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Alaselkäkipu on monitekijäinen ongelma, jonka taustalla vaikuttavat niin fyysiset, psyykkiset, 
psykologiset kuin elämäntapaankin liittyvät tekijät. Nuorilla naispuolisilla joukkuevoimisteli-
joilla alaselkävammat ovat yleisiä ja usein rasitusperäisiä. Tutkimusten mukaan niiden esiin-
tyvyys on jopa kaksi kertaa yleisempää kuin ei-urheilevilla nuorilla. Pitkittyessään ne voivat 
heikentää niin toimintakykyä kuin voimistelijan lajikehitystä.  
 
Lannerangan, lantion ja lonkan alueen toiminnallisuus on keskeisessä roolissa alaselän hyvin-
voinnin kannalta. Pakaralihasten heikko tai viivästynyt aktivaatio voi lisätä viereisten kudos-
ten kuormittumista ja siten kasvattaa vammariskiä. Pakaralihasten aktivaatiohäiriöt ovat yksi-
löllisiä, ja niiden taustalla voivat olla esimerkiksi lantion asento, lihasepätasapaino, lihasväsy-
mys tai kipu läheisissä kudoksissa.  
 
Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää pakaralihaksiston merkitys alaselän 
urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä joukkuevoimistelijoilla. Tavoitteena oli tuottaa käytän-
nönläheinen opas valmentajille turvallisen ja tehokkaan harjoittelun tueksi. Työn toimeksian-
tajana toimi voimisteluseura Elise Gymnastics. 
 
Opinnäytetyön tietoperusta rakentui laajasta kirjallisuuskatsauksesta, jossa tarkasteltiin nuor-
ten naisvoimistelijoiden kasvun ja kehityksen vaiheita, pakaralihaksiston toimintaa ja sen toi-
mintahäiriöitä sekä alaselän kuormittumisen ja vammojen mekanismeja. Lisäksi tietoperustan 
rakentamisessa hyödynnettiin keskusteluja joukkueen valmentajien ja urheilufysioterapeutin 
kanssa. Tiedonkeruussa pyrittiin mahdollisimman ajankohtaisten lähteiden käyttöön sekä hy-
vään lähdekritiikkiin. 
 
Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena projektina, joka sisälsi suunnittelun, toteutuksen ja 
arvioinnin. Tuloksena syntyi opas valmentajille, joka sisältää nuorten lihasvoimaharjoittelun 
suuntaviivat, pakaralihaksiston aktivointiin ja vahvistamiseen liittyviä harjoitteita sekä alasel-
kävammojen ennaltaehkäisyn periaatteet. 
 
Arvioinnin perusteella opas tarjoaa valmentajille käyttökelpoisia ja helposti sovellettavia työ-
kaluja, jotka tukevat voimistelijoiden hyvinvointia ja suorituskykyä. Johtopäätöksenä voidaan 
todeta, että pakaralihaksiston optimaalinen aktivaatio ja riittävä voimataso ovat olennaisia 
alaselän terveyden edistämisessä joukkuevoimistelussa. Opasta voidaan jatkossa kehittää ja 
laajentaa eri ikäryhmien valmennuksessa.  
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Low back pain is a multifactorial condition with underlying causes that may include physical, 
psychological and social and lifestyle factors. It is common among young female gymnasts and 
is often caused by overuse. According to studies, its prevalence is up to twice as high as that 
of non-athletic peers. When prolonged, these injuries can impair both functional capacity and 
an athlete’s development in the sport. 

The functionality of lumbar spine, pelvis and hip region plays a key role in maintaining low 
back health. In particular, weak or delayed activation of gluteal muscles can increase load on 
surrounding tissues and increase the risk of overuse injury. Impaired activation of the gluteal 
muscles is individual and may result from various factors, such as pelvic alignment, muscle 
imbalances, muscle fatigue or pain in nearby tissues. 

The purpose of this thesis was to identify the role of gluteal muscles in the prevention of low 
back injury in aesthetic group gymnasts. The aim was to produce a practical guide for gym-
nast coaches to support safe and effective training. This thesis was commissioned by gymnas-
tics club Elise Gymnastics.  

An extensive literature review was conducted to gather the theoretical framework. It exam-
ined the stages of growth and development in young female gymnasts, the function and dys-
function of gluteal muscles and lumbar spine, as well as the mechanisms and epidemiology of 
low back pain and injuries. In addition, discussions with the team coach and sports physio-
therapist were utilized in building the framework. The most up-to-date studies and literature 
available were used, and critical evaluation of the sources was applied. 

This thesis was carried out as a functional project that included planning, implementation 
and evaluation phases. The outcome of the project was a guide for the coaches, which pro-
vides general guidelines for strength training in youth, exercises for activating and strength-
ening of the gluteal muscles, as well as practical recommendations on nutrition, rest and re-
covery as part of injury prevention of low back pain.  

Based on the evaluation, the guide provides coaches with practical and easily applicable tools 
that support gymnasts’ well-being and performance. In conclusion, optimal and sufficient 
strength of gluteal muscles are essential for promoting lower back health in aesthetic group 
gymnastics. In future, the guide can be further developed and adapted for coaching different 
age groups. 
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1 Johdanto 

Joukkuevoimistelu on vaativa esteettinen urheilulaji, joka vaatii nuorelta voimistelijalta mo-

nipuolisia fyysisiä ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, voimaa ja hyvää kehonhallintaa. Lajin 

kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu kokonaisuus, jossa taiteelliset ja urheilulliset ele-

mentit yhdistyvät. (Suomen Voimisteluliitto 2025a.) 

Tutkimukset osoittavat, että voimistelijoilla ilmenee alaselkävaivoja merkittävästi enemmän, 

jopa kaksinkertaisesti, verrattuna samanikäisin nuoriin, jotka eivät osallistu urheilutoimintaan 

(Välipakka 2025). Harjoittelu 12–14 vuoden iässä osuu ajankohtaan, jolloin nuoren keho käy 

läpi voimakasta kasvua ja kypsymistä. Tämä osaltaan lisää riskiä selän ja lantion alueen tuki- 

ja liikuntaelimistön rasitusvammoille. (Koskela 2023.) Pitkittyessään alaselkäkipu voi heiken-

tää toimintakykyä, lisätä menetettyjä harjoituspäiviä sekä haitata voimistelijan lajikehitystä 

(Halén 2021, 458).  

Erilaisilla sisäisillä ja ulkoisilla riskitekijöillä on merkittävä rooli urheiluvammojen synnyssä. 

Voimistelussa keskeisiksi riskitekijöiksi on tunnistettu nuorella iällä tapahtuva lajiin erikoistu-

minen, korkea harjoitteluintensiteetti sekä riittämätön valmistautuminen. (Pasanen 2021, 29; 

Horvat, Salmič & Kozinc 2025.) Urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä tehokkainta on eri mene-

telmien yhdistäminen, niiden oikeanlainen ja säännöllinen käyttö sekä hyvä suunnittelu ja ar-

viointi. Voimistelijan alaselän terveyttä tukevat riittävä palautuminen, ravinto, monipuolinen 

ja oikeanlainen harjoittelu, kuormituksen asteittainen lisääminen sekä lihasvoiman- ja kestä-

vyyden vahvistaminen. (Walker 2014, 21; Leppänen, Rossi, Pasanen & Rossi 2023.)  

Lannerangan, lantion ja lonkan toiminnat ovat tiiviisti yhteydessä toisiinsa, häiriö yhdellä alu-

eella voi helposti aiheuttaa biomekaanisia muutoksia koko kineettisessä ketjussa. Yksi usein 

aliarvioitu, mutta yleinen taustalla oleva tekijä on pakaralihasten toimintahäiriö. Hidas tai 

vääräaikainen aktivoituminen voi johtaa erilaisiin kompensatorisiin liikkeisiin muualla kehossa 

sekä mahdollisesti lopulta johtaa rasituksensietokyvyn ylittymiseen. Heikentyneen aktivoinnin 

taustalla nähdään usein lihasepätasapainoa, lantion virheasento tai lihasväsymystä. 

(Buckthorpe, Stride & Villa 2019; Halén 2021, 458.) 

Tämä toiminnallinen opinnäytetyö toteutetaan yhteistyössä voimisteluseura Elise Gymnas-

ticsin kanssa. Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää tutkittuun tietoon perustuen pakarali-

haksiston merkitys alaselän urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä joukkuevoimistelijoilla. Ta-

voitteena on tuottaa käytännönläheinen opas valmentajille, joka tukee 12–14-vuotiaiden jouk-

kuevoimistelijoiden turvallista ja tehokasta harjoittelua.  

Opinnäytetyön tekstin kielenhuollossa on osin hyödynnetty tekoälyä (ChatGPT).  
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2 Opinnäytetyön yhteistyökumppani 

Elise Gymnastics on vuonna 1921 perustettu suomalainen voimistelu- ja liikuntaseura, joka 

tarjoaa lapsille ja nuorille mahdollisuuden harrastaa monipuolisesti voimisteluliikuntaa voi-

mistelukoulusta aina kilpalajin huipputasolle asti. Elisessä voimistelee vuosittain noin 1000 

voimistelijaa. Valmennuksesta vastaavat kymmenkunta päätoimista valmentajaa, joiden vas-

tuulla ovat erikseen sovittujen valmennusryhmien valmentaminen. Lisäksi seurassa toimii noin 

50 tuntiohjaajaa, jotka vastaavat harraste- ja jumppakoulujen valmennuksesta. (Elise 2025.)  

Elise Gymnastics tarjoaa rytmistä voimistelua, joukkuevoimistelua, tanssillista voimistelua, 

perhevoimistelua sekä balettia. Valmennusporras rytmisessä ja joukkuevoimistelussa on kol-

mitasoinen sisältäen harrastetoiminnan, kansallisella tasolla kilpailevat sekä kansainväliseen 

menestykseen tähtäävän tason, joka noudattaa Suomen Voimisteluliiton huippuvoimistelija-

polkua. (Elise 2025.)  

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat Elise Gymnasticsin 12–14-vuotiaiden SM-sarjojen voimiste-

lijat. Tarkoituksena on selvittää tutkittuun tietoon perustuen pakaralihaksiston merkitys ala-

selän urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Tavoitteena on tuottaa valmentajille käytännönlä-

heinen opas, joka tukee arjen valmennustyötä turvallisilla ja tehokkailla harjoitteilla sekä li-

sää valmentajien tietoa alaselän urheiluvammoista. 

3 Joukkuevoimistelu 

Joukkuevoimistelun juuret juontavat Suomeen. Se on suomalaisesta naisvoimistelusta kehitty-

nyt laji, joka on sittemmin levinnyt ympäri maailmaa. Lajia harrastetaan monella taitotasolla 

harrastevoimistelusta huippu-urheiluun. (Suomen Voimisteluliitto 2025a.) Alan huiput harjoit-

televat 5–6 päivänä viikossa ja harjoittelutunteja kertyy 21–37 taitojen saavuttamiseksi. Tyy-

pillinen harjoittelukausi kestää 11 kuukautta. (Horvat ym. 2025.) 

Joukkuevoimistelun kilpailujärjestelmä on jaettu ikäryhmiin ja kilpaileva joukkue koostuu 6–

14 voimistelijasta (IFAGG 2025). Joukkuevoimistelun kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu 

taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus ja sen ydin ovat vaadittaviin vaikeusosiin kuuluvat 

vartalon virtaavat liikkeet, tasapainot, käännökset, hypyt, loikat ja nostot.12–14-vuotiaiden 

SM-tason kilpailuohjelman säännöt vaativat voimistelijalta ja ohjelmalta huomattavasti enem-

män kuin nuoremmissa ikäsarjoissa. Säännöt määrittävät esimerkiksi, että ikäsarjassa yhden 

jalan staattisessa tasapainossa vapaan jalan reiden tulee nousta vähintään 90 asteen kulmaan 

edessä, sivulla ja takana. Kilpailusuorituksessa ratkaisevat virheettömyys, suorituspuhtaus, 

ohjelman monipuolisuus, elämyksellisyys sekä omaperäisyys. (Suomen Voimisteluliitto 2023, 

10–20; Suomen Voimisteluliitto 2025a; Suomen Voimisteluliitto 2025b.) 
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3.1 Joukkuevoimistelun fyysiset vaatimukset 

Joukkuevoimistelu on monimuotoinen laji, sillä se vaatii monia fyysisiä ominaisuuksia. Kilpai-

luohjelmat muodostuvat erilaisista koordinoiduista liikkeistä ja hypyistä, joissa vaaditaan hy-

vää liikkuvuutta, tasapainoa, räjähtävää voimaa sekä nopeutta. (Suomen Voimisteluliitto 

2025a.) Lisäksi ohjelman pituus, joka on maksimissaan 2,5 minuuttia, asettaa vaatimuksen hy-

välle aerobiselle ja anaerobiselle kestävyydelle (IFAGG 2025). 

Fyysiseen kestävyyteen vaikuttaa keskeisesti hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintakyky. 

Tämän lisäksi kestävyyteen vaikuttavat kehon rakenteelliset tekijät, veren hemoglobiinipitoi-

suus, lihassolujakauma ja energian riittävyys. Kestävyyden harjoittaminen jaetaan aerobiseen 

(hapellinen) ja anaerobiseen (hapeton) kuormitukseen. Aerobisen kuormituksen rasitustaso 

toteutuu, kun lihasten hapensaanti pysyy tasapainossa eikä suorituksen aikana synny kehoon 

happivelkaa tai happamia aineenvaihdunnan tuotteita. Anaerobisella kuormituksella puoles-

taan tarkoitetaan, kun lihakset tarvitsevat suorituksen aikana enemmän happea kuin niillä on 

käytössä. Elimistö muodostaa energiaa hiilihydraateista hapettomassa tilassa ja lihaksiin alkaa 

muodostua maitohappoa. (Kauranen 2017, 590.) 

Räjähtävää voimaa pidetään voimistelun tärkeimpänä voiman osa-alueena, sillä lajissa suori-

tetaan hyppyjä, jotka vaativat alaraajoilta nopeaa voimantuottokykyä. Mikäli kilpailussa on 

käytössä väline, räjähtävyyttä vaaditaan myös yläraajoilta heitoissa. Räjähtävällä voimantuot-

tokyvyllä tarkoitetaan kykyä tuottaa lihastyötä lyhyessä ajassa ja se onkin useimpien urheilu-

suoritusten perusta. Räjähtävän voiman harjoittaminen tulisi aloittaa 7–8 vuoden iässä, voi-

makkaimman kehityksen tapahtuen 11–13 vuoden iässä. Hypyn kesto on suoraan yhteydessä 

voimaan ja hyppykorkeuteen, ja mitä korkeampi hyppy, sitä paremmat mahdollisuudet voi-

mistelijalla on säilyttää tarvittu muoto tehokkaasti. (Santos, Lebre & Carvalho 2016.) 

Nopea tempo tai korkean liikenopeuden harjoitteet vaikuttavat ensisijaisesti lihaksen neuraa-

liseen ohjaukseen ja motoristen yksiköiden aktivointinopeuteen. Motoristen yksiköiden akti-

vointia käsitellään myöhemmin luustolihaksen kappaleessa. Nopeusvoimaa kehittävissä harjoi-

tuksissa kuormitus kohdistuu paitsi supistuvan lihaksen osaan, myös sen rinnakkaiseen ja elas-

tiseen rakenteeseen. Kestovoimaa joukkuevoimistelussa puolestaan tarvitaan erilaisten tasa-

painoasentojen pitoon ja keskivartalon hallintaan. Kestovoimaharjoituksella pyritään lisää-

mään lihaskudoksen kestävyysominaisuuksia ja harjoittelu kohdistuu lihaksen aineenvaihdun-

taan ja sillä tähdätään anatomisiin eli rakenteellisiin muutoksiin. (Kauranen 2017, 581.) 

Liikkuvuus on voimistelijan tärkeimpiä ominaisuuksia. Kilpailun taiteellinen ilmaisu ja tekni-

nen suoritus asettavat ikätasolle tietyn vaatimustason. Ohjelman aikana tuleekin osoittaa 

mahdollisimman suuri aktiivinen nivelen liikelaajuus, esimerkiksi alaraajojen liikelaajuus etu- 

ja sivulinjassa tulee olla 180 astetta. Rangassa taaksetaivutuksen aikana tulee näkyä rinta– ja 

selkärangan tasainen ja hallittu taipuminen. (Suomen Voimisteluliitto 2023, 19.)  



  9 

 

 

Nivelten hyvällä liikkuvuudella on merkitystä kehonhallinnassa ja liikuntasuorituksessa. Liikku-

vuus vaikuttaa positiivisesti niin voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, nopeuteen kuin 

kestävyyteen. Optimaalinen liikkuvuus edesauttaa suorittamaan liikkeitä hallituilla liikera-

doilla vähäisellä kudoksen vastuksella, mikä osaltaan saattaa vähentää loukkaantumisriskiä. 

Liikkuvuus vaikuttaa oleellisesti myös koordinaatiokykyyn, sillä se mahdollistaa lihasten oikea-

aikaisen supistumisen ja rentoutumisen. (Kalaja & Kalaja 2022, 57.)  

Liikkuvuuden rinnalla hyvän tasapainon hallinta joukkuevoimistelussa on ratkaisevaa. Hyvä ta-

sapaino välittyy voimana tukialustaan tai ulkoiseen välineeseen, jolloin liikkeestä tulee hallit-

tua ja taloudellista (Kalaja & Kalaja 2022, 25). Kehon painopiste on kuvitteellinen piste, jo-

hon kehon koko massa keskittyy. Sen säilyttäminen mahdollisimman keskellä tukipintaa on ta-

sapainon ylläpitämisen kannalta oleellista. Useat tekijät vaikuttavat ihmisen kykyyn ylläpitää 

tasapainoa, ja se voi vaihdella tilanteen, ympäristön ja yksilön kunnon mukaan. Tasapainon 

säätely perustuu vestibulaarisen (sisäkorvan tasapainoelin), visuaalisen ja somatosensorisen 

järjestelmän (kehon tunto- ja liikeaisti) toimintaan. Nilkka-, lonkka- ja korjausaskellusstrate-

giat korjaavat tasapainoa ja vaativat jatkuvaa lihasvoimaa erityisesti alaraajojen ja vartalon 

lihaksilta. (Koivisto & Luomajoki, 2024, 190.)  

3.2 Kasvava nuori naisvoimistelija 

Kasvu on biologinen käsite ja sillä tarkoitetaan luuston, lihasten, sisäelinten ja muiden kudos-

ten kasvua. Sen seurauksena pituus lisääntyy ja samalla paino nousee luonnollisella tavalla. 

Murrosikään saakka pituuskasvu etenee kaikilla samalla nopeudella, mutta murrosikään tulta-

essa erot kasvavat, sillä kasvupyrähdysten ajankohta vaihtelee yksilöittäin. Kasvupyrähdyksen 

yksilölliseen vaihteluun vaikuttaa merkittävästi perintötekijät eikä urheilu tai harjoittelu hait-

taa nuoren urheilijan kasvua ja kehitystä. Kasvupyrähdys alkaa tytöillä keskimäärin 10-vuoti-

aana, jolloin pituus ja paino lisääntyvät. Murrosiän kasvu on kolmivaiheinen, ensimmäinen 

vaihe on hidas kasvu varhaisessa murrosiässä, jota seuraa noin kaksi vuotta kestävä pyrähdys-

vaihe. Viimeinen vaihe on kasvun lopullinen hidastuminen ja sen päättyminen. (Ilander 2010, 

21; Mjosund, Valtonen & Heinonen 2021, 150.)   

Kasvun ollessa nopeimmillaan luiden kasvupinnoilla tapahtuu aktiivista solutuotantoa. Luu-

kalvo lapsilla on pehmeämpää ja joustavampaa kuin aikuisilla, minkä vuoksi se voi irrota luun 

ulkokuoresta eli korteksista helpommin. Tapaturmat voivat tällöin aiheuttaa murtumia, jotka 

ulottuvat kasvulevyjen läpi tai katkaisevat ne kokonaan. (Pajulo & Syvänen 2021, 646.) Luusto 

kypsyy aikuisuuteen saakka. Kasvupyrähdyksen luusto aloittaa käsistä ja jaloista, kun taas lan-

tio ja alaselkä kypsyvät viimeisinä. Lantion alue on herkimmillään urheiluvammoille 13–18 

vuoden iässä. 17-vuotiaan alaselässä on vielä kasvua jäljellä, ja lopullinen selän kuormituskes-

tävyys saavutetaan vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun päättymisen jälkeen. (Ilander 2010, 

21; Koskela 2023.)  
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Myös kypsyminen on biologinen prosessi, sitä tapahtuu kaikissa kudoksissa ja elimissä. Kypsy-

misen yhteydessä sukuhormonien eritys lisääntyy ja tämän vuoksi tytöillä muun muassa rasva-

kudoksen määrä kasvaa. Nuorella tytöllä ensimmäiset kuukautiset ilmaantuvat yleensä sen 

jälkeen, kun nopein kasvuvaihe on ohitettu. Rankka harjoittelu voi viivästyttää puberteetin 

alkua ja kuukautisten alkamisikä on kovasti harjoittelevilla usein 1–2 vuotta myöhemmin kuin 

kilpaurheilua harrastamattomilla nuorilla. (Ilander 2010, 21; Mjosund ym. 2021, 150.) 

Tyttöjen vamma-alttius kasvaa 12 ikävuoden jälkeen ja se voi liittyä muun muassa hormoni-

tuotantoon. Estrogeeni eli naishormoni vaikuttaa kalsiumaineenvaihduntaan ja luuston lujuu-

teen sekä lisää nivelsiteissä laksiteettia eli väljyyttä. Liiallinen nivelliikkuvuus ja lihasten ve-

nyvyys voivat altistaa myös urheiluvammoille. Estrogeenin normaali erittyminen näkyy sään-

nöllisenä kuukautiskiertona, joten epäsäännölliset kuukautiset voivat viitata hormonihäiriöi-

hin, usein liian kovasta fyysisestä kuormituksesta ja niukasta energiansaannista johtuen. Kuu-

kautisten poisjääminen lisää rasitusmurtumien riskiä, sillä estrogeenin niukka eritys hauras-

tuttaa luita. Lantion leveneminen murrosiässä muuttaa alaraajojen asentoa ja biomekaniik-

kaa, mikä voi aiheuttaa kuormitukseen epätasapainoa ja lisätä vammariskiä. (Hakkarainen 

2012, 222–223.)  

3.3 Nuorten rasitusvammat 

Lasten ja nuorten fyysisellä aktiivisuudella on merkittäviä terveyshyötyjä. Säännöllinen lii-

kunta ja urheiluharrastukset tukevat lasten ja nuorten kehitystä monin tavoin. Ne parantavat 

motorisia taitoja, koordinaatiota, lihasvoimaa, kestävyyttä sekä sydän- ja verenkiertoelimis-

tön toimintaa. Kehityksen kannalta on tärkeää, että liikunta, ravinto ja lepo ovat tasapai-

nossa. Liian suuret tavoitteet, jotka eivät vastaa lapsen ikää ja kehitysvaihetta, voivat häiritä 

tätä tasapainoa ja kuormittaa liikaa. (Pajulo & Syvänen 2021, 646.)  

Urheiluvammat ovat yleisiä ja toisinaan niiltä on mahdotonta välttyä. Usein niiden taustalla 

on selkeä tapahtumien ja syiden ketju. Urheiluvammoja voidaan kuitenkin tehokkaasti eh-

käistä ymmärtämällä urheiluvammojen esiintyvyyttä ja vakavuutta, altistavia riskitekijöitä ja 

vammamekanismeja. Lisäksi ennaltaehkäisymenetelmien suunnittelu ja arviointi on oleellista. 

(Pasanen 2021, 22.) 

Urheiluvammojen syntyä voidaan tarkastella sisäisten ja ulkoisten riskitekijöiden kautta. Si-

säiset tekijät liittyvät urheilijan yksilöllisiin ominaisuuksiin, kuten ikään, sukupuoleen, raken-

teeseen, terveydentilaan, fyysiseen kuntoon sekä motorisiin ja psyykkisiin taitoihin. Ulkoiset 

tekijät puolestaan liittyvät lajivaatimuksiin, ympäristöön, muiden toimintaan ja elintapoihin. 

Willem Meeuwissen vuonna 1994 kehittämä malli (kuvio 1) kuvaa, kuinka nämä tekijät yhdessä 

voivat altistaa vaaratilanteelle - esimerkiksi epäonnistuneelle alastulolle – ja johtaa vamman 

syntyyn. (Pasanen 2021, 28–29.)  
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Kuvio 1: Urheiluvammojen etiologia (mukailtu Meeuwisse 1994) 

Urheiluvammat voidaan luokitella sekä syntymekanismin että haitta-asteen mukaan eri kate-

gorioihin. Syntymekanismin mukainen luokittelu voidaan jakaa kahteen pääryhmään: akuut-

teihin ja kroonisiin vammoihin, riippumatta vamman sijainnista tai vakavuudesta. Urheiluvam-

mojen luokittelu haitta-asteen eli vakavuuden mukaan ovat lievät, keskivaikeat ja vakavat ur-

heiluvammat. Akuutit vammat ovat jonkin äkillisen tapahtuman tai tapaturman seuraus, joka 

voi aiheuttaa esimerkiksi luunmurtuman, nivelsiteiden venähdyksen tai lihaksen revähdysvam-

man. Akuutin vamman seurauksena aiheutuu yleensä kipua, turvotusta sekä kyvyttömyyttä 

kuormittaa tapaturman vaurioittamaa kehonosaa. (Walker 2014, 18.)  

Krooniset vammat ovat puolestaan erilaiset rasitusvammat. Rasitusvamma toimii niin sano-

tusti sateenvarjoterminä usealle eri vammalle, jonka vuoksi yleisyydestä ja määrien muutok-

sista ei ole saatavilla tarkkaa tietoa. Rasitusvammassa kudosvaurio syntyy vähitellen eikä sii-

hen liity akuuttia alkamiskohtaa. Toistuva voimakas kuormitus aiheuttaa kudoksiin mikrovauri-

oita ja mikäli palautumiselle ei anneta riittävästi aikaa, vauriot eivät ehdi korjaantua. (Ahola, 

Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019). 

Ei-tapaturmallinen rasitus ilmenee nuorilla erityisesti luualueilla, joissa jänteen tai lihaksen 

kiinnityskohta joutuu ylirasitukselle. Tämä johtuu siitä, että jänteet ja nivelsiteet ovat suh-

teessa vahvempia kuin kasvuiässä olevien luiden kasvualueet. Kuormitukselle herkkiä raken-

teita ovat apofyysit (jänteiden ja lihasten kiinnityskohdat luussa) ja kasvulevyt (epifyysi - rus-

toinen rakenne, joka mahdollistaa luun pituuskasvun). Alaraajoissa ja selkänikamien takakaa-

ressa esiintyy rasitusperäisiä osteopatioita ja rasitusmurtumia. (Ahola ym. 2019; Pajulo & Sy-

vänen 2021, 646.) 

Luun vaste kuormitukselle etenee jatkumona: normaalista uudismuodostuksesta kiihtyneeseen 

uudismuodostukseen, rasitusreaktioon, rasitusvammaan, rasitusmurtumaan ja lopulta täydelli-

seen murtumaan. (Hamstra-Wright, Huxel Bliven & Napier 2021.) Rasitusmurtumien osuus ur-

heiluvammoista arvioidaan olevan noin 20 % ja niitä ilmenee erityisesti harjoittelukauden 



  12 

 

 

aikana lajeissa, joissa tapahtuu toistuvaa iskutusta, kuten juoksua, hyppyjä tai tanssia. Har-

joituskuormituksen lisäksi niille altistavat matala energiansaanti, biomekaaniset tekijät ja vir-

heelliset liikemallit. Matala energiansaanti on urheilijan suhteellisen energiavajeen (RED-S) 

keskeinen taustatekijä ja se on yhdistetty kohonneeseen luun rasitusvammariskiin. (Hoenig 

ym. 2025.) 

3.4 Ylikuormittuminen  

Ylikuormittuminen tunnetaan useilla nimillä kuten ylikunto, uupumustila (burnout) ja alipa-

lautuneisuustila. Sen varhainen huomiointi ja ennaltaehkäisy ovat tärkeä osa urheiluvalmen-

nusta. Ylikuormituksen taustalla voidaan nähdä erilaisia altistavia tekijöitä, yhdessä vaikutta-

vina tai erillisinä laukaisijoina. Ylikuormittuminen voi olla seurausta lisääntyneestä fyysisestä 

harjoittelusta tai runsaasta kilpailemisesta suhteessa kehon kykyyn vastaanottaa ja sopeutua. 

Vähentyneet palautumismahdollisuudet ovat toinen merkittävä altistaja. Lisäksi on tärkeää 

huomioida elämän mahdolliset muut kuormittavat osatekijät, henkisellä kuormituksella on sa-

mat vaikutukset kehon hyvinvointiin. Neljäs altistava tekijä voi olla lisääntyneet muut fyysi-

sesti kuormittavat tekijät. (Walker 2014, 28–30; Uusitalo 2015.)  

Ylikuormittuminen on urheilijoilla yleistä, noin 10–20 % urheilijoista on ilmoittanut olleensa 

ylikuormitustilassa yhden harjoituskauden aikana ja kaikkiaan noin 60 % urheilijoista kärsii yli-

kuormittumisesta urheilu-uransa aikana (Uusitalo 2015). Ylirasitustila ilmenee nuorilla suori-

tuskyvyn laskuna, kroonistuvana väsymyksenä ja mahdollisesti myös mielialan muutoksina. Yli-

kuntoon kehittynyt tila heijastuu hormonaaliseen- ja hermostolliseen järjestelmään, sekä sy-

dän- ja verisuonielimistöön, mutta lisäksi ilmenee myös psykologisia häiriöitä. Pitkittyessään 

se voi vaikuttaa nuoren motivaatioon, unirytmiin ja yleiseen jaksamiseen. Urheiluun kyllästy-

minen eli burnout on vielä vakavampi seuraus, jossa nuori menettää kiinnostuksensa urhei-

luun, kokee itsensä emotionaalisesti uupuneeksi ja kokee urheilusuoritukset merkityksettö-

miksi. Burnout voi johtaa siihen, että nuori lopettaa urheilemisen kokonaan. (Brenner & Wat-

son 2024.) 

Brenner ja Watson (2024) esittävät, että nuoret kestävyysurheilijat, naisurheilijat sekä yksilö-

urheilijat ovat alttiita ylikuormittumiselle. Nuorten urheilijoiden varhainen ja yksipuolinen 

lajierikoistuminen on yhdistetty korkeampiin stressitasoihin ja voi potentiaalisesti altistaa yli-

kuormittumiselle, mutta toisaalta myös useissa joukkueissa samanaikaisesti kilpaileminen li-

sää ylikuormittumisen riskiä. Lisäksi vanhempien ja valmentajien kohdistamat suorituskeskei-

set paineet ovat riskitekijöitä. Urheilun tulisi olla monipuolista, sisältää riittävästi vapaa-ai-

kaa ja palautumista sekä säilyttää leikin ja sosiaalisuuden ulottuvuus. Yhden lajin ympärivuo-

tinen harjoittelu on erityisen riskialtista, ja siksi suositellaan, että nuorella olisi säännöllisesti 

vapaita päiviä viikossa ja kausittaisia taukoja harjoittelusta. 
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4 Lannerangan, lantion ja lonkan toiminta 

Lannerangan, lantion ja lonkkanivelien (LLL) toiminta on keskeistä joukkuevoimistelussa. Jo-

kaisen alueen toiminta on tiiviisti yhteydessä muihin alueisiin, joten häiriö yhdellä alueella 

usein heijastuu ongelmaksi toisella alueella. LLL-alueen ongelmat liittyvät yleensä kudosten 

ylikuormitukseen, mikä voi johtaa toimintahäiriöihin, voimantuoton muutoksiin tai kipuun. 

(Halén 2021, 458.) 

Lantio, jota usein kutsutaan myös lantiorenkaaksi, on luinen kehon osa ja se sijaitsee selkä-

rangan ja reisiluiden välissä. Lantiorengas koostuu suoliluista, ristiluusta, häntäluusta sekä SI-

alueen ja häpyluun nivelistä. (Muscolino 2023, 282–283.) Lantion neutraaliasento määräytyy 

ryhdin neutraaliasennon kautta ja toimii vertailuperustana selän toimintaa tarkasteltaessa 

(Sandström & Ahonen 2011, 225). 

Lantiossa voidaan nähdä kahdenlaista liikettä. Lantion sisäistä liikettä eli intrapelvistä ja li-

säksi lantio voi liikkua suhteessa viereisiin niveliin, lumbosakraaliseen niveleen tai lonkkanive-

liin. (Muscolino 2023, 283.) Suhteessa lumbosakraaliseen eli lanne- ja ristiselän niveleen sekä 

lonkkaniveliin lantio voi liikkua sagittaalitasolla joko anterioriseen tai posterioriseen suun-

taan. Frontaalitasolla lantiossa tapahtuu elevaatio tai depressio ja horisontaalitasolla lantio 

kiertyy vasemmalle tai oikealle. (Muscolino 2023, 286–290.)  

Lukuisat eri lihakset osallistuvat lannerangan ja lantion vakauttamiseen. Lihakset ja lihastoi-

mintaketjut tukevat liikkumista siten, että nivelkuormitus ei pääse kasvamaan liian suureksi 

ja kannattelu liikkeen aikana viestii tasapainoisesta lihasten yhteistyöstä. (Sandström & Aho-

nen 2011, 283.) Tutkimukset osoittavat, että korkeammalla lonkka- ja polvikulmalla tehdyt 

alastulot hypyistä, suunnanmuutokset ja äkkipysähdykset aiheuttavat kehoon ja niveliin kas-

vavaa törmäys- ja vääntövoimaa (Hakkarainen 2012, 222–223).  

Lonkan pallonivel mahdollistaa alaraajan liikkeen kaikkiin liikesuuntiin ja sillä on anatomisen 

muotonsa ansiosta merkittävä rooli yhden jalan tasapainossa. Lonkkanivelen kantavalta pin-

nalta alkaa kuormituslinja, joka jatkuu polven ja nilkan keskiosan läpi 1. ja 2. varpaan tyvi-

nivelen väliin. (Sandström & Ahonen 2011, 278.) Myös jalkaterällä on merkittävä rooli lantion 

ja lannerangan biomekaniikassa. Jalkaterän ylipronaatio voi kuormittaa lannerankaa merkittä-

västi. Kävelyn kontaktivaiheessa alustasta syntyvä reaktiovoima aiheuttaa ulkoisen vääntömo-

mentin, joka johtaa subtalaarinivelen pronaation sekä sääri- ja reisiluiden sisäkiertoon. Mikäli 

pronaatiota tapahtuu liiallisesti, seurauksena voi olla virheasento, lantion anteriorinen kallis-

tuminen sekä lannerangan hyperlordoosi. Vahvat lonkan ulkorotaatioon osallistuvat lihakset 

auttavat vakauttamaan lonkkaa, hillitsemään sisärotaatiota tehokkaasti sekä ehkäisemään jal-

katerän ylipronaation syntymistä. (Khamis & Yizhar 2007; Castro-Méndez, Munuera & Cabello 

2013; Muscolino 2023, 707.) 



  14 

 

 

4.1 Luustolihaksen rakenne ja pakaralihaksiston toiminta 

Luustolihas eli poikkijuovainen lihas kiinnittyy luuhun jänteiden välityksellä. Se koostuu lihas-

soluista, sidekudoksesta, verisuonista sekä hermoista, jotka yhdessä muodostavat lihaksen toi-

minnallisen kokonaisuuden. Luustolihaksen ensisijainen tehtävä on liikuttaa luita. Lisäksi teh-

tävänä on varastoida energiaa, tuottaa lämpöä, sekä suojata niveliä vakauttaen erityisesti lii-

keratojen ääripäissä, jotta nivelen passiiviset tukirakenteet eivät pääse ylivenyttymään. 

(Sandström & Ahonen 2011, 184.) 

Lihaksen supistumiseen johtava prosessi on monivaiheinen. Liikkeen käynnistää motorisen ai-

vokuoren aktivaatio, jonka seurauksena hermoimpulssi kulkee selkäytimen kautta liikehermoa 

pitkin kohti kohdelihasta. Kun impulssi saavuttaa hermo-lihasliitoksen, eli alueen, jossa her-

mosolu kohtaa lihassolun, syntyy edellytykset lihassupistukselle. (Sand, Sjaastad, Haug & 

Bjålie 2016, 236.) Hermopäätteestä vapautuu välittäjäainetta asetyylikoliinia hermo-lihaslii-

tokseen, joka siirtyy synapsiraon yli sitoutuen reseptoreihin, jolloin lihassolun kalvo aktivoituu 

ja synnyttää sähköisen signaalin lihassoluissa eli aktiopotentiaalin. Aktiopotentiaali saa aikaan 

kalsiumin vapautumisen solulimakalvostosta, joka mahdollistaa aktiini- ja myosiinisäikeiden 

kiinnittymisen toisiinsa. Myosiinisillat vetävät aktiinisäikeitä, jolloin lihas lyhenee ja supistuu. 

Tämä ketju toistuu, kunnes hermoimpulssit lakkaavat ja lihas rentoutuu. (Sand ym. 2016, 107–

112; Koivisto & Luomajoki 2024, 227.)  

Yhteen hermosoluun liittyvien lihassyiden määrä vaihtelee muutamasta useisiin tuhansiin. 

Hermosolu ja kaikki sen hermottamat lihassyyt muodostavat yhdessä motorisen yksikön. Jo-

kaiseen lihakseen tulee useita hermosoluja, joten yksittäinen lihas koostuu useista motorisista 

yksiköistä. Luustolihaksen tuottamaa supistusvoimaa voidaan säädellä ja tämä säätely perus-

tuu siihen, kuinka monta motorista yksikköä aktivoituu kussakin tilanteessa. Mikäli ainoastaan 

harva määrä motorisia yksiköitä aktivoituu, on myös syntyvä lihassupistus heikko. Kun tarvi-

taan suurempaa supistusvoimaa, hermosto rekrytoi mukaan yhä useampia motorisia yksiköitä. 

(Sand ym. 2016, 242–244.) 

Lihassyyt voidaan luokitella kahteen päätyyppiin niiden supistumisnopeuden perusteella: tyy-

pin 1 hitaisiin lihassyihin ja tyypin 2 nopeisiin lihassyihin. Jokaisessa luustolihaksessa esiintyy 

molempia lihassyytyyppejä vaihtelevassa suhteessa. Eroja näiden kahden tyypin välillä esiin-

tyy motoristen yksiköiden rekrytoitumisjärjestyksessä. Hitaat lihassyyt kuuluvat pieniin moto-

risiin yksiköihin ja aktivoituvat ensimmäisinä lihassupistuksen alkaessa. Ne ovat erityisen ak-

tiivisia keskiraskaassa lihastyössä. Vaikka ne eivät tuota suurta voimaa, ne kykenevät pitkä-

kestoiseen toimintaan, ja ne hyödyntävät energiantuotannossaan hapellista eli aerobista ai-

neenvaihduntaa. Hitaat lihassyyt ovat keskeisiä erityisesti ryhtiä ylläpitävissä lihaksissa, kuten 

selän ja alaraajojen lihaksissa. (Sand ym. 2016, 246; Tapio & Vilén 2020, 70.) 
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Nopeat lihassyyt sen sijaan kuuluvat suuriin motorisiin yksiköihin ja aktivoituvat vasta myö-

hemmässä vaiheessa, erityisesti silloin kun tarvitaan lyhytaikaista ja suurta voimaa. Ne pysty-

vät tuottamaan runsaasti voimaa nopean supistumisominaisuutensa ansiosta, ja niiden energi-

antuotanto perustuu hapettomaan eli anaerobiseen aineenvaihduntaan. Nopeita lihassyitä 

esiintyy runsaasti esimerkiksi käsivarsien lihaksissa, joissa vaaditaan usein nopeita ja voimak-

kaita lihassupistuksia. Lihassyiden jakauma kussakin lihaksessa määräytyy pitkälti lihaksen 

tehtävän mukaan. Harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa lihassyiden toiminnallisiin ominai-

suuksiin ja siten muokata niiden suorituskykyä. (Sand ym. 2016, 246; Tapio & Vilén 2020, 70.) 

Lihaksilla on erilaisia mahdollisuuksia supistua. Ne voidaan jaotella isotonisesti ja isometri-

sesti. Isotoninen voidaan jaotella edelleen eksentriseen ja konsentrisiin supistumistapoihin ja 

ne kuvaavat lihaksen pituuden muutosta supistumisen aikana. Konsentrisessa supistuksessa li-

has lyhenee ja luo voimaa liikuttaakseen esimerkiksi esinettä tai painoa. Eksentrisen supistuk-

sen aikana lihas pitenee ja jarruttaa liikkeitä. Isometrisessä supistuksessa lihas aktivoituu, 

mutta lihaksen pituus ei muutu eikä liikettä synny. Tällaiset supistumiset liittyvät esimerkiksi 

asennon ylläpitoon. (Current 2021, 14–15.)  

Lihakset työskentelevät usein vastakkaisina pareina, sillä fysiologisesti lihakset voivat suorit-

taa vain vetäviä liikkeitä. Lihaksilla on myös erilaisia toimintarooleja. Lihas voi toimia ensisi-

jaisena liikuttajana (agonisti), joka työskentelee yhdessä sitä avustavan lihaksen (synergisti) 

kanssa. Liikuttajan vastapari (antagonisti) sijaitsee nivelen toisella puolella ja auttaa hallitse-

maan liikettä. Neutralisoijalihaksen tehtävä on parantaa liikkeen tehokkuutta ja tarkkuutta 

sekä vähentää epätarkoituksenmukaista toimintaa lihastyössä. Fiksaattorilihas vakauttaa ke-

hon proksimaalisia (lähellä kehon keskiosaa) olevia osia staattisella lihastyöllä. (Current 2021, 

15; Koivisto & Luomajoki 2024, 229.) 

Pakaralihasryhmä koostuu kolmesta lihaksesta. Nämä lihakset auttavat ylävartalon ja lantion 

vakauttamisessa, tukevat liikkumista sekä osallistuvat ensisijaisesti lonkan ojennukseen ja loi-

tonnukseen, lisäksi ne osallistuvat lonkan ulko- ja sisäkiertoihin sekä lonkan lähennykseen. 

(Physiopedia 2025a). Pakaralihakset ovat esitetty kuviossa 2.  
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Kuvio 2: Pakaralihaksiston poikkileikkaus 

Iso pakaralihas on ryhmän pinnallisin ja sijaitsee lonkkaniveleen nähden posteriorisesti eli ta-

kapuolella. Sen alku kiinnittyy laajalle alueelle lantion takaosassa: suoliluun harjuun, ristiluu-

hun, häntäluuhun sekä thorakolumbaaliseen peitinkalvoon. Lihassyyt kulkevat diagonaalisesti 

pakaran alueella ja kiinnittyvät reisiluun varteen sekä reisilihaksia ympäröivään vahvaan side-

kudoskalvoon eli leveään peitinkalvoon. (Sand ym. 2016, 263.) Ison pakaralihaksen tehtäviä 

ovat lonkan ojennus ja loitonnus sekä ulkokierto. Lisäksi sillä on merkittävä rooli asennon yl-

läpidossa. Lihaksen hermottaa n. gluteus inferior, joka saa alkunsa hermojuurista L5, S1 ja S2. 

(Biel 2022, 315–316; Physiopedia 2025b.) 

Keskimmäinen pakaralihas sijaitsee lonkan lateraalipuolella eli sivulla. Sen kiinnityskohta on 

suoliluussa ja distaalinen pää kiinnittyy isoon sarvennoisen lateraaliselle puolelle reisiluussa. 

Lihaksen ensisijainen tehtävä on lonkan loitonnus. Keskimmäisen pakaralihaksen posterioriset 

säikeet osallistuvat myös lonkan ojennukseen sekä ulkokiertoon. Lihaksen anterioriset eli etu-

puolella olevat säikeet puolestaan osallistuvat lonkan sisäkiertoon. Pieni pakaralihas sijaitsee 

syvällä keskimmäisen pakaralihaksen alla. Pieni pakaralihas kiinnittyy suoliluuhun ja lihaksen 

distaalinen eli etäisempi pää ison sarvennoisen anterioriselle puolelle. Pienen pakaralihaksen 

ensisijainen tehtävä on lonkan loitonnus, ja lihaksen anterioriset säikeen osallistuvat lonkan 

koukistukseen ja sisäkiertoon. Keskimmäisen ja pienen pakaralihaksien hermottamisen suorit-

taa n. gluteus superior, joka saa alkunsa hermojuurista L4, L5 ja S1 (Biel 2022, 315–316; Mus-

colino 2023, 471). 

4.2 Lannerangan rakenne 

Selkäranka on taipuisa kehon tukiranka (esitetty kuviossa 3), jonka tarkoituksena on suojata 

selkäydintä, tukea vartaloa, mahdollistaa liike sekä tarjota keholle iskunvaimennusta (Musco-

lino 2023, 248). Se koostuu 24 nikamasta sekä nikamien välisistä välilevyistä. Selkäranka jae-

taan anatomisesti neljään segmenttiin: kaularankaan, rintarankaan, lannerankaan sekä risti-

luuhun. Kaularanka koostuu seitsemästä kaulanikamasta (C1-C7), rintaranka 12 rintanikamasta 
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(TH1-TH12), lanneranka viidestä lannenikamasta (L1-L5). Ristiluu sisältää viisi ristinikamaa 

(S1-S5), jotka ovat sulautuneet yhdeksi luuksi. Häntäluu koostuu neljästä häntänikamasta (C1-

C4), yksilöllisten erojen vuoksi näitä nikamia voi olla 3–5. (Kauranen 2017, 78.)  

 

Kuvio 3: Selkäranka 

Alaselällä tarkoitetaan selkärangan alinta segmenttiä eli lannerankaa. Sivusuunnasta katsot-

tuna lannerangassa on kovera kaarevuus ja sitä kutsutaan lannerangan lordoosiksi. (Sassack & 

Carrier 2023.) Lannerangalla on kaksi vastakkaista tehtävää, ensisijainen tehtävä on vakaut-

taa kehoa, mutta toisaalta sen on tuotettava myös paljon liikettä. Lanneranka auttaa tuke-

maan ylävartaloa. Lannerangan nikamat (L1-5) ovat muihin selkärangan nikamiin nähden suu-

rempia, minkä ansiosta ne pystyvät hyvin vaimentamaan päästä, niskasta ja vartalosta tulevia 

aksiaalisia voimia. Lanneranka on luonteeltaan liikkuva, se liikkuu vapaasti kaikkiin liikesuun-

tiin paitsi rotaatioihin, joissa liikettä on vain muutaman asteen verran. (Muscolino 2023, 271.)  

Useat lihakset kiinnittyvät lannerankaan. Nämä lihakset mahdollistavat sujuvan ja kontrol-

loidun liikkeen eri liiketasoissa. Lannerangan lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmään toimin-

nallisuuden mukaan. Nämä ovat ojentajaryhmä, joka sijaitsee selkärangan posteriorisella puo-

lella. Ryhmä koostu selän ojentajalihasryhmästä (erector spinae) ja monihalkoisista (multi-

fidus)-lihaksista. Koukistajaryhmä sijaitsee selkärangan anteriorisella puolella, ja siihen lu-

keutuvat suuret lannelihakset (psoas major) sekä vatsalihakset. Näiden lisäksi lukuisat lihak-

set kuten nelikulmainen lannelihas (quadratus lumborum), suuri lannelihas, vatsalihakset sekä 

monihalkoiset-lihakset osallistuvat yhteistyössä rangan kiertosuunnan liikkeisiin sekä sivu-

taivutuksiin. (Sassack & Carrier 2023.) 

Thorakolumbaalinen faskia eli peitinkalvo on sidekudosrakenne, joka yhdistää lannerangan ja 

rintarangan välisen alueen selkärangan posteriorisella puolella. Lannerangan alueella faskia 
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jakautuu kolmeen eri kerrokseen, anterioriseen, keskimmäiseen ja posterioriseen. Faskian en-

sisijainen tehtävä on toimia kiinnityspisteenä epäkäslihakselle (trapezius), leveälle selkälihak-

selle (latissimus dorsi) ja isolle pakaralihakselle (gluteus maximus). Sen toissijainen tehtävä 

on auttaa vakauttamaan sekä SI-niveltä että lannerangan niveliä. (Muscolino 2023, 274–275.) 

Nykykäsityksen mukaan faskiat ovat aktiivisesti toimivia, ja auttavat välittämään voimia ana-

tomisten rakenteiden välillä (Kauranen 2017, 40). Lantion epäsymmetria, kuten esimerkiksi 

intrapelvinen torsio voi näyttäytyä lisääntyneenä jännitteenä thorakolumbaalisessa faskiassa 

ja selän kipeytymisenä (Halén 2021, 478). 

4.3 Selän kuormittuminen  

Alaselkäkipu on taustaltaan usein monitekijäinen ja siihen vaikuttavat niin patoanatomiset, 

fyysiset, psykologiset, neuropsykologiset, perinnölliset kuin elämäntapaan liittyvät tekijät. 

Edellä mainitut asiat voivat altistaa lanneselän kivulle tai kipu-, ahdistus- ja toimintahäiriö-

kierteeseen. Alaselkäkipu voidaan jakaa vakaviin patologisiin ja systemaattisiin sairauksiin, 

merkittäviin neurologisiin puutosoireisiin ja hermojuuren pinnetiloihin sekä epäspesifiin ala-

selkäkipuun. Alaselkäkipu urheilijoilla on tavallisesti rasitusperäistä ja tarkkaan kudosvaurion 

osoittamiseen harvoin pystytään. Urheilijan elämässä alaselän kipu tuo merkittävää haittaa 

menetettyinä harjoituspäivinä. (Halén 2021, 458; Parkkinen 2023, 308.)  

Liian nopeasti lisätyillä harjoitusmäärillä, tekniikkavirheillä sekä asiantuntemattomasti vali-

tuilla harjoitusmenetelmillä on roolinsa alaselän rasitusperäisten vammojen synnyssä. Puut-

teellinen liike- ja asennonhallinta saattavat johtaa selän kuormittumiseen ja altistaa alaselän 

kivuille. Toisaalta pitkittynyt selkäkipu myös itsessään aiheuttaa muutoksia hermo-lihasjärjes-

telmässä, joka saattaa näkyä asentohallinnan ongelmina, viivästyneenä lihasaktivaationa, li-

hasheikkoutena tai liikkuvuuden rajoittumisena – aina ei siis voida selkeästi sanoa onko alasel-

käkipu syy vai seuraus. (Leppänen ym. 2023; Välipakka 2025.) 

Horvat ym. (2025) viittaavat Daly ym. (2001) ja Kolar ym. (2017) tutkimuksiin, joiden mukaan 

riittämätön valmistautuminen, puutteellinen lämmittely sekä harjoittelu ilman riittävää lepoa 

voivat altistaa voimistelijoita vammoille. Kolar ym. (2017) raportoivat, että harjoittelupro-

sessi ja kilpailuohjelma aiheuttavat suurimman osan (83,7 %) vammoista, kun taas voimisteli-

jan omat virheet selittävät 13,6 % ja ulkoiset ympäristötekijät 2,6 % vammoista. (Horvat ym. 

2025.) Kobayashi, Nagano ja Suzukawa (2024) ovat puolestaan todenneet, että elämän erilai-

set stressitekijät voivat lisätä voimistelijoiden vammariskiä. 

Joukkuevoimistelussa alaselän tyypillisenä vammamekanismina voidaan nähdä toistuvien sel-

kärangan laajojen liikelaajuuksien tuottaminen sekä rankaan välittyvät kuormat ponnistuk-

sissa ja hyppyjen alastuloissa. Lajille ominaista ovat selän voimakas yliojennus sekä kiertoliik-

keet. (Leppänen ym. 2023; Horvat ym. 2025.)  Kobayashi ym. (2024) tutkimuksen mukaan 

nuoret naispuoliset voimistelijat, jotka tuottivat suuremman lannerangan ojennuksen, olivat 



  19 

 

 

alttiimpia alaselkäkivuille. Lisäksi alaselän vammat yhdistettiin myös lonkan ojennussuunnan 

liikerajoituksiin. Kobayashi ym. (2024) mukaan Desai ym. (2019) ovat todenneet, että voimis-

telijoille tyypillinen lantion eteenpäin kallistus vaikuttaa kroonisen selkäkivun syntyyn ja 

edellyttää parannuksia lonkankoukistajaryhmältä, nelipäisen reisilihaksen joustavuudessa, 

sekä keskivartalon ja takareisien lihasvoimassa. Kobayashi ym. (2024) tutkimuksen tulokset 

tukevat Desai ym. (2019) havaintoja siitä, että lonkankoukistajalihasten joustavuus on tar-

peellista.  

Alle 10-vuotiailla alaselkäkipu on harvinaista, mutta jo 17-vuotiailla sen esiintyvyys voi olla 70 

% (Halén 2021, 458). Voimistelijoilla esiintyy kaksi kertaa enemmän selkäongelmia kuin vas-

taavan ikäisillä urheilua harrastamattomilla lapsilla (Välipakka 2025.) Voimistelijoiden tuki- ja 

liikuntaelinvammojen epidemiologiaa ja etiologiaa tarkasteltaessa voidaan todeta, että varta-

lon ja selän vammat eivät ole aivan yhtä yleisiä kuin muut ala- tai yläraajojen vammat. Epä-

spesifi alaselkäkipu on voimistelijoilla hyvin yleistä, tämän lisäksi lajiharrastajilla tavataan 

usein selän rasitusmurtumaa eli spondylolyysia. Näiden lisäksi voimistelijoilla voi ilmetä lukui-

sia muita erilaisia selkäongelmia kuten skolioosia, radikulopatiaa, degeneratiivisia muutoksia, 

fasettikiputiloja sekä myofaskiaalista kipua. (Horvat ym. 2025.)  

Alaselkäkipu määritellään epäspesifiksi, kun syytä ei voida havaita tai selittää lääketieteelli-

sesti esimerkiksi kuvantamistutkimuksilla. Epäspesifin alaselkäkivun syytä voidaan arvioida 

australialaisen professori ja fysioterapeutti Peter O’Sullivanin jaottelun mukaisesti. Hän jakaa 

epäspesifin alaselkäkivun ei-mekaanisiin ja mekaanisiin syihin. Ei-mekaaniset syyt tyypillisesti 

liittyvät kivun sentraaliseen sensitaatioon, joka on usein seurausta psykososiaalisista teki-

jöistä kuten esimerkiksi pelko-välttämiskäyttäytymisestä tai masennuksesta. Mekaaninen kipu 

puolestaan voidaan jakaa edelleen kahteen alaryhmään: liikehäiriöihin ja liikekontrollin häiri-

öihin. Liikehäiriöissä potilaalta löytyy kivulias ja rajoittunut selän liikesuunta, mikä on seu-

rausta kudosperäisestä kivusta tai ärsytyksestä. Liikekontrollin häiriöllä tarkoitetaan tilan-

netta, jossa nivelten liikkuvuus on normaalia tai jopa liiallista, mutta liikkeen laatu on hei-

kentynyt. Tässä tapauksessa alaselkäkipu voi provosoitua staattisissa asennoissa, mutta liike-

laajuus ei ole rajoittunut. Häiriö on usein krooninen ja sen taustalla voi olla esimerkiksi lihas-

tasapainon häiriöitä tai lihasheikkoutta. (Luomajoki 2022, 84–85.) 

Spondylolyysi, eli selkärangan rasitusmurtuma, tarkoittaa lannerangan nikaman takakaaren 

(pars interarticularis) katkeamista (esitetty kuviossa 4). Rasitusosteopatiaa pidetään spon-

dylolyysin esiasteena, joka on yleisimpiä urheilevien lasten rakenteellisten alaselkäkipujen 

aiheuttajia. (Helenius, Virkki, Huttu, Nietosvaara & Ahonen 2025.) Selän toistuvat yliojennuk-

set ja kiertoliikkeet aiheuttavat mikrotraumoja pars interarticulariksen alueelle. Nuoremmat 

voimistelijat ovat alttiimpia selän rasitusmurtumalle, koska nikamavälilevyn suurempi elasti-

suus siirtää enemmän kuormaa takakaaren rakenteisiin. Yhdessä perintötekijöiden kanssa 

tämä lisää spondylolyysin riskiä. (Tawik, Phan, Mobbs & Rao 2020.) Spondylolyysi voi kehittyä 



  20 

 

 

myös trauman seurauksena. Tyypillisesti spondylolyysi nähdään alimpien lannenikamien pars 

interarticulariksen ventraalisella pinnalla eli lähempänä kehon etuosaa (Mohriark ym. 2015; 

Helenius ym. 2025). 71–95 % spondylolyysi tapauksista ilmenee lannerangan L5-nikamatasolla, 

ja L4-nikamatason osuus on 5–23 % (Tawik ym. 2020). 

 

Kuvio 4: Pars interarticulariksen murtuma eli spondylolyysi 

Noin 87 % spondylolyysi tapauksista on oireettomia (Li, Amarasinghe, Boudreaux, Fakhre, 

Sherman & Kaye 2022). Oireilevilla usein ilmenee alaselkäkipuilua rasituksen yhteydessä. 

Spondylolyysin aiheuttama kipu helpottaa levossa, mutta luotettavin viite on kipu, joka ilme-

nee selän taaksetaivutuksessa. Kipu voi ilmetä arkuutena lanneristinikama-alueella, paka-

roissa sekä näkyä lanneselän liikelaajuuden vähenemisenä. Nuorella urheilijalla takareisien 

kireys on yleinen löydös. Takareiden kireys voi toisinaan jäädä huomaamatta, mutta urheilija 

saattaa huomata esimerkiksi rajoittuneen liikkuvuuden polven ojennuksessa. Lisäksi saattaa 

ilmetä arkuutta selän paraspinaalisissa lihaksissa. Ajan saatossa kipu voi pahentua häiritse-

mään päivittäisiä toimintoja. (Li ym. 2022; Helenius ym. 2025.) 

5 Pakaralihaksiston toimintahäiriöt ja niiden merkitys alaselän terveydelle 

Pakaralihaksiston toimintahäiriöt urheilijoilla ovat yleisiä. Erityisesti iso pakaralihas on altis 

heikkoudelle ja toimintahäiriöille, mikä heikentää urheilijan suorituskykyä ja liittyy moniin 

vammoihin ja kroonisiin kiputiloihin. Toimintahäiriö voi esiintyä, vaikka lihas olisi rakenteelli-

sesti voimakas. Tyypillistä on, että lihas aktivoituu puutteellisesti tai vain lyhyesti, mikä häi-

ritsee liikkeen hallintaa ja kuormituksen jakautumista. Ihmisen hermo-lihasjärjestelmä on ra-

kennettu siten, että se pystyy kompensoimaan yksittäisen lihaksen toiminnallisia puutteita, 

minkä ansioista häiriö ei aluksi rajoita liikettä tai aiheuta oireita. Pitkällä aikavälillä kompen-

saatio voi johtaa muuttuneisiin liikemalleihin ja epäedulliseen kuormitukseen, mikä voi altis-

taa erilaisille tuki- ja liikuntaelimistön vammoille, kuten alaselkäkivulle. Kliinisessä työssä li-

haksen aktivoitumista voidaan tutkia pintaelektromyografiaa (EMG) hyödyntäen, mutta 
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lajiharjoittelussa se ei useinkaan ole mahdollista tai realistista. (Sandström & Ahonen 2011, 

184; Buckthorpe ym. 2019; Mohamed, Abdel-aziem, Mohammed & Diab 2022.) 

Toimintahäiriöt ilmenevät usein liikkeen aikana eri tavoin, vaikka lihas ei näyttäisikään hei-

kolta ulospäin. Tämä voi johtua lihasten vääräaikaisesta aktivoitumisjärjestyksestä ja niin 

kutsutusta liikekontrollin häiriöstä. Liikekontrollin häiriöllä tarkoitetaan liikettä, jossa liikku-

vuus on täysin normaalia tai jopa liiallista, mutta liikkeen laatu on huono ja ongelmana on ky-

kenemättömyys kontrolloida aktiivista liikettä. (Luomajoki 2022, 25.) Pakaralihaksen aktivaa-

tioviive tai heikkous voi näkyä toiminnallisissa liikkeissä, kuten yhden jalan seisonnassa, kyy-

kistymisessä, hypyissä tai portaalle nousussa. Tyypillisiä merkkejä ovat eteen kallistuva ylä-

vartalo ja puutteellinen lonkan ojennus (iso pakaralihaksen heikkous tai viive) tai Trendelen-

burg-tyyppinen lantion kallistuminen (keskimmäisen pakaralihaksen heikkous tai viive). Ala-

raajojen linjaukseen liittyvä yleinen kompensaatio on polvien kääntyminen sisäänpäin eli val-

gus-asentoon (keskimmäisen pakaralihaksen heikkous). (Luomajoki 2022, 271–279.)  

Pakaralihaksiston toimintahäiriötä tulee lähestyä yksilöllisesti. Heikentynyt kyky aktivoitua 

voi olla seurausta lantion virheasennosta, lihasepätasapainosta tai kivusta. Fyysisesti aktiivis-

ten henkilöiden kohdalla on hyvä muistaa, että taustalla voi myös olla fyysisen aktiivisuuden 

aiheuttama lihasväsymys tai vähentyneet energiavarastot, joita voi esiintyä päivä- tai harjoit-

telukohtaisesti. (Sandström & Ahonen, 2011, 184; Hogan 2021, luku 6.)  

Sukupuolten väliset erot lantion rakenteessa ja alaraajojen linjauksissa voivat vaikuttaa mer-

kittävästi lonkan ja lannerangan kuormituksen jakautumiseen. Naisilla esiintyy mm. suurempi 

lantion leveys suhteessa reisiluuhun, lantion etukallistusta sekä ison pakaralihaksen heik-

koutta miehiin nähden. Naisilla lonkkamaljan anteversio (etukierto) on merkittävästi suu-

rempi kuin miehillä. Tätä kompensoidaan usein lantion etukallistuksella, seistessä ja kävely-

syklin aikana. Lisääntynyt lantion etukallistus naisilla on yhdistetty takareisivammoihin. 

(Mjosund ym. 2021,148; O’Sullivan ym. 2022.)  

Halénin (2021, 458) mukaan yleinen lantion virheasento urheilijalla on intrapelvinen torsio 

(esitetty kuviossa 5), jossa toisen puolen suoliluu on kiertynyt anteriorisesti ja vastakkainen 

posteriorisesti. Näiden lisäksi ristiluu on usein kiertynyt posteriorisen suoliluun puolelle. Tämä 

epäsymmetria voi heikentää muoto- ja voimalukitusta, sekä kudosten kykyä absorboida ja vä-

littää reaktiovoimia liikkeessä. Intrapelvinen torsio voi ilmetä jatkuvana kireytenä 
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lonkankoukistajissa, toisessa takareidessä tai sisäreidessä venyttelystä huolimatta, sekä paka-

ralihaksen puutteellisena aktivaationa. 

 

Kuvio 5: Intrapelvinen torsio – tyypillinen lantion epäsymmetria 

Lihasepätasapainon syntyyn johtavia tekijöitä voivat olla esimerkiksi passiivisuus, huonot har-

joittelutekniikat, yksittäisen lihaksen eristetty liiallinen harjoittelu, lihaskoordinaation puute 

tai neurologiset sairaudet. Lihasepätasapainon aiheuttajaa voi toisinaan olla vaikea jäljittää, 

mutta sen seuraukset ovat usein suoria – se häiritsee nivelen liikkuvuuden ja stabiliteetin vä-

listä suhdetta. Agonisti-antagonisti-suhde on tyypillisin lihasepätasapainon muodoista. Se tar-

koittaa agonistilihaksen suhteetonta työskentelyä vastapariin nähden. Käytännössä tämä mer-

kitsee sitä, että agonistilihas kuormittuu ja kehittyy hypertoniseksi: se aktivoituu liiaksi, lyhe-

nee ja muuttuu kireäksi. Tämä vähentää neuraalista aktivaatiota antagonistilihasryhmään - 

aktivoituminen on heikkoa, lihakset ovat pidentyneinä ja voimantuotoltaan heikkoja. (Hogan 

2021, luku 6.)  

Lihaksen resiprokaalinen inhibitio on normaali kehon neurologinen refleksi, jossa antagonisti 

rentoutuu agonistin supistuessa. Tämä voi kuitenkin muuttua ongelmalliseksi agonistin ollessa 

kroonisesti yliaktiivinen. Ison pakaralihaksen resiprokaalinen inhibitio johtuu lonkankoukista-

jalihasten yliaktiivisuudesta. Tutkimusten mukaan henkilöillä, joilla lonkan ojennuksen liike-

laajuus oli rajoittunut lonkankoukistajalihaksien kireyden vuoksi, esiintyi heikompaa ison pa-

karalihaksen aktivaatiota ja matalampaa keskimmäisen pakaralihaksen yhteisaktivaatiota kah-

den jalan kyykkyliikkeessä. (Buckthorpe 2019; Muscolino 2023, 653.) 

Lihaksen heikko aktivoituminen voi johtaa niin kutsuttuun synergistiseen dominanssiin, joka 

on toinen tyypillinen lihasepätasapainon ongelma. Kyseessä on kompensaatio, jossa synergisti-

lihakset toimivat agonistilihaksen puolesta. Tämä on tyypillistä urheiluvamman tai muuttunei-

den liikemallien seurauksena. Keho pyrkii tuottamaan liikkeen vähimmän vastuksen reittiä ja 

valitsee energiatehokkaimman liikeradan, riippumatta siitä, mikä lihas olisi tarkoitettu 
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liikkeen pääsuorittajaksi. Tämä kuitenkin lisää synergistilihasten suhteellisesta kuormitusta ja 

voi mahdollisesti johtaa kipuun ja rasitusvammaan näissä lihaksissa. Tyypillisesti ison pakara-

lihaksen aktivaatio-ongelmissa takareiden lihakset tai selänojentajalihakset kuormittuvat lii-

allisesti. (Buckthorpe ym. 2019; Hogan 2021, luku 6.)  

Kipu, erityisesti alaselässä, on hyvin tunnistettu tekijä, joka voi viivästyttää tai vähentää ison 

pakaralihaksiston aktivoitumista. Sadler, Cassidy, Peterson, Spink ja Chuterin (2019) syste-

maattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin 24:ää tutkimusta, joissa oli mukana yhteensä 

1088 alaselkäkipuista ja 998 alaselkäkivutonta osallistujaa. Alaselkäkipuisten ryhmässä havait-

tiin heikkoutta keskimmäisen pakaralihaksen aktivaatiossa ja lihasvoimassa kontrolliryhmään 

verrattuna.  

Nelson-Wang, Alex, Csepe, Lancaster ja Callaghan (2012) tutkivat selkäkivun kehittymistä 

kahden tunnin seisomisprotokollan avulla. Henkilöt, joille tuona aikana kehittyi kipua alasel-

kään, osoittivat poikkeavaa neuraalista aktivaatiota verrattuna niihin, joille kipua ei kehitty-

nyt. Kipua kehittäneillä henkilöillä lannerangan paraspinaalilihakset aktivoituivat ennen isoa 

pakaralihasta ylävartalon ojennuksessa koukistusasennosta, mikä poikkeaa tyypillisestä akti-

vaatioketjusta, joka alkaa alhaalta ylöspäin. Mohamed ym. (2022) puolestaan osoittivat tutki-

muksessaan, että alaselkäkipuisilla tapahtuu kontrolliryhmään verrattuna merkittävää akti-

vaatiolisäystä leveässä selkälihaksessa, ja merkittävää heikkoutta ison pakaralihaksen aktivaa-

tiossa päinmakuulla suorittavassa lonkan ojennuksessa. Päinmakuulla suoritettava lonkan 

ojennus on laajasti käytetty ja hyväksytty testimenetelmä arvioimaan lihasten aktivoitumista 

ja lantion vakautta. 

Alaselkäkipujen lisäksi pakaralihasten heikentynyttä aktivaatiota on havaittu myös henkilöillä, 

joilla on lonkkakipuja. Tätä kutsutaan pakaralihasamnesiaksi, joka saattaa olla osa laajempaa 

artrogeenistä lihasinhibitiota. (Freeman, Mascia & McGill 2013.) Artrogeeninen lihasinhibitio 

on vaurioituneen nivelen ympärillä olevien lihasten presynaptinen jatkuva refleksinomainen 

estyminen, jonka tarkoituksena on suojella niveltä lisävaurioilta (Physiopedia 2025c). Tyypilli-

sesti tämä ilmenee ojentajalihasten estymisenä ja vastaavasti koukistajalihasten aktivaationa 

vaurioituneen nivelen ympärillä. Artrogeeninen inhibitio on hyvin tunnistettu esimerkiksi pol-

vinivelen osalta, jossa nelipäinen reisilihas inhiboituu lisääntyneen nivelnesteen häiritessä ni-

velreseptoreiden toimintaa. (Freeman ym. 2013.) 

Freeman ym. (2013) todistivat kokeellisella toimenpiteellä, että artrogeeninen inhibitio on 

täysin mahdollinen myös ison pakaralihaksen kohdalla. Tutkimuksessa tutkimusryhmälle injek-

toitiin lonkkaan nivelensisäisesti nestettä. Ison pakaralihaksen aktivaatio heikentyi yksipuoli-

sesti (injektion puolella), ja vaikutus näkyi selvästi toiminnallisissa lonkan ojennustehtävissä 

kuten lantionnostossa ja lonkan ojennuksessa päinmakuulla. 
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Yhteenvetona voidaan todeta, että lantion virheasennosta, lihasepätasapainoista tai kivusta 

johtuva heikentynyt pakaralihaksiston aktivaatio häiritsee lonkan ja lannerangan välistä koor-

dinaatiota, mikä johtaa liikkeen ja kuormituksen epätasaiseen jakautumiseen. Tämä voi pit-

källä aikavälillä lisätä alaselkä vammojen ja kiputilojen riskiä. 

Lantion ja pakaralihasten toiminnan arviointi ja kohdennettu vahvistaminen ovat siten keskei-

siä tekijöitä alaselkäkivun ehkäisyssä ja hallinnassa. Oleellista on ymmärtää eri pakaralihasten 

roolit ja tehtävät, sillä niiden oikea-aikainen aktivaatio on olennainen osa lantion ja lanneran-

gan hallintaa sekä kineettisen ketjun optimaalista toimintaa (Sandström & Ahonen 2011, 283; 

Buckthorpe ym. 2019). 

6 Alaselkävammojen ennaltaehkäisy 

Erilaisten strategioiden avulla voidaan ennaltaehkäistä alaselän urheiluvammoja ja parhaat 

tulokset saavutetaan, kun käytössä on useiden menetelmien yhdistelmä, joita sovelletaan oi-

kein ja säännöllisesti. Ennaltaehkäisy on lähes poikkeuksetta helpompaa ja tehokkaampaa 

kuin vamman hoitaminen tai kuntoutus. (Walker 2014, 21.) 

Urheiluvammojen ennaltaehkäisy, lajikehittyminen ja terveyden säilyminen edellyttävät tasa-

painoa harjoittelun, levon ja ravitsemuksen välillä. Tätä tasapainoa kuvataan kehittymisen 

kolmiolla (esitetty kuviossa 6). Lisäksi valmentajan tehtävänä on tunnistaa ja ennakoida har-

joitteluun, urheilijan yksilöllisiin ominaisuuksiin tai ympäristöön liittyviä riskitekijöitä (Ojala 

& Jaakola 2024; Hakkarainen 2012, 218). 

 

Kuvio 6: Kehittymisen kolmio 

Hyvä fyysinen kunto ja kehonhallinta voivat ennaltaehkäistä alaselkävammoja. Nuorella urhei-

lijalla tähän vaikuttavat erityisesti monipuolinen ja oikein rytmitetty harjoittelu, 
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kuormituksen vaiheittainen lisääminen sekä lihasvoiman ja -kestävyyden kehittäminen. Tär-

keää on myös fyysisen kunnon ylläpito mahdollisten harjoitustaukojen aikana. (Leppänen ym. 

2023.) 

Pehmytkudoksilla on merkittävä rooli kuormituksen absorboinnissa. Lihasvoiman avulla voi-

daan siten potentiaalisesti vähentää alaselkäkipujen ja rasitusmurtumien riskiä, vaikka tutki-

musnäyttö aiheesta on vielä rajallista. Lihas- ja harjoitusväsymys sekä lihasvoiman taso tulisi 

ottaa huomioon harjoituskuormituksen suunnittelussa. (Hamstra-Wright ym. 2021.) Tutkimus-

ten mukaan erityisesti voimaharjoitteluohjelmat voivat olla tehokkaita vammojen ehkäisyssä, 

vähentäen urheiluvammoja jopa kolmannekseen. Joissain tutkimuksissa ne ovat osoittautu-

neet tehokkaammiksi kuin proprioseptio-, venyttely- tai monikomponenttiohjelmat (Raya-

Gonzales, García-Esteban, Hume & Castillo 2021). 

Raya-Gonzales ym. (2021) tutkivat ammattilaiskäsipalloilijoilla ennaltaehkäisevän STIPP 

(Strength Training Injury Prevention) -voimaharjoitteluohjelman pitkäaikaisia vaikutuksia ur-

heiluvammoihin. 32 viikkoa kestänyt tutkimus oli yleinen ennaltaehkäisevä ohjelma, ja mer-

kittävää tutkimuksessa oli, että se toteutettiin ilman yksilöllistä arviointia kunkin pelaajan 

tuki- ja liikuntaelimistön suorituskyvystä. Harjoitteet kohdistettiin pakaralihaksistoon. Tutki-

mustulosten perusteella, harjoitus- ja ottelutilanteissa, loukkaantumisten kokonaismäärä ei 

vähentynyt, kun taas lannerangan vammoissa havaittiin merkittävä vähennys. Lisäksi pakarali-

hasten heikkouteen liittyvien vammojen aiheuttama kuormitus (mm. lannerangan vammat ja 

takareisivammat) väheni, mikä viittaa siihen, että voimaharjoitteluohjelman sisällyttäminen 

säännöllisiin harjoituksiin tukee lantion hallintaa ja vähentää lannerangan vammoja. 

6.1 Harjoittelun suuntaviivat nuorilla voimistelijoilla 

Useat kansainväliset urheilujärjestöt suosittelevat, että kaikki nuoret urheilijat aloittaisivat 

neuromuskulaarisen harjoittelun jo ennen murrosikää, sillä sen lisääminen teknisen lajihar-

joittelun rinnalle vähentää loukkaantumisriskiä, parantaa liiketaitoja ja vahvistaa urheilusuo-

ritukseen liittyviä fyysisiä ominaisuuksia (Moeskops ym. 2022). UKK-instituutti (2022) Suo-

messa suosittelee sisällyttämään neuromuskulaarista harjoittelua säännöllisesti jo seitsemän-

nestä ikävuodesta alkaen. Harjoittelua olisi hyvä olla 2–3 kertaa viikossa 15–20 minuutin ajan, 

etenevästi ja vaihtelevasti sekä lajille tyypillisiä vammoja ehkäiseviä harjoitteita hyödyntäen.  

Neuromuskulaarisella harjoittelulla tarkoitetaan hermo-lihasjärjestelmän suorituskyvyn kehit-

tämistä ja sen tarkoituksena on parantaa hermoston ja lihasten yhteistoimintaa. Neuromusku-

laarista harjoittelua on tutkittu laajasti eri lajeissa, ikäryhmissä ja sukupuolilla. Sen avulla 

kehitetään liiketaitoja, lihasten oikea-aikaista aktivaatiota, dynaamista tasapainoa ja stabili-

saatiota, ryhtikontrollia, lihasvoimaa ja nopeaa voimantuottoa. Tyypillinen harjoitusmuoto on 

plyometrinen harjoittelu, eli nopeus- ja räjähtävää voimaa kehittävä harjoittelu, jossa lihas 
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lyhenee nopeasti venymisen jälkeen. Tätä hyödynnetään usein lämmittelyssä. Harjoittelun 

myötä tapahtuvat hermostolliset, rakenteelliset ja mekaaniset adaptaatiot parantavat liikku-

misen biomekaniikkaa ja vähentävät loukkaantumisriskiä. Lisäksi voiman ja kestävyyden kasvu 

voi pienentää väsymyksestä johtuvien vammojen riskiä. (Leppänen & Pasanen 2021, 42; 

Moeskops ym. 2022; Chaabene ym. 2025.)  

Perinteisesti voimistelijoiden fyysinen kehittyminen on perustunut kehonpainoharjoitteluun 

lajin teknisten liikkeiden ja toistojen kautta. Teknistä lajiharjoittelua voimistelussa tarvitaan, 

mutta tutkimusten perusteella pelkkä kehonpainoharjoittelu ei tarjoa tarvittavaa ylikuormi-

tusärsykettä voimatasojen parantamiseksi. Lisäksi viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, että 

kasvun ja kypsymisen kausi ei yksinään edistä voiman ja tehon kasvua. Aiemmalla tutkimuk-

sella on myös todettu, että esimurrosikäiset voimistelijat eivät pysty ylläpitämään voima- ja 

tehoharjoittelusta saavutettuja hyppysuorituskyvyn parannuksia vaan kokevat sen sijaan har-

joittelun heikkenemistä seuraavien kilpailu -ja siirtymäkausien aikana. (Moeskops ym. 2022.) 

Moeskops ym. (2022) tutkivat miten 10 kuukauden neuromuskulaarisen harjoittelun lisäys voi-

misteluharjoituksiin parantaisi murrosikäisten naisvoimistelijoiden erilaisia voima- ja kineetti-

siä ominaisuuksia. Tutkimukseen osallistui kaksi voimistelua harrastava ryhmä sekä kontrolli-

ryhmä. Voimistelun ohella neuromuskulaarista harjoittelua tehnyt ryhmä paransi merkittä-

västi alaraajojen isometristä ja dynaamista voimantuottoa sekä yhden jalan hypyn pituutta jo 

neljän kuukauden jälkeen. Kontrolliryhmällä ei tapahtunut muutoksia, ja pelkkää voimistelua 

harjoitellut ryhmä saavutti vain rajallisia parannuksia. Tulokset osoittavat, että kahdesti vii-

kossa toteutettu, pitkäaikainen neuromuskulaarinen harjoittelu voi johtaa merkittäviin tulok-

siin nuorilla voimistelijoilla. 

Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyy yhä yleisiä harhaluuloja, kuten pelkoa pituuskas-

vun häiriintymisestä, loukkaantumisista, ja kehon jäykistymisestä (Mäennenä 2023, 288; Viita-

nen 2025). Tutkimustieto nuorten vastusharjoittelun terveyshyödyistä on vielä vähäistä, 

minkä vuoksi aerobista harjoittelua on pidetty pitkään tärkeämpänä. Tutkimukset kuitenkin 

korostavat, että lihaskuntoharjoittelua tulisi painottaa enemmän, ja sen on todettu olevan 

turvallista ja tehokasta, kun se toteutetaan yksilöllisesti ja progressiivisesti, huomioiden nuo-

ren kehitysvaihe ja asiantuntevassa ohjauksessa. Hyvänä lähtökohtana nuoren lihasvoimahar-

joittelun aloitukseen voidaan pitää sitä, että nuori hallitsee oman kehonsa ja ymmärtää an-

nettuja ohjeita. (Faigenbaum & Myer 2012; Mäennenä 2023, 288; Chaabene ym.2025; Viitanen 

2025.) 

Lapset hyötyvät voimaharjoittelusta kuten aikuiset, mutta yksilöllisyys korostuu biologisen ja 

kronologisen iän erojen vuoksi. Nuoruusiässä voiman kehitys on epäsäännöllistä kasvun ja har-

joittelun yhteisvaikutuksesta, joten harjoitusmuodon valinnassa tulee huomioida nuoren 

taito- ja voimatason lisäksi tavoitteet ja välineet. Siirtyminen esimerkiksi 
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levytankoharjoitteluun ei ole tarkkaa ikärajaa, ja myös kehonpainoharjoittelu voi tuottaa pit-

käaikaisia tuloksia. Motorisesti taitavat nuoret voivat edetä vaativampiin harjoitusmuotoihin. 

Lapsuus ja nuoruus ovat hermo-lihasjärjestelmän kehityksen kannalta kriittisiä vaiheita, jol-

loin laadukas harjoittelu tukee kokonaiskehitystä. (Mäennenä 2023, 288–290.) 

 Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa aloitetaan kevyellä kuormalla (alle 60 % intensiteetti) 

1–2 sarjalla ja vähintään 10 toistomäärillä. Vaativissa liikkeissä voidaan käyttää 1–3 toiston 

sarjoja. Kokemuksen ja biologisen kypsyyden karttuessa kuormaa lisätään nousujohteisesti, ja 

harjoittelu voi sisältää 3–4 sarjaa, 6–10 toistoa tai alle kuuden toiston sarjoja yli 85 % intensi-

teetillä. Lapset palautuvat nopeasti, mutta intensiteetin kasvaessa palautumisaikaa on hyvä 

pidentää. Harjoituksia suositellaan 2–3 kertaa viikossa, kuitenkin niin, etteivät harjoitukset 

olisi peräkkäisinä päivinä, sekä muut liikunta- ja urheiluharrastukset huomioiden. Yksittäisen 

harjoituksen kesto voi olla 15–30 minuuttia. Nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehittä-

minen on tärkeää ja vaatii räjähtäviä, maksimaalisia suorituksia, mikä tukee hermoston toi-

mintaa ja motoristen yksiköiden rekrytoitumista. Toteutus vaatii kuitenkin hyvää liiketekniik-

kaa ja riittävää harjoittelukokemusta. (Mäennenä 2023, 289–291; Viitanen 2025.) 

Taulukko 1: 12–15-vuotiaiden voimaharjoittelu (mukailtu Mäennenä 2023) 

Voimaharjoittelun suuntaviivat 12–

15-vuotiaille nuorille 

 

Tavoite Perusliikemallien ja nostotekniikoiden opettelu. 

Harjoittelun painopisteet Perusliikemallien opettelu ja vahvistaminen. Koor-

dinaatio ja yleisten liiketaitojen kehittäminen. 

Harjoitusmuodot Harjoitusmuodoille ei ole rajoitteita. 

Intensiteetti 6–15 toistoa, alle 80 %  

Erityishuomiot Nostotekniikoiden vahvistaminen niin, että murros-

iän alkaessa liikkeitä voidaan kuormata ilman liike-

teknisiä haasteita, mikä korostuu erityisesti pai-

nonnostoliikkeissä. 

Esimerkkejä Keppi- ja levytanko yhdistelmät alkulämmittelyssä 

tai omina harjoitteinaan. Monipuolinen valikoima 

kehonpainoharjoittelua. 
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6.2 Ravinto ja palautuminen ennaltaehkäisyn osana 

Ravinto on keskeistä urheilijan terveyden, jaksamisen, kehityksen ja kilpailukyvyn kannalta. 

Huono ravitsemus voi hidastaa fyysistä kehitystä sekä lisätä sairastumis- ja loukkaantumisris-

kiä. Riittävä hiilihydraattien ja energiansaanti tukee kestävyyttä, voimantuottoa ja lihasten 

suojaa ylirasitukselta. Säännöllinen ateriarytmi ja sopivat annoskoot pitävät verensokerin ta-

saisena, joka ylläpitää vireyttä, keskittymistä, motivaatiota sekä liikkeiden hallintaa. Lisäksi 

nestetasapainosta on huolehdittava harjoitusten lisäksi myös arjessa. (Ilander 2010, 13–17.) 

Naisurheilijoilla on tärkeää huomioida suhteellinen energiavaje (RED-S), joka johtuu liian vä-

häisestä energiansaannista suhteessa kulutukseen. Energiavaje voi heikentää hormonitoimin-

taa, vähentää estrogeenin eritystä ja sitä kautta heikentää luuston terveyttä, mikä lisää rasi-

tusmurtumien riskiä. Tilalle voivat altistaa kova harjoittelu, riittämätön ravinto sekä muut 

stressitekijät ja kuormitukset arjessa. (Mjosund 2021, 151–152; Toivo, Ojala & Mehtänen 

2025.) 

Kehon kuormittaminen vaatii riittävää palautumista, jotta suorituskyky säilyy eikä liiallinen 

kuormitus heikennä sitä. Harjoittelun aikaansaamat lihasvauriot, aineenvaihdunnan muutok-

set, tulehdusreaktiot ja väsymys ovat osa adaptaatiota, eikä niiden palautumista tarvitse 

yleensä nopeuttaa. Nopeampi palautuminen voi kuitenkin olla tarpeen esimerkiksi ennen seu-

raavaa harjoitusta tai kilpailua, jolloin pyritään vähentämään hetkellisesti suorituskykyä hei-

kentäviä vaikutuksia. (Kaikkonen 2023.) Bucknerin, Baconin ja Bishopin (2017) tutkimuksessa 

havaittiin, että telinevoimistelijoiden fyysisen suorituskyvyn palautuminen intensiivisen har-

joituksen jälkeen kesti useimmiten 72 tuntia. Osa palautui kuitenkin jo 48 tunnissa, mikä 

osoittaa yksilöllisiä eroja palautumisessa. 

Jotta palautuminen olisi optimaalista, sitä tukee säännöllisen vuorokausirytmin lisäksi riittävä 

uni, jota tulisi suositusten mukaan 12-vuotiailla olla keskimäärin 9–11 tuntia. Uni säätelee ai-

vojen energiatasapainoa, vireyttä, suorituskykyä ja oppimista sekä tukee palautumista. Hei-

kentynyt unen laatu tai määrä lisää stressiä, hidastaa palautumista, heikentää immuunipuo-

lustusta ja altistaa vammoille sekä infektioille. Syvä uni edistää kudoskorjausta sekä energia-

varastojen palautumista, ja säännöllinen unirytmi tukee sen saavuttamista. Pitkäaikainen 

univaje heikentää havainnointia ja koordinaatiota, mikä lisää loukkaantumisriskiä. (Paavonen 

2024; Tuomilehto & Viiala 2025.) 

7 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnallisessa opinnäytetyössä osoitetaan ammatillista asiantuntijuutta hyödyntämällä sekä 

kehittävää että tutkimuksellisesta otetta. Tämä ilmenee sekä tuotoksessa että raportissa, 

joka perustelee tuotokseen liittyvät lähtökohdat, valinnat ja ratkaisut. Tavoitteena on 
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kehittää ammatillinen tuotos, joka palvelee kohderyhmää ja heidän arjen käytäntöjään. Opin-

näytetyön alussa määritellään opinnäytetyön tavoite, suunnitellaan toteutus, sekä aikataulu-

tetaan työskentely. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56; Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11–15.) 

Tämä toiminnallinen opinnäytetyö on toteutettu yhteistyössä voimisteluseura Elise Gymnas-

ticsin kanssa fysioterapeuttiopiskelijoiden (AMK) toimesta. Opinnäytetyön tavoitteena on li-

sätä valmentajien ymmärrystä alaselän urheiluvammojen ennaltaehkäisystä joukkuevoimiste-

lussa ja kuvata mikä merkitys pakaralihaksistolla on alaselän terveydelle. Kehittämistyönä 

tuotetaan valmentajille opas, joka sisältää pakaralihaksille suunnattuja harjoitteita valmen-

nustyön tueksi. 

7.1 Opinnäytetyön prosessin eteneminen 

Kehittämistyön prosessi sisältää eri vaiheita ja prosessimallien avulla saadaan kokonaiskuva 

niistä. Käytännössä prosessin jakaminen selkeästi eri vaiheisiin tai niiden erojen näkeminen 

voi olla vaikeaa. Usein prosessin etenemisessä palataan taaksepäin ja edestakaisin eri vaihei-

den välillä, kunnes taas vaiheissa päästään etenemään. Kehittämistyö voidaan jäsentää yksin-

kertaistetusti vaiheisiin suunnittelu, toteutus ja arviointi. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 

22–24.) 

Prosessin suunnitteluvaihe aloitettiin syksyllä 2024 tapaamalla yhteistyökumppanin, Elise 

Gymnasticsin, valmennuspäällikkö. Yhteyttä voimisteluseuraan otettiin vapaa-ajan kontaktien 

ja yhteisten mielenkiinnon kohteiden myötä. Tapaamisessa keskusteltiin seuran kohtaamista 

valmennushaasteista, ja yhteinen sävel opinnäytetyön suhteen muodostui nopeasti. Aiheeksi 

muodostettiin pakaralihasten aktivaatiohaasteet. Aiempi keskustelu ”uinuvista pakaroista” ja 

pakaran aktivaatiohaasteita oli jo tuttu, joten tavoitteena oli syventää tietotaitoa ilmiöstä 

sekä selvittää miksi sitä esiintyy ja miten se ilmenee urheilijoilla. Yhteisten pohdintojen ja 

prosessin edetessä aihetta tarkennettiin ja rajattiin koskemaan pakaralihaksiston merkitys 

alaselän urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä 12–14-vuotiailla joukkuevoimistelijoilla. Opin-

näytetyön aiheanalyysin palautus tapahtui kevättalvella 2025.  

Prosessin aikana toimeksiantaja antoi runsaasti vapautta työn toteuttamiseen ja tarjosi aktii-

visesti mahdollisuuksia osallistua valmennustoiminnan seuraamiseen työn tueksi. Tämä mah-

dollisti myös sen, että työn aikatauluttaminen omien opintojen ja töiden ympärille onnistui 

hyvin. Yhteydenpito toimeksiantajaan tapahtui säännöllisesti sähköpostitse ja WhatsApp-vies-

tien välityksellä.  

Ojasalo ym. (2015, 42) mukaan havainnointi on suositeltava menetelmä kehittämistyössä, sillä 

siten saadaan tarkempaa tietoa, kuin esimerkiksi kyselyn avulla. Keväällä 2025 havainnoitiin 

joukkuevoimistelijoiden lajiharjoituksia sekä joukkueen fysioterapeutin pitämää fysiikkaval-

mennusta. Harjoituksissa havainnoitiin alaselän ja lantion hallinnan haasteita. Fysioterapeutin 



  30 

 

 

ja valmentajan kanssa käytyjen keskustelujen perusteella todettiin, että pakara-aktivaation 

lisäksi tuotoksessa olisi hyvä huomioida myös voimantuottoa, sillä nuorilla voimistelijoilla on 

vielä runsaasti heikkoutta pakaralihaksiston lihasvoimassa.  

Opinnäytetyön suunnitelma palautettiin toukokuussa, minkä jälkeen työ eteni tietoperustan 

kirjoittamiseen. Suunnitteluvaiheessa ideoitiin alustavasti myös tuotoksen, eli oppaan, sisäl-

töä, mahdollisia haasteita ja kysyttiin yhteistyökumppanin toiveita sisällön ja visuaalisen il-

meen suhteen. 

Prosessin toinen vaihe on suunnitelman toteutus eli toteutusvaihe. Tietoperusta muodostaa 

kehittämistyön perustan kokoamalla yhteen oleellisen, olemassa olevan tiedon. Se toimii tar-

koituksenmukaisena osana kehittämistyön prosessia. Tiivistetysti tietoperustassa käsitteet ja 

niiden väliset suhteet tulevat määritellyiksi ja se on tavoitteellinen kokonaisuus. Tietoperus-

tassa kuvataan keskeisimmät teoriat, sekä tuoreimmat tutkimustulokset aihealueeseen liit-

tyen. (Ojasalo ym. 2015, 22–34.) Hoitotieteessä ja terveystieteellisissä tutkimuksissa kiinnite-

tään yhä enemmän huomiota kirjallisuuskatsauksiin näyttöön perustuvan toiminnan vahvista-

miseksi (Kangasniemi ym. 2013).  

Työnjaossa sovittiin tasapuolisuus, opinnäytetyön vastuualueet ja aikataulutus. Yhteistyösopi-

mukset allekirjoitettiin toimeksiantajan kanssa toukokuussa. Keväällä arvioitiin, että kesän 

aikana saadaan muodostettua laaja-alainen kuva tutkittuun tietoon perustuen ja näin raken-

nettua mahdollisimman ajantasainen teoriapohja pakaralihaksiston merkityksestä alaselän-

vammoissa, vammojen ennaltaehkäisystä sekä tuotettua näiden pohjalta valmentajien työtä 

tukeva opas, josta toimeksiantaja hyötyy käytännössä. 

Tietoperusta koottiin kesä-elokuun välisenä aikana. Teoriaosuuden aikana hyödynnettiin mo-

lempien kirjoittajien näkökulmia ja ajatuksia työstä. Kesällä toteutui säännöllisiä tapaamisia, 

aktiivista keskustelua ja työn etenemisen arviointia. Toiselta saatu vertaistuki ja aktiiviset 

keskustelut edistivät myös ammatillista kehittymistä. 

Kahteen opinnäytetyön ohjauspäivään osallistuttiin elo-lokakuun välisenä aikana, joissa ohjaa-

vilta opettajilta saatiin palautetta ja ohjausta työn etenemiseen. Oppaan toteutus Canva-oh-

jelmalla aloitettiin syyskuussa. Lokakuussa toteutettiin ohjauskäynti, jolloin oppaan harjoit-

teet ohjattiin joukkuevoimistelijoille. Lisäksi pidettiin lyhyt palaveri voimisteluseuran edusta-

jan kanssa oppaan lopullisesta ulkonäöstä ja viimeistelystä.  

Opinnäytetyö esitettiin marraskuussa 2025. Opponenteilta ja ohjaavilta opettajilta saadun pa-

lautteen pohjalta tehtiin vielä viimeiset parannukset ennen lopullista palautusta. Opinnäyte-

työprosessi eteni suunnitellusti, ja yhteistyö toimeksiantajan kanssa tuki työn tavoitteiden 

saavuttamista. 
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7.2 Tiedonhaku 

Koko prosessin aikana tiedonhankinnassa tulee olla kriittinen ja osata erottaa esimerkiksi tosi-

asiat ja mielipiteet toisistaan (Ojasalo ym. 2015, 28–31). Lähteen on oltava luotettava, sen 

pitää olla alan asiantuntija tai muuten tunnustetun toimijan tekemä. Lähdekriittisyydessä tu-

lee huomioida esimerkiksi tutkimuksen tuoreus, milloin se on julkaistu, missä se on julkaistu 

tai mikä taho sen on julkaissut ja onko tieteellinen tutkimus esimerkiksi vertaisarvioitu. (Kos-

tamo ym. 2022, 84.) 

Tutkittua tietoa haettiin kansainvälisistä tietokannoista Laurea Finnaa hyödyntäen, sillä mo-

net aiheeseen liittyvät tutkimukset olivat maksumuurien takana. Pääasiallisina tietokantoina 

käytettiin ProQuest Centralia, PubMedia ja Google Scholaria. Näiden lisäksi hyödynnettiin ko-

timaisia tietokantoja, kuten Terve Urheilija, UKK-instituutti sekä Duodecim Terveyskirjasto.  

Kansainvälisistä tietokannoista hakua toteutettiin englanniksi, jolloin hakusanoina käytettiin 

”low back pain”, ”gymnast”, ”gymnastics”, ”gluteal muscles”, ”glute activation”, ”young 

athlete”, ”injury prevention” sekä näiden erilaisia yhdistelmiä. Tietoperustan syventyessä ha-

kusanoja lisättiin, kuten ”overtraining” ja ”spondylolysis”. Opinnäytetyössä käytetyissä tutki-

muksissa pyrittiin hyödyntämään mahdollisimman tuoreita tutkimuksia, ja ne olivat julkaistu 

vertaisarvioiduissa lääketieteen lehdissä. 

Näiden lisäksi tietoa haettiin kotimaisesta ja ulkomaalaisesta alan kirjallisuudesta. Kirjaläh-

teitä hyödynnettiin pääasiassa muuttumattomissa asioissa, kuten anatomiaosuuksien kirjoitta-

misessa sekä urheiluvammojen teoreettista perustaa kirjoittaessa. Urheiluvammojen osalta 

kirjalähteitä tuettiin uusimmilla urheiluvammatutkimuksilla ja voimisteluun liittyvillä urheilu-

vammatutkimuksilla. 

Alaselkäkivusta, urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkäisystä sekä pakaralihasten aktivaati-

osta ja voimantuotosta on saatavilla runsaasti ajankohtaista tutkimustietoa. Joukkuevoimiste-

luun kohdistuva tutkimus on sen sijaan melko rajallista, mikä koettiin merkitykselliseksi työl-

lemme. Joukkuevoimistelun tutkimustiedon vähyys arvellaan johtuvan siitä, että laji on saa-

nut alkunsa Suomessa ja sen harrastajamäärät ovat pieniä maissa, joissa urheilututkimuksia 

tehdään laajasti. Suomen Voimisteluliitto on kerännyt sivuilleen joukkuevoimisteluun liittyviä 

pro gradu -tutkielmia ja opinnäytetöitä.   

Voimistelun ja alaselkäkivun välinen yhteys sekä niihin liittyvät vammamekanismit ja rasitus-

vammat tunnetaan kuitenkin yleisellä tasolla hyvin. Alustavan kartoituksen ja joukkuevoimis-

telua koskevan tiedon vähyyden perusteella, tiedonhakua päätettiin laajentaa myös muihin 

voimistelun lattialajeihin, kuten rytmiseen voimisteluun. Telinevoimistelua rajattiin alkuun 

pois sen monimuotoisuuden vuoksi, mutta useissa lähteissä se oli mukana osana tutkimusai-

neistona.  
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Kohderyhmänä olleiden 12–14-vuotiaiden tyttöjen vuoksi urheiluvammoihin ja ennaltaeh-

käisyyn liittyvissä tutkimuksissa pyrittiin painottamaan nuoria ja naisurheilijoita koskevia tut-

kimuksia lajista riippumatta. Tiedonhaun aikana havaittiin, että erityisesti nuoria naisjouk-

kuevoimistelijoita koskevaa näyttöön perustuvaa tutkimusta on melko vähän, mikä korostaa 

opinnäytetyön ajankohtaisuutta ja käytännön merkitystä. 

8 Opas valmentajille 

Toiminnallisen opinnäytetyön valmis tuotos on tuotettu ammatillisella asiantuntijuudella ja 

kehittävällä otteella. Tavoitteena on osoittaa teoreettisen tiedon ja ammatillisen käsitteiden 

yhdistämistä sekä kuinka hyvin näitä pystytään hyödyntämään kehittäessä perusteltuja ratkai-

suja työelämän tarpeisiin. Keskeinen taito on löytää parhaat mahdolliset lähteet, sekä ajanta-

saista, näyttöön perustuvaa tietoa opinnäytetyöhön liittyen. Tarkoitus on verrata ja yhdistellä 

lähteistä saatavaa tietoa ja tuottaa siitä uutta kehittämistyöhön tukea antavaa ja kehittämis-

työtä perustelevaa tietoa. (Kostamo ym. 2022, 11–84.) 

Oppaan tavoitteena on tukea urheiluvammoja ennaltaehkäisevää valmennusta hyödyntämällä 

viimeisintä tutkittua tietoa alaselän urheiluvammoista sekä tarjoamalla valmennukseen tur-

vallisia harjoitteita, joiden avulla pakaralihasten oikea-aikaista aktivointia ja lihasvoimaa voi-

daan edistää ja vähentää selän kuormitusta. Harjoitteet on suunniteltu erityisesti 12–14-vuoti-

aiden joukkuevoimistelijoiden tarpeisiin. 

8.1 Suunnittelu 

Hyvän oppaan rakenne on selkeä ja johdonmukainen, sisällysluettelon ollessa selkeästi tiivis-

tettynä yhdellä sivulla, jotta lukijan on helppo nähdä asiasisältö nopeasti ja vastaako opas hä-

nen tarpeitaan. Virkkeiden tulee olla lyhyitä ja selkeitä, jotta lukijan on helpompi muistaa 

lukemansa. Tuotoksen teksti tulee kirjoittaa niin, että kaikki kohderyhmään kuuluvat ymmär-

tävät sen sisällöllisesti ja mielenkiinnon pysymiseen vaaditaan napakkaa jäsentelyä. Lisäksi 

saavutettavuus tulee huomioida tuotoksessa. (Kostamo ym. 2022, 186–191.)  

Prosessin alussa sovittiin toimeksiantajan kanssa, että opinnäytetyön kehittämistyönä tuote-

taan konkreettinen ja käytännönläheinen digitaalinen opas, jota valmentajat voivat hyödyn-

tää tulevassa valmennustyössään. Vaihtoehtoisena kehitystyönä pohdittiin seminaarin pitä-

mistä seuran vakituisille valmentajille, mutta digitaalinen opas nähtiin parempana vaihtoeh-

tona, jotta myös seuran satunnaiset ja uudet kokemattomat tuntiohjaajat ilman aiempaa val-

mennuskokemusta hyötyisivät siitä myös. Digitaalinen opas lisätään valmentajien käytössä 

olevaan tietopankkiin MyClubiin. Se on nykyaikainen ja helposti saavutettava ratkaisu, joka ei 

aiheuta kuluja toimeksiantajalle tai työn tekijöille. 
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Oppaan suunnitteluvaiheessa arvioitiin, että Canva-ohjelman kanssa saattaa ilmetä mahdolli-

sia teknisiä haasteita, sillä opinnäytetyöntekijöiden kokemus sen käytöstä oli melko vähäistä. 

Vaihtoehtoisia ohjelmia pohdittiin varalle, mutta näitä ei tarvittu.  

8.2 Toteutus 

Opas toteutettiin Canva-ohjelmalla, ja sen sisältö pohjautuu tietoperustan ydinaiheisiin: pa-

karalihaksiston toiminta ja sen häiriöt, alaselän urheiluvammat voimistelijoilla, niiden ylei-

syys ja ennaltaehkäisyn periaatteet. Sisällysluettelo on sijoitettu oppaan alkuun, jotta lukija 

löytää tarvittavan tiedon. Harjoitteet, joita valmentajat voivat käyttää, on sijoitettu oppaan 

alkuun yhteistyökumppanin toiveesta.  

Alaselän urheiluvammat voimistelijoilla lisääntyvät harjoittelukauden intensiivisinä vaiheina 

ja liittyvät usein riittämättömään valmistautumiseen ja asiantuntemattomasti valittuihin har-

joitusmenetelmiin (Horvat 2025; Välipakka 2025). Lajille ominaiset liikkeet, kuten toistuvat 

selkärangan yliojennukset, kiertoliikkeet ja hyppyjen alastulot altistavat alaselän rakenteita 

myös mikrotraumoille ja edelleen rasitusvammoille (Horvat ym. 2025; Välipakka 2025). Kasvu-

pyrähdyksen aikana lantion ja alaselän rakenteet eivät ole vielä täysin kehittyneet, mikä lisää 

vammariskiä erityisesti 13–18-vuotiailla (Koskela 2025). Nuorilla naisvoimistelijoilla tehdyt 

tutkimukset osoittavat, että alaselän suuri ojennus lisää voimistelijoilla alaselkäkipujen ris-

kiä, ja alaselän vammat liittyvät lonkan ojennussuunnan liikerajoituksiin, joka vahvistaa muun 

muassa lonkankoukistajien venyvyyden tärkeyttä (Kobayashi ym. 2024). Nämä tutkimustulok-

set tukevat myös havainnointi- ja ohjauskäynniltä saatua tietoa. 

Mikäli voimistelijan lonkankoukistajalihakset ovat yliaktiiviset tai kroonisesti lyhentyneet, pa-

karalihaksen aktivointi ja lonkan ojennuksen saavuttaminen saattaa olla haastavaa. Tämä voi 

olla seurausta lonkankoukistajalihasten kompensaatiosta, tarkoituksena pyrkiä vakauttamaan 

lantio. Tällöin lonkan ojennus kompensoidaan usein alaselällä tai takareiden lihaksilla, mikä 

lisää vammariskiä. Jokainen joukkuevoimistelija on kuitenkin yksilö ja pakara-aktivaation liit-

tyvien ongelmien taustat voivat vaihdella. Tavoitteena oli löytää kaikille sopivat harjoitteet, 

jotka tukevat pakaralihasten oikea-aikaista aktivaatiota ja voiman kehittämistä. Tämä puoles-

taan vähentää alaselän kuormitusta ja parantaa voimistelijan suorituskykyä. 

Viisi harjoitetta valittiin osaksi opasta. Valmentajan halutessa, harjoitteita voidaan yhdistää 

ja soveltaa myös lämmittelyn osa-alueihin, kuten plyometrisiin harjoitteisiin. Useat kansain-

väliset urheilujärjestöt suosittelevat neuromuskulaarista lämmittelyä osana harjoittelua ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisemiseksi. Tietoperustan mukaan myös voimistelijat hyötyvät 

merkittävästi neuromuskulaarisesta harjoittelusta. Sen avulla kehitetään liiketaitoja, lihasten 

oikea-aikaista aktivaatiota, tasapainoa, liikehallintaa, lihasvoimaa ja nopeaa voimantuottoa 

(Leppänen & Pasanen 2022, Moeskops ym. 2022).  
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Harjoitteissa korostuu ison ja keskimmäisen pakaralihaksien tehtävät - lonkan ojennus, ulko-

rotaatio ja loitonnus sekä niiden rooli keskivartalon hallinnassa, lannerangan vakauttamisessa 

ja lonkan hallinnassa liikkeen aikana (Physiopedia 2025a). Oppaan harjoitteet ovat lonkan 

ojennus liikeradan ääriasennossa, lonkan aktiivinen sisä- ja ulkokierto, lonkan ulkokierto ja 

loitonnus seisten, askelkyykky taaksepäin ja yhden jalan silta jalka korokkeella.  

Harjoitteiden valinnassa korostui helppo ohjattavuus ja toteutuksen onnistuminen jo olemassa 

olevilla varusteilla. Lisäksi liikevalinnoissa on mietitty lajinomaisuus. Kahdessa liikkeessä (lon-

kan ojennus ja askelkyykky taaksepäin) pakaralihasten aktivaatiota ja voiman tuottoa paran-

netaan lonkan ojennuksen loppuasennossa, jolloin voimistelija oppii tunnistamaan ja hallitse-

maan pakara-aktivaatiota paremmin. Nämä ovat siirrettävissä moneen joukkuevoimistelun 

liikkeeseen, joissa vaaditaan voimaa lonkan ojennuksen ääriasennossa. Joukkuevoimistelu 

vaatii myös hyvää kehonhallintaa yhdellä jalalla suoritettavissa liikkeissä, joten yhden jalan 

harjoitteita on valittu keskimmäisen pakaralihaksen tueksi ja sen vahvistamiseksi. Lonkan ak-

tiivisella sisä- ja ulkorotaatioliikkeellä lonkka kiertyy hallitusti eli eksentrisesti sisäkiertoon ja 

palaa sitten ulkokiertoon konsentrisella lihastyöllä. Liike vahvistaa erityisesti lonkan ulkokier-

täjiä ja vakauttavia pakaralihaksia, kehonhallintaa sekä kehittää tasapainoa.   

Oppaassa ohjeet on kuvattu sekä sanallisesti että kuvien muodossa (esitetty kuviossa 7). Li-

säksi liikkeiden yhteydessä on annettu ideoita, miten liikettä voi haastaa tai helpottaa jokai-

selle sopivaksi tai progressiona tulevaisuudessa. Ruskealla värillä on korostettu asioita, joihin 

harjoitteessa olisi hyvä kiinnittää erityisesti huomiota. Canvan kanssa ilmenneet haasteet liit-

tyivät suurimmaksi osaksi tekstin sijoitteluun, mitkä saatiin lopulta korjattua. 

  

Kuvio 7: Osa oppaan sisällöstä 
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8.3 Arviointi 

Kehittämistyön arviointi on prosessin viimeinen vaihe, vaikka arviointia tehdäänkin läpi koko 

prosessin. Arvioinnissa tarkastellaan sekä kehittämisprosessia että sen tuotoksia. (Ojasalo ym. 

2015, 26.) Opinnäytetyöstä saatu palaute eri tahoilta on tärkeää tekijän ammatillisen kehitty-

misen kannalta. Palautetta olisi hyvä saada myös prosessin aikana niin opinnäytetyön tuotok-

sesta, kuin myös itse raportista. (Ojasalo ym. 2015, 46; Kostamo ym. 2022, 71.) 

Palautetta oppaasta saatiin työn edetessä sekä Elise Gymnasticsin edustajalta, että seuran ur-

heilufysioterapeutilta. Raportointia yhteistyökumppanille toteutettiin palautteen ja mahdol-

listen korjausehdotusten saamiseksi, jotta opas palvelisi voimisteluseuraa parhaalla mahdolli-

sella tavalla. Ensimmäisen version valmistuttua yhteistyökumppani antoi palautetta sen ra-

kenteesta, joten sitä muutettiin heille sopivammaksi. Alun perin liikkeet oli sijoitettu vii-

meiseksi, mutta toiveena oli, että painotus olisi enemmän liikkeissä kuin teoriaosuudessa, jo-

ten liikkeet sijoitettiin oppaan alkupuolelle. Palautetta saatiin myös tieteellisen sanaston käy-

töstä, joten ammattisanastoa vaihdettiin puhekielisemmäksi. Opettajilta saadun palautteen 

perusteella oppaan tekstiä olisi voinut hieman tiivistää, mutta yhteistyökumppani oli toista 

mieltä, joten asiasisältö jätettiin heidän toiveitaan vastaavaksi. 

Oppaan liikkeet ohjattiin voimistelijoille lokakuussa ja samalla arvioitiin niiden sopivuutta 

ikäsarjalle yhdessä joukkueen valmentajan kanssa. Harjoitusten aikana liikkeet kuvattiin vide-

olle, jotta voimisteluseura voi jatkossa jakaa ne muille valmentajille myös videon muodossa. 

Videot kuvattiin seuran kameralla valmentajan toimesta ja seuran kuvauslupien mukaisesti. 

Ohjauskäynnillä ehdittiin ohjata viidestä harjoitteesta neljä. Liikkeistä lonkan ulkokierto ja 

loitonnus osoittautui haastavaksi tasapainon kannalta, joten siitä ohjattiin helpotetumpi ver-

sio, joka lisättiin oppaaseen.  

Ohjauksen ohessa kerättiin suullista palautetta kysymällä myös voimistelijoiden mielipiteitä 

liikkeistä: miltä ne tuntuivat, olivatko ne sopivan haastavia ja miellyttäviä toteuttaa. Voimis-

telijoiden mukaan liikkeet olivat pääosin sopivan haastavia ja miellyttäviä. Lisäksi saatiin ar-

vokasta havainnointikokemusta heidän kohtaamistaan haasteista liikkeiden suorittamisen ai-

kana. Oppaan tavoite on tukea valmentajia tarjoamalla helposti omaksuttavia harjoitteita. 

Valmentajalta saatu palaute oli positiivista, liikkeet toteutuskelpoisia ja ohjeet riittävän yk-

sinkertaisia. Liikkeet ovat 12–14-vuotiaiden ikäsarjassa toteutuskelpoisia ja tukevat niin liike-

kontrollin ja kehonhallinnan kuin lihasvoimankin kehittämistä. Ohjauksen yhteydessä arvioi-

tiin, että liikkeet ovat myös sovellettavissa nuoremmille ikäsarjoille tarvittavin helpotuksin. 

Joukkuevalmennuksessa haasteena on yksilöllinen kehitystahti, mutta opas tarjoaa monipuoli-

sesti variaatioita, joiden avulla valmentaja voi soveltaa harjoitteita eritasoisille voimisteli-

joille. 
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Lopullinen palaute opinnäytetyöstä ja oppaasta oli myönteistä ja siinä korostui aiheen laajaa 

sekä kokonaisvaltainen huomiointi. Urheiluvammojen ennaltaehkäisy on laaja kokonaisuus, 

joka muodostuu useista eri osa-alueista, ja nämä näkökulmat oli työssä huomioitu onnistu-

neesti. Seura koki annetut liikkeet hyödyllisiksi ja tehokkaiksi valmennustyöhön. He hyötyisi-

vät liikkeistä pitkässä juoksussa paremman lihashallinnan- ja voiman, sekä vammojen ennalta-

ehkäisyn muodossa. Lisäksi palautetta sekä oppaasta että raportista saatiin ohjaavilta opetta-

jiltamme. 

Opinnäytetyön prosessi ja tuotos toteutui suunnitellussa aikataulussa. Hyväksi ratkaisuksi 

osoittautui opinnäytetyön teoriaosuuden kirjoittaminen kesän aikana syksyn sijaan, muiden 

opintojen päällekkäisyyksien, sekä seuran kesätauon vuoksi. Syksyllä oli aikaa keskittyä op-

paan luomiseen ja arviointiin, sekä opinnäytetyön viimeistelyyn.  

9 Pohdinta  

Tämä toiminnallinen opinnäytetyö toteutettiin yhteistyössä voimisteluseura Elise Gymnas-

ticsin kanssa. Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää tutkittuun tietoon perustuen pakarali-

haksiston merkitys alaselän urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä joukkuevoimistelijoilla. Ta-

voitteena oli tuottaa käytännönläheinen opas valmentajille, joka tukee 12–14-vuotiaille jouk-

kuevoimistelijoiden turvallista ja tehokasta harjoittelua. 

Joukkuevoimistelu on valmennuksellisesti vaativa laji, ja edellyttää voimistelijalta monipuoli-

sia fyysisiä ja lajitaidollisia ominaisuuksia sekä joukkueena toimimista. Laji vaatii liikku-

vuutta, voimaa, kestävyyttä ja hyvää kehonhallintaa (Suomen Voimisteluliitto 2025a). 12–14-

vuotiaiden ikäsarjassa haastetta lisää yksilöllinen kehitysvaihe: fyysiset ja henkiset muutokset 

sekä kasvavat harjoitusmäärät lisäävät kokonaiskuormitusta ja loukkaantumisriskiä.   

Tietoperusta osoittaa, että alaselkäkivut ovat voimistelijoilla yleisiä, ja niiden taustatekijät 

ovat moninaisia. Aina ei voida varmuudella sanoa, onko alaselän kipu syy vai seuraus, ja nuori 

urheilija ei välttämättä myöskään osaa tai uskalla kertoa vaivoistaan. Taustalla voi olla lajin 

suorituspaineet, mikä voi johtaa edelleen pitkittyneeseenkin kipukierteeseen. Joukkueen il-

mapiiri ja valmentajan suhtautuminen vaikuttavat merkittävästi siihen, miten avoimesti ki-

vuista uskalletaan puhua.  

Joukkuevoimistelijoiden harjoitusmäärät ja lajin intensiteetti ovat suuria jo varhaisessa iässä, 

mikä altistaa tuki- ja liikuntaelimistön toistuvalle kuormitukselle. Lajille tyypilliset liikkeet, 

kuten voimakkaat selän taaksetaivutukset, kiertoliikkeet ja hypyt ovat tunnettuja vammame-

kanismeja alaselän rasitusperäisissä vaurioissa ja lisäävät esimerkiksi spondylolyysin riskiä. 

(Rossi ym. 2023; Horvat ym. 2025.) Joukkuevoimistelun valmennuksessa on tärkeää huomioida 

myös murrosiän aikana tapahtuvat hormonaaliset ja rakenteelliset muutokset, sillä ne 
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vaikuttavat merkittävästi lantion, lonkan ja selän biomekaniikkaan sekä lihastasapainoon 

(Ilander 2010, 21; Koskela 2025). Kasvupyrähdyksen aikana tuki- ja liikuntaelimistö ei aina 

ehdi sopeutua nopeasti muuttuviin mittasuhteisiin, mikä voi lisätä rasitusvammojen riskiä. 

Myös tämä näkökulma auttoi ymmärtämään, miksi pakaralihasten harjoittaminen ja aktivoin-

nin tukeminen ovat erityisen tärkeitä 12–14-vuotiaiden voimistelijoiden valmennuksessa. Nais-

urheilijoilla lantion rakenteelliset ominaisuudet voivat niin ikään vaikuttaa lihastasapainoon 

ja voimantuottoon (O’Sullivan, Prezler & Tanaka 2022). 

Teoriaosuudessa tarkasteltiin kattavasti alaselän urheiluvammojen mahdollisia syitä lanneran-

gan, lantion ja lonkan biomekaniikan näkökulmasta, sillä näiden alueiden toiminnallinen yh-

teys on merkittävä selän kuormittumisen ja liikkeen hallinnan kannalta. Lantion virheasennot 

voivat aiheuttaa epäsymmetriaa lihasaktivaatioketjuissa ja lisätä läheisten kudosten kuormi-

tusta ja altistaa rasitusperäisille vammoille. (Halén 2021, 458.) Nuorilla naisvoimistelijoilla 

tehdyt tutkimukset osoittavat, että lannerangan suuri ojennus lisäsi voimistelijoilla alaselkäki-

pujen riskiä, ja alaselän vammat liittyivät lonkan ojennussuunnan liikerajoituksiin, joka pe-

räänkuuluttaa lonkankoukistajien joustavuutta sekä keskivartalon ja takareisien lihasvoiman 

merkitystä (Kobayashi ym. 2024).  

Fysiikkavalmentajan kanssa käyty keskustelu keväällä 2025 vahvisti käsitystä siitä, että pelkkä 

lihasaktivoinnin tarkastelu ei ole riittävää, vaan pakaralihasryhmän lihasvoiman kehittäminen 

on olennainen osa alaselän terveyden tukemista nuorilla voimistelijoilla kuin myös lajissa tar-

vittavaa räjähtävää voimaa. Oppaaseen valitut harjoitteet vastaavat tutkimuksissa tunnistet-

tuun tarpeeseen vahvistaa voimistelijoiden lihaskuntoa.  

Jatkossa opasta voi hyödyntää myös nuorempien ikäryhmien turvallisen harjoittelun tukena. 

Urheilijan terveyttä tukeva harjoittelun suunnittelu vaatii lisäksi lajianalyysin ja hyvää vam-

mamekanismien tuntemusta, joka oli monilta osin uutta ja vierasta aluetta. Voimistelijan har-

joitusohjelman suunnittelu ei voi perustua pelkästään lajin vaatimuksiin, vaan sen tulisi ottaa 

huomioon myös kasvuvaihe, aikaisemmat vammat ja yksilöllinen vaste harjoittelulle.  

Valmentajilla on tärkeä rooli ja vastuu havainnoida urheilijan liikemalleja yksilöllisesti, mikäli 

ilmenee esimerkiksi liikekontrollin häiriöitä tai venyttelylle reagoimatonta jäykkyyttä. Ha-

vainnointi- ja ohjauskäynnillä saatu havainto siitä, että yksilöllinen ohjaus ja valmentaminen 

on joukkueessa haastavaa ja jää mahdollisesti vähäiseksi ryhmäkokojen vuoksi vahvistui. Ryh-

mäkoon lisäksi joukkueessa voi urheilijoiden ikähaitari olla kolmekin vuotta, joka haastaa 

edelleen yksilöllistä harjoittelua ryhmässä. Tämä havainto vahvisti myös opinnäytetyön tavoi-

tetta: tuottaa helposti toteutettavia harjoitteita. Kun yksilöllinen ohjaus on rajallista, on tär-

keää, että harjoitteet ovat turvallisia, sovellettavia ja tukevat kaikkien voimistelijoiden ke-

hittymistä. 
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Kokonaisuutena opinnäytetyöprosessi syvensi ymmärrystä nuoren urheilijan biomekaniikasta 

ja fysiologisesta kehityksestä sekä vahvisti käsitystä fysioterapeutin ja valmentajan yhteistyön 

merkityksestä. Työ auttoi hahmottamaan selän ja pakara-alueen toiminnallisia yhteyksiä sekä 

niiden vaikutusta alaselän hyvinvointiin. Nuoren voimistelijan terveys ja lajikehitys ovat riip-

puvaisia monipuolisesta harjoittelusta, jossa huomioidaan kasvu ja kehitys, palautuminen suh-

teessa kuormitukseen sekä unohtamatta riittävästi saatua unta, ravitsemusta ja yksilöllistä 

ohjausta.  

Vaikka opinnäytetyön monipuolisen tietoperustan kokoamisessa onnistuttiin, tulevaisuudessa 

olisi kuitenkin tärkeää tarkastella myös joukkuevoimistelijoiden psykologisia tekijöitä ja kuor-

mituksen seurantamenetelmiä tarkemmin.  

 

9.1 Eettisyys ja luotettavuus  

Tutkimuksessa ja opinnäytetyössä noudatetaan neljää keskeistä periaatetta: luotettavuutta, 

rehellisyyttä, arvostusta ja vastuunkantoa (Arene 2024). Työelämälähtöisessä kehittämis-

työssä tulee huomioida sekä tieteen että yhteistyökumppanin eettisyys. Tavoitteiden tulisi 

olla korkean moraalin mukaisia, työn tulisi olla huolellista ja tarkkaa, sekä seurauksien hyö-

dyttävän käytäntöä. Eettisissä kysymyksissä on pohjimmiltaan kyse samoista periaatteista kuin 

yhteiskunnassa ja ihmisten välisessä vuorovaikutuksessa yleensä. (Ojasalo ym. 2015, 48.)  

Epärehellisyyden välttämisessä keskeisiä asioita ovat muun muassa toisten tekstien plagioin-

nin välttämäinen, toisten tutkijoiden tai kehittäjien ja toimijoiden osuuden välttäminen sekä 

harhaanjohtavan tai puutteellisen raportointi välttäminen. Kehittämiskohteen valinnassa tu-

lee pohtia, että kenen ehdoilla kehittämistehtävä valitaan ja miksi siihen ryhdytään. On ai-

heellista myös pohtia, kuka päättää lopullisen aiheen, sillä aihe usein tarkentuu prosessin 

edetessä ajankohtaisemmaksi, kuten opinnäytetyön prosessissa on mainittu. (Ojasalo ym. 

2015, 49.) Yhteistyö Elise Gymnasticsin kanssa sujui alusta asti mutkattomasti ja tarkemmat 

linjaukset aiheeseen liittyen tehtiin keskustelemalla ensin yhteistyökumppanin kanssa.  

Tietoperustan luotettavuus opinnäytetyössä varmistettiin useamman tutkimuksen avulla. Esi-

merkiksi lasten voimaharjoitteluun liittyviä uskomuksia on tunnistettu, mutta aiheesta löytyy 

paljon tuoretta tutkittua tietoa ja useampi tutkimus on todennut, että voimaharjoittelu on 

turvallista hyvinkin nuoresta iästä lähtien. Kun useampi tutkimus osoittaa saman lopputulok-

sen, voidaan luottaa, että tieto on oikea ja sitä voidaan hyödyntää tuotoksessa.  

Opinnäytetyön tietoperustassa pyrittiin hyvään lähdekritiikkiin. Opinnäytetyössä käytetyt tut-

kimukset ovat tuoreita, keskimäärin 5–10 vuotta vanhoja, ja ne on julkaistu alan tieteellisissä 

vertaisarvioiduissa lehdissä, kuten esimerkiksi International Journal of Sports Physical 
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Therapy, British Journal of Sports Medicine ja Duodecim Aikakausilehti. Julkaisu vertaisarvioi-

dussa tieteellisessä lehdessä lisää lukijan luottamusta tuloksiin. Tietoperustan tukena käytet-

tiin myös Terve Urheilija- sivustoa, joka on Tampereen urheilulääkäriaseman ja UKK-instituu-

tin tutkitun tiedon jalkautusohjelma, jonka tavoitteena on muun muassa liikuntavammojen 

ehkäisevien käytäntöjen vieminen valmennukseen. Opinnäytetyön lähdeviittauksissa on nou-

datettu Laurea Ammattikorkeakoulun ohjeita. 

9.2 Kehittämisehdotukset 

Merkittävä osa nuorten rasitusvammoista liitetään organisoituun urheiluun, joten urheilukult-

tuurilla nähdään olevan merkittävä rooli riskitekijänä. Seuraurheilu aloitetaan keskimäärin 6–

7-vuotiaana, jolloin varhainen erikoistuminen lisää yksipuolisen kuormituksen riskiä. Monipuo-

lista harjoittelua tulisi toteuttaa lajin sisällä sekä lajien välisenä yhteistyönä, painopisteen 

ollessa urheilijan kehittyminen ja hyvinvointi.  

Tutkimuksissa on havaittu, että voimistelua harjoitellaan usein väsyneenä, mikä heikentää 

suoritustekniikkaa ja voi lisätä vammariskiä (Buckner ym. 2017). Mikäli riittävää palautumista 

ei toteuteta harjoitusten välillä, seuraava harjoitus aloitetaan alipalautuneena, mikä voi ai-

heuttaa suorituskyvyn laskua. Käytännössä harjoitusviikko voitaisiin jaksottaa siten, että vii-

kon alkuun sijoitetaan fyysisesti erityisen kuormittava harjoitus. Tätä voisi seurata kahdella 

kevyemmällä harjoituksella, joiden painopiste olisi lajiharjoitteissa, tekniikan hiomisessa, 

liikkuvuudessa tai yksittäisten taitojen kehittämisessä. Kevyempien harjoitusten tarkoituksena 

olisi tukea palautumista ilman, että tekninen kehitys vaarantuisi. Kahden palauttavamman 

harjoituksen jälkeen ohjelmaan voitaisiin sisällyttää jälleen kuormittavampi harjoitus, jolloin 

urheilijan suorituskyvyn odotetaan olevan optimaalisemmalla tasolla. Tällainen vuorotteleva 

rytmitys mahdollistaisi huippusuorituksen toistuvan saavuttamisen ilman ylirasitusta sekä mo-

nipuolistaisi harjoittelua, sen ollessa kuitenkin yksi tärkeimmistä tekijöistä vammojen ennal-

taehkäisyssä. 

On myös perusteltua pohtia, onko voimaharjoittelun määrä ja laatu riittävä suhteessa tavoit-

teisiin. Nykyinen lasten ja nuorten voimaharjoittelu vaikuttaa olevan usein liian varovaista. 

Tämä saattaa johtua esimerkiksi vanhentuneista uskomuksista siitä, ettei lasten ja nuorten 

tulisi tehdä voimaharjoittelua muun muassa pituuskasvun häiriintymisen vuoksi. Kuitenkin 

useissa tutkimuksissa osoitettu, että oikein ohjelmoitu voimaharjoittelu ei ole ainoastaan tur-

vallista, vaan myös hyödyllistä nuorten urheilijoiden luusto- ja lihaskehitykselle sekä vammo-

jen ennaltaehkäisylle. (Leppänen & Pasanen 2021, 42; Mäennenä 2023, 288.)  

Voimistelussa, jossa lantion ja alaselän hallinta korostuu, pakara- ja keskivartalolihasten riit-

tävää lihasvoimaa tulisi kehittää – ei pelkästään kehonpainoharjoittelun avulla. Käytännössä 

osa harjoitteista saattaa olla tehottomia, mikäli ne eivät ylitä voimistelijan fysiologista kyn-

nystä (harjoitusärsykkeen tulee olla riittävän voimakas aiheuttaakseen adaptaatiota 
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lihaksissa, hermostossa, tai muissa kehon osissa). Esimerkiksi bilateraalinen lantionnosto on 

harjoite, johon lähes kaikilla 12–14-vuotiailla SM-tason voimistelijoilla on jo saavutettu tarvit-

tava voimataso. Mikäli sitä tehdään ilman kuormaprogressiota tai variaatioita, kuten yhdellä 

jalalla tai lisäpainolla, harjoite ei enää kehitä kohdelihasta vaan toimii lähinnä ylläpitävänä. 

Tässä korostuu progressiivisen kuormituksen periaate. 
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