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— Liikuntaan liittyvien riskien
arviointi —luennon sisalto

 Tarvitaanko * Litkkuntaan liittyvia riskeja ja
terveystarkastus? ongelmia
e Liikennevalomalli o Sydantapahtuman riski

* Lilkunnan rajoittamista o Vammariski
J o Olemassa olevan sairauden

vaativia tiloja oireiden lisaantyminen
» Testauskelpoisuuden o Olemassa olevan
arviointimalli terveysongelman vaikeutuminen

T sfee = . u
1 urhelulaakariesema  =terveurheilija’ () UKK-instituutti 2.4.2025 3



1

likuntakelpoisuuden arviointi

aypa Hoito 2016

[ Kevyen tai kohtuukuormitteisen liikkunnan aloittaminen

— kartoita
liikuntatottumukset
Terve tai oireeton henkilé mahdolliset oireet
ia hal .

tai hoitotasapainossa
oleva pitkaaikaissairaus _ anvioi

valtimosairauksien
kokonaisriski

Qireileva potilas

h 4
Ei esteits aloittaa kevytta tai Potilaalla ei liikunnan esteita Laskari
kohtuukuormitteista likuntaa Léé&kari, fysioterapeutti tai muu L
- — arvioi liikunnan
terveydenhuollon ammattilainen ostaita

— omatoimisesti

- liikuntaryhméssa — anna ohjeet sopivasta liikunnasta

Perustuu 13.1.2016 julkaistuun www.kaypahoito. fi

Kaypa hoito -suositukseen Liikunta
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ACSM paivitetty suositus

terveystarkastuksen tarpeesta

« Rasitukseen liittyvan
sydanperaisen akkikuoleman
ehkaisy

* Riskiin vaikuttavat

o Nykyinen fyysinen aktiivisuus

o Oireet/sairaudet (diabetes,
sydan, munaiset)

o Liikkunnan rasittavuus
* Sydan ja

verenkiertoelimiston sairauksien

riskitek

ljat

El todettua
diabetesta (T1D,
T2D), sydansarauta
tal munuaissairauta
TAI

viittaavia
oireita

Eitarvetta
Ia3karintarkastukselie

Suositellaan kewyttd
ja kohtalasesti
rasittavaa lilkurtaa

Voidaan edetad
nousujchteisest
rasittavaan
likurtaan ACSM
ohjeiden mukasesti

Ei

Todettu digbetes
(T1D, T2D),
sydansairaustai
munuaissairaus

JA
QOireeton

Suositellaan
Iaakarintarkastusta

Laakarintarkastuksen
jalkeen suositellaan
kewytts ja kohtalaisest
rasittavaa likuntaa

Voidaanedetad
tuntemusten mukaan
nousujohteisest ACSM

ohjeita noudatzen

| AIKAISEMPI FYYSINEN AKTIIVISUUS

(vahint&d&n 3x30 min/vko
kohtalaisesti rasittavaa lilkuntaa
vahintd&n 3 kk ajan "suunniteltu,

ohjelmoitu™)

Mita tahansa oireita
jotka viittaavat
diabetekseen (T1D,
T2D), sydan-tai
munuaisssirauteen,
riippumatta sairauden
tilasta

Ladkarintarkastuksen
jalkeensuositellaan
kewyttd ja kohtalaisest
rasittavaa lilkuntaa

Voidaan edetd
tuntemusten mukaan
nousujohteisest ACSM
ohjeita noudatzen

El todettua diabetesta
(T1D, T2D),
sydansairauttatai
munuaissairautta

TAI
niihinviittaavia oireita

Eitarvetta
Iaakarintarkastukselie

Voidaanjatkaa
kohtalaisegirasitavaa
jarasittavaa likurtaa

Voidaanedeta
nousujohteisest ACSM
chjeita noudattaen

Kylla

Todettu digbetes
(T1D, T2D),
sydansairaustai
munuaissairaus

JA
Qireeton

Eitarvetta
Iaakarintarkastukselie
ennen kohtalaisesti
rasittavaa lilkuntaa.

Suositellaan
Iaakarintarkastusta
viimeisen 12 kk aikana
ennenrasittavan
liikunnan aloittamista
(jos eimuutosta
oireissa)

Voidaanjatkaa
kohtalaisegtirasittavaa
liikuntaa

Laakarintarkastuksen
jalkeenvoidaan edetd
nousujohteisest ACSM

ohjeita noudatzen

Mita tahansa oireita
jotka viittaavat
diabetekseen (T1D,
T2D), sydan-tai
munuaissairautesn,
rilppumatta
sairaudentilasta

Lopetalikuntaja
hakeudu
terveydenhuolion

tutkimuksin

Voidaan palaa lilkkunnan
pariin
Iagkarintarkastuksen
jalkeen

Voidaan edetad
tuntemusten mukaan
nousujohteisest ACSM

ohjeita noudattzen

Tampereen

urheilulédkariasema =_|:erVe|..|rheiIij(:l® @UKK-InStItUUttI

Mukailtu: Riebe ym. Updating ACSM’s recommendations for exercise
preparticipation health screening. Med Sci Sports Exerc. 2015
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ONKO LIKUNNAN ALOITTAMINEN TURVALLISTA -KYSELY

1. OIREET

Rastita, onko sinulla seuraavia oireita. Katkoviivan ylapuolelia luetellut oireet voivat viitata
valtimetaudin aiheuttamaan sydamen hapenpuutteeseen tai muuhun verenkiertoelimiston tai

keuhkojen sairauteen.
rintakipu tai puristus rinnassa

alueella levossa tai lisaantyen rasituksessa

huimaus tai tajunnanhaind liilkunnan aikana

kipu tai epamiellyttava tuntemus ylavatsan, rinnan, kaulan, harticiden tai ylaraajojen
hapenpuutteen tunne tai poikkeava hengastyminen

sydamen ryimihairidoireet (epamiellytidvén voimakas, nopea, tai epasaanndllinen rytmi,
muljahdukset) levossa tai lisdantyen rasituksessa

voimattomuus ja uupuminen likunnan aikana tai sen jalkeen

turvotus nivelessa tai raajassa, raajan hankala kipu levossa tai lisdantyen rasituksessa

O OO Oooo oo

raajojen heikkous

hankala tai pitkittynyt ala- tai ylaraajoihin sateileva selkarankakipu, rasituksessa lisdantyva

O kuume tai lampaily, kurkkukipu, kova paansarky

Jos rastitit yhdenkin kohdan (1) tai jos terveydenhuollon ammattilainen on kieltanyt sinua
harrastamasta reipasta tai rasittavaa lilkuntaa, sinun on syyta keskustella laakéarisi kanssa

ennen lilkuntaharjoittelun aloittamista.
2. NYKYINEN LIKUNTA-AKTIVISUUS

Oletko tehnyt vahintdan 30 min kestoista reipasta lilkuntaa, jonka aikana olet hieman hengastynyt
vahintadn kolme keriaa viikossa edeltavin kolmen kuukauden ajan?

O kylid
O en

3. SAIRAUDET JA VAMMAT

Rastita onko sinulla jokin seuraavista:
sairastettu sydaninfarkii

sydamen vajaatoiminta
diabetes
munuaissairaus
epilepsia, MS-taufi
nivelreuma

ooooooooooo

rasitusmurtuma tai tuore tapaturma

MET: energiankulutuksen kerrannainen
verrattuna lepotasoon

<3 MET: kevyt liikunta (kévely 4-5 km/h)
3-=6 MET: reipas liikunta (kdvely -7 km/h)

26 MET: rasittava liikunta [juoksu)

sydamen pallolaajennus, ohitusleikkaus tai muu sydamen leikkaus
sydamen tahdistin, rytmih&irio, syddmen Iapan sairaus tai sydanlihassairaus

osteoporoosi tai muun sairauden (esim. sydpa) aiheuttama luun murtumariski
ala- tai ylaraajaan sateileva valilevyn pullistuma

Jos rastitit yhdenkin kohdan (3.) ja olet aloittamassa rasittavaa (>6 MET) lilkuntaa, sinun on
syytid keskustella laakéarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista. Jos vastasit kohtaan 2.
mydntavasti ja sinulla on kohdassa 3 mainittu sairaus eika sinulla ole esiintynyt kehdan 1.
oireita voit jatkaa kevytta ja reipasta (= 6 MET) lilkuntaa. Jos sinulla ei ole oirelistan 1. oireita ja
vastasit kohtaan 2. Ei ja sinulla on jokin kohdan 3. sairauksista, sinun on syyta keskustella [dakarisi

kanssa ennen harjoittelun aloittamista. Jos sinulla ei
voit aloittaa sinulle sopivan lilkunnan harrastamisen.

terveurheilija.fi

=terveurheilija’ (D UKK-instituutti

ole kohdan 1 cireita tai kohdan 3 sairauksia

asiantuntijat LT Jari Parkkari ja LT Kerttu Toivo

Mukailtu ACSM liikunta-alan ammatilaisille
tarkoitetusta lomakkeesta

2.4.2025
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Liikennevalomalli

Halyttavat oireet
Pitkaaikaissairaudet

Liikkumistottumukset

% Uelsekariasema  =terveurheilija® @ UKK-instituutti 2.4.2025



Bl Laakarin tutkimusta vaativia oireita

* Levossa tai rasituksessa esiintyva kipu tai
puristava tunne rinnalla tai ylavartalon
alueella

* Hengenahdistus
* Rytmihairidoireet
» Poikkeava vasymys tai uupumus

« Huimaus tai tajunnanhairio

- Hankala selan/raajan kipu tai toiminnan
vajaus

* Infektio-oireet

« Kova paansarky

T spee . » »
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Bl Pitkaaikaissairaudet ja liikkuminen

* Lilkkumisesta keskustelu
kontrollikaynneilla

* Mahdolliset rajoitteet
liikkumiseen ja niiden kesto

 Oireiden lisaantymiseen
varautuminen esim. nitrot,
avaava astmalaake

1 Uelasekariasema  =terveurheilija® () UKK-instituutti 2.4.2025 9



B Liikkumistottumukset

* Liikkumisen maara
* Intensiteetti
* Liikkumisen muodot

 Suunnitelmat verrattuna
alempaan

T sfee . . =
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Liikunnan rajoittamista vaativia
tilanteita

» Sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksia
o Epavakaa sepelvaltimotauti
o Liikunnassa lisaantyvat rytmihairiot
o Syva laskimotukos tal keuhkoveritulppa
o Valkea-asteinen anemia
o Verenpainekriisi

« Raskaus, esim. jos ennenaikaisen synnytyksen uhka
* Eri syista johtuvat ylikuormitustilat

» Syomishairiot —suhde lilkuntaan, pakonomainen lilkunta-
kuntouttava litkkunta

Helajarvi H, Suomen Laakarilehti
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Harjoitteluun paluu infektion

jalkeen

Normaali

Kevennetty harjoittelu

harjoittelu

Ulkoilua

ja kevytta

Lepo liikkkumista ——

akuuttien Tuntuuko kuormittava

g ] harjoittelu harjoittelu
oireiden . . normaalilta? normaalilta?
aja n Voitko h).rvm Voitko hyvin Voitko hyvin
normaalissa aEs G
. harjoituksen harjoituksen
arjessa?
jalkeen? jalkeen?

Tarkkaile vointiasi ja palaa edelliselle tasolle tarvittaessa.

Terveurheilija.fi, Valtonen , Toivo K
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Urheiluvamman
hoito akuutin
vaiheen jalkeen

1

Tampereen
urheiluléa&kériasema
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PEACE & LOVE

1

'_bb
o
2
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=terveurheilija
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URHEILUVAMMAN
ensiapu

heti vamman jélkeen

Suojele
Vilta varaamista vamma-
alueelle ja rajoita liiketta.

Kohota
Nosta vamma-alue syddmen
ylapuolelle.

Harkitse

Kayta tulehduskipulddkkeita
ja kylmaa kivunhoitoon
harkiten.

Purista

Mekaaninen kompressio
vahentda turvotusta ja
verenvuotoa.

Ohjeista
Aktiivinen kuntoutus
nopeuttaa paranemista.

(D UKK-instituutti

hoito

akuutin vaiheen jdlkeen

Kuormita
Aloita kuormittaminen
heti ocireiden salliessa.

Pysy
positiivisena
Myénteinen asenne edistaa
paranemista.

Tue verenkierron
palautumista
Liikkuminen vilkastuttaa
verenkiertoa ja nopeuttaa
paranemista.

Harjoittele

Aloita pian kuntouttava ja
uusia vammoja ehkaiseva
harjoittelu.

Lue lisaa

terveurheilija.fi

Tampereen
urheilulaékariosema

Mukailtu: Dubois B, Esculier JF. Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. Br J Sport Med 2020:54(2x.72-73.

2.4.2025
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Testauskelpoisuuden arviointi
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UKK TERVEYSSEULA

Terveyskunnon testauksen turvallisuuden ja sopivuuden arviointi

Mimi Ika Paivamasara
Sukupucli O mies O nainen O muu
TERVEYDENTILA

Onko sinulla ladkarin toteama sydan- tai verenkiertoelimiston sairaus,
hengityselimiston sairaus tai onko sinulle tehty jokin ndihin liittyva toimenpide?

OEi O Kylia

Jos kylla, miké ja milloin todetiuftehty

Onko lddkari todennut verenpainessi olevan kohonnut?

OEi O kyiia

Onko sinulla rintakipua, hengenahdistusta tai puristavaa tunnetta rinnalla
tai ylavartalon alueella?

Levossa OEi O kylia
Rasituksessa []Ei O kyila

Onko sinulla huimausta tai pydmytyksen tunnetta?
OEi O kyiia

Kaytatko talla hetkella sydan- tai verenkiertoelimiston tai hengityselimiston toimintaan
vaikuttavia ladkkeita (esim. verenpainelaake)?

OEi O kyila [ En osaa sanoa

Jos kylla, mité

Onko sinulla tuki- ja liikuntaslimiston kipuja tai muita oireita,
jotka vaikeuttavat tai rajoittavat liikkumistasi?

OEi O Kyl

Jos kylla, mits

Tampereen

e =terveurheilija’ () UKK-instituutti

urheiluléa&kériasema

Onko sinulla jokin muu omaan terveyteesi liittyva oire tai tuntemus, joka vaikeuttaa tai
rajoittaa lilkkumistasi (esim. poikkeava visymys, padnsarky tai ytmihdiridtuntemus) ?

OEi Ckylia

Jos kylla, mité

Onko sinulla talld hetkelld tai viimeisen viikon aikana ollut kuumetta, muita
hengitystieinfektion oireita (kurkkukipu, nuha, ysk3) tai sairauden tunnetta?

OEi [Jwyna

LIIKKUMINEN

Ajattele viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ympyroi kaikki tilannettasi vastaavat vaihtoehdot
kohdista 2-6, ja merkitse viivoille, kuinka paljon likut (kuinka monena paivana, tunteja ja minuutisja
yhteenss vilkossa). Ota huomioon kaikki s&anndllisest vilkoittain toistuva fyysinen rasitus.
Jos et juur dllenkaan lilku saanndllisest vitkeoittain, ympyrdi vaihtoehto 1.
1 &i juuri mitddn sadnndllista liikkumista joka viikko
2 rauhallista likkumista
(= &i hikoilua tai hengityksen kiihtymistd, esim. rauhallinen kavely)
paivana vilkossa, yhteensa tuniia minuuitia vilkossa
3 reipasta liikkumista
(= jonkin verran hikeilua jaftai hengityksen kiihtymista, esim. reipas kavely)
pdivand vilkossa, yhiteensd tuntia minuuttia viikessa
4 rasittavaa liilkkumista
(= voimakasta hikeilua jatai hengityksen kiihtymista, esim. holkka tai jucksu)

____pdivana vilkossa, yhteensd ____tunfia ____ minuutiia vilkossa

5 lihaskuntoharjoittelua
(= eri lihasryhmid kuormittavaa likkumista, esim. kuntosaliharjoittelu tai kuntopiir)
___ pdivand vilkossa, yhteensd _ tuntia_ minuutiia vilkossa

L tasapaincharjoittelua tai muuta liilkehallintaa kehittavaa liikkumista

(esim. tasapainoharjoitukssat yhaelld jalalla, epatasaisalla alustalla,
konttausasennossa yn., tanssi, tai chi tal maila- ja pallopelit)

paivana viilkossa, yhieensa tuniia minuuiiia vilkossa

Allekirjoituksellani vahvistan, etta olen vastannut edella oleviin kysymyksiin
parhaan tietoni mukaan.

Paikka ja aika Allekirjoitus

15



1

Onko testattavalla

+ levossa tai rasituksessa esiintyvaa
kipua tai puristavaa tunnetta rinnalla
tai ylavartalon alueella

Selvita testaamisen esteet

o

* hengenahdistusta

* rytmihairiboireita

« poikkeavaa vasymysta tai uupumusta
* huimausta tai tajunnanhairidita

* hankalaa selan tai raajan kipua tai
toiminnan vajausta

+ infektio-oireita
+ kovaa paansarkya?

Tampereen
urheiluléa&kériasema

=terveurheilija’ (D UKK-instituutti

Nama oireet voivat viitata vakavaan sydan- tai muuhun sairauteen,
jonka vuoksi testia ei tule tehda vaan testattava ohjataan laakarin
tutkittavaksi.

Mikali testattavalla on esimerkiksi hengitystieinfektio, tulee testi
siirtda mybhempaan ajankohtaan.

Sairauksien jalkeen kuntotestin voi tehda, kun testattava on
muutoinkin palannut normaaliin liikkumisrytmiin.
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Huomioi sairaudet ja oireet

* Onko testattavalla esim. sydan-
tai verenkiertoelimisttn sairautta,
aineenvaihdunnan sairautta, neuro-
logista sairautta, munuaissairautta,
keuhkosairautta tai liikkumista nyt
haittaavaa TULE-sairautta tai vam-
maa?

« Onko liikkumiselle asetettu rajoitteita
sairauksien vuoksi?

* Onko oireiden pahenemiseen
varauduttu ja onko testiturvallisuus
huomioitu?

Tampereen
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Ennen testia tulee selvittaa testattavan terveydentila
ja mahdolliset liikkkumiseen liittyvat oireet ja rajoitukset.

Testattavalla tulee olla mukana henkilékohtaiset kohtauslaakkeet
sairauden pahenemisen varalta (kuten nitrot ja avaava astmalaake).

Testitilasta on hyva Idytya sokeripitoista juomaa tai vastaavaa.

Testimallin ja kuormitustavan (esim. kavely, juoksu, pyo6ra) valinnas-
sa tulee huomioida testattavan terveydentila (esim. niveloireet).

Testipaikassa tulee olla ensiapusuunnitelma ja -valmius mahdol-

listen sairauskohtausten ja tapaturmien varalta ja toimintaa tulee
harjoitella s&danndllisesti.

Testaajan tulee tietaa, mista l6ytyy lahin defibrillaattori.



Ensiapuohjeistus

« Saannollinen ensiapukoulutus
* Ohjeen hyva olla nakyvalla paikalla
* Missa on lahin defibrillaattori?

T sfee . . »
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Valitse testi liikkumistottumusten mukaan

Kuntotestaus on yleensa turvallista, kun aiemmissa kohdissa
mainitut asiat on huomioitu. Saanndéllinen likkuminen kohentaa
kuntoa ja suojaa monelta sairaudelta. My&s kuntotestaukseen
liittyvat riskit ovat vahaisempia saannollisesti liikkuvilla.

Edeltava liikunta-aktiivisuus ja liikkkumisen intensiteetti tulee
huomioida testin valinnassa. Mikali testattavan liikkuminen on
ollut vahaista, testimalliksi on hyva valita sellainen, jossa ei pyrita
maksimaaliseen kuormitukseen.

* Kuinka usein, kuinka rasittavasti ja
milla tavalla testattava liikkuu
tyypillisen viikon aikana suhteessa
tehtavaan testiin?
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Muista ainakin nama

* Tunnista halyttavat oireet ja ohjaa laakarille, jos olet
epavarma niin aina voi kysya

« Varaudu mahdollisiin ongelmatilanteisiin testin aikana
* Kiinnita huomiota testin valintaan — sovella tarvittaessa

Saannollinen liikkuminen on tarkeaa kaikille!
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Kiitos!

terveurheilija.fi
taula.fi
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Bl Lisaa lukemista

* Helajarvi Harri, Suomen Laakarilehti 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=AfmBQOogw-
G vhW4LDeWZK8ZIHx9n75lI0czgx5TcB1kUOLGAaSEKIMAL

* Terveurheilija.fi
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