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Poytatennis on fyysisesti kuormittavaa johtuen repivista ja nopeista liikkeista, jotka ovat sille omi-
naisia. Poytatenniksen lyonneista ylakierrekammenlyonti rasittaa erityisesti olkapaata. Harjoitte-
lussa on tarkeaa huomioida olkapaavammojen ennaltaehkaisy. Lajina poytatennis kuormittaa var-
talon lihaksistoa yksipuolisesti, jolloin riski lihaksiston epatasapainon kehittymiselle seka puo-
lieroille kasvaa. Olkapadvammat ovat poytatennispelaaijilla yleisia, joista suuri osa olisi mahdollista
ennaltaehkaista huolehtimalla olkanivelen likkuvuudesta seka lihastasapainosta.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyo, jonka tarkoituksena oli tuottaa olkapaavammoja ennal-
taehkéiseva harjoitusopas. Tavoite oli auttaa pdytatennispelaajia ennaltaehkaisemaan olkapaa-
vammojen syntymista seka lisata tietamysta aiheesta pelaajien seka valmentajien keskuudessa.
Projektimme kohderyhma on Oulun pdytatennisseuran valmentajat ja pelaajat. Projektista hyotyvat
pelaajat, valmentajat, fysioterapeutit, seka itse tekijat. Ideana on, ettd valmentajat ottaisivat kayt-
toon harjoitusoppaan ja sisallyttaisivat sen pelaajien harjoitusohjelmaan.

Tutkimuksissa yleisimpana olkapadvammana poytatennispelaajien keskuudessa esiin nousi inpin-
gement-oireyhtyma seka olkanivelen vajaa sisakierto, joka voi altistaa olkapaavammojen syntymi-
selle. Harjoitusopas kohdistuu edelld mainittujen olkapdadvammojen ja riskitekijoiden ennaltaehkai-
semiseksi. Liikkeiden valinnassa huomioitu kohderyhman lajikohtaiset vaatimukset.

Opinnaytety0 perustuu uusimpaan tutkittuun tietoon ja kayttamamme lahteet ovat luotettavia seka
nayttoon perustuvia. Tietoperustassa on hyddynnetty alan kirjallisuutta seka kansainvalisia ter-
veystietokantoja kuten Ebscoa ja Pubmedia. Harjoitusopas sisaltaa teoria- seka harjoitusosion.
Teoriaosiossa on kootusti tietoa olkapaan yleisimmistd vammoista ja niiden ennaltaehkaisysta.
Harjoitusosio sisaltaa alkulammittelyna suoritettavia liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteita. Harjoitus-
opas esiteltiin kohderyhmalle ohjaustilaisuudessa, jonka yhteydessa oppaasta keréttiin palautetta.
Saamamme palautteen perusteella harjoitusopasta kehitettiin.

Olkapdavammojen ennaltaehkéisysta poytatenniksesta I6ytyy vain vahan tietoa, joten aihe vaatii
syvempaa jatkotutkimusta.
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Table tennis is physically demanding due to the tearing and fast movements that are characteristic
of it. From table tennis shots forehand topspin puts a particular strain on the shoulder. In training,
it is important to consider the prevention of shoulder injuries. As a sport, table tennis loads the
musculature of the body on one side, which increases the risk of muscle imbalances. Shoulder
injuries are common among table tennis players, most of which could be prevented by taking care
of shoulder joint mobility and muscle balance.

Itis a functional thesis, the purpose of which was to produce an exercise guide that prevents shoul-
der injuries. The goal was to help table tennis players prevent shoulder injuries and to increase
knowledge about the subject among players and coaches.

The target group of our project is the coaches and players of the Oulu table tennis club. The players,
coaches, physiotherapists, and the authors themselves will benefit from the project. The idea is
that the coaches would adopt the training guide and include it in the players' training program.

In the studies, inpingement syndrome and reduced internal rotation of the shoulder joint, which can
predispose to shoulder injuries, came up as the most common shoulder injuries among table tennis
players. The exercise guide is aimed at preventing the shoulder injuries and risk factors. The target
group's sport-specific requirements were considered in the selection of exercises

The thesis is based on the latest researched information and the sources we use are reliable and
evidence based. The database utilizes literature in the field as well as international health data-
bases such as Ebsco and Pubmed. The exercise guide contains a theory and an exercise section.
The theory section contains information about the most common shoulder injuries and their pre-
vention. The exercise section contains mobility and muscle fitness exercises performed as a warm-
up. The exercise guide was presented to the target group at a guidance session, where feedback
was collected on the guide. Based on the feedback we received, the practice guide was developed.

There is little information about the prevention of shoulder injuries in table tennis, so the subject
requires deeper further research.

Keywords: Table tennis, shoulder injuries, preventive training, training guide
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1 JOHDANTO

Lajina pdytatennis on fyysisesti kuormittavaa johtuen repivista ja nopeista liikkeista, jotka ovat sille
ominaisia. Pallon lydminen rasittaa erityisesti olkapaata. Slovenialaisen tutkimuksen mukaan joka
viidennes poytatennispelaajista karsii olkapaavammoista. (Konric ym. 2011, 413-417.) Rasitus-
vammat seka muut loukkaantumiset ovat usein yhteydessa suunnanmuutoksiin, jotka tapahtuvat
nopeasti. Naita voidaan vahentaa seka ennaltaehkaista yllapitamalla hyvaa fyysista suorituskykya
voimaharjoittelun avulla. (Heikkinen ym. 2021, 5.) Harjoittelussa on tarkeaa kiinnittad@ huomiota
vammojen ennaltaehkaisyyn. Lajina poytatennis kuormittaa vartaloa yksipuolisesti. Mikali huoltava
harjoittelu on puutteellista, riski lihaksiston epatasapainolle seka puolieroille kasvaa, joka nain ollen
altistaa vammoille. Olkapaan kivut ovat pdytatennispelaajien keskuudessa yleisia. Kuitenkin suuri
osa loukkaantumisista olisi mahdollista ennaltaehkaista pitamalla huoli olkanivelen liikkuvuudesta

seka lihastasapainosta. (Heikkinen ym. 2021, 7.)

Suomessa tapahtuu vuodessa yli 350000 urheiluvammaa, joista noin 140000 vaatii Iaakarin hoitoa.
Urheiluvammat ovat yleisin tapaturmaluokka. Jokainen vamma on urheilijalle haitallinen. Urheilu-
vammat haittaavat harjoittelua ja kehittymista, sek& mahdollisesti lopettavat urheilu-uran ennenai-
kaisesti. Huippu urheilijoilla vakavat loukkaantumiset estavat tydnteon, mika aiheuttaa myos talou-
dellista haittaa. (Leppanen & Lofgren 2017, 9.) Vammojen ennaltaehkaisy vahentaa pelaajien har-
joituksista ja kilpailuista poisjaamista eika myoskaan kuntouttamiselle ole tarvetta (Konric ym. 2011,
416).

Fysioterapeutin ammattiosaamisessa keskeista on liikkumisen seka toimintakyvyn ja osallistumi-
sen edistaminen. Fysioterapian keinoja ovat muun muassa terapeuttinen harjoittelu ja toimintaky-
kya tukeva ohjaus seka neuvonta. Ennaltaehkaisevalla fysioterapialla voidaan ehkaista vammojen
ja sairauksien syntymista. Fysioterapiassa kaytettavat harjoitteet tulevat olla nayttoon perustuvia.
(Suomen fysioterapeutit 2022.)

Taman toiminnallisen opinnaytetyon aiheena on poytatennispelaajien olkapadvammojen rasitus-
vammojen ennaltaehkéiseva opas. Yhteistydkumppanina toimii Oulun pdytétennisseura. Tarkoi-
tuksena on tuottaa harjoitusopas Oulun pdytatennisseuran valmentajille seké pelaajille. Opinnay-
tetyon tavoitteena auttaa poytatennispelaajia ennaltaehkaisemaan olkapadvammojen syntymista

seka lisata tietdmysta valmentajien seka pelaajien keskuudessa. Toteutus tapahtuu projektityos-



kentelyn&. Tarve talle projektille syntyi Oulun pdytatennisseuran tarpeesta saada harjoitusopas ol-
kapaavammojen ennaltaehkaisyyn. Tekijoiden oma kiinnostus urheiluun seka tuki- ja liikuntaelimis-
tonfysioterapiaan vaikutti myds aiheen valintaan. Myds aiheen véhainen tutkimustieto heratti mie-
lenkiinnon syventya aiheeseen. Suomessa ei ole aikaisemmin tehty poytatennispelaajille suunnat-

tua olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn liittyvaa harjoitusopasta.



2 OLKAPAAN ANATOMIA JA TOIMINTA

Olkapaa on rakenteellisesti ja toiminnallisesti monimutkainen kokonaisuus, sillé se on yksi vapaam-
min likkuvista kehon osista. Olkapaan suuri liikerata vahentaa nivelen vakautta, mika altistaa sen
vaurioille (Miniato, Anand & Varacalllo 2021.) Olkapaassa on kolme niveltd. Nama ovat sternocla-
viculaari (sc), acromioclaviculaari (ac) seka glenohumeraalinivel (gh). Usein olkapaasta puhutta-
essa viitataan juuri glenohumeraaliniveleen. (Kuva 1). Olkapaan rakenne mahdollistaa kasivarren
ja k&den laajat likkeet. Glenohumeraalinivel koostuu olkaluun paasta (caput humeri) seka lapaluun
nivelkuopasta (cavitas glenoidalis) Olkaluun paa on noin kolme kertaa isompi kuin nivelkuoppa,
mika tekee glenohumeraalinivelestad luontaisesti epavakaan. Niveltd stabiloivat nivelkapseli (cap-
sula articularis), nivelsiteet (ligamentit), nivelkuopan rustoreunus (labrum) seka kiertajakalvosin.
Solisluu (clavicula) on ohut seké kaareva luu, joka toimii yndessé lapaluun (scapula) kanssa liittaen
olkapaan kehoon. Solisluu niveltyy rintalastaan sternoclaviculaarinivelella seka acromioniin ac-

romioclaviculaarinivelella. (Walker 2014, 121-122.)
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Kuva 1. (Betts ym. 2013.) Glenohumeraalinivelen rakenne.




Kiertdjakalvosin on neljasta lihaksesta koostuva kokonaisuus. Lihaksia ovat m.subscapularis, m.
supraspinatus, m. infraspinatus seka m. teres minor. (Kuva 2, Kuva 3). Ne stabiloivat glenohume-
raalinivelta liikkeiden aikana vetdmalla olkaluun paaté nivelkuoppaa kohti. (Walker 2014, 122.)
Kiertajakalvosimen lihasten toiminnan hairié voi aiheuttaa olkaluun nousemisen yléspain kaden
noston yhteydessa, mika aiheuttaa subacromiaalisen tilan ahtautumisen. Ahtauma voi aiheuttaa
subacromiaalisten kudoksien, kuten m.supraspinatuksen seka subacromialisen bursan eli limapus-
sin arsyyntymista. (Walker 2014, 132.)
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Kuva 2. (Betts ym. 2013.) Glenohumeraaliniveltd ympardivat lihakset takaapéin kuvattuna.
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Kuva 3. (Betts ym. 2013.) Glenohumeraaliniveltd ympardivat lihakset edestapain kuvattuna.



Hartiarenkaalla tarkoitetaan luista rakennetta, joka ylhaalta pain katsottuna muistuttaa rengasta.
Se muodostuu rintalastan ylaosasta (manibrium sterni), solisluista seka lapaluista. Rintalastan yla-
osa toimii hartiarenkaan kiinteana osana. Hartiarenkaan asento seka liikkeet ovat riippuvaisia la-
paluuhun kiinnittyvien lihasten toiminnasta. Hartiarenkaan asennolla on iso vaikutus ryhtiin silla
hartian ja kasivarsien paino on suuri massakokonaisuus. Hartiarenkaan eteenpain painuminen ai-
heuttaa rintarangan fleksiota. Jos taas hartiarengas on olkapaan takaosanlihasten kireyden vuoksi

taka-asennossa, vie se rintarankaa ekstensioon. (Ahonen & Sandstrom 2011, 257.)

Lapatuki termind kuvaa lapaluun hallintaa. Lapatuki on monimutkainen tapahtuma sen anatomian
ja biomekaniikan vuoksi. Lapaluun hallintaa tulee osata monissa likesuunnissa seka -malleissa ja
siksi sen harjoittaminen on haastavaa. Kaden ja sormien koordinaatio seka tuntoaistimukset ovat
hyvia motorisen aivokuoren laajan toiminnan vuoksi. Lapaluun alue sek& ihmisen selkapuoli taas
ovat haastavampia tuntea seka hallita. Tasta syysta lapaluun hallinnan opettelu on haastavampaa
kuin kaden koordinaation opettelu. Hyva lapaluun seka glenohumeraalinivelen hallinta on kuitenkin
pohjana tarkalle kaden koordinaatiolle. (Ahonen & Sandstrom 2011, 262.) Ei ole olemassa yksit-
taista lapatukilihasta, vaan hallinta tapahtuu useiden lihasten yhteistoiminnalla tehtavasta riippuen.
Lihakset voidaan jakaa ensisijaisiin- seka toissijaisiin lapatukilihaksiin. Ensisijasilla Iahto- tai kiinni-
tyskohta on lapaluussa ja toinen paa on kiinnittyneena paakalloon, kaularankaan rintakehaan tai
rintarankaan. Ensisijaisia lihaksia ovat mm. m. serratus anterior, m. pectoralis minor, m. levator
scapulae, m. rhomboideus major seka minor ja m. trapezius. Toissijaisilla lihaksilla kiinnitys- tai
lahtokohta on olkaluussa ja toinen paa kiinnittyy lantioon, rintakehaan tai rintarankaan. Toissijaisia

lihaksia ovat m. pectoralis major ja m. latissimus dorsi. (Ahonen & Sandstréom 2011, 257-258.)

Humeroscapulaarisella rytmilla tarkoitetaan olkaluun (humerus) likkeité suhteessa lapaluun liikkei-
siin ylaraajan noston yhteydessa sivu- tai etukautta. Noston aikana lapaluu alkaa siirtya varhai-
sessa vaiheessa abduktioon. Ylaraajan ollessa vaakatasossa lapaluu on vahvasti kiinni rintake-
hassa seka abuktiossa m. serratusanteriorin ja m. trapeziuksen ansiosta. Noston jatkaminen yli
30° saa lapaluun liikkumaan suhteessa 2:1 kasivarren liikkeisiin. Tama tarkoittaa 180° olkanivelen
abduktiossa etta 120° tapahtuu olkanivelessa ja 60° lapaluun liikkeissa. Humeroscapulaarisessa

rytmissa on myos isona osana riittdva rintarangan ekstensio, joka mahdollistaa tarvittavat liikkeet.
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(Ahonen & Sandstrom 2011, 259.) Olkanivelen- ja lapaluun alueen lihasten toiminnan hairiét esi-
merkiksi ylikuormituksen takia haittaavat optimaalista humeroscapulaarista rytmia aiheuttaen liike-

rajoituksia, mika taas voi johtaa kudosten rasittumiseen (Kauranen 2019, 135).

11



3 POYTATENNIS LAJINA

Uskotaan, etta poytatenniksen syntyjuuret tulevat Englannista 1880-luvulta. Poytatennis tarjosi il-
lallisen jalkeisen harrastusvaihtoehdon nurmikkotenniksen sijaan ylemman keskiluokan kuninkaal-
lisille. Ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut pidettiin 1926 Lontoossa ja olympialaisissa laji de-
bytoi 1988 Soulin kisoissa. Arvioilta maailmalla on poytatenniksen kilpailevia harrastajia noin 40
miljoonaa, mika tekee siitd yhden suurimmista lajeista harrastajamaaraltaan. Poytatennis on kehit-
tynyt valtavasti sen alkuajoista, nykyaan maailman huippupelaajat voivat lydda palloa parhaimmil-
laan yli 150 kilometria tunnissa. (Olympics & International Table Tennis Federation 2022.) Lajin
suosiosta Aasiassa kertonee, etta poytatennis oli Kiinassa seuratuin urheilulaji Tokion vuoden 2021
olympiakisoissa. Kaiken kaikkiaan lahes 350 miljoonaa katselijaa seurasi Tokion olympialaisten

poytatennislahetyksia. (Koh 2021.)

Poytatennis on taito-, nopeus-, voima- seka kestavyyslaji. POytatenniksessa pelaajan tulee hallita
monenlaisia lyonteja erilaisista asennoista. Liikkkumisesta haastavaa tekee lyhyt reagointiaika. Li-
saksi pelaajalta tulee 10ytya monipuolinen syottovalikoima seka hanella on oltava laadukkaat syo-
tonpalautustaidot. Pallon kierre on olennaisessa osassa poytatennista. Pelin haasteet liittyvat vas-
tustajan seka pelin lukemiseen. Pelaajan tulee kyeta mukautumaan vastustajansa pelityyliin. Tark-
koja arvoja nopeudelle, voimalle ja kestavyydelle on todella vaikeaa ja jopa mahdotonta maaritella,
silld jokaisella urheilijalla on omat vahvuutensa ja heidan ominaisuutensa vaihtelevat paljon. Huip-
putasolla pelatessa vaatimukset ovat kaikilla nailla osa-alueilla hyvin korkeat. (Heikkinen ym. 2021
5-6.)

Poytatenniksessa ottelu ratkaistaan parittomalla eramaaralla, yleensa paras viidesta (kolme voitet-
tua eraa) tai paras seitsemasta erasta (nelja voitettua eraa). Eran voittaa pelaaja, joka saavuttaa
ensimmaisena 11 pistettd. 10-10 tasatilanteessa, voittaja ratkaistaan kahden pisteen erolla. Eran
aikana syo6ttaja vaihtuu kahden pisteen valein, paitsi 10-10 tilanteessa sy6tt6ja vaihtuu jokaisen

pisteen valein. (Suomen pdytatennisliitto 2022, 10.)

Poytatennispdyta on oltava suorakaiteen muotoinen. Poyta on 274 cm pitka, 152,5 cm leved seka
sijaittava vaakatasolla 76 cm korkeudella. Pdydan keskikohdassa sijaitsevan verkon korkeuden
tulee olla 15,25 cm. Pallon koko on 40 mm halkaisijaltaan seka painaa 2,7 g. Maila saa olla minka
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tahansa muotoinen tai kokoinen, mutta lavan tulee olla tasainen. Mailan paallysmateriaalin eli “ku-
min” pinnan toisen puolen on oltava musta ja toinen vari on vapaasti valittava. (Suomen péytaten-
nisliitto 2022, 14.)

3.1 Olkapaan kuormittuminen poytatenniksessa

Olkapaéata pidetaan yhtena herkimmin kipeytyvista paikoista poytatenniksessa. Tama johtuu tois-
tuvista nopeista ja repivista liikkeista, joita pitkakestoisissa harjoituksissa seka otteluissa tapahtuu
paljon. (Li, Ren & Baker 2021.) Biomekaanisesti kuormittavin lyonti olkapaan kudoksille on ylakier-
rekammenlyonti "kammenavaus” alakierteesta. K&mmenavaus on yksi aggressiivisimmista lyon-
neista, joka asettaa vaatimuksia glenohumeraalinivelelle, kuten suurta siséista vaantomomenttia,
lisdantynytta vaantokiertoliiketta seka sisakiertoa. (Chung & Lark 2017.) Edella mainitut kinemaat-
tiset ja kineettiset tekijat vaikuttavat positiivisesti mailan vauhdin tuottamiseen, mutta ne ovat myos
yhteydessa olkapadvammojen syntymiseen. Glenohumeraali- ja scapulathoracaalinivelen lisaan-
tynyt liikelaajuus voi altistaa hartiarenkaan lihasten ylimaaraiselle kuormitukselle. (Kibler & Sciascia
2016.) Taméa puolestaan kuormittaa glenohumeraaliniveltd ympardivia ligamentteja seka kiertaja-
kalvosimen lihaksia ja janteita, mika lopulta voi johtaa pelikaden inpingement-oireyhtymaan seka
glenohumeraalinivelen sisakierron vajauksen syntymiseen. (Couppé, Thorborg & Hansen 2014.)
Kammenlyonnin aikana tapahtuvat glenohumeraalinivelen liikkeet abduktioekstensio suunnassa
seka yliolan tason lyonnit lisaavat ulkorotaation likelaajuutta seka altistavat takakapselin kiristymi-
selle, nama kyseiset tekijat ovat yhteydessa sisakierron vajauksen syntymiseen (Chung & Lark
2017).

Lyontitekniikat vaativat lihasvoimaa, liikkuvuutta ja kehon koordinaatiota. Huipputasolla pelaajien
on harjoiteltava kovia seka kierteisia lyonteja, jotka vaativat kaden kiihtyvyytta ja kovaa osumaa
palloon. Pitkakestoinen harjoittelu seka jatkuva yksipuoleinen kuormitus altistaa vartalossa liha-
sepatasapainon syntymiselle, mika johtaa tiettyjen nivelten ylikuormittumisille ja néin ollen riski
loukkaantumisille seka rakenteellisille muutoksille kasvaa. (Johnson, McHugh & Wood ym. 2006,
696-699.) Etenkin kovaa lyddessa vaatimustasot glenohumeraalinivelta ymparoivilta linaksilta ovat
korkeat. Mikali lapaluun toiminta stabiloijana on puutteellista, voi se johtaa olkapddvammoihin ja
suorituskyvyn heikkenemiseen. (Van Der Hoeven & Kibler 2006, 435-440.)
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3.2 Olkapaan impingement-syndrooma

Olkapaéan inpingement-syndrooma on yleinen olkapaankivun aiheuttaja (National health service
2020). Ylaraajaa nostaessa yldspain m. supraspinatuksen janne kulkeutuu lapi ahtaan alueen, jota
kutsutaan subakromiaaliseksi tilaksi. Inpingementilla tarkoitetaan tapahtumaa, jossa m. supraspi-
natuksen janne hankautuu acromionin luista rakennetta vasten. Inpingementin syntyminen voi joh-
tua m. supraspinatuksen janteen ylikuormittumisesta, jonka seurauksena janne voi olla turvonnut
tai paksuuntunut. M. supraspinatuksen janteen seka acromionin valissa on limapussi eli bursa.
Liiallisen kuormituksen takia bursa voi tulehtua tai artya. Olkapaan impingement-syndroomassa
oireita voivat olla kivun esiintyminen olkapaan ylaosassa, ylaraajan heikkoutta seka kivun lisaanty-
minen ylaraajaa kohottaessa. (National health service 2020.) Yliolanlajeissa pinneoireet liittyvat
hartiatason ylapuolella tapahtuviin toistoliikkeisiin (Walker 2014, 132). Impingement-syndrooman
ennaltaehkaisyssa korostuu rasittavien toistoliikkeiden valttaminen seka kiertajakalvosimen lihas-
ten vahvistaminen (Walker 2014, 132).

3.3 Ylakierrekammenlydnnin biomekaniikka ja tekniikka

Yl&kierrekdmmenlyonnin tekniikan analysoimisessa on kaytetty Oulun pdytatennisseuran ammat-
tivalmentajan Vladimir Brillin osaamista ylakierrekammenlyontitekniikan vaiheista. Kuvat ovat teki-
jéiden ottamia. Olkapaavammojen valttamiseksi on aarimmaisen tarkeaa, etta pelaaja osaa hyo-
dyntaa koko vartalon kineettista ketjua palloa lyddessa. Hartiarenkaan ja glenohumeraalinivelen
optimaalinen toiminta ovat tarkeassa roolissa ylakierrekammenlydnnin voimantuoton kannalta. (Bril
2022.)
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Kuva 4. Ylakierrekdmmenlyonnin aloitusasento.

Kuvassa 4 kammenlyonnin alkuasennossa pelaaja on noin kasivarren mitan verran irti pdydasta.
Alaraajat ovat hieman hartioiden tasoa leveammalla painopiste tasaisesti jakautuen. Lyontikaden
puoleinen alaraaja on poikittaissuunnassa hieman taaempana suhteessa toiseen. Alkuasennossa
lonkkanivelistd (art. coxae) liikettd tapahtuu lateraalirotaatio- seka fleksiosuunnissa. Polvinivelet
(art. genus) ovat fleksiossa. Nilkkanivelissa (art. talocruralis) tapahtuu hieman dorsifleksiota. Sel-
kérangan (columna vertebralis) asento on lievésti fleksiossa. Oikea glenohumeraalinivel on abduk-
tiossa ja mediaalirotaatiossa kyynarnivel (art. cubiti) fleksiossa. Oikea rannenivel (art. radiocarpa-
lis) on adduktiossa. (Bril 2022.)
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Kuva 6. Ylakierrekdmmenlyonnin kiihdytysvaihe 2.

Kuvassa 5 lyonnin kiihdytysvaihe alkaa painon siirrolla, jossa paino siirtyy lydntikaden puolelle.
Toinen kasi seuraa liikkeen mukana, joka helpottaa lyénnin koordinaatiota. Samaan aikaan polvi-
nivelissa (art. genus) ja nilkkanivelissa (art. talocruralis) tapahtuu fleksiota. Vartalo kaantyy oike-
alla. Lonkkanivelesta (art. coxae) oikea on lateraalirotaatiossa ja fleksiossa, vasen puolestaan on
mediaalirotaatiossa ja fleksiossa. Rintarangasta (vertebrae thoracicae) liiketta tapahtuu fleksio-,
rotaatio- seké lateraalifleksiosuunnassa. Oikea ylaraaja huomattavasti alempana verrattaessa va-

sempaan. Mailakasi putoaa lahemmaksi polvea. Glenohumeraalinivelessa tapahtuu abduktiota,
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ekstensiota ja lateraalirotaatiota. Kyynarnivel (art. cubiti) on fleksiossa. Rannenivel (art. radiocar-
palis) on adduktiossa ja fleksiossa. Kaularangassa (vertebrae cervicales) tapahtuu rotaatiota ja
fleksiota. (Bril 2022.)

Kuvassa 6 pallokontaktin l&hestyessa alaraajoista seka keskivartalosta tuotetaan voimaa lyontiin.
Olkapaa kulkee lyonnin suuntaisesti eteen- ja ylospain (Bril 2022). Painonsiirtovaiheessa tydsken-
televat konsentrisesti m. quadriceps, m. gastronemius, m. soleus seka gluteus-ryhman lihakset.
Vartalon kierron aikana m. erector spinae, m. obliques, m. abdominis tyoskentelevat niin konsent-
risesti kuin eksentrisesti. Pelikaden ylaraajan lihaksista m. subscapularis, m. deltoideus pars an-
terior, m. biceps brachii, m. pectoralis major, m. serratus anterior, kyynarvarren pronaattorit seka

ranteen fleksorit tydskentelevat konsentrisesti. (Page, Ellenbecker & Roetert 2003, 212.)

Kuva 7. Ylakierrekammenlyonnin saattovaihe.

Kuvassa 7 lyonnin saattovaiheessa paino on siirtynyt enemman vasemmalla puolella. Niveltasolla
likesuunnissa oikea lonkkanivel (art. coxae) on mediaalirotaatiossa ja fleksiossa, kun taas vasen
on lateraalirotaatiossa ja fleksiossa. Glenohumeraalinivel on loppuasennossa yliolan tasolla flek-
siossa ja abduktiossa. Kyynarnivel (art. cubiti) on koukistuneena. (Bril 2022.) Alaraajan lihaksista
gluteus-ryhma, m. quadriceps, m. gastrocnemius ja m. soleus lihakset tydskentelevat eksentrisesti.

Vartalon kierron aikana m. erector spinae, m. abdominis, m. obliques tydskentelevat konsentrisesti
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ja eksentrisesti. Ylaraajan lihaksista m. infraspinatus, m. teres minor, m. serratus anterior, m. tra-
pezius, m. triceps, m. rhombois major & minor, kyynarvarren supinaattorit, seka ranteen ekstensorit

tydskentelevat eksentrisesti. (Page, Ellenbecker & Roetert 2003, 212.)
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4 OLKAPAAN VAMMOJEN ENNALTAEHKAISY FYSIOTERAPIAN KEINOIN

Harjoittelussa on tarkeaa kiinnittad huomiota vammojen ennaltaehkaisyyn. Lajina poytatennis kuor-
mittaa vartaloa yksipuolisesti. Mikali huoltava harjoittelu on puutteellista, riski lihaksiston epatasa-
painolle seka puolieroille kasvaa, joka nain ollen altistaa vammoille. Pallon lydminen kovaa kuor-
mittaa olkapaata. Olkapaan kivut ovat pOytatennispelaajien keskuudessa yleisia. Kuitenkin suuri
osa loukkaantumisista olisi mahdollista ennaltaehkaista pitamalla huoli olkanivelen liikkuvuudesta

seka lihastasapainosta. (Heikkinen ym. 2021, 7.)

Urheiluvammoiksi kutsutaan fyysisia vammoja, jotka ovat syntyneet urheilun tai likunnan yhtey-
dessa. Tyypillisimmat urheiluvammat ovat tuki- ja likuntaelimistoon kohdistuvia vammoja. (Walker
2014, 9.) Urheiluvammat voidaan luokitella niiden syntymekanismin mukaan akuutteihin seka rasi-
tusperaisiin. Akuutit vammat ovat akillisia tapaturmia, joista seuraa esimerkiksi luunmurtumia, ni-
velsidevammoja ja lihasten tai janteiden repeamisia. Ne syntyvat tilanteessa, jossa kehon osaan
kohdistuu voima, joka ylittaa rakenteen sietokyvyn. Akuutit vammat voidaan jakaa viela ulkoisesta
syysta johtuviin kontaktivammoihin seka ilman kontaktia syntyneisiin. Akuuteissa vammoissa 0i-
reina esiintyy yleensa kipua, heikkoutta turvotusta seka vaurioituneen kehon osan kuormittamisen
haasteita. (Walker 2014, 18.)

Rasitusvammoiksi kutsutaan vammoja, jotka ovat syntyneet vanhitellen ja ilman selvaa vammame-
kanismia. Ne syntyvat tyypillisesti vaaranlaisesta tai liian rasittavasta kuormituksesta, mika aiheut-
taa vahitellen useita mikrovammoja kudoksille. Tama taas johtaa lopulta vamman syntymiseen.
Rasitusvammojen taustalla on usein kuitenkin monia syita kuten tekniikkavirheet, akillisesti lisaan-
tynyt kuormitus ja harjoittelun jaksottamisen ep@onnistuminen. Tyypillisia rasitusvammoja ovat ra-
situsmurtumat ja tuki- ja likuntaelimiston tulehdustilat esimerkiksi tendiniitti. Oireet ovat samanlai-
sia kuin akuuteissa vammoissa. (Walker 2014, 18.) Rasitusvammat kehittyvat asteittain, mik& voi
vaikeuttaa vammojen tunnistamista. Urheilijat eivat valttdmatta ilmoita alkavista vammoista ja saat-
tavat harjoitella kivun kanssa. Rasitusvammojen vakavuus huomataan usein vasta sen estéessa
harjoittelun tai pelaamisen. (Leppanen & Lofgren 2017, 11-12.) Oppaamme keskittyy juuri rasitus-

vammojen ennaltaehkaisyyn.

19



Urheiluvammoja voidaan myos luokitella niiden vakavuuden mukaan lieviin, keskivaikeisiin seka
vakaviin vammoihin. Vamman vakavuusaste kuvaa oireiden vakavuutta ja niiden vaikutusta toimin-
takykyyn. Urheiluvammojen ennaltaehkaiseminen on tehokkaampaa kuin niiden hoitaminen. Paras

keino urheilijan suorituskyvyn parantamiseen on pitaa urheilija terveena. (Walker 2014, 18, 21.)

41  Urheiluvammojen ennaltaehkaisy

Urheiluvammojen ehkaisy voidaan jakaa neljaan vaiheeseen: lajille tyypillisten vammojen selvitta-
minen, vammojen syntymekanismien ja riskitekijoiden selvittdminen, vammojen ehkaisyn toimen-
piteet ja toimenpiteiden arviointi. Vammojen ehkaisyssa on tarkea tuntea lajin yleisimmat vammat.
Lajista tulisi selvittdd millaisia vammoja lajissa esiintyy, vammojen maarat seka kehon osat joihin
vammat kohdistuvat. Yliolanlajeissa korostuvat olkapaahan kohdistuvat vammat. (Leppéanen & Lof-
gren 2017, 10-11.)

Riskitekijat ovat vammojen syntyyn vaikuttavia tekijoita. Niiden tunnistaminen auttaa selvittamaan
vammojen syntytekijat, mika mahdollistaa vammojen ennaltaehkaisyn. Riskitekijat voidaan jakaa
sisaisiin seka ulkoisiin. Sisaisia riskitekijoita ovat urheilijan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet ku-
ten ika, ruumiinrakenne, kehonhallinta, persoonallisuus seka keskittymiskyky. Ulkoiset tekijat ovat
urheilijaan ulkopuolelta vaikuttavia tekijoita kuten urheilulajin luonne seka olosuhdetekijat. Kaikkien
riskitekijoiden eliminointi on mahdotonta, mutta niita pystytaan kuitenkin vahentamaan. (Leppanen
& Lofgren 2017, 11-13.) Kun lajille tyypilliset vammat seka niiden riskitekijat ovat tiedossa pysty-
taan valitsemaan keinot vammojen ennaltaehkaisyyn. Ennaltaehkaisyn keinot tulisi perustua urhei-
luvammojen syntytekijdihin. Yksi keinoista on ennaltaehkaiseva harjoittelu. (Leppanen & Lofgren
2017, 14.)

Kun vammojen ennaltaehkaisyn menetelmat on valittu ja otettu kayttoon niiden vaikuttavuutta on
hyva arvioida. Toivottuja tuloksia ovat vammojen seka harjoituspoissaolojen maaran vaheneminen
ja urheilijoiden fyysisten ominaisuuksien parantuminen. Mikali tuloksia ei synny tulisi valittuja kei-
noja miettia uudelleen. Vammojen ennaltaehkaisyn tehokkuus perustuu valittujen keinojen toteutu-
miseen. Ennaltaehkaiseva harjoittelu tulisi huomioida jokaisen urheilijan kohdalla. Harjoittelun tay-
tyy olla saanndllista ja huomioida lajin vaatimukset. Vaikutukset myds lakkaavat, mikali harjoittelu

lopetetaan. (Leppanen & Lofgren 2017, 15.)
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Urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinot ovat isossa asemassa nuorten urheilijoiden kohdalla, silla
varhaisessa vaiheessa huomioitu ennaltaehkaiseva harjoittelu seka kehonhuolto auttavat ehkaise-
maan vammoja myos tulevaisuudessa. Huippu-urheilussa valmennusryhmaan kuuluu usein am-
mattilaisia laji- ja fysiikkavalmentajia, fysioterapeutteja seka urheilulddkareita. Nuorten kohdalla
valmentajat ovat yleensa kouluttamattomia vapaaehtoisvalmentajia, joille tiedottaminen urheilu-
vammojen ennaltaehkaisysta on tarkeaa. Valmentajat ovat suuremmassa vastuussa urheilijan ter-
veydesta mita nuorempia urheilijat ovat. Valmentajien on pidettava huoli harjoittelun turvallisuu-
desta seka urheilijoiden suoritustekniikoista. (Leppanen & Lofgren 2017, 27-29.) Nuorena opitut
likemallit ja suoritustekniikat ovat pohjana urheilijan kehitykselle tulevaisuudessa. (Koskela 2022.)
Nuorten kohdalla monipuolisuus harjoittelussa on tarkeaa. Liian yksipuolinen harjoittelu voi olla
seurausta varhaisesta erikoistumisesta yhteen lajiin. Tama haittaa motoristen taitojen monipuolista
kehittymista, mika voi altistaa nuoren vammoille. Saman ikaisilla nuorilla voi olla isoja eroja fyysi-
sessa kehityksessa. Toiset kehittyvat toisia nopeammin mika mahdollistaa vaativamman harjoitte-
lun. (Leppénen & Lofgren 2017, 30.)

Kalenteri-ian ja biologisen ian (fyysisen kehityksen vaihe) ero voi olla useita vuosia samana vuonna
syntyneilla nuorilla. Nama erot asettavat urheilijat eriarvoisiin asemiin, mika tuo valmennukseen
haasteita. Erot on huomioitava, jotta hitaammin kehittyvat yksil6t eivat putoa pois lajin parista. (Kos-
kela 2022.) Harjoittelussa tulisi aina huomioida kalenteri-ian lisaksi yksilolliset erot kehityksessa ja
urheilijan valmiudet. Tama korostuu varsinkin voimaharjoittelussa, missa kuormat voivat olla suu-
ria. Harjoittelumaarissa on huomioitava myos riittava palautuminen ja lepo. Vastuu eri kehitysvai-
heissa olevien nuorten harjoittelun suunnittelusta ja yhteensovittamisesta on valmentajilla. (Lep-
panen & Lofgren 2017, 30.) Nuorten urheilijoiden valmentajien on tiedettava tuki- ja likuntaelimis-
ton kehitykseen liittyvia haasteita ja kuinka huomioida ne valmennuksessa. Luuston kasvun vaiku-
tukset ovat otettava huomion 5-20-vuotiailla. Kasvuikaisilla etenkin janteiden kiinnityskohdat ovat

usein alttiina rasitusperaisille vammoille. (Koskela 2022.)
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4.2 Terapeuttinen harjoittelu

Terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon seka nayttoon perustuvaa aktiivisten harjoitusten
kayttoa. Harjoittelun tarkeita ominaisuuksia ovat sen progressiivisuus, tavoitteellisuus seka yksilol-
lisesti valitut harjoittelumetodit. (Suomen fysioterapeutit 2022.) Terapeuttisen harjoittelun tavoit-
teena on taudin tai sen oireiden parantaminen, vammojen ennaltaehkaisy, kivun lievitys. Harjoitte-
luun sisaltyy yleensa liikkuvuus-, lihasvoima-, kestavyys-, ja tasapainoharjoittelua. Harjoittelua voi-
daan toteuttaa esim. kuntosalilaitteilla, kehonpainolla, vapailla painoilla, kuminauhoilla, seka ve-
dessa. Terapian edetessa harjoittelun vaikuttavuutta ja tuloksia on tarkea mitata esimerkiksi liikku-

vuuden lisdantyminen tai kivun vahentyminen. (Kauranen 2019)

421 Lammittely

Lammittelyn tulisi olla tarkedssa roolissa jokaisessa harjoittelu- tai urheiluohjemassa. Oikeaoppi-
sessa l[ammittelyssa huomioidaan monia olennaisia osa-alueita, jotka toimivat yhdessa vahentaen
urheiluvammojen riskid. Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho seké mieli tulevaan urheilu-
suoritukseen aktivoimalla hermostoa ja lihaksistoa. Lammittelyssa lihasten lampatila nousee, mika
tekee lihaksista pehmeampia seka notkeampia. Lammittely myos nostaa hengitysnopeutta seka
sydamen syketta, mika nopeuttaa verenkiertoa lisaten hapen ja ravintoaineiden kulkua lihaksille.
Kuorma seka intensiteetti on hyva pitaa aluksi matalana ja nostaa progressiivisesti [ammittelyn
edetessa. (Walker 2014, 21-23.)

Tehokkaassa lammittelyssa olisi hyva esiintya seuraavat osa-alueet: yleinen [@ammittely, aktivoivat
lihaskuntoharjoitteet dynaamiset venytykset seka lajispesifinen lammittely. Osioita voi muokata la-
jin tarpeiden mukaan. Lammittelyn painopiste tulisi olla puhtaissa suoritustekniikoissa ja likehallin-
nassa. Kuorma seka intensiteetti on hyva pitaa aluksi matalana ja nostaa progressiivisesti lammit-
telyn edetessa. Kesto tulisi olla noin 15-20 minuuttia. (Walker 2014, 21-23; Leppanen & Lofgren
2017, 21-23.)

Yleinen lammittely koostuu kevyesta likunnasta, jossa nostetaan syketta seka hengitysnopeutta.
Tama lisaa lihasten hapen ja ravinteiden saantia seké nostaa lihasten [ampotilaa. Kesto seka teho
maaraytyvat urheilijan kuntotason mukaan tyypillisen keston ollessa noin 5-10 minuuttia. Tama

lammittelyn osio valmistaa kehon tuleville venytyksille seka lihaskuntoharjoitteille. (Walker 2014,
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21-23.) Aktivoivat lihaskuntoharjoitteet valmistavat kehoa urheilusuoritukseen lisddmalla lihasten
kimmoisuutta seka nopeaa voimantuottoa. Yliolanlajeissa harjoitteet keskittyvat lavan hallintaan
seka glenohumeraalinivelen ulkokiertajien vahvistamiseen. Lajispesifinen lammittely valmistaa ke-
hoa lajissa vaadittavin suorituksiin. Harjoitteet tulisi olla lajissa tapahtuvien liikkeiden kaltaisia esi-

merkiksi pdytatenniksen lyontien lapikaynti. (Leppanen & Lofgren 2017, 21-23.)

Dynaamisessa venyttelyssa viedaan venytettavaa linasta aariasentoon pumppaavilla liikkeilla tai
heilautuksilla. Liikelaajuutta lisataan progressiivisesti venytyksen edetessa. Dynaamiset venytyk-
set kannattaa pitaa lahella lajinomaisten liikkeiden suoritustekniikoita. (Walker 2014, 21-23.) Liik-
kuvuusharjoitteet on hyva tehda dynaamisesti, silla niilla on suorituskykya kasvattavia vaikutuksia
(Shrier 2004). Pitkaan kestavat staattiset venytykset taas lisaavat vammariskia ja heikentavat li-
hastensupistumisnopeutta seka voimantuottoa, jotka ovat tarkeita ominaisuuksia rajahtavissa suo-
rituksissa (Stone ym. 2006).

Norjalaisten kasipalloilijoiden alkuldmmittelyohjelma, johon kuului harjoitteita olkanivelen sisakier-
ron seka rintarangan liikkuvuuden parantamiseen seka olkanivelen ulkokiertajien ja lapaluulihasten
lihasvoiman lisadmiseen, vahensi olkapdan alueen vammoja 28 % harjoituskauden aikana. (An-

dersson ym. 2016).

4.2.2 Lihasvoima

Lihasvoimaharjoittelu on mahdollista jakaa harjoitettavan lihastydmuodon (eksentrinen, isometri-
nen, konsentrinen) ja harjoitettavan voimamuodon (nopeus-, kesto- ja maksimivoima) mukaan. Li-
saksi jaottelua voidaan tehda harjoittelussa hyodynnettavien valineiden (kehon oma paino, laitteet,
vastuskuminauha, vapaat painot) tai vastustyypin (muuttuva vastus, vakiovastus) perusteella.
(Kauranen 2019.) Voimalla tarkoitetaan lihasten ja hermoston kykyé voittaa ulkoinen vastus. Lihas-
voima on edellytys kaikelle likkumiselle ja ilman sita halutun liikkeen suorittaminen ei onnistu. (Hak-
karainen 2015.) Lihasten oikea aktivaatiojarjestys seka hallinta parantavat suorituskykya, voiman-

tuottoa sekd vahentavat vammariskia (Koskela 2017).

Kestovoimalla tarkoitetaan suoritusta, jossa lihasty6ta pidetaan ylla pitka aika tai tiettya voimatasoa
toistetaan useasti pienillé palautusjaksoilla. Maksimivoima on lihaksen suurin voimataso, jonka se
voi tuottaa kertasupistuksella ja yleensa hyvin lyhyessa ajassa (0,5-3 sekunnissa). Nopeusvoima
on hermo-lihasjarjestelman kyky tuottaa maksimaalinen voimantuotto lyhyessa ajassa tai kyky lii-

kuttaa suurta kuormaa mahdollisimman nopeasti. (Kyr6lainen ym. 2004.)
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Lihaskuntoharjoittelua voidaan suorittaa kuminauhoilla, joiden vahvuus on pehmeissa ja jousta-
vissa likkeissa, mika tekee harjoittelusta turvallisempaa. Harjoitteissa tapahtuu konsentrista seka
eksentrista lihastydta. Kuminauhoilla tehtavéat harjoitteet ovat Iahella fysiologia eli luonnollisia liike-
malleja, jolloin ne kehittavéat lihasten valista yhteistoimintaa ja koordinaatiota. (Kauranen 2019,
585.)

Olkapaéan alueen vammoja pystytdan ennaltaehkaisemaan harjoittelulla, miké keskittyy kiertajakal-
vosimen lihasten aktivaation parantamiseen seka vahvistamiseen. Lihasvoimaharjoittelua tulisi si-

sallyttaa lajeihin, joissa olkapaa on kuormituksen alla. (Leppanen, Pasanen & Rossi 2022.)

Poytatenniksessa tarkein kohde lihasvoimaharjoittelua tehtaessa nopeusvoimaan keskittyminen,
johan sisaltyy rajahtava voima. Voimaharjoittelussa olisi tarkea huomioida lajissa esiintyvat vaati-
mukset ja niiden my6ta soveltaa harjoittelua kohti laji- ja erikoisvoimaa. Tekemassamme harjoitus-
oppaassa kyseessa on alkuldmmittely, joten toistomaarat sijoittuvat kestovoimaharjoittelun puo-
lelle. (Heikkinen ym. 2021, 8.)

4.2.3 Liikkuvuus

Liikkuvuus tarkoittaa nivelten likkuvuutta yhdistettyna nivelia ympardivien kudosten venyvyyteen
(Spring 1993). Liikkuvuus on poikkeuksellinen fyysisen toimintakyvyn osa-alue, silla siihen sisaltyy
itsessaan rakenteellisia (anatomia), koordinatiivisia (lihasten supistumis- ja rentoutusjarjestys) ja
suorituskykyyn (lihasvoima) liittyvia ominaisuuksia. Se voidaan jakaa aktiiviseen- seka passiiviseen
likkuvuuteen. Aktiivisessa liikkuvuudessa likelaajuus saavutetaan omalla lihastyolla, kuten jalan
nosto sivukautta ylospain. Passiivisessa likkuvuudessa liikelaajuus syntyy ulkoisen voiman vaiku-
tuksesta esimerkiksi painovoiman tai toisen henkildén avustamana (Kalaja S & Kalaja T 2022, 57—
59). Liikkuvuutta rajoittavat anatomiset tekijat, joihin ei voi vaikuttaa kuten luiden muoto ja pituus,
mutta sita voidaan parantaa harjoittelulla. Nivelten riittava likkuvuus ja lihasten venyvyys ovat valt-
taméattomia lajeissa, joissa vaaditaan nopeaa voimantuottoa seka suuria liikelaajuuksia. Optimaa-
linen liikkkuvuus mahdollistaa liikkeiden tekemisen hallituilla liikeradoilla, mika vahentaa kudoksiin

syntyvaa kuormitusta. (Behm 2019.)

Liikkkuvuuden lisd@ntyminen perustuu rakenteellisiin muutoksiin lihaksissa tai hermostolliseen ren-
toutumiseen. Lihaksen venymisessa syntyy selkaytimessa venytysrefleksi, jonka seurauksena li-
has jannittyy. Keskushermosto arvioi lihasjanneyksikkdon kohdistuvaa uhkaa ja reagoi siihen au-

tomaattisesti jannittaen lihaksen. Saanndllisesti linasten vieminen pitkille lihaspituuksille aiheuttaa
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lihasten tottumisen venytykseen, mika vahentaa lihasten venytysta vastustavaa voimantuottoa.
Tata kutsutaan neuraaliseksi adaptaatioksi, jota pidetaan liikkuvuusharjoittelun isoimpana vaikut-
tajana. (Ahonen & Sandstrom 2013; Behm 2019.) Rakenteellisten muutosten kuten lihasten piden-
tyminen vaatii pidempiaikaista harjoittelua (8 viikkoa), kun taas hermostolliset muutokset ovat saa-

vutettavissa lyhyemmassa ajassa (Freitas ym. 2017).

Liikkuvuusharjoittelu vahentaa lihasjaykkyytta, lisaa notkeutta seka ennaltaehkaisee vammojen
syntymista lihaksissa ja janteissa. Liikkuvuusharjoittelun voi sisallyttaa osaksi alkuldammittelya ja se
on tarpeen etenkin silloin, kun urheilulajissa esiintyy paljon vartalon kiertoja, suuria nivelten liike-
laajuuksia tai nopeita ja repivia kurotuksia, joita esimerkiksi pallopeleissa tapahtuu. (UKK-instituutti
2022.)

Alkulammittelyssa on suositeltavaa tehda lyhempié liikkuvuusharjoitteita ja venytyksia, jotka kesta-
vat noin 10 sekuntia tai vahemman per liike. Huolella tehty likkuvuusharjoittelu ennen urheilusuo-
rista auttaa ennaltaehkaisemaan lihaksiin ja janteisiin kohdistuvia vammoja. Venyttely vaikuttaa
lihaksiin, janteisiin, hermoihin sek& lihaskalvoihin. Etenkin “pumppaavat” likkuvuusharjoitteet saa-
vat janteet reagoimaan, kun taas lihakset reagoivat paremmin rauhallisiin ja pitkakestoisiin veny-
tyksiin. Nivelien toimintakyvyn seka rakenteen kannalta on tarkeaa, etta tietyilla osa-alueilla on
hyva liikkuvuus. Mikali nivelen liikelaajuus on rajoittanut, riskina on, etta keho kompensoi liiketta

hakemalla liikkuvuutta muista kehon osista. (UKK-instituutti 2022.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TOTEUTUS

Opinnaytetyon tarkoituksena on toteuttaa pOytatennispelaajille suunnattu olkapadvammoja ennal-
taehkaiseva harjoitusopas Oulun péytatennisseuralle. Tavoitteena on auttaa poytatennispelaajia
ennaltaehkaisemaan olkapadvammojen syntymista, seka tarjota heille laadukkaita tutkittuun nayt-
to0n perustuvia harjoitteita ja tietoa aiheesta. Haluamme myds lisata valmentajien seka pelaajien
tietdmysta olkapaan toiminnasta ja ennaltaehkaisevan harjoittelun merkityksesta olkapaédvammoi-
hin liittyen. Laadullisena tavoitteena oppaassa on huomioida kohderyhman lajikohtaiset vaatimuk-
sen ja sen pohjalta sopivien liikkeiden valitseminen, jotka perustuvat uusimpaan tutkittuun nayt-

toon.

Toiminnallinen opinnaytety0 eroaa muista tutkimusperaisista opinnaytetoista siten etta se tahtaa
ammatillisessa ymparistossa toiminnan kehittamiseen, ohjeistamiseen tai opastamiseen ja sen tuo-
toksena syntyy aina jokin tuote, joka vaihtelee kohderyhman ja alan mukaan esimerkiksi oppaan,
tapahtuman tai internetsivujen valilla. Opinnaytetydn on oltava tyoelamalahtéinen, kaytanndnlahei-

nen ja perustua uusimpaan tutkittuun tietoon. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

5.1 Hyvan oppaan piirteet

Aineiston arvioinnin tarkoituksena on kehittaa sen laatua ja tahan tarvitaan laatukriteereita. Tervey-
den edistamisen keskuksen mainitsemia laatukriteereitd on muun muassa realistinen ja konkreet-
tinen tavoite, siséllon helppolukuisuus, lahteisiin perustuva tieto, kohderyhman maarittdminen ja
huomiointi ja tekstia tukevat kuvat. (Parkkunen ym. 2001.) Aineiston tavoite on hyvé tulla lukijalle
ilmi jo heti tekstin alkuvaiheessa. Se auttaa lukijaa ymmartdamaan mihin tarkoitukseen tuote on
tehty tai mihin ongelmaan se vastaa. Aineiston tulee perustua tutkittuun-, objektiiviseen- ja tuoree-
seen tietoon, mika liséa tekstin luotettavuutta. Kokemukset ja omat nakemykset voivat olla myds
tukemassa tutkimustietoon perustuvaa tietoa. Tiedon maaran maarittavat tuotoksen tavoitteet. Toi-
sille riittda ytimekkaasti esitetyt asiat, kun taas toiset vaativat kattavan tietoperustan aiheesta.
(Parkkunen ym. 2001; Browson 1998.)

26



Huolellinen kieliasu tekee aineistosta helppolukuista ja luotettavan tuntuista, kun taas vaikeiden
kasitteiden ja monimutkaisten lauserakenteiden kaytto vaikeuttaa lukemista. Selkokielisyytta lisaa-
vat mm. lyhyet ja tutut sanat, selkea rakenne, kasitteiden avaaminen ja runsas verbien ja substan-
tiivien kayttd. (Leskela & Uotila 2020.) Kieliasuun liittyvissa valinnoissa on huomioitava kohderyh-
man kayttdma kieli seka keskimaarainen lukutaito (Brownson 1998). Oppaissa ja ohjeissa toimii
parhaiten imperatiivi eli kdskymuoto, joka kertoo selkeasti lukijalle mita tehda (Kotimaisten kielten
keskus 2022). Ulkoasulla kuten tekstin fontilla, -koolla ja -asettelulla, varien kaytolla ja havainnol-
listavilla kuvilla voidaan vaikuttaa esitystavan selkeyteen (Parkkunen ym. 2001). Tekstin koko tulee
olla vahintaan 12 ja suositeltuja kirjasintyyppeja ovat Arial, Gill ja Verdana. Otsikointi ja kappalejaot
jakavat tekstia osiin ja parantavat luettavuutta. Vareilla saadaan tekstiin aikaa kontrastia, mika lisaa
tekstin silmiinpistavyytta. Suositeltavia tekstin véreja ovat musta ja muut tummat varit, ja taustassa
kannattaa suosia yhta varia, joka erottuu tekstista. (Nakévammaisten liitto 2022.) Kuvat ja teksti
taydentavat toisiaan ja aiheeseen liittyvat kuvat herattavat mielenkiintoa ja helpottavat asian mie-
leen painumista tai ne voivat toimia ohjeina. Kuvien kannattaa olla selkeita ja kontrastiltaan hyvia.
(Parkkunen ym. 2001.) Kohderyhman huomiointi Iapi suunnittelu ja toteutusprosessin on tarkeaa,
silla se vaikuttaa lahes kaikkiin tuotokseen liittyviin paatoksiin. (Parkkunen ym. 2001). Oppaan ul-

koasuun ja sisaltoon liittyvissa valinnoissa on kaytetty edella mainittuja laatukriteereita.

5.2 Harjoitusopas

Oulun poytatennisseuralle tuottamamme ennaltaehkéaiseva opas on tehty PowerPoint -ohjelmalla.
Teemana oppaassa on kaytetty Powerpointin valmista teemaa, joka sopii Oulun pdytatennis seu-
ran logon varimaailmaan. Tekstissa on kaytetty kohderyhmalle ja lajille ominaista kielta seka pyritty
selkeaan kokonaisuuteen. Haastavat alan termit on avattu ja harjoiteohjeet on tehty kohderyhma
huomioon otettuna pitamalla ohjeet yksinkertaisina. Oppaassa on yhteensa 19 sivua, joista ensim-
maisend on kansisivu ja viimeisena lahdeluettelo. Opas koostuu kahdesta osiosta; teoriaosio seka
harjoiteosio. Teoriaosio sisaltda johdannon oppaaseen seka tietoa olkapddvammojen riskitekijoista
ja — ennaltaehkaisysta, jotka pohjautuvat opinnaytetydssa olevaan tietoperustaan. Teoriatiedon tu-
kena on kaksi kuvaa olkanivelesta seka olkaniveltd ympardivista lihaksista. Johdanto siséltaa tyon
taustaa ja avausta aiheeseen. Harjoiteosion alussa on yleisia ohjeita harjoitteille. Harjoitteita op-
paassa on yhteensd 11. Harjoitteista ensimmaisena on yleislammittely like, jota seuraa viisi liikku-

vuusharjoitetta sek& viisi kuminauhaharjoitetta. Harjoitteisiin kuuluu kuva seké sanalliset ohjeet
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suoritustekniikoista seka toistomaarista. Kuvissa mallina on toinen tekijoista ja kuvat on otettu Ou-
lun pdytatennisseuran tiloissa. Opas on saatavilla Oulun pdytatennisseuran nettisivuilta pdf- tie-

dostomuodossa.

Harjoitteet on tarkoitus tehda alkulammittelyna ennen varsinaista lajiharjoittelua tai kilpailua. Op-
paaseen harjoitteita valikoitui yhteensa 11. Harjoitteet perustuvat Oslo sports trauma research cen-
terin kehittdmaan harjoitusohjelmaan seka norjalaisten kasipalloilijoiden alkulammittelyohjelman
likkeisiin, joita sovelsimme poytatenniksessa vaadittaviin ja esiintyviin likemalleihin. (Andersson
ym. 2016; Skadefri 2022.) Harjoitteet vastaavat “olkapaankuormittuminen poytatenniksessa” seka

“ylakierrekammenlyonnin biomekaniikka” osioissa esiteltyihin kuormitus- ja riskitekijoihin.

Lammittelyn ensimmaisena liikkeena on naruhyppely, joka toimii yleislammittelyliikkeena kohotta-
maan syketta ja nostamaan lihasten [ampotilaa. Tama valmistaa kehon tuleville likkuvuus ja akti-
voiville lihaskuntoharjoitteille. (Walker 2014, 21-23.) Hyppynaruliikkeen jalkeen on viisi dynaamista
likkuvuusharjoitetta, jotka lisaavat olkanivelen liikkuvuutta. Likkuvuusharjoitteista varsinkin sleeper
strech pitaa huolta riittavasta olkanivelen sisakierrosta, jolla on iso merkitys vammojen ennaltaeh-
kéisyssa seka optimaalisessa suorituskyvyssa. (Heikkinen ym. 2021 5-6.) Rintarangan kierto seka
-ekstensio lisaavat rintarangan likkuvuutta, mika mahdollistaa lajissa tarvittavat olkanivelen seka
lapaluun liikkeet. (Leppanen, Pasanen & Rossi 2022.) Harjoitteet tehdaan dynaamisesti muutaman
sekunnin pumppaavilla liikkeilla, silla pitkat staattiset venytykset voivat vahentaa rajahtavaa voi-

mantuottoa, mika on tarkea ominaisuus poytatenniksessa. (Stone ym. 2006.)

Liikejarjestys on valittu kayttajalahtoisesti, jolloin alkuasentoa ei tarvitse vaihtaa montaa kertaa oh-
jelman aikana. Liikkeet suoritetaan kehonpainolla seka kuminauhaa kayttaen poytatennispoydan
ymparistossa. Kuminauha tekee helpoksi vastuksen muuttamisen kayttajalle sopivaksi kuminau-
han kireytta lisaamalla tai vahentamalla. Aktiiviset lihaskuntoharjoitteet kuminauhoilla kehittavat la-
van hallintaa ja pitavat huolta olkapaan ulko- ja sisakiertajien voimatasoista. Lihastasapaino on
edellytys olkanivelen hyvélle asennolle seka pdytatenniksen eri lydnneille. (Heikkinen ym. 2021 5-
6.)

Toistomaarat 10-15 harjoitteissa ovat malillisia, koska tarkoituksena on aktivoida lihaksia seka
hermostoa. Keholle jaa tallgin vield voimavaroja itse lajiharjoittelun suorittamiseen. Toistomaarissa
on sovellettu myds olkapddvammojen ennaltaehkaisyyn tarkoitettua Fifa+11 S -ohjelman toisto-

méaaria (Ejnisman ym. 2016.) Toistomaarat seka vastus asettuvat kestovoiman harjoittamisen kri-
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teereihin. Kohderyhman ollessa nuoret erillisen oheisharjoittelun merkitys on pienempi kuin van-
hemmilla urheilijoilla. Ohjattu alkulammittely on kuitenkin hyva tapa tutustuttaa nuoret suunnitel-

malliseen harjoitteluun, joka tulee olemaan tarkeassa asemassa tulevaisuudessa. (Koskela 2022).

5.3 Harjoitusoppaan testaustilaisuus ja palaute

Harjoitusoppaan testaustilaisuus jarjestettin Oulun pdytatennisseuran toimitiloissa 9.11.2022. Ti-
laisuuteen osallistui kilparyhman junioreita, miesten edustusjoukkueen pelaajia seka valmentajia.
Alkuun pidimme kilparyhman junioreille tiivistetyn esittelyn harjoitusoppaan teoriaosuudesta, jonka
jalkeen aloitimme oppaan liikkeiden tekemisen. Valitsimme testattavaan ryhmaan 6 junioria, jotka
kilpailevat aktiivisesti ja harjoittelevat tavoitteellisesti. Juniorit olivat 10-13-vuotiaita. Pidimme ryh-
man koon tarkoituksellisesti pienena, sillé sen ansiosta pystyimme ohjeistamaan liikkeiden suori-
tustekniikoissa ja yllapitdmaan alkulammittelylle ominaista tempoa. Harjoiteosion ohjauksen ja liik-
keiden tekemisen jalkeen, pyysimme kirjallista palautetta junioreilta. Junioreiden jalkeen vuorossa
oli miesten edustusjoukkue seka valmentajat. Pidimme heille pidemman teorialuennon aiheesta,
jonka tarkoituksena oli syventaa heidan tietamystaan olkapadvammojen ennaltaehkaisevan har-
joittelun merkityksesta. Teorialuennon jalkeen siirryimme liikkeiden lapikaymiseen ja tekemiseen.

Lopuksi pyysimme kirjallista palautetta harjoitusoppaasta (Liite 2).

Saimme palautteeksi molemmilta ryhmilta, etté harjoitusoppaan ulkoasu oli selked, seuran tyyliin
sopiva seka moderni. Teoriaosuudesta saimme myonteista palautetta tiedon ymmarrettavyydesta,
maarasta, lajinomaisuudesta ja, etta se tuki tiedon oppimisessa. Harjoitusosion osallistujat kokivat
hyvana, hyodyllisena seka sopivan haastavina. Viimeisessa palautelomakkeen kohdassa "vapaa
sana” valtaosa vastaajista oli jattanyt vastaamatta. Kuitenkin yhdessa palautelomakkeessa oli va-
paamuotoinen kommentti, jossa oli mainittu olkapaan tuntuvan vakaammalta seka keskivartaloli-
hasten aktivoituvan harjoitteiden jalkeen. Emme kokeneet tarvetta tehda muutoksia harjoitusop-

paaseen saadun palautteen perusteella.
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6 POHDINTA

Opinnaytety0 lahtee aina kayntiin aiheanalyysista eli ideoinnista. Hyvana aiheena opinnaytetyolle
toimii tekijaa henkilokohtaisesti kiinnostavat tai lahella olevat asiat alan aihepiireista ja kaytannon
kokemuksista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 23-24.) OpinnaytetyOprosessi lahti kayntiin joulukuussa
2021, kun sovimme tekevamme opinnaytetyon yhdessa. Halusimme tehda opinndytetyon poyta-
tennikseen liittyen. Poytatenniksesta ei ole Suomessa tehty aikaisemmin opinnaytetoita, mika lissi
meidan mielenkiintoamme entisestaan syventya poytatenniksessa esiintyviin vammoihin. Toisella
tekijoista on pitka tausta lajin parissa, mik my6s vaikutti aiheen valintaan. Lajikokemuksen my6ta
tiedostimme ennakkoon, ettd olkapaa on poytatenniksen kovan rasituksen alla ja olkapaavammat
ovat lajissa tyypillisia. Olkapaan anatomia ja toiminta on ollut molemmilla tekijdillé yksi mielenkiin-
toisimmista aiheista ja halusimme oppia lisaa olkapaavammoista ja niiden ennaltaehkaisysta. Toi-
meksiantajaksemme valikoitui yksi Suomen suurimmista pdytatennisseuroista jasenmaaraltaan
Oulun péytatennis -86. Kasvavan junioritoiminnan seka aikuisharrastien maaran lisdannyttya heille
oli syntynyt tarve saada harjoitusmateriaalia lajissa esiintyvien vammojen ennaltaehkaisemiseksi.
Yhdessa kaytyjen keskustelujen myéta Opt-86 valmennusjohdon seké ohjaavien opettajien kanssa
parhaaksi vaihtoehdoksi osoittautui toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tarkoituksena oli tuottaa har-
joitusopas poytatenniksessa esiintyvien olkapaavammojen ennaltaehkaisemiksi. Mietimme aluksi
my6s olkapaavammojen hoitoon tarkoitettua opasta, mutta aiheen rajaamisen haastavuuden

vuoksi paadyimme ennaltaehkaisy teemaan.

Suunnitteluvaiheessa kartoitimme poytatenniksessa esiintyvia olkapa@vammoja. Yhtaikaa kirjoi-
timme tietoa olkapaan anatomiasta ja toiminnasta. Tietoperustan koostamisessa kaytimme alan
kirjallisuutta seka kansainvalisia terveystietokantoja kuten Ebscoa ja Pubmedia. Tietokannoissa

[T [ ENTH [T

kéytettyja hakusanoja oli esimerkiksi “table tennis”, “shoulder injuries”, “injury prevention”, “preven-
tive training” seka naiden yhdistelmia. Hyédynsimme lahteiden etsimiseen myds saman aihepiirin
opinnaytetodiden lahdeluetteloita. Alkukartoituksen jalkeen jouduimme toteamaan, etta pdytatennik-
sesta |oytyy poikkeuksellisen vahan tutkimustietoa. Poytatenniksessa ja muissa mailapeleissa, ku-
ten tenniksessa on lyontien biomekaniikan puolesta paljon samankaltaisuuksia, joten paadyimme
hyodyntamaan tutkimuskirjallisuuden etsimisessa myods tennista. Yhdessa poytatenniksen ja ten-
niksen kanssa saimme riittavasti tutkimustietoa lajeissa esiintyvista riskitekijoista, lyontien biome-

kaniikasta ja yleisimmista olkapaavammoista ja niiden ennaltaehkaisysta.
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Suunnitteluvaiheen jalkeen jatkoimme toteuttamaan itse tuotosta, jonka teemana oli p6ytatennis-
pelaajille suunnattu harjoitusopas olkapaavammojen ennaltaehkaisemiseksi. Teimme harjoitteiden
kuvaukset Oulun pdytatennisseuran harjoitustiloissa seka saimme hyodynnettya heidan kuntosa-
lillansa olevaa valineistoa. Alkuperaisena suunnitelmana oli tehda myos oppaan harjoitteista vi-
deot, jotka liitettaisin QR-koodina oppaaseen. Tama vaihe jéi kuitenkin pois, silla se olisi vienyt
likaa aikaa tyon laajuuteen nahden. Harjoitteiden valinta ja perusteluissa hyodynsimme laaduk-
kaita verkkolahteita. Harjoitteiden perustelujen tueksi olisimme halunneet lisaa tutkimuskirjalli-
suutta, mutta vahainen tutkimustieto olkapadvammojen ennaltaehkaisevasta harjoittelusta poyta-
tenniksessa teki siita haastavaa. Harjoitusoppaan ensimmainen versio valmistui lokakuussa, jonka
jalkeen tuotteesta kerattiin palautetta kohderyhmalta sek& tyon ohjaajilta. Tuote oli lopulta valmis
marraskuun alussa. Viimeiseksi vaiheeksi jai opinndytetyon raportointivaineen viimeistely, joka val-

mistui marras-joulukuun aikana.

Arvioinnilla mitataan, mita on saavutettu ja milla keinoilla. Prosessia tarkastellaan kriittisesti ja poh-
ditaan sen hyvia ja huonoja puolia sekd miten sita voisi kehittad@. Arviointi voidaan jakaa kolmeen
osaan: valmiin tuotteen arviointi, kohderyhman palaute seka tuotteen vaikuttavuuden arviointi.
(Parkkunen ym. 2001.) Opinnaytetydssdmme on hyddynnetty valmiin tuotteen arviointia seka koh-
deryhman palautetta testaustilauksen yhteydessa. Vaikutusten arviointi vaatisi jatkotutkimusta har-

joitusoppaamme vaikuttavuudesta vammojen ennaltaehkaisyssa

Koemme, etta olemme kehittyneet opinnaytetydprosessin aikana ammatillisesta nakokulmasta kat-
sottuna huomattavasti. Ymmarryksemme olkapaan toiminnasta ja rakenteesta on lisaantynyt mer-
kittavasti. Tiedamme, millaisia olkapaavammoja poytatenniksessa on ja mitka kuormitustekijat al-
tistavat olkapaddvammojen syntymiselle. Olemme oppineet myds olkapadvammojen ennaltaeh-
kaisysta, poytatennislyonneissa tapahtuvien liikkeiden analysoimisesta seka harjoitteiden sovelta-

misesta.

Harjoitusoppaan tekeminen oli molemmille mieluista. Oli motivoivaa tehdé harjoitusopasta, jonka
hyddyn pystyi ndkeméaan kaytanndssa. Arvioimme harjoitusopasta monista eri nakdkulmista kat-
sottuna ja pyrimme tuottamaan mahdollisimman hyvan oppaan. Oppaan tekeminen mahdollistaa
tydskentelyn tulevaisuudessa samankaltaisten projektien parissa. Opinnédytetyon myéta opimme
my0s paljon lahdekriittisyydesta seka tiedonhausta. Oli yllattavaa, miten paljon aikaa ja vaivaa jou-
duimme kayttdmaan luotettavien seka aiheeseemme liittyvien lahteiden etsimiseen. Toisaalta oli

palkitsevaa, kun selvitystyo tuotti tulosta ja hyvia lahteita 10ytyi. Hyodynsimme opinnaytetyossa
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mahdollisimman tuoreita ja luotettavia lahteita. Pyrimme kayttamaan vertaisarvioituja seka useita
viittauksia keranneita lahteita. Nain pystyimme itse varmistamaan luotettavuutta omassa opinnay-

tetyossamme.

Tyon aikatauluun toi muutoksia kesatyot seka kevaan ja syksyn harjoittelujaksot, jotka hidastivat
molempien kirjoitusprosessia. Harjoittelupaivan jalkeen aiheeseen syventyminen oli haastavaa ja
kirjoittaminen ei oikein edennyt. Tekstia syntyi parhaiten, kun tyon tekemiseen oli varattu kokonai-
nen paiva. Alkuperaisena tavoitteena oli saada opinnaytetyd valmiiksi joulukuuhun mennessa,

mutta tyo olisi voinut valmistua aikaisemmin ilman harjoitteluiden aiheuttamia taukoja.

Olemme tehneet aikaisemmin yhdessa useita koulutdita, mutta opinnédytetyd oli molemmille ensim-
mainen iso kirjallinen projekti. Olemme saaneet harjoitella opinnaytetyon aikana yhteistyon teke-
mistd uudella tasolla. Uskomme, etta taman opinnaytteen myota olemme kehittaneet itsessamme
taitoja, joista voimme hyotya myos tyoelaméassa. Kehitimme muun muassa vastuun kantamista
yhteisesta tydsta, suunnitelmallisuutta ja tehtavien jakoa. Koemme, ettd yhdessa tekemisessa he-
delmallisinta olivat keskustelut, joita kavimme kirjoitusprosessin edetessa. Saimme yhdessa poh-
dittua haastavat paikat ja samalla pystyimme jakamaan myos oivallukset ja onnistumiset. Isoimmat
haasteet opinnaytetydssa oli aiheeseen liittyva suppea tieteellinen tutkimus, tietotekniset asiat ku-
ten Wordin eri asettelut ja tietokantojen kayttaminen seka harjoitteluiden tuottamat tauot kirjoitta-

misessa.

Poytatenniksessa esiintyvista olkapaavammoista on vain vahan tutkimustietoa. Loysimme opin-
naytetyota tehdessa vain yksittaisia tutkimuksia, joissa oli tutkittu ennaltaehkaisevan harjoittelun
vaikutuksia olkapaavammojen syntymiseen. Taman vuoksi suosittelemme jatkokehittamisideana
ennaltaehkaisevan harjoittelun merkityksen tutkimista poytatennispelaajien olkapaavammojen

esiintyvyydessa.
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Liite 1 Harjoitusopas poytatennispelaajille olkapaavammojen ennaltaehkaisyyn

Harjoitusopas
poytatennispelaajille
olkapaavammojen
ennaltaehkaisyyn

Oulun Péytatennis -66

Patrik Rissanen & Jussi Vaha 2022

» Harjoitusopas sisiltadd piytatennizpelagjile suunnarja
olkapddvammaojen ennaltashkéizyn tarkoitetilja
harjoiteita.

= Harjoitteet on suunniteltu tehtfvaksi alkulmmitiehma
ennen harjoituksia tai kilpailusuoritusta, AlkulEmmittely
k=atdd noin 15 min.

» Oppaassa on vastusnauhalla tehdvia akivoivia

J 0 h d ant o [haskurtoharjoiteita, likkowuusharoitieita seks venytyksia

» Oppaan teemana on olkapdivammajen ennaltashkaisy ja
likkeet kohdistvar olkaniveltd yrnpéréiviin lihaksiin,
Alkulammitehyzsi on sucsiteltavaa huomicida myds muut
poytatennikssssd kuormitiuvat vartalon osat.

» Harjoitusopas on tehty yhieistyossd Oulun
péytatennisseura-86 kanssa. Harjoitusopas tuotettin
opinndytetyéna fysioterapian tutkinto-chjelmassa.
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Olkapaavammat
ja riskitekijat
poytatenniksessa

Olkapaavammojen
ennaltaehkaisy
poytatenniksessa

+ Olkeapdats pidetian yhtend herldmmin kpeytydista
paikoista piytatenniksessa (1)

+ Bicmekaanisesti kuormittavin [yinti cllkapdan
kudaoksille on kimmenlydnti “kdmmenzvaus”
alakierteests. (2)

+ Olka- seka laparintanivelen lisgantymyt likelzajuus
vol altistaz hartizrenkaan lihasten ylimaaraiseles
kucrmitukselle (3] Tamé puclestaan kuomitiza
kiertijakahosimen lihaksia ja janteita, mikz lopultz
vl johtza pelikiden inpingement-oireyhhymasn
4}

+ Kammenhydnnin zikana tapahbrat clkanivelen
likieeet loitonnus-cjennus suunnassz sk yliolan
tason hydnnit lisa&vat olkanielen
Ulkeckierron likelagjuutia seka altistzvat
takalapssdin kinstymisalle Mam:z lyzeizst teldjgét
ovat yhteydessz olkanivelen sisakierron vajauksen
Syntymiseen. (1)

* Harjoittelun avulla voidaan ennaltashkaista
olkapasammeja. Olkaniveleen kohdistuvan voima- ja
iikkrushanaittelun disi meva olla s23&nndllisenz
oszna lgjeissa, joissa kuormitus kohdistuu
olkap&shn. (5)

+ Olkapiin tulee ollz hydntlzjeiz=a likMana z vakaa
Ollaksesn vakaz clapas tanvitses vahvat tukdlihaksst.
lotta likkeet voitaisiin tehdd tytia likerataa
myadyntden, tules clkapiass3 ollz rittavast
iikcharistia (5

* Olkapaihén kohdistuvien vammejen
ennaltzehkizyssa {232 on olkanivelen sek
hartiarenkaan likdaruoden lisS5minen |z ylapitEminen

iz2ksi on tErkeds vahiistaa kiertaakahosimen
lihasten aldthaatiola =32nndllisen harjcitielun awllz
Kiertsjzkahoosimen linaksillz on merktykeellinen ool
alkanielen tukemisessa. (5)
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* Ylarazjan ja clkanivelen toimintaan ja
hartiarenlaan voima- ja lihashallinta, lapatuld sela rintarangan lilkdanuus,
Erityisest t2ll2 on merkitysta kiertoliikkeissa ja ylaraajan ollessa gjennuksessa
yldasennossa. (5)

iikke=isiin olennaisena csana lithy

* Ulloldertajdlihasten vahwistaminen ==k a2kdtivointl on erityizen tarke33, sill2
t3ma lihasryhma on sisdkiertdjilihaksia selkedst heikompi. Main ollen
ulkokiertdjien harjoittamisen avulla voidaan tasapainotta seka olkanivelen etta

hartian asentoa. (5)

Olkanivelen rakenne ja ymparaoivat lihakset

Olkaniveltd ympardivat lihakset

Teres manor Supraspinalus

Spina of
scapula

Deltald (eut)

Infraspinatis

Taros major
Latissimus darsi

{rear its origin)

Triceps brachi: long head

Triceps brachi: katoral hoad
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Olkanivelen rakenne

Clavichy

TMQK

Artcular cartlage

Articular capsule:
Synowial maembrang
Fibrous maeniDiana

Apromicciavicular lgamant

Coracoacromial
ligamssnl

Subacromeal bursa
Asticular capsule
Tendon sheath

Tardon of Deps
Benchil muscies

kang P
Hoad ol humens

Humaess

Kuwat: Betts, Young, Wise ym. 2013 (&)



* Sucrita likkest ennen lgjiharjcituksia tai kilpailuja

+ Valitse omalle voimatascllesi sopiva kuminauhan
vastus, jolla jaksat tehd3 ohjeiden mukaisst

Yleiset

toistomadrat.
H * Suorita likkuvuusharjoitteet dynaamisest
OhJEEt pumppalllen pitamalla venytysta iz 1-3 sekuntia.
harj{j|tt3|”e * K2y |3pi jokainen harjoite kerran molemmille pualille

» Pyri ohjeidenmulaiseen suoritustekniikdaan

* Kaikki harjoitteet voi tehda pdytatennispdydin
vieressd, Fuminauhan voi esimerkiksi sitoa pdydin
jalkeoihin.

Hyppynarulla
lammittely

= Aloita alkulammitteby hyppynarulla

» 2.5 min
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Piznen & 'sha (2002

Rintarangan avaus
ja pyoristys

» Harjoitus lisda rintaringan likkuvuutta koukistus-
{ENNUSULNNASSE.

» Pybristad rintarankaa kurottamalla kdsid eteenpdin.
Rentouta yldseldn alueen lihakset. Pyri tekemdd
liike rintarangasta ja vdltad alaselan pyoristamista
likkeen aikana. Seuraavaksi vie kadet sivulle ja pyri
ojentamaan rintarankaa.

* Pida liikettd d8rizsennoissa 1-3 sekuntia. Toista
liikettd 10-15 kertaa.

Rintalihasten

venytys

nojaa eteenpdin. Pida likettd ddriasennossa
1-3 sekuntia ja palaa alkuasentoon. Toista
liilkettz 10-15 kertaa.
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Plsmanen &ahd (2022

Rintarangan kierto

= Harjoitus lisaa liikkuvuutta rintarangan

kiertosuunnassa.

oon. Kurota

raa katseella kurrntta*-.-aa
liikettd ddriasennoissa
liiketta 10-15 k.ertaa.
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Olkapaan takaosan

venytys

dt 5eumamkbl

4. Pida

a 1-3 sekunttia. Tr‘ll‘.:rtd

Rezmanen, & Vaha (2022




Sleeper stretch

* Harjoitus lisd3 olkanivelen
sisdkiertoa.
koylkdmakuulle. Wie
yhetty

aina toisella )
kammentd kohti maata

Risanen & Wiha (2023

Kuminauhaharjoite 1

= Harjoitus
lihaksii
ulkokiertajiin.

= Asetu toispolvi
kyyma
jalkeen tuo k3 n taaksepadin

paan tasolle.

= Toista liketta 10-15 kertaa.
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Piusaner & Wbl (20020

Fissaren & Wil {2023}

Kuminauhaharjoite 3

Harjoitus kohdistuu
ylaseldn lihaksiin.

ain. Pida kasi |
en aikana. Tue
2 pyri pitdmadn

mahdaollisimman vakaana.
Toista likettd 10-15 kertaa.
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Kuminauhaharjoite 4

* Harjoitus kehdistuu cllkanivelts
ympdrdiviin lihaksiin,
d asennossa. Tuo kdsi
an tascolle.

» Toista liiketta 10-15 kertaa.

Kuminauhaharjoite 5

* Harjoitus kehdistuu rintalihaksiin
sekd lavanaluslihakseen
Seiso ryhdik 3 asenno Tee kurninauhaan
pientd jannitystd viemalla k3sid sivulle. Lihde
vierndan kasid eteenpdin kuin teldsit
punnerruslikkeen. Lopuksi tuo olkapdat seka
lapaluut eteenpdin.

» Toista liiketta 10-15 kertaa.
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Lahdeluettelo

(2] L=ppdinen %, 3, 022). Hakupana 4.10
-:rn:]l:-lel:'ll:..."' i ’ g
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Liite 2 Palautelomake

Olkapaavammojen ennaltaehkaiseva harjoitusopas Oulun poytatennis-
seuralle

Vastaa alla oleviin kysymyksiin muutamalla lauseella. Palautteet kasitellddn anonyy-
misti.

1. Mit3 mieltd olet harjoitusoppaan ulkoasusta? (selkeys, varit, fontit, kuvat ja pi-
tuus)

2. Mitd mieltd olet teoriatieto-osuudesta? (ymmarrettavyys, tarkoituksenmukai-
suus ja oppiminen)

3. Mita mielt3 olet harjoiteosiosta? (harjoitteiden ohjeet, -maarat ja -haastavuus)

4. Vapaasana
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