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llkka Rasanen, kirurgi, ortopedi
Pohjola Sairaala | Helsinki

D Pohjola Sairaala



Monta h?véé
syyta valita Pohjola

- Swninaari 9.11.2021
| Urheilupaallikko Teemu Hintsanen

Pohjola Vakuutus C ohjolaVakuutus‘.



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€

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

tekijad 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 @



Selkokielella myos tuoteselosteissa

@ Pohjola Vakuutus

heiluliitto RY
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Suomen : 1-309.2022

Pohjola Sporttiturva 110.202
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Millaisia hoito- ja tutkimuskuluja korvataan?

Sporttiturva korvaa kattavasti ladkarikaynnista, ladkkeesta,
tutkimuksesta ja leikkauksesta maksamiasi kuluja enintaan
kolmen vuoden ajan:

* laakarin tai terveydenhuoltoalan ammattihenkilon
vastaanotolla suoritettu tutkimus, hoito ja leikkaus,
jokaista akillista tapahtumaa kohti

* maksut apteekista myytavista laakevalmisteista ja
haavasidoksista

+ sajraalan hoitopaivarmaksut

* maksut hammasvamman tutkimuksesta ja hoidoista, ei
enimmaiskorvausaikaa

* maksut korvattavan vamman takia tarvittavasta
ortopedisesta tuesta tai ortopedisesta sidoksesta

s maksut murtumasta tai leikkaus- taikka kipsaushoidosta
toipumisen vaatimasta fysioterapiasta. Lisaksi
fysioterapia karvataan polven ja olkapaan vammoissa,
joissa fysioterapiaa annetaan leikkaustoimenpiteen
sijaan. Fysioterapiaa korvataan kuitenkin enintaan
10 hoitokertaa akillista tapahtumaa kohti.

* maksun kyynar- tai kainalosauvojen vuokrasta
* matkakulun lahimpaan heitolaitokseen.

Edellytarmme, etta hoidot ja tutkimukset ovat laakarin
madardamia ja ne ovat yleisesti hyvaksytyn ladketieteellisen
kasityksen mukaisia ja korvattavan vamman kannalta

P [ ey (.

Edunsaaja

Hoito- ja haittake

Kualinkorvaukses
Edunsaajan voi rr
verkkoviestilla os

Sporttiturvan

Voit irtisanoa om
Spoarttiturvan kirj
verkkoviestin osa
nimi, henkilotunn
vakuutusajasta v

Tietosi ovat luc
Kasittelernme hel
tietosuojalausekk

Vakuutuspaatos
perusteella maks
sattuessa mahdo
perustuu antamii
ehtoihin ja asiaka

Lue tietosuojasta
Valvontaviranc

¢ Finanssivalvo



https:/www.yleisurheilu.fi/seurat/yleisurheilulisenssit/
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Seurat Yleisurheilulisenssit

@ Pohjola Vakuutus

Seuraa meita

Uutiset

08.11.2021 Silja Kosonen on ehdokas naisten
sarjan Vuoden tulokkaaksi!

07.11.2021 Naiset juoksivat joukkuekilpailusta
PM-hopean - Chudenius viides -
Keronen miesten kilpailun paras
suomalainen

07.11.2021 Mononen taisteli kolmanneksi
mutaisella ja liukkaalla PM-reitilla

Yleisurheilulisenssit

Suamen Urheiluliiton liittovaltuuston paatdksella lisenssi on pakollinen kilpailulupa kaikissa virallisissa

yleisurheilukilpailuissa. Yleisurheilulisenssien ja Sporttiturvan hinnat kaudelle 2022 ovat 1.10.2021 alkaen
Yleisurheilulisenssien hinnat

2008 tai aiemmin syntyneet 30 euroa (HUOM! ei sisdlld Sporttiturvaa)

2009-2014 aikana syntyneet 20 euroa (sis. Sporttiturvan)

2015 ja mydhemmin syntyneet 10 euroa (sis. Sporttiturvan)

2015 ja mydhemmin syntyneet ryhmalisenssi 5 euroa/henk. (sis. Sporttiturvan, HUOM! ei sisalla
kilpailulupaa)

Sporttiturvan hinnat 2007 ja aiemmin syntyneille

Sporttiturva 2005-2008 syntyneet 40 euroa (C-vakuutus)
Sporttiturva 2003-2004 syntyneet 58 euroa (B-vakuutus)
Sporttiturva 1982-2002 199 euroa (A-vakuutus)

Voimassaoloaika
Lisenssit ovat voimassa 1.10.2021-30.09.2022
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Tyotamme 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.
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Viisi Pohjola Sairaalaa palvelee Tavoitteena lyhyt hoitoketju ja
Helsingissa, Tampereella, korkea asiakastyytyvaisyys.
Oulussa, Kuopiossa ja Turussa. - Nps:n (vaihteluvali <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: P@
e
1. Ota yhteytta Terveysmestariin puhelimitse tai sovelluksen chatissa. Y MQ%

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



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 puolestal!

* Vakuutussopimus voimassa 31.12.2021 saakka

Pohjola Vakuutus @

© & [Alatunniste]
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= Maks '
uton palvelu lasten ja nuorten oto-valmentajille

= TJavoitteena va
e s vahehtaa loukkaantumisia ja parantaa suori 5
ysy lisaa: sporttimestari@pohjola.fi orituskykya

-

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




=terve
urheilija -

""’* Misga sUOY ‘ ’
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vahemman ’k

-

lkaalisten Tarmon valmentajatapaaminen
Sporttimestari Veli-Matti TM
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likuntavammojen urheilijor

valtakunnallinen ehkaisyohjelma

« Kaynnistyi 2006
« Aloitettiin ministerididen (OKM) ja toiveesta
+  Ohjelmaa koordinoi Tampereen Urheilulaakariasema / UKK-instituutti

» LiVE edistaa tutkimustietoon perustuen urheilijoiden ja likkunnanharrastajien hyvaa terveytta
tukevia kaytantoja

+ Infokanavina nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat, asiantuntijana toimiminen
eri foorumeissa seka kansallisten ja kansainvalisten asiantuntijaverkostojen luominen

* LiVE-ohjelmaan kuuluu kolme alahanketta:

=terve 0
urheilijar SJQT&KD m




Terve Urheilija eri kanavilla

materiaalit
kaikkien saatavilla

Tutustu uudistuneisiin

verkkosivuihin osoitteessa
terveurheilija.fi

wmmmarin . =terveurheilija

sisaltoalueista

@ Pohjola Sairaala

=terve
urheilija’

YouTube-kanava

./
TERVE URHEILIJA -treeneja

Pohjola Vakuutus @



Sparrausapua
valmentajille

Useiden urhedluvammojen syyna on h.ar;
yksipuolinen harjoittetu. Pohjola S‘“f
{a UKK-instituutin yhteistyon momrt-n.
on tarjota valmentajille koulutusta j3 apua

urheiluvammojen ennaltaohkaisyssa

sy + WUNA Laura Vesa
TERSTI O M

.

LAkunaVAmImon ehkatsysth vanefiyt h“;
reysiletelder Mari Leppanen totea,
veystietedden tohiton B

salloflu: 14 joukkue
eitd suurin osa paiofiu- 14 JOUEREC 0
yammoista johtus ¢ n oman .
unnan pettamisestd, etkd esimerkiksi -‘m
- " e Polvi
akteista mubdent pelaapen l:m&&: ‘An .
{a nilkkavammat ovat h\\‘\n u‘k:!.;uwh;,,‘“
i puoline

on usetmmiten Blan yksip

i anottielu Kebon kuormituksen
pipuolista, mMUA usein ke
1 lapinamaseen harjoine
A —

Trikunta
a

@ Pohjola Sairaala

terveurheilija
171 2862 177
— Julkaisut  Seuraajat Seurataan
-

Terve urheilija

Yhteisd

Tutkittua tietoa urheilijan terveydestd, vammojen
ehkaisysta ja ravi iksesta

Terve urheilija® on @ukkinstituutti koordinoima
ohjelma

terveurheilija.fi/ajankohtaista/uusi-tutkimus-valotta
eetu.autio, tvainikainen ja 86 muuta seuraavat

Seurataan Viesti Sahkoposti v
Painonpudo... Nilkka Ravitsemus Selka As

i3] ® ® &
SUL 18.2.2021

Uutta tietoa
nitkan
nyridhdyksen
vamma-

Kuukautiskierron

hairict ovat yleisid

it nuorilla urheilijoilla.

=terve
urheilija’

sporttimestari
Ratina Stadium Tampere

Pohjola Vakuutus



TAULUKKO 1. Nuorten kokema viasymys

Vasymyksen aste 8. lk pojat 8 lk. tytét = 9 lk. pojat = 9. Ik tytot k(:ﬁ'l.lu:;lt.
A | Harvoin tai ei lainkaan | 38 2 33 16 27
A | Noin kerran kuussa 33 31 32 29 31
B | Noin kerran viikossa 20 28 23 34 26
C | Lahes joka paiva 9 19 12 22 16
TAULUKKO 2. Nuorten nukkumaanmenoajat koulupdivina
Nukkumaanmenoaika 8. lk pojat = 8 lk. tytét | 9 lk. pojat = 9. lk tytot ko':ﬁ'l;“s;'
yht.
A | 21.00 tai aikaisemmin | 2 2 T g 3 |
A | 21.30 6 8 3 5 5 i
A |22 20 22 13 17 18 \
A |22.30 25 27 22 26 25 ‘
B |23 21 21 25 23 22 |
B | 23.30 11 10 15 13 12 \
Cc |24 7 5 11 7 7
C | 00.30 3 2 4 3 3 \
C |01 2 1 3 2 2 \
C | 01.30 tai myshemmin 3 2 4 2 2 \

@lg’tgpj@@e]Sairaala

Mukailtu Kouluterveyskyselystad 2010, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

17

=terve
urheilija’

Pohjola Vakuutus @



=terve
urheilijar

Unentarve

e Keskimaarainen unen tarve eri ikakausina:

-1-3w. > 12 - 15 tuntia
-4-6v. > 10 - 12 tuntia
-7-10v. > 9.5 - 10 tuntia
-11-14v. > 9 - 9.5 tuntia
-15-17v. > 8.5 - 9 tuntia
-18-19v. > 8 tuntia
— Aikuiset 7 - 8 tuntia (4 ja9-10
h)
» Vaihtelee kuitenkin yksilollisesti
— synnynnaisesti [v1yi- ja pitkauniset
— 0sa nukkuu paivaunia saannollisesti elaman lapi, jotkut eivat
olleenkaan

— aamu- ja iltauniset

— unijaksosiirtymat:
¢ aikainen unijakso: masennus, vanhukset
e viivastynyt unijakso: murrosika

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus @



OMAN ENERGIANTARPEEN ARVIOINTI
https://sydan.fi/fact/laske-energiantarpeesi/

» Saat suuntaa antavan arvion eri treenipaivien energiantarpeestasi

=terve
urheilija’

Pohjola Vakuutus @



Energiakulutuskerroin (arvio) paivittdisen tydn ja vapaa-ajan aktiivisuuden mukaan

Tydn aktiivisuus
Vapaa-ajan aktiivisuus

Kevyt tyd Kohtuullisen raskas tyo
ei lainkaan aktiivinen 21,3 1,5
satunnaisesti aktiivinen (21,5 01,7
paivittain aktiivinen 21,7 1,9
poikkeuksellisen aktiivinen
2,0 2,2

(kuten kilpaurheilu)

Anna elopainosi (kg): ‘ 80 || Laske energia

kcal/vrk = 4567

klfvurk = 19121

Hywvin raskas tyd
1,7
01,9
21

24

https://sydan.fi/fact/laske-energiantarpeesi/
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urheilijar

High Fiber Cereal

- 100% Whole
Quinoa Wheat Bread

@Alg&wr%ls%e?awaala Pohjola Vakuutus @



HYVALAATUINEN PROTEIINI  =terve

urheilija’

o p X .§ TiM
SRS N
Tuna/Fish Chicken/Turkey Breast Lean Red Meat

-

Low Fat Dairy

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus '




Hyva rasvanlahteet — mista saat  _
=terve

urheilija

Qils: Fish, Flax, Olive Flax Seed Products

+ RYPSIOLJY =
OMEGA 3

"t >
- ey

- -
~ el

Pecans, Walnuts
& Almonds

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus



=terve

Urheiluvammojen ehkaisyn askeleet urhgﬂijq@
1. Mita vammoja lajissa + lajin oheisharjoittelussa esiintyy?
2. Miten vammat syntyvat?
3. Mitka tekijat lisaavat riskia vammoille?
4. Valitse toimenpiteet vammojen ehkaisyyn
5. Seuraa ja arvioi toimenpiteiden vaikutusta

@ Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus @



Koripallo: vamma-analyysi
(n=201; 12-20-v; keski-ika 15 v.)

@ Pohjola Sairaala

Akilliset vammat

Harjoituksissa
Tytot 1.5 vammaa ( per 1000 harjoitustuntia)
Pojat 1.6 vammaa (per 1000 harjoitustuntia)

Kilpailuissa
- Tytot 32.3 vammaa ( per 1000 pelituntia)
- Pojat 36.8 vammaa (per 1000 pelituntia)

Suurin osa vammoista alaraajavammoja (78 %)
- Nilkka 48%

- Polvi 15 % (joista ACL vammoja 17 %)

- Sormia & mustelmia

Uusiutuneita vammoja 28 %
Venahdys/revahdys (67 %)

Vakavia vammoja 13 %

Parkkari ym. 2018-

=terve
urheilijar

Pohjola Vakuutus @



Riskitekijoiden tunnistaminen tarkeaa

=terve

. * |ka ja sukupuoli
SISAISET » Aikaisempi vamma (suurin yksittainen riskitekija!)

RISKITEKIAT » Puutteellinen liikehallinta (alaraajalinjaus, keskivartalon
hallinta)

» Virheellinen suoritustekniikka
» Heikkoudet ja puolierot voimassa, liikkuvuudessa,

koordinaatiossa
» Rakenteelliset tekijat
 Perima

* VYlipaino (tai alipaino)

urheilijor

ULKOISET + Virheet harjoittelun ohjelmoinnissa ja palautumisessa

RISKITEKUJAT o Laji
* Alusta, olosuhteet, muut urheilijat jne.

Mita tekijoita voi kontrolloida tai muuttaa?

Pohjola Vakuutus @



=terve

Vv t selkaran ek
Kasvualueet selkarangassa urhellljd“’

» Selkarangan nikamien lopullinen luutuminen tapahtuu
murrosian jalkeen

LUMBAR VERTEBRA

(®) )

(o) =

O «Kuva: Irja Lahtinen

Pohjola Vakuutus @



ALKULAMMITTELYORJELMA === | =t@rve

1) JUOKSULAMMITTELYT 57 min 'Y LX]
Lammitsely akas Bmmiteh o is (harions 1, ok slkeen tehdsin 3-4 h I I ®
2-39) ihs 10} 3
1) Lmmetehtolkks 20m edessakomin
2| Ristikeluobsy 20m {hokbipaams; x2
3 Swdonkka 2 rymils 20m {hokksporaums) x2
4 Skesak 20 m {hakicpauns) x2
5] Sksak uoka taskse (erbalsin askelukan) 20m {halbapaauns) %2
6] Pikkuarohygpely 20m (hoRkapasauns; x2
7| Etenewd askeiykby 4-8 ackedta + eteenpiin Juoksu 20m {hokiapatane, x2
8] Keatvuorcloibks 20m {hokdpakautus; x2
| Yhden jalan byppely yhdezcima 20m thakkipsiuns] x2
10] Resguss tmenpiv [uksi 200 {kivelypalaut) x2
11) KEHON HALLUNNAN HARIOITTEET S=7min
" e oista yhdan
Ismeuzehykerran sikana tehdssn 1-2.
1] Xatesan alin kyybtednibhan 10-15 wioa X232
2| Vhden lon byykkytrknikias $-10 + 8-10 toiston x2-2
3l g dapucicha &6 peptey
4 X232
5| Tasapainolautahar ois kahdells jdala 20-30 sebeia x23
6] Tasapainobutaharots yhdei jalslls 20-30 + 20-30 sehureis x2-3
1) HYPPELYT S~7min
b ¥ -2
11 Tasatpoy eten 3-5 toistos X2
2| vhden jalan bypy etean 3-5+3-50kt00 X33
3| Lusstekdofkat pokallan $-12 tiston x2-3
4] Sabsihypyt paikallaan §-12 tistea x23
51 Vhden jalan bapyt poskallaan pann sastuksells 55 +3-5 10kt0s x2-2
6] Nopeat tasabypyt erl suuntin 8-12 wistoa x2-3
7| Nopeat yhden jalan bypt madan 1A eni auunoin 4-8+4-80kt03 %23
8] Tasatpy pahne it dezdla 4-8 toiston X33
91 Yhden plon bypyt petemeaBs alustala 4-4 4+ 4-8 20ktos x2-3
V) AKTIVOIVAT LIKASKUNTOLIKKEET 5~7 min
Tohdzin
ey 1,2mi3) 4nl
1 Kby pari regouselissi §-12 twiston x2-3
2 Yhdon [akan kyybky panin stk dls 48 +4-B 0200 x2-3
3 Takoretshor/oitus parin avustikselo 44 toistos x2-2
4} Vartalon pitoharioins (kykinoja + etunoia + hikirojal 10-30 + 10-30 - 10-30 sabourela % 2-3
51 Vinotvmsalibakset 10-20 + 10-20 tokston x2-3
+L JITTEET 5 min
Jolly b
3 Alasefin asenncehalings perkits istwin 20 sehunsa x2
2} Takarekden venyoys 20 + 20 sehuntia x2
) Lenkan keukiaien weytys 20+ 20 sekuntia x2
Lisatictos: www. jafi | www, fi

Pohjola Sairaala Pohjola Vakuutus



ALKULAMMITTELYORJELMA  °»===... | =t@rve

1) JUOKSULAMMITTELYT 5~7min [ KEXJ
Lammitsely ks Bmmirlyhlk s (haroins 1, Jonka [slkeen tehdsn 3-& i u hel I a@
35 ' harfoinus 10}

1 Usmmetehybolkks 20 edeszakivein

2] Ristiskel uoksu 20m {hikkipabautin) x2

3] Swdokka 3oryrils 20m {hokkspakutus, x2

4] Sk-sak uokes oreen (s iaien Suunnanmutksn] 20 m {hDlbapakans] %2

5 Sksak uoksu taokse (erflaisin adelubsn] 20m {hokiapatautus; x2

61 Pikumonohyppely 20m (hoRkipubautis] x2

7| Crened askefiykby 48 wkedta + eteenpiin ks 20m (hokkipakmutus; %2

B Keey: vuorcloikke 20m {holkkApubntia) x2

3] Yhden falan yppely yhdbzoima 20m hokkipatautus) x2

1) R et penpiin ucksu 20m {Kiwelypalsutis) %3

3 9 % véhemmén VammOja 11) KEHON rmunw:rf HARJOITTEET S-7min

ohusta e vanaatioilla Jotsta yhden
.. . . - Ismeustelykerran aikana tehdian 1-2.
50 % vahemman vakavia vammoja i e
& 21 Yiwhen il beypykhy tiknek b B30 » 8-10 tonten xs
3 X al, yhapuok alapusieta 46 x2-3
“ alon b * % ®2-3
S| 1o las OIS o aila 20-30 sbureia %22

60 % vahemman takareisivammoja 66 % vahemman alaraajavammoja

48 % vahemman polvivammoja

11 Tasatupoy eteen 3-5 toistos x2-3
21 Yhden hlan bypey cteen 35 +3-50kt00 x2-3
32 % 5t £ o * 3| Lutstehiolkat pakallson 8-12 toiston x23
vahemman nilkkavammoja i o
S x 2.3 51 Veden halim byt pokallsan panin sastidsells 3-5+3-5 toiszos x2-3
61 Nopeat tasatypyt erl suantiin §-12 tolstoa X232
1 Mopeat yhden jalon hypyt makan 1A el suunoin 48+ 4-8t0kz08 x2-3
8| Tasatopy: pehnaits salla 48 roistoa x2-2
9| Yhden jlon haprt petmedt slustalls 44 +a-8 rontos x2-3

V) AKTIVOIVAT LIHASKUNTOLIKKEET 57 min
itz o varaasolls ke tahdian

L2mi3lp ais)
1 Kby pari repgnasalisss §-12 10iston x2-3
2} Yhden [afan kyykky pann svustukseily 48 +4-8 06200 x2-3
3} Takoretsharottus parin avustukselo 44 toiston x2-2
4} wartalon pitoharioitus fkylinala + etunoia + klirojal 10-30+10-30 + 10-30 shonela  x2-2
51 Vinot vasalihiskset 10-20 + 10-20 1oiston x2-2

+ LIKKUVUUSHARJOITTEET (tarvittaessa) 5 min

oiteet  Jodt b
Y Aselin asenncehalinza perkils istuin 20sehunta x2
2 Takorekden vemveys 20+ 20 sehuntta x2
3 Loekan kouksTaion wemtys 200 20 sekuntia x2
Uisitioton: www. ilija.fi | inan.fi
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Vammoja ehkaisevan harjoittelun sivuvaikutukset

Perinteisen lammittelyn korvaava harjoitusohjelma:

parantaa lilkehallintaa

lisaa voimaa

parantaa lihastasapainoa

parantaa hyppykorkeutta

parantaa staattista ja dynaamista tasapainoa
kehittaa nopeutta ja ketteryytta.

AN SN

Saannollisesti toteutettunal
2 x / vko, 15-20 min / kerta

Brito ym. 2010; Daneshjoo ym. 2013; Bizzini ym. 2013;

Impellizzerri ym. 2013; Silva ym. 2015
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PKr:l.tsukaa Sporttimestari paikalle
ohjola \{akuutus ja Pohjola Sairaa,la
tarjoavat valmennuksen!

Sparrausapua
valmentajille
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Esittely

Laillistettu laakari 1989

Kirurgian erikoislakaari 1999

Ortopedian ja traumatologian erikoislaakari 2001
2005 lahtien SUL:n laaketieteen valiokunnan jasen

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

Oma urheilutausta kestavyysjuoksussa

Omakohtainen kokemus monista urheiluvammoista
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Yleisurheilijoiden vammoista

Osa vammoista akuutteja tapaturmia, osa syntyy liiallisen kuormituksen aiheuttamina ja ovat ns
ylirasitusvammoja

Tapaturman alku aina akillinen mutta myds ylikuormitus/rasitusvamman oireiden alku voi olla
akillinen

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

Laakarin vastaanotolla tavoitteena paasta mahdollisimman tarkkaan diagnoosiin ( [@akarin
tutkimusta taydennetaan tarvittaessa kuvantamistutkimuksilla

| aakarin 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 urheiluvammoista

© Pohjola Sairaala Oy / Luottamuksellinen

Lajeista riippuen on lajille hyvin
tyypillisia vammoja: heittajan olkapaa,
heittajan kyynarpaa, juoksijan polvi,
hyppaajan polvi

Toki heittajalla voi olla jalkavaivoja ja
juoksijoilla muutakin kuin jalkavaivoja

Kasvuikaisilla on lisaksi omat tyypilliset
vaivansa

Pohjola Sairaala @



Hamstring-vammat

Takareiden lihasrepedma (Hamstring-vamma) on yleisin vamma urheilijoilla
Hamstring-lihakset ovat suuri voimantuottaja ,

Kyseinen vamma uusiutuu herkasti jos hoidetaan huolimattomasti

Pahimmillaan seurauksena vammakierre joka voi johtaa pitkaan kilpailutaukoon ja
jopa urheilu-uran paattymiseen
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Hamstring-vammoista

Ylivenytysvamma tai juoksun aikana voimallinen lihaskramppi
Taustatekijoina 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

Tasmallinen diagnostiikka vaatii usein magneettikuvauksen laakarin tutkimuksen lisaksi
Nousujohteinen kuntoutus fysioterapeutin ohjaamana ja valvomana,

Edetdan helposta vaikeaan /vaativaan.

Parantumisaika n 4-12 viikkoa kunnes pystytaan maksimaaliseen juoksuun/suoritukseen
Kuntoutus etenee askelmalta toiselle, kalenterista ei 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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Palatessa maksimaaliseen harjoitteluun ja
kilpailemaan vamman jalkeen

Lihasvoima on palautunut

Suoritustekniikka on kunnossa

Ei saa olla suorituskammoa (=pelko takaraivossa vamman uusiutumisesta)

Alkuvaiheen jalkeen voidaan osa lajiharjoituksista tehda 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 puuttellisia osa-alueita voimassa,vartalon hallinnassa, liikekontrollissa
(hyodyttavat paitsi vammojen ehkaisyssa myos itse lajisuoritusta)

© Pohjola Sairaala Oy / Luottamuksellinen Pohjola Sairaala @




"Hamstring-syndrooma”

» Kyseessa hamstring-janteiden
kimnitysalueen kiputila

 |stuinkyhmyssa tuntuva kipu joka
pahenee juoksun aikana
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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 "haastava” korvattavuuden kannalta mutta "Sporttiturva
pelastaa”

Oireena kipu janteessa suorituksen aikana
Todetaan usein pakuuntunut ja aristava janne

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

Akuutti akillesvaiva kroonistuu kovin herkasti

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

| aakarin arvio tilanteesta

Akuutissa vaivassa ei aina tarvita magneettikuvaa ellei epailya janteen repeamasta
Alkuvaiheen kivun rauhoitus

Fysioterapeutin ohjeistus + kontrollit

|sometriset ja eksentriset harjoitteet

Koko raajan liikekontrollin 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 ylikuormitusvamsmoja

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

Valtettava liilan runsasta ja akillista
kuormituksen nostoa

Harjoittelun maaraa nostettaessa on otettava
huomioon nuoren urheilijan kehitysaste
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Take home message

Ennaltaehkaisy ( realistinen harjoitussuunnitelma, altistavien tekijiden
tunnistaminen)

Nopea hoitoon paasy/ diagnostiikka

Hyva asiantunteva kuntoutus( lajituntermus on suotavaa)
Yhteistyo urheilija/laakari/fysioterapeutti /valmentaja
Kattava vakuutusturva urheiluvammojen varalta
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