


TIEDOSTAMALLA VAARAN PAIKAT
VALTAT ISON OSAN VAMMOISTA
JA TAPATURMISTA.

HYVA SELAN HALLINTA JA FYYSINEN KUNTO
EHKAISEVAT PARHAITEN SELKAKIPUJA
JA VAMMOJA.

VINKIT ALASELAN HALLINNASTA TURVAAVAT
SELKASI HYVINVOINNIN ARKIELAMASSA MYOS
VARUSMIESPALVELUKSEN JALKEEN.

HOIDA VAMMAT HUOLELLA KUNTOON,
JOTTA NE EIVAT UUSIUTUISI.

Oppaan julkaisija: UKK-instituutti

Tekijdt: erikoistutkija Jaana Suni, TtT, dosentti ja ylilddkdri Jari Parkkari, LT, dosentti
Kuvat: Anu Mylldri, Eija Savolainen ja Juha Viljanen

Taitto: Tuula Ayréivéinen

ISBN 951-9101-81-1

© UKK-instituutti 2011



Hyvd varusmies!

Puolustusvoimat haluaa kehittda varusmieskoulutustaan, niin etta se tukee mah-
dollisimman monen varusmiehen palveluksesta suoriutumista ja edistdd suoma-
laisten nuorten miesten terveytta myos tulevaisuudessa.

Puolustusvoimat on huolissaan varusmiesten lisddntyneistd selkdvaivoista seka
tuki- ja liikuntaelimistoon kohdistuvista vammoista ja tapaturmista. Myos varus-
miesten fyysinen kunto on heikentynyt ja ylipainoisuus lisddantynyt.

VASTE-hanke on osa Liikuntavammojen valtakunnallista ehkdisyohjelma (LiVE),
jota koordinoi UKK-instituutti.

VASTE-hankkeen tavoitteena on

e vdhentdd varusmiesten selkdvaivoja ja niistd aiheutuvaa
palvelukelpoisuuden alenemista.

e vdhentdd tapaturmia, erityisesti nilkka-, polvi- ja yldraajavammoja.
e parantaa varusmiesten hyvinvointia palvelusaikana.

Taman oppaan avulla opit tiedostamaan vaaranpaikat varusmiespalveluksen
aikana ja opit tehokkaat tavat torjua selkdvaivat ja tapaturmat.

Tampereella 1.11.2011
Jari Parkkari, ylilddkari
UKK-instituutti




Tiedosta vaaranpaikat,
vdltyt monelta vammalta!

Miksi selka kipeytyy?

Hyvd lihaskunto ja alaseldn hallinta
ehkdisevat vammoja ja
selkdkipua.

Opettele selkdystavalliset
tyoskentelytavat
varusmiestehtavissa.

Selka kipeytyy
herkimmin aamulla.

Opettele istuma-asentoja, joissa
alaseldn asento sdilyy turvallisella
neutraalialueella.

Huolehdi selkdsi hyvinvoinnista
myds vapaa-ajalla.

Siltanosto kyljella
Luisteluhyppy
Muunneltu punnerrus

Tiedosta, ettd kuntosaliharjoittelussa alaselka voi
joutua huonoon asentoon.

Hyvad kunto ja nestetasapaino ehkdisevdt vammoja
ja uupumista.

TOP 5 vinkkid
terveelliseen ja turvalliseen liikkumiseen

Hoida vanhat vammat kuntoon.

Vamman ensihoito — kolmen K:n hoito



Tiedosta vaaranpaikat,
vdltyt monelta vammalta!

MUISTILISTA

varusmiespalveluksen aikaisista
tilanteista, joissa vammariski on korkea.

— Raskaiden taakkojen nostelu, esim. kalus-
toa autoon kuormattaessa, lisda alaseldan
vammariskid.

- Raskaiden téiden tekeminen, kuten kaiva-
minen ja puiden sahaaminen alaselkd huo-
nossa asennossa, lisdd alaselan vammariskia.

— Alaselan liiallinen pydristyminen kevyissa-
kin toimissa, kuten sangyn petaus vuoteen yli
kurottautumalla tai aseen huolto etukumaras-
sa, lisdd alaseldan vammariskia.

- Epdtasaisessa maastossa liilkkuminen
lisda nilkan, polven ja alaseldn tapaturmia.

- Huonossa valaistuksessa tai liukkaalla
alustalla liikkuminen lisdaa kaatumisen ja tata
kautta ruhje- ja nyrjahdysvammojen seka
murtumien riskid.

= Raju kilpaileminen ja tormaystilanteet lii-
kuntaharjoituksissa lisdavat tapaturmariskia.




Miksi selkd

kipeytyy?

Selk'a kestdd hyvin suurtakin kuormitusta, kun
vartaloa tuetaan tehokkaasti lihaksilla. Vahvat
lihakset yksinddn eivat kuitenkaan estd selkdavam-
mojen ja kivun syntymistd, tarvitaan myds taitoa

seldn asentojen ja liikkeiden hyvdan hallintaan. g selll

hyva toimintakyky
Selkdkivun aiheuttaa liiallinen tai toistuva vahin-

gollinen kuormitus, minka seurauksena kudokset T
ylikuormittuvat ja niihin syntyy vaurio. Vauriota

seuraa nopeasti selkdkipu, johon monesti liittyy kivun nopea hoito &
voimakas lihasten jannitystila, kuten noidannuoli. haitallisen kuormi-
tuksen hallinta

t

haitallinen

kuormitus e lihasten jannitystila
e kudos- . T

°yk'5|tta|nen —>» vaurio —> — &l|_|keha|r|0t

o toistuva e kivun pelko

e jatkuva *

kipu pitkittyy

v

Kipu on seurausta kudosten vauriosta, joka on syn- 5
rakenteelliset

tynyt esimerkiksi nostotilanteessa. Kipu aiheuttaa

vaikeuksia liikkeiden hallinnassa. muu'fpk'Sfet:
e seldn jaykkyyden
Kipu voi pitkittyessaan aiheuttaa kierteen, joka lls.aantyn:nnen
hankaloittaa jokapdivadistd eldmaa. : llhasv.0|man
aleneminen

Selkdvaivoja potenut tietdd, ettd monet pdivittdiset
toimet pitda opetella tekemdan uudella, seldlle ¢
sopivalla tavalla.




Hyva lihaskunto ja alaseldn hallinta

ehkdisevat vammoja ja selkdkipua.

Vartalon lihakset ovat tarkeitd seldn tukemisessa. Paras tukevuus eli stabili-
teetti seldssd saavutetaan, kun kaikki selkdrankaa eri puolilta tukevat lihak-
set supistuvat yhtdaikaisesti.

Kun lanneranka on turvallisella neutraalialueella, sen asento on saman-
lainen kuin luonnollisessa seisoma-asennossa. Talloin lanneranka ei ole
kokonaan pydristynyt tai ojentunut ja seldssa on pieni notko. Seldan hyvda
asentoa voidaan harjoitella kepin avulla (kuva). Kepin tulee eteen kumartu-
essa pysya kiinni pakarassa, ylaseldssa sekd takaraivossa.

Jos alaselkd pddsee voimakkaasti pyoristymdan, seldn syvat ojentajalihak-
set eivdt tue lannerankaa ja vamma-alttius lisddntyy.




Opettele selkdystavilliset

tyoskentelytavat varusmiestehtavissa.

Osa palvelustehtdvistd on seldn kannalta hankalia, koska seldn tukevuuden ja
lannerangan turvallisen asennon hallinta on niissd vaikeaa.

Noudata tdssd oppaassa annettuja neuvoja kaikissa mahdollisissa tehtavissa.
Seldn sddstaminen kannattaa aina!

Oikea nostotekniikka on tarkea!

Nostettaessa tavaroita lattialta vartaloa tulee kallistaa aina lonkista eteen
alaselkd suorana, jolloin

e alaseldn asento sdilyy turvallisella neutraalialueella

e kallistus tehostaa seldn lihasten supistumista

e seldn tukevuus paranee.

Alé nosta jalkaterit rinnakkain vaan kidyntiasennossa.

Ndin nostettaessa on helpompi sdilyttdd alaseldn turvallinen asento
— kokeile itse niin huomaat!




Vilta kyykistelya
pystysuoralla selalla.

Alaselka pyoristyy

- alaseldn lihaksisto ei
aktivoidu

- seldn tukevuus on huono.

Opettele oikea
kyykistystekniikka.

7'5

Vartalo kallistuu lonkista eteen
alaselkad suorana

- alaseldn lihakset aktivoituvat

- alaseldn asento sdilyy turval-
lisella neutraalialueella
- seldn tukevuus on hyva.

—

Tee raskaat nostot yhdessa kaverin kanssa.

Suunnittele nostaminen etukdteen.

Tee kaikki kevyet
nostot yhdelld jalalla
seisten. Ndin valtat
automaattisesti
vahingollisen alase-
lan pydristymisen ja
kiertoliikkeen.




Tarkista selkdsi asento lapioinnissa,
sahauksessa, teltan pystytyksessd ym.

« Polviseisonnassa tai kdyntiasennossa (jalat
perdkkadin, ei rinnakkain) on helppo sdilyttaa
alaseldn asento turvallisella neutraalialueella.

» Kokeile ja huomaa.

Huomaa jalkojen ja
seldn oikea asento
lapioitaessa.

Tarkista pyordilyasentosi.
« Jos pydran sarvet ovat liian alhaalla, alaselkd pydristyy helposti taaksepdin.
« Jos satula on kallellaan taaksepdin, alaselka pydristyy vakisin taaksepdin.

Satulan kallista-
minen edesta
alaspdin estaa
tehokkaasti ala-
seldn liiallisen
pyoristymisen.




Selka kipeytyy

herkimmin aamulla.

Yon aikana seldn vdlilevyjen vesipitoisuus lisddntyy. Aamuisin ne ovat levon
jdlkeen kaikkein pulleimmillaan ja herkimmillddn vaurioitumaan.

Al anna alaselkési pyoristya

* kun peset kasvojasi
tai hampaitasi

e Kumarru yhden jalan yli, niin
ettd toinen jalka on ldhelld
lavuaaria, toinen taaempana.

Ei ndin Oikein

* kun petaat sankyasi

¢ Laskeudu toispolviseisontaan,
kun virittelet” peittoa patjan alle.

o Valta kurkottelua sangyn yli.

® Kdvele sdangyn toiselle puolelle,
aina kun se on mahdollista.

* Jos joudut kurkottelemaan sangyn
yli, kumarru yhden jalan yli.

Jos joudut heti herddmisen jalkeen tekemdan raskaita nostoja
tai muita selkdd kuormittavia ponnisteluja, lammittele.

e Verryttele kdvelemalld reippaasti 5—10 minuuttia, jolloin keho ldmpenee.
¢ Mieti oikeaa nostotekniikkaa ja kokeile sitd aina ensin ilman kuormaa.
e Harjoittele liikettd 3-5 kertaa, ennen kuin aloitat nostamisen.




Opettele istuma-asentoja, joissa alaseldn

asento sdilyy turvallisella neutraalialueella.

« Al3 padstd selkds pydristyméan taaksepdin. (kuva 1)
« Kdytd vatsa- ja selkdlihaksia alaseldn tukemiseen. (kuva 2)
« Sdilytd alaselan hyva asento myds istuessasi autossa.

Kokeile tavallisella tuolilla seuraavia istuma-asentoja:

e Istu tuolin reunalla jalat levedssd haara-asennossa ja kallista vartaloa
lonkista hieman eteen selké suorana. (kuva 2)

¢ Vaihda valilld jalat kdyntiasentoon. (kuva 3)




Huolehdi selkdsi hyvinvoinnista

myos vapaa-ajalla.

Liikunta ja kuntosaliharjoittelu edistavat hyvda seldn terveyttd. Hyva lihaskunto
ehkaisee erityisesti alaseldn, polven ja nilkan vammoja.
Tee seuraavat harjoitukset 2—3 kertaa viikossa.

l SILTANOSTO KYLJELLA

e Asetu matolle oikealle kyljelle kyyndrnojaan
polvet koukussa.

¢ Nosta kylki irti lattiasta, tydnnd lantio eteen
ja ojenna lonkat suoraksi vartalon suuntai-
sesti. (kuva 1)

¢ Pysy nostoasennossa 5 sekuntia, laskeudu
alas.

¢ Toista siltanosto 5 kertaa.
¢ Tee sama liike 5 kertaa vasemmalla kyljella.

Jatka harjoitusta seuraavasti:

e Asetu matolle oikealle kyljelle kyyndrnojaan
polvet suorina, jolloin jalkaterédt tukevat lii-
kettd. Aseta paddllimmadisen jalan jalkaterd
alemman etupuolelle.

 Nosta kylki irti lattiasta ja pysy asennossa
5 sekuntia. (kuva 2)

e Kierry sen jdlkeen vatsamakuulle molempien
kyyndrvarsien varaan punnerrusasentoon ja
pysy asennossa 5 sekuntia. (kuva 3)

e Kierry tamdn jdlkeen vasemmalle kyljelle
kyyndrnojaan siltanostoasentoon, pysy asen-
nossa 5 sekuntia ja laskeudu alas. (kuva 4)

¢ Olet nyt tehnyt yhden liikkeen, toista se vield
5 kertaa.

Harjoitus parantaa vartalonlihasten kykyd tukea selkdrankaa ja harjoittaa
erityisesti kylkilihaksia.

Hyvd vartalonlihasten "tukikorsetti” suojaa selkdvammoilta ja on edellytys
kaikille raskaille ja taitoa vaativille suorituksille.



M LUISTELUHYPPELY

¢ Seiso kapeassa haara-asennossa, polvet
lievasti koukussa.

e Kallista vartaloa eteenpdin lonkista, pida
selkd suorana. (kuva 1)

e Vie oikea jalka pitkalle sivulle, vedd se takai-
sin vasemman jalan viereen ja "heilauta”
samanaikaisesti vasen jalka sivulle. (kuva 2)

¢ Vedd vasen jalka takaisin oikean viereen ja
heilauta samanaikaisesti oikea jalka sivulle.

e Rytmitd liike tekemélld 4 hidasta hyppyad +
8 nopeaa hyppya vuorotellen.

e Yhdistd pikajuoksijan kdsiliike hyppely-
rytmiin: Vie sivulla olevan jalan puoleinen
kyyndrpaa kohti vastakkaista polvea.
(kuva 3)

e Kiinnitda huomiota keskivartalon asentoon,
pidd napa koko ajan suoraan eteenpdin.

e Jatka hyppelyd jalalta toiselle yhden minuu-
tin ajan.

Harjoitus kehittdd alaseldan asennon hal-
lintaa, koordinaatiota ja ketteryyttd seka
alaraajojen ojentajalihasten kestdvyys-
voimaa.

Palvelustehtdvissa tarvitset hyvaa koor-
dinaatiota mm. sulkeisissa, taistelukou-
lutuksessa seka liikuntaharjoituksissa.
Ndistd taidoista on hyotyd myds vapaa-
ajan harrastuksissa.




Bl MUUNNELTU PUNNERRUS

¢ Asetu vatsalleen matolle ja aseta kdm-
menet matolle hartiatasoon ldhelle
vartaloa.

¢ Jalat ovat haara-asennossa (noin lanti-
on leveys), varpaat tukevasti matolla.
(kuva 1)

e Lyd kdmmenet yhteen seldn takana ja
tuo ne takaisin lattiaan hartiatasoon.
(Voit lyoda kadet myds reisien sivul-
le, jos kéddet eivit ylla seldn taakse.)
(kuva 2)

e Punnerra itsesi ylos, niin ettd kddet
ojentuvat, pidd vartalo mahdollisim-
man suorana (lantio ja polvet irtoavat
yhtd aikaa lattiasta). (kuva 3)

e Kosketa tdssd yldasennossa oikealla
kédelld vasenta kimmenselkéd (kuva
4), palaa takaisin punnerrusasentoon
(kuva 5) ja laskeudu matolle. (kuva 1)

e Aloita uusi punnerrus lyomalld kdmme-
net yhteen seldn takana. Kosketa pun-
nerrusasennossa vasemmalla kddelld
oikeaa kimmenselkéaa.

e Toista punnerruksia 30-60 sekunnin
ajan niin nopeasti kuin jaksat.

Jos harjoitus tuntuu liian raskaalta, tee
se pitdmalld polvet maassa ja lyhenna
harjoitusjakson pituutta.

Harjoitus parantaa yldraajojen ojentajalihasten voima-kestavyytta seka
vartalonlihasten kykya tukea ja hallita selkaa.

Jos selvidt hyvin tastd haastavasta harjoituksesta, on toimintakykysi myos
sotilaana hyva!




Tiedosta, ettd kuntosaliharjoittelussa alaselka

voi joutua huonoon asentoon.

« Ota huomioon sivulla 12 annetut vinkit hyvdsta istuma-asennosta, kun teet mitd
tahansa kuntosaliharjoituksia istuen.

« Muista alaseldn kannalta oikea nosto- ja kyykistystekniikka (kyykyt, nostot,
askellukset), kun harjoittelet sekd pienilld ettd suurilla painoilla. (kuvat s. 9)

« Varo seldn ddrivenytyksid ja valta kaikissa eteentaivutusliikkeissa alaseldn
tdydellista taaksepdin pydristamista.

Hyva kunto ja nestetasapaino ehkdisevit

vammoja ja uupumista.

Pitkakestoiset marssit ja toistuva saman kehon osan rasittaminen lisddvat
rasitusvammojen ja uupumisen riskid.

- Hyva kestdvyyskunto yhdessa lihaskunnon kanssa ehkdisevat tehokkaasti
rasitusvammoja ja uupumista. Hyvdssa kunnossa varusmiespalvelus tuntuu
helpommalta ja valtyt turhilta vammoilta.

- Ennen varusmiespalveluksen alkua suositellaan kestavyyskunnon parantamis-
ta kdvelemalld tai holkkaamalld nelja kertaa viikossa 30 minuuttia kerrallaan.

- Lihaskuntoa kehittavda harjoittelua suositellaan tehtavan kaksi kertaa
viikossa.

- Pitkdkestoisen rasituksen aikana riittdvd mdard lepotaukoja on tarpeen, jotta
voidaan vélttyd vammoilta ja uupumiselta.

- Lampimadlld ilmalla nesteen tarve lisdadntyy. Juo kulaus vettd 15 minuutin
vdlein, kun rasitat itsedsi lampimalla saalla.



TOP 5 vinkkia
terveelliseen ja turvalliseen
lilkkkumiseen

1. Lammittele ja verryttele lihaksia ja nivelid ennen
taakkojen nostamista ja peli- ym. liilkuntaharjoituksia.

2. Varmista oikeat suoritustekniikat.
3. Harrasta liikuntaa sadnndllisesti ja monipuolisesti.

4. Kdyta suojavarusteita, kuten kypdrda ja suojalaseja,
aina kun se on turvallisuuden takia tarpeen.

5. Jarkevat ravintovalinnat pitavat vireytesi
hyvilla tasolla.

Hoida vanhat vammat kuntoon.

Kolmannes kaikista varusmiesten terveysasemalla kdynneistd johtuu vanhojen
vaivojen ja vammojen uusiutumisista.

1. Valtd liian varhaista vammautuneen kohdan rasittavaa kuormittamista.
Toipumisaika vammasta vaihtelee yksildllisesti.
2. Lepdd sairaana (esim. nuhakuume).

3. Anna terveysaseman henkilokunnan maarittaa tarvittava toipumisaikasi.




Vamman ensihoito

— kolmen K:n hoito

Kom pressio  Purista kdsin (= kompressio)
vammakohtaa (kuva 1).

Koho Nosta raaja koholle.

Kylmﬁhoito Aseta kylma (esim. pikakylmahaude, lumi muovipussissa)
vammakohdan pdalle. Kierrd kylman pdalle joustava tukiside
(kuva 2).

Anna kylman vaikuttaa 20 minuuttia (raaja koholla), jonka
jdlkeen aseta kylmdpussin tilalle pelkkd paineside (kuva 3).

Pinnallisissa mustelmissa ja pienemmissa ruhjeissa riittdd 10—15 minuutin kylma-
hoitojaksot. Pidd raajaa mahdollisimman paljon koholla. Toista hoitojaksoja 1-2
tunnin védlein. Tuoreen vamman ensihoitovaihe kestda tavallisesti 2—3 vuorokautta.

Kylm&dpakkauksen ja ihon vdliin on aina laitettava paleltumisen estdva eriste,
esimerkiksi ohut vaate tai side (kuva 2).
Katso KKK-video www.terveurheilija.fi




Opas selkdvammojen ja tapaturmien ehkdisyyn on nahtdvissa verkossa.
www.puolustusvoimat.fi/liikunta
www.ukkinstituutti.fi/selkakunnossa

Lihaskuntoharjoittelun ohjeita, ks. videot www.ukkinstituutti.fi/tulekuntomitta
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