PENKKIPUNNERRUK SEN OLKAPAAONGELMA —
Missa vika ja mikd avuks?

Kirjoittaja: Jari Rantapelkonen, 17.4.2006.

Olkapéaavaiva kannattaa hoitaa ajoissa. Harjoittelutauon jalkeen on mahdollista palata
nopeadtikin penkille ja punnertaa ajan kanssa jopa uus ennatys. Millaisa ndma penkin
olkapaaongelmat ovat ja mita niiden eteen kannattaa tenda?

Olkapaavaivat ovat varsin yleisia penkkaajille. Kukapa penkkipunnertajista ei olisi omakohtai sesti
torméannyt olkapadongelmiin? Team Nordic Thunderissa Euroopan mestarit Marko Kytéla ja Seppo
Sohlman  ovat  toipuneet  olkapddleikkauksista takaisin  voimanostamisen  pariin.
M aailmanmestaripenkkaaja Jarmo Sohlman on viime aikoina valitellut heti penkkaamisen jalkeen
oikeata olkap&atéan. Minulla sité vastoin oli ongelmia vasemman olkap&in kanssa ja vain pari
kuukautta ennen veteraanien vuoden 2006 SM-kisoja. En kyennyt penkkaamaan engé edes 70 kiloa,
koska olkapaghan koski niin julmetugti. Oli pakko jéttaa tanko ja levéta vaikka kuinka olisi tehnyt

ainakin yhden kaverin, jolle olkap&&ongelmista on karvaita kokemuksia

Olkapéaan rakenne

Ei ole ihme, ettd ongelmia on, nimittain olkapda on kehomme liikkuvin nivel. Sen rasittaminen on

helppoa. Tarvitsemme kasi& kaikissa voimanostoliikkeissi ja melkein kaikissa apuliikkeissa.

Olkapéassa yhdistyvét olkavarsi, lapaluu ja solisluu. Lapaluun puolela on laaja nivelpinta, jonka
keskella sijaitsee olkavarren nuppi. Nivelta ympa6i se penkkaajien tuntema neljén janteen

monimutkaisten rakenneosien toimittava sasumattomasti yhteen.

Misté vaivat saattavat johtua?

Penkkaajien olkapadavaivoihin voi ollauseita syitd. Yksi keskeisimpiaon tietysti kovat painot, jotka
rasittavat nostajan olkapéité. Varsinainen paino ei viela tee olkapdasta valttamétta vaivan kohdetta

vaan se, etta olkapéaté rasitetaan lilkaa. Toinen syy, joka voi liittya edelliseen ylirasittamiseen on

virheellinen penkkipunnerrustekniikka. Tankoa vaannetédn ylos rinnalta vastoin ideaalia
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nostotekniikkaa. Kolmas syy on yleensdkin vammojen hoitamisen laiminlydminen. Liian nopeasti
vammautumisen jélkeen punnertajat ryhtyvét nostamaan entisid harjoitusrautoja jélleen ylos.
Neljantend syynd néen myos riittdmattoman lammittelyn, joka on vanhenemisen myota yha
tarkeBmpaéd. Viides syy liittyy juuri ikéantymiseen. Nimittdin idn karttuessa erityisesti
kiertdjakalvosin alkaa rappeutua. Myds kuluma on mahdollinen. Harvoin kulumaa kuitenkaan
ilmenee varsinaisessa olkanivelessd vaan solisuun ja lapaluun vélisessA pikkunivelessa
Poikkeuksiakin on. Juhani Aij6 Lopen Kunnosta ja Voimasta nostaa viela yli kuusikymppisena

olisi i&n my6té kovin rispaantunut.

Mene ajoissa asiantuntijalle tutkituttavaksi!

Kun olkakivut alkavat vaivata, niin sitéd parempi mitd aiemmin voimailija menee tutkituttavaksi.
Tutkimuksissa selvitetéan erilaisten testien avulla olkanivelen kunto sek& mahdolliset liikergjoitteet.
Néiden perustedla selvidgdkin yleensd se, mik& olkakivun aiheuttaa. Parhaan tiedon kivusta on
véitetty antavan varjoainemagneettikuvauksen. Sinne pédsy on nykyisin tarvittaessa varsin nopeaa

jahelppoa. Magneettikuvaus ei kuitenkaan ole aina valttaméton kivun paikantamiseksi.

Olkapaakivun taustalla on usein janteen tai sen yl&puolella olevan limapussin tulehdus. Se taas on
seurausta penkkipunnerrukseen liittyvista syistg, jotka aiemmin jo mainitsinkin. Toisena Syyna voi
olla myOs rakenteelliset tekijét. Kipu voi sdteilla kipukaarena, kun kétta nostaa seisten svulle.
Kipua on huonoimmassa tapauksessa myos levossa ja disin. Pelkk&a tulehdusta ei kannata hoitaa

vaan kivun vars naisesta aiheuttgjasta tulis paésta eroon.

Olkapaakivuista padsee eroon

Kivusta voi paasta eroon muuttamalla harjoittelua. Ala harjoitelle liikaa, da harjoittele vaaralla
tekniikalla 8l 8k& missdan tapauksessa harjoittele vammautuneena. Lisdksi kivusta voi pésta eroon,

kun treenaa niin sanottuja vastavaikuttajalihaksia. Joka tapauksessa aina kannattaa venytell&

Rakenteellinen vika on Kkorjattava leikkaamalla, yleensa téhystamallé. Kirurgi, ortopedian ja
traumatologian erikoisldakari llkka Moilasen mukaan “ldhes kaikki aikaisemmin lagjassa
avoleikkauksessa tehtavéat toimenpiteet voidaan nykyisin suorittaa téhysteitse.” N&in myos

toipuminen on nopeampaa
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Kiertajakalvosmen repeamak6?

Tarkeintd olkapadkivuista eroon pdésemisessi on vaivan varhainen diagnoos ja hoidon aoitus.

penkkipunnertajien olkapadévaiva, on se kuitenkin mahdollinen. Silloin on oleellista, ettd penkkaaja
hakeutuu ajoissa hoitoon, jotta lihaksen surkastuminen ja liikergjoittuneisuus eivét péése
kehittymaan niin pitkélle, etté jopa kirurgiset keinot ovat rajallisia

Moilasen ohjeita soveltaen voidaan suosittaa, etta mikali olkap&an revahdysvamman tai muun
kipeytymisen jélkeen liikeradat eivat penkkipunnerruksessa ole korjautuneet kolmen viikon

kuluessa, on syyta epéilla jannerepeamaé - hakeutua hoitoon!

Lammittely, tekniikka, monipuolinen treeni jalepo

Omien vahéisten kokemusteni mukaan on tarkeda lammitell& kunnolla. Mikéali treenissa ei ole aikaa
lammitell& kunnolla @ silloin kannata nostaa raskaita rautoja vaan harjoitella tekniikkaa. Lisaksi
mielesténi on térkeda harjoitella monipuolisesti eri lihaksia, erilaisilla painoillaja erilaisin sarjoin ja
liikkein. Térkeintda on muistaa, etta vasta lepo antaa olkapéille, ojentajille, rintalihaksille seka selélle
mahdollisuuden kehittéa penkkipunnerrus uusille lukemille.

Kommentit voi manostaja@hotmail.com osoi tteeseen. Artikkelissa kaytettiin [dhteena I1kka Moilasen vuonna 2005
julkaistua artikkelia ” Olkapaa — kehosi liikkuvin nivel” .
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