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Liikuntaan liittyvien riskien 
arviointi –luennon sisältö
• Tarvitaanko 

terveystarkastus?

• Liikennevalomalli

• Liikunnan rajoittamista 
vaativia tiloja

• Testauskelpoisuuden 
arviointimalli

• Liikuntaan liittyviä riskejä ja 
ongelmia
o Sydäntapahtuman riski

o Vammariski 

o Olemassa olevan sairauden 
oireiden lisääntyminen

o Olemassa olevan 
terveysongelman vaikeutuminen 
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Liikuntakelpoisuuden arviointi 
Käypä Hoito 2016
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ACSM päivitetty suositus
terveystarkastuksen tarpeesta
• Rasitukseen liittyvän

sydänperäisen äkkikuoleman
ehkäisy

• Riskiin vaikuttavat

o Nykyinen fyysinen aktiivisuus

o Oireet/sairaudet (diabetes, 
sydän, munaiset)

o Liikunnan rasittavuus

• Sydän ja 
verenkiertoelimistön sairauksien
riskitekijät

2.4.2025 5Mukailtu: Riebe ym.  Updating ACSM’s recommendations for exercise 
preparticipation health screening. Med Sci Sports Exerc. 2015
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Mukailtu ACSM liikunta-alan ammatilaisille
tarkoitetusta lomakkeesta
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Liikennevalomalli

Hälyttävät oireet

Pitkäaikaissairaudet

Liikkumistottumukset



Lääkärin tutkimusta vaativia oireita

• Levossa tai rasituksessa esiintyvä kipu tai 
puristava tunne rinnalla tai ylävartalon 
alueella

• Hengenahdistus

• Rytmihäiriöoireet

• Poikkeava väsymys tai uupumus

• Huimaus tai tajunnanhäiriö

• Hankala selän/raajan kipu tai toiminnan 
vajaus

• Infektio-oireet

• Kova päänsärky
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Pitkäaikaissairaudet ja liikkuminen

• Liikkumisesta keskustelu 
kontrollikäynneillä

• Mahdolliset rajoitteet 
liikkumiseen ja niiden kesto

• Oireiden lisääntymiseen 
varautuminen esim. nitrot, 
avaava astmalääke  
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Liikkumistottumukset

• Liikkumisen määrä

• Intensiteetti 

• Liikkumisen muodot

• Suunnitelmat verrattuna 
aiempaan
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Liikunnan rajoittamista vaativia 
tilanteita 
• Sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksia
o Epävakaa sepelvaltimotauti
o Liikunnassa lisääntyvät rytmihäiriöt
o Syvä laskimotukos tai keuhkoveritulppa 
o Vaikea-asteinen anemia 
o Verenpainekriisi  

• Raskaus, esim. jos ennenaikaisen synnytyksen uhka

• Eri syistä johtuvat ylikuormitustilat

• Syömishäiriöt –suhde liikuntaan, pakonomainen liikunta-
kuntouttava liikunta
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Harjoitteluun paluu infektion 
jälkeen 
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Urheiluvamman 
hoito akuutin 
vaiheen jälkeen

2.4.2025 13



Testauskelpoisuuden arviointi
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Ensiapuohjeistus

• Säännöllinen ensiapukoulutus

• Ohjeen hyvä olla näkyvällä paikalla 

• Missä on lähin defibrillaattori?
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Muista ainakin nämä 

• Tunnista hälyttävät oireet ja ohjaa lääkärille, jos olet 
epävarma niin aina voi kysyä 

• Varaudu mahdollisiin ongelmatilanteisiin testin aikana

• Kiinnitä huomiota testin valintaan – sovella tarvittaessa 

Säännöllinen liikkuminen on tärkeää kaikille! 
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Kiitos!

terveurheilija.fi

taula.fi
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Lisää lukemista 

• Helajärvi Harri, Suomen Lääkärilehti 2025;80. Hoidoksi liikuntaa vai lepoa?

• ACSM’s Guidelines for ExerciseTesting and Prescription. Eleventh Edition. 2022.

• Riebe D, Franklin BA, Thompson PD, Garber CE, Whitfield GP, Magal M, Pescatello LS. Updating ACSM's 
Recommendations for Exercise Preparticipation Health Screening. Med Sci Sports Exerc. 2015 Nov;47(11):2473-9.

• https://ukkinstituutti.fi/aineistot/testauskelpoisuuden-arviointimalli/?srsltid=AfmBOoqw-
G_vnW4LDeWZK8ZJHx9n75lIOczgx5TcB1kU0LGAa5EKJmA1

• Terveurheilija.fi 
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