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m ALPPIHIIHTO

Hiihta
m Alppi- ja maastohiih-
tgjilla esiintyvat selkaki-
vut edustavat suhteelli-
sen pienta osaa lajeissa
muuten esiintyvista ur-
heiluvammojen kirjosta.
Pitkittyvan selkakivun
aiheuttama haitta saat-
taa kuitenkin olla mer-
kittava este peruskun-
to- tai kilpailukauden
tavoitteiden saavutta-
miselle.

Akillisen trauman aiheuttama sel-
ké&vamma on maastohiihdon |gji-
harjoittelussa harvinainen. Erityi-
sesti perinteisentyylin hiihtotek-
niikan aiheuttama rasitus, raken-
teellisten ominaisuuksien heik-
kous tal vadrin suunniteltujen pe-
ruskuntokauden harjoitteiden lop-
putul oksena saattaa kehittya rasi-
tusperainen selkakipu.

Alppilajien kohdalla &killisen
selk&vamman esiintyminen on to-
dennékdisempéilajin aggressiivi-
semmastaluonteestajohtuen, mut-
taonneks tassakin |gjissa vakavat
selkdvammat ovat harvinaisia
Alppilgjeissa selkéoireiden esin-
tyminen painottuukin tyypillisesti
peruskuntokauden harjoitteiden
aheuttamiin rasitusperédisiin sel-
kéoireisin.

Selkikipujen
esiintyvyys urheilijoilla

Norjassa suoritettiin kestéavyysur-
heilijoille kyselytutkimus selkéki-
pujen esiintyvyydestd vuonna
2002.

Tutkimukseen osalistui 257
maastohiihtdj 88, 278 suunnistgjaa,
199 soutgjaa seké 197 kontrolli-
henkil6&. 65.4 % maastohiihtéjis-
ta oli potenut jossain vaiheessa
elamaénsa alaselkékipua ja vii-
meisen vuoden aikana 63 %. Vas-
taavat luvut soutgjilla olivat 63.3
% ja 55.3 % seka suunnistgjilla
57.3%ja49.8 %.

Sdlkévaivojaesintyi eniten ko-
van harjoitus- jaltai kilpailukauden
alkana. Témé osoittaa spesifinhar-
joittelun jaselkakivun esiintyvyy-
den yhteydestd. Tarkasteltaessa
perinteisen- ja vapaanhiihtotyylin
edustgjiakeskenddn, selkéoireiden
esintyvyys oli suurempi perintei-
sen hiihtotyylin edustgjilla.

Tutkimusryhman mukaan tdma
e ollut yll&ttavé tul os perintei sen-
javapaan hiihtotyylin vailla. Pe-
rinteisessa hiihtotyyliss selkda
kuormitetaan selén &éri etutaivu-
tuksesta aina taaksetaivutukseen,
kun taas vapaassa hiihtotyylissa
selk& kuormittuu |&hempéna neut-
raaliasentoa.

Lagin seldle aheuttamasta
kuormituksestakertonee myds, et-
ta viig hiihdon norjaaista olym-
piamitalistia on leikattu sel&stédn
muutaman viime vuoden aikana
lannerangan  vélilevysairauden
vuoksi. Leikkaushoidosta huoli-
matta jotkin edustushiihtgjét ovat
joutuneet luopumaan hiihtouras-
taan selkavaivojen seurauksena.

Tutkimustul osten yhteenvetona
voitiin péételld, ettd selkakivun
esiintyvyysoli suurempi jokaises-
sa kestévyysurheiluryhméssa ver-
rattuna kontrollihenkil6ihin. Syd-
neyn kesdolympialaisten yhtey-
dessd vuonna 2000, suoritettiin

tutkimus, jossa 31 urhellijalle teh-
tiin lannesel én magneettitutkimus.

Tukittavien ryhmaén valikoitui
urheilija, joka hakeutui olym-
pialaisten yhteydessé selkakipujen
vuoks hoitoon. Tutkimusmeto-
dien puutteista huolimatta havait-
tiin, ettd urheilijoilla esintyy
enemman lannerangan nikamavé-
lilevyn rappeumaa kuin keskiver-
tovaestolla

Kineettinen
ketju

Kineettinen ketju dli liikeketju, ku-
vaa kehon eri osien toimintaa ja
toiminnassa tapahtuvia staattisia
sekd dynaamisia muutoksia eri
anatomisten rakenteiden vélilla
Kineettisen ketjun sisdlla tapahtu-
vat yksittéiset muutokset vaikutta
vat aina koko liikeketjun toimin-
taan.

Esimerkiks perinteisessa hiih-
totyylissa sdldta vaaditaan hyvéa
taaksepdin ojennussuuntaan ta-
pahtuvaa liikkuvuutta. Mikali
lonkkanivelten ojennussuuntainen
liikke on rgjoittunut, hiihdon pot-
kun aikana lonkan liikergjoitus
korvautuu lanneselén alaosan yli-
ojentumisena. Tall6in selkérangan
takarakenteet kuten pikkunivelet
sekévdlilevyn takeosa saattavat -
tistua ylikuormitukselle,

Samanlainen tilanne toteutuu
a ppihiihdossa ojennettaessa ulko-
suksen puolista lonkkaa erityises-
ti vauhtilajeissa seké urheilijoilla,
joilla on rakenteellisesti korostu-
nut lannenotko.

Peruskuntokauden harjoitteissa
on monia tilanteita ja harjoitteita,
joissa edella mainittu ylikuormi-
tus voi toteutua huonon keskivar-
talon stabiliteetin vuoksi. Erilaiset
peruskuntokauden loikka-, juok-
su-, voimaharjoitteet vaativat hy-
véé keskivartalon hallintaa.

Mikéli keskivartalon hallinnas-
sa ja stabiliteetissa on puutteita,
kohdistuvat kompensatoriset kuor-
mitushuiput ensisijaisesti lantio-
renkaassa lonkkanivelten aluedle
seké lanneselén rakenteisiin,

Mista tekijoista
stabiliteetti syntyy?

Tuki- ja liikuntaglimistén stabili-
teetti syntyy ns. hermostollisesta,
passiivisesta ja dynaamisesta sys-
teemistd. Nivelten ja samalla ki-
neettisen ketjun ns. passiivisesta
stabiliteetista huolehtivat luut, ni-
velkapselit, nivelsiteet ja erilaiset
kalvojérjestelmét i ei-supistuvat
kudokset.

Dynaamisesta  stabiliteetista
vastaavat lihakset eli supistuvat
kudokset. Lihasaktivaatiotali dy-
naamista komponenttia ohjaillaan
ddreishermoston- ja keskusher-
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sa ketjussa. Oikealla: Vartalon koukistajalihastenharjoite sul-

jetussa ketjussa.

moston kautta. Varsinkin hermos-
tollisen jarjestelman huomioimi-
seen ja sen harjoittamiseen on vii-
me vuosina aettu kiinnittaé laa-
jemmin huomiota.

Tuoreet tutkimukset ovat tuo-
neet uutta tietoa muun muassa
hermoston toiminnan merkityk-
sestd vammojen enndtaehkéisys-
s, Tutkimuksissa on myos todet-
tu, ettd hermoston ja lihasten no-
pea / reflektorinen yhteisty6 hi-
dastuu tai jopa estyy kivun, toi-
mintahéirion ja ylikuormituksen
eslintyessa,

Esimerkiksi keskivartalolihas-
ten osdta on térkeda lihasten oi-
kea-aikainen aktivoituminen. Ke-
hossamme on hyvin paljon opittu-
jajakompensatorisialiikemdlga.
Kipua vélttaskseen keho korvaa
(kompensoi) ja sopeutuu (adap-
toituu) mm. kineetti sessa ketjussa
tapahtuviin muutoksiin. Kompen-
sadtio ja adaptaatio voivat joissa
kin tapauksessa olla uhka selén
kuormituskestavyydelle.

Lannerankaa ja lantiorengasta
tukevat lihakset voidaan jakaaglo-
baalehin- jalokaaleihin lihasryh-
miin. Yksinkertaistettuna esimer-
kiks lannerangan lokaalit lihakset
Sijaitsevat anatomisesti |&hella sal-
kérankaa, joillaon suorastabiloiva
ja ohjaava vaikutus rangan ni-
veliin.

Globaalit lihakset ovet lihaksia,
jotka epdsuorasti vaikuttavat lan-
nerangan stabiliteettiin ja toimin-
taan seka huolehtivat nékyvasta
liikkeestd, Pa&sdéntdisesti urhei-
lussa yleisesti kéytettévét voima
harjoitteet harjoittavat gloobaea
lihaksia

Stabiliteetin osa-
tekijoiden merkitys

Passiivinen stabiliteetti on raken-
tedllinen ominaisuus, johon & suo-
ranaisesti voida vaikuttaa harjoit-

telunkeinoin. On siis térkedé sel-
vittéa ja tuntea urheilijan raken-
teellisettekijét 1gjin ja harjoitetta:
vuuden kannalta.

Urheilijoiden vélilla on suuria
€rogjamuun muassa kudosten mo-
biliteettin suhteen. Liian suuren
mobiliteetin omaavan urheilijan
selan tukirakenteiden heikkous
sadttaajoissakin tilanteissaollaal-
tistava tekija selkakivun esiinty-
miselle. Jakantéen jonkin dueen
alentunut mobiliteetti saattaa ai-
heuttaa kompensatorista rasitusta
esimerkiksi lanneselén alueelle,
alheuttaen selén ylikuormittumis-
ta

Kudosten liikkuvuuden ollessa
aentunut, on harjoitusohjelmaan
perusteltua sisdllyttéa paljon mo-
biliteettia edistdvia harjoitteita,
kun taas rakenteellisesti parem-
man mobiliteetin omaavan urheili-
jan kohdallamobiliteettiharjoittei-
den tavoite voi olla liikkuvuutta
yllépitévaé tai palauttavaa muun
harjoittelun aiheuttamasta kuormi-
tuksesta.

Dynaamisen systeemin tyypil-
linen harjoittaminen voidaan kéy-
tanndssa jakaa voima- ja liikku-
vuusharjoitteisiin. Selén kannalta
térkeiden lokadlisten lihasryhmien
Voimaominai suuksien testaaminen
on kenttéolosuhteissa hankalaa.
K&ytanndssa tdma vaatii kuntou-
tukseen perehtyneen ammattilai-
sen apua.

Stahiliteetista huolehtivien lo-
kaalien lihasten térkein tehtdvaon
neutralisoida rangan passiivisiin
rakenteisiin kohdistuvia kuormi-
tuksia ja kontrolloida nivelten lii-
ketta. Né&iden lihasten harjoittami-
nen e ole pakallaan pysyvéa,
staattista, kuten yleensd luullaan.

Dynaaminen tuki on kaikkein
tarkein ja se on vaikeinta toteut-
taa. Vaikka pinnalliset lihakset
ovat lgjin kannalta térkeét ja lii-
kettd aikaan seavat lihakset ovat

hyvin harjoitetut, el tamatakaalo-
kaalisen lihasjérjestelméan opti-
madlista toimintaa.

On ironista, etté samaan suun-
taan toimivat lihakset saattavat
joissakin tilantel ssa estéétoistensa
toimintaa. Néin tapahtuu muun
muassa selkdihasten kohdalla,
jossa yliaktiivisena toimiva pin-
nallinen selkélihas (globaali) hai-
ritsee syvan, 1&hell& rankaa toimi-
vien selkdlihasten (lokaali) toi-
mintaa. Kaikissa nivelissa on lii-
kealue, jossa liikkeen kontrolli on
vain lihasten reflektorisen aktivaa
tion varassa. Tutkimusten mukaan
tdméliikealue on kaikkein héiriin-
tymisherkin.

Hermostollisen  jérjestelméan
toimintahéiriot esintyvét erilaisi-
na kipuoireina ja lihasten €i dy-
naamisen jarjestelméan toiminta-
héiridin& Koordinatiivisissa omi-
naisuuksissa on myds suuria ur-
heilijoiden vélisid eroja. Tamé tu-
lee selkedsti esille alppihiihtdjien
Igjiharjoittel ussa seké peruskunto-
kauden tasapaino- ja koordinaa-
tioharjoitteissa.

Selkdkipu tai muu normaaliti-
lanteesta poikkeava ilmio, aiheut-
taa kehossa kompensatorisiamuu-
toksia, jolloin "ongelman kiertéd:
minen" ohjaa vééran lgjitekniikan
toteuttamiseen ja epéedulliseen
kehon kuormittamiseen, misté
seuraalgjisuorituksessa havaittava
hairio.

Harjoitusohjelman
laadinta

Urheilija pyrkii toteuttamaan val-
mentgjan lgjianalyysin pohjalta
laatimaa harjoitusohjelmaa. Har-
joittelun tavoiteasettelua gjatellen
kaiken pohjana on urheilijan I&h-
totilanteen kartoittaminen. Kuinka
paljon urheilija tarvitsee kestd-
VYYS-, Voima-, nopeus- ja koordi-
naatio-ominaisuuksia harjaannut-
taviaharjoitteitajamitkéovat néi-
den painotukset?

Vanha "dogan" selké@ongel-
mienkin ennaltaehk&i syreseptissa
on hyva lihaskunto, lihastasapai-
no jakoordinaatio. Urheilijan koh-
dalla néita pidetédn itsestdin sel-
vyytend. Kuitenkin ammattiurhei-
lijoillaitsestdansel vyydesté huoli-
matta esiintyy korostuneesti véli-
levynrappeumaa ja esimerkiksi
hiihtgilla yli 50 % on toistuvasti
selk&kipuja kun heidan normaali-
vaestoon nahden pitéisi olla yli-
voimaisen hyva kuntoisia ja ter-
veitdl

Normaalista poikkeavaylikuor-
mitus selittaa pitkalti tata mystee-
rig muttaolisiko ainakin osandis-
t& selkdongel mista ennaltaehkéis-
tévissa?
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Spesifit harjoitteet
lajiharjoitteiden
rinnalle?

Urheilijoiden selk&kipujen ennal-
taehkai sevasta harjoittelusta el ole
olemassa vankkaa tutkimustietoa.
Kuntoutuksen osdlta selén harjoit-
taminen on osoittautunut vaikutta:
vaks hoitomenetelméks hoidetta
essa tavallisen véeston kroonista
selk&kipua. Urheilijalle tulisi teh-
daalkukartoitus, johon siséltyy la-
ji- ja yleisvoimaa seka sydan- ja
verenkiertoelimistén ominaisuuk-
Samittaavia testegjd. Fyysisten la-
jiominaisuuksien ohella tulee ar-
vioidaurheilijan muitayksilollisa
ominaisuuksia kuten nivelliikku-
vuuttaja koordinaatiota.

Lanneselén kannalta térkeda
olis arvioida rinta-lannerangan,
lonkkanivelten ja lihasten toimin-
taa. Kineettisen ketjun arvioinnis-
satulee huomioidanilkan, polven,
lonkkien ja lantiorenkaan dynaa-
minen kayttaytyminen itse lgji-
suorituksessaesimerkiks videoin-
ninjaatk:n avulla

Lantiorenkaan  eteen-taskse
kallistumisessa esiintyvét héiriot
ovat suoraan suhteessa alaselén
kuormitukseen. Lantiorenkaan ja
keskivartalon stabiliteettiin tulis
kiinnittaa erityistd huomiota. Sy-
vien lihasryhmien (Iokaalien) har-
joittaminen on hyva aoittaa ma-
talista alkuasennoista héirioteki-
joiden minimoimiseksi.

Matdlistaakuasennoistasiirty-
minen korkeampiin alkuasentoihin
onuseintyolasta. Ei voidaolettaa,
etté matalissa a kuasennoissa har-
joitetut, ns. isoloidut harjoitteet
palvelevat suoraan itse lgjiharjoit-
telua. Keskivartalon stabiliteetti-
harjoitteiden soveltamista on siis
Seurattava aina |gjisuoritukseen
saakka.

Alaselan kannalta tarkeimmét
lihasryhmét ovat syvét vatsalihak-
set, seléssa ns. paraspinadlilihak-
set, lantiorenkaassa lonkan ojen-
taja ja loitontgjalinakset. Mikali
alkuarvion pohjalta ilmenee tar-
vetta joidenkin aueiden mobili-
soiviin harjoitteisiin, tulee ndma
sisllytté4 harjoitusohjel maan.

Edella mainittujen tekijoiden
merkitys ja suhde eri hiihtolgjeis-
sa vaihtelee. Vaaranlaisella har-
joittelulla voidaan saada aikaan
seurannaisongelmia. Hyvan yksi-
I6analyysin pohjalta ongelmien
enndtaehkdisy saattaa olla mah-
dollista. Pelkka voima e suojaa
urheilijaa selkakivuilta,

Eri rakenteiden ja. ominaisuuk-
sien tasapainoiseen harjoittami-
seen tulis harjoitusohjelmaa laa-
dittaessa kiinnittéa erityista huo-
miota. Painotukset elvét sais poh-
jautua pelkkaan lgjianalyysiin. Ur-
heilijan kehon rakenteen, liikku-
vuuden ja koordinatiivisten omi-
naisuuksien arviointi tulee suorit-
taaennen harjoitusohjelman jakil-
pailukauden tavoitteiden asetta-
mista.

OMT-FYSIOTERAPEUTTI
JUHA HILTUNEN
ERGO-SELKAKLINIKKA,
KotkA
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Vasemmalla: Rintarangan
ojennussuunnan mobilisoiva-
harjoite. Oikealla: Avoimen
ketjun kylkiharjoite.



