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yhteistytssi PARIPRE-

projektikumppanien

kanssa

* WWW.paripre.eu

Lasten ja nuorten liikuntavammojen ehkaisy -projekti on rahoitettu Euroopan komission
tuella. Nama suositukset edustavat vain tekijoiden ndkemyksia, eikd komissiota voida - .I.. o
pitaa vastuussa niiden sisallosta ja kaytdsta missaan tarkoituksessa. —_terveurhel Uq



Taustaa

« EU:n alueella hoidetaan sairaaloissa arviolta

6 miljoonaa liikuntavammaa joka vuosi.

* Noin 20 % sairaaloissa ensiapuosastolla
hoidetuista vammoista liittyy liikkuntaan tai

urhetluun.
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Lilkuntavammat
lapsilla ja nuorilla

« Vammoja sattuu
paaosin kolmessa
toimintaymparistossa:
urheiluseuratoiminnassa,
koulu- ja vapaa-ajan

llikunnassa.
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Lilkunnassa loukkaantuneiden osuus :

Kuvio 52. Edeltdavan vuoden aikana lilkunnassa loukkaantuneiden osuus
ikaryhmittdin kolmessa eri lilkuntamuodossa (n = US:2143; VA:3542; KL:3574).
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* Urheiluseuraliikunnassa tdm3a %-osuus laskettiin urheiluseurassa harrastavista lapsista ja nuorista,
muussa vapaa-ajan liikkunnassa ja koululiikunnassa kaikista tutkittavista.

Parkkari, Kannus ja Leppéanen 2019
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Lilkuntavammat ovat lisaantyneet

Kuvio 54. Liikunnan aikana loukkaantuneiden osuus tutkimusvuosittain kolmessa

eri lilkuntamuodossa vuosina 2014, 2016 ja 2018 (n = US:6626; VA:11236;

KL:11062) (%).
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* Urheiluseuraliikunnassa tama %-osuus laskettiin urheiluseurassa harrastavista lapsista ja nuorista,
muussa vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa kaikista tutkittavista.
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Lilkuntavammat vs. litkennetapaturmat
alle 15-v. lapsilla ja nuorilla

3 kertaa enemman vajaakuntoisena elettyja elinvuosia
2 kertaa enemman sairaalapaivia

3 kertaa suuremmat suorat hoitokustannukset
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Polvivamman kokenellla nuorilla
urheilijoilla

... suurentunut riski toimintakyvyn ja elamanlaadun

heikentymiselle

... suurentunut ylipainon riski ja liikunnan

lopettamisen riski

... suurentunut varhaisen nivelrikon riski.

Whittaker ym. Osteoarthr Cartil. 2015;23(7):1122-1129.

Caine ym. Br J Sports Med. 2011;45(4):298-303. - egee
Poulsen ym. Br J Sports Med. 2019;53(23):1454-1463. —_terveurhelllja



Suositusten tarkoitus

on antaa tutkittuun tietoon
pohjautuvia ja
kaytannollisia ohjeistuksia

asten ja nuorten

likuntavammojen
vahentamiseksi kaikissa

toimintaymparistoissa.




SUOSitU kSissa Suositukset lasten ja nuorten
korostuu liikuntavammojen ehkiisyyn

Harjoittelu Saannot
hermo-lihasjarjestelméan ’
varusteet

QR
Ympirist6 ‘ @

PERHEET JA NUORET @ OPETTAJAT JA KOULUT @
VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT @ PAATTAJAT
) . . O Ukk-instituutti  =terveurheilijc  PARIPRE G ogtone
Muut suositukset liittyvat ===

toimintaa kehittava

suojavarusteisiin, ymparistoon,
saantoihin, kuormituksen hallintaan ja

kuntouttamiseen.
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Hermo-lihasjarjestelmaa kehittava
harjoittelu nuorilla urheilijoilla

 laskee ilman kontaktia syntyneiden alaraajavammojen
riskia 35 %
 laskee nilkkavammojen riskia 44—-86 %

 laskee polvivammojen riskia 45-83 %.

Jos kaikki 12—-25-vuotiaat riskilajien urheilijat
tekisivat saannollisesti neuromuskulaarista

harjoittelua, polven eturistisidevammat
vahenisivat vahintaan 40 %.
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”Vammoja ehkaiseva harjoittelu” lapsilla
ja nuorilla

v’ Lisda voimaa

v Parantaa liikehallintaa

v Parantaa lihastasapainoa

v Parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa

v Kehittda nopeutta ja ketteryytta
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Suositukset eri kohderyhmille

Perheet ja nuoret

Koulut ja opettajat

Urhelluseurat ja valmentajat

Paattajat
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Lasten ja nuorten
urhelluvammojen ehkaisyn
suositukset urheiluseuroille ja
valmentajille

=terveurheilija



-~ - . I _ : 2 - .
Vammoja ehkaiseva harjoittelu




Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan
lammittelyn tulisi olla saannollinen
osa harjoittelua lapsilla ja nuorilla
seitsemannesta ikavuodesta
eteenpain.
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Lasten ja nuorten ohjattuun harjoitteluun tulisi
sisaltya hermo-lihasjarjestelman toimintaa
kehittavia harjoituksia 2—-3 kertaa viikossa, 15-20
minuuttia kerrallaan, vuoden ympari niin, etta

valkeusaste etenee ja harjoitukset ovat riittavan

vaihtelevia.
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Aslantuntevassa ohjauksessa

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun
tulisi olla aiheeseen koulutetun valmentajan tai

fysioterapeutin ohjaamaa.
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Monisisaltoisen harjoittelun lisaksi

Harjoittelussa tulisi huomioida lajille tyypillisten vammojen
ehkaisy tutkitusti tehokkailla harjoitteilla:

 tasapaino-/proprioseptiikkaharjoitteet nilkkavammojen
ehkaisemiseksi

« voima- ja likkehallintaharjoitteet (ml. suunnanmuutos- ja
laskeutumistekniikkaharjoitukset) polvivammojen ehkaisemiseksi

« eksentriset voimaharjoitteet lihasvammojen ehkaisemiseksi

e voima- ja stabilointiharjoitteet olkapaavammojen
ehkaisemiseksi.
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Suojavarusteet ja ymparisto
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Urheilevien lasten ja nuorten
tulisi aina kayttaa saatavilla
olevia ja Jokaiseen lajiin erikseen
suunniteltuja suojavarusteita.
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Suojavarusteet kuntoon

« Kypéara, hammassuojat, suojalasit
* Rannetuet

 Nilkkatuki/teippaus suositeltavaa aikaisemmin nilkkavamman
saaneille, erityisesti kuntoutumisen varhaisessa vaiheessa.

 Ulkoisten niveltukien kayton ei tulisi menna vammoja
ehkaisevan harjoittelun edelle.

 Riittdva vaimennus kengissa saattaa auttaa pienentamaan
rasitusvamman riskia.
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Ymparisto urheilulle turvalliseksi

* Liikuntatiloja suunniteltaessa ja rakennettaessa
tulisi ottaa huomioon alustan sopiva kitka ja

joustavuus, kaukalon materiaalien joustavuus seka

ympariston turvallisuus.
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Saanndt ja maaraykset




Kokonaan kasvot suojaavien
kyparien, kaulasuojien,
hammassuojien ja suojalasien
tulisi olla pakollisia nuorilla
urheilijoilla suuren riskin
urheilulajeissa.
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* Fyysisten kontaktien rajoittaminen tarvittaessa

saantomuutoksilla

« Paahan kohdistuvista taklauksista ankarammat

seuraukset
* Viikoittaisten kilpailujen maaran rajoittaminen
« Urhelluvammojen ehkaisya koskeva koulutus

pakolliseksi kalkille nuorten parissa toimiville

valmentajille.
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Kuormituksen hallinta
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Lasten ja nuorten
harjoitteluohjelmaan tulisi
sisaltya monipuolista
harjoittelua, joka huomiol
urheilijan fyysisen
kehitysvalheen yksilollisesti ja
eri elinjarjestelmien
tasapainoisen kuormittamisen.
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Toistuvia harjoitteita, jotka
alheuttavat suurta rasitusta
kasvavalle tuki- |a
llikuntaelimistolle, tulisi valttaa
Ja korvata ne vahemman
rasittavilla harjoituksilla
erityisesti nopean kasvun
valheessa.
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Varhaista erikoistumista yhteen
lajiin tulisi valttaa.
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Lisaksi

* Nuoria urheilijoita tulisi kannustaa aktiiviseen
elamantapaan myos urheiluharrastuksen ulkopuolella.

« Sopiva maara lepoa ja unta seka riittava ravinnon
saanti tulisi varmistaa.

* Eliittitason nuorten urheilijoiden harjoituskuormitusta
(kesto, frekvenssi ja intensiteetti) tulisi seurata ja
nopeita vaihteluita harjoituskuormassa tulisi pyrkia
valttamaan.
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Huolellinen kuntoutus auttaa
ehkalsemaan vammojen uusiutumista

 Urheilluvammojen hoidon ja kuntoutuksen tulisi olla
urheilulaakarin ja/tai urheilufysioterapeutin ohjaamia ja
mielellaan niin, etta tukena on muita osaavia
ammattilaisia (mm. fysiikkavalmentaja, biomekaanikko,
kinesiologi, psykoloqgi).

« Vamman jalkeen tulisi kayttaa saatavilla olevia ja
tutkittuun tietoon perustuvia ohjeistuksia kilpailuun
palaamisesta vamman jalkeen.
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Valmentajat ja urheiluseurat

Suositukset tilvistettyna

Suositukset lasten ja nuorten
liikuntavammojen 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

Y=

Saantomuutoksilla lisaa

turvallisuutta

@ suojavarusteet

e fyysisten kontaktien
rajoittaminen

e valmentajien koulutus

Kuormitus ja lepo
urheilijan kasvun ja
kehityksen mukaan

Huolellinen kuntoutus
vamman jalkeen

(O UKK-instituutti
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Lasten ja nuorten

liikuntavammojen

ehkaisyn suositukset -

UKK-Instituutti
(ukkinstituutti.fi)

o Liikunnan turvallisuus osaksi

: : —
Suositukset lasten ja nuorten o
liikuntavammojen ehkaisyyn -

Harjoittelu Kuormitus
Ympiristo Suoja- S3annot Kuntoutus
varusteet
i\
PERHEET JA NUORET VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT

)

Kehittava harjoittelu perustuu ?
terveelliseen ja turvalliseen

Monipuolinen ja riittava liikkuminen
auttaa valttamaan lilkkuntavammoja

valmennukseen ¢ r
° L"k.u rllttava.st| 5 Vammojen ehkaisy osaksi Saantomuutoksilla lisaa
L I\/I"msta.monlpuollsuus saannollista harjoittelua turvallisuutta
e Lammittele huolella @ ympéri vuoden @ suojavarusteet
o Kayta suojavarusteita ®2-3 kertaa viikossa o fyysisten kontaktien
e Aloita maltilla @ 15 minuuttia kerrallaan rajoittaminen
e Kuntouta vammat . @ monipuolisesti kehon- e valmentajien koulutus
e Turvaa koulu- ja harrastusmatkat = e hallintaa, ketteryyttd, o .
| P voimaa ja tasapainoa Kuormitus ja lepo urheilijan

kasvun ja kehityksen
d‘) o Suojavarusteet kuntoon mukaan
> ‘

Tilat ja ympéristo Huolellinen kuntoutus
e urheilulle turvalliseksi vamman jélkeen
OPETTAJAT JAKOULUT PAATTAJAT

Liikunnan turvallisuuteen
voidaan vaikuttaa kouluissa Q

Liikuntavammojen ja niista aiheutuvien

kustannusten vahentaminen

vaatii toimia paattajilta

Aktivoiva alkulammittely osaksi

liikuntatuntia jo alakoulussa

o viikoittain

e 15 min kerrallaan

e monipuolisesti kehonhallintaa,
ketteryyttd, voimaa ja tasapainoa

Kattava, valtakunnallinen
litkkuntavammojen
rekisterointi

e Liikuntalajien integrointi
ICD-11-luokitukseen

opetussuunnitelmia viimeistaan

ylékoulussa e Riittévéiresurssoi nti lii|.(.l.1 nta-
esaannot vammojen ennaltaehkaisyyn
e varusteet

e vammoja ehkdisevat toimet - g >

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/liikuntavammojen-ehkaisy/lasten-ja-nuorten-liikuntavammojen-ehkaisyn-suositukset/
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Eterveurheilijq Vammojen ehkdisy ¥  Terveydenhuolto ¥  Harjoittelu ¥  Ravitsemus ¥  Materiaalit  Ohjelma

Tutkittu tieto

valmennuksen tueksi

Vammojen ehkaisy: Valitse kehonosa, josta haluat lisaa tietoa.
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Maksuton webinaari valmentajille
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% Lasten jalkapallovammoja ,f!

voidaan ehkaista

- aktivoivalla lammittelylla lisaa
terveita harjoituspaivia
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Maksuton koulutus valmentajille

KAYTANNON KOULUTUS
juniorijalkapallovalmentajille

Lasten jalkapallovammoja

voidaan ehkaista

- aktivoivalla lammittelylla lisaa
terveita harjoituspaivia
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Kiitos!
Thank you!

mari.leppanen@ukkinstituutti.fi
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