
Lasten ja nuorten liikuntavammat 
eri ympäristöissä

LIITU 2025 webinaari 18.9.2025

Kerttu Toivo, LT, liikuntalääketieteen erikoislääkäri

Tampereen urheilulääkäriasema, UKK-instituutti
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Liikuntavammat
koululiikunnassa, vapaa-
ajalla ja urheiluseuroissa

• Kyselytutkimus

• Vastaajia 21 619  

• 11-, 13-, 15-v peruskoululaiset ja 16-20 v 
2. asteen opiskelijat

• Onko sinulle sattunut viimeksi kuluneen 
VUODEN aikana tapaturma tai vamma 
URHEILUSEURALIIKUNNAN yhteydessä? 

• Missä URHEILU- TAI LIIKUNTALAJEISSA 
Sinun vammasi tai tapaturmasi sattuivat? 

• Vastaavasti vapaa-ajan liikunnassa ja 
koulu/opiskelijaliikunnassa
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Liikuntavammojen yleisyys eri 
toimintaympäristöissä



Liikuntavammat eri ympäristöissä
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Missä lajeissa loukkaantumisia 
sattui?
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*%-osuus laskettu niistä, jotka ilmoittivat harrastavansa lajia urheiluseurassa 
ensimmäisenä, toisena tai kolmantena lajinaan. Vain lajit, joissa vähintään 50 
harrastajaa on huomioitu.

*%-osuus laskettu kysymykseen vastanneista
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Lähes 40% kokee vähintään 

yhden vamman vuoden aikana 

–esiintyvyys kasvaa liikunta-
aktiivisuuden noustessa



Ikäluokkien väliset erot
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Miksi liikuntavammoja tulee 
ehkäistä?
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Liikuntavammojen mahdollisia seurauksia

Välittömiä seurauksia

Kipu

Poissaolo 
liikunnasta/urheilusta

Poissaolo opinnoista/töistä

Hoitokustannukset

Pitkäaikaisempia seurauksia

Harrastuksen lopettaminen

Psykologiset haitat 

Toimintakyvyn rajoitteet

Vähentynyt liikkuminen ja 
siihen liittyvät seuraukset

Ylipaino

Varhainen nivelrikko
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Lasten ja nuorten liikuntavammojen 
ehkäisyn suositukset





Vammoja ehkäisevä harjoittelu 
toimii –kunhan siihen sitoudutaan!

• yleislämmittely, voima, 
tasapaino, ketteryys

• 2-3 x viikossa 15-20 min 
kerrallaan

• Jalkapallo 9-14 v 33% 
vähemmän ilman kontaktia 
tapahtuneita äkillisiä 
alaraajavammoja 

• Salibandy 66% vähemmän 
alaraajavammoja
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Vammoja ehkäisevä harjoittelu parantaa 
myös kuntoa ja suorituskykyä! 



www.terveurheilija.fi







Kuva: Microsoft kuvapankki



Tukea käytännön työhön



Terve urheilija –ohjelma

”Tutkittu tieto valmennuksen tueksi”
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• Tampereen urheilulääkäriaseman ja 
UKK-instituutin koordinoima ohjelma

• Tarjoaa tutkittua tietoa urheilijan 
terveydestä ja vammoja ehkäisevästä 
harjoittelusta

• Verkkosivut ja sosiaalinen media 



Materiaalit vapaasti käytettävissä 

• Verkkosivut –
terveurheilija.fi

• Somekanavat –
@terveurheilija 
• Instagram 

• YouTube

• Facebook

• Sovellus
• Get Set 
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Kiitos!

terveurheilija.fi

taula.fi
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