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Vammat Veks!

Hyva liikkehallinta
suojaa vammollta

Mari Leppanen
Tutkimus- ja kehittamispaallikko, TtT
Tampereen Urheilulaakariasema

@ UKK-instituutti =-terveu rheilijq®

Tampereen Urheilulddakariasema



Liitkuntavammojen Valtakunnallinen
Ehkaisyohjelma (LIVE)

+ Kaynnistyi 2006
+ Ohjelma, jota johtaa ja koordinoi Tampereen Urheiluladkariasema / UKK-instituutti

+ LIiVE edistaa tutkimustietoon perustuen urheilijoiden ja likunnanharrastajien hyvaa terveytta

tukevia kaytantoja

* Infokanavina nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat, asiantuntijana toimiminen eri

foorumeissa seka kansallisten ja kansainvalisten asiantuntijaverkostojen luominen
« Rahoitus: OKM ja STM

* LiVE-ohjelmaan kuuluu kolme alahanketta:

=terve SMART
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Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Testaaminen

Olosuhteet ja
ja arviointi

varusteet

L]
Monipuolinen
litkunta ja
urheilu

Eettisyys ja
pelisdannot

Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto

ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus
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Luentomateriaalit

terveurheilija.fi

Valitse kategoria

Nayts kaikki

M ate I’I aal |t » Harjoitusohjelmia

Koulutusmateriaaleja | seroitusviseois

Artikkeleja suomeksi A4
"4
A"
Infograafeja ~
Koulutusmateriaaleja Pl

Vammat Veks! Osa 1 - Polvi- ja nilkkavammojen ehkaisy

* Valmennuksellisia ndkdkulmia urheilijan kehittymiseen ja terveend pysymiseen Erik Piispa

* Hyvi liikehallinta suojaa vammoilta Irja Lahtinen

e Toiminnallinen alkuldmmittelykokonaisuus liiketaitoharjoitteista Erik Piispa
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Paljon videoita verkossa!

Terveurhellija.fi

Vammojen ehkdisy: Valitse kehonosa, josta haluat lisaa tietoa.

Terve urheilija
somessa:

You([TH)

Vammojen ehkaisy » Polvi

@ TERVE URHEILIJA Yhden jal.. 3
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Terveurheilija TILAA

= TERVE URHEILIJA Etuncjassa jalan nostot

Terveurheilija

= TERVE URHEILIJA Vaaka

Terveurheilija

= TERVE URHEILIJA Flamingo

Terveurheilija

= TERVE URHEILIJA Pallon vieritys

Terveurheilija

= TERVE URHEILIJA Pallon heitto alakautta

Terveurheilija

& TERVE URHEILIJA Monster-kively sivuttain

Terveurheilija

= TERVE URHEILIJA Monster-kively eteen-taakse

Terveurheilija
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420 000 liikuntavammaa / vuosi

G-

Silma g’ ~ Miehet
Hammas l B Naiset
0 5 10 15 20
%-osuus kaikista vammoista

Kuvio 2. Liikuntavammojen anatominen sijainti miehilld ja naisilla.
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Miksi litkuntavammojen maara on
lisaantynyt?

« Kokonaisliikunnan maara |

 Paivittaisen istumisen maara 1

« Nuorten urheiluharrastajien fyysinen kunto ja motoriset taidot |
 Lajiharjoittelu systemaattisempaa ja koventunutta

* llluusio harjoittelun monipuolisuudesta

« Kehon huollon laiminlydnti

« "Vammat kuuluvat tahan lajiin” / "ei niille voi mitaan” -ajattelu
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Vammojen seuraukset voivat olla vakavia

PALUU URHEILUUN POLVEN
ACL-LEIKKAUKSEN JALKEEN

Tutkimusaineisto:
» 234 polven eturistisiteen (ACL) korjausleikkausta kasipallon, koripallon ja jalkapallon pelaajilla

« HKeskimaarin 25 vuoden seuranta

samalle tasolle
urheilemaan
palanneista saa uuden
eturistisidevamman

uusista eturistiside-
vammoista on toisen
(terveen) jalan
vammoja

Eturistisidevammojen ehkdisy on tiarkeaa!

Lahteet: Lindanger ym. Am J Sports Med 2019;47:3339-3346. https://bit.ly/2E96cAk
Whittaker ym. Br J Sports Med 2018;52:934-39. https://bit.ly/2tas8c4

=terveurheilija*
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Urheilijan terveytta tukevan harjoittelun
suunnittelu

« Harjoittelun suunnittelun pohjana

1. Urheilijan ominaisuudet
2. Lajianalyysi
3. Lajin vamma-analyysi

» Tavoitteena maksimoida urheilijan terveet

harjoituspaivat
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Tunnista riskit ja tartu nithin ajoissa!

Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet:

a M W N BF

10

Mita vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?

Miten vammat syntyvat?
Mitka tekijat lisaavat riskia vammoille?
Valitse toimenpiteet vammojen ehkaisyyn

Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta
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Polvivamman syntymekanismista
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Tunnista riskit!
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Litkehallinnan arviointia

ALAHAAJAN lINJAUSTESTI 1
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Litkehallinnan arviointia

ALARAAJAN LINJAUSTESTI 2
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Seuraa ja arviol litkehallintaa lajisuorituksissa

CHANGING DIRECTION
FLOORBALL

=terveurheilijar



”If you don’t know how to break
down, don’t speed up...”
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Nayttoon perustuva urheilluvammojen
ehkaisy

Tehokkaita harjoitusohjelmia

« Monisisaltdinen neuromuskulaarinen harjoittelu (liiketaito + lihaskunto +
tasapaino + hyppely)

+ Vahentaa alaraajavammojen riskia

« Tasapainoharjoittelu (tasapainolauta/-tyyny + pikkuhyppelyt eri suuntiin)
» Vahentaa nilkan nyrjahdysten riskia

* Voimaharjoittelu (toiminnalliset lihaskuntoliikkeet oman kehon painolla +

eksentrinen voima)

« Toiminnallinen lihaskunto: vahentaa vakavien polvivammojen riskia
« Eksentrinen voimaharjoittelu: vahentaa lihasrevahdysten riskia

Harjoittelun vaikutukset tehokkaimpia, kun harjoittelu aloitetaan nuorella ialla
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Tutkimusten harjoitusohjelmista

Monipuoliset siséallot

« Liikehallintaa: yleisia liiketaitoja ja lajinomaisia liiketaitoja

« Koordinaatiota, ketteryytta ja tasapainoa

« Lihasten vahvistaminen: etenkin keskivartalo, lantio ja alaraajat
« Toiminnallista liikkuvuutta

« Koordinaatio-, ketteryys-, liikenopeus-, tasapainoharjoitteita

Olennaista

* Liikehallinnan ja tekniikan kehittaminen

Puolierojen minimointi

Harjoitteiden vaihtelevuus

Harjoittelun s&annollisyys

Tyypillisin toteutustapa: alkulammittelyohjelma ennen lajiharjoittelua
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Mista ideoita harjoittelun sisalloiksi?

V(i1 Tube Terve urheilijan

YouTube-kanavalla e P LAST USED

Lasten ja nuorten
liketaitoharjoittelu 1-4
- Kattava paketti monipuolisia
harjoitteita!

NUORTEN LIKETAITOHARJOITTELU
Back » CO Ninmatovainentsjlie

Groin b
Hamsirings b

Kner »

Ankle ¥

Saatavilla

suomeksi!
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Get Set -
TERVE URHEILIJA -treeneja mobiilisovellus
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Kohti kokonaisuuden hahmottamista

Urheilijan kehittymisen ja terveena pysymisen tukeminen

Hyva harjoittelu

 Monipuolinen eri ominaisuuksien ymparivuotinen harjoittelu biologiseen ikaan
sopivalla tavalla

* Yleisten liiketaitojen/liikehallinnan harjoittaminen jokaisen harjoituksen yhteydesséa

« Vammariskien tunnistaminen ja huomioiminen

« Kehittymisen seuranta
» Tulosten lisaksi seuraa myds suoritusten laatua ja turvallisuutta!

« Lihastasapainon ja liikehallinnan seuranta (lajin tunteva fysioterapeutti)
« Urheilijan terveystarkastukset (urheilulaakari)

« Sairauksien ja loukkaantumisten huolellinen hoito + ohjattu kuntoutus

20 =terveurheilijor



Yhteenveto

 Liikuntavammat eivat ole sattuman sanelemia.
» Usein taustalla ovat suoritustekniikkavirheet — valmentajan vastuu!

« Liiketaitojen harjoittamista ja arviointia tulisi olla jokaisessa treenissa.

 Yli 12-vuotiaan viikoittaiseen harjoitteluun tulisi kuulua:

- keskivartalon, lantion ja alaraajojen lihasten monipuolinen ja toiminnallinen
vahvistaminen

* raajojen ja vartalon puolierojen vahentaminen lihasvoimassa,
liikkuvuudessa ja koordinaatiossa

» ketteryyden, tasapainon ja koordinaation monipuolinen ja vaihteleva
harjoittelu

 alastulo-, pysahtymis- ja suunnanmuutostekniikoiden harjoittelu.
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Kiitos!
Thank you!

Luentomateriaalin suunnittelu
Kati Pasanen FT, ft
Mari Leppanen TtT

@® UKK-instituutti

Tampereen Urheilulddkdriasema
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