Joukkuepallopelia harrastavan
nuoren selkakipuja voidaan

vahentaa jarkevalla harjoittelulla

Nuorten urheilijoiden
selkakivuilla on tapana
uusiutua, ja selkakivut
nuorena altistavat
selkakivuille myos
aikuisuudessa.

SELKAKIPUJEN ESIINTYVYYS ja nii-
den vaikutukset harrastamiseen ja suori-
tuskykyyn eri lajeissa vaihtelevat. Ilman
dkillisti vammaa alkaneet selkikivut ovat
nuorilla pallopelien harrastajilla yleisid.
Esimerkiksi nuorilla 12-21-vuotiailla 44
%:lla salibandyn ja 62 %:lla koripallon
pelaajista oli ollut selkikipuja edellisen
vuoden aikana. Harjoittelua hiiritsevid
selkdkipuja oli seurantatutkimuksessa
13 %:11a pelaajista. Suurin osa niisté sel-
kakivuista alkoi hiljalleen, ilman selkedi
vammatilannetta ja yli yksi kolmasosa ai-
heutti jopa yli 29 péivin poissaolon nor-
maalista harjoittelusta ja peleisti.

Normaalin harrastamisen lisaksi selki-
kivut hiiritsevit myos vapaa-ajan akti-
viteetteja ja jopa koulunkdyntii. Niiden
on myds todettu vaikuttavan urheilijan
suorituskykyyn, aiheuttavan lihastoimin-
nan hiirioitd vield kivun pédityttyd ja
altistavan my0ds esimerkiksi alaraajojen
vammoille. Nuorella urheilijalla harjoit-
telua hiiritsevd kipu saattaa vaikuttaa
my0s negatiivisesti mielialaan, uneen se-
kd identiteettiin.

Harjoittelua hairitsevat
selkadkivut yleisia nuorilla
palloilijoilla

Joukkuepallopeleissi selkakivuille altista-
via tekijoitd on tutkittu vain vihin, mut-
ta esimerkiksi aiempi selkdkipu altistaa
uusille selkdongelmille. Yleisesti nuorilla
pskysososiaaliset tekijit ovat yhteydessd
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selkikipuihin ja esimerkiksi kaytoshii-
riét, masennus ja ahdistus, voivat altistaa
selkikivuille. Joidenkin tutkimusten mu-
kaan tyt6t raportoivat selkikipuja enem-
man, mutta joidenkin tutkimusten mu-
kaan urheiluseurassa urheilevat pojat oli-
sivat suuremmassa riskissi selkakivuille.

Selkakipujen riski lisddntyy idn myo-
td. Esimerkiksi nuorilla jalkapalloilijoilla
huomattiin selkikipujen olevan merkit-
tavisti yleisempid U15-ikdryhmalld ver-
rattuna nuorempiin U13- ja U12-iki-
ryhmiin. Elintavoista tupakoinnin on
todettu lisdavin selkakipujen riskid, pai-
noindeksin suhteen tulokset ovat ristirii-
taisia ja esimerkiksi suosittujen syntipuk-
kien eli ryhdin tai koululaukun painon
yhteydelle selkikipuihin ei ole tieteel-
listd ndyttéd. Huomionarvoista on, ettd
vanhempien kiytokselld ja kokemuksella
kivusta on merkitystd nuoren kivun ko-
kemukseen ja koettuun kivun haittaan.

Selkdkivun syyt moninaisia

Selkikipu onkin oikeastaan oire, eiki
vamma tai sairaus, silld jos mietitdin sel-
kakivun syytd, mahdollisuuksia on mo-
nia. Usein kyse ei suinkaan ole vakavasta
vammasta tai sairaudesta, vaan suurin osa
selkikivuista on niin sanotusti epdsesife-
ja eli patoanatomista syyti ei voida var-
muudella sanoa.

Kipu saattaa aiheutua kudosvammasta,
joka aktivoi lihaksissa ja jinteissid olevia
kipureseptoreita. Psykososiaaliset tekijit,
kuten unen laatu, stressi ja ahdistus saat-
tavat vaikuttaa reseptoreiden toimintaan
eli esimerkiksi visyneend reseptoreiden
aktivoitumiskynnys saattaa olla alentu-
nut. Toisaalta kipureseptoreiden toiminta
saattaa hiiriintyd myos jostain tuntemat-
tomasta syystd ilman selkedd kudospe-
rdistd tai neuropaattista syyt, tai kivulle
ei muuten l6ydetd selitystd. Kipu ei siis
automaattisesti tarkoita kudosvammaa
eikd kudosvamma kipua.

Seldn rakenteelliset muutokset ovat
yleisid jo nuorilla, oli heilld selkikipuja
tai ei. Akuutti traumaattinen selkikipu
saattaa kuitenkin altistaa rakenteellisil-
le muutoksille nuoren seldssi. Kasvavan
nuoren selki saattaa olla alttiimpi muu-
toksille etenkin kasvupyrihdyksen aika-
na. Siitikin huolimatta, etti muutoksia
on myds oireettomilla, saattavat tietynlai-
set muutokset, kuten vililevymuutokset
ja spondylolisteesi (nikaman siirtymd),
osittain selittdd nuorten selkikipuja. Esi-
merkiksi nuorten jalkapalloilijoiden ko-
hortissa spondylolyysi (nikamakaaren
holtymi) raportoitiin olevan 4,2 %:lla
selkikipuisista. Joten vaikka selkikivut
usein ovat epaspesifejd, on hyvd muistaa,
ettd osalla kivun taustalla saattaa olla ra-
kenteellinen muutos tai vamma.

Nuoren kehitystahti ja
kokonaiskuormitus hyva
huomioida harjoittelussa

Selkikivut ovat monen tekijin summa
ja aina selkedd syytd kivuille ei 16ydetd,
mutta silti ei kannata heittdd hanskoja
tiskiin. Tutkimusten mukaan nuorten
pallopelien harrastajien on mahdollis-
ta vihentdd selkikipujen ilmaantumista
jarkevilld harjoittelulla. Esimerkiksi alun
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perin jalkapalloilijoille suunnitellun FI-
FA 11+ -ohjelman on huomattu olevan
tutkitusti tehokas vidhentimdin vam-
moja useissa eri joukkuepalloilulajeissa,
mukaan lukien keskivartalon vammat ja
alaselkdkipu.

FIFA 11+ -ohjelma koostuu alkulim-
mittelynd tehdyistd harjoitteista, joiden
ydin on asennon- ja litkkeenhallinta, ta-
sapaino, rdjahtivyys ja ketteryys. Oh-
jelma sisdltdd juoksuharjoitteita, kont-
rolloidun pelaajakontaktin harjoittelua,
tasapainon, rijahtavyyden ja ketteryyden
harjoittelua seka lihaksia aktivoivia ala-
raajojen ja keskivartalon asennon ja liik-
keen kontrollin harjoitteita. Liikkeen ja
asennon kontrollin harjoittelulla tarkoi-
tetaan harjoitteita, joissa pelaaja keskit-
tyy liikkeen laatuun (esimerkiksi polven
linjaus ja selin keskiasento). Siitd huo-
limatta, ettd harjoittelussa painotetaan
keskiasennon hallintaa, ei esimerkiksi
seldn liikuttelua ja pyoristimistd pidi
peldti tai erityisesti valttdd. Kivun pelko
saattaa lisitd riskid selkdkivulle.

Kasvavien nuorten harjoittelussa on
hyvi huomioida, ettd sama harjoittelun
miird ja kuormitus eivit sovi kaikille,
silld jokainen kehittyy omaan tahtiinsa.
Kasvupyridhdyksen aikana pehmytku-
dokset (lihakset ja nivelsiteet) ja luiset ra-
kenteet kehittyvit eri tahdissa, miké saat-
taa altistaa my6s selkikivuille. Nuorten

harjoittelussa on my6s hyvd huomioida,
ettd nopea kuormituksen lisidntyminen
saattaa altistaa selkdkivuille.

Muun muassa nuorilla jalkapalloili-
joilla huomattiin, ettd selkikipujen il-
maantuvuus kasvoi harjoittelutaukojen
jilkeen ja piivin mieliala ja kuormitus
(harjoitteluaika ja koettu intensiteetti)
olivat yhteydessid vammautumiseen. On
siis tdrkedd lisitd harjoittelun kuormi-
tusta progressiivisesti taukojen tai muis-
ta syistd johtuvan jakson jilkeen, jolloin
harjoittelua ei ole ollut tai sitd on ollut
vihin. Lisiksi elimin kokonaiskuormi-
tus kannattaa huomioida my6s nuorten
harjoittelussa, koska my6s nuorilla ur-
heilijoilla stressin on huomattu olevan
yhteydessi selkikivun keston pitkitty-
miseen ja riskiin vammautua. On siis
tirkedd huomioida urheilijat yksiléind,
my0s joukkuelajeissa.

Saannollinen harjoittelu
vahentaa vammariskia

Jotta mikdin harjoittelu olisi tehokasta,
on harjoittelun oltava sddnnollistd. Tama
pitee my6s harjoittelussa, jolla pyritidn
selkikipujen ja muiden urheiluvammojen
ehkaisyyn. Tutkimusten mukaan vamma-
riski viheni eniten niilld pelaajilla, jotka
tekivit harjoituksen useimmin.

Jos huomattavasti pienempi riski vam-

mautua ei motivoi tarpeeksi, kannattaa
huomioida my6s ennaltaehkdisevi har-
joittelun positiivinen vaikutus suoritus-
kykyyn. Lisiksi loukkaantunut pelaaja
vaikuttaa koko joukkueen menestykseen.
Vammoja ehkiisevi harjoittelu kannattaa
siis ottaa osaksi rutiineja. Esimerkiksi FI-
FA 11+ -ohjelman harjoitteita tulisi teh-
di alkulimmittelynd noin 20 minuutin
ajan ennen jokaista harjoitusta.

Yhteenveto

Selkakivut ovat siis yleisid jo nuorilla ur-
heilijoilla. Mahdollisia syiti selkakipujen
taustalla on monia, ja usein syy on epi-
spesifi. Selkdkipujen ja niiden uusiutu-
misen ennaltachkiisyssi on hyvd huomi-
oida pelaajan sekd lahipiirin asenne, silld
kivun pelko ja tarkkailu ei ole hyodyllista.
Nuoren kohdalla tulee huomioida yk-
silollinen kokonaiskuormitus eli harjoit-
telun médrd, koettu intensiteetti ja muut
urheilun ulkopuolisen elimin haasteet.
Taukojen jilkeen harjoittelua kannat-
taa lisdtd hiljalleen, eikd suoraan palata
vammaa tai taukoa edeltineeseen tilan-
teeseen. Harjoitteluun kannattaa lisitd
harjoitteita, joissa korostetaan liitkkeen
ja asennon kontrollin harjoitteita ja mo-
nipuolista litkkumista.
Joukkuepalloilulajeihin kannat-
taa katsoa mallia esimerkiksi FI-
FA 11+ -ohjelmasta, johon voi tutus-
tua esimerkiksi osoitteessa www.yrsa.
ca/pdf/Fifall/11plus_workbook_e.
pdf ja lapsille suunnattu FIFA 11+
Kids https://footballmed.net/cdn/
footballmednet/11+kids-manual.pdf.
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Kirjoituksen ldhteet ovat saatavissa
lehden toimituksesta.
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