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Tiivistelma

Jousiammunta on urheilulaji, jossa loukkaantumisen riski on varsin alhainen sen staatti-
sesta ja kontaktittomasta yleisluonteesta johtuen. Akuutit, akillisesti sattuvat vammau-
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ehkaisyyn oheisharjoittelun keinoin, seka sisaltaa myos perustelut oheisharjoittelulle ja
alkulammittelylle jousiammunnan riskien minimoimiseksi. Posteri tulee esille Joensuun
jousiammuntaseuran harjoitustiloihin.
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Archery is a sport that has quite a low risk of injury thanks to its static, non-contact na-
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1 Johdanto

Taman opinnéaytetydn on tarkoitus tarjota jousiammunnan harrastajille tutkittuun
tietoon perustuva oheisharjoitteluun ja alkulammittelyyn ohjeistava posteri. Pos-
teri on suunniteltu niin, etté se soveltuu niin jousiammuntaa ensimmaista kertaa
kokeilevalle ampujalle, kuin myds aktiiviharrastajalle. Nyky&an on yleisesti tie-
dossa, etta oheisharjoittelu seka lammitteleminen ennen urheilusuoritusta on
terveyden kannalta hyva kaytantd. Oheisharjoittelua apuna kayttden pystytaan
tehokkaasti ehkaiseméaan liikkunnan aikana sattuvien vammojen riskia useissa

liikuntamuodoissa (Emery & Pasanen, 2019 7).

Rasituksesta ja runsaista toistomaarista johtuvat vaivat ja kivut ovat jousiampu-
jilla akuutteja vammoja huomattavasti yleisempia (Kipper, Niestroj & Scoffl
2017, 8). Jousiammunnassa samoja liikkekokonaisuuksia toistetaan useita ker-
toja tarkalleen samalla tavalla. Hartiarenkaan alueen kipujen ja rasituksen tiede-
tdan olevan kohtalaisen tyypillinen ongelma ainakin aktiivisesti jousiammuntaa
harrastavien ampujien keskuudessa. Suurten toistoméaarien lisdksi keskeinen
rasitusta aiheuttava tekija on ampujan olkap&én alueelle kohdistuva suuri

voima, erityisesti jousta jannittdessa (Grover & Sinha, 2017 1).

Jousiammunta on laji, josta ei I0ydy ylettdoman paljoa suomenkielista tietoteks-
tid. Aiheeseen liittyen on toki kirjoitettu kirjoja sek& oppaita, ja yleisia [lammittely
ja oheisharjoitteluohjeita on helppo soveltaa myds jousiammuntaan. Varsinaisia
jousiammuntamielessa suunniteltuja harjoitusohjelmia voi olla kuitenkin hankala
loytad. Opinnaytetytn tavoitteena on tarjota maallikollekin sopiva, helposti
ymmarrettava tyokalu, joka sisdltaa harjoitteita seké perustelut oheisharjoittelun

ja alkulammittelyn tarkeydelle liikunnassa yleisesti.

Opinnaytetytn toimeksiantajana toimii Joensuun Jousiammuntaseura. Opinnay-
tetyon lopputuotteena on syntynyt kirjallisen tyon liséksi oheisharjoitteluun ja al-
kulammittelyyn ohjeistava posteri. Posteri on tarkoitus laittaa esille Joensuun
Jousiammuntaseuran harjoitustiloihin, jossa se tavoittaa jousiampujat harjoitte-

lun aikana, edistden harrastamisen turvallisuutta.



2 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Taman opinnaytetydn tavoite on auttaa jousiampujia harrastamaan lajia mah-
dollisimman turvallisesti, lajin harjoittamisesta koituvat terveysriskit minimoiden.
Ty6ssé on selvitetty jousiampujien yleisimpia vammoja ja vaivoja, seka miten
niitd voidaan parhaiten ehkaista alkulammittelyn keinoilla. Opinnaytetydn teoria-
osuudessa on perehdytty jousiammuntaan lajina, rasitustilojen ehkaisyyn seka

alkulammittelyyn fysioterapeuttisesta ndkokulmasta katsottuna.

Tehtdvana oli luoda spesifisti jousiampuijille suunniteltu alkulammittelyyn ja tur-
valliseen jousiammunnan harjoitteluun ohjeistava posteri. Valmis posteri tulee
nahtaville Joensuun jousiammuntaseuran sisdharjoitteluradalle, jossa se tavoit-
taa radalla harjoittelevia ampujia mahdollisimman pitkalla aikavalilla. Joensuun
jousiammuntaseurassa harrastaa kaikentasoisia ja monenikaisia jousiampuijia.
Seura jarjestdd myads tiloissaan kursseja ja tunteja joilla lajiin ensimmaista

kertaa tutustuvat ihmiset padsevéat kokeilemaan jousiammuntaa.

Tietoperustassa on perehdytty visuaaliseen viestintddn, seka sosiaali- ja ter-
veysalan viestintaan. Tydssa on pyritty myds selvittdmaan ja soveltamaan
viestinnan hyvia kaytantoja niin, etta lopputuloksena syntyva posteri olisi mah-
dollisimman selke& seké saavutettava. Saavutettavuuteen panostamalla posteri
edistdad mahdollisimman monen jousiampujan terveytta ja hyvinvointia. Posterin
kohderyhma on moninainen, silla ampumaradalla voi olla ampumassa niin am-
pujia jotka ovat vasta kokeilemassa lajia, kuin myds erittéain kokeneita harrasta-

jia.



3 Jousiampujan tyypillisimmat vammat ja vaivat

Tassé opinnaytetydssa viitataan jousiammunnassa jousesta kiinni pitavaan yla-
raajaan jousikatena(bow arm), ja nuolesta kiinni pitavaan ja jousen jannetta ve-
tavaan ylaraajaan vetokatena(draw arm). Suomalaisittain vetokadesta nakee

joissain lahteissa puhuttavan myds nuolikatena tai jAnnekatena.

Jousiammunta on yleisesti matalariskinen laji mita loukkaantumisen todennakai-
syyteen tulee. Suorituksen aikana seistaan suureksi osin staattisesti paikallaan,
eika fyysista kontaktia esimerkiksi muiden urheilijoiden kanssa tapahdu. Urhei-
lun seurauksena saadut vammat ja vaivat jaetaan tyypillisesti kahteen eri kate-
goriaan; akuutteihin vammoihin seka pitkalla aikavalilla syntyneisiin rasitusvam-
moihin. Akuutit vammat ovat vammoja jotka sattuvat selkeasti yhdessa tietyssa
tilanteessa, esimerkiksi kaatumisen tai tormayksen seurauksena syntyva luun-
murtuma tai lihasvenahdys. Rasitusvammat taas syntyvat pitkalla aikavalilla kun
kudokseen kehittyy mikrovaurioita jotka eivéat ehdi paranemaan ennen uutta ra-
sittavan toiminnan harjoittamista. Kontaktittomasta luonteestaan johtuen, jou-
siammunnassa akuutit traumat ovat hyvin paljon rasitustyyppisié vaivoja harvi-
naisempia. (Bereczki, Berthon, Dutour, Kis, Molnar, Palfi, Revesz, Spekker &
Tihanyi, 2018 127)

World Archery Federationin, eli maailman suurimman jousiammuntajarjestojen
kattojarjeston mukaan, olkanivelen ongelmat ovat jousiampujien yleisin TULES-
vaiva. Kahdeksan vuoden aikana keratyn otannan mukaan osallistuneiden jou-
siammunnan harrastajien raportoimista vaivoista 47% kohdistui hartiarenkaa-
seen, painottuen etenkin vetokaden olkapadhan. Ongelmat ja vaivat olivat paa-
asiassa pitkaaikaisesta rasituksesta johtuvia, eivatk& akuutteja urheiluvammoja.
Jousiampuijien lajiin liittyvat vammat lienevat paaosin seurausta ammuntateknii-
kan puutteista, myds huonosti valittu valineistd, kuten liian jaykka jousi voi vai-
kuttaa ongelmien syntyyn. Jousiammuntaan liittyvien vammojen ja vaivojen kar-
toitus ja preventio ovat asioita joita tulee pyrkia kehittamaan, jotta lajin turvalli-

suutta voidaan viela entisestdan edistaa. Vahainen tutkimustieto naihin asioihin



liittyen lienee pitkalti seurausta siitd, ettei jousiammunta ole valtavan suosittu ja

paljon harrastettu urheilulaji. (Btazkiewicz & Kepczynski, 2021 1-4)

Saksassa toteutettiin vuonna 2012 tutkimus jossa kartoitettiin huippujousiampu-
jien koko ampumaharrastuksen aikana koettuja vammoja. Tutkimuksessa tutkit-
tiin kahta eri ampujaryhmaé, saksanmestaruustason(SM) ampuijia, sekéd EM-ta-
son(EM) ampujia. Tassakin tutkimuksessa rasitusperaiset vammat olivat selke-
asti akuutteja vammoja yleisempid. Yhteensa tutkimukseen osallistui 62 ampu-
jaa. Kaikkien ampujien kesken kartoitettiin yhteensé 58 koettua vammaa ja vai-
vaa. Vammoista perati 52 oli rasituksesta johtuvia ja vain kuusi akuutteja. Tutki-
muksesta mielenkiintoisen tekee, etta rasitusvammoista olivat karsineet huo-
mattavasti yleisemmin SM-ampujat kuin EM-ampujat. Tutkimuksessa mainitaan
tdman johtuvan todennékdisesti EM-ampujien ammattimaisemmasta valmen-
nuksesta ja kehittyneemmista harjoitteluohjelmista. Tutkimuksessa todetaan
myos, ettd muihin urheilulajeihin verrattuna, jousiammunnassa on kokonaisuu-
dessaan hyvin alhainen vammautumisriski niin akuuttien- kuin rasitusvammojen

osalta. (Kupper, Niestroj & Schoffl 4-7)

3.1 Rasitustyyppiset vammat ja vaivat

On huomattu, etta lilkunta- ja urheilulajit joissa ylaraajoja kaytetaan paljon ko-
hoasennossa altistavat olkap&an alueen kivuille. Paljon toistoa vaativat liikkeet
joilla pitda tuottaa voimaa, rasittavat olkanivelta tukevia lihaksia. Tukevien lihas-
ten vasymisesta seuraa nivelen epavakautta joka taas asettaa enemman
kuormaa kiertajakalvosimen lihaksille. Lihasten vasyminen tallaisen toiston
johdosta kasvattaa olkapaan virheellisen asennon riskia, joka taas voi lisata esi-
merkiksi pinnetilojen todennakaoisyytta. Tallaisia ylaraajojen kohoasennossa
kaytdstéa johtuvia ongelmia on havaittu esiintyvan ainakin uimareilla seka ten-
niksen, lentopallon ja kasipallon pelaajilla. Vastaavien ongelmien yleisyytta
jousiampuijilla on tutkittu varsin vahan, joskin olkapéaékipuja pidetaan kohta-
laisen tyypillisina vaivoina aktiivisilla jousiammunnan harrastajilla. (Grover &
Sinha, 2017 1)



Jousiampuja kohdistaa paljon, vuoroin konsentrista ja vuoroin eksentrista
voimaa hartian ja ylaselan alueelle jousta jannittdessédan. Ennen pitkdd samojen
lihasten runsas kaytt6 aiheuttaa vaistamatta naiden lihasten vasymista. Lihas-
ten vasyminen yhdistettyna suuriin voimiin, korkeisiin toistomaéariin seka ylaraa-
jojen kohoasentoon on rasittava yhdistelma, jonka johdosta olkapdén alueen
lihaksiin voi kehittya kipua aiheuttavaa tendiniittia, eli jannetulehdusta. (Grover
& Sinha, 2017 1)

Kuten todettu, selkeasti yleisimmin rasitusvammoista karsiva rakenne jousi-
ampujalla on olkanivel, mutta vaivoja voi esiintya myés muualla kehossa. Rasi-
tusvammoja voi kehittya myos kyynarnivelten alueille. Kyynarniveleen liittyvista
vaivoista yleisimpia ovat jousik&den kyynarnivelta ojentavien lihasten janne-
vaivat, seka vetokaden kyynarnivelta koukistavien lihasten jdnnevaivat. Késissa
ja sormissa vaivoja esiintyy vahaisissa maarin, esimerkiksi tenosynoviitin eli jan-
netuppitulehduksen muodossa. Tutkimuksissa on I6ydetty myés muutamia ta-
pauksia, joissa jousiampuja on karsinyt kaularangan nivelten niveltulehduksesta
seka valilevynpullistumista kaularangassa. Jousiammuntaan yhdistetyt rasi-
tusperéiset vaivat ja ongelmat lienevat pehmytkudoksiin kohdistuvia. Jousi-
ammunnan harrastamiseen suoranaisesti liittyvia luuston muutoksia ei olla
havaittu. (Bereczki ym. 2018 127-128)

Jousiampujan tulisi harjoittelulla kehittaa ylavartalonsa ja ylaraajojen jousi-
ammunnassa keskeisten lihasten voimaa, kestavyytta seka motorista kontrollia
rakentaakseen tasapainoisen kokonaisuuden. Tasapainoisella ja edella mainitut
tavoitteet saavuttavalla harjoittelulla ampuja tukee lajissa parjgamista, seka
hidastaa lihasvasymysta ja sité kautta laskee rasitusvammojen

todennakoisyytta. (Bereczki ym. 2018 127)

3.2 Akuutit vammat

Yleisimpia akuutteja jousiammunnassa sattuvia urheiluvammoja voivat olla esi-

merkiksi laukauksen aikana jousik&ateen osuvan janteen aiheuttama hematooma

eli mustelma, tai jousen tai janteen yllattavasta hajoamisesta aiheutunut
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vamma. Akuutit vammat jousiammunnassa pystytaan estamaan hyvin tehok-
kaasti kayttamalla asiaankuuluvia suojavarusteita, sek& varmistamalla, etta
jousi ja janne ovat ehjat seka hyvin huolletut, niin ettéa niiden hajoamisen riski

olisi mahdollisimman alhainen. (Kupper ym. 2017, 2)

Jousiampuijien tiedetdan karsineen harvoissa tapauksissa myds esimerkiksi
akuuteista kiertajakalvosimen repeamistd, olkanivelen dislokaatioista seka
nuolten kasittelyvirheista johtuvista haavoista ja jopa ihmisiin vahingossa am-
mutuista nuolista. Nama vammat ovat kuitenkin verrattain vahan kartoitettuja ja

oletettavasti hyvin harvinaisia. (Lhee & Singh. 2016)

4 Rasitustilojen ehkaisy

Liikunnan ja urheilun seurauksena saaduilla vammoilla ja rasitustiloilla on suuri
kansanterveydellinen vaikutus. Liikuntaan liittyvat vaivat vaikuttavat voimak-
kaasti niin lasten kuin aikuistenkin sairauspoissaolojen maaraan. Noin 20% kou-
luikaisista lapsista joutuu olemaan poissa koulusta yhden tai useamman péaivan
lukuvuodessa jonkin urheilun tai likunnan seurauksena saadun vaivan vuoksi.
Jopa yksi kolmesta aikuisesta taas on poissa toista ainakin yhden paivan
vuodessa liikuntavamman tai vaivan takia. On myos tutkittu, ettd vammojen
pelko on kohtalaisen yleinen syy lapsille ja nuorille lopettaa liikuntaharrastus.
Liikunnasta pidattaytyminen nuorella ialla taas altistaa tutkitusti monenlaisille
terveys-ongelmille tulevaisuudessa. Yhteiskunnallisesti likuntavammoista ja
vaivoista aiheutuvat haitat ovat siis huomattavat. Siksi likunnan turvallis-
tamiseksi ja vaivojen prevention vuoksi tulisi tehda enemman toéita. (Emery &
Pasanen. 2019 3-4)

Aiemmin urheiluvammojen ja vaivojen kartoittamisesta ja ehkaisemisesta ollaan
oltu kiinnostuneita paaasiassa ammatti- ja aktiiviurheilijoiden vammojen
ehkaisyn ndkokulmasta. Liikuntaperaisten vaivojen preventio valtavaeston
piirissa on viela varsin uusi tieteenala. Viime vuosina aihetta on alettu tutkia

paljon enemman lasten ja nuorten harrastusten tasolta, jonkin verran myo6s
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esimerkiksi koululiikunnassa. Suurimmiksi osin aiheesta tehdyt tutkimukset ovat
tutkineet spesifia, lajikeskeista lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelua.
Kyseisenlaisessa harjoittelussa keskitytaan lajissa todennékdisesti vammau-
tuviin rakenteisiin, niiden voiman, liikkkuvuuden ja proprioseptisten
ominaisuuksien parantamiseksi. Useissa tutkimuksissa on saatu nayttoa siita,
etta tallaisilla spesifeilla harjoituksilla on pystytty laskemaan niin akuuttien vam-

mojen kuin rasitusvaivojen riskia. (Emery & Pasanen. 2019 6-8)

Urheiluvammojen asiantuntija, tohtori Kati Pasanen toteaa, etta rasitustilojen
esiintyvyys vaihtelee eri liikuntalajien valilla. Kussakin lajissa eniten kaytetyt
kehonosat ovat yleensa rakenteita joihin rasitusperaiset ongelmat kohdistuvat.
Rasitusvaivoille tavallisimmin altistavia tekijoita ovat mm. yksipuolinen harjoit-
telu, samankaltaisten harjoitteiden suuri toistaminen, virheellinen suori-
tustekniikka ja liian intensiivinen harjoittelu. My6s vaaranlaiset urheiluvélineet ja
varusteet lisdavat vaaranlaisen rasituksen riskia. Joillain liikkujilla voi myés olla
rakenteellisia seikkoja jotka altistavat jotain heiddn kehonosiaan rasitustiloille ta-
vanomaista enemman. Merkityksellisid asioita ja toimenpiteita joilla voidaan
ehkaista rasitustilojen ja -vaivojen syntymistd ovat mahdollisimman
monipuolinen harjoittelu, jossa rasitus pyritaan jakamaan tasapuolisesti kehon
eri osien valilla. Erittain tarkeaa on myos pyrkia mahdollisimman hyvaan suori-
tustekniikkaan kaikessa harjoittelussa. Liikkujan pitd& muistaa myos lepo ja
riittavat tauot harjoittelusta. Kuormituksesta pitda saada tarpeeksi pitkia taukoja,
ettd suurta tydmaaraa tekevat rakenteet kerkeavat palautumaan rasituksesta
tarpeeksi. (Suomen Valmentajat. 2015 187).

Liikuntavammoihin vaikuttavia tekijoita on monia ja ne voidaan jakaa sisaisiin ja
ulkoisiin tekijoihin. Sisaiset tekijat ovat liikkujan kehollisia ja psyykkisia
ominaisuuksia. Jotkut niisté ovat sellaisia ettei niihin voida suoranaisesti
vaikuttaa, kuten ik&, ruumiinrakenne ja sukupuoli. Naitéa asioita voidaan kuiten-
kin tiedostaa ja huomioida harjoittelun ohjelmoinnissa vammojen
ehkaisemiseksi. Suurin osa sisaisista, kehollisista ominaisuuksista jotka
vaikuttavat vammojen riskiin, kuten liikkkuvuus, liikekontrolli, lihasvoima ja
vireystila harjoittelun aikana, taas ovat ominaisuuksia joita pystyy oikeanlaisella

harjoittelulla ja valinnoilla parantamaan, niin etta rasitusvammaojen riski alenisi.
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Vammautumisriskiin liittyvia ulkoisia tekijoita taas ovat harrastettuun liikuntaan
ja olosuhteisiin liittyvat asiat. Esimerkiksi harrastettu liikuntamuoto, liikunnan
kuormituksen intensiteetti ja kesto, seka kaytetyt valineet ja liikuntapaikat ovat

vammautumisriskin ulkoisia tekijoitd. (Suomen Valmentajat. 2015 188-191)

Etenkin liikunnan harrastamista aloittaessa tarkeintd vammojen ehkaisyn kan-
nalta on oppia oikeat suoritustavat ja liikemallit. Niin rasitus- kuin akuuttienkin
likuntavammojen ja vaivojen riski pienenee, kun kuormitus tuki- ja liikuntaelim-
istdlle on mahdollisimman jarkevasti optimoitua ja suoritustekniikat ovat puhtaat.
Rasitusvammojen kannalta oikeat liikemallit ovat tarkeita, silla samoja
liikekokonaisuuksia kerta toisensa jalkeen toistaessa vaaranlainen kuormitus ja
vaarin kehon osiin kohdistuvat voimat aiheuttavat ajan myo6ta vaistamatta
haittaa kohteena oleville kudoksille. Mikali rasitusvaivoja ja kipuja alkaa ilmeta
liikkuessa, on tarkeaa saada vaaranlaiset tekniikat kitketty& pois mahdollisim-
man nopeasti, tai vaivoista voi tulla hyvin pitkakestoisia ja likunnan harrastami-
sen kokonaan estavia. Jo mainittujen keinojen ohella, Pasanen listaa my6s spe-
sifin alku- ja loppuverryttelyn tarkeaksi tekijaksi liikuntavaivojen ehkaisyssa.
(Suo-men Valmentajat. 2015 191-193)

Kuten useimpia terveyteen liittyvia ongelmia, sairauksia ja vaivoja, myos rasi-
tustiloja voidaan ehkaista noudattamalla yleisia terveelliseen elamantapaan liit-
tyvia ohjeistuksia. Ylipaino, tupakointi ja elintapasairaudet, kuten aikuistyypin di-
abetes, nostavat rasitusvaivojen ja kipujen riskia niin olkap&an kuin kasivarren
alueilla. Terveellinen ravitsemus ja tupakoinnin valttdminen ovat siis myos rasi-
tustilojen riskit huomioivasta nakdkulmasta merkityksellisia asioita. (Tarnanen
2013 & 2016).
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5 Jousiammunta fysioterapeuttisesta nakdkulmasta

5.1 Biomekaniikka ja kuormitus

Jousiammunnassa ampuja pyrkii ampumaan nuolen mahdollisimman tarkasti
haluttuun kohteeseen. Ammuntatekniikan vakiointi on lajissa menestymisen
kannalta avainasemassa. Jokaisen laukauksen vaiheen tulee toistua aina mah-
dollisimman muuttumattomana korkean osumatarkkuuden saavuttamiseksi.
Ammuntasykli voidaan jakaa yhdeksaan eri vaiheeseen; perusasento(1), noki-
tus(2), eli nuolen asettaminen janteelle, sormitus(3), eli sormien asemoiminen
oikealle kohtaa jannetta, valmiusasento(4), jossa jannittamista aletaan valmis-
tella, vetovaihe(5) jossa jousi viritetéan ammuntavalmiuteen, ankkurointi(6), eli
nuolikdden asemointi tiettyyn pisteeseen, esim. suupieleen, tahtays(7), lau-
kaisu(8) ja jalkitahtays(9), jonka aikana ampuja katsoo miten nuoli osuu kohtee-
seen ennen kuin laskee jousensa. Viimeisen vaiheen jalkeen sama vaiheiden
ketju aloitetaan uudestaan seuraavan nuolen ampumiseksi. (Humaid, 2014 28—
29). Tassa kohtaa mainittakoon, ettd ammuntasyklin vaiheista on olemassa
mya0s erilaisia nakemyksia. Jotkut jakavat kokonaissuorituksen esimerkiksi seit-
semé&an tai kuuteen vaiheeseen. Joissain ndkokulmissa esimerkiksi ankkurointi

ja tahtddminen voidaan laskea yhdesséa yhdeksi vaiheeksi.

Eras keskeinen késite jousiammunnassa on vetopituus. Vetopituus tarkoittaa
matkaa, joka muodostuu ampujan jousen ja nuolikaden valille kun jousi on viri-
tetty tayteen ammuntavalmiuteen ja nuolikasi on ankkuroituna. Vetopituuteen
vaikuttavat jousiampujan keholliset ominaisuudet, kuten ylaraajojen pituus, har-
tioiden leveys seka kyseisten rakenteiden liikkuvuus. Mita pidempi ampujan ve-
topituus on, sen suurempi energia kaytetylla jousella voidaan tuottaa nuoleen,
ja sen enemman voimaa ampuja tarvitsee virittdakseen jousen. Vetovaiheessa
tapahtuva jousen vetopituuteen viritys, seka jousen vetopituudessa pitdminen
tahtayksen aikana ovat lajin eniten voimaa vaativat, ja fyysista kuormitusta am-
pujaan kohdistavat vaiheet. (Humaid, 2014 29-30)
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Jousten jaykkyys vaihtelee. Loytyy niin hyvin kevyitd, kuin myds hyvin raskaita
jousia. Jousen jaykkyys ilmoitetaan aina paunoissa(lbs), ja jousen paunamaaréa
ilmoitetaan aina 28 tuumaa pitkalle vetopituudelle laskettuna. Mikali ampujan
vetopituus on siis lyhyempi kuin 28 tuumaa ja han kayttaa jousta jonka ilmoitettu
jaykkyys on esimerkiksi 40 paunaa, kyseisen ampujan vetopituudella han tarvit-

see jousen virittadkseen vahemman kuin 40 paunaa voimaa.

Ammuntasyklin aikaan lihasaktivaatiota teknologisin(EMG) menetelmin mittaa-
malla, on todettu ettd ammunnan aikainen lihasaktivaatio kasittéa viela enem-
man eri lihaksia ja lihasryhmié& kuin on perinteisesti arvioitu. Lihassynergistiryh-
mien toiminta myo6s vaihtelee ampujien vélilla, esimerkiksi kokeneempia ampu-
jia, vdhemman kokeneita ampujia, seka para-ampujia vertaillessa. Etenkin ko-
keneiden ampujien lihasaktivaatiota mittaamalla voidaan saada hyoédyllisia tu-
loksia joiden avulla voidaan pé&atella optimaalisia harjoitteita, joilla vihemman
kokeneetkin ampujat voisivat pyrkia harjoittamaan lajissa tarkeita lihaksia. Opti-
maalisella harjoittelulla voisi parantaa lajissa suoriutumista, seka ehkaista laji-
johtoisia vaivoja, niin kokeneilla terveilla ampuijilla, kuin myos para-ampuijilla.
(Belluscio, Bergamini, Lazich, Mannini, Rum, Truppa, Vannozi & Vendrame,
2021 6220-6223)

5.2 Hengitys- ja verenkiertoelimistén rooli jousiammunnassa

Paallepain ei vaikuta silta, ettd hengitys- ja verenkiertoelimistoon liittyvalla kes-
tavyyskunnolla olisi suurtakaan vaikutusta jousiammunnassa. Vaikka yksittaisen
laukauksen ampuminen itsessaan ei olekaan suuresti hengityselimistda rasitta-
vaa, jousiampujalla tulee menestyakseen olla tarpeeksi hyva kestavyyskunto.
Hyva kestavyyskunto auttaa ampujaa keskittymaan ja pysymaan rauhallisena
ammunnan aikana. Lisdksi, mitd suuremman maaran laukauksia ampuja yhden
harjoituskerran aikana ampuu, sen suuremmaksi kuormitus hanen hengitys- ja
verenkiertoelimistolleen harjoituskerran aikana nousee. Etenkin kilpailuissa,
joissa jousiampuja voi joutua ampumaan jopa noin 150 nuolta kilpailupéivan ai-
kana, harjaantunutta kestavyyskuntoa vaaditaan hyvien tulosten saavutta-

miseksi. Mita parempi hengitys- ja verenkiertoelimiston kyky saanndstella
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hengitysta ja kuljettaa verta on, sen pidempaan myoés jousiammunnassa tarkeéat
lihakset jaksavat tydskennella vasymatta. (Hashim, Ishak, Malek, Salleh & Txi,
2020 4059-4601)

5.3 Jousiammunta soveltavana liikuntamuotona

Soveltava liikunta, tai erityisliikunta on termi liikunta-aktiviteeteista jotka on
suunnattu jollekkin erityisryhmalle. Soveltavan likunnan kohderyhmia voivat olla
esimerkiksi vammaiset, pitkdaikaissairaat, erityisen tuen tarpeessa olevat lapset
ja nuoret tai muusta syysta alentuneen toimintakyvyn omaavat ihmiset. Su-
omessa soveltavaa liikuntaa toteutetaan esimerkiksi terveydenhuollossa, kou-

luissa ja useissa urheiluseuroissa. (Liikuntatieteellinen seura, 2022)

Jousiammunnalla soveltavana liikkuntana on pitka historia. Saksalais-englanti-
lainen neurokirurgi, Ludwig Guttmann alkoi soveltaa jousiammuntaa kuntoutta-
vana liikuntamuotona toisen maailmansodan jalkeen. Guttmann, joka tunnetaan
myds paraurheilun ja paraolympialaisten isdné, ohjelmoi jousiammuntaa
kuntouttavana liikuntana sodassa vammautuneille potilaille. Han uskoi liikunnan
olevan hyvéa keino jonka avulla vammautuneet voisivat kehittda niin fyysista kuin
psyykkista hyvinvointiaan. (The European Association of Neurosurgical Socie-
ties, 2022) Guttmannin johtamassa englantilaisessa Stoke Mandevillen
sairaalassa alettiin jarjestaa vuosittaisia jousiammuntakilpailuita vammaisille, al-
kaen vuodesta 1948. Vuonna 1952 Stoke Mandevillen parajousiammuntakilpai-
lusta tuli kansainvalinen kilpailu. Paraolympialaiset jarjestettiin ensimmaisen
kerran vuonna 1960, parajousiammunta on ollut niissa lajina alusta asti. (World
Archery, 2022)

5.4 Jousiammunta ladkkeena liikunnalliseen inaktiivisuuteen

Vuonna 2020 Malesiassa toteutetussa tutkimuksessa selvitettiin, kuinka jousi-
ammuntainterventio vaikuttaisi vahaisesti fyysista aktiivisuutta harrastaviin nuo-

riin miehiin. Tutkimukseen osallistui 34 perustervettd, mutta liikunnallisesti
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passiivista miesta. Heista puolet ohjattiin harrastamaan jousiammuntaa aktiivis-
esti 12 viikon ajan, ja puolet jatkoivat kyseisen ajan passiivista elamantyyliaan.
Jousiammuntaryhman miehet harjoittelivat jousiammuntaa kolmena paivana
viikossa, ampuen jokaisella jousiammuntakerralla seitseméan kertaa kuuden nu-

olen sarjan. (Azmani, ym. 2020a 119-121)

Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden miesten kyynarnivelten fleksio ja eksten-
sio, olkapdan loitonnus, polvinivelten fleksio ja ekstensio, lonkan lahen-
nysvoimat seka kasien puristusvoima testattiin ennen ja jalkeen intervention.
Heti interventiojakson jalkeen tehtyjen uusintamittausten avulla todettiin, etta
jousiammuntaa harrastaneen ryhman kaikki tutkimuksessa mitatut tulokset oli-
vat parantuneet huomattavasti enemman kuin kontrolliryhman. Mittaukset tehtiin
viela kerran, 12 viikkoa jousiammuntaintervention paattymisen jalkeen. Viela 12
viikkoa harjoittelun lakattua jousiampujaryhman testitulokset olivat paremmat
kuin ennen interventiota. Tama tutkimus antaa naytta siita, etta jousiammun-
nalla voidaan positiivisesti vaikuttaa liikunnallisesti inaktiivisten ihmisten fyy-

siseen toimintakykyyn. (Azmani, ym. 2020a 120-122)

Edellda mainitun tutkimuksen ryhmalla toteutettiin samanaikaisesti myos toinen
tutkimus, jossa tutkittiin jousiammuntaintervention vaikutusta koettuun itsetun-
toon. Tassa tutkimuksessa inaktiiviset miehet saivat tayttaa koettua itsetuntoa
mittaavan Rosenbergin itsetuntomittari-kyselyn. Tuloksista huomattiin, etta
jousiammuntaa harrastaneiden miesten koettu itsetunto nousi huomattavasti
liikuntaintervention seurauksena. 12 viikkoa intervention paattymisen jalkeen
tulokset olivat kuitenkin laskeneet lahes sille tasolle missa ne olivat ennen inter-
vention alkua. Tutkimuksen tulos tuki ennestaan jo osoitettua naytt6a, etta fyy-
sista aktiivisuutta lisadmalla voidaan vaikuttaa positiivisesti koettuun itsetun-
toon. Liikunnasta vetaytyminen kuitenkin aiheuttaa nopeasti itsetunnon laskun
sellaiselle tasolle milla se oli ennen liikunnan harrastamisen aloittamista. (Az-
mani, ym. 2020b 5928-5932)

Naissa tutkimuksissa jousiammunta oli valittu intervention liikuntamuodoksi silla
perusteella, etta se ei staattisen luonteensa vuoksi edellyta osallistujalta esi-

merkiksi tietynlaista ruumiinrakennetta, hyvaa kestavyytta tai liikunnallista
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lahjakkuutta samaan tapaan kuin useimmat urheilulajit. Jousiammuntaa voi
mydskin halutessaan harrastaa yksin ilman tarvetta liikkkua ryhméssa tai jouk-
kueessa, tai kilpailemista muita vastaan. Omien tulosten ja kehittymisen
seuraamista on kuitenkin helppo havaita konkreettisesti pistetulosten paran-
tuessa. Fyysisesti inaktiiviset ihmiset karsivat aktiivisia ihmisia yleisemmin
ongelmista kuten ylipaino, alhainen itsetunto, vasymys ja huonot ruokailutottu-
mukset. Jousiammunta voi olla erityisesti tallaisille ihmisille sopiva keino
kasvattaa fyysista aktiivisuutta ja sitéa kautta vaikuttaa positiivisesti kokonaisval-
taiseen terveyteen. (Azmani, ym. 2020b 5931-5932)

Liikkumattomuus on nykyaikana valtavan suuresti kansanterveyteen vaikuttava
ongelma. Eraita tutkitusti yleisimpia syita miksi likkumattomat ihmiset eivat ha-
lua liikkua, ovat mm. hengastymisen kokeminen epamiellyttavéaksi, ja tunnettu-
jen liikuntamuotojen kokeminen ikaviksi (Jimenez, Moody, Naclerio & Rieger.

2016 204). Jousiammunta, ja vastaavanlaiset lajit voisivat auttaa ainakin téallai-

sia esteita kokevat ihmiset saamaan liikuntaa elamaansa.

6 Alkulammittelyn hyddyt ja vaikutukset jousiammunnassa

6.1 Alkulammittelyn fysiologia

Alkulammittelyksi kutsutaan kehoa liikuntaan valmistelevaa harjoittelua, joka
suoritetaan ennen varsinaista urheilu- tai liikuntasuoritusta. Alkulammittelyn
paaasiallisia vaikutuskeinoja ovat kehon lampdtilan nostaminen seké elinjarjes-
telmien, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan kiihdyttaminen. Ke-
hon lampotila nousee onnistuneen alkuverryttelyn seurauksena noin yhden cel-
siusasteen verran. Lampotilan nousu kiihdyttéaa aineenvaihduntaa, jonka ansi-
osta lihaksisto pystyy tydskentelemaan taloudellisemmin. Alkulammittelyn suo-
rittaminen valmistaa myds hermostoa ja tuki- ja liikuntaelimistéa liikuntaan. Her-
moston kuljettamien viestien nopeus kasvaa, seka lihakset ja janteet muuttuvat

kohonneen lampdotilansa ansiosta elastisemmiksi. Hengityselimistén
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toimintaintensiteetin nousu johtaa nopeampaan ja syvempaan hengitykseen.
(Jimenez ym. 2016 165-168)

Alkulammittelyn siséltoon ja tarkkaan toteuttamistapaan vaikuttavat monet teki-
jat. Alkulammittelya voidaan toteuttaa yleisesti niin, etta tavoitellaan kohonnutta
ruumiinlampo6a ja elinjarjestelmien aktiivisuutta, suorittamalla yleisia kehon suu-
riinpiin lihasryhmiin kohdistuvia harjoitteita. Tallaista yleisentyyppista alkulam-
mittelya voi olla esimerkiksi kavely, kevyt juoksu tai uinti. Lajikohtaisessa alku-
lammittelyssa taas keskitytaan erityisesti kehonrakenteisiin, jotka ovat kysei-
sessaé lajissa keskeisimpié. Lajikohtaisessa alkulammittelyssa voidaan keskittya
esimerkiksi tiettyihin suorituksessa keskeisiin niveliin, ja pyrkid siten saamaan
nivelet erittamaan nivelta voitelevaa nivelnestetta tehokkaammin. Usein alku-
[ammittelyyn kuuluu kokonaisuudessaan niin yleisen kuin lajikohtaisen lammitte-

lyn elementteja. (Jimenez ym. 2016 166—169)

Alkulammittelyn suunnittelun kannalta huomionarvoisia tekij6itd ovat mm. liikku-
jan ik&, kuntotaso seka liikuntaan vaikuttavien sairauksien, kuten astman, huo-
miointi. Myos vallitseva lampdtila, vuorokauden aika ja muut ymparistolliset teki-
jat vaikuttavat lammittelysuoritukseen. Tietenkin myds varsinainen liikkuntasuori-
tus, jota ennen lammittely toteutetaan vaikuttaa lammittelyn sisaltoon. Alkulam-
mittelyyn kéaytetty aika on tyypillisesti viidesta noin kahteenkymmeneen minuut-
tiin. (Jimenez ym. 2016 169-171)

Nykyaan alkuverryttely tunnetaan yleisesti kannattavana kaytantona liikunnan
turvallisuuden edistdmisen kannalta. Tutkimustiedon mukaan alkulammittelyn
vaikutukset auttavat laskemaan liikkunnan aikana sattuvien vammautumisten ja
vaurioiden todennakoisyytta. Suuri osa liikkkuessa sattuvista vammoista liittyy li-
haskudoksen venahdyksiin seka revahdyksiin, joten lihasten elastisuutta seka
nivelten lilkkkuvuutta alkulammittelylla parantamalla voidaan luonnollisesti eh-
kaista tamantyyppisten vammojen riskia. Lisaksi aktivoituneen hermojarjestel-
man ansiosta nopeutunut reaktioaika edesauttaa nopeaa toimimista esimerkiksi

liikunnan lomassa sattuvissa vaaratilanteissa. (Jimenez ym. 2016 170)
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Sydneyn Yliopiston vuonna 2015 julkaistussa systemaattisessa kirjallisuuskat-
sauksessa selvitettiin alkulammittelyn vaikuttavuutta ylaraajakeskeisessa urhei-
lussa. Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa etsittiin ja valittiin analysoita-
vaksi 31 tutkimusta jotka tayttivat laadulliset kriteerit. Naiden 31 tutkimuksen pe-
rusteella ei [6ydetty suoranaista nayttoa sille, ettéa ylaraajaan kohdistetuilla alku-
[ammittelykeinoilla voitaisiin ehkaista urheiluvammoja. Katsaus kuitenkin 10ysi
huomattavaa naytt6a, etta erilaisilla alkulammittelykeinoilla voidaan parantaa lii-
kuntasuorituksen aikana ylaraajojen voimaa seka lilkkkuvuutta liikuntatilanteissa.
Aiemmin |6ydetyn nayton perusteella voidaan myos olettaa, etta liikkuvuuden
parantamisella alkulammittelyn keinoin voisi olla preventiivista vaikutusta myos
vammojen ehkaisyssa. Aiheesta tulisi tehdd enemman tutkimuksia nimenomaan
lammittelyn vaikutuksista ylaraajavammojen ehkaisemiseen keskittyen. (Acker-
man, Halaki & McCary. 2015 1-8)

6.2 Alkulammittely jousiammunnassa

Suomen jousiampujain liitto(SJAL) ohjeistaa jousiampujaa lammittelem&an aina
ennen ampumaharjoittelua. Alkulammittelyn perusteina mainitaan lihasten ja
nivelten asentotunnon herattely seka hengitys- ja verenkiertoelimiston aktivointi.
Lammittelyssé kehotetaan nousujohtoiseen kuormitukseen, niin etta lammittely
aloitetaan matalalla intensiteetilla jota nostetaan lammittelyn edetessa.
Vastuskuminauha mainitaan jousiampujan lammittelyyn sopivana valineena.
Liiton sivuille liitetyissa lammittelyohjeissa keskitytadn ylaraajakeskeiseen

alkulammittelyyn. (Suomen Jousiampujain Liitto. 2022)

7 Sosiaali- ja terveysalan viestinta

Sosiaali- ja terveysalojen osaamiseen liittyy nykydan yha monipuolisemmin
mya0s viestinta ja tiedottaminen. Viestinnan keinoja kaytetaan tyoelamassa péai-
vittain, niin tydyhteison sisalla, kuin myos asiakkaille ja yleisélle informaatiota

valittdessa. Suullisen viestimisen lisaksi on paljon tilanteita, joissa ty6ssa pitda



20

osata kommunikoida myads kirjallisesti ja laatia esimerkiksi viesteja, tiedotteita ja
ohjeita. Sosiaali- ja terveysaloilla k&ytetty viestinta on l&htokohdiltaan selked ja
vastaanottajalleen mahdollisimman saavutettavaa. Viestiessaan ammattilaisen
tulee huomioida kohderyhménsa rajoitteet ja mahdolliset viestintaa hankaloitta-
vat seikat. Viestinnan tulee totta kai olla myds eettisia periaatteita, lakeja ja saa-
doksia noudattavaa. (Karjalainen & Roivas, 2013 101-105)

Kirjallisen viestinn&n on oltava selke&é ja tiivista. Kirjallista viestia tai ohjetta lu-
kevalle viestin vastaanottajalle ei saisi jaada epaselvyyksia, tai herata kysymyk-
sid viestin sanomaan tai kaytettyihin kasitteisiin liittyen. Ohjeistavissa teksteissa
toimintaohjeiden tulee olla mahdollisimman suoria ja ytimekkaita. Kaytetyn il-
maisun tulee olla kasitteistoltaan sellaista, ettei sen kasittamiseen tarvita sana-
kirjaa. Ensisijaista on etta viesti on helposti ymmarrettava, etenkin, jos sen ha-
luaa kohdentuvan mahdollisimman suurelle ja moninaiselle ryhmalle ihmisia.
Mikali ohjeen haluaa olevan saavutettava esimerkiksi nuorille lapsille tai kehitys-
vammaisille, voidaan harkita selkokielen, eli tavallista selkeamman ilmaisun
kayttamista tekstissa. (Karjalainen & Roivas, 2013 111-115)

Hyva sosiaali- ja terveysalan ohje ei pelkéstaan siirra tietoa ammattilaiselta asi-
akkaalle. Tarkeaa on se, kuinka ohjeen vastaanottaja ymmartaa ohjeen ja pys-
tyy hyodyntamaan sitd. Ohjeen tulee tuottaa kohteena toimivalle asiakkaalle
uutta tietoa asiaan liittyen seka hyddyttaa hanta jollain tavalla. Ohjetta suunni-
tellessa huomioidaan monia asioita; ohjeen kohderyhma, syyt miksi ohjetta tar-
vitaan ja mita hyotyja sen noudattamisesta seuraa, millaisia kehotemuotoja oh-
jeessa kaytetaan (kaskymuoto, konditionaali yms.) ja onko ohje varmasti luotet-
tavan tiedon pohjalta koottu. Ohjetta kannattaa testauttaa sen kohderyhmaan
kuuluvilla testihenkil6illa ennen ohjeen viimeistelya ja kayttdonottoa. (Karjalai-
nen & Roivas, 2013 118-122)
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7.1 Posteri terveysviestinnan valineena

Posteri, eli informatiivinen juliste on visuaalisen viestinnan keino. Posterin ta-
voitteena on antaa lukijalleen jotain uutta informaatiota, informaatio valitetadn
kuvien ja tekstin avulla. Posterin tulee esittaa asiansa sopivan ytimekkaasti.
Tekstia tulisi enimmilla&nkin olla vain sen verran, etta posterin pystyy lukemaan
muutaman minuutin aikana. Posterin esitystapaan vaikuttaa millaiselle kohde-
ryhmalle se on suunnattu. Mikali posterin on tarkoitus olla ymmarrettavissa kelle
tahansa sen aiheeseen perehtymattomalle, sen esitteleméan informaation tulee

olla sopivan yksinkertaisessa muodossa. (Silén, 2022.)

Posterin tulee olla visuaalisesti sellainen, ettd se kiinnittd& katsojan huomion ja
houkuttelee tutustumaan sen sisaltoon. Kuvilla on suuresti painoarvoa, niiden
tulee olla suuria ja selkeita. Postereiden graafinen ilme ja asettelu vaihtelee.
Joissain postereissa kuvat ovat suuremmassa roolissa kuin toisissa. Joissain
postereissa tekstia on kohtalaisen paljon ja joissain hyvin niukasti. Tekstin ja ku-
vien lisaksi posteri voi sisaltdd mm. kuvaajia tai graafeja. Rakenteeltaan posteri
voi olla yksi- tai moniosainen. Kooltaan posterit ovat yleensa vahintaan A3-ko-
koisia. (Silén, 2022)

Uuden informaation antamisen liséksi, posterin on tarkoitus nostaa lukijan kiin-
nostusta sen kasittelemaa aihetta kohtaan. Posterin otsikon ja johdatetekstin tu-
lisi olla sellaiset, ettd ne herattavat lukijan mielenkiinnon, muuten posteri voi
jaada lukematta. Posterin visuaalista ilmetta suunnitellessa kannattaa ottaa
huomioon varit, k&ytetyt fontit ja kirjasinkoko seka tekstin ja kuvien asettelu.
Teksteja ei esimerkiksi kannata laittaa koko posterin leveydelle, vaan kapeam-
min esimerkiksi jompaankumpaan reunaan. Posterin koko pinta-alaa ei kannata
tayttaa, vaan on hyva jattaa tyhjaa tilaa luomaan rauhallisuutta. Ennen lopulli-
sen posterin painattamista, posteria on hyva testata pienemmaéassa mittakaa-
vassa, mikali iimenee tarvetta tehda siihen muutoksia (Karjalainen & Roivas,
2013 181-182)

Erilaisten postereiden kayttd on melko yleista terveyteen keskittyvissa interven-

tioissa seka terveysalojen opetuksessa. Tutkimusten mukaan postereista voi
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olla hyotya terveyden edistamisessa seka uuden tiedon oppimisessa. Posterei-
den hyédyntaminen muiden keinojen rinnalla lienee kuitenkin tehokkaampaa
kuin pelkka posteri yksindén. Ihanteellisessa tilanteessa posteri toimii esimer-
kiksi lyhyen suullisen esityksen tukena, jonka avulla esitykseen osallistuvat ih-
miset pystyvat nopeasti silmailemaan keskeisen informaation, ja kdymaan sen
avulla keskustelua aiheesta. Tutkimuksia, joissa postereita vertailtaisiin suoraan

muihin viestinta- ja opetuskeinoihin, tulisi tehdda enemman. (llic & Rowe, 2013)

Kuvat ovat avainasemassa posterin informatiivisuuden kannalta, eivat vain visu-
aalinen elementti. Onnistunut kuva voi sellaisenaan avata yhtéa paljon kasiteltya
aihetta, kuin suurikin maara tekstia. Posterissa kaytettavien kuvien tulee olla

laadukkaita ja korkearesoluutioisia, etta ne nayttavat teraviltd myos suureen ko-

koon tulostettuina. (Karjalainen & Roivas, 2013 181)

Henkilokuvauksessa, eli valokuvauksessa, jossa kuvataan yksittaista ihmiskoh-
detta, on yleisenad sdantona rajata lopullinen kuva niin, etta kuva ei rajaudu min-
k&an nivelen paalta. Rajatessa kuvaa varmistetaan siis, etta kuva ei katkea esi-
merkiksi juuri mallina toimivan henkilon vyotaron tai ranteiden kohdalta. Toden-

mukaisimman ja sopusuhtaisimman kuvauksen mallista saa, kuvaamalla h&net

kamera kasvojen korkeudelle osoittaen, vartalo suunnattuna suoraan kameraan
pain. (Pylkko, 2017 124-126)

8 Taman opinnaytetyon kehitysprosessi

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetytt jaetaan yleisesti kahteen kategoriaan, toiminnallisiin ja tutkimuk-
sellisiin opinnaytetdihin. Niin toiminnalliseen kuin tutkimukselliseen opinnayte-
tyokokonaisuuteen sisaltyy tietoon perustuvan raportin kirjoittaminen. Toimin-
nallisessa tytssa tuotetaan liséksi jokin konkreettinen tuote, esimerkiksi ohje tai
sovellus, kun taas tutkimuksellisissa tdissa toteutetaan tutkimus. Koska tdméan

opinnaytetydn lopputuloksena syntyi konkreettinen kayttdtuote, eli posteri, tama
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opinnaytetyd on toiminnallinen. Toiminnallisessa tydssa on tarkeaa kuvata kir-
jallisessa osiossa taustateorian liséksi myds kaytannon tuotoksen syntypro-

sessi. (Karelia Ammattikorkeakoulu, 2022)

8.2 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Taman opinnaytetyon teoriaosuuden koontitydkaluna on kaytetty kuvailevaa kir-
jallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaus on tiedon kerdamisen ja tutkimisen keino,
jonka avulla jasennellaan ennestaan luotu tutkimustieto kirjallisen raportin, ku-
ten taman opinnaytetydn teoriaosuuden perustaksi. Kirjallisuuskatsaukseen liit-
tyy aina myos jonkinlainen kriittisyys ja koottavan informaation arviointi. Kuvaile-
van kirjallisuuskatsauksen lisaksi on olemassa my6s muita kirjallisuuskatsaus-
tyyppeja, kuten systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-analyysi (Salminen,
2016 1-5).

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on tiedonkeruumetodeista valjin. Katsaukseen kel-
paavia aineistoja ja niiden hakemista ei ole rajattu niin tarkasti kuin esimerkiksi
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa tai meta-analyysissa. Kuvailevalla
katsauksella voidaan muodostaa kasitellysta aiheesta laaja yleiskuva, josta on
mahdollista tehd& helposti ymmarrettava tietokokonaisuus kasiteltavasta ai-
heesta. (Salminen, 2016 5-7)

Taman tyon koontimetodiksi paadyttiin valitsemaan kuvaileva kirjallisuuskat-
saus, silla aineiston kovinkaan tarkalle rajaamiselle ei koettu olevan tarvetta. Li-
saksi opinnaytetydn resurssit huomioon ottaen, esimerkiksi systemaattisen kat-
sauksen kaytto olisi ollut huomattavasti vaativampaa. Aineistoa valitessa pyrit-
tiin valitsemaan vain mahdollisimman tuoretta tutkimustietoa seka julkaistua tie-

tokirjallisuutta analysoituihin aiheisiin liittyen.
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8.3 Tiedonkeruu ja lahteiden valinta

Taman opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen laatimiseksi kaytiin lapi suuri
maaré jousiammuntaan ja muihin opinnaytetyon aiheisiin liittyvia teoksia, artik-
keleita, opetusmateriaaleja seka tutkimuksia. Vaikka metodina kaytetty kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus ei itsesséén asettanut tarkkoja rajoituksia kaytetyille lah-
teille, oli joitain vaatimuksia joita tyohon kelpaaville lahteille asetettiin. Lahteen
tuli olla julkaistu 2010 tai myohemmin ja sen tuli olla luettavissa maksutta. Tutki-
musten ja artikkelien tuli olla julkaistuja, esimerkiksi opiskelijoiden lopputy6t ei-
vat kelvanneet lahteiksi. Kieleltdan lahteiden oli oltava joko suomen- tai englan-

ninkielisia.

Digitaalisten lahteiden etsimiseen kaytettiin Google Scholar, EBSCO ja CINAHL

” LI

tutkimustietokantoja. Hakusanoina toimivat yleisimmin "archery”, "archer”, "in-

jury”’ "

» » o

lete” "adapted”, "disabled” seka monet muut ja niiden yhdistelmat. Haun tavoit-

” » » »” g on

warm up”, “injury prevention”, "epidemiology”, "shoulder”, "over head ath-
teena oli |0ytaa lahteita joissa kasiteltaisiin jousiammunnunnassa yleisimpia
vammoja ja vaivoja seké niiden syntya ja ehkaisykeinoja. My6s muutamia Joen-
suun kirjastosta l0ytyneita aiheeseen liittyvia teoksia kaytettiin opinnaytetytn

lahteina.

Tiedonhaussa kavi nopeasti ilmi, etta kriteerit tayttavista jousiammunta-aihei-
sista tutkimuksista ei ollut kovinkaan suurta tarjontaa. Useimmat tuoreet tutki-
mukset joita 16ytyi, kasittelivat yleensa huipputason jousiampujia, eivat esimer-
kiksi harrastajia tai mitd&n erityisryhmia joiden ndkokulmasta tehtyja tutkimuksia
olisi kaivattu taman tyon tarpeisiin eniten. Useimmissa jousiammuntaan liitty-
vista tutkimuksista ei mydskaan kasitelty jousiampujan vammojen ehkaisya tai
vammautumisriskia, vaan enemmankin suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita esi-
merkiksi kilpailuissa saavutettujen tulosten kannalta. Nimenomaan lajin vam-

moihin ja niiden ehkaisyyn liittyvid tutkimuksia oli vaikeaa 16ytaa.
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8.4 Konstruktivistinen malli toiminnallisessa kehitysprosessissa

Taman opinnaytetyon projektimallina toimi Kari Salosen laatima konstruktivisti-
nen prosessimalli, jossa toiminnallinen kehittdmisprojekti jaetaan seitsemé&én eri
vaiheeseen. Ensimmainen vaihe, nimeltaan aloitusvaihe, on projektin aluille pa-
neva vaihe jossa projektin aihetta, osallistujia seka toimintatapoja aletaan suun-
nitella alustavasti. Toisessa vaiheessa, suunnitteluvaiheessa, aihe rajataan tar-
kemmin ja luodaan kirjallinen suunnitelma projektille. Toteutuksen vaiheet suun-
nitellaan alustavasti, mutta niita ei viela lydda lukkoon. Suunnitteluvaiheessa
tarkeinta on luoda projektille pohjaksi mahdollisimman selked ja erilaiset mah-

dollisuudet ennakoiva toimintasuunnitelma. (Salonen, 2013 16-19)

Kolmannessa vaiheessa, esivaiheessa, kehittdmisprosessin kaytannon toteutus
alkaa. Suunnittelu on hoidettu ja varsinaista tyota aletaan laittamaan alulle
suunnitelman pohjalta. Varsinaista tyon toteuttamisen vaihetta kutsutaan ty6sto-
vaiheeksi. Tyostovaiheessa hankkeen padmaaran saavuttamiseksi tydskennel-
l&&n kaikista intensiivisimmin. TydstOvaihe on usein projektin pitkékestoisin
vaihe jonka aikana suunniteltu kokonaisuus konkretisoituu. Tyostovaiheen ai-
kana on tarkeda saada palautetta ja ohjausta muilta tydhon osallistuvilta ta-
hoilta. Tydstdvaiheen ollessa siina pisteesséa etta varsinaisen kehittamistyon tu-
los alkaa olemaan valmis, siirrytdan tarkistusvaiheeseen. Tarkistusvaiheessa
arvioidaan mikali tydstbvaihe on saatu valmiiksi, vai pitddko siihen viela palata.
Mikali tarkistusvaiheessa katsotaan tyon olevan hiomista vaille valmis, siirrytaan

viimeistelyvaiheeseen. (Salonen, 2013 17-18)

Viimeistelyvaiheessa ty6 on suuriksi osin sellainen kuin se tulee olemaan, mutta
sita tarvitsee viela hioa ja mahdollisesti karsia. Tassa vaiheessa on tarkeaa esi-
tella toiminnallisen tydn tuloksena syntynytta tuotosta esimerkiksi testiryhmalle
ja toimeksiantajille, valmiin tuotoksen toimivuuden ja laadun takaamiseksi. Esi-
vaihe, tyOostdvaihe, tarkistusvaihe ja viimeistelyvaihe kuvataan prosessikehyk-
sessa spiraalimallisesti, silla ndma vaiheet voivat olla jossain maarin kaynnissa
samaan aikaan, ja edelliseen vaiheeseen voidaan tarvittaessa palata sujuvasti.
Prosessin viimeinen vaihe, valmis tuotos, on kasilla sitten kun tyd on saavutta-

nut lopullisen muotonsa. Toiminnallinen tuote on valmis kaytettavaksi ja
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kirjallinen raportti on valmis julkaistavaksi. Prosessin lopuksi sovitaan myds tyon

tuotteita koskevista kayttooikeusasioista osapuolten kesken. (Salonen, 2013

18-19)

ESIVAIHE
toimijat

TYOSTAMINE
toimijat

SUUNNITTELUVAIHE TKI-menetelmat TKI-menetelmat
ALC v materiaalit & materiaalit &
«toimijat - ketka mukana o alen St aineistot aineistot
+TKi-meneteimat STRE e et i VALMIS TUOTOS
N moraslnall emateriaalit & ainestot dokumentointi dokumentainti sgsittel
M iaa B § pe sty sdokumentointi ¢ A.y :
*dokumentointi | | *levittiminen
RIS VIIMEISTELYVAIHE | | TARKISTUSVAIHE sjulkaiseminen
ey x vaiheistettu osiin s N
*paikka / ymparistod — toimijat toimijat serikzacn vt
*sitoutuminen «"kumppanit” = TKI-menetelmat TKI-menetelmat ekiyttboikeudet
. ’ fou materiaalit & materiaalit & .

aineistot aineistot

dokumentointi dokumentoint

KAYTANNON TOTEUTUS - hanketydskentely
[- ® opinndytetydsuunnitelma
l_ ¢ seminaarit |-l

Konstruktivistinen malli (Salonen, 2013 20)

* suunnitelman tdytantéénpano - "kenttatyd" - tuotos
¢ syklinen tyoskentelytapa - asteittain tarkentuva
* seminaarit Ill-V

8.5 Taman opinnaytetydn kehitysprosessi vaiheittain

8.6 Aloitusvaihe ja suunnitteluvaihe

Taman opinnaytetyoprosessin eraanlaisen alustavan aloitusvaiheen voidaan
katsoa alkaneen jo kevaalla 2020, jolloin aloin ideoimaan, etta tekisin opinnay-
tetydn joka liittyisi jollain lailla jousiammuntaan. Esittelin alustavan aiheideani;
"Jousiampujan voima- ja liikkkuvuusharjoittelu” opinnaytetdiden ideaseminaa-
rissa maaliskuussa 2020. Tuolloin tyd oli vain hyvin alustavassa ideavaiheessa,
toimeksiantajaa tai aikataulua tydlla ei viela ollut. Varsinaisen projektimallin mu-

kaisen toteutuksen voisi katsoa alkaneen vasta alkusyksysta 2021.
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Syy miksi halusin tehda lopputydni juuri jousiammunta-aiheesta johtui suuresti
omasta mielenkiinnostani lajia kohtaan. Olen itse harrastanut jousiammuntaa
noin viiden vuoden ajan. Minulla on henkilokohtaista kokemusta siita, etta jou-
siammunta on erikoisuudestaan johtuen sellainen laji jolla on taipumusta herat-
taa kiinnostusta ihmisissa jotka eivat valttdmatta nauti tyypillisemmista liikunta-
muodoista. Myo6s rauhallisen luonteensa takia tiesin jousiammunnan olevan so-
piva liikuntamuoto lahes minkalaisille ihmisille tahansa, ja tiesin lajin suosiosta
vammaisurheiluna. Jousiammunta oli siis soveltavan likunnan nakékulmasta
suorastaan ihanteellinen laji, ja siksi mielestani hyva aihe myds fysioterapian

opinnaytetydlle.

Opinnaytetyoprojektin tavoitteellinen toteutus alkoi elokuussa 2021, jolloin tydlle
|6ytyi toimeksiantaja, tyon aihe rajattiin tarkemmin ja projektille asetettiin alus-
tava aikataulu. Lopulliseen aiheeseen vaikutti eniten toimeksiantajan esiin nos-
tama kehittamiskohde, jousiammuntaseura tarvitsi posterin jota seuran jasenet
voisivat hyodyntaa alkuverryttelyssa. Toimeksiantajan kanssa kaydyn kehitta-
mispalaverin tuloksena syntyi idea tuottaa posterimuotoinen alkulammittelyoh-
jelma Joensuun jousiammuntaseuralle. Tassa vaiheessa opinnaytetyén suunni-
teltu nimi oli "Alkulammittelyohjelma jousiampujalle urheiluvammojen ehkaise-

miseksi.”

Suunnitteluvaiheessa tyon lahtékohtiin vaikuttivat myos ohjaavan opettajan
kanssa kaydyt ohjauskeskustelut. Naissa keskusteluissa kaytiin lapi mita aihe-
kokonaisuuksia tamankaltaisessa opinnaytetydssa pitaa kasitella ja millaiset ra-
jaukset raportissa kaytettavalle tiedolle tulee asettaa. Ohjauskeskustelujen poh-
jalta ty6lle ideoitiin alustava runko ja siséllysluettelo, tdman jalkeen raporttiosion
tiedonkeruu alkoi. Vield suunnitteluvaiheessa opinnaytetydn oli tavoitteena val-
mistua jo alkuvuodesta 2022, mutta loppujen lopuksi aikaa meni noin kaksi kuu-
kautta alkuperaista suunnitelmaa pidempéaa. Silté osin voitaneen siis sanoa,
ettd aikatauluun vaikuttavia asioita ei oltu ennakoitu tarpeeksi hyvin suunnittelu-

vaiheessa.
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8.7 Esivaihe ja tydstaminen

Tyo6n esivaihe alkoi marraskuussa 2021. Opinnadytetyon suunnitelma oli laadittu
ja tavoiteltava lopputulos oli selkiintynyt. Sisallysrunko otsikoineen ja valiotsikoi-
neen oli valmis ja oli aika alkaa etsia tietoa otsikoiden alle. Tiedonhaku alkoi ha-

kemalla tietoa erilaisista tutkimustiedon ja tieteellisten artikkelien tietokannoista.

Ensiksi oli tavoitteena saada peruskasitys siitd, kuinka paljon jousiammuntaa
kasittelevia, ja mielellaéan fysioterapeuttisesta nakdkulmasta toteutettua tutki-
musta ja artikkelia 10ytyisi. Valitettavasti tallaisen tutkitun tiedon méaéra osoittau-
tui hyvin alhaiseksi. Laajentamalla tiedonhakua niin, etta haettiin myos esimer-
kiksi liikuntatieteen, l&a&ketieteen ja sosiaalitieteiden nakoékulmia, sopivia lahde-
teksteja alkoi 16ytya enemman. Nopeasti kavi siis ilmi, ettd jousiammunta ja fy-
sioterapia eivat ole sellaisia aiheita jotka kohtaavat toisiaan tietoteksteissa ko-
vinkaan usein. Tassa vaiheessa kavi myos ilmi, ettd valitettavan suuri osa l6y-
detyistd asiallisilta vaikuttavista lahteista ei ollut luettavissa maksutta. Tassa tie-
donhakuvaiheessa teksteja ei viela alettu lukemaan tarkasti. Ensiksi oli tarkoitus
lahinna tutkia kuinka paljon tydhon sopivaa materiaalia on saatavilla. Aina kun
sopivia luettavissa olevia teksteja I6ytyi, ne merkittiin ylos myéhempaa kaytt6a

varten.

Tyo6stovaihe oli selkeasti pitkaaikaisin vaihe taman opinnéaytetydn toteutuk-
sessa, kuten konstruktivistisen mallin prosesseissa yleensa. Talvella 2021
2022 tydn raporttiosiota kirjoitettiin aihealue kerrallaan. My6s toimeksiantajan
jousiammuntarataan kaytiin tutustumassa ja toimeksiantaja pidettiin muutenkin
ajan tasalla tyon etenemiseen liittyen. Ohjaavan opettajan kanssa ajoittain kay-
tyjen ohjauskeskustelujen perusteella raporttiin tehtiin muutoksia, uusia aihealu-
eita lisattiin ja turhia osioita karsittiin. Aikaa kaytettiin edelleen myds tiedonha-
kuun. Tassa vaiheessa myds rasitusvammojen ehkaisy nousi esiin tyon kan-
nalta tarkeana aiheena, silla aihepiirin tutkimustietoa lukemalla kavi ilmi, etta
juuri rasitusvammat ovat jousiampuijilla yleisimpia vaivoja. Taman seurauksena
opinnaytetyd sai myos lopullisen nimensa; "Jousiampujan rasitustilojen ehkaise-

minen.”
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8.8 Posterin suunnittelu ja toteutus

Posterin alustava ideointi alkoi jo samoihin aikoihin kuin raporttiosuuden kirjoit-
taminen. Teoriaosuuden kirjoittamisen lomassa myo6s posteriin liittyvid ideoita
kirjattiin ylos; Minkéalaista otsikkoa posterissa voisi kayttaa, millaisen asettelun
posteriin voisi laittaa, mita vareja posterissa kaytettaisiin ja niin edelleen. Kun oli
aika aloittaa varsinainen posterin tekeminen, jonkinlainen visio oli siis jo val-
miina. Ensimmainen asia joka haluttiin lydda lukkoon oli ohjelma jolla posteri to-
teutettaisiin. Valinta ei ollut itsestdan selva, koska aiempaa kokemusta posterin
suunnittelemisesta ei ollut. Jonkin aikaa varteenotettavia vaihtoehtoja vertaile-

malla toteutusohjelmaksi valikoitui Powerpoint.

Posterin laatiminen alkoi kun tyon kirjallinen raportti alkoi olemaan lahella val-
mistumistaan huhtikuun alussa. Aluksi valittiin harjoitteet jotka posteriin sisally-
tettaisiin tutkitun tiedon perusteella. Koska valtaosa jousiampujien TULES-vai-
voista keskittyy olkapaahan, oli jarkevinta panostaa myds harjoitteissa nimen-
omaan olkap&én alueelle. Loppujen lopuksi posteriin valikoitui kolme harjoitetta,
lapaluiden lahennys, olkanivelen sisakierto ja olkanivelen ulkokierto. Kaikki har-

joitteet ohjattiin suoritettavaksi vastuskuminauhalla.

Harjoitteet valittiin tutkitun tiedon perusteella ja niiden tavoitteena on ensisijai-
sesti parantaa ampujan olkapaiden tukevien lihasten kestovoimaa. Kestovoi-
maa parantamalla voi ehkaista olkanivelta tukevien rakenteiden vasymista am-
puessa. Vasyminen vaikuttaa tutkimustiedon perusteella ammuntatekniikan ha-
joamiseen, joka taas voi johtaa epéoptimaaliseen asentoon ja liikemalleihin.
Huono tekniikka on tutkimusten mukaan tyypillisimpia syita jousiampujien rasi-
tusvaivojen kehittymiselle. Harjoitteet myds vilkastuttavat kohderakenteiden ai-
neenvaihduntaa ja kudosten lampdtilaa. Harjoitteissa pyrittiin myés huomioi-
maan, etté ne olisivat sellaisia ettd mahdollisimman monet ihmiset voisivat suo-

rittaa ne ongelmitta.

Posteriin otettiin kustakin harjoitteesta kaksi valokuvaa; yksi kuva jossa nakyy
harjoitteen alkuvaihe, ja yksi kuva jossa nakyy harjoitteen loppuvaihe. Kuvat

otettiin jarjestelmakameralla 50mm objektiivia kayttden. Nain varmistettiin etta
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kuvat olisivat tarpeeksi laadukkaita myds isoon kokoon printattuna. Kapeakul-
maista 50mm objektiivia kayttamalla pystyttiin myés saamaan kuvia, joissa ku-
van paakohteen merkitysta kuvassa saadaan korostettua taustaan nahden en-
tistd paremmin. Kuvia ottaessa pyrittiin myos siihen, etta kuvista tulisi mahdolli-
simman valoisia ja kuvien tausta olisi mahdollisimman yksinkertainen, jotta ku-
vien paasanoma olisi helppoa hahmottaa. Kuvien liséksi posteriin tuli my6s har-
joitteiden nimet, harjoitteiden annostelut, seka huomioita harjoitteiden suoritta-
misesta. Lisaksi posteriin aseteltiin tekstilaatikoita, joissa kerrotaan miksi kysei-
senlaisia oheisharjoitteita olisi tarkeata tehda ampumaharrastuksen tukena.

Posterin yleisilmeessa tavoiteltiin erityisesti selkeytta.

Posterissa ohjataan jokaista harjoitetta tehtavaksi yhden sarjan verran, sarjan
pituudeksi ohjataan 20 toistoa. Annostelu valittiin kestovoiman harjoittamisen
periaatteita silmalla pitden. Samalla pyrittiin kuitenkin tekemaan ohjelmasta sel-
lainen, ettd sen annostelu olisi mahdollisimman helposti hahmotettava, eika sen
suorittaminen kestéisi kovinkaan pitkaan. Jousiammuntaradalle ampumaan
saapuva ihminen on todennakoisesti eniten kiinnostunut jousiammunnasta, jo-
ten motivaatio suorittaa oheisharjoittelua ei ole valttdmatta korkea. Posterista
haluttiin sellainen, etté siitd saa nopeasti selville, etté harjoitteet ovat yksinker-
taisia ja ne voi suorittaa verrattain nopeasti. Yleisestikin posterissa panostettiin
saavutettavuuden nakdkulmaan. Jousiammuntaseuran ampumaradalla voi
kayda mm. lapsia, kehitysvammaisia seka muita erityisryhmiin kuuluvia ampu-

jia, joiden kannalta saavutettavuuden huomioiminen on erityisen tarkeaa.

8.9 Tarkistusvaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos

Tyo6stovaiheen voi katsoa tulleen paatokseen huhtikuun alkupuolella. Raportti
kaipasi viela hiomista ja oikolukua, mutta oli padosin valmis. Posterista oli suun-
niteltu alustava versio jota testattiin jousiammuntaseuran ampujilla. Palautteen
kysymista varten oli suunniteltu konstruktoitu palautelomake jonka avulla kartoi-
tettiin posterin toimivuutta, kaytettavyytta ja saavutettavuutta. Palautteenanto ta-
pahtui jousiammuntaseuran harjoitusradalla ja siihen osallistui useita seuran

harrastajia. Palautetta oli antamassa myds erityisryhmiin kuuluvia ampuijia.
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Palautteen perusteella posteriin tehtiin viela joitakin muutoksia, kuten lausera-

kenteiden viilausta. Posteri sai kiitosta sen selkeydesta, eikd yksikaan arvioija

kokenut etta posteriin tarvitsisi tehda suuria muutoksia. Pyydettyjen muutosten

tekemisen jalkeen posteri oli valmis otettavaksi kayttoon.

Tama opinnaytetyd valmistui huhtikuussa 2022. Kokonaisuudessaan projektiin

meni aikaa vuoden 2021 loppukesasta aina vuoden 2022 huhtikuun loppupuo-

lelle saakka. Koko tata aikaa projektin eteen ei kuitenkaan tyoskennelty aktiivi-

sesti, valilla projekti oli tauolla arkielaman kiireiden takia.

Konstruktivistisen
prosessin vaihe

Aloitusvaihe
Kevat 2020—Syyskuu 2021

Suunnitteluvaihe
Syyskuu 2021—Lokakuu
2021

Esivaihe
Lokakuu—Marraskuu 2021

Tyostovaihe
Lokakuu 2021 —Huhtikuu
2022

Tarkistusvaihe
10.4.—14.4.2022

Viimeistelyvaihe
15.4.—18.4.2022

Valmis tuotos
18.4.2022

Vaiheen keskeisimmat tapahtumat

Idea jousiammunta-aiheisesta opinndytetyosta. Ideaseminaari ja aiheen hyvaksyminen
maaliskuussa 2020.
Alustava aihe: Jousiampujan voima- ja liikkuvuusharjoittelu.

Yhteydenotto toimeksiantajaan, toimeksianto. Aiheeksi posterimuotoinen
alkuldammittelyohjelma jousiampujalle.
Ensimmaiset ohjauskeskustelut ohjaavan opettajan kanssa.

Tiedonkeruuta.
Kirjallisen raportin aloittaminen.

Raportin kirjoitus.
Posterin suunnitteleminen.
Ohjauskeskustelut & Toimeksiantajan konsultointi aika ajoin.

Posterin testaaminen kohderyhmalaisilla.
Raportin oikoluku ja karsiminen. Tiivistelma aidinkielenopettajalle tarkistukseen.

Lopullisen posterin esittely toimeksiantajalle.
Raportti viimeistelty.

Valmis posteri toimeksiantajalle, toimeksiantaja hoitaa printtaamisen.
Opinnaytetydseminaari 22.4.2022.

Taman opinnaytetyoprojektin vaiheet paapiirteittdin (Kuva: Teemu Niiranen,

2022)
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9 Pohdinta ja reflektointi

9.1 Lopputuloksen arviointi

Taman opinnaytetyon lopputuloksena syntyi kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
menetelmalla tuotettu teoriaosuus, seka oheisharjoitteluun ja alkulammittelyyn
ohjeistava posteri jousiampujille. Projektin aluilleen laittaminen, aiheen rajaami-
nen seka tavoitteen ja lopputuotoksen paattaminen oli pitkaaikainen prosessi.
Kun opinnaytetydlle oli ideoitu tavoiteltava lopputulos, tyon tekeminen sujui kui-
tenkin tasaiseen tahtiin. Etenkin tyon loppuvaiheessa tuntui etta projekti eteni

vauhdilla.

Lopputuloksena syntyneessa kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on pyritty
selvittAma&an jousiammunnan riskitekijoita ja kuinka niita voidaan ohjata ehkai-
semaan. Lisdksi on perusteltu, miksi jousiammunta on fysioterapeuttisesta ja
soveltavasta ndkokulmasta katsottuna erinomainen likuntamuoto, jota soisi
kaytettavan enemman myos Suomessa, niin kuntoutuksen keinona, kuin myos
vaikkapa liikunnallisen inaktiivisuuden vahentdjané. Tiedon pohjalta on suunni-
teltu jousiampujien tyokaluksi posteri, joka ohjeistaa heita harrastamaan lajia
terveydelle koituvat riskit minimoiden oheisharjoittelun ja alkulammittelyn kei-
noja kayttaen. Posterin kaytettavyys ja saavutettavuus on varmistettu testaa-

malla sitd kohderyhmaan kuuluvilla inmisilla.

Tyon lopputuloksen vaikuttavuutta voi tdssa vaiheessa vain arvailla. Ainakin
suoritetun palautteen keruun perusteella posterin sanoma on kohderyhmalleen
helposti sisaistettavissa. Keraamani tiedon perusteella posterin harjoitteiden
kaltaisella harjoittelulla voisi myds olla mydnteisia vaikutuksia rasitustilojen eh-
kaisyssa. Posteri yksinaan ei voine saada ihmeita aikaan, mutta se voi ainakin
toimia seuran ampuijille hyvana muistutuksena siita, mita lajia harrastaessa tulisi

huomioida vammojen riskia pienentaakseen.
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9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tata opinnaytetyota varten on luettu suuri maara artikkeleja, tutkimuksia seka
muuta tietotekstid. Aineistoksi on pyritty valitsemaan vain tieteellisissa julkai-
suissa julkaistuja, mahdollisimman uusia teksteja, seka julkaistuja tietokirjoja
l&ahteiden laadun ja todenmukaisuuden varmistamiseksi. Taytyy kuitenkin ottaa
huomioon, etta taman opinnaytetydn resurssien seka kaytetyn ajan rajallisuu-
den takia teoriaperustaan on valikoitunut vaan pieni maara saatavilla olevasta
tiedosta. Monia tyon aiheita kasittelevia teksteja ei pystytty mydskaan kaytta-
maan koska ne eivéat olleet luettavissa ilmaiseksi. Tietoa prosessoidessa on py-
ritty kaikin tavoin siihen, ettd lahteista koottu tieto on siirtynyt taman opinnayte-
tyon tekstiin muuttumattomana. Opinnaytetyon lopputuotteena syntynyt posteri
on koottu teoriaosuuden tiedon perusteella, tieto on kuitenkin pyritty ilmaise-
maan posterissa siten, etté ohjeistukset ja perustelut ovat mahdollisimman saa-
vutettavia ja selkeitd, kuten sosiaali- ja terveysalan viestinnan periaatteisiin

olennaisesti kuuluu.

Kuten todettu, jousiammunta ei mydskaan ole maailmanlaajuisesti valtavan pal-
jon harrastettu laji, joten siihen keskittyvaa tietotekstia on lI6ydettavissa vahem-
man kuin suositumpiin liikuntamuotoihin liittyen. Siksi tdsséa tydssa on kaytetty
my6s muihin urheilulajeihin ja liikuntaan yleisesti keskittyvia tietoteksteja. Tyo-
hon on pyritty valitsemaan tutkimuksia joissa on tutkittu erityisesti ylaraajoihin ja
ylavartaloon painottuvia liikuntamuotoja, silla jousiammunnassa rasitus kohdis-

tuu suuriksi osin samoihin rakenteisiin.

Opinnaytetytssa kaytetyt lahteet tulee listata lahdeluettelossa, ja tekstissa tulee
olla lahdeviitteet joista ilmenee lahde josta tieto on perasin. Opinnaytetyot tar-
kistetaan aina plagioinnintunnistusjarjestelmilla ennen niiden julkaisua. (Ammat-
tikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 2019 23). Tassa opinnaytetytssa
kaikki kaytetyt l&hteet on listattu lahdeluettelossa, ja jokainen lahteesta peraisin

oleva tieto on varustettu raportoinnin sdant6jen mukaisella lahdeviitteell&.

Opinnaytety6haon liittyen ei toteutettu tutkimusta, joten tutkimuslupia ei tarvittu.

Opinnaytety6ta toteutettaessa ei myoskaan kasitelty henkilttietoja, koska
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sellaiselle ei ollut tarvetta. Opinnaytetydprosessin alussa taytettiin opinnaytetyo-
protokollan mukaiset toimeksiantosopimukset, yksi sopimuksista jaa toimeksi-
antajalle, yksi tekijalle, ja yksi Karelia-ammattikorkeakoululle. Tama opinnayte-

ty0 ei ole saanut ulkopuolista rahoitusta.

9.3 Tekijan mietteet opinnaytetydprosessista

Taman opinnaytetyon kehitysprosessi kesti pitkdén ja projekti oli valilla tauolla
arkielaméan kiireiden takia, se tuskin kuitenkaan vaikutti lopputulokseen suurissa
maarin. Toki olisi ollut otollista jos vain opinnaytety6projektiin olisi voinut laittaa
kaiken aikansa ja keskittymisensa alusta loppuun asti. Talloin fokus olisi ollut
keskittyneempi ja parempi lopputulos oltaisiin voitu saavuttaa. Tosiasia on kui-
tenkin se, etté tydelamassakin on suurella todennakoéisyydelld kaynnissa useita
projekteja ja prosesseja samanaikaisesti, eikd aina voi olla mahdollista keskittya
vain yhteen asiaan tai projektiin. Aika ja opiskeluun kaytettavissa oleva panos
ovat rajallisia resursseja. Prosessi itsessaan opetti minulle ajankaytén suunnit-
telun tarkeydesta. Nain jalkeenpain ajateltuna voidaan sanoa, etté olisi ollut pa-
rempi jos projektin edistamiseksi oltaisiin tydskennelty keskittyneemmin. Talléin
tyo olisi saatu lyhyemmassa ajassa valmiiksi ja koko prosessi olisi ollut yhtenai-

sempi.

9.4 Ammatillinen kehittyminen

Fysioterapeutin opintojeni aikana en ole toteuttanut toista laheskaan néin laajaa
kirjallista tyota. Kaikki kirjalliset ty6t ovat olleet mittakaavaltaan huomattavasti
pienempid ja ne on lahes aina toteutettu rynmat6ind. Tama opinnaytetydpro-
sessi oli ensimmainen kerta kun opinnoissa pé&é&si toteuttamaan néin laajan pro-

jektin, jossa vastuu lopputuloksesta oli kokonaan minulla itsellani.

Taman prosessin lapikdymisen seurauksena koen kehittyneeni eniten ammatilli-
sessa tiedonhaussa seka projektitydskentelyn suunnittelussa ja toteutuksessa.

Toki opin my6s paljon uutta kaikista opinnéytetytssani kasitellyista aiheista. Nyt
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koen osaavani katsoa jousiammuntaa, seka liikkuntaa yleensa, paremmin fy-
sioterapeutin nadkokulmasta. Tiedan myo6s paljon enemman liikuntajohtoisten
vammojen synnysta ja niiden preventiosta. Opin paljon myo6s viestinnasta, niin
posterin suunnittelun kautta kuin myds toimeksiantajani seka ohjaavan opetta-
jan kanssa viestimisen ja suunnittelun puolesta. Kehityin myds projektin suun-
nittelussa ja ajankaytdssa, huomasin etta aikarajoja asettaessaan pitdé osata
ottaa huomioon monia tekij6ita joiden takia asetettuja tavoiteaikoja ei valtta-
matta onnistuta kohtaamaan. Projektin viimeisten viikkojen aikana jouduin tyos-
kentelemaéan aiempaa intensiivisemmin saavuttaakseni tydén valmistumisen ha-
lutussa ajassa, tdma opetti kykya sietda painetta ja kehitti pAamaaratietoisuutta

seka ajankayton hallintaa ja suunnittelua.

Myonnan, etta prosessi ei ollut minulle helppo, en ole yleisesti kirjallinen ihmi-
nen. Olen aina nauttinut kaytannon harjoitteluista ja itse tekemisesté valtavan
paljon enemman kuin kirjallisten téiden kirjoittamisesta. Tassa projektissa pidin
eniten yleisesti projektin suunnittelusta, toimeksiantajan kanssa kehitysideoiden
pohtimisesta seka kaytdnnonlaheisemmista osioista, kuten posterin suunnitte-
lusta ja siita palautteen kysymisestéa. Tiedon etsiminen, tutkimusten lukeminen
ja raportin kirjoittaminen taas olivat minulle paljon véhemman mieluisia osioita
projektissa, ja niihin oli vaikeampaa I6ytaa motivaatiota. Kaikista haastavim-
maksi raportoinnissa koin englanninkielisten tutkimusten lukemisen ja analysoi-
misen. Suomenkielisista l&hteista luetun tiedon referointi oli luonnollisesti huo-
mattavasti helpompaa. Mielestani kehityin loppujen lopuksi huomattavasti am-
matillisessa tiedonhaussa seka tietotekstin kirjoittamisessa ja referoinnissa ta-
man prosessin aikana. Osaan nyt myos etsid haluamanlaistani tietoa paremmin
tietokantoja kayttaen, seka arvioida l6ytamani tiedon patevyytta ja luotetta-

vuutta.
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* Jousiammunta on erittdin turvallinen lilkkuntamuoto kenelle tahansa
* Oheisharjoittelulla vammojen ja vaivojen riskia voi pienentda entisestaan
* Jousiampujan yleisimmin kivuista karsiva kehonosa on olkapda
* Ndilla harjoitteilla vahvistat olkapadn tarkeita tukilihaksia helposti

Lapaluiden ldhennys
20 toistoa

Tee toistot rauhalliseen
tahtiin.

Keskity liikikeen aikana
lapaluihin.

Tunnetko kun lapaluut
Idheneviit toisiaan seldssa?

Olkapaan sisakierto
20 toistoa molemmiilla
kéasilld

Tee toistot rauhalliseen
tahtiin.

Pyri pitdméddn kyyndrpas
Idhelld vartaloa, niin liike
kohdistuu haluttuihin
lihaksiin.

Olkapain ulkokierto

20 toistoa molemmilla
kasilla

* Tee toistot rauhalliseen
tahtiin.

* Pyri pitim&an kyyndrpas
Idhelld vartaloa, niin liike
kohdistuu haluttuihin
lihaksiin.

* Harjoitteet voi tehdd ennen ampumista, jolloin ne toimivat hyvin alkuldmmittelyna
* Alkulimmittely valmistaa kehon liikuntaan ja ehkdisee vammoja

On vaikea sdilyttad hyvda ammuntatekniikka, jos olkapda visyy kesken ampumisen.
Tutkimusten mukaan huono ammuntatekniikka on yleinen syy rasituskiputilojen
syntyyn. N&illd harjoitteilla parannat olkapain lihasten kestdvyysvoimaa, jonka
ansiosta olkapda jaksaa paremmin myds pitkdkestoisissa ammuntaharjoituksissa.

Karelia

ammattikorkeakoulu ©Fysioterapeuttiopiskelija Teemu Niiranen 2022
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Palautelomake Posterille

. Herattdako posteri mielenkiinnon?

. Mit& ajatuksia posterin otsikko herattaa?

. Onko posteria helppo lukea?

. Ovatko kuvat selkeita? Ymmartaako kuvista mita niissa
tapahtuu?

. Onko tekstissa jotain mitd et ymmarra?

. JAako posterista mieleen jotain kysymyksia joihin haluaisit
viela vastauksen?

. Vaihtaisitko posterissa kaytettyja vareja? Mikali kylla, mita
vareja kayttaisit?

. Onko viela jotain mita haluaisit sanoa posterista?



* Jousiammunta on erittdin turvallinen liikuntamuoto kenelle tahansa
* Oheisharjoittelulla vammojen ja vaivojen riskia voi pienentaa entisestaan
 Jousiampujan yleisimmin kivuista karsiva kehonosa on olkapaa
* Nailla harjoitteilla vahvistat olkapaan tarkeita tukilihaksia helposti

Lapaluiden lahennys
20 toistoa

Tee toistot rauhalliseen
tahtiin.

Keskity liikkeen aikana
lapaluihin.

Tunnetko kun lapaluut
lahenevait toisiaan seldssa?

Olkapaan sisdkierto
20 toistoa molemmiilla

kasilla

Tee toistot rauhalliseen
tahtiin.

Pyri pitamaan kyynarpaa
Iahellad vartaloa, niin liike
kohdistuu haluttuihin
lihaksiin.

Olkapaan ulkokierto
20 toistoa molemmiilla

kasilla

* Tee toistotrauhalliseen
tahtiin.

* Pyri pitamaan kyynarpaa
Iahella vartaloa, niin liike
kohdistuu haluttuihin
lihaksiin.

* Harjoitteet voi tehda ennen ampumista, jolloin ne toimivat hyvin alkulammittelyna
e Alkulammittely valmistaa kehon liikuntaan ja ehkaisee vammoja

On vaikea sdilyttaa hyvda ammuntatekniikka, jos olkapaa vasyy kesken ampumisen.
Tutkimusten mukaan huono ammuntatekniikka on yleinen syy rasituskiputilojen
syntyyn. Nailla harjoitteilla parannat olkapaan lihasten kestavyysvoimaa, jonka
ansiosta olkapaa jaksaa paremmin myos pitkakestoisissa ammuntaharjoituksissa.

Karelia
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