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1 JOHDANTO 

2010-luvun aikana on painonnoston suosio kasvanut räjähdysmäisesti pitkälti 

Crossfit-harjoittelun Suomeen rantautumisen ansioista (Vuohijoki, Kirsi 2018, 

17). Lisäksi Fitness on aiheuttanut maailmanlaajuisesti terveellisen elämänta-

van, lihaksikkaan ja hyvinvoivan vartalon ihannoimisen ja juurruttanut sen tä-

mänhetkisiin kauneusihanteisiin, jonka johdosta myös naisten voimaharjoittelun 

määrä on kasvanut huomattavasti. Tämä kauneusihanteiden metsästys on yht-

äkkisen lisääntyneen voimaharjoittelun myötä lisännyt erityisesti nuorten naisten 

keskuudessa rasitusvammojen määriä (Myllykoski 2016).  

 

Muuttuneiden kauneusihanteiden aiheuttaman lisääntyneen kuntosali- sekä voi-

maharjoittelusta aiheutuvien rasitusperäisten vammojen lisäksi myös nuorilla ur-

heilijoilla on rasitusperäisiä vammoja kuten rasitusmurtumia havaittu entistä 

enenevissä määrin (Paasi 2018). Etenkin lannerangan rasitusmurtumat ovat ur-

heilulääkäri Harri Hakkaraisen mukaan lisääntyneet viimevuosina (Paasi 2018).  

 

Viimevuosien aikana tapahtuneiden kauneusihanteiden muutoksien, naisten 

voimaharjoittelun ja urheilussa ilmenevien rasitusperäisten vammojen lisäänty-

misen vuoksi on tämän opinnäytetyön tavoitteena selvittää painonnostoharjoit-

telussa yleisimmät lannerankaan kohdistuvat urheiluvammat sekä kuinka näitä 

tulisi ennaltaehkäistä naisurheilun erityiskysymykset huomioiden. Tällä hetkellä 

ei naisten hormonaalisen kierron vaikutusta suorituskykyyn ole juurikaan tutkittu 

tai tutkimukset ovat olleet aiheesta hyvin suppeat. Painonnoston lajikohtainen 

näkökulma valikoitui omakohtaisen kokemuksen sekä lajituntemuksen pohjalta. 

1.1 Painonnoston lyhyt lajianalyysi 

Tekniikka yhdistettynä räjähtävään voimantuottoon sekä joustavuuteen on yksi 

painonnoston saloista (Gourgoulis, Aggelousis, Mavromatis, Garas 2000). Laji 

on esiintynyt ensimmäisen kerran Ateenan 1896 olympialaisissa kuuluen osana 

yhdeksään kilpailulajiin. Painonnosto on voima- ja ennen kaikkea taitolaji, jossa 

on käytössä suuret moninivelliikkeet. Voiman ja korkean taitotason lisäksi tulee 
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painonnostajalta löytyä liikkuvuutta, räjähtävyyttä, nopeutta sekä pitkäjäntei-

syyttä (Gourgoulis, ym. 2000.)  

 

Laji keskittyy kahteen erittäin tekniseen nostoon eli tempaukseen ja työntöön. 

Tempauksessa levytanko nostetaan yhdellä jatkuvalla liikkeellä pään yläpuo-

lelle. Työnnössä liike koostuu kahdesta eri liikkeestä; rinnallevedosta sekä ylös-

työnnöstä, jossa urheilija nostaa tangon ensin rinnalle, josta urheilija ponnistuk-

sen avulla työntää tangon pään päälle suorille käsivarsille (British Weightlifting 

2022.) 

 

Painonnosto on painoluokkalaji, joten kilpailut käydään eri painoluokissa. Etuna 

lajissa on se, että erikokoiset urheilijat pystyvät ottamaan mittaa toisistaan kan-

sainvälisen Sinclair- taulukon avulla, jolloin eri sarjojen nostajat kyetään rank-

kaamaan paremmuusjärjestykseen. Suhteellisesti verrattuna lajin huippunostot 

nostetaan keskiluokissa, jolloin urheilijan vertikaalinen matka ei samalla tavalla 

vaikuta tangon nostokorkeuteen, kuten suuremmissa painoluokissa (Lundahl 

2016, 411.) 
 
1.1.1 Tempaus 

Tempaus on painonnoston teknillisesti ja suorituksellisesti vaikein liike, jossa 

nostajan tarkoituksena nostaa tanko maasta suorille käsille pään päälle yhdellä 

jatkuvalla liikkeellä ottaen tangon vastaan valakyykkyyn (Lundahl 2016, 413). 
Tiivistettynä tempaus koostuu kuudesta kriittisestä osa-alueesta; maasta irrotus 

eli ensimmäinen veto, siirtymä ensimmäisestä vedosta toiseen, polven jälkeen 

alkavaan vetoon (polvenohitus), toinen veto, nostajan kääntö tangon alle, vas-

taanotto sekä ylösnousu. Jotta nosto hyväksytysti onnistuu, ovat tempauksen 

ensimmäiset, keskimäärin alle sekunnissa tapahtuvat äärimmäisen suuren työ-

tehon sisältävät viisi vaihetta kaikista kriittisimmät (Gourgoulis, Aggelousis, 

Mavromatis, Garas 2000.) 
 
Tempauksen ensimmäisessä vaiheessa eli irrotuksessa, nostaja irrottaa jalalla 

nostaen tangon maasta tuoden tangon polven alapuolelle säilyttäen selkäkul-

man, jossa hartialinja on reilusti tango etupuolella. Irrotuksessa nostajan on 
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muistettava nostaa tankoa sekä omaa vartaloaan kohti, että kohtisuoraan ylös-

päin (Gourgoulis, Aggelousis, Mavromatis, Garas 2000.)  
  
Tempauksen toinen veto alkaa polvenohituksesta ja päättyy alaraajojen täyteen 

ojennukseen. Toisen vedon aikana urheilija lähtee ojentamaan polvia sekä lan-

tiota samalla pitäen tangon mahdollisimman lähellä vartaloa (Kusuma, Rilastio, 

Syafei 2018.) Tempauksen toisen vedon lopulla eli niin sanotun kolmannen ve-

don aikana tulee nostajan vetää itsensä tangon alle mahdollisimman nopeasti 

kolmoisojennuksen eli nilkkojen, polvien sekä lantion samanaikaisen ojennuk-

sen aikana (Roininen 2019, 230). Noston alle menossa tulee nostajan nimen-

omaan vetää itsensä aktiivisesti eikä tiputtautua tangon alle. Mikäli nostaja pys-

tyy tämän vaiheen tekemään mahdollisimman tehokkaasti ja nopeasti, muuttuu 

kolmannen vedon alku aikaisemmaksi ja täten myös vastaanottokorkeus madal-

tuu, jolloin teoriassa nostajan tangon nostomatka lyhenee ja suurempien rauto-

jen nostaminen mahdollistuu (Roininen 2019, 231.) 

 

Kun nostaja on ponnistusta, selkävetoa sekä käden ohjausta aktiivisesti hyväk-

sikäyttäen päässyt vetämään itsensä nopeasti rannekäännöllä tangon alle, tulee 

tanko vastaanottaa suorille käsille pään päälle. Kyseessä on tempauksen vas-

taanottovaihe. Nostajan vastaanotettua tanko, tulee urheilijan nousta syväkyy-

kystä (valakyykky) aktiivisesti työntäen tankoa ylöspäin sekä pitäen painopis-

teen jalan keskiosassa. (Lundahl 2016, 413.) 
 

1.1.2 Työntö 

Painonnoston toisena kilpailunostona on työntö. Nosto on liikkeenä kaksiosai-

nen ja koostuu rinnallevedosta sekä ylöstyönnöstä. Työntönosto on painonnos-

tokilpailussa urheilijan viimeinen kilpailusuorituksena tehtävä liike ja siinä mita-

taan nostajan maksimaalista voimantuottoa. Koska työntönostoissa nostetaan 

yleisesti suhteessa huomattavasti suuremmat raudat kuin tempauksessa, on 

nostajan kyvyllä suorittaa mahdollisimman maksimaalinen kolmen työnnön on-

nistunut nostoputki, suuri merkitys urheilijan kilpailumenestyksen kanssa. (Voro-

byev 1986, 40) 
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Työnnön onnistumisen kannalta ensimmäinen kriittinen osuus on onnistunut rin-

nalleveto. Rinnallevedon ydinkohtina ovat irrotus, polvenohitus, toinen veto, 

ponnistus sekä nopea ja rento kääntö tangon alle (Lundahl 2016 413.)  Rinnal-

levedon vetovaihe, samoin kun tempauksessakin, vaatii vahvaa sekä stabiilia 

keskivartaloa ja alavartalon ojentuessa kohdistuu ojennuksesta syntyvä voima 

nostettavaan tankoon (Roininen 2019, 229). Nostajan ponnistaessa vertikaali-

sesti kohtisuoraa ylöspäin, aktivoituu myös käsiveto matkaan mukaan ohjaten 

tangon linjausta. Ponnistuksen aikana nostajan tulee vetää itsensä aktiivisesti 

tangon alle etukyykyn ala-asentoon kyynärpäät rennon nopeasti tangon alle 

kiertäen ja samalla ottaen tangon vastaan rinnalle. Kun urheilija on saanut tan-

gon vastaanotettua rinnalle napakasti, alkaa syväkyykystä ylösnousu (Lundahl 

2016, 415.) 

 
Rinnallevedon ylöstulon jälkeen urheilija valmistautuu ylöstyöntöön tangon ol-

lessa hartioilla ”räkki” asennossa. Ylöstyöntöön lähdettäessä lähtee urheilija vie-

mään polviaan eteenpäin, pitäen selän sekä keskivartalon asennon kohtisuo-

raan ylöspäin. Tämän jälkeen urheilija alkaa työntämään jaloillaan tankoa ylös-

päin, samalla ojentaen polvet täyteen ojennukseen. Tämän seurauksena tanko 

irtoaa hartioilta, jonka aikana urheilija lähtee työntymään tangon alle, vieden sa-

malla jalat ylöstyönnön vastaanottoasentoon. Nosto lopetetaan, kun urheilija on 

saanut tangon hallintaan suorille käsille pään päälle ja palannut täysin niin sa-

nottuun seisoma-asentoon jalkojen ollessa vierekkäin (Everett 2022.) 

1.2 Opinnäytetyön tavoite  

Tutkimuksen tavoitteena on selvittää painonnostossa lannerankaan kohdistuvat 

yleisimmät urheiluvammat ja kuinka käytännön harjoittelussa liikkeen avulla 

loukkaantumisriskiä voidaan minimoida naisurheiluun kuuluvien erityishuomioi-

den näkökulmasta. Tavoitteena on kehittää ja luoda laajaan lähdekirjallisuuteen 

perustuvan kirjallisuuskatsauksen sekä alan ammattilaisten haastattelujen poh-

jalta opas, jonka materiaali sisältää lannerankaan kohdistuvien urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisevän liikepankin, painottaen etenkin naisurheilijoiden näkökul-

maa. Tutkimus keskittyy nimenomaan ennaltaehkäisevään urheiluvammojen 
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hoitoon rajaten ulkopuolelleen urheiluvammojen hoidon eikä täten käsittele esi-

merkiksi leikkaus- tai lääkehoitoa. 

1.3 Kohderyhmä 

Naisten urheiluun sekä suorituskykyyn liittyviä osatekijöitä ei ole samalla tavalla 

tutkittu miesurheilijoihin verrattuna. Opinnäytetyön tavoitteena on selvittää nais-

urheilun näkökulmasta lannerankaan kohdistuvien vammojen ennaltaehkäisyä 

ja oppaan kohderyhmäksi valikoitui nimenomaan naisurheilijat painonnoston pa-

rissa. Oppaan kohderyhmään kuuluu myös painonnostoa tai muuta voimahar-

joittelua valmentavat liikunta-alan ammattilaiset.  

1.4 Tärkeimmät käsitteet 

Tutkimuksen tärkeimpinä käsitteinä ovat urheiluvammat, urheiluvammojen en-

naltaehkäisy, painonnosto sekä lanneranka. 
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2 LANNERANGAN URHEILUVAMMAT JA NIIDEN ENNALTA EHKÄISY 

Lanneselän erilaisten vammojen yleisyys painonnostajien keskuudessa on ra-

portoitu olevan 30%-50% (Mayberry, Nicola 2021). Erilaiset venähdykset sekä 

lihaksiin ja jänteisin kohdistuvat vammat ovat kaikista yleisimpiä painonnos-

tossa ilmeneviä vammoja ja kattavat noin 60% raportoiduista vammoista, joista 

loput koostuvat rasitusperäisistä vammoista (Leppänen 2019). Koska painon-

nostossa urheiluvammat sijoittuvat pääosin lanneselkään, olkapäihin sekä pol-

viin (Leppänen 2019), tulisi näiden yleisimpien urheiluvammojen syntymekanis-

mit tiedostaa urheilijoiden turvallisen sekä kehittävän harjoittelun takaamiseksi. 

 

Jotta lannerangan urheiluvammoja sekä niiden syntymekanismeja ymmärrettäi-

siin paremmin, tulee ensin käsitellä lannerangan urheiluvammoja (2.1). Tämän 

jälkeen kuvaillaan selän- ja lannerangan anatomiaa, jotta lannerangan urheilu-

vammojen syntymekanismeja painonnostossa voidaan ymmärtää (kappale 2.2). 

Viimeisessä kappaleessa (2.3) käsitellään työn pääaihetta, eli miten painonnos-

tossa ilmeneviä yleisimpiä urheiluvammoja voidaan käytännössä ennaltaeh-

käistä (kappale 2.3.1 sekä kappale 2.3.2). Lisäksi erikseen on vielä käsitelty 

naisten voimaharjoitteluun liittyviä erityiskysymyksiä (2.3.4).  

2.1 Lannerangan urheiluvammat 

Kappaleessa käydään läpi ensin selän ja lannerangan anatomia (2.2.1), jotta 

voidaan ymmärtää anatomisesti, miten lannerangan urheiluvammat syntyvät. 

Tämän jälkeen lannerangan urheiluvammoja on käsitelty kolmen erityyppisen 

vamman osalta, joita ovat välilevyn pullistuma eli diskusprolapsi (2.2.2), välile-

vyn degeneraatio eli diskusdegeneraatio (2.2.3) ja nikamien rasitusmurtumat eli 

spondylolyysit (2.2.4). 

2.2 Selän ja lannerangan anatomia  

Selkärankamme muodostuu rakenteeltaan luisista nikamista, jotka jaetaan 

kaula (7)-, rinta (12)- ja lannenikamiin (5). Yhteensä kaikkiaan nikamia on 33, eli 

kaula-, rinta-, sekä lannenikamien lisäksi selkärankaan kuuluu vielä yhteen luu-

tuneet viisi ristinikamaa sekä kolmesta neljään häntänikamaa. Nikamien välissä 
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on iskunvaimentajina toimivia rustokudoksisia välilevyjä, jotka suojaavat mutta 

myös mahdollistavat rangan normaalin liikkuvuuden (Grönholm, Larsson, Salmi-

nen, Wegelius & Walker 2014, 141.)  

 

Selkäranka eli columna vertebralis koostuu noin 33 selkänikamasta (vertebra) 

sekä nikamien välisistä rankaa suojaavista välilevyistä (discus intervertebralis) 

(Moilanen 2008). Selkäranka jaetaan kaula- (vertebra cervicales) eli C1-C7 ni-

kamiin, rinta- (vertebra thoracica) eli Th1-Th12 nikamiin sekä lannenikamiin 

(vertebra lumbalis) eli L1-L5 nikamiin (Moilanen 2008). Lannenikamat ovat kool-

taan nikamista suurimpia, sillä ne kannattelevat kehon painopisteen vuoksi suu-

rinta kuormaa. Kehon painopiste sijaitsee navan takana, juuri L1-L5 nikamien 

kohdalla (Koskela 2022.) Kaula-, rinta sekä lannerangan lisäksi columna ver-

tebralikseen eli selkärankaan kuuluu myös viisi nikamaa, ristiluuksi luutuneet 

(os sacrum) vertebra sacralis sekä kolmesta viiteen häntänikamaa, vertebra 

coccygea jotka ovat myös luutuneet yhteen tuttavallisemmin kutsuttavaksi hän-

täluuksi (os coccygis) (Moilanen 2008.) 

 

Nikama itsessään (Kuva 1) koostuu nikaman solmusta (corpus vertebrae), nika-

man kaaresta (arcus vertebrae), okahaarakkeesta (processus spinosus), poikki-

haarakkeista (processus transversus), nivelhaarakkeesta (processus articularis) 

sekä nikamanväliaukosta (foramen interbertebrale) (Moilanen 2008.) Nikaman 

kaari eli arcus vertebrae muodostuu nikaman solmusta (corpus vertebrae) läh-

tevistä nikamakaaren varsista eli pedikkeleistä (Kallio & Åström 2019.)  

 

Nikaman solmun tehtävänä on kannatella nikamaan ja selkärankaan kohdistu-

vaa kuormaa. Nikaman kaari eli arcus vertebrae suojaa taas nikamien välissä 

kulkevaa selkäydintä. Nivelhaarakkeen eli processus articularis tehtävänä nivel-

ten sekä nikamien toisiinsa niveltyminen, kun taas okahaarake eli processus 

spinosus sekä poikkihaarake eli processus transversus toimivat niihin kiinnitty-

vien selän lihaksiston kiinnityskohtina (Moilanen 2008.) 
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2.2.1 Välilevyn pullistuma eli diskusprolapsi 

Selkärangan nikamien välissä sijaitsee rustolevyjä, joiden pääsääntöisenä tar-

koituksena on lieventää rankaan kohdistuvia iskuja antaen samalla rangalle 

joustavaa tukea (Ullmann 2009, 88–115). Näitä rustolevyjä kutsutaan tuttavalli-

semmin nimellä välilevy (discus intervertebralis) (Moilanen 2008.) Ilman välile-

vyjä ei selkärankamme liikkuisi toimimallaan tavalla ja nikamat hankautuisivat 

jatkuvasti toisiinsa (Ullman 2009, 88–115). 

 

Välilevy rakentuu sidekudoksisesta, ja renkaan mallisesta annulus fibrosuksesta 

eli syykehä rustorenkaasta ja syykehän sisällä olevasta vesipitoisesta, pehme-

ästä ja hyytelömäisestä ytimestä eli nucleus pulposuksesta (Grönholm ym. 

2014, 147.) 

 

Välilevyn rustorenkaan venyessä tai revetessä pääsee välilevyn vesipitoinen ja 

hyytelömäinen ydin pullahtamaan ulos välilevyä ympäröiviin kudoksiin synnyt-

täen pienimuotoisen tulehdustilan sekä aiheuttaen pahimmillaan mekaanisen 

paineen selkärankakanavaan ja hermojuuriin. Tätä kutsutaan välilevyn pullistu-

maksi, mutta myös välilevytyräksi tai diskusprolapsiksi (Grönholm ym. 2014, 

147.) Diskusprolapsia havaitaan tavallisimmin lannerangan, etenkin neljännen 

sekä viidennen selkänikaman kohdalla, koska juuri kyseiselle lannerangan alu-

eelle kohdistuu vuorokauden valveillaolon aikana suurin määrä rasitusta (Ull-

man 2009, 88–115.)  

 

Diskusprolapsin vammamekanismi on moninainen. Ikääntyminen heikentää vä-

lilevyjen elastiivisuutta ja ne saattavat kutistua. Tapaturmainen pullistuma voi 

johtua esimerkiksi painavan kuorman nostamisesta tai yhtäkkinen rangan mak-

simaalinen liike voi pullistaa välilevyä (Ullmann 2009, 88–115.) Nuoruusiällä il-

menevä välilevyn pullistuma voi johtua perinnöllisestä tai synnynnäisestä ku-

doksen, välilevyjen tai rangan kaaren heikkorakenteisuudesta (Ullmann 2009, 

88–115.) Välilevyn ydin eli nucleus puloposus liikahtaa aina kohti rangan ojen-

nettua puolta, mahdollinen virheasento voi altistaa myös välilevyn pullistumalle. 

Tällöin virheasennosta johtuva selkärangan epätasainen rasitus kohdistuu myös 
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välilevyihin epätasaisesti, joihinkin enemmän kuin toisiin (Ullmann 2009, 88–

115.) 

 

Välilevyn pullistumasta aiheutuva oirekuva on hyvin pitkälti alaraajapainoittei-

nen; selkään kohdistuva kipuilu, alaraajojen sekä pakaran puutuminen tai pis-

tely (Grönholm ym. 2014, 147.) Kipu saattaa säteillä hyvinkin voimakkaasti ala-

selästä pakaroihin, aina varpaisiin saakka. Pullistumasta johtuva paine hermo-

juurissa aiheuttaa hermoärsytystä, joka saattaa ilmetä pistelynä raajoissa tai 

rangan alueella, pullistuman sijainnista riippuen (Ullmann 2009, 88–115.) Li-

säksi pullistunut välilevy voi hermojuuria puristaessaan aiheuttaa lihasheik-

koutta sekä pahimmillaan lihasten toimintakyvykkyyttä, joka esimerkiksi ilmenee 

estyneenä kykynä nousta varpaille sekä vakavammissa tapauksissa vaikeutu-

neena virtsaamisessa tai ulostamisessa (Saarelma 2021).  

Usein välilevyvammat paranevat ilman leikkaushoitoa kuntoutuksen avulla. On-

nistuneesta kuntoutuksesta huolimatta mahdollisuus uudelle loukkaantumiselle 

on olemassa erityisesti suuren kuormituksen omaavissa lajeissa (Grönholm ym. 

2014, 147.) Hoitona nikamavälilevyn pullistumalle usein suositellaan kokonaan 

kuormituksen vähentämistä sekä lepoa (Grönholm ym. 2014, 147). Selän liikku-

vuuden ylläpitämiseksi sekä selän tukilihasten surkastumisen estämiseksi, tulisi 

kuitenkin normiaskareet arjessa suorittaa kivun sallimissa rajoissa urheilusuori-

tuksia lukuun ottamatta. Fysioterapian avulla tulisi kuntoutus aloittaa asteittain 

keskittyen tukilihasten oikeanaikaiseen aktivointiin sekä vahvistamiseen. Ennal-

taehkäisevänä toimena selän sekä keskivartalon tukilihaksiston kunnosta tulisi 

huolehtia aktiivisesti ja harjoittaa niitä säännöllisesti monipuolista liikuntaa unoh-

tamatta. Lisäksi erilaisissa nostotilanteissa esimerkiksi kuntosaliympäristössä 

tulisi huolehtia siitä, että nostotekniikat ovat oikeaoppiset sekä säilyvät hyvinä 

liikkeen alusta loppuun asti ennen harjoituskuorman lisäämistä (Grönholm ym. 

2014, 147.) 

2.2.2 Välilevyjen degeneraatio eli diskusdegeneraatio 

Diskusdegeneraatio eli nikamavälilevyjen rappeuma tarkoittaa käytännössä väli-

levyn madaltumista, jolloin rangan nikamavälit muuttuvat epätasaisiksi. Madal-

tunut eli degeneroitunut välilevy saattaa painaa hermoja sekä rangan 
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nivelsiteitä saaden aikaan kipua selän alueelle, mutta myös aiheuttaa välilevyn 

pullistuman (Grönholm ym. 2014, 148.) 

Degeneraatio eli nikamavälilevyn madaltuminen saa alkunsa sidekudoksisen 

syykehän proteiinien ja näitä ympäröivien väliaineiden muutoksista aiheuttaen 

sidekudoksen kimmoisuuden sekä lujuuden huomattavaa heikentymistä, joka 

luonnollisesti heikentää myös yksittäisen nikamavälilevyn eli discus interver-

tebraliksen kuormituksen sietokykyä (Myllynen 1995.) Degeneratiiviset muutok-

set tulevat usein sekä yleisimmin ikääntymisen kautta, mutta voivat myös syn-

tyä rankaan kohdistuvan trauman tai esimerkiksi liiallisen rasituksen seurauk-

sena (Myllynen 1995.) Vaikka välilevyjen degeneroituminen onkin pääsääntöi-

sesti ikääntymiseen liittyvä sairaus, alkaa degeneroitumisen vähittäinen pro-

sessi jo nuoruusiän tienoilla edeten yksilöllisesti. Esimerkiksi voimalajeissa, 

jossa rankaan kohdistuvat voimat ovat suuria ja usein reilusti yli yksilön oman-

kehonpainon, on suurempi riski nopeuttaa nikamavälilevyjen degeneroitumisen 

prosessia verrattuna henkilöihin, jotka eivät päivittäisissä toiminnoissa nosta 

niin suuria kehon ulkopuolisia kuormia (Myllynen 1995.) 

Nikamavälilevyn madaltuman oirekuvaus on hyvin välilevyn pullistuman kaltai-

nen; alaselkään kohdistuva kipuilu, joka usein säteilee pakaroihin sekä alaraa-

joihin. Degeneroitunut välilevy voi myös olla yksilöllisesti kokonaan oireeton, 

vaikka kuvantamisessa tämä näkyisi.  Mikäli välilevyn degeneraatio sijaitsee 

rinta- tai lannerangan alueella, kipuilu sijoittuu alaselästä alaraajoihin, kun taas 

kaularangassa sijaitsevassa välilevyn degeneraatiossa säteily voi tulla hartia-

seudulle sekä yläraajoihin (Grönholm ym. 2014, 148.) 

Usein rappeutunut välilevy ei aiheuta suurempaa oiretta. Välilevyrappeuma eli 

diskusgeneraatio on niin sanotusti luonnollinen osa ikääntymistä ja on hyvinkin 

yleinen myös kokonaan oireettomilla henkilöillä (Takatalo 2018). Mikäli oireina 

on rappeutuneen välilevyn aiheuttama arkuus tai rangan jäykkyys, voidaan oire-

kuvausta hoitaa fysioterapian sekä lisäksi kuuma- tai kylmähoidolla. Mikäli taas 

oireena on voimakas kipuilu, voi tulehduskipulääkekuuri auttaa lievittämään oi-

reita, kivun katoamiseen saakka (Johns Hopkins Medicine 2021).  Kuitenkin li-

hasten yleiskunto sekä erityisesti keskivartalon hallinta ovat fysioterapiaharjoit-

teiden tarkoituksen taustalla, jolloin oikein toimivalla lihaksistolla pyritään 
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hallitsemaan paikallista välilevyn rappeutumisen aiheuttamaa rangan suurentu-

nutta kuormitusta (Takatalo 2022).  

2.2.3 Nikamien rasitusmurtumat eli spondylolyysit 

Rangan nikamat niveltyvät toisiinsa yhteen niin sanotuin fasettinivelin, joissa yk-

sittäisen fasettinivelen alempi nivelhaarake eli processus articularis inferior ni-

veltyy alempaan ja ylempi nivelhaarake eli processus articularis superior ylem-

pään nikamaan (Grönholm, ym. 2014, 149). Näiden nivelhaarakkeiden väliin 

jäävä alue on koko nikamakaaren luisen rakenteen huomattavasti heikoin alue 

ja usein ylikuormitusperäiset rasitusvammat johtavatkin juuri näiden nivelhaa-

rakkeiden välille jäävän alueen rasitusperäiseen murtumiseen (Grönholm ym. 

2014, 149).  

 

Spondylolyysit eli lannerangan rasitusmurtumat ovat syntymekanismiltaan 

useimmiten liiallisen sekä toistuvan ja yksipuoleisen rasituksen seurausta. Rasi-

tusmurtuman paikantuessa vain nikaman toiselle puolelle, puhutaan yksipuolei-

sesta eli unilateraalisesta murtumasta kun taas jos murtuma sijaitsee nikaman 

kummallakin puolella, on kyseessä bilateraalinen murtuma (Kallio, Åström 

2019.)  

 

Lannerangan rasitusmurtuman oirekuvaan kuuluu useimmiten hiljalleen alkava 

alaselkään kohdistuva kipuilu leviten selän molemmille puolille. Lisäksi lihas-

krampit, lihaskireys ja säteilyoireet pakaroiden sekä takareisien alueella ovat 

tyypillisiä nikaman rasitusmurtuman oirekuvassa (Kallio, Åström 2019) (Grön-

holm ym. 2014, 149). Oireilu saattaa pahentua urheilusuorituksen aiheuttaman 

rasituksen aikana, mutta levossa oire helpottaa (Kallio, Åström 2019). 

 

Kuntoutusvaihe kestää usein vähintään kuusi viikkoa riippuen rasitusmurtuman 

vakavuudesta. Levon sekä selkään kohdistuvan kuormituksen vähentämisjak-

son jälkeen alkaa fysioterapeutin kanssa vahvistavat sekä liikkuvuutta edistävät 

harjoitteet murtuman kuntouttamiseksi edelleen liiallista kuormitusta välttäen 

(Grönholm ym. 2014, 149). 
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2.3 Painonnostossa yleisimmin esiintyvien urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Tässä kappaleessa painonnostossa yleisimmin esiintyvien urheiluvammojen en-

naltaehkäisy on jaettu neljään osaan: 1) Traumaperäisten tai rasitusperäisten 

urheiluvammojen ennaltaehkäisy (kappale 2.3.1), 2) Kokonaisvaltainen harjoit-

telu urheilijan selän terveyden edistämiseksi (kappale 2.3.2), 3) Naisten ja mies-

ten fysiologisten ja anatomisien erojen huomiointi voimaharjoittelussa (2.3.3) 

sekä 4) Naisten voimaharjoittelun erityiskysymyksiä (2.3.4).  

 

Painonnosto ja yleisesti ulkoisella kuormalla tehtävät harjoitteet ovat nouse-

vassa suosiossa kuntoilumuotona sekä painonnosto myös kilpailulajina. Ameri-

kassa tehdyn tutkimuksen mukaan (Centers for Disease Control and Prevention 

1998-2004) lähes 45 miljoonaa amerikkalaista tekee lisäpainoharjoittelua vuo-

sittain, joiden pohjalta on ensiavullisia loukkaantumisia on kirjattu keskimäärin 

970,8 vuodessa (Risser, W.L, Risser, J.M & Preston 1990) ja spesifisesti pai-

nonnostajien keskuudessa on raportoitu alaselkään ja lannerankaan kohdistuvia 

vammoja jopa 30-50%:lla (Raske, Norlin 2002).  

 

2.3.1 Traumaperäisten tai rasitusperäisten urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Urheiluvammat itsessään voidaan jakaa vammamekanismiltaan karkeasti kah-

teen eri ryhmään; akuutisti sekä tapaturmaisesti syntyviin vammoihin sekä kroo-

nisiin, rasitusperäisiin vammoihin (Grönholm ym. 2014, 18). Painonnostossa 

yleisimmät urheiluvammat ovat selkään ja lannerankaan kohdistuvat rasituspe-

räiset vammat. Niiden uskotaan olevan yhteydessä lajiliikkeiden yksipuolisuu-

teen ja toistuvaan, mahdollisesti liian suureen rasitukseen urheilijan suoritusky-

kyyn nähden (Mayberry, Nicola 2021, 455–469). Tällaisia yleisiä vammoja ovat 

muun muassa välilevyvauriot etenkin L4-L5 nikamien sekä SI- nivelen alueella, 

joihin saattaa yhden noston aikana aiheutua jopa 17000 N voima. Painonnosta-

jilla ilmenee selkään kohdistuvien vammojen lisäksi myös paljon polviin, olka-

päihin sekä kyynärpäihin kohdistuvia urheiluvammoja (Mayberry, Nicola 2021, 

455–469.) 
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Rasitusperäisten vammojen yksi pääsyntymekanismi on liian yksipuoleinen 

sekä kuormittava harjoittelu yksilön suorituskykyyn nähden. Ennaltaehkäiseviä 

tekijöitä rasitusperäisissä vammoissa, iästä riippumatta on, harjoittelun moni-

puolisuus sekä suunnitelmallisuus siten, ettei kokonaiskuorma ylitä urheilijan 

sietorajaa. Lisäksi alaselän vammojen ennaltaehkäisemiseksi ulkoista kuormaa 

liikuteltaessa avainasemassa on lanneselän neutraalin asennon vahvistaminen 

ja säilyttäminen (Mayberry, Nicola 2021, 455–469.) Painonnostossa tehtävät 

liikkeet ovat hyvin yksipuolisia ja rankaa kuormittavia, joten keskivartalosta saa-

tava tuki on oltava harjoiteltavien ominaisuuksien joukossa. Esimerkiksi lanne-

rangan neutraalin asennon säilyttäminen noston ydinkohdissa pohjautuu keski-

vartalon hyvään ja vahvaan hallintaan. Vaikka urheilijan tulee harjoittaa keski-

vartaloa selän terveyden edistämiseksi, usein raskaissa lajinostoissa tai esimer-

kiksi raskaissa kyykyissä käytetään painonnostovyötä lannerangan tukemiseksi 

ja mahdollisen vamman ehkäisemiseksi (Mayberry, Nicola 2021, 455–469.) 

 

Tulee kuitenkin muistaa, että vyö ei korvaa vahvaa vatsa- sekä selkälihasten 

hallintaa, vaan toimii tukevana elementtinä. Lisäksi on harjoituksista aiheutuva 

väsymys ja uupuminen riskitekijänä äkillisille, traumaperäisille urheiluvammoille, 

etenkin ulkoista kuormaa liikutettaessa. Tämän vuoksi tulisi valmentajien suun-

nitella urheilijoidensa harjoitukset siten, että harjoituksen vaativin, haastavin 

sekä riskialttein harjoite sijoittuu harjoituksen alkuvaiheille, jolloin keskittyminen 

sekä energiatasot ovat vielä hyvät. (Mayberry, Nicola 2021, 455–469.) 

 

Painonnostossa rankaan kohdistuvien, kuten muissakin lajeissa tyypillisten ur-

heiluvammojen syntymiseen on liikkuvuudella oma osuutensa. Liikkuvuus on 

kehon kykyä käyttää hyödyksi eri nivelten liikelaajuuksia (Mero, Nummela, Ka-

laja & Häkkinen 2016, 313). Liikkuvuus on olennaisena osana suoritus- sekä 

toimintakyvyn mutta myös taloudellisen liikkeen toteuttamisessa, sillä hyvä liik-

kuvuus tekee mahdolliseksi raajojen laajojen liikeratojen hyödyntämisen mah-

dollisimman pienellä ympäröivien kudosten aiheuttamalla vastuksella (Mero ym. 

2016, 313). Huonolla liikkuvuudella joutuu vaikuttaja- eli agonistilihas tekemään 

ylimääräistä työtä jännittynyttä vastavaikuttaja- eli antagonistilihasta vastaan, 

jolloin esimerkiksi voimantuotto heikkenee huomattavasti eikä urheilija saa suo-

rituksesta omaa mahdollista potentiaaliaan käyttöön. Optimaalisen suorituksen 
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kannalta on riittävää, kun urheilijan liikkuvuus on taloudellisen suoritustekniikan 

vaatimalla tasolla. Liiallinen liikkuvuus varsinkin ulkoista kuormaa liikuteltaessa 

on jopa haitallista, etenkin jos liikehallinta on puutteellista (Mero ym. 2016, 313.) 

 

Puutteellisen liikkuvuuden lisäksi voidaan painonnostossa esiintyviä rankaan 

kohdistuvia mutta myös muissa lajeissa ilmeneviä rasitusperäisiä muutoksia en-

naltaehkäistä riskitekijöiden sekä rasitusvammojen syntymekanismien tuntemi-

sella ja näiden pohjalta viikoittaisiin harjoituksiin vaikuttamalla (Mero ym. 2016, 

667). Urheiluvammojen riskitekijät jaetaan ulkoisiin- sekä sisäisiin riskitekijöihin. 

Tietämys riskitekijöihin vaikuttamisesta valmennustahon puolelta on miltei edel-

lytys vammojen ammattitaitoiseen ja tehokkaaseen ennaltaehkäisyyn.  

 

2.3.2 Kokonaisvaltainen harjoittelu urheilijan selän terveyden edistämiseksi  

Urheilijat, joiden valmentajat ovat suunnitelleet harjoittelun sekä palautumisen 

huolellisesti sisältäen myös lajiharjoittelusta poikkeavaa monipuolista palautta-

vaa harjoittelua, ovat todennäköisemmin lajinsa huipulla (Leppänen 2019). Har-

joittelun monipuolisuudella tarkoitetaan mahdollisimman laaja-alaisesti hermoli-

hasjärjestelmää sekä aineenvaihduntaa kuormittavia, mutta kehittäviä harjoit-

teita sisältäviä ohjelmia, jotka ennaltaehkäisevät urheiluvammoja. Harjoittelussa 

monipuolisuuden lisäksi tulisi kuitenkin huomattava pääpaino olla lajinomaisen 

liikehallinnan eli proprioseptiikan kehittämisessä (Mero ym. 2016, 669.)  

 

Kehittyneen, lajinomaisen liikehallinnan omaava urheilija, jolla on muun muassa 

sisäiset vammojen riskitekijät, kuten yksilöllinen lihasepätasapaino harjoitte-

lussa otettu huomioon, ei altista itseään virheellisten asentojen aiheuttamien 

väärien kuormituskulmien pohjalta syntyville rasitusperäisille vammoille (Mero 

ym. 2016, 669). Harjoittelun monipuolisuus ennen kaikkea ennaltaehkäisee niin 

urheiluvammoja, mutta myös kehittää urheilijan suorituskykyyn vaikuttavia eri 

osa-alueita, kuten yksinkertaisimmillaan fyysistä kuntoa sekä voimatasoja kehit-

tyneen liikehallinnan kautta (UKK- instituutti 2021). 

 

Erityisesti nuorten urheilijoiden kasvavat selkävaivat ovat huolestuttaneet lääkä-

reitä viime vuosina (Ranta 2015).  UKK- instituutin Terveyttä edistävän 
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liikuntaseuran julkaisema tutkimus urheilevien nuorten alaselkä- ja niskakivuista 

osoittaa, että lähes 35 % tutkimukseen osallistuneista tytöistä ja 24,5 % pojista 

kärsii alaselän kipuilusta aika-ajoin (Rossi ym. 2016). Nuorten urheilijoiden kes-

kuudessa myös harjoittelun rasitusperäiset selkävammat ovat yleistyneet viime 

vuosien aikana (Ranta 2015). Kuinka harjoittelun kokonaisuus huomioon ottaen 

pystytään selkään kohdistuvia rasitusperäisiä vammoja ennaltaehkäisemään 

erityisesti lajeissa kuten painonnostossa, jossa liikutetaan suuria ulkoisia kuor-

mia? 

 

Lihakset synnyttävät toiminnallaan selän ja rangan alueelle kompression lihak-

sien sekä nikamien välille, mikä toimii kehon luontaisena mekanismina stabi-

loida rangan aluetta (Ahonen, Sandström 2016, 223). Maan painovoima aiheut-

taa yksilön ylävartalon suuruisen paineen lannerangan rakenteisiin seisoma-

asennossa. Mikäli kehon asento on hyvä ja lihaksisto rangan ympärillä toimii oi-

kealla tavalla suojellakseen selän aluetta, on lanneselkään kohdistuva paine so-

piva. Mikäli selkää tukeva lihaksisto ei jostain syystä toimi rankaa optimaalisesti 

kannattelevalla sekä suojaavalla tavalla ja kehon asento on huono, kasvaa sel-

kään pienelle alueelle kohdistuva kuorma huomattavasti (Ahonen, Sandström 

2016, 223.) On todettu, että keskivartalon lihaksiston huono kunto on yhtey-

dessä urheilijoiden epäspesifiin alaselkäkipuun (Abdelraouf & Adbel-Aziem 

2016). Tämän vuoksi keskivartalon hallinnan, erityisesti vartalon ojentaja- sekä 

koukistajalihasten toimintaan sekä oman kehon kannattelun harjoittaminen ko-

konaisvaltaisesti ja monipuolisesti on erittäin tärkeää urheilijan selän terveyden 

edistämisen kannalta (Abdelraouf & Adbel-Aziem 2016). 

 

Keskivartalon ydintukilihaksiin kuuluvat vatsalihasten etuosa, pallea, paraspi-

naaliset eli selkärangan viereiset lihakset, pakaralihakset sekä lantion alueen li-

hakset kuten lantionpohjalihas. Näiden keskivartalon ydintukilihasten huono hal-

linta on selvästi yhteydessä urheilijoiden alaselkäkipuihin (Abdelraouf & Adbel-

Aziem 2016). Huono keskivartalon ydintukilihasten hallinta altistaa selkään koh-

distuville vammoille pieniäkin ulkoisia kuormia nostettaessa. Kyse ei siis ole 

nostettavan tavaran suuruudesta, vaan kehon yksilön taidosta hallita liikettä 

(Ahonen, Sandström 2016, 219). Rangan rakenteen vuoksi, siihen vaikuttavat 

ulkoiset voimat saavat rangassa aikaan niin sanotun romahtamisreaktion, ellei 
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rangan ympärillä ole oikein aktivoituva, tarpeeksi vahva lihaksisto jämäköittä-

mässä rangan liikettä erityisesti tilanteissa, joissa rankaan kohdistuvan voiman 

vuoksi se ei ole omassa stabiilissa tasapainotilassaan (Ahonen, Sandström 

2016, 219.) Urheilijan selän terveyden kannalta parhaan harjoitustuloksen selän 

vahvistamiseksi saa muodostamalla selän toiminnan kehittämisestä kolmiulot-

teista. Käytännössä siis tulisi selkää vahvistaa monesta eri suunnasta; sagittaa-

lisesta, horisontaalisesta sekä frontaalisesta suunnasta (Ahonen, Sandström 

2016, 119.) 

 

Kuten muissakin rasitusperäisten vammojen ennaltaehkäisyssä, yhtenä harjoit-

telun tärkeänä kulmakivenä on harjoittelusta aiheutuvan kuorman asianmukai-

nen annostelu (Vuori, Taimela, Kujala 2011, 598). Kokonaisvaltaisesti tulee 

kaikki harjoittelun fyysiset ominaisuudet sekä elementit ottaa huomioon niin ur-

heilijan kokonaisvaltaisen kehityksen kuin selän terveydenkin edistämisen kan-

nalta (Ahonen, Sandström 2016, 222). Kestävyysharjoittelulla on tärkeä rooli se-

län tukilihasten harjoittamisen ohessa. Selkä osallistuu lähes kaikkeen päivittäin 

tehtävään liikkeeseen, jonka vuoksi on selkää tukevien lihasten jaksettava työs-

kennellä pitkiäkin aikoja yhtäjaksoisesti. Tämä perustuu hapenkululle sekä ai-

neenvaihdunnalle selkää tukevissa lihaksissa; huono hapenkulku lihaskudok-

sissa eli lihaskestävyys aiheuttaa lihaksien toiminnan nopean hiipumisen altis-

taen herkemmin selän vammoille äkillisissä tilanteissa (Ahonen, Sandström 

2016, 222.)  

 

Kestävyysominaisuuden lisäksi tulee harjoittelussa ottaa huomioon lihasvoiman 

harjoittaminen, sillä keskivartalon riittävä lihasvoima toimii perustana rangan 

tuen muodostumiselle; heikko lihasvoima ei saa aikaan riittävää selän alueen 

tukea ja täten muodostaa selästä riskialttiin urheiluvammoille (Ahonen, Sand-

ström 2016, 222.) Pelkkä keskivartalon ydintukilihasten lihasmassan kasvuun 

tähtäävä hypertrofinen harjoittelu ei kuitenkaan ole suoraan verrannollinen riittä-

välle sekä suojaavalle rangan tuelle. Lihasten oikeanaikaiset aktivointijärjestyk-

set sekä nopeat refleksivasteet ylläpitävät rungon dynaamista stabilaatiota 

(Smith, Nyland, Caudill, Brosky & Caborn 2008). Tämän vuoksi on valmennus-

tahon suunniteltava tarkkaan, millaisia harjoitteita selän vahvistamiseksi sekä 
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tukemiseksi on lajin kannalta kannattavaa harjoittaa (Ahonen & Sandström 

2016, 222). 

 

Liikkuvuusharjoittelun tarkoitus esimerkiksi harjoituksen alkuverryttelyosuu-

dessa on varmistaa urheilijan nivelien riittävät liikeradat, jotta urheilusuoritus 

pystytään suorittamaan mahdollisimman optimaalisesti. Liikkuvuusharjoittelun 

avulla pyritään vähentämään muun muassa lihasten jäykkyyttä tai lisäämään 

niiden mukautumiskykyä sekä teoreettisesti vähentäen urheiluvammariskiä suo-

rituksen aikana (McHugh & Cosgrave 2010.) Hyvä liikkuvuus nivelissä sekä 

joustavuus lihaksissa ovat erittäin tärkeitä elementtejä selän terveyden ylläpitä-

miseksi, jonka vuoksi on liikkuvuusharjoittelu otettava huomioon myös harjoitte-

lussa (Ahonen & Sandström 2016, 222). 

 

Kehonhallinta ja ketteryys ovat tärkeässä asemassa taitolajeissa ja toimivat 

muun muassa merkkeinä keskushermoston taidokkaasta toiminnasta. Lajikoh-

tainen osaaminen pohjautuu urheilijan sensomotoriselle kyvylle hallita omaa lii-

kettään mahdollisimman taloudellisesti lajin vaatimustasojen mukaisesti. Hy-

västä kehonhallinnasta on myös hyötyä muillekin kuin vain urheilijoille, esimer-

kiksi liukkaalla säällä liikuttaessa (Ahonen & Sandström 2016, 222.)  

 

Urheilijan kokonaisvaltaiseen harjoitteluun kuuluu olennaisena osana riittävä ra-

vinnon saanti; urheilijan suorituskyvyn kehitys vaatii harjoittelun lisäksi laadu-

kasta lepoa ja ravintoa (Ilander 2014, 20). Riittävä ravinnonsaanti tekee kovem-

masta harjoittelemisesta, paremmasta harjoitusadaptaatiosta sekä fyysisten 

harjoiteltavien ominaisuuksien nopeammasta kehityksestä mahdollista (Ilander 

2014, 20). Harjoitusvasteen kokonaisvaltaisen optimoimisen lisäksi on yksilön 

kehonpainolla osansa mekaaniseen vaikutukseen selän terveydelle sekä kehon 

massan keskipisteen käyttäytymiselle (Ahonen &Sandström 2016, 222). Kehon-

painon jakautumisen lisäksi on arveltu, että veren kolesterolipitoisuudella ja sen 

nousulla olisi vaikutusta selän alueen lihaksiston aineenvaihduntaan ja veren-

kiertoon (Ahonen & Sandström 2016, 223).  

 

Selän sekä lantion seudun hallinta muodostavat yhdessä kompleksin tapahtu-

man, jonka vuoksi oikeanaikaisen sekä oikeanlaisen toiminnan harjoittaminen 
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on moniosaista ja haastavaa (Ahonen & Sandström 2016, 219.) Yksilöt tarvitse-

vat erilaisia harjoitteita vahvistamaan keskivartalon tukevaa voimaa ja esimer-

kiksi liikehallintaa selän terveyden edistämiseksi, mutta pääpiirteet pysyvät sa-

moina; monipuolinen, kolmiulotteinen, säännöllinen sekä progressiivinen harjoit-

telu tuottaa tulosta. Siinä missä lähes kaikki fyysisen harjoittelun elementit kes-

tävyysharjoittelusta liikkuvuuteen ovat selän terveyttä edistävässä harjoittelussa 

otettava huomioon, myös systemaattisten sekä nousujohteisten harjoitusohjel-

mien tärkeys tulee ottaa huomioon myös käytännössä. Progressiivisten harjoi-

tusohjelmien on tutkittu vähentävän fyysisen harjoittelun aiheuttamia rasitus-

vammoja (Heard, Willcox, Falvo, Blatt & Helmer 2020). Lineaariset, tarkoituk-

senmukaisesti peridisoidut harjoitusohjelmat etenevät lineaarisesti kuormitusta 

sekä toistoja lisäten riittävällä aikavälillä sisältäen myös viikkoja, jolloin fyysinen 

kuorma on laskettu minimiin. Tällaisin menetelmin valmennustaho pystyy hallit-

semaan urheilijoihinsa kohdistuvaa fyysisen sekä osittain myös henkisen kuor-

man määrää (Heard ym. 2020.)  

 

2.3.3 Naisten ja miesten fysiologisten ja anatomisten erojen huomiointi 

voimaharjoittelussa 

Voimaharjoittelu on ollut perinteisesti pidetty miesten urheilumuotona. Tästä 

kertoo muun muassa se, että painonnosto lajina on ollut olympialaisissa jo vuo-

desta 1896, mutta naisten painonnosto nähtiin hyväksytysti vasta vuoden 2000 

olympialaisissa (Lundahl 2016, 411). Tämä lienee syynä siihen, että voimahar-

joittelu ja sen valmennus on pyörinyt ja kehittynyt pitkälti miesten fysiologisten ja 

anatomisten piirteiden mukaan.  

 

Voimalla, liikunnan yhteydessä, voidaan viitata lihaksen supistusvoiman suuruu-

teen, voiman kulkeutumiseen yksittäisen tai useamman nivelketjun läpi tai raa-

jan ulkoiseen kohteeseen kohdistuvan voiman suuruuteen (Ahonen & Sand-

ström 2016, 122). Lihasvoima määritellään taas maksimaalisena tahdonalai-

sesti tuotettuna lihaskudoksen supistusvoimana lihaksen lähtö- ja kiinnityskoh-

dan välillä. Tämä lihaskudoksen supistuksen voimantuoton suuruus on pitkälti 

hermoston toiminnasta, iästä, sukupuolesta sekä lihaskudoksen pinta-alasta 

riippuvainen (Ahonen & Sandström 2016, 122.) 
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Anatomisissa rakenteissa, biomekaanisissa kohdistuksissa sekä myös toimin-

nassa on sukupuolieroilla fyysisiä ominaisuuksia harjoitettaessa suuri merkitys 

(Williams & Rivera 2022). Esimerkiksi juoksemista tutkittaessa on todettu, että 

naisilla on 50 % suurempi riski altistaa itsensä juoksusta aiheutuville urheilu-

vammoille kuten plantaarifaskiitille ja iliotibioaalisen nauhan oireyhtymälle lon-

kan seudun luontaisen anatomisen toiminnan vuoksi (Williams & Rivera 2022).  

 

Ruumiinrakenteelliset erot itsessään asettavat naisurheilijat sekä miesurheilijat 

erilaisiin asemiin harjoittelun näkökulmasta. Naisurheilijoilla oman kehon massa 

saattaa olla jopa 25 % pienempi kuin miesurheilijoilla ja naisten lihasmassan 

osuus oman kehon painosta vaihtelee 30–36 % välillä kun taas miehillä vas-

taava vaihtelu liikkuu 40–45 %:ssa. Naisilla on omaan kehoon suhteutettuna 

keskimäärin 10 % enemmän rasvaa, joka muuttaa naisen kehon mekaanista 

painopistettä jopa 6 % alemmaksi miehiin verrattuna aiheuttaen mahdollisia 

hankaluuksia esimerkiksi hypyissä ja niiden harjoittelussa. Lisäksi naisilla on 

biologisista syistä leveämpi lantio kuin miehillä, jonka vuoksi lantiosta lähtevä 

kiertoliike on suhteessa suurempaa sekä biomekaniikan leveämpi lantio asettaa 

alaraajojen optimaaliselle voimantuotolle erilaiset lähtökohdat kuin kapeampi, 

miehinen lantio (Mero, Nummela, Keskinen & Häkkinen 2007, 471.) 

 

Sukupuolten välisien fyysisten suorituskykyyn vaikuttavien erojen yksi suurim-

mista tekijöistä on nais- ja mieshormonien vaikutus sukupuolien välisiin voima-

tasoihin; (Mäennenä ym. 2019, 246) miehillä suurempi testosteroni- ja naisilla 

estrogeenitaso. Testosteronin eli miesten ensisijainen sukupuolihormoni (Eerola 

2021) saa aikaan miesten paremmat ominaisuuden rakentaa sekä ylläpitää li-

hasmassaa, kun taas naisilla naishormonin eli estrogeenin (Duodecim Terveys-

kirjasto 2016) on todettu olevan yhteydessä parempaan aineenvaihdunnan ter-

veyteen sekä lisääntyneeseen lihasten glukoosiherkkyyteen. Lyhyesti siis, lihak-

siston energiantuoton tehokkuus, rasvan varastoiminen sekä sukupuolihormo-

nien muodostamat ominaisuudet vaikuttavat eri tavoin naisten ja miesten fyysi-

seen harjoitteluun (Williams & Rivera 2022). Tämän vuoksi miesten urheilutu-

lokset painonnoston kaltaisissa, suoraa voimantuottoa testaavissa lajeissa ovat 

suhteessa johdonmukaisesti naisia korkeammalla (Williams & Rivera 2022.) 
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Lihasmassan määrään vaikuttavien hormonipitoisuuserojen lisäksi lihassolutyy-

pillä sekä glukoosin käytöllä on suorituskyykyn vaikuttavia sukupuolien välisiä 

eroja (Mäennenä ym. 2019, 246). Naiset omaavat yleensä enemmän ykköstyy-

pin hitaita lihassoluja, joilla on suurempi kapillaaritiheys ja parempi kapasiteetti 

glukoosin sekä rasvan hapettumiseen ja täten kyky kestää lihasväsymystä pi-

dempään (Williams & Rivera 2022). Miehet taas usein omaavat suhteessa 

enemmän nopeiden, kakkostyypin lihassolujen jakauman (Mäenpää ym. 2019, 

246) eli korkeamman niin sanotun lihassolujen glykolyyttisen kapasiteetin, jol-

loin glukoosia palaa enemmän sekä nopeammin anaerobisesti ja suorituskyky 

etenkin lyhyissä sekä intensiivisissä urheilusuorituksissa on naisia parempi (Wil-

liams & Rivera 2022). Erityisesti voimaharjoittelussa on hyvä ottaa tämä suku-

puolien välinen lihassolujakauma huomioon. Tästä syystä esimerkiksi naisia 

pystyy harjoittamaan hyvinkin suurilla sarjapituuksilla lihassolujakauman vuoksi, 

jolloin myös harjoitusvaste on harjoittelun suunnittelussa otettu huomioon ja op-

timoitu (Mäennenä ym. 2019, 246) 

 

2.3.4 Naisten voimaharjoittelun erityiskysymyksiä  

Naisten ja miesten välisien anatomisten ja fysiologisten erojen vuoksi, on nais-

ten voimaharjoittelussa otettava huomioon naisurheiluun liittyviä erityiskysymyk-

siä harjoittelun optimoimiseksi, mutta myös vammoja ennaltaehkäisevänä toi-

mena (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, Nummela & Häkkinen 2012). Naisten voima-

harjoittelun valmennuksessa tulisi huomioida lähtötason kartoitus, harjoittelun 

intensiivisyys sekä syklitys, keskivartalon hallinnan kehittäminen, mutta myös 

naisten hormonaalisen toiminnan vaikutus voimaharjoitteluun. 

 

1. Lähtötason kartoitus 

Voimaharjoittelun lähtötason kartoituksessa, kuten muissakin harjoittelun osa-

alueissa, tulee selvittää yksilön fyysinen lähtötilanne ennen kuin harjoittelua voi-

daan alkaa suunnittelemaan. Esimerkiksi naisten ylävartalon voimantuoton on 

mitattu olevan huomattavasti heikompi miehiin verrattuna, (Häkkinen & Ahtiai-

nen 2012, 114), jonka vuoksi tulisi tämä ottaa loukkaantumisien ennaltaehkäise-

miseksi huomioon harjoittelun alkuvaiheen liikevalinnoissa, jotta ala- sekä 
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ylävartalon voimaeroista ei muodostuisi myöhemmin rajaava tekijä harjoittelulle 

(Mäennenä ym. 2019, 250). 

 

2. Harjoittelun intensiteetti/syklisyys 

Naisilla on tutkitusti lihassolujakauma painottunut ykköstyypin lihassoluihin, 

(Mäenpää ym. 2019, 248), jotka toiminnaltaan supistuvat hitaammin käyttäen 

aerobista hapen sekä glukoosin muodostamaa reaktiota tuottamaan energiaa. 

Tämä tarkoittaa sitä, että ykköstyypin hitaat lihassolut tuottavat niin sanotusti 

vähätehoisia supistuksia, pystyen täten toimimaan pidempiä aikoja väsymättä 

(Williams & Rivera 2022). Tämän lihassolujakauman vuoksi naisilla on monesti 

miehiä parempi harjoitusvaste korkeamman intensiteetin eli tehon omaavaan 

harjoitteluun suhteessa omaan yhden toiston maksimiin, jonka uskotaan liitty-

vän naisurheilijoiden heikompaan irtiottokykyyn (Mäennenä ym. 2019, 248). 

Miehiin verratun, heikomman irtiottokyvyn vuoksi myös liikuteltavat kuormat 

ovat suhteessa pienempiä, jolloin lihassolutasolla voimaharjoittelusta syntyvät 

lihasvauriot ovat pienempiä ja täten myös yksittäisistä harjoituksista palautumi-

nen nopeampaa (Mäennenä ym. 2019, 248). Intensiteetin kestävyydessä sekä 

harjoitettavuudessa on toki yksilöllisiä eroja.  

 

Voimaharjoittelun harjoitusvasteen maksimoimiseksi tulee fyysisen ärsykkeen 

vaihdella sekä myös naisurheilijoilla harjoittelun tapahtua osittain suurillakin 

kuormilla pidempinä sarjoina, välillä jopa uupumiseen asti (Häkkinen & Ahtiai-

nen 2012, 119). Lisäksi on tutkittu mahdollisuutta, että naiset mahdollisesti 

adaptoituvat voimaharjoittelulle miehiä nopeammin, jonka vuoksi niin sanotun 

tasaantumisvaiheen myöhäistämiseksi naisten voimaharjoittelun syklejä tulisi ly-

hentää miesurheilijoihin verrattuna. Harjoitusärsykkeen vaihtelun lisäksi tulee 

voimaharjoittelun tuloksen optimoimiseksi lisätä urheilijan yksilöllisen suoritus-

kyvyn kehityksen mukaan fyysistä harjoituskuormaa, jolloin voimaharjoittelun tu-

loksena muun muassa tukikudosrakenteet sekä luusto vahvistuvat (Häkkinen & 

Ahtiainen 2012, 119.) 
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3. Keskivartalon hallinnan kehittäminen  

Naisurheilijat omaavat usein miesurheilijoihin verrattuna paremman liikkuvuu-

den, jolloin kudostiheys on pienempi mahdollistaen suuremman venyvyyden 

(Kalaja 2012, 147). Toisena venyvyyttä lisäävänä tekijänä toimii naishormoni eli 

estrogeeni, joka aiheuttaa nivelsiteiden tilavuutta, laksiteettia (Pasanen 2012, 

222). Venyvyyden tuoman liikkuvuuden ansiosta naisurheilijat pystyvät luulta-

vasti käyttämään hyödykseen voimantuoton joustavia osatekijöitä (Mäennenä 

ym. 2019, 252). Toisaalta yliliikkuvuus saattaa huonontaa voimaominaisuuksia 

sekä lisätä loukkaantumisriskiä erityisesti ulkoista kuormaa liikutettaessa (Ka-

laja 2012, 151). Yliliikkuvuus sekä hallinnan puuttuminen rangan ja etenkin nai-

silla leveämmän lantion seudulla saattaa aiheuttaa muutoksia alaraajojen bio-

mekaanisiin linjauksiin. Tämän vuoksi tulisi harjoituksissa erityisesti kiinnittää 

huomiota keskivartalon hallintaan sekä vahvistamiseen mahdollisimman moni-

puolisin ärsykkein (Pasanen 2012, 224.) Liikkuvuus voidaan myös yhdistää toi-

minnalliseksi osaksi suorituskykyä taitavuuden näkökulmasta; hyvin hallittuna 

liikkuvuus on parhaimmillaan urheilijan kykyä ajastaa lihasaktivaatio sekä lihas-

rentoutuminen esimerkiksi kehon eri vaikuttaja- ja vastavaikuttaja- sekä tukili-

haksistossa (Kalaja 2012, 148). Tähän nojaten myös voimaharjoitteluohjelmien 

tulisi sisältää moninaisesti erilaisia ketteryys-, tasapaino- sekä hyppyharjoituk-

sia, jolloin harjoitettujen liiketaitojen avulla myös liikkuvuuden määritelmässä 

oleva lihasaktivaatio- sekä rentoutumissykli kehittyy (Pasanen 2012, 224–225). 

 

4. Naisten hormonaalisen toiminnan vaikutus voimaharjoitteluun  

Siinä missä voimaharjoittelulla on positiivinen vaikutus miesten kokonaisvaltai-

seen suorituskykyyn sekä muihin harjoitettaviin fyysisiin ominaisuuksiin, on vas-

taavasti voimaharjoittelulla hyötyä myös naisten suorituskyvylle. Toisin kun mie-

hillä, naisen keho koostuu ainutkertaisista sekä monimutkaisista fysiologisista 

osatekijöistä kuten hormonaalisen kierron aikana vaihtelevasta naissukupuoli-

hormonipitoisuudesta. Tätä voidaan pitää urheiluun liittyvän fyysisen suoritusky-

vyn kannalta olennaisena näkökulmana naisurheilijoiden suorituskyvyn optimoi-

miseksi sekä terveyden edistämiseksi (Carmichael, Thomson, Moran & Wycher-

ley 2021). 
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Naisen hormonaalinen kierto, jonka voi jakaa follikulaariseen sekä luteaaliseen 

vaiheeseen, kestää keskimäärin yksilöllisesti 24 vuorokaudesta 38 vuorokau-

teen sekä vuoto on kestoltaan noin 2–8 päivää (Tiitinen 2021). Aivoissa sijait-

seva hypotalamus säätelee aivolisäkkeen kautta vapautuvia hormoneja, joita 

kuukautiskierron kannalta tärkeimpiä ovat sukupuolirauhasia stimuloiva 

gonatropiini jonka vaikutuksesta aivolisäkkeessä tuotetaan follitropiinia(FH) 

sekä lutenisoivaa lutotropiinia (LH) (Tiitinen 2021). Tämän lisäksi kohdussa kuu-

kautiskierron alussa munarakkuloiden kypsyessä erittyy estrogeenia, jolla on 

monenlaisia vaikutuksia naisen hormonaalisessa kierrossa (Carmichael, Thom-

son, Moran & Wycherley 2021). 

 

Kierron ensimmäisien päivien aikana, follikulaarisen vaiheen alussa, jolloin kuu-

kautisvuoto on päällä, naisen sukupuolihormonipitoisuudet ovat suhteellisen al-

haisia mutta tasaisia. Tämä hormonaalisen kierron ensimmäinen puolisko, folli-

kulaarinen vaihe kestää aina ovulaatioon saakka (Carmichael, Thomson, Moran 

& Wycherley 2021). Ennen ovulaatiota munarakkuloiden kypsyessä estrogeeni-

taso nousee, jonka johdosta gonatropiinihormonin eritys suurenee laukaisten lu-

totropiinitasojen (LH) äkillisen nousun. Tämä saa aikaan ovulaation eli kypsy-

neen follikkelin repeytymisen luovuttaen munasolun kohtuun. Seuraava vaihe, 

luteaalivaihe, eli ovulaation jälkeinen hormonaalisen kierron jakso, jossa follik-

keli muuntautuu keltarauhaseksi, erittäen samalla tärkeitä hormoneja, kuten est-

rogenia ja progesteronia. Luteaalivaiheen edetessä keltarauhasen erittämä pro-

gesteroni nousee huippuunsa estrogenintason tehdessä maltillisemman nou-

sun, tarkoituksenaan valmistaa kohtua mahdolliseen raskauteen eli hedelmöitty-

miseen. Mikäli hedelmöitystä ei tapahdu, rappeutuu keltarauhanen aiheuttaen 

niin progesteronin kuin estrogeninkin pudotuksen hormonaalisen kierron luteaa-

livaiheen lopussa. Samalla keho valmistautuu käynnistämään uuden hormonaa-

lisen kierron irroittaen lopulta kohdun limakalvon kuukautisvuotona (Carmichael, 

Thomson, Moran & Wycherley 2021). 

 

Mekanismeja, joiden arvellaan olevan naisten kuukautiskiertoon perustuvien 

suorituskyvyn muutosten taustalla, on oletettu olevan muun muassa muuttuva 

lihasaktivaatio, aineenvaihdunnan, lämmönsäätelyn sekä kehonkoostumukseen 
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liittyvät hetkittäiset muutokset hormonaalisen kierron aikana. Tämän lisäksi ole-

tetaan, että naissukupuolihormonien vaihtelut kierron eri vaiheissa olisivat vah-

vasti yhteyksissä tehoon, nopeaan voimantuottoon sekä käytettävään lihasvoi-

maan (Carmichael, Thomson, Moran & Wycherley 2021.)  

 

Estrogeeni omaa hermostoa sytyttävän vaikutuksen ja progesteroni estää aivo-

kuoren erittämien muiden sukupuolihormonien tuotantoa. Toisin sanoen estro-

geenillä ja progesteronilla on sytyttävän ja estävän ominaisuutensa puolesta po-

sitiivinen sekä negatiivinen vaikutus voimantuottoon. Oletetaan, että hormonaa-

lisen kierron alkuvaiheessa ennen ovulaatiota progesteronitason pysyessä ma-

talana olisi suorituskyky parempaa, kun taas ovulaation jälkeen progesteronita-

sojen kohotessa ja täten myös estäessä muiden aivokuoren erittämien hormo-

nien tuotannon (Carmichael, Thomson, Moran & Wycherley 2021). Toisena 

mahdollisena syynä naisten hormonaalisen kierron aiheuttamalle muutokselle 

fyysisessä suorituskyvyssä on oletettu olevan testosteronitasoissa (Carmichael, 

Thomson, Moran & Wycherley 2021), joita muodostuu naisilla hyvin maltillisia 

määriä muun muassa munasarjoissa (Eerola 2021). Tutkimukset ovat paljasta-

neen naisten testosteronitasojen nousevan hormonaalisen kierron ensimmäi-

sellä puoliskolla ennen ovulaatiota ja olevan huipussaan ovulaation aikana 

(Carmichael, Thomson, Moran & Wycherley 2021.) Tämän vuoksi tulisi harjoi-

tuksesta saatavan hormonaalisen vasteen optimoimiseksi kuormittavin harjoit-

telu sijoittaa hormonaalisen kierron ensimmäiselle, ovulaatiota edeltävälle jak-

solle (Mäennenä ym. 2019, 251). 

 

Kehonkoostumukselliset hetkelliset muutokset voivat myös olla mahdollisesti 

syynä hormonaalisen kierron aikana tapahtuville fyysisen suorituskyvyn muu-

toksille. Nesteen kerääntyminen kehoon luteaalivaiheen lopussa progesteronita-

sojen noustessa sekä mahdollisesti myös ruokahalun kasvaessa kulutuksen py-

syessä muuttumattomana, voi muuttaa urheilijan kehonpainoa huomattavasti 

verrattuna kuukautisvuodon jälkeiseen follikulaarivaiheeseen (Carmichael, 

Thomson, Moran & Wycherley 2021). Muun muassa aerobinen suorituskyky 

heikkenee lisääntyneen kehonpainon vuoksi. Mekanismia, jonka pohjalta hor-

monaalinen kierto vaikuttaa naisen kehonkoostumuksessa tapahtuviin muutok-

siin on vielä hyvin tuntematon, vaikka kuukautiskierron merkitystä 
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naisurheilussa onkin alettu tutkimaan aiempaa enemmän (Carmichael, Thom-

son, Moran & Wycherley 2021.) 

 

Palautumista tapahtuu tutkitusti heikommin hormonaalisen kierron toisella puo-

liskolla eli luteaalivaiheessa, jonka vuoksi harjoittelusta aiheutuvan kokonais-

kuorman hallinnoimiseksi tulisi harjoittelun keventäminen sijoittaa hormonaali-

sen kierron ovulaation jälkeiselle jaksolle (Mäenpää ym. 2019, 246).  

 

Kovaa sekä intensiivisesti harjoittelevilla naisurheilijoilla on melko korkea riski 

erilaisille kuukautiskierron muutoksille sekä häiriöille. Riittämätön energian-

saanti, liian kova fyysinen ja psyykkinen stressi sekä ikä vaikuttavat suuresti 

kuukautiskierrossa tapahtuvien muutosten ilmenemisille. Etenkin painonnoston 

tyylisessä painoluokkalajissa, jossa ajoittain saatetaan kilpailukaudella joutua 

vetämään kehonpainoa kovan fyysisen kuorman yhteydessä, on urheilijan riittä-

mätön energiansaanti todennäköisimpänä syynä esimerkiksi kuukautisten koko-

naan poisjäämiselle (Hohtari 2012, 234.) Tämän vuoksi naisurheilijan optimaali-

sen harjoitusvasteen saamiseksi, mutta myös terveyden edistämiseksi ja vam-

mariskin minimoimiseksi, tulisi kuukautiskierron mukana tuleva hormonaaliset 

muutokset ottaa tavoitteellisessa harjoittelussa huomioon. Muun muassa rasi-

tusmurtumien todennäköisyys lisääntyy merkittävästi, mikäli kuukautiset jäävät 

naisurheilijalta pois kokonaan (Hohtari 2012,234). 

 

3 OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS 

Tämä opinnäytetyö on toteutettu toiminnallisena opinnäytetyönä, joka on vaihto-

ehtona ammattikorkeakouluissa tutkimukselliselle opinnäytetyölle (Vilkka, Airak-

sinen 2003, 9). Oli kyseessä toiminnallinen tai tutkimuksellinen työ, on opinnäy-

tetyön tavoitteena osoittaa opiskelijan kyky suunnitella ja tuottaa omaan ammat-

tialueeseensa liittyvä kehittävä sekä työelämälähtöinen työ (Jyväskylän ammat-

tikorkeakoulu 2022). 

 

Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on työelämän ammatillisessa käytän-

nössä muun muassa toiminnan ohjeistus, järkeistäminen tai järjestäminen. Täl-

laisia voivat olla esimerkiksi erilaiset oppaat tai tuotokset, jotka on varta vasten 
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suunnattu ammatillisen käytännön tueksi (Vilkka, Airaksinen 2003, 9.) Opinnäy-

tetyöprojektin yhtenä olennaisena tavoitteena on luotsata opiskelija ammatillis-

ten sekä alakohtaisten teorioiden yhdistämiseen ja soveltamiseen, tutkimukselli-

sen näkökulman, pitkäjänteisyyden sekä järjestelmällisen projektinhallinnan ke-

hittämiseen (Vilkka, Airaksinen 2003, 10).  

 

Toiminnallisen opinnäytetyön tekemisessä olennaisessa osassa on opinnäyte-

työn pohjalta syntyvä produkti eli tuotos. Tämä tuotos tuotetaan usein kirjalli-

seen muotoon (Vilkka, Airaksinen 2003, 65). Tässä opinnäytetyössä tehdään 

fyysinen opas, jossa käsitellään lannerankaan kohdistuvien urheiluvammojen 

ennaltaehkäisyä painonnostoharjoittelussa ja nimenomaan naisurheilun erityis-

kysymysten näkökulmasta. Opas sisältää ennaltaehkäiseviä apuharjoitteita laji-

harjoittelua tukemaan sekä esimerkin harjoittelun ohjelmoinnista, jossa on otettu 

huomioon naisen hormonaalisen kierron vaikutus voimaharjoitteluun. Toiminnal-

liselle opinnäytetyölle ominaista on työn alakohtainen työelämälähtöisyys ja li-

sääntyneiden urheiluvammojen sekä naisten hormonaalisen kierron usein huo-

mioimatta jättäminen liikunta-alalla antaa työlle suoraa käytännön hyötyä. Opas 

muodostetaan lähdekirjallisuuden avulla kerätystä kirjallisuuskatsauksesta, säh-

köpostilla toimeksiantajan yhteistyössä saatujen asiantuntijahaastatteluiden 

sekä opinnäytetyön tekijän lajikokemuksen pohjalta.  

 

Opinnäytetyö on toteutettu toimeksiantajan johdosta ilman rahoitusta ja työstä 

syntyvä materiaali siirtyy toimeksiantajan omistusoikeudelliseen hallintaan. Toi-

meksiantaja tekee valinnan opinnäytetyön tuloksena tuotetun materiaalin muo-

dosta, jossa se viedään eteenpäin kohderyhmälle.  

3.1 Oppaan suunnittelu ja menetelmällinen toteutus 

Oppaan suunnittelu sekä ideointiprosessi sai alkunsa opintojeni aikana oma-

kohtaisesta lajikokemuksesta sekä kasvaneesta kiinnostuksesta ennaltaehkäi-

sevää harjoittelua kohtaan. Tämän pohjalta syntyi ajatus opinnäytetyölle mielen-

kiinnon kasvaessa nimenomaan lajikohtaisen näkökulman kautta urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyyn. Tässä opinnäytetyössä syntyi projektityön tuotoksena 

alakohtainen opas lannerangan rasitusvammojen ennaltaehkäisemiseksi 
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etenkin voimaharjoittelussa. Opas pyrkii tuomaan oleellista ajankohtaista tutkit-

tua tietoa sovellettuun käytäntöön urheiluvammojen ennaltaehkäisyn sekä erityi-

sesti valmennuksessa naisten hormonaalisen kierron huomioimisessa. Jotta ur-

heiluvammoja ennaltaehkäiseviä toimia saataisiin laaja-alaisesti kaiken tasoi-

sille urheilua harrastaville, tulee materiaalin olla selkokielellä tuotettu sekä hel-

posti saatavilla niin urheilijoille, kuin valmentajillekin. Opas tuotetaan digitaali-

seen muotoon ja materiaali luovutetaan toimeksiantajan Tampereen Urheilulää-

käriaseman käyttöön, antaen heille oikeudet materiaalin muokkaamiseen mah-

dollisia päivityksiä varten.  

 

Taulukossa 1 on kuvattuna opinnäytetyön toiminnallisen osuuden rakenne ja ai-

neiston keruu sekä käsittelymenetelmät. Työn voi jakaa aihealueittain kolmeen 

suurempaan teemaan; lajianalyysiin, lannerangan urheiluvammoihin lajin pa-

rissa sekä urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn. Esimerkiksi taulukon (taulukko 

1) avulla saa käsityksen siitä, millaisten menetelmien kautta sekä mihin toimin-

nallisen opinnäytetyön tuotoksena saatu opas pohjautuu.  

 

Lajianalyysin taustalla olevan aineiston lähteenä on lähdekirjallisuus sekä oma-

kohtainen kokemus lajin parista. Tämän lisäksi olen hyödyntänyt lajiliiton eli 

Suomen Painonnostoliiton kotisivuja tukemaan käytännön tietoa lähdekirjalli-

suudesta saatavaan teoriaan. Lajianalyysissä käytetyn aineiston analysointi pe-

rustuu lähdekriittisyydelle sekä vahvasti omakohtaiseen lajituntemukseen.  

 

Opinnäytetyössä esiintyvän toisen teeman, lannerangan urheiluvammojen ai-

neiston lähteenä toimi lähdekirjallisuus, kolmen kuntoutukseen perehtyneen fy-

sioterapeutin, kahden liikuntalääketieteen erikoislääkärin sekä ravitsemusneu-

vojan sähköpostitse tehty haastattelu aiheesta. Haastattelun kysymyspatteristo 

löytyy liitteistä 2 ja 3. Lannerangan urheiluvamma- osion aineiston analysointi 

tapahtui temaattisena analyysina eli lyhyesti saadun aineiston ryhmittelynä ja 

järjestelynä sisältäen opinnäytetyön tekijän omaa tulkintaa sekä näkökulmaa. 

 

Opinnäytetyön kolmas teema pitää sisällään laajasti urheiluvammojen ennalta-

ehkäisyyn liittyviä aiheita ja teeman aineistonkeruu lähteenä toimi jälleen lähde-

kirjallisuus sekä edellisessä kappaleessa esitettyjen alan ammattilaisten 
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sähköisesti tehty haastattelu. Haastatteluissa käytetyt kysymykset löytyvät liit-

teistä (liite 2 ja liite 3). Aineiston analysointimenetelmänä käytettiin kuvailevaa 

sekä tulkitsevaa temaattista analyysiä (Elomaa-Krapu 2022).   

 

Opinnäytetyössä esiintyvien teemojen aineiston keruun sekä analysoinnin poh-

jalta syntyy työn projektityylinen tuotos; opas painonnostossa esiintyvien lanne-

rankaan kohdistuvien urheiluvammojen ennaltaehkäisevistä oheisharjoitteista 

erityisesti naisurheiluun liittyvien erityiskysymyksien näkökulmasta.  

 

Taulukko 1. Työn rakenne, aineiston keruu ja aineiston käsittely 

 

3.2 Aineiston keruumenetelmät 

Opinnäytetyön aineiston hankinnassa käytettiin sekundäärisiä aineistonkeruu-

menetelmiä sekä primäärisiä menetelmiä. Sekundäärisiä tiedonkeruumenetel-

miä ovat erityyppiset dokumentit kuten kirjat, artikkelit, tieteelliset tutkimukset 

sekä tilastot. Primäärisiin tiedonkeruumenetelmiin lukeutuu erilaiset havainnoin-

nin tyylit, haastattelut sekä teetetyt kyselyt (Kananen 2014, 64.) 

 

Tutkimuksessa käytettävän aineiston lähtökohtana on tutkijan keskeinen tutki-

musongelma ja sen ratkaiseminen tutkimuksellisin menetelmin, jonka pohjalta 

tutkija valitsee työlleen sopivan aineistonkeruumenetelmän (Saaranen-
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Kauppinen & Puusniekka 2006). Laadullisella tutkimuksella tarkoitetaan tutki-

musmenetelmää, jossa tutkija tavoittelee niin sanottuja ilmiötä kuvailevia ”löy-

döksiä” sekä aiheen syvempää ymmärrystä hyödyntämättä esimerkiksi tilastolli-

sia menetelmiä (Kananen 2014, 18). Laadullisen tutkimuksen yksi tärkeimmistä 

aineistonkeruumenetelmistä on tutkimuksen tekijä itse; tutkija erottelee reaali-

maailmaa tutkimuksesta saatavaksi tulokseksi esimerkiksi itse sukeltamalla tut-

kittavan ilmiön sekaan niin sanotusti ”kentälle” (Kananen 2014, 19). Tässä opin-

näytetyössä teoria sekä käytäntö kulkevat tiiviissä vuorovaikutuksessa keske-

nään tavoitteena tehdä muutos sekä vaikuttaa urheiluvammojen ennaltaehkäi-

symenetelmiin painonnoston parissa. 

 

Kirjallisuuskatsauksen jälkeen opinnäytetyö siirtyi toiminnalliseen vaiheeseen ja 

lähdekirjallisuuden pohjalta muodostui kysymysrunko. Haastatteluja varten valit-

tiin aihepiirin kannalta olennaisimpia henkilöitä kolmelta eri ammattialueelta, ur-

heilufysioterapia, liikuntalääketiede ja ravitsemustiede. Kirjallisuuskatsauksen 

lisäksi sähköpostihaastattelujen avulla kerättiin aineistoa oppaan luomista var-

ten. 

 

Haastatteluaineisto kerättiin sähköpostihaastatteluna. Toimeksiantaja varmisti 

haastateltavien henkilöiden saatavuuden ja haastateltavat henkilöt pysyvät ni-

mettöminä. Haastateltavien henkilöiden henkilöllisyys on ainoastaan toimeksi-

antajan tiedossa. Haastateltaviksi valittiin sekä miehiä että naisia. Taulukossa 2 

ilmenee haastatteluun osallistuneiden henkilöiden määrä, sukupuoli sekä tar-

kenne ammatillisesta statuksesta. Haastatelluista henkilöistä (30 %) oli miehiä 

ja (70 %) naisia. Kysymysrunkoa muokattiin vielä niin, että lopullisia kysymyslo-

makkeita oli kolme, fysioterapeuteille, liikuntalääketieteen erikoislääkäreille sekä 

ravitsemuksen ammattilaisille (liite 2, liite 3 ja liite 4). 

 

Taulukko 2. Kyselyyn osallistuneet henkilöt 
Ammatti Määrä Naiset/ 

Miehet 
Tarkenne 

Fysioterapeutit 3 2 N/ 
1 M 

Fysioterapeutit toimineet alalla 0,7-8 vuotta. Ei 
erityisiä suuntautumisia, mutta laaja-alaista ko-
kemusta erikoissairaanhoidon ortopedisestä 
sekä traumatologisesta osastosta, urheilufy-
sioterapiasta sekä tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sista 
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Lääkärit 2 1 N/ 

1 M 
Kaikki haastateltavat liikuntalääketieteen eri-
koislääkäreitä. Työvuosia erikoistuneena lääkä-
rinä 0,5 –6 vuotta. 

Ravintoneuvoja 1 1 N Urheiluravitsemuksen asiantuntija 
Yhteensä 6   

 

Haastateltavista fysioterapeuteista naisia oli kaksi ja miehiä yksi. Urheilulääke-

tieteen erikoislääkäreistä haastateltavina oli yksi mies sekä yksi nainen. Tutki-

mukseen osallistunut urheiluravitsemuksen ammattilainen oli nainen. Kokonai-

suudessaan kuudesta haastateltavasta ammattilaisesta kaksi oli miehiä ja neljä 

naisia. 

3.3 Aineiston analysointi 

Tässä produktityylisessä opinnäytetyössä ilmenee toimintatutkimuksen piirteitä, 

jossa tiedonkeruumenetelmät ovat lähinnä laadullisen tutkimuksen ominaisia ai-

neistonkeruumenetelmiä, jolloin myös aineiston analysointi tulee olla osittain 

laadullista. Laadullinen analyysi tavoittelee tutkitun aiheen ja siitä kerätyn ai-

neiston informaatioarvon lisäämistä analyyttisen, havainnoimisen, olemassa 

olevien teorioiden sekä tutkijan oman pohdinnan avulla (Günther, Hasanen & 

Juhila 2022.) 

 

Opinnäytetyössä analysoitiin saatu aineisto temaattisesti sekä teemoittain, joka 

kuuluu laadullisen tutkimuksen analysointimenetelmiin, mutta myös sisältöana-

lyysin rakenteisiin. Teemoittelun pohjalta tässä opinnäytetyössä projektin tavoit-

teen kannalta olennaisimpia aiheita eli teemoja paikantamalla ja jäsentämällä 

(Juhila 2022) karkeasti kolmeen eri teemaan; lajianalyysiin, lannerangan ylei-

simpiin urheiluvammoihin sekä lannerangan urheiluvammojen ennaltaeh-

käisyyn.  

 

Tässä opinnäytetyössä hyödynsin temaattisen aineistonanalyysin joustavia omi-

naisuuksia, joihin esimerkiksi kuuluu tutkimuksen kannalta merkityksellisiin asi-

oihin keskittymisen sekä tutkijan halutessa niiden laajemman tarkastelun (Elo-

maa- Krapu 2022). Lisäksi temaattinen aineiston analyysi tulisi aina sisältää tut-

kijan henkilökohtaista tulkintaa sekä vuorovaikutusta tutkijan ja kerätyn aineis-

ton välillä (Elomaa-Krapu 2022). Opinnäytetyön tiedonkeruumenetelmänä toimi 
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myös sekundääristen tiedonkeruumenetelmien lisäksi primäärisiin menetelmiin 

kuuluvat asiantuntijahaastattelut, joista saatu aineisto jäsenneltiin myös pitkälti 

temaattisen aineiston analyysin avulla. Analyysin edetessä, lähdekirjallisuuden, 

henkilökohtaisten kokemuksien sekä ammattilaisten haastattelujen pohjalta yh-

distyy monenlaisia näkökulmia opinnäytetyön aiheesta, joka kuuluu temaattisen 

analyysin keskeisiin ominaisuuksiin, laajentaen tutkimuksessa käytetyn aineis-

ton tarkastelumahdollisuuksia (Elomaa-Krapu 2022).  

 

Opinnäytetyössä aineistonkeruumenetelmänä käytetyissä haastatteluissa vas-

tanneet alan ammattilaiset saivat seuraavat koodit; fysioterapeutit (F1-F3), lii-

kuntalääketieteen erikoislääkärit (L1-L2) ja ravitsemuksen ammattilainen (R). 

Kyselytutkimuksen aineisto koottiin yhteen dokumenttiin (Word) siten, että ja-

oteltiin vastaukset kysymysten mukaan teemoihin. Tämän jälkeen aineistoa kä-

siteltiin niin, että yliviivattiin keltaisella aineistosta nousevia teemoja. Tulokset 

on esitetty taulukoissa, suorissa lainauksissa sekä teemakohtaisissa koon-

neissa.  

3.4 Tulokset 

Opinnäytetyön tulosten esittäminen on jaettu neljään alakappaleeseen: 1) Ur-

heiluvammoille altistaviin tekijöihin (kappale 3.4.1, taulukko 3), 2) Lannerangan 

urheiluvammojen ennaltaehkäisy ja kuntoutettavuus (kappale 3.4.2, taulukko 4 

ja taulukko 5), 3) Selän terveyttä edistävät apuliikkeet (kappale 3.4.3, taulukko 

6) sekä 4) Ravitsemuksen merkitys urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä (kap-

pale 3.4.4, taulukko 7). 

 

3.4.1 Urheiluvammoille altistavat tekijät 

Urheiluvammoille altistavat tekijät on kerätty taulukkoon 3 ja jaettu analysoita-

vaksi neljään osaan: intensiteetti, palautuminen, mitä tulee ottaa huomioon, ra-

vinto sekä hormonaalinen toiminta. Toimeksiantajan osoittamat asiantuntijat 

vastasivat ammattinimikkeestä riippumatta lähes samanlaisiin kysymyslomak-

keiden ensimmäisiin kysymyksiin, jotka sisälsivät kysymyksiä urheiluvammoille 

altistavista tekijöistä.  
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Harjoittelun intensiteetti on yksi urheiluvammoille altistavista tekijöistä joihin fy-

sioterapeutit sekä liikuntalääketieteen erikoislääkärit toivat vastauksissaan 

omaa ammatillista näkökulmaa (taulukko 3). Liian suuri kuormitus ja riittämätön 

palautuminen nousivat jokaisen vastanneen ammattilaisen vastauksessa esille.  

”Kuormituksen nopea progressiivisuus ilman kunnollista pohjan luontia. 
Heikko alaraajojen, lonkkien, selän sekä hartiaseudun liikkuvuus ja siitä ai-
heutuvat mahdolliset haasteet tekniikassa sekä selän asennon hallinnassa” 
(F1).  

Vastanneista 60 % toi esille keskivartalon ja selän hallinnan puutteen.  

”Puutteellinen liike- ja asentohallinta aiheuttavat alaselän suuremman kuor-
mituksen ja voi altistaa vammoille” (F2).  

Lisäksi 40 % asiantuntijoista kertoi puutteellisen tekniikan olevan yksi urhei-
luvammoille altistava tekijä. 

Palautumisen niukkuus harjoitusten välillä tuotiin vastauksissa esille urheilu-

vammoille altistavana tekijänä (taulukko 3). Palautumisen suhteutus kokonais-

kuormaan sekä selkeästi riittämätön palautuminen nousi 60 % vastauksissa 

esille kysyttäessä haastateltavilta asiantuntijoilta (fysioterapeutit sekä liikunta-

lääketieteen erikoislääkärit) palautumisessa huomioon otettavia tekijöitä.  

”Palautumisen kannalta on huomioitava kokonaiskuormitus, jos urheilijalla 
esimerkiksi on muita lajeja mutta myös työn ja opiskelun psyykkinen kuor-
mittavuus” (F1).  

Lisäksi 40 % vastanneista toi esille harjoittelun jaksotuksen kevyempiin ja ras-

kaimpiin viikkoihin sekä hyvän peruskestävyyden merkityksen urheiluvammojen 

ennaltaehkäisyssä.  

”Erilaisia esimerkiksi määrällisiä tai tehollisia ärsykkeitä sekä kunnollinen 
jaksotus harjoittelussa” (L1).  

”Palautumisen tulee olla riittävää suhteessa kuormitukseen sekä harjoitte-
lun tulee olla myös monipuolista ja peruskunnon riittävän hyvä” (L2). 

Kolmantena urheiluvammoille altistavana tekijänä tuotiin fysioterapeuteille sekä 

urheiluravitsemuksen asiantuntijoille suunnatuissa haastattelulomakkeissa (liite 

2 ja liite 4) esille ravinnon merkitys (taulukko 3) vamma-alttiudelle. Vastauksista 

nousi selvästi esille riittävän energiansaannin tärkeys. Tämä tuotiin esille 100 

%:sti fysioterapeuttien sekä ravitsemuksen ammattilaisen vastauksissa.  
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”Riittävä energiansaanti tukee hyvää ja tasapainoista harjoittelua ja välilli-
sesti ennaltaehkäisee muun muassa rasitusvammoja” (F3).  

Myös ravinnon monipuolisuutta sekä esimerkiksi hiilihydraattien saantia ennen 

harjoittelua painotettiin.  

”Riittävä hiilihydraattien saanti etenkin harjoittelua edeltävästi, jotta her-
mosto ja koordinaatio toimivat. Tämän lisäksi monipuolinen ravinto etenkin 
mikroravinteiden osalta tärkeää koko kehon toiminnan ja kehittymisen kan-
nalta” (F1). 

 

Lisäksi liikuntalääketieteen erikoislääkäreille suunnatussa haastattelulomak-

keessa (liite 3) kysyttiin hormonaalisen toiminnan sekä sen häiriöiden merki-

tystä urheiluvamma-alttiudelle (taulukko 3).  Kuukautiskierron eri vaiheet ja sen 

vaikutukset nousivat jokaisesta vastauksesta esille. Aliravitsemustilan aiheutta-

mat kuukautiskierron häiriöt ja sen vaikutus sekä perussairauksien huomioimi-

nen urheiluvammoille altistavana tekijänä tuli myös asiantuntijoiden vastauk-

sissa ilmi.  

”Ravitsemuksen ja harjoittelun tulee olla sellaista, että kuukautiskierto toimii 
normaalisti. Liian alhainen energiansaanti suhteessa kulutukseen häiritsee 
hypotalamus-aivolisäke-munasarja akselin toimintaa johtaen matalaan est-
rogeenipitoisuuteen, joka alentaa luuston lujuutta ja altistaa rasitusvam-
moille” (L2). 

Taulukko 3. Urheiluvammoille altistavat tekijät  
Otsikko Otsikkoteksti Määrä 
Intensiteetti Kuormituksen liian nopea progressiivisuus. Heikko ala-

raajojen, lonkkien, selän ja hartiaseudun liikkuvuus. 
Huono keskivartalon lihasten hallinta. Harjoittelun yksi-
puoleisuus ja huonosti suunniteltu ohjelmointi (F1.)  
Liian suuri harjoittelun intensiteetti ja kuormitus. Puut-
teellinen tekniikka (F3.)  
Liian suurella kuormalla sekä riittämättömällä palautumi-
sella harjoitteleminen. Puutteellinen liike- ja asentohal-
linta (F2) 
Liian nopeat muutokset harjoittelussa. Väärä tekniikka. 
Yksilölliset, rakenteelliset tekijät (L1.) 
 Liian korkea harjoittelun intensiteetti ja kesto. Heikko 
selän neutraaliasennon hallinta. (L2.) 

Liian suuri kuormitus 
ja riittämätön palau-
tuminen (5/5), 
Puutteellinen tek-
niikka (2/5) 
Keskivartalon ja se-
län hallinnan puute 
(3/5) 
 

Palautumi-
nen, mitä tu-
lee ottaa huo-
mioon? 

Erityisen raskaita suorituksia ei kannata tehdä hermos-
ton toiminnan ollessa alentunut (F3).  
Riittämätön palautuminen harjoitusten välillä (F2).  
Jaksottaiset kevyet jaksot. Kokonaiskuorman huomioi-
minen. Kestävyyskunnon ylläpitäminen (F1.)  
Harjoittelun jaksotus. Erilaiset ärsykkeet (L1.)  

Palautumisen suh-
teutus kokonaiskuor-
mituksen (3/5) 
Harjoittelun jaksotus 
(2/5) 
Peruskestävyyden 
ylläpitäminen (2/5) 
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Otsikko Otsikkoteksti Määrä 

Riittävä palautuminen suhteessa kuormitukseen. Moni-
puolisuus sekä riittävä peruskunto (L2.) 

Ravinto Riittävä energiansaanti tukee hyvää ja tasapainoista 
harjoittelua (F3).  
Riittävä energiansaantiharjoitteluun suhteutettuna (F2).  
Riittävä hiilihydraattien saantietenkin harjoittelua edeltä-
västi. Monipuolinen ravinto etenkin mikroravinteiden 
osalta (F1.) 
Liian vähäinen energiansaanti merkittävin altistava te-
kijä (R) 

Riittävä energian-ja 
ravinnonsaanti (4/4) 
 

Hormonaali-
nen toiminta 

Kuukautiskierto/-vuodot. Perussairaudet (kilpirauhasen 
vajaatoiminta jne.) (L1.)  
Aliravitsemustila. Liian alhainen energiansaanti kierron 
toimintaan (L2.) 

Kuukautiskierto ja 
sen vaikutukset 
(2/2), perussairaudet 
(1/2) 

 

3.4.2 Lannerangan urheiluvammojen ennaltaehkäisy ja kuntoutettavuus 

Lannerangan urheiluvammojen ennaltaehkäisyä kysyttiin asiantuntijoilta, fy-

sioterapeuteilta sekä urheilulääketieteen erikoislääkäreiltäkin (liite 2 ja liite 3). 

Vastanneista fysioterapeuteista ja lääkäreistä 60 % nosti esille riittävän palautu-

misen suhteutettuna harjoitteluun urheiluvammoja ennaltaehkäisevänä toimena 

(taulukko 4).  

”Rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä erityisen tärkeää urheilijan vireystilan 
kuunteleminen. Jos kovia harjoitusviikkoja ollut useampi takana ja vireystila 
ja harjoituksissa näkyvä suoritustaso alkaa laskemaan, tulee malttaa pitää 
kevyempi viikko” (F1).  

Riittävän palautumisen suhteuttamisen lisäksi tuli 40 % asiantuntijoiden vas-

tauksissa esille monipuolinen sekä huolellisesti suunniteltu ja jaksotettu harjoit-

telu ja 40 % nosti esille tekniikan merkityksen urheiluvammojen ennaltaeh-

käisyssä.  

”Huolehtimalla hyvästä suoritustekniikasta ja vahvistamalla keskivartalon 
tukilihaksia ennaltaehkäistään lannerangan alueelle kohdistuvien urheilu-
vammojen syntyä. Lisäksi tulisi harjoittelu sopeuttaa niin sanotusti ”päivän 
kuntoon”(L2). 

Haastattelulomakkeessa lannerangan urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn liitty-

vässä kysymyksessä kysyttiin fysioterapeuteilta myös ennaltaehkäiseviä apuliik-

keitä ilman apuvälineitä tehtävänä, mutta myös apuvälineitä hyödyntäen (liite 

1)(taulukko 4 ja 6). Vastanneista fysioterapeuteista 60 % nosti esille aktivoivan 
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sekä monipuolisen lämmittelyn, mutta myös liikehallinnan ja keskivartalon vah-

vistamisen rasitusvammojen ennaltaehkäisyksi.  

”Ennen harjoittelua tulisi suorittaa koko kehoa aktivoivia alkulämmittelyliik-
keitä sekä noin 2-3 sarjaa kestävä progressiivinen liikespesifi alkulämmit-
tely kohti ensimmäisiä työsarjoja ja sarjapainoja. Lisäksi monipuolinen ja 
aktiivinen liikkuvuusharjoittelu, jossa haetaan voimantuottoa liikeratojen ja 
lihaksen pituuden ääripäissä”(F1).  

”Liikehallinnan monipuoliset harjoitteet, keskivartalon (dorsaali ja ventraali) 
vahvistaminen sekä kevyellä kuormalla huolellisesti tehty tekniikkaharjoit-
telu” (F2).  

Urheilulääketieteen erikoislääkäreille suunnatussa haastattelulomakkeessa (liite 

3) tuodaan esille lannerankaan kohdistuvien urheiluvammojen kuntoutettavuutta 

asteittain (taulukko 5). Lomakkeessa jaettiin urheiluvammat kolmeen osaan, 

vammat, joista kuntoutuminen tai lajin pariin ei mahdollista, vammat, joista kun-

toutuminen on mahdollista sekä vammat, joista kuntoutuu kokonaan. Vastan-

neista ammattilaisista 100 % nosti selkäytimeen kohdistuvat vammat sellaisiksi, 

joista kuntoutuminen tai lajiin palaaminen ei enää ole mahdollista.  

”Vammat, joissa selkäydin vaurioituu esimerkiksi putoamisen seurauksena 
tulleen kaularankavamman kautta” (L2).  

Nikamakaaren höltymät eli spondylolyysit ja rasitusosteopatiat sekä rasitusmur-

tumat ovat kaikkien vastanneiden vastauksien perusteella urheiluvammoja, 

joista kuntoutuminen on mahdollista.  

”Rasitusmurtumat ja niiden esiasteet, jotka pääsevät luutumaan. Aikai-
sempi nikamakaaren höltymä, joka pysyy riittävän stabiilina vaikkei luutuisi-
kaan” (L2). 

Kokonaan kuntoutuviksi lannerangan vammoiksi vastauksista nousi erilaiset li-

haskrampit sekä venähdykset. Myös epäspesifi alaselkäkipu nostettiin esille. 

 
Taulukko 4. Lannerangan urheiluvammojen ennaltaehkäisy 

Otsikko Otsikkoteksti Määrä 
Miten ennaltaeh-
käistä urheiluvam-
mojen syntyä? 
 

Vireystilan huomioiminen. Harjoitte-
lun jaksotus. (F1).  
Riittävä palautuminen sekä monipuo-
linen harjoittelu (F2.)  
Monipuolinen sekä progressiivinen 
harjoittelu. Alkulämmittely sekä koko-
naisvaltainen orientoituminen harjoi-
tukseen (F3.) 
Oikeat tekniikat. Kuormituksen suh-
teuttaminen palautumiseen sekä 

Riittävä palautuminen suh-
teutettuna harjoitteluun (3/5) 
Monipuolinen sekä jaksotettu 
harjoittelu (2/5) 
Tekniikka ((2/5) 
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Otsikko Otsikkoteksti Määrä 

kuormitukseen tehtävien muutosten 
huolellinen suunnittelu (L1).  
Keskivartalon lihaksien vahvistami-
nen sekä tekniikan huomioiminen 
(L2). 

Minkä tyylisiä apu-
liikkeitä ennaltaeh-
käisemään rasitus-
vammoja? 

Aktivoivat alkulämmittelyliikkeet. Sy-
vien keskivartalolihasten harjoittami-
nen. Monipuolinen liikkuvuusharjoit-
telu (F1.)   
Liikehallinnan ja keskivartalon vah-
vistaminen (F2.)  
Hyvä sekä monipuolinen lämmittely 
(F3). 

Aktivoiva ja monipuolinen 
lämmittely (2/3) 
Liikehallinta ja keskivartalon 
vahvistus (2/3)  
Monipuolinen liikkuvuushar-
joittelu (1/3) 

 
Taulukko 5. Lannerangan urheiluvammojen kuntoutettavuus 

Otsikko Otsikkoteksti Määrä 
Kuntoutuminen tai 
lajin pariin palaami-
nen ei mahdollista 

Selkäydinvammat (L1).  
Selkäytimen vaurioituminen. Kaula-
rankavamma (L2.) 

Selkäydinvamma (2/2) 

Kuntoutuminen on 
mahdollista 

Spondylolyysi, - listeesi, välilevyn 
pullistumat, rasitusosteopatiat sekä 
rasitusmurtumat (L1.)  
Rasitusmurtumat ja sen esiasteet, 
nikamakaaren höltymä, joka pysyy 
riittävän stabiilina (L2.) 

Spondylolyysi eli nikamakaa-
ren höltymä (2/2), rasitus-
osteopatia sekä rasitusmur-
tumat (2/2), välilevyn pullis-
tuma (1/2) 

Kuntoutuu kokonaan Lihaskrampit- venähdykset (L1).  
Epäspesifi alaselkäkipu (L2). 

Lihaskrampit ja venähdykset 
(1/2) 

 
3.4.3 Selän terveyttä edistävät apuliikkeet 

Fysioterapeuteille tehdyssä haastattelulomakkeessa kysyttiin selän terveyttä 

edistäviä, mutta myös lannerangan urheiluvammoja ennaltaehkäiseviä apuliik-

keitä (liite 2) (taulukko 6). Vastanneista fysioterapeuteista 60 % vastasi erilai-

sien rangan kiertoliikkeiden sekä keskivartalon lihasten vahvistamisen ja oikea 

aikaisen aktivoinnin ilman apuvälineitä tehtäviksi liike-esimerkeiksi. 

”Rankaa kiertävät voimaharjoitteet eri alkuasennoissa sekä keskivartalon 
syvien lihasten monipuolinen vahvistaminen. Lisäksi lantionseudun hallinta-
harjoitteet kuten erilaiset variaatiot lantionnostosta” (F2).  

”Liike kun liike on tyypillisesti hyväksi selälle. Esimerkiksi kävely on erin-
omaista liikuntaa selän terveyden kannalta” (F3). 

Selän terveyttä edistäviksi apuvälineiden kanssa tehtäviksi esimerkkiliikkeiksi 

nousi esille 60 % vastauksista moninivelliikkeet.  
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”Moninivelliikkeet, joissa keskivartalo joutuu olemaan aktiivisena kuten esi-
merkiksi hyvällä tekniikalla suoritetut kyykyt ja maastavedot” (F2).  

”Hallitusti tehdyt kyykyt ja maastavedot. Kepin kanssa tehtävät kierrot, yli-
viennit, ojennukset. Lihashuolto itsehoitona rullalla tai pallolla käyden läpi 
pakaralihakset, pakaran seudun kiinnityspisteet, pitkä selkälihas, lapaväli 
sekä trapeziukset” (F1).  

Pienemmistä liikkeistä ja liikekokonaisuuksista nousi esille selkäpenkissä teh-

tävä vartalon ojennus sekä erilaiset lantion seutua eli esimerkiksi pakaroita ja 

lonkankoukistajia vahvistavat harjoitteet.  

 

Taulukko 6. Selän terveyttä edistävät apuliikkeet 
Otsikko Otsikkoteksti Määrä 

Liike-esimerkkejä il-
man apuvälineitä 

Selän fleksio- ekstensiosuunnan rullausliik-
keet, rangan kiertoliikkeet sekä rangan hal-
linnan harjoitukset. Lapaluiden hallinnan 
vahvistus (F1.) 
Rankaa kiertävät voimaharjoitteet eri alku-
asennoissa, keskivartalon syvien vatsali-
hasten vahvistus sekä lantionaluetta vah-
vistavat (F2.)  
Keskivartalon aktivointiharjoitteet, staattiset 
sekä dynaamiset liikkeet. Kävely (F3.) 

Rangan kiertoliikkeet 
(2/3) 
Keskivartalon lihasten 
vahvistus ja oikea-ai-
kainen aktivointi (2/3) 
 
Lantion alueen hallinta 
(1/3) 

Liike-esimerkkejä 
apuvälineiden tai 
laitteiden kanssa 

Kyykyt, maastavedot. Kehonhuolto rullalla 
tai pallolla (pakaralihakset, pakaran seudun 
kiinnityspisteet, pitkä selkälihas) (F1.)  
Monipuoliset moninivelliikkeet (F2).  
Selkäpenkki, lantionseudun lihasharjoitteet 
(F3). 

Moninivelliikkeet (2/3) 

 
3.4.4 Ravitsemuksen merkitys urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä 

Ravitsemuksen asiantuntijalle suunnattu haastattelulomake (liite 4) käsittelee 

ravitsemuksen merkitystä urheiluvammojen syntymisessä sekä ennaltaeh-

käisyssä. Haastattelulomakkeeseen vastasi yksi urheiluravitsemuksen asiantun-

tija. Lomakkeen avulla saadut vastaukset jaettiin kahteen osaan: ravitsemuk-

sessa huomiotavat seikat painoluokkalajissa etenkin painonvedon, kilpailukau-

den sekä kuormittavan harjoittelun yhteydessä sekä painonvedon vaikutukset 

terveydelle ja urheilijan suorituskyvylle (taulukko 7).  

 

Ravitsemuksessa erittäin tärkeäksi huomioitavaksi seikaksi nousi urheilijan riit-

tävä energiansaanti. 
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”Liian vähäinen energiansaanti on merkittävin rasitusvammoille altistava te-
kijä” (R).  

Lisäksi urheiluravitsemuksen asiantuntija nosti vastauksessaan esille kilpailu-

kaudella tehtävän painonvedon tahtiin ja energiansaantiin suhteutettuna harjoit-

teluiden sekä lepopäivien välille painonvedon aikana.  

”Painonpudotus tulisi tapahtua rauhallisessa tahdissa. Näin pystytään mini-
moimaan siitä aiheutuvia riskejä. Jos energiavajeessa joudutaan olemaan, 
energiansaantia on järkevä jaksottaa. Eli kovempina treenipäivinä tulee 
huolehtia, että energiaa saadaan riittävästi, jotta kehittyminen ja hyvä suori-
tuskyky ovat mahdollisia. Myös hiilihydraatin riittävästä saannista tulee huo-
lehtia erityisesti kovina treenipäivinä. Lepopäivinä energiansaantia voi hui-
kan laskea” (R.)  

Lisäksi urheiluravitsemuksen ammattilaiselle suunnatussa haastattelulomak-

keessa (liite 4) kysyttiin painonvedon kauaskantoisista terveydellisistä ja suori-

tuskyvyllisistä vaikutuksista. Vastauksessaan urheiluravitsemuksen ammattilai-

nen nostaa esille painonvedon aiheuttavan suuria vaikutuksia terveydelle sekä 

suorituskyvylle.  

”Pitkäaikaisella painonvedolla on suuria vaikutuksia terveydelle ja suoritus-
kyvylle. Vammojen ja rasitusmurtumien riski kasvaa suuresti, mieliala heik-
kenee, suorituskyky laskee ja sairastumiset (flunssat ym.) ovat yleisiä. Pit-
käaikaisissa painovedoissa syömiskäyttäytymisen häiriintymisen riski on 
suuri ja täten kasvaa riski syömishäiriön kehittymiselle. Syömishäiriön seu-
raukset voivat olla varsin kauaskantoiset, josta syystä sen ennaltaehkäisy 
on äärimmäisen tärkeää ” (R.)  

Vastauksessa tulee myös ilmi painonpudotuksen tarpeellisuuden tarkkaan arvi-

oiminen.  

”Painonpudotus on aina riski terveydelle ja syömishäiriöiden kehittymiselle. 
Siksi tarve painonpudotukseen on aina arvioitava tarkoin eikä siihen ole 
syytä lähteä ilman painavaa syytä. Myös sopivan painoluokan pohdinta on 
tehtävä huolella” (R.) 

Taulukko 7. Ravitsemuksen merkitys urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä 
Otsikko Otsikkoteksti 

Ravitsemuksessa huomiota-
vat seikat painoluokkalajissa 
etenkin painonvedon, kilpailu-
kauden sekä kuormittavan 
harjoittelun yhteydessä 
 

Liian vähäinen energiansaanti merkittävin altistava tekijä.  
Painonveto rauhassa pitkällä aikavälillä ja kovempina har-
joituspäivinä riittävän energiansaannin turvaaminen. Ur-
heilija suhteellisen lähellä omaa painoluokkaansa eikä 
merkittäviä äkillisiä painonvetoja.  
Muutaman prosentin painonveto turvallisesti nesteistä kui-
dun ja suolan rajoittamisella (R.) 

Painonvedon vaikutukset ter-
veydelle ja urheilijan suoritus-
kyvylle 

Suuria vaikutuksia terveydelle ja suorituskyvylle.  
Vammojen ja rasitusmurtumien riski, mieliala, suoritusky-
vyn lasku, sairastumiset.  



44 

 
Otsikko Otsikkoteksti 

Syömishäiriökäytöksen riski ja lisääntyminen, jolla kauas-
kantoiset seuraukset (R) 

3.5 Tuotos 

Opinnäytetyön tuotoksena syntynyt liikepankki sekä kirjalliset ohjeet löytyvät liit-

teestä 3. 
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4 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tässä kappaleessa käydään läpi johtopäätöksiä opinnäytetyön kirjallisuuskat-

sauksen sekä asiantuntijahaastatteluiden vastausten pohjalta. Pohdinta osiossa 

(kappale 4.1) avataan opinnäytetyön asiantuntijahaastatteluiden tärkeimpiä tu-

loksia, jotka on koottu taulukkoon (taulukko 8). 

4.1 Pohdinta 

Taulukossa 9 on koottuna tuloksista (kappale 3.4) tekijät, joita nousi eniten 

esille asiantuntijoille tehdyistä haastatteluista (liite 2, liite 3 ja liite 4) on tullut eni-

ten mainintoja haastatteluvastauksissa. Työn tärkeimpinä tuloksina on urheilu-

vammoille altistavien tekijät, urheiluvammojen ennaltaehkäiseminen, esimerkit 

selän terveyttä edistävistä apuliikkeistä sekä ravitsemuksen merkitys urheilu-

vammojen syntymekanismissa. Nämä kaikki tulee ottaa harjoittelun suunnitte-

lussa huomioon lannerankaan kohdistuvien, mutta myös muiden urheiluvammo-

jen ennaltaehkäisemiseksi.  

 

Urheiluvammoille altistavista tekijöistä liian suuri kuormitus sekä selkeästi riittä-

mätön palautuminen harjoituksiin nähden nousivat yhdeksi merkittävimmäksi al-

tistavaksi tekijäksi. Lisäksi puutteellinen keskivartalon sekä selän alueen hallinta 

etenkin painonnostossa ulkoista kuormaa liikutettaessa nähtiin suurena altista-

vana tekijänä. Naisten kuukautiskierron aikana tapahtuvien hormonitasojen 

vaihtelu ja näiden vaikutus vamma-alttiuteen etenkin intensiteetiltään kovan har-

joittelun aikana nähtiin myös riskinä. Tästä syystä harjoittelun huolella suunni-

teltu jaksottaminen naisurheilijan hormonaalisen kierron ja sen aiheuttamien 

muutoksien vuoksi on tärkeää vammojen ennaltaehkäisyn näkökulmasta. 

 

Tärkeimmäksi urheiluvammoja ennaltaehkäiseväksi yleiseksi tekijäksi nousi riit-

tävä laadukas palautuminen sekä kokonaiskuorman huomioiminen suhteutet-

tuna tehtävään harjoitteluun. Palautumisen lisäksi asiantuntijat painottivat vah-

vasti monipuolisen, laadukkaan sekä aktivoivan alkulämmittelyn merkitystä en-

sinäkin optimaalisen harjoitusvasteen saamiseksi, mutta myös vammojen en-

naltaehkäisemiseksi. Myös etenkin lantionseudun liikehallinnan monipuolinen 
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harjoittaminen esimerkiksi unilateraalisten liikkeiden avulla sekä keskivartalon 

vahvistaminen laaja-alaisesti tuli vastauksissa esille. 

 

Esimerkkejä selän terveyttä edistävistä apuliikkeistä kysyttäessä nousi pinnalle 

aiemmin mainittujen keskivartalon vahvistavien sekä aktivoivien liikkeiden te-

hokkuus. Tällaisia liikkeitä ovat muun muassa erilaiset selän fleksio- ja eks-

tensiosuunnan liikkeet, kuten selkäpenkissä tehtävä ojennus ja staattisesti sekä 

dynaamisesti keskivartaloa haastavat pitoharjoitteet. Moninivelliikkeet oikein 

suoritettuna toimivat tehokkaina monipuolisesti keskivartalon lihaksia vahvista-

vina liikkeinä. Tällaisia ovat muun muassa erilaiset kyykyt sekä maastavedot. 

Myös selän terveyden edistämiseksi tulisi pitkäaikaista paikallaan istumista 

sekä tupakointia välttää etenkin välilevyjen terveyden kannalta, sillä tupakoinnin 

tiedetään hidastavan välilevyjen heikkoa verenkiertoa huomattavasti. Kävely 

taas on hyvä harjoite aiheuttaen sopivaa, mutta vahvistavaa iskutusta rangan 

alueelle. 

 

Ravitsemuksen merkitys on suuri urheiluvammojen syntymekanismissa etenkin 

naisten urheilussa. Liian vähäinen energiansaanti on merkittävin urheiluvam-

moille altistava tekijä, etenkin lajissa, jossa urheilijat liikuttavat suuria ulkoisia 

kuormia. Ravitsemuksen sekä harjoittelun tulisi olla sellaista, että energian-

saanti on turvattu eikä esimerkiksi suunnittelemattomia tai huonoin perustein 

päätettyjä painonvetoja tehdä ja kuukautiskierto toimii normaalisti. Pitkittynyt 

liian alhainen energiansaanti suhteessa urheilijan kulutukseen häiritsee hypota-

lamus-aivolisäke-munasarja akselin toimintaa johtaen normaalia matalampaan 

estrogeenipitoisuuteen alentaen muun muassa luuston lujuutta. Tällöin on sano-

mattakin selvää, että urheilijalla on kasvanut riski urheiluvammojen syntymi-

selle. Lisäksi energiavaje vaikuttaa urheilijan mielialaan, suorituskykyyn sekä 

immuunivasteeseen, jonka vuoksi esimerkiksi sairastumiset lisääntyvät. Nämä 

kaikki altistavat rasitus- mutta myös traumaperäisille urheiluvammoille.  
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Taulukko 8. Lannerangan urheiluvammat sekä niiden ennaltaehkäisy naisten 

painonnostoharjoittelussa 
Erilaiset tekijät Tärkeimmät lainaukset 

Altistavat tekijät Liian suuri kuormitus ja riittämätön palautuminen (5/5), 
Keskivartalon ja selän hallinnan puute (3/5) 
Palautumisen suhteutus kokonaiskuormituksen (3/5) 
Riittävä energian-ja ravinnonsaanti (4/4) 

Kuukautiskierto ja sen vaikutukset (2/2) 

Ennaltaehkäisy Riittävä palautuminen suhteutettuna harjoitteluun (3/5) 
Aktivoiva ja monipuolinen lämmittely (2/3) 
Liikehallinta ja keskivartalon vahvistus (2/3)  

Selän terveyttä edistävät apu-
liikkeet 

Keskivartalon lihasten vahvistus ja oikea-aikainen akti-
vointi erilaisin selän fleksio- ekstensiosuunnan harjoittein, 
rankaa kiertävin sekä staattisin ja dynaamisin liikkein (2/3) 
Moninivelliikkeet (2/3) 

Ravitsemuksen merkitys Liian vähäinen energiansaanti merkittävin altistava tekijä 

urheiluvammojen syntymiselle. 

4.2 Pohdinta tuotoksen luotettavuudesta sekä jatkotutkimusehdotukset 

Tämä opinnäytetyö tehtiin produktityylisenä eli toiminnallisena opinnäytetyönä 

sisältäen ammattilaisten yksilöhaastattelun lomake- sekä teemahaastatteluna 

toteutettuna. Haastatteluiden tarkoituksena oli saada laajempaa sekä syvälli-

sempää käsitystä lannerangan urheiluvammojen ennaltaehkäisystä naisten voi-

maharjoittelussa.  

 

Haastattelusta saaduissa tuloksissa selviää lannerankaan kohdistuvien urheilu-

vammojen ennaltaehkäisy etenkin naisten painonnostoharjoittelussa antaen li-

säksi suuntaa myös universaalisti urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn fysiotera-

pian, urheilulääketieteen sekä ravitsemuksen näkökulmasta. Opinnäytetyön tut-

kimuksen tuloksia sekä tuotosta (Liite 1) pystytään hyödyntämään jatkossa voi-

malajien valmennusympäristöissä niin urheilijoiden kuin valmentajienkin toi-

mesta. Myös muiden lajien valmennustahot sekä urheilijat pystyvät sovelta-

maan oppaasta saatuja lannerangan urheiluvammoja ennaltaehkäiseviä liikkeitä 

lajikohtaisesti oman toimintansa kehittämisen.  

 

Tutkimuksesta paremman sekä entistä luotettavamman tuloksen aikaansaa-

miseksi olisi tarvittu esimerkiksi huomattavasti kattavampi haastattelututkimus, 
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jossa haastateltavia asiantuntijoita olisi enemmän. Tutkimuksessa ilmennyt ra-

vitsemuksen olennainen osuus urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä, olisi eten-

kin kyseisen alan ammattilaisia saanut tutkimuksessa olla enemmän. Tällöin 

myös kokonaisuus olisi ollut kattavampi ja siten myös luotettavampi. Lisäksi asi-

antuntijoiden vastaukset saatuani huomasin haastattelulomakkeiden kysymyk-

sien olleen jossain määrin liian ympäripyöreitä sekä epäolennaisia työni kan-

nalta.  Fysioterapeuteilta muun muassa olisi voinut kysyä tarkempia ja täsmen-

tävämpiä kysymyksiä liittyen apuliikkeisiin, kuten esimerkiksi toistomääriin sekä 

liikekohtaisiin erityistä huomiota tarvitseviin yksityiskohtiin. Liikkeitä olisi voinut 

jaotella valmiiksi dynaamisiin, staattisiin sekä esimerkiksi unilateraalisiin apuliik-

keisiin, joihin olisi pitänyt perustella kaksi lajiharjoittelua tukevaa apuliikettä jo-

kaiseen osioon.  Lisäksi kysymyksiin olisi voinut tarkentaa; miksi liikettä teh-

dään, mitä tehdään sekä kuinka usein tehdään.   

 

Opinnäytetyössä käytetty lähdekirjallisuus on ollut ajankohtaista sekä luotetta-

vaa kirjallisuutta. Lisäksi tutkimuksessa hyödynsin Tutkimuseettisen Neuvottelu-

kunnan ohjeita sekä aineistoja tutkimuseettisistä periaatteista (TENK 2021). 

Esimerkiksi käytössä olleet tutkimusmenetelmät on tuotu esille, aihe rajattu so-

pivaksi sekä haastatteluissa vastanneiden asiantuntijoiden henkilöllisyys ja ni-

mettömyys säilytetty koko prosessin ajan. 

 

Jatkotutkimusehdotukseksi näen muun muassa haastattelututkimuksen tekemi-

sen suuremmalla määrällä haastateltavia asiantuntijoita mutta myös urheilu-

vammasta kuntoutuneita painonnostajia, jossa pääsisi tutkimaan esimerkiksi ur-

heilijoiden harjoituspäiväkirjoja vammautumista edeltävistä ajanjaksoista. Li-

säksi olisi mielenkiintoista selvittää painoluokkalajeissa urheilevien nuorten pai-

nonnostajien syömiskäyttäytymistä sekä sen suhdetta vamma-alttiuteen ulkoisia 

kuormia liikuteltaessa. 

4.3 Oman oppimisen reflektio 

Opinnäytetyöni aihe sai alkunsa omasta kiinnostuksestani ennaltaehkäisevään 

sekä ennen kaikkea monipuoliseen harjoitteluun. Työn kirjallisuuskatsausta teh-

dessäni pääsin perehtymään muun muassa lannerangan ja selän anatomiaan, 
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lannerangan urheiluvammoihin, niiden ennaltaehkäisyyn sekä naisurheilun eri-

tyiskysymyksien huomioimiseen voimaharjoittelussa, kuten kuukautiskierron ai-

kana tapahtuviin hormonaalisiin muutoksiin ja niiden vaikutuksiin suoritusky-

vyssä. Koko opinnäytetyöprosessi on haastanut minua sopivasti ja opettanut te-

kemään muun muassa tieteellistä sekä perinpohjaista tiedonhakua, olemaan 

lähdekriittisempi esimerkiksi vertailemalla eri lähdekirjallisuudesta nousseita 

seikkoja keskenään. Hienoa oli myös huomata suuri innostus asiantuntijahaas-

tatteluita tehdessäni sekä vastaukset toimeksiantajalta saatuani. Työnteko opin-

näytetyön parissa on ollut mielenkiintoista ja antoisaa. 

 

Ammatillista oppimista ajatellessani, koen saaneeni eniten irti etenkin lanne-

selän urheiluvammojen vammamekanismien sekä naisurheiluun liittyvien eri-

koiskysymyksien kuten juuri hormonaalisen toiminnan paremmin ymmärtämi-

sestä. Asiantuntijahaastatteluiden sekä opinnäytetyön kirjoittamisprosessin 

myötä on urheiluvammojen ennaltaehkäisyn merkitys harjoittelussa muovautu-

nut osaksi omaa ammatillista sekä valmennusfilosofista ajatusmalliani. 

 

Opinnäytetyölle toimeksiantajan saaminen sekä suuren ja arvostetun yrityksen 

kanssa yhteistyön tekeminen on nostanut niin omaa ammatillista itsetuntoani 

mutta myös vienyt ammatillisen osaamisen kehitystä harppauksin eteenpäin. Ai-

kataulullisesti onnistuin työssäni mainiosti, joka myös helpotti huomattavasti 

omaa työskentelyäni opinnäytetyön parissa. Aloitin työn suunnittelun aiheenaan 

lannerangan urheiluvammat sekä niiden ennaltaehkäisy naisten painonnosto-

harjoittelussa loppukesästä 2021 ja työn raakaversio valmistui alkuvuonna 

2022. Koen, että tämä opinnäytetyöprosessi on onnistunut kohdallani melko hy-

vin, vaikka kehitys- sekä parannusehdotuksia työhön varmasti löytyykin.   
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Liite 1: Opas painonnoston urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn: liikepankki en-

naltaehkäisevistä oheisharjoitteista 
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Liite 2: Kysymyslomake fysioterapeuteille 

 

Tutkimuksen kohderyhmä: 15 - 30 -vuotiaat naiset, jotka ovat alkaneet teke-

mään voimaharjoittelua. 

 
Nimettömyys 
Tutkimuksessa tehdyt haastattelut tehdään nimettöminä, ja haastateltujen hen-

kilöllisyys jää vain tutkimuksen tekijän tietoon. 

 

Taustakysymykset: 
A. Kauanko toiminut fysioterapeuttina? 

B. Minkä alueen fysioterapeuttina? Onko suuntautumista? 

C. Vastaajan sukupuoli: Nainen/mies 

 

KYSYMYKSET 
 

1. Yleisesti mitkä tekijät/millainen harjoittelu altistaa lannerangan 

rasitusvammoille voimaharjoittelussa? 

a. Harjoittelun intensiteetti? Tekniikka? 

b. Palautuminen, mitä tästä pitäisi ottaa huomioon? 

c. Ravinto? 

2. Miten selkään ja lannerankaan kohdistuvia rasitusvammoja voidaan 

ennaltaehkäistä? Minkä tyyliset apuliikkeet ennaltaehkäisevät 

lannerankaan kohdistuvien rasitusvammojen syntyä? 

3. Millaiset liikkeet (tukiliikkeet) edistävä yleisesti selän terveyttä? 

a. Liike-esimerkkejä ilman apuvälineitä 

b. Liike-esimerkkejä apuvälineiden tai laitteiden kanssa 

4. Muuta tärkeää aiheeseen liittyvää, jota ei tässä kyselylomakkeessa tule 

ilmi? 
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Liite 3: Kysymyslomake lääkäreille 

 

Tutkimuksen kohderyhmä: 15 - 30 -vuotiaat naiset, jotka ovat alkaneet teke-

mään voimaharjoittelua. 

 
Nimettömyys 
Tutkimuksessa tehdyt haastattelut tehdään nimettöminä, ja haastateltujen hen-

kilöiden henkilöllisyys jää vain tutkimuksen tekijän tietoon. 

 

Taustakysymykset: 
A. Kauanko toiminut liikuntalääketieteen erikoislääkärinä? 

B. Onko muuta erikoistumisalaa? 

C. Vastaajan sukupuoli: Nainen/mies 

 

KYSYMYKSET 
 

1. Mitkä tekijät/millainen harjoittelu altistaa lannerangan rasitusvammoille 

voimaharjoittelussa? 

a. Harjoittelun intensiteetti? Tekniikka? 

b. Palautuminen, mitä tästä pitäisi ottaa huomioon? 

c. Ravinto?  

d. Hormonaalinen toiminta? Sen häiriöt? 

2. Millaiset rankaan kohdistuvat urheiluvammat ovat kaikista vaarallisimpia?  

a. Kuntoutuminen tai lajin palaaminen ei ole mahdollista  

b. Kuntoutuminen on mahdollista 

c. Kuntoutuu kokonaan 

 

Kysymys 1 ja 2 linkittyvät toisiinsa. 

 

3. Miten lannerangan rasitusvammoja voidaan ehkäistä? 
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a. Mistä lääketieteellisistä seikoista voidaan nähdä, että urheilijalla 

on kohonnut riski loukkaantumiselle? 

4. Millaisia ovat tyypilliset traumaperäiset vammat lannerangan alueelle? 

a. Onko näitä mahdollista ennaltaehkäistä? Miten? 

 

5. Muuta aiheeseen liittyvää, jota ei tässä kyselylomakkeessa tule ilmi? 
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Liite 4: Kysymyslomake ravitsemuksen asiantuntijalle 

 

Tutkimuksen kohderyhmä: 15 - 30 -vuotiaat naiset, jotka ovat alkaneet teke-

mään voimaharjoittelua. 

 
Nimettömyys 
Tutkimuksessa tehdyt haastattelut tehdään nimettöminä, ja haastateltujen hen-

kilöllisyys jää vain tutkimuksen tekijän tietoon. 

 

Taustakysymykset: 
A. Kauanko toiminut ravitsemuksen asiantuntijana? 

B. Onko muuta suuntautumista? 

C. Vastaajan sukupuoli: Nainen/mies 

 

KYSYMYKSET 
 

1. Yleisesti mitkä tekijät altistavat rangan sekä erityisesti lannerangan 

rasitusvammoille voimaharjoittelussa ravitsemuksen näkökulmasta? 

a. Palautuminen? 

b. Ravinto? 

c. Harjoittelu?  

2. Kun on kyse painonnostosta eli maksimivoima- sekä teholajista, jossa 

kilpailu tapahtuu painoluokissa, onko ravitsemuksen näkökulmasta 

millaisia huomioitavia asioita kilpailukaudella, jolloin urheilijat 

harjoittelevat intensiivisesti ja saattavat samalla vetää kehonpainoaan 

alas? 

a. Millaisia kauaskantoisia vaikutuksia pitkäaikaisella painonvedolla 

on terveydelle ja suorituskyvylle ravitsemustieteiden 

näkökulmasta?  

3. Muuta aiheeseen liittyvää, jota tässä kyselylomakkeessa ei tule ilmi? 


