Golf — huoleton litkuntamuoto kaiken ikéisille ?

Golfin harrastajien madrd on jatkuvasti lisddntymassi ja ilahduttavasti myos vanhemmat ikdluokat
ovat innostumassa lajiin. Kasvavan innostuksen mydté lajiin liittyvat tapaturmat ja kroonisemmat
kiputilat ovat myds yleistymdssd. Suurin osa vammoista on melko véhiisid, kuitenkin myos
vakavia, jopa fataaleja vammoja liittyy golfiin - onneksi nimé ovat harvinaisia.

Sindnsd melko vdhienergiset liikkeet saattavat aiheuttaa rasitusvammoja johtuen toistojen suuresta
madrdstd. Laajemmissa otantatutkimuksissa tavallisimmat vamma-alueet poikkeavat jonkin verran
toisistaan. Yleisimmin vammoja ja kiputiloja on todettu yldraajojen ja selédn alueella. Nédma
kisittdvat yhteensd n. 75 % kaikista golfiin liittyvistdi vammoista. Seuraavaksi yleisimpid ovat
vammat alaraajassa (n. 20 %) ja loput pédn, kaularangan ja rintakehén alueella (1,2,3,4,5).

Valmennuksessa padhuomio kiinnitetdén lajitekniikkaan, oheisharjoitteluun ja sddntojen
tuntemukseen. Golf-sddnndissd kisitellddn pelisddntdjd, kentdn kunnossapitoon liittyvid asioita ja
etikettid. Pelaajan ja pelitovereiden turvallisuus ja vammautumisen ehkiisy on erds golf-etiketin
pidpainopisteitd. Etenkin juniorivalmennuksessa tdhdn pyritddn kiinnittdmddn erityistd huomiota.
Suuri osa akuuteista golf-vammoista johtuu kuitenkin joko golf-pallon osumasta tai golf mailan
aiheuttamasta iskusta. Néyttiisi siltd, ettd golf mailan iskulle ovat alttiimpia juniori-ikdiset lajin
harrastajat tai jopa lapset, jotka eivit ole saaneet minkddnlaista opetusta golfissa. Monet néistd
tapaturmista sattuvatkin harjoituskentélld tai kokonaan golf-kentdn ulkopuolella. Pallon osuma
vammauttaa tavallisimmin aikuisia golfin harrastajia, miehilld vammoja on kaksi kertaa naisia
tavallisemmin. Oma lukunsa on golfin aiheuttamat pdén alueen vammat lapsilla. Ndiden potilaiden
ikd on keskimddrin 10 vuotta. Osa vammoista on fataaleja, ja ldhes kaikki vammat ovat sattuneet
varsinaisen kentdn ulkopuolella (6,7,8,9).

Golf-swingin biomekaniikka ja vammojen syntymekanismi

Valtaosa golf-vammoista syntyy swingin aikana, palloa lydtdessd. Vdhdisempi mddrd traumoja
liittyy kentélld liikkumiseen tai pelivdlineiden kantamiseen. Mailan péadn nopeus palloon
osumahetkelld on n. 160 km/h ja timid tapahtuma kestdd vain 0,2 sekuntia (10). Vammojen
syntymekanismia ajatellen golf-swing voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen. Lyonnin ensimméinen
vaihe koostuu mailan ylosviennistd (backswing), toisessa vaiheessa tapahtuu alaspdin suuntautuva
kithtyvd lyonti palloon (downswing) sekd osumahetki (impackt) ja kolmannessa vaiheessa
eteenpdin suuntautuva saatto (foreswing). Alkuasennon jilkeen maila viedddn hartioiden yldpuolelle
jolloin tapahtuu hartioiden, lonkkien, polvien ja selkdrangan rotaatio samalla kun pdd pysyy
paikallaan. Vaurioherkkid alueita ovat ranteet, kyynirpdit ja lanneranka. Toisen vaiheen alussa
oikea ranne on ddriojennuksessa, vasen peukalo hyperabdusoituu ja oikea ulnaarihermo,
kyynirvarren ja kyynérpddn ojentajat ylivenyttyneitd. Vasen lonkka on kiertyneend. Osumahetkelld
vasen ranne ja maila on jaykkédnd ja kompressio kohdistuu oikeaan ranteeseen. Oikea polvi pyrkii
valgukseen ja vasemman kyynirpadn ojentajat kontrahoituvat. Néistd litkkeistd aiheutuvia vammoja
ovat ranteiden tendinoosit, epikondyliitit, sddriluun kollateraaliligamenttien venytysvammat,
hamatumin murtumat ja pinnetilat karpaalitunnelissa. Kolmannessa vaiheessa tapahtuu voimakas
vartalon kierto, jolloin vatsan ja seldn alueen kiertdjdlihakset toimivat kolme-viisinkertaisella
voimalla ensimméisen vaiheen taakse vientiin verrattuna. Vartalon kiertovoima lienee tdrkein
yksittdinen tekijd, joka antaa golf-pallolle vauhdin ja maardd lyonnin pituuden. Ylédraajat saavat
aikaan lopullisen kiihtyvan liikkeen mailan pddhin pédasiassa yldlapa- ja rintalihasten ansiosta.
Lopullinen isku tapahtuu ranteiden ja yldraajojen ruoskamaisen liitkkeen seurauksena antaen golf-
pallolle sen lopullisen vauhdin. Témén vaiheen aiheuttama vammautumisriski on suurin vartalon



kiertdjdlihasten, kyynérpdiden ja ranteiden alueella. Ndiden kudosten elastisuus on tirked vamma-
alttiutta vahentava tekija. (2,10).

Rasitusvammat ylaraajassa

Naisilla ja paremman tasoituksen omaavilla pelaajilla on muita suurempi riski saada
yldraajavammoja golfissa (10). Valtaosa ndistd on ranteen alueen vammoja, tavallisimmin
ojentajien ja koukistajien ylikuormituksesta aiheutuvia jannetulehduksia, tendinooseja (11). Golf-
swingin aikana ranteet joutuvat alttiiksi voimakkaalle koukistus-ojennus liikkeelle. Osumahetkelld
vasen ranne toimii kuin katapultti, johon oikea ranne tormdd, koukistuen ja ojentuen. Golf-
kierroksen aikana timd toistuu kymmenid, jopa satoja kertoja. Sen seurauksena kuormittuvat
ranteessa etenkin extensor carpi ulnariksen, fleksor carpi radialiksen ja extensor pollicis breviksen
(de Qervain syndrooma) jinnealueet (12-14).

Murtumat rannealueella ovat harvinaisia ja kierroksen oheistapahtumat aiheuttavatkin enemmén
murtumia kuin itse golf-peliin liittyvat tapaturmat (12). Poikkeuksena on mainittava golfille
tyypillinen, mutta muutoin melko harvinainen hakaluun hakamaisen ulokkeen (hamulus hamatum)
murtuma, josta on useita raportteja kirjallisuudessa (13,15-20). Tamin vamman osuus
rannemurtumista on ainoastaan 2 %, mutta golfissa sattuneita néistd on joka kolmas. Téssd
tapaturmassa voima golfswingissé siirtyy mailan paén kautta hamatumiin. Téllainen tapaturma voi
syntyd jos osuma on lilan kaukana pallon takana tai lyonti tapahtuu poikkeuksellisen kovalta
alustalta. Ennaltachkdisevénd tekijdna olisi kiinnitettdva erityistd huomiota oikeisiin mailapituuksiin
ja oikeaan mailaotteeseen (grip), jotta mailanpéé ei osumahetkelld nojaisi peukalon tyveen (thenar-
seutuun) vaan ulottuisi tdmdn yli. Teissier tydtovereineen raportoivat 2 tapausta, joissa hakaluun
haan (hamulus hamatumin) murtumaan liittyy lisdksi pikkusormen koukistajajanteen repedma (21).
Turkulainen tyoryhmd puolestaan raportoi  ylikuormituksesta aiheutuneen  vérttindluun
rasitusmurtuman harrastelijagolffarilla (22).

Olkapaa on toiseksi tavallisin golfissa vammautuva yldraajan alue (1,2,3,4,5). Eniten kuormitusta
tulee olkapditason yldpuolisissa liitkkeissd ja swingissd edelld kulkeva yldraaja vammautuu
herkemmin. Valtaosa olkapdén vammoista on ylirasitusvammoja. Ne ovat seurausta sadoista, jopa
tuhansista olkapddtd kuormittavista toistuvista liikkeistd. Tavallisimmin &rtyvét olkapain
jinnealueet, kuten kiertdjékalvosimessa yldlapalihaksen jénne. Toistuvat liikesuoritukset ja
olkapddalueen lihasepétasapaino aiheuttavat ahtautta olkalisdkkeen (acromionin) alle. Toistuva
kuormitus voi aiheuttaa my0s olkanivelen l0ystymistd, nivelrikkoa ja jopa kiertdjédkalvosimen
repedmid, jotka saattavat vaatia operatiivista hoitoa (N:o ?)

Selkd

Kolmas osa golfiin liittyvistd ongelmista on seldn alueella (1,2,3,4,5,23,24). Ndmi vaivat ovat
ymmarrettidvasti yleisempid pelaajilla, joilla on ylipainoa, mutta myos nuoret, aktiivisesti golfia
harrastavat pelaajat ovat muita alttiimpia selkédvaivoille (10). Ndiden ryhmien selkdvaivat johtuvat
erilaisista taustatekijoistd. Seldn kuormituskestavyytta parhaiten yllapitdava tekija on hyva ns. syvien
selkd- ja vatsalihasten hallinta. Poikittainen vatsalihas ja multifidus ovat nditd lihaksia, ja muista
keskivartalon lihaksista poiketen kiinnittyvit selkdrankaan joko suoraan (multifidus) tai kehoa
kiertdvén lihasjinnekalvon avulla (poikittainen vatsalihas). Selédn kestokyky on lujilla golf-swingin
kiertdvissd liikkeessd ja esimerkiksi vililevyn kuormituskestivyys on kiertoliikkeessd ainoastaan
murto-osa sen kestidvyydestd liikesuunnan ollessa suoraan eteen- tai taaksepdin. Nykyaikainen golf-
swingin loppuasento on my0s omiaan lisddmadn seldn vammoja ja rasitusvaivoja. Loppuasennossa



suositaan nimittdin voimakasta seldn lordoosia ja se muistuttaakin selén osalta 15hinni olevaa C-
kirjainta. (25).

Pdin alue

Golf on tavallisin syy urheiluun liittyvissd pddn alueen vammoissa lapsilla. Smith ty6tovereineen
kartoitti pdén alueen vammat 232 lapsella, joista 139 oli poikia ja 93 tyttod (6). Tavallisin syy oli
kaatuminen (113), toiseksi tavallisin syy liikenneonnettomuus (84) ja lopuilla lapsilla
urheiluvamma (27). Huomionarvoista on, ettd ndistd padhan sattuneista urheiluvammoista n. 40 %
sattui golfissa (kuva ?7?). Ja ndistd puolestaan valtaosa joko varsinaisen golf-kentdn ulkopuolella,
harjoittelualueella tai kokonaan muualla. Usein lapset olivat saaneet kokeiltavakseen jonkun
vanhempiensa mailoista ja vamma atheutur huolimattomasta lyonnistd, ennen kaikkea taakse
viennin yhteydessd kun mailanpdd kolahti leikkitoverin kalloon. Golf-pallon osuminen padhén on
jonkin verran harvinaisempaa, mutta myos tillaisia tapaturmia on esiintynyt. McCarrollin ja Gioe:n
tekemén haastattelututkimuksen mukaan léhes puolet vastaajista oli ainakin kerran saanut osuman
golf-pallosta ja ndistd osumista neljésosa oli kaulan tai pdan alueella (11). Samassa tutkimuksessa
todettiin, ettd miehet olivat yli kaksi kertaa alttiimpia saamaan osuman golf-pallosta kuin naiset.
Queenslandin sairaalassa tehtiin seurantatutkimus kuuden ja puolen vuoden ajan golf-vammojen
takia ensiapuklinikalle tulleista potilaista. Pd&dasiallinen vammamekanismi oli se ettd pelaajaan osui
toisen pelaajan maila (37 %) tai golf-pallo (28 %). Aikuisilla pelaajilla tavallisin golfin aiheuttama
pdédn alueen vamma ensiapupoliklinikalle tulon syynd oli osuma golf-pallosta, kun taas lapsilla ja
kasvuikaisilld tavallisin syy oli isku golf-mailasta (22).

Golfin aiheuttamia muita vammoja

Golf-swingin liikelaajuuteen ja mailanpédan kiihtyvyyteen liittyvit suuret voimat saattavat aiheuttaa
laajoja keskivartalon pehmytkudosvaurioita ja jopa luunmurtumia, joita on kuvattu seké raajojen,
kylkiluiden, rintalastan ettd selkdrangan alueella (26-31). Harvinaisempia vammoja on raportoitu
silmissd ja onpa kuvattu joitakin kuolemaankin johtaneita golf-tapaturmia. (32-34). Golf-autolla
litkkkumiseen liittyy myds tapaturmariski ja tavallisimmin vammautuu kuljettajan vieressd oleva
matkustaja pudotessaan liikkuvasta ajoneuvosta (35-36). Onneksi ndmd muut vammat ovat hyvin
harvinaisia ja vakavien vammojen osuus golfin aiheuttamista tapatuturmista on hyvin védhidinen
verrattaessa esimerkiksi palloilu- tai kamppailulajeihin.

Vammojen ennaltaehkéisy

Merkittdvd osa golf-vammoista voitaisiin ehkéistd noudattamalla hyvia etikettid ja varovaisuutta
golf-kentdlld. “Fore” (varokaa) huuto saisi kuulua mieluummin litankin herkdsti kuin liian
varovaisesti. Lapsia ei saisi pddstdd harjoittelemaan golfmailojen kanssa ilman valvontaa. Hyva
lihashuolto, venyttelyt ja hieronta parantavat kudosten toipumista rasituksen jdlkeen ja ehkdisevit
vammautumista. Ylirasitusvammat voivat johtua esimerkiksi siitd, ettd viikoittaisia golf-kierroksia
on litkaa, harjoitusalueella (range) harjoitellaan liian paljon, tai ennen varsinaista lyontid suoritetaan
litkaa harjoitusswingid. Erds syy vammautumiseen on huono lydntitekniikka, ja on varsin tavallista
ettd aloitteleva golffari kipeyttdd nopeasti keskivartalon lihaksistoa kun suuri osa lydnneistd tehdddn
vaarilla tekniikalla litkaa voimaa kdyttden ja toistoja on aivan litkaa. Golf on turvallinen litkunta- ja
urheilumuoto kaiken ik&isille kunhan muistetaan kehon kuormittamisen rajallisuus, huolehditaan
siitd ettd lyontitekniikka on oikea, noudatetaan hyvaa golfetikettid ja riittdvdd varovaisuutta golf-
kentalla.



