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Esteettiset lajit kuuluvat pddosin varhaisen erikoistumisen lajeihin, joissa huippu-urheilu-
vuodet ovat aikaisessa vaiheessa. Urheilu-uran seka terveyden edistamiseksi alaselk&ki-
pujen vahentaminen on tarkeda. Alaselkakivut haittaavat harjoittelua ja voivat heikentaa
elamanlaatua mahdollisesti myds uran paattymisen jalkeen. Opinnaytetydn tarkoituk-
sena oli etsia keinoja alaselkakipujen vahentadmiseen esteettisten lajien urheilijoille fyy-
sisten harjoittelumuotojen kautta.

Tutkimusmenetelma oli systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jossa noudatettiin PRISMA-
protokollaa. Katsaukseen valikoitiin esteettisten lajien urheilijoille tehtyja tutkimuksia,
joissa tutkittiin fyysisen harjoittelun vaikutuksia alaselkékipuihin. Kirjallisuuskatsauksen
aineistohaut tehtiin kahdesta tietokannasta PubMedista sekd EBSCO-CINAHL:sta. Tutki-
musten laadun arviointiin kaytettiin PEDro asteikkoa. Aineiston analysoinnissa kaytetiin
frekvenssianalyysia, vote-counting menetelmaa seka kuvailevaa analyysia.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitui mukaan viisi tutkimusta, jotka olivat laadultaan vaihte-
levia. Tutkimuksissa yleisin kaytetty fyysinen interventio oli likekontrolliharjoittelu, jota
kaytettiin kolmessa tutkimuksessa. Voimaharjoittelu oli mukana kahdessa interventiossa
ja liséksi yhdessa tutkimuksissa oli aerobista ja proprioseptista harjoittelua. Verrokkiryh-
missa interventiot koostuivat muun tyylisistd interventioista, kuin fyysisesta harjoittelusta.
Tutkimuksissa kivunarviointimenetelmat olivat vaihtelevia. Kivunarviointimenetelmista
yleisin kaytetty menetelma oli VAS-kipujana. Jokaisessa tutkimuksessa alaselkékivun
maara vaheni verrattuna alkutilanteeseen. Tilastollisesti merkitsevad muutosta alaselka-
kipujen maarassa oli verrokkiryhmaan nahden kolmessa tutkimuksessa.

Tutkimuksissa kaikilla fyysisilla harjoittelumuodoilla on saatu positiivista muutosta alasel-
kékipuihin. Tutkimusten vahaisen maaran, vaihtelevan laadun seka erilaisten interventi-
oiden perusteella ei voida kuitenkaan todeta mink&an fyysisen harjoittelumuodon olevan
erityisen merkitseva alaselkakipujen vahentamisessa esteettisten lajien urheilijoilla. Ai-
heesta tarvitaan kuitenkin lisaa tutkimuksia.
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Abstract

Aesthetic sports are mainly among the early specialization sports where the peak
sports years are at an early age. Reducing lower back pain is important to promote a
sports career as well as health. Lower back pain hinders progressive exercise and
can negatively affect quality of life even after a career has ended. The purpose of the
thesis was to find ways to reduce lower back pain in athletes of aesthetic sports
through physical forms of training.

The research method was a systematic literature review following the PRISMA proto-
col. Studies on athletes in aesthetic sports were selected for the review, which exam-
ined the effects of physical training on lower back pain. The material searches of the

literature review were performed from two databases PubMed and EBSCO-CINAHL.
The PEDro scale was used to assess the quality of the studies. Frequency analysis,

vote-counting method and descriptive analysis were used to analyze the data.

Five studies of varying quality were selected for the literature review. The most used
physical intervention in the studies was movement control training, which was used in
three studies. Strength training was included in two interventions and in addition, one
study included aerobic and proprioceptive training. In the studies, pain assessment
methods also varied. Of the pain assessment methods, the most used was VAS scor-
ing. In each study, the amount of low back pain decreased in comparison with the out-
set. There was a statistically significant change in the amount of low back pain com-
pared to the control group in three studies. In the control groups, the interventions
consisted of interventions of a different style than physical training.

These studies have shown a positive change in lower back pain in all forms of physi-
cal training. However, given the small number of studies, the varying quality, and the
variety of interventions, no form of physical training can be found to be particularly im-
portant in reducing low back pain in athletes of aesthetic sports. However, more re-
search is needed on the topic.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyodn tausta

Nuorilla urheilijoilla selkékivut ovat yleisempid, kuin urheilua harrastamattomilla. Selkéki-
vulle altistaa ennen kaikkea toistuva ja runsas taaksetaivutus ja kiertorasitus. Varsinkin mur-
rosian kasvupyrahdys vaikuttaa epasuotuisasti nikamien kestavyyteen ja tuolloin runsasta
ja liilan yksipuolista kuormitusta olisi syyta rajoittaa. (Duodecim 1999.) Esteettisille lajeille
ominaiset liikeradat ja nayttavét asennot altistavat nikamarakenteita vammoille ja tapatur-
mille (d’Hemecourt & Luke 2012, 405—-406). Tassa opinnaytetytssa esteettisilla lajeilla tar-

koitetaan tanssijoita seka lattialajien voimistelijoita.

Opinnaytetyon tilaajana on Suomen Voimisteluliitto. Alkuperdinen tarkoitus oli tehda RCT-
tutkimus, jossa kohderyhmana ovat voimisteluliiton maajoukkuerinkiin kuuluvat nuoret ala-
selkékipua kokevat joukkuevoimistelijat. Vahaisen osallistujamé&aran vuoksi tutkimus vaih-

dettiin systemaattiseksi kirjallisuuskatsaukseksi.

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin taméanhetkista tutkimusnayttoa fyy-
sisen harjoittelun vaikutuksesta koettuun alaselkékipuun esteettisten lajien urheilijoilla. Tar-
koituksena on fyysisen harjoittelun avulla I6ytaa keinoja alaselkékipujen vahentamiseksi
esteettisten lajien urheilijoilla. Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan es-
teettisia lajeja, joiden biodynamiikka on lahella toisiaan ja haasteet yhtenevaiset monipuo-

listen liikkeiden vaativuuden vuoksi.

Esteettisten lajien harrastajien selkékivuista tehtyja systemaattisia kirjallisuuskatsauksia liit-
tyen eri fyysisiin harjoittelumuotojen vaikutuksesta koettuun selkékipuun ei 16ytynyt Ebsco
CINAHL tai Pubmedin hakukoneista. Opinndytetydssa kootaan yhteen esteettisien lajien
urheilijoille tehdyt interventiotutkimukset, joissa on tutkittu fyysisen harjoittelun vaikutusta
alaselk&kipuihin. Tutkitusta tiedosta on hyotya valmentajille harjoittelun kehittdmisessa

(Suomen Voimisteluliitto, a).

1.2 Suomen Voimisteluliiton esittely

Tutkimuksen tilaajana toimii Suomen Voimisteluliitto. Suomen Voimisteluliitto on voimiste-
lun lajiliitto, jolla on 374 jAsenseuraa. Jasenseuroissa jarjestetddn monipuolista voimistelu-
toimintaa: kuntovoimistelua ja jumppaa, esiintyvad harrastustoimintaa, tanssia, kilpavoi-

mistelua seké huippuvoimistelua kahdeksassa kansainvélisessa kilpalajissa. Suomen



Voimisteluliitto on Suomen suurin tyttGjen ja naisten liikuttaja. Talla hetkella liittoon kuulu-

vat seurat liilkuttavat n.130 000 harrastajaa. Suomen Voimisteluliitossa jarjestetd&n myos

koulutuksia n.4000 ohjaajalle, seuratoimijalle ja valmentajalle vuosittain. (Suomen Voimis-
teluliitto, b.)

Vuonna 1869 Matilda Asp puolisoineen perusti Helsinkiin yksityisen opiston, jossa koulu-
tettiin naisia voimisteluopettajiksi. Kaksi opiston opiskelijaa, Elin Kallio (0s. Waenerberg)
ja Betty Sahlsten, perustivat vuonna 1876 Suomen ensimmaisen naisvoimisteluseuran.
Kallio ja Shalsten julkaisivat valmiita voimisteluohjelmia seuroille ja toivat myéhemmin
Tukholmasta Suomeen lingildisen voimistelujarjestelman, joka perustui tieteeseen ja pai-

notti terveytta. (Launonen 2020.)

Naisvoimisteluseuroja perustettiin ympari Suomea 1800-luvun lopulla, kun voimisteluopet-
tajat perustivat voimisteluseuroja asuinpaikkakunnilleen. 1886 Kuopioon perustettiin en-
simmainen suomenkielinen naisvoimisteluseura. Suomen Naisten Voimisteluliitto SNVL
perustettiin 27.6.1896, jonka puheenjohtajaksi valittiin Elin Kallio. SNVL oli koko Suomen

ensimmainen liikkunnan keskusjarjesto. (Launonen 2020.)

Suomalaisen voimistelun alkuaikoina laji on ajanut naisasiaa ja tasa-arvoa yhteiskun-
nassa. Voimistelu on lisdnnyt suomalaisten hyvinvointia, tasa-arvoa ja terveytta edistavaa
likuntaa yhteiskunnassamme. Voimistelussa on tehty liikkuntakasvatustyota, joka nakyy
edelleen siing, ettd Voimisteluliitto kouluttaa vuosittain tuhansia luottamushenkilgité ja toi-
mijoita urheilun hallintotehtaviin ja tarjoaa johtamiskokemusta. (Suomen Voimisteluliitto,

c.)

Voimisteluliiton arvoihin kuuluvat vastuullisuus, sisukkuus, arvostus seka yhdessa toimimi-
nen. Vastuullisuudella voimistelussa tarkoitetaan sitd, etté jokaisella voimistelutoimin-
nassa mukana olevalla henkil6lla on positiivinen, turvallinen ja oppimista tukeva harijoitte-

luymparistd. (Suomen Voimisteluliitto, d.)

Yhtena tekijana turvallisen toimintaympariston luomisessa on liiton tekema tervevoimiste-
lja-maailma, jonka paatavoitteena on lisata lasten ja nuorten valmentajien osaamista ter-
veyttd tukevasta harjoittelusta ja juurruttaa se osaksi valmennustyota. Voimisteluliitossa
pyritd&n turvallisen harjoitteluympariston luomiseen kokonaisvaltaisen valmennuksen, ter-
veellisten elamantapojen, monipuolisen harjoittelun ja ennaltaehkaisevan toiminnan

avulla. (Suomen Voimisteluliitto, a.)

Tutkittua tietoa nuorten kilpaharrastajien alaselkakivuista on vahan ja kaikki saatavilla

oleva tieto asiasta tuo lisavalineita valmentajille ja urheilijoille terveemman kilpaurheilun
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puolesta. Suomen Voimisteluliitto tekee yhteiskunnallisesti laajaa viestintatyota terveen ja
turvallisen harrastamisen puolesta. Liitolla on Terve Voimistelija -maailma, jonka paata-
voitteena on mm. nuorten valmentajien osaamista tukeva toiminta, jotta nuorille ja lapsille

varmistetaan turvallinen ja terveytta tukeva harjoittelu. (Suomen Voimisteluliitto, a.)

1.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoitus on olla osana voimistelijoiden ja tanssijoiden terveiden harjoittelu-
paivien kehittamista. Tarkoituksena on etsia keinoja alaselk&kipujen vahentamiseen es-
teettisten lajien urheilijoille fyysisten harjoittelumuotojen kautta. Voimistelijoiden ja tanssi-
joiden alaselkdvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta tehtyja tutkimuksia on vahan. Ta-
han katsaukseen otettiin mukaan kansainvalisia tutkimuksia, jotka ovat tehty voimisteli-
joille tai tanssijoille. Tavoitteena oli etsia erilaisten harjoitteluinterventioiden kautta ratkai-
suja voimistelijoiden ja tanssijoiden kansainvélisen tason urheilijoiden selkéakipujen hoi-

toon. Taman opinnaytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaisia fyysisia harjoittelumuotoja on toteutettu alaselkakivun vahentamiseksi

voimistelijoilla/tanssijoilla?
2. Minkalaisia kivun arviointimenetelmia alaselkakivun arviointiin on kaytetty?

3. Onko jollain fyysisella harjoittelumuodolla havaittu vaikuttavuutta alaselkékipuun

voimistelijoilla/tanssijoilla?



2 Esteettiset lajit
2.1 Esteettisen lajin kasite

Esteettiset lajit kasitteena pitaa sisallaan esteettisesti kauniita lajeja, joissa harjoitellaan aa-
riasennollisia liikkeitd moninivelsuuntaisesti ja korkeita seka vaativia hyppyja ja alastuloja.
Tallaisia lajeja voivat olla mm. baletti, erilaiset muut tanssinmuodot, voimistelu tai taitoluis-
telu. (d’'Hemecourt & Luke 2012, 398.)

Opinnaytetydssa esteettiset lajit pitavat sisalladn rytmisen kilpavoimistelun, baletin, klassi-
sen tanssin ja intialaisen bharatanatyam-tanssin. Rajaus perustuu lajeihin, jotka eivat ole

kontaktilajeja ja suoritetaan kuivalla maalla.

2.2 Lajien esittely

Rytminen voimistelu

Rytminen voimistelu on lajina syntynyt Vengjalla ja sitd kutsutaan taidevoimisteluksi. Ryt-
misessa kilpavoimistelussa kilpaillaan yksin tai ryhmassa, joukkueena. (Suomen Voimiste-

luliitto, e.)

Lajin tarkeimpina ominaisuuksina korostuvat koordinaatio, rytmitaju, liikkuvuus ja liikeil-
maisu seka psyykkinen vahvuus. Lajin harrastajat ovat monipuolisia urheiluharrastajia eri-
laisten lajien laajassa skaalassa ja saavat aikaan vaivattomuuden illuusion tuhansien tun-
tien harjoitteluhistorialla. (Suomen Voimisteluliitto, e.) Rytminen voimistelu oli ensimmaista

kertaa mukana olympiakisoissa Los Angelesissa 1984 (Olympiakomitea 2022).
Baletti

Baletin juuret ovat pitkalla 1400-luvun Ranskassa ja vasta 1800-luvulla balettitanssijoiden
tekniikkaan lisattiin nousu karkitossuille varpaiden padlle. Samaiselta vuosisadalta on pe-

raisin nykybaletin perusta ja venélaisen balettisuuntauksen synty. (Lagerstedt 2011.)

Suomeen balettitanssi rantautui 1920-luvulla. Balettitanssin korkeimmat fyysiset vaatimuk-
set liittyvat suuriin liikelaajuuksiin ja tavallista suurempia lilkkelaajuuksia tarvitaan nimen-
omaan selédssa ja alaraajoissa. Jalkojen ja kdsien asentoja on viisi kappaletta ja kaikki tans-
sin liikkeet tapahtuvat naissa asennoissa ja niihin lisatédan katse ja paa. Karkitossut kuuluvat
nykypdaivana oleellisesti balettiin ja tanssijan seisoessa varpaiden paalla, kohdistuu niihin

12-kertainen paino verrattaessa jalkapohjan koko tukipintaan. (Lagerstedt 2011.)



Klassinen tanssi

Klassisen tanssin maaritelma perustuu paljolti kulttuurilliseen kokemukseen ja jo pelkéstaan
lansimaiset tanssikasitykset eroavat toisistaan ja riippuvat siitéa milta kantilta tanssia tarkas-
tellaan. Yleisin tanssin maaritelma perustuu Judith Lynne Hannan maaritelmaan, joka pil-
kotaan neljan kriteerin toimintaan. Nama ovat tarkoituksenmukaisuus, tarkoituksellinen ryt-
minen toiminta, joka on kulttuurin muovaamaa ja sisaltdd sanatonta kehon liiketta ja poik-
keaa tavallisesta kehon toiminnasta ja jolla on luontainen ja esteettinen arvo. (Laakkonen
2017.)

Hannan maaritelmé& on kattava, mutta ei aukoton. Nykytanssissa kaytetdan kehon luon-
taista motorista toimintaa yleisestikin ja keskeisessékin roolissa ja se mielletaan tanssiksi,

vaikka ei tayta Hannan méaaritelmaa taysin. (Laakkonen 2017.)
Bharatanatyam-tanssi

Bharatanatyam on yli 2000 vuotta vanha klassinen etelaintialainen tanssi, joka muuntautu-
nut vuosien varrella nykyisekseen. Tanssissa liikkeet ovat lineaarisia ja liikkeiden muoto on

voimakas ja dynaaminen. (ABHAI 2022.)

Bharatanatyam nimi muodostuu kolmesta osasta. Sanan alkutavu bha tulee sanasta bhaya
ja se tarkoittaa ilmaisua. Sanan keskitavu ra tarkoittaa melodiaa ja tavu ta tulee sanasta
tala eli rytmi. Bharatanatyam-tanssin ajatellaan Intiassa olevan tulitanssi, ihmiskehossa ole-
van metafyysisen elementin, tulen, mystisena ilmaisuna, joka nakyy myos liikkeissa. Tans-
sijoiden kerrotaan kirjoittavan runoutta liikkeilla&n, ilmaisullaan ja ilmeillaan. Tanssija on et-
sija, jonka liikkeissd korostuu muutos ja rukoilija, joka ylistdd elaman ihmetta, kauneutta.
(ABHAI 2022.)



3 Esteettisten lajien kuormitustekijat
3.1 Fyysiset kuormitustekijat esteettisten lajien urheilijoilla

Esteettiset lajit sisaltavat liikkeitd, joissa vaaditaan selan hyperekstensiota (laajaa ojennus-
suunnan liikettd), liikkuvuutta ja joustavuutta. Esteettisiin lajeihin siséltyy myds hyppyja ja
alastuloja, jotka lisdavat kuormitusta. Naitd ominaisuuksia vaativia liikkeita suoritetaan
useita toistoja harjoittelun aikana. Esimerkiksi arabesque (kuva 1) ja attitude (kuva 2) ovat
likkein& urheilullisesti haastavia ja esteettisen kauniita. Naissa liikkeissa seisotaan yhdella
jalalla, toinen jalka ojennettuna taaksepdin, pitden vartalo suorassa. Vasymys voi aiheuttaa
taman tyyppisissa liikkeissa lantion kallistumista eteenpain. Lantion kallistuminen johtuu
yleensa heikoista vatsa- ja pakaralihaksista yhdessa tiukan selan levean peitinkalvon
kanssa. (d’Hemecourt & Luke 2012, 398-400.) Levealla peitinkalvolla uskotaan olevan sen-
sorisen merkitys keskivartalon, lannerangan ja lantion alueen kontrollissa (Richardon ym.
2005, 164). Hyppyjen alastuloissa lantion liiallinen eteenpéin kallistuminen voi lis&ta lanne-
rangan puristusta. Jaykka lonkankoukistaja voi myds olla yhteydessa lisdantyneeseen lan-
nerangan lordoosiin eli notkoon. (d’Hemecourt & Luke 2012, 398-400.) Toisaalta lonkan-
koukistaja ei valttamattd aina ole kirea, vaan painvastoin kyse voi olla lihasryhméan heikkou-
desta (Luomajoki 2018, 283).

Taaksetaivutuksissa tulisi tarkkailla, mista liike tarkkaan ottaen tulee. Ryhmaan kuuluvissa
likkeissa, kuten sillassa, liikkeen tulisi alkaa olkapaan hyperfleksiosta (laajasta koukistuk-
sesta) ja ylaselan hyperekstensiosta. Taivutuksen tulisi edeté ylempien nikamien hype-
rekstensiosta kohti alempia nikamia ja lannerangan hyperekstensiota. Muutoin lanneran-
gan taaksetaivutusliike korostuu, joka aiheuttaa lisdé kuormaa lannerangalle. Puutteelli-
nen rintarangan sek& lonkankoukistajien liikkuvuus huomataan usein vasta oireiden ilme-
tesséd. Lonkankoukistajien ja rintarangan liikkuvuusharjoitteet voivat ennaltaehkéaista voi-
mistelijan alaselkdvammoja. (Sands ym. 2015, 317-324.) Esteettiset lajit sisaltavat edella

mainittuja liikkeitd, kuten arabesquetasapainoja ja -piruetteja, attitudetasapainoja ja -
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piruetteja ja siltakaatoja. Puutteellinen olkap&&n koukistussuunnan liike tai opittu liikemalli,

jossa liikkuvuus haetaan lahinna lannerangasta lisda lannerangan kuormitusta.

Kuva 1. Arabesque (d’'Hemecourt & Luke 2012)

(

(
9

1

Kuva 2. Attitude
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Urheilussa selan alueen tehtavat voidaan jakaa kolmeen paéatoimintoon: voimantuottoon,
voiman absorbointiin ja voimansiirtoon. Liiallinen kuormitus, tehoton voiman hajonta ja tek-
niikan, liikealueiden tai kestavyyden ongelmat voivat heikentéé lannerangan kykya kestaa
voimia. Hajoaminen missa tahansa osassa kineettista ketjua voi vaikuttaa haitallisesti voi-
man kehitykseen distaalisissa osissa tai se voi johtaa haitallisiin mukautettuihin likemallei-
hin. (Standaert ym. 2004, 35-37.)

3.2 Hypyt ja nopeat suunnanmuutokset

Esteettisten lajien hypyissa reaktiovoimat ovat moninkertaiset suhteessa urheilijan kehon-
painoon. Aikuisen ja suurin piirtein normaalipainoisen ihmisen painopiste/massakeskipiste
sijaitsee lannerangan kolmannen nikaman runko-osan etupuolella. Lihasten tuottama
voima kohdistuu alustaan ja alustasta valittomasti takaisin tuleva reaktiovoima kulkee takai-
sin samaa reittia painopisteeseen. Jotta reaktiovoima valittyy taysimaaraisené takaisin pai-
nopisteeseen, tulee painopisteen lihastuki olla aktivoituna. Muutoin osa tuotetusta voimasta
menee kehon eri osien keskinaiseen siirtelyyn. Tama voi nakya turhina selan liikkeina tai
lantion kallistuksina. (Koskela ym. 2020, 7-8.) Nain ollen alaselan voimaominaisuuksien
harjoittamiseen on perusteltua kiinnittdd huomiota. Koska reaktiovoimat kasvavat suuriksi,
tulisi lannerangan kontrollin harjoittelun olla riittavan kuormittavaa, jotta se on lajin vaatimia

voimaominaisuuksia vastaavalla tasolla.

Selan liikkeissa ja staattisissa asennoissa selan kuormittumisen kannalta olennaista on lan-
nerangan valilevyihin kohdistuva sisainen paine. Valilevyihin kohdistuvan paineen maaraan
vaikuttaa painovoiman suuruus, kehon asento ja liikkeet seké selkalihasten tuottama voima.
Nopeat liikkeet ja suunnanmuutokset vaikuttavat paineen kohdistumiseen ja voivat lisata
valilevyihin kohdistuvaa painetta. Selkalihasten supistuessa ja tuottaessa voimaa selkaran-
gan suuntaiset lihassaikeet painavat nikamia yhteen. Valilevyihin kohdistuva paine kasvaa,
selkalihasten tuottaman voiman lisdantyessa. Selan kuormittumiseen seka valilevyihin koh-
distuvaan paineeseen vaikuttaa lisaksi selkdrangan asento voimantuoton aikana. (Kaura-
nen & Nurkka 2010, 234.)

3.3 Biopsykososiaaliset kuormitustekijat

Fyysisten kuormitustekijoiden liséaksi kuormitusta voidaan tarkastella myos psykososiaali-
sista nakokulmista. Biopsykososiaalinen malli on tana paivana laajasti hyvaksytty ja tun-
nustettu malli pitkittyneen kivun ymmartamisessé ja hoidon taustateoriana. Kasitteena Bio-

psykososiaalinen lahestymistapa koostuu sanoista biologinen, psykologinen ja sosiaalinen.
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Biologiseen osaan kuuluvat fysiologia, patologia, rakenteet ja kehon toiminta. Psykologinen
osa siséltaa ajatukset, emootiot ja kayttaytyminen esim. pelko-valttamisuskomukset, ahdis-
tus ja selviytymisstrategiat. Sosiaalinen osa pitda sisalladn sosioekonominen aseman, ym-
pariston, elamantavat, osallistumisen, sosiaalisen vuorovaikutuksen, perheen seka tyon.
(Luomajoki 2020, 63-64.)

Biopsykososiaalinen lahestymistapa edellyttaa kehon, mielen ja hengen kokonaisvaltaista
ymmarrysta hoidossa ja tutkimisessa sekd ymmarrysta ajatusten, uskomusten, kehon eri
alueiden ja sosiaalisen kayttaytymisen tai kontekstien valisista suhteista ja osuuksista. Muu-
tokset ja ristiriitaisuudet biopsykososiaalisessa toimintakyvyssa ilmenevat muuttuneina toi-
mintatapoina tai suorituskykyind, emotionaalisina tai sensorisina epasuhtina tai kognitiivi-
sina muutoksina kehossa. Nama saattavat aiheuttaa tai ilmeta kipuna, ahdistuksena, vai-
keutena tai pelkona liikkua ja voivat ilmeta missa osaa kehoa tahansa. Pitkittyneesta kivusta
karsivilla on monesti useita naista komponenteista ja vaikea historia, joka voi koostua mm.
aiemmista traumoista, jotka johtuvat liian suuresta kuormituksesta, uskomuksista ja kogni-

tioista, jotka estavat toipumista tai tukiverkon puuttumisesta. (Lee 2021, 61.)

Tukiverkoston avulla stressia siedetadan paremmin, milla voi olla vaikutusta kiputuntemuk-
seen. Asiaa on tutkittu mm. rytmisen voimistelun urheilijoilla. Codonhato ym. (2018, 1-13)
tekemassa tutkimuksessa rytmisen voimistelun olympiatason urheilijoille tutkittiin resiliens-
sin, stressin ja vammojen suhdetta, urheilun kontekstissa. Tutkimukseen osallistui kahdek-
san naisurheilijaa, joiden keski-ik& oli 20 vuotta. Tutkimuksessa kaytettin RESTQ-76 Sports
(palautumisen ja stressin kyselylomake urheilussa) ja CD-RISC 10 kyselyita (10-kohtainen
psykologisen resilienssin kyselylomake), dokumentoituja analysoituja fysioterapiatietoja
seka strukturoitua kyselylomaketta. Tuloksissa havaittiin stressitasojen pysyvan urheilijoilla
suhteellisen tasaisena. Merkittavaa korrelaatiota ei ldydetty resilienssin, stressin ja palau-
tumisen valilla. Harjoittelu, seka urheilulajin pisteytysjarjestelma koettiin merkittdvimmiksi
stressitekijoiksi. Sosiaalista tukea pidettiin tarkeimpana sietokyvyn psykologisena tekijana.
Tutkijat esittavat, ettd psykologisella resilienssilla voi olla merkittava rooli kuntoutusproses-

sissa, mutta ei niink&an loukkaantumisen synnyssa.
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4 Alaselkdkivun mekanismit ja yleisimmat vammat
4.1 Alaselkékivun mekanismit

Kipu kasitetaan epamiellyttavana kokemuksena ja tuntemuksena, johon liittyvét tunteet ovat
paasaantoisesti kielteisia: ahdistus, pelko, hata, melankolia, epéatoivo ja pettymyksen tunne.
Nama tunteet taas lisdavat kielteisia ajatuksia, joiden vuoksi kielteisten tuntemusten vaiku-
tus kasvaa entisestdan. Tunteet itsess&an eivat ole huonoja tai hyvia ja kaikkia tunteita
tarvitaan. Kivun yhteydessa kielteisyydella tarkoitetaan tunteiden haitallisia vaikutuksia, jol-
loin ne estavat parantumisen. Tarkennettuna, psykologiset ja emotionaaliset tekijat vaikut-
tavat ihmisen omaan tulkintaan kudosvauriokivun viestista ja sen seurauksena ihnminen rea-
goi siihen kipukayttaytymisena. Kipu ja kudosvaurio ovat kaksi eri asiaa. Kivun edellytys ei
ole perifeeristen kipureseptoreiden, kipuhermopaatteiden aktivaatio. Kipuaistimus on sen-

sorista viestintaa, kun taas kipu on yksilollinen kokemus. (Luomajoki 2020, 76.)

Alaselkékipua luokitellaan muun muassa Peter O’Sullivanin (2006) kehitteleman mallin mu-
kaisesti (kuva 3). O’Sullivan on jakanut mallissaan alaselkékivut spesifeihin eli maéarittelyi-
hin, diagnosoituihin syihin (kuten kasvaimiin, murtumiin ja neurogeenisiin syihin), epaspesi-
feihin eli ei maariteltyihin syihin, joihin ei |0ydy laéketieteellista syytd. Epaspesifit alaselka-
kivut voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: ei-mekaanisiin selkakipuihin, likehairidihin ja liike-

kontrollin hairidihin.

Alaselkakipu ]

l

j ]
Spesifi alaselkdkipu || Epaspesifi alaselkakipu
(5-10 %) (90 %)

l
1 1

Ei-mekaaninen :
[ (30 %) ] [ Mekaaninen ]
|

! 3

[ Liikeh&irid 0% ] [ Liikekon(tsr()o;.l)in hairio ]

Kuva 3. Alaselkakivun luokittelu O’Sullivanin mukaan (Selkaliitto 2015)



11

Ei-mekaanisissa selkékivuissa korostuvat psykososiaaliset tekijat ja ihmisen kipua saa-
telee aivojen etulohko, joka taas heikentaa toimintakykya ja muuttaa keskushermoston ki-
vun kasittelyd. Tassa alaselkakipuryhmassa hallitsevat usein psykososiaaliset piirteet kuten
pelko, huolestuneisuus, masentuneisuus ja kielteiset uskomukset. Naitd ihmisia auttaa
usein eniten tieto kivun luonteesta seka tydkalut, jolla keskushermoston saatelyhairioita voi-
daan korjata. (Selkaliitto 2015.)

Liikehairioryhmalle on tyypillista selkarangan rajoittunut liike. Tavallista on voimakas ala-
selan lihasjannitys ja liike on kivulias yhteen tai moneen suuntaan. Pahimmillaan liikkkeen
valttaminen johtaa virheelliseen likekompensaatioon, jolloin syntyy myads liikkekontrollin hai-
rio. Liikehairidisen henkilon hoidon tavoite on normaalin ja kivuttoman liikkeen palauttami-

nen ja pelkoa aiheuttavien tekijoiden poistaminen. (Selkéaliitto 2015.)

Liikekontrollin hairié on kolmas epaspesifin alaselkékivun ryhma ja silla tarkoitetaan ky-
vyttdmyytta kontrolloida selén asentoa joko paikallaan tai taivuttaessa selkéda. Usein syy on
rankaa tukevien syvien lihasten heikko toiminta. Kipu voi ilmentya liikkkeen tai staattisen
kuormituksen aikana tai selan taivutuksen loppuliikeradalla. Taman ryhman paaasiallinen
hoitokeino ja linja on kognitiivisbehavioristinen liikkeen oppimisen harjoittelujakso. (Selka-
liitto 2015.)

4.2 Lannerangan liikekontrollih&irit

Lannerangan liikekontrollihairiot voivat olla alaselkékipujen taustalla (Selkaliitto 2015). Lan-
nerangan liikkekontrollihairididen tutkiminen on perusteltua alaselkakipuisille. Lannerangan
likekontrollih&iriot ovat Luomajoen (2018, 85) mukaan suuntaspesifeja. Hairiota ja 16ydok-
sia voi olla kierto- (rotaatio), koukistus- (fleksio) tai ojennussuunnissa (ekstensio). Kaikki
likesuunnat tulee arvioida erikseen. Toisilla kontrollih&irié voi olla kaikkiin suuntiin ja toisilla

ainoastaan yhteen suuntaan.

Liikekontrollin hairio tulee erotella liikkeen hairidsta. Liikkeen hairid tarkoittaa rajoittunutta
likerataa ja voi olla usein kivulias. Sen tunnusmerkistoon kuuluu muun muassa jaykkyys,
kiredt faskiat, fasetti- tai Sl-nivel lukkiutumat tai neurodynamiikan ongelma. Liikekontrollin
hairiossa liike ei ole rajoittunut vaan hahmotus liikkeesta on rajoittunut ja taas sen tunnus-
merkistoon kuuluu muun muassa kivuton liike, heikot lihakset, lihastasapainohairiot tai no-
siseptinen iskemia. (Luomajoki 2018, 85—-86.) Vahvatkaan lihakset eivat kykene estamaan
haitallisia kuormitusvoimia kohdistumasta lannerankaan, jos kehon eri osien ja segmenttien

valiset lihaskireydet vetavat kehon anatomisia osia haitallisiin suuntiin (Koistinen 1998).
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Yleisin lannerangan liikekontrollisuuntien hairidista on fleksiosuunnan hairi6. Sille tyypilli-
sia kipuoireita ilmenee istuessa, kumartuessa, nostelussa ja kantamisessa. Fleksiosuunnan
likehairion tunnistaa helposti asennosta ja liikkumistavasta. Taman suunnan lilkkekontrolli-
hairio esiintyy niin sanottuna huonona ryhtina, alaselkd pyoreana eli lanneranka taipuneena
eteenpdin. (Luomajoki 2018, 95-98.)

Ekstensiosuunnassa lannerangan liikekontrollihairiéta esiintyy kahdella eri tavalla: passii-
vinen ja aktiivinen liikkekontrollih&irid. Passiivinen ekstensiosuuntainen liikekontrollih&iridlle
tunnusomaista on seisominen eteenpdin tyontyneelld lantiolla (ns. swayback). Taman
suunnan hairigisille seisominen paikallaan on kivuliasta ja seléan pydristys, istuminen tai
kyykkyyn meneminen tuo helpotusta kipuun. Aktiivisen ekstensiosuunnan liikekontrollih&irio
on vaikein tunnistaa ja haastavin hoitaa. Tamé&n suunnan liikekontrollih&iritta kutsutaan en-
nemmin Kliiniseksi malliksi eli kehon hahmotushaasteeksi. Selkd on aina suora ja ihminen
pitda itsedan ekstensioasennossa eli selkd on aina suora ja ojentautunut ja lihakset ovat
jaykkid. Aktiivisen ekstensiosuunnan hairio oireilee useimmiten istuma-asennossa. (Luo-
majoki 2018, 105-107.)

Lateraalifleksio- ja rotaatio tapahtuvat kasi kadessa. Voidaankin puhua joko lateraaliflek-
sion (sivutaivutussuunnan) tai rotatorisen (kiertosuunnan) liikekontrollin hairiosta. Ky-
seinen likkekontrollihirié on varsin harvinainen yksindan. Se yhdistyy samanaikaisesti flek-
sio- ja ektensiosuuntien liikekontrollihairidihin. Tyypillistéa tamé&n suunnan liikkeh&iriosta kar-
sivélle on hermostunut istuminen jalka toisen paalla ja nopealla syklilla istuma-asennon
vaihtaminen. Puolenvaihdot istumisessa tai seisomisessa ovat tavallisia sekd seinaan no-
jailu. (Luomajoki 2018, 118-121.)

4.3 Esteettisten lajien urheilijoiden yleisimmat alaselkdvammat

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd telinevoimistelijoiden ranganalueen vammoista yleisim-
pid ovat alaselan vammat (Caine & Nassar 2005, 24-35). Tanssijoilla nikamissa esiintyvat
vammat ovat toiseksi yleisimpid vammoja (Gottschlich ym. 2011). Spondylolyysi eli nikama-
kaaren rikko on yksi tavallisimmista selkdkivun aiheuttajista. Spondylolyysi voi edeta nika-
masiirtymaan eli spondylolisteesiin. Tavallisimpia syita spondylostiteesiin on nikamakaaren
rasitusmurtuma tai akillinen murtuma. (Selkaliitto.) Myds Cainen ja Lassarin (2005, 24-35)
kirjallisuuskatsauksessa on raportoitu yleisiksi vaivoiksi spondylolyysin ja spondylolisteesi.
Selkdrangan murtumien todennakdisyys on kohonnut murrosiassa kasvupyrahdyksen ai-
kana. Lisaksi yleisid raportoituja ongelmia esteettisten lajien urheilijoilla ovat selkakipu, ku-

vannetut selkdarangan poikkeavuudet, schmorlin kerédnen (nikamavélilevyn ytimen
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tunkeutuminen nikaman solmuun) ja apofyysin (luurakenteen vetorasituksesta johtuva luu-
ulkonema) muutokset, valilevyrappeuma seka nikaman takarakenteiden (pars interarticula-

ris) vauriot.

Selkarangan poikkeavuuksia esiintyy aikuisvaestossa myos selkakivuttomilla henkil6illa
(Luomajoki 2018, 84). Lapsilla esiintyy usein rakenteellisia muutoksia, jotka voivat olla sel-

kakipujen taustalla (Sands ym. 2015).

Cainen ym. (1989) kyselytutkimuksessa 50 voimistelijasta, 47 voimistelijaa kéarsi vuoden
aikana vammoista, joiden yhteenlaskettu méara oli 147. Alaselké oli yksi yleisimmin karsi-
neista alueista tutkimuksessa. Selkarangan alueen vammojen suuri ilmaantuvuus oli rapor-
toitu myo6s aikaisemmissa tutkimuksissa. Golsteinin ym. (1991) tutkimuksessa kéaytettiin
magneettikuvausta selkdrangan poikkeavuuksien etsimiseen voimistelijoilla seka uima-
reilla. Tutkimuksessa l0ydettiin rangan poikkeavuuksia alemman tason voimistelijoista
(preelite) 9 %:sta, eliittitason voimistelijoista 43 %:sta ja olympiatason voimistelijoista 63
%:sta. Bucarin ja Pajekin (2009, 56) mukaan selkarangan poikkeavuudet ovat ennustetta-
vissa harjoittelumaaran kasvaessa ja ian perusteella. 15 tuntia harjoittelua viikkoa kohden

tai sen yli, vaikuttaa lisaavan selk&vammaojen riskia.

YIl& mainitun perusteella voidaan todeta, ettéd lannerangan alueen vammat ovat voimisteli-
joilla yleisia ja korkea harjoittelumaara korreloi rakenteellisten poikkeavuuksien kanssa.
Nama tutkimukset eivat suoraan kerro esteettisten lajien alaselk&vammojen esiintyvyy-
dest3, silla tutkimukset on toteutettu padasiassa telinevoimistelijoilla. Lajeista [0ytyy saman-
laisia piirteitd, kuten runsas maara taaksetaivutuksia seka tasapainoliikkeita, jotka vaativat

aarimmaista liilkkuvuutta ja kehonhallintaa.
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5 Fyysiset harjoittelumuodot alaselkékivun ennaltaehkaisyssa ja kuntou-

tuksessa
5.1 Fyysinen harjoittelu kasitteena

Fyysinen aktivaatio on energiankulutusta lisdavaa, lihasten tahdonalaista liikettd, joka
yleensa johtaa kehon likkumiseen. Liikuntaharjoite voi olla kestavyys-, tasapaino- tai lihas-

voimaharjoittelua. (Duodecim 2015.)

Opinnaytetydssa fyysisen harjoittelun muodot rajattiin liikekontrolliharjoitteluun, voimahar-
joitteluun, aerobiseen harjoitteluun, venytyksiin ja proprioseptiseen harjoitteluun. Katsauk-
seen valituissa tutkimuksissa oli toisinaan kaytetty kahta tai useampaa fyysista harjoittelun

muotoa intervention sisaltona.
5.2 Alaselkdkivun ennaltaehkaisy kilpaurheilijoilla

Vammojen ennaltaehkaisyssa tulee selvittdéa vammojen syntymekanismit seka riskitekijat
(UKK-instituutti 2021). Esteettisten lajien urheilijoiden alaselkakipujen taustatekijoita on tut-
kittu jonkin verran. Fyysisen harjoittelun ndktkulmasta kuormituksen hallinta nayttaisi ole-
van yhtena merkittavana tekijana yleisesti urheilijoiden vammariskin vdhentamisessa (Gab-
bett 2015; Zemkova ym. 2020).

Cupistin ym. (2004) tekemassa poikkileikkaustutkimuksessa selvitettiin rytmisen voimisteli-
joiden alaselkédkipujen esiintyvyytta. Tutkimukseen osallistui 67 kappaletta 13—19-vuotiasta
voimistelijaa. Tutkimus osoitti, etta alaselkakipuja ehkaisevia tekijdita ovat nuori ika, tupa-
koimattomuus, véhempi ahdistuneisuus tai masennus, suurempi lihasvoima seké pieni ke-

honpaino.

Elaméntapojen ja psyykkisen kuormituksen lisdksi suuren fyysisen kuorman maaran on esi-
tetty olevan yhteydessa alaselkdvammoihin. Toistaiseksi tutkimustietoa asiasta on kuiten-
kin véahan. Zemkova ym. (2020) kirjallisuuskatsauksessa esitettiin, etta korkea harjoittelu-
maéara yhdessa toistuvien samojen liikkkeiden kanssa on yksi tekija urheilijoiden alaselan
vaivojen taustalla. Tutkimuksia akuutin ja kroonisen kuormituksen suhteesta selk&kipuun
tarvitaan viela lisaa. Vaikuttaa silta, ettd suurella kroonisella harjoittelukuormalla seka riitta-

valla lihasvoimalla ja kestavyydella olisi suojaava vaikutus urheiluvammojen esiintymiseen.

Krooninen harjoituskuorma on liukuva maare 3—6 viikon harjoittelusta. Akuutti harjoitus-
kuorma voi olla esimerkiksi yksi harjoituskerta. Tassé suhteessa krooniset harjoituskuormat

vastaavat urheilijan "kuntoa” ja akuutti harjoituskuorma vastaa vasymyksen tilaa. Akuutin
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harjoituskuorman vertaaminen suhteessa krooniseen harjoituskuormaan antaa jarjestyslu-
vun urheilijan valmiuksista. Jos akuutti harjoituskuorma on pieni ja krooninen harjoitus-
kuorma suuri, niin urheilija on hyvin valmistautuneessa tilassa. Akuutin ja kroonisen harjoit-
telukuorman suhde on talléin noin yksi tai vAhemman. Aluetta, jolloin akuutin- ja kroonisen
harjoittelukuorman suhde on 0,8-1,3 valilla, kutsutaan "makeaksi’-alueeksi (sweet spot),
kun taas aluetta, jolloin akuutin-kroonisen harjoittelukuorman suhde on 21,5, kutsutaan
vaara-alueeksi. (Gabbett 2015, 5-6.)

Tulevan vamman todennakoisyys

Kuva 3. Akuutti: Krooninen harjoituskuorma (mukailtu Blanch & Gabbett 2015)

5.3 Fyysinen harjoittelu vammojen ennaltaehkaisyssa

Lihasvoiman lisdédminen voimaharjoittelulla on suotuisa vaikutus koettuun alaselkékipuun
urheiluvammojen hoidossa (Terveurheilija, a). Tutkimusten mukaan voimaharjoittelulla on
merkittdva rooli suorituskyvyn lisaamiselld ja urheiluvammojen ehkaisylla (Lloyd ym. 2014;
Bergeron ym. 2015). Tutkimuksissa on osoitettu, ettd lasten ja nuorten sdénndllisella har-
joittelulla, joka sisaltdd vastusharjoittelua voidaan parantaa luun mineraalitineytta seka
luuston terveytta. Voimaharjoittelu vaikuttaisi tutkimusten perusteella vahentavan urheilu-

vammoja lapsilla ja nuorilla. (Lloyd ym. 2014, 1-4.)

Varhaisessa i&ssa aloitetulla voimaharijoittelulla voidaan parantaa fyysista suorituskykya ja
vahentaa lasten ja nuorten loukkaantumisriskia. Monipuolinen neuromuskulaarinen harijoit-

telu, joka keskittyy luontaisiin tekijoihin, kuten voimaan, kestdvyyteen ja
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proprioseptiikkaan/tasapainoon, on osoitettu tutkimusten mukaan vahentavan urheiluvam-

moja nuorilla eri lajien urheilijoilla. (Bergeron ym. 2015, 4.)

Systemaattisessa katsauksessa tutkittiin 37 tutkimusta, joissa tutkittiin erilaisten harjoitus-
ohjelmien vaikutuksia urheiluvammariskiin. Harjoitusohjelmat luokiteltiin tasapainolautahar-
joitteluun, tasapainolautaharjoitteluun, joka oli yhdistettynd myds muuhun harjoitteluun,
lammittelyohjelmiin, juoksuharjoitteluohjelmiin, voimaharjoitteluun ja muihin multi-interven-
tioihin. Tulosten perusteella kaikki harjoitusohjelmat ovat tehokkaita urheiluvammojen en-
naltaehkaisyssa. Katsauksen perusteella tehokkaimpia olivat voimaharjoittelu, tasapaino-

harjoittelu tai erilaisia yhdistelmia sisaltaneet harjoitus- ja lAmmittelyohjelmat. (Leppanen.)
5.4 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu jaetaan kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteluun (Mero ym. 2016,
250). Esteettisissa lajeissa vaadittavat voimaominaisuudet painottuvat paaasiassa nopeus-
ja kestovoimaan. Nopeusvoimaa vaaditaan erityisesti hyppyjen ponnistuksissa seka no-
peissa liikesarjoissa, joissa suunnat ja tasot vaihtuvat nopeasti. Esteettisten lajien urheili-
joille on hyétya pienesta kehonpainosta, joten lihasmassaa ei pyrita harjoittelulla kasvatta-
maan. (Ronkko 2006.)

Motorisia yksikoita rekrytoidaan voimantuoton maarén seka -nopeuden perusteella. Moto-
riset yksikot voidaan jakaa kolmeen osaan nopeisiin vasyviin (11x), nopeisiin vAsymysta sie-
taviin (Ila) seka hitaisiin motorisiin yksikoihin (1). Matalan voimantuoton seurauksena rekry-
toidaan hitaita motorisia yksikoitd. Nopeus- ja maksimivoimaharjoittelussa rekrytoidaan
myds I-tyypin nopeita motorisia yksikditd. Nopeusvoimaharjoittelun seurauksena motoris-
ten yksikoiden syttymistiheys kasvaa ja kaksoissyttymisen maaré lisdantyy. Talléin sama
motorinen yksikko syttyy kaksi kertaa normaalia suuremmalla syttymistineydelld. (Mero ym.
2016, 98-101.)

Lihasvoimaharjoittelun seurauksena agonistilihaksen lihasvoima saadaan hyddynnetyksi ja
siirretyksi paremmin kehon ulkopuolelle. Antagonisti-lihasaktivaatiota tarvitaan jonkin ver-
ran jarruttamaan liikkeita liikeradan aariasennoissa seké stabiloimaan nivelen liikkeita. Yh-
teisaktivaation lasku antagonisti- ja agonistilihasten valilla parantaa lihasten valista koordi-
naatiota ja edistaa agonistin toimintaa. Vahaisesta koaktivaatiosta on hyotya erityisesti ra-
jahtavaa nopeusvoimaa vaativissa lajeissa. (Kauranen 2014, 390.) Edella mainitun perus-
teella esteettisten lajien urheilijat hyotyvat voimaharjoittelun aikaansaavista hermoston
adaptaatiomuutoksista. Muutoksista on hyotya erityisesti rajahtavissa hypyissa, joita lajit

sisaltavat.
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5.4.1 Lasten ja nuorten voimaharjoittelu

Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa tulee ottaa huomioon kehitysvaihe ja sen erityispiir-
teet. 7-12-vuotiaat voivat tehda sovellettua nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelua. (Mero ym.
2016, 259-260.) Asianmukaisesti toteutettu voimaharjoittelu on turvallinen harjoittelumuoto

myds lapsille ja nuorille.

Voimaharjoitteiden valinnassa lapsilla ja nuorilla on lahtékohtana voimaharjoitteiden teknii-
kan harjoittelu, josta edetdan kohti nopeusvoimaharjoittelua. Tekniikkaa harjoiteltaessa
kaytetaan hyvin pienta lisakuormaa ja toistoja tehdaan paljon esimerkiksi 10-20 sarjaa koh-
den. Harjoittelussa on oleellista vahvistaa keskivartalon lihaksia sek& pyrkia ennaltaehkéai-
semaan vammoja, kehittamalla lajin vaatimusten mukaisesti lajin kannalta olennaisia lihak-
sia. Murrosidssa hermo-lihasjarjestelma alkaa kypsya nimenomaan lihaksiston ja sen séa-
telyn osalta. Tassa ikdvaiheessa (n.13 vuodesta eteenpain) tapahtuu kasvu- ja sukuhormo-
nien vaikutuksesta suurin voiman lisays ilman harjoitteluakin, jolloin harjoittelun mukaan
littdminen on suuri lisd-arsyke. Harjoittelun tulisi olla ensisijaisesti dynaamista nopeusvoi-
maperiaatteella tehtyd, jolloin tavoitteena on ensisijaisesti nopeusvoiman ja osittain maksi-
mivoiman lisaaminen. Mybhemmassa vaiheessa n.15-16 ikdvuoden paikkeilla voidaan siir-

tya enenevissd maarin kohti aikuisten harjoittelua. (Mero ym. 2016, 260-261.)

Nuorilla lihasvoima kasvaa matalammilla intensiteeteilla verrattuna aikuisiin. Harjoituksissa
kaytettdvan kuorman tulisi mahdollistaa >10 RM (repetition maximum = toiston maksimi
maard) suoritukset. Turvallisuussyista 1-5 RM suorituksia on suositeltavaa valttdd. Yhden

harjoituskerran sarjamaarat ovat tavallisesti 1-3 valilla. (Kauranen 2014, 504.)

Lloyd ym. (2014, 6-7) suosittelevat moninivelliikkeiden, kuten kyykyn tekniikan harjoitte-
lussa pienié toistomaaria ja reaaliaikaista palautetta varmistamaan liikkeen oikean ja turval-
lisen suoritustavan kehittymisen. Suuret toistomaarét voivat olla haitallisia motorisen kont-
rollin kehittymiselle. TAma patee erityisesti painonnostoharjoituksiin. Mikali harjoittelijalla ei
ole aikaisempaa kokemusta vastusharjoittelusta, sarjamaarien (1-2 sarjaa) tulisi olla pienia
ja harjoitusintensiteetin (<60 % 1 RM) matala harjoittelun alkuvaiheessa. Tutkimusten pe-
rusteella sopiva harjoittelumaara lihasvoiman lisaamiseksi lapsilla ja nuorilla on 2—-3 harjoi-

tuskertaa viikkoa kohden, ei perdkkaisina paivina.

Tutkimusten mukaan lapset palautuvat nopeammin kuin aikuiset vasymystéa aiheuttavasta
vastusharjoittelusta. Noin 1 minuutin palautusaika sarjojen valilla on usein riittava. Pidem-

mat esimerkiksi 2-3 minuutin tauot voivat olla tarpeellisia paljon taitoa vaativissa
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harjoitteissa, plyometrisessa harjoittelussa (venymis-lyhenemis-syklistd = lihas-janne yh-

distelma ensin venyy ja sitten lyhenee) ja painonnostossa. (Lloyd ym. 2014, 7.)
5.4.2 Voimaharjoittelu muodot

Nopeusvoimaharjoittelu kehittdd ensisijaisesti voimantuottonopeutta, lisaten kuitenkin
myo6s maksimaalista voimantuottoa. Liikenopeutta, kehon lahtdnopeutta tai voimatuoton te-
hoa maksimoitaessa on ratkaisevaa, kuinka paljon voimaa kyetaan tuottamaan lyhyessa
ajassa. Nopeusvoimaharjoittelu kehittaa ensisijaisesti voimantuottonopeutta, lisaten kuiten-
kin myds maksimaalista voimantuottoa. Harjoittelun mydta sama voimataso kyetéaéan tuotta-
maan nopeammin tai samassa ajassa kyetaan tuottamaan suurempi voima, jolloin lihastyén
teho kasvaa. Nopeusvoimaharjoittelun keskeisin pyrkimys on voimantuottotehon kasvatta-
minen. Kehittddkseen nopeusvoimaa, urheilijan harjoitteluohjelman tulee sisaltaa lisakuor-
milla tehtdvaa maksimaalista voimantuottoa parantavaa harjoittelua seka suurilla liikeno-
peuksilla tehtavaa harjoittelua, joka toteutetaan kehonpainolla tai pienella vastuksella. Har-

joittelu tulee suhteuttaa lajivaatimuksiin sopivaksi. (Mero ym. 2016, 265-266.)

Maksimivoimaharjoittelu voidaan jakaa ns. hermostolliseen seké hypertrofiseen harjoitte-
luun. Hermostollisessa maksimivoimaharjoittelussa kuorma on 85-100 % ykkdstoistomak-
simista ja toistomaarat/sarja 1-6 valilla. Myos yli 100 %:n kuormia kaytetdan, jolloin kes-
keisten lihasten toimintatapa on eksentrinen. (Mero ym. 2016, 250-254) Nopeusvoimahar-
joittelussa kuormat voivat olla 0—80 % alueelta. Pienilla kuormilla ja suurella nopeudella
toteutettu harjoittelu kehittdd voima-nopeus-kayralla nimenomaisesti nopeutta, kun taas
suurilla kuormilla, mutta pienemmilla nopeuksilla kehitetddn enemman voimaa. Nopeus-
voimabharjoittelun periaatteisiin kuuluu maksimaalinen 100-103 % yritys. Sarjan kesto pitaisi

olla 1-10 s, jotta kaytettaisiin valittdmi& energianlahteitd. (Mero ym. 2016, 269-270.)

Kestovoima kuvaa lihaksen kykya yllapitaa tiettyd voimatasoa tai sitd, kun tiettya liiketta
toistetaan useita kertoja perékkain lyhyilla palautuksilla. Kestovoimaharjoittelulla pyritdan
lisddmaan lihasten kestavyysominaisuuksia. Kestovoimaharjoittelulla tdhdatdan lihasku-
doksen anatomisiin muutoksiin. Kestovoimaharjoittelu lisdd esimerkiksi hiusverisuonten
maaréa ja tiheytta, mitokondrioiden maaréaé seka aerobisten aineenvaihduntaentsyymien
konsentraatiota lihaskudoksessa. Kestovoimaharjoittelussa toistomaarét ovat korkeita
n.10-50 toistoa/sarja ja kuormat 0—60 % maksimista. Kestovoimaharjoittelussa voidaan
keskittya joko lihaskestavyytta painottavaan harjoitteluun (0-30 % 1 RM:st4, toistot >30) tai

voimakestavyyttd painottavaan anaerobiseen harjoitteluun (20-60 % 1 RM:st4, toistot 10—
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30). Pitkaaikainen kestovoimaharjoittelu matalalla intensiteetilla ja suurilla toistomaarilla,

kuitenkin laskee maksimivoima- ja nopeusvoimaominaisuuksia. (Kauranen 2014, 442.)

Kestovoimaharjoittelu rekrytoi hitaita I-tyypin motorisia yksikoitd. Nopea motorinen yksikk®
on hyddyllinen nopeaa voimantuottoa vaativissa lajeissa. Kestavyyslajeissa hitaat motoriset
yksikot, jotka sietavat paremmin vasymysta ovat hyédyllisempia. Lihaksissa, joissa on pal-
jon hitaita motorisia yksikoéitda, on my6s paljon lihassolukalvoja, jotka muodostavat osaltaan
lihaksen rinnakkaisen elastisen osan. Elastisuutta vaativissa lajeissa, voikin olla hy6dyllista,

ettd nopeita ja hitaita motorisia yksikoéita on yhta paljon. (Mero ym. 2016, 98.)
5.5 Liikekontrolliharjoittelu

Alaselan heikosta lilkekontrollista voi aiheutua kipua. Tahan hoitokeinona on opetella uusi
tapa kayttdd alaselkaa. (Selkaliitto 2015.) Puutteet likkeen hallinnassa voivat ndkya huo-
nontuneena lajisuorituksena, hidastuneena palautumisena tai urheiluvammojen lisaantymi-

sené. (Pasanen ym.)

Lihasten ollessa heikot ja ikdan kuin lyhentyneessa asennossa, puhutaan aktiivisesta insuf-
fisienssista. Talldin ongelmana on, etta lihakset eivat ole tottuneet toimimaan tietyssa asen-
nossa. Liikekontrolliharjoituksen tarkoituksena on aktivoida hitaita lihassoluja. (Luomajoki
2018, 40). Hitaita motorisia yksikoita saadaan rekrytoitua kestavyystyyppisella harjoittelulla.
Hitaat motoriset yksikdt ovat voimantuotoltaan suhteellisen heikkoja ja supistusnopeudel-
taan hitaita, mutta ne eivat vasy nopeasti. Lihastyon kontrolliin osallistuvat keskushermosto

ja aareishermosto (Mero ym. 2016, 98-111).

Uusien liikemallien oppimiseen tarvitaan paljon toistoja. Aluksi liikkeité harjoitellaan hitaasti
tarkoituksena kehittdd automaattisesti syttyva liikemalli. (Pasanen ym.) Luomajoen (2018,
40) mukaan liikekontrollia harjoitettaessa voidaan kayttaa isometrisia pitoja, joita tulisi tehda
kerrallaan 10 sekuntia. Kyse on lihasten koordinaatioharjoituksesta, ei niink&d&n voimahar-

joitteesta. Harjoittelu on niin sanottua low load-harjoittelua.
5.6 Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa perus-, vauhti-, maksimi ja nopeuskestavyysharjoitte-
luun. Peruskestavyysharjoittelussa teho on 40—-70 % /VO:max (maksimihapenotto I/min). Har-
joitusten kokonaiskesto on 30—240 minuutin valilla. Peruskestavyysharjoituksissa anaero-
binen energiantuotto on pieni, joten harjoitus kohdistuu pééasiassa lihasten aerobiseen ai-

neenvaihduntaan. Vauhtikestavyysharjoitukset ovat kestoltaan 20-60 minuutin valilla.
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Vauhtikestavyysharjoittelussa tehoalue on 65-90 % /VO.2max. Maksimikestavyysharjoittelu on
intervallityyppista ja kestoltaan noin 10-30 minuutin valilla. Tehoalue on 80—100 %/ VO2zmax.

(Mero ym. 2016, 273-274.)

Joukkuevoimistelijoille tehdyssa tutkimuksessa 2,5 min kilpailuohjelman kestosta noin puo-
let suoritettiin anaerobisen kynnyksen ylapuolella. Ohjelman loppuosa suoritettiin maksimi-
sykealueella ja syke 185 + 5,3 lyontia/min. Ohjelman jalkeinen laktaatti 7,3 + 1,8 mmol/l,
joka on myos melko korkea. (Ronkkd 2006.) Riittavat kestdavyysominaisuudet niin joukkue-
voimistelijoilla, kuin muillakin esteettisten lajien urheilijoilla, edesauttavat myohaisempéaa

maksimisykealueelle siirtymisté ohjelman aikana. Talloin urheilijat eivat vasy yhta nopeasti.

Lihasvasymys voi johtua lihasten energiavarastojen tyhjenemisesta tai vahenemisesta, tai
intensiivisessa harjoittelussa happamuuden lisdantymisesta lihaksissa. Happamuuden li-

saéntyminen vaikeuttaa voimantuottoa. (Mero ym. 2016, 111.)
5.7 Proprioseptiikka ja tasapainoharjoittelu

Proprioseptiikalla tarkoitetaan elimistdn aisti- ja tasapainoaistia. Kyseessa on aisti, joten
nykytiedon valossa sité ei voida kehittdd. Harjoitteet, jotka kehittavat tasapainoa saattavat
kehittdd myos proprioseptoreiden herkkyyttd mekaaniseen arsytykseen. Lihaksissa, jan-
teissa ja nivelpusseissa on reseptoreita, joiden avulla aistitaan liikkeita ja asentoja. (Vayry-
nen & Saarikoski 2016.)

Tasapaino voidaan jakaa dynaamiseen ja staattiseen harjoitteluun. Tasapainon kehittymi-
nen perustuu motoriseen oppimiseen. Harjoittelussa hytdynnetaan erilaisia alustoja ja lii-

kenopeuksia. (Vayrynen & Saarikoski 2016.)
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6 Opinnaytetyodn toteutus
6.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus perustuu jo olemassa olevan tutkimuskirjallisuuden 16y-
tamiseen, tarkasteluun, analyysiin ja synteesiin. Systemaattisen katsauksen avulla etsitdén
vastausta kliiniseen kysymykseen yhdistelemalla useiden eri tutkimusten tuloksia. Keskei-
sena lahtokohtana on tarkkaan muotoiltu tutkimuskysymys, tarkasti valitut menetelmat ja
noudatetut menettelytavat. (Stolt ym. 2016, 13-14.)

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tutkimusongelman maarittamisen jalkeen, tas-
mennetaan hakutermit, valitaan aikavali ja tehdaan aineistonrajaus. Aineiston keruun jal-
keen analysoidaan tutkimusaineistoa seka sen laatua, josta tehdaan kuvaileva tulosten syn-
teesi. (Salminen 2011.)

6.2 Kirjallisuushaku ja hakustrategia

Tutkimuskysymyksen muotoilussa ja aiheen rajauksessa kaytettiin kirjallisuuskatsauk-
sessa yleisesti kaytettya Pico -menetelmaa (P=population, I=intervention, C=comparison
intervention, O=outcomes measures) (Hoitotydn tutkimussaatio 2021). Kirjallisuuskatsauk-

sessa kohderyhmana olivat esteettisten lajien urheilijat, joilla oli todettu alaselkékipua.

Systemaattisen katsaukseen valittujen interventiotutkimusten valintakriteereina oli, etta
tutkimuksissa tutkittiin erilaisten fyysisten harjoittelumuotojen vaikutusta urheilijoiden ala-
selkékipuihin. Fyysisella harjoittelulla tarkoitetaan tdssa opinnaytetydssa tutkittavien teke-
maa kunnon parantamiseen tahtaavaa harjoittelua. Fyysisen kunnon osa-alueilla tarkoite-
taan aerobista-, motorista- tai tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa seka kehonkoostumusta ja
aineenvaihduntaa (UKK-instituutti 2020).

Ammattikorkeakoulun tietoasiantuntijan (Ylitalo-Kallio 2021) haastattelun pohjalta paadyt-
tiin kayttamaan hakusanojen pohdinnassa MeSH asiasanastoa. MeSH on USA:n kansalli-
sen laaketiedekirjaston yllapitama hakusanasto. Asiasanoja etsittin myds tietokantojen
omista sanahakuominaisuuksista, muun muassa Ebscosta |6ytyi oma asiasanahaku, jota

kaytettiin varmistamaan optimaaliset hakutulokset.

Hakusanoille tehtiin testihakuja 22.10.20021 PubMedissa sekd EBSCO- CINAHL hakuko-

neissa. Molemmat opinnaytetyon tekijat tekivat omat hakunsa.

Testattavia hakusanoja olivat
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. Alaselkakivun termit = Low back pain, lower back pain, PBP
. Voimistelun termit = Gymnastic, gymnastics, gymnast

. Tanssin termit = Dance, dancer, ballet

. Urheilijan termit = Athlete, athletes

Testihakujen perusteella paadyttiin hakulausekkeeseen, jolla saatiin rajattua osumia noin
200 osumaan kummallakin hakukoneella. Hakulauseke sisélsi ylla mainitut termit yhtenai-
sen hakulausekkeen muodossa. Hakulauseke, johon paadyttiin testihakujen perusteella,
oli seuraava,; ((low back pain) AND (gymnastic)) OR ((low back pain) AND (dancer)) OR
((low back pain) AND (ballet)) OR ((low back pain) AND (athletes)).

Hakulausekkeella tehtiin kaksi erillistd hakua molemmista tietokannoista (KP & TG). Ha-
kutulokset koottiin yhteen ja poistettiin kaksoiskappaleet. Haun ulkopuolelle jatetiin tutki-
mukset poissulku- ja valintakriteereiden mukaisesti, joka tehtiin itsenédisesti molempien te-

kijoiden toimesta.

Hakutulokset kaytiin [&pi otsikon ja abstraktin perusteella. Jaljelle jaaneet tutkimukset kay-
tiin kokonaisuudessaan lapi molempien toimesta yhdessa ja yhteisymmarryksessa valittiin

tutkimukset katsaukseen.

Tutkimukset tuli olla tehty voimistelijoille tai tanssijoille ja tutkittavien ika tuli olla alle 30
vuotta. Kolmenkymmenen vuoden ikaraja asetettiin, silla kansainvélisen tason esteettisten
lajien urheilijat ovat huipulla paasaantdisesti alle 30-vuotiaina. Tutkimusten tuli olla jul-
kaistu vuonna 2011 tai sen jalkeen, ottaen huomioon esittavien lattialajien seka naisten

urheilun kehittymisen.

Poissulkukriteereiné olivat tutkimukset, joissa tutkittin muiden keinojen, kuin fyysisen har-
joittelun vaikutusta alaselk&kipuun, tutkimukset, joissa osallistujien ika oli yli 30 vuotta, tut-
kimukset, joissa ei tutkittu minkaan yksittaisen lajin urheilijoita, seka tutkimukset, joissa
tutkittavien lajien ominaisuudet olivat kaukana esteettisista lajeista. Poissulkukriteereina
lajeille olivat raskaiden painojen nostaminen, kontaktilajit seka lajit, joissa kaytettiin vali-
neind muita, kuin voimisteluun tarkoitettuja valineitd. Myds tutkimukset, joissa ei mitattu

alaselkakivun maaran muutosta jatettiin haun ulkopuolelle.
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Poissulkukriteerit

Otsikko - ja abstraktitaso

Koko tutkimus

Muut, kuin RCT- tai CT-tutkimukset

Tutkittavat olivat yli 30-vuotiaita

Tutkimukset, joissa ei tutkittu fyysisen harjoittelun

vaikutuksia selkakipuun

Tutkimukset, joissa alaselkakivun muutosta ei mi-

tattu

Tutkittavat eivat olleet voimistelijoita tai tanssilajien

urheilijoita

Lajit, joissa nostettiin raskaita painoja, kontaktilajit,

seka lajit, joissa kaytettiin valineind muita, kuin voi-

misteluun tarkoitettuja valineita

Taulukko 1. Poissulkukriteerit abstraktin ja otsikon seulonnassa seké koko tutkimusten

l&pi kaynnissa.

6.3 Alkuperéaistutkimusten laadunarviointi

Maarallisissa tutkimuksissa arvioidaan tutkimustuloksiin vaikuttavia harhoja tutkimusase-
telmassa, tutkimuksen toteutuksessa seka tulosten analyysissa (Stolt ym. 2016, 68). Laa-
dun arvioimiseen kaytettiin PEDro asteikkoa. PEDro asteikko perustuu Verhagenin kolle-
goineen kehittam&éan Delphi-luetteloon. PEDro asteikon avulla arvioidaan tutkimusten laa-
tua. Asteikko siséltaa 11 kohtaa, joista laatupisteitda on mahdollista saada 10. PEDro as-
teikolla arvioiduista tutkimuksista I6ytyy tuloksia PEDron tietokannasta. (Physiotherapy

evidence database 2021.)

Laadun arvioinnin tekee aina vahintaan kaksi henkil6&, jonka jéalkeen tuloksia verrataan

keskendan (Hoitotyon tutkimussaatio). Laadun arviointi tehtiin PEDro asteikon avulla, pis-
teyttden kohdat 2—11. Kolme tutkimusta I0ytyi PEDron tietokannasta. Molemmat opinnay-
tetyon tekijat (KP & TG) tekivat laadun arvioinnin itsenéisesti, joista annettiin laatupisteet.

Tuloksia verrattiin ja lopulliset laatupisteet annettiin yhteisymmarryksessa.
6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Tutkimuksista kerattiin tietoa interventioiden kestosta ja siséllosta. Interventioiden sisal-
I6ista kerattiin tietoa seké interventio-, etté verrokkiryhmastéa. Osallistujista selvitettiin ikéja-
kauma, sukupuoli ja urheilutausta. Osallistujien ika selvitettiin interventioryhman seka ver-
rokkiryhman tarkkuudella, mikali se oli tutkimuksessa mainittu, samoin kuin osallistujien su-
kupuoli. Alaselkakivunmaaran muutosta mittaavat arviointimenetelmat ja niistd saadut tu-

lokset poimittiin opinnaytety6hén. Arviointimenetelmat, joissa arvioitin myds muuta, kuin
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alaselkakipua, otettiin mukaan, mikali kivun arviointi pystyttiin erottamaan omaksi osiok-

seen.

Aineiston analyysissa kaytettiin frekvenssianalyysia, vote-counting menetelmaa seka ku-
vailevaa analyysia. Frekvenssit eli tapausten lukumaarat, prosenttiosuudet, keskiarvot ja
muut hajontaluvut koottuna kuvioihin ja taulukoihin havainnollistavat tutkimustuloksia
(Alastalo & Borg 2010). Frekvenssianalyysilla analysoitiin interventioiden kestoa, alaselka-
kipua sek& -vammoja mittaavien arviointimenetelmien arvojen muutoksia. Tah&n hyodyn-

nettiin taulukointia, josta saatavia tuloksia hyddynnettiin kuvailevassa analyysissa.

Vote-counting menetelmassa verrataan positiivisten ja negatiivisten tutkimuksien maaraa.
Aantenlaskenta rajoittuu vastaamaan kysymykseen “onko todisteita vaikutuksesta.”
(Cochrane Handbook 2011). Tutkimus sai positiivisen arvon (+), mikali harjoitteluinterven-
tiosta oli tilastollisesti merkitsevaa hyotya alaselkdkivun maaran vahenemiseksi verrattuna
verrokkiryhmaan. Mikali tutkimuksessa ei ollut verrokkiryhmda, tehtiin arviointi tutkimus-
ryhman sisdisten muutosten valilla. Negatiivinen arvo (-) annettiin, mikali harjoitteluinter-
ventiosta oli tilastollisesti merkitsevaa haittaa ja kipu lisaantyi. Neutraali arvo (0) annettiin,

mikali tuloksissa ei verrokkiryhmaéan verrattuna ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa.

Kuvailevalla analyysilla kuvataan, minkalainen tutkimuksen kuvattava ilmi6 on tai kuinka
yleisesta ilmidsta on kyse (KvantiMOTV 2009). Kuvailevalla analyysilla kartoitettiin eri fyy-
sisten harjoittelumuotojen vaikutuksia voimistelijoiden alaselkakipuun tutkimusten perus-

teella.



25
7 Tulokset

7.1 Tutkimusten ja tutkittavien kuvailu

Hakutulokset tietokannoittain
PubMed (N=234)
EBSCO-CINAHL (N=288)
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penicleota Vaara kohderyhma
o _— =
=9) (N=1)

}

Katsaukseen ja analyysiin
valitut tutkimukset

(N=5)

PubMedista 26.10.2021 ja hakutuloksia lausekkeella saatiin 234 tutkimusta. EBSCO-
CINAHL:sta tehdylla haulla 27.20.2021 saatiin 288 tutkimusta. Duplikaattien poiston jal-
keen hakutuloksia jai jaljelle 499 tutkimusta. Abstraktin ja otsikon perusteella tehdyn I&pi
kaynnin jalkeen tutkimuksia jai jaljelle kuusi. Koko tutkimusten lapikaynnissa yksi tutkimus
tippui pois. Pois tippuneen tutkimuksen osallistujat olivat painonnostajia, jotka eivét sovel-

tuneet lajitaustaltaan osallistujien kohderyhmé&an.

Tutkimuksissa osallistujajoukko oli heterogeenisia, niin lajitaustaltaan kuin harjoittelutasol-
taan (Kline ym. 2013; Roussel ym. 2014; Kulkarni ym. 2018; Lena ym. 2020; Pavana &
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Amrutha 2021). Yhdessa tutkimuksessa viidesta tutkittiin rytmisen voimistelun urheilijoita,
joka erosi muiden tutkimusten osallistujista, jotka olivat eri lajien tanssijoita (Lena ym.
2020).

Tanssijat

Nelja tutkimusta kasitteli fyysisten harjoittelumuotojen vaikutuksia alaselkékipuun tanssi-
joilla. Tanssijoille tehtyihin tutkimuksiin osallistui yhteensa 190 henkilda. Tutkimuksissa oli
raportoitu olevan 6 miesté ja 181 naista. Nain ollen 97 % osallistujista oli naisia ja 3 %
miehid. Kolmen osallistujan sukupuolta ei raportoitu. Osallistujien ik& vaihteli valilla 11-30
vuotta. Kolmessa tutkimuksessa oli ilmoitettu keskimaarainen ika seka keskihajonta, tar-
kennettu taulukossa 2.

Kahdessa tutkimuksessa osallistujat olivat Bharatanatyam tanssijoita, jotka eivét harjoitel-
leet ammattilaisten tanssijoiden tasolla (Kulkarni ym. 2018; Pavana & Amrutha 2021ym.
2021). Korkeamman tason tanssijoita oli kahdessa tutkimuksessa, joista toisessa osallis-
tujat olivat esiammattilaisia balettitanssijoita, ja toisessa oli maisteriopintoja suorittavia

tanssijoita (Kline ym. 2013; Roussel ym. 2014).

Kaikissa tutkimuksissa kaytettiin kyselylomakkeita kivun mittaamiseen. VAS-asteikkoa
kaytettiin kahdessa tutkimuksessa kivun maaran arvioinnissa (Roussel ym. 2014; Kul-

karni ym. 2018). Tutkimuksissa kaytetyt kivun arviointimenetelmia kuvattuna taulukossa 2.
Voimistelijat

Ainoastaan yksi tutkimus kasitteli voimistelijoita, jotka olivat rytmisen voimistelijoita. Rytmi-
sen voimistelijoista tehtyyn tutkimukseen osallistui 90 urheilijaa, joista 98 % oli naisia ja 2
% miehia. Osallistujien sukupuolijakauma on esitetty taulukossa 2. Osallistujat olivat ial-

taan keskimaarin 20,89 vuotta. (Lena ym. 2020.)

Osalllistujat olivat lajitaustaltaan homogeenisid. Kaikki osallistujat olivat eliittitason rytmi-
sen voimistelun urheilijoita. Tutkimuksessa arviointimenetelmana selkékivulle kaytettiin
VAS-asteikkoa. (Lena ym. 2020.)

7.2 Laadun arviointi

Tutkimusten metodologinen laatu oli kohtalainen (mediaani 5, vaihteluvali 3—-7). PEDron
asiantuntijoiden luokittelun mukaisesti yksi tutkimus luokiteltiin heikoksi (Kulkarni ym.
2018), kaksi tutkimuksista tyydyttavaksi (Kline ym. 2013; Pavana & Amrutha 2021) ja
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kaksi tutkimusta hyvéksi (Roussel ym. 2014; Lena ym. 2020). (Physiotherapy evidence

database.)

Yleisin metodologinen vika oli sokkouttaminen, joka oli joko kokonaan tai osin puutteelli-
nen jokaisessa tutkimuksessa. Kahdessa tutkimuksessa sokkouttaminen toteutui tulosten
arvioitsijoiden osalta (Roussel ym. 2014; Lena ym. 2020). Satunnaistaminen toteutui kai-
kissa tutkimuksissa riittavalla tasolla, lukuun ottamatta Pavanan & Amruthan (2021) tutki-
musta, jossa osallistujia ei jaettu ryhmiin. Laadun arvioinnissa kahdella arvioijalla ei ollut

erimielisyyttd metodologisesta arvosta.
7.3 Fyysisten harjoitteluinterventioiden sisallot

Tanssijat

Eniten kaytetty harjoittelumuoto oli likekontrolliharjoittelu. Liikekontrolliharjoittelua kaytet-
tiin kolmessa tutkimuksessa, joko itsenaisena harjoittelumuotona tai yhdessa muiden har-
joitteiden kanssa (Roussel ym. 2014; Kulkarni ym. 2018; Pavana & Amrutha 2021). Voi-
maharjoittelua toteutettiin kahdessa eri tutkimuksessa, toisessa osana muuta harjoittelua
ja toisessa itsenaisena harjoitteluinterventiona (Kline ym. 2013; Roussel ym. 2014). Li-
saksi yhdessa tutkimuksessa oli voima- ja likkekontrolliharjoitteiden liséksi tehty aerobista

seka proprioseptista harjoittelua (Roussel ym. 2014).

Tanssijoiden harjoitteluinterventioiden keskimaarainen kesto oli 8,8 (keskihajonta 5,5) viik-
koa. Kolmessa tutkimuksessa interventioiden kesto oli kuusi viikkoa (Kline ym. 2013; Kul-
karni ym. 2018; Pavana & Amrutha 2021). Rousselin ym. (2014) tutkimuksessa harjoitte-

luintervention kestossa oli huomattavaa eroavaisuutta, keston ollessa 4 kuukautta.

Suurimmaksi osaksi harjoittelu kohdistui keskivartalon alueelle (Kline ym. 2013; Kulkarni
ym. 2018; Pavana & Amrutha 2021). Yhdessa tutkimuksessa ei raportoitu tarkemmin, mi-

hin harjoitteet kohdistuivat (Roussel ym. 2014).
Voimistelijat

Ainoassa katsaukseen valitussa voimistelijoille tehdyssé tutkimuksessa koeryhma teki ve-
nytyksid Mézieres-menetelmalld. Harjoitteluinterventio toteutettiin lantion alueen lihaksille.
Tutkimuksessa intervention kesto oli 24 viikkoa. Tutkimuksessa harjoittelun maarassa ei

ollut eroja osallistujien valilla. (Lena ym. 2020.)
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Taulukko 2. Katsaukseen valitut tutkimukset
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7.4 Fyysisten harjoitteluinterventioiden vaikutukset

Tanssijat

Kivun maaran muutoksia mitattiin jokaisessa tutkimuksessa. Kipukyselyt poikkesivat paa-
osin toisistaan. Kahdessa tutkimuksessa raportoitiin kivun maaran mittaamiseen kaytetta-
vaksi VAS-asteikkoa (visual analog scale) (Roussel ym. 2014; Kulkarni ym. 2018). Rous-
selin ym. (2014) tutkimuksessa kaytettiin SF 36-kyselya (Item Short Form Survey). SF 36-
kyselyn osiossa kivuttomuus arvioidaan kivun voimakkuutta ja hairitsevyytta. Taman li-
saksi kaytettiin kipupiirrosta kivun sijainnin maarittamiseen. NPRS-kysely& (Numeric pain
rating scale) kaytettiin Klinen ym. (2013) tutkimuksessa kivun mé&aran arviointiin. Pavanan
& Amruthan (2021) tutkimuksessa modifioitua Oswestry kyselya kaytettiin alaselkakivun

oireiden ja haittojen selvittdmiseen.

Kaikissa tutkimuksissa, lukuun ottamatta Klinen ym. (2013) ja Kulkarni ym. (2018) tutki-
muksia, selkakivun maara vaheni tilastollisesti merkitsevasti verrattuna tutkimuksissa ollei-
siin verrokkiryhmiin, joissa harjoitteluinterventiot koostuivat muusta, kuin fyysisesta harjoit-
telusta. Klinen ym. (2013) ja Kulkarnin ym. (2018) tutkimuksille annettiin vote counting-
arvo 0. Pavanan & Amruthan (2021) tutkimuksessa ei ollut lainkaan verrokkiryhméaé. Pa-
vanan & Amruthan (2021) ja Rousselin ym. (2014) tutkimuksille annettiin vote-counting

arvo +.

Tulokset osoittavat, etta eri harjoittelumuotojen vaikuttavuutta selkakipuihin ei voida ver-
rata keskenaan tutkimusten maaran ollessa pieni ja interventioiden sisallon seka keston
ollessa hyvin heterogeenista. Ainoat yhtalaisyydet tutkimuksissa olivat niissa kaytetty liike-
kontrolliharjoittelu, jota toteutettiin kolmessa tutkimuksessa (Roussel ym. 2014; Kulkarni
ym. 2018; Pavana & Amrutha 2021). Naista tutkimuksista liikkekontrolliharjoittelu oli ainoa
harjoittelumuoto kahdessa tutkimuksessa kolmesta (Kulkarni ym. 2018; Pavana & Am-
rutha 2021). Yhdessa tutkimuksessa harjoitteluinterventio koostui voimaharjoittelusta
(Kline ym. 2013).

Rousselin ym. (2014) tutkimuksessa liikekontrolliharjoittelun lisaksi kontrolliryhma teki ae-
robista-, voima- ja proprioseptista harjoittelua. Koeryhmalla SF 36-kyselyssa kivuttomuus
osiossa saadut tulokset olivat tilastollisesti merkitsevasti parempia (75,005) verrattuna

verrokkiryhmaan (62,245). Verrokkiryhmien interventiot esitettyné taulukossa 2. Pavanan
& Amruthan (2021) tekemassa tutkimuksessa kivun maara vaheni tilastollisesti merkitse-
vasti verrattuna alkutuloksiin, tulosten ollessa tutkimuksen alussa modifioidussa Oswest-

ryn kyselyssé 40,8 % ja lopussa 12,8 %. Kulkarnin ym. (2018) tutkimuksessa
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verrokkirynma teki liikekontrolliharjoittelua yhdistettyna kinesioteippaukseen. Molempien
ryhmien kipu vaheni tutkimuksen aikana, koeryhmalla arvosta 2,67 arvoon 0,03 ja verrok-
kirynmalla arvosta 2,87 arvoon 0,00. Ryhmien valilla ei kuitenkaan ollut tilastollisesti mer-

kitsevaa eroa.

Klinen ym. (2013) tutkimuksessa tehtiin voimaharjoittelua kotona sekd dynaamisen hihnan
avulla. Koeryhman toisella osallistujalla NPRS-kyselyssa yhdessa aktiviteetissa tapahtui
muutos arvosta 1 arvoksi 0, jolloin kipu aktiviteetin aikana poistui harjoitteluintervention ai-
kana. Verrokkiryhmassa olleen osallistujan kipu aktiviteettien aikana laski tutkimuksen ai-

kana arvoon O.
Voimistelijat

Koska katsaukseen valikoitui ainoastaan yksi voimistelijoille tehty tutkimus, tarkempia tu-
lossynteeseja ei voida tehdéa. Lenan ym. (2020) tutkimuksessa kaytettiin kivun maaran
mittaamiseen VAS-asteikkoa. Erona tanssijoille tehtyihin tutkimukseen rytmisen voimisteli-
jat tekivat tutkimuksessa Méziéres-menetelmalla asentoterapiavenytyksia. Tutkimuksessa
havaittiin tilastollisesti merkittavaa muutosta koeryhmén kivussa verrattuna verrokkiryh-

maan. Vote counting arvoksi annettiin +.

Asentoterapia venytykset vahensivat kipua koeryhmalla, VAS-arvon ollessa tutkimuksen
alussa 2,8 ja tutkimuksen lopussa 1,1. Tulos oli tilastollisesti merkitseva verrattuna verrok-
kiryhmaan, jonka VAS-arvo oli tutkimuksen alussa 2,7 ja tutkimuksen lopussa 3,5. (Lena
ym. 2020.)
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8 Pohdinta
8.1 Pohdinta ja johtopaatokset

Katsaukseen valikoiduissa tutkimuksissa oli hyvin erilaiset interventioiden sisallét. Harjoit-
telumuodoissa oli yhtélaisyytta liikekontrolliharjoittelun muodossa, jota oli toteutettu use-
ammassa tutkimuksessa (Roussel ym. 2014; Kulkarni ym. 2018; Pavana & Amrutha
2021). Tanssijoille tehdyissa tutkimuksissa yhdessa oli kaytetty voimaharjoittelua (Kline
ym. 2013). Ainoa tutkimus, joka oli toteutettu voimistelijoille, sisalsi asentoterapiavenytyk-
sia (Lena ym. 2020). Kaiken kaikkiaan harjoittelumuodoissa oli hyvin paljon eroa tutkimus-
ten valilla. Liséksi osassa tutkimuksia oli kaytdssa myds muita interventioita, kuten teip-
pausta tai monien eri harjoittelumuotojen yhdistelméaa (Roussel ym. 2014; Kulkarni ym.
2018). Taman katsauksen perusteella voidaan todeta, etta erilaisia harjoitteluinterventioita
alaselkakivun hoidossa on tutkittu toistaiseksi vahan esteettisten lajien urheilijoilla. Vahai-
sesta tutkimusmaarasta ja heterogeenisista harjoitteluinterventioista johtuen, ei voida
tehdé selkeitd johtopaatoksia minkaan tietyn harjoittelumuodon vaikutuksesta alaselkaki-
puun. Jokaisessa tutkimuksessa kuitenkin alaselkékivun maaréa vaheni, joka viittaa fyysi-

sen harjoittelun positiiviseen vaikutukseen alaselkakipuun.

Jokaisessa tutkimuksessa arvioitiin kivun maaran muutoksia alaselkakipuun. Arviointime-
netelmistd saatujen tulosten raportointi oli tutkimuksissa vaihtelevaa. Yleisimmin kaytetty
mittari oli VAS (Roussel ym. 2014; Kulkarni ym.2018). Kivun mittaamiseen kaytettiin myos
laajemmin toimintakyky& arvioivia arviointimenetelmia, kuten SF 36-kyselya (Roussel ym.
2014). Kivun arviointimenetelmat itsessaan oli validoituja ja yleisesti kaytettyja. Kaikissa
tutkimuksissa niita kaytettiin ainakin tutkimuksen alussa ja lopussa (Kline ym. 2013; Rous-
sel ym. 2014; Kulkarni ym. 2018; Lena ym. 2020; Pavana & Amrutha 2021).

Kivun arviointimittareiden perusteella ei ole tassa katsauksessa todettu muuta, kuin mah-
dollinen muutos kivussa. Kivun maaran ja sijainnin liséksi huomion arvoista olisi toiminta-
kyvyn ja urheilu-uran jatkuminen mahdollisesta kivusta huolimatta. Arviointimenetelmien
rajaaminen pelkastdan kipukokemukseen johtuu pitkalti tutkimusten vahaisesta maarasta.
Tarvitaan lisdéa tutkimuksia, jotta voidaan tarkemmin selvittéda eri harjoittelumuotojen korre-

laatiota esteettisten lajien urheilijoilla kivun maaréaén seka suorituskykyyn.

Harjoittelumuotojen vaikutuksia alaselkakipuun vertailtiin katsauksessa koeryhman ja ver-
rokkiryhman valilla, mikali tutkimuksessa oli verrokkiryhma. Kolmessa tutkimuksessa ha-
vaittiin olevan tilastollisesti merkitseva muutos selkakivussa (Roussel ym. 2014; Lena ym.

2020; Pavana & Amrutha 2021). Pienta nayttoa on, ettd fyysinen harjoittelu vahentaa
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alaselkakipuja. Kuitenkaan naiden yksittaisten tutkimusten perusteella ei voida todeta, etta
millaén tietylla harjoittelumuodoista olisi selkeésti toista parempi vaikutus alaselkakivun

maaran vahenemiseen.

Samansuuntaisia tuloksia erilaisten fyysisten harjoitusohjelmien vaikutuksesta yleisesti ur-
heilijoiden vammariskiin on tehty esimerkiksi Leppasen ym. (2013) meta-analyysissa. Kat-
sauksen perusteella useilla erilaisilla harjoitusohjelmilla oli urheiluvammoilta suojaava vai-

kutus.
8.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus osoittaa tutkitun tiedon méaran ja laadun kasiteltavasta
aihealueesta, seka aihealueen tutkimustiedon puutteita. Systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen tekoon on tarkkoja ohjeistuksia, jotka muodostavat protokollan laadukkaalle kir-
jallisuuskatsaukselle. (Stolt ym. 2016, 56.) Systemaattinen kirjallisuuskatsaus toteutettiin
yleisten ohjeistusten mukaisesti (Prisma 2020). Opinnaytetydprosessin alkuvaiheessa pe-
rehdyttiin ohjeistuksiin kayttden hyddyksi aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta, ammattikorkea-
koulujen seka yliopistojen kirjallisia ohjeistuksia ja konsultoimalla tiedonhaun ammatti-
laista. Kansainvalisista katsauksista tarkasteltiin myos yleisesti kaytettyja protokollia fy-

sioterapian alalla.

Katsauksen tarkoitus maarittdd koko kirjallisuuskatsauksen suunnan (Stolt ym. 2016, 24).
Ensimmaisend maaritettiin tutkimuskysymykset sekd opinnaytetyon tarkoitus. Alkuperéai-
send tarkoituksena oli hankkia tietoa voimisteluun liittyvisté tutkimuksista. Voimistelijoille
tehtyja tutkimuksia ei toistaiseksi ole riittavasti, jotta katsaus olisi ollut mahdollista tehda
pelkastaan voimistelijoille tehdyista tutkimuksista. Taman vuoksi aihealuetta laajennettiin

esteettisiin lajeihin.

Tutkimukset valitaan mukaanotto- ja poissulkukriteeriston mukaisesti, jolloin katsaus sai-
lyy suunnitellussa tarkoituksessa (Stolt. ym. 2016, 25—-26). Tutkimusten mukaanotto- ja
poissulkukriteerit maariteltiin tutkimuskysymysten mukaisesti rajaamaan tutkimuksia mah-
dollisimman tarkasti esteettisten lajien urheilijoihin. Hakutulosten perusteella todettiin, etta
tutkimuksia aihealueesta on vahan ja hakusanalauseke muodostettiin sellaiseksi, etta
kaikki aihealueeseen liittyvat tutkimukset l6ytyisivat. Hakusanalauseke muodostettiin eri
hakusanatestitulosten perusteella, joita tehtiin kahdessa eri tietokannassa kummankin
opinnaytetytn tekijan toimesta, joka lisda katsauksen luotettavuutta. Hakukoneita kaytet-
tiin ainoastaan kahta, eikd muita hakuja tehty taman lisaksi. Useampi hakukone olisi voi-

nut lisdtd mahdollisesti kriteereiden tayttavien tutkimusten maaraa.
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Kirjallisuuskatsauksen laatua lisda se, etta tekijoitd on kaksi. Kirjallisuuskatsauksessa laa-
dun arvioinnin tekee aina vahintaan kaksi henkil6d, jonka jalkeen tuloksia verrataan kes-
kendan (Hoitotytn tutkimussaatio). Laadun arvioinnin lisdksi hakutuloksia ja siita rakentu-
nutta hakulauseketta sekd mukaan otettavia tutkimuksia on arvioitu kummankin tekijan toi-

mesta.

Katsaukseen valikoidut tutkimukset tayttivat mukaanottokriteerit. Kuitenkin tutkimusten va-
lilla oli isoja eroja osallistujien lajitaustassa ja viikoittaisissa harjoittelumaarissa. Lahtokoh-
taisesti tutkittavien kuormituksen maara ja lajien aiheuttama kuormitus on ollut niin hetero-
geenista, etta ei voida luotettavasti todeta mink&an harjoitteluintervention toimivan sa-

malla tavalla kaikille ndiden lajien harrastajille tai urheilijoille.

Aineiston analysoinnissa kaytettiin frekvenssianalyysia, vote-counting menetelmaa ja ku-
vailevaa analyysia. Vote-counting ei ole yleisesti suositeltu analysointimenetelma kirjalli-
suuskatsauksissa. Paadyttiin kuitenkin kayttamaan sité tutkimusten arvioinnissa vastaa-
maan tutkimuskysymykseen fyysisen harjoittelun vaikutuksista alaselkakipuun. Talla ana-
lysointimenetelmalla tehtiin hyvin karkea arvio koeryhmissa tapahtuvista muutoksista sel-
kakipuun. Positiivisen arvon jai saamatta tutkimuksia, joissa kivun maara vaheni, mutta

eroa verrokkirynmaan ei ollut merkitsevasti.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta heikenta vaihtelevaa laatua olevat tutkimukset, joita
oli vdhan. Osassa tutkimuksia otoskoot olivat myds todella pienid. Joissain tutkimuksissa
interventioita oli useampia, kuin pelkastaan yksittdinen fyysisen harjoittelun interventio.
Taman pohjalta ei voida tehda varmoja tulkintoja ovatko alaselkakivun maaran muutokset
johtuneet jostain tietysta harjoittelumuodosta. Tutkimusten lahtdasetelmat olivat kaikissa
tutkimuksissa erilaiset, joka ei mahdollista luotettavaa yhteenvetoa tutkimustuloksista.
Nain ollen katsauksen perusteella ei voida tehd& luotettavia tulkintoja fyysisen harjoittelun
vaikutuksista alaselkakipuun. On my6s mahdollista, ettd kaikkia mahdollisia sisd&nottokri-

teerit tayttavia tutkimuksia ei ole huomioitu katsauksessa.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitujen tutkimusten luotettavuutta vahensi myds interventioi-
den yksityiskohtien epaselvyys. Osassa tutkimuksia kaytettyja liikepatteristoja ei avattu
tutkimuksessa lainkaan. Mainintana oli ainoastaan keskivartalon kontrollia lisdavia harjoit-
teita, mutta itse liikkeita ei yksiloity kirjallisesti eika kuvin. (Pavana & Amrutha 2021.) Tutki-
muksen laatua lisd&vana elementting, tama olisi tirke&a osa-alue selventamaan minkalai-

nen fyysinen harjoite on tuonut muutoksia tutkittujen alaselkakivun kokemiseen.
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Yleisena eettisena ja moraalisena ndkotkantana esteettisten lajien kilpaurheilijoiden kan-
nalta pohdittiin myds alaselkakipujen yleisyytta kilpaurheilussa ja sen vaikutusta urheilijan
loppuelaméan terveyteen. Raskas fyysinen ja yksipuolinen harjoittelu, varsinkin kasvukau-
den aikana, saattaa aiheuttaa muutoksia mm. selan nikamarakenteessa, jotka voivat vai-
kuttaa epasuotuisasti urheilijan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen myds urheilu-uran
paattymisen jalkeen. (Terveurheilija, b.) On tarked kantaa vastuu seurana ja valmentajana
urheilijan kokonaisvaltaisesta terveydestd, ei ainoastaan aktiiviuran aikana, vaan myos

sen jalkeen.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tama kirjallisuuskatsaus osoittaa, etta tutkimuksia esteettisten lajien urheilijoiden alaselka-
kipujen helpottamisesta eri harjoitteluinterventioilla on todella véhan. Fyysista harjoittelua
on tutkittu ndiden lajien edustajilla niukasti, ottaen huomioon selkdén kohdistuvan kovan
kuormituksen ja alaselkavaivojen yleisyyden esteettisten lajien urheilijoilla. Laadukkaita tut-
kimuksia tarvitaan lisda erityisesti huippu-urheilijoiksi sekd ammattilaistanssijoiksi pyrkiville.
Talla hetkellad voidaan varovasti todeta, etté fyysinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti ala-
selkakipuihin. Tulevaisuudessa lisatutkimusten avulla voisi selvittaa tarkemmin, mika fyysi-

nen harjoittelumuoto on tehokkain esteettisten lajien urheilijoille.

Tulevaisuudessa olisi tarpeellista tutkia erityisesti murrosiassa olevien nuorten selkakipujen
helpottamista esteettisten lajien huipulle tahtaavilla. Murrosiassa riski selan murtumien to-
dennékdisyys on suurentunut (Caine & Nassar 2005, 24-35). Olisikin tarkeaa, etta alasel-
kakipuun pystyttaisiin reagoimaan aikaisessa vaiheessa. Lisda tutkimuksia tarvitaan, jotta
Idydetaan sopivia harjoitteluinterventioita nuorten esteettisten lajien urheilijoiden harjoitte-

luohjelmien tueksi vahentamaan selan kiputiloja.

Alaselkékivun liséksi olisi merkityksellista tutkia eri harjoitusinterventioiden vaikutuksia ur-
heilijoiden suorituskykyyn. Esimerkiksi voimistelijat ovat hyvin nuorella ialla uransa huipulla
ja pelkastaan kivun maara ei méaaritelle uran jatkumista. Suorituskyvyn kasvaminen ja sita
kautta lajissa parjddminen saattavat olla mahdollisia, vaikka subjektiivinen kokemus kivusta

ei muuttuisikaan. Tahan alueeseen toivotaan lisaa tutkimuksia tulevaisuudessa.

Tassa katsauksessa olevissa tutkimuksissa harjoitteluinterventioiden sisalté on ollut paa-
asiassa melko kevytta. Lajiharjoittelu on kuitenkin huomattavasti kuormittavampaa, kuin ke-
vyet harjoitteluinterventiot. Tulevaisuudessa tarvitaan lisda tutkimusnayttéa lajien kuormi-
tusta vastaavista harjoitteluinterventioista. Voimaharjoittelu vaikuttaisi tutkimusten perus-

teella vahentavan urheiluvammoja lapsilla ja nuorilla (Lloyd ym. 2014, 1-4).
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Jatkotutkimusehdotuksena on voimaharjoittelun vaikutusten tutkiminen selkakipuisilla es-
teettisten lajien urheilijoilla. Laaja ja laadukas tutkimus, jossa interventio olisi nimenomaan
fyysinen harjoittelu, hyddyntéen liikekontrolli- ja voimaharjoittelua olisi tervetullutta tutkimus-
kenttdén. Terve urheilija ei ole pelkastaan urheilijan itsenséa oikeus vaan myos eettisesti ja
moraalisesti tarkea perusta kilpaurheilussa.
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