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Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen 

Suomessa (LIITU) -tutkimus

2014 perusopetus

2016 perusopetus

2018 perusopetus

2020 toinen aste



Miksi 

liikuntavammoista 

kannattaa olla 

huolissaan? 



Vertailu yläkouluikäisiin

• LIITU 2018-raportissa 9-luokan oppilaista urheiluseuraliikunnassa 

loukkaantuneiden osuus oli 55 prosenttia, vapaa-ajan liikunnassa 36 

prosenttia ja koululiikunnassa 28 prosenttia (Parkkari ym. 2019). 

• Näihin verrattuna lukiolaisilla liikuntavamman saaneiden osuudet 

ovat 9-luokkalaisia alhaisemmat kaikissa kolmessa 

toimintaympäristössä. 

• Liikunnan harrastamisen vähentyminen siirryttäessä peruskoulusta 

toiselle asteelle näkyy myös liikuntavammojen määrässä.

Liikuntavammojen välittömiä 

seurauksia

• Kipu

• Poissaolo liikunnasta ja 

kilpailuista

• Sairauspoissaolot 

opiskeluista ja töistä

• Hoitokustannukset

Liikuntavammojen 

pitkäaikaisia seurauksia

• Rajoitteet toimintakyvyssä

• Vähentynyt liikkuminen (ja 

siihen liittyvät seuraukset!) 

• Ylipaino

• Varhainen nivelrikko



LIITU 2020 

• LIITU-tutkimusaineisto kerättiin syys–joulukuussa 

2020 sähköisillä kyselyillä ja liikemittareilla.

• Tutkimukseen osallistui yhteensä 5333 nuorta, joista 

4958 opiskeli lukiossa ja 375 ammatillisessa 

oppilaitoksessa. 

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

julkaisut/liitu2020/

https://www.liikuntaneuvosto.fi/lausunnot-ja-julkaisut/liitu2020/
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Vammakysymykset

LIITU 2020 -tutkimuksessa kartoitettiin lukiolaisille ja 

ammattiin opiskeleville nuorille liikunnassa sattuneita 

tapaturmia ja rasitusvammoja edeltävän vuoden aikana 

kolmessa eri toimintaympäristössä: 

urheiluseuratoiminnassa, opiskeluliikunnassa sekä 

vapaa-ajalla. 
• Onko sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma 

URHEILUSEURALIIKUNNAN yhteydessä?

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

• Onko Sinulle sattunut viimeksi kuluneen VUODEN aikana tapaturma tai vamma 
KOULULIIKUNNASSA tai ohjatussa OPISKELIJALIIKUNNASSA?



Tulokset: lukiolaiset

• Tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista 38 % oli kokenut 

edeltävän vuoden aikana vähintään yhden liikuntavamman. 

• Miehistä 42 % ja naisista 36 % ilmoitti vähintään yhdestä 

liikuntavammasta. 







Tulokset: vammojen vakavuus 

poissaolopäivinä mitattuna

• Urheiluseuraliikunnassa loukkaantuneista lukiolaisista 72 % 

raportoi vamman aiheuttaneen vähintään yhden päivän 

poissaolon harrastuksista tai opiskelusta. 

• Vapaa-ajan liikunnassa vastaava osuus oli 52 % ja ohjatussa 

opiskeluliikunnassa 41 %. 



Tulokset: vammat lajeittain 

(urheiluseuroissa)

• Lukiolaiset miehet: Harrastajamääriin suhteutettuna eniten 

liikuntavammoja sattui salibandyssä (36 % urheiluseurassa lajia harrastavista 

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

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

taito- tai muodostelmaluistelussa (42 %) ja jalkapallossa (42 %). 



Tulokset: ammattiin opiskelevat (n=299)

• Ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista 50 % raportoi kokeneensa vähintään 

yhden liikuntavamman edeltävän vuoden aikana. Miehistä liikuntavamman raportoi 53 

% ja naisista 42 %. 

• Urheiluseurassa liikkuvista nuorista (n = 80) 51 % ilmoitti loukkaantuneensa 

urheiluseuraliikunnassa vähintään kerran edeltävän vuoden aikana. Muussa vapaa-

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

• Huom. Pienen vastaajamäärän vuoksi tulokset eivät ole luotettavia tai 

vertailukelpoisia lukiolaisten tulosten kanssa. 



Mitä LIITU 2020 -tulokset 

kertovat? 



Vain harva 16‒20-vuotias nuori 

liikkuu riittävästi. 

Silti useampi kuin joka kolmas nuori on 

kokenut liikuntavamman edeltävän 

vuoden aikana.

Liikuntavammat ovat yleisiä nuorilla. 

Vammoja sattuu myös ei-aktiivisesti liikuntaa harrastaville nuorille!



Muita huomioita

• Eniten poissaoloja harrastuksista/opiskelusta 

aiheuttavat urheiluseuraliikunnassa sattuneet 

vammat.

• Liikuntavammat ovat yleisempiä nuoremmilla 

(16–17-vuotiailla) opiskelijoilla verrattuna 

vanhempiin (18–20-vuotiaisiin). 



Vertailu yläkouluikäisiin

• LIITU 2018-raportissa 9-luokan oppilaista urheiluseuraliikunnassa 

loukkaantuneiden osuus oli 55 %, vapaa-ajan liikunnassa 36 % ja 

koululiikunnassa 28 % (Parkkari ym. 2019). 

• Näihin verrattuna lukiolaisilla liikuntavamman saaneiden osuudet 

ovat alhaisemmat kaikissa kolmessa toimintaympäristössä. 

• Liikunnan harrastamisen vähentyminen siirryttäessä peruskoulusta 

toiselle asteelle näkyy myös liikuntavammojen määrässä.



Liikuntavammoja voidaan 

ehkäistä!



Tehokkaat menetelmät vammojen 

ehkäisyyn

• Monipuolinen liikunta on tehokkain keino 

ehkäistä vammoja. 

• Muita tehokkaita vammojen ehkäisymenetelmiä 

ovat suojavarusteet, ulkoiset niveltuet ja urheilun 

turvallisuuteen vaikuttaminen sääntömuutosten 

avulla. 



15 minuutin alkulämmittely kaksi 
kertaa viikossa puolittaa vammariskin

Jokainen liikkuja voi vaikuttaa omaan vammariskiinsä! 



Tutkitusti tehokas alkulämmittely

Juoksuharjoitteita alussa ja lopussa

Keskivartalon ja ala-/yläraajojen lihasten voimaharjoitteet 

Tasapaino ja ketteryys -harjoitteet

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

Korvaa ”tavallisen” alkulämmittelyn

Huomio oikeassa suoritustekniikassa 

→ Tarkkaile ja korjaa liikehallintaa sekä tekniikkavirheet! 





Tehokkaita alkulämmittelyohjelmia

Salibandy Jalkapallo,koripallo Jalkapallo, lapset 9-14 v. Koululaiset 11-15 v.



Tehokkaita alkulämmittelyohjelmia

39 % vähemmän

vammoja

50 % vähemmän

vakavia vammoja

66 % vähemmän

alaraajavammoja

32 % vähemmän

alaraajavammoja

70 % vähemmän

vammoja

Salibandy Jalkapallo,koripallo Jalkapallo, lapset 9-14 v. Koululaiset 11-15 v.

Hilska ym. 2021; Thorborg ym 2017; Richmond ym. 2016; Longo ym. 2012; Pasanen ym. 2008
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Get Set –

mobiilisovellus

Get Set (– Train Smarter) 

tarjoaa runsaasti 

harjoitteita 

liikuntavammojen 

ehkäisyyn. 

Ilmainen sovellus sopii 

nuorten urheilijoiden ja 

heidän valmentajien 

lisäksi kaikille liikunnan 

harrastajille.
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