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Alppihiihto on yksi suosituimmista talviurheilulajeista ja sen suosio on kasvanut ympäri 
maailmaa. Vaikka alppihiihto tarjoaa hauskan tavan nauttia talvisista olosuhteista, sii-
hen liittyy merkittävä loukkaantumisriski. Yksi yleisimmistä ja vakavimmista loukkaan-
tumistyypeistä alppihiihdossa ovat polvivammat. Polvinivel on alppihiihdon aikana altis 
rasitukselle, sillä se joutuu käsittelemään suuria voimia äkillisissä liikkeissä, kuten jar-
rutuksissa, käännöksissä ja hyppyjen laskeutumisissa. Tämän seurauksena polvivam-
mat voivat olla vakavia ja toipuminen vaatii usein aikaa. 
 
Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää alppihiihdon yleisimpiä polvi-
vammoja, niiden riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyn keinoja. Työ keskittyy aikuisiin har-
rastetason alppihiihtäjiin, koska heidän polvivammojensa luonne eroaa merkittävästi 
lasten ja nuorten vammoista. Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa käytännönlähei-
sistä tiedoista yleiskatsaus, jota voidaan hyödyntää alppihiihdon vammojen eh-
käisyssä ja lajin turvallisuuden edistämisessä. 
 
Polvivammojen tutkiminen alppihiihdossa on ollut keskeinen osa jo 1970-luvulta läh-
tien. Erilaisia polvivammojen mekanismeja ja niiden vaikutuksia polvinivelen rakentei-
siin on tutkittu laajasti. Samalla on tunnistettu useita riskitekijöitä, jotka altistavat alppi-
hiihtäjiä polvivammoille. Kirjallisuuskatsauksesta esitetyt tulokset osoittavat ACL- vam-
man olevan yleisin polvivamma alppihiihtäjillä. Polvivammoille altistavia tekijöitä on 
monia, mutta merkittävimpänä riskitekijänä on todettu polven valgus-asento. Neuro-
muskulaariset harjoitukset, erityisesti monipuoliset ja yhdistetyt liikkeet, ovat tehokkaita 
polvivammojen ennaltaehkäisyssä. Tällaiset harjoitukset parantavat lihasten voimaa, 
tasapainoa ja koordinaatiota, mikä tukee polven stabiliteettia ja vähentää vammariskiä. 
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Alpine skiing is one of the most popular winter sports and has grown in popularity 
around the world. Although alpine skiing provides a fun way to enjoy winter condi-
tions, it carries a significant risk of injury. One of the most common and serious types 
of injuries in alpine skiing is knee injuries. The knee joint is prone to strain during al-
pine skiing, as it has to deal with high forces in sudden movements such as braking, 
turning and jumping descents. As a result, knee injuries can be severe and recovery 
often takes time. 
 
The purpose of this literature review is to investigate the most common knee injuries 
in alpine skiing, their risk factors and methods of prevention. The work focuses on 
adult recreational alpine skiers because the nature of their knee injuries is signifi-
cantly different from those of children and adolescents. The aim of the thesis is to 
produce an overview of practical information that can be used to prevent injuries in 
alpine skiing and to promote the safety of the sport. 
 
The study of knee injuries in alpine skiing has been a central part since the 1970s. 
Various mechanisms of knee injuries and their effects on knee joint structures have 
been extensively studied. At the same time, several risk factors have been identified 
that predispose alpine skiers to knee injuries. The results from the literature review 
show that ACL injury is the most common knee injury in alpine skiers. There are 
many factors predisposing to knee injuries but the most significant risk factor has 
been found to be the valgus position of the knee. Neuromuscular exercises, espe-
cially versatile and combined movements, are effective in preventing knee injuries. 
Such exercises improve muscle strength, balance and coordination, supporting knee 
stability and reducing the risk of injury. 
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1 Johdanto 

Vapaa-ajan alppihiihto on yksi maailman suosituimmista talviurheilulajeista ja se 

houkuttelee miljoonia harrastajia vuosittain ympäri maailmaa. Laji on monelle 

talvikuukausien tärkein liikuntamuoto ja tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden 

nauttia ulkoilmasta ja fyysisestä aktiivisuudesta. Alppihiihdossa on kuitenkin 

merkittävä loukkaantumisriski, erityisesti polvivammojen osalta. Polvet altistuvat 

lajissa äkillisille jarrutuksille, hypyille epätasaisilla rinnepohjilla ja nopeille suun-

nanmuutoksille, jotka kuormittavat polviniveltä ja voivat johtaa vakaviin vammoi-

hin. Polvivammat voivat puolestaan rajoittaa harrastamista merkittävästi ja vai-

kuttaa haitallisesti myös päivittäiseen elämään. 

Alppihiihtovammojen ilmaantuvuus on merkittävästi vähentynyt viime vuosikym-

meninä. Esimerkiksi ennen 1970-lukua alppihiihdon vammoja ilmeni 5–8 per 

1000 hiihtäjäpäivää, mutta 1990-luvun alussa tämä luku oli laskenut 2–3:een 

per 1000 hiihtäjäpäivää (Mayr & Zaffagnini 2016). Tällä hetkellä esimerkiksi Itä-

vallassa loukkaantumisaste on laskenut edelleen ja vammojen ilmaantuvuus 

onkin alle yksi vamma per 1000 hiihtäjäpäivää (Mayr & Zaffagnini 2016). Vaikka 

alppihiihdon vammojen kokonaisilmaantuvuus on vähentynyt, polvivammojen 

osuus ei ole kuitenkaan laskenut samassa suhteessa. Tämä osoittaa, että polvi-

vammat pysyvät edelleen keskeisenä huolenaiheena alppihiihtäjien keskuu-

dessa. 

Aiemmat tutkimukset ovat johdonmukaisesti osoittaneet, että polvinivel on alppi-

hiihdossa yleisin loukkaantumispaikka ja polvivammat muodostavat noin kol-

manneksen kaikista vapaa-ajan alppihiihtäjien vammoista. Alppihiihdon luonne, 

jossa yhdistyvät nopeus, jyrkät rinteet ja äkilliset liikkeet, altistaa erityisesti polvi-

nivelen rasitukselle. Polvivammojen yleisimpiä syitä ovat eturistisiteen (ACL) 

vammat, jotka ovat yksi alppihiihtäjien yleisimmistä loukkaantumistyypeistä 

(Scher & Greenwald & Petrone 2017: 77). Alaraajavammojen esiintyminen vaih-

telee tutkimusten mukaan 15–21 prosenttiin alppihiihtäjistä, riippuen sukupuo-

lesta ja muista taustatekijöistä. 
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Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää alppihiihdon yleisimpiä 

polvivammoja, niiden riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyn keinoja. Työ keskittyy ai-

kuisiin harrastetason alppihiihtäjiin, koska heidän polvivammojensa luonne 

eroaa merkittävästi lasten ja nuorten vammoista. 

Polvivammojen ennaltaehkäisy on keskeinen osa alppihiihdon turvallisuutta, 

sillä polvet ovat alppihiihtäjille tärkeä työkalu suorituksessa. Tämän katsauksen 

avulla pyritään tuomaan esiin tehokkaita harjoittelumenetelmiä, jotka tukevat 

alppihiihtäjien terveyttä. Lisäksi työn avulla voidaan tuottaa käytännön tietoa ja 

suosituksia jalkaterapeuteille sekä muille asiantuntijoille polvivammojen ennalta-

ehkäisyyn. 

Polvivammojen ennaltaehkäisy on alppihiihtäjille tärkeä tavoite, sillä vahvempi 

polvi ja parempi liikehallinta voivat merkittävästi vähentää loukkaantumisriskiä. 

Liikehallinta, joka kattaa tasapainon, reaktiokyvyn, koordinaation ja liiketaitavuu-

den, on erityisen tärkeää alaraajavammojen ehkäisyssä (Väyrynen & Saarikoski 

2021). Heikko liikehallinta voi johtaa rasitusvammoihin ja lisätä polvivammojen 

riskiä, joten on tärkeää, että alppihiihtäjät harjoittelevat liiketekniikkaa ja lihas-

voimaa systemaattisesti. Näin he voivat parantaa liikehallintaansa ja vähentää 

loukkaantumisriskiä. 

Tämä aihe on tärkeä minulle, sillä alppihiihto on oma harrastukseni, joka tuo tal-

vikuukausiin iloa ja elinvoimaa. Samalla tiedostan lajiin liittyvät loukkaantumis-

riskit ja polvivammojen mahdollisuuden, mikä tekee tämän työn ajankohtaiseksi 

ja tärkeäksi. Toivon, että tämän katsauksen avulla voin syventää ymmärrystäni 

alppihiihdon vammojen ennaltaehkäisystä ja kehittää entistä turvallisempia har-

joittelustrategioita, jotka tukevat lajia harrastavien terveyttä ja hyvinvointia. 
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2 Alppihiihto   

2.1 Lajikuvaus 

Alppihiihto on perinteinen talviurheilulaji, joka sai alkunsa 1800-luvun alussa 

Norjan Telemarkissa. Laji kehittyi urheilulajiksi lähes sata vuotta ja ensimmäiset 

pujottelukilpailut pidettiin 1885. Alppihiihto saavutti laajempaa suosiota Suo-

messa 1930-luvulla ja nousi kansan suosioon 1960-luvulla slalom-rinteiden ra-

kentamisen myötä. Lajin tärkeimpiin virstanpylväisiin kuuluvat Mathias Zdarskyn 

vuonna 1897 julkaisema alppihiihdon käsikirja ja Kansainvälisen alppihiihtoyh-

distyksen (FIS) perustaminen Itävallassa. Alppihiihto tuli olympialajiksi vuonna 

1936 ja maailmancupin ensimmäinen osakilpailu pidettiin 1967. Nykyään laji on 

hyvin organisoitua ja se jakautuu kilpailumaailmaan sekä vapaa-ajan harrasta-

jiin, joista jälkimmäiseen ryhmään tämä opinnäytetyö keskittyy. 

 
 
Kuva 1.   Alppihiihdon laskutekniikka (Mark Corbin, Mechanics of sport 2018).  

 

Alppihiihto on talviurheilulaji, jossa urheilijat laskevat alas lumista rinnettä eri-

laisten suksien ja välineiden avulla. Lajissa kilpailijat ja harrastajat käyttävät 

suksia ja siteitä, jotka kiinnittävät jalkaterät suksiin ja mahdollistavat laskemisen 
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alas rinteitä. Lajin pääelementtejä ovat nopeus, tekniikka ja rinneolosuhteet 

(Scher ym. 2017: 13). 

Alppihiihto jakautuu kilpailu- ja vapaa-ajan harrastamiseen. Kilpailulajit sisältä-

vät esimerkiksi pujottelun (slalom), suurpujottelun (giant slalom), alppiyhdistel-

män sekä vauhdinlaskulajit kuten vapaalaskun ja super-G:n. Vapaa-ajan alppi-

hiihtäjät puolestaan nauttivat lajista eri tasoilla ja eri tavoilla, kuten rinteissä las-

keminen, vapaalasku ja jopa off-piste-laskettelu vuoristossa. Laskettelurinteet 

voivat vaihdella eri maissa ja alueilla, mutta tyypillisesti ne on jaoteltu vaikeus-

asteen mukaan (vihreä, sininen, punainen, musta). 

Lajin kehitys on ollut nopeaa ja nykyään alppihiihto on sekä ammattilaisurheili-

joiden että tavallisten harrastajien keskuudessa erittäin suosittu ympäri maail-

maa. Viime vuosikymmeninä on saavutettu merkittäviä edistysaskelia alppihiih-

don polvivammojen ehkäisyssä. Näihin parannuksiin kuuluu muun muassa va-

rusteiden standardien kehittäminen sekä ennaltaehkäisevien koulutusohjelmien 

tarjoaminen laskijoille. Nämä toimet ovat auttaneet vähentämään polvivammo-

jen esiintyvyyttä ja parantaneet alppihiihdon turvallisuutta. Kuitenkin lajin turval-

lisuuden parantamiseksi tarvitaan edelleen lisätoimia, erityisesti harjoittelun ja 

oikeanlaisen valmistautumisen kautta tapahtuvassa ennaltaehkäisyssä. 

2.2 Fyysiset vaatimukset 

Alppihiihto jakautuu viiteen perustaitoon: tasapaino, kanttaaminen, kuormittami-

nen, kääntäminen ja ajoitus. Näistä tasapaino on keskeinen taito ja laskijalla tu-

lee olla rento ja tasapainoinen perusasento (Immonen & Hynninen & Soini & 

Holler & Vihmalo & Vihola & Nevala & Harjulehto 2014). Perusasennossa paino 

jakautuu tasaisesti molemmille jaloille; lantio, polvet ja nilkat ovat hieman kou-

kussa. Lantio ja hartiat ovat linjassa ja kädet sijaitsevat vartalon sivuilla. Laski-

jan katse suuntautuu jatkuvasti eteenpäin, mikä mahdollistaa tehokkaan liikku-

misen ja reagoinnin tuleviin haasteisiin. Alaraajat mukautuvat dynaamisesti 

maaston muotoihin, iskujen voimiin ja vaihtelevaan kuormitukseen, mikä on 

keskeistä laskijan tasapainon ja liikkumiskyvyn ylläpitämisessä. 
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Laskijan on säilytettävä dynaaminen tasapaino koko matkan ajan suksien liikku-

essa rinnettä alas. Tämä voi olla haastavaa epävakaan alustan ja vaihtelevien 

olosuhteiden vuoksi (Immonen ym. 2014). Tasapainon ylläpitäminen on erityi-

sen tärkeää alppihiihdossa, sillä se mahdollistaa hallitun ja turvallisen laskemi-

sen, erityisesti muuttuvissa rinneolosuhteissa. 

Alppihiihdossa tärkein tekijä onnistuneen laskun kannalta on käännöksen hal-

linta ja käännöksessä syntyvien voimien (G-voima) vastustaminen tasapainon ja 

suksen reunan hallinnan säilyttämiseksi. Keskihakuinen voima (F) on suoraan 

verrannollinen kohteen massaan (m) ja nopeuden neliöön (v²) ja se jaetaan 

käännöksen säteellä (r) (Hydren & Volek & Maresh & Comstock 2014: 10). Jyr-

kemmässä mäessä painovoiman voimavektori (g) lisää käännöksessä tarvitta-

vaa keskihakuista voimaa, mikä korostuu erityisesti käännöksen alussa ja lo-

pussa (Hydren ym. 2014: 28). Näin ollen käännöksen säteen lyhentyessä tai 

nopeuden kasvaessa, vastustettavat voimat voivat kasvaa merkittävästi ja ala-

vartalon kyky vastustaa lumen reaktiovoimia on keskeinen tekijä tasapainon ja 

tekniikan ylläpitämisessä. 

 
            
  Kuva 2.   Alppihiihtotekniikan perusteita (Mechanics of sport 2018). 
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Alppihiihdon käännös koostuu useista vaiheista, joissa kehon liikkeet ja suksien 

hallinta ovat ratkaisevassa roolissa. Käännöksen alussa alaraajojen rinnak-

kaisuus tukee kehon painoa ja sukset liukuvat eteenpäin. Käännöksen aikana 

hartiat liikkuvat lantion tasolle ja jalan ulkoreuna pysyy pidempänä, kun taas ja-

lan sisäreuna taipuu. Tämä luo korkeamman reunakulman, joka parantaa suk-

sien hallintaa. Käännöksen lopussa lantio nousee ja jalan ulkoreuna taipuu, 

mikä pienentää suksien reunakulmaa ja mahdollistaa siirtymisen seuraavaan 

vaiheeseen. Laskijan on säilytettävä vakaa ylävartalo ja ylläpidettävä "mansetti-

painetta" säären ja kengän etuosan tiiviin kosketuksen avulla, mikä parantaa 

käännöksen tarkkuutta (Hydren ym. 2014: 31). 

2.3 Loukkaantumisriskit 

Alppihiihdossa loukkaantumiset ovat melko yleisiä, mutta vakavien vammojen 

osuus on pienempi verrattuna muihin talviurheilulajeihin, kuten lumilautailuun 

(Immonen ym. 2014). Loukkaantumiset voivat vaihdella lievistä nyrjähdyksistä 

vakavampiin vammoihin, kuten murtumiin ja aivotärähdyksiin. Tutkimusten mu-

kaan yleisimmät loukkaantumiset liittyvät polviin (erityisesti ristisiteisiin ja polvi-

lumpioon), nilkkoihin, ranteisiin sekä pään ja kaulan alueelle. Scherin ym. 

(2017: 77-78) mukaan vammojen ennaltaehkäisy on avainasemassa ja siihen 

kuuluu oikean laskutekniikan harjoittelu, asianmukaiset varusteet sekä lihaskun-

non ja tasapainon kehittäminen. 

 

Alppihiihdon loukkaantumisriskiin vaikuttavat henkilökohtaiset, ympäristölliset ja 

laitteistolliset tekijät. Henkilökohtaiset tekijät, kuten kokemuksen puute ja fyysi-

nen kunto, voivat lisätä riskiä. Ympäristölliset tekijät, kuten huonot sää- ja rinne-

olosuhteet, sekä virheelliset rinneopasteet voivat myös altistaa vammoille. Lait-

teistolliset tekijät, kuten huonosti säädetyt suksien siteet, lisäävät erityisesti 

nilkka- ja polvivammojen riskiä (Ruedl & Posch & Tecklenburg & Schranz & 

Faulhaber & Burtscher 2023). Loukkaantumisriskin vähentämiseksi on tärkeää 

kehittää laskutaitoja, käyttää asianmukaisia varusteita ja näiden lisäksi huomi-

oida olosuhteet. 
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3 Polven biomekaniikka 

3.1 Polvinivel   

Polvinivel (art. genu) on ihmisen suurin nivel nivelpinta-alaltaan ja se muodos-

tuu kolmesta luusta: reisiluusta (os femur), sääriluusta (os tibia) ja polvilumpi-

osta (os patella) (Platzer 2015: 206). Polvessa voidaan tunnistaa kaksi pääasi-

allista nivelosaa: polvilumpio-reisiluunivel (art. femoropatellaris) ja sääri-reisiluu-

nivel (art. tibiofemoralis). Sääri-reisiluunivelen ylempi osa muodostuu reisiluun 

ulommasta ja sisemmästä nivelnastasta, jotka niveltyvät sääriluun pään ulom-

piin ja sisempiin nivelpintoihin (Palastanga, Field & Soames 2016: 356). 

Polvilumpio on kehon suurin sesamluu ja se sijaitsee polvinivelen etuosassa, 

jossa se niveltyy reisiluun nivelpintoihin (Kauranen, 2017: 205). Pohjeluun ylä-

pää niveltyy sääriluuhun muodostaen sääri-pohjeluunivelen, mutta tätä niveltä 

ei katsota osaksi polviniveltä (Saresvaara-Virtanen & Ojala, 1993: 277). 

3.2 Nivelsiteet, nivelkierukat ja bursat  

Polvinivelen tuki perustuu vahvoihin nivelsiteisiin, jotka rajoittavat liiallisia liik-

keitä ja ylläpitävät nivelen stabiliteettia. Polvessa on neljä keskeistä nivelsidettä: 

ulompi sivuside (lig. collaterale fibulare) ja sisempi sivuside (lig. collaterale ti-

biale), jotka estävät polven liiallisen sivuttaisliikkeen (Platzer 2015: 209). Taka-

ristiside (lig. cruciatum posterius) rajoittaa sääriluun taaksepäin suuntautuvaa 

liikettä, kun taas eturistiside (lig. cruciatum anterius) säätelee sääriluun kiertolii-

kettä ja eteenpäin suuntautuvaa liikettä (Saresvaara-Virtanen & Ojala 1993: 

285). 

Polvessa on myös nivelkierukat (meniscus lateralis ja meniscus medialis), jotka 

vähentävät kitkaa sääriluun ja reisiluun välillä, lisäävät tukipintaa sekä toimivat 

iskunvaimentimina. Polven taivutuksessa ja ojentamisessa nivelkierukat jakavat 

kuormitusta laajemmalle alueelle, parantaen polven kestävyyttä ja toimivuutta 

(Platzer 2015: 211). 
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Kuva 3.   Oikea polvi fleksiossa, kuvattuna anteriorisesti (Studypool 2024)  
 

Polvinivelessä on myös limapusseja (bursia), jotka sisältävät nivelnestettä ja toi-

mivat iskunvaimentimina, suojaten luita, jänteitä ja nivelsiteitä. Keskeisimmät li-

mapussit sijaitsevat polvilumpion ylä- ja alapuolella (bursa suprapatellaris ja 

bursa infrapatellaris), polvitaipeessa takana (bursa poplitealis) sekä polvilum-

pion keskellä (bursa pes anserine) (Palastanga ym. 2016: 358). 

3.3 Polven toimintaan vaikuttavat lihakset  

Polvinivelen ympärillä on useita lihaksia, joiden pääasiallinen tehtävä on liiku-

tella alaraajaa ja tukea polvinivelen vakauden säilymistä (Palastanga ym. 2016: 

361). Reiden etuosassa sijaitsee nelipäinen reisilihas (m. quadriceps femoris), 

joka supistuessaan aiheuttaa lonkkanivelen koukistumisen ja polvinivelen ojen-

tumisen (Leppäluoto ym. 2017: 125). Reiden sisäpuolelta löytyy lihaksia, joita 

kutsutaan lähentäjälihaksiksi. Näihin kuuluvat muun muassa suuri lähentäjäli-

has (m. adductor magnus), lyhyet ja pitkät lähentäjälihakset (m. adductor brevis 

– m. adductor longus), harjannelihas (m. pectinus), hoikkalihas (m. gracilis) ja 

räätälinlihas (m. sartorius) (Leppäluoto ym. 2017: 126). 

Tärkeimmät lähentäjälihakset ovat iso lähentäjälihas ja räätälinlihas. Iso lähen-

täjälihas supistuessaan lähentää ja ojentaa lonkkaniveltä, kun taas räätälinlihas 

osallistuu lonkan loitontamiseen ja polvinivelen koukistamiseen (Leppäluoto ym. 
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2017: 125–126). Reiden etuosan ja lähentäjälihaksiston lisäksi polvinivelen ta-

kana sijaitsevat hamstring-lihakset ovat myös tärkeitä. Näihin lihaksiin kuuluvat 

puolijänteinen lihas (m. semitendinosus), puolikalvoinen lihas (m. semimembra-

nosus) ja kaksipäinen reisilihas (m. biceps femoris), jotka ojentavat lonkka-

niveltä ja koukistavat polviniveltä sekä osallistuvat lonkka- ja polvinivelten kier-

toliikkeisiin (Leppäluoto ym. 2017: 126). 

 
 

Kuva 4.   Polvinivelen liikkeet sagittaalitasossa, fleksio ja ekstensio  
(Sagittal plane movements, 2024). 

 

3.4 Liikelaajuudet  

Polvinivelen liikkeitä ovat sagittaalitasossa tapahtuvat fleksio (koukistus) ja eks-

tensio (ojennus). Polvinivel voi liikkua myös mediaalirotaatioon (sisäkierto) ja la-

teraalirotaatioon (ulkokierto), mutta nämä liikkeet ovat mahdollisia vain, kun 

polvi on 90 asteen fleksiossa eikä jalalle ole varattu painoa (Kauranen 2017: 

212). 

Polvinivelen normaalit liikelaajuudet vaihtelevat eri liikkeiden mukaan: fleksiossa 

0–135 astetta, ekstensiossa 0–15 astetta, sisäkierrossa 0–25 astetta ja ulko-

kierrossa 0–35 astetta (Kauranen 2017: 212). Kävelyyn liittyen polvinivel tarvit-

see noin 50 asteen fleksion ja täyden ekstension (0 astetta) selvittävät Pihlman 

ym. (2018: 32-34). Näiden liikelaajuuksien täyttyminen on välttämätöntä nor-

maalille liikkumiselle ja rajoitukset polvinivelessä voivat merkittävästi heikentää 

kävely- ja toimintakykyä. 
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4 Polven vammatyypit alppihiihdossa 

Alppihiihdossa polvinivel on edelleen yleisin ja eniten kärsinyt anatominen 

vamma, muodostaen noin kolmanneksen kaikista vammoista. Etummainen risti-

side (ACL) on vastuussa noin 50 %:sta vakavista polvivammoista (Platzer ym. 

2015: 114). ACL-vamman riski vaihtelee sukupuolen ja taitotason mukaan, 

mutta välineiden, kuten suksien, siteiden ja monojen, mahdollista vaikutusta ei 

ole systemaattisesti arvioitu (Ruedl ym. 2023). Lisäksi riski polven mediaalisen 

sivusiteen (MCL) vammaan on seuraavaksi yleisin vammatyyppi. Näiden nivel-

siteiden vammat muodostavat 10–33 % kaikista hiihtoon liittyvistä vammoista 

(Ruedl ym. 2023). Tämä korostaa nivelsidevammojen merkitystä ja niiden ylei-

syyttä alppihiihtovammoissa.  

Alppihiihtoa voidaan pitää erittäin monimutkaisena lajina, jossa yksittäinen las-

kija on vuorovaikutuksessa hiihtovälineiden (esim. sukset, siteet ja monot) ja 

ympäristön (esim. lumi, rinneolosuhteet ja lämpötila) kanssa. Loukkaantumis-

riski riippuukin suurelta osin sekä sisäisten että ulkoisten riskitekijöiden vuoro-

vaikutuksesta (Davey & Endres & Johnson & Shealy 2019: 18.) Yksi hiihdon tär-

keimmistä sisäisistä riskitekijöistä on alppihiihtäjän yksilöllinen taitotaso. On sel-

vää näyttöä siitä, että mitä alhaisempi laskijan taitotaso on, sitä suurempi on 

yleinen loukkaantumisriski alppihiihtorinteissä (Davey ym. 2019: 22.) 

 
 
Kuva 5.   Alppihiihdon polvivammat, miehet ja naiset (BJSM 2022). 
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Yllä olevan tutkimuksen mukaan alppihiihdossa raportoiduista vammoista mie-

hillä oli suurempi osuus loukkaantuneista verrattuna naisiin. Polven nivelvam-

mat ovat yleisempiä naisilla, kun taas miehillä esiintyy useammin murtumia 

(Shea & Archibald-Seiffer & Murdock & Grimm 2014: 57.) Miesten sukupuoli voi 

liittyä suurempaan riskinottokäyttäytymiseen, mikä saattaa selittää suuremman 

vammojen määrän ja vakavuuden. Tämä viittaa siihen, että riskinotto ja roh-

keampi käyttäytyminen voivat altistaa miehiä useammin vakavammille vam-

moille. 

Yksi monien tutkimusten rajoituksista on tarkkojen diagnoosien tekemisen haas-

teet. Rinteillä sijaitsevien terveydenhuoltopisteiden rajoittunut pääsy kuvanta-

mislaitteisiin vaikeuttaa vammojen tyypin ja vakavuuden täydellistä ymmärtä-

mistä (Sulheim & Holme & Rødven & Ekeland & Bahr 2014: 1307).  

4.1 Eturistisiteen repeämä 

Csapo & Hoser & Gföller & Raschner & Fink (2019: 39) mukaan asteen III ACL-

nyrjähdysten esiintyvyys oli kasvussa vuosina 1992–2000, mutta sen jälkeen ne 

ovat vähentyneet. Huolimatta tästä kehityksestä, ACL-vammojen yleisyys on 

edelleen korkea alppihiihdossa ja vammautumisaste on 0,23 ACL-vammaa tu-

hatta hiihtäjäpäivää kohti. Tämä ilmaantuvuus mitattiin 1000 harrastaja-altis-

tusta kohti, mikä viittaa siihen, että alppihiihtäjät altistuvat suhteellisen suurelle 

riskille saada ACL-vamman verrattuna muihin talviurheilulajeihin (Csapo ym. 

2019: 39). 

Vaikka ACL-vammoja voi aiheutua törmäyksistä paikallaan oleviin esineisiin tai 

muihin laskijoihin, näiden tapaukset alppihiihdossa ovat harvinaisia. Shea 

(2014: 57) raportoi, että tällaiset törmäykset muodostavat vain noin 2 % kaikista 

ACL-vammoista. Tämä osoittaa, että suurin osa ACL-vammoista ei johdu suo-

raan törmäyksistä, vaan muista liike- ja kuormitusmekanismeista, jotka vaikutta-

vat polven rakenteisiin. 
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Csapon ym. (2019: 42) tutkimuksessa on tunnistettu ACL-vammojen riskiteki-

jöitä, kuten naissukupuoli, alempi ydinlujuusarvo ja hallitsemattoman jalan liik-

keet. Csapon (2019: 43) tutkimuksessa todettiin myös, että kylmäaltistus hei-

kentää polven koukistajalihasten voiman kehittymistä, mikä vähentää kykyä 

vastustaa polven ojennusta ja etuleikkausta. Tämä puolestaan lisää ACL-vam-

man riskiä, sillä heikommat lihasvoimat eivät pysty suojaamaan polviniveltä äkil-

lisiltä kuormituksilta ja vääntömomentilta. 

Useat tutkimukset (Shea ym. 2014; Pasanen 2020) ovat tunnistaneet kaksi mer-

kittävää kosketuksetonta vammamekanismia, jotka johtavat ACL-vammoihin 

alppihiihdossa. Näistä yleisin on valgus-ulkoisen kiertomekanismin aiheuttama 

vamma. Tämä mekanismi esiintyy usein tilanteissa, joissa laskija kaatuu eteen-

päin ja suksen etuosa jää lumeen. Tällöin sääriluu kiertyy ja ulkoisesti pyörii, jol-

loin polveen kohdistuu valgus-voima eli polven sisäänpäin suuntautuva voima. 

Suksen toiminta vipuna voi lisäksi maksimoida vääntömomentin, mikä voi ai-

heuttaa paitsi ACL-vamman myös MCL-nyrjähdyksen (Shea ym. 2014: 57). 

Tämä mekanismi on erityisesti vaarallinen äkillisissä suunnanmuutoksissa ja 

nopeissa liikkeissä. 

Toiseksi merkittäväksi mekanismiksi on havaittu "haamujalka"-ilmiö, joka on 

toiseksi yleisin syy ACL-vammoihin alppihiihdossa (Gokeler & Seil & Kerkhoffs 

& Verhagen 2018: 22). Tässä ilmiössä alppihiihtäjä kokee hallinnan menetyksen 

ja polven vääntymisen, vaikka jalka ei ole suorassa kontaktissa maahan. Tämä 

voi johtaa polven liialliseen kiertoon ja sitä kautta eturistisiteen vaurioitumiseen. 

"Haamujalka"-ilmiö on erityisen vaarallinen alppihiihdossa, jossa nopeus ja äkil-

liset liikkeet lisäävät vammariskiä. 
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Kuva 6.   Vasemmalla polven normaali rakenne ja oikealla etummaisen ristisiteen repeämä  

     (MedExpert 2024).  

4.2 Sivusidevammat 

Polven sivusiteet, erityisesti sisempi (MCL) ja ulompi (LCL) sivuside, ovat kes-

keisiä polven vakauden ylläpitämisessä ja suojaavat polviniveltä liiallisilta liik-

keiltä. Sivusidevammat alppihiihdossa viittaavat vammoihin, jotka koskevat ni-

veliä ja niiden ympärillä olevia pehmytkudoksia, erityisesti nivelsiteitä, jotka tu-

kevat ja vakauttavat niveliä. Nivelsiteet ovat jänteitä muistuttavia rakenteita, 

jotka yhdistävät luut toisiinsa ja estävät liialliset liikkeet nivelissä. Polven sivu-

sidevammoja esiintyy alppihiihdossa erityisesti äkillisten suunnanmuutosten, 

kaatumisten ja virheellisten liikeratojen seurauksena. MCL-vammat ovat ylei-

sempiä ja syntyvät usein, kun polvi vääntyy sisäänpäin (valgus-vamma), esi-

merkiksi voimakkaiden jarrutusten tai kaatumisten yhteydessä (Mayr ym. 2016). 

LCL-vammat puolestaan liittyvät ulospäin suuntautuviin voimien vaikutuksiin 

(Saarelma 2021).  

Sivusidevammojen ehkäisyssä keskeisiä tekijöitä ovat oikeanlaisten hiihtositei-

den käyttö, hyvän hiihtotekniikan hallinta sekä varusteiden sopivuus. Siteet tu-

lee säätää oikein henkilön painon, taidon ja hiihtotyyppien mukaan, jotta ne pitä-

vät suksen kiinni oikeissa tilanteissa mutta vapautuvat tarvittaessa (Scher ym. 

2014: 27). Hyvä hiihtotekniikka, erityisesti hallitut käännökset ja kaatumisten 

välttäminen vähentävät riskiä. Lisäksi sopivien, hyvin istuvien sukset, siteet ja 

kengät tukevat niveliä ja vähentävät vääränlaista rasitusta.  
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4.3 Nivelkierukan repeämät 

Polven nivelkierukat (meniskit) ovat C-muotoisia rustokudoksia, jotka toimivat 

iskunvaimentimina ja auttavat polvinivelen liikkeen vakauden säilyttämisessä 

(Platzer ym. 2014: 162). Meniskivammat, erityisesti repeämät, ovat yleisiä alppi-

hiihdossa ja syntyvät usein äkillisten käännösten, jarrutusten tai kaatumisten 

seurauksena, jotka aiheuttavat liiallista kiertoa tai vääntymistä polvessa.  

Nivelkierukka voi repeytyä myös suoran vamman seurauksena, kuten onnetto-

muustilanteessa. Tällöin polveen kohdistuu äkillinen isku (törmäyksestä esinee-

seen tai maahan), jonka seurauksena nivelkierukka voi vaurioitua (Platzer ym. 

2014: 168.)  

4.4 Murtumat  

Polven alueen murtumat voivat liittyä polvilumpion (patella) murtumiin tai polven 

ympärillä olevien luiden, kuten reisiluun ja sääriluun, murtumiin (Terveyskylä 

2019). Alppihiihdossa polven alueen murtumat syntyvät usein voimakkaista is-

kuista, kaatumisista, hyppäämisestä tai suksista irtoamisen seurauksena. Polvi-

lumpion murtumat ovat erityisen yleisiä ja ne voivat syntyä suoran iskun tai pol-

ven vääränlaisen vääntymisen seurauksena (Scher ym. 2017: 94).  

Polven ympäristön luiden murtumat voivat tapahtua, kun polvi on liiallisessa ra-

situksessa, kuten äkillisissä käännöksissä tai kovissa jarrutuksissa. Murtumat 

aiheuttavat yleensä voimakasta kipua, turvotusta ja liikerajoituksia ja ne voivat 

vaatia leikkaushoitoa murtuneen luun kiinnittämiseksi ja polven liikkuvuuden pa-

lauttamiseksi.  

4.5 Polvilumpion sijoiltaanmeno  

Polvilumpio on altis erilaisille vammoille, koska siihen kohdistuu suuria voimia. 

Polvilumpion sijoiltaanmeno (patellafrukuraatio) tapahtuu, kun polvilumpio siirtyy 

normaalista paikastaan, joko osittain tai kokonaan, ulos polvinivelen kulkureitiltä 

(Terveyskylä 2019.) Polvilumpio sijaitsee polven etuosassa ja toimii liitoksena 
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reisilihaksen ja sääriluun välillä. Polvilumpio liikkuu edestakaisin reisiluun rusto-

pintaa pitkin polven ojentamisen ja koukistamisen aikana. Jos polvilumpio me-

nee sijoiltaan, se voi aiheuttaa polven jäämisen kivuliaaseen koukkuasentoon 

polven vääntymisen ja kiertymisen seurauksena (Pasanen 2020: 73). 

Polvilumpion sijoiltaanmeno on yleisempää nuorilla naisilla ja sen riskiä lisäävät 

korostunut pihtipolvisuus, heikentynyt polven lihastasapaino, huonosti kehittynyt 

polvilumpionivel ja nivelten yleinen löysyys (Terveyskylä 2019). Nämä tekijät 

heikentävät polvinivelen stabiliteettia ja voivat altistaa polvilumpion virheasentoi-

hin, mikä lisää sijoiltaanmenon riskiä. 

 
 

Kuva 7.   Polvilumpion sijoiltaanmeno (Polvilumpio 2018). 

Tämä vamma on yleinen erityisesti urheilussa, jossa polven liikehallinta on kes-

keisessä roolissa, kuten alppihiihdossa. Polvilumpion sijoiltaanmeno voi syntyä 

myös äkillisistä liikkeistä, kuten voimakkaista käännöksistä, kaatumisista tai 

vääränlaisista hyppytekniikoista (Scher ym. 2017: 97). Vamma aiheuttaa voima-

kasta kipua, polven turvotusta ja liikerajoituksia ja se voi estää polven normaalin 

toiminnan. Sijoiltaanmeno voi liittyä myös polvilumpion murtumaan tai nivelsitei-

den vaurioihin (Terveyskylä 2019). Ennaltaehkäisyssä keskeistä on oikean las-

kutekniikan harjoittaminen, joka vähentää polveen kohdistuvia äkillisiä vääntöjä 

ja iskuja.  
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5 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää alppihiihdon yleisimpiä 

polvivammoja, niiden riskitekijöitä ja ennaltaehkäisyn keinoja. Työ keskittyy eri-

tyisesti aikuisiin harrastetason alppihiihtäjiin, koska heidän polvivammojensa 

luonne eroaa merkittävästi lasten ja nuorten vammoista.  

Alppihiihdon vaativat liikkeet ja suuret voimat voivat altistaa polvinivelen vam-

moille ja näiden riskitekijöiden ymmärtäminen sekä ennaltaehkäisyn keinot ovat 

tärkeitä lajin turvallisuuden parantamiseksi. Lisäksi katsaus syventää ymmär-

rystä polvinivelen rakenteellisista toiminnoista sekä tutkii alppihiihdon ja polvi-

vammojen välistä yhteyttä. 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa yleiskatsaus käytännönläheisistä tiedoista, 

joita voidaan hyödyntää alppihiihdon vammojen ennaltaehkäisyssä ja lajin tur-

vallisuuden edistämisessä. Työ ei pyri arvioimaan tutkimusten laatua, vaan kes-

kittyy soveltamaan löydettyä tietoa. 

Opinnäytetyön tehtävänä on vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin: 

 1. Mitkä ovat yleisimmät polvivammat ja niiden riskitekijät  

     alppihiihdossa? 

 2. Miten polvivammoja voidaan ennaltaehkäistä alppihiihdossa? 
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6 Opinnäytetyön toteutus ja tiedonhaun strategia 

6.1  Narratiivinen kirjallisuuskatsaus 

Opinnäytetyö on narratiivinen kirjallisuuskatsaus, jonka tavoitteena on luoda ko-

konaiskuva tietystä aiheesta tai asiakokonaisuudesta. Kirjallisuuskatsauksen 

tarkoituksena on kuvata ilmiön tutkimustarvetta ja hyödyntää aiempaa tutkimus-

tietoa tutkimusmenetelmänä (Stolt, Axelin & Suhonen 2015: 6-9). Salmisen 

(2011: 7) mukaan kirjallisuuskatsauksen tulee sisältää kriittistä tarkastelua ja 

käsitellä aihetta monipuolisesti. Narratiivisessa katsauksessa voidaan käyttää 

eri toteutustapoja, kuten kommentoivaa, toimituksellista tai yleiskatsauksen 

muotoa. Tässä opinnäytetyössä on käytetty yleiskatsauksen muotoa, joka pyrkii 

tarjoamaan kattavan ja syvällisen tarkastelun aiheesta. 

Kirjallisuuskatsauksessa tehdään laaja tutkimushaku aikaisempaan tutkimuk-

seen liittyen. Sen on pohjauduttava kattavaan aihealueeseen ja tuettava tie-

teenalan teoreettista ymmärrystä. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on arvi-

oida olemassa olevaa tietoa, tuoda esiin mahdollisia teorioita ja edistää uuden 

tiedon kehittämistä (Stolt ym. 2015: 6; Suhonen ym. 2015: 7-9). Salmisen 

(2011: 7) mukaan katsauksilla on keskeinen rooli uusien tietojen tuottamisessa 

ja olemassa olevan tutkimustiedon tarkastelussa. Kirjallisuuskatsauksia voi 

tehdä eri tarkoituksiin ja ne jaetaan pääsääntöisesti kolmeen tyyppiin: syste-

maattisiin kirjallisuuskatsauksiin, narratiivisiin katsauksiin sekä meta-analyysei-

hin. 

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on laaja ja syvällinen tarkastelu aiemmista tutki-

muksista ilman tiukkoja sääntöjä aineiston rajaamisessa. Se keskittyy suureen 

aineistoon ja sen synteesi on kuvailevaa, johdonmukaista ja ytimekästä (Salmi-

nen 2011: 7). Katsauksessa käsitellään useita tutkimuksia ja tutkimusproses-

seja ja sen kysymykset voivat olla laajoja tai tarkempia rajauksia sisältäviä. Pro-

sessissa kerätään aineistoa, jonka perusteella luodaan synteesi, joka korostaa 

olemassa olevan tutkimuksen merkitystä ja roolia tietyllä alueella (Stolt ym. 

2015: 6; Suhonen ym. 2015: 7-9). 
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6.2  Tiedonhakuprosessi  

Opinnäytetyön tiedonhakuprosessi eteni sekä vaiheittain että suunnitelmallisesti 

ja sen aloitus oli keväällä 2024. Aiheen valitsin henkilökohtaisen kiinnostuksen 

perusteella ja aineiston kerääminen sujui hyvin. Ensimmäisten viikkojen aikana 

kirjoitin opinnäytetyön kirjallisen suunnitelman, jota tarkensin vielä kevään ai-

kana. Kesällä 2024 keskiöön nousi varsinaisen työn tekeminen. Teoriaosan 

sain valmiiksi kesän alkuvaiheessa ja työ eteni suunnitelman mukaisesti kohti 

loppusyksyä 2024, jolloin viimeistelyvaihe alkoi. Opinnäytetyö raportoitiin ja jul-

kistettiin tammikuussa 2025. Tiedonhakuprosessin kulku on esitetty kuviossa 1. 

 

 

                                                      

                

Kuvio 1.   Opinnäytetyöprosessin eteneminen. 

Tiedonhaussa hyödynsin systemaattisen haun menetelmiä, jotta sain kirjalli-

suuskatsauksesta mahdollisimman ajankohtaisen ja relevantin. Opinnäytetyöni 

aiheesta on olemassa merkittävästi tutkittua tietoa, mikä tarjosi laajan pohjan ai-

heen syvälliselle tarkastelulle. Tämän vuoksi, työni laajuuden hallitsemiseksi ja 

fokuksen säilyttämiseksi, rajasin tiedonhaussa käytetyn aineiston tarkasti ja 

kohdennetusti. Aineiston rajaus mahdollistaa aiheen keskeisten osa-alueiden 

syvällisen käsittelyn ja auttaa välttämään aiheen liian laajaa käsittelyä, mikä 

voisi vaikeuttaa keskeisten teemojen erottelua ja analysointia (Stolt ym. 2015: 6; 

Suhonen ym. 2015: 7-9). Tästä syystä päädyin tekemään tiedonhaun vain 

Google Scholar, PubMed ja ResearchGate-tietokannoista. Suunnitellessa tie-

donhakua tutustuin myös muihin tietokantoihin, mutta päädyin valitsemaan vain 

nämä edellä mainitut tietokannat, joiden koin tarjoavan parhaiten tietoa ai-

heesta. 

KEVÄT 2024 

 

Ideointivaihe 

 ja kirjallinen 

suunnitelma 

    KESÄ 2024 

 

Varsinainen opin-

näytetyö etenee  

(Tiedonkeruu ja 

aineiston analyysi) 

SYKSY 2024 & 

TALVI 2025 

 

Opinnäytetyön  

viimeistely 

sekä raportointi 

ja julkistaminen   
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Taulukko 1.   Hyväksytyn ja hylätyn aineiston kriteerit.  

 

Opinnäytetyön tiedonhaku suoritettiin tarkasti valituilla hakusanoilla, jotka kuva-

sivat aihetta sekä englanniksi että suomeksi. Hakutuloksista poistettiin yli 10 

vuotta vanhat artikkelit, jotta saatiin ajankohtaista tutkimustietoa. Poikkeuksena 

oli yksi kirjoittaja, jonka varhaisempaa aineistoa otettiin mukaan sen jatkuvuu-

den ja merkittävyyden vuoksi. Taustoittavien teosten valintaan sisältyi yhdeksän 

kirjaa. Aineiston hankinta perustui pääasiassa manuaaliseen hakuun, jossa 

hyödynnettiin löydettyjen artikkeleiden lähdeluetteloita ja artikkelikokoelmien si-

sällysluetteloita. Myös tiettyjen kirjoittajien julkaisuluettelot käytiin läpi. 

Hakusanat valittiin huolellisesti, jotta ne kuvaisivat tarkasti opinnäytetyön tavoi-

tetta ja tarkoitusta. Hakusanoiksi valitsin sanat ”alppihiihto” (alpine skiing), ”pol-

vivammat” (knee injuries), ”polvinivel” (knee), ”polven biomekaniikka” (knee and 

biomechanics),”polvivamman riskitekijät” (risk factors of the knee” sekä ”ennal-

taehkäisy” (prevention) sekä näiden sanojen yhdistelmät: ”alpine skiing and 

knee injuries”, ”alpine skiing and knee injuries and prevention” ja ”alpine skiing 

    HYVÄKSYTYN AINEISTON KRITEERIT        HYLÄTYN AINEISTON KRITEERIT 

- vuosina 2014-2024 julkaistut tutki-

mukset  

- sisältö määräytyy tutkimuskysy-

myksiin 

- saatavilla oleva kokonaisteksti 

sähköisessä muodossa 

- teemoihin sisältyvä aineisto 

- julkaistu ennen vuotta 2014 

- Amk:n opinnäytetyö 

- Tutkimustulokset eivät vastaa tut-

kimuskysymykseen 

- maksullinen tai ei ole saatavilla 

sähköisessä muodossa 

- muut kuin suomen- tai englannin-

kieliset tutkimukset 
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and risk factors”. Puhtaasti teoreettista aineistoa löytyi suhteellisen hyvin työtäni 

ajatellen.   

Tiedonhakuprosessin aikana haun tuloksena saatiin yhteensä 1494 artikkelia. 

Näistä 26 valikoitui opinnäytetyöhön relevantteina tutkimusartikkeleina ja näistä 

16 oli kansainvälisiä tutkimuksia. Yhteensä aineistoa työhön käytettiin siis 35 eri 

lähteestä. Hakutuloksista suodatettiin pois 1469 artikkelia, jotka eivät täyttäneet 

opinnäytetyön tutkimusaiheen vaatimuksia. 

Karsiutuneista artikkeleista: 

• 642 artikkelia ei käsitellyt polvivammoja lainkaan. 

• 368 artikkelia oli vain tutkimussuunnitelmia tai harjoitteluohjelmia, eikä 

niissä ollut varsinaista tutkimustietoa. 

• 345 artikkelia keskittyi pelkästään kuntoutukseen ilman fyysisen harjoitte-

lun tarkastelua, mikä ei ollut opinnäytetyön pääfokus. 

• 114 artikkelia käsitteli lajin yleisiä vaatimuksia ilman erityistä fokusta pol-

vivammoihin. 

Näin ollen valikoitui ainoastaan ne artikkelit, jotka tarkemmin vastasivat opin-

näytetyön keskeisiin tutkimusaiheisiin eli alppihiihdon polvivammoihin, niiden 

riskitekijöihin ja ennaltaehkäisyyn. Taulukossa 2 on tarkemmin eritelty käyttä-

mäni hakusanat ja niiden yhdistäminen. 
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Taulukko 2.   Kirjallisuuskatsauksen aineistohaussa käytetyt hakusanat PubMed-, Google Scho-

lar- ja ResearchGate- tietokannoissa. 

TIETOKANTA HAKULAUSE RAJAUKSET TULOKSET LOPULLISESTI HY-

VÄKSYTYT 

GOOGLE SCHO-

LAR 

ALPINE SKIING 

AND RISK FAC-

TORS* 

10 v.          TUTKI-

MUKSET 

39 

 

3 

GOOGLE SCHO-

LAR 

ALPPIHIIHTO* 10 v. TUTKIMUK-

SET 

160 1 

GOOGLE SCHO-

LAR 

POLVIVAMMAT* 10 v. TUTKIMUK-

SET 

615 3 

GOOGLE SCHO-

LAR 

ENNALTAEH-

KÄISY* 

10v. TUTKIMUKSET 58 6 

RESEARCHGATE KNEE INJURIES* 10. TUTKIMUKSET 176 2 

RESEARCHGATE 

 

ALPINE SKIING 

AND KNEE INJU-

RIES* 

10 v. TUTKIMUK-

SET  

53 

 

2 

PUBMED ALPPIHIIHTO JA 

POLVIVAMMAT JA 

ENNALTAEH-

KÄISY* 

10 v. TUTKIMUK-

SET 

18 

 

3 

PUBMED POLVINIVELEN 

BIOMEKANIIKKA* 

10 v. TUTKIMUK-

SET 

233 

 

1 

RESEARCHGATE ”KNEE”, ”INJURY” 

”PREVENTION” 

10 v. TUTKIMUK-

SET 

18 3 

RESEARCHGATE ALPINE SKIING 10 v. TUTKIMUK-

SET 

124 2 
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6.3 Aineiston analyysi 

Opinnäytetyön aineiston analyysi perustui induktiiviseen lähestymistapaan, 

jossa yksittäisistä tutkimustuloksista muodostettiin yleisiä johtopäätöksiä alppi-

hiihdossa esiintyvistä polvivammoista, niiden riskitekijöistä ja ennaltaehkäisystä. 

Aluksi aineisto käytiin yleisesti läpi ja sen jälkeen artikkelit luettiin huolellisesti, 

poimien tärkeimmät havainnot. Aineistosta tunnistettiin viisi pääteemaa: alppi-

hiihto, polvinivel, polvivammat, riskitekijät ja ennaltaehkäisy. Artikkelit ja kirjat 

teemoitettiin sisällysluettelon mukaisesti viiteen pääteemaan: 

 

 

 

Kuvio 2.   Opinnäytetyön pääteemat.  

Aineistoa analysoitiin koodauksen avulla, yhdistämällä samankaltaiset merkin-

nät teemoiksi. Nämä teemat jäsenneltiin taulukoksi, jossa kirjattiin tutkimuskysy-

myksien kannalta olennaiset osatekijät (Liite 1). Analyysin tavoitteena oli luoda 

kattava ja luotettava kuva polvivammoista, niiden riskitekijöistä ja ennaltaeh-

käisyn keinoista alppihiihdossa. Tulokset esitettiin pääteemojen mukaan, mikä 

auttoi vastaamaan tutkimuskysymyksiin ja saavuttamaan tutkimuksen tavoitteet 

(Liite 1). 

Aineiston valinta perustui tarkasti määriteltyihin hakusanoihin ja se koostui pää-

asiassa englanninkielisistä tutkimuksista, joita täydennettiin suomenkielisillä läh-

teillä. Induktiivisen analyysin avulla saatiin kokonaiskuva polvivammoista, riski-

tekijöistä ja ennaltaehkäisystä, mikä tarjoaa suuntaviivoja alppihiihdon ennalta-

ehkäisyyn ja turvallisuuden parantamiseen. 

 

POLVINI-

VEL 

POLVI- 

VAMMAT 

ALPPI-

HIIHTO 

ENNALTA-

EHKÄISY 

 

RISKI- 

TEKIJÄT 
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7 Tulokset 

7.1 Polvivammojen riskitekijät 

Alppihiihdossa olosuhteet vaihtelevat jatkuvasti ja lajissa vaaditaan monipuo-

lista fyysistä kuntoa, erityisesti voimakkaita jalkalihaksia ja hyvää keskivartalon 

hallintaa. Lajiin kuuluu nopeutta, räjähtävyyttä ja kestävyyttä, sillä suoritukset 

voivat olla erittäin vaativia ja vaativat voimankäytön säilyttämistä koko laskun 

ajan (Anderson & Horan & Dornan & De Luke & Millett 2019). 

Alppihiihdon liikeradat poikkeavat kenttäurheilulajeista, sillä laji vaatii erityisesti 

hitaita, eksentrisiä ja samankeskisiä liikkeitä (Sulheim ym. 2022: 1303). Suksien 

hallinta ja nopeuden säilyttäminen edellyttävät dynaamista tasapainoa, erityi-

sesti alaraajojen ja lonkan liikealueen laajentamista. 

Polvivammat ovat alppihiihdossa yleisiä ja ne syntyvät usein traumaattisten liik-

keiden seurauksena, joissa polvi joutuu altistumaan liialliselle voimakkuudelle 

tai väärään asentoon (Davey ym. 2019: 18-19). Yksi tavallisimmista vammoista 

on valgus-vamma, joka syntyy, kun polvi vääntyy sisäänpäin suhteessa lonk-

kaan ja nilkkaan. Tämä dynaaminen alaraajojen valgus-asento on erityisesti 

naisilla merkittävä altistava tekijä eturistisidevammoille (Nessler ym. 2017: 281-

282). Haamujalka-vamma (”ghost foot injury”) liittyy ulkoiseen kiertoon ja on 

yleinen aloittelijoilla. Vakavampia vammoja, kuten polven sijoiltaanmeno ja etu-

ristisiteen (ACL) sekä takaristisiteen (PCL) repeämät, voivat myös tapahtua 

suurilla energioilla ja äkillisissä liikkeissä. 

Polvivammojen ehkäisemiseksi alppihiihtäjien on tärkeää kiinnittää huomiota oi-

keanlaiseen tekniikkaan ja harjoittaa polven stabiliteettia sekä liikkuvuutta. Eri-

tyisesti ACL-vamman esiintyminen on usein yhteydessä muihin polvivammoihin 

(Davey ym. 2019: 22). Tutkimukset osoittavat, että 68 %:lla ACL-vammoista on 

yhteys muihin polvinivelen vaurioihin ja meniskivammoja esiintyy 23–55 %:lla 

ACL-vammojen yhteydessä. Tämä korostaa ACL-vamman vakavuutta ja sen 
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vaikutusta polvinivelen muiden rakenteiden vaurioitumiseen, kuten meniskien, 

rustojen ja sivusiteiden vaurioihin (Davey ym. 2019: 22). 

 
 

Kuva 8.   Virheasennot, valgus ja varus (Tyler J. Kirby 2001). 

Leppäsen ja Pasasen (2021: 44) mukaan alppihiihdossa polvivammoille altista-

vat riskitekijät jaotellaan sisäisiin ja ulkoisiin tekijöihin. Sisäiset riskitekijät liitty-

vät laskijan omiin fyysisiin ja fysiologisiin ominaisuuksiin, joihin hän voi itse vai-

kuttaa. Näihin sisältyvät muun muassa liikehallinnan puutteet, tukilihasten 

heikko voima tai aktivoituminen, erityisesti hypyissä ja suunnanmuutoksissa, 

mikä altistaa sekä akuutteihin että rasitusperäisiin polvivammoihin. Virheelliset 

liiketekniikat, jotka toistuvat usein, voivat myös rasittaa polvea. Sisäisiin tekijöi-

hin luetaan lisäksi alaraajojen lihasvoimien, koordinaation ja liikkuvuuden puo-

lierot, anatomiset poikkeavuudet, aiemmat polvivammat sekä huono yleiskunto 

(Pasanen 2016: 73). Ulkoiset riskitekijät puolestaan ovat tekijöitä, joihin laski-

jalla ei ole suoraa vaikutusta (Pasanen 2016: 73). Näitä ovat muun muassa liian 

kuormittava ja yksipuolinen harjoittelu, äkilliset suunnanmuutokset, äkkijarrutuk-

set sekä epätasainen maasto, jotka altistavat polvivammoille, erityisesti rasitus-

vammoille (Leppänen ym. 2021: 44).  

Polvivammojen, erityisesti eturistisidevammojen, synty alppihiihdossa on siis 

monitekijäinen, mutta riskejä voidaan vähentää harjoittelulla. Aikaisempien vam-

mojen aiheuttamat heikkoudet lihaksissa, liikkuvuudessa ja proprioseptiikassa 

voidaan parantaa sekä epätasaisista maastoista johtuvat rasitusvammat mini-

moida oikeanlaisella harjoittelulla.  



25 

 

 

7.1.1 Polven lihaskunnon heikkous  

Polvivammojen yleisimpiä syitä ovat polviniveltä liikuttavien lihasten heikkous tai 

epätasapaino (Bielecki & Tadi 2020). Polven stabiliteetti ja toiminta riippuvat 

siitä, kuinka tasapainossa polvea liikuttavat lihakset ovat. Lihasvoimien epäta-

sapaino voi aiheuttaa polven epänormaalia liikettä, kuten kiertymistä tai liuku-

mista väärään suuntaan, mikä voi johtaa kipuun ja vammoihin (Bielecki ym. 

2020). 

Polven liikuttamiseen liittyvät lihakset sijaitsevat erityisesti reiden etu- ja taka-

osassa. Etuosan lihakset (quadriceps), jotka ojentavat polvea, ovat usein vah-

vempia kuin takaosan lihakset (hamstringit), jotka taivuttavat ja stabiloivat pol-

vea. Tällainen epätasapaino lisää siis merkittävästi polvivammojen riskiä, koska 

takaosan lihasten heikkous voi heikentää polven stabiliteettia ja altistaa sen liial-

liselle kuormitukselle ja epämuodostuneelle liikkeelle (Färber & Heinrich & Wer-

ner & Federolf 2018: 180-182). 

Alppihiihdon biomekaaninen analyysi on tunnistanut tärkeitä lihaksia ja liikemal-

leja, jotka ovat välttämättömiä tasapainon ja käännöksissä hallinnan säilyttämi-

selle. Hintermeister & O'connor & Lange & Dillman & Steadman (2014) tutki-

muksessa havaittiin, että nelipäisten reisilihasten tärkein tehtävä on ylläpitää ta-

sapainoa käännöksissä ja tukea lantion liikkumista eteenpäin käännöksen lop-

puvaiheessa. Tämä liike vapauttaa energiaa ja mahdollistaa suksien siirtymisen 

kehon alle käännöksen huipulla, mikä on olennaista sujuvan ja kontrolloidun 

laskun kannalta. 
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Kuva 9.   Alaraajalihasten aktiivisuus alppihiihdossa (Hintermeister ym. Medicine & Science in 
Sports & Exercise 2014). 

Sääriluun etuosan lihasten aktivoituminen on erityisen tärkeää alppihiihdossa, 

sillä dorsifleksio (jalan taivutus ylöspäin) auttaa vetämään vartaloa eteenpäin 

kohti suksien kärkeä. Tämä liike on keskeinen tasapainon säilyttämisessä, eri-

tyisesti etu- ja takatasapainon hallinnassa. Se myös tukee suksien symmetristä 

liikkumista, niin eteenpäin kuin sivusuunnassa. Suksien tasapainon hallinta on 

suoraan yhteydessä suorituksen parantumiseen, erityisesti käännöksissä ja no-

peatempoisissa tilanteissa, sillä se takaa sujuvan ja kontrolloidun laskun (Hin-

termeister 2014.) 

Hintermeisterin (2014) tutkimuksessa havaittiin lisäksi, että polven ja lonkan ym-

pärillä olevien lihasten EMG-aktiivisuus oli suurinta kääntövaiheessa, jolloin las-

kija kokee suurimmat voimat. Myös rectus abdominis -lihaksen aktiivisuus oli 

korkeimmillaan käännöksen keskivaiheilla, jolloin suksi-lumi-reaktiovoimat ovat 

voimakkaimmat. Hintermeisterin selvittää tämän tukevan McGillin ym. (2010) 

esittämää ydinpulssiteoriaa, jonka mukaan keskivartalon lihaksilla on keskeinen 

rooli energian siirrossa ja kehon hallinnassa käännöksissä. Teoria korostaa kes-

kivartalon tärkeyttä liikkeen ohjauksessa ja voimansiirrossa, mikä on olennainen 

osa sujuvaa ja tehokasta alppihiihdon suoritusta (Hintermeister 2014). 
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Kuva 10.   Lihasaktiivisuus käännöksissä (Hintermeister ym. Medicine & Science in Sports & 
Exercise 2014). 

Takareiden (hamstring) ja pakaralihasten (gluteus) rooli alppihiihdossa on kes-

keinen erityisesti käännöksissä ja siirtymävaiheissa. Takareidet auttavat hallit-

semaan polven liikettä ja stabiloivat alaraajoja käännöksissä, erityisesti silloin, 

kun lonkat ojentuvat siirtymävaiheessa. Ne ovat aktiivisia käännöksissä, mutta 

lepäävät lyhyesti valmistumisvaiheessa, jolloin polvi ojentuu ilman lonkan ojen-

nusta (Färber ym. 2017: 186.) 

Pakaralihakset aktivoituvat vaihtelevasti; ne eivät ole jatkuvasti aktiivisia, mutta 

niiden rooli korostuu, kun laskija siirtyy seuraavaan käännökseen. Pakaralihas-

ten tehtävänä on tuottaa voimaa suksien ohjaamiseen ja tasapainon säilyttämi-

seen käännöksissä. Kokonaisuudessaan takareiden ja pakaralihasten aktiivi-

suus vaihtelee käännöksen eri vaiheiden mukaan ja niiden oikea aktivoituminen 

on tärkeää hallinnan ja tehokkaan suorituksen kannalta alppihiihdossa (Hinter-

meister ym. 2014). 

7.1.2 Liikehallinnan puutteellisuus 

Pasanen (2020: 73) määrittelee liikehallinnan henkilön kyvyksi hallita kehoaan 

kokonaisvaltaisesti urheilusuorituksen aikana. Liikehallintaa voidaan parantaa 
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lisäämällä toistojen ja harjoittelukertojen määrää. Suoritustekniikkaa ja liikehal-

lintaa voidaan arvioida joko lajikohtaisesti tai tarkastelemalla henkilökohtaisia 

suorituksia, kuten esimerkiksi nopeissa suunnanmuutoksissa (Pasanen 2020: 

73). 

Alaraajan oikealla linjauksella on tärkeä rooli dynaamisessa liikesuorituksessa, 

sillä se vaikuttaa suorituksen biomekaniikkaan ja voi estää vammoja. Polvien si-

säänpäin painuminen, eli polven dynaaminen valgus, voi syntyä erityisesti rei-

den lähennys- ja sisäkiertoliikkeiden seurauksena. Tiheässä ja intensiivisessä 

harjoittelussa toistuva valgus-liike voi olla riskitekijä akuutti- ja rasitusvammojen 

kehittymiselle (Pasanen 2020: 83–84). 

"Haamujalkavaurio" (ghost foot injury) on yksi alppihiihdon yleisimmistä vamma-

mekanismeista, erityisesti silloin, kun laskija menettää hallinnan ja kaatuu. 

Tämä tapahtuu usein, kun laskija kokee äkillisen hallinnan menetyksen ja ottaa 

puoli-istuvan asennon pudotessaan suksille. Tässä asennossa hiihtäjän paino-

piste siirtyy jalkojen taakse ja suksien takaosat toimivat vipuna. Tällöin suksen 

takaosa osoittaa vastakkaiselle puolelle jalkaa, mikä aiheuttaa "haamujalka" il-

miön. Haamujalan aikana suksen takaosa toimii vipuna ja aiheuttaa jalkaterän 

sisäänpäin kiertymisen (Scher ym. 2017: 127.) Tämä puolestaan lisää jalkate-

rän liikettä, mikä johtaa sääriluun etukäännökseen ja lisää vammautumisen ris-

kiä. Sääriluun etukäännös puolestaan johtaa polven ylikuormitukseen ja voi ai-

heuttaa äkillistä vääntöä polvessa. Tämä vääntö lisää merkittävästi eturistisi-

teen (ACL) rasitusta ja voi lopulta johtaa sen repeämiseen.  

Haamujalkavaurio on erityisen vaarallinen, koska se voi tapahtua nopeasti ja il-

man varoitusta. Se liittyy erityisesti hallinnan menetykseen ja äkillisiin liikkeisiin, 

kuten kaatumisiin, joissa laskija ei pysty estämään polvensa vääntymistä tai 

kaatumista oikealla tavalla. Tällöin polvi altistuu suurille voimille, mikä lisää 

vammariskiä. 

Liikkeellelähdön epätasapaino on toiseksi yleisin ACL-vamman (eturistisiteen 

repeämä) mekanismi alppihiihdossa, erityisesti rinteen korkeuserojen jälkeen, 

kun alppihiihtäjä laskeutuu maahan. Tällöin suksen takaosan kosketus lumeen 
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luo sääriluun passiivisen etuvoiman, joka voi aiheuttaa voimakkaan eteenpäin 

suuntautuvan liikkeen ja kuormittaa polven ACL:ää, mikä voi johtaa sen re-

peämiseen. Tässä mekanismissa ei synny suuria vääntövoimia, vaan kyse on 

enemmän translatiivisista voimista, jotka aiheuttavat eteenpäin suuntautuvan 

liikkeen (Mayr ym. 2016.) 

Meniskivammoja ei esiinny yhtä usein ACL-repeämien yhteydessä, koska me-

niskivammoissa on yleensä mukana vääntömomentteja, joita tässä mekanis-

missa ei esiinny yhtä voimakkaasti. Alppihiihtäjillä meniskivammoja esiintyy har-

vemmin osittain myös siksi, että vartalon ylikuormitus on pienempi verrattuna 

muihin lajeihin. Alppihiihdossa polven pyörimistä ja kiertoa tapahtuu vähemmän, 

mikä puolestaan vähentää meniskivammojen syntymisen riskiä, vaikka ACL on-

kin alttiina suuremmalle rasitukselle (Stenroos 2018). 

Rasitusvammojen riski kasvaa, jos liikehallinta on heikkoa ja suoritustekniikka 

on puutteellista (Leppänen & Pasanen 2021: 44). Heikentynyt neuromuskulaari-

nen hallinta vartalossa ja alaraajoissa on myös riskitekijä akuuttien polvivammo-

jen syntymiselle (Scher ym. 2017: 58). Jarruttavan lihastyön vähäisyys ja tukili-

hasten heikkous, erityisesti hyppyjen alastuloissa ja äkillisissä suunnanmuutok-

sissa, voivat lisätä polven nivelsiteisiin kohdistuvaa kuormitusta. Tämä puoles-

taan kasvattaa polvivammojen riskiä, sillä heikentyneet lihakset eivät pysty riit-

tävästi suojaamaan polviniveltä äkillisiltä liikkeiltä ja rasituksilta (Leppänen & 

Pasanen, 2021: 44). Virheellinen suoritustapa voi myös johtaa rasitusvammoi-

hin ilman suurta fyysistä rasitusta, sillä heikosti hallitut liikkeet ja väärät tekniikat 

kuormittavat kehoa väärin (Scher 2017: 58). 

7.1.3 Sukupuolierot  

Polvivammojen määrä eroaa merkittävästi sukupuolten välillä ja naispuolisilla 

alppihiihtäjillä on huomattavasti suurempi riski saada polvivammoja verrattuna 

miesalppihiihtäjiin (Sulheim ym. 2022: 1304). Erityisesti ACL-vammojen osalta 

naisilla on jopa kolminkertainen riski verrattuna miehiin. Näiden erojen taustalla 

on useita yksilöllisiä (sisäisiä) riskitekijöitä, kuten hormonaaliset, anatomiset ja 

neuromuskulaariset tekijät (Scher ym. 2017: 78). 
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Ruedlin (2023) tutkimus osoittaa, että naiset saavat ACL-vamman jopa kah-

desta kahdeksaan kertaa nopeammin kuin vastaavasti miehet, riippuen tutkitta-

vasta ikäryhmästä ja urheilulajista. Ruedlin (2023) mukaan monet tutkimukset 

ovat yrittäneet tunnistaa tarkkoja riskitekijöitä mutta ei ole löytynyt yksiselitteistä 

yhdistelmää tekijöistä, jotka selittäisivät naisten korkeampaa vammariskiä. Kui-

tenkin viime vuosina tehdyt tutkimukset viittaavat siihen, että sukupuolierot neu-

romuskulaarisessa ja biomekaanisessa toiminnassa ovat merkittäviä tekijöitä 

naisten ACL-vammojen lisääntyneessä riskissä.  

 
 
Kuva 11.   Riskitekijät naislaskijoilla (Gerhard Ruedl 2023). 

Vaikka nämä sukupuolierot on tunnistettu, niiden taustalla olevia syitä ei ole 

vielä siis täysin ymmärretty. Yksi avoin kysymys onkin, kuinka sukupuolittuneet 

anatomiset tekijät, kuten lantion rakenne ja jalkojen asento, vaikuttavat naisten 

neuromuskulaariseen ja biomekaaniseen toimintaan sekä miten ne voivat itse-

näisesti vaikuttaa ACL-vammariskiin. Toisin sanoen, vaikka sukupuolten välis-

ten erojen vaikutusta on tutkittu, vielä tänäkään päivänä ei ole täysin selvää, mi-

ten nämä tekijät yhteisvaikutuksessa lisäävät vammariskiä naisilla. 
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Kuva 12.   Riskitekijät mieslaskijoilla (Gerhard Ruedl 2023). 

Tämän takia on tärkeää kiinnittää huomiota sukupuoleen liittyviin tekijöihin vam-

mojen ehkäisyssä ja diagnosoinnissa. Naisten polven biomekaanisten erojen ja 

neuromuskulaaristen ominaisuuksien ymmärtäminen voi auttaa suunnittele-

maan tehokkaita harjoitteluohjelmia, jotka parantavat lihastukea ja vähentävät 

vammariskiä (Gokeler ym. 2018: 22). Samalla on tärkeää, että tulevat tutkimuk-

set ottavat huomioon nämä sukupuolierot ja kehittävät entistä kohdennetumpia 

ennaltaehkäisymenetelmiä ja kuntoutusstrategioita. 

7.1.4 Aikaisemmat polvivammat  

Aikaisempi polvivamma on todettu suurimmaksi yksittäiseksi riskitekijäksi tule-

ville vammoille. Toistuvat rasitusvammat, kuten uusi polvivamma, voivat johtua 

siitä, että aikaisempaa vammaa ei ole hoidettu kunnolla tai kuntoutus on ollut 

puutteellista. Tällöin lihastuki heikkenee, mikä lisää altistusta uusille vammoille, 

koska polven stabiliteetti ja liikehallinta eivät ole riittävällä tasolla (Saarikoski 

ym. 2023). 

Virheellisesti diagnosoitu polvivamma voi estää oikean kuntoutuksen aloittami-

sen ja lisäksi altistaa uusille vammoille. Jos polven neuromuskulaarinen hallinta 

ja lihastuki eivät palaudu kunnolla, riski uusille vammoille kasvaa merkittävästi, 
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mikä vaikeuttaa toipumista. Tämän vuoksi on tärkeää diagnosoida aikaisemmat 

vammat tarkasti ja toteuttaa kuntoutus oikein. 

7.2 Polvivammojen vaikutus lajin harrastamiseen  

Polvivammoilla on merkittävä ja monivaiheinen vaikutus alppihiihdon harrasta-

miseen, sillä polvi on yksi lajin keskeisimmistä nivelistä, joka kantaa suuria voi-

mia ja altistuu jatkuvalle rasitukselle. Polvivammat voivat syntyä monin eri ta-

voin, kuten äkillisillä liikkeillä, hallinnan menettämisellä tai epätasaisessa maas-

tossa ja niiden vaikutukset vaihtelevat vamman tyypin ja vakavuuden mukaan. 

Polvivammat, kuten ACL- ja MCL-repeämät, nivelkierukkavammat tai polvilum-

pion sijoiltaanmeno vaatii usein leikkausta ja pitkää kuntoutusjaksoa, joka voi 

kestää kuukausia. Kuntoutuksen aikana on tärkeää keskittyä lihaskuntoharjoit-

teluun ja liikkuvuuden palauttamiseen ennen kuin voi palata takaisin lajin pariin 

(Bere & Flørenes & Krosshaug & Koga & Nordsletten & Irving & Muller & Reid & 

Senner & Bahr 2011: 1426.) Toipuminen voi estää laskijaa palaamasta rinteisiin 

kuluvan kauden aikana, mikä voi vaikuttaa paitsi harjoitteluun myös kokonais-

valtaiseen elämään. Polvivammojen aiheuttama kipu, turvotus ja liikkumisrajoi-

tukset voivat vaikeuttaa harjoittelua ja suoritusten hallintaa, erityisesti jos polven 

stabiliteetti on heikentynyt, kuten ACL-repeämässä (Saarikoski ym. 2023). 

Tämä voi tehdä liikkeistä epävakaita ja vaarallisia, mikä estää alppihiihdon vaa-

tivien käännösten ja nopeiden liikkeiden tekemisen (Saarikoski ym. 2023). 

Vanhat polvivammat ovat merkittävä riskitekijä uusille vammoille, koska heiken-

tynyt lihastuki, huono liikkuvuus ja virheelliset liikkumismallit voivat altistaa pol-

ven vammautumiselle uudelleen. Tämän vuoksi kuntoutus on tärkeää lihasvoi-

man ja polven stabiliteetin palauttamiseksi. Polvivamman jälkeinen kuntoutus 

keskittyy erityisesti polven ympäröivien lihasten, kuten etureisien ja takareisien, 

vahvistamiseen sekä liikkuvuuden ja tasapainon parantamiseen. Jos kuntoutus 

on liian nopeaa tai riittämätöntä, se voi johtaa uusien vammojen syntyyn ja es-

tää paluun alppihiihdon pariin. 
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Polvivammat voivat myös vaikuttaa laskutekniikkaan, koska haavoittunut polvi 

rajoittaa joidenkin liikkeiden suorittamista. Tämä voi johtaa heikentyneeseen 

tekniikkaan, mikä puolestaan voi lisätä rasitusta muille kehon osille, kuten toi-

seen polveen, lonkkiin tai selkään. Laskutekniikan muutokset voivat siis luoda 

uudenlaista kuormitusta ja lisätä vamman riskiä muualle kehoon. 

Polvivamma voi vaikuttaa myös harrastajan motivaatioon. Vammautunut harras-

taja voi kokea epävarmuutta suorituksestaan ja pelätä uuden vamman synty-

mistä, mikä voi vähentää intoa jatkaa harjoittelua. Jatkuvat polvivaivat saattavat 

myös johtaa harrastuksen aikaisempaan päättymiseen, koska uusiutuvat vam-

mat rajoittavat täysipainoista elämää ja liikuntaa (Laukka 2016:132-133.) Lisäksi 

polvivammojen pitkäkestoiset toipumisajat ja harjoittelun keskeytyminen voivat 

vaikuttaa alppihiihtäjän mielenterveyteen. Turhautuminen, masennus ja ahdis-

tus ovat yleisiä tunteita, erityisesti jos paluu lajiin tuntuu epätodennäköiseltä. 

Tämä voi johtaa jopa lajin lopettamiseen, mikä on yksi suurimmista haasteista 

polvivammoja kokeville (Stenroos 2018.) 

Polvivammojen vaikutukset alppihiihdon harrastamiseen voivat siis olla moninai-

sia ja vakavia ja ne voivat johtaa harjoittelun keskeytymiseen, suoritustason 

heikkenemiseen ja uran aikaisempaan päättymiseen. Vamman ehkäisemiseksi 

on tärkeää panostaa ennaltaehkäisevään harjoitteluun, kuten lihasten vahvista-

miseen, oikeanlaiseen tekniikkaan ja riittävään palautumiseen (Scher ym. 2017: 

147.) Kuntoutusprosessi vaatii aikaa ja huolellisuutta, mutta sen avulla on mah-

dollista palata lajin pariin, vaikka se riippuu aina vamman tyypistä ja vakavuu-

desta. 

7.3 Harjoittelumenetelmät ennaltaehkäisyyn 

Pasasen ym. (2020: 73) mukaan urheiluvammojen ennaltaehkäisy voidaan ja-

kaa kolmeen tasoon: primäärinen, sekundäärinen ja tertiäärinen. Primääripre-

vention tavoitteena on estää uusien vammojen synty. Sekundaarinen ennalta-

ehkäisy keskittyy vamman varhaiseen tunnistamiseen ja hoitoon, estäen sen 
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pahenemista. Tertiäärinen ennaltaehkäisy puolestaan keskittyy vamman jälkei-

seen kuntoutukseen ja suorituskyvyn ylläpitämiseen vamman rajoitusten puit-

teissa. 

Polvivammojen ennaltaehkäisyyn on kehitetty useita tehokkaita harjoiteinterven-

tioita, kuten plyometriset hypyt, voimaharjoittelu, dynaaminen lämmittely ja neu-

romuskulaarinen harjoittelu (Monajati & Larumbe-Zabala & Goss & Naclerio 

2015). Näiden yhdistäminen on osoittautunut erityisen hyödylliseksi alaraaja-

vammariskiä vähentäen selvittävät Pihlman & Luomala & Mäkinen & Palsi-Iko-

nen 2018: 218-230. Pihlman ym. (2018) tarkastelemat tutkimukset osoittavat, 

että ennaltaehkäiseviin harjoituksiin sitoutuneet urheilijat kokevat vähemmän 

polvivammoja, erityisesti eturistisidevammoja. 

Nessler ym. (2017:287) korostavat monikomponenttisten harjoitusohjelmien 

käyttöä polvivammojen ennaltaehkäisyssä. Erityisesti plyometrinen harjoittelu, 

voimaharjoittelu ja neuromuskulaarinen harjoittelu yhdessä ovat tehokkaampia 

kuin yksittäiset komponentit. Pasanen ym. (2020: 84) puolestaan arvioivat, että 

dynaaminen lämmittely, johon on lisätty erilaisia liikkeitä ja harjoitteita, on hyö-

dyllinen polvivammojen ehkäisyssä. 

Alppihiihdossa myös suoritustekniikalla on tärkeä rooli vammojen ennaltaeh-

käisyssä, erityisesti alaraajan linjauksen hallinta on oleellista rasitusvammojen 

ja polven eturistisidevammojen ehkäisyssä. Polvivammojen ennaltaehkäisyn 

kannalta harjoitteiden tulisi kestää vähintään 20 minuuttia useampana kertana 

viikossa ja harjoituksia on suositeltavaa aloittaa jo off-seasonilla (Immonen ym. 

2014). 

7.3.1 Proprioseptinen harjoittelu 

Proprioseptinen tieto tarkoittaa kehon osien asennon, liikkeen ja voiman aisti-

mista (Padua ym. 2018: 11). Se jaetaan kahteen osa-alueeseen: ulkoiseen ym-

päristöön sopeutuvien motoristen toimintojen ja sisäisten motoristen komento-

jen säätelyyn, joka huomioi nivelten asennon ja tuki- ja liikuntaelimistön vuoro-

vaikutukset. Tämä tieto ohjaa lihasten toimintaa. 
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Donnell-Fink ym. (2015) korostavat proprioseptiikan harjoittamisen tärkeyttä te-

rapeuttisessa harjoittelussa, joka tukee tasapainoa, koordinaatiota, ketteryyttä 

ja dynaamista stabiliteettia. Proprioseptiikan heikkeneminen voi seurata vam-

moista tai sairauksista ja harjoittelun tavoitteena on ennaltaehkäistä vammoja 

sekä palauttaa kehon toiminnallisuus. Harjoitukset keskittyvät nivelten asento-

tuntoon, liikkeisiin, voimaan ja tasapainon säilyttämiseen eri tilanteissa. Lisäksi 

harjoittelu tukee somatosensorisia ja sensorimotorisia toimintoja, jotka ovat kes-

keisiä liikkeiden hallinnassa. 

Harjoitteet, jotka sisältävät sekä passiivisia että aktiivisia liikkeitä, ovat erityisen 

tehokkaita proprioseptiikan kehittämisessä. Visuaalinen palaute voi olla mu-

kana, mutta myös ilman sitä harjoittelu auttaa kehoa sopeutumaan liikkeisiin ja 

ympäristön muutoksiin, parantaen näin motorisia taitoja ja vähentäen vammojen 

riskiä (Donnell-Fink 2015.) 

Proprioseptiikan rooli harjoittelijoiden toimintakyvyn parantamisessa on laajasti 

tunnustettu ja tutkittu. Proprioseptisen tiedon kehittäminen on keskeinen tekijä 

vammojen ennaltaehkäisyssä ja motoristen taitojen parantamisessa. Vammojen 

ehkäisyssä on tärkeää harjoittaa proprioseptiikkaa systemaattisesti, yhdistäen 

tasapaino, koordinaatio, ketteryys ja dynaaminen stabiliteetti. Tämä kokonais-

valtainen lähestymistapa tukee suorituskykyä ja ennaltaehkäisee loukkaantumi-

sia (Stenroos 2018.) 

 
 

Kuva 13.   Staattisen tasapainon harjoittelu (Balanceboarder 2022)  
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Proprioseptiikan harjoittaminen päivittäisessä harjoittelussa on tärkeää toiminta-

kyvyn parantamiseksi ja vammojen ennaltaehkäisemiseksi. Monipuoliset harjoit-

teet, jotka kohdistuvat proprioseptiikan eri osa-alueisiin, tukevat merkittävästi lii-

kunnan ja urheilun terveyshyötyjä. 

7.3.2 Plyometrinen harjoittelu 

Plyometrinen harjoittelu on hyppyharjoittelua, jossa lihas tekee nopeasti peräk-

käin eksentrisen (venyttävän) ja konsentrisen (lyhentävän) työn. Tyypillisiä liik-

keitä ovat esimerkiksi hyppääminen korokkeelta ja siitä eteenpäin hyppääminen. 

Harjoituksen tavoitteena on kehittää sujuva liikerata, jossa lihas jarruttaa laskua 

ja ponnistaa eteenpäin (Leppänen ym. 2016: 67.) Plyometriset harjoitteet paran-

tavat räjähtävää voimaa, lihasten kuormituskestävyyttä ja voivat auttaa vammo-

jen ennaltaehkäisyssä, erityisesti polvivammojen, kuten eturistisidevammojen. 

Harjoituksia ei suositella väsyneenä, koska huono tekniikka voi lisätä loukkaan-

tumisriskiä (Padua ym. 2018: 18.) Paduan (2018) mukaan kauden aikana tehty 

plyometrinen harjoittelu on tutkimusten mukaan tehokkaampaa vammojen eh-

käisyssä kuin kauden alussa tehty ja se parantaa polven stabiliteettia. Taulu-

kossa 3 on plyometristen harjoitteiden harjoitelista, mukaillen Paduan ym. (2018: 

11) esittämää mallia. 
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 Taulukko 3.   Plyometrisiä harjoitteita, mukaillen Paduaa ym. (2018: 11). 

-nilkkahyppely - kyykkyhyppy 

- kerähyppy - saksihyppy   

- yhden jalan hypyt paikallaan  

- kahden jalan hyppy kääntyen 180°  

- vauhditon kahden jalan pituushyppy 

- luisteluhyppy -patjalle hypyt 

- askelkyykkyvuorohyppy 

- viivan yli hypyt 1 tai 2 jalalla sivulta toiselle  

- viivan yli 1  tai 2 jalan hypyt eteen-taakse  

- hyppy-yhdistelmiä  

- 2 x 2 jalan hyppy- hyppy ja alastulo paikalleen 

- 1 jalan hyppy 2x- hyppy ja alastulo paikalleen  

- vuoroloikka etuviistoon 

 

 

Paduan ym. (2018) mukaan, plyometriset harjoitteet ovat todistetusti tehokkaita 

polvivammojen vähentämisessä, kun niitä yhdistetään muihin harjoituskokonai-

suuksiin. Davisin ym. (2021: 18-19) tutkimus tukee tätä väitettä ja osoittaa, että 

yhdistetyt harjoitteet voivat parantaa polven kestävyyttä ja vähentää loukkaantu-

misriskiä. 

7.3.3 Voimaharjoittelu 

Voimaharjoittelu on tärkeä osa polvivammojen ennaltaehkäisyä, koska se vah-

vistaa lihaksia, jänteitä ja luita, vähentäen lihasepätasapainon aiheuttamaa 

vammariskiä. Erityisesti reisilihasten vahvistaminen voi ehkäistä polvivammoja, 

kuten eturistisiteen (ACL) vammoja, koska se parantaa polven stabiliteettia ja 

estää sääriluun liikkumista suhteessa reisiluuhun. Heikompien reisilihasten on 

havaittu lisäävän ACL-vamman riskiä, koska ne eivät estä polven liiallista liikettä 

(Pasanen ym. 2020: 84). 
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Polvivammojen ehkäisyssä on tärkeää myös keskivartalon ja lantion lihasten 

vahvistaminen sekä turvallisten liikkeiden, kuten suunnanmuutosten ja laskeutu-

mistekniikoiden harjoittelu (Sulheim ym. 2022: 1309). Voimaharjoitteet, kuten 

yhden jalan kyykky, Nordic hamstring, yhden jalan maastaveto ja lonkan lähen-

täjä lankku, ovat erityisen hyödyllisiä polvivammojen ennaltaehkäisyssä, sillä ne 

kohdistuvat lantion ja reisien lihaksiston vahvistamiseen. Vahvat lihakset autta-

vat parantamaan polvinivelen stabiliteettia ja vähentämään loukkaantumisriskiä 

dynaamisissa liikkeissä. 

Alppihiihdossa voimaharjoittelulla on erityinen merkitys, sillä korkean G-voiman 

käännökset asettavat vaatimuksia kehon voimankehitykselle ja liikehallinnalle. 

Aksiaalinen kuormitus, kuten kyykky ja maastaveto, parantaa jalkojen voimaa ja 

liikehallintaa, mutta myös ei-aksiaalinen kuormitus voi olla hyödyllistä, erityisesti 

henkilöille, joilla on selkävaivoja (Immonen ym. 2014). Tällöin esimerkiksi jalka-

prässi tai vyökyykky voivat olla vaihtoehtoisia harjoituksia, jotka kehittävät ala-

vartalon voimaa ilman liiallista kuormitusta selkärangalle. 

Yhdistämällä suljetun ja avoimen ketjun harjoituksia voidaan kehittää monipuo-

lista voimaa ja liikehallintaa, mikä tukee alppihiihtoon tarvittavaa suorituskykyä 

ja vähentää vammariskiä. Tällöin pyritään tasapainottamaan voiman, lihaskes-

tävyyden ja liikehallinnan kehittäminen ilman liiallista selkäkuormitusta (Pasa-

nen ym. 2021). Taulukossa 4 kuvataan harjoitepankkia polven ennaltaehkäise-

vään voimaharjoitteluun Paduaa ym. (2018: 18) mukaillen. 
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Taulukko 4.   Voimaharjoitteita, mukaillen Paduaa ym. (2018: 18). 

Voimaliikkeet keski- tai ylävartalolle Voimaliikkeet alaraajoille 

- vatsarutistus  

- lankku  

- sivulankku  

- lantionnosto (selinmakuulla)  

- selän ojennus  

- punnerrus  

- leuanveto  

- penkkipunnerrus  

- hauiskääntö 

- 2 jalan kyykky  

- 1 jalan kyykky  

- askelkyykky  

- päkijällenousu  

- Nordic hamstring  

- askelkyykky sivulle   

- askelkyykky diagonaaliin  

- 1 jalan maastaveto  

 

7.4 Polvivammoja ennaltaehkäisevän ohjelman muodostaminen 

Alppihiihto on vaativa laji, jossa polvet altistuvat suurelle kuormitukselle ja erityi-

sesti eturistiside (ACL) on altis vammoille äkillisissä liikkeissä. Polvivammojen 

riskiä voidaan vähentää parantamalla lihasvoimaa, neuromuskulaarista hallin-

taa, tasapainoa ja liikkuvuutta. Voima- ja kunto-ohjelmat ovat tärkeitä alppihiih-

täjien fyysisten ominaisuuksien, kuten alavartalon voiman ja räjähtävän voiman, 

kehittämisessä (Pihlman ym. 2018: 221). 

Alppihiihtäjien harjoittelu jakautuu kauden eri vaiheisiin: keväällä keskitytään pe-

ruskuntoon ja palautumiseen, kesällä lihasmassan lisäämiseen, syksyllä voiman 
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ja räjähtävän voiman kehittämiseen ja talvella voiman ylläpitämiseen harjoittelu-

kautta varten. Eksentriset harjoitukset ja tasapainoharjoittelu ovat tehokkaita ja 

tärkeitä polvien tukemisessa ja vammojen ehkäisyssä (Bere ym. 2011: 1427.) 

Oikein toteutettuina voima- ja harjoiteohjelmat voivat merkittävästi vähentää pol-

vivammojen riskiä alppihiihdossa, sillä ne parantavat lihastasapainoa, nivelten 

liikkuvuutta ja kehon stabiliteettia. Näiden ohjelmien avulla voidaan kehittää eri-

tyisesti alavartalon lihaksia, kuten reisilihaksia, pakaralihaksia ja pohjelihaksia, 

jotka ovat keskeisiä polvinivelen tukemisessa (Färber ym. 2018: 187.) Lisäksi 

keskivartalon lihasten vahvistaminen parantaa kehon hallintaa ja vähentää liial-

lista kuormitusta polvissa. 

Harjoiteohjelmat voivat myös parantaa lihasten joustavuutta ja nivelten liikku-

vuutta, mikä puolestaan voi vähentää vammojen riskiä erityisesti äkillisissä 

käännöksissä ja muissa haasteellisissa laskutilanteissa (Csapo ym. 2019: 41). 

Kun lihasvoima ja liikkuvuus ovat optimaaliset, pystyvät laskijat paremmin hallit-

semaan kehoaan ja välttämään polvinivelen liiallista kuormitusta ja vääntymistä 

(Monajati ym. 2015). 

Tärkeää on, että voima- ja harjoiteohjelmat suunnitellaan oikein ottaen huomi-

oon alppihiihdon erityispiirteet ja lajin vaatimukset. Näin voidaan varmistaa, että 

ohjelmat eivät heikennä alppihiihtotaitoja tai -tekniikkaa, vaan tukevat niitä (Bie-

lecki ym. 2020.) Tällainen lähestymistapa voi edistää alppihiihtäjien terveyttä, 

parantaa suoritusta ja vähentää loukkaantumisriskejä, mikä osaltaan edistää la-

jin kokonaisvaltaista turvallisuutta. 
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8 Tulosten tarkastelu  

Alppihiihdossa vammojen ehkäisy on monivaiheinen ja moniulotteinen haaste, 

jossa lihaskunnon, liikehallinnan, sukupuolierojen ja aiempien polvivammojen 

roolit sitoutuvat toisiinsa. Lihaskunnon heikkous, erityisesti polven tukilihak-

sissa, on yksi merkittävimmistä tekijöistä, joka altistaa loukkaantumisille. Vahvat 

lihakset voivat auttaa stabiloimaan polvinivelen ja jakamaan kuormitusta tasai-

semmin, mutta heikentynyt lihaskunto voi lisätä polven ylikuormitusta ja virhe-

asentoja, mikä puolestaan voi johtaa vammoihin. Liikehallinnan puute korostaa 

tätä ongelmaa entisestään. Alppihiihdossa nopeus, suunnanmuutokset ja äkilli-

set liikkeet asettavat polville suuria vaatimuksia ja jos alppihiihtäjältä puuttuu 

kyky hallita liikkeitään tarkasti, vammariski kasvaa. Onkin mielenkiintoista poh-

tia, kuinka paljon nykyisissä harjoitusohjelmissa on tilaa juuri liikehallinnan ke-

hittämiselle – ei pelkästään voiman, vaan myös koordinaation ja reaktiokyvyn 

osalta. 

Sukupuolierot ovat toinen tärkeä näkökulma, joka ei saa jäädä huomiotta. Tutki-

mukset ovat osoittaneet, että naiset ovat alttiimpia polvivammoille, mikä johtuu 

osittain eroista biologisissa ja biomekaanisissa tekijöissä. Naisilla on esimerkiksi 

eri tavalla sijoittuneet lantion ja polvennivelet, mikä voi vaikuttaa liikkeen meka-

niikkaan ja lisätä polvien kuormitusta. Lisäksi hormonaaliset tekijät voivat hei-

kentää sidekudosten elastisuutta ja altistaa vammoille erityisesti kauden loppu-

puolella. 

Aiempien polvivammojen roolia ei voi myöskään sivuuttaa. Kun polvi on kerran 

loukkaantunut, sen rakenne ja stabiliteetti voi olla heikentynyt ja tämä voi avata 

oven uusille vammoille. Tämä herättääkin kysymyksen, kuinka tehokkaita nykyi-

set kuntoutus- ja ennaltaehkäisymenetelmät ovat siinä, että ne eivät vain hoida 

olemassa olevia vammoja, vaan myös estävät vammojen uusiutumista ja paran-

tavat polven kestävyyttä pitkällä aikavälillä. 

Nämä riskitekijät, jotka ilmenevät yksittäin tai yhdessä, luovat kokonaisuuden, 

joka vaatii tarkkaa huomiota niin harjoittelussa kuin vammojen ehkäisyssä. On 
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tärkeää miettiä, kuinka voimme kehittää harjoitusohjelmia ja ennaltaehkäiseviä 

toimenpiteitä, jotka ottavat huomioon kaikki nämä tekijät ja auttavat maksimoi-

maan suorituskykyä samalla, kun vähennetään loukkaantumisriskiä. 

Ennaltaehkäisyn keinoihin tutkimukset osoittavat, että neuromuskulaarinen har-

joittelu on tehokas polvivammojen ennaltaehkäisykeino. Harjoitukset, jotka si-

sältävät proprioseptiivisiä, plyometrisiä ja voimaharjoitteita, parantavat polven 

tukea, lihasvoimaa, asennonhallintaa ja vähentävät polven valgus-asentoa 

(Nessler ym. 2017; Donnell- Fink ym. 2015.) Näillä harjoituksilla on erityisesti 

positiivinen vaikutus polven stabiliteettiin ja tekniikkaan. Harjoittelun kesto vaih-

telee 10–20 minuutin välillä ja optimaaliseksi kestoksi on havaittu noin 20 mi-

nuuttia. Suositeltava määrä on 1,5–2 kertaa viikossa ja säännöllinen harjoittelu 

tuottaa parhaat tulokset. Neuromuskulaarisen harjoittelun avulla voidaan vähen-

tää ACL-vammojen riskiä jopa 50 % (Stenroos 2018).  

Alppihiihdossa polvivammat liittyvät erityisesti korkeuseroihin, maastoon ja bio-

mekaniikkaan, jolloin polven oikea linjaus on myös tärkeää. Harjoitteluohjelmat, 

jotka sisältävät voima-, tasapaino-, liikkuvuus-, plyometrisiä ja ketteryysharjoit-

teita, parantavat keskivartalon ja lonkan alueen stabiliteettia sekä polven tukili-

haksia. Polvivammojen ennaltaehkäisyssä on myös tärkeää harjoitella yksittäi-

siä jalkaliikkeitä, erityisesti kaarreliikkeitä, joissa polvet altistuvat virheasennolle. 

Voimaharjoittelu, erityisesti isometrinen voima kaarteissa, auttaa kestämään is-

kuvoimia ja ylläpitämään optimaalista laskuasentoa. Neuromuskulaarinen kont-

rolli on ratkaisevaa odottamattomissa tilanteissa, joissa polven kuormitus voi 

kasvaa nopeasti. 

Alppihiihtoa harrastavien harjoittelun tulisi siis olla monipuolista ja asteittain li-

sääntyvää, sisältäen muun muassa tasapaino- ja hyppyharjoituksia, kyykkyjä 

sekä sivuttaisliikkeitä. Lisäksi neuromuskulaarinen harjoittelu on todettu erityi-

sen tehokkaaksi ja parantavan polvivammojen ennaltaehkäisyä pitkällä aikavä-

lillä. Harjoituksia suositellaan osaksi peruskuntokautta. Ympärivuotinen alkuläm-

mittely, joka aktivoi hermoston, lämmittää lihakset ja parantaa koordinaatiota, 

valmistaa kehoa vaativiin tilanteisiin ja ehkäisee loukkaantumisia. 
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9 Pohdinta 

Polvivammat ovat merkittävä huolenaihe alppihiihdossa ja niiden ehkäisyyn pa-

nostaminen on tullut entistä tärkeämmäksi. Polvivammojen ennaltaehkäisy on 

monivaiheinen prosessi, joka edellyttää syvällistä ymmärrystä vammamekanis-

meista, polven rakenteesta ja toiminnasta. Tämän tiedon pohjalta kehitetyt har-

joitteluperiaatteet voivat vaikuttaa merkittävästi vammojen riskiin.  

Kirjallisuuskatsauksessa käytettävät tutkimukset olivat viimeisen kymmenen 

vuoden ajalta, mikä mahdollisti ajankohtaisen ja relevantin tiedon keräämisen. 

Kilpalaskijoista tehdyt tutkimukset on rajattu pois työstä, koska heidän vamma-

mekanisminsa eroavat merkittävästi harrastelaskijoiden vammamekanismeista. 

Tämä valinta oli tärkeä, koska työ kohdistui vapaa-ajan alppihiihtäjiin, jotka 

muodostavat myös suurimman osan lajin osallistujista. Näin ollen tutkimustulok-

set ovat suoraan sovellettavissa lajin suurimpaan ryhmään. 

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen oli hyödyllistä, sillä se auttoi keräämään ajan-

kohtaista tietoa aihepiiristä ja keskittymään tärkeimpiin tutkimustuloksiin. Eri tut-

kimusten vertailu auttoi saamaan aiheesta laajan kokonaiskuvan. Prosessissa 

oli kuitenkin myös haasteita, kuten tutkimustiedon laajuus, joka vaati huolellista 

arviointia. Tämä korosti tieteellisen kirjoittamisen ja käännöstyön tärkeyttä. 

Vaikka englanninkielisiä lähteitä onkin työssä enemmän, suomeksi kirjoittami-

nen auttoi ymmärtämään käsitteet tarkemmin ja paransi samalla omaa kielitai-

toani.  

Opinnäytetyön kokonaisuutta pohdittaessa voidaan todeta, että kirjallisuuskat-

sauksessa saatu tieto voisi olla hyödyllistä paitsi vapaa-ajan alppihiihtoa harras-

taville, myös valmentajille ja lajin asiantuntijoille. Esitetyt ennaltaehkäisevät har-

joitteet tarjoavat selkeitä ohjeita polvivammojen vähentämiseksi ja niiden sovel-

taminen voi parantaa harjoittelukäytäntöjen turvallisuutta sekä urheilijoiden ter-

veydenhuoltoa. On myös tärkeää, että ennaltaehkäisyyn liittyvä tieto leviää laa-
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jemmin, sillä polvivammojen ehkäisy ei koske vain alppihiihdon tai muiden tietty-

jen lajien harrastajia, vaan sen tulisi olla osa yleistä liikunnan turvallisuutta ja 

terveyttä edistävää työtä. 

Opinnäytetyön tekeminen oli sekä haasteellista että palkitsevaa. Työelämän kii-

reet ja ajankäytön haasteet hidastivat kirjoittamista, mutta tutkimusprosessi it-

sessään tarjosi arvokasta oppia tiedonhankinnasta, tieteellisestä analyysistä ja 

kirjoittamisesta. Uuden tiedon tuottaminen ja sen jäsentäminen selkeäksi koko-

naisuudeksi laajensivat ammatillista osaamistani. Erityisesti kirjallisuuskatsauk-

sen laatiminen opetti kärsivällisyyttä ja tarkkuutta, sillä saturaatioon pääseminen 

vaati huolellista ja systemaattista tutkimusprosessia. 

Opinnäytetyö oli paitsi tieteellinen tutkimusprojekti myös arvokas henkilökohtai-

nen oppimiskokemus, joka syvensi ymmärrystäni polvivammojen ehkäisystä. 

Vaikka työ keskittyi alppihiihdon polvivammoihin, sen opit ovat mielestäni laa-

jasti sovellettavissa myös muilla liikunta- ja urheilualoille. Ennaltaehkäisevän 

harjoittelun rooli terveyden ja turvallisuuden tukemisessa on nykypäivänä kes-

keistä ja sen merkitys ulottuukin kaikkialle urheilun maailmassa.  

9.1     Eettisyys ja luotettavuus  

Tieteellisessä työssä on tärkeää noudattaa hyvää käytäntöä, joka edellyttää re-

hellisyyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta erityisesti tutkimustulosten arvioinnissa 

sekä tiedon jakamisessa ja esittämisessä (Ojasalo 2015: 48-49.) Opinnäyte-

työni pohjautui näihin periaatteisiin ja työskentelyni oli läpinäkyvää ja rehellistä 

koko projektin ajan. Lähteet on merkitty tarkasti ja kaikki esitetty tieto perustuu 

tieteellisiin julkaisuihin. Työssäni ei ole omia mielipiteitäni tai oletuksia, vaan esi-

tetty tieto on peräisin tutkituista lähteistä. 

Plagiointi, toisten työn vähättely, kriittinen suhtautuminen tuloksiin ja puutteelli-

nen dokumentointi ovat epäeettisiä toimintatapoja, joita on pyritty välttämään. 

(Ojasalo 2015: 48–49.). Tiedonhankinta on ollut eettisesti hyväksyttävää ja teo-

rian mukaista. Tärkeää on ollut myös se, että lähteet on merkitty tarkasti ja tu-

lokset raportoitu rehellisesti ja todenmukaisesti, ilman liiallista yleistämistä tai 
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harhaanjohtamista. Opinnäytetyöni on noudattanut tarkasti eettisiä sääntöjä ja 

perustuu tieteellisiin periaatteisiin, joissa rehellisyys, huolellisuus ja tutkimuksel-

lisuus ovat keskiössä. 

9.2     Ammatillinen kasvu 

Opinnäytetyössäni käsittelin harrastetason alppihiihdon yleisimpiä polvivam-

moja, niiden riskitekijöitä sekä ennaltaehkäisyä. Työn aikana olen syventänyt 

osaamistani alppihiihdossa tapahtuviin polvivammoihin, kuten eturistisiteen 

(ACL) vammoihin. Olen tutustunut myös tutkimuksiin, joissa selvitetään polvi-

vammojen riskitekijöitä, kuten biomekaanisia tekijöitä, lihastasapainon häiriöitä, 

ja polvien kuormitusta eri liikkeissä. Ammatillinen osaamiseni kehittyi myös 

siinä, kuinka suunnitellaan ja toteutetaan ennaltaehkäiseviä harjoitteluohjelmia. 

Tärkeää on ottaa huomioon henkilön fysiologiset ominaisuudet, kuten lihaskun-

non taso, liikkuvuus ja tasapaino.  

Tämän työn myötä olen saanut syvällistä tietoa alppihiihdon vammamekanis-

meista ja ennaltaehkäisyn merkityksestä. Opinnäytetyöprosessi on parantanut 

kykyäni analysoida tutkimustuloksia, soveltaa tieteellistä tietoa käytäntöön sekä 

kehittää yksilöllisiä ennaltaehkäiseviä harjoitusohjelmia. Tämä osaaminen on 

suoraan sovellettavissa jalkaterapeutin työhön, jossa vammojen ennaltaehkäisy 

ja kuntoutus ovat keskeisiä osa-alueita. 

9.3     Jatkokehitysideat 

Jatkotutkimuksena voisi kehittää polvivammojen ennaltaehkäisyyn keskittyvän 

harjoitteluohjelman harrastetason alppihiihtäjille, joka yhdistäisi niin kuivaharjoit-

telun kuin lumiharjoittelun. Vaikka polvivammojen ennaltaehkäisystä on ole-

massa tutkimustietoa harrastealppihiihtäjien osalta, olisi tärkeää laajentaa tutki-

musaluetta arvioimalla ohjelmien tehokkuutta kauden aikana sekä laskuvarus-

teissa suoritettavien harjoitusten osalta. Harjoitusohjelma voisi sisältää asteit-

tain eteneviä liikkeitä ja harjoituksia, joita voitaisiin toteuttaa oheisharjoittelussa 

sekä vapaa-ajan kausien aikana. Tavoitteena olisi luoda ohjelma, joka huomioi 
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sekä alppihiihtäjien fyysiset vaatimukset että kauden erityispiirteet, kuten harjoit-

telun intensiteetin ja palautumisen. 

Lisäksi olisi hyödyllistä kehittää helposti luettava opas, joka kokoaisi yhteen 

ajankohtaisen tutkimustiedon ja käytännön ohjeet polvivammojen ennaltaeh-

käisystä alppihiihdossa. Oppaan avulla harrastajat ja lajin parissa työskentele-

vät voisivat seurata harjoittelun vaikuttavuutta ja tehdä tarvittavia säätöjä harjoit-

teluohjelmaan kauden aikana. 
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Liite 1.   Opinnäytetyön aineiston analyysi 

Artikkelin te-
kijä(t), vuosiluku, 
maa 

Tutkimusartik-
kelin keskeiset 
asiat 

Teemat Tutkimusartik-
kelin johtopää-
tökset 

Bielecki, J. & Tadi, P. 
2020. Yhdysvallat 

 

Terapeuttisen harjoit-
telun anatomiset ra-
kenteet, käyttöaiheet 
ja vasta-aiheet. Tera-
peuttinen harjoittelu 
keskittyy useisiin ke-
hon anatomisiin ra-
kenteisiin, joita voi-
daan vahvistaa, ve-
nyttää tai muokata 
fyysisen toiminnan 
kautta. Terapeuttinen 
harjoittelu on hyödyl-
listä monilla eri alu-
eilla ja sairausku-
vissa, mutta on myös 
tilanteita, joissa sen 
käyttö on rajoitettua 
tai jopa kiellettyä. 

Ennaltaehkäisy Terapeuttinen lii-
kunta jakautuu pää-
asiassa kolmeen 
luokkaan: 1. Lihas-
voimaa ja kestä-
vyyttä kehittävät har-
joitukset 2. Liikku-
vuutta ja nivelten 
joustavuutta paranta-
vat harjoitukset  
3.Tasapainoa ja 
koordinaatiota paran-
tavat harjoitukset 

Jaetuilla luokituksilla 
on omat käyttöai-
heensa ja ne voivat 
täydentää toisiaan, 
riippuen henkilön tar-
peista ja tilasta. Te-
rapeuttinen liikunta 
voidaan räätälöidä 
yksilöllisesti ja se on 
keskeinen osa mo-
nenlaista kuntoutusta 
ja ennaltaehkäisyä. 

Bere, T. & Flørenes, 
T. W. & Krosshaug, 
T. & Koga, H. & 
Nordsletten, L. & Ir-
ving, C. & Muller, E. 
& Reid, R. C. & Sen-
ner, V. & Bahr, R. 
2011. Norja 

Oikeanlainen harjoit-
telu, tekniikan paran-
taminen ja asianmu-
kainen varusteiden 
käyttö voivat vähen-
tää loukkaantumisris-
kiä. 

Riskitekijät Tehokkaat ohjelmat 
ja strategiat, joilla py-
ritään vähentämään 
vammoja erityisesti 
urheilussa ja liikun-
nassa. Monenlaisten 
tekijöiden yhteisvai-
kutusta vammojen 
ehkäisyssä koroste-
taan, kuten liikunnan 
tekniikka, harjoitus-
ohjelmat, lihaskun-
non parantaminen ja 



 

 

oikeanlainen valmis-
tautuminen urheilu-
suorituksiin. 

Hydren J.& Volek J. 
& Maresh J. & 
Comstock B. 2014. 
Yhdysvallat 

Alppihiihto on moni-
puolinen urheilulaji, 
joka vaatii hyvää ta-
sapainoa, voimak-
kuutta, ketteryyttä ja 
kestävyyttä. Lajissa 
vammat ovat yleisiä 
ja ennaltaehkäisy, 
varusteiden merkitys, 
laskettelutekniikka ja 
muut fysiologiset te-
kijät on hyvä opti-
moida. 

Alppihiihto Laskijan tekniikan 
optimointi ja sen vai-
kutukset urheilijan 
suoritukseen ja vam-
mariskien vähentämi-
seen. Tähän kuulu-
vat esimerkiksi liikku-
mis- ja tasapainotek-
niikat sekä suksien 
kulman ja liikeratojen 
vaikutus. Alppihiih-
dossa tarvitaan kes-
tävyyttä ja voimaa 
erityisesti ylämäki- ja 
laskuosuuksilla. 
Tämä liittyy myös li-
haskunnon paranta-
miseen sekä kardio-
vaskulaariseen suori-
tuskykyyn. 

Vakkuri, O. & Vieri-
maa, H. & Lätti, S. 
2017. Suomi 

Polvinivel ei ole itse-
näinen rakenne, 
vaan se on tiiviisti yh-
teydessä lihaksis-
toon, hermostoon, 
verenkiertoon ja ni-
velkapseliin. Näiden 
elinjärjestelmien yh-
teistoiminta on välttä-
mätöntä polvinivelen 
liikkuvuudelle, tasa-
painolle ja suojaami-
selle vammoilta. Elin-
ten yhteissäätely 
mahdollistaa opti-
maalisen toiminnan 
ja vähentää vamma-
riskiä. 

Polvinivel Elinten yhteissäätely 
tarkoittaa kehon eri 
elinjärjestelmien, ku-
ten lihaksiston, her-
moston, verenkierron 
ja hormonaalisten 
järjestelmien, yhteis-
työtä. Tämä yhteis-
peli on elintärkeää 
kehon sujuvalle toi-
minnalle ja hyvin-
voinnille. Ilman yh-
teissäätelyä kehon 
osat eivät toimi te-
hokkaasti, mikä voi 
johtaa heikentynee-
seen suorituskykyyn 
ja lisääntyneisiin 
vammoihin. 

Leppänen S. & Pasa-
nen K. 2016. Suomi 

Polvivammojen en-
naltaehkäisy on tär-
keä osa harrastajan 
terveydenhuoltoa. 
Polvivammat ovat 
yleisiä erityisesti la-
jeissa, joissa on ko-
via iskuja, käännök-

Ennaltaehkäisy Ennaltaehkäisyssä 
on keskeistä paran-
taa polvinivelen, li-
haksiston ja muiden 
kehon osien yhteistä 
toimintaa ja hallintaa. 
Polvivammojen en-
naltaehkäisy perus-
tuu useisiin tekijöihin, 



 

 

siä, hyppyjä tai äkilli-
siä suunnanmuutok-
sia.  

joilla voidaan paran-
taa polvinivelen sta-
biliteettia, liikkuvuutta 
ja kestävyyttä. Polvi-
vammojen ennalta-
ehkäisy perustuu li-
haskunnon, tasapai-
non ja liikkuvuuden 
kehittämiseen, oike-
aan liiketekniikkaan 
sekä ennaltaehkäise-
viin ohjelmiin. Näiden 
avulla parannetaan 
polvinivelen stabili-
teettia, vähennetään 
kuormitusta ja este-
tään vammoja. 

Pasanen, K. 2019. 
Suomi 

Neuromuskulaarinen 
harjoittelu on tehokas 
lähestymistapa urhei-
luvammojen eh-
käisyyn, erityisesti 
alaraajojen, kuten 
polven vammojen 
ehkäisemisessä. Se 
perustuu lihasten, 
hermoston ja nivelten 
yhteistyöhön ja täh-
tää liikkeen hallin-
nan, tasapainon ja li-
haskoordinaation pa-
rantamiseen. 

Ennaltaehkäisy Harjoittelu keskittyy 
lihaskoordinaation, 
tasapainon, voiman, 
liikkuvuuden ja liike-
tekniikan parantami-
seen. Se voi sisältää 
voimaharjoittelua, 
plyometrisiä harjoi-
tuksia, tasapaino- ja 
koordinaatioharjoi-
tuksia sekä oikean lii-
ketekniikan opette-
lua. 

Pasanen, K. 2020. 
Suomi 

Alaraajavammojen 
syntymekanismit voi-
vat liittyä useisiin te-
kijöihin, jotka vaikut-
tavat kehon liikeme-
kanismeihin ja kuor-
mitukseen. Vammo-
jen syntyminen on 
usein seurausta mo-
nen tekijän yhteisvai-
kutuksesta. Alaraaja-
vammojen syntyyn 
vaikuttavat myös mo-
nenlaiset riskitekijät, 
joita voidaan jakaa 
sisäisiin ja ulkoisiin 
tekijöihin. 

Riskitekijät Alaraajavammojen 
syntymekanismit voi-
vat olla traumaattisia 
(esim. äkilliset suun-
nanmuutokset) tai 
toistuvia rasitusvam-
moja (esim. ylikuor-
mitus). Riskitekijöitä 
ovat heikko lihas-
kunto, liikkuvuusra-
joitukset, nivelten 
epätasapaino, aiem-
mat vammat, sekä 
ulkoiset tekijät kuten 
epätasainen maasto. 
Vammojen eh-
käisyssä tärkeää on 
lihaskunnon, liikku-
vuuden ja oikean lii-



 

 

ketekniikan kehittä-
minen sekä kuormi-
tuksen hallinta. 

Saarelma, O. 2021. 
Suomi 

Eturistiside sijaitsee 
polvinivelen keskellä 
ja yhdistää säären 
luun reisiluun 
kanssa. Erittäin tär-
keä polven stabilitee-
tille ja liikkeen hallin-
nalle, erityisesti liik-
keissä, jotka vaativat 
suunnanmuutoksia, 
käännöksiä ja no-
peita pysähtymisiä. 

Polvivammat Eturistisidevammat 
(ACL-vammat) synty-
vät usein äkillisistä 
liikkeistä ja voivat 
johtua anatomisista 
tekijöistä, heikosta li-
haskunnosta tai ul-
koisista tekijöistä. 
Hoitoon kuuluu leik-
kaus ja kuntoutus, ja 
ennaltaehkäisyyn on 
kehitetty harjoitusoh-
jelmia, jotka paranta-
vat polven stabiliteet-
tia ja liiketekniikkaa. 

Saarikoski R. & Väy-
rynen P. 2023. 
Suomi 

Liikehallinnan harjoit-
taminen on keskei-
nen osa liikuntaa, ur-
heilua ja kuntoutusta. 
Se tarkoittaa kykyä 
hallita kehon liikkeitä 
eri tilanteissa ja ym-
päristöissä. 

Ennaltaehkäisy Liikehallinnan harjoit-
taminen on keskei-
nen osa kehon toi-
mintakyvyn ylläpitä-
mistä ja paranta-
mista. Se auttaa 
vammojen eh-
käisyssä, suoritusta-
son kohottamisessa 
ja arjen liikkumisen 
sujuvuudessa. Har-
joitteluun kuuluu ta-
sapaino-, koordinaa-
tio- ja lihaskuntohar-
joituksia sekä liikku-
vuuden kehittämistä, 
jotka yhdessä tuke-
vat kehon kykyä liik-
kua hallitusti ja te-
hokkaasti. 

Färber, S. & Hein-
rich, D. & Werner, I. 
& Federolf, P. 2018. 
Sveitsi 

Alppilaskussa lihas-
ten oikean aktivaa-
tion rooli on keskei-
nen suoritustason ja 
vammojen ehkäisyn 
kannalta. Erityisesti 
hamstringien ja 
quadricepsin lihasten 
aktivaatio vaikuttaa 
suoraan polven sta-
biliteettiin ja alppilas-
kijan kykyyn hallita 

Ennaltaehkäisy Matalin aktivaatio-
taso lihaksista löytyy 
lentovaiheen loppu-
osassa, kun taas kor-
kein aktivaatiotaso 
on stabilisaatio vai-
heessa. Quadri-
cepslihasten aktivaa-
tiotaso oli korkea sta-
bilisaatiovaiheessa, 
kun hamstring-lihas-
ten aktivaatio puoles-



 

 

nopeita suunnan-
muutoksia ja liikku-
mista rinteessä. 

taan laski.  Alppilas-
kussa hamstringien 
ja quadricepsin oikea 
aktivaation yhteistoi-
minta on tärkeää pol-
ven stabiliteetin ja 
vammojen ehkäisyn 
kannalta. Quadriceps 
auttaa polven ojenta-
misessa ja jarrutuk-
sessa, kun taas 
hamstringit tukevat 
polven koukistamista 
ja estävät yliojentu-
mista. Alppilaskijoi-
den harjoittelussa on 
keskeistä kehittää li-
hasten koordinoitua 
aktivaatiota voima-, 
tasapaino- ja pro-
prioseptiivisillä harjoi-
tuksilla. Tämä paran-
taa lihasten reak-
tiokykyä, vähentää 
vammariskin ja opti-
moi suoritustason 
rinteessä. 

Monajati, A. & La-
rumbe-Zabala, E. & 
Goss Sampson, M. & 
Naclerio F. 2015. 
Englanti   

 

Eri ohjelmien toimi-
vuus ACL-vamman 
biomekaanisessa ja 
neuromuskulaari-
sissa ehkäisyssä. 

Ennaltaehkäisy  Tutkimukset jaettiin 
neljään pääkategori-
aan, jotka olivat alas-
tulo, sivuliike (side 
cutting), pysähdys-
hyppy ja lihasvoima. 

Eritahoisilla ohjel-
milla on biomekaani-
sia ja neuromusku-
laarisia acl-vammoja 
ehkäiseviä vaikutuk-
sia. Erityisen mainin-
nan saavat hamst-
ringlihasten eksentri-
set harjoitteet. 

Donnell-Fink, L. & 
Klara, K. & Collins, J. 
& Yang, H. & 
Goczalk, M. & Katz, 
J. & Losina, E. 2015. 
Yhdysvallat 

Neuromuskulaarinen 
ja proprioseptinen 
harjoittelun tehok-
kuus polvivammojen 
ja ACL-vammojen 
ennaltaehkäisyssä. 

Ennaltaehkäisy Neuromuskulaarinen 
ja proprioseptinen 
harjoittelu vähentävät 
alastulon kuormitus-
voimia sekä polven 
liikeratoja, kuten 
adduktiota ja abduk-
tiota ja sisältävät 



 

 

voima- ja tasapaino-
harjoituksia. 

Gokeler, A. & Seil, R. 
& Kerkhoffs, G. & 
Verhagen, E. 2018. 
Saksa, Hollanti, Lu-
xembourg 

ACL- vammameka-
nismien ja riskitekijöi-
den kartoitus ja ACL-
vammojen ehkäise-
vien ohjelmien sisäl-
lön pohdinta.  

Riskitekijät Vammojen ennalta-
ehkäisevän ohjelman 
tulisi edetä progres-
siivisesti. Harrasteli-
joille tarvitaan oman 
tason ohjelmaa ja kil-
paurheilijoille oman 
tasoisia harjoitteita. 

Nessler, T. & Den-
ney, L. & Sampley, J. 
2017. Yhdysvallat 

Neuromuskulaarinen 
ajoitus, mikä auttaa 
polven stabilisaa-
tiossa, rakenteelliset 
vaikutukset, hamst-
ring- ja quadricepsli-
hasten vaikutus, vä-
symys ja keskivarta-
lon voima.  

Polvivammat Valgusasento liittyy 
heikkoon neuromus-
kulaariseen kontrol-
liin, erityisesti väsy-
neessä tilassa, jolloin 
lihasten kyky tukea 
polvea ja hallita liik-
keitä heikkenee. 
Tämä altistaa polven 
vammoille, erityisesti 
ACL-vammoille. Var-
talon asento ja liike-
kontrolli ovat keskei-
siä tekijöitä polvien 
oikeassa asennossa. 
Neuromuskulaarisen 
kontrollin parantami-
nen lihaskunto-, ta-
sapaino- ja liiketek-
niikkaharjoituksilla 
voi estää valgus-
asennon syntymistä 
ja vähentää vammo-
jen riskiä. 

Davey, A. &Endres, 
N.K. & Johnson, R. 
J. & Shealy, J. E. 
2019. Yhdysvallat 

Alppihiihto vaatii no-
peutta, voimaa, tasa-
painoa ja koordinaa-
tiota, mutta se altis-
taa monenlaisille 
vammoille, erityisesti, 
jos tekniikka on vir-
heellinen, lihaskunto 
ei ole kunnossa tai 
olosuhteet ovat 
haastavat. Alppihiih-
tovammojen ennalta-
ehkäisy on tärkeää, 
jotta voidaan vähen-

Alppihiihto Alppihiihtovammat 
ovat yleisiä, mutta 
ennaltaehkäisy-
toimenpiteillä, kuten 
oikealla tekniikalla ja 
lihaskunnon kehittä-
misellä, voidaan mer-
kittävästi vähentää 
loukkaantumisriskiä. 
Vammojen ennalta-
ehkäisyssä on tär-
keää myös tasa-
paino- ja koordinaa-
tioharjoitukset sekä 
lihashuolto, jotka pa-



 

 

tää loukkaantumisris-
kiä ja parantaa tur-
vallisuutta. 

rantavat  suoritusky-
kyä ja turvallisuutta 
mäessä. 

Csapo R. & Hoserb 
C. & Gföllerb P. & 
Raschnerc C. & 
Finkb C. 2019. Itä-
valta 

ACL-vamman rekon-
struktio toipumisen 
aikana ja suoritusta-
son muutos. 

Ennaltaehkäisy ACL-vamman rekon-
struktio on tehokas 
hoitomuoto polven 
stabiliteetin palautta-
miseksi, mutta kun-
toutusprosessin ai-
kana suoritustaso voi 
heikentyä tilapäisesti. 
Vammoja ehkäise-
vien harjoitusten, ku-
ten neuromuskulaari-
sen harjoittelun, li-
haskunnon kehittämi-
sen ja psykologisen 
valmistautumisen 
avulla voidaan pa-
rantaa suoritustason 
palautumista ja vä-
hentää riskiä uusiin 
vammoihin. 

Ruedl G. & Posch 
M.& Tecklenburg K.& 
Schranz A. & Faulha-
ber M. & Burtscher 
M. 2023. Itävalta 

Riskinotto laskun ai-
kana alppihiihdossa 
on monivaiheinen ja 
monimutkainen pro-
sessi, jossa yhdisty-
vät urheilijan fyysi-
nen ja psykologinen 
valmius ja ympäris-
tön olosuhteet sekä 
sukupuolien väliset 
riskinottoerot tilan-
teissa.  

Riskitekijät Miehet ja naiset 
eroavat toisistaan fy-
siologisesti, biome-
kaanisesti ja psykolo-
gisesti, ja nämä erot 
voivat vaikuttaa ur-
heiluvammojen ris-
kiin ja suoritusky-
kyyn. Naisten ja 
miesten välinen ero 
alppihiihdossa näkyy 
muun muassa polvi-
vammojen, erityisesti 
ACL-vammojen, ylei-
syydessä, ja se voi 
johtua muun muassa 
erilaista lihaskun-
nosta, nivelten liikku-
vuudesta ja hormo-
nitasoista. Lisäksi 
kulttuuriset ja psyko-
logiset tekijät voivat 
vaikuttaa siihen, 
kuinka paljon riskiä 
otetaan. 



 

 

Stenroos, A. 2018. 
Suomi 

Alppihiihtovammat 
ovat yleisiä ja voivat 
vaihdella lievistä 
pehmytkudosvam-
moista vakavampiin 
luiden murtumiin ja 
nivelsidevammoihin. 
Alppihiihto on nopea-
tempoinen ja kor-
kean riskin urheilu-
laji, jossa vammat 
voivat syntyä äkilli-
sesti ja voimakkaista 
liikkeistä. Vammojen 
ehkäiseminen ja oi-
kea hoito ovat kes-
keisiä tekijöitä urheili-
joiden hyvinvoinnin ja 
pitkän aikavälin suo-
rituskyvyn kannalta. 

Alppihiihto Alppihiihtovammat 
voivat vaihdella ke-
vyistä pehmytkudos-
vammoista vakaviin 
murtumiin ja nivelsi-
devammoihin, joista 
ACL-vamma yleisin. 
Vammojen eh-
käisyssä keskeisiä 
tekijöitä ovat oikea 
fyysinen valmistautu-
minen ja suoritustek-
niikka sekä ympäris-
tötekijöiden huomioi-
minen. Neuromusku-
laarinen harjoittelu, li-
haskunnon kehittämi-
nen ja oikea liiketek-
niikka ovat tehok-
kaita keinoja vähen-
tää vammojen riskiä. 
Lisäksi alppihiihdon 
riskinoton hallinta ja 
riittävä palautuminen 
ovat tärkeitä osia tur-
vallisuuden varmista-
misessa. 

Shea K.G. & Archi-
bald-Seiffer N. & 
Murdock E. & Grimm 
N.L. 2014. Itävalta 

Yleisimmät polvivam-
mamekanismit va-
paa-ajan laskijoilla ja 
vammojen esiinty-
mistiheyden arviointi.  

Polvivammat Polven valgus-
asento laskettelussa 
on merkittävä tekijä, 
joka voi altistaa las-
kettelijan polvivam-
moille, erityisesti etu-
ristisidevammoille 
(ACL). Tämä asento 
voi syntyä huonosta 
lihaskontrollista, hei-
kosta lihaskunnosta 
ja virheellisestä las-
kutekniikasta. 

Immonen, T. & Hyn-
ninen, J. & Soini, M. 
& Räsänen, J.& Hol-
ler, M. &Vihmalo, P.& 
Vihola, V.& Nevala, 
M. & Harjulehto, S. 
2014. Suomi 

Talviurheilun harjoit-
teluohjelma on suun-
niteltu tukemaan 
suorituskykyä, vä-
hentämään vammoja 
ja parantamaan kes-
tävyyttä, voimaa, ta-
sapainoa sekä liikku-
vuutta talviurheilula-
jeissa. Talviurheilula-
jien erityispiirteet, ku-
ten vaihteleva 

Ennaltaehkäisy Talviurheilun harjoit-
teluohjelma perustuu 
monipuoliseen lähes-
tymistapaan, jossa 
yhdistyvät kestävyys, 
lihaskunto, liikku-
vuus, tasapaino, rä-
jähtävä voima ja pa-
lautuminen. Harjoi-
tusten tulee olla lajiin 
soveltuvia ja kehittää 



 

 

maasto, kylmyys, 
tekniset liikkeet ja 
suuret nopeudet, te-
kevät harjoittelusta 
monivaiheista ja 
laaja-alaista. 

niitä fyysisiä ominai-
suuksia, joita urheilija 
tarvitsee talviurheilu-
lajeissa. Harjoitte-
luohjelman tavoit-
teena on paitsi pa-
rantaa suorituskykyä 
myös estää vammoja 
ja tukea optimaalista 
palautumista. 

Anderson N.L & Ho-
ran M.P & Dornan 
G.J & De Luke G. & 
Millett P.J. 2019. Yh-
dysvallat 

Alppihiihdon riskit liit-
tyvät pääasiassa li-
has- ja nivelvammoi-
hin, kaatumisiin, huo-
noihin sääolosuhtei-
siin ja liian kovaan 
kuormitukseen. Näi-
den riskien vähentä-
minen edellyttää oi-
keanlaista varus-
tusta, hyvää harjoit-
telua, oikeaa tekniik-
kaa ja riittävää lepoa. 

Alppihiihto Alppihiihdon riskit 
voivat johtaa lyhyen 
aikavälin vammoihin, 
kuten lihas- ja nivel-
siteiden revähdyk-
siin, mutta myös va-
kaviin ja pitkäaikai-
siin seurauksiin, ku-
ten pysyviin nivelrik-
koihin tai jopa liikku-
miskyvyn menetyk-
seen. Vammojen pit-
käaikaiset vaikutuk-
set voivat olla elä-
mänlaatua heikentä-
viä ja harrastajan 
suorituskyvylle haital-
lisia. 

Padua, D. & DiSte-
fano, L.& Hewett, T.& 
Garrett, W.& Mar-
shall, S.& Golden, 
G.& Shultz, S. & Sig-
ward, S. 2018. Yh-
dysvallat  

ACL- vammojen en-
naltaehkäisevät oh-
jelmat, joiden tavoit-
teena on parantaa 
polven ja koko ala-
raajan lihaskuntoa, 
neuromuskulaarista 
kontrollia, liiketaitu-
ruutta ja biomekaa-
nista linjausta. 

Ennaltaehkäisy Polven ennaltaehkäi-
sevä harjoittelu sisäl-
tää riittävän määrän 
harjoite vaihtoehtoja, 
kuten voimaharjoitte-
lun, plyometrinen 
harjoittelun, kette-
ryysharjoittelun, tasa-
painoharjoittelun, liik-
kuvuusharjoittelun. 

Terveyskylä 2019. 
Suomi 

Polvilumpion sijoil-
taanmeno ja polven 
murtuma. 

Polvivammat Polvilumpion sijoil-
taanmeno on polvi-
nivelen etuosassa si-
jaitsevan polvilum-
pion siirtyminen pois 
paikaltaan. Sen syyt 
liittyvät usein äkilli-
siin, voimakkaisiin 
liikkeisiin tai trau-
maattisiin tilanteisiin. 
Polven murtuma voi 
tapahtua polven 



 

 

luuston ympärillä ole-
vien luiden vaurioitu-
misesta. Molempien 
vammojen eh-
käisyssä tärkeää on 
polven lihasten vah-
vistaminen ja liiketek-
niikan oikeellisuus. 

Sulheim, S. & Holme 
I. & Rødven A. & 
Ekeland, A. & Bahr 
R. 2022. Norja 

Alppihiihdossa on 
useita riskitekijöitä, 
jotka voivat altistaa 
vammoille. Biomeka-
niikka ja liikkuvuus, 
väsyminen, lajikoh-
tainen tekniikka, ul-
koiset tekijät ja ikä 
sekä kokemus.  

Riskitekijät 1.Lihaskoordinaatio 
ja biomekaniikka: 
Polven oikea asento 
ja hyvä lihaskoordi-
naatio ovat keskeisiä 
vammojen eh-
käisyssä.           
2.Väsymys heikentää 
hallintaa: Väsyneenä 
urheilijan liikehallinta 
heikkenee, mikä li-
sää virheellisten liik-
keiden ja kaatumis-
ten riskiä.         
3.Tekniikka ja liike-
mallit: Oikea lasku-
tekniikka on välttä-
mätöntä, sillä huono 
tekniikka erityisesti 
käännöksissä ja hyp-
pyjen aikana altistaa 
vammoille.           
4.Ulkoiset tekijät: 
Huonot sääolosuh-
teet ja väärin sääde-
tyt välineet voivat li-
sätä loukkaantumis-
riskiä, ja rinteiden 
kunto vaikuttaa tur-
vallisuuteen.         
5.Ikä ja kokemus: 
Kokeneemmat ja 
nuoremmat urheilijat 
ovat alttiimpia vam-
moille. Kokeilla ja 
huonosti kehittynyt li-
haskunto voivat hei-
kentää liikkuvuutta ja 
hallintaa. 

Mayr, H. O. & Zaffag-
nini. S. 2016. Saksa 

Polven vammojen 
biomekaniikkaa ja ur-
heiluvammojen eh-
käisyn strategioita. 

Polvivammat Biomekaaninen har-
joittelu että neuro-
muskulaarinen har-
joittelu ovat tärkeitä 
polven eturistiside-
vammojen ennalta-



 

 

ehkäisyssä ja kun-
toutuksessa. Henki-
löt, jotka haluavat es-
tää ACL-vammoja, 
suositellaan ohjel-
mia, jotka parantavat 
polven stabiliteettia, 
lihasten voimaa ja lii-
ketekniikkaa. 

Kirjan tekijä(t), 
vuosiluku, maa 

Kirjan keskeiset 
asiat 

Teemat Kirjan keskeiset 
johtopäätökset 

Scher I. S. & Green-
wald R.M. &Petrone 
N. 2017. Yhdysvallat 

Lumiurheiluvammo-
jen epidemiologia ja 
biomekaniikka. 

Alppihiihto Lumiurheiluvammo-
jen syntyminen on 
monimutkainen pro-
sessi, jossa biome-
kaniikka, liiketek-
niikka ja ulkoiset teki-
jät yhdistyvät. Ylei-
simpiä vammoja ovat 
polven ja nilkan vam-
mat, kuten ACL-vam-
mat ja nilkan nyrjäh-
dykset, sekä ranteen 
ja olkapään murtu-
mat. 

Kauranen, K. 2017. 
Suomi 

Keskeisimmät tiedot 
yleisimpien fysiotera-
piassa käytettävien 
teorioiden osalta 

Ennaltaehkäisy Liikuntaterapia ja li-
haskuntoharjoittelu 
ovat keskeisiä kom-
ponentteja tehok-
kaassa fysioterapi-
assa. Näiden mene-
telmien käyttö voi pa-
rantaa liikkuvuutta ja 
vähentää kipuja.  

Leppänen & Pasa-
nen 2016. Suomi 

Polvivammojen  syyt  Polvinivel Polvivammoissa on 
tärkeää ymmärtää 
biomekaaniset tekijät 
ja neuromuskulaari-
nen kontrolli. 

Leppäluoto, L. & Ket-
tunen, R.& Rinta-
mäki, H.& Vakkuri, 

Polvinivelen liikku-
vuudet  

Polvinivel Polven liikkuvuus liit-
tyy sen kykyyn liik-
kua eri suuntiin ja to-
teuttaa toimintoja, 
kuten koukistusta, 



 

 

O. & Vierimaa, H. & 
Lätti, S. 2017. Suomi 

ojennusta, pyörimistä 
ja sivuttaisliikettä. 

Platzer, W. 2015. 
Saksa 

ACL- vammojen syn-
tymekaniikka alppi-
hiihdossa.  

Polvivammat Alppihiihdossa ACL-
vammat syntyvät 
pääasiassa äkillisistä 
liikkeistä, kuten jarru-
tuksista ja suunnan-
muutoksista, vää-
rästä laskuteknii-
kasta, yliojentumi-
sesta tai hyperexten-
siosta. 

Palastanga, N. & 
Field, D. & Soames, 
R. 2016. Skotlanti 

Syvällinen käsitys ih-
misen rakenteesta ja 
toiminnasta sekä ke-
hon eri osien ja jär-
jestelmien yhtey-
destä toisiinsa. 

Polvinivel Polvinivel on elintär-
keä liikkumisen ja ke-
hon tukemisen kan-
nalta, mutta se on 
myös altis vammoille. 
Polven vakaus ja toi-
minta riippuvat mo-
nista tekijöistä, kuten 
lihaskunnosta, nivel-
siteiden ja jänteiden 
kunnosta, liiketeknii-
kasta ja ympäristöte-
kijöistä. 

Pihlman, M.& Luo-
mala, T.& Mäkinen, 
J. & Palsi-Ikonen, A. 
2018. Suomi 

Liikkuvuusharjoittelu 
on tärkeä osa koko-
naisvaltaista liikunta-
harjoittelua ja hyvin-
vointia. Se parantaa 
nivelten ja lihasten 
liikkumavaraa, vä-
hentää vammojen 
riskiä, parantaa suo-
rituskykyä ja nopeut-
taa palautumista. 

Ennaltaehkäisy Säännöllinen liikku-
vuusharjoittelu, joka 
sisältää niin staat-
tista, dynaamista ve-
nyttelyä kuin mobili-
saatioharjoituksia, tu-
kee kehon terveyttä 
ja toimintakykyä sekä 
edistää yleistä liikun-
tasuoritusta ja hyvin-
vointia. 

Saresvaara-Virtanen, 
M., Ojala, B. 1993. 
Suomi 

Nivelten ja lihasten 
kuntoutus. Kuntou-
tusprosessissa pyri-
tään palauttamaan 
nivelten ja lihasten 
normaali toiminta ja 
liikkuminen, estä-
mään uusien vam-
mojen synty ja pa-
rantamaan suoritus-
kykyä. Kuntoutuksen 
perusperiaatteet ovat 

Polvivammat Nivelten ja lihasten 
kuntoutus keskittyy 
vahvistamaan ja pa-
lauttamaan liikkumis-
kyvyn vähitellen. 
Kuntoutusohjelma 
koostuu liikkeen ja 
voimaharjoitusten, 
liikkuvuusharjoitusten 
sekä koordinaation ja 



 

 

progressiivisuus, yk-
silöllisyys ja moni-
puolisuus. 

tasapainon paranta-
misesta. 

Laukka, P. 2016. 
Suomi 

Kuntouksen merkitys 
tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien hoidossa. 

Ennaltaehkäisy TULE-sairaudet vai-
kuttavat merkittävästi 
elämänlaatuun, 
mutta kuntoutuksen 
avulla voidaan pa-
rantaa toimintakykyä, 
lievittää kipua ja es-
tää sairauksien pa-
henemista. 

 

 
 
  


