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URHEILUAKATEMIA

URHEILIJOIDEN VAIVAT

* Tavalliset tapaturmat

* Rasitusvammat

* Erilaiset sairaudet

AKUUTIT URHEILUVAMMAT ERI LAJEISSA

+Jalkapallossa, koripallossa&'_a
lentopallossa vammat kohdistuvat
useimmin alaraajoihin

ylaraajavammoja esiintyy yleisesti
etenkin jaakiekossa, judossa ja
karatessa

«Jaakiekko ja karate aiheuttavat
usein hammasvammoja ja muita
paan alueen vammoja




RASITUSVAMMAT ERI LAJEISSA

. RaS|tusvammoI1en yleisyydesta
er|t¥ypp|5|ssa iikuntamuodoissa ei
ole tarkkaa tietoa

-YkS||puoI|sen palgon t0|stOJa
sisaltavan harjoitt tsotaan
kuitenkin alheuttavan niita eniten

Liikuntavammat ja nii

Jari Park

Liikuntavammojen epidemiologiaa

Yli neljannes kaikista liilkuntavammoista kohdistuu
polveen ja nilkkaan. My6s selkdvammat ovat yleisia
seka miehilla etta naisilla.

Kunto- ja kilpaurheilumuodoissa keskimaarainen
vammautumisriski on 3.1 vammaa / 1 000
liikuntatuntia.

Kilpailu- ja kontaktitilanteisiin liittyy jopa 100-kertainen
vammariski tavanomaiseen liikuntaharjoitteluun
verrattuna.

Liikuntavammojen riski on suurimmillaan 15-34-
vuotiailla.

Vammariskiin vaikuttavat tekija

Lysensym, 1991, Kujala fa Talmela 1995

Ulkoiset tekijat Sisdiset tekijat
Altistus
*+ liikuntamuoto Eyysiset ominaisuudet
« altistusaika - ik
« pelipaikka joukkueessa
« Kkilpailun taso
Harjoittelu

- saitila

Varusteet
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Prevention of non-contact anterior cruciate ligament injuries in soccer
players. Mechanisms of injury and underlying risk factor.
A Ho lo Samitier, Daniel R .

e istina Lzaro-Has

« Jalkapallo on yleisin harrastettava palloilu- ja urheilulaji
maailmassa, jossa arviolta 265 miljoonaa aktiivista jalkapallon
pelaajaa vuoteen 2006 mennessa.

 suurentunut loukkaantumisriski ACL:n osalta (anterior cruciate ligament),
suhteessa muuhun urheiluun.
* Tarkoituksena oli tarkastella viimeisinta kirjallisuudesta
saatavaa tietoa, joka raportoi mahdollisia mekanismeja ja
non-contact, jalkapalloilijoiden ACL vammoissa.

Prevention of non-contact anterior cruciate ligament injuries in soccer
players. Mechanisms of injury and underlying risk factors
? el Rome y

Eduard Alentor

[ um:

Yleisesti esitetyt sisaiset riskitekijat ovat :

» yleinen tai spesifi polven yliliikkuvuus

»pieni ja ahdas reisiluun interkondylaaritila y

» pre-ovulaatiota vaiheessa kuukautiskiertoa naisilla, jotka eivat kayta )
ehkaisytabletteja ’

»alentunut Q-Hamstring suhde, heikko aktivoituminen

»neuromuskulaarinen lihasheikkous , alentunut“core-voima” ja
alentunut asentoaistimus-koordinaatio

»alentuneet nivelliikkuvuudet (lanneranka, lonkka, polven koukistus,
nilkan ojennus)

»alentunut lantiorenkaan sivusuunnan stabiliteetti ja lisddntynyt polven
dynaaminen valgus

»lisadntynyt lonkan sisa- ja sadren ulkokierto, korostuneen tai
alentuneen nilkan pronaation yhteydessa.

Lihasten ja janteiden insertioiden tulehdukset I. tenoperiostiitit, nuorilla
apofysii

(Jénnetulehdus . tendiniitit)

Tendinopathia, Tendinoosi

Jannetuppitulehdus I. tenosynovi

Janteenympiriston tulehdus I.peritendiniitti

Luukalvontulehdus 1. periostiitti

Limapussintulehdus 1. bursiitti ( hemobursa)

Luun rasitusperéiset muutokset, mm. rasitusosteopatiat

Jua Hitunen ft
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KILPAURHEILU / HUIPPU URHEILU

e Urheilulajiin katsomatta #
vammautumisriski kasvg

- harjoittelun ja kilpailuje/
- kuormiton_
o akuutit vammas Aikainen
- erityisesti kampbb\ erikoistuminen _+
suunnanmuutoksia o
myos yksilolajeis: )
o ylirasitus vammat
- paasaantbisesti

KINEETTINEN, I. liikeketju

Polven mekaaninen - ja anatominen akseli sekd Q-kulma
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TUKIVAIHEEN ”PAINOLINJAT”

YLANILKKANIVELEN LIIKE

EXION;
HEEL STRIKE

\ FOOT FLAT
/ HEEL-OFF

HEEL STRIKE
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PERCENTAGE OF CYCLE

Pes plano valgus — Pes cavus
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JALKATERAN ETUOSAN RAKENNE

Forefoot Varus Forefoot Valgus

y

Rearfoot
Neutral

Compensated

PRONAATIOKULMA (B)

* Normaali, lahteesta riippuen 4-8°

* Ylipronatoiva, > 8°

* Alipronatoiva, 4° >
* Inversio — eversio liikelaajuus 20°-10°, 1.2:1

POHIJEKIREYS!

Feiss Line

Definitions:
1. a line running from the medial malleolus to the
plantar aspect of the first metatarsophalangeal
joint.
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Windlass mechanism

VARTALON EDESSA TOIMIVA "VOIMALINJA” rowes)

VARTALON TAKANA TOIMIVA "VOIMALINJA” pomrs)
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VARTALON SIVULLA TOIMIVA "VOIMALINJA” (wws)

"VOIMALINJOJEN” TESTAUS (uvrs)

ENNALTAEHKAISY




Exercises to prevent lower limb injuries in youth sports:
cluster randomised controlled trial

* Setting 120 team handball clubs * Intervention; ohjelmoitu
from central and eastern Norway alkuverryttly-ohjelma, sisaltaen
(61 clubs in the intervention juoksutekniikoita, hypysta
group, 59 in the control group) alastuloja, pelivdlineen

kiinniottoja, neuromuskulaarista
kontrollia, tasapaino,

* Participants 1837 players aged koordinaatiota ja voimaa.
15-17 years; 958 players (808 * Main outcome measure;
female and 150 male) in the seurattiin, akuutteja polvi ja

; 879 players nilkkavammojen esiintyvyytta.
(778 female and 101 male) in
the

Programme of warm-up exercises used to prevent
injuries

minutes and 310 repetitions each)

TULOKSET

* Ennalta suunniteltu alkuverryttely
lisasi urheilijoiden tietoisuutta
harjoittelun tavoitteista, seka lisdsi
kontrollia polven ja nilkan osalta

* Vammojen esiintyvyys vaheni ldhes
50% seurantajaskon aikana.

* Ennaltaehdiseva harjoittelu tulee
sisdltya rutiinisti suunnavaihtoa
vaativissa lajeissa.
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Verhagen E, van der Beek A, Twisk J, Bouter L, Bahr R, van Mechelen W
The effect of a proprioseptive balance board training program
for prevention of ankle sprains: a prospective controlled trial.

116 miesten ja naisten lentopallojoukkuetta (1127 pelaajaa), joita seurattiin kaudella 2001-02
Proprioseptiivisen harjoittelun ryhmé,PHR(66 joukkuetta) ja kontrolliryhmé (50 joukkuetta)
PHR joukkueet tekivat ohjelmallista tasapainolauta harjoittelua

Kontrolliryhmét jatkoivat harjoittelua kuten aikaisemmin

Tulokset:
* PHR joukkueilla merkittavisti vshemman nilkan nyrjshdyksia kauden aikana vrt. kontrolliryhmésn
+ Kuitenkin PHR pelaajilla, joilla oli aikaisempia polviongelmia niin rasitusvammat lisaantyivat
tasapainolauta harjoittelun seurauksena. Polvivammaa pidetéiéin kontraindikaationa proprioseptiseen
tasapainolauta harjoitteluun ?

Schmidt R, Benesch, Bender A Claes L, Gemgross H:
Training of Proprioseptive and Coordinative Parameters in patients with Chronic
Ankle Instability
Z Orthop Ihre Grer J
25 CAl potilasta, joilla toiminnallisia haittoja
6 vkon lihasvoima ja koordinaatioharjoittelujakso 1h 3xvkossa
2vkoa ennen ja jalkeen harjoittelujaksoa kliininen tutkimus ja mitattu peroneuksien
reaktioajat
Harjoittelujakson jalkeen mitattu potilastyytyvdisyytta sen hetkisesta tilanteesta asteikolla 1-
10
Tulokset:
* M.peroneus longus ja breviksen reaktioaika lyheni tilastollisesti merkitsevasti
* Potilastyytyvaisyys 8.3/10 -> johtuen spesifisté fysioterapiasta

Foot Orthoses in the Prevention of Injury in [nitial Military Training
A Randomized ControlledTrial
Andrew Franklyn-Miller, C: ie Wilson, James Bilzon and Paul McCrory
'Am 3 Sports Med January 2011 39 30-37; 2010

Hypothesis: * Methods: 400 upseeria

Ortoosit, voivat vahentaa * Conclusion: seurantajakson
rasitusvammoja aikana ortoosit vahentivat
sotilaskoulutuksen aikana. merkittavasti alaraajojen
Study Design: rasitusvammoja.

* Tama on ensimmainen
seurantatutkimus, joka puoltaa
ortoosien kayttoa
ennaltaehkaistdessa alaraajojen
rasitusvammoja.

Randomized controlled trial; Level
of evidence, 1.

28.5.2015
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KUN SATTUU..........

Kerkhoffs GMMJ, Rowe BH, Assendelft WjJ, KellyK, Struljs PAA, van DifkCN:
Different functional treatment strategies for acute lateral ankle ligament injuriesin

*9RCT

* Verrattu yldsnauhoitettavan nilkkatuen / puolijaykdn
nilkkatuen /elastisen siteen / teipin vaikutusta nilkan lat.
ligamentti vammasta toipumiseen (paluu tyéhén/
harrastuksiin, mahdollinen instabiliteetti, turvotuksen
vaheneminen)

* Mitd voimakkaampi tuki sitd nopeampi toipumin
vammasta. Tuet tehokkaampia kuin teippaus. Teippaus
aiheuttaa enemman ihodrsytysta ja heikompi tuenta lisaa
mahdollisuutta instabiliteetin kehittymiseen

* Kustannustehokkuus parempi nilkkatuella

‘Wilkerson GB, Kovaleskt JE, Meyer M, Stawz C:
Effects of subtalar sling ankle taping technique on combined talocrural-subtalar joint motions
F y

Kle Int. 2005 46

« Tutkittiin nilkan teippauksen suojaavaa vaikutusta ligamenttivammojen
ennaltaehkaisyssa.

« Mitattiin AP translaatiota ja inversio-eversio liikettd TC- ja ST-nivelissa teipattuna

STl-niveltd tukevalla Sling teippauksella ja perinteiselld Gibney teippauksella seka
ilman teippia

« Ennen mittausta suoritettiin 15’ harjoitusta, mikd mahdollisesti |16ysaisi teippausta
* Tulokset:

« STJ Sling teippaus tukee ja rajoittaa liikettd merkittavasti paremmin kuin
perinteinen Gibney teippaus

11



Lateral subtalar sling.

irrup strips on the hindfoot.

Gibney teippaus

KNGF (The Royal Dutch Society fo e guidelines for physical therapy in
patients with acute / ch kle sprain

* De Bie RA, Hendriks HIM, Lenssen AF, van Moorsel SR, Opraus KWF,
Remkes WFA,Swinkels RAHM

* Royal Dutch Society for Physical Therapy
* 2003

28.5.2015
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cute ankle sprain

1. Inflammatorinen vaihe
O 0-3vrk
O Ohjaus ja neuvonta

Kylma, koho, kompressio
Pumppaavat nilkan liikkeet

Kuormituksen ja varaamisen rajoittaminen

cute ankle sprain

2.Uudelleen muodostumisvaihe
O 4-10vrk

O Teippauksen tai tuen kdyttd

O Ohjaus ja neuvonta

Normaali liikkuminen kivun sallimissa rajoissa
Varaaminen tilanteen mukaan
O Harjoitteet

Mobiliteetin, aktiivisen stabiliteetin ja koordinaation parantaminen
Symmetrinen kavely

Acute ankle sprain

3. Varhainen kypsymisvaihe
© 11-21 vrk
OTeippauksen tai tuen kayttd
OOhjaus ja neuvonta
* Uuden vamman ennaltaehkaisy
« Paluu harrastuksien pariin
OHarjoitteet
* Tasapaino, koordinaatio
* Lihasvoima
« Lajiharjoitteet

13
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Acute ankle sprain

4. Myohainen kypsymisvaihe
*  3-6vkoa
¢  Ohjaus, neuvonta
¢ Harjoitteet
 Hypyt, normaali juokseminen

hronic ankle sprain

* Ohjaus ja neuvonta
« Teippauksen ja tukien kdytto tarvittaessa
* Harjoitteet
* Symmetrinen ja dynaaminen kavely
* Normaalit paivittaiset aktiviteetit
« Tasapainon ja koordinaation harjoittaminen
Voima ja kestavyys
Liikelaajuuden lisaaminen

hronic ankle sprain

« Toimintahairiot jotka aiheuttavat kroonisia nilkan alueen ongelmia
* (Osteo)chondraaliset leesiot ja
osteofyytit +/- impingement

* Pehmytkudosperainen impingement, arpikudos
Loysét luurakenteet, osteochondritis dissecans
Subtalaarinen (mekaaninen) instabiliteetti
Sinus tarsi sdr

Distaalisen tibiofibulaarisen syndesmoosin ruptura
Arthroosi

14



Chronic ankle sprain

* Eri hoitokeinojen ndyttéon perustuva taso
* Vahvaa nayttéa - 1

¢ Tuet

* Teippaus
* Keskitason nayttoad — 2

* Proprioseptinen harjoittelu

Chronic ankle sprain

* Rajoitettua ndyttod — 3
* Voimaharjoittelu
« Ei ndytt6a tai epaselvd naytt6 — 4
* Elektroterapia
* Laser, US
* Manipulatiiviset terapiat
« Erikoisvalmisteiset jalkineet
« Kévelyn harjoittaminen

ENNALTAEHKAISYA
KAYTANNOSSA

28.5.2015
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LIHASHUOLTO

- lihasvenytykset osa
lammittelya
* lyhyet venytykset / ballistiset
liikkeet
valmistelu urheilu-
suoritukseen lyhytkestoisilla
venytyksilla
* globaaleista liikkeista kohti
lajinomaisia liikesarjoja

- taito-, tasapaino- ja
koordinaatioharj

LIHASHUOLTO

/ venyttelyharjoitus
- huomioidaan yksildiden vélinen nivelliikkuvuus ja
lajin vaatimukset
* erityishuomio joukkuelajeissa / ryhmien harjoittelussa
- venytysajat alkuverryttelyssa kaytettyja aikoja
selvasti pidempia
- pyritdan edistdmaan tuki- ja liilkuntaelimistén ja
keskushermoston toipumista rasituksesta
- edistaa rentoutumista
- parantaa kudosten verenkiertoa

LIHASHUOLTO

e Venyttely
- tarkoituksena lis
* nivelen liikelaaj)
lihaksen venyv' iituutta

LIKKUVUUTTA
RAJOITTAVA
ANATOMINEN
RAKENNE ?? urheilijat venyttelevat
mielellaar
* alentune dvuude. vat urheilijat kokevat
venytte! pamiellyttava: valttavat sita, vaikka
hyétyis' .t siitd eniten

28.5.2015
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Lihashuolto

¢ Venyttely

ita tiede

ei todistettavaa vaikutusta

urheiluvammoihin, pope -00

lammittelyn vaikutus spesifinen kullekin

harjoitusliikkeelle, etal. -96

dynaaminen venyttely vahentaa jaykkyytta, kun taas

staattinen edistda rentoutumista, jair et al. -01

venytysharjoittelu ei ehkéise voimakkaan kuormituksen

aiheuttamaa

venyttely ja hieronta eivét poista
liittyvia oireita eivatka nopeuta lihaksen

paranemista, vinen -02

| Joh 99
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Ennaltaehkaisy

. Taito-, tasapaino- ja koordinaatioharjoitteet
- merkittavia itse lajisuorituksen kannalta

- tieteellinen naytté vammojen ennaltaehkaisyssa
seka vammautumisen jalkeisessa kuntoutuksessa

. Alaraajojen, lantiorenkaan ja keskivartalon
lihaskestavyys ja -voima harjoittelu

. Ennaltaehkaisyn vaikuttavuudesta on
nayttda, kun...

* Yhdistetdan voima-, tasapaino- ja plyometrisia harjoitteita
* Harjoitteet tehddan useammin, kuin kerran viikossa

* Harjoitusohjelmaa toteutetaan yli 6 viikkoa

Lammittely 5 min. erilaisia
juoksuharjoitteita

Tekniikka 5 min. suunnanvaihto- /
hyppyharjoitteita

Tasapaino 5 min. erilaisia
tasapainoharjoitteita

Lihasvoima 5 min. erilaisia hermo-
lihasjarjestelmén harjoitteita
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Ennaltaehkaisyyn kotiinvietavaksi...

o "Ladkemaarays” * Tarvittaessa:

- alkuverryttelyohjelma - urheilijan terveystarkastus
/ tukiharjoitteet ! ¥
- sis. toiminnallinen testaus

- minimiannostelu . (mahd. sisdiset riskitekijat)
* jokaisen seuraavan 15 "
harjoituskerran alussa - ortotiikka
n. 20 min
* minka jalkeen vahintaan
kerran viikossa lapi
vuoden

- "kolmikantaneuvottelu”

gl e

Kiitos ja anteeksi!

3%
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