kaikki tanssijat, joille kysymys aukeni. Vastauksista suurin osa (n=
74) sisalsi useamman kuin yhden liikuntalajin ja loput vastauksista (n=19) si-
salsi yhden liikuntalajin. Lajit, jotka mainittiin vastauksissa useammin kuin vii-
desti, taulukoitiin. Rajaus useampaan kuin viiteen mainintaan perustuu vas-

tausten suureen maaraan. Mikali kaikki vastaukset olisi taulukoitu, olisi kuvan
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havainnollisuus karsinyt. Lisaksi rajaus useampaan mainintaan kuvaa parem-
min kohdejoukon yleista mielipidettd, kuin muutamia mainintoja keranneiden

lajien esittdminen.

Dancehall-tanssijoiden muut liikuntamuodot

Kavely I 12 % (n=19)
Juoksu I 18 % (n=26)
Kehonpainoharjoittelu NN 5 % (n=7)
Muut tanssilajit NI 22% (n=33)
Pyordily I 8% (n=12)
Jooga I 9% (n=13)
Lihaskuntoharjoittelu NG 7% (n=10)
Kuntosali e 19% (n=28)

0 5 10 15 20 25

Kuva 4. Dancehall-tanssijoiden muut liikuntamuodot

Kysymysté 6 seurasi toinen tarkentava kysymys liikunnan saanndllisyydesta.
Kuvassa 5 on esitetty vastausten jakaumat 4 vastausvaihtoehdon valill&.
Muuta liikuntaa harrastavista tanssijoista yli puolet harrasti muuta liikuntaa 1—
2 kertaa tai 3—4 kertaa viikossa. Vain 10 % vastaajista harrasti liikuntaa 5—7

kertaa tai useammin.

Muun liikunnan maara viikossa

1-2 kertaa |
3-4 kertaa [N
5-6 kertaa S
7 kertaa tai useammin  [JB%
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Kuva 5. Muun liikkunnan maara viikossa
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7.2 Tanssivammat

Kyselyssa tanssivammoja kasitteleviin kysymyksiin vastaaja ohjeistettiin vas-
taamaan muistinsa mukaan viimeisen kahden vuoden ajanjaksolta. Tanssi-
vammoja koskivat kyselyn kysymykset 7—15. Tanssivamma maéariteltiin kyse-
lysséa vastaajille seuraavasti; *--tanssivammalla tarkoitetaan mita tahansa
tanssimisen aikana tai siitd aiheutunutta fyysista vammaa, joka on johtanut
poissaoloon harjoituksista tai jonka vuoksi olet joutunut tekemaan normaalista
poikkeavia liikevalintoja tanssiessasi. Olet esimerkiksi mukauttanut lilkkeesi ki-
vun sallimiin rajoihin, olet keskeyttanyt tanssimisen kivun takia, olet pelannyt
kipua tanssiessasi, tai sinulla on vammakohdassa turvotusta, tulehdusta tai

muuta oiretta.”

Kysymyksessa 7 kysyttiin, onko vastaaja saanut tanssivammoja dancehall-
tunneilta tai muualla dancehallia tanssiessaan. Kysymykseen vastanneista
tanssijoista (n=104) puolet (n= 52) oli saanut tanssivammoja dancehall-tun-
neilla tai muualla dancehallia tanssiessa ja puolet (n=52) ei ollut saanut (kuva
6).

Onko sinulle tullut tanssivammoja dancehall-tunnilla tai
muualla dancehallia treenatessasi?

Kylla 50 %

Ei 50 %
0 10 20 30 40 50 60

Kuva 6. Kyselyyn vastanneiden tanssivammojen méaaré

Kysymykseen 7 (kuva 6) "kylla” vaihtoehdon valinneille vastaajille avautui tar-
kentava kysymys tanssivamman vaikutuksesta poissaoloon harjoittelusta.
Noin puolet vastaajista ilmoittivat tanssivamman johtaneen poissaoloon har-

joittelusta. Kuvassa 7 on kuvattu jakauma prosentuaalisesti.
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Tanssivamman aiheuttama poissaolo harjoittelusta

0 10 20 30 40

50 60

Kuva 7. Tanssivamman aiheuttama poissaolo harjoittelusta

Opinnaytetyon kyselyssa poissaolojen pituutta kysyttiin, mikali vastasi edelta-
vaan kysymykseen (kuva 7) "kyll&”. Poissaolon pituuden vastaaja kirjasi avoi-
meen tekstikenttddn “kylla”-vaihtoehdon perdén. Kuvassa 8 on esitetty pois-
saolojen jakautuminen neljaén eri luokkaan poissaolon pituuden perusteella.
Vastauksista suurin osa poissaoloista kesti kahdesta kolmeen viikkoa (n=10),
toiseksi yleisin poissaolon pituus oli 1-2 kk (n=7) ja kolmantena 1-7 paivaa
kestaneet poissaolot (n=5). Alle 10 % (n=2) vastaajista ilmoitti poissaolonsa

jatkuvan edelleen.

POISSAOLOIJEN PITUUDET

1-7 PAIVAA 2-3 VIIKKOA 1-2 KUUKAUTTA POISSAOLO JATKUU
EDELLEEN

42 %

30 %

21%

8%

Kuva 8. Poissaolojen pituudet

Kuvassa 9 on esitetty prosentuaalisesti tanssijoiden tanssivammojen jakautu-
minen kolmeen kategoriaan; rasitusperaisiin vammoihin, akuutteihin vammoi-
hin seka vaihtoehtoon, joka sisdltaéa molemmat. Kysymykseen vastanneista

tanssijoista (n=53) suurin osa (n= 21) vastasi heilla olleen seka akuutteja etta
rasitusvammoja. Akuutteja vammoja oli toiseksi eniten (n=20), ja rasituksesta

johtuneita vammoja oli vahiten (n=17). "Muu, minkalainen”-kohdan valitsi yksi
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vastaajista. Vastauksesta ilmeni, ettei vastaaja tiennyt, oliko vamma aiheutu-
nut dancehallista eikéa vastauksessa ollut selkeda viitetta rasitusperaisesta tai
akuutista vaivasta, joten vastausta ei yhdistetty edella mainittuihin vaihtoehtoi-
hin.

Tanssivammojen jakautuminen rasitus- ja akuutteihin
vammoihin

Rasituksen aiheuttama vamma, joka kehittyi

0,
pikkuhiljaa ajan kuluessa ja kivun pahentuessa =2

Akillisen tapahtuman, kuten hypysta alastulon tai

e . 38%
térmaamisen, aiheuttama vamma

Minulla on ollut pikku hiljaa kehittyneita

. . sy . . 40%
tanssivammoja seka dkillisia tanssivammoja

Muu, mikalainen? 2%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Kuva 9. Tanssivammojen jakautuminen rasitus- ja akuutteihin vammaoihin

Kysymyksessa 10 vastaajilta kysyttiin, ovatko he kayneet tanssivammansa ta-
kia lagkarissa. Kysymys oli luonnollisesti tarkoitettu niille tanssijoille, joilla on
tai on ollut tanssivamma. Kysymys kuitenkin unohtui piilottaa vastaajilta, jotka
vastasivat kysymykseen 7 "ei”. Nain ollen kysymykseen 10 vastasi 93 vastaa-
jaa, vaikka vain 52:lla vastaajista oli tanssivamma, jonka vuoksi olisi laakarille
voinut hakeutua. Taméan virheen vuoksi kysymystéa 10 ei havainnollisteta ku-
valla, silla kuva antaisi vaaran kuvan tanssivamman vuoksi ladkarissa kaynei-
den maarasta. Kysymykseen vastanneista (n=21) oli kdynyt tanssivammansa
takia laakarissa ja (n=72) ei ollut kdynyt. Lukuun 72 siis oletettavasti sisaltyy
tanssijoita, jotka olivat aiemmin ilmoittaneet, ettei heilla ole ollut tanssivam-

maa.

Kysymykseen 10 vastaamalla "kylla” vastaajalle avautui tarkentava kysymys,
kysymys 11, jossa pyydettiin vastaajaa kirjaamaan diagnoosinsa, mikali oli
sellaisen laakariltd saanut. Kysymys sisalsi sdannon piilottaa kysymyksen
vastaajilta, joilla ei ole tai ole ollut tanssivammoja. Vastauksien kokonais-

maara kysymykseen 11 oli (n=16). Vastauksista yksi sisdlsi useamman kuin
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yhden diagnoosin, joten ne erotettiin omiksi vastauksiksi ryhmittelyn helpotta-
miseksi. Kaksi vastausta jatettiin ryhmittelyn ulkopuolelle, silla niissa ilmoitet-
tiin, ettei vastaaja ole saanut diagnoosia. Poissulkujen jalkeen vastausten lu-

kumaara oli (n=14).

Selan epaspesifit seka spesifit vammat yhdistettiin samaan luokkaan, kuten
myds polven eri nivelsidevammat vastausten pienen koon vuoksi. Taka- ja si-
sareisien lihasrevahdykset yhdistettiin yhtalailla yhdeksi luokaksi. Kuvassa 10
on nahtavissa lopullinen luokittelu viiteen kategoriaan; reisilihasten lihasrevah-
dykset, polven nivelsidevammat, selan vammat, plantaarifaskiitti ja lonkan bur-
siitti. Vastausmaarat ovat kuvassa n-luvuin. Diagnooseista suurin osa oli reisi-
lihaksiin (taka- ja siséareisiin) kohdistuvia lihasrevahdyksia. Toisena diagnoo-

seista esille nousi polven nivelsidevammat, ja kolmantena selan vammat.

Tanssivammoista saadut diagnoosit

Reisilihasten Polven Selan vammat Plantaarifaskiitti Lonkan bursiitti
lihasrevahdykset nivelsidevammat

Kuva 10. Tanssivammoista saadut diagnoosit

Kysymyksessé 12 kysyttiin, onko vastaaja kaynyt tanssivammansa takia
muulla terveydenhuollon ammattilaisella (kuin [&aakarilld). Kuvassa 11 on ku-
vattu jakauma ammattiryhmien valilla. Kysymykseen vastasi 28 tanssijaa.
Vastaajista suurin osa (n=20) oli kaynyt fysioterapeutilla. Loput vastaukset ja-
kautuivat suhteellisen tasaisesti ammattiryhmien valilla. Ainoastaan jalkatera-
peutilla oli kaynyt vain yksi tanssija. Kaksi vastaajaa ilmoitti kAyneensa osteo-

paatin tai hierojan lisaksi kalevalaisella jasenkorjaajalla.
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Muulla terveydenhuollon ammattilaisella kdyneet

Fysioterapeutilla
Osteopaatilla
Kiropraktikolla

Hieroja

Kalevalainen jasenkorjaaja

Jalkaterapeutilla b

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Kuva 11. Muulla terveydenhuollon ammattilaisella kdyneet

Kysymys 13 "Missé kehonosassa tanssivammasi ilmeni?” oli monivalintakysy-
mys, jossa tanssijat saivat valita useita vaihtoehtoja. Kysymyksen vastaajien
maara oli n=54. Vastaajat valitsivat yhteensa 74 vastausvaihtoehtoa, eli yksi
vastaaja valitsi keskimaarin 1,37 vastausvaihtoehtoa. Suurin osa vastaajien
tanssivammoista ilmeni sijainnin perusteella alaraajoissa, ja toiseksi eniten

keskivartalossa (kuva 12).

Tanssivammojen sijainnit

Alaraajat [ 77,8%
Keskivartalo [N 37%
Yidraajat [N 14,8%
paz I 7,4%
% 10,%  20,% 30%  40% 50,% 60,% 70%  80,%  90,%

Kuva 12. Tanssivammojen sijainnit

Kysymys 14 “Tarkenna tanssivammasi sijainti alla olevista vaihtoehdoista.” oli
monivalintakysymys, jossa tanssijat saivat valita useita vaihtoehtoja. Kysy-
myksen vastaajien maara oli 53. Vastaajat valitsivat yhteensa 106 vastaus-
vaihtoehtoa, eli yksi vastaaja valitsi keskimaérin 2 vastausvaihtoehtoa. Ku-
vassa 13 on nahtavissa kaikki 15 vastausvaihtoehtoa, seka kunkin vaihtoeh-

don perassa prosenttiosuus vaihtoehtoon kohdistuneista valinnoista.
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Tanssivammoja ilmeni sijainnin perusteella eniten polvessa (n=24). Toiseksi
eniten vammoja ilmeni reidessa (n=18) ja kolmanneksi eniten alaselassa

(n=17). Kyselyssa reidella tarkoitettiin etu-, taka- ja sisareitta. Aineiston ana-
lyysissé avoimeen tekstikenttaan ilmoitetut takareiden vammat lisattiin "reisi”
vastauksiin. Lisdksi pohkeen vammat lisattiin “saari” vaihtoehtoon ja selvyy-

den vuoksi vaihtoehto muutettiin muotoon "saari/pohje”.

Tanssivammojen tarkat sijainnit

Jalkaterd [N 5,7 %
Nilkka [ 8,0%
Saari/ pohje M 19%
Polvi I 22,6 %
Reisi I 17,0%
Lantio T 104 %
Alaselkd T 16,0%
Ylaselka WM 0,9 %
Kisi  0,0%
Ranne [N 3,3%
Kyynarpaa  0,0%
Kasivarsi Ml 0,9 %
Olkapaa N 1,9%
Niska I 10,4 %
Paa 0,0%

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Kuva 13. Tanssivammojen tarkat sijainnit

Avoimeen kysymykseen, jossa annettiin vastaajalle mahdollisuus kertoa lisda
tanssivammasta/ -vammoistaan, vastasi 37 tanssijaa. Vastauksissa korostui
tanssivammojen vaivaavan yha (n=14), muutamalla vastaajalla (n=5) kipua il-
menee, mutta se ei haittaa tanssimista. Vastaajista muutamalla (n=6) vaiva ei
vaivaa enda. Vastauksissa useampi (n=8) toi ilmi vamman toistuvuuden; sama
vamma vaivaa joko aika-ajoin, tai rasituksen lisdantyessa. Vastauksissa,
joissa mainittiin vamman syntymekaniikka (n=14), mainittiin usein (n=5) vam-
man liittyvan liikkeisiin, joissa nivelet ovat aariasennossa (kuten spagaatti) tai
paalla ja/tai niskalla seisomiseen (n=7). Kolmessa vastauksessa oli mainittu
ladkarikaynti ja naista kahdessa ladkari on ohjeistanut joko vaihtamaan lajia

tai valttamaan tiettyja liikeita.
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7.3 Tanssivammojen ennaltaehkaisy

Kyselyssa tanssivammojen ennaltaehkaisyé kasitteleviin kysymyksiin vastaa-
jat ohjattiin vastaamaan tamanhetkisen tilanteen mukaan. Tanssivammojen

ennaltaehkaisya koskivat kysymykset 16—20.

Kuvassa 14 on esitetty prosentuaalisesti, kuinka moni tanssija on tanssinut
kehonosassa ilmenevésta kivusta huolimatta. Vastaajista yli kolme neljasosaa
(n=82) oli tanssinut jossain kehonosassa ilmenevasté kivusta huolimatta, ja

alle neljasosa (n=20) ei ollut.

Kivun kanssa tanssineet

Ei ole tanssinut kivun _
kanssa

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 14. Kivun kanssa tanssineet

Kuvassa 15 on esitetty prosentuaalisesti, kuinka moni tanssija ilmoitti tanssi-
neensa vasyneenda. Melkein kaikki (n=101) kysymykseen vastanneista tanssi-
joista ilmoittivat tanssineensa vasyneena ja muutama yksittainen (n=4) tans-

sija ei ollut tanssinut vasyneena.

Vasyneena tanssineet

Ei ole tanssinut vasyneena Il%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuva 15. Vasyneena tanssineet

Kyselyyn vastanneista tanssijoista tietoisia tanssivammojen ennaltaehkéisyn
keinoista oli yli kolme neljdsosaa (n=85) tanssijoista ja ei-tietosia alle neljas-

osa (n=19) tanssijoista (kuva 16). Tietoisuudella tarkoitetaan tassa sita, etta
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henkil6lla on tiedossa keinoja, miten tanssivammoja voidaan ennaltaehkaista,

vaikkei ole niitd valttdmatta aktiivisesti kayttanyt.

Oletko ollut tietoinen tanssivammojen
ennaltaehkaisyn keinoista?

Ky 12| 2 —
En NS

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuval6. Tietoisuus tanssivammojen ennaltaehkaisyn keinoista

Kysymys ” Miten ehkéiset dancehallista mahdollisesti koituvia tanssivam-
moja?” oli monivalintakysymys, jossa tanssijat saivat valita useita vaihtoehtoja
(kuva 17). Kysymyksen vastasi 104 tanssijaa. Vastaajat valitsivat yhteensa
347 vastausvaihtoehtoa, eli yksi vastaaja valitsi keskimaarin 3,34 vastausvaih-
toehtoa. Eniten valintoja (n=76) kohdistui vastausvaihtoehtoon "huomioi turval-
lisen tekniikan seka kehon linjaukset”. Seuraavaksi eniten valintoja (n=60) ke-
rasi “lihaskunnon viikoittainen harjoittelu”, ja kolmanneksi eniten (n=53) vas-
taajat valitsivat "sydan- ja verenkiertoelimistdn viikoittainen harjoittelu”. Yksi-
kaan tanssijoista ei valinnut kohtaa "en koe erillisia toimia vammojen eh-
kaisyyn tarpeellisiksi”. Vaihtoehto "en ole ajatellut asiaa” kerési vahiten vas-

tauksia (n=6).

Tanssijoiden kdyttamat keinot ennaltaehkaista tanssivammoja

Muulla tavalla  INENGGZN

Ei koe erillisia toimia vammojen ehkaisyyn tarpeellisiksi 0%
Ei ole ajatellut asiaa
Huomioi turvallisen tekniikan seka kehon linjaukset
Tukien ja tai suojien kaytto tanssiessa
Sydan- ja verenkiertoelimiston viikoittainen harjoittelu
Lihaskunnon viikoittainen harjoittelu

Itsendinen lammittely tanssituntia ennen

Itsendinen venyttely tanssituntia ennen/ jalkeen

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Kuva 17. Tanssijoiden keinot ennaltaehkista tanssivammoja
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Viimeisesséa kysymyksessé vastaajilta kysyttiin, haluaisivatko he lisaa tietoa
tanssivammojen ennaltaehkéisysta ja/tai apua vammojen ennaltaehkaisyyn.
Kysymys kerasi 42 vastausta, joista kuudessa ei vastattu suoraan kysymyk-
seen, vaan kerrottiin esimerkiksi omasta vammabhistoriasta. Jaljelle jaavat vas-
taukset (n=36) ryhmiteltiin manuaalisesti. Lis&dé tietoa tanssivammojen ennal-
taehkaisysta ja/tai apua vammojen ennaltaehkaisyyn halusi suurin osa, 75 %
(n=27), vastaajista. Vastaajista 11 % (n=4) ei halunnut lisaa tietoa tai apua, 13
% (n=5) vastaajista korosti opettajan roolia ja koki opettajalta saavansa tiedon

riittavaksi.

8 POHDINTA

Tutkimuskysymys 1: Millaisia tanssivammoja suomalaisissa tanssikouluissa
tanssivilla dancehall-tanssijoilla esiintyy?

Opinnaytetyon kyselyn perusteella dancehall-tanssijoilla esiintyy eniten tanssi-
vammoja alaraajoissa, tarkemmin polven ja reiden alueella. Alaraajojen jal-
keen eniten tanssivammoja kohdistuu alaselkdan. Kyselyn perusteella suurim-
malla osalla dancehall-tanssijoista on seka rasitus- etta akuutteja tanssivam-
moja. Avoimissa vastauksissa, kuten tanssijoiden diagnooseja kysyttaessa
seka mahdollisuudessa kertoa lisda tanssivammastaan, nousi esille vamma-
tyypeista erityisesti lihasrevahdykset. Vammamekanismia ei suoraan kysytty,
mutta avoimissa vastauksissa useampi vastaaja kertoi niskaan kohdistuneen
vammansa johtuneen péaallaseisonnasta tai muusta akrobatiasta. Liséksi use-

ampi mainitsi lihasrevahdyksen johtuneen spagaateista.

Tutkimuskysymys 2: Millaisia keinoja suomalaisten tanssikoulujen dancehall-
tanssijat kayttavat tanssivammojen ennaltaehkaisyyn?

Opinnaytetyon kyselyn perusteella dancehall-tanssijoiden keinoja vammojen
ennaltaehkéisyyn ovat huomion kiinnittaminen turvalliseen tekniikkaan seka
kehon linjauksiin, lihaskunnon viikoittainen harjoittelu seka sydéan- ja veren-
kiertoelimiston viikoittainen harjoittelu. Noin kolmasosa vastaajista toivoi liséa

tietoa tanssivammojen ennaltaehkéaisysta.
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8.1 Dancehall-tanssijoiden tanssivammat

Kirjallisuudessa tanssivammoja esiintyy 42-97 %:lla tanssijoista. Kyselylla ke-
ratty, itseilmoitettu data on tutkitusti pienempi kuin vammojen todellinen
maara. (Ojofeitimi ym. 2012; Shah ym. 2013; Russell 2013; Armstrong &
Relph 2018; Henn ym. 2020.) Suurin osa hip hop -tanssijoiden poissaoloon
johtaneista vammoista johti Ojofeitimin ym. (2012, 351) tutkimuksessa noin vii-
kon poissaoloon ja Tjukovin ym. (2020, 70) 1,5-4 viikon poissaoloon. Opin-
naytetyon kyselyssa tanssivammoja esiintyi 50 %:lla tanssijoista. Kyselyyn
vastanneiden vammat sijoittuvat siis kirjallisuudessa esiintyneelle vaihteluva-
lille. Opinnaytetydn kyselyssa poissaoloon johtaneista tanssivammoista suurin
osa johti 2—3 viikon poissaoloon. Kirjallisuuteen verrattuna opinnaytetyon ky-
selyssa ilmoitetut poissaolot olivat samanpituisia kuin Tjukovin ym. (2020) tut-

kimuksen yleisimmat poissaolot.

Tanssilajista riippumatta suurin osa tanssivammoista kohdistuu alaraajoihin.
Hip hop -tanssijoilla, Iahteesta riippuen, alaraajojen vammat painottuvat joko
nilkkaan ja jalkateraan tai polveen. Alaraajojen jalkeen toiseksi yleisin vamma-
paikka on alaselka. (Ojofeitimi ym. 2012; Shah ym. 2013, 23; Ursej ym. 2019;
UrSej & Zaletel 2020; Henn 2020.) Opinnaytetyon kyselyssa tanssivammoja
kohdistui sijainnin perusteella eniten polveen, toiseksi eniten reiteen ja kol-
mantena alaselkaan. Kirjallisuudessa ilmennyt vammojen kohdentuminen ala-

raajoihin ja alaselk&an ilmeni myds opinnaytetyon kyselyssa.

Hip hop -tanssijoilla yleisimmat vammatyypit ovat lihasrevahdykset seké -ve-
nahdykset, tendiniitit seka bursiitit (UrSej & Zaletel 2020). Opinnaytetyon ky-
selyssa kysyttiin vamman diagnoosia ainoastaan, mikéli tanssija oli kaynyt
ladkarissa. Diagnooseista esille nousi reiden (taka- ja siséreisien) lihasrevah-
dykset. Kyselyn avoimissa vastauksissa, kuten mahdollisuudessa kertoa lisaa
tanssivammastaan, nousi esille vammatyypeista erityisesti alaraajojen lihasre-
vahdykset. Opinnaytetydn kyselyn perusteella voidaan sanoa, etta on viitteita
siitd, etta dancehall-tanssijoiden vammatyypit ovat joiltain osin samantyylisia

hip hop-tanssijoiden vammatyyppien kanssa.
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8.2 Dancehall-tanssijoiden tanssivammojen riskitekijat ja ennaltaeh-
kaisy

Alhaisen kestavyyskunnon on todettu olevan yhteydessa tanssivammoihin

(Russell 2013). Kestavyyskunnon harjoittelu ennaltaehkéaisee hip hop -tanssi-

joilla esiintyvia ylirasituksesta johtuvia tanssivammoja (Tjukov ym. 2020, 71).

Opinnaytetyon kyselyn vastaajista yli kolme neljasosaa harrasti muuta liikun-

taa dancehallin ohella. Muuta liikuntaa harrastavista yhdeksan kymmenes-

osaa harrasti muuta liikuntaa 1-4 kertaa viikossa.

Kirjallisuudessa esiin nousi tanssijoiden taipumus tanssia kivusta huolimatta,
mika vaaristad dataa tanssivammojen maarasta (Russell 2013). Opinnayte-
tyon kyselyn vastaajista kivun kanssa oli tanssinut 80 %, mutta vain 50 %:lla
vastaajista on ollut tanssivamma. Tanssijoiden taipumus tanssia kivusta huoli-
matta nékyy siis myds opinnaytetydn tuloksissa. Tanssijoiden vammariskia
nostaa merkitsevasti tanssijan vasymys (Russell 2013; Ursej ym. 2019). Opin-
naytetyon kyselyn vastaajista 96 % oli tanssinut vasyneena. Johtopaatoksena
voidaan todeta, ettd tanssijat hyotyisivat tanssivammojen riskitekijoihin liitty-

vasta ohjeistuksesta, jotta vasyneena ja kivun kanssa tanssiminen vahenisi.

Tanssivammoja voidaan ennaltaehkéaista oikealla tekniikalla, perus- ja kestéa-
vyyskunnon harjoittamisella seka venyttelylla. (Russell 2013; Armstrong &
Relph 2018; Kinney ym. 2018; Ursej ym. 2019.) Vastanneiden tanssijoiden
keinoja tanssivammojen ennaltaehkaisyyn ovat turvallisen tekniikan seka ke-
hon linjauksien huomiointi, lihas- seka kestavyyskunnon harjoittelu seka ve-
nyttely suojien kaytdon ohella. Kyselyn vastauksissa esiin nousseet ennaltaeh-
kaisyn keinot ovat siis padosin samanlaisia kuin kirjallisuudessa esiinnousseet
ennaltaehkaisevat keinot. Lisatietoa tanssivammojen ennaltaehkaisysta ja tai
apua ennaltaehkaisyyn halusi suurin osa vastaajista.

8.3 Tulosten yleistettavyys

Tutkimuksen yleistettavyyden tarkastelussa tuloksiin liittyvét johtopaatokset ja
kaytannon sovellukset rajataan riittavan kapeasti. Alueen kulttuuri ja arvot,
ymparist6 seka alueen sosioekonominen tila voivat vaikuttaa tutkittaviin ilmioi-
hin. (Tapio & Vilén 2020, 214.) Kyselyn vastausprosentti on tarkoituksenmu-

kaisinta laskea siten, etta lopulliseen aineistotiedostoon mukaan luettavien
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henkildiden maara (n) suhteutetaan netto-otoksen (N) kokoon. Kyselyn vas-

tausprosentin laskukaava on (otoskoko/ netto-otos) x 100. (Tietoarkisto 2020.)

Opinnaytetyon kyselyn vastausprosentti oli 41 %. Vastausprosentti laskettiin
netto-otoksesta (N), joka tassa opinnaytetytéssa muodostui kyselyn avanneista
tanssijoista (N=256). Netto-otoksena olisi toiminut myo6s tanssikoulujen lahet-
tamien sahkopostien méaard, mutta kaytanndssa oli helpompi hyddyntaa
Webropolin valmista dataa kuin keratd manuaalisesti jokaiselta tanssikoululta
data erikseen. Luotettavuuden nakokulmasta mainittakoon, etta vastauspro-
sentti olisi todennékdisesti matalampi, mikali (N) lukuna olisi kaytetty maaraa,

jolle kyselyn linkki l&hetettiin sahkopostitse.

Opinnaytety6 rajautuu Suomessa toimiviin tanssikouluihin. Kaikki osallistuvista
tanssikouluista toimivat kaupungeissa eri puolilla Suomea. Suomen kaupun-
kien sosioekonomisien tilojen eroavaisuuksiin lukija voi halutessaan perehtya
opinnaytetyossa kaytetyn lahdeaineiston ulkopuolelta. Opinnaytety6n kyselyn
vastaajista 98 % oli naisia, joten kyselyn tulokset ovat heikosti verrattavissa
miehiin. Kolme neljdsosaa vastaajista oli 26—39-vuotiaita, 78 % vastaajista
tanssi dancehallia 1-2 kertaa viikossa ja 91 % vastaajista harrasti muuta lii-
kuntaa. Tulokset ovat siis parhaiten verrattavissa 26—39-vuotiaisiin naisiin,
jotka harrastavat dancehallia suomalaisessa tanssikoulussa, tanssivat dance-
hallia 1-2 kertaa viikossa ja harrastavat dancehallin ohella lisdksi muuta lii-

kuntaa.

8.4 Opinnaytetydn luotettavuus ja eettisyys

Kokonaisluotettavuus tutkimuksessa muodostuu tutkimuksen validiteetista
seka reliabiliteetista. Tutkimuksen validiteetti tarkoittaa, etta tutkimus mittaa
sita, mitd sen kuuluu mitata. Validiteettia arvioidaan muun muassa tutkimuk-
sen mittarin epatarkkuuksien kautta. Tutkimuksen reliabiliteetti tarkoittaa, etta
tutkimus on toistettavissa samanlaisin tuloksin. Reliabiliteettia tarkastellaan
muun muassa vastausprosentin, otoksen edustavuuden seka mittausvirheiden
kautta. (Heikkilda 2014, 11-12; Vilkka 2014, 149-152.)
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Onnistunut mittari edellyttda teoriaan ja aiempiin tutkimuksiin perehtymista.
Mittarin tulee mitata sitd, mita tutkimussuunnitelmassa sanotaan sen mittaa-
van. (Vilkka 2014, 63—66.) Mittarin luotettavuus on huomioitu toteuttamalla ky-
selylomakkeen esitestaus, ja opinnaytetytssa lahdemateriaaleina kaytettyihin
tutkimuksiin on perehdytty huolella. Tutkimukset luettiin useampaan ottee-
seen, tutkimuksia pyrittiin tulkitsemaan kriittisesti seka epaselvista tekstinkoh-
dista pyydettiin séhkopostitse tutkimusryhmalta selvennysta. Mittarin luon-
nissa pyrittiin muotoilemaan kysymykset neutraaleiksi, kattaviksi seka luo-

maan kysymyksiin laajat vastausvaihtoehdot.

Esimerkiksi kysyttaessa dancehallin tanssimisen maaraa viikossa, kysymys
aseteltiin siten, ettd myds tanssituntien ulkopuoliset dancehall-harjoitukset las-
kettaisiin mukaan, silla moni dancehall-tanssija harjoittelee runsaasti tuntien
ulkopuolella. Mikéli pelkastaan tanssitunneille osallistumista viikon aikana olisi
kysytty, olisi se mahdollisesti vaaristanyt tuloksia. Aineiston analysoinnissa
mittarin vastausvaihtoehdoista l6ydettiin kuitenkin heikkouksia, jotka ovat
mahdollisesti vaarentaneet tuloksia. Mittarissa ei esimerkiksi ollut vaihtoehtoa
vastata harrastavansa liikkuntaa vdhemman kuin kerran viikossa. Lisaksi mitta-
rista havaittiin virheita kysymystyyppien kaytossa seka kysymysten saan-
noissa, kuten piilotetut kysymykset seka pakolliset kysymykset. Mittarin heik-
koutena voidaan pitda vastaajien muistiin perustuvaa tapaa keréta tietoa tans-
sivammoista, ja kyselyn pituus on saattanut heikentdd motivaatiota vastata
niin kattavasti kuin mahdollista. Lisaksi kysyttdessa maallikolta diagnoosia on

mahdollista, etta henkild ei muista tarkkaa diagnoosiaan.

Tutkimuksen luotettavuutta tukee selkeasti maaritelty perusjoukko, sen edus-
tavuus ja tarpeeksi suuri otos. Otoskooksi suositellaan vahintdan 100, jos pe-
rusjoukko on suppea ja tuloksia tarkastellaan kokonaistasolla. (Heikkila 2014,
11-22.) Opinnaytetyon kohderyhma on tarkasti méaaritelty, ja sen edustavuus
huomioitu silla kyselyyn osallistui tanssikouluja eri puolilta Suomea. Opinnay-
tetyon kysely kerasi yli 100 vastausta, ja vastausprosentti oli 41 %. Tarkkaan
rajatut ja selkeat tutkimusongelmat seka hyva tutkimussuunnitelma tuke-
vat tutkimuksen luotettavuutta (Heikkila 2014, 11-12). Opinnaytetyon tutki-
muskysymykset olivat tarkkaan rajatut seka selkeat. Tutkimussuunnitelman
heikkoutena voidaan pitaé tyon tekijan kokemattomuutta, silla kokemusta da-

tan analysoinnista ei ollut ja esimerkiksi ristiintaulukoinnin kriteereité ei otettu
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huomioon mittaria luodessa. Lisdksi aineiston ryhmittelyn haasteita ei ollut

otettu riittavasti suunnitelmassa huomioon.

Lahdekritiikkiin tulee tutkimuksessa kiinnittdd huomiota, silla lahteen ja ai-
neiston laatu vaikuttavat suoraan tutkimuksen luotettavuuteen (Vilkka 2014,
34). Opinnaytetyon aiheesta ei l6ytynyt kirjoitushetkelld tutkimustietoa ja ai-
heeseen verrattavissa olevia tutkimuksia I0ytyi niukasti. Opinnaytety6hon py-
rittiin valitsemaan luotettavimmat seka laadukkaimmat tutkimukset, mutta mi-
kali tutkimuksia olisi ollut runsaasti, olisi tutkimuksia rajattu tiukemmin laadun
ja julkaisuvuoden perusteella. Opinnaytetyon luotettavuuden kannalta tarke&a
on mainita, ettd kaikki tutkimukset olivat englanninkielisig, joten mahdollisia
kdannosvirheita saattaa esiintya. Naita pyrittin minimoimaan olemalla yhtey-
dessa suoraan tutkimuksen kirjoittajiin seka pyytamalla mielipidetta tanssin

parissa tyoskenteleviltd suomalaisilta fysioterapeuteilta.

Opinnaytetydn eettisyys

Tutkimuseettisyys opinnaytetydssa tulee huomioida noudattamalla tutkimuk-
sen hyvaa tieteellistd kaytantda, allekirjoittaa opinnaytetydsopimus toimeksi-
antajan kanssa, seka lahettaa tyo plagiaatintunnistusjarjestelmaan ennen tyon
julkaisua (Arene 2020, 6-12). Tutkimuseettisyys on huomioitu opinnayte-
tyossé noudattamalla tutkimuksen hyvaa tieteellista kaytantéa. Lahteisiin on
viitattu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) lahdemerkintaohjeita
noudattaen. Opinnaytety6 tarkistetaan Urkund-plagiaatintunnistusjarjestel-
malla. Opinnaytetydsopimus on allekirjoitettu, ja silla on sovittu saannét opin-
naytetyon toteutukseen. Tutkimusluvat allekirjoitettiin tutkimukseen osallistu-
vien tanssikoulujen kanssa. Kyselyssa ei keratty henkilotietoja, kuten nimia tai

sahkopostiosoitteita.

Kyselyn saatekirjeesséa ilmaistaan tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoi-
suus seka tutkimustietojen kaytté ainoastaan opinnaytetyohon, eika tietoja le-
vitetd kolmansille osapuolille. Saatekirjeessa ilmoitetaan, etta aineiston rapor-
toinnin jalkeen kyselylla keratty aineisto havitetaan tietoturvallisesti tutkimus-
eettisten periaatteiden mukaisesti. Liséksi saatekirjeessa ilmoitetaan, etta

osallistumalla kyselyyn osallistuja antaa suostumuksensa tietojen kayttoon
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tassa opinnaytetydssa. Saatekirjeen lopussa vastaajille on ilmoitettu, missa

opinnaytetyo sek& sen tulokset ovat jatkossa luettavissa.

8.5 Opinnaytetydprosessi ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon idea on laht6isin omasta kiinnostuksesta lajia kohtaan seké
omasta harrastustaustasta. Aiheeseen liittyva tutkimustiedon vahyys ilmeni jo
aikaisemmin fysioterapeuttikoulutuksen aikana, mika toi lisd& kiinnostusta ai-
heeseen. Opinnaytetydprosessin aikana olen oppinut paljon urheiluvam-
moista, niiden luokittelusta seké niiden tutkimisesta. Olen oppinut, miten
monta asiaa tulee ottaa huomioon ilmiota tutkiessa, kuinka tarkasti kriteerit tu-
lee maaritelld ja kuinka vaikea on vertailla tutkimusdataa, mikali maaritelmat
tutkimusten valilla eroavat toisistaan. Huomasin raportointivaiheessa virheen
eraan kysymyksen vastausvaihtoehdoissa, mika oli omiaan opettamaan, milla
tarkkuudella kysely tulee rakentaa. Sain ensikosketuksen tutkimuksen tekemi-
seen. Kehitin taitojani Word - sek& Excel -jarjestelmien kayttajana seka opin
tilastotieteiden perusteita.

Kuvassa 19 kuvataan opinnaytetydprosessin vaiheet ideavaiheesta julkaisu-
vaiheeseen. Prosessi alkoi helmikuussa 2021 toisella aihe-ehdotuksella. Ke-
vaan aikana aihe vakiintui seka rajautui. Suunnitelmavaiheen ty6sto alkoi lop-
pukevaalla ja paattyi alkusyksyyn. Toteutusvaiheeseen siirryttiin syyskuussa.
Tavoite prosessin valmistumiselle oli joulukuu 2021, mutta marraskuussa paa-

dyttiin siirtim&an prosessin paatds helmikuulle 2022.

Suunnitelmavaihe

2021 Toteutusvaihe
maaliskuu-syyskuu 2021

syyskuu-marraskuu

Arviointivaihe
marraskuu 2021-
tammikuu 2022 Julkaisuvaihe

helmikuu 2022

Kuva 19. Opinnaytetydprosessin vaiheet ja aikataulu
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Jatkotutkimusehdotukset

Ensimmaisena jatkotutkimusehdotuksena esitdn samanlaisen kyselytutkimuk-
sen teettamistd muutaman vuoden paasta, kun koronarajoitukset eivat ole
enaa vaikuttaneet tanssitunteihin. Teoreettista viitekehysta voisi kehittaa tai
paivittdd, mikali hip hoppiin tai dancehalliin liittyvaa uutta tutkimustietoa on jul-
kaistu. Kyselyn rakennetta seké sisaltdoa voisi kehittdé ja tavoitella viela suu-
rempaa kohderyhmaa.

Toisena jatkotutkimusehdotuksena on yksittdisen dancehall-ryhman seuranta-
tutkimus, jossa saataisiin objektiivista dataa tanssivammoista. Tutkimusryhma
olisi harjoituksissa mukana seuraamassa tanssivammojen ilmaantumista esi-
merkiksi kuukauden ajan. Tama on toki paljon aikaa vieva tutkimusmuoto, jo-
ten tallaisen tutkimuksen voisi jarjestaa yhteistydssa esimerkiksi Tanssiurhei-
luliiton taikka Jyvaskylan yliopiston kanssa. Téllaisesta yhteistydsta, jossa fy-
sioterapeuttiopiskelijat paasisivat mahdollisesti harjoittelemaan tutkimusavus-
tajan toitd, voisi jopa ndhda rahallista arvoa. SOTE-alan opiskelijoiden ty6n ar-
vostus harvemmin nakyy rahallisena palkkiona. Samaan aikaan muissa koulu-
tuksissa opinnaytetoistd saadaan huomattavia summia. Jo opiskeluaikana al-

kavaan taloudelliseen eriarvoistumiseen tulee puuttua.

Kolmantena jatkotutkimusehdotuksena esitan tutkia kehon kuormittumista
muutaman dancehall-tanssiliikkeen aikana. Tanssiliikkeista voisi tutkia niin
gueen style kuin unisex liikkeita, jolloin tyylilajien eroavaisuutta voitaisiin tar-
kastella myds kehon kuormituksen ndkdkulmasta. Tutkimuksen tuloksena
saataisiin lajispesifia dataa, jonka avulla voitaisiin muun muassa kartoittaa

mahdollisia vammojen riskitekijoita.
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Tutkimuksen tarkoitus oli kar-
toittaa yhteytta alaraajojen

venyvyyden sekd vammatyy-
pin seka -riskin suhdetta am-

mattitanssijoilla.

n=82

18-35vuotiaita ammattilaistans-
sijoita, 45 naisia, 37 miehia. 28
afrikkalaisia tansseja tanssijoita,
26 balettitanssijaa seka 28
hiphop tanssijaa. Tutkimukseen
osallistuvat vastasivat alkuky-
selyyn, jossa kartoitettiin tans-
sihistoriaa seka tasoa, aiempia
vammoja, nykyisid vammoja
seka millaista hoitoa on saanut.
Testissa liikkuvuutta mitattiin
gonjometrilla ennen ja jalkeen

[Ammittelyn ja venyttelyn.

Kyselyssa vammojen
kolmeksi yleisemmaksi
syyksi nousi venyttely,
huonon alku-/loppul&m-
mittely seka toistuvat liik-
keet. Hamstring -lihasten
venyvyydella on selkea
yhteys vammojen esiinty-
vyyteen kaikissa tanssi-
ryhmissé. Afrikkalaisissa
tansseissa selked yhteys
I6ytyi vammojen esiinty-
vyyden ja sisarotaattorei-

den venyvyyden valilla.

Siséarotaattoreiden
venyvyys saman
suuntainen kuin
Davenport ym
(2016) I6ydos.
Huono alkulammit-
telyn yhteys louk-
kaantumisiin sa-
man suuntainen
kuin Ursej ym.
(2019). Tutkimus
siis tukee ja haas-
taa muita tukimuk-

sija.
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Katsauksessa esitetaan tans-
sivammojen tutkimustaustaa,
seka tutkimuksiin perustuvaa
tietoa siitd, miten tanssivam-
moja voidaan vahentaa seka
ehkaista. Katsauksen lo-
pussa esitelldan viisi osateki-
jaa, jotka ovat omiaan vahen-
tamaan tanssivammojen

esiintyvyytta.

Katsauksessa tarkastellaan ai-
heeseen liittyvaa tutkimustietoa,
tanssijoiden hoitoon liittyvia
haasteita, psykososiaalisia seka
teknisia tekijoita tanssivammo-
jen taustalla, tanssivammojen
ehkaisyn osatekijoita seka tans-
siin erikoistuneiden terveyden-
huollon henkildiden merkitysta

tanssijoiden terveydelle.

Seulontatestit vammaris-
kissa olevien havaitse-
miseksi. Perus- ja lihas-
kunnon harjoittaminen
tanssin lisaksi. Ravitse-
mukseen ja lepoon tulee
kiinnittdd huomiota.
Paasy tanssiin erikoistu-
neen terveydenhuollo-
nammattilaisen vastaan-

otolle.

Katsaus on hyva
yleisteos, joka tuo
kattavasti tietoa ai-
heesta, seka esitte-
lee keinoja ennalta-
ehkaistd vammoija.
Painotetaan kirjalli-
suuden eroavai-
suuksia liittyen
tanssivamman

maaritelmaan.

Henn, ED. Smith, T. Ambegaon-
kar, JP. Wyon, M. 2020. Low back
pain and injury in ballet, moders,
and hip-hop dancers: a systema-
tiv review. International Journal of
Sports Physical Therapy. WWW-
dokumentti. Saatavissa:
https://pub-
med.ncbi.nim.nih.qov/33110686/
[viitattu 29.3.2021].

Systemaattisen kirjallisuus-
katsauksen tarkoituksena oli
selvittaa alaselkakivun seka
alaselan vammojen yleisyytta
baletin, modernin sek& hip-
hopin tanssijoilla. Toissijainen
tutkimuksen tarkoitus oli sel-
vittd&d, onko jokin erillinen

ryhma (ik&, sukupuoli, taso)

N= 33 artikkelia joista 25 koski
balettia, 5 modernia tanssia, ja 3
hip-hoppia. Hakuja suoritettiin
Pubmedissa, medlinessa, Sport-
discusissa, Web of Sciensessa
seka Journal of Dance Medicine
ans Sciense aikavalilla marras-
kuu 2017- maaliskuu 2018.

Katselmuksen mukaan
selkékipujen seka
vammojen esiintyvyys on
suurta balettitanssijoilla.
Modernin ja hip-hop
tanssijoista on vain va-
han nayttoa, todennakoi-
sesti kuitenkin hip hop

Hyva tutkimus,
jossa tuodaan laa-
jasti kehitysehdo-

tuksia esille.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3871955/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3871955/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33110686/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33110686/
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erityisessa alttiudessa alase-

lan kivuille.

Kaikki artikkelit arvioitiin Mo-
dified Newcastle-Ottawa Risk of

Bias:lla.

tanssijoilla on alaselkaki-
puja, seka alaselan vam-

moja.

Kinney, S. McCrystal, T. Owen, M.
Stracciolini, A. & Meehan, WP. 2018.
The Effect of Physical Therapist Invol-
vement in the Diagnosis and Treat-
ment of Youth and Adolescent Dan-
cers’ Injuries. Journal of Dance Medi-
cine & Science. WWW-dokumentti.
Saatavissa:
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.x
amk.fi:2048/ehost/pdfvie-
wer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e
734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-
v-sessmgr03 [viitattu 29.3.2021].

Poikittaistutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittaa fysiotera-
peuttien vaikutusta nuorien
tanssijoiden vammojen hoi-
dossa. Tata mitattiin vammo-
jen esiintyvyydella seka
ajalla, kuinka kauan tanssija
oli loukkaantumisen vuoksi

sivussa.

N= 55, 87 % tyttdja. Kysely US
School of The Arts kesén 5 vii-
kon tanssiohjelmaan osallistu-
ville 13-17-vuotiaille. Osallistujat

ilmoittivat 37 vammasta.

Poikkileikkaustutkimuk-
sen mukaan fysiotera-
peutin osallistuminen
diagnoosiin seka hoitoon
vahentaa tanssijoiden

poissaoloaikaa.

Saman suuntainen
Russell (2013) tut-
kimuksen kanssa.

Hyvaa tietoa oman
alan vaikuttamis-

mahdollisuuksista.

Ursej, E. Sekulic, D. Prus, D.
Gabrilo, G. & Zaletel, P. 2019. In-
vestigating the Prevalence and
Predictors of Injury Occurrence in
Competitive Hip Hop Dancers:
Prospective Analysis. Internati-
onal Journal of Environmental Re-
search and Public Health 17,

Tutkimuksen tarkoituksena ol
tutkia mahdollisia vammojen
ilmaantuvuuksia hip-hop
tanssijoilla 3 kuukauden ai-
kana, seké arvioida mahdolli-
sia vammoja ennustavia teki-

joita

N= 129 kisaavaa hip hop tanssi-
jaa, 114 naista, 15 miesta.
Alkukyselyn yhteydessa tutkitta-
vista testattiin dynaamista tasa-
painoa SEBT testilla, seka tee-

tettiin antropometriset mittauk-

Vuosittainen vammojen
ilmaantuvuus oli 312 %.
Keskiarvona yksi tanssija
sai 3.1 vammaa vuo-
dessa. Suurin osa vam-
moista kohdistui polveen

(43 %) ja seuraavaksi

Korkeampi vamma-
riski kuin Ojofeitimi
ym. (2012) tutki-

muksen. Kattavasti
tietoa anatomisista

alueista seka miten



http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/pdfviewer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-v-sessmgr03
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/pdfviewer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-v-sessmgr03
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/pdfviewer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-v-sessmgr03
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/pdfviewer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-v-sessmgr03
http://web.b.ebscohost.com.ezproxy.xamk.fi:2048/ehost/pdfviewer/pdfviwer?vid=1&sid=0b1459899e734084b3c3d23d15eb3a20%40pdc-v-sessmgr03
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3214. WWW-dokumentti. Saata-
vissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC6747187/ [viitattu
29.3.2021].

set. Tutkittavat vastasivat tutki-
muksen ajan kerran viikossa
OSTRC-kyselyyn, jossa kysyttiin
tanssituntien maarasta ja pituu-
desta sekd vammojen ilmaantu-

vuudesta.

eniten alaselk&an (33
%). Tutkimuksessa ha-
vaittiin paremman tasa-
painon olevan yhtey-
dessa alempaan louk-

kaantumisriskiin.

vammoja voidaan

ennaltaehkaista.

Armstrong, R. & Relph, N. 2018.
Screening Tools as a Predictor of
Injury in Dance: Systematic Lite-
rature Review and Meta-analysis.
Sports Medicine Open 1, 33.
Verkkolehti. Saatavissa:
https://pub-
med.nchi.nim.nih.gov/30022294/
[viitattu 16.3.2021].

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia mitk& seulontatytkalut
voivat ennustaa vammoja
tanssioilla, kattaen kaikki
tanssin tyylilajit, tasot seka

ikaluokat.

42 artikkelia systemaattiseen
kirjallisuuskatsaukseen, 2 Meta-

analyysiin

Toiminnallisen ulkokier-
ron sekd kompensoidun
ulkokierron liikelaajuus
saattaa ennustaa vam-
mautumisriskia. Epasym-
metrinen lonkan siséa-
kierto (yli 10 asteen ero)
oli yhteydessa aiempiin

vammoihin.

Epasymmetrinen
lonkan sisakierto
yhteydessa aiem-
piin vammoihin on
saman suuntainen
kuin Ibifubara ym.
(2018) seka Da-
venport ym (2016).

Lee, L. Reid, D. Cadwell, J. & Pal-
mer, P. 2017. Injury incidence,
dance exposure and the use of
the movement competency
screen (MCS) to identify variables

associated with injury in full-time

Tutkimuksen tarkoituksena oli
tutkia vammojen ilmaantu-
vuutta edistyneilla tanssijoilla,
jotka hakivat uusiseelantilai-

seen kouluun, jossa harjoit-

N=66 40naista 26miesta
Kohorttitutkimus kesti yhden lu-
kukauden eli 38 viikkoa, jonka
aikana tutkittavat vastasivat al-

kukyselyyn seké joka kolmas

Tanssikertojen maara ol
selkedmmin yhteydessa
vammariskiin kuin tanssi-
kertojen ajallinen mitta.
MCS:n lisdaminen vam-

mariskien seulantaan voi

Tanssikertojen
maara oli selkeasti
yhteydessa vam-
mariskiin, joka on
saman suuntainen
kuin Russell (2013)



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6747187/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6747187/
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pre-professional dancers. Interna-
tional Journal of Sports Physical

telu on tayspaivaista. Toissi-

viikko verkkokyselyyn, jonka tar-

olla tehokas tapa eritella

maininta vasymyk-

jaisena tarkoituksena oli tut- koituksena oli kerata dataa tut- tanssijat, jotka voivat sesta.
Therapy 12, 352-370. WWW-do- | ki tanssin maaran seké kittavien vammoista hy6tya keskitetyista en-
kumentti. Saatavissa: vammariskin suhdetta seka naltaehkaisevista toi-
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pme/ | . .. . ... .
. AoV riskitekijoiden suhdetta vam- mista.
articles/PMC5455185/ [viitattu o
mariskiin.
2.4.2021].
UrSej, E & Zaletel, P. 2020. Injury | Systemaattisen kirjallisuus- n=9 tutkimusta 6 tutki modernia | Yleisimmét tanssivam- Katsauksessa vain

Occurrence in Modern and Hip-
Hop Dancers: A Systematic Lite-
rature Review. Zdravstveno
Varstvo 3, 195-201. Verkkolehti.
Saatavissa: https://pub-
med.ncbi.nim.nih.gov/32952721/
[viitattu 16.3.2021].

katsauksen tarkoituksena oli
tutkia modernin tanssin seka
hip hopin vammojen epide-
miologiaa, seka vetada yhteen
aikaisempien tutkimuksien
|6ydoksia vammojen riskiteki-

joista.

tanssia, 2 break tanssia seka
yksi hip hoppia

mat kohdistuivat alaraa-
joihin, tarkemmin niveliin
seka janteisiin. Moder-
nille tanssille yleisempaa
oli rasitusvammat, kun
taas break tanssijoille
yleisempdaa olivat akuutit

vammat.

yksi tutkimus
hiphopista. Tulok-
set ovat saman
suuntaisia kuin
muut hip hoppia
kasittelevat tutki-

mukset.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5455185/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5455185/
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Aineiston keruun lomakkeet

Kysely dancehall-tanssijoiden tanssivammoista

Tamd kysely on osa Laura Piirosen opinnéytetyoté, jossa tutkitaan dancehall-tanssijoiden tyypillisimpia
tanssivammoja. Tutkimuslupa kyselylle on saatu tanssikoulultanne. Kyselyn alaikéraja on 18-vuotta.
Kyselyyn vastataan nimettdména, eika yksittdisiad vastauksia voi yhdistia tiettyyn vastaajaan. Kerattya
aineistoa kdytetdén ainoastaan tdhén opinndytey6hon. Aineiston raportoinnin jélkeen kyselylld kerétty
aineisto havitetdén tietoturvallisesti tutkimuseettisten periaatteiden mukaisesti. Vastaamalla kyselyyn annat
luvan kéyttédéd vastauksiasi osana tétd opinnéytetyota.

Kyselyyn on aikaa vastata 14 vuorokautta. Kysely avautuu 20.9,2021 ja sulkeutuu 3.10.2021.

Vastaa kyselyyn valitsemalla itsellesin sopivin vaihtoehto. Voit valita useamman vaihtoehdon kKysymyksissa,

joissa vastausvaihtoehdot ovat nelién muotoisia. Mikéli vastausvaihtoehdon perédssa on avoin kenttd, voit
taydentéda vastaustasi omin sanoin kirjoittamalla.

Taustatiedot
Vastaa tahan osioon (kysymykset 1-5) tamén hetkisen tilanteesi mukaan

1. lka

O 1819
(O 2025
() 2630
(O 3139
(O 4otaiyi

2. Sukupuoli

() Nainen
() Mies
(O Muu

3. Kuinka kauan olet tanssinut dancehallia?

() 0-1 vuotta
() 1-2 vuotta
() 3-4vuotta
() 45 vuotta

() 5vuotta tai enemman
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4. Kuinka monta kertaa viikossa kdyt dancehall -tanssitunnilla, tai tanssit dancehallia
muuten?

() 1-2 kertaa
() 34 kertaa
() 57 kertaa

() 7 kertaa tai useammin

5. Harrastatko muuta liikuntaa?

() Kylla, minkalaista?

() En

6. Kuinka monta kertaa viikossa harrastat muuta liikkuntaa?

() 1-2 kertaa

() 34 kertaa
() 5-6 kertaa

O 7 kertaa tai useammin

Kysely dancehall-tanssijoiden tanssivammoista

Tanssivammat
Tassé kyselyssé tanssivammalla tarkoitetaan mitd tahansa tanssimisen aikana tai siitd aiheutunutta fyysista
vammaa, joka on johtanut poissaoloon harjoituksista tai jonka vuoksi olet joutunut tekem&én normaalista

poikkeavia lilkevalintoja tanssiessasi.

Olet esimerkiksi mukauttanut liikkeesi kivun sallimiin rajoihin, olet keskeyttdnyt tanssimisen kivun takia, olet
peldnnyt kipua tanssiessasi, tai sinulla on vammakohdassa turvotusta, tulehdusta tai muuta oiretta.

Vastaa téhén osioon (kysymykset 6-13) muistisi mukaan, viimeisen kahden (2) vuoden ajanjaksolta.

7. Onko sinulle tullut tanssivammoja dancehall-tunnilla tai muualla dancehallia
treenatessasi?

() Kylia
() Ei

8. Johtiko tanssivammasi poissaoloon/poissaoloihin tanssitunneilta tai muusta
dancehall -harjoittelusta?

O Kylla, kuinka kauan olit poissa?

() Ei



9. Minkalaisia tanssivammoja sinulla on ollut?

|:| Rasituksen aiheuttama vamma, joka kehittyi pikkuhiljaa ajan kuluessa ja kivun pahentuessa
|:| Akillisen tapahtuman, kuten hypysta alastulon tai tormaamisen, aiheuttama vamma

|:| Minulla on ollut pikku hiljaa kehittyneita tanssivammoja sek &killisia tanssivammoja

[ ] Muu, mik&lainen?

10. Kavitko tanssivammasi takia laakarissa?

() Kylia
() Ei

11. Mikali olet saanut lddkarilta diagnoosin vammallesi, kirjoita se tdahan.

2

12. Kavitko tanssivammasi takia muulla ammattilaisella?

[ ] Fysioterapeutilla
[ ] Kiropraktikolla

[ ] Jalkaterapeutilla

[ ] Muualla, miss&?

13. Missa kehonosassa tanssivammasi ilmeni?

[ ] paa
[ ] vigraajat

[ ] Keskivartalo

[ ] Alaraajat

Liite 2
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14. Tarkenna tanssivammasi sijainti alla olevista vaihtoehdoista.

[] Paa

[ ] Niska

[ ] Olkapas
|:| Késivarsi
|:| Kyynarpaa
|:| Ranne
[] Kasi
[] viaselka
[] Alaselka
|:| Lantio
[] Reisl
[] Polvi

[ ] saari
[] Nilkka

|:| Jalkatera

[ ] Muualia, misss? | |

15. Voit halutessasi kertoa lisaa tanssivammasta/ vammoistasi.

Esimerkiksi tuliko vamma harjoituksissa vai esiintymisessa, tai haittaako vamma
viela tanssimista.

Tanssivammojen ennaltaehkéisy

Vastaa tdhédn osioon (kysymykset 14-17) tamén hetkisen tilanteesi mukaan.

16. Oletko jatkanut tanssimista jossakin kehonosassa ilmenevasta kivusta
huolimatta?

() Kylia
O En

17. Oletko koskaan tanssinut vasyneena?

Esimerkiksi olet mennyt harjoituksiin vaikka olet kokenut itsesi vasyneeksi.

) Kylia
() En
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18. Oletko ollut tietoinen, minkalaisilla keinoilla tanssivammoja voidaan
ennaltaehkaista?

() Kylla
() En

19. Miten ehkéiset dancehallista mahdollisesti koituvia tanssivammoja?

|:| Venyttelen itsenaisesti tanssituntia ennen/ sen jdlkeen

|:| Lammittelen itsendisesti tanssituntia ennen

|:| Harjoitan lihaskuntoani viikoittain, esimerkiksi kehonpainoharjoitteet tai kuntosaliharjoittelu
D Harjoitan sydén- ja verenkiertoelimistdani viikoittain, esimerkiksi lenkkeilen tai uin

|:| Kaytén tanssiessa tukia/ suojia esimerkiksi polvisuojat, polvituki

D Kiinnitdn huomiota turvalliseen tekniikkaan seka kehon linjauksiin

|:| En ole ajatellut asiaa

D En koe erillisid toimia vammojen ehkaisyyn tarpeellisiksi

D Muulla tavalla, miten? ‘ |

20. Viimeisend, haluaisitko lisda tietoa tanssivammojen ennaltaehkaisysta tai apua
vammojen ennaltaehkaisyyn?
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Tiedote opinnéaytety0sté ja suostumus tutkimukseen osallistumisesta
Hei dancehall-tanssija!

Nyt sinulla on mahdollisuus osallistua sdhkoiseen Webropol-kyselyyn, jolla kartoitetaan aikuisten
dancehall-tanssijoiden tanssivammoja. Kyselyn alaikéraja on 18-vuotta. Vastaaminen ei vie kuin
hetken eli Sassa Stepilla kohti kyselya!

Tama kyselytutkimus on osa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun (Xamk) fysioterapeuttiopis-
kelijan Laura Piirosen opinnaytetyota ja se tehdaéan yhteistytssé tanssikoulu Bubblin® Movesin
kanssa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa aikuisilla dancehall-tanssijoilla esiintyvid vammoja ja
millaisia keinoja tanssijat kayttadvat vammojen ennaltaehkaisyyn. Opinnéaytetydn tavoitteena on tar-
jota lajin harrastajille ja tanssinopettajille monipuolisesti tietoa harrastajilla esiintyvista tanssivam-
moista seka vammojen ennaltaehkaisyn keinoista.

Tutkimukseen osallistumiseen edellytetdan taysi-ikaisyytta. Tutkimukseen osallistuminen on va-
paaehtoista. Kyselyyn vastataan nimettomana eika yksittaisia vastauksia voi yhdistaa tiettyyn vas-
taajaan. Kerattya aineistoa kaytetaan ainoastaan ylla mainittuun opinnaytetyéhon. Vastaamalla
kyselyyn annat opinnaytetyon tekijélle luvan kayttaa antamiasi tietoja osana opinnaytetyota. Ai-
neiston raportoinnin jalkeen kyselylla keratty aineisto havitetaan tietoturvallisesti tutkimuseettisten
periaatteiden mukaisesti. Opinnaytetydn ohjaajina toimivat fysioterapian lehtorit Johanna Vesanto
seka Pia Kraft-Oksala.

Opinnaytety6 on kokonaisuudessaan luettavissa kevaasta 2022 alkaen osoitteessa Theseus.fi ni-
mella "Dancehall-tanssijoiden yleisimmat tanssivammat ja niiden ennaltaehkaisy -Kysely lajin har-
rastajille”.

Kysely alkaa 27.9.2021. Kyselyyn on aikaa vastata 14 vuorokautta, eli lahetathén vastauksesi
10.10.2021 mennessa.

Mikali kysymyksia ilmenee, olethan yhteydessa tanssikouluusi.

Kiitos osallistumisestasi opinnaytetyoni kyselytutkimukseen!

Laura Piironen
Fysioterapeuttiopiskelija (Xamk)



Laitos, yritys, yhteiso,
jolle pyynto osoitetaan:
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PYYNTO Opinndytetydn aineiston kokoamiseksi

Opinndytetyon tarkoitus
ja tavoitteet

Opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa kyselytutkimuksella suomalaisilla dancehall
tanssijoilla esiintyvid tanssivammoja seké keinoja, joilla tanssijat pyrkivat
ennaltaehkaisemaan vammoja. Opinndytetydn tavoitteena on tarjota lajin harrastajille
ja tanssinopettajille tietoa harrastajilla esiintyvista tanssivammoista sekd vammojen
ennaltaehkéisyn keinoista.

Tutkimuskysymykset
1.Millaisia tanssivammoja dancehall-tanssijoilla esiintyy?
2.Millaisia keinoja dancehall-tanssijat kayttavat tanssivammojen ennaltaehkéisyyn?

Opinnéytetydn kohde,
kohderyhmad tai yhteisty6taho
kehittdmistyossa

Suomalaiset 18-vuotiaat ja sitd vanhemmat dancehall-tanssijat.

Opinndytetydssé kaytettavat
menetelmat ja/tai
aineiston kokoamistapa

Opinndytetydssa kaytetddn maarallista tutkimusmenetelméa.
Opinndytetyon aineistonkeruuseen kaytetddn Webropol-kyselyd, joka lahetetédan
séhkopostitse tanssikoulujen kautta kohderyhméaan kuuluville.

Aineiston kokoamisen tai
kehittamistoiminnan
ajankohta

Aineiston kokoamisen ajankohta; 27.9.2021-10.10.2021

Opinndytetyon arvioitu
valmistumisaika

18.11.2021

Opinnaytetydn suun-
nitelma hyvéksytty
Kuntoutus- ja terveysalan
koulutusyksikossa

16. paivana syyskuuta 2021 Johanna Vesanto ja Pia Kraft-Oksala

Opinndytetydn ohjaajat
ja heidéan yhteystietonsa

Pia Kraft-Oksala

Johanna Vesanto

Opinndytetyon tekijoiden yhteystiedot

Nimi: Laura Piironen

Osoite:

puh.

Anomus kasitelty

20

lupa myonnetty

lupa evétty, peruste:

Allekirjoitus

Pyynto lahetdan kahtena kappaleena, joista toisen luvanantaja palauttaa kasittelyn jalkeen opinnéytetydn tekijoille.




