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Urheilijan terveystarkastus 

• suositellaan tehtäväksi kaikille tavoitteellisesti (yli 10 h 
viikossa) harjoitteleville nuorille (12v. ->) 

• tekijänä urheilijan terveydenhuoltoon perehtynyt lääkäri 
(ns. urheilijan ”omalääkäri”) 

• Suomessakin monenlaisia protokollia ja tarkastusten 
laajuuksissa ja sisällöissä eroja 

• siirtymässä urheiluakatemioihin 
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Palautelomake 

– Nimi:    Synt.aika: 

– Pituus: 

– Paino: 

 

  Valmentajalle / Urheilijalle /Vanhemmille: 

 

– Ryhdissä / lihastasapainossa huomioitavaa: 

 

– Harjoittelussa huomioitavaa/ rajoituksia (voima, lisäpainojen käyttö, 
loikat, jne. ):  

 

– Laboratoriotuloksissa huomioitavaa: 

 

– Muita erityishuomioita (sairaudet, lääkitys, astma, allergiat, EKG, 
jatkotutkimukset, vammojen riskitekijät):  

 

– Paikka ja aika:  Lääkärin allekirjoitus: 
 

Miten urheilijan terveystarkastus edistää 
valmennusta? 

• Terveydentilan selvittäminen -> harjoittelun turvallisuus 
ja tuottavuus 

– esitietolomake ja haastattelu (anamneesi) 

– lääkärin tekemä kliininen tutkimus (status) 

– perusverenkuva, EKG (sydänkäyrä), spirometria (keuhkojen 
toimintakoe) 

 

– Urheilijan tulisi tietää oma hemoglobiinitasonsa 

– EKG suositellaan tarkastettavaksi viimeistään siirryttäessä 
aikuismaiseen harjoitteluun, seuranta 1-2v. välein (Chatard J-C, Scand J Sci 

Med Sports 2015) 

 (USA: sydänperäisen äkkikuoleman riski urheilussa 20-35-v:lla 100-kertainen 
 verrattuna nuoriin) 
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Miten urheilijan terveystarkastus edistää 
valmennusta? 

• Vammojen ja sairauksien ennaltaehkäisy -> enemmän 
terveitä harjoitus- ja kilpailupäiviä, enemmän tehoja ja 
tulosta! 

– esitietolomakkeessa seulovat kysymykset (suku, oireet, 
kuukautiset) 

– karkea ”lihastasapainokartoitus/-seulonta”  

• ryhti, linjaukset, liikkuvuudet ja lihaksiston symmetria 

• kehon (lantio, selkä, alaraajojen linjausten) hallinta ja toiminnalliset 
testit (kyykyt, pudotushyppy, trendelenburg) 

– rokotukset 
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Miten urheilijan terveystarkastus edistää 
valmennusta? 

• Sairauksien ja vammojen hoito -> mahdollisuus 
täysipainoisiin suorituksiin 

– Tehokkaat ja toimivat lääkitykset, ADT-ohjeet 

– Tyyppivammat eri lajeissa ja eri ikä/kehitysvaiheissa 

• esim. apofysiitit eli luiden kasvualueiden ärsytystilat, 
rasitusmurtumat 

– Oikeat (= urheilun huomioivat ≠ pelkkä lepo) hoito-ohjeet, 
korvaava harjoittelu 

– Jatkotutkimukset ja –lähetteet (erikoislääkäri ja 
urheilufysioterapeutti) 
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Miten urheilijan terveystarkastus edistää 
valmennusta? 

• Biologisen iän määrittäminen -> kehitysvaiheen ja -
potentiaalin tunnistaminen ja huomioiminen 
harjoittelussa 

– Kalenteri- ja biologisessa iässä ero voi olla +- 2-3 vuotta! 

– Harjoittelu biologisen iän mukaan 

 

• Elintavat ja päivärytmi -> mahdollistaa palautumisen ja 
kehittymisen 

– ravitsemus (rytmi, laatu) 

– uni ja palautuminen   

– kokonaiskuormittumisen arviointi 
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Voimaharjoittelu terveystarkastuksessa 

• Voimaharjoittelu ei ole vain lisäpainoharjoittelua!  

– Levytanko, käsipainot, kahvakuulat, vastuskumit, kuntopallot vs. oman kehon 
painolla tehtävät harjoitteet 

• yhden jalan syväkyykky omalla painolla (40-100 kg) vai kahden jalan puolikyykky 
levytangolla 

 

• Voimaharjoittelun aloittaminen on enemmän taito- ja hallinta- kuin 
ikä- ja kehityskysymys! 

– valmentajan asiantuntemus korostuu 

– Terveystarkastuksessa arvioidaan, onko ryhti, kehonhallinta ja 
liikkuvuudet riittävällä tasolla voimaharjoittelun perusliikkeisiin 

• Ennen murrosikää kehonhallinta- (keskivartalo, lantion ja pakaran seutu + hartiarengas) 
ja lihaskoordinaatioharjoitteita, tekniikoiden opettelua ja nopeusvoimaa (hyppelyt, 
kuntopallonheitot) -> monipuolinen lihashermotus  

• Murrosiän jälkeen lihasmassaa lisäävä voimaharjoittelu (unohtamatta kuitenkaan 
edellisiä) 
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Pakaran lihasvoiman ja -aktivaation 

parantaminen 

terveurheilija.fi 


