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(O UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkdriasema

Etsimme koehenkil6ita juoksuvammojen ehkaisytutkimukseen

Etsimme koehenkil6itd Tampereen Urheiluldadkériaseman ja UKK-instituutin
toteuttamaan Terve juoksija -tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa,
voidaanko tietynlaisella harjoittelulla ehkaista aloittelevien juoksuharrastajien
vammoja sek& parantaa voimaa, tasapainoa ja juoksumekaniikkaa.

Saatatte soveltua tutkimukseen mikéli

olette 18-55-vuotias

juoksu on paéaliikuntamuotonne

olette harrastaneet juoksua séannéllisesti (viikoittain) enintddn kahden vuoden ajan
haluatte osallistua UKK-instituutin juoksuharjoitteluryhmé&én, jossa jarjestetdin
juoksuharjoituksia ohjatusti ja séannéllisesti tutkimuksen (24 viikon) ajan

teilld ei ole juoksuharjoittelua estavia perussairauksia

o teill4 ei ole ollut tuki- ja liikuntaelimiston vammoja edeltdvan kolmen kuukauden aikana.

Tutkimuksen kulku

Tutkimus kéynnistyy syyskuussa 2020 tutkimuksessa tehtévien tutkimusmittausten testaamisella.
Né&issa mittauksissa arvioidaan tutkimuksessa kaytettavien testien sujuvuutta ja toimivuutta pienella
ryhmalla juoksuharrastajia. Tutkimusmittaukset tehdaan kahden tutkimuskaynnin aikana UKK-
instituutissa (testien tarkempi kuvaus alla).

Varsinainen tutkimus alkaa maalis—huhtikuussa 2021 ja kestaa 24 viikkoa (syyskuulle 2021).
Tutkimuskaynnit

Tutkimus siséltdd sdannollisia kaynteja tutkimusmittauksissa ja harjoituksissa UKK-instituutilla.
Ensimmaiselld tutkimuskaynnilla osallistujille tehddén tutkimustestit, jotka sisaltavat
juoksutekniikan analyysin, reiden, lonkan ja nilkan voimamittauksia sekd tasapainomittauksia.
Liséksi osalle tutkittavista tehddan maksimaalinen hapenottokyvyn testi ja sykevélivaihtelun
mittauksia levossa seka testin ja siitd palautumisen aikana. Tutkimustestit toistetaan kaksi kertaa
tutkimuksen aikana (yhteensa kolme testikertaa, yhden testikerran kesto on n. kaksi tuntia).

Tutkittavat osallistuvat UKK-instituutin ja Varalan Urheiluopiston jarjestdamaan
juoksuharjoitteluryhmaan, jonka tavoitteena on parantaa kestavyytta ja juoksukuntoa. Ennen
harjoittelun alkua, osallistujat arvotaan kolmeen ryhmaan. Jokainen ryhma saa erilaisen
alkulammittelyohjelman. Lisaksi ryhmét saavat juoksuharjoitteluohjelman. Osallistujat kayvat
ohjatuissa juoksuharjoituksissa UKK-instituutilla kaksi kertaa viikossa tutkimuksen keston ajan
(huhtikuusta syyskuuhun, yhteensa 24 viikkoa). Lisaksi tutkittavat saavat koko 24 viikon ajaksi
harjoitusohjelman, joka sisaltad 1-3 omatoimista harjoitusta viikossa.
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Tutkittavien harjoittelua ja terveydentilaa seurataan mobiilisovelluksen ja kyselyiden avulla.
Tutkimuksen hyodyt osallistujalle

Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkaa eika kulukorvauksia. Tutkimuskaynnit ja
juoksuharjoitukset ohjelmineen ovat osallistujalle veloituksettomia. Tutkittavat saavat palautteen
tutkimustesteisté.

Tutkijat ja tutkimuspaikka

Tutkimuksen vastaavat tutkijat ovat liikuntal&déketieteen erikoislaékari Jari Parkkari (Tampereen
Urheiluladkariasema) ja apulaisprofessori Kati Pasanen (Calgaryn yliopisto ja Tampereen

Urheiluldakariasema). Tutkimusta rahoittaa Opetus- ja kulttuuriministerio.

Tampereen yliopistollisen sairaalan erityisvastuualueen alueellinen eettinen toimikunta on arvioinut
tutkimussuunnitelman ja antanut siitd puoltavan lausunnon.

Tutkimus tehddédn UKK-instituutissa (Kaupinpuistonkatu 1, 33501 Tampere).

Mikali olette kiinnostunut osallistumaan tutkimukseen, pyyddmme teitd ottamaan yhteytta
lisatietojen saamiseksi (yhteystiedot alla). Yhteydenotto ei sido teitd mihinkaan.

Y hteydenotot puhelimitse (arkipaivisin klo 12—-16) tai s&éhkopostitse:

heidi.jarske@ukkinstituutti.fi
p. 050 569 9668

Vastaavien tutkijoiden yhteystiedot:

Jari Parkkari Kati Pasanen
liikuntalaaketieteen erikoislaakari, dosentti apulaisprofessori, fysioterapeutti
p. 03 282 9201 kati.pasanen@ukkinstituutti.fi

jari.parkkari@ukkinstituutti.fi
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