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1 ESIPUHE

Opas on tuotettu fysioterapian koulutusohjelman opinnaytetyond Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulussa Suomen Jousiampujainliitolle.

Oppaan tarkoituksena on antaa tietoa lapaluun ja olkanivelen liikekontrollin hairiésta seka
taman ennaltaehkdisemisesta jousiammunnan valmentajille. Oppaaseen on koottu
harjoitteita, jotka auttavat parantamaan seka yllapitdmé&an lapaluun ja olkanivelen
kontrollia. Opas sisaltaa myds tietoa lapaluun ja olkanivelen rakenteesta ja toiminnasta
seka tietoa tekijoista, jotka voivat johtaa likekontrollin hairion syntymiseen ja néin altistaa
eri vammoille.

Harjoitteet suoritetaan itsenéisesti ja ne koostuvat lammittelysta, venytyksista,
likkuvuusharjoitteesta sekéa lihaksistoa vahvistavista likkkeista, jotka on tarkoitettu lapaluun

ja olkanivelen toiminnan tukemiseksi.




2 LAPALUUN JA OLKANIVELEN RAKENNE JA TOIMINTA

Lapaluu on littea kolmionmuotoinen luu, jonka tarkoitus on tukea olkap&an rakennetta,
olla kiinnityskohtana olkanivelen lihaksille sekéa saadella kaden ja olkapaan liiketta.
Lapaluu toimii kytkbksena olkapaan nopeuden, energian ja voiman tuotossa. Takana on
lapaluun harju ja sen jatkeena olkalisdke, joka yhdessa korppilisékkeen kanssa tukee
olkanivelta. Lapaluu on osa hartiarengasta, johon kuuluvat myds rintalasta, solisluut,

ylimmat kylkiluut ja rintanikamat. (4, 3, 15)

Kuva 1. Lapaluun luinen rakenne edesta (a) ja takaa (b)

Olkanivel on liikkuvin nivel, joka liikkuu kolmen eri nivelen, gleno-humeraalinivelen (GH-
nivel), akromioklavikulaarinivelen (AC-nivel) ja sternoklavikulaarinivelen (SC-nivel)
avulla. Olkanivelesséa on pallomainen paa, jonka nivelkapseli on kiinnittyneena ja
stabiloituneena lapaluun nivelkuopan reunukseen. Olkaluuta tukevat edestapain
nivelsiteet, ylhaaltapain korppilisake-olkaluuside ja korppilisdke-olkalisékeside, ja ylhaalta
ettd edestapain Rotator cuff eli kiertajakalvosin, joka muodostuu neljasta eri
olkapaalihaksesta. Olkanivelessa on myos limapusseja eli bursseja, jotka vahentavat
kitkan syntymista liikkeiden aikana. Olkanivelen limapussit sijaitsevat lavanaluslihaksen
alla, olkalisékkeen ja kiertgjakalvosimen janteiden valissa, korppilisakkeen ja nivelkapselin
valissa seka hartialihaksen alla. (3)
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Kuva 2. Olkanivel

2.1 Lapaluun liikkeet ja niissa tyoskentelevat lihakset

Lapaluu pystyy liikkumaan vapaasti kaikilla liketasoilla rintakehaa pitkin liukuen. Lapaluun
likkeita ovat lapaluun kohotus, lasku, loitonnus, Iahennys, ulkokierto ja sisakierto. (15)

Kuva 3. Lapaluun liikkeet

Lapaluuta liikuttavia ja sen stabiliteetista huolehtivia tarkeimpia lihaksia ovat etummainen
sahalihas, epékaslihas, suunnikaslihakset, lavan kohottajalihas seké iso rintalihas ja pieni
rintalihas. (19)

2.2 Olkanivelen liikkeet ja niissa tyoskentelevat lihakset

Lapaluun toiminta vaikuttaa olkanivelen liikkuvuuteen. Lapaluun lihakset vaikuttavat
olkapaan nivelkuopan asentoon, mika taas vaikuttaa olkanivelen liikkkuvuuteen. Olkanivel
pystyy liikkumaan kaikilla liiketasoilla kahdeksaan eri liikesuuntaan, joita ovat koukistus ja
ojennus sagittaalitasossa, loitonnus ja lahennys horisontaalitasossa, loitonnus ja lahennys

frontaalitasossa, ja sisakierto ja ulkokierto. (10, 3)
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Kuva 4. Olkanivelen liikkesuunnat Kuva 5. Anatomiset tasot

Olkanivelen liikeratojen astemaarat on luokiteltu eri liikesuuntien mukaan 0°-180°.

Alla olevaan taulukkoon on kirjoitettu olkanivelen liikeratojen normaalit astemaarat.

Liikesuunta Astemaara

Lahennys 75°
Loitonnus 180°
Ojennus 60°
Koukistus 180°
Ojennus horisontaalitasolla 45°
Koukistus horisontaalitasolla 135°
Sisakierto lahennyksessa 80°
Ulkokierto lahennyksessa 65°
Sisakierto 90° lahennyksessa 70°
Ulkokierto 90° lahennyksessa 90°

Olkanivelta liikuttavia ja stabilisoivia lihaksia ovat kolmipainen olkalihas, iso liereélihas,
hartialihas, levea selkalihas, kiertdjakalvosin eli ylempi lapalihas, alempi lapalihas, pieni

lieredlihas, lavan aluslihas ja iso rintalihas (11).
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2.3 Liikerytmi

Liikerytmilla tarkoitetaan liikkeit&, jossa olkavarren luun liilkkeet ovat suhteessa lapaluun
likkeisiin. Liikerytmi mahdollistaa hyvan kaden liikkuvuuden seka oikean asennon
olkanivelelle. Liikerytmi alkaa k&dden noustessa ylos etu tai sivukautta. Kdden noustua
vaakasuoraan asentoon hartioiden korkeudelle 90°, on olkaluu liikkunut 60° loitonnukseen
ja lapaluu ulkokiertoon 30°. Kaden liikkeen jatkuessa tasta ylemmas liikkuu lapaluu
suhteessa olkanivelen liikkeeseen 1:2. Lapaluun myotéliikkeen tarkoitus on estaa
olkavarrenluuta tormaamasta lapaluun olkalisakkeeseen. Kaden liikkeen saavutettua
tayden liikelaajuutensa 180° on olkaluu liikkunut 120° loitonnukseen ja lapaluu 60°
ulkokiertoon. (15, 10)

S H
Kuva 5. Liikerytmi
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2.4 Lapaluun ja olkanivelen alueen yleiset ongelmat ja vammat jousiammunnassa

Urheilussa voi joutua alttiiksi erilaisille vammoille ja tAm& nakyy my6s jousiammunnassa.
Vammat voivat olla akuutteja tai kroonisia. Akuutit vammat ovat tyypillisesti nuolten
aiheuttamia ruhjeita ja haavoja ihossa seké ihonalaisessa kudoksessa. Krooniset vammat
kohdistuvat erityisesti olkapaahan, ranteeseen, kyynarpaahan ja selkaan toistuvien
mikrotraumojen takia. Jousiampuijille tyypillisia rasituksen ja vamman aiheuttajia olkap&an
ja lapaluun alueella voivat olla sama toistuva liike lajissa, jousen painon muuttuminen,
ylimaaraisten nuolten ampumisen lisddminen harjoitteluun, lihastasapainon muuttuminen
ampumisessa ja nopea palaaminen lajiharjoittelun pariin pitkéan tauon jalkeen. Harjoittelu
voi aiheuttaa lihaksistossa sellaista arsytysta, joka voi johtaa isompiin ongelmiin, lisata
kipua, heikkoutta ja vamman syntymisen arsyyntyneelle alueelle. Liséksi vaara
ammuntatekniikka ja ampujalle vaaranlaiset ammuntavalineet voivat lisdtd vamman
saamisen riskid. Mahdollisia vammoja ovat saaneet todennakéisemmin yli 18-vuotiaat
jousiampujat, nuoremmilla alle 18-vuotiailla vammojen syntyminen on vahaisempaa.
Urheilussa syntyvien vammojen ennaltaehkéaisemiseksi olisikin hyva kiinnittda huomiota
muun muassa hyvaan alkulammittelyyn ennen urheilusuoritusta, jddhdyttelyyn
urheilusuorituksen jalkeen, valttaa ylirasitusta, kehittdéd omaa kuntoa ja taitoa, venytella ja
parantaa liikkuvuutta. (16, 2, 21)

3 LIKEKONTROLLIN HAIRIO

Liikekontrollin hairi6 tarkoittaa, etta jonkin liikkeen tarkka toteuttaminen ei onnistu halutulla
tavalla ja liikekontrolli pettdd. Tassa itse liikkuvuus voi olla kuitenkin normaali. Kun liike ei
onnistu kontrolloidusti, voi haluttu liikke toteutua silti muiden liikkeiden kompensaation
avulla eli relatiivisena liikkuvuutena. Liikekontrollin hairidita voivat aiheuttaa hyper-
mobiliteetti eli nivelten ylilikkuvuus, instabiliteetti eli epévakaisuus ja vaikeus yllapitaa
oikeaa asentoa, muutokset lihasvoimassa, liian jaykat tai venyneet lihakset, usein toistuvat
likkeet, huono ergonomia ja huonot asentotottumukset. Liikekontrollin hairiGiden hoitona
kaytetaan aktiivista liikkekontrollin harjoittelua, parannetaan lihastasapainoa ja korjataan
huonoja asentotottumuksia. Joissain tapauksissa héairion syntyyn voivat liittyd myos

neurodynaamiset ongelmat, jotka voivat estaa lihasten toimintoja ja likkeen koordinaatiota,



jolloin lihasten oikeanlainen toimiminen ja niiden k&skeminen toimimaan halutulla tavalla
on mahdotonta. (8, 14)

4 KONTROLLIHAIRIOT JA VIRHEASENNOT LAPALUUSSA JA OLKANIVELESSA

Hartiarenkaan ja lapaluun poikkeaviin ja virheellisiin asentoihin voivat johtaa huonot
asentotavat ja ryhdin hallinta, virheellinen voimaharjoittelu ja epaergonomiset tydasennot.
Tama johtaa lihasten ja nivelten ylikuormittumiseen niin lapaluun rakenteissa kuin
kompensaationa my6s kaularangan, olkanivelen, leukanivelen, rintalastan nivelien ja
lannerangan alueen rakenteissa. Muita syita lapaluun virheelliselle asennolle voivat olla
vammat (murtuma, jannevammat, nivelrikko), muutos lihasten toiminnassa ja
lihaskoordinaatiossa ja/tai lihasten pitkakestoinen tahdosta rippumaton supistus ja

kutistustila tai niiden joustamattomuus. (15, 4)

Lapaluun neutraaliasennossa lapa on vasten rintakehaa, lapaluun alakulma on hieman
ulospéin ja olkalisake on ylempé&na kuin lapaluun ylakulma. Lapaluu on sijoittuneena
toisen ja seitsemannen kylkiluun valiin (T2— ja T7—T9-nikamien vdliin) ja sen lavan
mediaalinen reuna on noin 6 cm etaisyydella selkarangasta. Lapaluiden neutraaliasento

on esitetty kuvassa 6. (8, 12)

w

OLKALISAKE

Kuva 6. Lapaluiden neutraaliasento

Tasta poikkeavia lapaluun asentoja voidaan alkaa korjata harjoitteiden avulla ja
neuvomalla lapaluun oikea asento manuaalisesti. Tyypillisia lapaluun virheasennossa
l0ytyvia lihasloydoksia ovat heikot tai vajaasti toimivat etummainen sahalihas,
epéakaslihaksen ylaosa ja alaosa, ja kireita tai yliaktiivisesti toimivia lihaksia taas lavan

kohottajalihas, suunnikaslihas, iso ja pieni rintalihas, ja levea selkalihas. Lapaluun



kontrollin ja sen liikkuvuuden vaikuttajana toimii my6s kehon kineettinen ketju. Jalkojen,
selan ja keskivartalon voimat ja energia siirtyvat lapaluuhun ja tasta aina kaden paahan
asti. Tama jalkojen, selan ja keskivartalon lihasten yhteinen toiminta auttaa lapaluun

stabilisoinnissa. (8, 4)

Lapaluun liikettd voidaan havainnoida tarkastamalla ensin lapaluun neutraali asento ilman
likkeitda. Taman jalkeen katsotaan, miten lapaluu liikkkuu k&sien noston ja laskun aikana
koukistus/ojennus ja loitonnus/lahennys suuntaisissa liikkeissa. Liikkeiden aikana
katsotaan, pysyyko lapaluu rintakehaa vasten ja tarkastellaan lapaluun ulkokiertoa.
Lapaluun normaalista poikkeava asento voidaan todeta lapaluun virheasennoksi, joka voi
olla staattinen tai dynaaminen virheasento. Staattisessa virheasennossa lapaluu on
jatkuvasti virheellisessa asennossa, kun taas dynaamisessa virheasennossa lapaluun
virheellinen asento huomataan vasta liikkeen aikana. Lapaluun virheasentoja voivat olla
lapaluun eteenpain kiertynyt asento, kohonnut asento, laskeutunut asento, lapaluun

lahennys, siipedaminen ja lapaluun kallistuma. (4, 8, 19, 15, 14)

Lapaluun tulee olla normaalissa asennossa, jotta olkanivelen asento olisi hyva. Olkaluun
neutraaliasennossa olkaluun p&an tulisi olla vahemman kuin 1/3 tydntyneené eteenpdin
olkalisékkeesta. Olkaluussa tulee olla neutraalia rotaatiota eli kiertoa, jolloin kyynartaive on
suuntautunut eteenpain ja kyynarlisake taaksepain. Kammen puolen tulee olla

kohdistuneena vartaloa kohti. (14)

Kuva 7. Olkaluun normaali asento




Lapaluun oikea asento on edellytys olkanivelen hyvélle asennolle. Olkaluun virheasentoja
voivat olla edessa, ylhaalla, loitonnuksessa, keskella tai sivulla sijaitseva kiertovirheasento

ja koukistus tai ojennussuuntainen virheasento. (14)

5 LAPALUUN JA OLKANIVELEN ONGELMIEN JA LIIKEKONTROLLIN HAIRIOIDEN
ENNALTAEHKAISEMINEN

Lapaluun ja olkanivelen liikkuvuuteen, kontrolliin ja naiden ongelmiin tulisi kiinnittaa
huomiota, jotta osattaisiin ennaltaehkaista hairiiden mahdollista syntymista ja valttya
isommilta mahdollisilta vammoilta. Lapaluun ja olkanivelen kontrollin seka liikkkuvuuden
edistdmisessa ja yllapidossa tulee huomioida ensin koko kineettinen ketju eli liikeketju.
Tarvittaessa puututaan kehon asennossa ilmeneviin poikkeavuuksiin, jolloin keskitytd&an

kehon vahvistamiseen ja/tai likkuvuuden parantamiseen. (4, 10)

Kuva 8. Kineettinen ketju: vasemmalla poikkeavuuksia ja oikealla normaali kineettinen ketju

Kun kehon asennossa ei huomata poikkeavuuksia, puututaan lapaluun ja olkanivelen
lihaksien mahdollisiin lihaskireyksiin, jotka voivat vaikuttaa liikkeen rajoittuneisuuteen tai
hairitsevat kontrollin hallinnassa. Lihaksen tydskennellessa se kiristyy ja voi jadda
kiristyneeseen tilaan, jos lihashuoltoa ja venyttelya ei tehda. Mikali lihaskireyteen ei
puututa, voi se johtaa nivelten liikkuvuuden heikkenemiseen. Kireys voi aiheuttaa
jaykkyytta ja lihasten nopeampaa vasymista. LAmmittely ja venyttely auttavat

lihaskireyksiin ja niiden ennaltaehkaisemiseen. (8, 4, 20)
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Lammittely saa kehon ja lihasten [Ammo&n nousemaan, jolloin lihakset muuttuvat
pehmedmmiksi ja notkeammiksi. Syke ja hengitysnopeus kasvavat, jolloin verenkierto
vilkastuu auttaen lihaksia saamaan riittavasti happea ja ravinteita. LAmmittely rakentuu
neljasta osa-alueesta, joita ovat yleinen lammittely, staattinen venyttely, urheilulajin spesifi

[ammittely ja dynaaminen venyttely. (21)

Venyttelyn avulla voidaan lisata liikelaajuutta, estaa lihaskipuja ja vasymystéa. Se parantaa
verenkiertoa ja ryhtia seka kehittdd koordinaatiota. Ennen venyttelya tulisi muistaa
[ammitelld, jotta lihakset lAmpenisivat ja olisivat joustavampia venyttelyd varten. Venyttely
vahentdd vamman saamisen riskia seka auttaa palautumisessa. Venyttely tulee tehda
kokonaisvaltaisesti koko keholle venyttamalla paalihasryhmaét sekéa vastavaikuttajalihakset.
Erilaisia venyttelyn muotoja ovat esimerkiksi dynaaminen venyttely, passiivinen
venyttely, staattinen venyttely, proprioseptinen neuromuskulaarinen fasilitaatio eli
PNF-venyttely, isometrinen venyttely ja aktiivinen venyttely. (21, 9, 18, 13)

Liikkuvuuden ollessa kunnossa suunnataan harjoittelu lihaksiin, jolloin tarkoitus on edistaa
lapaluun ja olkanivelen liikkeiden kontrollointia. Kaikki harjoitteet aloitetaan ja tehd&aén
kivun sallimissa rajoissa, jos henkil6lla on havaittu olevan kipua aikaisemmin lavan ja
olkanivelen liikkeiden aikana. Lihasharjoitteiden tulisi olla suljetun kineettisen ketjun,
avoimen kineettisen ketjun harjoitteita seka plyometrisia harjoitteita eli loikkaharjoitteita.
Suljettu kineettinen ketju tarkoittaa voiman/vastuksen valittymista kehon kauimmaisesta
osasta eli jalkapohjan tai kdden kautta. Tassa harjoittelussa lihasryhmat tekevét
yhteisty6té ja harjoitteet ovat toiminnallisia. Avoin kineettinen ketju tarkoittaa vastuksen
kohdistumista muualta kuin kehon kauimmaisen osan kautta. Tassa harjoitusvaikutus
kohdistuu vain yksittaiseen lihasryhméaan ja eri lihasryhmien yhteisty® on olematon.
Plyometrinen harjoittelu tarkoittaa iskuttavaa nopeusvoimaharjoittelua, jonka harjoitteena
voi olla esimerkiksi hypyt. Harjoittelussa lihas-janne-yhdistelma venyy ja sitten supistuu,

jolloin voimantuotto on suurempi. (8, 4, 5, 7)

Lapaluun seké olkanivelen liikkekontrollin ja liikkuvuuden ollessa hallittua ja kunnossa,
voidaan liikkkeen ja liikekontrollin yllapitamiseksi alkaa tekemaan naita tukevia
kokonaisvaltaisia harjoitteita eli globaalia stabilisaatioharjoittelua. Taman harjoituksen

yhteydessa tulee muistaa myds venyttely. Urheilijat tekevat ndiden vaiheiden lisaksi myos

11



lajilleen ominaisia harjoitteita, joihin siséaltyy lapaluuhun ja olkaniveleen kohdistuvien
harjoitteiden lisaksi myos kokonaisvaltaiset harjoitteet. (8)

6 HARJOITTEET

Seuraavat harjoitteet on tarkoitettu lapaluun ja olkanivelen kontrollin parantamiseen seka
yllapitamiseen. Harjoitteet on ryhmitelty seitsemaan eri rynméaan joita ovat yleinen
lammittely, venyttely, liikkuvuusharjoite, lapaluun ja olkaluun kontrolliharjoitteet, yksittaiset
lihasharjoitteet kuminauhalla, globaalit stabilisaatioharjoitteet ja plyometrinen harjoittelu.
Harjoitteet tehdaan seisten, istuen ja makuultaan. Osaan harjoitteista tarvitaan valineiksi
jumppakuminauha, keppi, pallo (jumppapallo, jalkapallo, kuntopallo) ja jumppamatto.
Harjoitteita tehddan omien tarpeiden mukaan ja ne on tarkoitettu apuvéalineiksi

valmennustydhon.

6.1 Yleinen lammittely

Yleisen lammittelyn tarkoitus on lisata verenkiertoa ja nostaa lihasten lampdtilaa.
Lammittely auttaa lihaskireyksiin seka ennaltaehkaisee niiden syntymista. Yleisen

lammittelyn kesto on noin 5-10 minuuttia.

Kasien pyoritys
Nosta kadet sivuille hartioiden korkeudelle ja tee kasilla pienta pydrivaa liiketta. Tee liike

10 kertaa ja vaihda sitten suuntaa.
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Kasien pyoritys 2
Aseta kadet sivuille ja lahde tuomaan niitéa yl6s niin etta toinen kasi nousee ylos
edestapain ja toinen takaa. Kadet kohtaavat paén ylapuolella jonka jalkeen ne jatkavat

likettaan ja tulevat takaisin alas. Tee liike 10 kertaa ja vaihda suuntaa.

Kepin vienti selan taakse ja takaisin
Ota kepin reunoista kiinni molemmilla kasilla ja vie keppi etukautta selan taakse ja

takaisin. Kadet tulee pitaa suorina koko liikkeen suorituksen ajan. Toista liike 10 kertaa.
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Kasien heilautukset
Nosta kadet suoraksi sivuille hartioiden korkeudelle ja heilauta molemmat kadet eteen niin

ettd ne menevat ristiin. Heilauta kadet takaisin sivuille ja toista lilke 10 kertaa.

6.2 Venyttely

Venyttelyjen tarkoitus on vaikuttaa lihaskireyksiin seka ennaltaehkaista niiden syntymista.
Seuraavat venyttelyliikkeet ovat staattisia venytyksia. Venytysasento tulee pitaa 20
sekuntia ja se voidaan toistaa 1-5 kertaa. Mukaan on laitettu myds PNF-venytyksia, joissa

lihasjannitys pidetddn 5—-8 sekuntia ja toistetaan 2—3 kertaa.

Sisakierto kylkimakuulla (kiertajakalvosin, pieni liereélihas)
Asetu kylkimakuulle ja laita k&si hartialinjan kanssa samansuuntaisesti. Kyynarpaa on
suorassa kulmassa. Lahde liikuttamaan kAmmenté kohti lattiaa toisen k&den avustuksella.

Venytys tuntuu olkapaan takaosassa.

PNF-venyttely: Vastusta venytystéa kiertdmalla venytettavaa katta avustavaa katta vasten.
Avustava kasi vastustaa liikettd. Pida jannitysta hetken ja rentouta.
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Toispuoleinen kanansiipivenytys (kiertdjakalvosin, alempi lapalihas)

Venytys tehdéan seisaaltaan tai istuen. Laita venytettdvan puolen kasi koukkuun ja vie se
selantaakse niin ettda kAmmenselka on alaselkda vasten. Kyynarpéa tuodaan vartalon
etupuolelle. Ota vapaalla kadella kyynarpaasta kiinni ja veda kyynarpaata eteenpain.

Venytettavan kaden tulee pysya paikallaan selan takana. Venytys tuntuu olkap&éan

takaosassa.

PNF-venytys: Veda venytettavan kaden kyynarpaata selan taakse samalla kun vapaa kasi
vastustaa liikettd. Pida jannitysta hetken ja rentouta.

Ulkokierto kepilla (kiertajakalvosin, lavan aluslihas)

Tee venytys seisaaltaan tai istuen. Tarvitsen venytykseen kepin. Ota venytettavalla
kadella kiinni kepista ja laita keppi kdden takapuolelle vasten kAmmenselkaa. Toisella
kadella otetaan kiinni kepin vapaasta paasta. Laita venytettava kasi vaakatasoon
hartialinjan kanssa samalle korkeudelle. Nosta vapaalla kadella kepin paata ylos, jolloin

venytettavan kaden olkanivel menee ulkokiertoon. Venytys tuntuu olkapaan takaosassa.
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PNF-venytys: Jannitd venytettavan kaden olkapaa ja vastusta venytysta kiertdmalla

olkanivelta sisakiertoon. Pida jannitysta hetken ja rentouta.

Lavanlahentgjat istuen (ylaselan alue, lavanlahentajat)
Istuudu lattialle ja laita polvet koukkuun. Laita kadet ristiin polvien alle ja pyorista

ylaselkaa. Veda itseédsi poispéin polvista samalla kun pyoristat selkaa. Venytys tuntuu

ylaselassa lapaluiden valissa.

PNF-venytys: Pida venytettava asento ja vie lapaluita yhteen ja olkapaita taakse samaan

aikaan. Pida jannitysta hetken ja rentouta.

Leved selkalihas tuella (ylaselan alue, levea selkalihas)

Venytyksessa tarvitaan avuksi puolapuut, oven kahva tai muu tuki johon voi tarttua.

Ota hyva ote tuesta, koukista lantiota nojaamalla eteenpain ja nojaa sen jalkeen samalla
taaksepain. Venytys tuntuu kyljissa ja ylaselassa. Venytykseen voi lisata samalla myds

kiertoliiketta.
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Rintalihasvenytys
Asetu seisomaan seindn viereen. Aseta venytettavan puoleinen kasi vasten seinaa ja laita
kyynarpaa suoraan kulmaan. Vaihda venytyskohtaa liikkuttamalla katta seinalla ylos tai

alaspain. Venytys tuntuu rintalihaksessa.

6.3 Liikkuvuusharjoite

Hallittu nivelen tayden liikeradan harjoite eli CARs-harjoite
Tama harjoite kohdistuu olkaniveleen. CARs-harjoitteen tarkoitus on liikuttaa nivelta
aktiivisen lihastydn avulla koko liikeradan lapi. Muiden kehonosien avustava liike

poistetaan, jotta liike kohdistuisi pelkastaén olkaniveleen.
Seiso suorassa ja pida hyva ryhti. Nosta toinen kasi suoraksi eteen ja aseta peukalo
osoittamaan ylospain. Tee kokovartalojannitys niin etta vatsa, pakarat ja reidet jannittyvat.

Jannitys estaa muita kehonosia avustamasta liiketta.

Nosta kasi ylos paan paalle. Kaden péaastya ylos kdanné peukalo alaspain ja tuo kasi

takakautta alas takaisin lahtdasentoon. Liike muistuttaa ympyréaliiketta.

Tee liike rauhallisesti ja hallitusti. Rintaranka ja hartialinja ei saisi kiertya likkeen aikana.

Muista vaihtaa myos suuntaa.
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6.4 Lapaluun ja olkaluun kontrolliharjoitteet

Naiden harjoitteiden tarkoitus on auttaa parantamaan lapaluun ja olkaluun kontrollia.
Liikkeet aktivoivat naita kontrolloivia lihaksia. Liikkeet tehdd&an 10-15 kertaa molemmille

kasille ja toistetaan 3 kertaa.

Olkapaéan kipuvapaa harjoite
Asetu istumaan sivuttain poydanviereen ja tue kyynarpéa asettamalla se poydan paalle
eteen noin hartialinjan korkeudelle. Kasi on koukistettuna ja rentona. Paina olkaluun paata

alaspain.
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Seindkéavely

Laita kuminauha molempien kasien ymparille niin etta kAmmenselat ovat vasten
kuminauhaa. Aseta kadet hartioiden korkuiselle tasolle vasten seinda ja kyynarpaat
suoraan kulmaan. Pida kuminauha kirealla ja lahde tekeméaéan askelia kasilla ylospain yksi

kasi kerrallaan, ja palaa askel kerrallaan takaisin alas.

Lapaluun scapular clock -harjoite
Pida kadet alhaalla ja nosta olkapaat ylos. Pida asento 3 sekuntia ja vie sitten olkapaat

taakse. Pida 3 sekuntia ja vie olkapaat alas ja taakse. Pida 3 sekuntia.
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Pallo sein&a vasten
Seiso seindé vasten ja aseta jumppapallo seinan ja kammenen valiin hartioiden
korkeudelle. Tee pallolla pienia pyoérivia liikkeitd 10—15 kertaa ja vaihda sitten

pyorityssuuntaa. Tee sama toisella kadella. Toista 3 kertaa.

Rullaa kadella palloa ensin ylos ja sen jalkeen alas, ja sitten oikealle ja vasemmalle. Tee
likkeet 10—15 kertaa ja tee sitten sama toisella kadella. Toista 3 kertaa. Lapaluu tulee

pitéaa kontrolloituna koko ajan.

6.5 Yksittaiset lihasharjoitteet kuminauhalla

Nama harjoitteet vahvistavat lapaluun ja olkanivelen lihaksia kuminauhaa apuna kayttaen.
Harjoitteet suoritetaan rauhalliseen tahtiin ja liikkeiden loppuasennossa pidetaan 3

sekunnin pito. Liikkeita tehdaén 10 kertaa ja toistetaan 3 kertaa.

20




Siséakierto olkanivelelle

Laita kuminauha kiinni ovenkahvaan tai muuhun tukeen ja ota toisella kadella kiinni
kuminauhan paasta. Pida kyynarpaa suorassa kulmassa ja kiinni vartalossa. Lahde
kiertamaan katta sisakiertoon vatsaa kohti. Tee lilke rauhalliseen tahtiin ja tuo sitten kasi

l&htbasentoon. Tee liike 10 kertaa ja vaihda katta. Toista 3 kertaa.

Hartialihas
Ota molemmilla k&silla kiinni kuminauhan paista. Seiso suorana ja lahde nostamaan kasia

sivuille saman aikaisesti rauhalliseen tahtiin. Tuo kadet takaisin alas.
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Ulkokierto olkanivelelle
Seiso suorana ja ota kuminauhan molemmista paista kiinni. Kyynarpaat ovat suorassa

kulmassa ja lahella kylkia. Kierra kadet ulospéin rauhalliseen tahtiin. Tuo kadet takaisin

lahtbasentoon.

Ylaselka ja olkavarsi

Astu toisella jalalla eteen ja laita kuminauhan toinen paa taman jalan alle. Ota
vastakkaisen puolen kadella kiinni kuminauhan toisesta paasta ja lahde tuomaan katta
ylos rauhalliseen tahtiin. K&si tulee pitdd suorana. Tuo sitten kasi takaisin l1ahtéasentoon.
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6.6 Globaalit eli pinnalliset stabilisaatioharjoitteet

Nama harjoitteet auttavat yllapitamaan lapaluun ja olkanivelen kontrollia. Harjoitteessa on
tarkedd muistaa pitaa lapaluita kontrolloivat lihakset aktiivisina koko harjoitteen ajan.

Lankku ja etunojapunnerrukset
Tarkeinta ndissa on muistaa pitdé lapaluun kontrolli. Lapaluu ei saa alkaa siirottaa, menna
elevaatioon tai sisakiertoon harjoitteiden aikana.

Ylaraajaojennukset

Asetu painmakuulle ja tuo kadet ylos hartioita levedmmalle etéisyydelle toisistaan ja
kyynarpaat suoraan kulmaan. Kadmmenet ovat kohti lattiaa. Nosta ylavartaloa hieman irti
lattiasta ja tuo kadet samaan aikaan alas kyynarpaat edella. Tee liike rauhalliseen tahtiin ja

tuo sitten kadet takaisin ylos lahtéasentoon. Muista pitaa lapaluiden kontrolli.
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6.7 Plyometrinen harjoittelu

Tama harjoite kohdistuu olkapaille, kasille ja vatsalle. Harjoitteessa lihas-janne venyy ja
supistuu, jolloin harjoitteeseen kohdistuva voimantuotto on suurempi. Tarvitset valineeksi
pallon, joka voi olla jumppapallo, kuntopallo tai esimerkiksi jalkapallo. Liike tehdaan 10

kertaa ja toistetaan 3 kertaa.

Heita ja ota koppi eli toss and catch -harjoite
Tama liike tehdaan lattialla. Asetu selinmakuulle ja nosta jalkoja irti maasta suorana tai laita

ne koukkuun. Jalkojen pito suorina on raskaampi liike. Heita pallo ilmaan ja ota koppi.
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7 LISATIETOJA

Jos haluat saada lis&é tietoa aiheesta, voit kayda lukemassa opinnaytetyoni.

Salmela, A. 2019. Lapaluun ja olkanivelen liikekontrollin hairididen ennaltaehkaiseminen
jousiammunnassa. Opas valmentajille. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu.
Fysioterapian koulutusohjelma. Opinnaytety6. PDF-dokumentti. Saatavissa:
https://www.theseus.fi/ [viitattu 9.5.2019].
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