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The number of climbers has significantly increased after the Tokyo Olympics. This is clearly visible
in the Oulu Climbing Club where the number of youth climbers has increased rapidly. With the
increase in participation, the number of injuries has also increased amongst the youth. Different
types of overuse injuries have appeared, especially on fingers and hands, and if left untreated they
may cause long-lasting problems for the youth. Most common reasons for the injuries are lack of
knowledge and lack of variation in training.

The goal of this thesis is to create a guide for the youth climbers and their coaches. The guide has
information on the most common ways climbers can injure their fingers and also exercises to help
prevent injuries. The purpose of the exercises is to strengthen the soft tissues that are susceptible
to injuries.

The guide is based on recent medical and physiotherapeutic sources, the guide is made in PDF
format and Oulu Climbing Club is responsible for distributing it.
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1 JOHDANTO

Kiipeily on kasvattanut suosiotaan kansainvalisesti vime vuosina todella nopeasti ja vuonna 2021
se oli uutena lajina Tokion olympialaisissa. Oulun Kiipeilyseurassa nuorten kiipeilijoiden maara on
kasvanut vuoden 2018 109 nuorisojasenesta 2022:n 146:een (Pienipaavola 2023). TAman opin-
naytetyon tarkoituksena on luoda opas Oulun Kiipeilyseuralle, jonka avulla nuorten loukkaantumi-
sia pyritddn vahentamaan. Seuran ohjatussa nuorisotoiminnassa olevilla Kiipeilijéilla on esiintynyt

vammoja erityisesti sormien ja ranteen alueella.

Suomessa kiipeily-yhdistysten kattojarjestona toimii Suomen Kiipeilyliitto ry., SKIL, johon kuuluu 42
jasenseuraa ja -yhdistysta, joissa jasenina on yhteensé 4985 henkiloa. Heisté 1275 on nuoria. SKIL
kuitenkin arvioi, ettd seuroihin kuuluu noin 16 % kaikista Suomen Kiipeilijoista, jolloin todellinen
harrastajamaara olisi yli 30000. (Suomen kiipeilyliitto 2022). Kansainvalisesti SKIL kuuluu Union
Internationale des Associations d'Alpinismen (UIAA) alaisuuteen, jonka jasenseuroissa jasenia on

noin 3.2 miljoonaa. (Union Internationale des Associations d'Alpinisme 2022.)

Aikuisilla kiipeilyvammoista suuri osa tulee ylaraajoihin; sormiin (41,2 %), olkapaahéan (20,2 %) ja
kaden seudulle (7,7 %). Lutterin tutkimuksessa 60,4 % akuuteista kiipeilyvammoista syntyi boulde-
roidessa ja 31,7 % koysikiipeilyssa. Loput akuuteista loukkaantumisista syntyivét esimerkiksi oheis-
harjoittelun yhteydessa (Lutter ym. 2020). Kasvuikaisten janteet ovat luita vahvempia ja Kiinnittyvat
yleensa kasvulevyjen lahelle, tdman vuoksi kiipeilevilld nuorilla kasvulevyvammat ovat yleisia.
(Hakkarainen ym. 2009. 179) (Schéffl ym. 2022, 96-97).

Taman opinnaytetyon tuloksena valmistuva opas keskittyy vammojen ennaltaehkaisyyn erityisesti
sormien ja kaden alueella, eli kasvulevyjen murtumiseen tai vaurioitumiseen ja sormien annulaari-
ligamenttien eli pulleyden ja kaden lumbrikaalilihasten repeytymiseen. Oppaassa kerrotaan lyhyesti
eri vammamekanismeista, seka annetaan keinoja, miten loukkaantumisen riskia voi omalla toimin-
nallaan vahentada. Mukana on my6s harjoitteita, joilla vahvistetaan loukkaantumisherkkia kudoksia
ja nain vahennetaan loukkaantumisriskia. Oppaan on tarkoitus olla kieleltdan selked ja riittdvan
lyhyt seka siiné olevien harjoitusten maara on rajallinen, koska lyhyt harjoitusohjelma on nopeampi

tehda ja sen my0s tekee mieluummin kuin pitkan.



2 KIIPEILY URHEILULAJINA

Kiipeily vaatii monipuolista lihaskuntoa, seka yla- etta alaraajoista. Kiipeilija voi likkua seinalla hi-
taan staattisesti ja hetken paasta tehda nopean dynaamisen likkeen seuraavalle otteelle. Kiipeily-
seina voi olla positiivinen eli poispain kaatuva, jyrkka tai negatiivinen eli paalle kaatuva. Erilaisella

seinalla kiipeily vaatii erilaista voimaa ja koordinaatiota kiipeilijalta.

Positiivisella seinalla, eli alle 90 asteen kulmassa olevilla, korostuu kiipeilijan tasapaino ja luotto
kenkien kitkaan (Mobraten & Christensen 2020, 79). Rauhallinen kiipeily ja tasapainoisten asento-
jen hakeminen ovat yleensa tehokkain keino liikkua. Pystysuorilla seinilla haaste tulee yleensa
huonoista kasi- ja jalkaotteista ja kiipeilijalta vaaditaan kykya siirtaa painopistettaan ja hakea tasa-

painoisia asentoja etenemisen helpottamiseksi (Mobraten & Christensen 2020, 80).

Jyrkilla seinilla kiipeily on paljon fyysisempaa, yleensa seinien jyrkentyessa fyysisyys kasvaa
(Mobraten & Christensen 2020, 81). Otteet voivat olla isompia, mutta valimatkat otteiden valilla

pitki, jolloin kiipeilijalta vaaditaan dynaamisuutta.

Kiipeilyn eri alalajeja ovat mm. boulderointi, kdysikiipeily, eli yla- ja alakOysikiipeily, jadkiipeily, pe-
rinteinen eli traditional-kiipeily ja teknokiipeily. Naista erityisesti boulderointi on oululaisten nuorten
kiipeilijoiden suosiossa. Boulderoinnissa kiivetdan matalia, yleensa alle kuusi metria korkeita kivia
ilman koytta. Tippumisen turvaamiseen kaytetdan paksuja patjoja, niin sanottuja crashpadeja tai
padeja (DiAngelis 2016). Tippuminen korkealtakin voi olla turvallista, mik&li tippumistekniikka on

oikea. Boulderointi on kuitenkin kiipeilyn eri muodoista se vamma-alttein (Lutter ym. 2020).

Koysikiipeilyssa Kiipeilijalla ja varmistajalla on paallaan valjaat. Varmistaja kayttaa varmistuslai-
tetta, jolla turvaa kiipeilijan putoamistilanteessa. Koysikiipeily aloitetaan yleensa ylakoysikiipeilylla.
Siina kiipeilijan ja varmistajan kayttama koysi on valmiiksi kiinni seinan ylaosassa olevassa ankku-
rissa. Varmistaja kiristaa koytta kiipeilijan edetessa ja mikali kiipeilija tippuu, tippumismatkat jaavat
varsin pieniksi (DiAngelis 2016). Alakdysikiipeilyssa kiipeilija vie itse kdyttd mukanaan ja kiinnittaa
sita seinalla tai kalliossa oleviin jatkoihin. Tippumismatkat voivat olla paljon pidempia kuin ylakoysi-
kiipeilyssa. (DiAngelis 2016)



Perinteista kiipeilya voi harrastaa vain ulkona ja siina kiipeilija laittaa itse kiivetessaan varmistukset
kallion koloihin. Ja&kiipeilyssa kiivetaan yleensa luonnon muovaamia jaatyneitd putouksia, joiden
korkeudet voivat olla kymmenia metreja. Kiipeilyssa kaytetaan apuvalineita jaahakkuja seka ken-

kiin kiinnitettavia jaarautoja. (DiAngelis 2016)

Kiipeilyotteilla ei ole virallisia suomenkielisida nimid, vaan puhekielessa kaytettavat termit ovat
yleensd muovautuneet englannista. Lista, tai "krimppi”, on pieni ote, josta saa yleensa kiinni vain
sormenpailla. Listoista "krimpataan”, eli sormien tyvinivelet ovat ekstensiossa, proksimaalinivelet
fleksiossa ja distaalinivelet hyperekstensiossa. Krimppaaminen aiheuttaa suurta painetta sormien
pulley-rakenteisiin, mutta tekee otteesta kiinni pitamisen helpommaksi. Listoista voi ottaa myds
avoimella kadella, jossa sormien nivelet ovat enemman ojennettuna kuin koukussa. Tama kuormit-
taa pulley-rakenteita vahemman, mutta sen voimantuotto on yleensa krimppaamista pienempi
(Schoffl ym. 2022, 32).

Pocket tai "poketti” on yleensa reikamainen muodostelma kalliossa tai kiipeilyseinalla, johon mah-
tuu vain yhdesta kolmeen sormea. Naista otetaan yleensa kiinni avoimella k&della. Varsinkin yhden

sormen poketit aiheuttavat suurta rasitusta sormen nivelkapseleille (Schoffl ym. 2022, 30)



3 NUORI KIIPEILIJA

Nuorilla pituuskasvun huippuvaihe sijoittuu pojilla keskimaarin 14 vuoden ikaan ja tytoilla keski-
méaarin 12 vuoden ikaan. (Hakkarainen, ym. 2009. 88). Luutuminen alkaa yleensa distaalisesti yla-
ja alaraajoista ja torso tulee myohemmin. Luutuminen tapahtuu kasvurustoissa, tai kasvulevyissa,
eli apofyyseissa (Hakkarainen, ym. 2009. 94). Kasvulevyt sijaitseva pitkien luiden paissa ja ne luu-

tuvat vahitellen osaksi luuta (Duodecim terveyskirjasto 2016).

3.1 Kéaden toiminnallinen anatomia

Kiipeilijan kannalta kaden anatomisista rakenteista tarkeimmat ovat sormien koukistajalihakset,
seka niiden janteet. Musculus flexor digitorum superficialis ja m. flexor digitorum profundus lihasten
janteet kulkevat sormissa annulaariligamenttien ja ristiligamenttien, eli A- ja C-pulleyden lapi. Nama
pulley-rakenteet pitavat sormen koukistajajanteet lahella luuta ja mahdollistavat sormien eri astei-
sen koukistumisen (Schoffl ym. 2022, 28-29). Annulaariligamentteja sormessa on viisi kappaletta
(A1-A5) ja ne on numeroitu proksimaalisesta distaaliseen.

Toinen kiipeilyn kannalta merkittava lihasryhma kadessa on m. lumbricalis lihakset. Nama lihakset

koukistavat sormien tyvinivelié ja ojentavat proksimaali- ja distaalinivelta. (Schéffl ym. 2022, 28).

3.2 Kasvulevyvammat

Kasvulevymurtumat ovat nuorilla (13-15-vuotiailla) kiipeilij6illa yleisin diagnosoitu vamma (Schoffl
ym. 2022, 96-97), erityisesti sellaisilla, jotka harjoittelevat nopeuskiipeilya (Meyers, Howell & Pro-
vance 2022). Kasvulevyjen murtumat tapahtuvat yleensa murrosiassa nopean kasvupyrahdyksen
aikana. Kasvupyrahdyksen jalkeen kasvulevymurtumat vahentyvat merkittavasti, mutta niita on
diagnosoitu myos vanhemmilla Kiipeilij6illa (Schoffl ym. 2022, 36). Nuorten sormikipuihin pitaisi aina
suhtautua vakavasti ja yli viikon kestavissa kiputiloissa sormi olisi tarkea kayda kuvauttamassa
(Schéffl ym. 2022, 100).



3.3  Pulley-vammat

Aikuisen kKiipeilijan yleisin vamma on pulleyn repeaminen, joka kohdistuu yleensa 1V-sormen A2-
pulleyhin (Schoffl ym. 2022, 35). Yleisin kuormitustekija vamman taustalla on krimppaaminen
(Schoffl ym. 2022,). Krimpatessa DIP-nivel on hyperekstensiossa, PIP-nivel on fleksiossa ja MCP-
nivel ekstensiossa, ranne on yleensa myos ekstensiossa. Krimppaaminen helpottaa kiipeilijan voi-

mantuottoa pienilla otteilla, mutta kuormittaa pulley-rakenteita merkittavasti (Schoffl ym. 2022, 32).

Loukkaantumisiin liittyy yleensa kaden passiivinen avautuminen, esimerkiksi jalan lipsahtaminen
otteelta, jolloin sormille tulee yllattava nopea kuormitus. Yleensa naihin loukkaantumisiin liittyy
my0s pitkasta kiipeilypaivasta johtuva vasymys. (Schoffl ym. 2022, 35). Vaikuttaa silta, etta nimen-
omaan eksentrinen vaihe sormien koukistumisessa liittyy loukkaantumiseen. Syyna on mahdolli-
sesti pulleyn ja janteen valilla oleva kitka. Iso kitka mahdollistaa suuremman voimantuoton sor-

missa, mutta voi my6s lisata vammautumisriskia (Schoffl ym. 2022, 35).

3.4 Lumbrikaalivammat

Lumbrikaaleihin kohdistuvat vammat ovat huomattavasti harvinaisempia kuin pulley-vammat,
mutta kansainvalisesti niilden maara on kasvanut viime vuosina. (Schoffl ym. 2022, 100). Lum-
brikaalien loukkaantumiseen liittyy yleensa kahden tai yhden sormen "pocketit”. Esimerkiksi mikali
kiipeilijalla on otteessa Ill ja IV -sormet, ne ovat DIP nivelesta fleksiossa ja PIP ja MCP nivelista
ekstensiossa. Viereiset sormet, eli Il ja V, ovat fleksiossa DIP ja PIP nivelistéa fleksiossa ja MCP
nivelesta ekstensiossa. Lumbrikaalien anatomian vuoksi tassa tulee IV ja V sormen valiseen lum-
brikaaliin kahteen eri suuntaan repivaa voimaa, ns. "quadriga efekti”, mika voi johtaa vendhdykseen
tai repedmaan (Schoffl ym. 2022, 100).

10



4 FYSIOTERAPIAN ROOLI ENNALTAEHKAISYSSA

Fysioterapeutin rooli vammojen ennaltaehkaisyssa liittyy oheisharjoittelun suunnitteluun, ohjaami-
seen seka kokonaiskuormituksen huomioimiseen. Fysioterapeuttisella harjoittelulla voidaan ennal-
taehkaista vaurioita, toiminnan vajavuutta, ja yllapitaa ja parantaa liikkkumiskykya (Kauranen 2021,
741). Terapeuttisen harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa mm. vahvistamalla urheilijan lihaksia, jan-
teitd (Bohm, Mersmann & Arampatzis 2015) seka sormien pehmytkudoksia (Schreiber ym. 2015).
Terapeuttinen harjoittelu pyrkii kohdentumaan tarkasti tiettyihin fyysisiin ominaisuuksiin, toisin kuin

perinteinen kuntosaliharjoittelu (Kauranen 2021, 742).

Fysioterapeuttisella ohjauksella voidaan vaikuttaa asiakkaiden tai ryhmien toimintakykyyn ja ter-
veyteen erilaisia keinoin, esimerkiksi digitaalisin neuvontamenetelmin. Ohjauksella fysioterapeutti
suuntaa asiakkaan kohti haluttuja tavoitteita, joiden saavuttamisella saadaan aikaan pysyvia muu-
toksia toimintakyvyssa. Oleellisena osana on asiakkaan motivoiminen seké realistinen ja mielekas
toteutus (Suomen Fysioterapeutit 2024). Ohjaamalla nuorille sopivia harjoitteita, joiden avulla vah-
vistetaan kaden pehmytkudoksia fysioterapeutti voi vaikuttaa myénteisesti vammojen ennaltaeh-
kéisyyn. Lihasvoiman lisdamisella voidaan myos vaikuttaa loukkaantumisalttiuteen (Faigenbaum &
Myer 2010).

Vammojen ehkaisysta nuorilla Kiipeilij6illa 10ytyy vahan tutkittua tietoa, joten tietoa joudutaan so-
veltamaan muista urheilulajeista. Voimaharjoittelu nayttaa olevan tehokas keino vammojen eh-
kaisyssa. Esimerkiksi jalkapalloilijoilla hamstringien vahvistamisen on havaittu vahentavan niihin
kohdistuvia loukkaantumisia (Cadu, Goreau & Lacourpaille 2022), samoin olkapaan ulkokierron
vahvistamisen on nahty toimivan paremmin tai yhta hyvin kuin venyttelyn pesapallon pelaajilla (Shi-
tara ym. 2022). Tarkeana osana oppaan suunnittelua on kiipeilyn vaatimien lihasryhmien vahvista-

minen ja kehittaminen.

Alkulammittelyn on tutkittu olevan tarkea osa loukkaantumisen ehkaisyssé (Ding ym. 2022).

Yksi parhaita keinoja ehkaista pulley-vammoja nayttaakin olevan hyva alkulammittely. Lammittelyn
tuloksena sormen koukistajajanne kulkee nivelten lapi suoremmin, mika vahentaa pulley-rakentei-
siin kohdistuvia maksimaalisia voimia. Schweizerin tutkimuksessa koehenkildiden pulleyt saavutti-
vat maksimaalisen joustavuuden noin 50 kasiliikkeen jalkeen, kun yksi liike kesti 1-2 sekuntia
(Schweizer 2001).
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Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa kolmeen erilaiseen lihastydmuotoon, eli konsentriseen, ek-
sentriseen ja isometriseen. Konsentrisessa lihastyossa lihaspituus lyhenee jannityksen aikana, ek-
sentrisessa lihastydssa lihaspituus kasvaa jannityksen aikana ja isometrisessa lihastydssa lihaspi-

tuus pysyy samana jannityksen aikana (Kauranen 2021, 744-745).

Kiipeilij6illa on tutkitusti paksummat pulley-rakenteet kuin normivaestolla (Kubiak, Klugman &
Bosco 2006). Kiipeilyotteista roikkuminen on koukistajalihaksille FDS ja FDP isometrista tyéta, ja
isometrinen tyo kehittad yleisesti pehmytkudoksia (Oranchuk ym. 2019) (Schreiber ym. 2015).
Voimme siis paatella, etta sormien isometrinen kuormittaminen vahvistaa sormien pulley-raken-
teita. Sormien hallittuun kuormittamiseen voidaan kayttaa esimerkiksi otelautaa (Lopez-Rivera,
2021)
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5 TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydn tarkoituksena on luoda opas Oulun Kiipeilyseuran nuorille kiipeilijéille kiipeilyvam-
mojen ehkaisyyn. Opas perustuu tutkimuslahteisiin, alan kirjallisuuteen seka toimeksiantajalta saa-
tuun palautteeseen. Tavoitteena on lisata seka nuorten, etta heidan valmentajien tietamysta ja ym-
marrysta eri kiipeilyvammojen synnysta ja niiden ennaltaehkaisysta. Pitkaaikaisena tavoitteena on
vahentaa nuorten kiipeilyssa syntyvia loukkaantumisia. Oppaassa keskitytaan kaden ja sormen
vammoihin ja niiden ennaltaehkaisyyn. Ennaltaehkaisyn keinoina kaytetaan ohjausta, alkulammit-

telyd seka voimaharjoittelua.

Tavoitteisiin paastaan luomalla laadukkaisiin lahteisiin perustuva opas, joka havainnollistaa vam-
mojen syntymekanismeja ja antaa tyokaluja niiden ehkaisemiseen. Oppaan on tarkoitus olla kielel-
taan selkea ja riittavan lyhyt. Erilaisia harjoitteita oppaassa on rajoitetusti ja niiden tekemiseen ei

saa menna pitkaa aikaa.
Tuotteen tavoitteiden tayttymista arvioidaan verkkokyselylla, jonka kohderyhma saa taytettavaksi

tutustuttuaan oppaaseen. Kyselylla kartoitetaan, onko kohderyhma oppinut kiipeilyyn liittyvista sor-

mivammoista ja siitd, miten niita voidaan valttaa ja aikovatko he tehda oppaassa olevia harjoitteita.
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6 TOTEUTUS JA ARVIOINTI

|dea opinnaytetyohon syntyi kevaalla 2022, minulla on pitka kiipeilytausta ja olen pitkaan vaikutta-
nut Oulun Kiipeilyseuran hallituksessa. Keskusteltuani Oulun Kiipeilyseuran seuratoiminnanohjaa-
jan kanssa idea oppaasta alkoi vahitellen syntya. En kuitenkaan paassyt tekemaan suunnitelmaan

kuin vasta vuotta myohemmin kevaalla 2023.

Ensin olin ajatellut tehda oppaasta kokonaisvaltaisen, joka sopisi kaikenikaisille ja kasittaisi lahes
kaikki ylavartaloon keskittyvat Kiipeilysta syntyvat rasitusvammat. Prosessin edessa tuli kuitenkin
selvaksi, etta rajausta on tehtava molempien asioiden suhteen. Lopulta paadyin ikdhaarukkaan 16-
18, koska se on ikd, jossa nuorten harjoittelumaara lahtee monesti kasvamaan, seka toiminta it-
senaistyy. Itsenaistymisen seurauksena nuoret voivat esimerkiksi lopettaa ohjatun toiminnan ko-
konaan. Paadyin rajaamaan oppaan sormiin ja kasiin, koska niihin syntyy paljon vammoja kiipei-
lyssa. Sormivammojen ehkaisysta on vahan kirjoitettua tietoa, mita pidin aluksi mielenkiintoisena

haasteena, jossa paasisin soveltamaan tietoa muista lajeista.

Suunnitelman valmistuttua siirryin raportin kirjoittamiseen ja oppaan suunnitteluun kevaalla 2024.
Eri lahteiden yhdisteleminen koherentiksi kokonaisuudeksi oli haastavaa, mutta sain mielestani ai-
kaan hyvan tietopohjan oppaalle ja sen harjoitteille. Valokuvasin oppaaseen havainnollistavia kuvia

Kaamos Climbing —kiipeilysalilla ja sain itse oppaan valmiiksi varsin nopeasti.

Oppaan variteema oli Kiipeilyseuran varien mukainen, eli sisalsi tumman sinista ja valkoista. Pyrin
kayttamaan oppaassa mahdollisimman vahan fysioterapia-termeja, jotta nuoren Kiipeilijan olisi
helppo ymmartaa sita. Lahetin oppaan luettavaksi Kiipeilyseuran edustajalle, joka antoi siitd myon-
teista palautetta. Myos opinnaytetyon ohjaajat antoivat myonteista palautetta, mutta myos paran-
nusehdotuksia.

Tehtyani parannusehdotusten mukaiset muutokset esittelin oppaan kohderyhmélle syksylla 2024.
Tein ennakkoon tilaisuuteen saapuville Webropol-nettikyselylomakkeen, johon kerasin lopuksi vas-
taukset. Nettikysely oli jaettu kahteen osioon. Ensimmaisessa kysyttiin kohderyhman mielipidetta
oppaan ulkoasusta, kielesta ja pituudesta. Toinen osio keskittyi oppaan asiasisaltoon, eli siihen

oppivatko he kiipeilyvammojen synnysta ja millaisilla harjoitteilla niita voitaisiin estaa.
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Paikalle olleet saivat lukea oppaan lapi ja kerroin heille myos tieteellistd taustaa oppaan teorian ja
kaytanndn osuuksista. Lopuksi kerasin nettikyselylla palautteen paikalla olleilta ja sain vain myon-
teista palautetta seka oppaan ulkoasusta, etta sisallosta. Vanhimmat nuoret aikoivat myos ottaa

oppaan harjoitteet mukaan omaan harjoitteluunsa.
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas sormivammojen ennaltaehkaisysta Oulun Kiipei-
lyseuran nuorille ja valmentajille. Minulla ei ole aikaisempaa kokemusta vastaavan oppaan tekemi-
sesta tai suunnittelusta, enka myoskaan ole tehnyt mitdan opinnaytetyon kokoista projektia aikai-

semmin yksin. Koin prosessin haastavaksi tutusta aihepiirista huolimatta.

Opin opinnaytetyOprosessin aikana hyodyntamaan tieteellista kirjallisuutta urheiluvammojen ennal-
taehkéisyssa. Prosessin myo6ta opin tarkastelemaan tieteellisia julkaisuja lahdekriittisesti ja pohti-

maan ovatko ne tutkimuksena luotettavia ja soveltuvatko tahan tyohon.

Tama opas toimii mainiona tyokaluna juniorikiipeilijoille seka heidan valmentajilleen. Ennaltaeh-
kaisevat harjoitteet on valittu tarkkaan, eika niita ole otettu liian montaa, jotta harjoittelu olisi mah-
dollisimman vaivaton toteuttaa ja ottaa osaksi nuorten valmennussuunnitelmaa. Saamani palaut-
teen perusteella opas oli sopivan mittainen, selkea, ja annetut liikeharjoitteet helppoja toteuttaa.
Mielestani tassé on ennaltaehkaisevan tyon ydin, etenkin nuorten urheilijoiden parissa, etté urhei-

luvammojen ehkaisy saataisiin jo alusta asti osaksi harjoittelurutiineja.
Jatkokehitysideana olisi mielenkiintoista seurata tehdaanko oppaassa olleita harjoitteita ja onko

niiden tekemiselld korrelaatiota vammojen esiintyvyyden suhteen. Tata voitaisiin toteuttaa esimer-

kiksi harjoituspaivakirjalla tai sahkoisella seurannalla.
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