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ALKUSANAT

Amerikkalainen jalkapallo on yksi
aivotarahdysten kannalta
riskialtteimpien lajien joukossa.
Aivotarahdyksia esiintyy valitettavan
usein ja ne ovat yksi vaarallisimmista
lajiin liittyvista vammoista. Paan
kolahduksen aiheuttama vamma voi
vaikuttaa henkilon kykyyn toimia
viela vuosienkin paasta.

Taman oppaan tavoitteena on lisata
lajin parissa toimivien ja etenkin
pelaajien tietoisuutta
aivotarahdysriskiin vaikuttamisen
mahdollisuuksista. Tama opas on
osa opinnaytetyotamme, jonka
toimeksiantaja on Suomen
Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto ry.

"AIVOJA EI VOI VAIHTAA"



Aivotarahdys on erittain lieva aivovamma, joka
syntyy ulkoisen voiman seurauksena. Ulkoinen
voima on pelitilanteessa yleensa taklaus.

Amerikkalaisessa jalkapallossa aivotarahdys
syntyy usein joko

1) suoraan paahan kohdistuneen iskun
seurauksena tai

2) vartaloon kohdistuneen iskun seurauksena,
joka aiheuttaa nopean paan liikkeen, jonka
seurauksena aivot tormaavat kallon sisapintaan.

MIKA ON

AIVOTARAHDYS?

Aivotarahdyksen yhteydessa saattaa esiintya
niskan retkahdusvamma, ja naiden kahden
vamman oireet ovatkin samankaltaisia.

Aivot ovat ihmisen toimintakeskus, ja aivotarahdys
aiheuttaa aivotoiminnan hairigita. Aivojen
tarahtaminen haittaa siis yksilon kykya toimia.
Tarahdyksen aiheuttamia oireita on lueteltu
oheisessa taulukossa.
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Aivotarahdyksen oireita:

e paansarky e nakooireet
e huimaus e tasapaino-ongelmat
e pahoinvointi tai e sekava olotila
oksentaminen e epéatietoisuus esim.
e korvien soiminen vastustajasta, pelipaikasta
3 tai pelitilanteesta




MITEN TOIMIA

TARAHDYKSEN SATTUESSA?

Jos epdilet saaneesi aivotarahdyksen, kerro
siita valittomasti huollolle tai valmentajalle.
Ensiapuhenkildsto arvioi vointisi ja tekee
paatoksen, voitko palata peliin. Sinulle tehdaan
tarvittaessa Scat-testaus, jossa mm. oireiden,
tasapainon ja muistin perusteella arvioidaan,
onko syyta epailla aivotarahdysta. Pienikin epaily
alvotarahdyksesta tulee ottaa tosissaan, koska
vakavan loukkaantumisen riski kasvaa, jos
suoritusta jatketaan ennen aivojen toipumista.
Osa paavammoista saattaa vaatia
sairaalahoitoa, jolloin sinut lahetetaan
valittomasti jatkotutkimuksiin.

Oireita voi ilmeta valittomasti iskun jalkeen tai
vasta tuntien tai paivien viiveella. Toipuminen
tapahtuu yleensa 7-14 vuorokaudessa. Vaikka
olo tuntuisi normaalilta, saattavat oireet yllattaen
pahentua fyysisen tai henkisen kuormituksen
yhteydessa. Tama kertoo siita, etta toipuminen
on viela kesken, ja kuormitusta tulee vahentaa.

Aivotarahdyksen jalkeen paluu urheiluun
tapahtuu kuormitusta asteittain lisaten. Ohjeet
urheiluun paluuseen saat laakariltasi tai seuran
ensiapuvastaavalta. Turvallinen peliin paluu
tapahtuu laakarin luvalla.



AIVOTARAHDYSRISKIIN

VAIKUTTAMINEN

Aivotarahdysriskia  vol pienentdd  oikein
kaytetyilla ja oikeanlaisilla varusteilla,
oikeaoppisella taklaustekniikalla sekd niskan
aluetta vahvistavilla harjoitteilla.

MIKSI TREENATA NISKAA?

Vahvistamalla niskan alueen lihaksia voidaan
vaikuttaa paan retkahdusliikkeeseen esimerkiksi
taklaustilanteissa. Suuri ja nopea retkahdusliike
saa aivot tormaamaan voimalla kallon seinamiin,
mika saattaa aiheuttaa aivotarahdyksen.
Aktiiviset ja vahvat niskalihakset pienentavat
retkahdusliiketta, jolloin myds aivoihin kohdistuva
liikevoima pienenee.

Vahvistavia harjoitteita tulisi tehda
saannollisesti, jotta niistd olisi hyodtya. Ne
kannattaa sisallyttdd osaksi lajiharjoittelua,
esimerkiksi  alkulammittelyyn.  Niskalihasten
vahvistaminen isometrisella harjoittelulla on
tehokasta ja turvallista.




NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

Tassa kappaleessa on kuvattu niskalihaksia
vahvistava harjoitusohjelma kuvallisin ja
kirjallisin ohjein. Harjoitteissa staattista
lihasjannitysta pidetaan ylla 15 sekuntia per
lilkesuunta. Lihasjannitys tehdaan eteen,
taakse ja molemmille sivuille. Kierroksia
tehdaan kaksi.

Voiman tulisi olla vahintdan 70%
maksimisuorituksestasi, pyri siis kayttdmaan
niin paljon voimaa kuin pystyt. Isometriset
harjoitteet saattavat nostaa verenpainetta,
joten on tarkeaa olla pidattamatta hengitysta
harjoitteita tehdessa. Muista siis hengittaa!l

Kokonaistyoaika
2min



NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

Ennen harjoitteiden suorittamista taytyy hakea
hyva suoritusasento. Tama varmistaa
turvallisen ja  tehokkaan harjoittelun.
Seuraavassa on kuvattu hyva asento keholle
ja paalle, jonka jalkeen itse harjoitteet 10ytyvat
Sivuilta 9-12.

KEHON ASENTO

Kaikki harjoitteet tehdaan hyvassa
perusasennossa. Paino jakautuu tasaisesti
molemmille jaloille, polvet ovat hiukan
koukussa ja selka pitkana. Kuvittele, etta joku
vetad sinua paalaelta lahtevasta narusta
ylospain.




NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

PAAN ASENTO

Kiinnitd huomiota siihen, etta paa
pysyy keskiasennossa harjoitteita
tehdessa. Ala siis anna paan
kallistua sivulle.

Kallista leukaa aavistus alaspain
neutraaliasennosta. Harjoitteet
tehdaan tasta asennosta mm.

turvallisemman harjoittelun
takaamiseksi.




NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

HARJOITE 1:
TYONTO SIVUSTA

Ota hyva alkuasento. Paina leukaa
hieman alaspéain. Tyonna kadella
paan sivulta maksimivoimalla
15 sekuntia, ala anna paan liikkua.
Toista molemmin puolin.
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Tarkista hyva asento koko kehossa.
Huomioi, ettd paa pysyy
keskiasennossa.




NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

HARJOITE 2:
TYONTO EDESTA JA TAKAA

Ota hyva alkuasento. Paina leukaa
hieman alaspéain. Tyonna kasilla
otsasta maksimivoimalla 15 sekuntia,
ala anna paan liikkua.

Ota hyva alkuasento. Paina leukaa
hieman alaspéain. Tyonna kasilla
takaraivosta maksimivoimalla
15 sekuntia, ala anna paan liikkua.

B

Muista koko kehon hyva asento,
kuten aiemmin ohjeistettu!



NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

HARJOITTEET
PARIN KANSSA

Kun harjoitteet 1 ja 2 ovat tulleet
tutuksi, voi harjoitteisiin hakea
vaihtelevuutta ja nousujohteisuutta
parin avustuksella. Muista samat
perusasennot kuin yksiléharjoitteissa.

Huomioi nama seikat:

e seiso lantiota
leveammasséa
tukevassa asennossa

 lopeta harjoite, jos
tunnet kipua

e kerro parillesi, jos
voimaa tarvitsee lisata
tal vahentaa

Muista hengittaa harjoituksia tehdessa!



NISKALIHAKSIA VAHVISTAVAT

HARJOITTEET

HARJOITTEET
YHDISTETTYNA LIIKKEESEEN

Harjoitteisiin saa toiminnallisuutta ja
nousujohteisuutta yhdistamalla ne
liikkeeseen, esimerkiksi juoksuun tai
muuhun lajityypilliseen liikkumiseen.
Tama kehittdd myds koordinaatiota.

Muista pitaa yksittdinen harjoite riittavan
lyhyena, eli 15 sekunnin mittaisena, jotta
voimantuotto pysyy riittavana. Huomioi, etta
harjoite on ensisijaisesti niskalihasten harjoite,
ei juoksuharjoite.



LOPPUSANAT

Tama opas o

Niskalihasten voiman vaikutus aivotarahdysriskiin on todettu
monissa tutkimuksissa. Oppaan harjoitteet pohjautuvat laajaan
tutkimukseen, jossa rugbyn pelaajat tekivat isometrisia
harjoitteita. Harjoitteita tehneella ryhmalla aivotarahdykset
vahenivat 60%  verrattuna ryhmaan, joka  harjoitteli
tavanomaisesti. Oleellista harjoitteiden vaikuttavuudessa on
riittdva kuormittavuus ja saanndllisyys. Harjoitteiden valinnassa
on kiinnitetty huomiota siihen, ettd ne ovat helppo ottaa mukaan
harjoitteluun, ilman valineita tai lilan monimutkaisia ohjeistuksia
kaipaavia liikeyhdistelmia.

Harjoittelun merkitys korostuu, jos sinulla on aiempia

aivotarahdyksia. Aikaisempi aivotarahdys lisaa
loukkaantumisriskid, ja seuraavalla tarahdyksella voi olla
vakavammat  seuraamukset. Niskalihaksia  vahvistavilla

harjoitteilla voi olla positiivinen vaikutus myos lajissa tyypillisesti
esiintyville niskaongelmille — vahvat lihakset sietdvat enemman
kuormitusta.

On tarkea huomioida, etta kaikkia aivotarahdyksia, niin kuin
urheiluvammoja yleensakaan, ei voida ennaltaehkaista. Jokainen

aivotarahdys on kuitenkin terveydelle haitallinen, joten tehdaan
kaikki voitava niiden valttamiseksi.

Harjoittelun iloa!
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