Suositukset lasten ja nuorten
liikkuntavammojen ehkaisyyn

varusteet

PERHEET JA NUORET @ OPETTAJAT JA KOULUT @
VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT @ PAATTAJAT

() UKK-instituutti



Suositukset lasten ja nuorten

Paattajat liilkuntavammojen ehkaisyyn

Liikuntavammojen ja niista aiheutuvien
kustannusten vahentaminen
vaatii toimia paattajilta

Kattava, valtakunnallinen
lilkkuntavammojen rekisterointi

Liikuntalajien integrointi
ICD-11-luokitukseen

Riittava resurssointi
lilkkuntavammojen
ennaltaehkaisyyn
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Valmentajat ja urheiluseurat

Suositukset lasten ja nuorten

lilkkuntavammojen ehkaisyyn

Kehittava harjoittelu perustuu _ «

terveelliseen ja turvalliseen

valmennukseen

Vammojen ehkaisy osaksi

saannollista harjoittelua

® ympari vuoden

® 2-3 kertaa viikossa

@ 15 minuuttia kerrallaan

® monipuolisesti kehon-
hallintaa, ketteryytta,
voimaa ja tasapainoa

Suojavarusteet kuntoon

Tilat ja ymparisto
urheilulle turvalliseksi

Q=

Saantomuutoksilla lisaa

turvallisuutta

@ suojavarusteet

e fyysisten kontaktien
rajoittaminen

e valmentajien koulutus

Kuormitus ja lepo
urheilijan kasvun ja
kehityksen mukaan

Huolellinen kuntoutus
vamman jalkeen
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Suositukset lasten ja nuorten

Opettajat ja koulut liilkuntavammojen ehkaisyyn

Liikunnan turvallisuuteen | |
voidaan vaikuttaa kouluissa

Aktivoiva alkulammittely osaksi
liikuntatuntia jo alakoulussa

e viikoittain

e 15 min kerrallaan

e monipuolisesti kehonhallintaa,
ketteryytta, voimaa ja tasapainoa

Liikunnan turvallisuus osaksi

opetussuunnitelmia viimeistaan
ylakoulussa

® saannot
® varusteet
e kayttaytyminen
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Suositukset lasten ja nuorten

Perheet ja nuoret liikuntavammojen ehkaisyyn

Monipuolinen ja riittava liikkuminen
auttaa valttamaan liikkuntavammoja

@ Liiku riittavasti

@ Muista monipuolisuus

@ Limmittele huolella

@ Kiyta suojavarusteita

@ Innostu maltilla

@ Kuntouta vammat

@ Turvaa koulu- ja harrastusmatkat
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