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Miksi
lIkuntavammoista
kannattaa olla
huolissaan?



Lilkkuntavammojen valittomia

seurauksia

« Kipu

« Poissaolo likunnasta ja
Kilpailuista

e Sairauspoissaolot
opiskeluista ja toista
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pitkaaikaisia seurauksia
« Rajoitteet toimintakyvyssa

« Vahentynyt likkuminen (ja
sithen liittyvat seuraukset!)
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LIITU 2020

* LIITU-tutkimusaineisto kerattiin syys—joulukuussa

2020 sahkaisilla kyselyilla ja likemittareilla.

« Tutkimukseen osallistui yhteensa 5333 nuorta, joista
4958 opiskeli lukiossa ja 375 ammatillisessa

oppilaitoksessa.

 https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-

julkaisut/litu2020/
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Vammakysymykset

LIITU 2020 -tutkimuksessa kartoitettiin lukiolaisille ja
ammattiin opiskeleville nuorille litkunnassa sattuneita
tapaturmia ja rasitusvammoja edeltavan vuoden aikana
kolmessa eri toimintaymparistossa:
urheiluseuratoiminnassa, opiskeluliikunnassa seka
vapaa ajalla.

Onko sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma
URHEILUSEURALIIKUNNAN yhteydessa?

* Onko Sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma
VAPAA-AJAN LIIKUNNAN yhteydessa (ei urheiluseurassa)?

* Onko Sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma
KOULULIIKUNNASSA tai ohjatussa OPISKELIJALIIKUNNASSA?
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Tulokset: lukiolaiset

e Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista 38 % oli kokenut

edeltavan vuoden aikana vahintaan yhden liikuntavamman.

* Miehista 42 % ja naisista 36 % ilmoitti vahintaan yhdesta

lilkuntavammasta.
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Kuvio 45.

Edeltdvdn vuoden aikana litkunnan aikana loukkaantuneiden osuus lukiolaisilla miehilld ja naisilla kolmessa
eri lilkuntamuodossa (n = US:1610, VA:3412, OL:3375) (%). * Urheiluseuraliikunnassa tdmd %-osuus laskettiin
urheiluseurassa harrastavista nuorista, muussa vapaa-ajan lilkunnassa ja opiskeluliikunnassa kaikista vastanneista.
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Edeltivin vuoden aikana eri lilkuntamuodoissa loukkaantuneiden osuudet (%) ikiiryhmittdin lukiolaisilla vuonna
2020 (n = US:1610, VA:3412, OL:3375). * Urheiluseuraliikunnassa tdmd %-osuus laskettiin urheiluseurassa
harrastavista nuorista, muussa vapaa-ajan lilkunnassa ja opiskeluliikunnassa kaikista vastanneista.
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Tulokset: vammojen vakavuus
poissaolopaivind mitattuna

e Urheiluseuraliikunnassa loukkaantuneista lukiolaisista 72 %
raportoi vamman aiheuttaneen vahintaan yhden paivan

poissaolon harrastuksista tai opiskelusta.

e Vapaa-ajan lilkunnassa vastaava osuus oli 52 % ja ohjatussa

opiskeluliikunnassa 41 %.
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Tulokset: vammat lajeittain
(urhelluseuroissa)

* Lukiolaiset miehet: Harrastajamaariin suhteutettuna eniten
liilkuntavammoija sattui salibandyssa (36 % urheiluseurassa lajia harrastavista

raportoi vamman vuoden aikana), jalkapallossa (32 %) ja pesapallossa (21 %).

* Lukiolaiset naiset: Eniten liikuntavammoja sattui cheerleadingissa (43 %),

taito- tai muodostelmaluistelussa (42 %) ja jalkapallossa (42 %).
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Tulokset: ammattiin opiskelevat (n=299)

 Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista 50 % raportoi kokeneensa vahintaan
vhden liikuntavamman edeltavan vuoden aikana. Miehista liikuntavamman raportoi 53

% ja naisista 42 %.

* Urheiluseurassa liikkuvista nuorista (n = 80) 51 % ilmoitti loukkaantuneensa
urheiluseuraliikunnassa vahintaan kerran edeltavan vuoden aikana. Muussa vapaa-

ajan lilkkunnassa loukkaantumisia oli sattunut 35 % ja opiskeluliikunnassa 13 %.

* Huom. Pienen vastaajamaaran vuoksi tulokset eivat ole luotettavia tai

vertailukelpoisia lukiolaisten tulosten kanssa.
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Mita LIITU 2020 -tulokset
kertovat?
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Vain harva 16-20-vuotias nuori
llikkuu riittavasti.

Silti useampi kuin joka kolmas nuori on

kokenut litkuntavamman edeltavan

vuoden aikana.

‘ Lilkuntavammat ovat yleisia nuorilla.
Vammoja sattuu myds ei-aktiivisesti likuntaa harrastaville nuorille!
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Muita huomioita

* Eniten poissaoloja harrastuksista/opiskelusta
alheuttavat urheiluseuraliikunnassa sattuneet

vammat.

* Lilkuntavammat ovat yleisempia nuoremmilla
(16-17-vuotiailla) opiskelijoilla verrattuna

vanhempiin (18—-20-vuotiaisiin).
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Vertailu ylakouluikaisiin

« LIITU 2018-raportissa 9-luokan oppilaista urheiluseuraliikunnassa
loukkaantuneiden osuus oli 55 %, vapaa-ajan liikunnassa 36 % ja
koululiikunnassa 28 % (Parkkari ym. 2019).

« Naihin verrattuna lukiolaisilla likuntavamman saaneiden osuudet
ovat alhaisemmat kaikissa kolmessa toimintaymparistéssa.

 Liikkunnan harrastamisen vahentyminen siirryttdessa peruskoulusta
toiselle asteelle nakyy myads likuntavammojen maarassa.
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Lilkuntavammoja voidaan
ehkaistal
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Tehokkaat menetelmat vammojen
ehkaisyyn
* Monipuolinen liikunta on tehokkain keino

ehkaista vammoja.

* Muita tehokkaita vammojen ehkaisymenetelmia
ovat suojavarusteet, ulkoiset niveltuet ja urheilun
turvallisuuteen vaikuttaminen saantomuutosten

avulla.
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15 minuutin alkulammittely kaksi
kertaa vilkkossa puolittaa vammariskin

Jokainen liikkuja voli vaikuttaa omaan vammariskiinsa!
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Tutkitusti tenhokas alkulammittely

Juoksuharjoitteita alussa ja lopussa

Keskivartalon ja ala-/ylaraajojen lihasten voimaharjoitteet

Tasapaino ja ketteryys -harjoitteet

Kesto 15-20 min kerrallaan, toteutus 2—3 kertaa/vko

Korvaa "tavallisen” alkulammittelyn

Huomio oikeassa suoritustekniikassa

— Tarkkaile ja korjaa liikehallintaa seka tekniikkavirheet!
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Tehokkaita alkulammittelyohjelmia
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INJURY PREVENTION
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Tehokkaita alkulammittelyohjelmia
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66 % vahemman 39 % vahemman 32 % vahemman 70 % vahemman
alaraajavammoja vammoja alaraajavammoja vammoja
50 % vahemman
vakavia vammoja
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Eterveurheilijq Vammojen ehkdisy ¥  Terveydenhuolto ¥  Harjoittelu ¥  Ravitsemus ¥  Materiaalit  Ohjelma

Tutkittu tieto

valmennuksen tueksi

Vammojen ehkaisy: Valitse kehonosa, josta haluat lisaa tietoa.
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Get Set —
mobiilisovellus

Get Set (— Train Smarter)
tarjoaa runsaasti
harjoitteita
likuntavammojen
ehkaisyyn.

llmainen sovellus sopii
nuorten urheilijoiden ja
heidan valmentajien
liséksi kaikille liikunnan
harrastajille.
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Valmiit harjoitusohjelmat 40 kesa- ja 15 talvilajiin
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