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Taula: tutkimusta litkunta- ja urheiluvammoista

Lapset ja nuoret

PROFITS -

Predictors of lower

extremity injuries in

team sports

- Nuoret palloilulajien
urheilijat

- Vammojen
epidemiologia,
riskitekijat

Terve Futaaja (RCT)
- Juniorijalkapalloilijat
- Vammojen ehkaisy

LIITU (yhteisty6tutkimus)
- Kaikki lapset ja nuoret
- Vammojen esiintyvyys

TELS (yhteistydtutkimus)

- Urheiluseuranuoret vs. ei-
seuranuoret

- Vammojen esiintyvyys, riskitekijat

Aikuiset litkunnan
harrastajat

Terve juoksija (RCT)

- Aloittelevat juoksun
harrastajat

- Vammojen ehkaisy,
riskitekijat

¢

JYVASKYLAN I YLIOPISTO

Aikuiset kilpaurheilijat

Finnish Football Injury Study
- Veikkausliiga ja Kansallinen Liiga
- Vammojen epidemiologia ja

riskitekijat
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Taula: tutkimustiedon jalkautus

Liikuntavammojen Valtakunnallinen Ehkaisyohjelma (LiVE)

Urheilijoiden

kanssa tyoskentelevat

Terve urheilija -sivuilta loydat
tutkittua tietoa urheilijoiden
ja liikkujien harjoittelusta,
vammojen ennaltaehkaisysta,

ravitsemuksesta ja

terveydenhuollosta.

e vammojen ehkaisy
e terveydenhuolto

e harjoittelu

e ravitsemus

 {]6]v]o]
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Koululaisten

kanssa toimivat

Terve koululainen -sivustolta loydat
materiaaleja peruskouluikaisten
terveellisesta ja turvallisesta
lilkkkumisesta.

e lilkkkuminen ja liikuntataidot

e ravitsemus ja uni

e ladkekasvatus (Fimean tuottama)
o tyypilliset lasten sairaudet

tervekoululainen.fi

S TEKO

tervekoululainen fi

Nuorten

parissa toimivat

Smart Moves -sivustolla on
runsaasti materiaalia nuorten
kanssa ja toisen asteen
oppilaitoksissa tyoskenteleville.

Tietoa muun muassa
o lilkkumisesta

e unesta ja levosta

e ravinnosta

e ergonomiasta

Tyokaluja

e lilkkumisen puheeksiotto

e toiminnalliset opetusmenetelmat
o taukoliikunta

e hyvinvointitestit

SMART

MOVES
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Esityksen sisalto

* Litkuntavammojen yleisyys ja
seuraukset

» Tutkitusti tehokkaat
ennaltaehkaisymenetelmat

» Lasten ja nuorten
liikuntavammojen ehkaisyn
suositukset

+ Suosituksista kaytantoon
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Liikuntavammojen yleisyys ja seuraukset
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Liikuntavammat ovat lisaantyneet

Kuvio 54. Liikunnan aikana loukkaantuneiden osuus tutkimusvuosittain kolmessa

eri lilkuntamuodossa vuosina 2014, 2016 ja 2018 (n = US:6626; VA:11236;
KL:11062) (%).
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liilkunta (VA)

Koululiikunta
(KL)

muussa vapaa-ajan liikunnassa ja koululiikunnassa kaikista tutkittavista.

Parkkari, Kannus ja Leppénen 2019
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Lasten ja nuorten
lilkuntakayttaytyminen Suomessa

56 % pojista ja 57 % tytoista
iIlmoitti loukkaantuneensa

liikunnan yhteydessa edeltavan
12 kk aikana

Vammat yleistyneet
kaikissa kolmessa
toimintaymparistossa

Tampereen
urheilulaakdariasema




Liikuntavammat vs. lilkkennetapaturmat
alle 15-v. lapsilla ja nuorilla
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Polvivamman kokeneilla nuorilla urheilijoilla

.. suurentunut riski toimintakyvyn ja elamanlaadun heikentymiselle
.. suurentunut ylipainon riski ja liilkunnan lopettamisen riski

.. suurentunut varhaisen nivelrikon riski.

Whittaker ym. Osteoarthr Cartil. 2015;23(7):1122-1129.

Caine ym. Br J Sports Med. 2011;45(4):298-303. efee
potisen ym. Br J Sports Med. 2019;53(23):1454-1463. =_terveurhe|l|jq® ' E?Iigﬂﬁ[ggﬂdrl asema



Lasten ja nuorten urheiluvammojen ehkaisy
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Urheiluvammojen ehkaisyn keinot

* Suojavarusteet ja ymparisto
- Saantomuutokset

 Harjoittelu

_ I Tampereen
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Suojavarusteet ja ympariston huomioiminen

» Suojavarusteet: Kypara, hammassuojat,

suojalasit, muut suojavarusteet
* Niveltuet: rannetuet, nilkkatuki/-teippaus

* Ymparisto: alustan jousto- ja

Kitkaominaisuudet, laidat ja kaukalot.

- Jaakiekossa joustokaukaloiden kayttoonotto vahensi
olkapaavammoja ja laitakontaktissa syntyvia
aivotarahdyksia (Tuominen ym. 2015).

_ I Tampereen
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Saantomuutokset

- Taklausten kieltaminen nuorten jaakiekossa

- 50 % vahemman vammoja ja 67 % vahemman

aiVOté.ré.h dYkS | a| (Emery ym. 2017)

Muita esimerkkeja:

« Kasvosuojan kayton muuttaminen pakolliseksi nuorten jaakiekossa

* Suojalasien kayton muuttaminen pakolliseksi lasten ja nuorten
salibandyssa

_ I Tampereen
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Vammoja ehkaiseva harjoittelu

* Monisisaltoinen neuromuskulaarinen (= hermo-lihasjarjestelman
suorituskykya kehittava) harjoittelu ehkaisee tehokkaasti

urhelluvammoja

» Tyypillinen toteutustapa on alkulammittely.

_ I Tampereen
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Harjoittelun
tarkoitus
kehittaa
liilkehallintaa,
lihaskuntoa,
tasapainoa ja
ketteryytta

UKK-INSTITUUTTI/TERVE FUTAAJA

3D-LOIKKA

Jatkuvana

I.

UKK-INSTITUUTTI/TERVE FUTAAJA
UKK-INSTITUUTTI/TERVE FUTAAJA




Hermo-lihasjarjestelman toimintaa kehittava harjoittelu

nuorilla urheilijoilla

- laskee ilman kontaktia syntyneiden alaraajavammojen riskia 35 %
* laskee nilkkavammojen riskia 44-86 %

» laskee polvivammojen riskia 45-83 %.

- heiliia Tampereen
E . 2015, O . 2018, R I . 2018, —-— L] e oo oo L]
mey YOSYE Y PSR =terveur e"lJG ' urheiluladkdariasema

Richmond ym. 2016; Emery ym. 2020; Hilska ym. 2021



Suositukset lasten ja nuorten
liikuntavammojen ehkaisyyn
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Physical activity-related injuries prevention in adolescents

Lasten ja nuorten liikkuntavammojen PAR' P R
ehkaisyn suositukset kevat 2022 G e ham

* Laatijat: Leppanen Mari & Parkkari Suositukset lasten ja nuorten

liikkuntavammojen ehkaisyyn

Jari yhteistyossa PARIPRE-

Harjoittelu Saannot
projektikumppanien kanssa “ ’

oot \
 Www.paripre.eu >

Ymparisto ’ @

PERHEET JANUORET ® OPETTAJAT JA KOULUT @
VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT @ PAATTAJAT

: Co-funded by the
il Erasmus+ Programme
of the European Union

® UKK-instituutti  <terveurheilijo'  PARIPRE [ & s

e — D

Lasten ja nuorten likuntavammojen ehkaisy -projekti on rahoitettu
Euroopan komission tuella. Nama suositukset edustavat vain

jjdiden nakemyksia, eika komissiota voida pitaa v — HHPR L ' Tampereen
LeiiI:jJeondseisall?iI;?é jgklfae)l;[gslig ri?ssggr? Egrkgi(tjt?krs)etgga.aswussa _-terve u r h e I I Ijq u rheﬁ u Iaa ka riq sema



Suositukset eri kohderyhmille

Perheet ja nuoret

Koulut ja opettajat

Urheiluseurat ja valmentajat

Paattajat

_ I Tampereen
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Vammoja ehkaiseva harjoittelu

§ _ elee o Tampereen
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Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan lammittelyn
tulisi olla saannollinen osa harjoittelua lapsilla ja
nuorilla seitsemannesta ikavuodesta eteenpain.

_ I Tampereen
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Asiantuntevassa ohjauksessa

Hermo-lihasjarjestelmaa aktivoivan harjoittelun tulisi olla aiheeseen koulutetun valmentajan

tai fysioterapeutin ohjaamaa.
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Monisisaltoisen alkulammittelyn lisaksi: huomioi lajille
tyypillisten vammojen ehkaisy tehokkailla harjoitteilla

Tampereen
urheilulaakdariasema

=terveurheilija 1



Kuormitus ja lepo

23
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Sisallyta: Valta:

Monipuolista, yksilollisen Yksipuolisia, samankaltaisina
kehitysvaiheen huomioivaa ja toistuvia harjoitteita
eri elinjarjestelmia
tasapainoisesti kuormittavaa
harjoittelua

Varhaista
erikoistumista

vhteen lajiin

Muista myos:
Aktiivinen arki
Lepo, uni ja ravitsemus
Kuormituksen seuranta

_ I Tampereen
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Valmentajat ja urheiluseurat

Suositukset lasten ja nuorten
liilkuntavammojen ehkaisyyn

Kehittava harjoittelu perustuu . «

Y=

; . e—
Suositukset lasten ja nuorten o
liikuntavammojen ehkaisyyn -

® L] L] oo .
terveelliseen ja turvalliseen Hasgoterali Kifafioltis
valmennukseen

Ympiristo Suoja- Saannot Kuntoutus
— varusteet
Vammojen ehkaisy osaksi Saantomuutoksilla lisda [
saannollista harjoittelua turvallisuutta =
@ ympiri vuoden e suojavarusteet PERHEET JA NUORET VALMENTAJAT JA URHEILUSEURAT

® 2-3 kertaa viikossa
@ 15 minuuttia kerrallaan

e fyysisten kontaktien
rajoittaminen

Monipuolinen ja riittava lilkkkuminen
auttaa valttamaan lilkkuntavammoja

Kehittava harjoittelu perustuu
terveelliseen ja turvalliseen

e monipuolisesti kehon- e valmentajien koulutus A valmennukseen S
. o e Liiku riittavasti " : s e
ry ; . 5 Vammojen ehkaisy osaksi Saantomuutoksilla lisaa
halllntaa’ kette ytta’ o Muista monipuolisuus o saannollista harjoittelua turvallisuutta

voimaa ja tasapainoa
Suojavarusteet kuntoon

Tilat ja ymparisto
urheilulle turvalliseksi

Kuormitus ja lepo
urheilijan kasvun ja
kehityksen mukaan

Huolellinen kuntoutus
vamman jalkeen

e Lammittele huolella
e Kayta suojavarusteita
e Aloita maltilla

e Kuntouta vammat

e Turvaa koulu- ja harrastusmatkat =

OPETTAJAT JAKOULUT

S )~ voimaa ja tasapainoa

® ympéri vuoden

®2-3 kertaa viikossa

@ suojavarusteet
o fyysisten kontaktien

© 15 minuuttia kerrallaan rajoittaminen

@ monipuolisesti kehon-

@ valmentajien koulutus

hallintaa, ketteryytta,

Kuormitus ja lepo urheilijan
kasvun ja kehityksen

0 Suojavarusteet kuntoon mukaan

©

Tilat ja ympaéristo

urheilulle turvalliseksi

PAATTAJAT

Huolellinen kuntoutus
vamman jalkeen

nstituutti. = ilicc  PARIPRE At
@ UKK-instituutti  =terveurheilija / = “ Ersmuse Progammne e

voidaan vaikuttaa kouluissa

Liikuntavammojen ja niista aiheutuvien

kustannusten vahentaminen

vaatii toimia paattdjilta

Aktivoiva alkulammittely osaksi

liikuntatuntia jo alakoulussa

e viikoittain

e 15 min kerrallaan

e monipuolisesti kehonhallintaa,
ketteryytta, voimaa ja tasapainoa

Kattava, valtakunnallinen
liilkuntavammojen
rekisterdinti

Lasten ja nuorten liikuntavammojen

O Liikuntalajien integrointi
o Liikunnan turvallisuus osaksi ICD-11-luokitukseen
opetussuunnitelmia viimeistaan
ylakoulussa

e saannot

(U kki nstit u utti .fi) :z:::::zf; ehkaisevat toimet ‘! o=

ehkaisyn suositukset - UKK-instituutti

e Riittava resurssointi liikunta-
vammojen ennaltaehkaisyyn

18 s " = ST DA D > Codunded by the
® UKK-instituutti ~ =<terveurheilija  PARIPRE | e


https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/liikuntavammojen-ehkaisy/lasten-ja-nuorten-liikuntavammojen-ehkaisyn-suositukset/

Suosituksista kaytantoon

i ofee . Tampereen
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Jokaisen valmentajan tulisi

tuntea oman lajin yleisimmat vammat
tiedostaa vammojen syntyyn vaikuttavat tekijat

pyrkia ennaltaehkaisemaan vammoja tutkitusti tehokkailla menetelmilla.

_ I Tampereen
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Millaisten urheiluvammojen ehkaisyyn kannattaa

panostaa?

Vakavuus

Katastrofaalinen
Vakava
Merkittava

Lieva

Harmiton

A

Kuolema

ACL- |

ACL-
vamma < » vamma
(c) @
Takareisi- Takareisi-
vamma <«—— Vamma
(?) (&)
Nilkan
nyrjahdys
Haava,
ruhje
Harvinainen Epatodennakéinen Todennakéinen Lahes
varma

Todennakoisyys

— ofjeoe ®
Bahr et al. in Brukner & Khan'’s Clinical Sports Medicine 5" edition, chapter 12. _-terveurhellqu '

Tampereen
urheilulaakdariasema



Vammojen ehkaisy toimii tutkimuksissa, entapa
kaytannossa?

Original research

International Journal

& Coaching

Awareness and use of the | |4 injury
prevention program among coaches
of adolescent female football teams

Alex Donaldson'?, Aisling Callaghan3, Mario Bizzini?,

Andrew Jowett®, Patrick Keyzer® and Matthew Nicholson'

« 42 % valmentajista el tuntenut 11+ ohjelmaa

* 31 % kaytti ohjelmaa

* 74 % ohjelmaa kayttaneista ei kayttanyt ohjelmaa kokonaisuudessaan
« 44 % kaytti ohjelmaa suositusta harvemmin

International Journal of Sports Science
& Coaching

2018, Vol. 13(6) 929-938

(© The Author(s) 2018

Article reuse guidelines:
sagepub.com/journals-permissions
DOI: 10.1177/1747954 118787654
journals.sagepub.com/home/spo

®SAGE

- Koetut esteet: ohjelmaa ei tunnettu, ohjelmaa ei osattu kayttaa, ajanpuute, riittavan progression

puuttuminen

_ I Tampereen
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Valmentajien kokemat esteet vammoja ehkaisevan
lammittelyohjelman kaytolle juniorijalkapallossa

* Lilan pitka kesto

- Kasvuikaisilla rasitusoireet lisaantyivat

+ Pelaajien alhainen motivaatio harjoitteisiin

* Tilojen puute

 Liian vahan pallollisia harjoitteita

« Liian vaikeita harjoitteita nuorimmille pelaajille (alle 12-v.)

* Ohjelma oli lilan vaikea ja rasittava

Hilska ym. 2021 =_terveurhei|ijCI® ' E?}Qﬁﬁ{ggﬂariqsemq



Miten vammoja ehkaisevan harjoittelun kayttoonottoa
voitaisiin edistaa?

- Vammoja ehkaisevien ohjelmien tunnettavuuden lisaaminen

* Valmentajien kouluttaminen

* Ohjelmien rakentaminen kayttajille paremmin soveltuviksi

» Vammojen ehkaisyn priorisointi harjoittelussa

_ I Tampereen
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”Vammoja ehkaiseva harjoittelu” lapsilla ja nuorilla

= suorituskykya kehittavaa harjoittelua
v lisda voimaa

v parantaa liikehallintaa
v parantaa lihastasapainoa

v parantaa staattista ja dynaamista

tasapainoa

v kehittaa nopeutta ja ketteryytta.

_ I Tampereen
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Vammoja ehkaiseva
harjoittelu tulisi saada SRS
kiinteaksi osaksi huoren
urheilijan kehittavaa

harjoittelua e

_ T TIP Tampereen
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Tutkimusryhmit Vaitoskirjatutkijat:

- PROFITS: vastaava tutkija Kati Pasanen, Jari Parkkari, Tommi Heidi Jarske, Olli Kattilakoski, Einari Kurittu
Vasankari, Pekka Kannus, Janne Avela, Ari Heinonen, Urho Kujala,
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Kiitos!
Thank you!

Mari Leppanen

mari.leppanen@ukkinstituutti.fi

n @marileppanen @terveurheilija
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