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pyrkii edistamaan
urheilijan edellytyksia
harjoitella tehokkaasti ja
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Prevention of sports injuries

* “You must know the correct problem to find out the correct solution.”

» Lajityypillisten ongelmien tunnistaminen auttaa kohdentamaan
toimenpiteet oikein.
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Kommunikaatio

o Tarkein tydvaline urheilijan, valmentajan ja terveydenhuollon
ammattilaisten valilla.

— Aktiivisuus puolin ja toisin
— Saman kielen l6ytyminen
— Jarkevia toimenpiteita urheilijan parhaaksi
» Keskity olennaiseen, unohda "huuhaa”-hoidot
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Lilkkuntavammojen ehkéaisyn kolme tasoa

1. Henkilékohtainen taso (yksittainen urheilija, urheilija joukkueessa)
— Lihastasapainokartoitus
— Ohjaus/neuvonta, valmennukselliset toimenpiteet
— Hoito, lihashuolto
2. Lajitaso
— Lajianalyysi likuntavammojen ehkaisyn ndkdkulmasta
— S&annot, koulutus, kasvatus, tutkimustoiminta
3. Kansallinen taso
— yhdyskuntasuunnittelu, lainsaadanto, tutkimus
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Liikkuntavammojen ehkaisy kaytanndssa

1. Hahmota lajityypillisten likuntavammojen esiintyvyys ja vakavuus
(tapaturma, ylikuormitus).

2. Tiedosta vammojen syntyyn vaikuttavat tekijat ja
vammamekanismit = lajianalyysi likuntavammojen ehkaisyn
nakokulmasta.

3. Suunnittele ja toteuta ehkaisevat toimenpiteet.

4. Arvioi toiminnan tuloksellisuutta

5. Muuta tarvittaessa toimintatapoja

6. Jatka toimintaa pitkdjanteisesti.
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Lilkuntavammojen jaottelua / vammamekanismi

* Rasitusvammojen syita e Tapaturmien syita
— Liian suuret harjoitusmaarat — Turha vakivaltaisuus
mle)coh, — Vaara suoritustekniikka — Olosuhteet (liukkaus jne.)
t0o  Vaara liikemalli — Puutteellinen [ammittely
often, * Lihasepatasapaino — Puutteellinen koordinaatio
ht;% — Harjoitusmaarien &killinen lisays — Lihasepatasapaino

too — EPasopivat valineet — Puutteellinen kuntoutus
soon — Huono suoritusalusta edellisen vamman jalkeen
— Puutteellinen kuntoutus
edellisen vamman jalkeen
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Toimenpiteiden ajoitus ratkaisee

Optimaalinen

' i i i toimintamalli
"Terve” urheilja Lihastasapainokartoitus Golng for Gold
| |+ aktiivinen lihashuolto

N LT SrsduiiETE titrastasapainokartoitus + kohdenietut
Eitoimenpiteita - gui aktiiviset/passiiviset toimenpiteet

Kymahoito, ™~ ~ Oireileva Riittavan varhainen puuttuminen
kipulaakitys 4 urheilija oireisiin ja niiden syihin

~

Tavanomainen fysioterapiaan s
hakeutumisen ajankohta ¢

~
~~

Korvaavan harjoittelun
ohjelmointi

Urheilun
lopettaminen
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v Tavanomainen
urheilijan kaytanto
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Lihashuolto

« Aktiiviset ja passiiviset toimenpiteet, joiden tavoitteena:
— ennaltaehkaista likuntavammoja
— nopeuttaa palautumista ja sita kautta tehostaa harjoittelua

— optimoida lajin suoritustekniikkaa huomioiden myaos
oheisharjoitteiden vaatimukset
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Lihastasapaino lihashuollon osana

» Merkittavin lihashuollollinen tavoite on parantaa urheilijan
lihastasapainoa

— Lihaskireydet/likkuvuusrajoitukset eivat saa olla estamasséa
vapaata liikesuoritusta.

Tukilihasten tulee mahdollistaa hyva liikeryhti.
— Suoritus on koordinoitu ja rento

— Varsinaisten suorittajalihasten voimantuotto optimoituu
(tavoitteesta riippuen tehokas — taloudellinen - esteettinen).
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Aktiivinen lihashuolto kaytanndssa
(valmentaja/urheilija)

Lihastasapainokartoituksen perusteella saatujen harjoitteiden
ohjelmointi ja toteuttaminen saanndlliseksi rutiiniksi:

— Tukilihasharjoitteeet
— Liikkuvuusharjoitteet
» Harjoittelun rytmitys
— Kudoksille rasittavien harjoitusten jalkeen palauttava jakso

— Ala ahnehdi liilan monta ominaisuutta kehitettavaksi samaan
aikaan, pida mukana taito- ja kordinaatioharjoituksia
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