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Selkakivun esiintyvyys

Figure 1.1 The prevalence rates for low back pain in the
general population by age
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The lifetime prevalence represents the report of symptoms
having occurred at any time prior to the date of enquiry or
survey. The |-year prevalence represents the likelihood that a
person will report an episode of pain in the year before an
enquiry. Point-prevalence is the likelihood on survey of a

person reporting pain at the time of the enquiry. Adapted from
references |-3 with permission
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Selkakivun esiintyvyys

Selkakivun esiintyminen lisaantyy lapsilla ja
nuorillaian myota
9 v. 33% kokenut viimeisen vuoden aikana
Taitekohta 13-14 v nopean kasvun vaiheessa
15 v 48% kokenut viimeisen vuoden aikana
Murrosian paattyessa esiintyvyys lahes
aikuisten tasolla

Kjaer -11
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Fig. 1. Theoretical relation between activity and back pain.
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Mista selkakipu johtuu?

Valilevyperainen lanneselkakipu
esiintyvyys ~ 40%

Fasettinivelperdinen lanneselkakipu
< 40%

Sl-nivelperainen lanneselkakipu
13-15%

Lihas- tai muut rakenteet / muut taudit
<10%

Cook et al. -11, Hancock et al. -07

Mista selkakipu johtuu?

Intervertebral Disc
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Mista selkakipu johtuu?

Mista selkakipu johtuu?

Yksittaiset akuutit vammat harvinaisempia
Toistuva monotoninen rasitus altistaa
rasitusvammoille

selan yliojennus [ kierrot

voimistelu, golf, koripallo, vinti, jadkiekko, tennis

“Early Specialization” — varhainen erikoistuminen
Urheilu h / vko korreloi esiintyvyyden kanssa

6 h vkossa urheilevilla 30%

9 h vkossa urheilevilla 40%

Sato -11, Hutchinson -9g, Haus -12
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Figur 2. 80 unga idrottstalanger foljda under sju ar, delade i tva grupper med 40 i varje.

"Early Specialization Model”
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Grupp 2: specialiserad trining utan hjalpmedel och bara fi inslag av grundlaggande trining.
2 utovare nadde landslagsniva. 66,2 % fick skador.

Globaalit /~

lihakset

The spine is surrounded
by many muscles and
ligaments which give

it great strength

Balyi -05
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Motorisen kontrollin hairio

Terveissa liilkesegmenteissa liike ja
stabiliteetti tasapainossa
= vain tarvittavia lihaksia aktivoidaan

= liikkeita hallitaan mahdollisimman
vahaisella voimantuotolla

= voimantuoton ajoitus oikea aikainen
Kontrollin hairiintyessa liikeketjussa...
= lihasten aktivointistrategia ﬂ

- asentotunto J|

= koordinaatio ﬂ

O’Sullivan -03, Hodges -os, Standaert -08

The Kinetic Chain
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Core
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Time

Kibler -94
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Motorisen kontrollin hairio

Heikko motorinen kontrolli lisaa (rasitus)vammariskia
Harjoittelussa motorisen kontrollin harjoitteet ennen
perusharjoitteita

hermoston “heratys”

= "kovalevy resetoidaan” harjoittelua varten
Harjoittelun tarkoituksena ei ole pelkastaan

lihasvoiman parantaminen vaan liikekontrollin
kehittaminen

“liikepankki”
Harjoitetaan liikettd, ei yksittaista lihasta
Harjoittelun tulee olla yksilollisesti “raataloitya”

O’Sullivan -03, Hodges -o5, Cholewicki -13
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Mikaan yksittainen keskivartalon lihas tai muu anatominen rakenne tai
sen harjoittelu ei yksin vastaa keskivartalon stabiliteetista.
Unohtakaa se transversus abdominis tai joku muu “syvalihas”.
Harjoittelemalla lankkua, tulee hyvaksi lankuntekijaksi.

Hodges -o5, Cholewicki -13
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"Late Specialization Model”
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Figur 2. 80 unga idrottstalanger filjda under sju dr, delade i tva grupper med 40 i varje.
Grupp 1: grundliggande trining med successiv introduktion till delar i specialtrdningen.

11 utovare nadde landslagsniva. 33,8 % fick skador.

Balyi -05

Valilevysairaus

Valilevyn pullistuma selittaa
n. 11% nuorten urheilijoiden
selkakivuista
taustalla usein akuuttivamma
...Ja mahdollinen perinndllinen altistus
>12V

oirekuva poikkeaa aikuisten oireista

ei valttamatta hermojuuren
puristusoiretta / sateilykipua
ei neurologisia puutosoiretta

mahdollinen selan pakkoasento

Salminen -99
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Valilevysairaus

Toistuvan tai pitkittyvan selkakivun taustalla
valilevynpullistumaa useammin, valilevyn sisdosan
rappeumasta johtuva, valilevyn sisdinen repeama
nopean kasvun vaiheen jalkeen

Rappeumaldydos MRIssa 15 v ennustaa merkitsevasti
selkakipua 18 v

Taustalla useimmiten kasautuva mikrotrauma

Salminen -99

Nikamakaaren stressireaktio

Esiintyvyys kasvanut huolestuttavasti kaikissa
teollistuneissa maissa viime vuosikymmenena
Havaitaan 8-15% urheilevilla nuorilla
kuvantamistutkimuksissa

Selittaa 47% nuorten urheilijoiden pitkittyvista
selkakivuista

Nikamakaareen syntyy toistuvan kompressio-
ja vetorasituksen johdosta stressireaktio, luun
vasyminen, joka voi johtaa todelliseen murtumaan.

Motley -98
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Nikamakaaren stressireaktio

Hoitamattomana voi johtaa nikamakaaren
murtumaan (spondylolyysi) ja nikamansiirtymaan
(spondylolisteesi)

Spondylolyysin esiintyvyys normaalivaestossa 7%

soutu 17% -
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Spondylolisthesis

Micheli-12

Nikamakaaren stressireaktio

Kipu usein toispuoleinen L5-S1 tasolla
hypyt, loikat, potkut, juokseminen

taaksetaivutus ja samanaikainen vammapuolen jalalle
varaaminen yleensa pahentaa oiretta

Aluksi helpottuu levossa =2

Lisaantyva hamstring-lihasten “kireys” =

Selan aamujaykkyys —“starttikipu” =

Kasvanut selan lihastonus =

Jatkuva lepo-oire

Hoito: 3kk: lepo = aktiivinen lepo = terapeuttinen
harjoittelu = “Return to Sport”

Sundell -12
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Harjoitusfysiologia
- homeostaasi -

e Fyysinen harjoittelu
- jarkyttaa elimistdn tasapainotilaa >
e fyysinen urheilukunto kasvaa, jos...

- harjoittelu, lepo ja palautuminen tasapainossa ->
e suorituskyky kohoaa lahtétasoa korkeammalle

suorituskyky 1

rasitus palautuminen ylikompensaatio

Annerstedt / Gjerst -02

Harjoitusfysiologia
- ylirasitustila -

suorituskyky

ylirasitustila

ylikompensaatio

Anatomisten rakenteiden vahvistamiseksi (luut, lihakset, janteet jne.)
tarvitaan samalla tavalla sopusoinnussa rasitusta ja lepoa. Luukudos
sopeutuu rasitukseen lihaksia ja janteita hitaammin.

Rusko -05
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Voimaharjoittelusta...

7-12 V. 13-14 V.
kuntopiirityyppinen valkuaisainesynteesi
punnerrukset, leuanvedot, kiihtyy harjoittelusta >
loikat, kiipeilyt, vatsa- ja nopea voimankasvu
selkaliikkeet, alle 60% 1 RM

telinevoimistelu

ikdkauden loppupuolella 15-16v.

testosteroni lahes

"keppijumppa”
Fl)”iduvuufp aikuisten tasolla
kuntopallot / kevyet tangot alle 80%1RM
voimaharjoitetekniikat > 16 V. Yk5||0”|nen

harjoitustaustan
huomioiva harjoittelu

Hakkinen -o4

Voimaharjoittelusta...

”3 vuoden saanto” ian myota edetaan kohti
edetdan maltillisesti lajissa vaadittavaa

o lihaksistoa

maaran ja tehon

asteittainen lisdaminen voimaharjoittelu

yksildlliset erot toteutetaan muun

huomioiden _ harjoittelun tavoin
itl><|.(a?log|nen vs. kronologinen alkuverryttely

psyykkinen valmius liikkuvuus, koordinaatio

.. voimaharjoittelu
harjoittelun tulee olla )

- o jaahdyttel
suunniteltua ja ohjattua jasndyttely N
huomioi harjoittelijan tyttOJ“en kehitys poikia
edelld ©

fysiologian

Hakkinen -o4, Kraemer -o4
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