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Aihealueet 

• Taustaa 
– Selkävaivat urheilevilla nuorilla 

 
• Harjoittelun kulmakiviä 

– Arvioi ja harjoita: turvalliset tekniikat, riittävä liikkuvuus ja 
lihaskunto 
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Alaselkäkipu nuorilla urheilijoilla 

                    
  

• PROFITS -study 2011–2015 (12–21-v.) 
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FIGURE 1. Onset of reported LBP among basketball and floorball 
players, given as percentage of players. 
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FIGURE 2. Prevalence of reported LBP among players during different types of 
training, given as a percentage of players. 
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Kasvavan nuoren selkä 

• Selkärangan luutuminen on vielä kesken, joten selän rakenteet ovat 
herkkiä kompressio-, veto- ja kiertovoimille 

– Rustoiset päätelevyt ja apofyysit  
– Nikaman takakaari 

 
• Voimakkaan kasvun aikana tukiranka kasvaa nopeasti, kun taas lihasten, 

jänteiden ja kalvorakenteiden kasvu tapahtuu hitaammin  
– Haasteet liikkuvuudessa ja asennon/liikkeiden hallinnassa 
 

 
• Kasvavan nuoren selkävaivojen syynä yleensä 

– Virheelliset suoritustekniikat (mm. lantion ja alaselän hallinnan puutteet) ja/tai  
– Liian intensiivinen ja yksipuolinen harjoittelu voimakkaan kasvun aikana 

 

                      

Huomioi harjoittelussa! 

Huomioi harjoittelussa! 

Huomioi harjoittelussa! 
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Kasvualueet selkärangassa 

• Selkärangan nikamien 
lopullinen luutuminen 
tapahtuu murrosiän jälkeen 
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Selän kuormittumisesta 
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Nuoren urheilijan selkäkipu voi olla vakava! 

                     
  

 
 
 
 
 
 
        

 
 

 

 

• Toistuvat lannerangan ojennusliikkeet voivat 
johtaa  
• Mekaaniseen selkäkipuun ja edelleen 

rasitusmurtuman esiasteeseen (osteopatia) 
• Nikamakaaren höltymään (spondylolyysi) ja 

edelleen nikaman etusuuntaiseen siirtymään 
(spondylolisteesi) 

 
• Toistuvat lannerangan koukistusliikkeet voivat 

johtaa 
• Välilevyperäisiin selkäkipuihin 
• Nikaman kasvualueiden murtumiin 
• Nikaman kiilamaiseen kasvuhäiriöön 

(Scheuermannin tauti) 
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Milloin nuoren selkäkipuun 
pitää reagoida? 

                      

• Rasituksen aikana ajoittain tuntuva kipu on hyvin yleinen ilmiö kasvavalla 
urheilijalla 

 

• Kipua, joka ilmaantuu harjoituksissa, mutta häviää kuormituksen päätyttyä 
voidaan seurailla 
• Mikä harjoittelu/liike provosoi kipua?  

• Suoritustekniikka? 
• Kipua aiheuttavien liikkeiden korvaaminen muilla  
• Keskivartalon vahvistaminen ja liikkuvuusharjoittelu 

• Jos kipuilu ei toimenpiteistä huolimatta katoa, niin sitten asiantuntijan luo 
(urheilufysioterapeutti, -lääkäri) 

 

• Lisääntyvä kipu, joka jatkuu myös harjoituksen jälkeen on selvitettävä 1–2 
viikon sisällä! 
• Kosketusarkuus ja paikallinen kipu alaselässä usein ensioireena kudosten liiallisesta 

kuormittumisesta 
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Riskitekijöiden tunnistaminen tärkeää 

• Aikaisempi selkävaiva (suurin yksittäinen riskitekijä!) ja 
muut aikaisemmat vammat 

• Lantion ja alaselän hallinnan ja hahmottamisen puutteet 
• Lihasheikkoudet 
• Puolierot voimassa, liikkuvuudessa, koordinaatiossa 
• Rintarangan heikentynyt liikkuvuus 
• Asento- ja ryhtivirheet (rakenteelliset  tai toiminnalliset) 
• Perimä 
• Alipaino/ylipaino 
 
• Pitkäaikaiset / toistuvat / voimakkaat rangan ääriliikkeet 
• Toistuva, kova iskutus 
• Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa 
• Nikotiinituotteiden käyttö 

                    

Mitä tekijöitä voi kontrolloida tai muuttaa? 

SISÄISET 
RISKITEKIJÄT 

ULKOISET  
RISKITEKIJÄT 
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Harjoittelussa  
huomioitavia asioita 
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Kuva: Kati Pasanen Kuva: Kati Pasanen 
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Kuva: Kati Pasanen Kuva: Kati Pasanen 

Lantion hallinta 
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Onko pito riittävä? 
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Aloitetaan helpoista liikkeistä.. 
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….vähitellen haastavampiin liikkeisiin 
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Eri tasot ja suunnat 
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Kuva: Kati Pasanen 

Selän hallinta 
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Keppikyykistys 
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Tarkkaile, arvioi ja harjoita suoritustekniikkaa myös 
lajiharjoittelussa! 
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n 

• Riittävä liikkuvuus on edellytyksenä 
oikealla suoritustekniikalle! 



Voimakeskus kuntoon! 

                       

• Keskivartalon ja lantion asennon hallinta ja lihaskunto ovat 
avainasemassa suorituksen tehokkuudessa ja vammojen 
välttämisessä 

 
• Keskivartalon lihakset aktivoituvat ja toimivat ensin, sitten vasta 

raajojen lihakset 
 
• Lantion ja keskivartalon hallinta ja riittävä lihaskunto on 

olennaista kaikessa liikkumisessa 
• Kävelyssä, juoksussa, kyykyissä, nostoissa, hypyissä, heitoissa, 

suunnanmuutoksissa, harhautuksissa, laukauksissa… 
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Toistoja, toistoja, toistoja 

                       

• Harjoita lantion ja selän hallintaa ja lihaskuntoa 
jokaisessa harjoituksessa 

 
• Paikallaan ja liikkeessä 

• Vartalon pidot (lankut, punnerrukset) 
• Pystyasennon hallinta (esim. kuminauhat, käsipainot) 

 
• Painopiste pystyasennossa tehtävissä toiminnallisissa liikkeissä 
 
• Vaihtele ja varioi liikkeitä! 

 
• Progressio 
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Huolehdi riittävästä liikkuvuudesta! 

                       

• Riittävä liikkuvuus edellytyksenä oikealle 
suoritustekniikalle 
• Hyvä liikkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat vähäisellä kudosten 

aikaansaamalla vastuksella 
• Liikkuvuusvajaus johtaa helposti kompensaatioihin 

• Kompensaatiot = liike / hallinta häiriintyy ketjun muissa osissa 
 

• Edellyttää jatkuvaa ylläpitoa! 
• Heikentyneen liikkuvuuden palauttaminen on hankalaa: 

vaatii aikaa ja paljon toistoja! 
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Toistoja, toistoja, toistoja 

                       

• Harjoita liikkuvuutta jokaisessa 
harjoituksessa 
 
 

• Painopiste dynaamisissa ja 
toiminnallisissa liikkuvuusharjoitteissa 
• Laajoilla liikeradoilla tehdyt liikkeet ovat 

samalla liikkuvuusharjoittelua 
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Uusia videomateriaaleja verkossa! 

NETTISIVUILLA: 
terveurheilija.fi/ 
yleiseturheiluvammat 

                      

Terve Urheilijan 
YouTube-kanavalla 

Terve Urheilija a: 

terveurheilija.fi ILMAINEN MOBIILIAPP 
TULOSSA: 

terveurheilija 
(SportConnect) 



Kiitos! 

 
 

terveurheilija.fi                       


	Harjoittelun kulmakiviä �selän lihaskunnon kehittämisen �ja selän terveyden näkökulmasta
	Aihealueet
	Alaselkäkipu nuorilla urheilijoilla
	Kasvavan nuoren selkä
	Kasvualueet selkärangassa
	Selän kuormittumisesta
	Nuoren urheilijan selkäkipu voi olla vakava!
	Milloin nuoren selkäkipuun pitää reagoida?
	Riskitekijöiden tunnistaminen tärkeää
	Harjoittelussa �huomioitavia asioita
	Dia numero 11
	Dia numero 12
	Dia numero 13
	Dia numero 14
	Dia numero 15
	Dia numero 16
	Dia numero 17
	Dia numero 18
	Dia numero 19
	Dia numero 20
	Tarkkaile, arvioi ja harjoita suoritustekniikkaa myös lajiharjoittelussa!
	Dia numero 22
	Voimakeskus kuntoon!
	Toistoja, toistoja, toistoja
	Huolehdi riittävästä liikkuvuudesta!
	Toistoja, toistoja, toistoja
	Uusia videomateriaaleja verkossa!
	Dia numero 28


<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



