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Liikuntavammojen Valtakunnallinen 

Ehkäisyohjelma (LiVE)

• Käynnistyi 2006

• Ohjelma, jota johtaa ja 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

• Rahoitus: OKM ja STM

• LiVE-ohjelmaan kuuluu kolme alahanketta:
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Luentomateriaalit

Materiaalit » 

Koulutusmateriaaleja
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terveurheilija.fi



Paljon videoita verkossa!

Vammojen ehkäisy » Polvi
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Terveurheilija.fi

Terve urheilija 

somessa: 



420 000 liikuntavammaa / vuosi
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Miksi liikuntavammojen määrä on 

lisääntynyt?

• Kokonaisliikunnan määrä ↓

• Päivittäisen istumisen määrä ↑

• Nuorten urheiluharrastajien fyysinen kunto ja motoriset taidot ↓

• Lajiharjoittelu systemaattisempaa ja koventunutta

• Illuusio harjoittelun monipuolisuudesta

• Kehon huollon laiminlyönti

• ”Vammat kuuluvat tähän lajiin” / ”ei niille voi mitään” -ajattelu
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Vammojen seuraukset voivat olla vakavia
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Urheilijan terveyttä tukevan harjoittelun 

suunnittelu

• Harjoittelun suunnittelun pohjana

1. Urheilijan ominaisuudet

2. Lajianalyysi

3. Lajin vamma-analyysi

• Tavoitteena maksimoida urheilijan terveet 

harjoituspäivät
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Tunnista riskit ja tartu niihin ajoissa!

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
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Polvivamman syntymekanismista
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Tunnista riskit!
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Liikehallinnan arviointia
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Liikehallinnan arviointia
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Seuraa ja arvioi liikehallintaa lajisuorituksissa
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”If you don’t know how to break 

down, don’t speed up…”
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Näyttöön perustuva urheiluvammojen 

ehkäisy

Tehokkaita harjoitusohjelmia

• Monisisältöinen neuromuskulaarinen harjoittelu (liiketaito + lihaskunto + 

tasapaino + hyppely)

• Vähentää alaraajavammojen riskiä 

• Tasapainoharjoittelu (tasapainolauta/-tyyny + pikkuhyppelyt eri suuntiin) 

• Vähentää nilkan nyrjähdysten riskiä

• Voimaharjoittelu (toiminnalliset lihaskuntoliikkeet oman kehon painolla + 

eksentrinen voima)

• Toiminnallinen lihaskunto: vähentää vakavien polvivammojen riskiä

• Eksentrinen voimaharjoittelu: vähentää lihasrevähdysten riskiä

Harjoittelun vaikutukset tehokkaimpia, kun harjoittelu aloitetaan nuorella iällä

17



Tutkimusten harjoitusohjelmista

Monipuoliset sisällöt

• Liikehallintaa: yleisiä liiketaitoja ja lajinomaisia liiketaitoja

• Koordinaatiota, ketteryyttä ja tasapainoa

• Lihasten vahvistaminen: etenkin keskivartalo, lantio ja alaraajat

• Toiminnallista liikkuvuutta

• Koordinaatio-, ketteryys-, liikenopeus-, tasapainoharjoitteita

Olennaista

• Liikehallinnan ja tekniikan kehittäminen

• Puolierojen minimointi

• Harjoitteiden vaihtelevuus

• Harjoittelun säännöllisyys

• Tyypillisin toteutustapa: alkulämmittelyohjelma ennen lajiharjoittelua

18



Mistä ideoita harjoittelun sisällöiksi?
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Terve urheilijan 

YouTube-kanavalla

Saatavilla 

suomeksi!

Get Set -

mobiilisovellus

Lasten ja nuorten 

liiketaitoharjoittelu 1-4

- Kattava paketti monipuolisia 

harjoitteita!



Kohti kokonaisuuden hahmottamista

Urheilijan kehittymisen ja terveenä pysymisen tukeminen

• Hyvä harjoittelu

• Monipuolinen eri ominaisuuksien ympärivuotinen harjoittelu biologiseen ikään 
sopivalla tavalla

• Yleisten liiketaitojen/liikehallinnan harjoittaminen jokaisen harjoituksen yhteydessä

• Vammariskien tunnistaminen ja huomioiminen 

• Kehittymisen seuranta 

• Tulosten lisäksi seuraa myös suoritusten laatua ja turvallisuutta!

• Lihastasapainon ja liikehallinnan seuranta (lajin tunteva fysioterapeutti)

• Urheilijan terveystarkastukset (urheilulääkäri)

• Sairauksien ja loukkaantumisten huolellinen hoito + ohjattu kuntoutus
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Yhteenveto

• Liikuntavammat eivät ole sattuman sanelemia.

• Usein taustalla ovat suoritustekniikkavirheet → valmentajan vastuu!

• Liiketaitojen harjoittamista ja arviointia tulisi olla jokaisessa treenissä.

• Yli 12-vuotiaan viikoittaiseen harjoitteluun tulisi kuulua:

• keskivartalon, lantion ja alaraajojen lihasten monipuolinen ja toiminnallinen 
vahvistaminen

• raajojen ja vartalon puolierojen vähentäminen lihasvoimassa, 
liikkuvuudessa ja koordinaatiossa

• ketteryyden, tasapainon ja koordinaation monipuolinen ja vaihteleva 
harjoittelu

• alastulo-, pysähtymis- ja suunnanmuutostekniikoiden harjoittelu.
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Kiitos!

Thank you!

Luentomateriaalin suunnittelu

Kati Pasanen FT, ft

Mari Leppänen TtT


