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Johdanto

Lilkkunnan ja fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyt tunnetaan hyvin. Liikunnan ja terveyden yhteys
noudattaa jossain maarin annos-vaste-suhdetta, eli liikkunnan maardan kasvaessa myos siitd saatavat
terveyshyoddyt kasvavat. Siirryttdessa lilkkunnasta urheiluun, etenkin huippu-urheiluun, annos-vaste-suhde ei
enaa toteudukaan, vaan urheilulla voi olla my6s terveyden kannalta haitallisia puolia. Usein ndma haitat
ilmenevat urheiluvammoina. Urheiluvamma vaikuttaa aina negatiivisesti urheilijan harjoitteluun,
kilpailemiseen ja terveyteen. Vaikka suurin osa urheiluvammoista on lievid, urheiluvammoilla voi olla
pitkdaikaisia seurauksia. Vakavat urheiluvammat voivat keskeyttda urheilu-uran tai aiheuttaa pysyvia
haittoja, esimerkiksi aikaista nivelrikkoa.

Urheiluvammat ovat suurin tapaturmaluokka Suomessa ja urheiluvammoja tapahtuu tyypillisimmin
nuorille. Vammariski on suuri joukkue- ja kontaktilajeissa. Kestavyysurheilussa akuutteja vammoja tapahtuu
vdhemmadn, mutta vastaavasti rasitusperdisten vammojen maard naissd lajeissa on suurempi.
Rasitusvammoja esiintyy tyypillisesti lajeissa, joissa samankaltaista harjoittelua tai liikkeitd toistetaan
jatkuvasti.

Usein ajatellaan, ettd urheiluvamma on tapaturma tai vahinko, joka vain sattui tapahtumaan juuri télle
urheilijalle. Voitaisiinko asian aarelle pysahtya hetkeksi ja pohtia mahdollisia syitd ja seurauksia hieman
pidemmalle? Miksi tdlle urheilijalle tapahtui vamma? Olisiko tapahtuma voitu ennaltaehkadista? Itse asiassa,
urheiluvamma on monen tekijan ja tapahtuman summa. Sisaiset riskitekijat ovat urheilijasta l1dhtoisin olevia
tekijoitd, jotka vaikuttavat urheilijan taipumukseen saada urheiluvamma ja altistavat urheilijan vammoille.
Tallaisia tekijoita ovat esimerkiksi ikd, sukupuoli, paino, pituus, fyysiset ominaisuudet ja taidot. Ulkoiset
riskitekijat ovat muita kuin urheilijasta itsestddn johtuvia asioita, kuten esimerkiksi olosuhteet, laji ja
harjoittelu, jotka vaikuttavat vammariskiin. Nama sisdiset ja ulkoiset riskitekijat yhdessa aiheuttavat sen,
ettd urheilijalla on kohonnut riski saada urheiluvamma. Lisdksi vamman synty vaatii myo6s jonkin urheiluun
liittyva tapahtuman, kuten esimerkiksi akillisen liikkeen, kaatumisen, taklauksen tai toistuvan
ylikuormituksen, mika lopulta aiheuttaa vamman.

Urheiluvammojen ennaltaehkadisy -tutkimusten tarkoituksena kehittdda keinoja tai menetelmia, joilla
optimoidaan tasapaino kudokseen kohdistuvan rasituksen ja kudoksen sietdman rasituksen valille.
Urheiluvammojen ennaltaehkaisya on tutkittu lukuisissa satunnaistetuissa kontrolloiduissa tutkimuksissa.
Satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimusasetelmassa tutkitaan jonkin intervention vaikutusta
tutkimusryhmdssa ja verrataan saatuja tuloksia kontrolliryhmdaan, jossa tutkittavat eivat toteuttaneet
interventiota, vaan jatkoivat urheilua ja elamaa tavalliseen tapaan. Systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja
meta-analyysi on tutkimusmenetelma, jolla yhdistetdan aikaisemmista tutkimuksista saadut tulokset ja
analysoidaan tulokset yhdessd, jolloin saatu tulos on useiden tutkimusten summa ja siten luotettavampi
kuin yksittdisen tutkimuksen tulos.



Kaytannon elamadssa kadytetdadn ja suositellaan urheiluvammojen ennaltaehkdisemiseksi useita eri
menetelmia. Tieteellinen tutkimusndytté nadiden menetelmien tehosta saattaa silti olla hyvinkin
puutteellista. Hyvana esimerkkind tastd on venyttely, jolla on paikkansa harjoittelussa, mutta jonka
hyodystda vammojen ennaltaehkdisyyn ei toistaiseksi ole vakuuttavaa tutkimusndyttoa. Tassa artikkelissa
paneudutaan meta-analyysista saatuihin tuloksiin eli tieteellisesti todistettuun nayttdon menetelmists,
joilla urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista.

Tutkimustulokset lyhyesti

Systemaattisella haulla |0ydettiin yhteensd 67 vertaisarvioidussa tieteellisessa lehdessa julkaistua
satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta, joissa tutkittiin jonkin menetelman vaikutusta urheiluvammojen
ennaltaehkaisyyn. Tutkimukset jaoteltiin tutkitun menetelman mukaisesti seitsemdan ryhmaan: tuki- ja
iskuavaimentavat pohjalliset, ulkoiset niveltuet, harjoitusohjelmat, venyttely, p&&a-/suusuojaimet,
modifioidut jalkineet ja vammojen ennaltaehkaisysta kertovat videot.

Tuki- ja iskuavaimentavat pohjalliset

Yhdeksassa tutkimuksessa tutkittiin erilaisten pohjallisten vaikutusta alaraajavammojen, erityisesti
rasitusmurtumien ennaltaehkaisyyn. Kaikissa tutkimuksissa koehenkilot (yhteensa 4 788 tutkimushenkil6a)
olivat varusmiehia. Seitseman tutkimuksen tulokset voitiin summata meta-analyysiin. Vaikka kahdessa
tutkimuksessa ei havaittu pohjallisten pienentdavan vammariskid, yhteenlaskettu tulos osoitti, ettd tuki- ja
iskuavaimentavat pohjalliset ovat tehokkaita ennaltaehkdisemaan alaraajavammaoja varusmiehilla.

Ulkoiset niveltuet

Ulkoisia niveltukia tutkittiin yhteensd kymmenessd tutkimuksessa. Nilkkatukia tutkittiin seitsemassa
tutkimuksessa, joissa lajeina olivat koripallo, jalkapallo, amerikkalainen jalkapallo ja laskuvarjohyppy
(yhteensa 6 662 koehenkil6d). Nilkkatukien kaytto vahensi merkitsevasti nilkkavammoja verrattuna niihin,
jotka eivat kadyttaneet nilkkatukia. Rannetukia tutkittiin lumilautailijoilla kahdessa tutkimuksessa (yhteensa
5 750 tutkimushenkil6d). Rannetuet vahensivat rannevammojen maarda verrattuna tukia kdyttamattomiin.
Polvitukia tutkittiin vain yhdessa tutkimuksessa, jossa polvituet jalkapallopelien yhteydessd kaytettyna
vahensivdt polvivammoja verrattuna niihin, jotka eivat kayttdneet polvitukia. Koehenkilot eivadt olleet
urheilijoita, vaan armeijan palveluksessa olevia henkildita (1 396 tutkimushenkil6a).

Harjoitusohjelmat

Erilaisten harjoitusohjelmien vaikutusta urheiluvammariskiin tutkittiin yhteensa 37 tutkimuksessa.
Harjoitusohjelmat luokiteltiin kuuteen alaryhmaan: tasapainolautaharjoittelu, tasapainolautaharjoittelu
yhdistettynd muuhun harjoitteluun, muut multi-interventiot, lammittelyohjelmat, voimaharjoittelu ja
juoksuharjoitteluohjelmat. Kaikkien tutkimusten yhteenlaskettu tulos osoitti, ettd erilaiset
harjoitusohjelmat ovat tehokkaita ennaltaehkdisemaan urheiluvammoja. Alaryhmien yhteenlasketuissa
tuloksissa harjoitusohjelmista tehokkaimmilta vaikuttivat tasapainoharjoittelua, voimaharjoittelua tai
erilaisten harjoitusten yhdistelmia kayttaneet harjoitus- ja [ammittelyohjelmat.

Venyttely

Neljassa  tutkimuksessa (yhteensa 4812 tutkimushenkil6d) tutkittiin  venyttelyn vaikutusta
alaraajavammojen esiintyvyyteen. Tutkimuksissa kdytetyt venyttelyohjelmat sisalsivat yleisimmin 20-30



sekunnin kestoisia staattisia venyttelyja ennen ja/tai jalkeen harjoittelun. Kaikkien tutkimusten tulokset
olivat samansuuntaisia; venyttelylla ei pystytty ennaltaehkaisemaan alaraajavammojen syntymista.

Pdd- ja suusuojaimet

Erilaisia paa- ja suusuojaimia tutkittiin kolmessa tutkimuksessa. Mukana ei ollut korkeariskisia urheilulajeja
(esim. jaakiekko, moottoriurheilu, pyoraily), joissa kyparien kayttd on sekd pakollista ettd ehdottoman
tarkeda, silla naitd lajeja ei voida tutkia kontrolloidussa tutkimusasetelmassa. Tutkimukset tehtiin
amerikkalaisen jalkapallon ja rugbyn pelaajilla (yhteensd 5010 tutkimushenkil6d) paaosin vertailemalla
erilaisia paa- ja suusuojaimia keskenaan ja tutkimalla ndiden suojavalineiden vaikutusta aivotarahdyksiin tai
muihin pdan ja suun alueen vammoihin. Suojaimien ei havaittu vahentavan pelaajien aivotarahdyksia.

Modifioidut jalkineet

Neljdssa tutkimuksessa (yhteensd 1408 tutkimushenkil6d) tutkittiin erilaisten jalkineiden (esimerkiksi
korkeavartiset  koripallojalkineet  verrattuna  matalavartisiin)  vaikutusta  alaraajavammoihin.
Erikoisjalkineiden ei havaittu suojaavan vammoilta.

Videot

Vammojen ennaltaehkaisysta kertovia videoita tutkittiin kahdessa tutkimuksessa. Tutkimushenkil6t olivat
laskettelijoita ja jalkapalloilijoita (yhteensa 1 034 tutkimushenkil63). Laskettelijat nakivat vammautumisesta
ja vammojen valttdmisesta kertovan videon bussimatkalla laskettelukohteeseen. Laskettelijoilla videon
nahneille tapahtui vdahemman vammoja kuin kontrolliryhmalle. Jalkapalloilijoilla  vammojen
ennaltaehkaisevalla videolla ei ollut vaikutusta vammariskiin. Tutkimusten yhteenlaskettu tulos osoitti, etta
vammariskistd kertovilla videoilla ei voitu ennaltaehkdista vammoja.

Yhteenveto

Tutkimustulokset osoittivat, ettd urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa tehokkaita menetelmia ovat tuki- ja
iskuavaimentavat pohjalliset, ulkoiset niveltuet seka erilaiset harjoitusohjelmat. On kuitenkin huomattava,
ettd tdma tutkimus on tehty “helikopteri-ndkymastad” eli kartoittamalla taméan hetkista tieteellistad tietoa
urheiluvammojen ennaltaehkaisymenetelmistd yleiselld tasolla. Vammojen ehkadisyn tulee aina olla
kohderyhma-spesifia, eli toimiakseen ennaltaehkdisevan menetelman tulee vastata kyseisen urheilulajin ja
urheilijoiden tarpeita. Tallainen tutkimus antaa kuitenkin viitteita siitd, mistd vammojen ennaltaehkaisyn
tulisi karkealla tasolla lahtea.

Tuki- ja iskuavaimentavia pohjallisia kdytetdaan laajasti etenkin rasitusmurtumien ennaltaehkaisemiseksi.
Tieteellinen nadyttd niiden tehosta on kuitenkin ollut osin ristiriitaista, eikd tamankaan tutkimuksen tulos ole
aukoton. Aikaisemmat tutkimukset ovat antaneet viitteita siitd, etta erilaiset pohjalliset vahentaisivat
alaraajojen rasitusvammoja, mutta kahdessa viime vuosina julkaistuissa korkealaatuisissa tutkimuksissa
pohjallisilla ei havaittu olevan vammoja ennaltaehkaisevaa vaikutusta. Lisdksi tuki- ja iskuavaimentavia
pohijallisia on tutkittu paaosin varusmiehilla eika urheilijoilla, joten niiden tehoa ei voida yleistda suoraan
urheilijoihin.

Ulkoisia niveltukia on tutkittu padosin korkeariskisissa joukkueurheilulajeissa, kuten jalkapallo, koripallo ja
amerikkalainen jalkapallo. Vaikuttaisi siltd, ettd niveltuista erityisesti nilkkatuet, voivat olla tehokkaita



edelld mainittujen kaltaisten lajien urheilijoilla, ja etenkin niille, joilla on aikaisempi nilkan nyrjahdysvamma
tai alttius sille.

Erilaisia harjoitusohjelmia on tutkittu viime vuosina erittdin laajasti ja tutkimuksista saadut tulokset ovat
olleet lupaavia. Kaikkiin urheiluvammojen riskitekijoihin ei voida milladan vaikuttaa, mutta osa sisdisista
riskitekijoistd, kuten esimerkiksi fyysinen kunto, lihasvoima ja liiketaito, ovat harjoitettavissa olevia
ominaisuuksia. Koska harjoitusohjelmien kirjo on valtaisa ja harjoitusohjelmat tulee aina rdataloida
kyseiseen urheilulajiin sopivaksi, ei taman tutkimuksen yhteydessa voida antaa yksityiskohtaisia suosituksia.
Tutkimustulos kuitenkin antaa viitettd siitd, ettd tehokkaiksi todetut harjoitusohjelmat sisaltavat
tyypillisimmin useita monipuolisesti hermo-lihasjarjestelman toimintaa kehittavia harjoitteita, kuten
tasapaino- ja lihasvoimaharjoitteita. On todenndkoistd, ettd harjoitusohjelmien vammoja ennaltaehkaiseva
vaikutus, samoin kuin urheiluvammakin, on useiden tekijéiden ja vaikutusten summa. On melkeinpa
mahdotonta sanoa, mikd osa harjoitusohjelmasta on se osa, mikd vaikuttaa vammariskiin ja mika ei.
Yksittdinen, spesifimpi harjoitusohjelma tutkimuksissa oli eksentrinen lihasvoimaharjoittelu, jonka todettiin
olevan tehokas ehkdisemaan takareisivammoja jalkapalloilijoilla.

Venyttelyn vaikutusta vammojen ehkdisyssa on tutkittu satunnaistetuissa kontrolloiduissa tutkimuksissa
vahan. Osasyyna tdhan on varmastikin se, ettd tahanastiset tutkimukset eivdt ole antaneet riittavasti
ndyttéd sen tehosta ennaltaehkdisemadin vammoja. Viimeaikaisissa katsaus-artikkeleissa on kuitenkin
annettu alustavaa tietoa siitd, ettd venyttelylld saattaisi mahdollisesti olla vaikutusta lihas-janne-
revdahdyksiin ja nivelsiteiden vendhdysvammoihin. Joka tapauksessa, vakuuttavaa tieteellistd naytt6a
aiheesta on vahan.

Lopuksi

Tutkimuksissa todettu, tehokkainkaan vammojen ennaltaehkaisy menetelma ei ole tehokas, jollei sitd oteta
kdyttoon kdytannon harjoittelussa ja valmennuksessa. Naytt6on perustuvaa tietoa vammojen ehkaisysta
tarvitaan ja tieto tarvitsee saattaa kaytdntéon. Urheiluvammojen ennaltaehkdisemiseksi tarvitaan
yhteistyota urheilijoiden ja valmentajien seka tutkimusmaailman valille. Rohkaisen valmentajia hankkimaan
ajantasaista tutkimustietoa ja soveltamaan tietoa kaytdannon harjoittelussa. Urheilussa enemman terveytta
ja terveita harjoittelupaivia tarkoittaa parempia tuloksia!

Lisda tutkittua tietoa osoitteesta: www.terveurheilija.fi
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