Alaraajavammojen ehkaisy

() UKK-instituutti

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyt tunnetaan hyvin.
Liikunnalla voi olla myds terveydelle haitallisia puolia ja usein nama
ilmenevat tuki- ja liilkuntaelimistén vammoina.

Kolme yleisimmin loukkaantuvaa kehon osaa ovat polvi, nilkka ja selka.
Liikunnassa sattuvat vammat ovat useimmiten lievid, mutta niveliin
kohdistuvilla vammoilla voi olla pitkdaikaisia seurauksia. Yleisin
pitkaaikaishaitta on nivelrikko.

Viimeaikaiset tutkimukset ovat antaneet viitteita siita, etta joidenkin
lilkuntavammojen ehkdiseminen on mahdollista. Tutkimukset ovat
padosin keskittyneet alaraajavammojen ehkaisyyn.
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Tutkimusnayttoon perustuvat vammojen
ehkaisyn menetelmat

Tutkitusti tehokkaita menetelmia ovat

» jalkateraa tukevat ja iskua vaimentavat pohjalliset
(alaraajavammojen ehkaisy, esim. marssimurtumat)

* ulkoiset niveltuet
(nilkka- ja rannevammojen ehkaisy)

* liikehallinta- ja liiketaitoharjoittelu
(alaraajavammojen, etenkin polvi- ja nilkkavammojen
ehkaisy)

Lilkkuntavammatutkimusten tarkoituksena on kehittdd menetelmis, joilla
optimoidaan tasapaino kehoon kohdistuvien kuormitusten ja kudosten
sietdman kuormituksen vilille. Liikuntavammaojen ehkaisya on tutkittu
lukuisissa satunnaistetuissa kontrolloiduissa tutkimuksissa. Téhan saakka
eniten on tutkittu alaraajavammojen ennaltaehkaisyn mahdollisuutta.

Tutkimusten mukaan liikuntavammojen ennaltaehkaisyssa tehokkaita

menetelmia ovat

* jalkaa tukevat ja iskua vaimentavat pohjalliset (tutkittu varusmiehilla),

* ulkoiset niveltuet kuten puolijaykat nilkkatuet (tutkittu palloilulajeissa) ja
rannetuet (tutkittu lumilautailijoilla) seka

* erilaiset harjoitusohjelmat (tutkittu mm. palloilulajeissa, varusmiehilla ja
opiskelijoilla), joilla pyritddn keittdmaan liikehallintaa ja liiketaitoja.

Jalkaa tukevia ja iskua vaimentavia pohjallisia on tutkittu varusmiehilla ja
niiden on todettu olevan tehokkaita alaraajavammojen ehkaisyssa (mm.
rasitusmurtumien ehkaisy). Ulkoisista niveltuista rannetuet ovat vahentaneet
rannevammoja lautailijoilla. Puolijaykkien nilkkatukien on todettu
vahentavan nilkan nyrjahdyksia. Nilkkatukia suositellaan erityisesti niille,
joilla on aikaisemman nilkkavamman tai |0ysan nivelsiderakenteen vuoksi
kohonnut alttius nilkan nyrjahdyksille.

Erilaisia harjoitusohjelmia on tutkittu viime vuosina laajasti ja tutkimuksista
saadut tulokset ovat olleet lupaavia. Sddannoélliselld liikehallinta- ja
liiketaitoharjoittelulla on vammoja saatu viahenemaan 20-66 %.




Hyva liikehallinta suojaa
alaraajavammoilta

Hyva liikehallinta ja oikeat suoritustekniikat suojaavat
tuki- ja liikuntaelimistoa vaarallisilta kuormituksilta.

Kiinnita liikunnanohjauksessa huomiota
* hyvaan ryhtiin
* alaseldn neutraaliasentoon
* lantion hallintaan
* jaalaraajalinjaukseen.

Alaraajojen hallinta edellyttaa keskivartalon ja lantion
hyvaa hallintaa.

Hyva liikehallinta ja oikeat suoritustekniikat tekevat
likkumisesta sujuvaa, tehokasta ja turvallista.

Saanndllinen liikehallintaharjoittelu on osoittautunut tehokkaaksi vammojen
ehkaisymenetelmaksi. Hyva liikehallinta ja monipuoliset liiketaidot suojaavat
tuki- ja liilkuntaelimist®a vaarallisilta voimilta, joita virheelliset liikeradat
voivat aiheuttaa. Pelkdstaan juoksussa jalan ja alustan kohdatessa syntyvat
reaktiovoimat ovat 3-5 kertaa kehon painon suuruisia ja vauhdikkaissa
suunnanmuutoksissa ja hypyista alastuloissa vieldkin suurempia. Heikko
liilkehallinta naissa nopeissa ja joskus yllattavissdkin tilanteissa voi johtaa
akilliseen vammaan, tyypillisimmillaan nivelen nyrjahdykseen. Myos
rasitusvammojen riski kasvaa liikehallinnan ja suoritustekniikan puutteiden
takia: tarpeeksi usein virheellista lilkkemallia toistettaessa kuormitus ylittaa
kudoksen sietokyvyn johtaen kudosvaurioon ja rasitusvamman syntymiseen.

Tutkimuksissa tehokkaiksi todetut harjoitusohjelmat ovat tyypillisimmin
sisdltdneet tasapaino-, koordinaatio-, hyppely- ja lihaskuntoharjoitteita.
Harjoitteiden ensisijaisena tavoitteena on liikehallinnan kehittdminen ja sita
kautta akillisille vammoille ja rasitusvammoille altistavien virheellisten
kuormitusten vaheneminen. Tutkimusten harjoitusohjelmissa oikean
suoritustekniikan kulmakivina ovat olleet lantion ja alaraajalinjauksen
hallinta.

Alaraajojen hallinta edellyttaa hyvaa keskivartalon ja lantion hallintaa! Tasta
syysta keskivartalon ja lantion hallinta on olennaista kaikessa liikkkumisessa:
kavelyssa, juoksussa, kyykyissd, nostoissa, hypyissa, heitoissa,
suunnanmuutoksissa, harhautuksissa, laukauksissa jne.




Liiketaitoja kehittava alkulammittely

Tama alkulammittelyohjelma
vdhensi salibandypelaajien
alaraajavammoja 66 %.

* toteutus ennen lajiharjoitusta

* kesto20-30 min

* maltillinen intensiteetti

* huomio hyvaan
suoritustekniikkaan

Alkulammittelyohjelman esittely
terveurheilija.fi-sivustolla.

@ UKK-instituutts

Lilkkuntavammojen ehkaisytutkimuksissa kaytetyt harjoitusohjelmat ovat
viime vuosina keskittyneet liikehallinnan ja liiketaitojen kehittamiseen.
Tutkimukset ovat kohdistuneet paaasiassa palloilulajeihin, joissa vammariski
on suuri. Harjoitusohjelmien sisallot ovat olleet hyvin samankaltaisia sisdltden
juoksu-, kyykky- ja hyppytekniikkaharjoitteita seka vartalon pitoharjoitteita.

Monet tutkituista harjoitusohjelmista ovat olleet alkulammittelyohjelmia.
Harjoituksen alussa vireystila on usein parhaimmillaan, joten alkulammittely
on otollista aikaa liiketaitojen harjoittamiseen. Maltillisilla tehoilla
suoritettavia toistoja kertyy helposti kymmenittdin yhden lammittelykerran
aikana.

Vammojen ehkaisyn nakékulmasta on ensiarvoisen tarkeaa keskittya oikeaan
ja turvalliseen suoritustekniikkaan jokaisen harjoituksen yhteydessa. Oikean
suoritustekniikan kulmakivina kaikissa harjoitusliikkeissa ovat selan, lantion ja
raajojen hyva hallinta ja turvalliset liikeradat. Monipuolisilla
alkulammittelyharjoitteilla on mahdollista tukea myds kehon eri osien
tasapuolista vahvistamista, mika on tarkeda seka suorituskyvyn parantamisen
ettd vammojen ehkaisyn kannalta.

Laadukkaisiin verryttelyihin kannattaa satsata!

Diassa salibandyvammojen ehkaisytutkimuksessa kaytetty
alkulammittelyohjelma. Tutkimuksessa harjoitusryhman vammariski pieneni
66 % verrattuna kontrolliryhmaan. Lue lisaa Kati Pasasen
vaitoskirjatutkimuksessa kaytetysta alkulammittelyohjelmasta:

http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/monipuolinenliikuntajaurheilu/verryttelyjenmerkitys/aktivoivaalkulammittely



http://www.terveurheilija.fi/kymppiympyra/monipuolinenliikuntajaurheilu/verryttelyjenmerkitys/aktivoivaalkulammittely

Harjoittelun saannollisyys ja vaihtelevuus

* Oppiminen edellyttaa paljon toistojaja saannollista
harjoittelua.

* Kiinnitd huomiota oikeisiin suoritustekniikoihin
jokaisessa harjoituksessa.

* Vaihtele harjoitusliikkeita ja nosta vaikeustasoa
kehittymisen myota.

* Siirry haastavampiin liikevariaatioihin vasta sitten
kun helpommat liikkeet ovat hallussa.

Mikaan tehokkaaksi todettu vammojen ehkdisymenetelma ei ole
tehokas, jollei sita kdyteta saannollisesti.

Oppiminen ja varsinkin virheista poisoppiminen edellyttaa paljon
toistoja ja saannollista harjoittelua.

Liikkeiden vaihtelevuus ja variointi tuo ohjattavalle uusia haasteita ja
tekee harjoittelusta mukavaa. Kehittymisen myéta liikkeen
vaikeustasoa kannattaa nostaa progressiivisesti. Muista kuitenkin valita
liilkkeet yksilon taitotason mukaan.




Tarkistuslista

* Treenaalajin vaatimat peruskunto-ja taito-ominaisuudet kuntoon.

* Yllapida ja kehita fyysismotorista kuntoasi monipuolisesti jaymparivuotisesti:
voimaa, kestavyytta, liikkkuvuutta, nopeutta, kehon hallintaa ja liiketaitoja.

* Suhteuta liikuntasuoritus omaan kuntoosi. Lisda harjoittelun maaraéa ja tehoja
maltillisesti ja ota uudet harjoitusmuodot kdyttoon asteittain.

* Panosta monipuolisiin alku-ja loppuverryttelyihin.

* Huolehdihyvasta palautumisesta lepaamalla tarpeeksija syomalla hyvin.

* Tiedosta liikuntaan liittyvat riskit. Muista, ettd vammautumisriski
moninkertaistuu kontaktitilanteissa ja lilkunnan intensiteetin kasvaessa.

* Valitse jalkineetja varusteet sdan ja lajin mukaisesti. Huomioi, ettd tahmea,
liukas, kova tai epatasainen alusta lisdd vammariskia.

* Kayta asianmukaisia lajiin kuuluvia suojavarusteita (mm. kypara,
hammassuojat, séérisuojat).

* Noudatalajinsaantoja.

* Valta doping-aineita.

* Lepaasairaana.

* Jos vammoja sattuu, hoida ne huolellisesti kuntoon ennen kuin palaattakaisin
taysipainoiseen harjoitteluun.

Turvallisen liikkumisen tarkistuslista!
Onko asiat kunnossa?




