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Liikuntavammojen yleisyys ja seuraukset



Liikuntavammat ovat lisääntyneet

Parkkari, Kannus ja Leppänen 2019 

Vammat yleistyneet 
kaikissa kolmessa 

toimintaympäristössä

56 % pojista ja 57 % tytöistä 
ilmoitti loukkaantuneensa 

liikunnan yhteydessä edeltävän 
12 kk aikana



Liikuntavammat vs. liikennetapaturmat 
alle 15-v. lapsilla ja nuorilla

3 x enemmän vajaakuntoisena 

elettyjä elinvuosia

2 x enemmän sairaalapäiviä

3 x suuremmat suorat 

hoitokustannukset

Caroline F Finch et al. BMJ Open 2014;4:e005043



Polvivamman kokeneilla nuorilla urheilijoilla

… suurentunut riski toimintakyvyn ja elämänlaadun heikentymiselle 

… suurentunut ylipainon riski ja liikunnan 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.

Poulsen ym. Br J Sports Med. 2019;53(23):1454-1463.



Lasten ja nuorten urheiluvammojen ehkäisy



Urheiluvammojen ehkäisyn keinot

• Suojavarusteet ja ympäristö

• Sääntömuutokset

• Harjoittelu



Suojavarusteet ja ympäristön huomioiminen

• Suojavarusteet: Kypärä, hammassuojat, 

suojalasit, muut suojavarusteet

• Niveltuet: rannetuet, nilkkatuki/-teippaus

• Ympäristö: alustan jousto- ja 

kitkaominaisuudet, laidat ja kaukalot.

• Jääkiekossa joustokaukaloiden käyttöönotto vähensi 
olkapäävammoja ja laitakontaktissa syntyviä 
aivotärähdyksiä (Tuominen ym. 2015).



Sääntömuutokset

• Taklausten kieltäminen nuorten jääkiekossa 

→ 50 % vähemmän vammoja ja 67 % vähemmän 

aivotärähdyksiä! (Emery ym. 2017)

Muita esimerkkejä: 
• Kasvosuojan käytön muuttaminen pakolliseksi nuorten jääkiekossa
• Suojalasien käytön muuttaminen pakolliseksi lasten ja nuorten 

salibandyssä



Vammoja ehkäisevä harjoittelu

• Monisisältöinen neuromuskulaarinen (= hermo-lihasjärjestelmän 

suorituskykyä kehittävä) harjoittelu ehkäisee tehokkaasti 

urheiluvammoja 

• Tyypillinen toteutustapa on alkulämmittely. 



Harjoittelun 

tarkoitus 

kehittää 

liikehallintaa, 

lihaskuntoa,  

tasapainoa ja 

ketteryyttä



Hermo-lihasjärjestelmän toimintaa kehittävä harjoittelu 
nuorilla urheilijoilla

• laskee ilman kontaktia syntyneiden alaraajavammojen riskiä 35 %

• laskee nilkkavammojen riskiä 44–86 %

• laskee polvivammojen riskiä 45–83 %. 

Emery ym. 2015; Owoeye ym. 2018; Rössler ym. 2018; 

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



Suositukset lasten ja nuorten 
liikuntavammojen ehkäisyyn



Lasten ja nuorten liikuntavammojen 
ehkäisyn suositukset kevät 2022

• Laatijat: Leppänen Mari & Parkkari 

Jari yhteistyössä PARIPRE-

projektikumppanien kanssa

• www.paripre.eu

Lasten ja nuorten liikuntavammojen ehkäisy -projekti on rahoitettu 

Euroopan komission tuella. Nämä suositukset edustavat vain 

tekijöiden näkemyksiä, eikä komissiota voida pitää vastuussa 

niiden sisällöstä ja käytöstä missään tarkoituksessa. 



Suositukset eri kohderyhmille

• Perheet ja nuoret

• Koulut ja opettajat

• Urheiluseurat ja valmentajat

• Päättäjät



Vammoja ehkäisevä harjoittelu
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Hermo-lihasjärjestelmää aktivoivan lämmittelyn 
tulisi olla säännöllinen osa harjoittelua lapsilla ja 
nuorilla seitsemännestä ikävuodesta eteenpäin. 



Asiantuntevassa ohjauksessa
Hermo-lihasjärjestelmää aktivoivan harjoittelun tulisi olla aiheeseen koulutetun valmentajan 

tai fysioterapeutin ohjaamaa.
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Monisisältöisen alkulämmittelyn lisäksi: huomioi lajille 
tyypillisten vammojen ehkäisy tehokkailla harjoitteilla

Kuvat: Kati PasanenKuvat: Kati Pasanen

Kuvat: Mari Leppänen



Kuormitus ja lepo
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Monipuolista, yksilöllisen 
kehitysvaiheen huomioivaa ja 

eri elinjärjestelmiä 
tasapainoisesti kuormittavaa 

harjoittelua

Yksipuolisia, samankaltaisina 
toistuvia harjoitteita

Varhaista 
erikoistumista 

yhteen lajiin

Muista myös: 
Aktiivinen arki

Lepo, uni ja ravitsemus
Kuormituksen seuranta

Vältä: Sisällytä: 



Lasten ja nuorten liikuntavammojen 

ehkäisyn suositukset - UKK-instituutti 

(ukkinstituutti.fi)

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


Suosituksista käytäntöön
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Jokaisen valmentajan tulisi

tuntea oman lajin yleisimmät vammat

tiedostaa vammojen syntyyn vaikuttavat tekijät

pyrkiä ennaltaehkäisemään vammoja tutkitusti tehokkailla menetelmillä. 



Bahr et al. in Brukner & Khan’s Clinical Sports Medicine 5th edition, chapter 12. 

Millaisten urheiluvammojen ehkäisyyn kannattaa 
panostaa? 

Vakavuus

Todennäköisyys

Harvinainen Epätodennäköinen Todennäköinen Lähes 
varma

Harmiton

Lievä

Merkittävä

Vakava

Katastrofaalinen

ACL-
vamma

(♂)

ACL-
vamma

(♀)

Takareisi-
vamma

(♀)

Takareisi-
vamma

(♂)

Nilkan 
nyrjähdys

Haava, 
ruhje

Kuolema



Vammojen ehkäisy toimii tutkimuksissa, entäpä 
käytännössä? 

• 42 % valmentajista ei tuntenut 11+ ohjelmaa

• 31 % käytti ohjelmaa

• 74 % ohjelmaa käyttäneistä ei käyttänyt ohjelmaa kokonaisuudessaan

• 44 % käytti ohjelmaa suositusta harvemmin

• Koetut esteet: ohjelmaa ei tunnettu, ohjelmaa ei osattu käyttää, ajanpuute, riittävän progression 

puuttuminen



Valmentajien kokemat esteet vammoja ehkäisevän 
lämmittelyohjelman käytölle juniorijalkapallossa

• Liian pitkä kesto

• Kasvuikäisillä rasitusoireet lisääntyivät

• Pelaajien alhainen motivaatio harjoitteisiin

• Tilojen puute

• Liian vähän pallollisia harjoitteita

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

• Ohjelma oli liian vaikea ja rasittava

Hilska ym. 2021



Miten vammoja ehkäisevän harjoittelun käyttöönottoa 
voitaisiin edistää? 

• Vammoja ehkäisevien ohjelmien tunnettavuuden lisääminen

• Valmentajien kouluttaminen

• Ohjelmien rakentaminen käyttäjille paremmin soveltuviksi

• Vammojen ehkäisyn priorisointi harjoittelussa



”Vammoja ehkäisevä harjoittelu” lapsilla ja nuorilla

✓ lisää voimaa

✓ parantaa liikehallintaa

✓ parantaa lihastasapainoa

✓ parantaa staattista ja dynaamista

tasapainoa

✓ kehittää nopeutta ja ketteryyttä. 

= suorituskykyä kehittävää harjoittelua



Vammoja ehkäisevä 
harjoittelu tulisi saada 

kiinteäksi osaksi nuoren 
urheilijan kehittävää 

harjoittelua

Harjoittelu

Ravinto Lepo

Kehitys
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