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llkka Rasanen

Laillistettu laakari 1989
Kirurgian erikoislaakari 1999

Ortopedian ja traumatologian
erikoislaakari 2001

2005 lahtien SUL:n laaketieteen
valiokunnan jasen

Maajoukkuelaakarin tehtavissa v 2006
lahtien, useita arvokisoja mm Lontoon ja
Rion Olympiakisat + yleisurheilun EM- ja
MM-kisoja

Oma urheilutausta kestavyysjuoksussa

(omakohtainen kokemus monista
urheiluvammoista)
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Yleisurheilijoiden vammoista

e 0sa vammoista on akuutteja
tapaturmia, osa syntyy liiallisen
kuormituksen aiheuttamina ja ovat
ns. ylirasitusvammoja

« tapaturman alku aina akillinen
mutta myos ylikuormitus /
rasitusvamman alku voi olla
akillinen
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Yleisurheilijoiden vammoista

oleellista on hyva alkuhoito / ensiapu ja nopea tutkimuksiin ja
hoitoon paasy ( vammasta riippuen muutama tunti - 1 viikko)

laakarin vastaanotolla tavoitteena paasta mahdollisimman tarkkaan
diagnoosiin (l&akarin tutkimusta taydennetaan tarvittaessa
kuvantamistutkimuksilla)

laakarin vastaanotto ennen kuvantamisia koska pitaa tietaa mita
kuvataan. Lisaksi radiologi tarvitsee hyvan tutkimuslahetteen.

magneettikuviin paasee myos ilman lahetetta mutta siina on omat
ongelmansa ja voidaan joutua kuvaamaan uudestaan
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Yleisurheilijoiden vammoista

* [3jeista riippuen on hyvin tyypillisia
vammoja: heittajan olkapaa, heittajan
kyynarpaa, juoksijan polvi, hyppaajan
polvi

 toki heittgjalla voi olla jalkavaivoja ja
juoksijoilla muutakin kuin jalkavaivoja
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Hamstring-vammat

takareiden lihasvamma (Hamstring-
vamma) on yleisin vamma urheilijoilla

hamstring-lihakset ovat suuri
voimantuottaja

kyseinen vamma uusiutuu herkasti
jos hoidetaan huolimattomasti

pahimmillaan vammakierre, joka voi
johtaa pitkaan kilpailutaukoon ja jopa
urheilu-uran paattymiseen
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Hamstring-vammoista

ylivenytysvamma

juoksun aikana voimallinen lihaskramppi

taustatekijoma vasynyt lihas, puutteet suoritustekniikassa,
puutteellinen lihasvoima/lihasbalanssi reisissa /vartalon alueella

hyva /erinomainen lantion ja vartalon hallinta on oleellisen tarkeaa lajissa
kuin lajissa, ko ominaisuuksia pitaa kehittaa koko urheilijan uran ajan
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Hamstring-vammoista

Tasmallinen diagnostiikka, vaatii usein magneettikuvauksen laakarin
tutkimuksen lisaksi

nousujohteinen kuntoutus fysioterapeutin ohjaamana ja valvomana,
edetaan helposta vaikeaan / vaativaan.

parantumisaika n 4-12 viikkoa kunnes pystytaan maksimaaliseen
juoksuun / suoritukseen

kuntoutus etenee askelmalta toidelle, kalenterista el toipumista arvioida

jos pystyy alle 24 tuntia vammasta kavelemaan ilman kyynarsauvoja niin
paluu tayteen urheiluun saattaa olla mahdollinen 4 viikon kuluttua.
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Paluu maksimaaliseen harjoitteluun ja
kilpailemaan vamman jalkeen

lihasvoima on palautunut
suoritustekniikka on kunnossa
ei saa olla suorituskammoa (=pelko takaraivossa vamman uusiutumisesta)

alkuvaiheen jalkeen voidaan tehda osa lajiharjoituksista, mutta kuntoutus edella,
kuntouttavat harjoitteet sisallytetaan paivittaiseen harjoitteluun

valmentajan ja erityisesti fysioterapeutin yhteistyo on tarkeaa. Valmentaja
mukaan fysioterapiakaynneille (ainakin alkuun ja loppukaynnille)

Vamman jalkeen parannettava puutteellisia osa-alueita voimassa, vartalon
hallinnassa, liikekontrollissa (hyodyttavat paitsi vammojen ehkaisyssa myds itse
lajisuoritusta)
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Akillesjanne

Akillesjanne on elimiston vahvin janne

kohdistuu suuria kuormia juoksun,
hyppyjen ja heittojen aikana.

janteen saierakenne voi vaurioitua
akuutisti tai kroonisen liiallisen rasituksen
seurauksena

akuutti tulehdustila voi syntya yksittaisen
kovan suorituksen jalkeen

vakuutusoikeudellisesti yleensa
"haastava” korvattavuuden kannalta,
mutta Pohjola Sporttiturva voi tulla apuun
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Akillesjanne

* QOireena kipu janteessa suorituksen aikana
 todetaan usein paksuuntunut ja aristava janne

o akillisissa janteen liukukudoksen tulehduksessa janne saattaa olla
paksu ja nariseva (pakkaslumi kengan alla)
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Akillesjanne

Akuutti akillesjannevaiva kroonistuu kovin herkasti

vaiva kannattaa nitistaa heti alkuun kuormitusta keventamalla -
jopa totaali juoksu / kuormitustauolla aluksi

laakarin arvio tilanteesta

akuutissa vaivassa ei aina tarvita magneettikuvaa ellei epailya
janteen repeamasta
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Akillesjanne

Alkuvaiheen kivun rauhoitus
fysioterapeutin ohjeistus + kontrollit
iIsometriset ja eksentriset harjoitteet
koko raajan lilkekontrollin parantaminen

altistavien tekijoiden analysoiminen / karsiminen (nopea
piikkarijuoksuun siirtyminen, sisahallien tiukat kaarteet, kova alusta,
liukkaat kelit etc)
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Urheiluvammoista

Ennaltaehkaisy on parasta hoitoa

Hyvat motoriset taidot ehkaisevat seka tapaturmia etta
ylikuormitusvammoja

Runsas lajivalikoima lapsuudessa ja nuoruudessa, paljon ulkoilua,
pihaleikkeja ja pihapeleja ilman varsinaista valmennusta sailyttaa
liikkumisen ilon

Valtettava lilan runsasta akillista kuormituksen nostoa
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Take home message

Ennaltaehkaisy

Nopea hoitoon paasy / diagnostiikka

Hyva asiantunteva kuntoutus (lajituntemus on suotavaa)
Yhteistyo; urheilija / l@akari / fysioterapeutti / valmentaja
Kattava vakuutusturva urheiluvammojen varalta
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Monta h?véé
syyta valita Pohjola

'Swoinaari 3.2.2021
Urheilupaallikko Teemu Hintsanen

Dohjola Vakuutus, C Pohjola Vakuutus‘.
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Sporttiturva on Suomen luotetuin urheiluvakuutus

Pohjola Vakuutus on yli 80 lajiliton vakuutuskumppani — yli 400.000 Sporttiturva-vakuutettua

Omavastuu useimmissa lajeissa 100€, alle 12-v. O€

Ena ei edellyteti ulkoista (monissa muissa vakuutuksissa jopa 10-20% Fysioterapiaa voidaan korvata

tekijaa loukkaantumiselle vaan hoitokustannuksista)

akillinen tapahtuma riittaa

Hoitokulujen ylaraja
15 000€ / vahinko

Terveysmestaripalvelu
joka paiva klo 7-23

Hammasvaivoissa enaa
ei enimmaiskorvausaikaa

Myos magneettitutkimukset ja
leikkaustoimenpiteet korvataan

Myos ortopediset tuet ja

© 0P sidokset korvataan

Korvataan, vaikka vamma syntyy
pahempana kuin terveelle
(esim. akillesjanteen repeama tai katkeaminen)

myos jos sita annetaan
leikkaushoidon sijasta (polvi- ja
olkapaavammat)

Rasitusmurtuman tai sen esiasteen
hoito korvataan mikali se ilmenee
akillisen tapahtuman yhteydessa.

Useimpien lajiliittojen
Sporttiturva on voimassa
kaikissa urheilu-lajeissa
alle 12-vuotiaille

Ei ylaikarajaa

Pohjola Vakuutus @



Selkokielellda myos tuoteselosteissa

@ Pohjola Vakuutus @

Suomen Urheiluliitto Ry
Pohjola Sporttiturva 1102019 - 309.2020
13v.@ nuoremmat yakuutusnumero 06-21956

Sportura fyhyesti
rrtnarvasta worvataar, kun {pukkaarmut akiihisen tapahtuman spurauksena - esimerkiksl akillesjanne repedd tal poivi Menee gjoditaan
Myds r3sEUSTUrTLIna tal sen esiaste koTyataan. Akllisen tapahtuman rulen 3t Sportuturean yoimassa olless3.

» Holtokonaus 15 000 € jokaisia akitlista tapahtumaz kohtt
» Halttakomvals 30000 €

« Kuplinkorvaus g 500 E. .

Lisanietofa 2 toimintsojeet shoullta \ahinkoapu ponjola i 12 opfi seka paivelunt POhJO\a Vakuutus
Missa tilanteissa Sportiturya an voimassa? Suomen Urheiluliitto Ry

Sportuturva o VoImassa 12y, j3 nupremmille (5- 2007 |2 Pohjola Sporttiturva 110.2019 - 309.2020

m'yohemmln] spuraavissa lain ity viasa flantelssa

- nttelu,fm\pallunurnaus
» haroiius, joka an Lajilie orinalsta 13l valmgnmsuh]alman mukalsta

Vakuutusnumero 06-21956

- klpal\umatkalla Ja koulutus—. Whurta- seka valmennus\elnua koko Kenelle? Sporttiturva, €
ajan '
pka nalhm warnmastl Wtnyvilla mend = paummaﬂmula miin A-vakuutus 20vuctta ja vanhemmatt (s. 20002 aikaisermmmin) 120

kotimaassa kuin ylkornaiiakin orimtaan 3 kk pruusila matkaolila.
rruturya on yoimassa myos rnuiden laplittojen alalstssa
urhellulajetssa. B-vakuutus

18-1%-vuatizat {s. 2001-2002) 29

Sporteiturva on maaraaikainen
Sportuiuna rules volmaan 1.10.201% kun maksat sen |okakuun 2019

alkana. Jos maksat royohammin. 58 tules voimaan maksupawana
A r o a1 maksuhotkesta. Sallyta maksutgsiie, Jost3 Way it
. " 3 1

©® 0P C-vakuutus 14-17-vuotiaat {s. 2003-2006)

Sporttiturva lyhyesti

Spo_rttituf‘vasta korvatasn, fkury lgukkaannut akillisen tapahtuman seurauksenad - esimerkiksi akillesjanine repeda tal polvi menee sijoiltaan.
faste e an esiaste korvataan. Rkillisen tapahtuman tulee sattua Sporttiturvan yoimassa ollessa.
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Jyotamme on tapaturmien, vammojen ja vaivojen hoito:
luista lihaksiin, korjauksesta kuntoutukseen

Pohjola Sairaala on tuki- ja liikuntaelinten vammojen ja sairauksien hoitoon ja
kuntouttamiseen keskittynyt sairaalaverkosto. Toimintaamme ohjaa hoidon vaikuttavuus ja
ylivertainen asiakaskokemus.

\\\\\\\\\\\\\ IIHIIII////////////

\\\\\\\\

NN

Leikkaus-
asiakkaiden NPS 2020
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Viisi Pohjola Sairaalaa palvelee Tavoitteena lyhyt hoitoketju ja
Helsingissa, Tampereella, korkea asiakastyytyvaisyys.
Oulussa, Kuopiossa ja Turussa. - nps:n (vaihteluvli -100 - +100)

Pohjola Sairaala @
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Terveysmestarin apu lahella
arkena Ja viikonloppuna

Palvelu on avoinna Pohjola Sairaala -sovelluksen chatissa
ja puhelimitse 0100 5225 joka paiva klo 7-23.

Toimi nain, jos sairastut tai loukkaannut:

1. Ota yhteytta Terveysmestariin puhelimitse tai sovelluksen chatissa.

. Hei Maija!
Poh;gla Terveysmestari au
sinut sopivaan hoitoon,

2. Asiantuntija arvioi oireesi ja ohjaa sinut tarvittaessa suoraan
oikeanlaiseen hoitoon tai laakarin etavastaanotolle. Jos
laakarikayntia ei tarvita, saat selkeat omahoito-ohjeet

3. Saat tiedon, mita Pohjolan vakuutuksesi kattaa. Pohjolan
vakuutusasiakkaana voit saada myos korvausratkaisun heti

asioinnin aikana.
© 0P
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= Maks '
uton palvelu lasten ja nuorten oto-valmentajille

= TJavoitteena vahentaas

entaa loukkaantumisia |

- L . Ia |a par : .
Kysy lisda: sporttimestari@pohjola.fi ja parantaa suorituskykya

-

Sparrausapua
valmentajille

Useiden urheiluvammojen syyna on liian
yksipuolinen harjoittelu. Pohjola Sairaalan
ja UKK-instituutin yhteistyon tavoitteena

on tarjota valmentajille koulutusta ja apua
urheiluvammojen ennaltaehkaisyssa.

TEKSTI Ol Manninen = KUVA Laura Vesa

Liikuntavammojen ehkaisystd viitellyt ter-
veystieteiden tohtori Marl Leppénen totead,
ettd suurin 0sa palloilu- ja joukkuelaiien
yammoista johtuu urheilijan oman liikehal-
3, eikd esimerkiksi kon-

laajien kanssa. “Polvi-

ja nilkkavammat ovat hyvin tavallisia. Nii-
_ .. 1::an vksipuolinen




Tuplaturva sisaltaa kaksi eri vakuutusta

Vapaaehtoistyon tapaturmavakuutuksen

Vakuutus voimassa kun tehdaan liiton tai sen jasenseurojen toimeksiannosta
vapaaehtoistyota. Naita ovat mm. kilpailujen ja tapahtumien jarjestaminen, valmennus,
koulutus, varainhankinta (talkootyd)

Toiminnan vastuuvakuutuksen
Vakuutus korvaa kun liitto tai seura on voimassaolevan oikeuden mukaan korvausvastuussa.

* Suomen Olympiakomitea on neuvotellut vakuutuksen ja lajiliitot ovat maksaneet sen
kaikkien jasenseurojensa puolesta!

* Vakuutussopimus voimassa 31.12.2021 saakka

Pohjola Vakuutus @
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Kiitos!

 teemuhintsanen@pohj




