K Karelia

Karelia-ammattikorkeakoulu
Fysioterapia

Liikuntavammojen ennaltaeh-
kaisy koulussa 9-12-vuotiailla
lapsilla

Toiminnallinen luento alakoulun opettajille

Kaisa Pietila

Opinnaytetyo, helmikuu 2023

www.karelia.fi



OPINNAYTETYO
Helmikuu 2023
Fysioterapian koulutus

Karehia ..

80200 JOENSUU
A AMMATTIKORREASOELL +358 13 260 600 (vaihde)

Tekija
Kaisa Pietila

Nimeke
Liikuntavammojen ennaltaehkaisy koulussa 9-12-vuotiailla lapsilla — Toiminnallinen lu-
ento alakoulun opettajille

Toimeksiantaja Hauhon Yhtenaiskoulu

Tiivistelma
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa liikuntavammalla tarkoitetaan likunnassa tapahtuneen
akillisen tapaturman seurauksena syntynytta vauriota. Yksi tehokkaimmista ta-
voista vahentaa likuntavammojen syntya on ennaltaehkaista ensimmaisen
vamman syntymista. Lisaksi on todettu, ettad loukkaantumisriski kasvaa 13 ika-
vuoden jalkeen, jolloin ennaltaehkaiseva tyo on aloitettava tata ennen. (Raisa-
nen ym. 2018.) Liikuntatapaturmia sattui Iahes 420 000 vuonna 2017, joka on
27 % kaikista tapaturmista (Pasanen 2021, 18).

Liikuntavammalla voi olla lyhyita tai pitkan aikavalin seurauksia terveydelle (Rai-
sanen ym. 2018). Lisaksi likuntavammojen vakavuudella ja esiintyvyydella on
vaikutusta terveydenhuollon kustannuksiin. Ensiavussa hoidetuista arviolta 20
%:lla vamma liittyy liikuntaan tai urheiluun. (Leppanen & Parkkari 2021,2.)
Koska lapset eivat ole pienia aikuisia, on otettava huomioon lasten ikaan liittyvat
ominaisuudet. Lisaksi lapset kehittyvat nopeasti lyhyessakin ajassa, joten ra-
jaukseksi on valikoitunut 9—12-vuotiaat lapset. Heilla motoriset perustaidot ovat
vakiintuneet, ja siirtyminen on alkanut tai alkamassa erikoistuneiden liikkeiden

vaiheeseen.

Opinnaytetyon tuotos on suunnattu 3—6 luokan opettajille. Tama toiminnallinen
opinnaytetyo pohjautuu van Mechelenin 1992 kehittamaan urheiluvammojen
ehkaisyn malliin. Paapainona opinnaytetyossa on alaraajoissa esiintyvien liikun-
tavammojen ehkaisy niiden ollessa yleisimpia. Taman lisaksi tarkastellaan ylei-
simpia syntymekanismeja ja riskitekijoita. Opinnaytetydssa tarkastellaan lapsen
kehitysta fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen nakdkulmasta. Koska
opinnaytetyo sijoittuu koulumaailmaan, niin teoriaperustassa kasitellaan myos
liikunnan vaikutusta aivoihin ja oppimiseen. Lisaksi kasitellaan motorista suori-
tuskykya ja sen kehittamista seka luennon pedagogisia valintoja on perusteltu

teoriatietoon nojaten.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Toiminnallisen opinnaytetyoni tarkoituksena on lisata tietoa liikuntavammojen
ennaltaehkaisysta. Tavoitteena on pitaa toiminnallinen luento Hauhon Yhtenais-
koulun alakoulun opettajille, kuinka likuntavammoja on mahdollista ehkaista

lapsilla.

3 Lapsen kehitys 9-12-vuotiaana

3.1 Psyykkinen ja sosiaalinen kehitys

Keskilapsuus on ikavaihe, joka alkaa 6—7 vuoden iassa ja kestaa noin 12-vuoti-
aaksi. Tassa vaiheessa lapsi luo positiivista kasitystd omasta osaamisestaan ja
selviytymisestaan. Lapsen ajattelukyky, looginen paattely ja toiminnanohjautu-
vuus kehittyy. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019a.) Toiminnanohjautuvuus
on havaintojen seka liike- ja muistitoimintojen integrointia tavoitetta vastaavan
toiminnan saavuttamiseksi (Terveyskyla 2021). Lapsi ymmartaa paremmin syy-
seuraussuhteita ja pohtii sen seurauksia. Tassa vaiheessa onkin perusteltua ot-
taa liikuntavammojen ehkaisy osaksi lapsen arkea, silla lapsi alkaa ymmarta-
maan sen seuraukset ja vaikutukset tulevaisuuteen. Mielenkiinnon kohteet vai-
kuttavat oppimiseen, silla lapsi jaksaa keskittya itseaan kiinnostaviin asioihin.
Tama tulee huomioida lapsille suunnatussa toiminnassa. (Nurmi, Ahonen, Lyyti-

nen, Pulkkinen & Ruoppila 2014, 89; Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019a.)

Tassa iassa kaverit ja kavereiden mielipiteet ovat tarkeita. Lapselle on tarkeaa
tulla hyvaksytyksi hanelle itselleen tarkeassa ryhnmassa. Usein luokassa voi
muodostua erilaisia rooleja. (Nurmi ym. 2014,122.) Leikkiminen on lapselle
edelleen tarkeaa ja vapaalle touhuamiselle on hyva jaada aikaa lapsen arjessa.
Lapsia kiinnostavat erilaiset liikunnalliset pelit ja leikit, tietokone- tai konsolipelit
seka ymparistdssa seikkaileminen. Siksi onkin tarkeaa sisallyttaa



likuntavammojen ehkaisy lapselle mielekkaaseen tekemiseen. Lisdaantyneesta
itsenaisyydesta huolimatta lapsi on edelleen riippuvainen vanhemmistaan. Lap-
selle on tarkeaa saada viettda aikaa vanhempien kanssa, kokea heidan hyvak-
syntansa ja hoivansa. Lapsi pystyy paremmin myos ymmartamaan ja ottamaan
toisten tunteet, ajatukset ja tarpeet huomioon. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto
2019b.)

3.2 Fyysinen kehitys

Lapsen pituuskasvu on 9—12-vuotiaana usein tasaista ja melko hidasta. Kasvua
tapahtuu noin 2-5 cm vuodessa. Varhain kehittyvilla lapsilla pituuskasvun kiihty-
minen voi osua jo tahan ikavaiheeseen. Kasvun kiihtyminen alkaa usein jalkate-
ristd ja kasista. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2019c.) Erilaisilla kasvuno-
peuksilla ja muutoksilla on tarkea vaikutus liikehallintaan. Lisaksi se vaikuttaa
lihasten kuormitukseen ja voiman kehittymiseen. Liikuntavammoja ehkaiseva
harjoittelun on hyva kohdentua juuri naihin osa-alueisiin. (Williams, Wood & De
Ste Croix 2012, 5.)

Aivoissa tapahtuu my0s tassa ikavaiheessa kehitysta, silla hermosolujen haa-
rakkeiden ymparille muodostuu eristetuppeja eli tapahtuu myelinisoituminen.
Taman ansiosta viestin kuljetus hermosoluissa nopeutuu, mika mahdollistaa
hermoverkkojen toiminnan tarkentumisen. Lisaksi tapahtuu synapsien karsiutu-
mista. Tama vahentaa hermosolujen tiheytta ja vahvistaa jaavien hermosolujen
valisia yhteyksia. Motorisella oppimisella saamme aikaan kehonhallintaan vai-
kuttavien hermosoluyhteyksien vahvistumisen, mika vaikuttaa positiivisesti lii-
kuntavammojen ehkaisemiseen. Aivoissa valkea aine lisaantyy myelinisoitumi-
sen edetessa ja harmaa aine vahenee. (Nurmi ym. 2014, 80-81.) Valkea aine
koostuu pitkista aksonikimpuista, jotka kuljettavat viestin nopeasti seka aivopuo-
liskojen sisalla etta aivokurkiaisen kautta aivopuoliskojen valilla. Harmaa aine
vastaavasti koostuu neuronien soomista ja dendriiteista seka lyhyista akso-
neista. Lyhyet aksonit soveltuvat paikalliseen tiedon jakoon ja pitkat aksonit pi-
demmille etaisyyksille. (Sarkamoé & Sihvonen 2020.)



3.3 Motorinen kehitys

Motorinen kehitys on elinikdinen prosessi, jossa on monia vaiheita. Lapsen op-
piessa uusia taitoja kuten istuminen, seisominen ja kdaveleminen. Monet tekijat
vaikuttavat siihen, miten tehtavasta suoriudutaan ja miten suoritus muuttuu lap-
sen kehityksen aikana. Naita tekijoita ovat keskushermoston kypsyminen,
hermo-lihasjarjestelman kehitys, kokemusten kertyminen ja toistot seka ympa-
ristd, jossa tehtavaa suoritetaan. (De Ste Croix & Korff 2012, 1.) Uusien liikunta-
taitojen oppiminen on lapsuudessa nopeaa, silla lapset oppivat rohkeasti yritta-
misen ja erehtymisen kautta. Lapsuudessa opittaviin likemalleihin voidaan hel-
posti vaikuttaa, silla hermosolujen valiset yhteydet vahvistuvat ja herkkyysomi-
naisuudet ovat sille otolliset. (Jaakkola 2016, 25-26.)

Mitd enemman taitoja aikuiselle on kertynyt, sitd helpompaa ja todennakdisem-
paa on omaksua uusia motorisia taitoja (Jaakkola 2016, 25). Biologisen kehityk-
sen aikana myos fyysisiin ominaisuuksiin vaikuttavat tekijat kehittyvat kuten
voima, nopeus, kestavyys ja monimutkaiset urheilutaidot. Tarkeaa kehitysta ta-
pahtuu lisaksi hermo-lihasjarjestelman kehittymisena ja naiden ominaisuuksien
integroitumisena. (Kellis & Hatzitaki 2012,50.)

Motorisen kehityksen vaiheita on viisi (kuvio 1). On refleksitoimintojen vaihe,
jossa ollaan ensimmaisen elinvuoden aikana. Taman vaiheen tarkoitus on tur-
vata vauvan hengissa selviytyminen. Tarttumis-, imemis- ja sukellusrefleksit il-
menevat tassa elaman vaiheessa. Taman jalkeen siirrytaan alkeellisten taitojen
omaksumisen vaiheeseen toiseksi elinvuodeksi. Tama antaa pohjan peruslii-
kuntataitojen, kuten juoksemisen, hyppaamisen, heittamisen ja kiinni ottamisen
oppimiselle. Kolmantena tulee motoristen perustaitojen omaksumisen vaihe,
jossa tavallisesti ollaan koulun alkamiseen asti. Motoriset perustaidot jaetaan
tasapaino-, liikkumis- ja kasittelytaitoihin. Tassa vaiheessa tapahtuu paljon, jo-
ten vaihe jaetaan viela kolmeen lyhyempaan alkeis-, perus- ja kehittyneeseen
vaiheeseen. Ajan jakson kestolla on paljon yksilOllisia eroja. Tassa vaiheessa
lapsi oppii motoriset perustaidot, mikali ymparisto tarjoaa talle riittavat mahdolli-
suudet. (Jaakola 2016, 26.)



I\/Iotoristﬁn perus-
taitojen viaihe

Al keellistg_n_.taltoje___n__ vaihe

Refleksitoimintojen
vaihe

Kuvio 1. Galluhuen tiimalasimalli (Galluhue, Ozmun &Goodway 2012, muunnel-
tuna).

Peruskoulun ajan lapsi on erikoistuneiden liikkeiden motorisen kehityksen vai-
heessa. Tama vaihe jakaantuu edeltavan vaiheen tavoin kolmeen siirtyma-, so-
veltamis- ja hydodyntamisvaiheeseen. Tassa vaiheessa liikkesuoritusten oppimi-
nen on suhteellisen nopeaa ja helppoa. Lisaksi lapset oppivat paljon uusia mo-
torisia liikkeita ja suorituksia. Siirtymavaiheessa lapsella heraa kiinnostus urhei-
lua kohtaan, vaikka eivat hallitsisikaan erikoistuneita lajitaitoja eivatka osallistu
viela lajitoimintaan. Tama vaihe kestaa noin kymmeneen ikavuoteen asti. Siirty-
mavaiheessa lapsille tulisi tarjota erilaisia mahdollisuuksia kokeilla erilaisia laji-
taitoja ja soveltamaan motorisia perustaitojaan erilaisissa ymparistdissa. Sovel-
tamisen vaihe jatkuu tavallisesti ylaasteelle siirtymiseen asti. Tassa vaiheessa
lapset alkavat tekemaan paatoksia siita, mihin lajeihin he osallistuvat ja halua-
vat panostaa. Lisaksi lapset hiovat suorituksiaan lajin vaatimusten mukaan,
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jolloin suorituksiin tulee lisaa tarkkuutta. Lajitaitojen oppiminen vaatii, etta pe-
rustaidot ovat kehittyneet riittavalle tasolle. Viimeista vaihetta kutsutaan omak-
suttujen taitojen hyddyntamisen vaiheeksi, joka alkaa peruskoulun jalkeen ja jat-
kuu koko lopun elaman. Tassa vaiheessa motorisia taitoja hyddynnetaan arki-
elaman fyysisissa haasteissa ja tilanteissa seka osallistutaan erilaisiin liikunta-
ja urheilumuotoihin. (Jaakola 2016,27; Kauranen 2018, 497.)

3.4 Herkkyyskaudet

Herkkyyskausi on vaihe, jolloin tietyn ominaisuuden kehittdminen tai oppiminen
on helpointa. Biologinen kypsyminen asettaa, milloin kehittyminen tapahtuu hel-
poimmin. Kuviossa 2 voi tarkastella visuaalisesti, miten eri ominaisuudet jakau-
tuvat eri ikdvaiheisiin. Motoristen perustaitojen kehittyminen alkaa kiihtya noin
6—7 vuoden iassa ja kestaa aina ylaasteelle siirtymiseen asti. Talla ajanjaksolla
lapsen on helpointa oppia ja kehittaa naitd motorisia perustaitoja. Nopeus omi-
naisuutena tassa ikavaiheessa kehittyy hermolihasnopeus eli kuinka nopeasti
reagoidaan arsykkeeseen. Peruskestavyytta voidaan kehittaa lapi koko elaman,
mutta optimaalisinta se on aloittaa 10—11 ikdvuoden jalkeen. (UKK-instituutti
2021.) Voima ominaisuuksien suhteen tassa ikavaiheessa kehitetdan hermotuk-
sen kaskytys- ja tehtavaorganisointikykya eli kuinka saadaan aktivoitua liik-
keessa hyaodyllisia lihaksia ja niiden tyon tehoa seka kytketaan liiketta vastusta-
vat lihakset oikea-aikaisesti pois paalta (Hulmi & Rytkdnen 2013). Liikkuvuus ja
nopeuskestavyys ominaisuuksien kehittamisessa ollaan tulossa taman ikavai-
heen jalkeen optimi-ikdan (UKK-instituutti 2021).



11

MNopeus (hermotus) Nopeus (voima)

8 9 11 12 14 17 20
lkavuodet

Kuvio 2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ika-
vaiheissa (Hakkarainen 2020, muunneltuna).
Yleistaitavuus on kyky hallita ja oppia erilaisten suoritusten ja lajien vaatimuksia
seka hallita kehon tasapainoa ja suunnanmuutoksia. Lajitaitavuus tarkoittaa
puolestaan tietyn lajin tekniikan tarkoituksellista kayttda tilanteen vaatimusten
mukaan, muuttuvassa ymparistdssa seka tekniikan korjauskykya etta uuden
tekniikan oppimista. Tassa ikavaiheessa nama kehittyvat ominaisuudet ovat laji-
taidot, koordinaatio, nopeus ja lihaskestavyys. Lisaksi yleistaitavuus vakiintuu.
Monipuolinen liikkkuminen on taitojen harjoittelussa tarkeaa, siksi likkumista voi-
daan monipuolistaa esimerkiksi alkuasentoa vaihtamalla, muuttamalla liikeno-
peutta tai liikelaajuutta, likkeen progressiolla, ymparistda ja/tai liikuntavalineen
muuttamisella. (UKK-instituutti 2021.)

4 Motorinen suorituskyky

4.1 Motoriikan saately

Motorinen suorituskyky on yksil6llista, johon vaikuttavat fysiologiset ja pedago-
giset Iahtdkohdat. Jos yksinkertaistetaan motoriikan saatelyn fysiologia, niin
keskushermoston tarkeimpia tehtavia on auttaa kehoa toimimaan parhaalla
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mahdollisella tavalla ymparistossaan. Liikehallintaa pyritaan kehittdmaan saan-
toja ja ymparistdoa monipuolisesti muuttamalla, mika on tarkea osa liikuntavam-
mojen ehkaisya. Liikehallinnan kehitettavan ominaisuuden tavoite maarittaa
harjoitusmuodon tai harjoitteen. Paaasiassa ihminen toimii ennalta suunniteltu-
jen tahdonalaisten liikkeiden avulla, mutta osa liikkeista on tiedostamatonta.
Hermosoluista ja naiden valisista liitoksista koostuu hermoverkosto. Tama toimii
alymme anatomisena ja fyysisena perustana. Verkostomainen rakenne on aivo-
jen toiminnan kannalta keskeinen ja tarkea tekija. Aivojen tietyilla alueilla on en-
sisijainen vastuu jostain tietysta tehtavasta, kuitenkin aivoalueet toimivat usein
yhdessa. (Kauranen 2011, 40-41.)

Isoaivokuori vastaanottaa paljon sensorista informaatiota, yhdistelee sita ja te-
kee paatoksia informaation pohjalta. Aivokuoren eri alueet ovat erikoistuneet
erilaisiin tehtaviin. (Kuva 1.) Isoaivokuori jaetaan noin 50:een eri alueeseen,
joista motoriikan kannalta keskeisia alueita ovat keskiuurteen etupuolella sijait-
seva motorinen aivokuori, premotorinen aivokuori, suplementaarinen motorinen
aivokuori ja suun seudun hermotukseen erikoistunut Brocan alue. Sensoriikan
kannalta tarkeimmat alueet ovat primaarinen ja sekundaarinen somatosensori-

nen aivokuori. (Kauranen 2011, 65-67.)
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Suplementaarinen motorinen
aivakuori

Primary motor cortex Primary sensory cortex
Primaarinen liikeaivokuori Primaarinen somatosensorinen aivokuori

f T Sekundaarinen
Somatic motor association area Sematosensonnenaivokuon

premotorinen aivokuori

Prefrontaalinen aivokuori
Prefrontal cortex

Tyvitumakkeet

Brocan alue

Wernicken alue

Kuva 1. Lihasten toimintaa ohjaavia keskushermoston osia (Blausen.com staff,
2014, muunneltuna).

Primaarinen liikeaivokuori paattaa, mika lihas supistuu, milloin seka kuinka no-
peasti ja voimakkaasti se supistuu. Primaarialueilla on somatotooppinen jarjes-
tys, mika tarkoittaa aistitoimintojen erilaajuista edustusta aivokuorella havainto-
alueen tarkeyteen suhteutettuna (Kuva 2.). Kasien ja suun seudun tunto ja
asentoaisti on toiminnallisen tarkeytensa takia laajemmin edustettuna aivokuo-
rella verrattuna vartaloon. Sama painotus patee myos motorisella aivokuorella.
Mita tarkempiin liikkeisiin lihas osallistuu, sita enemman edustusta kuorialueella
niilla on ja sita enemman neuroniedustusta ne saavat. Primaariselta liikeaivo-
kuorelta lI0ytyy myos peilisoluja, jotka aktivoituvat seka tietyn liikkeen suorittami-
sen aikana etta ihmisen ajatellessa tai nahdessa kyseista liiketta. Peilisolujen
avulla pystymme paattelemaan toisen tekeman liikkkeen paamaaria ja aikomuk-
sia. Naiden avulla valtamme yhteen tormaamisia. Tama antaa selityksen myos
likesuorituksen mielikuvaharjoittelun vaikuttavuuteen ja tehoon. (Kauranen
2011, 65-67; Jehkonen & Saunamaki 2015, 34.)
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I’v‘_lotorlne_n Somatosensorinen
aivokuori aivokuori

Kuva 2. Aivokuorien edustusalueet (Nicholas 2019, muunneltuna).

Primaarinen somatosensorinen aivokuori sijoittuu keskiuurteen takapuolelle. Ta-
han osaan aivoista saapuvat iholta, lihaksista ja janteista tulevat tuntoaistimuk-
set. Kosketukselle, asento- ja liikeaistimuksille seka kipu- ja lampdaistimuksille
ovat omat alueensa aivokuorella. Premotorinen aivokuori vastaa tilanteen mu-
kaisesta liikkeiden suunnittelusta ja koordinoinnista, esimerkiksi liikkeen oikea-
aikaisesta aloituksesta ja lopetuksesta. (Kauranen 2011, 72—-74; Jehkonen &
Saunamaki 2015, 38.)

Prefrontaalinen aivokuori osallistuu monivaiheisten liikkeiden kontrollointiin ja
suunnitteluun, aistimusten tulkintaan ja ymmartamiseen. Parietemporaalinen
assosiaatioalue fokusoituu ympariston hahmottamiseen ja oman kehon suh-
detta siihen. Pikkuaivot vastaavat liikkeiden ajoituksesta ja agonisti-antagonisti-
lihasten koordinaatiosta nopeissa liikkeissa. Lisaksi se kontrolloi tasapainon yl-
lapitoa ja liikkeiden hienosaatoa. Pikkuaivojen toiminta kiihtyy liikkeiden aikana
eika niinkaan liikkeen suunnittelun aikana. (Kauranen 2011, 72—-74, 77; Jehko-
nen & Saunamaki 2015, 38.)

Kuviossa 3 havainnoidaan keskeisia keskushermoston rakenteita ja hermora-
toja. Punaisella merkityt kuvaavat motorisia hermoratoja ja sinisella sensorisia.

Motorinen kasky lahetetaan primaariselta motoriselta aivokuorelta hermorataa
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pitkin lihaksille ja saman aikaisesti pikkuaivot saavat tiedon halutusta motori-
sesta toiminnasta. Taman jalkeen pikkuaivot yhdistavat ja vertailevat tasapai-
noelimesta, nakojarjestelmasta ja tuntoelimesta saapuvaa informaatiota ja kor-
jaavat liikkeita, tasapainoa ja lihasjantevyytta halutunlaiseksi. Valiaivoissa sijait-
sevan talamuksen tehtava on yhdistella ja saadella sensorisia arsykkeita ja mo-
torisia impulsseja ennen tietojen siirtoa aivokuorelle. (Kauranen 2011, 77-79,
83.)

Sensorinen kuorikerros Motorinen kuorikerros
* \
Talamus Talamus
/
Tyvitumakkeet \"--...__ = Tyvitumakkeet
| Aivorunko\"“—--...___
L Pikkuaivot l l ) PEaN lihakset
Reseptorit e Lihasspindeli
Selkdydin
Golgin janne- Vartalon ja
elin _, raajojen lihakset

Kuvio 3. Lihastoimintaa ohjaavat keskeiset keskushermoston rakenteet ja her-
moradat (Kauranen 2018, muunneltuna).

Tyvitumakkeet eli basaaligangliot toimivat rinnan pikkuaivojen kanssa yhdistele-
malla liikkeita ja liikkeiden osia. Lisaksi kuvantamistutkimuksissa on osoitettu,
etta tyvitumakkeet osallistuvat uusien liikesarjojen oppimiseen ja niiden muista-
miseen. Erona pikkuaivojen ja tyvitumakkeiden toiminnasta motorisessa saate-
lyssa on, etta pikkuaivot vastaavat suoremmista liikkeiden korjauksista, kun
vastaavasti tyvitumakkeiden toiminta painottuu liikkkeen suunnitteluun ja valmis-
teluun. (Kauranen 2011, 77-79, 83.) Tyvitumakkeet osallistuvat lihasjanteyden
eli tonuksen ja pystyasennon sailyttamiseen seka opittujen liiketaitojen auto-

maattiseen toteutukseen (Jehkonen & Saunamaki 2015, 38).
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4.2 Aistijarjestelma

Useiden aistijarjestelmien kehittaminen on valttdmatonta motoriselle kehityk-
selle lapsuudessa ja murrosiassa, koska aistinelimet antavat palautetta motorii-
kan saatelyjarjestelmalle. Kun saatelyjarjestelma saa palautetta, on mahdollista
korjata toimintaa estaakseen vamman syntymista. Erityisesti visuaaliset ja pro-
prioseptiset jarjestelmat ovat avainasemassa motorisessa kontrollissa. Kuulo-
aisti antaa arvokasta tietoa muun muassa askeleidemme aanesta. Taman
avulla saamme tietoa seka kavelystamme etta millaisella alustalla kuljemme.
Kuuloaistia voidaan hyddyntaa myos laskeutumistekniikan harjoittelussa, silla
mita pienempi aani tulee, sitd paremmin pystytaan alustasta kohdistuvia voimia
vaimentamaan. (Piek 2012, 29-30; Guyton & Hall 2011, 657-658.)

Tietoa liikkeesta tulee viidesta reseptoripaikasta, joita ovat lihas-, janne- nivel-
ja ihon reseptorit seka reseptorit vestibulaarisessa jarjestelmassa. Lihasspindelit
ovat lihasten rungossa sijaitsevia sensorisia reseptoreita. Ne antavat tietoa li-
haksen pituudesta ja sen muutosnopeudesta. Lihasspindelit sisaltavat intrafu-
saalisoluja. Intrafusaalisolun keskiosa ei voi supistua luurankolihassolun tapaan
ja taman vuoksi se jaotellaan primaariseen ja sekundaariseen paahan. Nopea
ja akillinen venytys aiheuttaa primaarisen paan aktivoitumisen ja nain ollen akti-
voi lihasspindelin. Lyhyesta ja odottamattomasta venytyksesta syntyy vasteena
venytysrefleksi. (Piek 2012, 29-30; Guyton & Hall 2011, 657-658.)

Lihakset kiinnittyvat luisiin rakenteisiin janteilla. Lihasten janteissa on resepto-
reja, joita kutsutaan Golgin janne-elimiksi, nama antavat tietoa janteen aiheutta-
man jannityksen maarasta ja muutosnopeudesta. Golgin janne-elimia on lisaksi
ligamenteissa, jotka sitovat nivelen yhteen. Nama reseptorit nayttavat olevan
tarkea osa estamaan lihasten ja janteiden vaurioita, silla ne aistivat lihasten liian
voimakkaan supistumisen tai venymisen. Nivelreseptoreita ovat Ruffinin paat-
teet seka Pacinin kappaleet, jotka sijaitsevat nivelkapselissa. Nama reseptorit
aistivat aarimmaisia liikelaajuuksia nivelessa seka suojaavat sita vaurioitumi-
selta. (Piek 2012, 29-30; Guyton & Hall 2011, 657—-658.)
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Ihossa on lukuisia reseptoreja. Pacinin kappaleita on nivelkapselin lisaksi sy-
valla ihossa aistimassa painetta ja varinaa. Lahella ihon pintaa sijaitsee Meiss-
nerin kappaleet, jotka ovat nopeasti adaptoituvia kosketustunnon reseptoreita.
Merkelin solut ovat hitaasti adaptoituvia kosketustunnon reseptoreita ja Ruffinin
paate reagoi mekaanisen arsykkeen aiheuttamaan kollageenisaikeiden siirty-
miin. (Piek 2012, 29-30.)

Tasapainoelimessa on posteriorinen-, anteriorinen- ja horisontaalinen kaarikay-
tava. Kaarikaytavat toimivat liikereseptoreina. Nama kaarikaytavat sisaltavat
paksua nestetta, joka taivuttaa pienia varekarvoja paan asennon muuttuessa.
Kaarikaytavat antavat tietoa kiertyvasta kiihtyvyydesta. Tasapainoelimessa on
lisdksi asentoreseptoreita, joita ovat soikea rakkula (utriculus) ja pyorea rakkula
(sacculus). Soikea rakkula havainnoi paan liiketta horisontaalitasossa eteen-
taakse ja vasemmalta-oikealle. Pyorea rakkula havainnoi liiketta ylos-alas verti-
kaalitasossa. Rakkulat antavat tietoa suorasta eli lineaarisesta kiihtyvyydesta.
Asentoreseptoreiden ensisijainen tehtava on valittaa tietoa paan asennosta. Ta-
man lisaksi sisdakorvan aistinsolut reagoivat liikkeen kiihtymiseen ja hidastumi-
seen. Kun kaarikaytavien, rakkuloiden ja proprioseptiikan eli asentotunnon tuot-
tamat informaatiot yhdistetdan, saadaan tietoa liikkuuko koko keho vai pelkka
paa, seka mihin suuntaan liike tapahtuu. (Piek 2012, 29-30; Jaakkola 2021, 29;
Haapanen 2015.)

4.3 Motorinen oppiminen

Ympariston virikkeellisyydella ja sen liikuntamahdollisuuksilla on keskeinen mer-
kitys lapsen motoriikalle. Motoriselle oppimiselle ja koordinaation kehittamiselle
ikdvuodet 9-12 ovat tarkeita, koska talldin lapsen fyysinen kehitys on nopeaa ja
lapsi kokeilee uusia motorisia tehtavia. Harjoittelun painopisteena on hyva olla
erilaisten liikkeiden, liikesarjojen ja valineiden kasittelytaitojen yhdistelyssa seka
niiden koordinoinnissa. Lapsen ollessa 8—14-vuotias liikesuoritusten oppimis-
kyky on huipussaan ja liikkuntasuoritusten oppiminen on suhteellisen helppoa ja
nopeaa. Perusliikkeet varmentuvat ja vakiintuvat seka likkumiseen ilmaantuu

paljon uusia tapoja. (Kauranen 2011, 247, 354.)
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Motorinen oppiminen on harjoittelun ja kokemuksen aikaansaamia sisaisia ta-
pahtumasarjoja, jotka johtavat muutoksiin motorisissa kyvyissa ja taitoa vaati-
vissa suorituksissa. Motorisen oppimisen avulla ihminen sopeutuu ymparistdon
asettamiin haasteisiin seka kykenee kommunikoimaan ja toimimaan ympariston
kanssa. (Kauranen 2011, 291-293.) Neuraalisella tasolla toistuva hermon akti-
voituminen saa aikaan pysyvia muutoksia solujen toiminnassa ja niiden vali-
sissa synapseissa. Nain ollen harjoittelu vahvistaa syntyneitd hermoyhteyksia.
Tama nakyy suoritusten kehittymisena, yndenmukaistumisena seka kykyna
kayttaa opittua erilaisissa ymparistdissa. Tama on edellytys, mita vaaditaan lii-
kuntavammojen ehkaisyyn tahtaavassa harjoittelussa. (Kellis & Hatzitaki 2012,
51-52.)

Liikkeen saately alkaa aivoista, jotka tunnistavat ymparistosta saapuvat arsyk-
keet ja ohjaavat lihaksia supistumaan tai pidentymaan halutun liikkeen mukaan.
Eri reseptoreista kerataan kehon sisaista ja ulkoista viestia aivoille suorituksen
kehittdmiseksi seka kehon suojelemiseksi. Uuden taidon oppiminen vaatii lap-
selta hermoston ja tuki- ja liikuntaelimiston jarjestelman riittdvan nopeuden ke-
hittymisen. Motorista kehitysta edistavia hermojarjestelmia ovat erilaiset aistita-
vat (visuaalinen, vestibulaarinen, somatosensorinen), motoriset jarjestelmat
(neuromuskulaarinen) ja adaptiiviset korkeamman tason ennustavat jarjestel-
mat. Tama ennustava jarjestelma integroi motorisia ja sensorisia tietoja. Vaste
erilaisten lihassynergioiden kehittymiseen tai riittavaan lihasvoimaan voivat olla
rajoittavia tekijoita liikkeen kehittymisessa. (Kellis & Hatzitaki 2012, 51-52.)

Tietoa hermoston kehityksesta saadaan tutkimalla lasten kykya suorittaa teh-
tava tasaisella voimalla. Lasten liikemalleille ja suorituskyvylle ominaista on
suuri vaihtelu verrattuna vanhempiin lapsiin seka aikuisiin. Lasten kasvaessa
liikkeiden vaihtelevuusaste pienenee seka heidan kykynsa hallita voimanlahtoa
tietyn tehtavan aikana paranee. Vahitellen koordinaation taso paranee, koska
sensomotorisen jarjestelman kohina vahenee ja lapsi siirtyy ennakoiviin strate-
gioihin, joilla hallitaan visuaalisesti ohjattua voimaa yksittaisten nivelliikkeiden
aikana. Seuraava taso on kyky koordinoida useita vapausasteita, joita esiintyy

useiden moninivel-likkeiden aikana. Neuromuskulaarisen koordinaation
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kehittdminen useissa nivelissa perustuu hermoston kykyyn integroida aistitietoa
vastaavien lihasten aktivaatiomalleihin. Aistien integroituminen ja organisointiky-
vyt kehittyvat mydhemmin lapsen elamassa. Lapsella parantuvat 6—10-vuoti-
aana ennakoivan ohjauksen kehittdminen ja motorinen suunnittelu. (Kellis &
Hatziki 2012, 58-59, 64.)

Paul Fittsin ja Michael Posnerin 1967 kehittdman motorisen oppimisen teoria on
kolmivaiheinen. Ensimmainen vaihe on kognitiivinen vaihe, koska siihen sisaltyy
erilaisia kognitiivisia toimintoja. Tassa vaiheessa mietitaan strategioita halutun
tavoitteen saavuttamiseksi. Alkuvaiheen suorittaminen vaatii paljon huomioky-
kya. Vaiheen kesto on muutamista paivista muutamaan viikkoon riippuen har-
joittelun intensiivisyydesta ja suorituksen vaikeudesta. Edistyminen on usein
tassa vaiheessa nopeaa. Seuraava vaihe on assosiaatiovaihe, jossa huomiota
aletaan enemman kiinnittda suorituksen pieniin yksityiskohtiin suoritusten var-
mennettua ja vakiinnuttua. Ennakointi ja likkeiden ajoitus paranevat, mika nayt-
taytyy likkeen pehmeampana ja sulavampana suorittamisena. Suoritusta korja-
taan palautteen perusteella. Vaiheen kesto on muutamista viikoista muutamaan
kuukauteen. Viimeinen vaihe on automaation vaihe, jossa liikkeet ja sensorinen
palaute toimivat itsenaisesti ja automaattisesti. Talloin huomio- ja suorituskykya
vapautuu muihin tehtaviin, jolloin voidaan havainnoida paremmin ymparistoa ja
nain ollen valttaa tapaturma alttiita tilanteita kuten tormayksia. Turvallisuuden
vuoksi taitoja on hyva harjoitella ensin suljetussa ymparistdssa ja sitten avoi-
messa. (Lonka 2014, 35-36; Kauranen 2011, 356—-359.)

Suljetussa ymparistdssa ei tapahdu muutoksia suorituksen aikana, mutta vas-
taavasti avoimessa ymparistossa tapahtuu muutoksia esim. alustassa, esi-
neissa tai ihmisissa (Innostun liikkkumaan 2023). Suoritukselle on kehittynyt mo-
torinen ohjelma, jonka suorittaminen onnistuu pitkalti autonomisesti. Suoritus-
varmuus ja tasaisuus ovat lisaantyneet. Tassa vaiheessa ollaan suorittajan mo-
torisen suorituskyvyn ylarajalla ja talldin taidon parantuminen on hidasta. (Lonka
2014, 36; Kauranen 2011, 356—359.)
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4.4 Hermolihasjarjestelma

Motorinen yksikko koostuu motorista liikettd hermottavan a-motoneuronin paa-
tehaaroista ja kaikista sen hermottamista lihassoluista. Tarkkaa kontrollia vaati-
vissa lihaksissa yksi hermo hermottaa vain muutamaa lihassolua, mutta kar-
keamman hienosaadon lihaksissa hermotetaan kymmenista satoihin lihassolua.
Hermolihasjarjestelmassa voimantuoton saately perustuu rekrytoitujen motoris-

ten yksikdiden mukaan. (Haverinen 2005, 12-13.)

Hermolihasjarjestelman eli neuromuskulaarisessa harjoittelussa tahdataan her-
moston ja lihasten yhteistoiminnan suorituskyvyn kehittamiseen (Leppanen &
Pasanen 2021, 40). Sen tavoitteena on kehittdd asennonhallintakykya ja koordi-
noidusti hallita liiketta ja oppia uusia liikemalleja. Harjoittelussa pyritaan sailytta-
maan rangan ja/tai raajan asento ennalta maaritellyssa asennossa. Neuromus-
kulaarisen harjoittelun aloittaminen voi vaikuttaa nivelien kuormituksen opti-
mointiin. Siksi neuromuskulaarista harjoittelu on hyva lisata lapsen arkeen. (Kel-
lis & Hatzitaki 2012,50.) Neuromuskulaarinen suorituskyky on kykya hallita ja
ohjata liikkeita toiminnallisesti. Liikkeen ohjautuvuudessa koordinoidaan lihas-
voimaa, kestavyytta, lihasten rekrytointimalleja, proprioseptiivista palautetta ja

refleksiaktiivisuutta. (Faude ym. 2017.)

Hermolihasjarjestelman harjoittamisella tavoitellaan hermoston ja lihasten pa-
rempaa yhteistyota eli parempaa syttymisfrekvenssia ja tehokkaampaa motoris-
ten yksikoiden rekrytointia. Neuromuskulaarinen hallinta on kyky suorittaa ha-
luttu liike vahaisella kuormituksella, mutta parhaalla mahdollisella tavalla. Suo-
rite on hallittava ensin kontrolloidussa ymparistossa ennen avoimeen toimin-
taymparistdoon siirtymista. (Van Niekerk, Bell, Jackson, van der Stockt &
Hampton 2022.)

4.5 Liikunnan vaikutus aivoihin

Saannollinen hengitys- ja verenkiertoelimistda kuormittava liikunta tehostaa ai-

vojen aineenvaihduntaa kehittamalla aivoihin uutta hiusverisuonistoa, mika
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parantaa seka aivojen verenkiertoa etta ravintoaineiden saantia. Lisaksi hikilii-
kunta tukee hermosolujen toimintaa lisaamalla aivojen valittajaaineiden ja kas-
vutekijoiden maaraa. (Syvaoja & Jaakkola 2017, 234.) Hermosolujen valiseen
tiedonsiirtoon valittajaaineet vaikuttavat voimistamalla tai rajoittamalla signaa-
leja (Terveyskirjasto 2016a). Kasvutekijat lisaavat tai estavat solujen kasvua ja

erilaistumista (Terveyskirjasto 2016b).

Aivojen hippokampuksen ja tyvitumakkeiden etuosien tilavuus on todettu olevan
suurempi hyvakuntoisilla lapsilla verrattuna heikkokuntoisiin (Syvaoja & Jaak-
kola 2017, 234). Hippokampuksella on tarkea rooli uusien muistojen muodostu-
misessa seka opittujen asioiden muistiin painamisessa (Nokia & Penttonen
2017). Liikunta lisda uusien hermosolujen syntya, aivojen tilavuutta, sahkoista
aktivisuutta aivoissa, uusia yhteyksia aivosolujen ja rakenteiden valille seka ti-
hentaa olemassa olevia hermoverkkoja. Lisaksi liikunta kasvattaa neurotrofii-
nien eli hermosolujen toimintaa tukevien kemikaalien tuotantoa. Hermoverkko
muovautuu jatkuvasti. Hermoverkot kehittyvat tai vahvistuvat motoristen taitojen
harjoittelun ja oppimisen avulla seka tarpeettomat yhteydet karsiutuvat pois.
Motoristen taitojen oppimisen ohella lapselle mahdollistuu tehokkaampi vuoro-
vaikutus ymparistéodn. (Syvaoja & Jaakkola 2017, 235; Jehkonen & Saunamaki
2015, 31.)

Aivojen monipuolinen kehitys tarvitsee erilaisia virikkeellisia kokemuksia, joka
tarkoittaa ympariston ja valineiston monipuolista vaihtelua harjoittelussa. Har-
joittelu kehittaa aivoihin monisaikeisia motorisia ohjelmia, joita voidaan hyddyn-
taa erilaisissa tilanteissa ja ymparistoissa. Monipuoliset motoriset taidot takaa-
vat turvallisemman liikkumisen vaihtelevassa ymparistossa. (Jaakkola & Saaks-
lahti 2017, 316.)

4.6 Liikunnan vaikutus oppimiseen

Lapsena opituilla motorisilla taidoilla on vaikutusta koko elaman mittaiseen fyy-

siseen aktiivisuuteen ja likunnan harrastamiseen. Monissa tutkimuksissa on ha-

vaittu motoristen taitojen puutteella olevan myos yhteys erilaisiin oppimispulmiin
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ja heikompaan koulumenestykseen. Motorisilla taidoilla on vaikutusta aivojen
kehittymiseen, koska motoristen seka tiedollisten taitojen ohjauksesta vastaavat

mekanismit toimivat keskushermostossa rinnakkain. (Jaakkola 2012, 54.)

Liikunta opettaa likkumaan, itsesta lilkkkujana ja liikunnasta. Tutkimukset osoit-
tavat, ettd 5-30 minuuttia kestavan taukoliikunnan on todettu parantavan muis-
tia, tarkkaavaisuutta ja toiminnan ohjausta. Taukoliikunnan on sisallettava joko
reipasta tai kovatehoista liikkuntaa seka kognitiivisia haasteita. Erityisesti mate-
maattisten aineiden oppimisen kehitykseen on havaittu liikunnalla olevan positii-
vinen vaikutus. Liikunnan integroimisella opetukseen on myonteisia vaikutuksia
myos keskittymiseen, kognitiivisiin toimintoihin, osallistumiseen ja kayttaytymi-
seen luokassa. (Syvaoja & Jaakkola 2017, 239; Haapala, Kantomaa, Kujala,
Jaakkola & Tammelin 2017, 6.)

4.7 Kehonhallinta

Biomekaniikka on biologisen jarjestelman ja fyysisten ominaisuuksien vuorovai-
kutusta ympariston kanssa. Asennon hallinta on kriittinen osa muiden taitojen
hankkimisessa. Kehonhallinnan kehittaminen vaatii koko kehon massan hallin-
taa seka staattisissa etta dynaamisissa oloissa eli kehon asentojen ja liikkeiden
hallintaa. Kehonhallinta liikkeen aikana voi olla merkittava syy likuntavammojen
synnyssa. Lihastoiminnan suhteuttaminen painovoimaan, ulkoiseen kontaktiin ja
liikkeesta riippuvaiseen voimaan voivat olla tekijoita, jotka vaikuttavat liikkunta-

vamman syntymiseen. (Jensen & Van Zandwijk 2012, 139.)

Kehonhallinnan osatekijoita ovat tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys.
Hallintaan osallistuvat keskushermosto, tuki- ja liikuntaelimiston hermo-lihasjar-
jestelma seka useat aistikanavat. Taman lisaksi toimintaan vaikuttavat ympa-
ristd ja suoritettava toiminta. Suorituksen lopputulokseen vaikuttavat aikaisem-
mat kokemukset seka kyky ennakoida ja reagoida tilanteisiin. Hyvassa kehon-
hallinnassa hermoston, lihasten ja aistien toiminta nayttaa tarkoitukselliselta, su-
juvalta ja turvalliselta suoritukselta, jossa liike suoritetaan hallituilla liikelaajuuk-
silla ja -radoilla niin, ettei kudosvaurioita paase syntymaan virheellisen
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kuormituksen seurauksena. My0s fyysisten perusominaisuuksia eli lihasvoiman,
kestavyyden ja liikkuvuuden tulee olla suorituksen vaatimalla tasolla. (Kalaja &
Kalaja 2022, 15; Pasanen 2022.)

Tasapaino on kehon painopisteen eli massakeskipisteen sailyttamista tukipin-
nan paalla (Jaakkola 2021,12). Tasapainojarjestelma voidaan jakaa kahteen:
sentraaliseen ja perifeeriseen jarjestelmaan. Sentraalinen jarjestelma sisaltaa
ydinjatkeen alueella olevat nelja tasapainotumaketta, joiden paatehtava on in-
formaation vastaanottaminen ja yhdistely seka sen jakaminen muille aivoalu-
eille. Perifeerinen jarjestelma puolestaan vastaa tiedon keraamisesta seka
asentojen ja liikkeiden aistimisesta. (Kauranen 2011, 175.) Tasapaino on olen-
nainen osa motorista kontrollia ja sen sailyttamiseksi on tiedettava, miten keho
on suunnattuna. Aistimuksia saadaan kehon painovoimasta, liikkeista ja paan
asennoista. Tahan vaikuttaa vestibulaarinen jarjestelma eli sisdkorvan tasapai-
noelin, joka kuuluu sensoriseen jarjestelmaan. Lisaksi tahan jarjestelmaan kuu-
luu visuaalinen ja somatosensorinen osa. Tasapainoharjoittelu parantaa seka
staattista ettd dynaamista tasapainoa eli parantaa asennonhallintaa likkumisen
aikana. Tasapaino vaatii nilkan ja lonkan strategioiden koordinointia seka eri li-
hasten riittdvaa voimaa ja nopeutta. (Williams ym. 2012, 20-22; Jaakkola 2021,
18, 31; Pasanen 2022.)

Keskushermoston toiminta tasapainon saatelyssa keskittyy asennon sailyttami-
seen, tulevien tilanteiden ennakointiin ja reagointiin odottamattomiin tilanteisiin.
Tiedostamaton aivotoiminta yrittda saapuvan visuaalisen informaation perus-
teella tunnistaa jatkuvasti esineita ja asioita seka pyrkii tunnistusten perusteella
ohjaamaan ihmista valttamaan tilanteita ja paikkoja, joissa tasapainon menetta-
minen on mahdollista. Aikaisemmat kokemukset seka muistijaljet vaikuttavat
tunnistustoimintaan. Tasapainottavat reaktiot ovat yhdistelma reflekseja, tah-
donalaisia liikkeita ja ennalta ohjelmoituja reaktioita. (Kauranen 2011, 190-191.)
Viimeistaan 10-vuotiaana kehittyy lapsen asentovaste, jolloin mahdollistuu no-
peammat ja vakaammat vasteet lihasten synergisteihin visuaalisesti tai pro-
prioseptisesti aiheuttamiin tasapainon hairidihin. Talloin lihasvasteet tukipinnan
hairididen tasapainottamiseksi ovat aikuisen kaltaisia. (Kellis & Hatzitaki 2012,
60-61.)
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Koordinaatio on kehon eri osien liikkeiden tarkoituksellista ja oikea-aikaista yh-
distamista tavoitellun toiminnan toteuttamiseksi. Sujuvasta yhteistoiminnasta,
aktivoitumisen ajoituksista ja toimintajarjestyksesta vastaa motorinen jarjes-
telma. Jarjestelman avulla pyritdan lIoytamaan tarkoituksenmukainen ratkaisu.
Aikaisemmat kokemukset ja taitotaso vaikuttavat, miten jarjestelmaa voidaan
hyoddyntaa liikkeiden hallinnassa ja tasapainossa. Biomekaaniseen jarjestel-
maan kuuluvat nivelten ja lihasten liikelaajuudet ja ominaisuudet. Nopeudella on
merkitysta liikkehallinnan sailyttamisessa yllattavissa ja muuttuvissa tilanteissa
kuten liukastuminen tai vaistaminen. Lisaksi vaaditaan ketteryytta, joka on no-
peaa ja sulavaa liikkumista arsykkeen tai tilanteen edellyttavalla tavalla. Tama
on kykya muuttaa liikkkeen suuntaa tai kiihtyvyytta taloudellisesti, vaivattomasti
ja nopeasti. Kyky vaatii tarkkaa ajoituksen ja voiman saatelya. (Williams ym.
2012, 20-22; Jaakkola 2021, 18, 31; Pasanen 2022.)

5 Liikuntavammat

5.1 Yleisyys ja vakavuus

Liikkuntavamma on laaja kasite. Liikkuntavamma-termia voidaan kayttaa liikunta-
vammaisuudesta, jolloin ei pysty kayttamaan kasiaan tai jalkojaan. Liikkuntavam-
maisella esiintyy liikkumisen tai kasien kayton vaikeuksia. Kansainvalisen para-
lympiakomitean IPC:n jaottelussa on kahdeksan eri liikuntavammatyyppia.
Nama ovat alentunut lihasvoima, alentunut nivelten liikkuvuus, raajapuutos, ala-
raajojen pituusero, lyhytkasvuisuus, hypertonia, ataksia ja atetoosi. (Paralym-
piakomitea 2022.) Tassa opinnaytetydssa termi likuntavamma on ohjatussa tai
vapaamuotoisessa liikunnassa tapahtuneen tapaturman seurauksena syntynyt
vaurio. Lilkkuntavamma voi olla akillisen tapaturman seurauksena syntynyt no-
pea kudoksen vaurioituminen tai liiallisen ja yksipuolisen kuormituksen seka ly-
hyen palautumisajan seurauksena syntynyt kudosvaurio, jota kutsutaan rasitus-

vammaksi. (Terve koululainen 2022.)
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Liikuntavammojen valttaminen on mahdotonta, mutta niiden maaraan ja vaka-
vuuteen voidaan vaikuttaa. Loukkaantumisriski kasvaa 13 ikavuoden jalkeen.
Lyhyella aikavalilla vamma voi aiheuttaa kipua, vahentaa liikkuntahalukkuutta, ai-
heuttaa poissaoloja koulusta ja heikentaa elamanlaatua. Lisaksi se voi johtaa
painonnousuun ja vammojen uusiutumisen pelkoon. Pelko voi rajoittaa lasta tai
nuorta osallistumasta tai jopa johtaa likunnan keskeyttamiseen. Pitkalla aikava-
lilla osteoartroosin eli nivelrikon riski kasvaa seka sen esiintyminen voi aikais-
tua. Liikuntavammoilla on todettu olevan myos yhteyttd mielenterveysongelmien
kehittymiseen lapsilla ja nuorilla. Lisaksi likunnan vahentyessa tai jopa loppu-
essa menetetaan myos liikunnasta saatavat terveyshyodyt, milla on negatiivi-
nen vaikutus kansanterveyteen. Taman lisaksi yhteiskunnalle tulee lisakustan-
nuksia vanhempien ollessa poissa toista hoitaakseen loukkaantunutta lastaan.
(Raisanen ym. 2018; Pasanen 2021,18; Gopfert, Van Hove, Emond & Mytton
2018.)

Liikuntatapaturmat ovat toiseksi yleisin tapaturmatyyppi Suomessa. Kanadassa
tehdyn tutkimuksen perusteella vuosittain joka kolmas 11-18-vuotias hakeutuu
l&akariin likuntavamman takia. Naista likuntavammoista 60 % on alaraajavam-
moja. (Pasanen 2021, 18.) LIITU-tutkimuksessa (2018) tarkasteltiin suomalais-
ten 11-, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikuntaan liittyvien vammojen
esiintyvyytta urheiluseuratoiminnassa, vapaa-ajalla ja liikuntatunneilla seka tar-
kasteltiin muutoksia vammojen esiintyvyydessa vuosina 2014, 2016 ja 2018.
Tutkimukseen osallistui 3574 osallistujaa, joista yli puolet (56 %) raportoivat va-
hintaan yhdesta liikuntavammasta vuoden aikana. Kuviossa 4 havainnoidaan
likuntavammojen saaneiden maaraa suhteessa kaikkiin tutkimukseen osallistu-
neisiin. Poikkeuksena ovat urheiluseuraliikunnassa loukkaantuneet, jossa otet-

tiin huomioon vain urheiluseuroissa olevat lapset. (Raisanen ym. 2018.)
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Kuvio 4. Vuoden 2018 aikana liikunnassa loukkaantuneiden osuus ikaryhmittain
eri likuntamuodoissa (Parkkari, Kannus & Leppanen 2019, muunneltuna).

Lisaksi tutkimuksessa tulee esille, ettd vammojen esiintyvyys kasvoi vuonna
2018 vuodesta 2014 (kuvio 5). Tutkimuksessa onkin nostettu esille, ettd vam-
mojen ehkaisyyn tulisi investoida. Urheiluseuroissa loukkaantumisia tapahtuu
yha eniten. Vapaa-ajan liikkunnassa ja koululiikunnassa tapahtuvat liikuntavam-
mat ovat kuitenkin suhteessa yleistyneet verrattuna urheiluseuraliikuntaan vuo-
desta 2014 vuoteen 2018. (Raisanen ym. 2018.)
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Kuvio 5. Loukkaantuneiden osuus tutkimusvuosittain (Parkkari, Kannus & Lep-
panen 2019, muunneltuna).
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Verhagenin, Collardin ja Chin A Pawin (2009) tutkimuksessa vammojen ylei-
syystiheys oli 0,48/1000 liikuttua tuntia kohden 10-12-vuotiailla lapsilla. Kaikista
vammoista 40 % tarvitsi ladkarinhoitoa ja 14 % aiheutti yhden tai useamman
poissaolopaivan koulusta. Suurin osa vammoista oli alaraajoissa (68 %), joista
42 % oli saaressa tai nilkassa. (Verhagen, Collard & Chin A Paw 2009.) Ylei-
simpia ovat nilkan nyrjahdykset, polven vaantovammat ja reiden lihasrevahdyk-
set (Pasanen 2021,18).

5.2 Syntymekanismit ja riskitekijat

Kaatuminen, kompastuminen tai virheaskel ovat yleisimpia (28 %) vamman syn-
tysyita. Urheilussa tapahtuvat vammat (41 %) syntyvat usein virheaskeleesta tai
vaantavasta liikkeesta. Erityisesti harha-askeleen seurauksena aiheutunut kier-
tava liike johti useimmiten alaraajojen nivelsidevammoihin. Lisaksi tutkimuk-
sessa havaittiin tytoilla olevan suurempi loukkaantumisriski poikiin verrattuna.
(Verhagen ym. 2009.)

Aikaisempi rasitusvamma altistaa uusille rasitusvammoille. Edellinen rasitus-
vamma on esiintynyt esimerkiksi kantapaan alueella, voi todennakoisesti uusi
rasitusvamma esiintya polvessa, lonkassa tai selassa. Monotoonisen harjoitte-
lun lisdys yli 20 %, matala aerobinen kunto, riittdmaton energian saanti, matala
tai korkea BMI, anatomiset poikkeavuudet, kuormituspiikit ja/tai heikko lihas-
kunto ovat tekijoita, joiden on todettu kasvattavan liikuntavamman riskia. Matala
BMI eli alle 18.5, niin luun tiheys on matala ja korkea BMI eli yli 25, niin isku voi-
mat kasvavat. Vamman jalkeen akillinen harjoitusmaaran tai -intensiteetin kasvu
lisdd vammariskia 50-80 %. Keskivartalon ja lantion hallinnan, liikkehallinnan tai
likkuvuuden ongelmia on yli 60 % urheilijoiden terveystarkastuksissa kayneilla
nuorilla. (Parkkari 2022.)

Liikkuntavammojen riskitekijat lisaavat potentiaalista loukkaantumisriskia. Riski-
tekijat jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin riskitekijoihin. Ulkoisiin riskitekijoihin kuuluvat
muun muassa saa, alusta ja varusteet. Sisaiset riskitekijat jaetaan rakenteelli-

siin ja fyysismotorisiin riskitekijoihin. Rakenteellisiin riskitekijoihin emme voi
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vaikuttaa kuten ika, sukupuoli ja ruumiinrakenne. Vastaavasti fyysismotorisiin
riskitekijoihin kuten liikkkuvuus, voima, tasapaino ja proprioseptiikka ovat teki-
j6ita, joihin voimme vaikuttaa. (Collard, Verhagen & Chin A Paw 2010; Hanlon,
Krzak, Prodoehl & Hall 2020.)

Liikuntavammat ovat usein seurausta puutteellisesta kehonhallinnasta. Tyypilli-
simipa loukkaantumistilanteita ovat hyppyjen alastulot, akilliset jarrutukset ja
suunnan muutokset. Syita hallinnan pettamiselle voivat olla lihasvoiman heik-
kous, liikkuvuuden puolierot, kehonhallinnan tai suoritustekniikan haasteet. (Ka-
laja & Kalaja 2022,17.) Leppasen ym. (2020) tutkimuksessa todettiin, etta lan-
tion hallinnan puute voi lisata polvivamman riskia ja erityisesti ACL-vamman ris-
kia nuorilla naisilla (Koskela 2021). Lonkan ja vartalon hermolihashallinnan
puute voi johtaa lisdantyneeseen polven dynaamiseen valgukseen ja polven li-

gamenttien rasitukseen (Hewett, Myer, Ford, Paterno & Quatman 2016).

Keskivartalon hallinnan puute ulkoisen hairinnan seurauksena on todettu en-
nustavan polvivamman syntya 90 % herkkyydella ja 56 % spesifisyydella. Li-
saksi polven abduktio, lonkan ulkorotaatio ja alaraajojen valiset epasymmetriat
ovat vahvoja ACL-vamman ennustavia tekijoita. Tutkimuksilla on osoitettu, etta
sukupuolten valilla on eroavaisuuksia seka biomekaniikassa etta hermo-lihastoi-
minnassa. Naisilla korkeampi aktivaatio nelipaisessa reisilihaksessa verrattuna
hamstring-lihaksiin voivat lisata polven etuosan kuormitusta ja liikkeita seka li-
sata riskia ACL-vammalle. Arviolta 50-100 % naisista, joilla on todettu ACL-
vamma, ilmenee merkittavaa kipua, toiminnallisia rajoitteita ja 12—20 vuoden si-
salla vammasta todetaan vammautuneessa polvessa nivelrikkoa (Hewett ym.
2016).

Lisaksi tutkimuksissa on todettu, ettd huono hengitys- ja verenkiertoelimiston

kunto on yhdistetty yhdeksi vaikuttavaksi tekijaksi nilkan nyrjahdyksissa. Lapsen
kasvaessa janteiden kiinnityskohdat ovat alttiita oireilulle. Ennen murrosikaa jal-
katera on herkimmillaan rasitukselle ja sen tyypillinen rasituksessa artyva kohta

on jalkapdydan lateraalinen sivu. (Koskela 2021.)
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5.3 Vammojen ehkaisyn toimenpiteet ja kaytto

Suurin osa vammojen ennaltaehkaisyyn tahtaavista toimista ovat sisaisten fyy-
sismotoristen riskitekijoiden kehittamista. Taman lisaksi toiminnan saannot ja
turvalliset valineet ja ymparistd ovat osa vammojen ehkaisya. (Leppanen 2022.)
Vammojen ehkaisyohjelmat sisaltavat harjoituksia, jotka kehittdvat plyometriaa
eli harjoittelua, jossa ensin janne-lihasliitos supistuu ja sitten venyy tuottaen
mahdollisimman suurta voimantuottoa nopeasti. Plyometrisen harjoittelun lisaksi
harjoittelu on hyva sisaltaa alaraajojen voimaa, tehoa, staattista seka dynaa-

mista tasapainoa kehittavaa harjoittelua. (Faude ym. 2017.)

Neuromuskulaarisella harjoittelulla kehitetdan lihasvoimaa, nopeaa voimantuot-
toa, lihasten oikea-aikaista aktivoitumista, nivelten dynaamista stabiliteettia, lii-
kekontrollia seka liiketaitoja. Lisaksi harjoitteluun sisaltyy tasapainon ja ketteryy-
den harjoittelu. Harjoittelun ydinkohtana ovat toiminnalliset suoritteet, jotka si-
saltavat likkeen aikaansaavien lihasten oikea-aikaisuutta, jarruttavien lihasten
ja tukilihasten toimintaa moniuloitteisissa liikkesuunnissa. (Leppanen & Pasanen
2021, 42-43.)

Neuromuskulaarinen harjoittelu on usein toteutettu alkulammittelyn osana. Lam-
mittelyssa intensiteetti on kohtalainen ja suoritustekniikka on tarkeassa roolissa.
Kehon ja liikkkeen hallinta, eksentrinen lihastyo, keskivartalon voima ja hallinta
seka plyometriset harjoitteet ovat vammojen ehkaisyssa olennaista. (Theisen,
Malisoux, Seil & Urhausen 2014; Leppanen & Parkkari 2021.) Liikuntavammo-
jen riskia pienensivat voimaharjoittelu, joka sisalsi kehonpainolla tehdyt askel-
kyykyt, keskivartalon pidot ja hypyt seka eksentriset harjoitteet, joissa keskity-
taan jarruttavaan vaiheeseen (Saarikoski 2016). Eksentrinen voimaharjoittelu
on erityisesti lihasvammojen ehkaisyyn tahtaavaa. Tyypillisesti hamstring-lihas-
ten vammojen ehkaisyssa. Olkapaan vammojen ehkaisemiseksi on hyva keskit-
tya voima- ja stabilointiharjoitteisiin. (Theisen, Malisoux, Seil & Urhausen 2014.)
Alaraaja vammojen ehkaisyssa harjoitteluun on hyva sisallyttaa proprioseptiikan
harjoittelua seka yhdistelmaharjoittelua, jotka sisaltavat voima-, hyppely-, tasa-
paino- ja tekniikkaharjoituksia (Saarikoski 2016).
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Australiassa on tehty liikuntavammojen ehkaisyohjelma (iPlay), joka on suunni-
teltu koulussa kaytettavaksi. Ohjelma oli suunnattu 10—12-vuotiaille oppilaille.
Ohjelmaan kuului liikuntatuntien alussa ja lopussa tehtava 5 minuutin harjoit-
teet. Harjoituksissa kehitettiin voimaa, nopeutta, liikkuvuutta ja koordinaatioky-
kya. Ohjelmassa keskityttiin erityisesti alaraajojen liikkuntavammojen ehkaisyyn.
Lisaksi saannot ja suojavarusteet ovat tarked osa vammojen ehkaisya. (Collard
ym. 2010.)

Kansainvalinen jalkapalloliitto (FIFA) ja laaketieteellinen arviointi liitto ja tutki-
muskeskus (F-MARC) kehittivat vammojen ehkaisyohjelman FIFA11+, vammo-
jen ehkaisyyn jalkapallossa. Ohjelma koostuu nayttdon perustuvista harjoituk-
sista, jotka kehittavat keskivartalon stabilisaatiota, tasapainoa, dynaamista va-
kautta ja takareisien voimaa. Systemaattisessa katsauksessa tarkasteltiin kah-
deksaa tutkimusta. Tutkimuksissa tyypillinen harjoitustiheys oli 2—3 harjoitusta
viikossa. Harjoituksen tyypillinen kesto oli noin 10-15 minuuttia. (Hanlon ym.
2020.)

5.3.1 Polvi

Akuutit polvivammat ovat yleisimpia vakavia vammoja, joita esiintyy nilkan nyr-
jahdysten tapaan akillisissa suunnanmuutoksissa ja hyppyjen alastuloissa. Yli
70 % eturistiside vammoista sattuu ilman kontaktia. Vammamekanismina usein
liikkujan paino on loukkaantuvan raajan varassa ja polvi on lahes suora. Pol-
veen kohdistuu nopea valgus-liike ja sisakierto. (Leppanen & Pasanen 2021,
45-46.)

Polvivammojen ehkaisyssa neuromuskulaarinen harjoittelu keskittyy alaraajojen
linjauksen hallintaan erilaisissa suorituksissa. Lisaksi lihasvoiman kehittaminen

kyykkyjen avulla seka takareiden eksentriset harjoitteet ovat osoittautuneet hyo-
dyllisiksi. (Leppanen & Pasanen 2021, 46—47.) Polvinivelen vakaus ja monipuo-
liset toimintamallit auttavat estamaan polvinivelen liiallista kuormitusta. Laskeu-

tumisvoimien turvallisella vaimennuksella ja hermolihashallinnalla on tarkea

merkitys vammojen ehkaisyssa. Tasapaino ja plyometrinen harjoittelu nayttavat
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vahentavan korkean riskin polven dynaamista valgusta. Lisaksi kohdennettu
keskivartalon harjoittelu voi lisata lonkan abduktion voimaa ja mahdollisesti pa-
rantaa alaraajojen linjauksen hermolihashallintaa likunnan aikana. (Hewett ym.
2016.)

Polvinivelen riittdva dynaaminen vakaus ja tehokkaat liikemallit ovat tutkimuk-
sen mukaan valttamattomia osia kaikenlaisessa toiminnallisessa liikkeessa
seka todennakoaisia ennaltaehkaisevia tekijoita liialliseen polvinivelen kuormituk-
seen. Murrosian jalkeen naisilla on havaittavissa nelipaisenreisilihaksen domi-
nanssi, alaraajojen epasymmetria ja keskivartalon dominanssi verrattuna mie-
hiin. ACL-vammojen riskitekijoita ovat muun muassa huono laskeutumismeka-
niikka, riittamattdmat voimien vaimennuskyvyt ja tehoton lihasrekrytointi. Naita
asioita voidaan harjoittaa neuromuskulaarisella harjoittelulla, parantamalla voi-
maa, tehoa ja koordinaatiota. Lihasvoima, lihasaktivaatio, synergistinen koordi-
naatio ovat tarkeita tekijoitd neuromuskulaariselle toiminnalle, ja nain ollen voi-
vat parantaa proprioseptiota ja suorituskykya. Neuromuskulaarisen harjoittelun
on todettu vahentavan ACL-vammariskia jopa 50 %:lla ja samalla parantavan

naisten urheilullista suorituskykya. (Hewett ym. 2016.)

5.3.2 Nilkka

Nilkan nyrjahdys on yleisin likuntavamma, joka sattuu yleensa suunnanmuutok-
sissa tai hyppyjen alastulossa. Nilkan nyrjahdyksista noin 40-80 % tapahtuu il-
man ulkopuolista kontaktia, joten vammamekanismiin perustuen ovat nilkan ja
jalkateran hyva hallinta askelkontaktin aikana ja sitd ennen avainasemassa nyr-

jahdysten ehkaisyssa. (Stracciolini, Sugimoto & Howell 2017.)

Hyvaan hallintaan voidaan vaikuttaa muun muassa neuromuskulaarisella ja ta-
sapaino harjoittelulla. Vaikka nilkan nyrjahdyksesta on kulunut aikaa ja nilkka on
jo kivuton, on usein osoitettu nilkan ymparilla olevissa lihaksissa usein heik-
koutta. Toistuvissa nilkan nyrjahdyksissa on suositeltavaa tehda voimaa- ja pro-
prioseptioharjoittelua ennen paluuta taysin vapaaseen liikkumiseen (Stracciolini
ym. 2017.)
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5.4 Toimenpiteiden vaikuttavuus

Optimaalisin keino selvittaa likuntavammojen ehkaisemisen tehokkuutta on sa-
tunnaistettu kontrolloitu tutkimus. Tallaisia tutkimuksia on kuitenkin haastavaa
toteuttaa eettisista syista. Siksi kaytetdan vahemman tarkkoja tutkimusmenetel-
mia kuten kohorttitutkimusta, ehkaisevien menetelmien tehokkuuden ja vaikutta-

vuuden arvioinnissa. (Leppanen & Parkkari 2021, 3.)

Neuromuskulaarisen harjoittelun on osoitettu ehkaisevan kaikista vammoista 37
%, akillisistd vammoista 33 % ja 47 % rasitusvammoista. (Leppanen & Parkkari
2021, 3—4.) Lisaksi se laskee ilman kontaktia syntyneiden alaraajavammojen
riskia 35 %, nilkkavammojen riskia 44—-86 % ja polvivammojen riskia 45-83 %
(Leppanen 2022). Erityisesti voimaan ja tasapainoon keskittyva harjoittelu on
todettu olevan viela tehokkaampaa vammojen ehkaisya. Niiden on raportoitu
yleisesti ehkaisevan 45 % ja 66 % vammoista. Aktivoiva alkulammittely koululii-
kunnassa on todettu olevan tehokas tapa pienentaa likuntavammojen riskia

lapsilla ja nuorilla. (Leppanen & Parkkari 2021, 4.)

Vaikuttavuutta pystytaan osittain seuraamaan Move!-mittauksilla. Mittauksen ta-
voitteena on tukea lasten ja nuorten hyvinvointia seka kannustaa fyysisen toi-
mintakyvyn seka yllapitoon etta kehittdmiseen. Mittaustulokset kohdistuvat fyy-
sisiin ominaisuuksiin kuten kestavyyteen, nopeuteen, voimaan ja liikkkuvuuteen
seka motorisiin perustaitoihin. Lisaksi testaajan on mahdollista tarkastella lap-

sen lilkkekontrollia suoritusten aikana. (Huhtiniemi 2017, 367.)

Vauhditon 5-loikka mittaa testattavan alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista
tasapainoa ja liikkumistaitoja. Lisaksi voidaan tarkastella alaraajan linjausta
suorituksen aikana. Ylavartalon kohotus arvioi vatsalihasten lihaskestavyytta
seka kehonhallintaa. Etunojapunnerruksissa tarkastellaan hartiaseudun ja yla-
raajojen voimaa ja lihaskestavyytta seka keskivartalon hallintaa etta lapaluiden
kontrollia. Kehonliikkuvuus arvioi anatomista liikkuvuutta. Heitto-
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kiinniottoyhdistelma kertoo lapsen kasittelytaidoista ja havaintomotorisista tai-

doista seka silma-kasikoordinaatiosta. (Siekkinen 2019; Opetushallitus 2022.)

6 Opinnaytetyon prosessi

Valitsin toiminnallisen opinnaytetyon siksi, etta koin sen parhaiten sopivan valit-
semaani aiheeseen. Koen, etta saan tehtya jotain konkreettista koululle lasten
hyvaksi. Lisaksi UKK-instituutti suosittelee, etta kaikkien 11-16-vuotiaiden kou-
luliikunnassa otetaan kayttéon neuromuskulaarista jarjestelmaa aktivoiva alku-
[@mmittely liikuntavammojen ehkaisemiseksi (Leppanen & Parkkari 2021,9).
Opinnaytetyoni tukisi taman suosituksen kayttdonottoa. Opinnaytetyo lisaa eri-
tyisesti osaamistani lasten kehityksesta ja ennaltaehkaisevaan tyohan tahtaa-
vasta toiminnasta. Lisaksi se haastaa omaa osaamistani, kun mina jaan osaa-
mistani toiselle ammattirynmalle. Lisaksi prosessin aikana syvensin tietoani alan
termistosta ja ihmisen fysiologiasta. Halusin ottaa keskidon lapset ja ennaltaeh-
kaisyn, silla lasten vahainen liikkuminen ja varhain esiintyvat vammat seka kipu-
tilat puhuttavat. Ennaltaehkaiseva tyo on tarkeaa ja saastaisi tulevaisuudessa
resursseja. Ennaltaehkaisevaan tyohon pitaisi enemman panostaa ja hyddyntaa
vahvemmin fysioterapeuttien osaamista koulumaailmassa. Mielestani opinnay-
tetydstani on hyotya fysioterapeuttien lisaksi liikuntaseuroille, terveydenhoita-

jille, opettajille ja kaikille, jotka toimivat alakouluikaisten kanssa.

6.1 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Toiminnallinen opinnaytetydni on konstruktiivisen mallin mukainen. Mallin vai-
heita ovat aloitus-, suunnittelu-, esi-, tyosto-, tarkistus- ja viimeistelyvaihe seka
valmis tuotos (Kuvio 6). Aloitusvaiheessa maaritetdan kehittamistarve, kehitta-
mistehtava, toimintaymparisto ja mahdolliset toimijat. Lisaksi aloitusvaiheessa
on tarkeaa miettia realistista rajausta ja sen selkeyttamista. (Salonen 2013, 16—
17.)
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Kuvio 6. Kehittdmistoiminnan konstruktivistinen malli (Salonen 2012, muunnel-
tuna.)

Opinnaytetyoni kehittdmistarpeeksi muodostui lasten likuntavammojen ehkaisy
ja toimintaymparistoksi valikoitui alakoulu. Nain tavoitetaan enemman lapsia,
eika vain heitd, jotka ovat liikuntaseuroissa. Lisaksi LIITU-tutkimuksissa oli to-
dettu liikuntavammojen yleistyneen koulussa ja vapaa-ajalla. Kehittamistehta-
vana aluksi oli opas, mutta se vaihtuikin toiminnalliseksi luennoksi opettajille.
Toimijoiksi valikoituivat opettajat. Aloitin opinnaytetydprosessin syksylla 2021.
Kun aiheen valinta oli tehty, piti miettia aiheen rajausta. Aiheen rajauksessa piti
osaltaan miettia myds sita, etta teen opinnaytetyon yksin eli tekemista kylla riit-
taa. Koin, ettd mitda enemman aiheesta tiesin, sita vaikeampaa rajauksen teke-

minen oli.

Suunnitteluvaiheessa tehdaan opinnaytetydn suunnitelma, josta ilmenee tavoit-
teet, ymparisto, vaiheet, toimijat, TKI-menetelmat seka materiaalit, aineistot ja
tiedonhankintamenetelmat (Salonen 2013, 17). Aloitin lukemaan tutkimuksia ja
teoriatietoa aiheeseen liittyen seka keraamaan tietoa seka tamanhetkisia tutki-
mustuloksia. Kriteerina oli, etta tieto olisi suhteellisen tuoretta ja mielellaan mak-
simissaan kymmenen vuotta vanhaa. Sen lisaksi tieto olisi keratty tunnetuista ja
laadukkaista lahteista. Tiedon hankinnassa myos havaitsin julkaisijoiden nimia,
jotka useammissa lahteissa toistui, joten tiedon hankinnassa kaytin hakusa-
noina myos kirjottajan nimea. Lisaksi mietin tiedon etsinnassa, millainen tieto on

osallistujalle valttamatonta seka millaista tietoa osallistuja tarvitsee.

Teoriaperustan kirjoittamisen yhteydessa aloin ottamaan yhteytta peruskoulujen
rehtoreihin, tiedustellen kiinnostusta lahtea opinnaytetyoni toimeksiantajaksi.
Toimeksiantajakseni ryhtyi Hauhon Yhtenaiskoulu. Tavoitteenani oli pitaa
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toiminnallinen luento koulun opettajille, miksi ja miten he voivat paivittaisen
tyonsa yhteydessa ennaltaehkaista lasten liikuntavammojen syntya. Lisaksi toi-
voin opettajien saavan konkreettista tietoa, mitd neuromuskulaarinen harjoittelu
on ja miten sitd voidaan toteuttaa. Teoriaperustan valmistuessa aloin suunnitte-
lemaan my0s itse toteutusta. Aloitin tydstamaan Powerpoint-esitysta luennon
tueksi seka muodostamaan tuntisuunnitelmaa. Powerpoint-esitysta tehdessa ja-
sentyi samalla myds teoriaperusta. Tuntisuunnitelma ja Powerpoint-esitys val-

mistuivat tammikuussa 2023.

6.2 Esi- jatyostovaihe

Esivaiheessa kaydaan suunnitelma lapi ja organisoidaan varsinainen toteutus
(Salonen 2013, 17). Kun Powerpoint-esitys ja tuntisuunnitelma valmistui, kavin
sen lapi yhdessa ohjaajani kanssa. Lisaksi harjoittelin ja mietin, mita kaytannon
toteutuksessa tarvitsen. Esitin tyoni myos henkildlle, kenelle aihe ja termistd ei
ollut entuudestaan tuttua. Nain pystyin selvittamaan, ettd onko esityksessani
vaikeaa termistda ja onko kertomani asia ymmarrettavaa. Lisaksi kellotin esityk-
seni keston. Lisaksi sovin toimeksiantajan kanssa sopivan paivan toiminnallisen

luennon pitamiselle.

Tyostovaihe on kaytannon toteutus. Tassa vaiheessa realisoituu kehittamis-
hanke. Itse toteutus vaatii suunnitelmallisuutta, vastuullisuutta, itsenaisyytta,
vuorovaikutusta, epavarmuuden sietamista, sitkeytta ja itsensa kehittamista.
Tassa vaiheessa saatu ohjaus, vertaistuki ja palaute ovat onnistumisen ja am-

matillisen kehittymisen kannalta olennaisia. (Salonen 2013, 18.)

Kaytannon toteutuspaivaksi sovittiin 24.1. Opinnaytety6 prosessin ollessa kayn-
nissa tein fysioterapeutin sijaisuuden, joka erityisesti opetti edella mainittuja
ominaisuuksia. Koen, etta sijaisuuden jalkeen olin valmiimpi pitamaan toteutuk-
sen kuin ennen sijaisuutta olisin ollut. Lisaksi sijaisuus antoi hyvan muistutuk-

sen, siita kuinka helposti ammattilainen sokeutuu ammattisanastolle.
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6.3 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tarkistusvaihe eli arviointi tapahtui seka omana reflektointina ettd seminaarissa
saadun palautteen pohjalta. Vaihe voi olla lyhyt ja kertaluontoinen. (Salonen
2013, 18.) Opinnaytetydn seminaariin osallistuin 24. helmikuuta, jossa sain ver-

taisohjaajilta palautetta tydstani.

Viimeisena vaiheena on viimeistelyvaihe eli lopputuloksen hiominen. Viimeiste-
lyvaiheessa viimeistellaan seka tuotos etta raportti, josta muodostuu toiminnalli-
nen opinnaytetyo. (Salonen 2013, 18.) Seminaarin jalkeen minulla oli vield mah-
dollisuuksia tehda saadun palautteen perusteella muutoksia ennen tyon palaut-

tamista arvioitavaksi.

7 Lopputuotos

7.1 Toiminnallinen luento

Luentoni opettamisen lahtokohtana on opettajan ja oppijan valinen vuorovaiku-
tuksellinen toimintaa. Opettaja ei ole ainoa toimija, joka jakaa tietoa ja mahdol-
listaa oppimisen. Opettamis-oppimisprosessissa opettaja oppii myds itse seka
oppivat toisiltaan. Opettaminen voi olla opettajakeskeista tai oppijakeskeista.
Opettajakeskeisessa tyylissa opettaja tekee opettamiseen liittyvat ratkaisut ja
oppijoiden tehtavana on hyodyntaa opettajan tietotaitoa. Vastaavasti oppijakes-
keisessa tyylissa oppija itse paattaa opetuksen etenemisesta ja pyrkii itse rat-
kaisemaan tehtavissa ilmenevat ongelmat paattelemisen, kokeilemisen ja osal-
listumisen kautta. (Jaakkola & Saakslahti 2017, 304.) Luennolla pyrin siirtymaan

luontevasti opettajakeskeisesta tyylista kohti oppijakeskeisempaa tyylia.

Toiminnallisilla menetelmilla saadaan passiivisen kuuntelijan sijaista aktiivinen
osallistuja. Menetelmien valinnassa on hyva miettia osaamistavoitteita, tilaa,

osallistujien lukumaaraa, osallistujien aiempia tietoja/taustoja, vireystilaa ja
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oppimistyyleja. (Jaakkola & Saakslahti 2017, 304.) N&ita tekijoita mietin seka

tuntisuunnitelmaa laatiessa etta osallistujien turvallisuus huomioiden.

Alussa on heratettava kuulijan mielenkiinto. Lisaksi aloitukseen on hyva miettia
lupaus jostakin, jota kuulijan kannattaa odottaa. Luennon keskikohta sisaltaa
ydinviestin. Keskikohdassa on 3-5 ydinviestiin perustuvaa paakohtaa, joita kasi-
tellaan perusteluin, esimerkein ja havainnollistamalla. Sopivia herattelyja luen-
non aikana on lyhyet tehtavat, kuten parikeskustelut tai kysymyskierrokset. Asi-
asta toiseen siirtymisia on hyva korostaa seka puheella etta diaesityksen visu-
aalisilla keinoilla. Lopetukseen on hyva saastaa aikaa, koska se on yhta tarkea
kuin napakka aloitus, silla osallistuja kuulee nama asiat vimeisena ja siksi jaa-
vat mieleen. Hyva lopetus on yhteenveto, jossa aloitus ja ydinviesti kiedotaan
yhteen. Liséksi lopetus voi sisaltaa suosituksen tai toimintakehotuksen. (Lammi
2015, 23, 26-29.)

Mielenkiinnon herattamiseksi kerron alussa opettajille omakohtaisen tarinan
siitd, miten oma vammani on vaikuttanut minuun tahan paivaan asti. Taman jal-
keen annan lupauksen osallistujille, etta luennon jalkeen opettajat tietavat miksi
likuntavammoja tulisi ehkaista ja millaisia keinoja vammojen ehkaisyyn on. Toi-
minnallisina osuuksina ovat aistijarjestelman havainnointi, polven linjauksen ja
tasapainon harjoittaminen eri progressioilla seka ryhmakeskustelu liikuntavam-
mojen lyhyen ja pitkan aikavalin seurauksista. Luennon lopussa teen yhteenve-

don tarkeimmista asioista.

Oppiminen on kasvun ja kehittymisen ydin. Tiedot, taidot ja tunnereaktiot muut-
tuvat oppimisen vaikutuksesta. Oppiminen auttaa sopeutumaan, vaikuttamaan
ja toimimaan muuttuvassa ymparistdssa. (Haapala ym. 2017, 6.) UKK-instituutti
on asettanut tuoreet suositukset lasten ja nuorten liikuntavammojen ehkaisyyn
myos koulussa, joten tarkoituksena on lisata opettajien tietoisuutta liikkuntavam-

moista ja niiden ehkaisysta. Nain ollen paastaan kohti suositusten toteutumista.

Taito on tietoa, joka muuttaa ihmisen toimintaa. Monet taidot ovat sellaisia, etta
niita oppii vain tekemalla itse. Perinteisessa taitojen oppimisen teoriassa aluksi
ihminen hakee tietoa ja oppii saantdja, joita noudattaen voi oppia taidon.
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Opettaja voi ohjeistaa kuinka taidon eri osavaiheet tulisi suorittaa ja lisaksi voi
nayttaa esimerkin suorituksesta. (Lonka 2014, 35.) Luentooni kuuluu myos toi-
minnallisuus, silla oppijan (tassa tapauksessa luokanopettajan) on hyva kokeilla
itse, miten taidon opettamista voi pilkkoa ja miten toiminnallisuutta voidaan li-
sata oppitunnille. Lisaksi opettaja paasee kokeilemaan, miten kuuloaistia voi

kayttaa palautteen keraajana.

7.2 Menetelmalliset valinnat

Oppimisprosessin linkittamisella oppijan maailmaan, kokemuksiin ja tietoon ovat
aktiivisen ja oppimista tukevan toimintakulttuurin perusta. Erilaisuus on rikkaus,
joka tarjoaa oppimiselle sosiaalista ja kognitiivista tukea seka kehittaa oppijan

vahvuuksia yksilon resurssien ja motivaation pohjalta. (Lonka 2014, 95.)

Opinnaytetyossani tuon esille liikunnan vaikutuksista oppimiseen seka aivoihin,
silld koin tdman motivoivan opettajia integroimaan liikuntaa opetukseen. Nain
linkitin aiheen myds koulumaailmaan. Lisaksi avoin keskustelu antaa mahdolli-
suuden eri oppiaineiden osaajien tuoda omia kokemuksiaan, nakokulmiaan ja

tietotaitoansa esille, mika lisaa eri nakokulmien ja ajatusten esilletuloa.

Aktivoivassa opetuksessa on kolme paapiirretta. Diagnosointi ja aktivointi tar-
koittaa, etta otetaan selvaa oppijoiden ajatusmalleista. Tarkoituksena on saada
selville aikaisemmat kasitykset aiheesta ja aktivoida samalla oppijan ajatukset.
Taman lisaksi tuetaan reflektiivista ajattelua ja oppimisprosessia avoimella kes-
kustelulla oppijoiden ajattelumallista ja -strategiasta. Kolmantena paapiirteena
on palautteen antaminen ja vaarinymmarrysten haastaminen. Palautteen avulla
oppija voi kehittaa osaamistaan. Aktivoivan luennon tarkoituksena on ajatusten
aktivointi ja oppimisen motivointi, eika niinkaan tiedon jakaminen. (Lonka 2014,
59-60.) Toiminnallisuutta voidaan integroida opetukseen esimerkiksi kotilaksy-
jen tarkistuksen yhteyteen, mielenkiinnon herattamiseen uuteen asiaan siirrytta-
essa, opittua asiaa kerratessa tai konkretisoidessa opittavaa aihetta. Opetus voi
olla kokonaan toiminnallista tai yhtena menetelmana muiden opetusmenetel-

mien joukossa. (Kantomaa ym. 2018, 11.)
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Esitysgrafiikalla eli Powerpointilla pyritddn havainnollistamaan ja lisaamaan
viestin ymmarrettavyytta seka kiinnostusta. Sisaltoon voidaan vaikuttaa eri ele-
mentein kuten vareilla, taustalla, sisallon sommittelulla ja kuvituksella. Tausta
on hyva olla yksivarinen ilman kuviointeja ja ylimaaraisia grafikkaelementteja
tulisi valttaa. Tausta ei saisi kilpailla varsinaisen asian kanssa. Varien avulla voi-
daan tehostaa viestintda, mutta myos sen lisaksi yhdistella ja luokitella. Kirjai-
sintyypilla on vaikutusta, silla usein yksinkertainen fontti sopii graafiseen esityk-
seen parhaiten. Lisaksi kirjaisin koko kannattaa sovittaa niin, etta taaimmaiselta
rivilta ihminen nakee tekstin ponnistelematta. Kirjaisinkoon keskiarvo on noin
24-30 pt. Lisaksi huolella valitut kuvat voivat helpottaa ymmartamista ja rikas-

tuttaa mielikuvia. (Turunen 2019.)

Toiminnallisen luennon paatteeksi keraan opettajilta palautetta luennosta. Pa-
lautteen keraamisen tarkoituksena on selvittda seka luennon onnistumisia etta
kehittamiskohteita. Nain ollen pystytaan luentoa kehittamaan, jotta se vastaa
paremmin kohderyhman tarpeisiin. Palautekyselya suunniteltaessa kannattaa
keskittya toiminnan tavoitteisiin ja menetelmallisiin valintoihin. Palautteen avulla
saadaan tieto, mika toiminnasta on hyvaa ja sailyttamisen arvoista. Avokysy-
myksia sisaltavan palautelomakkeen analysointi vaatii numeerisia kysymyksia
enemman tyota. Paperista lomaketta voidaan hyodyntaa palautteen keraami-
sessa heti toiminnan jalkeen. Kyselylomakkeen pituus vaikuttaa vastausten pa-
nostamiseen, siksi on tarkeaa miettia, milla kysymyksilla saadaan tarpeellinen
tieto. Tasapainoinen kyselylomake sisaltaa numeeristen osioiden lisaksi avoi-
mia kysymyksia. (Henriksson, Linnolahti & Harju 2015, 16, 26-28.)

7.3 Toteutus

Toiminnallisen luennon toteutus tapahtui 24.1. Hauhon Yhtenaiskoululla. Toteu-
tus kesti noin 1,5 tuntia. Tuntisuunnitelmassa (Liite 1) kesto oli noin tunti. Kes-
kustelua, pohdintoja ja kysymyksia nousi paljon, joten suunnitellussa aikamaa-
rassa ei pysytty. Osallistujina olivat 3—6 luokan opettajat yksi kultakin luokalta eli
4 opettajaa. Luennolla kasiteltiin opinnaytetyoni aiheita Powerpoint-esityksen
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(Liite 2) avustuksella. Toiminnalliseen luentoon oli liitetty toimintaa tasapaino-
harjoittelun, polven linjausharjoittelun seka aistijarjestelman havainnoinnin
avulla. Palautetta kerasin luennon lopuksi paperisella kyselylomakkeella (Liite
3).

Esittelin luennon alussa itseni ja pyysin osallistuja heti kysymaan, jos jokin asia
jaa epaselvaksi tai suustani lipsahtaa ammattitermistéa. Nain olen toiminut asia-
kastydssakin ja todennut sen toimivaksi. Aluksi tiedustelin, oliko opettajilla it-
sella kokemuksia, jostain liikuntavammasta. Tassa nousi esille selvasti, etta
opettajat mielsivat vammoiksi vain vakaavimmat vammat kuten murtumat tai
leikkaushoitoa vaativat vammat. Kahdella opettajista oli aiempia vammoja taus-
talla ja kahdella ei. Luennon aikana tuli selvaksi, etta aihe selvasti opettajia kiin-
nostaa. Lisaksi havainnoin luennon aikana vahvoista uskomuksista, kuten oi-
keaoppinen kyykkKy ja ryhti. Lisaksi tiedostin sen tosiasian, etta esityksessani on
paljon opettajille taysin uutta asiaa. Luento sijoittui iltapaivaan, joten kuulijoille
nain iso tietopaketti oli varmasti liikaa yhdella kertaa. Lisaksi opettajilta nousi

esille paljon kysymyksia, joten aihe meinasi helposti karata sivuraiteille.

Palautteessa kysyttiin vaittamia, kuten pystyyko opettaja luennon perusteella
kertomaan, miksi likuntavammoja pitaa ehkaista. Opettajista 75 % vastasi edel-
tavaan vaittamaan osittain samaa mielta ja 25 % oli tdysin samaa mielta. Seu-
raavassa vaittamassa tiedusteltiin, tietaako opettaja harjoitteita, milla liikunta-
vammoja voidaan ehkaista. Tassa vastausten jakautuma oli sama kuin ensim-
maisessa vaittamassa. Kolmannessa vaittamassa tiedusteltiin, oppiko opettaja
luennolla jotain uutta. Opettajista 75 % oli tdysin samaa mielta ja 25 % oli osit-
tain samaa mielta. Power point -esityksen selkeydesta 50 % oli tdysin samaa

mielta ja 50 % osittain samaa mielta.

Palautteen lopussa kysyin avointa palautetta. Luennon sisallosta moni opettaja
oli samaa mielta, etta hyvia aiheita ja perusteellinen sisalto. Lisaksi useampi
koki, etta lilkaa vieraita termeja ja fysioterapian sanastoa. Lisaksi opettajat koki-
vat hyvaksi, etta diasta oli nostettu esille aina tarkeimmat pointit. Yksi opettaja
olisi toivonut enemman harjoitteita liikuntavammojen ehkaisemiseksi. Toisena

avoimen palautteen kohtana oli oma esiintymiseni. Sita kuvailtiin esiintymistani
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hyvaksi, selkeaksi, luontevaksi, kannustavaksi ja iloiseksi. Lisaksi opettajien
mielesta oli hyva, etta erikseen useampaan kertaan pysahdyin kysymaan "onko
kysyttavaa”, jolloin yleensa pohdintoja, ajatuksia tai kysymyksia nousi esille.
Toiminnallisuudesta moni piti siita, etta kaytiin yhdessa lapi helposti toteutetta-
via konkreettisia harjoitteita. Osan mielesta toiminnallisuutta oli sopivasti ja osan

mielesta olisi voinut olla enemman.

8 Pohdinta

8.1 Opinnaytetyon arviointi

Opinnaytetyon haasteena on ammattikunnan termistd. Liikehallinnan harjoittelu
on sateenvarjotermi, jonka alle voidaan sijoittaa mita vain harjoittelua. Tassa
opinnaytetydssa paljon esilla oleva neuromuskulaarisen harjoittelun termi kuu-
luu tdman sateenvarjotermin alle. Tieteellisissa tutkimuksissa paljon nostetaan
esille neuromuskulaarista harjoittelua, kun keskustellaan vammojen ehkaisysta.
Harvoin kuitenkaan tuodaan esille harjoittelun tavoite, mika kertoisi myos itse
harjoitteesta. Kun mietitaan likuntavammojen ehkaisya yleisesti keskittymatta
tietyn liikuntavamman ehkaisyyn, tulee lopputulokseksi liiku monipuolisesti. Jos
olisi keskittynyt tietyn liikuntavamman ehkaisyyn, olisi siihen annettavissa tar-

kempia harjoitusohjeita yleisen vammamekanismin ollessa tiedossa.

Pitaessani toteutusta Hauholla huomasin, miten on omalle osaamiselle jo so-
keutunut. Minulle perustietoa olevat asiat, tiedot ja tutkimukset, eivat kuitenkaan
monille sita ole. Lisaksi luennon aikana nousi esille paljon yhteiskuntaan juurtu-
neita vaittamia kuten oikea oppinen ryhti. Luennon runsaan sisallon vuoksi mi-

nulla ei ollut aikaa keskustella/haastaa naita vaittamia.

Opinnaytetyoprosessin alussa luulin tuntevani termist6d, mutta vasta luentoa
suunnitellessani oivalsin, kuinka vahan tiesinkdan. Monen termin kanssa jou-
duin miettimaan, ettd mita jos minulta kysytaan mita se tarkoittaa. Talloin ha-

vahduin siihen tosiasiaan, etta minun pitaa paljon opinnaytetyossani avata
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termistoa, jotta kuka vain ymmartaisi lukemaansa. Termiston avaaminen ja ka-
sitteiston tunteminen vaati tiedon syventamista, mutta haasteeksi koitui ajoittain
rajan vetaminen. Silla tietoa I0ytyy valtavasti aina pintaraapaisusta molekyylita-
solle. Lisaksi tdma osaltaan aiheutti opinnaytetyoni ronsyamisen, mista seurasi

haasteita toteutuksen suunnittelun kanssa ja erityisesti luennon keston suhteen.

Miten saan nivottua nain paljon asiaa selkeaksi luentokokonaisuudeksi. Lisaksi
luennon toteutuksen vuoksi opinnaytetydhon valikoitu suppea kappale nilkan ja
polven vammojen ennaltaehkaisevista toimenpiteista, silla se helpottaa asian
opettamista, kun voidaan sita tarkastella tietyn vartalon osan nakokulmasta. Ei
ole mielestani lainkaan kummallista, etta likuntavammoista kirjoitetaan kokonai-
sia kirjoja. Kun omasta opinnaytetyostanikin olisi voinut luoda, vaikka kokonai-

sen luentosarjan.

Oman luentoni lahtokohtina oli, ettd opettaminen on vuorovaikutuksellista toi-
mintaa. Luennon aikana mielestani jaoin omaa osaamistani opettajille, mutta
sen lisaksi he jakoivat omaansa minulle ja muille opettajille. Omasta mielestani
olisin voinut tehda napakamman lopetuksen, missa aloitus ja ydin viesti olisi ni-
vottu yhteen. Tama olisi monille varmasti selkeyttanyt viestia. Tama kuitenkin jai
saavuttamatta aikataulun venymisen vuoksi. Koska kasiteltavaa asiaa oli paljon
ja aikataulu tiukka, niin minulle ei jaanyt toiminnallisten suoritusten aikana juuri
aikaa antaa yksilOllista palautetta. Tahan olisin mielellani halunnut enemman ai-
kaa kaytettavaksi. Itselleni tuli yllatyksena, ettei yksikaan opettajista ollut aikai-
semmin kuullut UKK-instituutin asettamista suosituksista likuntavammojen eh-
kaisemiseksi. Lisaksi yllatyin siita, kuinka paljon luennon aikana kasitellyista ai-

heista oli opettajille uutta asiaa.

Mita omaan Powerpoint-esitykseen tulee, esitettavaa asiaa kun oli paljon, niin
se nakyy myos turhan runsaina dioina. Mielestani sain kuitenkin diat naytta-
maan mielenkiintoisilta ja havainnollistavat kuvat olivat hyddyllisia. Lisaksi pys-
tyin nostamaan dioista aina sen tarkeimman pointin enemman esille. Palautelo-
make oli riittavan lyhyt ja ytimekas, jotta osallistujat jaksoivat siihen vastata. Li-

saksi sain sen avulla rakentavaa palautetta luennon toteutuksesta.
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8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tieteellinen tutkimus ja sen tulokset voivat olla uskottavia ja eettisesti hyvaksyt-
tyja vain, jos tutkimus on suoritettu hyvaa tieteellista kaytantéa noudattaen.
Opinnaytetyossani on noudatettu tiedeyhteisdjen laatimia hyvia tieteellisia kay-
tantoja. Lisaksi tydssani sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia
ja eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia. Lisaksi kunnioitan muiden teki-
jéiden tyota viittaamalla heidan tekemiin julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021.)

Opinnaytetyoprosessin aikana olen noudattanut rehellisyytta, tarkkuutta ja huo-
lellisuutta. Tahan sisaltyvat toiminnallisen luennon tuottamisen, esittdmisen, tie-
toperustan tiedonhankinnan ja kirjoittamisen aikana. Lahdevalinnoissani mietin,
missa ja koska tutkimus on julkaistu. Prosessin aikana olen pyrkinyt tiedonhan-
kinnassa avoimuuteen. Tutkimuksia olen paaosin etsinyt joko Pedrosta tai Pub-
medista. Lisaksi otin selvaa, keitd suomalaisia asiantuntijoita aiheeseen liittyen
on. Lisaksi luotettavuutta lisaa, jos samanlaista tietoa l6ytyy useammasta lah-
teesta. Kirjallisuuden valinnassa suosin muun muassa liikuntatieteiden tohtorin
Timo Jaakkolan kirjallisuutta, silla hanen erikoisalaansa on perusliikunta ja mo-
torinen oppiminen. Lisaksi suosin teoksia ja tutkimuksia, joissa kirjoittajana oli
Kati Pasasen. Han on koulutukseltaan fysioterapeutti ja vaitellyt filosofian tohto-

riksi paaaineenaan vammojen ehkaisy.

Opinnaytetyoni on tarkistettu kuten kaikki opinnaytety6t ennen arvioimista plagi-
aatintunnistusjarjestelmassa. Jarjestelmaa kaytetaan alkuperaisyyden tarkistuk-
sessa ja apuvalineena hyvan tieteellisen kaytannon seka tekijanoikeuslain to-
teutumiseksi. (Arene 2020.) Mikali opinnaytetydssani olisi tarvinnut hankkia tut-
kimuslupia tai eettista ennakkoarviointia, olisi nama tehty. Lisaksi rahoituslah-
teet ja tutkimuksen kannalta merkittavat sidonnaisuudet olisi selvasti osoitettu
asianosaisille ja raportoitu opinnaytety6ssa, mikali niita olisi ollut. (Tutkimuseet-

tinen neuvottelukunta 2012, 6.)



44

Suomen fysioterapeuttien eettisessa osaamisessa perusperiaatteita on empa-
tia, rehellisyys ja luottamuksellisuus. Tarkeaa on tunnistaa oman toiminnan vai-
kutus muihin ihmisiin ja kyky huomata eettisia ongelmia. Fysioterapeuttien eetti-
sissa ohjeissa on kohta asiantuntijuus. "Fysioterapeutti ottaa osaa yhteiskunnal-
liseen terveyspoliittiseen keskusteluun oman alansa asiantuntijana.” (Suomen

fysioterapeutit 2014.) Juuri ndin koen tekevani omalla opinnaytetydllani.

8.3 Hyddynnettavyys ja jatkokehitysideat

Mielestani opinnaytetyota voidaan hyddyntaa lasten vapaa-ajan liikkuntatoimin-
taan seka osittain myds yleistiedoksi urheiluseurojen valmentajille, jotka toimivat
alakouluikaisten parissa. Jatkokehitys mahdollisuutena voisi olla maarallinen
tutkimus. Joissa tutkimuskysymyksena voisi olla muun muassa miten toteutuu
UKK-instituutin likuntavammojen ehkaisyyn asetetut suositukset koulussa. Li-
saksi kiinnostaisi tietaa, milla eritavoilla fysioterapeutit marittelevat neuromusku-
laarinen harjoittelun. Liikuntavammojen ennaltaehkaisyn erityispiirteet naissuku-
puoleen keskittyen olisi myds kiinnostava aihe. Mielestani kouluterveydenhoita-
jille ja opettajille pitaisi lisata tietoutta asennon ja liikkkeen havainnointiin, jotta
ohjautuvuus fysioterapiaan parantuisi. Koska motoriset taitotasot voivat olla pe-
ruskoulussa suuret, opettajat varmasti hyotyisivat sovellettuun liikuntaan tahtaa-

vasta opinnaytetyosta.
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Liitteet

TUNTI- | Aika ja paikka: Osallistujaryhma: Ohjaajat:
|/ TOI- 24.1. klo 14.15 Hauhon | Hauhon Yhtenaiskou- | Kaisa Pietila
MINTA- | yhtendiskoulu, Tanhu- | lun opettajat
SUUN- antie 2, 14700 Hauho
NI-
TELMA
(fyko)

TARVEANALYYSI JA TEORIAPERUSTA:
Lahteet:

TUOKION / TOIMINNAN TEEMA: Lasten liikuntavammojen ennalta-
ehkaisy

KOKONAISTAVOITTEET
Terveyden edistamiselle: Osallistuja ymmartaa, miksi liikuntavammoja pi-
tda ehkaista.

OSATAVOITTEET
Kognitiivinen toimintakyky

e K: Kognitiivinen oppiminen: Osallistuja ymmartaa 9—12-vuotiaiden
lasten kehityksestd, likuntavammojen yleisyydesta, riskititekijoista, toi-
menpiteistd ja niiden vaikuttavuudesta seka liikkunnan vaikutuksesta ai-
voihin ja oppimiseen.

¢ K: Osallistuminen ja motivaatio: Osallistuja jakaa omaa osaamis-
taan/tietamystaan.

Sosiaalinen toimintakyky

e SE: Sosio-emotionaalinen kokemus / tunne: Osallistuja kokee lii-
kuntavammojen ennaltaehkaisyn tarkedksi.

e SA: Sosiaalis-affektiivinen kokemus / kaytos: Osallistuja kayttaa
luennolla saamaansa tietoa ja kdytannon vinkkeja omassa tydssaan.

Fyysinen toimintakyky

¢ F: Kehon rakenteet ja toiminnot (hengitys, verenkierto, nakemi-
nen, kuuleminen ym): Osallistuja kokeilee, mita tietoa aistit tuovat liik-
keestd ja miten ne liikkeeseen vaikuttavat.

e F: Suoritukset (liikkumiskyky, paivittdiset toiminnot, hygieniasta huo-
lehtiminen ym): Osallistuja kokeilee, miten esim. alkuasennon, lilkkeno-
peuden tai liikelaajuuden muuttamisella on vaikutusta liikkeen hallin-
taan.

e F: Osallistuminen: Osallistuja jakaa aktiivisesti omia tuntemuksiaan
toiminnallisissa osuuksissa.

e F: Lihasvoima, liikkuvuus: Osallistuja saa tietoa, mita lihasryhmia
on erityisen tarkea harjoittaa liikuntavammojen ehkaisyn nakokul-
masta.

e F: Liikehallintakyky (tasapaino, reaktiokyky ja ketteryys, koordinaa-
tio, rytmikyky, liikeaistikyky ja suuntautumiskyky): Osallistuja kokeilee,
milld eri keinoilla tasapainoharjoittelua voidaan progressoida.
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Muu toimintaan liittyva tavoite: Opiskelija saa rakentavaa palautetta
osallistujilta.

Opiskelijoiden tarkein omaan toimintaan liittyva tavoite: Opiskelija pi-
taa keskustelua herattavan luennon.

Riskien arviointi ja turvallisuussuunnitelma (tukes.fi mukaiset lo-
makkeet pohjana)

Vaarat (mita riskeja toimintaan sisaltyy) ja toimenpiteet (miten riskit pyritaan
minimoimaan): Tukesin kuluttajapalveluiden vaarojen tunnistaminen ja toi-
menpiteiden suunnittelu -lomake liitteena.

Ensiapulaukku (kuka huolehtii, missa on toiminnan aikana): Luokassa
Ensiapu- ja onnettomuustilanteessa toimiminen (miten toimitaan, kuka toimii
missakin roolissa): Kaisa EA + muiden ohjeistaminen

Tilojen ja valineiden puutteista ja vaurioista ilmoittaminen, turvallisuusilmoi-
tus (kuka ilmoittaa, kenelle ilmoittaa): Koulun vahtimestarille

Tuokiossa tarvittavat valineet: Tietokone, videotykki, palaute lomakkeet,
kynat ja (mahdollisuuksien mukaan matto/tasapainolauta,
kopiteltava pallo, hernepussi yms.)

TAVOI- HARJOITTEEN | OH- RYHMITTELYT, VALI- YDIN- AIKA
TEET / TOIMINNAN | JAUS- NEET, MUSIIKKI ym KOH-
KUVAUS MENE- DAT Min.
Mihin har- TELMA Milla tavoin toiminta orga- | (key
joitteella tai | Miten harjoite- nisoidaan? points)
toiminnalla | taan eli Mita oh- Kuka on vastaava ohjaaja? | JA AR-
pyritaan? Harjoitteet tai jaustyylia VI-
F, SA, SE ja | toiminnan si- kaytetaan OINTI
K? salté? Eriyttami- | (Mosston
nen? Annos? & As- Miten ta-
worth voitteen
2008)? saavutta-
mista
seura-
taan?
Mitka
ovat har-
joitteen /
toimin-
nan ydin-
kohdat?
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Aloitus DIAT 1-3 kertova Kaisa Onko 5 min
SE: Osallis- | Esittelen itseni opetus omakoh-
tuja kiin- ja toiminnallisen Istumapaikat jarjestelty taista ko-
nostuu lu- luennon aiheen. niin, ettad kaikki nakevat kemusta?
ennon ai- Taman jalkeen taululle, mutta myds tilaa
heesta. kerron lyhyesti suorittaa toiminnalliset Oletko
esityksen ku- osuudet oman istuinpaik- havain-
lusta. Lisaksi kansa lahella. nut jos-
kerron omakoh- sain toi-
taisen tarinan sessa
ranteen murtu- vastaa-
mastani. vaa?
LUPAUS:
-tietoa liikunta-
vammoista
- riskitekijoista
-liikuntavammo-
jen ehkaisysta
K: Osallis- Kaydaan lapi Kertova Milla eri 5 min
tuja ym- diat 4-5 opetus tavoilla
martaa, mi- radan
ten saanto- VOisi suo-
jen muutta- rittaa?
misella vai-
kutetaan
harjoitteen
tavoittee-
seen.
SA: Osallis-
tuja kertoo
omia ideoi-
taan radan
suoritta-
miseksi.
Polven Polven linjauk- | Komento- - matto/tasapaino- 5 min
linjauksen | sen harjoittelu tyyli lauta
harjoitta- - kopiteltava pallo,
minen 1. minikyykky hernepussi yms.
2. yhden jalan
M: Osallis- | minikyykky
tuja kokei- | 3. hitaammin
lee, milla VS. nopeammin
eri tekijoilld | 4. isompi
voidaan kyykky
muuttaa 5. esim. epata-
polven lin- | sainen
jaus harjoit- | alusta/tasapai-
telua. nolauta
6. kopittelu
K: Osallis-
tuja tutus-
tuu polven
linjaushar-
joitteluun




Liite 1

4(7)

K: Osallis-
tuja ym-
martaa ais-
tijarjestel-
man roolin
liikkeen
saatelyssa.

SE: Osallis-
tuja uskal-
taa kysya
hanelle
epaselvaksi
jaavat
asiat.

Kaydaan lapi
diat 6-8

kertova
opetus

4 min

Kuuloaisti
EXTRA

K: Osallis-
tuja ym-
martaa, mi-
ten kuulo-
aistin avulla
saa pa-
lautetta liik-
keesta.

M: Osallis-
tuja tutus-
tuu kuulo-
aistin kayt-
toon osana
sisdista pa-
lautetta.

Kavelyn ja hy-
pyn havain-
nointi kuuloais-
tin avulla.

Laitan videon
aanet kuulu-
maan.

naytan esimer-
kin 1. hyppaan
ja en vaimenna
alastuloa

2. vaimennan
alastulon

https://youtu.be/RQFyM-
cHK1AY

Mita tie-
toa kave-
lysta saa-
daan aa-
nen pe-
rusteella?

2 min

K: Osallis-

tuja tietaa

motorisen

oppimisen

teorian pe-
rusperiaat-
teet.

K: Osallis-
tuja oppii
liilkunnan
vaikutuk-
sesta aivoi-
hin ja oppi-
miseen.

SA: Osallis-
tuja moti-
voituu in-
tegroimaan
likuntaa
opetuk-
seen.

Kayn diat 9-11

kertova
opetus

6 min
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K: Osallis-
tuja ym-
martaa,
mista te-
kijoista
kehonhal-
linta
koostuu.
Tasapaino- | Osallistuja voi itsearvi- Onko 5 min
harjoittelu | jaada hanen ointi varpaat
omalle taitota- rentoina?
M: Osallis- | sollensa sopi-
tuja harjoit- | valle tasolle Mitka
taa tasapai- osat jal-
noa Staattinen ja kapoh-
dynaaminen ta- jasta
K: Osallis- sapaino osuvat
tuja ym- alustaan?
martaa Tukipinnan pie-
milla eri ta- | nentdminen Missa
voilla tasa- asen-
painoa voi alustan muutta- nossa
harjoittaa. minen lantio
on?
M: Osallis- | Nakdaistiin vai-
tuja kokei- | kuttaminen Ovatko
lee sisdisen kadet
palautteen | Tasapainoeli- rauhassa
kerdamisté. | meen vaikutta- vartalon
minen vierella?
SE: Osallis-
tuja uskal- Onko
tautuu ko- puo-
keilemaan lieroja?
erilaisia ta-
poja har- Mista
joittaa tasa- luulet
painoa. puoliero-
jen joh-
tuvan?
Ryhmatyo6 Erilaisten 2 min
SA: Osallis- ratkaisu-
tuja kom- Miettikaa ryh- jen tuot-
munikoi massa, mita taminen
ryhman ja- | seurauksia lii-
senten kuntavammoilla
kanssa. voi olla?
SE: Osallis- | Jonka jalkeen
tuja uskal- | yhdessa kay-
taa jakaa daan lapi seu-
ajatuk- rauksia.
sensa.
K: Osallis-
tuja ym-
martaa lii-
kuntavam-

mojen
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ehkaisyn
merkityk-
sen.

SE: Osallis-
tuja kokee
likunta-
vammojen
yleistymi-
sen kauhe-
aksi

K: Osallis-
tuja tietad
liikunta-
vammojen
yleisyydesta
ja riskiteki-
joista.

SA: Osallis-
tuja tuo
omaa osaa-
mistaan/tie-
tamystaan
esille.

K: Osallis-
tuja ym-
martaa har-
joituskei-
noja, joilla
ehkaista lii-
kuntavam-
mojen syn-
tya.

K: Osallis-
tuja tietaa
yleisimmat
vammat.

M: Osallis-
tuja tunnis-
taa ylei-
sempia lii-
kekontrol-
linhairidita.

Kaydaan lapi
diat 13-28.

Painotetaan

dian 13 sisaltoa.

Ydinviesti:

Ennaltaehkaise
jo sen ensim-
maisen vam-
man synty.

Liikuntavammo-
jen lyhyen ja
pitkan aikavalin
seuraukset.

Kertova
opetus

Onko
Dian 13
Lyhyen ja
pitkan ai-
kavalin
seurauk-
sista ky-
syttavaa?

25min

Lopetus:
Risut ja
Ruusut

SE: Osallis-
tuja uskal-
taa antaa
rakentavaa
palautetta

Kiitéan osallistu-
misesta ja
kysyn pa-
lautetta lomak-
keen avulla

Opitko jotain
uutta? — Mita
opit?

10min
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SA: Osallis-
tuja kom-
munikoi yh-
dessa luen-
noitsijan ja
muiden
osallistujien
kanssa.

Avoin kirjallinen

palaute:

Power-
point -
esitys
luennon
sisaltod
Esiinty-
minen
Toimin-
nalli-
suus

Versio 1/2020: Muokattu ldhteestd: Numminen P & Laakso L 2001. Liikunnan opetus-

prosessin A,B,C. Jyviskylédn yliopisto, litkkuntakasvatuksen julkaisuja 5.

Mosston & Ashworth 2008. Teaching Physical Education. Kuudes painos. New York:
Benjamin Cummings.
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Lasten liikuntavammojen
ennaltaehkaisy 9-12-vuotiailla lapsilla

Liikuntavamma

* Ranteen murtaminen -09

+ Mita ajatuksia kertomani
herattaa?

* Onko omakohtaisia
kokemuksia?

* LUPAUS

Kuva: Rawpixel.com

Luo positiivista kasitystd omasta
osaamisesta ja selviytymisesta

Syy-seuraussuhteet ja toiminnanohjaus

Pelit, leikit ja ymparistossa
seikkaileminen

Kasvu alkaa jalkateristé ja kasist, silla
on vaikutusta liikkeenhallintaan.

Myelinisoituminen ja synapsien
karsiutuminen

Kokemus, toistot ja ymparisto
Yrittdminen ja erehdys

Erikoistuneiden liikkeiden motorisen

X X . - Kuva (pixabay2016
kEhltyksen vaihe Kuva (Grossgasteiger 2018).

(Nurmi ym. 2014; Mannerheimin Last
Jaakkola 2016, 2526; Kellis &Hatzi

9b; MLL 2019c;



Liite 2 2(13)

Motorinen
suorituskyky

Toimimaan parhaalla
mahdollisella tavalla
ymparistdssaan

Liikehallinnan kehitettavan
ominaisuuden tavoite
maarittda harjoitusmuodon tai
harjoitteen

Saannot ja ymparistd

Alkuasentoa vaihtamalla,
muuttamalla liikenopeutta
tai liikelaajuutta, liikkkeen
progressiolla, ymparistéa
jaltai liikuntavalineen
muuttamisella. (Kauranen 2011. Jehkonen
& Saunamaki 2015, 34.)

Kuva Pxhere 2017).

Suplementaarinen moterinen

aivokuori B .
Primary motor cortex Primary sensory cortex
fomh o colslua B e

1sorinen aivokuori

Sekundaarinen

Somatic motor association area somatosensorinen aivokuori

premoterinen aivokuori

Prefrontaalinen aivokuori

Prefrontal cortex

Tyvitumakkeet

Kuva. Lihasten toimintaa ohjaavia keskushermoston osia (Blausen.cstaff, 2014, muunneltuna).

Aivokuorien edustusalueet

Somatosensorinen
aivokuori

(Kauran

Jehko
Kuva (Nicholas 2019, muunneltuna). 34
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Aistijarjestelamat

Aistit
Proprioseptiikka
Reseptorit:

Vestibulaarinen
Jarjeste|ma Kuva (Pxhere 2017).

Lihasspindelit ja
intrafusaalisolut —
venytyksen maarasta ja
nopeudesta

Golgin janne elin - janteet
ja ligamentit

(Piek2012, 29-30; Guiton & Hall
2011, 657658, Haapanen,2015.

Motorinen oppiminen

» Harjoittelun ja kokemuksen
aikaansaamia sisaisia
tapahtumasarjoja

» Vahvistaa syntyneitd hermoyhteyksia

» Suoritusten kehittymisena,
yhdenmukaistumisena seka kykyna
kayttéa opittua erilaisissa

ymparistoissa
Kuva (hippopx 2023).
Ensin suljettu ymparisto sitten avoin.

Kognitiivinen vaihe Assosiaatiovaihe Automaation vaihe
— »
Muutamasta paivasta  Muutamasta viikosta Motorisen
muutamaan viikkkoon  muutamaan suorituskyvyn ylaraja

kuukauteen

Liikunnan vaikutus aivoihin

Verenkierto ja ravintoaineiden
saanti

Tukee hermosolujen toimintaa

Aivojen hippokampuksen seka
tyvitumakkeiden etuosien
tilavuus

Oppimiseen:

Motorisilla taidoilla on
vaikutusta aivojen
kehittymiseen

Taukoliikuntagspuistia,
tarkkaavaisuutta ja
toiminnanohjausta

Kuva (Openclipart2018, muunneltuna).

(Terveyskirjasto 2016; Nokia & Penttonen 2017; K?S‘,(Itty_m_lseen k(_)gmtu_Vlsun )
Syvéoja & Jaakkola 2017; Jehkonen & toimintoihin, osallistumiseen ja

Saunaméki 2015, 31.) kayttaytymiseen luokassa.



Liite 2 4(13)

Kehonhallinta

» Suorituksen lopputulokseen
vaikuttavat kokemukset seka
kyky ennakoida ettd reagoida
tilanteisiin.

» Tasapainon yllapitamiseen
tarvitaan eri nivelia ja naita
ymparéivien lihasten riittavaa
voimaa ja nopeutta .

» Nopeudella on merkitysta
likehallinnan sailyttdmisessa
yllattavissa ja muuttuvissa
tilanteissa

> Ketteryys on kykyd muuttaa
liikkeen suuntaa tai kiihtyvyytta
taloudellisesti, vaivattomasti ja
nopeasti.

» Koordinaatio on likkeiden
oikea-aikaista yhdistamista.

Ensimmaisen liikuntavamman
ennaltaehkaisy

Loukkaantumisriski kasvaa 13
ikavuoden jalkeen

aikavalin seuraukset:

Kuva (Lilartsy 2017, muunneltuna).

(Raisanen ym. 2018; Pasanen
2021,18;Gopfert, Van Hove, Emond
& Mytton 2018.)
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Yleisyys

» Liikuntatapaturmat ovat toiseksi yleisin tapaturmatyyppi
Suomessa.

> Lahes 420 000 vuonna 2017, joka on 27 % kaikista tapaturmista

» 3574 osallistujaa, joista 56% raportoi vahintaan yhdesta
likuntavammasta vuoden aikana (LIITU 2018)

» Verhagen, Collard & Chin A Paw (2009) tutkimuksessa 10 -12 —
vuotiailla vammojen yleistiheys oli 0,48/1000 liikuttua tuntia
kohden

> 40% vaati 1aakarin hoitoa ja 14% aiheutti poissaolon koulusta.

» Suurin osa vammoista oli alaraajoissa (68 %)

> Yleisimpia nilkan nyrjahdykset, polven vaantévammat ja reiden
lihasrevahdykset

1

1= Urheiluseuraliikunta #2014 =2016 m2018
2= Muu vapaa -ajan liikunta
3= Koululikunta




Liite 2 6(13)

Kaatuminen, kompastuminen tai virheaskel (yleisin
28%)

Urheilussa lisaksi vaantavat liikkeet.

Tyypillisimipa loukkaantumistilanteita: hyppyjen
alastulot, akilliset jarrutukset ja suunnan muutokset.

Tytoilla olevan suurempi loukkaantumisriski poikiin
verrattuna

Lantion hallinnan puute voi lisata polvivamman
riskia ja erityisesti ACL-vamman riskia nuorilla

naisilla. (Verhagen, Collard &

Chin A Paw 2009.)
Kasvaessa janteiden kiinnityskohdat ovat alttiita
oireilulle

Kuva sprained ankle (Wikimedia 2019).

SISAISET TEKIJAT
Fyysiset
ominaisuudet :

- kehon osien linjaus

- voima - ika

- hapenottokyky -kehon koostumus
- lihasten venywyys  -sukupuoli

- tasapaino - ruumiinrakenne

- yleiset liiketaidot - ravitsemustila

- lajitaidot - nivelsiteiden kunto

- aikaisemmat vammat
- yleinen terveys

- palautumistila

- nopeus

- nivelten liikkuvuus

- koordinaatio

- kehon hallinta

Loukkaantumisriskiin
vaikuttavia tekijoita

» Monotoonisen harjoittelun lisays
yli 20 %

» Matala aerobinen kunto
> Riittdmatdn energian saanti
> Matala tai korkea BMI

> Anatomiset poikkeavuudet
> Kuormituspiikit

» Heikko lihaskunto

Kuva (pxhere2017).
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Vammojen ehkaisyn toimenpiteet ja
kaytto

» Plyometria
» Neuromuskulaarinen harjoittelu
» Lihasvoima
» Nopeavoimantuotto
» Nivelten dynaaminen stabiliteetti
» Liikekontrolli
» Liiketaito
» Toiminnalliset suoritteet
» Oikea-aikaisuus

» Eksentrinen lihastyd
» Tukilihakset

Polvi

— > Polvivammat ovat yleisimpia
Quadriceps vakavia vammoja
tendon . TN .
> Yli 70 % eturistiside vammoista
Bsicia sattuu ilman kontaktia.
- » Alaraajojen linjauksen hallinta
ral . . . TR
collateral » ACL-vammojen riskitekijoita ovat
ligament Posterior muun muassa huono
il criiss laskeutumismekaniikka,
cartilage 9 riittamattomat voimien
Patellar Anterior vaimennuskyvyt ja tehoton
tendon frikiats lihasrekrytointi.
igament i X
Meniscus » Parantamalla voimaa, tehoa ja
Medial koordinaatiota
collateral . L.
ligament > Neuromuskulaarisen harjoittelun

on todettu vahentavan ACL -
vammariskia jopa 50 %:lla ja
samalla parantavan naisten

Kuva. Polven nivelsiteet (Wikimedia 2001). urheilullista suorituskykya.

NICE!

Yleisin liikuntavamma

Nilkan nyrjahdyksista noin 40 —
80 % tapahtuu ilman
ulkopuolista kontaktia

Nilkan ja jalkateran hyva
hallinta askelkontaktin aikana ja
sitéd ennen

Tasapainoharjoittelu
Neuromuskulaarinen harjoittelu
Voimaharjoittelu

Calcaneofibular ligament

Proprioseptiikan harjoittelu

Kuva Lateralcollateralligamenbf anke joint(Wikimedia 2020).

(Stracciolini, Sugimoto & Howell 2017.)
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Toimenpiteiden
vaikuttavuus

Suesitukset lasten ja nuarten

Opettajat ja koulut liikuntavammojen enkaisyyn

Liikunnan turvallisuuteen ' |
voidaan vaikuttaa kouluissa

Aktivoiva alkuldmmittely osaksi

ik ia jo alakouk

» viikoittain

# 15 min kerrallaan

® monipuolisesti kehonhallintaa,
ketteryytta, voimaa ja tasapainoa

Liikunnan turvallisuus osaksi
opetussuunnitelmia viimeistddn
yldkoulussa

® s3annct

 varusteet

® vammoja ehkaisevit toimet

PARIPRE

@ UKK-instituutti  =terveurheilija’
Infograafi (UKKinstituutti 2022).

Vaikuttavuus

Move! — mittaukset
Liikekontrollin tarkastelu
Vauhditon 5-loikka

» alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja liikkumistaitoja.

» alaraajan linjaus

» Ylavartalon kohotus

» suorien vatsalihasten lihaskestavyyttd seka kehonhallintaa.

» Etunojapunnerrus

» hartiaseudun ja ylaraajojen voimaa ja lihaskestavyytta seka keskivartalon

hallintaa

» lapaluiden kontrollia.

» Kehonliikkuvuus arvioi anatomista liikkuvuutta.

» kyykky: nilkan liikkuvuus, alaraajan linjaus

» Heitto-kiinniotto yhdistelma

» kasittelytaidoista ja havaintomotorisista taidoista seka silmakasi koordinaatiosta

8(13)

Neuromuskulaarisen harjoittelun on
osoitettu ehkaisevan kaikista vammoista
37 %, akillisista vammoista 33 % ja 47 %
rasitusvammoista.

Laskee ilman kontaktia syntyneiden
alaraajavammojen riskia 35 %,

nilkkavammojen riskia 44 -86 % ja
polvivammojen riskia 45 -83 %

Tasapainoon ja voimaan keskittyvista
harjoitusohjelmista on raportoitu viela
suurempia hyotyja. Niiden on raportoitu
yleisesti ehkaisevan 45 % ja 66 %
vammoista.

(Leppanen & Parkkari 2021, 3—4; Leppanen 2022.)

Kouluille annetaan
suositus, etta kaikkien
11-16-vuotiaiden
nuorten koululiikunnan
yhteydessa otetaan
kaytt6on hermo-
lihasjarjestelmaa
aktivoiva
l[Ammittelyohjelma
likuntavammojen
ehkaisemiseksi.
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Ennaltaehkaise
ensimmaisen
vamman synty

Tasapaino
Liikekontrolli
Proprioseptiikka

Monipuolinen
voimaharjoittelu

Kuva (Pxhere 2017).

Kysymyksia ?
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RASTITA VAITTAMA JOKA KUVAA MIELESTASI PARHAITEN JA ANNA

AVOINTA PALAUTETTA

- Kiitos palautteesta! Kaisa

PYSTYN LUENNON PERUSTEELLA KERTOMAAN, MIKSI LIKUNTAVAM-

MOJA PITAA EHKAISTA

TAYSIN ERI MIELTA

OSITTAIN ERI
MIELTA

OSITTAIN SAMAA
MIELTA

TAYSIN SAMAA
MIELTA

TIEDAN HARJOITTEITA MILLA LIIKUNTAVAMMOJA VOIDAAN EHKAISTA

TAYSIN ERI MIELTA

OSITTAIN ERI
MIELTA

OSITTAIN SAMAA
MIELTA

TAYSIN SAMAA
MIELTA

OPIN LUENNOLLA JOTAIN UUTTA

TAYSIN ERI MIELTA

OSITTAIN ERI
MIELTA

OSITTAIN SAMAA
MIELTA

TAYSIN SAMAA
MIELTA

MITA? :

POWERPOINT-ESITYS OLI MIELESTANI SELKEA

TAYSIN ERI MIELTA

OSITTAIN ERI
MIELTA

OSITTAIN SAMAA
MIELTA

TAYSIN SAMAA
MIELTA

MITA HYVAA/ MITA KEHITETTAVAA? :

LUENNON SISALTO:

ESIINTYMINEN

TOIMINNALLISUUS
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