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Yleista naisten ja tyttojen urheiluvammoista

» Tuki- ja liikuntaelimiston ongelmat vaestotasolla yleisempia

naisilla.
* Naisilla ja tytoilla mahdollisesti korkeampi urheilluvammojen riski.

* Erityisesti nivel-/nivelsidevammojen esiintyvyys suuri naisilla ja

tytoilla.

 Polven nivelsidevammojen riski noin 2-5 kertaa miehia suurempi
(samassa lajissa).
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Urheiluvamman synty ja riskitekija

Yksiléllinen urheilija

Yksilollinen urheilija urheilemassa

Urheiluvamma

< > <

Urheiluvammalle altistavat riskitekijat

Vamman syntymekanismi

Meeuwisse, W. H., et al. (2007). "A dynamic model of etiology in sport injury:
the recursive nature of risk and causation." Clin J Sports Med 17(3): 215-219.
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Tieteellinen naytto

Tieteellisen tutkimuksen hierarkia

analyysit &
systemaattiset
katsaukset

Satunnaistetut
kontrolloidut
tutkimukset

Kohorttitutkimukset

Tapaus-verrokkitutkimukset

Poikkileikkaustutkimukset

Elaimilla tehdyt tutkimukset & in vitro -tutkimukset

Tapaustutkimukset, asiantuntijalausunnot- ja kirjoitukset

Ei tieteellista nayttéa

Somepostaukset,
Youtube-videot, omat
kokemukset,
nappituntuma,
maalaisjarki,
vanhemman vaisto,
joku tyyppi salilta, jne.
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Esityksen sisalto

== 1. Johdatus aiheeseen

2. Kuukautiskierron yhteys
vammariskiin

3. Hormonaalisen ehkéaisyn
yhteys vammariskiin

4. Vaikutukset suorituskykyyn

m D. Science meets practice
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Kuukautiskierto ja hormonaalinen ehkaisy
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Kuukautiskierto

Aivolisake ja munasarjat erittavat tiettyja hormoneja syklisesti noin kuukauden mittaisissa
jaksoissa. Naiden hormonien pitoisuuksien muutokset saavat aikaan kuukautiskierron.

Kaksi keskeista kuukautiskiertoon liittyvaa hormonia ovat estradioli ja progesteroni eli
keltarauhashormoni.

Hormonipitoisuuksien vaihtelulla kuukautiskierron eri vaiheissa on tarkeita vaikutuksia
lisaantymiskyvyn sailyvyyden lisaksi esimerkiksi sydan-, verenkierto- ja hengityselimiston
toimintaan, aineenvaihduntaan, lammonsaatelyyn seka lihasten ja hermoston toimintaan.
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Kuukautiskierron vaiheet

Follikkelivaihe Ovulaatio Luteaalivaihe
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Kuva: terveurheilija.fi, mukailtu Draper ym. 2018



Todennus:
verinayte

\ 14-26 h ennen

Ovulaatio,
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keltainen = estradioli
violetti = LH
vihrea = keltarauhashormoni

vihred piste = estrogeenin konsentraatio (keskiarvo)
vihrea timantti = keltarauhashormonin konsentraatio (keskiarvo)

Elliott-Sale, K. J., et al. (2021). "Methodological Considerations for Studies in Sport and Exercise

Science with Women as Participants: A Working Guide for Standards of Practice for Research on
Women." Sports Med 51(5): 843-861.
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Hormonaalisen ehkaisyn kaytto urheilijoilla

Arvioiden mukaan noin puolet eliittitason naisurhellijoista kayttaa.

Eniten kaytetty muoto urheilijoilla yhdistelmapillerit (sis. seka estrogeenia etta
keltarauhashormonia).

Jalkapallon Kansallisessa liigassa: 67 %:lla pelaajista hormonaalinen ehkaisy.
(Mustakoski ym. ei julkaistu)

Arviolta puolet nuorista yhdistelmaehkaisypillereiden kayttajista aloittaa kayton muiden
syiden kuin raskauden ehkaisyn vuoksi: esim. kuukautiskierron sdannallistaminen,
kuukautiskivut, vuodon vahentaminen, aknen hoito.

Tampereen
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Kuukautiskierron vaiheen yhteys
vammariskiin
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Mahdollisia fysiologisia mekanismeja vaihtelevien
hormonipitoisuuksien vaikutuksesta vammariskiin

» Estradioli vaikuttaisi lisaavan nivelsiteiden laksiteettia = voi

helkentaa nivelen stabiliteettia ja lisata vammariskia.

* Hormonipitoisuuksien muutoksilla saattaa olla myos muita

vaikutuksia, esimerkiksi lihasaktiivisuuteen ja litkekontrolliin.

Balachandar, V., et al. (2017). "Effects of the menstrual cycle on lower-limb biomechanics, - egee Tampereen
euromuscular control, and anterior cruciate ligament injury risk: a systematic review." Muscles, ‘—_terveurhellqu urheilulaéakdariasema

ligaments and tendons journal 7(1): 136.



Kuukautiskierron vaiheen yhteys ACL-vammariskiin

» Systemaattinen katsaus Hertzberg ym. 2017
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Kuukautiskierron vaiheen yhteys ACL-vammariskiin

ACL-vamman riski vaikuttaisin olevan
3 alhaisimmillaan luteaalivaiheessa.

Riski saattaa olla kohonnut juuri ennen
ovulaatiota (mydhainen follikkelivaihe).

Naytto perustuu heikkolaatuisiin
tutkimuksiin eika varmoja
johtopaatoksia voida tehda.

Herzberg, S. D., et al. (2017). "The Effect of Menstrual Cycle and Contraceptives on ACL Injuries and - h -I-- ® Tampereen
Laxity: A Systematic Review and Meta-analysis." Orthop J Sports Med 5(7): 2325967117718781. =terveurhelli ja urheiluladkariasema



Kuukautiskierron vaiheen yhteys ACL-vamman
(oletettuihin) riskitekijoihin

« Systemaattinen katsaus, 7 tutkimusta, varmistettu kierron vaihe

« Tutkitut muuttujat: suunnanmuutosten ja alastulojen biomekaniikka, lihasaktivaatio, polven laksiteetti

» Ei nayttoa kierron vaikutuksista ACL-vamman neuromuskulaarisiin tai biomekaanisiin
riskitekijoihin (4 tutkimusta)

» Keski-luteaalivaiheessa saattaa ilmeta biomekaanisia ja neuromuskulaarisia muutoksia,

jotka saattavat altistaa ACL-vammalle (2 tutkimusta).

» Polven laksiteetti vaihtelee kierron vaiheen mukaan. Lisaantynyt laksiteetti vaikuttaisi

lisaa polveen kohdistuvaa kuormitusta.

» Yksiloiden valilla eroja siina, miten kierto vaikuttaa laksiteettiin.

- HH Tampereen
Dos'Santos, T., et al. (2023). "Effects of the menstrual cycle phase on anterior cruciate ligament neuromuscular and biomechanical '—_terveurhellqu® ' urhe?lulé'lt'lkﬁriasemcl

injury risk surrogates in eumenorrheic and naturally menstruating women: A systematic review." PLoS One 18(1): e0280800.



Kuukautiskierron vaiheen vaikutus polven laksiteettiin

Polven laksiteetti vaikuttaisi
—_— olevan hieman suurempi

ovulaatiovaiheessa verrattuna

follikkelivaiheeseen.

Tampereen

Herzberg, S. D., et al. (2017). "The Effect of Menstrual Cycle and Contraceptives on ACL Injuries and - sgee
Laxity: A Systematic Review and Meta-analysis.” Orthop J Sports Med 5(7): 2325967117718781. =terveurheaili ja urheilulaakériasema



Kuukautiskierron vaiheen yhteys lihas-
/Jannevammoihin

Tutkimusryhmassa jalkapalloilijoita (n=113) Englannin nuorten (U15-23) ja aikuisten
maajoukkueista.
Kuukautiskierron vaihe (follikkeli-, myohainen follikkeli ja luteaalivaihe) maaritettiin

itseraportoituun kiertoon perustuen loukkaantumishetkella.

Lihas-/jJannevammojen
ilmaantuvuus noin

—> kaksinkertainen myohaisessa
follikkelivaiheessa verrattuna
kierron alkuun.

Yksittainen tutkimus, ei voi vetaa
johtopaatoksia.

Tampereen
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Hormonaalinen ehkaisy ja vammariski
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Hormonaalinen ehkaisy ja vammariski

- Kuukautiskierron on ehdotettu vaikuttavan vammariskiin =
hormonaalista ehkaisya kayttamalla voidaan "kontrolloida”

kuukautiskiertoa ja siten vahentaa loukkaantumisriskia.

* Yksittaiset tutkimukset ovat ehdottaneet, etta

vhdistelmapillereiden kaytto suojaisi ACL-vammoilta.

* Hormonipitoisuuksien muutos ennen ovulaatiota lisaa polven laksiteettia
ja sita kautta ACL-vamman riskia, ehkaisypillereita kayttamalla voitaisiin
vaikuttaa ACL-vamman riskiin?

Tampereen
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Hormonaalinen ehkaisy ja TULE-ongelmat,
systemaattinen katsaus, 50 tutkimusta

» Tarkoituksena oli selvittaa yhdistelmapillereiden kayton yhteytta
TULE-ongelmiin.
» EiI nayttoa yhdistelmapillereiden kayton yhteydesta nivelside-,

janne-, tai lihasvammoihin.

» Lisaa korkealaatuista tutkimusta tarvitaan ennen kuin voidaan

suositella yhdistelmapillereiden kayttoa vammojen ehkaisyyn.

— H Tampereen
White, L., et al. (2023). "Combined hormonal contraceptive use is not protective against musculoskeletal —_terveurhellqu® ' urhe?lulé'lt'lkﬁriasemc
conditions or injuries: a systematic review with data from 5 million females." Br J Sports Med 57(18): 1195-1202.



Yhdistelmapillerit ja luuston terveys

» Katsauksen lopputulosmuuttujista 75 % liittyi luustoon

(muuttujina mm. luun tiheys ja murtumat).

» Yhdistelmapillereiden kaytolla saattaa olla yhteys luun
murtumiin (1,2-kertainen riski) ja polven tekonivelleikkauksiin (1,4-

kertainen riski ei-kayttajiin verrattuna), mutta nayton taso on

alhainen.

— H Tampereen
White, L., et al. (2023). "Combined hormonal contraceptive use is not protective against musculoskeletal —_terveurhellqu® ' urhe%ul&&kﬁriasemu
conditions or injuries: a systematic review with data from 5 million females." Br J Sports Med 57(18): 1195-1202.



Vaikutukset suorituskykyyn
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Mahdollisia fysiologisia mekanismeja vaihtelevien
hormonipitoisuuksien vaikutuksesta suorituskykyyn

 Estradiolilla saattaa olla lihaskudoksen rakentumista tehostavia vaikutuksia seka
rooll aineenvaihdunnan saatelyssa — Lisaa ravinnosta saatavien hiilihydraattien
kayttoa lihaksissa ja saastaa lihasten sisaisia energiavarastoja.

- Estradiolilla on esitetty olevan antioksidanttisia ja solujen rakenteita vahvistavia
vaikutuksia = Suojaa harjoittelun aikaansaamilta lihaskudosvaurioilta ja vahentaa
tulehdustilaa.

» Estradioli saattaa edistaa lihaksen voimantuotto-ominaisuuksia.

« Estradiolilla on esitetty olevan hermostollisten kaskyjen kulkemista edistava
vaikutus = Parantaa lihasten tahdonalaista toimintaa.

Tampereen
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Kuukautiskierron vaiheen vaikutus suorituskykyyn

*  Ryhmatasolla urheilijan suorituskyky saattaa olla
hieman alentunut aikaisessa follikkelivaiheessa
verrattuna kierron muihin vaiheisiin.

* Muissa kierron vaiheessa suorituskyvyssa ei
havaittu eroja.

« Tutkimusten valilla suuria eroja, ja suuri osa
tutkimuksista on heikkolaatuisia.

* Yleisia ohjeistuksia suorituskyvyn
muutoksesta kierron eri vaiheissa ei voida antaa.

* Yksilolliset vasteet harjoittelussa ja
suorituskyvyssa kannattaa huomioida.

- H 1 Tampereen
McNulty, K. L., et al. (2020). "The Effects of Menstrual Cycle Phase on Exercise Performance in Eumenorrheic '—_terveurhellqu® ' urhe?lulé'lt'lkﬁriasemc
Women: A Systematic Review and Meta-Analysis." Sports Med 50(10): 1813-1827.



Ehkaisypillereiden kayton
vaikutukset suorituskykyyn

- Ehkaisypillereiden kayttajien suorituskyky saattaa olla
hieman alentunut verrattuna urheilijoihin, joilla on

luonnollinen kuukautiskierto.
« Erovaikuttaa olevan triviaalinen.

« Tutkimusten valilla suuria eroja, ja suuri 0sa
tutkimuksista on heikkolaatuisia.

* Yleisia ohjeistuksia kaytosta tai kayttamatta
jattamisesta ei voida antaa.

* Yksilolliset vasteet kannattaa huomioida harjoittelussa

ja suorituskyvyssa.

— H 1 Tampereen
Elliott-Sale, K. J., et al. (2020). "The Effects of Oral Contraceptives on Exercise Performance in Women: A —_terveurhelllja® ' urheFi)IuIc":c":kﬁriasemu

Systematic Review and Meta-analysis." Sports Med 50(10): 1785-1812.



Science meets practice
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Vahva naytto: > puolet
Q&A naisten ACL-vammoista on
ehkaistavissa harjoittelulla

- Voimaa

Onko polvivammojen riski tietyssa kierron vaiheessa muita korkeampi? - Liikehallintaa
- Suoritustekniikkaa
- Koordinaatiotaitoja

Ei luotettavaa nayttoa.

Ratkaiseeko kuukautiskierron seuranta naisten polvivammaongelman?
Tuskin.

Vaikuttaako kuukautiskierto polven laksiteettiin?

Todennakoisesti, mutta yksilolliset erot voivat olla suuria.

Voidaanko yhdistelmapillereiden kaytolla suojautua ACL-vammoilta?
Ei luotettavaa nayttoa. Mahdolliset haittavaikutukset luuston terveydelle huomioitava etenkin nuorilla.
Vaikuttaako kuukautiskierto suorituskykyyn?

Ryhmatasolla suorituskyky saattaa olla hieman heikompi kierron alussa. Yksilotasolla vaihtelu on suurta.
Vaikuttaako yhdistelmapillereiden kaytto suorituskykyyn?

Ryhmatasolla suorituskyky saattaa olla hieman heikompi pillereiden kayttajilla. Yksilotasolla vaihtelu on
suurta.

Tampereen
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Voidaanko antaa yleisia suosituksia miten
kuukautiskierto ja hormonaalisen ehkaisyn
kaytto tulisi huomioida harjoittelussa
vammariskin tai suorituskyvyn
nakokulmasta?

El

Tampereen
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Kannattaako kuukautiskierto
ja hormonaalinen ehkaisy
huomioida yksilotasolla?

Kylla.
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KUUKAUTISET JA URHEILU
Urheilijan muistilista

KUUKAUTISET JA URHEILU
Valmentajan muistilista

Kannusta avoimeen Kuuntele ja ole .. . Seuraa kuukautisiin
. S Kirjaa tuntemuksia " .. e e e

keskusteluun kiinnostunut, mikali ) o liittyvia oireita ja

. kierron eri vaiheissa. .. .

kuukautisista. urheilija haluaa niiden vaikutusta

kertoa kuukautisistaan. suorituskykyyn. =

Keskustele ladkarin

Huolehdi riittavasta Kunnioita urheilijan kanssa, mikali

koulutuksesta yksityisyytta. hormonaalisen

aiheeseen liittyen. . ehkaisyvalmisteen Halutessasi kerro
kaytolle on tarve. o;.- valmentajalle

- kuukautisistasi
Kannusta urheilijaa -alkamisiki

. hakeutumaan -edellisen vuodon ajankohta
Huomioi lajiin ja lddkariin, mikali o o -vuodon kesto
harjoitusolosuhteisiin jOkin kuukautisiin Hakeudu laakar“n, mikali jOkII‘I -hormonaalisten

liittyvat tekijat. liittyen huolettaa.

kuukautisiin liittyen huolettaa. valmisteiden kaytto.

Asiantuntijat: Johanna lhalainen, LitT - Ida Léfberg, LitM - — H 77 Asiantuntijat: Johanna lhalainen, LitT - Ida Lofberg, LitM — = H -7
Vera Salmi, TtM - lida Mustakoski, LitM _-terveurhellqu Vera Salmi, TtM - lida Mustakoski, LitM -terveurhellqu

urheilulaakariasema
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Kiitos!
Thank you!

mari.leppanen@ukkinstituutti.fi
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