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LUKIJALLE

Polvivammat ovat yleisia urheilussa ja niistd
yleisimpid ovat eturistiside (ACL), sisdsivuside
(MCL) ja nivelkierukkavammat. Ndista
eturistisidevammat syntyvat sekd kontaktittomissa
ettd kontaktitilanteissa.

Ringetessa eturistisidevammat syntyvat usein
kontaktittomissa filanteissa, joita ovat esimerkiksi
akilliset suunnanmuutostilanteet ja pysahdykset.
Nd&istd tilanteista syntyvid vammoja voidaan
pyrkiG minimoimaan oikeanlaisella harjoittelulla.
Tutkimusten mukaan neuromuskulaariset
harjoitteet kehittavat lihasten tiedostamattomia
reaktioita, mikd alentaa loukkaantumisriskid.
Oppaaseen on koottuna neuromuskulaarisia

harjoitteita huomioiden ringeten lajiominaisuudet.

Oppaan avulla pyrit@an lisdadmadn pelaagjien ja
valmentaqjien tietoisuutta eturistisidevammaojen
riskitekijoista ja niiden ennaltaehkadisykeinoista.
Oppaan sisaltdéa voivat hyddyntad kaikki lqjin
parissa toimivat.



VAMMAMEKANISMI

Eturistisidevammat syntyvat usein tilanteissa, joissa
polven tuki ja hallinta ovat heikentyneet. Polven
tukevuutta yllapitavat sekd staattiset ettd
dynaamiset rakenteet.

Staattisia tukirakenteita ovat nivelsiteet,
nivelkierukat, nivelpussi ja luuston rakenne, jotka
yhdessa estavat polven nivelessd liialliset likkeet.

Dynaaminen tuki tfaas muodostuu lihasten,
hermoston ja aistijarjestelmien yhteistoiminnasta
mahdollistaen polven hallitun likkeen erilqisissa
tilanteissa.

Toisen tukijarjestelmdn pettdessd lihasten hallinta
heikkenee tai nivelsiteisiin kohdistuu liiallista
kuormitusta, jolloin eturistiside altistuu vammoille.
Eturistisiteen vamma siis syntyy, kun kudos
kuormittuu ylittGen sietokykynsd ja taten
vaurioituu.

Tilanteissq, joissa eturistisidevamma tapahtuu,
polvi on usein Idhes suorana. Talloin kehonpaino
on |Ghes kokonaan yhden jalan paadlla ja
alustassa kiinni, jolloin polveen syntyy valgus el
sisGanpadin kadntyminen. Vamma syntyy usein
ilman ulkoista kontaktia, minka takia
puutteellisella suoritustekniikalla, heikolla
likekontrollilla sek& heikolla lihasvoimalla voi olla
vaikutusta vamman syntyyn.



RISKITEKIJAT

Urheiluvammojen riskitekijat ovat aina
vammakohtaisia ja ne voidaan jakaa sisdisiin ja
ulkoisiin tekijoinin. SisGiset riskitekijat ovat
urheilijalle aina yksilollisia tekijoitd. Ulkoiset tekijat
littyvat urheiluympdristdon.

Sisaiset riskitekijat Ulkoiset riskitekijat

k&, sukupuoli, anatomiset Laji, lajin s&dnnot,
poikkeavuudet, kilpailutaso, pelipaikka,
aikaisemmat vammat, kuormitus, urheilualusta,
lihasvoiman puutteet, varusteet, muiden ihmisten
koordinaation puutteet toiminta

Sisdiset ja ulkoiset riskitekijat voidaan jakaa vield
muokattaviin ja muokkaamattomiin tekijoihin.
Muokattaviin riskitekijoinin on mahdollista itse
vaikuttaaq, kuten lihasheikkouksiin, vadardn kokoisiin
varusteisiin tai kuormitukseen. Muokkaamattomia
riskitekijoitd on joko hankalaa tai mahdotonta
muuttaa, kuten aikaisempia vammoja, ikad tai
sukupuolta.

Kilpailutapahtumien loppuvaiheessa sattuu
enemman urheilluvammoja kuin alkuvaiheessa.
Tahan vaikuttaa erityisesti vasymys. Kun halutaan
sQilyttad suorituskyky lapi kilpailutapahtuman, on
rittava palautuminen tarkedssd roolissa.
Palautumiseen kuuluu ravinto, uni ja lepo.




ENNALTAEHKAISY

Eturistisidevammojen ennaltaehkdisyssd
neuromuskulaarisella harjoittelulla on havaittu
olevan merkittava rool. Harjoitteluun on tarkedd
sisallyttad sekd voima- ettd tasapainoharjoitteita.
Neuromuskulaarisen harjoittelun tavoitteena on
parantaa hermoston ja lihasten valistd
yhteistoimintaa. Harjoittelun osa-alueita ovat
kestovoima-, maksimivoima- ja
nopeusvoimaharjoittelu, sekd tasapainon,
ketteryyden ja liketaitojen kehittdminen.

Oppaan likkeilld pystymme vaikuttamaan
eturistisidevammojen muokattavissa oleviin
riskitekijoinin, joita ovat alaraajojen lihasten
heikkous, lihasten epatasapaino, seka lantion ja
keskivartalon hallinnan heikkous.

Suomessa tapahtuu vyli
430 000 urheiluvammaa
vuodessa, joista jopa 50%

voitaisiin ehkdista
oikeanlaisella
harjoittelulla.




HARJOITTEET

Likkeet on mahdollista suorittaa joko painon
kanssa tai ilman painoaq, riippuen taitotasosta ja
harjoitteluolosuhteista.

Jos liikkeet tuntuvat helpoilta, on tarkedad siirtyd
haastavampaan variaatioon ja ottaa mukaan
lisGpainoaq.

Harjoitteiden toistot on syyta sailyttad 1-12 toiston
valillg, riippuen siitd mitd osa-aluetta harjoitetaan.
Taulukkoon on koo’r’ru#okmsen osa-alueen
intensiteetti (%), toistot, lepo aika ja harjoittelun
MAaard viikossa.

Osa-alueet Intensiteetti Toistot Lepo (min) Viikossa
(7%)* (krt)
Perusvoima 50-80% 6-12 2-4 min 2-4
Nopeusvoima | 30-80% 1-5 2-4 min 2-3
Maksimivoima | 90-100% 1-3 3-6 min 2-3

* Luku kertoo harjoifteissa k@ytettdvan painon prosenttiosuuden
omasta tehtévan likkeen yhden toiston maksimista.

Selkeyden vuoksi harjoifteiden vaiheet ja kuvat
on jaettu eri sivuille




TAKAREIDEN JARRUTTAVA LIIKE

1. Asetu maahan polvilleen lantion levyiseen asentoon.

2. Pyydd ystavaasi pitdmadn nilkoistasi kiinni tai aseta nilkat
tukevasti esimerkiksi portaiden tai tangon alle.

3. Pid& vartalo tiukkana ja suorana koko likkeen ajan, aktivoi
erityisesti keskivartalo ja pakarat.

4, Kadet voivat olla vartalon edessd tai ristissa rinnalla.

S. L&hde kallistumaan eteenpdin hitaasti ja hallitusti jarruttaen
takareisilla.

6. Kun takareisien hallinta ei enda riitd jarruttamaan likettd,

ota ka&sillé vastaan kevyesti maasta.

7. Palaa takaisin alkuasentoon tydontden kasilld maasta.

TAVDITE

- Takareisien jarruttavan
voiman vahvistaminen.

Vahvat ja oikea-aikaisesti aktivoituvat takareidet tukevat
polvinivelen hallintaa, joka vé&hent&d eturistisiteen kuormitusta.



TAKAREIDEN JARRUTTAVA LIIKE

vaiheet
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ETUREIDEN JARRUTTAVA LIIKE

1. Asetu maahan polvilleen lantion levyiseen asentoon

2. Pid& vartalo tiukkana ja suorana koko likkeen ajan, aktivoi
erityisesti keskivartalo ja pakarat

3. Kadet voivat olla vartalon sivulla tai ristissé rinnalla

4, L&dhde kallistumaan taaksepdin hitaasti ja hallitusti jarruttaen
etureisilld

S. Kun etureisien hallinta ei enad riitd jarruttamaan likettd,

palaa takaisin alkuasentoon

TAVOITTEET

- Nelipdisen reisilihaksen
jarruttavan voiman
vahvistaminen.

- Lonkankoukistajien
vahvistaminen ja
likkuvuuden lisddminen.

Harjoite parantaa erityisesti nelipdisen reisilihaksen kyky& hallita
polven likkeitd nopeissa suunnanmuutoksissa.
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ETUREIDEN JARRUTTAVA LIIKE

vaiheet
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YHIDEN JALAN KYYKKY

1. Seiso ryhdikk&dsti jalat lantion levyisess@ asennossa.
2. Siirré paino tukijalalle ja aktivoi keskivartalo.
3. Nosta toinen jalka irtfi maasta. Pidd huoli, ettd nilkat, polvi ja

lantio pysyvat linjassa koko likkeen ajan.

4, L&hde hitaasti kyykk&amadn tukijalalla, tyontamalla
lantiota taakse ja koukistamalla tukijalan polvea.

S. Tee koko like hallitusti sdilyttden tasapainon. Tarvittaessa
pidd tukea seindstd tai kaiteesta.

6. Kyykk&d mahdollisimman alas, pitden kuitenkin kantap&dn
koko ajan maassa.

7. Alas p&dastydasi ponnista tukijalan pakaralla ja etureidelld
itsesi takaisin ylds hallitusti.

TAVOITTEET

- Reisien ja pakaralihaksien

voiman vahvistaminen
- Lonkan stabiliteettin
vahvistaminen.

Harjoite tukee polven hallintaa, mik& véhentdd polven sisGdnpdin
kadantymistd nopeissa suunnanmuutoksissa. Liikkeen toispuoleisuus
kehitt&dd myds tasapainoa ja asentotuntoa.



YHIDEN JALAN KYYKKY

vaiheet
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Yhden jalan seisonta

- Tyovaihe
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YHDEN JALAN MAASTAVETD

1. Asetu seisomaan lantion levyiseen asentoon paino tai maila

kdsissa.

2. Siirr@ paino tukijalalle, aktivoi keskivartalo ja vedd lapaluita
yhteen.

3. Nosta toinen jalka irti maasta ja koukista samalla tukijalan polvea

hieman. Keskity tasapainon hallinfaan ja pidad katse eteenpdin.

4, Lahde hitaasti kallistumaan eteenpdin, koukistaen lonkasta.

llmassa olevan jalan fulee nousta samaan aikaan taaksepdin ja
koko vartalon tulisi pysyd suorassa linjassa.

5. Koukistaessa vie samalla painoa tai mailaa kohfi tukijalan
varpaita. Likkeen aikana tukijalan takareidessé tuntuu venytys.

6. Liike pysdytetddn vaaka-asennossa. limassa olevan jalan lantion
ja varpaiden tulisi osoittaa koko tydvaiheen ajan kohti lattiaa.

7. Palatessa alkuasentoon aktivoi tukijalan pakara ja takareisi ja
nouse hallitusti sdilyttden tasapainon ja keskivartalon aktivaation.
Takajalka palaa likkeen mukana alkuasentoon.

TAVOITTEET

- Takareisien ja pakaroiden

voiman lis&ddminen.
- Alaseldn ja keskivartalon
lihaksien vahvistaminen.

Harjoitteen toispuoleisuus kehittdd tasapainoa, asentotuntoa ja
stabiliteettia. Ndmd& vahvistavat polven hallintaa, joka véhent&d
polven sisadnpdin kaantymistd.
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YHDEN JALAN MAASTAVETD
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YHDEN JALAN LANTIONNOSTD

1. Asetu selinmakuulle maahan polvet koukussa.

2. Aktivoi keskivartalo ja paina lapaluita ja k&sivarsia lattiaan
kevyesti koko likkeen ajan.

3. Jata tukijalka koukkuun ja nosta toinen jalka kohti kattoa
pitden nilkan koukussa.

4, L&hde nostamaan lantiota ylospdin pitden painopisteen
tukijalan kantapdilla.

5. Nosta lantio siihen asti, ettd vartalosta muodostuu suora linja
polvesta olkapddhan.

6. L&hde laskeutumaan hitaasti alas sdilyttden tasapainon.

TAVOITTEET

- Pakaralihaksien ja

takareisien vahvistaminen.
- Lantion alueen stabiliteetin
vahvistaminen.

Harjoite parantaa alavartalon linjausta ja voimantuottoa seké
polven hallinfaa. Nédma& tukevat polven ja lonkan alueen

virheasentojen ehkdisemistd nopeissa tilanteissa.
16



YHDEN JALAN LANTIONNOSTD
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YHDEN JALAN LANTIONNOSTD
TANGOLLA

1. Asetu lattialle istumaan niin, ettd saat asetettua yléseldn
korokkeelle.

2. Aseta jalat koukkuun lantion leveydelle ja nosta tanko tai
kahvakuula lantion pdadlle.

3. Nousta lantio yl&s aloitusasentoon ja aktivoi samalla
keskivartalo.

4, Jata tukijalka maahan ja nosta toinen jalka suoraksi eteen.

Ldhde laskemaan lantiota hitaasti mahdollisimman alas
osumatta lattiaan. Pidd painopiste tukijalan kantapdill&.

6. Nosta lantio takaisin ylés muodostaen taas suoran linjan
tukijalan polvesta olkapadahan.

TAVOITTEET

- Pakaralihaksien ja

takareisien vahvistaminen.
- Lantion alueen stabiliteetin
vahvistaminen.

Harjoite parantaa alavartalon linjausta ja voimantuottoa seké
polven hallinfaa. Nédma& tukevat polven ja lonkan alueen

virheasentojen ehkdisemistd nopeissa tilanteissa.
18



YHDEN JALAN LANTIONNOSTD
TANGOLLA
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KESKIVARTALOA JA LONKAN
LAHENTAJIA VAHVISTAVA LIIKE

1. Asetu kylkiasentoon lattialle nojaten kyyndrvartta vasten.
Pid& kyynarvarsi suoraan olkap&dn alla.

2. Aseta jalat suoriksi padllekkdin ja aktivoi keskivartalo ja
pakarat.

3. Nosta itsesi kylkilankkuun pit&en hartian, lantion ja jalat

samassa linjassa.
4, Nosta yldasennossa ylempdd jalkaa ja kattd kohti kattoa.

Laskeuduttaessa laske kd&si ja jalka samaan aikaan kuin
lantio.

TAVOITTEET

- Lonkan IGhentdjien

vahvistaminen.
- Alaseldn ja keskivartalon
lihaksien vahvistaminen.

Harjoite kehittéd polven hallintaa ja lantion stabiliteettia,
jotka vahentavat polven sisddnpdin kaantymistd nopeissa
suunnanmuutostilanteissa.
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KESKIVARTALOA JA LONKAN
LAHENTAJIA VAHVISTAVA LIIKE
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KESKIVARTALOA JA LONKAN
LAHENTAJIA VAHVISTAVA LIIKE

1. Asetu kylkiasentoon lattialle niin, ettd kyyndrvarsi on suoraan
olkapddn alla.

2. Aseta ylemman jalan jalkaterd tai polvi korokkeen péadille, ja
toinen jalka korokkeen alle maahan. Aktivoi keskivartalo ja
pakarat.

3. Nosta itsesi kylkilankkuun, painaen ylemmallé jalalla
koroketta vasten. Pidd vartalo suorassa linjassa koko liikkeen
ajan.

4, Nosta alajalkaa hallitusti kohti yl&jalkaa.

Laske lantio hallitusti alas.

TAVOITTEET

- Lonkan IGhentdjien

vahvistaminen.
- Alaseldn ja keskivartalon
lihaksien vahvistaminen.

Harjoite kehittéd polven hallintaa ja lantion stabiliteettia,
jotka vahentavat polven sisddnpdin kaantymistd nopeissa
suunnanmuutostilanteissa.
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KESKIVARTALOA JA LONKAN
LAHENTAJIA VAHVISTAVA LIIKE
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