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Liikuntavammojen 

valtakunnallinen 

ehkäisyohjelma 

• Käynnistyi 2006

• Aloitettiin ministeriöiden (OKM ja STM) toiveesta

• Ohjelmaa koordinoi Tampereen Urheilulääkäriasema / UKK-instituutti

• LiVE edistää tutkimustietoon perustuen urheilijoiden ja liikunnanharrastajien hyvää terveyttä 
tukevia käytäntöjä

• Infokanavina nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat, asiantuntijana toimiminen 
eri foorumeissa sekä kansallisten ja kansainvälisten asiantuntijaverkostojen luominen

• LiVE-ohjelmaan kuuluu kolme alahanketta:

t e r v e u r h e i l i j a . f i



i 

Terve Urheilija menestyy!

t e r v e u r h e i l i j a . f i
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Terve Urheilija eri kanavilla

Terve Urheilijan 

YouTube-kanava

Terve Urheilija somessa:

Koulutus-

materiaalit 

kaikkien 

saatavilla

Tietopaketit 

Kymppiympyrän 

sisältöalueista

Lataa Terve 

Urheilija-sovellus

terveurheilija.fi
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Urheiluvammojen ehkäisyn askeleet

1. Mitä vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?

2. Miten vammat syntyvät?

3. Mitkä tekijät lisäävät riskiä vammoille?

4. Valitse toimenpiteet vammojen ehkäisyyn

5. Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta

van Mechelen 1992
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Koripallo: vamma-analyysi

(n=201; 12-20-v; keski-ikä 15 v.)

Äkilliset vammat

Harjoituksissa (1 000 tuntia kohden)
- Pojat 1.5 vammaa
- Tytöt 1.6 vammaa

Peleissä (1 000 tuntia kohden)
- Pojat 36.8 vammaa
- Tytöt 32.4 vammaa

Suurin osa vammoista alaraajavammoja (78 %)
- Nilkka 48 %
- Polvi 15 % (joista ACL vammoja 17 %)

Uusiutuneita vammoja 28 %

Nivel- / ligamenttivamma yleisin vammatyyppi (67 %)

Vakavia vammoja 23 % 

Pasanen ym. 2016 

Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys -tutkimus 2011–2015
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Koripallo: vamma-analyysi

(n=201; 12-20-v; keski-ikä 15 v.)

Suora
kontaktitilanne

Ei-kontaktia 

Kaikki vammat 49 % 51 %

Nilkkavammat 
(nivelsidevammat)

47 % 53 %

Polvivammat
(nivelsidevammat)

5 % 95 %

ACL-vammat - (70-)100 % 

Pasanen ym. 2016 

Riskitilanteita: suunnanmuutos, 
hypystä laskeutuminen, epäsuora 

kontakti toiseen pelaajaan

t e r v e u r h e i l i j a . f i Urheilijan liiketaidot, lihaskunto ja terveys -tutkimus 2011–2015



Polvivamman syntymekanismista
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Riskitekijöiden tunnistaminen tärkeää

• Ikä ja sukupuoli

• Aikaisempi vamma (suurin yksittäinen riskitekijä!) 

• Puutteellinen liikehallinta (alaraajalinjaus, keskivartalon 
hallinta)

• Virheellinen suoritustekniikka

• Heikkoudet ja puolierot voimassa, liikkuvuudessa, 
koordinaatiossa

• Rakenteelliset tekijät

• Perimä

• Ylipaino (tai alipaino)

Mitä tekijöitä voi kontrolloida tai muuttaa?

SISÄISET
RISKITEKIJÄT

ULKOISET 
RISKITEKIJÄT

• Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa

• Laji

• Alusta, olosuhteet, muut urheilijat jne. 
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Liikkumisen havainnointi: 

– tarkkaile alaraajalinjausta! 

t e r v e u r h e i l i j a . f i

– tarkkaile keskivartalon hallintaa!
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t e r v e u r h e i l i j a . f i van Mechelen 1992



Vammoja ehkäisevän harjoittelun 

peruselementit

Keskivartalon tuki

+

Liikehallinta, lihasvoima ja tasapaino

+

Ketteryys ja hyppelyt

t e r v e u r h e i l i j a . f i



t e r v e u r h e i l i j a . f i t e r v e u r h e i l i j a . f i Thorborg ym 2017; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008



39 % vähemmän vammoja
50 % vähemmän vakavia vammoja

60 % vähemmän takareisivammoja
48 % vähemmän polvivammoja
32 % vähemmän nilkkavammoja

66 % vähemmän alaraajavammoja

KORIPALLOSSA: 
68 % vähemmän vammoja

t e r v e u r h e i l i j a . f i t e r v e u r h e i l i j a . f i Thorborg ym 2017; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008



Verryttelymatematiikkaa

- Huipulle tähtäävät urheilijat: treenejä 5-9 krt / vko
- Jokaisessa treenissä 15–30 min lämmittely ja 15–30 min 

jäähdyttely 
- 8 treeniä / vko (45 harjoitusviikkoa)

Miten sinun joukkueesi käyttää 180–360 tuntia 

vuodessa? 

8 x 45 x (15 min + 15 min) = 180 tuntia

8 x 45 x (30 min + 30 min) = 360 tuntia

t e r v e u r h e i l i j a . f i



Vammoja ehkäisevän harjoittelun 

sivuvaikutukset

Perinteisen lämmittelyn korvaava harjoitusohjelma:

 parantaa liikehallintaa
 lisää voimaa
 parantaa lihastasapainoa
 parantaa hyppykorkeutta
 parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa
 kehittää nopeutta ja ketteryyttä. 

Säännöllisesti toteutettuna!  
2 x / vko, 15‒20 min / kerta

Brito ym. 2010; Daneshjoo ym. 2013; Bizzini ym. 2013; 

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015
t e r v e u r h e i l i j a . f i



Tutkitusti tehokas alkulämmittely

o Juoksuharjoitteita alussa ja lopussa

o Keskivartalon ja alaraajojen lihasten voimaharjoitteet 

o Tasapaino ja ketteryys -harjoitteet

o Kesto 15–20 min (2–3 kertaa/vko) 

o Korvaa ”tavallisen” alkulämmittelyn

o Huomio oikeassa suoritustekniikassa 

→ Tarkkaile ja korjaa liikehallintaa sekä tekniikkavirheet! 

Brito ym. 2010; Daneshjoo ym. 2013; Bizzini ym. 2013; 

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015
t e r v e u r h e i l i j a . f i



Mistä ideoita harjoittelun sisällöiksi?

Terve Urheilija -sovellus

Get Set VoimanPolku

-sovellus

Terve Urheilijan 

YouTube-

kanavalla

t e r v e u r h e i l i j a . f i
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