
 
 

 

 

Opas kylkivammojen ennaltaehkäisyyn  
soutuvalmentajien käyttöön 

 

Opas koostuu kahdesta osasta: muistilistasta (osa A) ja käytännön harjoittelun 

ohjeista, joka jakaantuu kahteen toisiaan täydentävään osioon (B ja C). Muistilista 

keskittyy valmentajan ohjaustoiminnan perusasioihin ja sisältää linkkejä 

keskeisten lihasryhmien tunnistamiseen. Käytännön harjoittelun ohjeiden osuus 

koostuu keskeisten lihasryhmien venyttelyesimerkeistä (osa B) sekä videoista 

liikeratoja ylläpitäviin ja edistäviin harjoitteisiin (osa C).  

Opas on tehty Tampereen ammattikorkeakoulun opinnäytetyönä ja koko työhön 

pääset tutustumaan tästä linkistä. Aineisto oppaaseen on kerätty perehtymällä 

aiheeseen liittyviin tutkimuksiin sekä kylkivammoista kärsineiden soutajien 

kysely- ja haastatteluaineistoon.  

Oppaan avulla toivomme hyviä harjoitteluhetkiä, valmentamisen iloa sekä 

terveyttä soutu-urheilijoille!  

 

Annukka Tapani ja Pia Kankare, oppaan tekijät 

  

https://www.theseus.fi/handle/10024/505296


 
 

A. Kolmen ”koon” muistilista 
soutuvalmentajalle 

1. kokonaisvaltaisuus 
 Kokonaisvaltaisuus harjoittelussa: tarkastele valmennettavaa 

kokonaisuutena 

 huomioi alavartalon lihasten testaus (reiden takaosan hamstrings-

lihakset, nelipäinen reisilihas, lanne-suoliluulihas eli m. iliopsoas, 
tensor fascia latae, pakaralihakset ja piriformis-lihas) 

 tee arviointia liikeradoista – pyydä konsultaatiota fysioterapeutilta 

 huomioi myös henkinen vireystila ja mahdollinen palautumisen tarve 

 Soututekniikan tarkistaminen: älä muuta liian montaa asiaa kerrallaan 

 keskitä urheilijan huomio muutettavaan seikkaan 

 teetä toistoja, korjaa ja ohjaa 

 anna palautetta edistymisestä 

 Oheisharjoittelu kunnon kohottamisessa: monipuolista treeniä 

 optimoi maksimaaliset harjoitteet, hyödynnä eri lajien vaihtelua 

 oheisharjoittelulajeja juoksu, pyöräily/wattbike, uinti, hiihto 

 kuntosalitreeni erityisesti keskivartaloon kohdistuen, myös 

esimerkiksi hiihtolaite (skiergo) 

2. kommunikointi  

 Valmennettavien ohjaus: kysy, älä oleta 

 varmista viestin perillemeno: pyydä valmennettavaa kertaamaan 

omin sanoin antamasi ohjeet 

 käytä kysyessäsi m-kysymyksiä: mitä, miten, miksi, milloin 

 rakenna luottamuksellinen suhde - varmista, että saat tiedon ajoissa 

urheilijan kivuista ja ongelmista harjoittelun aikana 

3. kannustus  
 Omatoimisuuteen kannustaminen: suunnitelmassa pysyminen 

 kannusta pysymään laatimassasi suunnitelmassa tai kertomaan, miksi 

poikkeaa sen noudattamisesta 

 ohjaa urheilijaa huolehtimaan levosta, nesteytyksestä ja ravinnosta 

 perustele tekniikan ja sen harjoittelun tärkeyttä: koeta saada urheilija 

omistautumaan tekniikkatreeniin  

  

https://images.app.goo.gl/N6b2n7HirERGSNQj8
https://images.app.goo.gl/wc2udfV4F7iH8Jdx7
https://aarohuttunen.com/lannesuoliluulihas-iliopsoas/
https://images.app.goo.gl/HyX9fxjb4kBxyLgbA
https://images.app.goo.gl/61NsucCPr5WuohuM9
https://images.app.goo.gl/FRdMDgA8j64oqjUE6


 
 

B.  Ohjeita käytännön harjoitteluun: 

1. liikeratojen ylläpito ja laajentaminen 

 Venyttely: erilaiset tavat venytellä 

 dynaaminen: vaihdellaan lihaksen pituutta ja vastavaikuttajalihas on 

mukana luomassa venytystä – treenin jälkeen tai lämmittelynä 

 staattinen: lihas pidetään venytystilassa rentona samassa pituudessa – 

pari tuntia treenin jälkeen 

 stretching-venyttely: JRV (jännitä – rentouta –venytä) 

1. jännitä lihasta staattisesti 10-30 sekuntia 

2. rentouta 2-3 sekuntia 

3. venytetä 20-30 sekuntia 

 Tunnista merkitykselliset venyteltävät lihakset – ohjaa, opasta ja varmista 

o esimerkkejä venytyksistä:  

 reiden takaosan hamstrings-lihakset,  
 lanne-suoliluulihas eli m. iliopsoas (myös alaselkä),  

 tensor fascia latae,  

 pakaralihakset sekä  
 piriformis-lihas.  

 Liikeratoja laajentavat ja ylläpitävät harjoitukset: oheisharjoittelua 

 päivittäin 30–45 minuuttia liikkuvuuden harjoittamiseen 

voima- ja kuntoharjoittelun ohella 

 esimerkkejä liikeratoja laajentavista liikkeistä videoina, ks. 

oppaan C-osa. 

 

2. lihastasapaino 

 soudunomainen lihasvoima: yksilöllisyys 

 yksilöllisesti laaditut harjoitteet tukemaan soutajan 

kokonaisvaltaisuutta 

 palauttavat harjoitteet: kuormitusta vähemmälle 

 matalasykkeiset ja vähän kuormittavat harjoitukset; hyödynnä 

myös oppaan videoita (oppaan C-osa)  

 oheisharjoittelu: vaihtelevuus 

 monipuolisen liikkumisen hyödyntäminen soudun tukena 

  

https://www.youtube.com/watch?v=0MzHNThXbNk
https://mbody.info/venytysohjeet/lonkankoukistajan-venytys/
https://www.youtube.com/watch?v=zlZAS4gbbSA
https://mbody.info/venytysohjeet/ulkoreiden-venytys-tfl/
https://mbody.info/venytysohjeet/ison-pakaralihaksen-venytys/
https://www.youtube.com/watch?v=4yxtOQ4EIB8


 
 

C. Esimerkkejä rintarangan ja 
kyljen alueen liikeratoja 

laajentavista harjoituksista:  

Alla on kolme videota kylkivammojen ennaltaehkäisyyn ja sekä kokonaisvaltaiseen 

harjoitteluun liikeratojen lisäämiseen ja ylläpitoon. Liikkeitä voi käyttää 

alkulämmittelyssä tai loppuverryttelynä.  

Jos ohjaat valmennettavaa tekemään harjoitukset heti treenin jälkeen, liikkeet kannattaa 

tehdä dynaamisina, ”pumppaavina” palautumisen edistymiseksi. Jos ne tehdään pari 
tuntia treenin jälkeen, voi lisätä pitoa ja staattisuutta eli pysyä venytyksissä noin 30 

sekuntia. Liikkeitä kannattaa tehdä 3-5 kertaa per puoli ja toistaa liikesarjoja 3-5 kertaa. 

Harjoitteita voi jaotella harjoitteita päivän mittaan tehtäviksi eli kaikkia ei tarvitse tehdä 
kerralla ja peräkkäin. Liikesarjoista voi myös poimia valmennettavalle yksilöllisesti 

tarpeellisia harjoitteita.  

1. Kokonaisvaltainen liikesarja: reiden 
takaosat, selän ja kylkien alueen 
lihasten dynaaminen venyttely 

Liikesarjassa venytellään pohkeita ja takareiden lihaksia, kyljen lihaksia, sekä 

selkä- ja vatsalihaksia. Linkki videoon 

2. Rintarangan ja yläselän kierrot 

Liikesarjassa venytykset kohdistuvat kylkiin ja samalla saadaan aikaan 
kiertoliikettä rintarankaan, huomioiden myös alaraajan lihaksisto ja nivelet sekä 

venytetään myös selkää. Linkki videoon 

3. Alaraajojen ja kylkien venytykset sekä 
rintarangan kiertoliike 

Liikesarjassa tehdään venytyksiä lonkan koukistajille, kyljille, takareisille sekä 

kiertoa yläselkään. Linkki videoon 

https://www.youtube.com/watch?v=Q4Lm4TWLuIM&list=PLoQcQD8_wmwTC_oNoD5iCXqmPq7rnAhgQ&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=eTgQovfmbZc&list=PLoQcQD8_wmwTC_oNoD5iCXqmPq7rnAhgQ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=s2hJxUnfK8g&list=PLoQcQD8_wmwTC_oNoD5iCXqmPq7rnAhgQ&index=3


 
 

  

Mukavia treenihetkiä kaikille! 

 
© Annukka Tapani ja Pia Kankare 

 

 

 

Kuvat: Takon soutajien materiaalipankki https://www.takonsoutajat.fi/kuvia/; oppaan tekijöiden 

kuva Anni Tapani 

https://www.takonsoutajat.fi/kuvia/

