Lasten ja nuorten liikkuntavammat
eri ymparistoissa
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Liikuntavammat
koululiikunnassa, vapaa-
ajalla ja urheiluseuroissa

« Kyselytutkimus
» Vastaajia 21 619

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

* Onko sinulle sattunut viimeksi kuluneen
VUODEN aikana tapaturma tai vamma
URHEILUSEURALIIKUNNAN yhteydessa?

e Missa URHEILU- TAI LIIKUNTALAJEISSA
: : Sinun vammasi tal tapaturmasi sattuivat?

S0 “uiipans - Vastaavasti vapaa-ajan liikkunnassa ja
G — : vir) koulu/opiskelijaliikunnassa

Lasten ja nuorten liikuntakiy
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Liikkuntavammojen yleisyys eri
toimintaymparistoissa
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Bl Liikuntavammat eri ymparistoissa
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60 B Pojst/Mishet
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27 B Kaikk
29 32
20
0 A

Urheiluseuraliikunta (US)* Muu vapaa-ajan liilkunta (VA) Koululilkunta (KL)

Kuvio 58. Edeltdvin vuoden aikana lilkuntavamman raportoineiden osuus sukupuolittain kolmessa eri
liilkuntaympdiristdssd (%). Vastagjien n sukupuolittain pojat/miehet, tytot/naiset, kaikki: US = 2 431, 2 846, 5 358,
VA=4 181, 5158, 9549, KL =4 136, 5 118, 9 462. * Urheiluseuraliikunnassa %-osuus laskettiin urheiluseurassa
harrastavista nuorista, muussa vapaa-gjan likunnassa ja koululiikunnassa kaikista vastanneista.
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Missa lajeissa loukkaantumisia
sattui?

Taulukko 17. Urheiluseuroissa liikuntavamman raportoineiden osuus® harrastajamédrddn suhteutettuna

eri lajeissa,
Laji Y-osuus harrastajista  Laji %-osuus harrastajista
1. Ja&kiekko 391 1. Pesapallo 48,3

| 2. Pesdpallo | 35,8 | 2. Jalkapallo 45,4
3. Jalkapallo 33,0 3. Koripallo 44,0

*9%-osuus laskettu niistd, jotka ilmoittivat harrastavansa lajia urheiluseurassa Taulukko 18. Vapao-gjan liikunnassa ja koulu-/opiskeluliikunnassa loukkoantuneiden osuus™® lajeittain.

ensimmaisena, toisena tai kolmantena lajinaan. Vain lajit, joissa vahintaan 50
harrastajaa on huomioitu.

Vapaa-ajan liikuntavammat Koulu-/opiskeluliikuntavammat
Pojat/miehet Tytot/naiset Pojat/miehet Tytot/naiset
" H-0sUUS " Fa-0suus . He-0SUUS " Fa-0sLus
=l vastaajista el vastaajista —1 vastaajista =l vastaajista
1. Jalkapallo 23,2 1. Jalkapallo 9,3 1. Jalkapallo 23,8 1. Jalkapallo 14,2
2. Pyoraily 80 2. Ratsastus 7.6 2. Koripallo 3,2 2. Koripallo 11,7
3. Jadkiekko 7.3 3. Pydraily 6,1 3. Salibandy 9,0 3. Hiihto 6,6

Tampereen . *%-osuus laskettu kysymykseen vastanneista
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Lahes 40% kokee vahintaan
vhden vamman vuoden aikana

—esiintyvyys kasvaa liikunta-
aktiivisuuden noustessa
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Ikaluokkien valiset erot

80
&0 . 11-v.
" B 13-v.
B 15y,
B 16-20-v.**

Urheiluseuraliikunta (US)* Muu vapaa-ajan lilkunta Koululiikunta {KL)
(WVA)

Kuvio 59. Edeltdvdn vuoden aikana liikuntavamman raportoineiden osuus ikdryhmittiin kolmessa eri litkunta-
ympdristassd (%). Vastaajien n ikdryhmittdin 11-v, 13-v, 15-w, 16-20-v.; US=1581, 1 275, 780, 1 722, vA =1 591,
1943, 1540, 4075, KL=1948, 1933, 1496, 4 085. *Urheiluseuraliikunnassa %-osuus laskettiin urheiluseurassa
harrastavista nuorista, muussa vapaa-ajan lilkunnassa ja kowluliikunnassa kaikista vastanneista. **lukiolaiset.
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Miksi liikuntavammoja tulee
ehkaista?

ereen
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Bl Liikuntavammojen mahdollisia seurauksia

Valittomia seurauksia Pitkaaikaisempia seurauksia

KIpu Harrastuksen lopettaminen

Poissaolo Psykologiset haitat

likunnasta/urheilusta Toimintakyvyn rajoitteet

Poissaolo opinnoista/toista Vahentynyt liikkkuminen ja

Hoitokustannukset sithen liittyvat seuraukset
Ylipaino

Varhainen nivelrikko
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Lasten ja nuorten liikuntavammojen
ehkaisyn suositukset

Physical activity-related inj

PARIPR?

. Co-funded by the
ampereen ages » - =
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Suositukset lasten ja nuorten
liikkuntavammojen ehkaisyyn

Harjoittelu Saannot

varusteet

PERHEET JANUORET @ OPETTAJAT JAKOULUT @
VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT @ PAATTAJAT
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— Vammoja ehkaiseva harjoittelu
toimii —kunhan siihen sitoudutaan!

- Terve Futaaja lammittelyohjelma (15-20 min)

* yleislammittely, voima,
tasapaino, ketteryys

e 2-3 x vilkossa 15-20 min
kerrallaan

 Jalkapallo 9-14 v 33%
vahemman ilman kontaktia
tapahtuneita akillisia
alaraajavammoja

» Salibandy 66% vahemman
e alaraajavammoja

X apes
Katso kakki harjoitteet Terve urhailijan YouTube: -kanavalia. =.|:el’VEUI‘hEI|IjCl

© Elunojassa jalan nosto i punnenus ja jalan rasto
1) Yhden jalan tasapaing

4~ Inisi per jalka, 2—4 sarjaa. Palllon kanssa i
ilman.

« Valitse: yksi ndista hagoileisa (a. b, o)

a. \aaka iz lamingo

b, Pallon palautus

. Pallon heitie parilie Lai pallon vieitys

5) Askelkyykyt tai yinden jakan kyykyt

Lisstelukaikka

7 Juoksukiih
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Vammoja ehkaiseva harjoittelu parantaa
myos kuntoa ja suorituskykya!
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Valmentajat ja urheiluseurat

Suositukset lasten ja nuorten
lilkuntavammojen ehkaisyyn

Kehittava harjoittelu perustuu ._ &
terveelliseen ja turvalliseen
valmennukseen

Vammojen ehkaisy osaksi

saannollista harjoittelua

® ympari vuoden

® 2-3 kertaa viikossa

@ 15 minuuttia kerrallaan

e monipuolisesti kehon-
hallintaa, ketteryytta,
voimaa ja tasapainoa

Suojavarusteet kuntoon

Tilat ja ymparisto
urheilulle turvalliseksi

=terveurheilijar

Saantomuutoksilla lisaa

turvallisuutta

® suojavarusteet

e fyysisten kontaktien
rajoittaminen

e valmentajien koulutus

Kuormitus ja lepo
urheilijan kasvun ja
kehityksen mukaan

Huolellinen kuntoutus
vamman jalkeen

Cofunced by the
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www.terveurheilija.fi



Suositukset lasten ja nuorten
Perheet ja nuoret likuntavammojen ehkaisyyn

Monipuolinen ja riittava lilkkuminen
auttaa valttamaan lilkkuntavammoja

® Liiku riittavasti

@ Muista monipuolisuus
@ Limmittele huolella
@ Kayta suojavarusteita
@ Aloita maltilla

® Kuntouta vammat

@ Turvaa koulu- ja harrastusmatkat
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Suositukset lasten ja nuorten
Opettajat ja koulut liikuntavammojen ehkaisyyn

Liikunnan turvallisuuteen
voidaan vaikuttaa kouluissa

Aktivoiva alkulammittely osaksi

lilkuntatuntia jo alakoulussa

e viikoittain

e 15 min kerrallaan

e monipuolisesti kehonhallintaa,
ketteryytta, voimaa ja tasapainoa

Liikunnan turvallisuus osaksi
opetussuunnitelmia viimeistaan
ylakoulussa

@ saannot
® varusteet
e vammoja ehkaisevat toimet

PARIPRE

[l
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Suositukset lasten ja nuorten
Paa’ttajat lilkuntavammojen ehkaisyyn

Lilkuntavammojen ja niista aiheutuvien
kustannusten vahentaminen
vaatii toimia paattajilta

Kattava, valtakunnallinen
liilkkuntavammojen rekisterdinti

Liikuntalajien integrointi
ICD-11-luokitukseen

Riittava resurssointi
lilkkuntavammojen
ennaltaehkaisyyn

St
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Tukea kaytannon tyohon
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Terve urheilija —ohjelma

?Tutkittu tieto valmennuksen tueksi”

Tampereen urheilulaakariaseman ja
UKK-Instituutin koordinoima ohjelma

Tarjoaa tutkittua tietoa urheilijan
terveydesta ja vammoja ehkaisevasta
harjoittelusta

Verkkosivut ja sosiaalinen media

mmmmmmm
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Materiaalit vapaa

=terveurheilija

* Verkkosivut —

Tutkittu tieto

te rveur h e I l IJ a. fl valmennuksen tueksi

 Somekanavat —
@terveurheilija
* Instagram
* YouTube
* Facebook

» Sovellus
e Get Set

Tampereen

urheilulééakériasema =_terveurhei|ijc|® (@ UKK-instituutti
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Terve urheilija

475 julkaisua 17,6 t. seuraajaa 286 seurannassa

fhieiss ) o 5 Juoksu ja olkapaakontakti
Tutkittua tietoa urheilijan terveydesta, vammojen ehkaisysta

ja ravitsemuksesta. w=  Torveurheiliia

Terve urheilija® on @ukkinstituutti... lisaa — ) & N7

-w 262t tilaajaa

sti kaytettavissa
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JUOKSU + OLKAPAAKONTAKTI
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terveurheillija.fi
taula.fi
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