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Alaselkakipu on monitekijainen ongelma, jonka taustalla vaikuttavat niin fyysiset, psyykkiset,
psykologiset kuin elamantapaankin liittyvat tekijat. Nuorilla naispuolisilla joukkuevoimisteli-
joilla alaselkavammat ovat yleisia ja usein rasitusperaisia. Tutkimusten mukaan niiden esiin-
tyvyys on jopa kaksi kertaa yleisempaa kuin ei-urheilevilla nuorilla. Pitkittyessaan ne voivat
heikentaa niin toimintakykya kuin voimistelijan lajikehitysta.

Lannerangan, lantion ja lonkan alueen toiminnallisuus on keskeisessa roolissa alaselan hyvin-
voinnin kannalta. Pakaralihasten heikko tai viivastynyt aktivaatio voi lisata viereisten kudos-
ten kuormittumista ja siten kasvattaa vammariskia. Pakaralihasten aktivaatiohairiot ovat yksi-
l6llisia, ja niiden taustalla voivat olla esimerkiksi lantion asento, lihasepatasapaino, lihasvasy-
mys tai kipu laheisissa kudoksissa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa pakaralihaksiston merkitys alaselan
urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa joukkuevoimistelijoilla. Tavoitteena oli tuottaa kaytan-
nonlaheinen opas valmentajille turvallisen ja tehokkaan harjoittelun tueksi. Tyon toimeksian-
tajana toimi voimisteluseura Elise Gymnastics.

Opinnaytetyon tietoperusta rakentui laajasta kirjallisuuskatsauksesta, jossa tarkasteltiin nuor-
ten naisvoimistelijoiden kasvun ja kehityksen vaiheita, pakaralihaksiston toimintaa ja sen toi-
mintahairioita seka alaselan kuormittumisen ja vammojen mekanismeja. Lisaksi tietoperustan
rakentamisessa hyodynnettiin keskusteluja joukkueen valmentajien ja urheilufysioterapeutin
kanssa. Tiedonkeruussa pyrittiin mahdollisimman ajankohtaisten lahteiden kayttoon seka hy-
vaan lahdekritiikkiin.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena projektina, joka sisalsi suunnittelun, toteutuksen ja
arvioinnin. Tuloksena syntyi opas valmentajille, joka sisaltaa nuorten lihasvoimaharjoittelun
suuntaviivat, pakaralihaksiston aktivointiin ja vahvistamiseen liittyvia harjoitteita seka alasel-
kavammojen ennaltaehkaisyn periaatteet.

Arvioinnin perusteella opas tarjoaa valmentajille kayttokelpoisia ja helposti sovellettavia tyo-
kaluja, jotka tukevat voimistelijoiden hyvinvointia ja suorituskykya. Johtopaatoksena voidaan
todeta, etta pakaralihaksiston optimaalinen aktivaatio ja riittava voimataso ovat olennaisia
alaselan terveyden edistamisessa joukkuevoimistelussa. Opasta voidaan jatkossa kehittaa ja
laajentaa eri ikaryhmien valmennuksessa.

Asiasanat: joukkuevoimistelu, alaselka, pakaralihaksisto, rasitusvamma, ennaltaehkaisy
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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.

Keywords: aesthetic group gymnastics, low back pain, gluteal muscles, overuse injury, pre-
vention
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1 Johdanto

Joukkuevoimistelu on vaativa esteettinen urheilulaji, joka vaatii nuorelta voimistelijalta mo-
nipuolisia fyysisia ominaisuuksia, kuten liikkuvuutta, voimaa ja hyvaa kehonhallintaa. Lajin
kilpailuohjelma on musiikkiin sommiteltu kokonaisuus, jossa taiteelliset ja urheilulliset ele-

mentit yhdistyvat. (Suomen Voimisteluliitto 2025a.)

Tutkimukset osoittavat, etta voimistelijoilla ilmenee alaselkavaivoja merkittavasti enemman,
jopa kaksinkertaisesti, verrattuna samanikaisin nuoriin, jotka eivat osallistu urheilutoimintaan
(Valipakka 2025). Harjoittelu 12-14 vuoden iassa osuu ajankohtaan, jolloin nuoren keho kay
lapi voimakasta kasvua ja kypsymista. Tama osaltaan lisaa riskia selan ja lantion alueen tuki-
ja litkuntaelimiston rasitusvammoille. (Koskela 2023.) Pitkittyessaan alaselkakipu voi heiken-
taa toimintakykya, lisata menetettyja harjoituspaivia seka haitata voimistelijan lajikehitysta
(Halén 2021, 458).

Erilaisilla sisaisilla ja ulkoisilla riskitekijoilla on merkittava rooli urheiluvammojen synnyssa.

Voimistelussa keskeisiksi riskitekijoiksi on tunnistettu nuorella ialla tapahtuva lajiin erikoistu-
minen, korkea harjoitteluintensiteetti seka riittamaton valmistautuminen. (Pasanen 2021, 29;
Horvat, Salmic¢ & Kozinc 2025.) Urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tehokkainta on eri mene-
telmien yhdistaminen, niiden oikeanlainen ja saannéllinen kaytto seka hyva suunnittelu ja ar-
viointi. Voimistelijan alaselan terveytta tukevat riittava palautuminen, ravinto, monipuolinen
ja oikeanlainen harjoittelu, kuormituksen asteittainen lisaaminen seka lihasvoiman- ja kesta-

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

Lannerangan, lantion ja lonkan toiminnat ovat tiiviisti yhteydessa toisiinsa, hairio yhdella alu-
eella voi helposti aiheuttaa biomekaanisia muutoksia koko kineettisessa ketjussa. Yksi usein
aliarvioitu, mutta yleinen taustalla oleva tekija on pakaralihasten toimintahairio. Hidas tai
vaaraaikainen aktivoituminen voi johtaa erilaisiin kompensatorisiin liikkeisiin muualla kehossa
seka mahdollisesti lopulta johtaa rasituksensietokyvyn ylittymiseen. Heikentyneen aktivoinnin
taustalla nahdaan usein lihasepatasapainoa, lantion virheasento tai lihasvasymysta.
(Buckthorpe, Stride & Villa 2019; Halén 2021, 458.)

Tama toiminnallinen opinnaytetyo toteutetaan yhteistyossa voimisteluseura Elise Gymnas-
ticsin kanssa. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tutkittuun tietoon perustuen pakarali-
haksiston merkitys alaselan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa joukkuevoimistelijoilla. Ta-
voitteena on tuottaa kaytannonlaheinen opas valmentajille, joka tukee 12-14-vuotiaiden jouk-

kuevoimistelijoiden turvallista ja tehokasta harjoittelua.

Opinnaytetyon tekstin kielenhuollossa on osin hyodynnetty tekoalya (ChatGPT).



2 Opinnaytetyon yhteistyokumppani

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. Elisessa voimistelee vuosittain noin 1000
voimistelijaa. Valmennuksesta vastaavat kymmenkunta paatoimista valmentajaa, joiden vas-
tuulla ovat erikseen sovittujen valmennusryhmien valmentaminen. Lisaksi seurassa toimii noin

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

Elise Gymnastics tarjoaa rytmista voimistelua, joukkuevoimistelua, tanssillista voimistelua,
perhevoimistelua seka balettia. Valmennusporras rytmisessa ja joukkuevoimistelussa on kol-
mitasoinen sisaltaen harrastetoiminnan, kansallisella tasolla kilpailevat seka kansainvaliseen
menestykseen tahtaavan tason, joka noudattaa Suomen Voimisteluliiton huippuvoimistelija-
polkua. (Elise 2025.)

Opinnaytetyon kohderyhmana ovat Elise Gymnasticsin 12-14-vuotiaiden SM-sarjojen voimiste-
lijat. Tarkoituksena on selvittaa tutkittuun tietoon perustuen pakaralihaksiston merkitys ala-
selan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa. Tavoitteena on tuottaa valmentajille kaytannonla-
heinen opas, joka tukee arjen valmennustyota turvallisilla ja tehokkailla harjoitteilla seka li-

saa valmentajien tietoa alaselan urheiluvammoista.

3 Joukkuevoimistelu

Joukkuevoimistelun juuret juontavat Suomeen. Se on suomalaisesta naisvoimistelusta kehitty-
nyt laji, joka on sittemmin levinnyt ympari maailmaa. Lajia harrastetaan monella taitotasolla
harrastevoimistelusta huippu-urheiluun. (Suomen Voimisteluliitto 2025a.) Alan huiput harjoit-
televat 5-6 paivana viikossa ja harjoittelutunteja kertyy 21-37 taitojen saavuttamiseksi. Tyy-

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

Joukkuevoimistelun kilpailujarjestelma on jaettu ikaryhmiin 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, kaannokset, hypyt, loikat ja nostot.12-14-vuotiaiden
SM-tason kilpailuohjelman saannot vaativat voimistelijalta ja ohjelmalta huomattavasti enem-
man kuin huoremmissa ikasarjoissa. Saannot maarittavat esimerkiksi, etta ikasarjassa yhden
jalan staattisessa tasapainossa vapaan jalan reiden tulee nousta vahintaan 90 asteen kulmaan
edessa, sivulla ja takana. Kilpailusuorituksessa ratkaisevat virheettomyys, suorituspuhtaus,
ohjelman monipuolisuus, elamyksellisyys seka omaperaisyys. (Suomen Voimisteluliitto 2023,
10-20; Suomen Voimisteluliitto 2025a; Suomen Voimisteluliitto 2025b.)



3.1 Joukkuevoimistelun fyysiset vaatimukset

Joukkuevoimistelu on monimuotoinen laji, silla se vaatii monia fyysisia ominaisuuksia. Kilpai-
luohjelmat muodostuvat erilaisista koordinoiduista liikkeista ja hypyista, joissa vaaditaan hy-
vaa liikkuvuutta, tasapainoa, rajahtavaa voimaa seka nopeutta. (Suomen Voimisteluliitto
2025a.) Lisaksi ohjelman pituus, joka on maksimissaan 2,5 minuuttia, asettaa vaatimuksen hy-
valle aerobiselle ja anaerobiselle kestavyydelle (IFAGG 2025).

Fyysiseen kestavyyteen vaikuttaa keskeisesti hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyky.
Taman lisaksi kestavyyteen vaikuttavat kehon rakenteelliset tekijat, veren hemoglobiinipitoi-
suus, lihassolujakauma ja energian riittavyys. Kestavyyden harjoittaminen jaetaan aerobiseen
(hapellinen) ja anaerobiseen (hapeton) kuormitukseen. Aerobisen kuormituksen rasitustaso
toteutuu, kun lihasten hapensaanti pysyy tasapainossa eika suorituksen aikana synny kehoon
happivelkaa tai happamia aineenvaihdunnan tuotteita. Anaerobisella kuormituksella puoles-
taan tarkoitetaan, kun lihakset tarvitsevat suorituksen aikana enemman happea kuin niilla on
kaytossa. Elimisto muodostaa energiaa hiilihydraateista hapettomassa tilassa ja lihaksiin alkaa

muodostua maitohappoa. (Kauranen 2017, 590.)

Rajahtavaa voimaa pidetaan voimistelun tarkeimpana voiman osa-alueena, silla lajissa suori-
tetaan hyppyja, jotka vaativat alaraajoilta nopeaa voimantuottokykya. Mikali kilpailussa on
kaytossa valine, rajahtavyytta vaaditaan myos ylaraajoilta heitoissa. Rajahtavalla voimantuot-
tokyvylla tarkoitetaan kykya tuottaa lihastyota lyhyessa ajassa ja se onkin useimpien urheilu-
suoritusten perusta. Rajahtavan voiman harjoittaminen tulisi aloittaa 7-8 vuoden iassa, voi-
makkaimman kehityksen tapahtuen 11-13 vuoden iassa. Hypyn kesto on suoraan yhteydessa
voimaan ja hyppykorkeuteen, ja mita korkeampi hyppy, sita paremmat mahdollisuudet voi-

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

Nopea tempo tai korkean liikenopeuden harjoitteet vaikuttavat ensisijaisesti lihaksen neuraa-
liseen ohjaukseen ja motoristen yksikoiden aktivointinopeuteen. Motoristen yksikoiden akti-
vointia kasitellaan myohemmin luustolihaksen kappaleessa. Nopeusvoimaa kehittavissa harjoi-
tuksissa kuormitus kohdistuu paitsi supistuvan lihaksen osaan, myos sen rinnakkaiseen ja elas-
tiseen rakenteeseen. Kestovoimaa joukkuevoimistelussa puolestaan tarvitaan erilaisten tasa-
painoasentojen pitoon ja keskivartalon hallintaan. Kestovoimaharjoituksella pyritaan lisaa-
maan lihaskudoksen kestavyysominaisuuksia ja harjoittelu kohdistuu lihaksen aineenvaihdun-

taan ja silla tahdataan anatomisiin eli rakenteellisiin muutoksiin. (Kauranen 2017, 581.)

Liikkuvuus on voimistelijan tarkeimpia ominaisuuksia. Kilpailun taiteellinen ilmaisu ja tekni-
nen suoritus asettavat ikatasolle 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 nakya rinta- ja

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



Nivelten hyvalla liikkuvuudella on merkitysta kehonhallinnassa ja liikuntasuorituksessa. Liikku-
vuus vaikuttaa positiivisesti niin voimantuottoon, tasapainoon, rentouteen, nopeuteen kuin
kestavyyteen. Optimaalinen liikkuvuus edesauttaa suorittamaan liikkeita hallituilla litkera-
doilla vahaisella kudoksen vastuksella, mika osaltaan saattaa vahentaa loukkaantumisriskia.
Liikkuvuus vaikuttaa oleellisesti myos koordinaatiokykyyn, silla se mahdollistaa lihasten oikea-

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

Liikkuvuuden rinnalla hyvan tasapainon hallinta joukkuevoimistelussa on ratkaisevaa. Hyva ta-
sapaino valittyy voimana tukialustaan tai ulkoiseen valineeseen, jolloin liikkeesta tulee hallit-
tua ja taloudellista (Kalaja & Kalaja 2022, 25). Kehon painopiste on kuvitteellinen piste, jo-
hon kehon koko massa keskittyy. Sen sailyttaminen mahdollisimman keskella tukipintaa on ta-
sapainon yllapitamisen kannalta oleellista. Useat tekijat vaikuttavat ihmisen kykyyn yllapitaa
tasapainoa, ja se voi vaihdella tilanteen, ympariston ja yksilon kunnon mukaan. Tasapainon
saately perustuu vestibulaarisen (sisakorvan tasapainoelin), visuaalisen ja somatosensorisen
jarjestelman (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 kasite ja silla tarkoitetaan luuston, lihasten, sisaelinten ja muiden kudos-
ten kasvua. Sen seurauksena pituus lisaantyy ja samalla paino nousee luonnollisella tavalla.
Murrosikaan saakka pituuskasvu etenee kaikilla samalla nopeudella, mutta murrosikaan tulta-
essa erot kasvavat, silla kasvupyrahdysten ajankohta vaihtelee yksiloittain. Kasvupyrahdyksen
yksilolliseen vaihteluun vaikuttaa merkittavasti perintotekijat eika urheilu tai harjoittelu hait-
taa nuoren urheilijan kasvua ja kehitysta. Kasvupyrahdys alkaa tytoilla keskimaarin 10-vuoti-
aana, jolloin pituus ja paino lisaantyvat. Murrosian kasvu on kolmivaiheinen, ensimmainen
vaihe on hidas kasvu varhaisessa murrosiassa, jota seuraa noin kaksi vuotta kestava pyrahdys-
vaihe. Viimeinen vaihe on kasvun lopullinen hidastuminen ja sen paattyminen. (llander 2010,
21; Mjosund, Valtonen & Heinonen 2021, 150.)

Kasvun ollessa nopeimmillaan luiden kasvupinnoilla tapahtuu aktiivista solutuotantoa. Luu-
kalvo lapsilla on pehmeampaa ja joustavampaa kuin aikuisilla, minka vuoksi se voi irrota luun
ulkokuoresta eli korteksista helpommin. Tapaturmat voivat talloin aiheuttaa murtumia, jotka
ulottuvat kasvulevyjen lapi tai katkaisevat ne kokonaan. (Pajulo & Syvanen 2021, 646.) Luusto
kypsyy aikuisuuteen saakka. Kasvupyrahdyksen luusto aloittaa kasista ja jaloista, kun taas lan-
tio ja alaselka kypsyvat viimeisina. Lantion alue on herkimmillaan urheiluvammoille 13-18
vuoden iassa. 17-vuotiaan alaselassa on viela kasvua jaljella, ja lopullinen selan kuormituskes-
tavyys saavutetaan vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun paattymisen jalkeen. (Ilander 2010,
21; Koskela 2023.)
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Myos kypsyminen on biologinen prosessi, sita tapahtuu kaikissa kudoksissa ja elimissa. Kypsy-
misen yhteydessa sukuhormonien eritys lisaantyy ja taman vuoksi tytoilla muun muassa rasva-
kudoksen maara kasvaa. Nuorella tytolla ensimmaiset kuukautiset ilmaantuvat yleensa sen
jalkeen, kun nopein kasvuvaihe on ohitettu. Rankka harjoittelu voi viivastyttaa puberteetin
alkua ja kuukautisten alkamisika on kovasti harjoittelevilla usein 1-2 vuotta myohemmin kuin
kilpaurheilua harrastamattomilla nuorilla. (Illander 2010, 21; Mjosund ym. 2021, 150.)

Tyttojen vamma-alttius kasvaa 12 ikavuoden jalkeen ja se voi liittya muun muassa hormoni-
tuotantoon. Estrogeeni eli naishormoni vaikuttaa kalsiumaineenvaihduntaan ja luuston lujuu-
teen seka lisaa nivelsiteissa laksiteettia eli valjyytta. Liiallinen nivelliikkuvuus ja lihasten ve-
nyvyys voivat altistaa myos urheiluvammoille. Estrogeenin normaali erittyminen nakyy saan-
nollisena kuukautiskiertona, joten epasaannolliset kuukautiset voivat viitata hormonihairioi-
hin, usein liian kovasta fyysisesta kuormituksesta ja niukasta energiansaannista johtuen. Kuu-
kautisten poisjaaminen lisaa rasitusmurtumien riskia, silla estrogeenin niukka eritys hauras-
tuttaa luita. Lantion leveneminen murrosiassa muuttaa alaraajojen asentoa ja biomekaniik-
kaa, mika voi aiheuttaa kuormitukseen epatasapainoa ja lisata vammariskia. (Hakkarainen
2012, 222-223.)

3.3 Nuorten rasitusvammat

Lasten ja nuorten fyysisella aktiivisuudella on merkittavia terveyshyotyja. Saannollinen lii-
kunta ja urheiluharrastukset tukevat lasten ja nuorten kehitysta monin tavoin. Ne parantavat
motorisia taitoja, koordinaatiota, lihasvoimaa, kestavyytta seka sydan- ja verenkiertoelimis-
ton toimintaa. Kehityksen kannalta on tarkeaa, etta liikunta, ravinto ja lepo ovat tasapai-
nossa. Liian suuret tavoitteet, jotka eivat vastaa lapsen ikaa ja kehitysvaihetta, voivat hairita

tata tasapainoa ja kuormittaa liikaa. (Pajulo & Syvanen 2021, 646.)

Urheiluvammat ovat yleisia ja toisinaan niilta on mahdotonta valttya. Usein niiden taustalla
on selkea tapahtumien ja syiden ketju. Urheiluvammoja voidaan kuitenkin tehokkaasti eh-
kaista ymmartamalla urheiluvammojen esiintyvyytta ja vakavuutta, altistavia riskitekijoita ja
vammamekanismeja. Lisaksi ennaltaehkaisymenetelmien suunnittelu ja arviointi on oleellista.
(Pasanen 2021, 22.)

Urheiluvammojen syntya voidaan tarkastella sisaisten ja ulkoisten riskitekijoiden kautta. Si-
saiset tekijat liittyvat urheilijan yksilollisiin ominaisuuksiin, kuten ikaan, sukupuoleen, raken-
teeseen, terveydentilaan, fyysiseen kuntoon seka motorisiin ja psyykkisiin taitoihin. Ulkoiset
tekijat puolestaan liittyvat lajivaatimuksiin, ymparistoon, muiden toimintaan ja elintapoihin.
Willem Meeuwissen vuonna 1994 kehittama malli (kuvio 1) kuvaa, kuinka nama tekijat yhdessa
voivat altistaa vaaratilanteelle - esimerkiksi epaonnistuneelle alastulolle - ja johtaa vamman
syntyyn. (Pasanen 2021, 28-29.)
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Sisdiset tekijat Ulkoiset tekijat
Ika Ymparistd
Terveys Varusteet
Vammahistoria Vastustaja
Kehonkoostumus Sosiaaliset tekijat
Kuntotaso
Taitotaso Vamman
Psykologiset tekijat laukaiseva tekija
Lnukkan—tumls- Altistunut
altis it -------_>
urheilija
P > 4 »
Urheiluvamman riskitekijat Vammamekanismi

Kuvio 1: Urheiluvammojen etiologia (mukailtu Meeuwisse 1994)

Urheiluvammat voidaan luokitella seka syntymekanismin etta haitta-asteen mukaan eri kate-
gorioihin. Syntymekanismin mukainen luokittelu voidaan jakaa kahteen paaryhmaan: akuut-
teihin ja kroonisiin vammoihin, riippumatta vamman sijainnista tai vakavuudesta. Urheiluvam-
mojen luokittelu haitta-asteen eli vakavuuden mukaan ovat lievat, keskivaikeat ja vakavat ur-
heiluvammat. Akuutit vammat ovat jonkin akillisen tapahtuman tai tapaturman seuraus, joka
voi aiheuttaa esimerkiksi luunmurtuman, nivelsiteiden venahdyksen tai lihaksen revahdysvam-
man. Akuutin vamman seurauksena aiheutuu yleensa kipua, turvotusta seka kyvyttomyytta

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

Krooniset vammat ovat puolestaan erilaiset rasitusvammat. Rasitusvamma toimii niin sano-
tusti sateenvarjotermina usealle eri vammalle, jonka vuoksi yleisyydesta ja maarien muutok-
sista ei ole saatavilla tarkkaa tietoa. Rasitusvammassa kudosvaurio syntyy vahitellen eika sii-
hen liity akuuttia alkamiskohtaa. Toistuva voimakas kuormitus aiheuttaa kudoksiin mikrovauri-
oita ja mikali palautumiselle ei anneta riittavasti aikaa, vauriot eivat ehdi korjaantua. (Ahola,

Vasankari, Nietosvaara, Mattila & Haara 2019).

Ei-tapaturmallinen rasitus ilmenee nuorilla erityisesti luualueilla, joissa janteen tai lihaksen
kiinnityskohta joutuu ylirasitukselle. Tama johtuu siita, etta janteet ja nivelsiteet ovat suh-
teessa vahvempia kuin kasvuiassa olevien luiden kasvualueet. Kuormitukselle herkkia raken-
teita ovat apofyysit (janteiden ja lihasten kiinnityskohdat luussa) ja kasvulevyt (epifyysi - rus-
toinen rakenne, joka mahdollistaa luun pituuskasvun). Alaraajoissa ja selkanikamien takakaa-
ressa esiintyy rasitusperaisia osteopatioita ja rasitusmurtumia. (Ahola ym. 2019; Pajulo & Sy-
vanen 2021, 646.)

Luun vaste kuormitukselle etenee jatkumona: normaalista uudismuodostuksesta kiihtyneeseen
uudismuodostukseen, rasitusreaktioon, rasitusvammaan, rasitusmurtumaan ja lopulta taydelli-
seen murtumaan. (Hamstra-Wright, Huxel Bliven & Napier 2021.) Rasitusmurtumien osuus ur-

heiluvammoista arvioidaan olevan noin 20 % ja niita ilmenee erityisesti harjoittelukauden
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aikana lajeissa, joissa tapahtuu toistuvaa iskutusta, kuten juoksua, hyppyja tai tanssia. Har-
joituskuormituksen lisaksi niille altistavat matala energiansaanti, biomekaaniset tekijat ja vir-
heelliset liikemallit. Matala energiansaanti on urheilijan suhteellisen energiavajeen (RED-S)
keskeinen taustatekija ja se on yhdistetty kohonneeseen luun rasitusvammariskiin. (Hoenig
ym. 2025.)

3.4  Ylikuormittuminen

Ylikuormittuminen tunnetaan useilla nimilla kuten ylikunto, uupumustila (burnout) ja alipa-
lautuneisuustila. Sen varhainen huomiointi ja ennaltaehkaisy ovat tarkea osa urheiluvalmen-
nusta. Ylikuormituksen taustalla voidaan nahda erilaisia altistavia tekijoita, yhdessa vaikutta-
vina tai erillisina laukaisijoina. Ylikuormittuminen voi olla seurausta lisaantyneesta fyysisesta
harjoittelusta tai runsaasta kilpailemisesta suhteessa kehon kykyyn vastaanottaa ja sopeutua.
Vahentyneet palautumismahdollisuudet ovat toinen merkittava altistaja. Lisaksi on tarkeaa
huomioida elaman mahdolliset muut kuormittavat osatekijat, henkisella kuormituksella on sa-
mat vaikutukset kehon hyvinvointiin. Neljas altistava tekija voi olla lisaantyneet muut fyysi-
sesti kuormittavat tekijat. (Walker 2014, 28-30; Uusitalo 2015.)

Ylikuormittuminen on urheilijoilla yleista, noin 10-20 % urheilijoista on ilmoittanut olleensa
ylikuormitustilassa yhden harjoituskauden aikana ja kaikkiaan noin 60 % urheilijoista karsii yli-
kuormittumisesta urheilu-uransa aikana (Uusitalo 2015). Ylirasitustila ilmenee nuorilla suori-
tuskyvyn laskuna, kroonistuvana vasymyksena ja mahdollisesti myos mielialan muutoksina. Yli-
kuntoon kehittynyt tila heijastuu hormonaaliseen- ja hermostolliseen jarjestelmaan, seka sy-
dan- ja verisuonielimistoon, mutta lisaksi ilmenee myos psykologisia hairioita. Pitkittyessaan
se voi vaikuttaa nuoren motivaatioon, unirytmiin ja yleiseen jaksamiseen. Urheiluun kyllasty-
minen eli burnout on viela vakavampi seuraus, jossa nuori menettaa kiinnostuksensa urhei-
luun, kokee itsensa emotionaalisesti uupuneeksi ja kokee urheilusuoritukset merkityksetto-
miksi. Burnout voi johtaa siihen, etta nuori lopettaa urheilemisen kokonaan. (Brenner & Wat-
son 2024.)

Brenner ja Watson (2024) esittavat, etta nuoret kestavyysurheilijat, naisurheilijat seka yksilo-
urheilijat ovat alttiita ylikuormittumiselle. Nuorten urheilijoiden varhainen ja yksipuolinen
lajierikoistuminen on yhdistetty korkeampiin stressitasoihin ja voi potentiaalisesti altistaa yli-
kuormittumiselle, mutta toisaalta myos useissa joukkueissa samanaikaisesti kilpaileminen li-
saa ylikuormittumisen riskia. Lisaksi vanhempien ja valmentajien kohdistamat suorituskeskei-
set paineet ovat riskitekijoita. Urheilun tulisi olla monipuolista, sisaltaa riittavasti vapaa-ai-
kaa ja palautumista seka sailyttaa leikin ja sosiaalisuuden ulottuvuus. Yhden lajin ymparivuo-
tinen harjoittelu on erityisen riskialtista, ja siksi suositellaan, etta nuorella olisi saannollisesti

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

Lannerangan, lantion ja lonkkanivelien (LLL) toiminta on keskeista joukkuevoimistelussa. Jo-
kaisen alueen toiminta on tiiviisti yhteydessa muihin alueisiin, joten hairio yhdella alueella
usein heijastuu ongelmaksi toisella alueella. LLL-alueen ongelmat liittyvat yleensa kudosten
ylikuormitukseen, mika voi johtaa toimintahairioihin, voimantuoton muutoksiin tai kipuun.
(Halén 2021, 458.)

Lantio, jota usein kutsutaan myos lantiorenkaaksi, on luinen kehon osa ja se sijaitsee selka-
rangan ja reisiluiden valissa. Lantiorengas koostuu suoliluista, ristiluusta, hantaluusta seka SI-
alueen ja hapyluun nivelista. (Muscolino 2023, 282-283.) Lantion neutraaliasento maaraytyy
ryhdin neutraaliasennon kautta ja toimii vertailuperustana selan toimintaa tarkasteltaessa
(Sandstrom & Ahonen 2011, 225).

Lantiossa voidaan nahda kahdenlaista liiketta. Lantion sisaista liiketta eli intrapelvista ja li-
saksi lantio voi liikkua suhteessa viereisiin niveliin, lumbosakraaliseen niveleen tai lonkkanive-
liin. (Muscolino 2023, 283.) Suhteessa lumbosakraaliseen eli lanne- ja ristiselan niveleen seka
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, etta nivelkuormitus ei paase kasvamaan liian suureksi
ja kannattelu liikkeen aikana viestii tasapainoisesta lihasten yhteistyosta. (Sandstrom & Aho-
nen 2011, 283.) Tutkimukset osoittavat, etta korkeammalla lonkka- ja polvikulmalla tehdyt

alastulot hypyista, suunnanmuutokset ja akkipysahdykset aiheuttavat kehoon ja niveliin kas-

vavaa tormays- ja vaantovoimaa (Hakkarainen 2012, 222-223).

Lonkan pallonivel mahdollistaa alaraajan liikkeen kaikkiin liikesuuntiin ja silla on anatomisen
muotonsa ansiosta merkittava rooli yhden jalan tasapainossa. Lonkkanivelen kantavalta pin-
nalta alkaa kuormituslinja, joka jatkuu polven ja nilkan keskiosan lapi 1. ja 2. varpaan tyvi-
nivelen valiin. (Sandstrom & Ahonen 2011, 278.) Myos jalkateralla on merkittava rooli lantion
ja lannerangan biomekaniikassa. Jalkateran ylipronaatio voi kuormittaa lannerankaa merkitta-
vasti. Kavelyn kontaktivaiheessa alustasta syntyva reaktiovoima aiheuttaa ulkoisen vaantomo-
mentin, joka johtaa subtalaarinivelen pronaation seka saari- ja reisiluiden sisakiertoon. Mikali
pronaatiota tapahtuu liiallisesti, seurauksena voi olla virheasento, lantion anteriorinen kallis-
tuminen seka lannerangan hyperlordoosi. Vahvat lonkan ulkorotaatioon osallistuvat lihakset
auttavat vakauttamaan lonkkaa, hillitsemaan sisarotaatiota tehokkaasti seka ehkaisemaan jal-
kateran ylipronaation syntymista. (Khamis & Yizhar 2007; Castro-Méndez, Munuera & Cabello
2013; Muscolino 2023, 707.)
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4.1  Luustolihaksen rakenne ja pakaralihaksiston toiminta

Luustolihas eli poikkijuovainen lihas kiinnittyy luuhun janteiden valityksella. Se koostuu lihas-
soluista, sidekudoksesta, verisuonista seka hermoista, jotka yhdessa muodostavat lihaksen toi-
minnallisen kokonaisuuden. Luustolihaksen ensisijainen tehtava on liikuttaa luita. Lisaksi teh-
tavana on varastoida energiaa, tuottaa lampoa, seka suojata nivelia vakauttaen erityisesti lii-
keratojen aaripaissa, jotta nivelen passiiviset tukirakenteet eivat paase ylivenyttymaan.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 184.)

Lihaksen supistumiseen johtava prosessi on monivaiheinen. Liikkeen kaynnistaa motorisen ai-
vokuoren aktivaatio, jonka seurauksena hermoimpulssi kulkee selkaytimen kautta liikehermoa
pitkin kohti kohdelihasta. Kun impulssi saavuttaa hermo-lihasliitoksen, eli alueen, jossa her-
mosolu kohtaa lihassolun, syntyy edellytykset lihassupistukselle. (Sand, Sjaastad, Haug &
Bjalie 2016, 236.) Hermopaatteesta vapautuu valittajdainetta asetyylikoliinia hermo-lihaslii-
tokseen, joka siirtyy synapsiraon yli sitoutuen reseptoreihin, jolloin lihassolun kalvo aktivoituu
ja synnyttaa sahkoisen signaalin lihassoluissa eli aktiopotentiaalin. Aktiopotentiaali saa aikaan
kalsiumin vapautumisen solulimakalvostosta, joka mahdollistaa aktiini- ja myosiinisaikeiden
kiinnittymisen toisiinsa. Myosiinisillat vetavat aktiinisaikeita, jolloin lihas lyhenee ja supistuu.
Tama ketju toistuu, kunnes hermoimpulssit lakkaavat ja lihas rentoutuu. (Sand ym. 2016, 107-
112; Koivisto & Luomajoki 2024, 227.)

Yhteen hermosoluun liittyvien lihassyiden maara vaihtelee muutamasta useisiin tuhansiin.
Hermosolu ja kaikki sen hermottamat lihassyyt muodostavat yhdessa motorisen yksikon. Jo-
kaiseen lihakseen tulee useita hermosoluja, joten yksittainen lihas koostuu useista motorisista
yksikoista. Luustolihaksen tuottamaa supistusvoimaa voidaan saadella ja tama saately perus-
tuu siihen, kuinka monta motorista yksikkoa aktivoituu kussakin tilanteessa. Mikali ainoastaan
harva maara motorisia yksikoita aktivoituu, on myos syntyva lihassupistus heikko. Kun tarvi-
taan suurempaa supistusvoimaa, hermosto rekrytoi mukaan yha useampia motorisia yksikoita.
(Sand ym. 2016, 242-244.)

Lihassyyt voidaan luokitella kahteen paatyyppiin niiden supistumisnopeuden perusteella: tyy-
pin 1 hitaisiin lihassyihin ja tyypin 2 nopeisiin lihassyihin. Jokaisessa luustolihaksessa esiintyy
molempia lihassyytyyppeja vaihtelevassa suhteessa. Eroja naiden kahden tyypin valilla esiin-
tyy motoristen yksikoiden rekrytoitumisjarjestyksessa. Hitaat lihassyyt kuuluvat pieniin moto-
risiin yksikoihin ja aktivoituvat ensimmaisina lihassupistuksen alkaessa. Ne ovat erityisen ak-
tiivisia keskiraskaassa lihastyossa. Vaikka ne eivat tuota suurta voimaa, ne kykenevat pitka-
kestoiseen toimintaan, ja ne hyodyntavat energiantuotannossaan hapellista eli aerobista ai-
neenvaihduntaa. Hitaat lihassyyt ovat keskeisia erityisesti ryhtia yllapitavissa lihaksissa, kuten
selan ja alaraajojen lihaksissa. (Sand ym. 2016, 246; Tapio & Vilén 2020, 70.)
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Nopeat lihassyyt sen sijaan kuuluvat suuriin motorisiin yksikoihin ja aktivoituvat vasta myo-
hemmassa vaiheessa, erityisesti silloin kun tarvitaan lyhytaikaista ja suurta voimaa. Ne pysty-
vat tuottamaan runsaasti voimaa nopean supistumisominaisuutensa ansiosta, ja niiden energi-
antuotanto perustuu hapettomaan eli anaerobiseen aineenvaihduntaan. Nopeita lihassyita
esiintyy runsaasti esimerkiksi kasivarsien lihaksissa, joissa vaaditaan usein nopeita ja voimak-
kaita lihassupistuksia. Lihassyiden jakauma kussakin lihaksessa maaraytyy pitkalti lihaksen
tehtavan mukaan. Harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa lihassyiden toiminnallisiin ominai-
suuksiin ja siten muokata niiden suorituskykya. (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 esinetta tai painoa. Eksentrisen supistuk-
sen aikana lihas pitenee ja jarruttaa liikkeita. Isometrisessa supistuksessa lihas aktivoituu,
mutta lihaksen pituus ei muutu eika liiketta synny. Tallaiset supistumiset liittyvat esimerkiksi

asennon yllapitoon. (Current 2021, 14-15.)

Lihakset tyoskentelevat usein vastakkaisina pareina, silla fysiologisesti lihakset voivat suorit-
taa vain vetavia liikkeita. Lihaksilla on myos erilaisia toimintarooleja. Lihas voi toimia ensisi-
jaisena litkuttajana (agonisti), joka tyoskentelee yhdessa sita avustavan lihaksen (synergisti)
kanssa. Liikuttajan vastapari (antagonisti) sijaitsee nivelen toisella puolella ja auttaa hallitse-
maan liiketta. Neutralisoijalihaksen tehtava on parantaa liikkeen tehokkuutta ja tarkkuutta
seka vahentaa epatarkoituksenmukaista toimintaa lihastyossa. Fiksaattorilihas vakauttaa ke-
hon proksimaalisia (lahella kehon keskiosaa) olevia osia staattisella lihastyolla. (Current 2021,
15; Koivisto & Luomajoki 2024, 229.)

Pakaralihasryhma koostuu kolmesta lihaksesta. Nama lihakset auttavat ylavartalon ja lantion
vakauttamisessa, tukevat liikkumista seka osallistuvat ensisijaisesti lonkan ojennukseen ja loi-
tonnukseen, lisaksi ne osallistuvat lonkan ulko- ja sisakiertoihin seka lonkan lahennykseen.

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

Iso pakaralihas on ryhman pinnallisin ja sijaitsee lonkkaniveleen nahden posteriorisesti eli ta-
kapuolella. Sen alku kiinnittyy laajalle alueelle lantion takaosassa: suoliluun harjuun, ristiluu-
hun, hantaluuhun seka thorakolumbaaliseen peitinkalvoon. Lihassyyt kulkevat diagonaalisesti
pakaran alueella ja kiinnittyvat reisiluun varteen seka reisilihaksia ymparoivaan vahvaan side-
kudoskalvoon eli leveaan peitinkalvoon. (Sand ym. 2016, 263.) Ison pakaralihaksen tehtavia
ovat lonkan ojennus ja loitonnus seka ulkokierto. Lisaksi silla on merkittava rooli asennon yl-
lapidossa. Lihaksen hermottaa n. gluteus inferior, joka saa alkunsa hermojuurista L5, S1 ja S2.
(Biel 2022, 315-316; Physiopedia 2025b.)

Keskimmainen pakaralihas sijaitsee lonkan lateraalipuolella eli sivulla. Sen kiinnityskohta on
suoliluussa ja distaalinen paa kiinnittyy isoon sarvennoisen lateraaliselle puolelle reisiluussa.
Lihaksen ensisijainen tehtava on lonkan loitonnus. Keskimmaisen pakaralihaksen posterioriset
saikeet osallistuvat myos lonkan ojennukseen seka ulkokiertoon. Lihaksen anterioriset eli etu-
puolella olevat saikeet puolestaan osallistuvat lonkan sisakiertoon. Pieni pakaralihas sijaitsee
syvalla keskimmaisen pakaralihaksen alla. Pieni pakaralihas kiinnittyy suoliluuhun ja lihaksen
distaalinen eli etaisempi paa ison sarvennoisen anterioriselle puolelle. Pienen pakaralihaksen
ensisijainen tehtava on lonkan loitonnus, ja lihaksen anterioriset saikeen osallistuvat lonkan
koukistukseen ja sisakiertoon. Keskimmaisen ja pienen pakaralihaksien hermottamisen suorit-
taa n. gluteus superior, joka saa alkunsa hermojuurista L4, L5 ja 51 (Biel 2022, 315-316; Mus-
colino 2023, 471).

4.2 Lannerangan rakenne

Selkaranka on taipuisa kehon tukiranka (esitetty kuviossa 3), jonka tarkoituksena on suojata
selkaydinta, tukea vartaloa, mahdollistaa liike seka tarjota keholle iskunvaimennusta (Musco-
lino 2023, 248). Se koostuu 24 nikamasta seka nikamien valisista valilevyista. Selkaranka jae-
taan anatomisesti neljaan segmenttiin: kaularankaan, rintarankaan, lannerankaan seka risti-

luuhun. Kaularanka koostuu seitsemasta kaulanikamasta (C1-C7), rintaranka 12 rintanikamasta
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(TH1-TH12), lanneranka viidesta lannenikamasta (L1-L5). Ristiluu sisaltaa viisi ristinikamaa
(51-S5), jotka ovat sulautuneet yhdeksi luuksi. Hantaluu koostuu neljasta hantanikamasta (C1-

C4), yksilollisten erojen vuoksi naita nikamia voi olla 3-5. (Kauranen 2017, 78.)
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Kuvio 3: Selkaranka

Alaselalla tarkoitetaan selkarangan alinta segmenttia eli lannerankaa. Sivusuunnasta katsot-
tuna lannerangassa on kovera kaarevuus ja sita kutsutaan lannerangan lordoosiksi. (Sassack &
Carrier 2023.) Lannerangalla on kaksi vastakkaista tehtavaa, ensisijainen tehtava on vakaut-
taa kehoa, mutta toisaalta sen on tuotettava myos paljon liiketta. Lanneranka auttaa tuke-
maan ylavartaloa. Lannerangan nikamat (L1-5) ovat muihin selkarangan nikamiin nahden suu-
rempia, minka ansiosta ne pystyvat hyvin vaimentamaan paasta, niskasta ja vartalosta tulevia
aksiaalisia voimia. Lanneranka on luonteeltaan liikkuva, se liilkkuu vapaasti kaikkiin liikesuun-

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

Useat lihakset kiinnittyvat lannerankaan. Nama lihakset mahdollistavat sujuvan ja kontrol-
loidun liitkkeen eri liiketasoissa. Lannerangan lihakset voidaan jakaa kolmeen ryhmaan toimin-
nallisuuden mukaan. Nama ovat ojentajaryhma, joka sijaitsee selkarangan posteriorisella puo-
lella. Ryhma koostu selan ojentajalihasryhmasta (erector spinae) ja monihalkoisista (multi-
fidus)-lihaksista. Koukistajaryhma sijaitsee selkarangan anteriorisella puolella, ja siihen lu-
keutuvat suuret lannelihakset (psoas major) seka vatsalihakset. Naiden lisaksi lukuisat lihak-
set kuten nelikulmainen lannelihas (quadratus lumborum), suuri lannelihas, vatsalihakset seka
monihalkoiset-lihakset osallistuvat yhteistyossa rangan kiertosuunnan liikkeisiin seka sivu-
taivutuksiin. (Sassack & Carrier 2023.)

Thorakolumbaalinen faskia eli peitinkalvo on sidekudosrakenne, joka yhdistaa lannerangan ja

rintarangan valisen alueen selkarangan posteriorisella puolella. Lannerangan alueella faskia
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jakautuu kolmeen eri kerrokseen, anterioriseen, keskimmaiseen ja posterioriseen. Faskian en-
sisijainen tehtava on toimia kiinnityspisteena epakaslihakselle (trapezius), levealle selkalihak-
selle (latissimus dorsi) ja isolle pakaralihakselle (gluteus maximus). Sen toissijainen tehtava
on auttaa vakauttamaan seka Sl-nivelta etta lannerangan nivelia. (Muscolino 2023, 274-275.)
Nykykasityksen mukaan faskiat ovat aktiivisesti toimivia, ja auttavat valittamaan voimia ana-
tomisten rakenteiden valilla (Kauranen 2017, 40). Lantion epasymmetria, kuten esimerkiksi
intrapelvinen torsio voi nayttaytya lisaantyneena jannitteena thorakolumbaalisessa faskiassa

ja selan kipeytymisena (Halén 2021, 478).
4.3  Selan kuormittuminen

Alaselkakipu on taustaltaan usein monitekijainen ja siihen vaikuttavat niin patoanatomiset,
fyysiset, psykologiset, neuropsykologiset, perinnolliset kuin elamantapaan liittyvat tekijat.
Edella mainitut asiat voivat altistaa lanneselan kivulle tai kipu-, ahdistus- ja toimintahairio-
kierteeseen. Alaselkakipu voidaan jakaa vakaviin patologisiin ja systemaattisiin sairauksiin,
merkittaviin neurologisiin puutosoireisiin ja hermojuuren pinnetiloihin seka epaspesifiin ala-
selkakipuun. Alaselkakipu urheilijoilla on tavallisesti rasitusperaista ja tarkkaan kudosvaurion
osoittamiseen harvoin pystytaan. Urheilijan elamassa alaselan kipu tuo merkittavaa haittaa
menetettyina harjoituspaivina. (Halén 2021, 458; Parkkinen 2023, 308.)

Liian nopeasti lisatyilla harjoitusmaarilla, tekniikkavirheilla seka asiantuntemattomasti vali-
tuilla harjoitusmenetelmilla on roolinsa alaselan rasitusperaisten vammojen synnyssa. Puut-
teellinen liike- ja asennonhallinta saattavat johtaa selan kuormittumiseen ja altistaa alaselan
kivuille. Toisaalta pitkittynyt selkakipu myos itsessaan aiheuttaa muutoksia hermo-lihasjarjes-
telmassa, joka saattaa nakya asentohallinnan ongelmina, viivastyneena lihasaktivaationa, li-
hasheikkoutena tai liikkuvuuden rajoittumisena - aina ei siis voida selkeasti sanoa onko alasel-

kakipu syy vai seuraus. (Leppanen ym. 2023; Valipakka 2025.)

Horvat ym. (2025) viittaavat Daly ym. (2001) ja Kolar ym. (2017) tutkimuksiin, joiden mukaan
riittamaton valmistautuminen, puutteellinen lammittely seka harjoittelu ilman riittavaa lepoa
voivat altistaa voimistelijoita vammoille. Kolar ym. (2017) raportoivat, etta harjoittelupro-
sessi ja kilpailuohjelma aiheuttavat suurimman osan (83,7 %) vammoista, kun taas voimisteli-
jan omat virheet selittavat 13,6 % ja ulkoiset ymparistotekijat 2,6 % vammoista. (Horvat ym.
2025.) Kobayashi, Nagano ja Suzukawa (2024) ovat puolestaan todenneet, etta elaman erilai-

set stressitekijat voivat lisata voimistelijoiden vammariskia.

Joukkuevoimistelussa alaselan tyypillisena vammamekanismina voidaan nahda toistuvien sel-
karangan laajojen liikelaajuuksien tuottaminen seka rankaan valittyvat kuormat ponnistuk-
sissa ja hyppyjen alastuloissa. Lajille ominaista ovat selan voimakas yliojennus seka kiertoliik-
keet. (Leppanen ym. 2023; Horvat ym. 2025.) Kobayashi ym. (2024) tutkimuksen mukaan

nuoret naispuoliset voimistelijat, jotka tuottivat suuremman lannerangan ojennuksen, olivat
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alttiimpia alaselkakivuille. Lisaksi alaselan vammat yhdistettiin myos lonkan ojennussuunnan
lilkerajoituksiin. Kobayashi ym. (2024) mukaan Desai ym. (2019) ovat todenneet, etta voimis-
telijoille tyypillinen lantion eteenpain kallistus vaikuttaa kroonisen selkakivun syntyyn ja
edellyttaa parannuksia lonkankoukistajaryhmalta, nelipaisen reisilihaksen joustavuudessa,
seka keskivartalon ja takareisien lihasvoimassa. Kobayashi ym. (2024) tutkimuksen tulokset
tukevat Desai ym. (2019) havaintoja siita, etta lonkankoukistajalihasten joustavuus on tar-

peellista.

Alle 10-vuotiailla alaselkakipu on harvinaista, mutta jo 17-vuotiailla sen esiintyvyys voi olla 70
% (Halén 2021, 458). Voimistelijoilla esiintyy kaksi kertaa enemman selkdaongelmia kuin vas-
taavan ikaisilla urheilua harrastamattomilla lapsilla (Valipakka 2025.) Voimistelijoiden tuki- ja
lilkkuntaelinvammojen epidemiologiaa ja etiologiaa tarkasteltaessa voidaan todeta, etta varta-
lon ja selan vammat eivat ole aivan yhta yleisia kuin muut ala- tai ylaraajojen vammat. Epa-
spesifi alaselkakipu on voimistelijoilla hyvin yleista, taman lisaksi lajiharrastajilla tavataan
usein selan rasitusmurtumaa eli spondylolyysia. Naiden lisaksi voimistelijoilla voi ilmeta lukui-
sia muita erilaisia selkaongelmia kuten skolioosia, radikulopatiaa, degeneratiivisia muutoksia,

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

Alaselkakipu maaritellaan epaspesifiksi, kun syyta ei voida havaita tai selittaa laaketieteelli-
sesti esimerkiksi kuvantamistutkimuksilla. Epaspesifin alaselkakivun syyta voidaan arvioida
australialaisen professori ja fysioterapeutti Peter O’Sullivanin jaottelun mukaisesti. Han jakaa
epaspesifin alaselkakivun ei-mekaanisiin ja mekaanisiin syihin. Ei-mekaaniset syyt tyypillisesti
liittyvat kivun sentraaliseen sensitaatioon, joka on usein seurausta psykososiaalisista teki-
joista kuten esimerkiksi pelko-valttamiskayttaytymisesta tai masennuksesta. Mekaaninen kipu
puolestaan voidaan jakaa edelleen kahteen alaryhmaan: liikehairioihin ja liikekontrollin hairi-
oihin. Liikehairioissa potilaalta loytyy kivulias ja rajoittunut selan liikesuunta, mika on seu-
rausta kudosperaisesta kivusta tai arsytyksesta. Liikekontrollin hairiolla tarkoitetaan tilan-
netta, jossa nivelten liikkuvuus on normaalia tai jopa liiallista, mutta liikkeen laatu on hei-
kentynyt. Tassa tapauksessa alaselkakipu voi provosoitua staattisissa asennoissa, mutta liike-
laajuus ei ole rajoittunut. Hairio on usein krooninen ja sen taustalla voi olla esimerkiksi lihas-

tasapainon hairioita tai lihasheikkoutta. (Luomajoki 2022, 84-85.)

Spondylolyysi, eli selkarangan rasitusmurtuma, tarkoittaa lannerangan nikaman takakaaren
(pars interarticularis) katkeamista (esitetty kuviossa 4). Rasitusosteopatiaa pidetaan spon-
dylolyysin esiasteena, joka on yleisimpia urheilevien lasten rakenteellisten alaselkakipujen
aiheuttajia. (Helenius, Virkki, Huttu, Nietosvaara & Ahonen 2025.) Selan toistuvat yliojennuk-
set ja kiertoliikkeet aiheuttavat mikrotraumoja pars interarticulariksen alueelle. Nuoremmat
voimistelijat ovat alttiimpia selan rasitusmurtumalle, koska nikamavalilevyn suurempi elasti-
suus siirtaa enemman kuormaa takakaaren rakenteisiin. Yhdessa perintotekijoiden kanssa

tama lisaa spondylolyysin riskia. (Tawik, Phan, Mobbs & Rao 2020.) Spondylolyysi voi kehittya
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myos trauman seurauksena. Tyypillisesti spondylolyysi nahdaan alimpien lannenikamien pars
interarticulariksen ventraalisella pinnalla eli lahempana 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).

Pars fracture
(Spondylolysis)

Kuvio 4: Pars interarticulariksen murtuma eli spondylolyysi

Noin 87 % spondylolyysi tapauksista on oireettomia (Li, Amarasinghe, Boudreaux, Fakhre,
Sherman & Kaye 2022). Oireilevilla usein ilmenee alaselkakipuilua rasituksen yhteydessa.
Spondylolyysin aiheuttama kipu helpottaa levossa, mutta luotettavin viite on kipu, joka ilme-
nee selan taaksetaivutuksessa. Kipu voi ilmeta arkuutena lanneristinikama-alueella, paka-
roissa seka nakya lanneselan liikelaajuuden vahenemisena. Nuorella urheilijalla takareisien
kireys on yleinen loydos. Takareiden kireys voi toisinaan jaada huomaamatta, mutta urheilija
saattaa huomata esimerkiksi rajoittuneen liikkuvuuden polven ojennuksessa. Lisaksi saattaa
ilmeta arkuutta selan paraspinaalisissa lihaksissa. Ajan saatossa kipu voi pahentua hairitse-

maan paivittaisia toimintoja. (Li ym. 2022; Helenius ym. 2025.)

5  Pakaralihaksiston toimintahairiot ja niiden merkitys alaselan terveydelle

Pakaralihaksiston toimintahairiot urheilijoilla ovat yleisia. Erityisesti iso pakaralihas on altis
heikkoudelle ja toimintahairioille, mika heikentaa urheilijan suorituskykya ja liittyy moniin
vammoihin ja kroonisiin kiputiloihin. Toimintahairio voi esiintya, vaikka lihas olisi rakenteelli-
sesti voimakas. Tyypillista on, etta lihas aktivoituu puutteellisesti tai vain lyhyesti, mika hai-
ritsee liikkeen hallintaa ja kuormituksen jakautumista. Ihmisen hermo-lihasjarjestelma on ra-
kennettu siten, etta se pystyy kompensoimaan yksittaisen lihaksen toiminnallisia puutteita,
minka ansioista hairio ei aluksi rajoita liiketta tai aiheuta oireita. Pitkalla aikavalilla kompen-
saatio voi johtaa muuttuneisiin lilkemalleihin ja epaedulliseen kuormitukseen, mika voi altis-
taa erilaisille tuki- ja liikuntaelimiston vammoille, kuten alaselkakivulle. Kliinisessa tyossa li-

haksen aktivoitumista voidaan tutkia pintaelektromyografiaa (EMG) hyodyntaen, mutta
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lajiharjoittelussa se ei useinkaan ole mahdollista tai realistista. (Sandstrom & Ahonen 2011,
184; Buckthorpe ym. 2019; Mohamed, Abdel-aziem, Mohammed & Diab 2022.)

Toimintahairiot ilmenevat usein liikkeen aikana eri tavoin, vaikka lihas ei nayttaisikaan hei-
kolta ulospain. Tama voi johtua lihasten vaaraaikaisesta aktivoitumisjarjestyksesta ja niin
kutsutusta liikekontrollin hairiosta. Liikekontrollin hairiolla tarkoitetaan liiketta, jossa liikku-
vuus on taysin normaalia tai jopa liiallista, mutta liikkeen laatu on huono ja ongelmana on ky-
kenemattomyys kontrolloida aktiivista litketta. (Luomajoki 2022, 25.) Pakaralihaksen aktivaa-
tioviive tai heikkous voi nakya toiminnallisissa liikkeissa, kuten yhden jalan seisonnassa, kyy-
kistymisessa, hypyissa tai portaalle nousussa. Tyypillisia merkkeja ovat eteen kallistuva yla-
vartalo ja puutteellinen lonkan ojennus (iso pakaralihaksen heikkous tai viive) tai Trendelen-
burg-tyyppinen lantion kallistuminen (keskimmaisen pakaralihaksen heikkous tai viive). Ala-
raajojen linjaukseen liittyva yleinen kompensaatio on polvien kaantyminen sisaanpain eli val-

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

Pakaralihaksiston toimintahairiota tulee lahestya yksilollisesti. Heikentynyt kyky aktivoitua
voi olla seurausta lantion virheasennosta, lihasepatasapainosta tai kivusta. Fyysisesti aktiivis-
ten henkiloiden kohdalla on hyva muistaa, etta taustalla voi myos olla fyysisen aktiivisuuden
aiheuttama lihasvasymys tai vahentyneet energiavarastot, joita voi esiintya paiva- tai harjoit-
telukohtaisesti. (Sandstrom & Ahonen, 2011, 184; Hogan 2021, luku 6.)

Sukupuolten valiset erot lantion rakenteessa ja alaraajojen linjauksissa voivat vaikuttaa mer-
kittavasti lonkan ja lannerangan kuormituksen jakautumiseen. Naisilla esiintyy mm. suurempi
lantion leveys suhteessa reisiluuhun, lantion etukallistusta seka ison pakaralihaksen heik-
koutta miehiin nahden. Naisilla lonkkamaljan anteversio (etukierto) on merkittavasti suu-
rempi kuin miehilla. Tata kompensoidaan usein lantion etukallistuksella, seistessa ja kavely-
syklin aikana. Lisaantynyt 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. Naiden lisaksi ristiluu on usein kiertynyt posteriorisen suoliluun puolelle. Tama
epasymmetria voi heikentaa muoto- ja voimalukitusta, seka kudosten kykya absorboida ja va-

littaa reaktiovoimia liikkeessa. Intrapelvinen torsio voi ilmeta jatkuvana kireytena
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lonkankoukistajissa, toisessa takareidessa tai sisareidessa venyttelysta huolimatta, seka paka-

ralihaksen puutteellisena aktivaationa.

Kuvio 5: Intrapelvinen torsio - tyypillinen lantion epasymmetria

Lihasepatasapainon syntyyn johtavia tekijoita voivat olla esimerkiksi passiivisuus, huonot har-
joittelutekniikat, yksittaisen lihaksen eristetty liiallinen harjoittelu, lihaskoordinaation puute
tai neurologiset sairaudet. Lihasepatasapainon aiheuttajaa voi toisinaan olla vaikea jaljittaa,
mutta sen seuraukset ovat usein suoria - se hairitsee nivelen liikkuvuuden ja stabiliteetin va-
lista suhdetta. Agonisti-antagonisti-suhde on tyypillisin lihasepatasapainon muodoista. Se tar-
koittaa agonistilihaksen suhteetonta tyoskentelya vastapariin nahden. Kaytannossa tama mer-
kitsee sita, etta agonistilihas kuormittuu ja kehittyy hypertoniseksi: se aktivoituu liiaksi, lyhe-
nee ja muuttuu kiredksi. Tama vahentaa neuraalista aktivaatiota antagonistilihasryhmaan -
aktivoituminen on heikkoa, lihakset ovat pidentyneina ja voimantuotoltaan heikkoja. (Hogan
2021, luku 6.)

Lihaksen resiprokaalinen inhibitio on normaali kehon neurologinen refleksi, jossa antagonisti
rentoutuu agonistin supistuessa. Tama voi kuitenkin muuttua ongelmalliseksi agonistin ollessa
kroonisesti yliaktiivinen. Ison pakaralihaksen resiprokaalinen inhibitio johtuu lonkankoukista-
jalihasten yliaktiivisuudesta. Tutkimusten mukaan henkiloilla, joilla lonkan ojennuksen liike-
laajuus oli rajoittunut lonkankoukistajalihaksien kireyden vuoksi, esiintyi heikompaa ison pa-
karalihaksen aktivaatiota ja matalampaa keskimmaisen pakaralihaksen yhteisaktivaatiota kah-
den jalan kyykkyliikkeessa. (Buckthorpe 2019; Muscolino 2023, 653.)

Lihaksen heikko aktivoituminen voi johtaa niin kutsuttuun synergistiseen dominanssiin, joka
on toinen tyypillinen lihasepatasapainon ongelma. Kyseessa on kompensaatio, jossa synergisti-
lihakset toimivat agonistilihaksen puolesta. Tama on tyypillista urheiluvamman tai muuttunei-
den liikemallien seurauksena. Keho pyrkii tuottamaan liikkeen vahimman vastuksen reittia ja

valitsee energiatehokkaimman liikeradan, riippumatta siita, mika lihas olisi tarkoitettu
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lilkkeen paasuorittajaksi. Tama kuitenkin lisaa synergistilihasten suhteellisesta kuormitusta ja
voi mahdollisesti johtaa kipuun ja rasitusvammaan naissa lihaksissa. Tyypillisesti ison pakara-
lihaksen aktivaatio-ongelmissa takareiden lihakset tai selanojentajalihakset kuormittuvat lii-

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

Kipu, erityisesti alaselassa, on hyvin tunnistettu tekija, joka voi viivastyttaa tai vahentaa ison
pakaralihaksiston aktivoitumista. Sadler, Cassidy, Peterson, Spink ja Chuterin (2019) syste-
maattisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin 24:aa tutkimusta, joissa oli mukana yhteensa
1088 alaselkakipuista ja 998 alaselkakivutonta osallistujaa. Alaselkakipuisten ryhmassa havait-
tiin heikkoutta keskimmaisen pakaralihaksen aktivaatiossa ja lihasvoimassa kontrolliryhmaan

verrattuna.

Nelson-Wang, Alex, Csepe, Lancaster ja Callaghan (2012) tutkivat selkakivun kehittymista
kahden tunnin seisomisprotokollan avulla. Henkilot, joille tuona aikana kehittyi kipua alasel-
kaan, osoittivat poikkeavaa neuraalista aktivaatiota verrattuna niihin, joille kipua ei kehitty-
nyt. Kipua kehittaneilla henkiloilla lannerangan paraspinaalilihakset aktivoituivat ennen isoa
pakaralihasta ylavartalon ojennuksessa koukistusasennosta, mika poikkeaa tyypillisesta akti-
vaatioketjusta, joka alkaa alhaalta ylospain. Mohamed ym. (2022) puolestaan osoittivat tutki-
muksessaan, etta alaselkakipuisilla tapahtuu kontrolliryhmaan verrattuna merkittavaa akti-
vaatiolisaysta leveassa selkalihaksessa, ja merkittavaa heikkoutta ison pakaralihaksen aktivaa-
tiossa painmakuulla suorittavassa lonkan ojennuksessa. Painmakuulla suoritettava lonkan
ojennus on laajasti kaytetty ja hyvaksytty testimenetelma arvioimaan lihasten aktivoitumista

ja lantion vakautta.

Alaselkakipujen lisaksi pakaralihasten heikentynytta aktivaatiota on havaittu myos henkiloilla,
joilla on lonkkakipuja. Tata kutsutaan pakaralihasamnesiaksi, joka saattaa olla osa laajempaa
artrogeenista lihasinhibitiota. (Freeman, Mascia & McGill 2013.) Artrogeeninen lihasinhibitio

on vaurioituneen nivelen ymparilla olevien lihasten presynaptinen jatkuva refleksinomainen

estyminen, jonka tarkoituksena on suojella nivelta lisavaurioilta (Physiopedia 2025c). Tyypilli-
sesti tama ilmenee ojentajalihasten estymisena ja vastaavasti koukistajalihasten aktivaationa
vaurioituneen nivelen ymparilla. Artrogeeninen inhibitio on hyvin tunnistettu esimerkiksi pol-
vinivelen osalta, jossa nelipainen reisilihas inhiboituu lisaantyneen nivelnesteen hairitessa ni-

velreseptoreiden toimintaa. (Freeman ym. 2013.)

Freeman ym. (2013) todistivat kokeellisella toimenpiteella, etta artrogeeninen inhibitio on
taysin mahdollinen myos ison pakaralihaksen kohdalla. Tutkimuksessa tutkimusryhmalle injek-
toitiin lonkkaan nivelensisaisesti nestetta. Ison pakaralihaksen aktivaatio heikentyi yksipuoli-
sesti (injektion puolella), ja vaikutus nakyi selvasti toiminnallisissa lonkan ojennustehtavissa

kuten lantionnostossa ja lonkan ojennuksessa painmakuulla.
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Yhteenvetona voidaan todeta, etta lantion virheasennosta, lihasepatasapainoista tai kivusta
johtuva heikentynyt pakaralihaksiston aktivaatio hairitsee lonkan ja lannerangan valista koor-
dinaatiota, mika johtaa liikkeen ja kuormituksen epatasaiseen jakautumiseen. Tama voi pit-

kalla aikavalilla lisata alaselka vammojen ja kiputilojen riskia.

Lantion ja pakaralihasten toiminnan arviointi ja kohdennettu vahvistaminen ovat siten keskei-
sia tekijoita alaselkakivun ehkaisyssa ja hallinnassa. Oleellista on ymmartaa eri pakaralihasten
roolit ja tehtavat, silla niiden oikea-aikainen aktivaatio on olennainen osa lantion ja lanneran-
gan hallintaa seka kineettisen ketjun optimaalista toimintaa (Sandstrom & Ahonen 2011, 283;
Buckthorpe ym. 2019).

6  Alaselkavammojen ennaltaehkaisy

Erilaisten strategioiden avulla voidaan ennaltaehkaista alaselan urheiluvammoja ja parhaat
tulokset saavutetaan, kun kaytossa on useiden menetelmien yhdistelma, joita sovelletaan oi-
kein ja saannollisesti. Ennaltaehkaisy on lahes poikkeuksetta helpompaa ja tehokkaampaa

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

Urheiluvammojen ennaltaehkaisy, lajikehittyminen ja terveyden sailyminen edellyttavat tasa-
painoa harjoittelun, levon ja ravitsemuksen valilla. Tata tasapainoa kuvataan kehittymisen
kolmiolla (esitetty kuviossa 6). Lisaksi valmentajan tehtavana on tunnistaa ja ennakoida har-
joitteluun, urheilijan yksilollisiin ominaisuuksiin tai ymparistoon liittyvia riskitekijoita (Ojala
& Jaakola 2024; Hakkarainen 2012, 218).

KEHITYS

Kuvio 6: Kehittymisen kolmio

Hyva fyysinen kunto ja kehonhallinta voivat ennaltaehkaista alaselkavammoja. Nuorella urhei-

lijalla tahan vaikuttavat erityisesti monipuolinen ja oikein rytmitetty harjoittelu,
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kuormituksen vaiheittainen lisaaminen seka lihasvoiman ja -kestavyyden kehittaminen. Tar-
keaa on myos fyysisen kunnon yllapito mahdollisten harjoitustaukojen aikana. (Leppanen ym.
2023.)

Pehmytkudoksilla on merkittava rooli kuormituksen absorboinnissa. Lihasvoiman avulla voi-
daan siten potentiaalisesti vahentaa alaselkakipujen ja rasitusmurtumien riskia, vaikka tutki-
musnhaytto aiheesta on viela rajallista. Lihas- ja harjoitusvasymys seka lihasvoiman taso tulisi
ottaa huomioon harjoituskuormituksen suunnittelussa. (Hamstra-Wright ym. 2021.) Tutkimus-
ten mukaan erityisesti voimaharjoitteluohjelmat voivat olla tehokkaita vammojen ehkaisyssa,
vahentaen urheiluvammoja jopa kolmannekseen. Joissain tutkimuksissa ne ovat osoittautu-
neet tehokkaammiksi kuin proprioseptio-, venyttely- tai monikomponenttiohjelmat (Raya-

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

Raya-Gonzales ym. (2021) tutkivat ammattilaiskasipalloilijoilla ennaltaehkaisevan STIPP
(Strength Training Injury Prevention) -voimaharjoitteluohjelman pitkaaikaisia vaikutuksia ur-
heiluvammoihin. 32 viikkoa kestanyt tutkimus oli yleinen ennaltaehkaiseva ohjelma, ja mer-
kittavaa tutkimuksessa oli, etta se toteutettiin ilman yksilollista arviointia kunkin pelaajan
tuki- ja litkuntaelimiston suorituskyvysta. Harjoitteet kohdistettiin pakaralihaksistoon. Tutki-
mustulosten perusteella, harjoitus- ja ottelutilanteissa, loukkaantumisten kokonaismaara ei
vahentynyt, kun taas lannerangan vammoissa havaittiin merkittava vahennys. Lisaksi pakarali-
hasten heikkouteen liittyvien vammojen aiheuttama kuormitus (mm. lannerangan vammat ja
takareisivammat) vaheni, mika viittaa siihen, etta voimaharjoitteluohjelman sisallyttaminen

saannollisiin harjoituksiin tukee lantion hallintaa ja vahentaa lannerangan vammoja.
6.1  Harjoittelun suuntaviivat nuorilla voimistelijoilla

Useat kansainvaliset urheilujarjestot suosittelevat, etta kaikki nuoret urheilijat aloittaisivat
neuromuskulaarisen harjoittelun jo ennen murrosikaa, silla sen lisaaminen teknisen lajihar-
joittelun rinnalle vahentaa loukkaantumisriskia, parantaa liiketaitoja ja vahvistaa urheilusuo-
ritukseen liittyvia fyysisia ominaisuuksia (Moeskops ym. 2022). UKK-instituutti (2022) Suo-
messa suosittelee sisallyttamaan neuromuskulaarista harjoittelua saannollisesti jo seitseman-
nesta ikavuodesta alkaen. Harjoittelua olisi hyva olla 2-3 kertaa viikossa 15-20 minuutin ajan,

etenevasti ja vaihtelevasti seka lajille tyypillisia vammoja ehkaisevia harjoitteita hyodyntaen.

Neuromuskulaarisella harjoittelulla tarkoitetaan hermo-lihasjarjestelman suorituskyvyn kehit-
tamista ja sen tarkoituksena on parantaa hermoston ja lihasten yhteistoimintaa. Neuromusku-
laarista harjoittelua on tutkittu laajasti eri lajeissa, ikaryhmissa ja sukupuolilla. Sen avulla

kehitetaan liiketaitoja, lihasten oikea-aikaista aktivaatiota, dynaamista tasapainoa ja stabili-
saatiota, ryhtikontrollia, lihasvoimaa ja hopeaa voimantuottoa. Tyypillinen harjoitusmuoto on

plyometrinen harjoittelu, eli nopeus- ja rajahtavaa voimaa kehittava harjoittelu, jossa lihas
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lyhenee nopeasti venymisen jalkeen. Tata hyodynnetaan usein lammittelyssa. Harjoittelun
myota tapahtuvat hermostolliset, rakenteelliset ja mekaaniset adaptaatiot parantavat liikku-
misen biomekaniikkaa ja vahentavat loukkaantumisriskia. Lisaksi voiman ja kestavyyden kasvu
voi pienentaa vasymyksesta johtuvien vammojen riskia. (Leppanen & Pasanen 2021, 42;
Moeskops ym. 2022; Chaabene ym. 2025.)

Perinteisesti voimistelijoiden fyysinen kehittyminen on perustunut kehonpainoharjoitteluun
lajin teknisten liikkeiden ja toistojen kautta. Teknista lajiharjoittelua voimistelussa tarvitaan,
mutta tutkimusten perusteella pelkka kehonpainoharjoittelu ei tarjoa tarvittavaa ylikuormi-
tusarsyketta voimatasojen parantamiseksi. Lisaksi viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, etta
kasvun ja kypsymisen kausi ei yksinaan edista voiman ja tehon kasvua. Aiemmalla tutkimuk-
sella on myos todettu, etta esimurrosikaiset voimistelijat eivat pysty yllapitamaan voima- ja
tehoharjoittelusta saavutettuja hyppysuorituskyvyn parannuksia vaan kokevat sen sijaan har-

joittelun heikkenemista seuraavien kilpailu -ja siirtymakausien aikana. (Moeskops ym. 2022.)

Moeskops ym. (2022) tutkivat miten 10 kuukauden neuromuskulaarisen harjoittelun lisays voi-
misteluharjoituksiin parantaisi murrosikaisten naisvoimistelijoiden erilaisia voima- ja kineetti-
sia ominaisuuksia. Tutkimukseen osallistui kaksi voimistelua harrastava ryhma seka kontrolli-
ryhma. Voimistelun ohella neuromuskulaarista harjoittelua tehnyt ryhma paransi merkitta-
vasti alaraajojen isometrista ja dynaamista voimantuottoa seka yhden jalan hypyn pituutta jo
neljan kuukauden jalkeen. Kontrolliryhmalla ei tapahtunut muutoksia, ja pelkkaa voimistelua
harjoitellut ryhma saavutti vain rajallisia parannuksia. Tulokset osoittavat, etta kahdesti vii-
kossa toteutettu, pitkaaikainen neuromuskulaarinen harjoittelu voi johtaa merkittaviin tulok-

siin nuorilla voimistelijoilla.

Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun liittyy yha yleisia harhaluuloja, kuten pelkoa pituuskas-
vun hairiintymisesta, loukkaantumisista, ja kehon jaykistymisesta (Maennena 2023, 288; Viita-
nen 2025). Tutkimustieto nuorten vastusharjoittelun terveyshyodyista on viela vahaista,
minka vuoksi aerobista harjoittelua on pidetty pitkaan tarkeampana. Tutkimukset kuitenkin
korostavat, etta lihaskuntoharjoittelua tulisi painottaa enemman, ja sen on todettu olevan
turvallista ja tehokasta, kun se toteutetaan yksilollisesti ja progressiivisesti, huomioiden nuo-
ren kehitysvaihe ja asiantuntevassa ohjauksessa. Hyvana lahtokohtana nuoren lihasvoimahar-
joittelun aloitukseen voidaan pitaa sita, etta nuori hallitsee oman kehonsa ja ymmartaa an-
nettuja ohjeita. (Faigenbaum & Myer 2012; Maennena 2023, 288; Chaabene ym.2025; Viitanen
2025.)

Lapset hyotyvat voimaharjoittelusta kuten aikuiset, mutta yksilollisyys korostuu biologisen ja
kronologisen ian erojen vuoksi. Nuoruusiassa voiman kehitys on epasaannollista kasvun ja har-
joittelun yhteisvaikutuksesta, joten harjoitusmuodon valinnassa tulee huomioida nuoren

taito- ja voimatason lisaksi tavoitteet ja valineet. Siirtyminen esimerkiksi
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levytankoharjoitteluun ei ole tarkkaa ikarajaa, ja myos kehonpainoharjoittelu voi tuottaa pit-
kaaikaisia tuloksia. Motorisesti taitavat nuoret voivat edeta vaativampiin harjoitusmuotoihin.
Lapsuus ja nuoruus ovat hermo-lihasjarjestelman kehityksen kannalta kriittisia vaiheita, jol-
loin laadukas harjoittelu tukee kokonaiskehitysta. (Maennena 2023, 288-290.)

Lasten ja nuorten voimaharjoittelussa aloitetaan kevyella kuormalla (alle 60 % intensiteetti)
1-2 sarjalla ja vahintaan 10 toistomaarilla. Vaativissa liikkeissa voidaan kayttaa 1-3 toiston
sarjoja. Kokemuksen ja biologisen kypsyyden karttuessa kuormaa lisataan nousujohteisesti, ja
harjoittelu voi sisaltaa 3-4 sarjaa, 6-10 toistoa tai alle kuuden toiston sarjoja yli 85 % intensi-
teetilla. Lapset palautuvat nopeasti, mutta intensiteetin kasvaessa palautumisaikaa on hyva
pidentaa. Harjoituksia suositellaan 2-3 kertaa viikossa, kuitenkin niin, etteivat harjoitukset
olisi perakkaisina paivina, seka muut liikunta- ja urheiluharrastukset huomioiden. Yksittaisen
harjoituksen kesto voi olla 15-30 minuuttia. Nopeus- ja nopeusvoimaominaisuuksien kehitta-
minen on tarkeaa ja vaatii rajahtavia, maksimaalisia suorituksia, mika tukee hermoston toi-
mintaa ja motoristen yksikoiden rekrytoitumista. Toteutus vaatii kuitenkin hyvaa liiketekniik-

kaa ja riittavaa harjoittelukokemusta. (Maennena 2023, 289-291; Viitanen 2025.)

Voimaharjoittelun suuntaviivat 12-

15-vuotiaille nuorille

‘Tavoite Perusliikemallien ja nostotekniikoiden opettelu. ‘

Harjoittelun painopisteet Perusliikemallien opettelu ja vahvistaminen. Koor-
dinaatio ja yleisten liiketaitojen kehittaminen.

‘l Harjoitusmuodot Harjoitusmuodoille ei ole rajoitteita. ‘l‘

|Intensiteetti 6-15 toistoa, alle 80 % ‘l‘

Erityishuomiot Nostotekniikoiden vahvistaminen niin, etta murros-
ian alkaessa liikkeita voidaan kuormata ilman liike-
teknisia haasteita, mika korostuu erityisesti pai-
nonnostoliikkeissa.

Esimerkkeja Keppi- ja levytanko yhdistelmat alkulammittelyssa
tai omina harjoitteinaan. Monipuolinen valikoima
kehonpainoharjoittelua.

Taulukko 1: 12-15-vuotiaiden voimaharjoittelu (mukailtu Maennena 2023)
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6.2 Ravinto ja palautuminen ennaltaehkaisyn osana

Ravinto on keskeista urheilijan terveyden, jaksamisen, kehityksen ja kilpailukyvyn kannalta.
Huono ravitsemus voi hidastaa fyysista kehitysta seka lisata sairastumis- ja loukkaantumisris-
kia. Riittava hiilihydraattien ja energiansaanti tukee kestavyytta, voimantuottoa ja lihasten
suojaa ylirasitukselta. Saannollinen ateriarytmi ja sopivat annoskoot pitavat verensokerin ta-
saisena, joka yllapitaa vireytta, keskittymista, motivaatiota seka liikkeiden hallintaa. Lisaksi

nestetasapainosta on huolehdittava harjoitusten lisaksi myos arjessa. (llander 2010, 13-17.)

Naisurheilijoilla on tarkeaa huomioida suhteellinen energiavaje (RED-S), joka johtuu liian va-
haisesta energiansaannista suhteessa kulutukseen. Energiavaje voi heikentaa hormonitoimin-
taa, vahentaa estrogeenin eritysta ja sita kautta heikentaa luuston terveytta, mika lisaa rasi-
tusmurtumien riskia. Tilalle voivat altistaa kova harjoittelu, riittamaton ravinto seka muut
stressitekijat ja kuormitukset arjessa. (Mjosund 2021, 151-152; Toivo, Ojala & Mehtanen
2025.)

Kehon kuormittaminen vaatii riittavaa palautumista, jotta suorituskyky sailyy eika liiallinen
kuormitus heikenna sita. Harjoittelun aikaansaamat lihasvauriot, aineenvaihdunnan muutok-
set, tulehdusreaktiot ja vasymys ovat osa adaptaatiota, eika niiden palautumista tarvitse
yleensa nopeuttaa. Nopeampi palautuminen voi kuitenkin olla tarpeen esimerkiksi ennen seu-
raavaa harjoitusta tai kilpailua, jolloin pyritaan vahentamaan hetkellisesti suorituskykya hei-
kentavia vaikutuksia. (Kaikkonen 2023.) Bucknerin, Baconin ja Bishopin (2017) tutkimuksessa
havaittiin, etta telinevoimistelijoiden fyysisen suorituskyvyn palautuminen intensiivisen har-
joituksen jalkeen kesti useimmiten 72 tuntia. Osa palautui kuitenkin jo 48 tunnissa, mika

osoittaa yksilollisia eroja palautumisessa.

Jotta palautuminen olisi optimaalista, sita tukee saannollisen vuorokausirytmin lisaksi riittava
uni, jota tulisi suositusten mukaan 12-vuotiailla olla keskimaarin 9-11 tuntia. Uni saatelee ai-
vojen energiatasapainoa, vireytta, suorituskykya ja oppimista seka tukee palautumista. Hei-
kentynyt unen laatu tai maara lisaa stressia, hidastaa palautumista, heikentaa immuunipuo-
lustusta ja altistaa vammoille seka infektioille. Syva uni edistaa kudoskorjausta seka energia-
varastojen palautumista, ja saannollinen unirytmi tukee sen saavuttamista. Pitkaaikainen
univaje heikentaa havainnointia ja koordinaatiota, mika lisaa loukkaantumisriskia. (Paavonen
2024; Tuomilehto & Viiala 2025.)

7  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisessa opinnaytetyossa osoitetaan ammatillista asiantuntijuutta hyodyntamalla seka
kehittavaa etta tutkimuksellisesta otetta. Tama ilmenee seka tuotoksessa etta raportissa,

joka perustelee tuotokseen liittyvat lahtokohdat, valinnat ja ratkaisut. Tavoitteena on
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kehittaa ammatillinen tuotos, joka palvelee kohderyhmaa ja heidan arjen kaytantojaan. Opin-
naytetyon alussa maaritellaan opinnaytetyon tavoite, suunnitellaan toteutus, seka aikataulu-
tetaan tyoskentely. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56; Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 11-15.)

Tama toiminnallinen opinnaytetyo on toteutettu yhteistyossa voimisteluseura Elise Gymnas-
ticsin kanssa fysioterapeuttiopiskelijoiden (AMK) toimesta. Opinnaytetyon tavoitteena on li-
sata valmentajien ymmarrysta alaselan urheiluvammojen ennaltaehkaisysta joukkuevoimiste-
lussa ja kuvata mika merkitys pakaralihaksistolla on alaselan terveydelle. Kehittamistyona
tuotetaan valmentajille opas, joka sisaltaa pakaralihaksille suunnattuja harjoitteita valmen-

nustyon tueksi.

7.1  Opinnaytetyon prosessin eteneminen

Kehittamistyon prosessi sisaltaa eri vaiheita ja prosessimallien avulla saadaan kokonaiskuva
niista. Kaytannossa prosessin jakaminen selkeasti eri vaiheisiin tai niiden erojen nakeminen
voi olla vaikeaa. Usein prosessin etenemisessa palataan taaksepain ja edestakaisin eri vaihei-
den valilla, kunnes taas vaiheissa paastaan etenemaan. Kehittamistyo voidaan jasentaa yksin-
kertaistetusti vaiheisiin suunnittelu, toteutus ja arviointi. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015,
22-24.)

Prosessin suunnitteluvaihe aloitettiin syksylla 2024 tapaamalla yhteistyokumppanin, Elise
Gymnasticsin, valmennuspaallikko. Yhteytta voimisteluseuraan otettiin vapaa-ajan kontaktien
ja yhteisten mielenkiinnon kohteiden myota. Tapaamisessa keskusteltiin seuran kohtaamista
valmennushaasteista, ja yhteinen savel opinnaytetyon suhteen muodostui nopeasti. Aiheeksi
muodostettiin pakaralihasten aktivaatiohaasteet. Aiempi keskustelu ”uinuvista pakaroista” ja
pakaran aktivaatiohaasteita oli jo tuttu, joten tavoitteena oli syventaa tietotaitoa ilmiosta
seka selvittaa miksi sita esiintyy ja miten se ilmenee urheilijoilla. Yhteisten pohdintojen ja
prosessin edetessa aihetta tarkennettiin ja rajattiin koskemaan pakaralihaksiston merkitys
alaselan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa 12-14-vuotiailla joukkuevoimistelijoilla. Opin-

naytetyon aiheanalyysin palautus tapahtui kevattalvella 2025.

Prosessin aikana toimeksiantaja antoi runsaasti vapautta tyon toteuttamiseen ja tarjosi aktii-
visesti mahdollisuuksia osallistua valmennustoiminnan seuraamiseen tyon tueksi. Tama mah-
dollisti myos sen, etta tyon aikatauluttaminen omien opintojen ja toiden ymparille onnistui
hyvin. Yhteydenpito toimeksiantajaan tapahtui saannollisesti sahkopostitse ja WhatsApp-vies-

tien valityksella.

Ojasalo ym. (2015, 42) mukaan havainnointi on suositeltava menetelma kehittamistyossa, silla
siten saadaan tarkempaa tietoa, kuin esimerkiksi kyselyn avulla. Kevaalla 2025 havainnoitiin
joukkuevoimistelijoiden lajiharjoituksia seka joukkueen fysioterapeutin pitamaa fysiikkaval-

mennusta. Harjoituksissa havainnoitiin alaselan ja lantion hallinnan haasteita. Fysioterapeutin
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ja valmentajan kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella todettiin, etta pakara-aktivaation
lisaksi tuotoksessa olisi hyva huomioida myos voimantuottoa, silla nuorilla voimistelijoilla on

viela runsaasti heikkoutta pakaralihaksiston lihasvoimassa.

Opinnaytetyon suunnitelma palautettiin toukokuussa, minka jalkeen tyo eteni tietoperustan
kirjoittamiseen. Suunnitteluvaiheessa ideoitiin alustavasti myos tuotoksen, eli oppaan, sisal-
toa, mahdollisia haasteita ja kysyttiin yhteistyokumppanin toiveita sisallon ja visuaalisen il-

meen suhteen.

Prosessin toinen vaihe on suunnitelman toteutus eli toteutusvaihe. Tietoperusta muodostaa

kehittamistyon perustan kokoamalla yhteen oleellisen, olemassa olevan tiedon. Se toimii tar-
koituksenmukaisena osana kehittamistyon prosessia. Tiivistetysti tietoperustassa kasitteet ja
niiden valiset suhteet tulevat maaritellyiksi ja se on tavoitteellinen kokonaisuus. Tietoperus-
tassa kuvataan keskeisimmat teoriat, seka tuoreimmat tutkimustulokset aihealueeseen liit-

tyen. (Ojasalo ym. 2015, 22-34.) Hoitotieteessa ja terveystieteellisissa tutkimuksissa kiinnite-
taan yha enemman huomiota kirjallisuuskatsauksiin nayttoon perustuvan toiminnan vahvista-

miseksi (Kangasniemi ym. 2013).

Tyonjaossa sovittiin tasapuolisuus, opinnaytetyon vastuualueet ja aikataulutus. Yhteistyosopi-
mukset allekirjoitettiin toimeksiantajan kanssa toukokuussa. Kevaalla arvioitiin, etta kesan
aikana saadaan muodostettua laaja-alainen kuva tutkittuun tietoon perustuen ja nain raken-
nettua mahdollisimman ajantasainen teoriapohja pakaralihaksiston merkityksesta alaselan-
vammoissa, vammojen ennaltaehkaisysta seka tuotettua naiden pohjalta valmentajien tyota

tukeva opas, josta toimeksiantaja hyotyy kaytannossa.

Tietoperusta koottiin kesa-elokuun valisena aikana. Teoriaosuuden aikana hyodynnettiin mo-
lempien kirjoittajien nakokulmia ja ajatuksia tyosta. Kesalla toteutui saannollisia tapaamisia,
aktiivista keskustelua ja tyon etenemisen arviointia. Toiselta saatu vertaistuki ja aktiiviset

keskustelut edistivat myos ammatillista kehittymista.

Kahteen opinnaytetyon ohjauspaivaan osallistuttiin elo-lokakuun valisena aikana, joissa ohjaa-
vilta opettajilta saatiin palautetta ja ohjausta tyon etenemiseen. Oppaan toteutus Canva-oh-
jelmalla aloitettiin syyskuussa. Lokakuussa toteutettiin ohjauskaynti, jolloin oppaan harjoit-
teet ohjattiin joukkuevoimistelijoille. Lisaksi pidettiin lyhyt palaveri voimisteluseuran edusta-

jan kanssa oppaan lopullisesta ulkonaosta ja viimeistelysta.

Opinnaytetyo esitettiin marraskuussa 2025. Opponenteilta ja ohjaavilta opettajilta saadun pa-
lautteen pohjalta tehtiin viela viimeiset parannukset ennen lopullista palautusta. Opinnayte-
tyoprosessi eteni suunnitellusti, ja yhteistyo toimeksiantajan kanssa tuki tyon 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). Lahteen on oltava luotettava, sen
pitaa olla alan asiantuntija tai muuten tunnustetun toimijan tekema. Lahdekriittisyydessa tu-
lee huomioida esimerkiksi tutkimuksen tuoreus, milloin se on julkaistu, missa se on julkaistu
tai mika taho sen on julkaissut ja onko tieteellinen tutkimus esimerkiksi vertaisarvioitu. (Kos-
tamo ym. 2022, 84.)

Tutkittua tietoa haettiin kansainvalisista tietokannoista Laurea Finnaa hyodyntaen, silla mo-
net aiheeseen liittyvat tutkimukset olivat maksumuurien takana. Paaasiallisina tietokantoina
kaytettiin ProQuest Centralia, PubMedia ja Google Scholaria. Naiden lisaksi hyodynnettiin ko-
timaisia tietokantoja, kuten Terve Urheilija, UKK-instituutti seka Duodecim Terveyskirjasto.
Kansainvalisista tietokannoista hakua toteutettiin englanniksi, jolloin hakusanoina kaytettiin
”low back pain”, ”"gymnast”, ”gymnastics”, ”gluteal muscles”, ”glute activation”, ”young
athlete”, ”injury prevention” seka naiden erilaisia yhdistelmia. Tietoperustan syventyessa ha-
kusanoja lisattiin, kuten ”overtraining” ja ”spondylolysis”. Opinnaytetyossa kaytetyissa tutki-
muksissa pyrittiin hyodyntamaan mahdollisimman tuoreita tutkimuksia, ja ne olivat julkaistu

vertaisarvioiduissa laaketieteen lehdissa.

Naiden lisaksi tietoa haettiin kotimaisesta ja ulkomaalaisesta alan kirjallisuudesta. Kirjalah-
teita hyodynnettiin paaasiassa muuttumattomissa asioissa, kuten anatomiaosuuksien kirjoitta-
misessa seka urheiluvammojen teoreettista perustaa kirjoittaessa. Urheiluvammojen osalta
kirjalahteita tuettiin uusimmilla urheiluvammatutkimuksilla ja voimisteluun liittyvilla urheilu-

vammatutkimuksilla.

Alaselkakivusta, urheiluvammoista ja niiden ennaltaehkaisysta seka pakaralihasten aktivaati-
osta ja voimantuotosta on saatavilla runsaasti ajankohtaista tutkimustietoa. Joukkuevoimiste-
luun kohdistuva tutkimus on sen sijaan melko rajallista, mika koettiin merkitykselliseksi tyol-
lemme. Joukkuevoimistelun tutkimustiedon vahyys arvellaan johtuvan siita, etta laji on saa-
nut alkunsa Suomessa ja sen harrastajamaarat ovat pienia maissa, joissa urheilututkimuksia
tehdaan laajasti. Suomen Voimisteluliitto on kerannyt sivuilleen joukkuevoimisteluun liittyvia

pro gradu -tutkielmia ja opinnaytetoita.

Voimistelun ja alaselkakivun valinen yhteys seka niihin liittyvat vammamekanismit ja rasitus-
vammat tunnetaan kuitenkin yleisella tasolla hyvin. Alustavan kartoituksen ja joukkuevoimis-
telua koskevan tiedon vahyyden perusteella, tiedonhakua paatettiin laajentaa myos muihin
voimistelun lattialajeihin, kuten rytmiseen voimisteluun. Telinevoimistelua rajattiin alkuun
pois sen monimuotoisuuden vuoksi, mutta useissa lahteissa se oli mukana osana tutkimusai-

neistona.
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Kohderyhmana olleiden 12-14-vuotiaiden tyttojen vuoksi urheiluvammoihin ja ennaltaeh-
kaisyyn liittyvissa tutkimuksissa pyrittiin painottamaan nuoria ja naisurheilijoita koskevia tut-
kimuksia lajista riippumatta. Tiedonhaun aikana havaittiin, etta erityisesti nuoria naisjouk-
kuevoimistelijoita koskevaa nayttoon perustuvaa tutkimusta on melko vahan, mika korostaa

opinnaytetyon ajankohtaisuutta ja kaytannon merkitysta.

8  Opas valmentajille

Toiminnallisen opinnaytetyon valmis tuotos on tuotettu ammatillisella asiantuntijuudella ja

kehittavalla otteella. Tavoitteena on osoittaa teoreettisen tiedon ja ammatillisen kasitteiden
yhdistamista seka kuinka hyvin naita pystytaan hyodyntamaan kehittaessa perusteltuja ratkai-
suja tyoelaman tarpeisiin. Keskeinen taito on loytaa parhaat mahdolliset lahteet, seka ajanta-
saista, nayttoon perustuvaa tietoa opinnaytetyohon liittyen. Tarkoitus on verrata ja yhdistella
lahteista saatavaa tietoa ja tuottaa siita uutta kehittamistyohon tukea antavaa ja kehittamis-

tyota perustelevaa tietoa. (Kostamo ym. 2022, 11-84.)

Oppaan tavoitteena on tukea urheiluvammoja ennaltaehkaisevaa valmennusta hyodyntamalla
viimeisinta tutkittua tietoa alaselan urheiluvammoista seka tarjoamalla valmennukseen tur-
vallisia harjoitteita, joiden avulla pakaralihasten oikea-aikaista aktivointia ja lihasvoimaa voi-
daan edistaa ja vahentaa selan kuormitusta. Harjoitteet on suunniteltu erityisesti 12-14-vuoti-

aiden joukkuevoimistelijoiden tarpeisiin.

8.1 Suunnittelu

Hyvan oppaan rakenne on selkea ja johdonmukainen, sisallysluettelon ollessa selkeasti tiivis-
tettyna yhdella sivulla, jotta lukijan on helppo nahda asiasisaltdo nopeasti ja vastaako opas ha-
nen tarpeitaan. Virkkeiden tulee olla lyhyita ja selkeita, jotta lukijan on helpompi muistaa
lukemansa. Tuotoksen teksti tulee kirjoittaa niin, etta kaikki kohderyhmaan kuuluvat ymmar-
tavat sen sisallollisesti ja mielenkiinnon pysymiseen vaaditaan napakkaa jasentelya. Lisaksi

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

Prosessin alussa sovittiin toimeksiantajan kanssa, etta opinnaytetyon kehittamistyona tuote-
taan konkreettinen ja kaytannonlaheinen digitaalinen opas, jota valmentajat voivat hyodyn-
taa tulevassa valmennustyossaan. Vaihtoehtoisena kehitystyona pohdittiin seminaarin pita-
mista seuran vakituisille valmentajille, mutta digitaalinen opas nahtiin parempana vaihtoeh-
tona, jotta myos seuran satunnaiset ja uudet kokemattomat tuntiohjaajat ilman aiempaa val-
mennuskokemusta hyotyisivat siita myos. Digitaalinen opas lisataan valmentajien kaytossa

olevaan tietopankkiin MyClubiin. Se on nykyaikainen ja helposti saavutettava ratkaisu, joka ei
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Oppaan suunnitteluvaiheessa arvioitiin, etta Canva-ohjelman kanssa saattaa ilmeta mahdolli-
sia teknisia haasteita, silla opinnaytetyontekijoiden kokemus sen kaytosta oli melko vahaista.

Vaihtoehtoisia ohjelmia pohdittiin varalle, mutta naita ei tarvittu.
8.2 Toteutus

Opas toteutettiin Canva-ohjelmalla, ja sen sisalto pohjautuu tietoperustan ydinaiheisiin: pa-
karalihaksiston toiminta ja sen hairiot, alaselan urheiluvammat voimistelijoilla, niiden ylei-

syys ja ennaltaehkaisyn periaatteet. Sisallysluettelo on sijoitettu oppaan alkuun, jotta lukija
loytaa tarvittavan tiedon. Harjoitteet, joita valmentajat voivat kayttaa, on sijoitettu oppaan

alkuun yhteistyokumppanin toiveesta.

Alaselan urheiluvammat voimistelijoilla lisaantyvat harjoittelukauden intensiivisina vaiheina
ja liittyvat usein riittamattomaan valmistautumiseen ja asiantuntemattomasti valittuihin har-
joitusmenetelmiin (Horvat 2025; Valipakka 2025). Lajille ominaiset liikkeet, kuten toistuvat
selkarangan yliojennukset, kiertoliikkeet ja hyppyjen alastulot altistavat alaselan rakenteita
myos mikrotraumoille ja edelleen rasitusvammoille (Horvat ym. 2025; Valipakka 2025). Kasvu-
pyrahdyksen aikana lantion ja alaselan rakenteet eivat ole viela taysin kehittyneet, mika lisaa
vammariskia erityisesti 13-18-vuotiailla (Koskela 2025). Nuorilla naisvoimistelijoilla tehdyt
tutkimukset osoittavat, etta alaselan suuri ojennus lisaa voimistelijoilla alaselkakipujen ris-
kia, ja alaselan vammat liittyvat lonkan ojennussuunnan liikerajoituksiin, joka vahvistaa muun
muassa lonkankoukistajien venyvyyden tarkeytta (Kobayashi ym. 2024). Nama tutkimustulok-

set tukevat myos havainnointi- ja ohjauskaynnilta saatua tietoa.

Mikali voimistelijan lonkankoukistajalihakset ovat yliaktiiviset tai kroonisesti lyhentyneet, pa-
karalihaksen aktivointi ja lonkan ojennuksen saavuttaminen saattaa olla haastavaa. Tama voi
olla seurausta lonkankoukistajalihasten kompensaatiosta, tarkoituksena pyrkia vakauttamaan
lantio. Talloin lonkan ojennus kompensoidaan usein alaselalla tai takareiden lihaksilla, mika
lisaa vammariskia. Jokainen joukkuevoimistelija on kuitenkin yksilo ja pakara-aktivaation liit-
tyvien ongelmien taustat voivat vaihdella. Tavoitteena oli loytaa kaikille sopivat harjoitteet,
jotka tukevat pakaralihasten oikea-aikaista aktivaatiota ja voiman kehittamista. Tama puoles-

taan vahentaa alaselan kuormitusta ja parantaa voimistelijan suorituskykya.

Viisi harjoitetta valittiin osaksi opasta. Valmentajan halutessa, harjoitteita voidaan yhdistaa
ja soveltaa myos lammittelyn osa-alueihin, kuten plyometrisiin harjoitteisiin. Useat kansain-
valiset urheilujarjestot suosittelevat neuromuskulaarista lammittelya osana harjoittelua ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisemiseksi. Tietoperustan mukaan myos voimistelijat hyotyvat
merkittavasti neuromuskulaarisesta harjoittelusta. Sen avulla kehitetaan liiketaitoja, lihasten
oikea-aikaista aktivaatiota, tasapainoa, liikehallintaa, lihasvoimaa ja nopeaa voimantuottoa

(Leppanen & Pasanen 2022, Moeskops ym. 2022).
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Harjoitteissa korostuu ison ja keskimmaisen pakaralihaksien tehtavat - lonkan ojennus, ulko-
rotaatio ja loitonnus seka niiden rooli keskivartalon hallinnassa, lannerangan vakauttamisessa
ja lonkan hallinnassa liikkeen aikana (Physiopedia 2025a). Oppaan harjoitteet ovat lonkan
ojennus litkeradan aariasennossa, lonkan aktiivinen sisa- ja ulkokierto, lonkan ulkokierto ja

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

Harjoitteiden valinnassa korostui helppo ohjattavuus ja toteutuksen onnistuminen jo olemassa
olevilla varusteilla. Lisaksi liikevalinnoissa on mietitty lajinomaisuus. Kahdessa liikkeessa (lon-
kan ojennus ja askelkyykky taaksepain) pakaralihasten aktivaatiota ja voiman tuottoa paran-
netaan lonkan ojennuksen loppuasennossa, jolloin voimistelija oppii tunnistamaan ja hallitse-
maan pakara-aktivaatiota paremmin. Nama ovat siirrettavissa moneen joukkuevoimistelun
lilkkkeeseen, joissa vaaditaan voimaa lonkan ojennuksen aariasennossa. Joukkuevoimistelu
vaatii myos hyvaa kehonhallintaa yhdella jalalla suoritettavissa liikkeissa, joten yhden jalan
harjoitteita on valittu keskimmaisen pakaralihaksen tueksi ja sen vahvistamiseksi. Lonkan ak-
tiivisella sisa- ja ulkorotaatioliikkeella lonkka kiertyy hallitusti eli eksentrisesti sisakiertoon ja
palaa sitten ulkokiertoon konsentrisella lihastyolla. Liike vahvistaa erityisesti lonkan ulkokier-

tajia ja vakauttavia pakaralihaksia, kehonhallintaa seka kehittaa tasapainoa.

Oppaassa ohjeet on kuvattu seka sanallisesti etta kuvien muodossa (esitetty kuviossa 7). Li-

saksi liikkeiden yhteydessa on annettu ideoita, miten liiketta voi haastaa tai helpottaa jokai-
selle sopivaksi tai progressiona tulevaisuudessa. Ruskealla varilla on korostettu asioita, joihin
harjoitteessa olisi hyva kiinnittaa erityisesti huomiota. Canvan kanssa ilmenneet haasteet liit-

tyivat suurimmaksi osaksi tekstin sijoitteluun, mitka saatiin lopulta korjattua.

LONKAN AKTIIVINEN SISA -JA ULKOKIERTO  LONKAN ULKOKIERTO + LOITONNUS
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8.3  Arviointi

Kehittamistyon arviointi on prosessin viimeinen vaihe, vaikka arviointia tehdaankin lapi koko
prosessin. Arvioinnissa tarkastellaan seka kehittamisprosessia etta sen tuotoksia. (Ojasalo ym.
2015, 26.) Opinnaytetyosta saatu palaute eri tahoilta on tarkeaa tekijan ammatillisen kehitty-
misen kannalta. Palautetta olisi hyva saada my0s prosessin aikana niin opinnaytetyon tuotok-

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

Palautetta oppaasta saatiin tyon edetessa seka Elise Gymnasticsin edustajalta, etta seuran ur-
heilufysioterapeutilta. Raportointia yhteistyokumppanille toteutettiin palautteen ja mahdol-
listen korjausehdotusten saamiseksi, jotta opas palvelisi voimisteluseuraa parhaalla mahdolli-
sella tavalla. Ensimmaisen version valmistuttua yhteistyokumppani antoi palautetta sen ra-
kenteesta, joten sita muutettiin heille sopivammaksi. Alun perin liikkeet oli sijoitettu vii-
meiseksi, mutta toiveena oli, etta painotus olisi enemman liikkeissa kuin teoriaosuudessa, jo-
ten liikkeet sijoitettiin oppaan alkupuolelle. Palautetta saatiin myos tieteellisen sanaston kay-
tosta, joten ammattisanastoa vaihdettiin puhekielisemmaksi. Opettajilta saadun palautteen
perusteella oppaan tekstia olisi voinut hieman tiivistaa, mutta yhteistyokumppani oli toista

mielta, joten asiasisalto jatettiin heidan toiveitaan vastaavaksi.

Oppaan liikkeet ohjattiin voimistelijoille lokakuussa ja samalla arvioitiin niiden sopivuutta
ikasarjalle yhdessa joukkueen valmentajan kanssa. Harjoitusten aikana liikkeet kuvattiin vide-
olle, jotta voimisteluseura voi jatkossa jakaa ne muille valmentajille myos videon muodossa.
Videot kuvattiin seuran kameralla valmentajan toimesta ja seuran kuvauslupien mukaisesti.
Ohjauskaynnilla ehdittiin ohjata viidesta harjoitteesta nelja. Liikkeista lonkan ulkokierto ja
loitonnus osoittautui haastavaksi tasapainon kannalta, joten siita ohjattiin helpotetumpi ver-

sio, joka lisattiin oppaaseen.

Ohjauksen ohessa kerattiin suullista palautetta kysymalla myos voimistelijoiden mielipiteita
lilkkeista: milta ne tuntuivat, olivatko ne sopivan haastavia ja miellyttavia toteuttaa. Voimis-
telijoiden mukaan liikkeet olivat paaosin sopivan haastavia ja miellyttavia. Lisaksi saatiin ar-
vokasta havainnointikokemusta heidan kohtaamistaan haasteista liikkeiden suorittamisen ai-
kana. Oppaan tavoite on tukea valmentajia tarjoamalla helposti omaksuttavia harjoitteita.
Valmentajalta saatu palaute oli positiivista, liikkeet toteutuskelpoisia ja ohjeet riittavan yk-
sinkertaisia. Liikkeet ovat 12-14-vuotiaiden ikasarjassa toteutuskelpoisia ja tukevat niin liike-
kontrollin ja kehonhallinnan kuin lihasvoimankin kehittamista. Ohjauksen yhteydessa arvioi-
tiin, etta liikkeet ovat myos sovellettavissa nuoremmille ikasarjoille tarvittavin helpotuksin.
Joukkuevalmennuksessa haasteena on yksilollinen kehitystahti, mutta opas tarjoaa monipuoli-
sesti variaatioita, joiden avulla valmentaja voi soveltaa harjoitteita eritasoisille voimisteli-

joille.
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Lopullinen palaute opinnaytetyosta ja oppaasta oli myonteista ja siina korostui aiheen laajaa
seka kokonaisvaltainen huomiointi. Urheiluvammojen ennaltaehkaisy on laaja kokonaisuus,
joka muodostuu useista eri osa-alueista, ja nama nakokulmat oli tyossa huomioitu onnistu-
neesti. Seura koki annetut liikkeet hyodyllisiksi ja tehokkaiksi valmennustyohon. He hyotyisi-
vat liikkeista pitkassa juoksussa paremman lihashallinnan- ja voiman, seka vammojen ennalta-
ehkaisyn muodossa. Lisaksi palautetta seka oppaasta etta raportista saatiin ohjaavilta opetta-

jiltamme.

Opinnaytetyon prosessi ja tuotos toteutui suunnitellussa aikataulussa. Hyvaksi ratkaisuksi
osoittautui opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoittaminen kesan aikana syksyn sijaan, muiden
opintojen paallekkaisyyksien, seka seuran kesatauon vuoksi. Syksylla oli aikaa keskittya op-

paan luomiseen ja arviointiin, seka opinnaytetyon viimeistelyyn.

9 Pohdinta

Tama toiminnallinen opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa voimisteluseura Elise Gymnas-
ticsin kanssa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tutkittuun tietoon perustuen pakarali-
haksiston merkitys alaselan urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa joukkuevoimistelijoilla. Ta-
voitteena oli tuottaa kaytannonlaheinen opas valmentajille, joka tukee 12-14-vuotiaille jouk-

kuevoimistelijoiden turvallista ja tehokasta harjoittelua.

Joukkuevoimistelu on valmennuksellisesti vaativa laji, ja edellyttaa voimistelijalta monipuoli-
sia fyysisia ja lajitaidollisia ominaisuuksia seka joukkueena toimimista. Laji vaatii liikku-
vuutta, voimaa, kestavyytta ja hyvaa kehonhallintaa (Suomen Voimisteluliitto 2025a). 12-14-
vuotiaiden ikasarjassa haastetta lisaa yksilollinen kehitysvaihe: fyysiset ja henkiset muutokset

seka kasvavat harjoitusmaarat lisaavat kokonaiskuormitusta ja loukkaantumisriskia.

Tietoperusta osoittaa, etta alaselkakivut ovat voimistelijoilla yleisia, ja niiden taustatekijat
ovat moninaisia. Aina ei voida varmuudella sanoa, onko alaselan kipu syy vai seuraus, ja nuori
urheilija ei valttamatta myoskaan osaa tai uskalla kertoa vaivoistaan. Taustalla voi olla lajin
suorituspaineet, mika voi johtaa edelleen pitkittyneeseenkin kipukierteeseen. Joukkueen il-
mapiiri ja valmentajan suhtautuminen vaikuttavat merkittavasti siihen, miten avoimesti ki-

vuista uskalletaan puhua.

Joukkuevoimistelijoiden harjoitusmaarat ja lajin intensiteetti ovat suuria jo varhaisessa iassa,
mika altistaa tuki- ja liikuntaelimiston toistuvalle kuormitukselle. Lajille tyypilliset liikkeet,
kuten voimakkaat selan taaksetaivutukset, kiertoliikkeet ja hypyt ovat tunnettuja vammame-
kanismeja alaselan rasitusperaisissa vaurioissa ja lisaavat esimerkiksi spondylolyysin riskia.
(Rossi ym. 2023; Horvat ym. 2025.) Joukkuevoimistelun valmennuksessa on tarkeaa huomioida

myos murrosian aikana tapahtuvat hormonaaliset ja rakenteelliset muutokset, silla ne
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vaikuttavat merkittavasti lantion, lonkan ja selan biomekaniikkaan seka lihastasapainoon
(llander 2010, 21; Koskela 2025). Kasvupyrahdyksen aikana tuki- ja liikuntaelimisto ei aina
ehdi sopeutua nopeasti muuttuviin mittasuhteisiin, mika voi lisata rasitusvammojen riskia.
Myos tama nakokulma auttoi ymmartamaan, miksi pakaralihasten harjoittaminen ja aktivoin-
nin tukeminen ovat erityisen tarkeita 12-14-vuotiaiden voimistelijoiden valmennuksessa. Nais-
urheilijoilla lantion rakenteelliset ominaisuudet voivat niin ikaan vaikuttaa lihastasapainoon

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

Teoriaosuudessa tarkasteltiin kattavasti alaselan urheiluvammojen mahdollisia syita lanneran-
gan, lantion ja lonkan biomekaniikan nakokulmasta, silla naiden alueiden toiminnallinen yh-
teys on merkittava selan kuormittumisen ja liikkeen hallinnan kannalta. Lantion virheasennot
voivat aiheuttaa epasymmetriaa lihasaktivaatioketjuissa ja lisata laheisten kudosten kuormi-
tusta ja altistaa rasitusperaisille vammoille. (Halén 2021, 458.) Nuorilla naisvoimistelijoilla
tehdyt tutkimukset osoittavat, etta lannerangan suuri ojennus lisasi voimistelijoilla alaselkaki-
pujen riskia, ja alaselan vammat liittyivat lonkan ojennussuunnan liikerajoituksiin, joka pe-
raankuuluttaa lonkankoukistajien joustavuutta seka keskivartalon ja takareisien lihasvoiman

merkitysta (Kobayashi ym. 2024).

Fysiikkavalmentajan kanssa kayty keskustelu kevaalla 2025 vahvisti kasitysta siita, etta pelkka
lihasaktivoinnin tarkastelu ei ole riittavaa, vaan pakaralihasryhman lihasvoiman kehittaminen
on olennainen osa alaselan terveyden tukemista nuorilla voimistelijoilla kuin myos lajissa tar-
vittavaa rajahtavaa voimaa. Oppaaseen valitut harjoitteet vastaavat tutkimuksissa tunnistet-

tuun tarpeeseen vahvistaa voimistelijoiden lihaskuntoa.

Jatkossa opasta voi hyodyntaa myos nuorempien ikaryhmien turvallisen harjoittelun tukena.
Urheilijan terveytta tukeva harjoittelun suunnittelu vaatii lisaksi lajianalyysin ja hyvaa vam-
mamekanismien tuntemusta, joka oli monilta osin uutta ja vierasta aluetta. Voimistelijan har-
joitusohjelman suunnittelu ei voi perustua pelkastaan lajin vaatimuksiin, vaan sen tulisi ottaa

huomioon myos kasvuvaihe, aikaisemmat vammat ja yksilollinen vaste harjoittelulle.

Valmentajilla on tarkea rooli ja vastuu havainnoida urheilijan lilkkemalleja yksilollisesti, mikali
ilmenee esimerkiksi liikekontrollin hairioita tai venyttelylle reagoimatonta jaykkyytta. Ha-
vainnointi- ja ohjauskaynnilla saatu havainto siita, etta yksilollinen ohjaus ja valmentaminen
on joukkueessa haastavaa ja jaa mahdollisesti vahaiseksi ryhmakokojen vuoksi vahvistui. Ryh-
makoon lisaksi joukkueessa voi urheilijoiden ikahaitari olla kolmekin vuotta, joka haastaa
edelleen yksilollista harjoittelua ryhmassa. Tama havainto vahvisti myos opinnaytetyon tavoi-
tetta: tuottaa helposti toteutettavia harjoitteita. Kun yksilollinen ohjaus on rajallista, on tar-
keaa, etta harjoitteet ovat turvallisia, sovellettavia ja tukevat kaikkien voimistelijoiden ke-

hittymista.
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Kokonaisuutena opinnaytetyoprosessi syvensi ymmarrysta nuoren urheilijan biomekaniikasta
ja fysiologisesta kehityksesta seka vahvisti kasitysta fysioterapeutin ja valmentajan yhteistyon
merkityksesta. Tyo auttoi hahmottamaan selan ja pakara-alueen toiminnallisia yhteyksia seka
niiden vaikutusta alaselan hyvinvointiin. Nuoren voimistelijan terveys ja lajikehitys ovat riip-
puvaisia monipuolisesta harjoittelusta, jossa huomioidaan kasvu ja kehitys, palautuminen suh-
teessa kuormitukseen seka unohtamatta riittavasti saatua unta, ravitsemusta ja yksilollista

ohjausta.

Vaikka opinnaytetyon monipuolisen tietoperustan kokoamisessa onnistuttiin, tulevaisuudessa
olisi kuitenkin tarkeaa tarkastella myos joukkuevoimistelijoiden psykologisia tekijoita ja kuor-

mituksen seurantamenetelmia tarkemmin.

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksessa ja opinnaytetyossa noudatetaan neljaa keskeista periaatetta: luotettavuutta,
rehellisyytta, arvostusta ja vastuunkantoa (Arene 2024). Tyoelamalahtoisessa kehittamis-
tyossa tulee huomioida seka tieteen etta yhteistyokumppanin eettisyys. Tavoitteiden tulisi
olla korkean moraalin mukaisia, tyon tulisi olla huolellista ja tarkkaa, seka seurauksien hyo-
dyttavan kaytantoa. Eettisissa kysymyksissa on pohjimmiltaan kyse samoista periaatteista kuin

yhteiskunnassa ja ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa yleensa. (Ojasalo ym. 2015, 48.)

Eparehellisyyden valttamisessa keskeisia asioita ovat muun muassa toisten tekstien plagioin-
nin valttamainen, toisten tutkijoiden tai kehittajien ja toimijoiden osuuden valttaminen seka
harhaanjohtavan tai puutteellisen raportointi valttaminen. Kehittamiskohteen valinnassa tu-
lee pohtia, etta kenen ehdoilla kehittamistehtava valitaan ja miksi siihen ryhdytaan. On ai-
heellista myos pohtia, kuka paattaa lopullisen aiheen, silla aihe usein tarkentuu prosessin
edetessa ajankohtaisemmaksi, kuten opinnaytetyon prosessissa on mainittu. (Ojasalo ym.
2015, 49.) Yhteistyo Elise Gymnasticsin kanssa sujui alusta asti mutkattomasti ja tarkemmat

linjaukset aiheeseen liittyen tehtiin keskustelemalla ensin yhteistyokumppanin kanssa.

Tietoperustan luotettavuus opinnaytetyossa varmistettiin useamman tutkimuksen avulla. Esi-
merkiksi lasten voimaharjoitteluun liittyvia uskomuksia on tunnistettu, mutta aiheesta loytyy
paljon tuoretta tutkittua tietoa ja useampi tutkimus on todennut, etta voimaharjoittelu on

turvallista hyvinkin nuoresta iasta lahtien. Kun useampi tutkimus osoittaa saman lopputulok-

sen, voidaan luottaa, etta tieto on oikea ja sita voidaan hyodyntaa tuotoksessa.

Opinnaytetyon tietoperustassa pyrittiin hyvaan lahdekritiikkiin. Opinnaytetyossa kaytetyt tut-
kimukset ovat tuoreita, keskimaarin 5-10 vuotta vanhoja, ja ne on julkaistu alan tieteellisissa

vertaisarvioiduissa lehdissa, kuten esimerkiksi International Journal of Sports Physical
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Therapy, British Journal of Sports Medicine ja Duodecim Aikakausilehti. Julkaisu vertaisarvioi-
dussa tieteellisessa lehdessa lisaa lukijan luottamusta tuloksiin. Tietoperustan tukena kaytet-
tiin myos Terve Urheilija- sivustoa, joka on Tampereen urheilulaakariaseman ja UKK-instituu-
tin tutkitun tiedon jalkautusohjelma, jonka tavoitteena on muun muassa liikuntavammojen
ehkaisevien kaytantojen vieminen valmennukseen. Opinnaytetyon lahdeviittauksissa on nou-

datettu Laurea Ammattikorkeakoulun ohjeita.
9.2 Kehittamisehdotukset

Merkittava osa nuorten rasitusvammoista liitetaan organisoituun urheiluun, joten urheilukult-
tuurilla nahdaan olevan merkittava rooli riskitekijana. Seuraurheilu aloitetaan keskimaarin 6-
7-vuotiaana, jolloin varhainen erikoistuminen lisaa yksipuolisen kuormituksen riskia. Monipuo-
lista harjoittelua tulisi toteuttaa lajin sisalla seka lajien valisena yhteistyona, painopisteen

ollessa urheilijan kehittyminen ja hyvinvointi.

Tutkimuksissa on havaittu, etta voimistelua harjoitellaan usein vasyneena, mika heikentaa
suoritustekniikkaa ja voi lisata vammariskia (Buckner ym. 2017). Mikali riittavaa palautumista
ei toteuteta harjoitusten valilla, seuraava harjoitus aloitetaan alipalautuneena, mika voi ai-
heuttaa suorituskyvyn laskua. Kaytannossa harjoitusviikko voitaisiin jaksottaa siten, etta vii-
kon alkuun sijoitetaan fyysisesti erityisen kuormittava harjoitus. Tata voisi seurata kahdella
kevyemmalla harjoituksella, joiden painopiste olisi lajiharjoitteissa, tekniikan hiomisessa,
lilkkuvuudessa tai yksittaisten taitojen kehittamisessa. Kevyempien harjoitusten tarkoituksena
olisi tukea palautumista ilman, etta tekninen kehitys vaarantuisi. Kahden palauttavamman
harjoituksen jalkeen ohjelmaan voitaisiin sisallyttaa jalleen kuormittavampi harjoitus, jolloin
urheilijan suorituskyvyn odotetaan olevan optimaalisemmalla tasolla. Tallainen vuorotteleva
rytmitys mahdollistaisi huippusuorituksen toistuvan saavuttamisen ilman ylirasitusta seka mo-
nipuolistaisi harjoittelua, sen ollessa kuitenkin yksi tarkeimmista tekijoista vammojen ennal-

taehkaisyssa.

On myo0s perusteltua pohtia, onko voimaharjoittelun maara ja laatu riittava suhteessa tavoit-
teisiin. Nykyinen lasten ja nuorten voimaharjoittelu vaikuttaa olevan usein liian varovaista.
Tama saattaa johtua esimerkiksi vanhentuneista uskomuksista siita, ettei lasten ja nuorten
tulisi tehda voimaharjoittelua muun muassa pituuskasvun hairiintymisen vuoksi. Kuitenkin
useissa tutkimuksissa osoitettu, etta oikein ohjelmoitu voimaharjoittelu ei ole ainoastaan tur-
vallista, vaan myos hyodyllista nuorten urheilijoiden luusto- ja lihaskehitykselle seka vammo-

jen ennaltaehkaisylle. (Leppanen & Pasanen 2021, 42; Maennena 2023, 288.)

Voimistelussa, jossa lantion ja alaselan hallinta korostuu, pakara- ja keskivartalolihasten riit-
tavaa lihasvoimaa tulisi kehittaa - ei pelkastaan kehonpainoharjoittelun avulla. Kaytannossa
osa harjoitteista saattaa olla tehottomia, mikali ne eivat ylita voimistelijan fysiologista kyn-

nysta (harjoitusarsykkeen tulee olla riittavan voimakas aiheuttaakseen adaptaatiota
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lihaksissa, hermostossa, tai muissa kehon osissa). Esimerkiksi bilateraalinen lantionnosto on
harjoite, johon lahes kaikilla 12-14-vuotiailla SM-tason voimistelijoilla on jo saavutettu tarvit-
tava voimataso. Mikali sita tehdaan ilman kuormaprogressiota tai variaatioita, kuten yhdella
jalalla tai lisapainolla, harjoite ei enaa kehita kohdelihasta vaan toimii lahinna yllapitavana.

Tassa korostuu progressiivisen kuormituksen periaate.
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Liite 1: Opas valmentajille

SISALLYSLUETTELO

JOHDANTO ' - PAKARALIHAKSISTO
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mmm; - e it
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PAKARAN TOIMINTAHAIRIOT

Lonkka

Pystyyko lonkan
ojennuzsuuntaon (reistuu koo n 15-30 astetta taakzepain selan cliessa
newtraalisza asennossa)?

+ Jos aktiivinen konkan ciennus on =yyna voi cila
kireyz. TAma vos joht 2
libasepatasapanan syntyyn.

Lanneranka
Meen

. X on raj soattog liketta

alkzest. olizi hyva sailya

mahdollizinman neutraaling fikkeen akana.
Lantio
Mita voimistelijan lonticn asento naytaa suhteessa selkoan?

+ Eteenpain kalistunut lontio voi johtua lonkankoukiztajien kireydesta,
P = twesta fikk

aikana.
Taokareidet

jotkuvazt kireytta?

+ Tama voe olla merki sito, etta st aktvoidu

i joutuvat
oliskaon rojttunut.

Buckmanpe 2021; Haién 2021; Kobayesh ym. 2024

LONKAN

AKTIIVINEN SISA -JA ULKOKIERTO

ok "

shen kevyesti ulommalio polveliost
Koukista tukijolon polvea hieman

3 Aktivoi keskivartalo jo pakarat

3 Kallista yidvartoloa eteenpdin lantiosto

antio jo

HELPOTA!

Jos ke on 60N HOOSaVa VoIt NOJata kasild
seindant

HAASTA!
4600 Jmppapao poi - BYATYTS SaYIAmAadn
*050painG?

» Asata jumppapalio s2indn viereen. Nojoa

> Kierrd lantio kiinni (sisGrotootio - kuva 1)

> Kiera lantio auki (ulkorotaatio - kuva 2)
kGOnamalia rintakehad ja lontiota ulospdin

LIKKEET

LONKAN OJENNUS NELINKONTIN
Ison pakaralihaksen aktivaatio ja lonkan

» Asetu nelinkontin jo nosta alaracja
penkille/ boksitie, joka on lontiosi korkeudelia

» Kammenet jo olkopaét linjossa

» Aktivol keskivartalo jo pide selka
neutraalina

» Aktivoi tyoskentelevan jalon pokara
> Ojenna lonkkaa (ylospain)

» Palauta aloraaja takoisin penkille/boxille

i m-“?m“
‘netkobe!

* Pidd lantio suorassa subtevise
lattioan - &é orea lontion Kertyd!

+ VRS jolan heBoutusta -
kontrelioitu nosto parantoc:

* nesiamoan pataran

Liz66 lonkon ojennukzeen
vaztuskuminouhal

LONKAN ULKOKIERTO + LOITONNUS

> Koukista tukijolan polvi kevyesti
> Aktivoi keskivartalo jo pokarat
2 Kallisto yiGvartaloa eteenpdin lantiosta

3 Pidd sGdret mahdollisimmon suorassa

injossa
» Yttend sulavona liikkeend vie toinen
1 diareaja
1 ulkokiertoon jo loitonnukseen

» Palouta tokaisin alkuasentoon
'
'&3{
* Rouhaliinen kontrolioitu like
« Polven linjouksen sGilyminen
+ Lontion tulisi osoittoo likkeen aikana
cteenpain - vaItd kiertymistd!

HELPOTA!
Azetu nefnkontin iotticle -vie
aloroaja ukokiertoon ja
lotonnukseen.

HAASTA!
Kayta vostuskuminouhaa pohvien
ylopuoietia

HAASTA TASAPAINOA!
Lizaa vopoon jalan leakan koukistus
Ikkeesoen

51



YHDEN JALAN SILTA (JALKA KOROKKEELLA)

1 PR Eh - P P

ASKELKYYKKY TAAKSEPAIN

3 Seiso ryhdikkaasti lantion levyisessd
GEennNosso ja oklivoi keskivartalo jo pokarat

> Astu toiselio jololia haltusti toaksepdin

> Asety
(esim. penkki, step-iauta), polvi jo lonkka
> alas niin, etta polvet koukuzsa n. 90 ostetta

G noin 80 asteen

2 Pida selkd neutroglissa asennossa, oktivol

> Pida ylavartalo suorana ja lantio kesikvartolo jo pakarat

| OSOIIOMOSS0 eleenpdin > Keskita yotukses: pakaralibakseen, paing
IS 4 s perkkin o
> n i3, kunnes vartolo muodostoa fnjon
tokaisin ishtdasentoon clkopaosta polveen
> Pida ylcosento hetken

» Laske lantio rouhalisesti jo hallitust cloz

STA!

Logjenna vopoona olevan jalan likeratoa - tama
fisBa fontion =

> Usaa nikkopaino, paine lontion tar
Asato winen jolko korckkesllo kuminouha remien

» Loskoucu halitusi olos koudatomaiia
ctummatta pohea

> Pick poinG tasdieest Eoko Stummaken jokn
JPkapchila

> Pannista voimakkocst! erummaen jakan
pokarala tokalsin s

VOIMISTELIJAN ALASELKAKIPU ENNALTAEHKAISY

MITA JAN AL VOI OLLA? MITA VA
TIETAA? Parhoot tuokset useiden
kun rta sovelletocn okein, soannclizest ja yksikllizet torpeet ja tekijat huormiciden.
imenee jopa kaks kertoo kuin saman
ikais#ia lopsila on i Ennaltochkaizy on lohes ana pao a3
usen tos jotka yleenza 1-3 kuin varmean hoito toi kuntoutus!
kuukouden okana

EHKAISYN JA KEHITYKSEN KOLMIO
Lonnerangan, lonkan jo lantion toiminnat littywat vahvasti toisinsa. Homo yhdella
alueelia crena - ppa ehe

i Tewaala y ehkaisy jo Y
kehossa vos rmy ) i levon ja vl :
o % o . pac
ymparistaon kittyvia nzkitekijoita.
SELAN TMITYKSEEN
EPASPESIFI ALASELKAKIPU TEKNEKKAAN

* Syyta ei yleenza pystyta kuvantamizelia osoittamaan J@ oikein ¢ . 3 fyysizen
* Toustolia voi olia kudosperainen kipu/arsytys, josta sewraa rojoittunut selan ovat 5 ¥

e [¢ [ yHopito hmmmm;'nym .ukunu tukevot seion kestavyytta
. Kipuo (ezim. vaikka zelan unnon myos ai nan

likkuvus olis: normoalh. kumn arjen Tarkeod on myos huomioida kokonaiskuormitus
* Payykkizia telioita kuten stressia toi pekog - zeka fyysnen et payykkinen.

JOITTELY
YYSIEL

* Paca=ialisest lannerangon olimenan nikaman takakaaren rastusmurtuma (o i , ik
* Vommormekonisming selan tostuvot tooksetovutukset jo bertolikont 1o I VORI Jo
* Monilia cireeton, mutta y ckan nopeoa 5 wahvaa

tocksetonvutuksessa
o Muita n arkuuz, selon

b vorkoon

Pyﬂvv'm";‘m) fareys (pob 4 T ¥ kuten Pyt VoGt toimia osana alkulammittelya
* Spondylolyy= kipu helpotton levessa, jonka vooksi sita ef aina osota heti ¥ silloin,

cpailia!

Fdier J02T, Lucemaguis 2022 Ly JO22; Msacoens JOI3, Vol ym. JU2Y, wolayavi 2004, Horvet yin. J02; reekeriis yon. J0J5, Hakkarainen 2012; Walker 2014; Leppanen & Pasanen 2021; Rossi ym. 2023; Ojala & akkola 2024



ENNALTAEHKAISY

i o syrtya
Losten jo nuceten voimat g ity sfjon vodie kzia, kuten
[ i

3 =20, X " tty pekoar
mesKity nd hovjol tohoro -
nuceills on kutenkin turvallizta, kun se on ckein chjottua, jo kun lapsi on
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