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THVISTELMA

Vapaaottelu on noussut suureen suosioon Suomessa ja nain ollen myas lajin
harrastajaméaérat kasvavat. Vapaaottelu on kontaktilaji, joten riskit vammoihin ja
tapaturmiin ovat suuret. On tarkeaa, ettd tapaturmia ja mahdollisia vammoja
ennaltaehkéistadn oikeanlaisilla ensiaputaidoilla. Useimmilla vapaaotteluseuroilla
ensiapukoulutuksia ei ole riittavasti ja ndin meille syntyi idea ensiaputapahtuman
jarjestamisesta.

Tassa toiminnallisessa opinnédytetydssa kehitettiin tuotteistamisen avulla
ensiaputapahtuma vapaaotteluseuralle. Opinnédytetyon tarkoituksena oli parantaa
vapaaotteluseuran harrastajien ja valmentajien toimintavalmiuksia lajiin liittyvien
vammojen ensiavussa. Liséksi tavoitteena oli muokata seuran toimintaymparistoa
niin, ettd oikeanlaiset ensiaputarvikkeet olisivat saatavilla ja asianmukaisesti
sijoitettuna harjoittelupaikalla.

Ensiaputapahtuma suunniteltiin 1,5 tunnin mittaiseksi ja painopiste oli
ensiapuharjoituksissa. Tapahtumassa késiteltiin nelja yleisinta
vapaaotteluvammaa; verta vuotava haava, tajuttomuus ja aivotarahdys, nilkan
nyrjahdys seka kaden murtuma. Tapahtuman teoriaosuus oli PowerPoint-
esityksena.

Tapahtuman lopuksi osallistujille jaettiin palautelomakkeet ja ne keréttiin
taytettynd takaisin. Palautteen kautta pohdittiin ensiaputapahtuman onnistumista.
Saadun palautteen perusteella osallistujat olivat tyytyvaisia ensiaputapahtumaan ja
asetetut tavoitteet saavutettiin.

Jatkokehittdmisehdotuksena on ensiaputapahtumien jarjestaminen sdannollisin
valiajoin vapaaotteluseuroille, useampien vammojen ensiavun opettaminen ja
vapaaottelija harrastelijoiden osallistuminen yleisille ensiapukursseille.
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ABSTRACT

MMA has gained large popularity in Finland and due to this also the number of
amateurs has also increased. MMA is a contact sport, so the risks for different
kind of injuries and accidents are high. It's important that injuries and accidents
can be prevented using the right kind of first aid. The common problem in most
MMA clubs is that there is lack of first aid training and that's how our idea about
first aid event was born.

This functional thesis is describing how to arrange a first aid event to an MMA
club by using productization. The purpose of this thesis was to improve MMA
club amateurs’ and coaches’ operational readiness in the first aid of specific sport
injuries. In addition to this, another goal was to develop a safer club's environment
by making sure that first aid supplies are available and appropriately positioned.

The duration of this first aid event was approximately 1,5 hour long and the focus
was in first aid training. This event dealt with the four most common injuries in
MMA: open wound, unconsciousness and concussion, ankle sprain and hand
fracture. The theory in this event was presented with a PowerPoint.

In the end of the event all participants were given feedback forms to complete.
Based on the received feedback, participants were satisfied with this first aid event
and achieved the goals.

Ideas for further development were that first aid events should be arranged
regularly, there should be presented more injuries and how to treat them, and
MMA amateurs should take part in general first aid courses.
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Mixed martial arts, first aid, education, guidance, prevention, productization
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1 JOHDANTO

Vapaaottelu on laji, jossa yhdistyy monien kamppailu-urheilulajien eri
ominaisuudet. Se koostuu nyrkkeilystd, painista, jiu-jutsusta, thai-nyrkkeilysta
sekd muista kamppailu-urheilulajeista. Koska vapaaottelu on kontaktilaji, siind on
riskinséd vammoille ja tapaturmille. VVapaaotteluharjoituksien seké otteluiden
aikana tapahtuu usein loukkaantumisia, eikd moni vapaaottelija valttamatta omaa
oikeanlaisia ensiaputaitoja. Osaavalla ensiavulla voidaan ehkaista
loukkaantumisista aiheutuvia pitkaaikaisia vammoja. Useimmilla kamppailu-
urheilusaleilla ensiapukoulutukset ovat kovin vahéisia eik& niihin panosteta.

Ensiapukoulutuksiin on tarve useilla seuroilla.

Vapaaottelu on noussut suureen suosioon Suomessa. Yha useampi lapsi ja nuori
on siirtynyt lajin pariin. (Huuskonen, Mesikdmmen 2014.) Vapaaottelun suosioon
vaikuttaa kolmen suomalaisen miehen p&asy maailmanlaajuiseen ja arvostettuun
UFC vapaaotteluorganisaatioon. Suomen UFC vahvistukset nostavat lajia
ihmisten tietoisuuteen ja kasvattavat sen suosiota. Lisaksi lajin mediandkyvyys on

kasvanut.

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on suunnitella ja jarjestaa
ensiaputapahtuma Sisu Gym-vapaaotteluseuran valmentajille seké harrastajille.
Tarkoitus on kehittad vapaaotteluseuran harrastajien ja valmentajien
toimintavalmiuksia ensiaputilanteissa, etenkin lajiin liittyvien vammojen
ensiavussa sekd parantaa seuran toimintaymparisto niin, etta on oikeanlaiset

ensiaputarvikkeet ja ne ovat asianmukaisesti harjoittelupaikalla sijoitettuna.

Ensiaputapahtuma on koulutuskokonaisuus, joka on tuotteistettavissa
vapaaotteluseuroille. Ensiaputapahtumasta koottiin palvelu, jota vapaaotteluseurat
voivat hyddynta4 ja ostaa tarpeen vaatiessa. Palvelun muodostamiseen vaikuttavat
kohderyhmé, tarkoitus, toteutustapa, laajuus ja palvelutarve. Tarvittaessa
ensiaputapahtumaa muokataan palveluna siten, etté se palvelee kunkin

vapaaotteluseuran tarpeita. (Tuotteistaminen 2014.)



2 LAJIESITTELY

2.1 Lajihistoria ja laji Suomessa

Vapaaottelun juuret ulottuvat antiikin Kreikan pankrationiin (painilaji), joka
esiteltiin olympialaisissa vuonna 648 eKr. Ottelumuoto kehittyi lyhyessa ajassa
arvostetuimmaksi lajiksi olympialaisissa ja sen voittajaa pidettiin hellenistisen
maailman urheilun kuninkaana. My6hemmin vapaaottelun luonne muuttui
urheilusta yleison viihteeksi. Modernin vapaaottelukulttuurin katsotaan ottaneen
ensimmadiset kehitysaskeleensa Brasiliassa. Varsinainen lajin lapimurto tapahtui
vuonna 1930. Lansimaissa vapaaottelu nousi pinnalle vasta vuonna 1993, jolloin
Denverissa jarjestettiin UFC (Ultimate Fighting Championship) turnaus. (Suomen
vapaaotteluliitto 2014.)

Viimeisen kymmenen vuoden aikana suosio vapaaottelussa on kasvanut
rajahdysmaisesti. Yhdysvalloissa lajia sdatelevat eri osavaltioiden
urheilukomissiot, joiden tehtdva on muun muassa kehittéa ottelusadntoja, asettaa
Kilpailukieltoja seka kontrolloida dopingia vastaavasti kuten ammattinyrkkeilyssa.
Japanissa suosio lajiin on kasvanut valtaviin mittasuhteisiin, jonka myota
vapaaottelijoista on tullut supertéhtid. Liséksi promootiot, kuten Pride, jarjestavat
tapahtumia, joita seuraavat kymmenet tuhannet katsojat. (Suomen
vapaaotteluliitto 2014.)

Vapaaotteluja on jarjestetty Suomessa vuodesta 1997 alkaen. Kansainvélisen
lajikehityksen myotd vapaaottelu on kehittynyt urheilulajina huomattavasti. Lajin
kotimaiset ammattilaiset ovatkin huippu-urheilijoita, joiden taitotaso on
useamman vuoden ja raskaan harjoittelun tulosta. Suomalaisia lajin pioneereja
ovat muun muassa Jari llkka, Jarmo Haimakainen, Yk& Leino, Jan Tilles, Marcus
Peltonen, Mikko Rupponen, Mikael Ekberg, Juha Saurama, Marko Leisten sek&
Mika Petra. 31.12.2004 Suomen Vapaaotteluliitto perustettiin. Lajiliiton myota
vapaaottelun séanndille ja sen tuomaritoiminnalle on tehty selkea linja. Se taas
mahdollistaa lajin kehittymisen Suomessa. (Suomen vapaaotteluliitto 2014.)
Vapaaottelu on kovassa suosiossa Suomessa. Myos Yhdysvalloissa ja Japanissa

vapaaottelutapahtumat keréévét kovasti katsojia. VVapaaottelun voidaan sanoa



olevan yksi maailman kovimpia kamppailulajeja. Ottelut ovat tapahtumarikkaita
ja vauhdikkaita. Tamé vetoaa yleisoon ja yha enempi kiinnostuu lajin
harrastamisesta. Suomessakin on tarjolla suuri maaré kovatasoisia

vapaaotteluturnauksia. (Hipko 2014.)

2.2 Lajikuvaus

Vapaaottelu on kamppailu-urheilulaji (Suomen vapaaotteluliitto 2014). Se on
suomennos lyhenteestda MMA eli Mixed Martial Arts. Vapaaottelussa yhdistyvat
monet osa-alueet eri kamppailulajeista muun muassa nyrkkeilystd, painista, jiu-
jitsusta ja thai-nyrkkeilysta. Naistd on kehitetty yksi toimiva kokonaisuus;
vapaaottelu. (Hipko 2014, MMATeam 300 2014.) Siina sd&nnot sallivat
monipuolisten pysty — ja mattotekniikoiden kdytén. Tavoitteena on ottelun
voittaminen kayttamalla sallittuja iskuja ja lukkoja. Ottelun kestéessa tayden ajan,
julistavat arvostelutuomarit voittajan perustuen ottelijoiden tekniikka osaamiseen
ja aktiivisuuteen. Ottelut otellaan kehdssé tai hakissa. Ympari maailmaa on useita
vapaaotteluorganisaatioita seka promootioita ja niiden ottelusdanndissa on hieman
eroavaisuuksia. Yleisesti ottaen vapaaottelu voidaan jakaa amattori- ja
ammattilaisvapaaotteluun. Amatoorisaannoillé oteltaessa kaytavien otteluiden erét
ovat kestoltaan kolmen tai viiden minuutin mittaisia ja niiden lukuméaré vaihtelee
yhdesta kolmeen. Keskeinen ero ammattilaisotteluihin verrattuna on saanto, ettei
matto-ottelussa saa isked millaén lailla. Liséksi amatdoriottelijat kayttavat aina
pehmustettuja hanskoja ja jalkasuojia. Kehatuomarit keskeyttavat ottelut tarpeeksi
ajoissa toisen ottelijan jouduttua alakynteen mahdollisten tyrméaysten
valttamiseksi. Amatodriottelijoiden valinen taso vaihtelee muutaman kuukauden
harjoitelleesta aloittelijasta useiden vuosien tavoitteellisen harjoittelun tuloksena
kehittyneeseen huippu-urheilijaan. Ammattilaissaannoilld kaytavien otteluiden
erat kestavat viidestd kymmeneneen minuuttiin ja niiden lukumé&aré vaihtelee
kahdesta viiteen. Selkein ero amattorien ja ammattilaisten valilla on saanto, joka
sallii iskemisen myds matto-ottelussa. Ammattilaisotteluissa kéytetdan
suojavarustuksena vapaaotteluhanskoja sekd hammas- ettd alasuojia.

Lahtokohtaisesti ammattilaisvapaaottelijat ovat huippu-urheilijoita, joiden korkea



taitotaso mahdollistaa turvalliset ottelut ammattilaissddanndin. (Suomen

vapaaotteluliitto 2014.)



3 TYYPILLISIMMAT VAMMAT VAPAAOTTELUSSA JA NIIDEN
ENSIAPU

3.1 Vapaaottelun yleisimmat vammat

Vapaaottelussa vastustajien valilla tapahtuu kovia ja aggressiivisia iskuja,
kuristuksia ja nivellukkoja, jolloin my6s loukkaantumisriski ottelijoilla on

suuri. Yleisimpia vammojen kohteita ovat:

e P4&3 ja kasvot: vapaaottelussa tyypilliset pd&dhan kohdistuneet kovat
iskut aiheuttavat usein aivotarahdyksid. Kuristuksen myo6ta on
mahdollista, etta ottelija menettdd myos tajuntansa (KUVA 1). (Orava
2012, 30.)

KUVA 1. Kuristus

(Kapanen, P. 2014.)

e Kadet: Vastustajan tekemien iskujen suojaaminen ja kaatuessa kasilla
vastaanottaminen aiheuttavat vapaaottelussa kasienmurtumia. Ly6jén
kasi voi murtua, jos han lyd huonolla tekniikalla tai kovaan kohtaan.
(KUVA 2). (Orava 2012, 30.)



KUVA 2. Lynti
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(Kapanen, P. 2014.)

Nilkat: vapaaottelussa nilkan nyrjédhdys tapahtuu jalkalukon mennessa
yli, eli raaja menee yliasentoon (KUVA 3). (Orava 2012, 30.)

KUVA 3. Jalkalukko

(Kapanen, P. 2014.)



e Haavat: lyontien seurauksena haavoja voi tulla vapaaottelijoille késiin,

suuhun sekd paan alueelle (Orava 2012, 30.)

3.2 Aivotardhdys ja sen ensiapu

Vapaaottelussa tapahtuu paljon paahan kohdistuneita lyonteja ja potkuja, joista
VoI seurata aivotérahdys. Se on yleisin ja lievaasteisin pddn vamma, aivojen
toiminnan hairid. (Saarelma 2013.) Aivojen ja niita suojaavan luisen kallo vélissa
on aivonestettd. Aivot iskeytyvét aivotarahdyksessa kalloon ja riippuen iskun
voimakkuudesta, voi aiheutua joko vakavia tai lievié vaurioita. Aivotarahdyksessé
ei esiinny kuin muutamien, korkeintaan 30 minuutin kestoista tajuttomuutta.
Paansarky, huimaus, lyhyt muistinmenetys ja pahoinvointi liittyvat tilan oireisiin.
Tosin ndmakin oireet ovat satunnaisia ja lievid, mutta voivat kestdd muutamia
vuorokausia. (Keggenhoff 2004, 72 & Saarelma 2013.)

Padhan kohdistuneen iskun ja aivotarahdyksen jalkeen tulee seurata, ettd
loukkaantunut hengittaa ja pysyy tajuissaan. Mikéli loukkaantuneella esiintyy
iskun jalkeen muun muassa tajuttomuutta, tunnon, kuulon tai nddén menetysta,
verenvuotoa korvasta, hanet tulee toimittaa nopeasti sairaalahoitoon. (Saarelma
2013.)

Mikali kyseessé on lieva aivotéarahdys, eli loukkaantunut ei ole menettanyt
tajuntaansa, hoituu tajunnan tason tarkkailu kotioloissa toisen henkilon toimesta
seuraavan vuorokauden ajan. Reseptivapaita sarkylaakkeitd voi kéyttaa
aivotardhdyksesta johtuvaan sarkyyn. Padahan kohdistuneen iskun saanutta tulee
herételld parin tunnin valein yo6lla tajunnan tason mahdollisten muutosten
selvittdmisen vuoksi. Jos loukkaantuneella ilmaantuu voimakasta paansarkya tai
oksentelua, tajunnan tason hairioita tai sekavuutta, tulee hanet toimittaa
valittémasti sairaalahoitoon. (Sahi ym. 2006, 88-89 & Saarelma 2013.)



3.3 Tajuttomuus ja tajuttoman ensiapu

Vapaaottelijat kayttavat yhtend tekniikkana otteluissaan kuristuksia, joista voi
seurata ottelijan tajuttomuus. Tajuttomana hermoston osat eivét toimi.
Tajuttomuus aiheuttaa muun muassa aistien seka reaktio- ja havainnointikyvyn
toimintojen lakkauttamisen. Vaikka suojarefleksit ovatkin automaattisia
toimintoja ihmiskehossa, eivét nekdan toimi tajuttomana ollessa. Tajuton ihminen
on hengenvaarassa johtuen lihasten veltostumisesta ja suojaheijasteiden
puuttumisesta. Lihasten veltostuminen voi aiheuttaa kielen valumisen nieluun ja

nain hengitystiet tukkiutuvat ja tajuton tukehtuu. (Keggenhoff 2004, 36.)

Tajuttoman ensiavussa tarkeinta on huolehtia, ettd loukkaantuneen hengitystiet
pysyvit avoimina. (Beasley ym. 2011, 172.) Yrita heratella loukkaantunutta
ravistelemalla kevyesti ja puhuttelemalla, jos loukkaantunut ei reagoi on han
tajuton. Soita tdman jalkeen vélittdmaésti hatanumeroon 112 tai pyyda jotain toista
paikalla olevaa soittamaan hatdpuhelu. Varmista, ettd loukkaantunut hengittaa ja
avaa hengitystiet nostamalla muutamalla sormella leuan karjesta ja
samanaikaisesti painamalla toisella kédella otsasta. Tarkkaile kuuluuko hengitys,
liikkuuko rintakeha tai tuntuuko ilmavirtaus poskea vasten. Hengityksen ollessa
normaalia, kdanna tajuton kylkiasentoon ja seuraa tajuttoman hengitysta

ammattiauttajien tuloon saakka. (Punainen Risti 2014.)

Tajutonta tulee siis seurata ammattiavun tuloon saakka. On olemassa AVPU-
taulukko, jonka avulla tietdd mitd tajunnontasosta pitaa tarkkailla. A (alert) —
Vastaako tajuttomana oleva kysymyksiin; onko hén hereilld? V (voice) —
Reagoiko tajuttomana oleva kysymyksiin, vastaako han kysymyksiin?, P (pain) —
Reagoiko tajuton kipuun?, U (unresponsive) — Reagoiko mihinké&én arsykkeisiin?
(Beasley ym. 2011, 172.)



3.4 Verta vuotava haava ja sen ensiapu

Vastustajan tekemat iskut voivat aiheuttaa vapaaottelijalle haavoja paan alueelle,
suuhun tai itse vastustajan késiin. Haavat tulee tyrehdyttda ja puhdistaa, jotta
valtytadn mahdollisilta pahemmilta vammoilta. Runsas verenvuoto voi johtaa

hengenvaaralliseen sokkiin. (Korte & Myllyrinne, 2012, 42-43.)

Haava on vaurio iholla tai limakalvolla ja siihen voi liittya runsas verenvuoto.
Suurin osa haavoista on pinnallisia ja ne voi hoitaa itse heti ottelupaikalla ja jatkaa
niiden hoitamista ja puhdistamista kotona. Jos on kyse vakavammasta haavasta,
vaaditaan ensiavun lisdksi ammattiapua. Ensiavun tarkoitus on, etta tyrehdytetddn
verenvuoto seké suojataan vaurioitunut alue mahdollisilta mikrobeilta, jotka
aiheuttavat tulehdusta. Jos verenvuoto on runsas, on tarke&a huolehtia ihmisen

peruselintoimintojen turvaamisesta. (Korte & Myllyrinne, 2012, 43.)

Verenvuotoa on ulkoista seka sisdista. Ulkoisessa verenvuodossa vuodon maaraa
voi arvioida. Sisdinen verenvuoto taas on salakavala, koska se ei ndy veren
vuotaessa elimiston onteloihin ja kudoksiin. Siséinen verenvuoto voi ilmeté sokin
oireina. (Korte & Myllyrinne, 2012, 42-43.)

Vapaaottelussa esiintyy useimmiten ruhjehaavoja. Ruhjehaavan reunat ovat
risaiset ja haavassa nakyy kudosta, joka on tuhoutunut. Tédssa tapauksessa kaikki
verenvuoto ei valttamaétta ole ulkoista ja verta voi vuotaa suurissa maarin myos
kudosten sisélle. (Korte & Myllyrinne, 2012, 45.)

Verta vuotavan haavan ensiavussa haavaa tulee painaa sormin tai kimmenella.
Autetaan loukkaantunut istumaan tai makuulle, jos on tarve. Peitetddn haava-alue
sidoksella ja painamista jatketaan. Jos haava vuotaa runsaasti verta, laitetaan
haavan paélle paineside. Jos haavassa on jokin vierasesine, sita ei poisteta.
Tarvittaessa soitetaan hatdnumeroon 112 tai hoidetaan henkil® jatkohoitoon.
(Korte & Myllyrinne, 2012, 46.)

Painesiteen tekemisessa on tarkoitus kohdistaa haavaan verenvuodon tyrehdyttava
paine. Paineside on mahdollista tehd& valmiista sidoksista tai muista tarvikkeista,
jotka ovat saatavilla. Paineside tehdaan seuraavanlaisesti: ensiksi asetetaan

suojaside haavan péélle ja jatketaan painamista sormilla siteen paéltad. Asetetaan



suojasiteen paalle painoksi 1-2 siderullaa tai jokin pieni esine, esimerkiksi kapy.
Lopuksi kiinnitetddn suojaside ja paino painesiteeksi siten, etté sidotaan ne
tukevasti joustositeelld, huivilla tai kolmioliinalla. My6s paita kdy tdhan, mikali
edellisia tarvikkeita ei 16ydy. (Korte & Myllyrinne, 2012, 47.)

Laakariin on syytd hakeutua, jos haava on syva ja repaleinen tai se on useita
senttimetreja pitka4. Jos haavassa on vierasesine tai haavasta nakyy lihaskudosta,
luukudosta tai muuta kudosta. Haava on likainen ja sita ei saada itsepuhdistettua.
Haava on kasvoilla tai nivelen alueella ja se on syva tai pitk& haava. Haava
nayttaa tulehtuneelta. (Korte & Myllyrinne, 2012, 47.)

H&tanumeroon on syyta soittaa silloin, kun haava on tullut kaulan, vartalon tai
raajojen tyviosiin eika haava ole varmuudella pinnallinen. Hatdnumeroon
soittaminen on ehdotonta myds silloin, kun haavan verenvuoto on runsasta. (Korte
& Myllyrinne, 2012, 47.)

3.5 Nilkan nyrjéhdys ja sen ensiapu

Vapaaottelussa nilkan nyrjahdys sattuu usein nivellukon ja tassé tapauksessa
erityisesti jalkalukon mennessé yli. Nilkan nyrjahdyksesséa nilkan ulkosivun
nivelsiteet vammautuvat yli 90-prosenttisesti (Orava 2012, 112). Jos nivel liikkuu
paikaltaan, sen ymparill& olevat nivelsiteet venyvét tai repeilevat. On mahdollista,
ettd myos janteet ja pehmytkudokset vaurioituvat. Nivelsidevammat hoidetaan
niin sanotulla kolmen K:n hoidolla eli kompressio, koho ja kylma. Nama kaikki
yhdessé pienentévat vamma-aleen verenkiertoa ja verenvuotoa sekd vahentavat
turvotusta ja kipua raajassa. Nivelvamman oireita ovat kipu, mustelma, turvotus,
virheasento ja se, ettei raajaa pysty kdyttdmaan normaalisti. (Korte & Myllyrinne,
2012, 59.)

Nilkan nyrjdhdyksen sattuessa raaja tuetaan kohoasentoon. Kylmahoito aloitetaan
heti eli kylmapakkaus tai jadpussi sidotaan loukkaantuneen nilkan ympérille.
Tarvittaessa kylméhoidossa voi kdyttdd myos lunta tai jaatd. Kylméhoitoa tehdéan
4-6 kertaa paivassé aina 20 minuuttia kerrallaan. Kylma auttaa vdhentdmaan
sisdistd verenvuotoa ja sita kautta vaikuttaa myds raajan turvotukseen.

Kompressiolla eli joustositeelld véahennetdan turvotuksen kehittymista. Nilkan



ympadrille sidotaan napakka sidos, kuitenkin niin, etta veri raajassa paasee
kiertdmadn. Siteend voi ké&yttad esimerkiksi kaulaliinaa tai paitaa, jos joustosidettd

ei ole saatavilla. (Saarikoski ym. 2012.)

Loukkaantunutta raajaa ei saa kéayttaa 2-3 paivaan. Suotavaa olisi kayttaa
kyynarsauvoja. Kyynarsauvoja saa lainattua terveyskeskuksesta. Nilkan voi alkaa
liikuttamaan kolmen pdivan kuluttua siitd, kun vamma on syntynyt ja henkil®
pystyy olemaan jalkeilla. Alussa aloitetaan nilkkaa edestd, takaa ja sivulta tukevia
lihaksia ja nivelsiteita vahvistavat harjoitukset. Urheilusta tulee valitettavasti pitaa
taukoa 2-3 viikkoa. Nilkan paranemisprosessissa voidaan kayttad nilkan
tukisidetta (1-3 viikkoa) ja nilkkatukea (3-6 viikkoa). My0s raajan teippauksesta
voi olla hydtya. Nilkan paraneminen saattaa kestdd usemman viikon,

pahimmillaan jopa puoli vuotta. (Saarikoski ym. 2012.)

3.6 Ké&den murtuma ja sen ensiapu

Ké&den murtumat ovat hyvin yleisid vapaaottelussa, koska kasilla suojataan
vastaantulevia iskuja ja niilla myos isketddn vastustajaa ja késilla otetaan vastaan
kaaduttaessa. Murtuneessa kohdassa on yleensa kovaa kipua, koputteluarkuutta tai
jopa raajan virheasento. Jos on epdily murtumasta tulee hakeutua laakérihoitoon.
(Saarelma 2013.)

Rannemurtumassa ranteessa on kipua, tuntoherkyytta, turvotusta ja liikearkuutta.
Murtumakohdassa saattaa olla myds virheasento, vaikka jotkut murtumat
huomataan vain kovasta paikallisesta kivusta. Rannemurtuman tapahtuessa tulee
hakeutua ladkarin tutkittavaksi. Mikéli ei hakeudu murtuman sattuessa hoitoon,
voi tulla komplikaatioita, muun muassa liikkuvuuden heikentymista,
luunkappaleiden kiinnittymattomyytta tai nivelrikko. Kipsatun rannemurtuman
toipumiseen menee aikaa 8-12 viikkoa, vaaditaan myds kunnollista kuntoutusta.
(Beasley 2011, 84.)

K&mmenluiden murtumien oireita ovat mahdolliset mustelmat, liikearkuus tai
sormet saattavat nayttaa lyhyemmilta tai olevan virheasennossa. Myos
k&mmenluiden murtumat tulee hoitaa pikaisesti ladkarissé, muuten on vaarana

nivelrikko ja k&dessa saattaa olla rikkoutuneen luun kappaleita. Leikkaukseton



murtuma paranee hyvalla kuntoutuksella noin kuudessa viikossa. (Beasley 2011,
91.)

Oireet sormien murtumissa ja sijoiltaan menossa ovat aina samat. Oireita on
liikuttamisen vaikeus, kipu loukkaantuneessa sormessa, turvotus, mahdollinen
mustelma ja virheasento. Jos loukkaantunut ei hakeudu murtuman tapahduttua
hoitoon vaan teippaa itse sormensa, voi siitd aiheutua pysyvé virheasento,
pitkdaikaista kKipua ja sormen liikkuvuuden rajoittumista. (Beasley 2011, 94.)
Mikali sormi murtuu keski- tai tyvijanteestd, hoitona on useimmiten noin neljan
viikon kipsihoito. Jos isku osuu suoraan sormen karkijaseneen, hoitona on vain

Kipuldékitys. (Saarelma 2013.)

Mikali murtuma on avomurtuma, peitd murtuma mahdollisella steriililla siteella.
Jos murtuma on umpimurtuma, kohta raaja ja laita siihen kylmaa, esimerkiksi
jadpussi tai kylmageelipakkaus. Soita hdtanumeroon 112, jos on kyse vakavasta
murtumasta. Kdmmenluiden ja ranteen murtumiin riittd4 kolmioliinan sitominen
tukemiseksi. (Keggenhoff 2004, 106, Castrén 2012.)



4 VAPAAOTTELUVAMMOJEN ENNALTAEHKAISY

Jokaisessa urheilulajissa vammojen ennaltaehkaéisy alkaa tyypillisimpien
vammojen tuntemisesta. Tulee ymmartad, minka takia jotain harjoitusta tehdaén,
mihin sill& pyritadn, jotta tekee harjoituksen oikein. Vammojen ennaltaehkaisy on
urheilijan itsensé kuin myo6s valmentajan yksi tdrkeimmisté tehtévista, jotta
harjoittelija pysyy terveend. (Pasanen 2013a.) Harjoitusohjelmien avulla voi
pienentad urheilu- ja rasitusvammojen riskid. Vammojen riski pienentyy voima-,
asentotunto- ja monisiséltdisen harjoittelun toteuttamisen myota. Tallaisia

harjoitteita tulisi harjoituksissa esiintya viikoittain. (Pasanen 2013b.)

Vapaaottelu vaatii paljon harjoittelijalta ja keholta. Harjoittelu on intensiivista ja
harjoittelussa tarvitaan hyvaa yleiskuntoa. Vaikka kuntotaso olisikin huippu,
vakava altistuminen loukkaantumisille on aina mahdollista kovien iskujen vuoksi.
Vapaaottelun vammojen vélttdmisessa erityisen tarkead ovat oikeanlaiset
suojavarusteet. Vapaaottelijoiden harjoitteluohjelmassa tulisi olla erityisesti
voimaa ja joustavuutta vahvistavia harjoitteita. Ndiden avulla selvida paremmin
vastustajan tekemista iskuista, erilaisista kiertoliikkeisté sek& mahdollisista

venahdyksista. (Beasley ym. 2011, 30.)

Ensiapukoulutuksessa tulee kiinnittdd huomiota siihen, ett4 vapaaottelusta
syntyvié vakavia vammoja ehkaistdan oikealla tavalla ja siihen, etta
ensiaputilanteissa osataan toimia oikealla tavalla. On tarkeéa, ettd harjoitussaleilla
on kaytossa jonkinnékoinen ensiapukaappi. Tama juuri auttaa ehkaiseméaan niita
vakavien vammojen syntyd, kun ensiaputarvikkeita on saatavilla ja niille on tietty
paikka salilla ja ne ovat helposti saatavilla. Ensiapuohjeiden avulla osataan toimia
oikein ja antaa oikeanlaista ensiapua vammasta riippuen. Olisi tarkeéa, etta
jokaisissa harjoituksissa olisi paikanpaalla joku, joka osaa toimia oikein

mahdollisissa loukkaantumistilanteissa.

Vapaaottelua harjoiteltaessa alkuverryttelyn tulisi sisaltda dynaamisia venytyksia.

Ne muistuttavat oikeita lajissa esiintyvia liikkeitd ja valmistavat kehoa



rasitukseen. Lihaskireyden ehkaisemiseksi tulisi harjoittelun loputtua tehda
staattisia venytyksié. (Beasley ym. 2011, 31.) Toisaalta taas toisen tutkimuksen
mukaan urheiluvammojen riskin pienentyminen ei ollut sidoksissa

venyttelyharjoituksiin. (Pasanen 2013b.)

Nivelet ovat kovassa koetuksessa vapaaottelu harrastuksessa. Tamén vuoksi
voimaa ja joustavuutta kehittévat harjoitukset ovat oleellinen osa
harjoitusohjelmaa. Sydédmen ja verenkierron kunnon kannalta intervalliharjoittelu

on myos tarkedd. (Beasley. 2011, 31.)



5 ENSIAPUTAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Ensiaputapahtuman jéarjestamiseen kuuluu tavoitteiden asettaminen, ohjaamisen ja
aikataulutuksen suunnittelu, selvittaa asiakkaan koulutustarve, kartoittaa resurssit,

opetussisallon jasentaminen ja rajaaminen, tyotavan valitseminen seka arviointi.

5.1 Ohjaaminen ensiaputapahtumassa

Ohjaamisen suunnittelu on tarkeé osa itse ohjaamista. Ohjaamisen suunnittelun
vaiheisiin kuuluvat koulutustarpeen arviointi, oppija-analyysi, opetustavoitteiden
asettaminen, opetussiséltdjen valinta, tyOtavat ja opetusmenetelmat seka
oppimisen ja opetuksen arviointi. Ohjaustapahtumassa tavoitteet ohjaavat
tapahtuman kulkua ja tapahtuman suunnittelua. Tavoitteet koostuvat asiakkaiden
koulutustarpeesta, kaytettavissa olevista resursseista seka oppijoiden

ominaisuuksista. (Opetuksen suunnittelu 2014.)

Koulutustarve syntyy organisaation tarpeellisista valmiuksista. Koulutustarve voi
syntyda myos yksilon kannalta tarkeistd valmiuksista. Omakohtainen kiinnostus ja
oppimistarve eivat ole aina yhteneva koulutuksen tarjonnan tai organisaation
tarpeiden kanssa. Olisi hyvé, ettd koulutustarpeen arviointiin otettaisiin mukaan
koulutettavat tai asiakkaat. N&in voidaan mahdollistaa, ett4 koulutustarjonta on

mahdollisimman lahelld asiakkaan tarpeita. (Opetuksen suunnittelu 2014.)

Ohjauksen suunnittelun olennainen osa on resurssien kartoitus. Opetuksen ja
ohjauksen resursseja ovat kdytettavissa oleva aika, tila ja valineet. Myos
asiantuntemus on tarked osa ohjaustilanteessa. (Opetuksen suunnittelu 2014.)

Oppija-analyysi kuuluu tarkedné osana ohjauksen suunnitteluun. Oppijan
oppimiseen vaikuttavat aikaisemmat tiedot ja taidot, aikaisemmat kokemukset,
ikd, terveydentila sek& opittavan asian yksil6llinen arvo ja sen merkitys.
Asiakkaiden oppimismotivaatioon vaikuttavat hyoty, mielihyvé, tavoittelu
ulkoisiin palkkioihin, epdonnistumisen valttdminen, kiinnostus ja halu kehittaa

itsedan. (Opetuksen suunnittelu 2014.)



Opetuksen suunnittelua auttavat selkedt tavoitteet. Ne antavat suuntaa opetuksen
suunnittelulle ja oppimisen arvioinnille. Tavoitteita on hyva miettid suhteessa
opittavaan asiaan kokonaisuutena, asiakkaiden l&htétasoon ja oppimisen tasoon,
jota tavoitellaan. Hyvan oppimistavoitteen tulisi olla ymmarrettava ja selked,
mieleké&s, konkreettinen ja realistinen sekd toimintaa ja sen arviointia suuntaava ja

ohjaava. (Opetuksen suunnittelu 2014.)

Opetussisélto tulee valita, jasentéa ja rajata tarkasti. Valintakriteereitd ovat
oppiaineksen virheettémyys, sopiva maaré ja tavoitteita ajatellen mielekkyys.
Oppiaineksen punainen lanka tulisi myos 16yta4, eli pelkka aineksen rajaaminen ja
valinta eivat riitd. Naiden vaiheiden jalkeen oppiaines jasennetéén jarkevasti

etenevéksi kokonaisuudeksi. (Opetuksen suunnittelu 2014.)

Valittaessa sopivaa tyotapaa, tulee ottaa huomioon monia asioita. Tyétavan
valintaan vaikuttavat ryhmén koko, asiakkaiden sek& ohjaajan tieto-taidot,
resurssit, tavoiteltava oppimistaso, ohjaajan persoona ja asiakkaiden motivaatio.
(Opetuksen suunnittelu 2014.)

Ohjaaja mahdollistaa oppimisprosessia vélineiden avulla. Ohjaaja antaa tukemista
joko sanallisesti neuvoen, ohjeiden avulla tai erilaisilla konkreettisilla
apuvélineilld. N&in helpoitetaan oppimisprosessia. Ohjaaja toimii myos
innostajana ja saa ryhman toimimaan ja oppimaan. Néin ollen motivaatio kasvaa

ja tekemiseen siirtyy innostuneisuus. (Marttila ym 2008.)

Oppimisen ja ohjaamisen arvioinnissa hankitaan palautetta oppimistuloksista, eli
siitd mitd ja miten asiakas on oppinut. Opetus- ja oppimistapahtuman prosessia
tulee myds arvioida, jotta voidaan kehittyd mahdollisia tulevia opetuksia varten.
Arviointi voi olla joko laadullista tai maéarallista, laadullinen arviointi on
syvallisempaa arviointia. (Opetuksen suunnittelu 2014.) Ohjaustaitojen ja
ohjauksen toteutumisen arviointia tulisi arvioida sadnndllisin valiajoin.
Arvioinnissa tulee huomioida sek asiakkaan etta ohjaajan ajatukset ohjauksen
onnistumisesta. Nain hoitaja voi kehittya ohjaajana. (Hirvonen, Johansson,

Kyngés, Kadridinen, Poskiparta & Renfors 2007, 45.)



5.2 Vuorovaikutus ensiaputapahtumassa

Ohjaaminen on prosessi ja ohjaaja on siiné jatkuvassa vuorovaikutuksessa koko
ryhman ja sen yksildidenkin kanssa. Vuorovaikutusta tapahtuu vaikka ohjaaja ei
ole suorassa kontaktissa ryhméan tai sen yksiloihin. Tastd esimerkkiné on
ohjaamisen suunnitteluvaihe. (Marttila ym 2008.) Kun ryhmaa ohjataan, tulee
ohjaajan kiinnittad huomioita ryhman dynamiikkaan. Ryhmadynamiikka tarkoittaa
ryhmén voimaa ja tapaa, milld ryhma toimii. Ryhmaéléisten vuorovaikutus ja

kommunikaatio ovat perusta ryhméadynamiikalle. (Bolgova 2007.)

Vuorovaikutus on ldhtokohtana erilaisissa asiakassuhteissa ja se auttaa ohjaajaa
ryhmaén auttamisessa. Vuorovaikutuksen tavoitteena voidaan pitdd ohjaussuhteen
muodostumista. Vuorovaikutuksen onnistumiseen vaikuttavia tekijoita ovat
ryhmé-ohjaaja suhde, fyysinen ymparist®, sanallinen ja sanaton viestinté,
hoitotyOn periaatteet seka hoitotydn eettiset periaatteet. Ohjaajan tulee arvioida
ryhmén kyky omaksua asioita ja tdiman perusteella valitaan tapa, jolla ohjaaja ja
ryhma viestivat. Kunnioitus, kiinnostus toista osapuolta ja hanen asiaansa
kohtaan, asiallisuus, havainnointikyky, kuuntelutaito seka taito ilmaista omat
ajatukset selkedasti edesauttavat onnistunutta vuorovaikutusta ryhman kanssa.
(Potilasohjauksen haasteet 2006.)

Ohjausvuorovaikutus edellyttdd kaksisuuntaisuutta huomioimista seka ryhmaélta
ettd ohjaajalta. Ohjaussuhde syntyy tasa-arvoisella sekd huomioivalla
vuorovaikutuksella. Luottamuksellisen ohjaussuhteen rakentumisessa tarvitaan
vuorovaikutusta, jossa ryhmaé kuunnellaan ja ryhmalta kyselldan. Téarkeédé on
myaos, ettd ryhmaa rohkaistaan kertomaan omia tietoja ja taitoja seka annetaan
ryhmaélle palautetta. Nain mahdollistetaan luottamuksellinen ohjaustilanteen
rakentuminen. Toimivassa ohjaussuhteessa ryhma ja ohjaaja suunnittelevat
yhdessa ohjauksen sisaltod ja kulkua tavoitteiden saavuttamiseksi, edellytyksena
on, ettd ryhmad ja ohjaaja molemmat kunnioittavat toistensa asiantuntijuutta.
Ohjaaja huolehtii ohjausprosessin ja vuorovaikutuksen k&ynnistdmisesta ja on
asiantuntija t4ssa asiassa, kun taas ryhma on oman eldménsé asiantuntija. (Kyngéas
& Kééridinen 2014.)



Kaksisuuntainen vuorovaikutus ei ole mahdollista, jos ryhmé ja ohjaaja eivat ole
aktiivisia ohjaussuhteessa. Ryhman tulee ottaa vastuuta omasta toiminnastaan.
Ohjaajan tulee rohkaista ryhméaé vastuullisuuteen, koska erilaisilla ryhmilla on
erilaiset valmiudet ottaa vastuuta. Ryhman aktiivisuutta voi estaa aikaisemmat
kokemukset, uskomukset seké tarpeet. Téallaisissa tilanteissa ohjaajan on otettava
vastuuta ja hénen tulisi kdyda 1api ryhman kanssa niitd perusasioita, joita hén
katsoo vélttdmattomiksi. Ndin ryhma voi vastata omasta ohjauksestaan. Ohjaajalla

on kuitenkin ammatillinen vastuu ohjauksessa. (Kyngés & Kéaaridinen 2014.)

Jos ohjaussuhteessa sekd ryhmaé ettd ohjaaja ovat molemmat aktiivisia, he voivat
yhdessa suunnitella ja rakentaa ohjausprosessia tavoitteiden kanssa seka edistéé
ryhmaén tietoa omasta toiminnastaan. Ohjaajan tehtéva on, ettd hén selvittaa
ryhman taustatekijoita ja asettaa yhdessé ryhman kanssa sellaisia tavoitteita, jotka
sopivat juuri hédnen eldmantilanteeseen. Tavoitteet asetetaan niin, ettd l&hdetdan
siitd mitd ryhma tietdd ennalta, mita heidan taytyisi tietdd ja mitd he haluaisivat
tietdd ja mika on ryhmélle paras ohjausmenetelma omaksua asia. Kun tavoitteet
sisaltdavat ryhmén nakemyksen ohjauksesta, se edistdd ryhman tyytyvaisyytta ja

sitoutumista ohjaukseen. (Kyngas & Kadriainen 2014.)

Jotta vuorovaikutus on sujuvaa ja sitd voi kehittag, edellyttaa se
vuorovaikutussuhteen ammatillisen erityisluonteen tiedostamista, oman
vuorovaikutuksen ja ohjausotteen tarkastelua kriittisesti sekd tietoista pyrkimysta
kehittad néité osa-alueita. Lisaksi ohjaaja voi kehittdé kykya luoda ilmapiiri
luottamukselliseksi ja positiiviseksi vuorovaikutus — ja ohjaustilanteissa. (Evéitéa

vuorovaikutuksen ja ohjauksen sujumiseen 2011.)



6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinnaytetyon tarkoitus on kehittad vapaaotteluseuran harrastajien ja
valmentajien toimintavalmiuksia ensiaputilanteissa, etenkin lajiin liittyvien
vammojen ensiavussa. Tarkoituksena on myds parantaa seuran toimintaymparisto
niin, ettd on oikeanlaiset ensiaputarvikkeet ja ne ovat asianmukaisesti

harjoittelupaikalla sijoitettuna.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon konkreettisena tavoitteena on toteuttaa
toiminnallinen ensiaputapahtuma vapaaotteluseuran valmentajille sek&
harrastajille. Liséksi tavoitteena on tehdd suunnitelma vapaaotteluseuran tiloihin

tarvittavista ensiapuvélineista ja niiden sijoituspaikasta.



7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Tuotteistamisprosessi

Tassa opinndytetydssa ensiaputapahtumaa lahdettiin suunnittelemaan ja
toteuttamaan tuotteistamisprosessin avulla. Tuotteistamisprosessi tukee
opinnaytetyon tekoa ja se auttaa toteutuksen suunnittelussa.
Tuotteistamisprosessissa kehitetd&n jokin uusi palvelu tai tuote, joka tuodaan
kaytantoon (KUVIO 1). Tuote tulee suunnitella tarkasti, jotta epdonnistumisen
riski tuotteen tuomisessa pienenee. Asiakkaan tarpeet tulee selvittaa
tuotekehitysprosessin tiedonkeruussa, jotta tuote vastaisi tarpeisiin
mahdollisimman tarkasti. Perusteita tuotteen tai palvelun muodostamiseen ovat
sen kohderyhma, tarkoitus, toteutustapa, laajuus ja palvelutarve. (Tuotteistaminen
2014.)

Asiakkaan tarve:
vapaaottelijoiden

ensiaputapahtuma

!

) ) . Tuotteen kayttoonotto
Tuotteistaminen: ——> | Ensiaputapahtuman —
. . & myynti
Ensiaputapahtuman valmistus
suunnittelu \L "
Seuranta & kehittaminen: —>

Palvelutoimitus:

Ensiaputapahtuman arviointi ja Ensiaputapahtu

palautekyselylomakkeet man toteutus

KUVIO 1. Ensiaputapahtuman tuotteistamisprosessin kaava (Tuotteistaminen
2014.)



Tuotteistamisprosessin paavaiheita ovat valmisteluty®, tuotteen suunnittelu ja
valmistaminen, markkinointi sekd seuranta ja arviointi. (Tuotteistusprosessin

padvaiheet yleisella tasolla 2014.)

Valmistelutydssd muun muassa selvitetadn miksi ja mille asiakasryhmalle juuri
kyseinen tuote on tarpeen kehittédé. Selvitetadn myos asiakkaan tarpeet ja
ongelmat ja miten ne voidaan ratkaista. Tulee madritell& paatarkoitus tuotteelle,
eli mité ja miksi pitda saada aikaan. Valmisteluvaiheessa arvioidaan myds
alustava kustannuslaskelma tuotteelle, tutustutaan vastaavanlaisiin jo tehtyihin
tuotteisiin ja kirjoitetaan selkeét tavoitteet ja tarkoitukset opinndytetyolle.

(Tuotteistusprosessin padvaiheet yleisella tasolla 2014.)

Tuotteen suunnittelussa ja valmistamisessa tuotteen sisalto ja tuotanto tulee
maadritell& sek& arvioida jo olemassa olevia tuotteita. Tuotteen valmistamiseen
kuluvat resurssit, kustannukset ja aikataulut tulee selvittad tarkasti ja naiden
vaiheiden jalkeen valmistetaan tuote. (Tuotteistusprosessin paavaiheet yleisella
tasolla 2014.)

Tuotteistamisprosessin markkinointivaiheeseen kuuluu muun muassa asiakkaiden
tarpeiden tunnistaminen ja niihin oikein vastaaminen, tavoitteellisuus, hyva nimi
tuotteelle, tuotteen ero toisista vastaavanlaisista tuotteista ja tuotteen myyminen
kohderyhmille. Markkinoinnissa kaytetdan usein myds esitteitd, joissa pitdisi tulla
esille muun muassa hyva otsikko, ingressi, kenelle tuote on, tuotteen hyddyt,
yhteystiedot, hinta ja kuvia. (Tuotteistusprosessin padvaiheet yleisell4 tasolla
2014.) Tapahtumakutsun tulee olla lyhyt ja ytimekas, mutta silti siséltaa tarpeeksi
tarpeellista tietoa. Liséksi tapahtumakutsun tulee olla houkutteleva ja
mielenkiintoinen. Kutsussa tulee ilmi mit& tapahtuma siséltéa ja mita siella tullaan
oppimaan. Riippuen paljolti asiakaskohderyhmastd, miten asiakkaat saadaan
tavoitettua ja minkalainen kutsu on kellekin sopiva. Tapahtumakutsussa tulee olla
esilld jarjestajan yhteystiedot. Taman avulla voi saada mahdollisia lisatiedusteluja

aiheesta ja myyda palvelua eteenpain.



Seuranta ja arviointi tarkoittavat, ettd kaytetdan seurantajarjestelmas, jonka avulla
voidaan arvioida muun muassa tavoitteiden saavuttamista. Asiakaspalautteiden
avulla voidaan seurata tuotteen hyotya ja kayttoad seké asiakastyytyvéisyytta.
Néiden myota tuotetta voidaan jatkossa kehittaa yha edelleen.

(Tuotteistusprosessin paéavaiheet yleiselld tasolla 2014.)

7.2 Ensiaputapahtuman suunnittelu

Sisu-Gymiin oltiin yhteydessa ensimmaisen kerran alkusyksysta 2013
yhteyshenkilon kautta. Yhteyshenkilon kautta sovittiin ensiaputapahtuman
ajankohta, osallistujamaéard, ensiaputapahtuman sisalto seka tilat ja valineet
ensiaputapahtumalle. Ensiaputapahtuman lopullinen suunnittelu aloitettiin naiden

asioiden pohjalta.

Yhteyshenkilon kanssa kaytiin lapi erilaisia vapaaottelusta aiheutuvia vammoja ja
sovittiin ensiaputapahtuman sisallgsta. Yhteyshenkilon kanssa selviteltiin myds
seuran toiveita tapahtumalle. Sisu-Gym oli avoin ensiaputapahtumaa kohtaan ja
he antoivat vapaat kadet ensiaputapahtuman jarjestéjille. Sisu-Gym tarjosi
ensiaputapahtumalle koulutustilat. Syksyn 2013 aikana valittiin 4 tyypillisinta
vammaa vapaaottelussa ja niista haettiin tietoa ensiaputapahtumaa varten internet
—ja Kirjaldhteistd. Vammojen madré rajattiin neljaan, koska muuten
ensiaputapahtuman sisélto olisi ollut liian laaja ja aikaresurssit eivét olisi

riittaneet.

Sisu-Gymill4 ei ollut aikaisemmin ollut mitd&n vastaavanlaista
ensiaputapahtumaa, eika heilld ollut seuran tiloissa kunnon ensiapuvalineistoa.
Néin saatiin kartoitettua Sisu-Gymin ensiaputapahtuman koulutustarve. Seuran
tiloissa kéytiin vierailemassa ja kartoitettiin ensiaputapahtuman koulutustilat ja
vélineistd. Ensiapuvélineistdlle (LIITE 4) suunniteltiin seuran tiloista paikka,
koska sité ei seuralla aikaisemmin ollut. Ensiapukaapiksi suunniteltiin lukollinen
metallikaappi, jonka sijainniksi valittiin seuran harjoitussalin seind. Mallia
ensiapukaapille katsottiin Punaisen Ristin sivuilta. (Punainen Risti 2014).
Ensiapukaapin koko méaraytyi siten, ettd sinne mahtuisi kylmépusseja x 3,

kylméaspray x 2, siderullia x 10 ja kolmioliinoja x 3. Sisélto ensiapukaapille



muotoutui neljan tyypillisimmén vapaaottelusta aiheutuvan vamman perusteella;
tajuttomuus ja aivotarahdys, nilkan nyrjahdys, k&den murtuma ja vertavuotava

haava.

Ensiaputapahtuman suunnitteluun kuului laatia selkeat tavoitteet
ensiaputapahtumalle. Selkeét tavoitteet auttavat arvioimaan ensiaputapahtuman
toteutumista. Tavoitteet tehtiin seka ohjaajille ettd ensiaputapahtumaan

osallistuville.
Tavoitteet:

1. Toteuttaa onnistunut ensiaputapahtuma vapaaotteluseuralle

2. Vapaaotteluseuran harrastajat ja valmentajat oppivat valmiuteen toimia
oikein akuuteissa ensiapua vaativissa tilanteissa

3. Vapaaotteluseuran harrastajat ja valmentajat pitavat ensiaputapahtumaa

hyddyllisen&

Pysya suunnitellussa aikataulussa

Saada palautetta jarjestetysta ensiaputapahtumasta

Oppia oikeanlaiset ensiaputaidot

N o g &

Ohjata selkeasti ja kannustavasti harrastajia

Kun ensiaputapahtuman osallistujamaéra ja tapahtuman tavoitteet olivat tiedossa,
alkoi ensiaputapahtuman rungon suunnittelu. Ensiaputapahtuma suunniteltiin 1,5
tunnin mittaiseksi, siséltden teoriaosuuden PowerPoint-esityksen tukemana seké
ensiapuharjoitukset ryhmassa. Ensiaputapahtumaa paatettiin arvioida
palautekyselyn avulla. Palautekysely tehtiin melko yksinkertaiseksi ja helposti

taytettavaksi. Ensiaputapahtuman toteutus ajankohdaksi paéatettiin 1.12.2013.

7.3 Markkinointi ensiaputapahtuman kohdejoukolle

Ensiaputapahtumaan kutsuttiin osallistujat noin kuukausi ennen varsinaista
tapahtumaa. Osallistujat kutsuttiin kayttamélla sosiaalista mediaa apuna
(Facebook), myos ilmoittautuminen ensiaputapahtumaan tapahtui sosiaalisen
median kautta. Nykyisin valtaosa ihmisista kayttaa sosiaalista mediaa, jonka

kautta on helppo tapa tavoittaa ihmisid. Facebook-sovelluksen kautta tehtiin



tapahtumakutsu, jonka kaikki kutsutut tulisivat todennédkdisesti nakemaan.
Vaihtoehtona olisi ollut lahettd4 sahkopostia seuran valmentajille.
Tapahtumakutsu haluttiin kuitenkin lahettdad Facebook-sovelluksen kautta, jotta
kaikki harrastajat saisivat sen henkilokohtaisesti. Nahtiin tarkedksi myds se, etta
harrastajat nakevét ensiaputapahtuman sisallon ja siihen liittyvat tiedot.
lImoittautumismenettelyn avulla saatiin selville osallistuvien henkil6iden
lukumaéard, jolloin tiedettiin hankkia riittdva maara materiaaleja

ensiaputapahtumaan.

7.4 Palvelutoimitus: Ensiaputapahtuman toteutus

Ensiaputapahtuma pidettiin 1.12.2013 Jarvenpaéssé Sisu-Gymin tiloissa.
Osallistujat kutsuttiin tapahtumaan sosiaalista mediaa kayttaen, Facebook-
sovelluksen kautta. Kutsu lahetettiin yhteyshenkilon avulla Sisu-Gym
vapaaotteluseuran jasenille. Tapahtumakutsu lahetettiin 28 vapaaotteluseuran
jasenelle, joista 12 osallistui tapahtumaan.

Kutsussa kavi ilmi tapahtuman tarkoitus ja ajankohta. Tapahtumakutsussa
kerrottiin ensiaputapahtuman sisélto ja mita hyotya tapahtumaan osallistumisesta
olisi osallistujille. Kutsussa oli my6s opinnéytetyon tekijoiden yhteystiedot, mihin
VOisi ottaa yhteytta tarvittaessa.

Tila, jossa tapahtuma jarjestettiin, oli vapaaottelijoiden harjoitussali. Kaikki
osallistujat osasivat tulla oikeaan paikkaan. Kaikki 12 osallistujaa saapuivat
ajoissa, joten tapahtuma péastiin aloittamaan ajallaan. Tapahtumaan oli varattu
aikaa yhteensd 1,5 tuntia, joka toteutui aikaisemman suunnitellun aikataulun
mukaisesti. Teoriaosuuksiin kului aikaa 40 minuuttia, kuin myos
ensiapuharjoitteisiin. Tapahtuman alustukseen ja lopetukseen kului yhteensa aikaa
10 minuuttia (TAULUKKO 1). Ennen ensiaputapahtuman alkua opinnédytetyon
tekijat laittoivat tarvittavat laitteet ja vélineet valmiiksi. Videotykki saatiin
vapaaotteluseuralta lainaan tapahtuman ajaksi, opinndytetyon tekijat toivat oman

kannettavan tietokoneen mukanaan.



TAULUKKO 1. Ensiaputapahtuman asiasiséllot, tilaisuuden rakenne ja

ohjausmenetelmat

Aihe ja siséltd | Opetuksellin | Kokonais | Opetusmuoto, | Arviointi | Esittdja
en tehtava/ aika
tavoite ohjausmenete
Ima
Koulutuksen | Orientointi 5 min PowerPoint Ohjaajat
tavoitteet
Teoriatieto Opetus 40 min PowerPoint Palauteky | Ohjaajat
sely
Ensiapuharjoi | Ensiaputilant | 40 min PowerPoint & | Palauteky | Ohjaajat
tukset eiden Ensiapuharjoi | sely &
0saaminen tusten koulutett
harjoittelu avat
Ensiaputapaht | Lopetus & 5 min PowerPoint & | Palauteky | Ohjaajat
uman koonti | Palautteen Palautekysely | sely
& saaminen

Palautekysely

Tapahtuma aloitettiin esittelemalla opinnaytetyon tekijat ja opinnaytetyon aihe.

Néiden jalkeen kaytiin lapi tapahtuman sisaltod, tarkoituksia ja tavoitteita.

Tapahtumatilaisuuden teoriaosuus oli toteutettu PowerPoint-esityksena.

PowerPoint-esitys rakensi rungon ensiaputapahtumalle ja tuki teoriaosuuden

esittdmistd. Esityksessa oli teoriatietoa neljasté yleisimmastd vammasta ja niiden

ensiavusta. Vammat kaytiin yksi kerralla PowerPointin dioista l&pi, jonka jalkeen

opinnéytetyon tekijat ndyttivat kaytanndssa vammojen ensiavun. Tdman jélkeen

vapaaottelijat harjoittelivat niitd opinnaytetyon tekijoiden ohjauksen avulla




kolmen hengen ryhmissa. Osallistujat kertoivat omista kokemuksistaan ja
loukkaantumisistaan, joiden kautta saatiin keskustelua aikaiseksi ryhmén sisalla.

Ensiaputapahtuman lopuksi kaytiin l&pi tapahtuman sisélto lyhyesti ja
osallistuneilla oli vield mahdollisuus esittdad kysymyksia. Taméan jélkeen
osallistuneille jaettiin palautekyselyt ensiaputapahtumasta. Palautekyselyiden
avulla voitiin arvioida tavoitteiden onnistumista, asiakastyytyvaisyytta ja
tapahtuman hyotya. Palautteiden avulla pystyy jatkossa kehittdmaan
vastaavanlaista palvelua. Palautekyselyssé esille tulivat ensiaputapahtuman
tavoitteet, jotta vastaajat osasivat arvioida néiden alueiden toteutumisen
onnistumista. Palautekyselyn kysymykset oli jaettu kolmeen aihealueeseen,
vammojen ensiaputilanteiden oppimisen toteutumiseen, kokonaisuudessa
ensiaputapahtuman toteutuksen onnistumiseen ja ohjaajien ammattitaidon
arviointiin. Palautekyselyyn (LIITE 1) vastattiin numeroilla 1-5, jossa numero 1
vastasi vastausta taysin eri mieltd ja numero 5 vastasi vastausta taysin samaa
mieltd. Lopussa palautekyselyssa oli avoin kohta, johon osallistujat saivat vapaasti

Kirjoittaa palautetta.

Ensiaputapahtuman paatteeksi valmentajan kanssa kaytiin 1api suunniteltu
ensiapukaappi, sen sisaltd (LIITE 4) ja paikka sille. Valmentajan kanssa sovittiin,
ettd seura hankkii ensiapukaapin jos kokee sen tarpeelliseksi. Seuralle jatettiin

ensiaputarvikkeet, joita ensiaputapahtumassa tarvittiin.

7.5 Ensiaputapahtuman seuranta ja kehittdminen

Ensiaputapahtuman arvioinnissa kéytettiin palautekyselya (LIITE 1), jonka
jokainen ensiaputapahtumaan osallistunut vapaaottelija taytti ensiaputapahtuman
paatteeksi. Palautekysely oli vapaaehtoinen ja se taytettiin nimettémana. Kaikki
ensiaputapahtumaan osallistuvat tayttivat ja palauttivat palautekyselyn.
Palautekyselyn avulla saatiin osallistujilta arvokasta tietoa ensiaputapahtuman ja

tavoitteiden onnistumisesta.

Palautekyselyssa oli 14 vaittamaa seka kohta avoimelle palautteelle.

Palautekyselyiden vastaukset analysoitiin késin kirjaamalla, jonka jalkeen ne



koottiin yhdelle palautekyselypohjalle (LIITE 2). Tassé palautekyselypohjassa
(LITE 2) nékyy vastaajien madra numeraalisesti.

Palautekyselyyn osallistui 12 ensiaputapahtumaan osallistunutta vapaaottelijaa.
Palautekyselyn mukaan vastaajat olivat tyytyvaisia ensiaputapahtumaan. Vastaajat
olivat melko samaa mieltd useiden vaittdmien kohdalla. Kymmenen vastaajista
vastanneista oli sitd mieltd, ettd ensiaputapahtuma oli tarkeé ja hyddyllinen.
Kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, ettd ensiaputapahtuman aikataulu oli sopivan
mittainen. Valtaosa (9) koki oppineensa vapaaottelun tyypillisimpien vammojen
ensiapua. Vastanneista kymmenen oli sitd mieltd, ettd ohjaus ja opetus olivat
helposti omaksuttavaa ja selke&dd. 11 vastaajaa oli samaa mieltd vaittdmén kanssa,

jonka mukaan ohjaajat onnistuivat ensiaputapahtuman toteutuksessa.
Vapaaottelijoilta saadut kirjalliset palautteet:

Hyvin vedetty tytot

Hyvin pidetty esitys

Sormien nivelvammojen ja sijoiltaan menojen hoito ois ollu hyva lisa

Tamantyyppisté ensiapukoulutuskokonaisuutta voisi jatkossa kehittaa
laajemmaksi. Laajempi ensiapukoulutuskokonaisuus vaatii suurempia resursseja,
esimerkiksi aikaa tarvitaan enemman koulutuksen suunnitteluun ja sen
toteuttamiseen. Lisaksi kamppailu-urheilulajeista ja niiden vammoista tutkittu
tieto olisi jatkossa hyodyksi ja se auttaisi ensiapukoulutuksien suunnittelua ja

toteutusta.



8 POHDINTA

Ensiapuosaaminen on aina ajankohtainen ja hyddyllinen aihe opinnaytetydlle.
Ensiapuosaamiseen Kiinnitetddn huomiota koko hoitotyon koulutuksen ajan.
Ammattikorkeakouluissa ensiapuun liittyvid opinndytet6itd on kokoajan

lisddntyvissé maarin.

8.1 Tuotteistamisprosessin arviointi

Ensiaputapahtuman tuotteistamisprosessiin kuuluivat valmistelutyd, palvelun
suunnittelu ja valmistaminen, markkinointi sek& seuranta ja arviointi. Palvelun
valmisteluty6 aloitettiin hyvissé ajoin syksylla 2013. Valmistelutyhon kuului
arvioida koulutustarvetta, tutustua vastaavanlaisiin jo tehtyihin palveluihin seka
laatia tarkoitus ja tavoitteet opinnaytetyolle. Valmistelutyd koettiin erittain
tarkedksi ja hyodylliseksi. Se johdatti palvelua eteenpéin. Palvelun suunnitteluun
ja valmistamiseen kuului méadritell& palvelun sisalt6 ja tuotanto, selvittéé resurssit,
aikataulu seké kustannukset. Seuralta annettiin vapaat kadet palvelun sisallén
maadrittelyyn. Tama toi hieman haastetta palvelun kehittamiseen. Palvelun sisallon
ja tuotannon méadrittelyyn kului aikaa suunniteltua enemman. Aikaisempaa
tutkittua tietoa vapaaottelusta ja siitd aiheutuvista vammoista ei juuri ollut.
Palvelun kustannukset pidettiin alhaisina, eika kuluja syntynyt. Toisaalta
mietittiin, josko palvelulle olisi sittenkin voinut maaritell& hinnan. Hinnan
madrittely arvellutti, koska sosiaali — ja terveysalan opinndytetdille harvoin
madritelld&n hintaa. Palvelun markkinointi hoidettiin Facebook-sovelluksen
kautta. Markkinointi tata kautta oli toimiva ja ajankohtainen. Facebook-
sovelluksen kautta oli helppo saada yhteys seuran harrastajiin. Palvelun
seurannassa ja arvioinnissa auttoi ensiaputapahtuman lopussa jaettu ja taytetty
palautekysely. Palautekysely toi ilmi, etta palvelu oli hyddyllinen ja tarkea.



8.2  Tuotetun palvelun arviointi

Y hteisty6kumppani Sisu-Gym antoi vapaat kadet ensiaputapahtuman
jarjestdmiseen. Ensiaputapahtumasta saatiin koottua toimiva kokonaisuus.
Aikataulutus ensiaputapahtumassa sujui suunnitelmien mukaan. Teoriaosuudet
kestivat 40 minuuttia, samoin myos ensiapuharjoitteet. Tallainen aikataulutus
koettiin sopivaksi. Vammat ja niiden ensiapu harjoiteltiin yksi kerrallaan. Tama

tuntui loogiselta ja hyvélta tavalta kdyda vammat l&api.

Ensiaputapahtumassa kiinnitettiin erityisesti huomiota vuorovaikutukseen. Se
auttaa ohjaajaa ryhman ohjaamisessa. Vuorovaikutus ohjaajien, mutta myds
ryhmaén kesken on térkedd téallaisissa ensiaputapahtumissa. llman vuorovaikutusta
ei saada yhtenevaista ja toimivaa ryhméaa. Ryhman toiminnan kdynnistyminen ja
sen yllapito perustuvat vuorovaikutukseen. (Vuorovaikutus 2014.) Vuorovaikutus
ensiaputapahtumassa oli sujuvaa, avointa ja luontevaa. Yhteistyd Sisu-Gymin
kanssa toimi moitteettomasti. Myos yhteisty6lla on suuri vaikutus

vuorovaikutuksen sujumiseen.

Ensiaputapahtuman paatteeksi osallistujille jaettiin palautekyselyt, jossa tuli esille
mya0s ensiaputapahtuman tavoitteet. Palautekysely koettiin hyvéksi tyovélineeksi
arvioimaan ensiaputapahtuman onnistumista. Palautekyselyn perusteella Sisu-
Gymille jérjestetty ensiaputapahtuma koettiin hyodylliseksi, tarkeaksi ja

onnistuneeksi.

Sisu-Gymille suunniteltiin ensiapukaappi ja tarvikkeet sen sisalle. Ensiapukaapin
sisélto suunniteltiin ensiaputapahtumassa l&pikaytyjen vammojen perusteella.
Ensiaputarvikkeet koettiin tarkedksi, koska seuralla ei sita aikaisemmin ollut.
Ensiapukaapin paikka ja sen sisalto jaivat suunnittelutasolle. Varmuutta ei saatu

siitd, hankkiiko seura ensiapukaappia ja ensiaputarvikkeita.



8.3 Opinnéytetyon tarkoitus ja tavoitteet: arviointi

Opinndytetyon tarkoituksena oli kehittad vapaaotteluseuran harrastajien ja
valmentajien toimintavalmiuksia ensiaputilanteissa, etenkin lajiin liittyvien
vammojen ensiavussa. Tavoitteena myds oli parantaa seuran toimintaympaéristo
niin, ettd oikeanlaiset ensiaputarvikkeet olisi saatavilla ja ne olisi asianmukaisesti
harjoittelupaikalla sijoitettuna. Opinndytetyon konkreettisena tavoitteena oli
toteuttaa toiminnallinen ensiaputapahtuma vapaaotteluseuran valmentajille seké
harrastajille. Liséksi tavoitteena oli tehda suunnitelma vapaaotteluseuran tiloihin

tarvittavista ensiapuvélineista ja niiden sijoituspaikasta.

Opinnaytetyon tavoitteet saavutettiin hyvin ja onnistuneesti. Ensiapuharjoitukset
perustuivat neljan tyypillisimman vammasta hankittuun teoriatietoon.
Ensiaputapahtuma sujui suunnitelmien mukaisesti. Seuran vapaaotteluharrastajat
osallistuivat aktiivisesti ensiaputapahtumaan. Ensiaputapahtuma ja erityisesti
ensiapuharjoitukset auttavat harrastajia ja valmentajia toimimaan oikein

mahdollisissa ensiapua vaativissa tilanteissa. Yhteisty0 miellettiin tarpeelliseksi.

8.4 Jatkokehittamisehdotukset

Taman opinndytetydn pohjalta voi koota laajemman ensiaputapahtuman
kamppailulajiseuroille ja harrastajille, jossa voi kasitelld vapaaottelusta aiheutuvia
vammoja laajemmin. Tama opinndytetyd auttaa ja hyodyntda vastaavanlaisen
ensiaputapahtuman jarjestajaa, koska tassa on valmiina tapahtuman runko, ideoita

suunnitteluun ja jatkokehittdmiseen.

Jatkoa ajatellen palvelulle tulisi mééritella oikeanlainen hinta. Tallaisen
ensiaputapahtumapalvelun hinta koostuu ensiaputarvikkeista, koulutustilasta ja
valineistosta seka koulutettavien ohjaamisesta. Sosiaali — ja terveysalalla
opinnaytetyontekijat saavat harvoin minkaanlaista rahakorvausta opinnéytetoista.
Jatkossa tehdyille palveluille/tuotteille tulisi maaritell& hinta, jotta opinnéytetoita
sosiaali — ja terveysalalla arvostettaisiin enemman. Tulevaisuudessa
ensiaputapahtumapalvelua voisi markkinoida esimerkiksi viemaéll4 tuotteistetusta

ensiaputapahtumasta esitteitd kamppailulajiseurojen harjoitustiloihin.



Hyvéssa seuratoiminnassa arkipaivaan kuuluu turvallisuus ja riskien hallinta.
Suojavarusteet ja kilpailusadannot ovat esimerkkeja tastd. Seuroja koskee monet
turvallisuuteen liittyvat lait, muun muassa Terveydensuojelulaki (763/1994) seka
Pelastuslaki (468/2003). Jokaisella seuralla tulee olla turvallisuus — ja
pelastussuunnitelma. (Sport.fi 2014). Seurojen tulisi kiinnittd4d huomiota
turvallisuuteen, etenkin ensiapukoulutuksiin ja oikeanlaiseen ensiapuvalineistoon.
Olisi hyva, etté seuroille nimettéisiin henkild, joka vastaa turvallisuusasioista.
Tama henkild toisi turvallisuusasiat seuran muidenkin jasenten tietoisuuteen. N&in

asiat pysyisivat ajan tasalla ja niihin mahdollisesti panostettaisiin enemman.

Tulevaisuudessa olisi hyddyllisté tutkia oikean ensiavun vaikuttavuutta
loukkaantuneen vapaaottelijan toipumisen ja kuntoutumisen kannalta. Lisaksi
sairaanhoitajilla on paljon tietotaitoa ja jatkossa olisikin tarkeaa, etta
sairaanhoitajan roolia erilaisten koulutusten ja tapahtumien jarjestdjané ja
toteuttajana kehitettaisiin. Tallaisten ensiaputapahtumien kannalta kaikki
ensiapuun ja sen opetukseen liittyva tutkittu ja ajankohtainen tieto olisi

hyodyllista.
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LIITE 1 Palautekysely ensiaputapahtumasta

Palautekysely- Ensiaputapahtuman vapaaottelijoille
1.12.2013

Ensiaputapahtuman tavoitteina meilla oli:

1.

N o g s~ w

Toteuttaa onnistunut ensiaputapahtuma vapaaotteluseuralle
Vapaaotteluseuran harrastajat oppivat valmiuteen toimia oikein akuuteissa
ensiapua vaativissa tilanteissa

Vapaaotteluseuran harrastajat pitavét ensiaputapahtumaa hyodyllisena
Pysya suunnitellussa aikataulussa

Saada palautetta jarjestetysta ensiaputapahtumasta

Oppia oikeanlaiset ensiaputaidot

Ohjata selkeasti ja kannustavasti harrastajia

Vastaa vaittamiin rastittamalla sopivin vaihtoehto. Ne ovat:

5 taysin samaa mielta

4 melko samaa mielta

3 el samaa, eika eri mieltd
2 osittain eri mielta

1 taysin eri mieltd

Ensiaputapahtuma: haavat, aivotarahdys | 5 4 3 2 1

& tajuttomuus, nilkan nyrjahdys ja
ranteen murtuma

Koin tdman ensiaputapahtuman tarkeéna ja

hyodyllisend, perustelut:

Tiedén, miten toimia haavan eatilanteessa

Tied&n, miten toimia tajuttoman eatilanteessa

Tied&n, miten toimia nilkan nyrjahdys
eatilanteessa

Tiedan, miten toimia ranteen murtuman




eatilanteessa

Ensiaputapahtuman toteutus

Ensiaputapahtuman aikataulutus oli liian lyhyt

Aion ottaa kaytannossé kayttoon
ensiaputapahtumassa oppimani ensiaputaidot

Ensiaputapahtuma oli onnistunut ja sain sielta
tarpeeksi odottamaani uutta tietoa

Opin ensiaputapahtumassa tyypillisiin
vammoihin tarvittavia ensiaputaitoja

Ympyroi sopiva vaihtoehto: ryhmakoko oli

mielestani sopiva/liian pieni/liian suuri

Ohjaajat

Ohjaus ja opetus olivat helposti omaksuttavaa ja
selkeda

Ohjaajat hallitsivat ryhma- ja
paritydskentelytilanteet

Ohjaajat saivat minut osallistumaan
harjoituksiin

Ohjaajat onnistuivat ensitapahtuman
koulutuksen toteutuksessa

Risut ja ruusut:

Kiitos vastauksestasi!




LIITE 2 Palautekyselyn analysointi

Palautekysely- Ensiaputapahtuman vapaaottelijoille
1.12.2013

Ensiaputapahtuman tavoitteina meilla oli:

1. Toteuttaa onnistunut ensiaputapahtuma vapaaotteluseuralle

2. Vapaaotteluseuran harrastajat oppivat valmiuteen toimia oikein akuuteissa
ensiapua vaativissa tilanteissa

Vapaaotteluseuran harrastajat pitavéat ensiaputapahtumaa hyodyllisena
Pysya suunnitellussa aikataulussa

Saada palautetta jarjestetysta ensiaputapahtumasta

Oppia oikeanlaiset ensiaputaidot

N o a &~ w

Ohjata selkeasti ja kannustavasti harrastajia

Vastaa véittamiin rastittamalla sopivin vaihtoehto. Ne ovat:
5 taysin samaa mielta
4 melko samaa mielta
3 ei samaa, eiké eri mieltd
2 osittain eri mielta

1 taysin eri mielta

Ensiaputapahtuma: haavat, aivotarahdys | 5 4 3 2 1
& tajuttomuus, nilkan nyrjahdys ja
ranteen murtuma

Koin tdman ensiaputapahtuman tarkeéna ja 10/12 | 2/12

hyodyllisend, perustelut:

Tiedan, miten toimia haavan eatilanteessa 9/12 | 3/12
Tiedan, miten toimia tajuttoman eatilanteessa 11/12 | 1/12
Tiedan, miten toimia nilkan nyrjahdys 8/12 | 4/12

eatilanteessa




Tied&n, miten toimia ranteen murtuman 9/12 | 3/12

eatilanteessa

Ensiaputapahtuman toteutus 5 4 1
Ensiaputapahtuman aikataulutus oli liian lyhyt 12/12
Aion ottaa kdytannossé kayttoon 12/12

ensiaputapahtumassa oppimani ensiaputaidot

Ensiaputapahtuma oli onnistunut ja sain sieltd 10/12 | 2/12

tarpeeksi odottamaani uutta tietoa

Opin ensiaputapahtumassa tyypillisiin 9/12 | 3/12

vammoihin tarvittavia ensiaputaitoja

Ympyroi sopiva vaihtoehto: ryhmékoko oli

mielesténi sopiva 12/12/liian pieni/liian suuri

Ohjaajat 5 4 1
Ohjaus ja opetus olivat helposti omaksuttavaa ja | 10/12 | 2/12

selkedé

Ohjaajat hallitsivat ryhma- ja 10/12 | 2/12
paritydskentelytilanteet

Ohjaajat saivat minut osallistumaan 12/12

harjoituksiin

Ohjaajat onnistuivat ensitapahtuman 11/12 | 1/12

koulutuksen toteutuksessa

Risut ja ruusut:

Kiitos vastauksestasi!




LIITE 3 Ensiaputapahtuman PowerPoint-esitys

Ensiaputapahtuma
vapaaottelijoille-
ohjaaminen

ensiaputilanteita varten

Opinnaytetyo 2013
Anni Helantera & Inna Helantera

Ensiaputapahtuma 1.12.2013 Sisu
Gym

» Kouluttajat: Anni Helantera & Inna Helantera

» Teemme toiminnallista opinndytetyota
Lahden ammattikorkeakoululle, jossa te
olette mukana.

» Valmistumme sairaanhoitajaksi ja
terveydenhoitajaksi ensi kevaana.

» Opinnadytetydssa kdymme ldapi vapaaottelussa
tapahtuvia tyypillisimpida vammoja ja niiden
ensiapua seka sairaanhoitajan ohjaamistyota
ensiaputilanteissa.

h Anni Helantera & Inna Helantera



Ensiaputapahtuman tavoitteemme

» Toteuttaa onnistunut ensiaputapahtuma
vapaaotteluseuralle

» Vapaaotteluseuran harrastajat oppivat valmiuteen
toimia oikein akuuteissa ensiapua vaativissa
tilanteissa

» Vapaaotteluseuran harrastajat pitavat
ensiaputapahtumaa hyddyllisena

» Pysyd suunnitellussa aikataulussa

» Saada palautetta jarjestetysta
ensiaputapahtumasta

» Oppia oikeanlaiset ensiaputaidot
» Ohjata selkedsti ja kannustavasti harrastajia

Anni Helanterd & Inna Helantera

Vammat

» Tyypillisimmat vammautumistilanteet
vapaaottelussa:
> Potku- ja lyontitilanteet
> Lukkoyritykset
- Alasheitot/-viennit
> Mattopaini
o Kuristukset
» Koulutuksessa lapi kdytavat 4 tyypillisinta
vammaa

> Haavat

> Aivotdrdhdys & Tajuttomuus
> Nilkan nyrjahdys

> Kaden murtumat

Anni Helanterd & Inna Helantera

Haavat

» Haava on ulkoinen vamma, joka aiheuttaa
verenvuotoa ja siihen voi mahdollisesti liittya
myo6s syvempien kudosten vammoja.

» Haava voi aiheuttaa ulkoista tai sisdista
verenvuotoa.

» Vapaaottelussa yleisimpia haavatyyppeja ovat
naarmut ja pintahaavat, ruhjehaavat ja
viiltohaavat

» Vapaaotteluissa haavoja tulee yleisimmin
pddhan ja kasvoihin, mutta myds muualle
kehoon.

Anni Helanterd & Inna Helantera



Haavojen ensiapu

» Tarkein tehtdva verta vuotavassa haavassa on
tyrehdyttda verenvuoto!
» Oli haava tyyppi mika hyvansa, toimitaan ndin:
- Paina vuotokohtaa sormella tai kdmmenella
> Ald koske haavaan paljain kdsin, ellei se ole aivan
pakollista.
> Sido haava mahdollisimman nopeasti saatavilla olevalla
materiaalilla
> Jos verta vuotaa runsaasti, siihen tulee asettaa paineside,
jos tavallinen sidos ei tyrehdyta vuotoa
> Jos vuoto ei ndista toimenpiteistd huolimatta helpota:
paina raajan tyvessa olevia suuria verisuonia
voimakkaasti kimmenellad eli kddessad kainalosta ja
jalassa nivusesta.
> Jos haava on raajassa, nosta raaja kohoasentoon

Anni Helanterd & Inna Helantera

Jatkuu...

> Raaja asetetaan kohoasentoon, jotta paine
verisuonistossa pienenee ja vuoto vahenee. Kohoasento
lievittda myos kipua ja turvotusta.

> Jos henkilolla on nendverenvuoto sieraimet niistetaan
tyhjdksi ja sieraimia painetaan yhteen noin 10 minuutin
ajan. Henkilon tulee istua etukumarassa asennossa.

> Jos haava on suun aluella, poistetaan tarvitteassa suusta
irtonaiset hampaat, hammassuojat yms. hengitysteiden
tukkeutumisvaaran vuoksi.

> Yleensa haava-alueelta ei poisteta vierasesineitd, ellei se
ole vaaraksi hengitysteille.

> Tarvittaessa hakeutuminen paivystykseen tai soitto 112,
jos haava vuotaa kovasti, eikd sitd saada sitomalla

tyrehtymaan.

Anni Helanterd & Inna Helantera

Jatkuu...

» Paineside

> Auta autettava makuulle.

> Nosta vammautunut raaja kohoasentoon

- Aseta haavan pdalle suojaside, sitten siteen painoksi
1-2 siderullaa tai jotakin muuta vastaavanlaista (esim.
kapy).

o Kiinnita suojaside ja paino tiiviisti joustositeelld,
huivilla, kolmioliinalla tai milla vain kankaalla mika on
saatavilla (esim. t-paita).

> Haavan ollessa pddssd, voi painesiteen laittaa
autettavalle istuvassa asennossa.

> Paineside ei saa kiristaa, mutta sen tulee olla
napakka.

Anni Helanterd & Inna Helantera




Aivotarahdys

3 Aivotarahdzs on lievdasteinen iskun aiheuttama aivojen
toiminnan hairio
» Ei aiheuta aivoihin pysyvid vammoja
» Aivotarahdyksen oireita:
- Korkeintaan 10minuutin muistinmenetys
- Paansarky ja pahoinvointi(useita paiviad)
> Tasapaino- ja ndkohairiot
> Kovassa iskussa korkeintaan 30minuutin tajuttomuus
» Tulee muistaa riittdva toipumisaika!
- Ei lilkuntaa ainakaan viikkoon/ kunnes oireet tdysin havinneet
> Vakavassa aivotdrahdyksessa ei lilkuntaa kuukauteen/ ladkari
arvioi
> Jos uusi isku padhdn ennen edellisesta aivotarahdyksesta
toipumista, voi syntyd hengenvaarallinen komplikaatioiden vaara-
"toisen iskun syndrooma” (=aivot turpoavat nopeasti)

Anni Helanterd & Inna Helantera

Jatkuu...

» Aivotdardhdyksen saanut tulee vieda

valittémasti sairaalahoitoon jos:

> Vaikeuksia pysya tajuissaan/tajuttomuus

o Tunnon menetys

> Naon/kuulon menetys

> Verenvuoto korvasta

> Musta silma ilman silmdan kohdistunutta vammaa

> Jos mydhemmin ilmenee pitkittynytta paansarkya,
muistamattomuutta tai tasapainohairioita
(mahdollinen veripahka)

Anni Helanterd & Inna Helantera

L —

Jatkuu...

» Kotihoito riittad, jos saanut lievan
aivotarahdyksen (ei tajuttomuutta) ja
kotioloissa on joku, joka voi seurata
aivotarahdyksen saaneen tilaa.

> Voi kayttida reseptivapaita sarkylaakkeita (esim.
parasetamol)

> Tulee valttaa alkoholia ja fyysista rasitusta
seuraavina pdivina

o Kotona jonkun tulee heratelld yon aikana
muutaman tunnin vdlein aivotardhdyksen saanutta.

Anni Helantera & Inna Helantera




Tajuttomuus

Usein tajunnan hairi6itd aiheuttavat vakavat paahan
kohdistuneet iskut tai aivojen riittdmaton
hapensaanti.

Tajuttomuuden tunnusmerkki on se, etta
loukkaantunut ei vastaa puhutteluun. Jos
loukkaantuneen tajuttomuus on syvd, han ei reagoi
edes kivulle ja hdnen lihakset ovat veltostuneet.
Suurin uhka tajuttomalle on se, ettd hdnelta puuttuu
suojarefleksi ja lihakset ovat taydellisesti
veltostuneet.

Tajuttomalla kieli on veltostunut (samanlailla kun
muutkin lihakset) ja se voi valua nieluun tukkien sen.
Tukehtumisvaara on varsinkin silloin, kun tajuton
makaa seldllaan tai pad on etukenossa.

v

v

v

v

v

Anni Helanterd & Inna Helantera

Tajuttoman ensiapu

Soita hatdnumeroon 112!

Avaa hengitystiet ja tarkista hengittaakoé loukkaantunut
normaalisti! Poista mahdolliset hammassuojat tms.
Hengitysteiden avaaminen: kohota toisen kdden kahdella
sormella leuan karkea Ylospam ja taivuta loukkaantuneen
padta taaksepain toisella kadella otsaa painaen.

Tarkista liikkuuko loukkaantuneen rintakeha, kuuluuko
normaali hengityksen aani ja tuntuuko omalla poskella
ilman virtaus.

Loukkaantuneen hengittdessd normaalisti, kddnnd hanet
kylkiasentoon, jotta hengitys on turvattu.

» Seuraa autettavaa ammattiavun tuloon saakka, jos tilassa
huomattavia muutoksia soita uudelleen 112.

v v

v

v

v

Anni Helanterd & Inna Helantera

Kylkiasento

v

Nosta loukkaantuneen toinen kdsi ylaviistoon
kdmmenpuoli yléspdin ja toinen kasi rinnan
paalle.

Nosta loukkaantuneen takimmainen polvi
koukkuun ja tartu kiinni loukkaantuneen
hartiasta ja koukussa olevasta polvesta ja ndin
kadanna hanet kylkiasentoon.

Laita kdsi posken alle kimmenselka ylospain.
Paallimmainen jalka jatetdadn suoraan kulmaan.
Katso pdan asento, ettd hengitystiet pysyvat auki.
» Tajuttomalle ei saa laittaa mitddan suuhun!

v

v

Anni Helanterd & Inna Helantera



Nilkan nyrjahdys

Yksi kaikkein yleisimmista urheiluvammoista.

NyHéhdyksessé nivel vadntyy yli normaalin liikelaajuuden

akillisessd /& voimakkaassa kiertoliikkeessa.

Tavallisimmin nilkka vaantyy sisdanpain (inversio-

nyrjahdys), jolloin ulkosivun nivelsiteet venyvat liikaa.

Nyrjahdyksen oireita on

> Nivelen ja sen ympadriston turpoaminen ja kipu

> Alueelle syntyy mustelmia

- Ei pysty varaamaan painoa loukkaantuneelle nivelelle.

Milloin kunnossa nyrjahdyksesta:

o Lievassa (ei liity nivelen toiminnan hairi6ta eika jalkaan varatessa
tuntuvaa kipua) paranee itsestaan levossa 1-2viikkoa

> Vakavassa nyr{ahdyksessé ohjattua kuntoutusta noin 3kk,
leikkauksen jalkeen voi menna jopa 6k

> Nivelen sivuttaisvddnnon estdvasta niveltuesta on apua.

v v

v

v

v

Anni Helantera & Inna Helantera

Nilkan nyrjahdyksen ensiapu

» Nopea oikeanlainen ensiapu mygs tassa
vammassa vaikuttaa positiivisesti vamman
parantumiseen!

» Hoitona KKK- kolmen K:n periaate- Koho,
Kompressio ja Kylma
- Kohoasento- turvotus vdahdisempaa seka verenpaine
suonistossa pienenee, joka vahentda verenvuotoa
> Kompressio(=puristus)- estda turvotusta ja
verenvuotoa

> Kylma vdahentda verenvuotoa supistamalla
verisuonia

R N

Anni Helanterd & Inna Helantera

Jatkuu...

» Purista vammautuneesta kohdasta

» Nosta raaja, joka on vammautunut koholle

» Aseta kylmdpakkaus, jadapussi tms. vamma-
alueelle mahdollisimman nopeasti.
Kylmadpakkausta pidetddn kerrallaan 15-20min,
1-2tunnin vdlein.
> Aseta kylmapakkauksen ja ihon vdliin jotain kangasta-

esta paleltumavamma!

» Sido kylmapakkaus siteelld, kankaalla (esim. t-
paita) tai teipillda vamman paalle kiinni.

» Jos ndma eivat helpota oireisiin, toimita
loukkaantunut jatkohoitoon!
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Kasien murtumat

» Vapaaottelussa yldaraajojen (ranteen, kimmen
luiden ja sormien) murtumat ovat yleisia lyontien
seurauksena.

» Epdiltdessda murtumaa on aina syyta hakeutua
nopeasti jatkohoitoon.

» Murtumia on kahdenlaisia:
> Avomurtuma- luu lapdisee ihon
> Umpimurtuma- iho pysyy ehjana luun murtuessa

» Murtumien oireita muun muassa on:
> Kipu murtuma kohdassa
> Turvotus vamma-alueessa
> Virheasento & liikuttaminen vaikeaa
> Murtuma ei ndy valttamatta ulospain
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Jatkuu...

» Jos sormen murtuessa ei hakeudu valittomasti
hoitoon, vaan teippaa vain itse sormensa, voi joutua
kdrsimaan mm. pitkdaikaisesta kivusta,
virheasennosta ja sormen liikkuvuuden
vdhenemisesta.

» Mikadli ranteen tai kimmenluiden murtuma jaa
hoitamatta, voi siitda seurata komplikaatioita, kuten
mm. nivelrikko, luun kaﬁpaleiden kiinnittymattomyys
ja kuolio verenkierron ehtyessa loukkaantuneeseen

ohtaan.

» Kdmmenluiden sekd sormen tyvi- ja keskijasenten
murtumissa tarvitaan yleensa 3-4 viikon kipsihoitoa.
Sormen karkijdseneen suorasta iskusta syntynyt

murtuma ei vaadi kipuldakityksen lisaksi hoitoa,

mikali jannevaurioita ei ole.
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Murtumien ensiapu

» Nosta raaja kohoasentoon ja aseta vamma-alueelle
kylmaa

» Valta murtuma-alueen ylimaaraista liikuttamista- jos
joutuu liikuttamaan tue raajaal

» Mikali epaily vakavasta murtumasta, soita 112!

» Jos murtumasta aiheutuu tajuttomuus aseta
kylkiasentoon!

» Mikali kyseessa on avomurtuma, haavan paalle voi
laittaa PUHTAAN siteen, ala kuitenkaan kierita sidetta
raajan ympari!

» Rannemurtuman tukemiseen riittad esim. kolmioliina
taikka kaulaliina. Lisaksi voidaan kayttda myos
rannelastaa jos sellainen on saatavilla. Vie autettava
sairaalahoitoon.
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Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

» Muun muassa ndilla keinoin pystyt
ennaltaehkdisemdan vammoja:
o Perusteellinen [ammittely ennen varsinaista
harjoittelua
> Hyvan lihaskunnon yllapito
> Oikeanlaiset varusteet
- Riittdava palautuminen
> Lajiin pohjautuvan peruskunnon huolehtiminen
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KIITOS!
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LIITE 4 Ensiaputarvikkeiden sisélto seuralle ja ensiaputarvikkeet

ensiaputapahtumaa varten

Ensiaputarvikkeet seuralle:
Kylmapusseja x 3
Kylmaspray x 2

Siderullia x 10

Kolmioliinoja x 3

Ensiaputarvikkeet ensiaputapahtumaa varten:

Vertavuotava haava: siderulla x 24

Tajuttomuus: ei tarvikkeita

Aivotédrahdys: ei tarvikkeita

Nilkan nyrjahdys: kylmapusseja x 12, siderullia/liinoja/huiveja/paitoja

Kéden murtuma: kolmioliinoja x 5



