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Naisten koripallomaajoukkue, HIFK A-juniorit

Marigold lce Unity, Musketeers, Simmis, Team
Vantaa - joukkuevoimistelu

Miekkailu ja nykyaikainen 5-ottelu, Palloliiton
laakintavaliokunta

Sidonnaisuudet
® Terveyden Tuottajat Oy




Mika on Urheillulaakari?

Suojaamaton termi
Lilkuntalaaketiede on erikoisala

Urheilulaakari # Litkuntalaaketieteen erikoislaakari

Litkuntalaaketieteen erikoislaakari ON
urheilulaakari




Selkakipu on tavallista!

859, vaestosta karsii jossain elamansa vaiheessa
alaselan kivusta

Alle 10 vuotiailla kipu on harvinaista

Teini-iassa Ilmaantuvuus nousee lahes aikuisten
tasolle, ollen noin 709% luokkaa

7/0-809% toipuu 3 kuukauden kuluessa
® 50-3809% kipu uusii jossain vaiheessa

20-309% kipu kroonistuu




Nuoren selkakipu

® Alaselan kipua on 10-15%lla nuorista urheilijoista
® | ajista riippuen jopa 86%lla

® Teini-iassa ilmaantuvuus nousee lahes aikuisten
tasolle, ollen noin 709% luokkaa

® On AINA vakava asia
® Nikamakaaren rasitusvammoja jopa 509%
® Posterior element overuse syndrome
e \alilevyvaivat ovat harvinaisempia, n.10%
e TJulehdukselliset sairaudet, infektiot, kasvaimet




Alaselan kipu

® Tyypillisesti kyseessa on rasitusvamma
e Kipu alkaa hiljalleen

® [Iman selkeaa tapaturmaa, tai
® Qireilu alkaa lievan vamman yhteydessa

® Tapaturmaisia vammoja harvoin
® Rankamurtumat

e Hantaluun ja Sl-nivelen alueen murtumat

® |diopaattinen selkakipu ja lihasvenahdys ovat
HARVINAISIA




Nuori urheilija

® Haluaa treenata ja kilpailla

® Ejaina uskalla kertoa valmentajalle/vanhemmille!

e Kun nuori tulee laakarille asti, niin selka on than
olkeasti kipea

e Urheilijat eivat liioittele, vaan useammin
vahattelevat oireita

e Alkaa siis aliarvioiko kipua
® \enahdysta ei ole, kunnes toisin todistetaan!




Riskitekijoita
e Kasvupyrahdys
® Rangan kehitys viela kesken
® Kypsyy edesta taaksepain

® Koordinaatio heikkenee kasvupyrahdyksen aikana
® | isaa vartta, lisaa massaa

e Harjoittelun akillinen lisdaminen
® Ja yhdistettyna edelliseen riskit kasvavat

® | ajiharjoittelun lisaaminen kasvupyrahdyksen aikana
on huono idea

® Lihasepatasapaino




e Puutteellinen keskivartalon kontrolli
® Tekniikkavirheet

® Liian paljon lilan nopeasti
e Mika on lilkaa, mika on riittavasti?
® [ ess Is More (M. Wyon)

® Harjoittelu on liian yksipuolista
® Varhaisesta erikoistumisesta el ole osoitettua hyotya
e Mutta siita on osoitettua haittaal




Milloin laakariin?
Jos nuori valittaa selkakipua

Jos kipu on laaja-alaista ja helpottaa parissa
paivassa, niin voi jaada tilannetta seuraamaan

Jos kuitenkin Kipu jatkuu, ja erityisesti jos nuori
keskeyttaa harjoittelun kivun takia, niin olisi hyva
kaantya laakarin puoleen

Lievakin kipu voi olla vakava asia, ja erityisesti
rasitusmurtumissa Kipu on usein lievaa




Anamneesi

¢ |ka ja kasvun vaihe
® |aji, katisyys/jalkaisuus

® Treenimaarat, milla tasolle urheillaan
® (Onko akillisia muutoksia?

® Miten ja koska kipu alkoi, mika pahentaa kipua
® Onko sateilykipua

® Onko aiemmin ollut selkakipua

®* Ruokavalio, kuukautiskierto

~ ® Yosarky, kuume, painon lasku




Kllininen tutkiminen

Alkaa potilaan kavellessa vastaanottohuoneeseen
® Askellus

Asento
® | antion asento, selan asento, skolioosi, lordoosi

Selan liikelaajuudet
® Taaksetaivutukset myds kiertaen ja 1-jalalla seisten

Trendelenburg, Kyykky, 1-jalan kyykky, askelkyykky
Palpaatio

Janneheijasteet, jalan nosto suorana selinmakuulla

FABER-testi (Flexion-abduction-external rotation)




Statusloydokset

Lordoosi/notkoselka
Takareisikireys

Selan ojennuksessa provosoituva kipu
® Myos kiertoon yhdistettyna ja 1-jalalla seisten tehtyna

Arkuus rangan vieressa, tal sitten ei
Ei radikulaariloydoksia

Jos Kkipu on kestanyt 3vkoa, tai jos tuntuu silta, niin
kuvataan

@ Osteopatia vs spondylolyysi
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Kuvantaminen

® RoOntgen
® [ suositella!
® \aatili 4 kuvaa lantion alueelle
e Vain 1/3 taydellisista murtumalinjoista nakyy

* MRI
® [ sateilya
® Rasitusosteopatiat nakyvat hyvin

® Nykyaan kaytossa myads erityiset ns lyysisekvenssit,
joilla murtumalinjat nakyvat lahes yhta hyvin kuin
CT:ssa

® CT-kuvaus harvoin luutumisen arvioimiseksi




Rasitusmurtuma/
spondylolyysi
Rasitusvamma

Erityisesti lajeissa, joissa on paljon selan kiertoja ja
ojennuksia

Perinteisesti voimistelu, taitoluistelu, tanssi
e Palloilulajit!

Esiintymishuippu 4-8 vuotiailla ja teini-iassa

Usein oireeton




Kipu on yleensa lievaa, kehittyy hitaasti, tai lievan
vamman jalkeen

Yleensa el yosarkya, el kipusateilya
959% L5-L4-L3

Sukurasite

Urheilijoilla erityisesti kasvupyrahdyksen aikana




Rasitusosteopatia/murtuma
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Akuuttl vs krooninen

Hoitolinjaan ja hoidon lopputulokseen vaikuttaa
murtuman aste ja aktiivisuus

Pelkka 6deema paranee hyvin

Osittainen murtuma, missa ddeemaa, paranee
yleensa hyvin

Totaali molemminpuolinen murtuma, missa
0deema, saattaa parantua

Totaali molemminpuolinen murtuma, missa el
odeemaa, ei myoskaan parane




Akuutin rasitusmurtuman
hoito

e Kyseessa on RASITUSvamma, joten lopetetaan siis
rasitus! Kokonaan!

e Karkeasti 2 koulukuntaa, korsetti vs ei-korsetti
® Molemmista on nayttoa

® Paranemisajat ovat pitkia!
e 3-12 kuukautta




Holto

Lepo

Fysioterapia
e Keskivartalon kontrolli, lihastasapaino

Aerobinen harjoittelu, fysioterapeutin valvonnassa

Kontrollikuva ja kliininen kontrolli

Paluu normaaliharjoitteluun asteittain




Kroonisen murtuma hoito

® Damage control
e Kivuttomuus on tavoite

® Jos el etenevaa liukumaa ja selkakipu rauhoittuu,
niin voi jatkaa entista aktiviteettia

® Teini-iassa tullut rasitusmurtuma liukuu
harvemmin, kuin varhaislapsuudessa tullut
spondylolyysi

®* Hyvaasentoista murtumaa ei leikata

® Jos nikama liukuu yli Y2 nikaman paksuudesta, niin
operatiivinen hoito




Nuoren urhellijan alaselan
Kipu on rasitusvamma
kunnes toisin todistetaan




Posterior Element Overuse
Syndrome

® Muistuttaa rasitusosteopatiaa/lyysia
® Kipu selan ojennuksessa/kierroissa
® [annerangan lordoosi

e Keskivartalon kontrollin heikkous, kireat takareidet,
Kireat lonkan koukistajat

® MRI-kuvassa ei rasitusosteopatiaa/lyysia




Sl-nivelen vaivat

® Yleensa kivuliaampia kuin rasitusosteopatiat/
murtumat

® Kipu paikantuu Sl-niveleen
e FABER-testi on kivulias

o Selkarankareuma

® Sacrumin rasitusmurtuma

® Hoidetaan taustalla oleva syy




Valilevytyra




Valilevy rappeutuu 1an
myota
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Valilevytyra

® On epatavallinen nuoren urheilijan selkakivun syy
® Nuorin potilas, jonka olen tavannut oli 9v!

e Kova kipu!

e Sateilykipu
® [inuorilla yleensa

® Lihakireyksia, takareisien kireys, kipu pakaraseutuun
e Paasaantoisesti konservatiivinen hoito

¢ Toipumisaika on kuukaudesta ylospain

® Kivun lievitys, jatkoon fysioterapia




Valilevytyra

On epatavallinen nuoren urheilijan selkakivun syy
® Nuorin potilas, jonka olen tavannut oli 9v!

Kova kipu!
Yleensa ei kuitenkaan radikulaarioireita

Lihakireyksia, takareisien kireys, kipu
pakaraseutuun

Paasaantoisesti konservatiivinen hoito

Toipumisaika on kuukaudesta ylospain

ivun lievitys, jatkoon fysioterapia
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Miten ehkaistal

e Keskivartalon kontrollia el voi olla liikaa, mutta sita
on usein lilan vahan

o TELS
® Asento, lihastasapaino
® Monipuolinen harjoittelu

® Hyva ja laadukas harjoittelu vs maarallinen
harjoittelu

e Maara vs laatu

* Ei akillisia harjoitusmaaran muutoksia
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® Erityinen huomio harjoittelun maaraan ja
monipuolisuuteen kasvupyrahdyksen yhteydessa

® Tehkaa jotain than muuta

® Riittavasti alkaa myos palautumiselle
e Kehitys tulee vasta levossa ja palautumisen jalkeen




Fahy D

* Most spinal injuries in adolescent athletes can be avoided

* Inappropriate training programme Intensity (aka Stupid Adults)
+ Overplaying (aka Stupid Adults)

* Inappropriate Exercise Programmes (aka Stupid adults)

* Not resting Injuries (aka Stupid Adults)

* Treating Sports Injuries in childhood as adult sports injuries (aka Stupid
Adults)
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Nuoren urheilijan selkakipu on AINA vakava asia

Rasitusmurtumat ja rasitusosteopatiat ovat
valitettavan tavallisia

Keskivartalon kontrolli edesauttaa paranemista ja
ehkaisee uusiutumista

Give it a breake before it brakes!







