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11-15-vuotiaista suomalaisnuorista liikkunnan aikana
loukkaantuneiden osuus (%) sukupuolittain
eri liikkuntaymparistoissa vuonna 2018.
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11-15-vuotiaista suomalaisnuorista liikunnan aikana
loukkaantuneiden osuus (%) vuosina 2014, 2016 ja 2018.

* Urheiluseuraliikunnassa osuus laskettiin urheiluseurassa harrastavista lapsista ja

nuorista, muussa vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa kaikista tutkittavista.
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Australiassa on kaytossa kattava liikuntavammojen
monitorointijarjestelma. Monitorointi osoittaa, etta
lilkuntavammat aiheuttavat yhteiskunnassa nuorille enemman
toimintakyvyn menetysta kuin tieliikenneonnettomuudet.
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Liikuntavammat

YLD= years lived in disability (likuntavammat = 3 x liikenneturmat)

Tielilkenneonnettomuudet

Frequency (n) YLD Bed days Cost ($)
burden measure

Finch CF, Wong Shee A, Clapperton A. BMJ Open 2014:4:¢005043. doi:10.1136/bmjopen-2014-005043
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L1 Tyomatka- ja asiointilikunta B Hamraste- ja hyotyliikunta B Kunto- ja kilpaurheilu

Liikuntavammojen ilmaantuvuus (per 1000 harrastettua tuntia)
ikaryhmittain miehilla ja naisilla kolmessa pdaliikuntamuodossa.
Parkkari ym. 2004
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Lilkuntavammojen ilmaantuvuus (per 1000 harrastettua tuntia)
ikaryhmittain miehilla ja naisilla
kunto- ja kilpaurheilun kolmessa paaryhmassa. Parkkari ym. 2004
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Vammatilanteet
koripallossa ja salibandyssa

Ei kontaktia / Ei kontaktia /
Suora kontakti Epasuora Suora kontakti Epasuora
kontakti kontakti

10

Kaikki akilliset
vammat

Nilkkavammat
Polvivammat

ACL-vammat

49 % 51 % 32 %
47 % 53 % 23 %
S % 95 % 14 %

100 % (n=4) -

Tyypilliset vammatilanteet:
suunnan muutos, alastulo hypysta

68 %

77 %
86 %
100 % (n=8)

Pasanen et al. 2017
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Polven vakavien vammojen esiintyvyys on
suuri etenkin nuorilla hyppyja ja kaannoksia

| | sisdltavien lajien naisurheilijoilla. Polven

, Leppanen M ym. Am J Sports Med 2016 =-l:er'\’eurheilija®



Heikko keskivartalon ja liikkeen hallinta
ovat riskitekijoita alaraajavammaoille.
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Jaykka alastulo
(pienempi polven
fleksio ja korkea
korkeampi ACL-

_ vammariski

HR 1.82 (95%LV
1.14-2.94)

Leppénen et al. 2017
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Heikko keskivartalon ja liikkeen hallinta
ovat riskitekijoita vammaoille.

Yhden jalan
Kyykkytestilla voi
epasuorasti
arvioida
alaraajavammojen
riskid.

Raisédnen et al. 2017
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ACWR: Akuutin (1vk) ja kroonisen (4vk)
harjoituskuorman yhteys vammariskiin.
Valta harjoituspiikkeja !
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| injury risk
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T injury risk
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Likelihood of subsequent injury (%)

14 Windt & Gabbett 2017, Blanch P, Gabbett TJ. Br J Sports Med 2016,

10 .
-
. T e o
= S ‘ — =
. -
' T —_ .,_'_____ = e
L] | I ]
= 1.00 150 200

Bcute:Chronic Workload Ratio

Gabbett TJ. Br J Sports Med 2018

=terveurheilija-




ACWR: Palaa tauon jalkeen maltillisen
nousujohteisesti harjoitteluun !

Table 3 The injury likelihood using the equation derived from
studies on three different sports (figure 2) comparing different
scenarios of acute and chronic workload

60 70 80 90 100 110 120
Acute workload (% of normal average)

For example, if an athlete returned to sport and had a normal 100% loading week
(acute workload) but if over the past 4 weeks due to the rehabilitation of their injury
had only averaged 40% of their normal load (chronic workload), we could expect the
likelihood of suffering an injury in the following week to be 28%.

Windt & Gabbett 2017, Blanch P, Gabbett TJ. Br J Sports Med 2016, - H
Gabbett TJ. Br J Sports Med 2018 _‘terveurhellqu
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ALKUMMMI"ELYOHJEL“A - 'lr‘:lr?::een Urheilulddkdriasema

1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lAmmittelyhalkalld (harjoitus 1), jonka jalkean tehd&sn 3-4 | viikkaharjoitusta kahdek erilaisesta
vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). Juoksul ammittely paattyy reippaisiin etee npain juoksuihin (harjoitus 10).
1)  Lammittelyhdlkka 20m edestakaisin
2] Ristiaskeljuoksu 20 m (holkkapalautus) x2
3] Sivulaukka 3-rytmilla 20 m (holkkapalautus) x2
4} Sik-sak juoksu eteen {erilaisin suunnanmuutoksin} 20 m (holkkapalautus) x2
5} Sik-sak juoksu taakse (erilaisin askelluksin) 20 m (hlkkapalautus) x2
6)  Pikkuvuorohyppely 20 m (hlkkapalautus) x2
7)  Etenevs askelkyykky 4-8 askelta + eteenpin Juoksu 20 m (hlkkapalautus) x2
8)  Kevytvuoroloikka 20 m (holkkapalautus) x2
9)  Yhden jalan hyppely-yhdistelms 20 m (holkkapalautus) x2
10) Reipas eteenpin juoksu 20 m (kavelypalautus) x2
11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min
luoksuldmmittelyd seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi tote uttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai
THE BEMCH BERCH yhdells jalalla seisoen. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon hallintaharoitusta eri variaatioilla a vaikeusasteilla, joista yhden
lammittelykerran aikana tehda3n 1-2.
1) Kahden jalan kyykkytekniikkaa 10-15 toistoa x2-3
2] Yhden jalan kyykkytekniikkaa 8-10 + 8-10 toistoa x2-3
3] Kuntopallon kiinniotto p3an ylapuolelta + palautusheitto polven alapuolelta 46 +4-6 heittoa x2-3
4] Kuntopallon kiinniotto sivulta + palautusheitto vartaloa kiertien 4-6 +4-6 heittoa x2-3
5] Tasapainolautaharjoitus kahdella jalalla 20-30 sekuntia x2-3
6) Tasapainolautaharjoitus yhdell jalalla 20-30 +20-30 sekuntia x2-3
111) HYPPELYT 5-7 min

Seuraavaksi limmittelyssa siirrytadn lajinomaisessa liikkumisessa tarvittavaa kimmoisuutta ja nopeaa voimantuottoa heratteleviin
hyppelyharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastulo- ja jarrutustekniikkaa seka akftiivista nilkkatydskentelya. Chjelmassa on
yvhdeksin erilaista hyppelytapaa eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden lammittelykerran aikana tehdasn 1-2.

1) Tasahyppy eteen 3-5 toistoa x2-3
2] Yhden Jalan hyppy eteen 3-5 +3-5 toistoa x2-3
3)  Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x2-3
4)  Saksihypyt paikallaan 8-12 toistoa x2-3
5] Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5 +3-5 toistoa x2-3
6] Nopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistoa x2-3
7} Nopeat yhden jalan hypyt mailan yli eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehmes3lla alustalla 4-8toistoa x2-3
9] Yhden jalan hypyt pehmesll3 alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3
V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min

Viimeisena ovat vuorossa lihaskuntoliikkeet, joiden tarkoituksena on aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.

Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla Ja vaikeusasteilla, joista yhden lsmmittelykerran aikana tehdsan
vahint34n yksi alaraajaharjoitus (harjoitus 1, 2 tai 3] ja yksi keskivartaloharjoitus {harjoitus 4 tai 5).

1) Kyykky pari reppuselssss 8-12 toistoa x2-3
2} Yhden jalan kyykky parin avustuksella 4-8 +4-8 toistoa x2-3
ARG 5 3] Takareisiharjoitus parin avustuksella 4-8 toistoa x2-3
ARESE THEFIOH 4)  vartalon pitoharjoitus (kylkinoja + etunoja + kylkinoja) 10-30 +10-30 + 10-30 sekuntia  x 2-3
S T A S E S 5)  Vinot vatsalihakset 10-20 + 10-20 toistoa x2-3
+ LIKKUVUUSHARJOITTEET {tarvittaessa) 5 min
Venyttelyharjoitteet niille pelaajille, joilla on vaikeuksia selan ja lantion hallinnan kanssa.
1) Alaselan asennonhallinta penkilld istuen 20 sekuntia X2
2) Takareiden venytys 20 + 20 sekuntia X2
3)  Lonkan koukistajien venytys 20 + 20 sekuntia x2

Lisitietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi
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ALNNING
SHOULDIR CONTALT

39 % vahemman vammoja
50 % vahemman vakavia vammoja

60 % vahemman takareisivammoja
48 % vahemman polvivammoja
32 % vahemman nilkkavammoja

ALBIIHNG
ALROSS THE PITEH

Thorborg ym 2017; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008

ALKULAMMITTELYOHJELMA ot

1) JUOKSULAMMITTELYT 5-7 min
Lammittely alkaa lammittelyholkalla (harjoitus 1), jonka jalkeen tehdadn 3-4 | iikkaharjoitusta kahdek erilaisesta
vaihtoehdosta (harjoitukset 2-9). Juoksulammittely paattyy reippaisiin eteenpain juoksuihin (harjoitus 10},
1) Lammittelyholkka 20m edestakaisin
2) Ristiaskeljuoksu 20 m {holkkipalautus) X2
3)  Sivulaukka 3-rytmilla 20 m {holkkipalautus) X2
4] Sik-sak juoksu eteen {erilaisin suunnanmuutoksin 20 m {holkkipalautus) X2
5)  Sik-sak juoksu taakse {erilaisin askelluksin} 20 m {holkkapalautus) X2
6)  Pikkuvuorchyppely 20 m {holkkapalautus) X2
7)  Eteneva askelkyykky 4-8 askelta + eteenpdin jucksu 20 m (halkkapalautus) x2
8)  Kewyt vuoroloikka 20 m {holkkapalautus) x2
9)  Yhden jalan hyppely-yhdistelma 20 m (holkkapalautus) x2
10} Reipas eteenpain juocksu 20 m {(kavelypalautus) x2
11) KEHON HALLINNAN HARJOITTEET 5-7 min

Juoksulammittelyd seuraa kehon hallinnan harjoitus, jonka voi tote uttaa lattialla, tasapainolaudalla tai jumppamatolla kahdella tai
yhdella jalalla seisoen. Ohjelmassa on kuusi erilaista kehon hallintahar]joitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden
lammittelykerran aikana tehdaan 1-2.
1) Kahden jalan kyykkytekniikkaa 10-15 toistoa x2-3
2] Yhden Jalan kyvkkytekniikkaa 8-10 + 8-10 toistca x2-3

66 % vahemman alaraajavammoja

Seuraavaksi lammittelyssa siirrytaan lajinomaisessa liikkumisessa tarvittavaa kimmoisuutta ja nopeaa voimantuottoa heréatteleviin
hyppelvharjoituksiin. Hyppelyissa harjoitellaan alastulo- ja jarrutustekniikkaa seka aktiivista nilkkatyoskentelyd. Chjelmassa on
yhdeksan erilaista hyppelytapaa eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden lammittelykerran aikana tehdain 1-2.

1) Tasahyppy eteen 3-5 toistoa x2-3
2] Yhden Jalan hyppy eteen 3-5 +3-5 toistoa x2-3
3)  Luisteluloikat paikallaan 8-12 toistoa x2-3
4] Saksihypyt paikallaan 8-12 toistoa x2-3
5} Yhden jalan hypyt paikallaan parin avustuksella 3-5+3-5 toistoa x2-3
6)  Nopeat tasahypyt eri suuntiin 8-12 toistoa x2-3
7)  Nopeat yhden jalan hypyt mailan yli eri suuntiin 4-8 +4-8 toistoa x2-3
8) Tasahypyt pehmeilla alustalla 4-8 toistoa x2-3
9] Yhden Jalan hypyt pehmeill3 alustalla 4-8 +4-8 toistoa x2-3

V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIIKKEET 5-7 min

Viimeisend ovat vuorossa lir Il t, joiden i va on aktivoida alaraajojen asennon hallintaan osallistuvia lihaksia.

Ohjelmassa on viisi erilaista lihaskuntoharjoitusta eri variaatioilla ja vaikeusasteilla, joista yhden lammittelykerran aikana tehdaan
vahintaan vksi alaraajahar]oitus (harjoitus 1, 2 tai 3} ja yksi keskivartaloharjoitus {harjoitus 4 tai 5).

1) Kyykky pari reppuselassa 8-12 toistoa x2-3
2)  Yhden Jalan kyykky parin avustuksella 4-8 +4-8 toistoa x2-3
3]  Takareisiharjoitus parin avustuksella 4-8 toistea x2-3
4] Vartalon pitcharjoitus (kylkinoja + etunoja + kylkinoja) 10-30 + 10-30 + 10-30 sekuntia  x 2-3
5)  Vinotvatsalihakset 10-20 + 10-20 toistoa x2-3
+ LIIKKUVUUSHARJOQITTEET {tarvittaessa) 5 min
Venvyttelyharjoitteet niille pelaajille, jeilla on vaikeuksia selan ja lantion hallinnan kanssa.
1) Alaselan asennonhallinta penkilld istuen 20 sekuntia x2
2) Takareiden venytys 20+ 20 sekuntia x2
3)  Lonkan koukistajien venytys 20 + 20 sekuntia X2

Lisdtietoa: www.terveurheilija.fi | www.tervekoululainen.fi

=terveurheilija-



VAMMOJEN EHKAISY TUO HUOMATTAVIA SAASTOJA

11+ Kids -lammittelyohjelma 11+ Kids lammittelyohjelman
vs. perinteinen lammittely kayttoonotto jalkapalloa
harrastavilla lapsilla Sveitsissa
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Suunnittelu ja toteutus @TerveUrheilija

Lahteet: Rossler ym. Sports Med 2018;48:493; Rossler ym. Br J Sports Med 2019;53:309-314.
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Tutkitusti tehokas alkulammittely:

o Korvaa "tavallisen” alkulammittelyn

o Juoksuharjoitteita alussa ja lopussa

o Keskivartalon ja alaraajojen lihasten voimaharjoitteet
o Tasapaino ja ketteryys -harjoitteet

o Kesto 15—20 min (vahintaan 2—3 kertaa/vk)

o Huomio oikeassa suoritustekniikassa (lajinomaisuus)

o Mita nuorempana aloitetaan, sita parempi teho! (Myer et al. Am J
Sports Med 2013;41:203-215)

— Tarkkaile ja korjaa liikehallintaa seka tekniikkavirheet!
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A1VE

LIIKUNTAVAMMOJEN
VALTAKUNNALLINEN EHKAISYOHJELMA

TIETOA JA TAITOA FIKSUUN LIIKUNTAAN JA URHEILUUN

TERVEURHEILIJA.FI SMARTMOVES.FI TERVEKOULULAINEN.FI

- Valmentajat «  Ammatillisten oppilaitosten henkilosto +  Peruskoulun opettajat
«  Ohjaajat « Terveydenhoitajat +  Terveydenhoitajat

+  Urheilijat «  Opiskeljat +  Oppilaat
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Mista ideoita harjoittelun sisalloiksi?

You([T)

Terve Urheilijan
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Maksuto '
n palvelu lasten ja nuorten oto-valmentajille

LEV L CENERTE 22 22
> Kys |-a.|.1f"taa loukkaantumisia ja parantaa suori :
ysy lisaa: sporttimestari@op.fi uorituskykya

Useiden urheiluvammojen syyna on liian
yksipuolinen harjoittelu. Pohjola Sairaalan
ja UKK-instituutin yhteistyon tavoitteena
on tarjota valmentajille koulutusta ja apua
urheiluvammaojen ennaltaehkaisyssa.

TEKSTI Ol Manninen ° KUVA LauraVesa

S

Liikuntavammojen ehkaisystd vaitellyt ter-
veyslieteiden tohtori Marl Leppdnen toteaa,
ettd suurin 0sa palloilu- ja joukkuelajien
yammoista johtuu urheilijan oman liikehal-
linnan pettémiseslé, eika esimerkiksi kon-
) )elaajien kanssa. "Polvi-

O P»vat hyvin tavallisia. Nii-

ymiten liian yksipuolinen

liikunta )a na yusalul. Kehon kuormituksen
- L imnliera mutta usein kes-
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