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Selkakivut ovat yleisia jo nuorilla. Niita
esiintyy usein yhdessa muiden tuki- ja
liilkuntaelinvaivojen kanssa. Osalla nuorista
urheilijoista alaselan kivut aiheuttavat pit-
kiakin poissaoloja harjoituksista ja peleista.

TUTKIMUSTEN MUKAAN SUURIN 0SA ihmisistd tulee ko-
kemaan selkékipuja jossain vaiheessa eldmaansa. Selka-
kivut luokitellaan usein niska-hartiaseudun, yldseldn seka
alaseldn alueella tuntuviksi. Lapsuudessa yleisimpid sel-
kivaivoja ovat niska-hartiaseudun ja ylaselin kivut, mut-
ta alaselédn kipujen osuus selkikivuista lisddntyy teini-idn
kynnykselld ja yleisyys kasvaa ian mukana.
Alaselkakipujen kokeminen nuoruudessa altistaa niil-
le my6s aikuisuudessa (Harreby ym. 1995). Nuorilla ala-
selkdkivut on yhdistetty muun muassa uniongelmiin,
liikunnan madrin vihentymiseen ja koulupoissaoloihin
(Kamper ym. 2016). Myos liikuntaan ja urheiluun osal-
listuminen saattaa altistaa selkédkivuille (Sato ym. 2011).

Urheiluseurassa liikkuvien nuorten alaselan kivut

Liikunta- ja urheiluseurat ovat yksi terveellisen ja turval-
lisen liikunnan potentiaalisista edistdjistd ja suomalaisis-
ta nuorista noin puolet liikkuu urheiluseuroissa (Mono-
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nen ym. 2016). Liikunnan harrastaminen ei kuitenkaan
valttdmaittad suojaa selkikivuilta, vaikka sen terveyshyodyt
ovatkin kiistattomat. Liikuntaan liittyvat loukkaantumi-
set ovat suurin tapaturmaluokka Suomessa ja eniten louk-
kaantumisia tapahtuu nuorille. Ainakin puolet nuorista
on loukannut itsensa liitkunnan parissa vihintdan kerran
edeltdvan vuoden aikana. Mitd useampana paivina nuo-
ri harrastaa litkuntaa, sitd suurempi riski on loukkaantua
(Parkkari ym. 2016).

Aiemmat tutkimustulokset urheilun ja selkdkipujen
yhteydestd nuorilla ovat ristiriitaisia. Japanissa koululai-
silla tehdyn tutkimuksen mukaan urheilua harrastavil-
la nuorilla oli suurempi todennikoisyys alaseldn kivuil-
le kuin nuorilla, jotka eivit vapaa-ajallaan harrastaneet
liikuntaa (Sato ym. 2011). Toisaalta esimerkiksi tanska-
laisessa niin ikddn koululaisilla tehdyssa tutkimuksessa
ei loydetty yhteyttd urheiluun osallistumisen ja selkéki-
pujen vililla (Harreby ym. 1995). Osana viitoskirjatut-
kimustani selvitin, millainen yhteys alaseldn kivuilla on
nuorten urheiluseurassa harrastamiseen hyodyntéden Ter-
veyttd edistdvi liikuntaseura -tutkimuksen aineistoa (Ros-
si 2020). Aineisto kerdttiin kouluista ja urheiluseuroista
ympari Suomen kayttden terveyskiyttaytymistd ja tuki- ja
liikuntaelinterveyttd selvittavid kyselyitd (Kokko ym. 2015;
Rossi ym. 2016).



Tulosten mukaan kolmannes tytoista ja reilu viidennes
pojista oli kokenut alaseldn kipua ja sdarkya vahintdan ker-
ran kuussa edellisen kolmen kuukauden aikana. Runsaal-
la kahdeksalla prosentilla nuorista oireita oli viikoittain.
Alaselén kipujen todennékoisyys oli suurempi, jos nuorel-
la oli kipuja my6s muualla seldss tai toisissa kehonosis-
sa. Urheiluseuratoimintaan osallistuvilla pojilla alaseldn
kipujen todennékdisyys oli yli kaksinkertainen verrattuna
poikiin, jotka eivit osallistuneet seuratoimintaan. Itsear-
vioitu vapaa-ajan liikunnan miira ei kuitenkaan lisannyt
alaselédn kipujen todenndkoisyyttd. Myos yhteydet harjoit-
telun méddran ja alaseldn kipujen vélilla olivat urheiluseu-
ranuorilla heikkoja (Rossi ym. 2016).

On huomattu, ettd lasten lilkunnan mééra yksindan ei
selitd alaseldn kipuja, vaan se on yhteydessd intensiteet-
tiin (Franz ym. 2017). Teoriassa ainakin pojilla liikunta ur-
heiluseurassa on intensiteetiltddn kovempaa, minki takia
seuraharrastaminen lisasi alaseldn kipujen todennakoi-
syyttd. Lisaksi on todennékoistd, ettd urheilulaji vaikut-
taa litkunnan ja alaseldn kipujen yhteyteen.

Selkakipujen yleisyys nuorilla
koripallon ja salibandyn pelaajilla

Koripallo ja salibandy ovat Suomessa suosituimpia
nuorten harrastamia lajeja. Molemmat sisaltdvit pal-
jon juoksua, nopeita suunnanmuutoksia ja pysahdyksia.
Hyppyjen ja alastulojen suuri méaara koripallossa, ja toi-
saalta lyhyt maila salibandyssi saattavat lisdtd myos se-
lan kuormitusta.

Viitostutkimukseni toisessa osassa tutkin selkdkipujen
yleisyyttd ja alaselkdkivuille altistavia tekijoitd nuorilla ko-
ripallon ja salibandyn pelaajilla hyddyntden Tampereen
Urheilulddkariaseman PROFITS-tutkimuksen aineistoa.
Aineisto koostui nuorista pelaajista, joita seurattiin yksi-
kolme vuotta. Jokaisen tutkimusvuoden alussa pelaajat
osallistuivat laajoihin alkutesteihin ja tayttivét kattavan
taustatietokyselyn, joka sisdlsi kysymyksid muun muassa
harjoittelu- ja terveyshistoriasta sekd aiemmista selkéki-
vuista (Pasanen ym. 2015a; Rossi ym. 2018)

Taustatietojen perusteella lahes puolet koripallon pe-
laajista ja kaksikolmasosaa salibandynpelaajista oli koke-
nut alaseldn kipuja edellisen vuoden aikana. Suurin osa
selkdkivuista sijoittui kilpailukaudelle. Lahes viidesosa
pelaajista oli joutunut jattdmaan harjoituksia valiin alasel-
kikipujen takia. Useimmiten pelaajat kokivat selkidkipu-
jalajinomaiseen harjoittelun tai pelaamisen aikana, mut-
ta my06s voimaharjoitteluun liittyneet alaselkékivut olivat
yleisid (Pasanen ym. 2015b). Nama4 tulokset eivit kuiten-
kaan tarkoita, ettd kilpapelikausi tai tietyt harjoittelumuo-
dot olisivat vaarallisempia seldn terveydelle kuin toiset,
silld yleisyytti ei ole suhteutettu kauden eri vaiheiden pi-
tuuteen tai harjoittelumuotojen yleisyyteen.

Jokaisen tutkimusvuoden alussa pelaajat osallistuivat
laajoihin fyysisid ominaisuuksia mittaaviin testeihin. Tut-
kimusseurannan aikana kerattiin yksil6lliset tiedot pelaa-
jien harjoittelu- ja peliméaristd, jotta harjoittelun aiheut-
tama kuormitus voitiin huomioida analyyseissd, joissa
tutkittiin alaseldn kivuille altistavia tekijoitd. Lisdksi ke-
réttiin tieto vihintddn vuorokauden poissaoloon harjoi-

Akillisesti alkaneiden selkdkipu-
jen atheuttamat poissaolot olivat
hieman lyhyempid kuin hitaasti
ilman selkeada vammatilannetta
alkaneiden selkakipujen.

tuksista johtaneista selkakivuista sekd muista vammoista
(Pasanen ym. 2015a; Rossi ym. 2018).

Seurannan aikana kahdeksasosa pelaajista kertoi sel-
kakivuista, jotka estivit tdysipainoisen harjoittelun ja pe-
laamisen vahintdan vuorokauden ajaksi. Suurin osa selka-
kivuista oli alaseldssi ja tyypillisesti oireet olivat alkaneet
hitaasti ilman selked edeltdvdi vammatilannetta. Akilli-
sesti alkaneiden selkékipujen aiheuttamat poissaolot oli-
vat hieman lyhyempié kuin hitaasti ilman selkedd vam-
matilannetta alkaneiden selkékipujen, joiden aiheuttama
tyypillisin poissaoloaika oli kaksi viikkoa.

Huomionarvoista on myos, ettd lahes puolet hitaasti
alkaneista selkékivuista johti jopa yli neljian viikon pois-
saoloon normaalista harjoittelusta ja peleistd (Rossi ym.
2018). Jotta tulevaisuudessa olisi mahdollisuus vihentad
tdllaisia harjoittelua ja liikkumista héiritsevid alaselkaki-
puja, meiddn tulisi tietdd selkékivuille altistavat tekijat.
Esimerkiksi #killisten alaraajavammojen suhteen on jo
pystytty kehittamaadn ohjelmia, joiden avulla voidaan te-
hokkaasti vahentdd ainakin akuutteja alaraajavammoja
urheilijoilla (Gomes Neto ym. 2017).

Alaselkakivuille altistavat tekijat
koripallossa ja salibandyssa

Alaraajojen lihasvenyvyys ja voima on yhdistetty alaseldn
kipuihin aiemmissa tutkimuksissa, mutta tulokset ovat ol-
leet ristiriitaisia ja syy-seuraussuhteet epéselvii (Potthoff
ym. 2018). Esimerkiksi nuorilla, joilla on alaselkdkipu-
ja, on my0s heikompi alaraajojen lihasvoima verrattuna
nuoriin, joilla ei ole alaselkdkipuja. Tutkimusmenetelmis-
td johtuen ei kuitenkaan tiedetd, johtuvatko kivut alaraa-
jojen heikkoudesta vai onko mekanismi pdinvastainen.
My®6s yleinen nivelten yliliikkuvuus on yhdistetty heiken-
tyneeseen asentotuntoon ja lihastoiminnan hiiriéihin
(Fatoye ym. 2009) ja nuorten TULE-vaivoihin (El-Metwal-
ly ym. 2004). Alaraajojen voima, venyvyys tai yleinen yli-
liikkuvuus ei tutkimuksemme mukaan kuitenkaan nayt-
tinyt altistavan nuoria koripallon tai salibandyn pelaajien
alaselkdkivuille seurannan aikana (Rossi ym. 2018).
Pelaaja juoksee yhden koripallopelin aikana keski-
madrin 3,4 kilometrid. Otteluun sisdltyy myos 70 hyppya
ja alastuloa pelaajaa kohti (McClay ym. 1994). Alastulon
aiheuttama térmaysvoima siirtyy alaraajojen ja lantion
kautta alaselkdan, mika teoriassa voisi siis lisdtd alaselan
kuormitusta ja kipuja. Tutkimuksessamme nuorilla kori-
pallon ja salibandyn pelaajilla alaselkékipujen ilmaantu-
vuus ei kuitenkaan ollut yhteydessa siihen, kuinka suuren
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térmaysvoiman heiddn alastulonsa kahden jalan pudotus-
hyppytestisséd aiheutti (Rossi ym. 2020).

Urheiluvammoihin on yhdistetty myds lantion ja lon-
kan liikkeen hallinta (Chaudhari ym. 2014; Leppédnen
ym. 2020), joten selvitimme sen yhteyttd alaseldan kipui-
hin nuorilla koripallon ja salibandyn pelaajilla. Valitsim-
me testit, joissa hallintaa arvioidaan yhden jalan varassa,
silla molempiin lajeihin liittyy paljon suorituksia yhdel-
14 jalalla seisten. Emme kuitenkaan loytdneet yhteyttd
lantion hallinnan ja alaselkédkipujen vélill4, kun lantion
hallintaa testattiin seisten tehdyssd polvennostotestissd
(Rossi 2020). Nuorilla koripallon ja salibandyn pelaajilla
alaseldn kipujen riski vaikuttaa olevan kuitenkin suurem-
pi, jos pelaajalla on lonkan ja lantion hallinnan heikkoutta
tultaessa alas yhdelld jalalla (Rossi ym. 2020).

Selkakivut johtuvat monista tekijoista

Huomattavan suuri joukko nuorista ja nuorista urheilijois-
ta on kokenut alaseldn kipuja. Noin yhdelld kymmenes-
td kivut hairitsevat merkittavasti urheiluharrastusta. Hei-
kompi lonkan ja lantion hallinta yhden jalan alastuloissa
lisdd hieman alaselédn kipujen riskid nuorilla salibandyn
ja koripallon pelaajilla, mutta yhteytta alaselkédkipujen il-
maantumisen ja alaraajojen lihasvoiman tai -venyvyyden,
nivelten yliliikkuvuuden tai alastulon aiheuttaman torays-
voiman ja alaseldn kipujen vélilld ei ndytd olevan.

Vaikka yhteyttd erindisten riskitekijoiden kanssa ei ole
16ytynyt, niin ne eivat valttamattd ole yhdentekevid selka-
kipujen suhteen. Kipu on moniulotteinen ongelma, joten
myos selkikivut eivit johdu yhdesta tekijéstd, vaan ne ovat
monen muuttujan summa. Nuorten selkikipujen ennal-
taehkdisyssd tulisi siis huomioida fyysisten ominaisuuk-
sien ja kuormituksen lisdksi muun muassa muu terveys,
uni ja urheilijan kokema muu kuormitus.
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