Suunnitelmallinen
harjoittelu vahentaa
nuorten selkdoireita

Selkakivut ovat yleisia
myds nuorilla. Hyva
kunto, painonhallinta
ja tupakoimattomuus
auttavat pitamaan
selkakivut loitolla.
Liikunnan lisdamisesta
hyotyvatkin eniten
heikkokuntoisimmat
nuoret. Riskiryhmassa
voi kuitenkin olla myos
fyysisesti aktiivinen
nuori.

ielentervey-
dellisten syi-
den jilkeen
tuki- ja lii-
kuntaelimis-
tén (TULE)
vaivat ovat
toiseksi ylei-
sin syy varusmiespalveluksen keskeyty-
miseen Suomen puolustusvoimissa. TU-
LE-vaivojen méiri varusmiespalveluksen

keskeytymisen syyna nelinkertaistui vuo-
sina 1998-2009. Selkivaivat ja erilaiset
TULE-vammat ovat, infektioiden ohel-
la, myds yleisin syy palveluksesta poissa-
oloihin. Vakavat TULE-vammat vaativat
pitkdn toipumisajan, jolloin niiden aihe-
uttama sairastavuus on moninkertainen
infektioihin verrattuna.

Varusmiesten selkivaivojen ja tapatur-
mien ehkdisytutkimuksen (VASTE) tu-
loksia voidaan pitdd ohjenuorana myos
kaikkien nuorten harjoittelussa. UKK-
instituutin tutkimus toteutettiin Porin
Prikaatissa Sikylissd yli 2000 varusmie-
hen kohorttitutkimuksena vuosina 2006—
2008.

Huono kestavyyskunto
rasittaa selkaa

VASTE-tutkimuksessa nuorten miesten
huono kunto, heikko koulumenestys sekd
aiemmat TULE-vaivat ennustivat tuki- ja
litkuntaelinvaivojen ilmaantumista varus-
miespalveluksen aikana. Vy6tir6lihavuus
ja toisaalta alipainoisuus painoindeksin
perusteella olivat yhteydessi rasituspe-
rdisiin TULE-vaivoihin. Reippaasti vi-
hintdidn kaksi kertaa viikossa ennen ase-
palvelukseen astumista liikkuvilla oli va-
hemmiin rasitusperiisia TULE-vaivoja
kuin vihemmin liikkuvilla.
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Huono kestdvyyskunto (12 minuutin
juoksutesti) yhdistyi usein huonoon ala-
raajojen ja keskivartalon lihaskuntoon
vauhdittomassa pituushypyssi tai pun-
nerrus- tai selkilihastestissa.

Kaikista TULE-vaivoista 70 prosenttia
oli rasitusperdisid ja 30 prosenttia dkillisid.
Varusmiehisti joka neljannelle ilmaantui
terveysasemakédyntid vaativa alaselkéivai-
va kuuden kuukauden seurannan aikana.
Selkivaivoista yli 80 prosenttia oli rasitus-
periisid, joissa selkd kipeytyi rasituksesta
ilman édkillistd vammatilannetta.

Lisad kestdvyyttd ja voimaa
jalkojen lihaksiin

Varusmiesten TULE-vaivoja voitaisiin
todennikoisesti vihentdd parantamalla
varusmiesten kestdvyyskuntoa, alaraajo-
jen lihasvoimaa ja vartalonlihasten kes-
tavyyttd jo ennen asepalveluksen alkua.
Tutkimustulosten perusteella hyvi tulos
(22600 m) 12 minuutin juoksutestissd on
suotava harjoitusohjelman tavoite ennen
asepalvelukseen astumista. Lisiksi nuor-
ten miesten nykyistd parempi painonhal-
linnan ohjaus tehostaisi litkuntaharjoitte-
lun vaikutuksia.

Asteittainen fyysisen aktiivisuuden li-
sddminen ndyttdisi olevan turvallisin tapa
lisatd litkuntaa. Puolustusvoimien litkun-

Selkakivut yleisia nuorilla

SELKAKIVUT OVAT YLEINEN KIVUN SYY NUORILLA. o Pojilla paivittiinen tupakointi lisasi selan Viililevyn leik-
Neljasosa 12—18-vuotiaista kirsii toistuvista selkdkivuista ja kaushoidon riskid.
kahdeksalla prosentilla nuorista selkikipu on pitkdaikaisia. * Vaikka murrosikiisten tyttjen ja poikien tupakointi on

* Selkikivut ovat yhteydessi selkdrangan alentuneeseen
liikkkuvuuteen ja huonoon vartalon lihaskestivyyteen.
» Tytéilld ylipaino (painoindeksi enemmin kuin 25) oli

yhteydessi selin leikkaushoitoon.

» Tytéilld liikunnan harrastaminen urheiluseurassa 4-5

vihentynyt viime vuosikymmenini, kotona ja koulus-
sa on syytd jatkaa valistusta tupakoinnin ja hyvin vihai-
sen litkunnan aiheuttamista haitoista. Tupakointi ja sel-

kisairaudet -esite Selkiliiton sivuilla:

selkakanava.fi/oppaita-selan-hoitoon

kertaa viikossa oli muita tekijoitd vahvemmin yhteydes- * Voimaharjoittelussa on huomioitava yksiléllinen biolo-
gisen idn ja tuki- ja litkuntaelimiston kypsymisaste. Sa-

sa tulevaan selkileikkaukseen.
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Alkulammittelyn
voima

VAMMOJA EHKAISEVAN alku-
lammittelyn viemista myos kou-
luihin ja oppilaitoksiin rohkaisee
havainto, etta fyysisesti huonos-
sa kunnossa ja liikunnallisesti
ehkd myos taitamattomat nuo-
ret hyotyvat eniten lammittely-
harjoituksista.

Laadukas ja saannollinen lam-
mittely, joka sisaltaa juoksulam-
mittelyd, tasapainoa ja kehon
hallintaa parantavia harjoittei-
ta seka hyppelyja ja aktivoivia
voimaharjoitteita voi vahentaa
liikuntavammojen maarda jopa
kahdella kolmasosalla.

takoulutuksessa timé on pyritty huomi-
oimaan, mutta silti erityisesti palveluksen
ensimmiiset kaksi kuukautta (peruskoulu-
tuskausi) osoittautuu fyysisesti liian kuor-
mittavaksi suurelle osalle varusmiehista.

Asteittain kuormittuvampaa
harjoittelua

Nykytiedon valossa rasitusperdisten TU-
LE-vaivojen ehkidiseminen fyysisesti vaa-
tivassa armeijakoulutuksessa edellyttdi
asteittain kuormittavammaksi muuttuvaa
monipuolista harjoittelua hyvissd ajoin en-
nen varusmiespalveluksen alkua.
Monipuolinen harjoittelu sisaltdd se-
ki kestdvyysharjoittelua ettd koko kehoa
kuormittavaa lihaskuntoharjoittelua. Oi-

moin on huomioitava sddnnéllinen kehonhallinta- ja liiketaitoharjoittelu osana

alkulimmittelyd ja loppuverryttelya.

Huonolla fyysisellé
kunnolla palveluksen
alkuvaiheen kunto-
testeissd ja huonolla
koulumenestykselld
on selvd yhteys
selkdvaivoihin ja
varusmiespalveluksen
keskeytymiseen.

* Kasvuiissi lisipainojen kayttod tulisi valttdd. Pelkalld tangolla tapahtuvia
tekniikka- ja kehonhallintaharjoituksia tulisi tehdd runsaasti ennen

kevyidenkin lisdpainojen kayttod.

* Tapaturmia ehkdistddn turvallisuutta lisddvilli muutoksilla lajin
sddnnoissi tai vilineissd. Vastustajan kunnioittaminen vihentid

vakavia pdd- ja selkivammoja.

* Liikuntatilat, -vilineet ja -suojaimet tulisi tarkistaa
sadnnollisesti ja pienimmillekin koululaisille tulisi 16ytya

sopivankokoisia suojaimia.

* Lisitietoja liitkuntavammojen ehkaisystd

www.terveliikkuja.fi.
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keat suoritustekniikat ja palautumisesta
huolehtiminen (uni, ravinto) ovat kes-
keisid asioita harjoitusméidrien noustessa.
Intervallityyppinen litkunta (pallopelit,
ylimdet ja rappuset reippaassa kavelyssi,
juoksussa, pyoriilyssd ja hiithdossa) voi
tdydentdd monipuolista harjoittelua mie-
lekkailld ja innostavalla tavalla.

Kirjoitus on kooste artikkeleista Selkdvam-
maojen ja tapaturmien ehkdiisy armeijassa
(Henri Taanila, Jaana Suni, Jari Parkkari,
Terveystiikuntauutiset 2015) ja Monipuo-
linen litkunta tukee nuoren selin terveyttd
(Jari Parkkari, Henri Taanila, Jaana Suni,
Litkunta & Tiede 2009).

Kirjoituksen lahdeluettelo on saatavissa leh-
den toimituksesta.

Urheiluseuratoiminnassa

oikea tapa viilttdd
liikkuntatapaturmia ei ole
liikkunnan vidhentdminen,
vaan liikunnan monipuolisuuden
ja turvallisuuden lisddminen.



