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Opinnäytetyön tarkoituksena oli tutkia nuorten yleisurheilijoiden yleisimpiä urhei-
luvammoja sekä mahdollisuuksia niiden ennaltaehkäisyyn. Aiheeseen liittyen 
laadittiin opas Karhulan Urheilijoiden sekä Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n 
käytettäväksi. Urheiluvammojen esiintymiseen voidaan vaikuttaa vähentävästi 
ennakoivilla toimenpiteillä ja oikeanlaisella harjoittelulla. Näillä keinoilla voidaan 
välttää tuki- ja liikuntaelinongelmien esiintyvyyttä harrastajilla, vähentää kudok-
sen palautumiseen tarvittavien taukojen määrää sekä pienentää terveydenhuol-
lon kustannuksia. 
 
Opinnäytetyön perustaksi suoritetiin kirjallisuuskatsaus aiheeseen liittyen. Tä-
män lisäksi suoritettiin kyselytutkimus Webropol -sovellusta hyödyntäen Karhu-
lan Urheilijoiden sekä Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n jäsenille liittyen hei-
dän kokemiin urheiluvammoihin kuluneen vuoden aikana. Kyselyssä kartoitettiin 
urheiluvammojen lisäksi, mitä yleisurheilulajia henkilöt harrastavat: juoksu-, 
hyppy vai heittolajeja. Tämän lisäksi juoksulajien harrastajat jaettiin pikajuok-
suun sekä keskimatkaan ja kestävyysjuoksuun. Kyselyyn vastanneet olivat 12–
17-vuotiaita yleisurheilun harrastajia. Kirjallisuuskatsauksesta sekä kyselytutki-
muksista selvisi, että yleisimmin esiintyvät urheiluvammat kohdistuvat alaraajoi-
hin, lantiosta alaspäin. Yleisimpänä vammatyyppinä olivat lihasvammat ja suu-
rin osa kohdistui pikajuoksun harrastajiin. 
 
Tietoa seuran toimenpiteistä liittyen urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn kerättiin 
seurojen valmentajilta haastattelun avulla. Haastattelussa käytiin läpi urheilu-
seuroissa suoritettavia alkulämmittelyjä sekä loppujäähdyttelyjä, suoritustekniik-
kaa, itsenäistä harjoittelua, palautumisen roolia ja harjoitteluvarusteita. Haastat-
telun tarkoituksena oli selvittää seurojen keinot yleisurheiluvammojen eh-
käisyyn. Keskeisiksi teemoiksi haastatteluista nousivat ohjattujen harjoitusten 
sisältö, itsenäiset toimet ja harjoittelun tason huomiointi. 
 
Kyselytutkimuksen sekä haastattelun avulla luotiin opas seurojen hyödynnettä-
väksi. Materiaalissa käytiin läpi lihashuollon, plyometrisen harjoittelun ja unen 
rooli urheiluvammojen ehkäisyssä. Oppaan valmistuttua se jaettiin seuran jäse-
nille sähköisesti ja oppaasta kerättiin palautetta. 
 
Avainsanat: nuori, yleisurheilu, urheiluvamma, ennaltaehkäisy  
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The aim of this research was to study the most common sports injuries among 
young track and field athletes and how to prevent them. A guide was prepared 
on this subject for Karhula Athletes and Lappeenranta Sports-Men Association 
to use. The incidence of sports injuries can be reduced through proactive 
measures and the right kind of training. These measures can avoid the inci-
dence of MSDs in enthusiasts, reduce the number of breaks needed for tissue 
recovery and reduce healthcare costs. 
 
The thesis was based on a literature review related to the topic. In addition, a 
survey was conducted using the Webropol application for members of the 
Karhula Athletes and Lappeenranta Sports-Men Association in connection with 
the sports injuries they experienced during the past year. In addition to sports 
injuries, the survey mapped out what athletics people participated in: running, 
jumping or throwing events. In addition to this, running participants were divided 
into sprinting as well as middle distance and endurance running. The respond-
ents were athletes aged 12 to 17. A literature review and a survey revealed that 
the most common sports injuries target the lower limbs, from the hips down. 
The most common types of injuries were muscle injuries, and most were tar-
geted at sprinters. 
 
Information on the club's measures related to the prevention of sports injuries 
was collected from the club's coaches through an interview. The interview cov-
ered the initial warm-ups performed in sports clubs as well as the final cooling, 
performance technique, independent training, the role of recovery and training 
equipment. The purpose of the interview was to find out the clubs' means of 
preventing athletic injuries. The main themes of the interviews were the content 
of the guided exercises, independent activities and consideration of the level of 
the practice. 
 
With the help of a survey and an interview, a guide was created for the clubs to 
utilize. The material reviewed the role of muscle care, plyometric exercises and 
sleep in the prevention of sports injuries. Once the guide was prepared, it was 
distributed to club members electronically and feedback was collected from the 
guide. 
 
Keywords: Young, track and field, sports injuries, prevention  
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1 Johdanto 

Vuoden 2016 aikana ja vuoden 2017 ensimmäisellä puolikkaalla Suomessa ra-

portoitiin yhteensä yli 330 000 liikuntatapaturmaa 20–74-vuotiailla henkilöillä. Lii-

kuntatapaturmista 93 % on sattunut vapaa-ajalla ja liikuntatapaturmissa on ta-

pahtumapaikkana toiminut 12 %:ssa urheilukenttä. (Haikonen ym. 2017.) Vuoden 

2009 vastaavassa tutkimuksessa, jossa ikäryhmä on 15–74-vuotiaat ja seuranta-

aika vuosi 2009, liikuntatapaturmia sattui Suomessa 290 000 henkilölle (Haiko-

nen ym. 2010). Tutkimuksissa liikuntatapaturmien esiintyvyys on iäkkäämmillä 

henkilöillä alempi, kuin nuorilla. Nuorien ikäryhmien korkeampaan tapaturmaris-

kiin vaikuttaa liikunnan korkeampi intensiteetti. (Haikonen ym. 2017; Haikonen 

ym. 2010.) 

Lajityypillisten urheiluvammojen ennaltaehkäisyllä pyritään parantamaan henki-

löiden terveyttä sekä tätä kautta suorituskykyä. Urheiluvammojen tehokkaan en-

naltaehkäisyn avulla urheilijat saavat kehityttyä lajissaan mahdollisimman pitkälle 

minimoiden urheiluvammojen aiheuttamat tauot harjoittelussa. Nuorille ennalta-

ehkäisy nähdään tehokkaimpana, sillä heillä liikuntatapaturmien on todettu ole-

van esiintyvyydeltään suurinta. Lisäksi kehittämällä tietoisuutta urheiluvammoista 

jo nuoruudessa saadaan mahdollisesti vaikutettua myös aikuisiän toimintaan, lii-

kunnan parissa elämiseen ja tätä kautta terveyteen. 

Aiheeksi opinnäytetyölle muodostui ’’Nuorten yleisurheilijoiden yleisimmät urhei-

luvammat ja niiden ennaltaehkäisy’’ yhteistyössä olevan seuran kanssa käytyjen 

keskustelujen pohjalta. Yhteistyö opinnäytetyötä varten syntyi alussa Karhulan 

Urheilijoiden kanssa. Tämän lisäksi opinnäytetyöhön otettiin toiseksi yhteistyö-

kumppaniksi Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry. Syynä tähän on otannan kas-

vattaminen sekä paremman käsityksen luominen nuorista yleisurheilijoista hyö-

dyntämällä useasta urheiluseurasta saatavaa tietoa. 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää kirjallisuuskatsauksen ja kyselyn 

avulla nuorten yleisurheilijoiden yleisimpiä urheiluvammoja. Näistä lähteistä saa-

tujen tietojen perusteella oli tarkoituksena selvittää kyseisten vammojen ennalta-

ehkäisyä. 
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2 Yleisurheilu 

Yleisurheilu koostuu juoksu-, hyppy- ja heittolajeista, sekä näiden yhdistelmistä. 

Yhdistelminä on viisi-, seitsen- ja kymmenottelut. Yleisesti kilpailut järjestetään 

ulkona yleisurheilukentällä, joissa kentän ulkoreunalla suoritetaan juoksulajit ja 

kentän sisällä heitto- ja hyppylajit. Juoksulajit jaetaan yleisurheilussa pikajuok-

suun, keskimatkan juoksuun, kestävyysjuoksuun, aitajuoksuun, estejuoksuun ja 

viestikilpailuun. Pikajuoksussa juostavat matkat ovat 100, 200 ja 400 metriä, kes-

kimatkalla juostaan 800 sekä 1500 metriä ja kestävyysjuoksussa juostavat mat-

kat ovat yli 3000 metriä. Yli 42,2 kilometrin juoksua kutsutaan maratoniksi. Aita- 

ja estejuoksussa ylitetään vastaan tulevia paikallaan pysyviä esteitä osana juok-

sua ja viestijuoksussa kilpaillaan joukkueena ojentaen viestikapulaa samassa 

joukkueessa olevien välillä. Hyppylajit jaetaan yleisurheilussa pituus-, korkeus- ja 

seiväshyppyyn sekä kolmiloikkaan. Heittolajeihin kuuluu keihään-, moukarin- ja 

kiekonheitto sekä kuulantyöntö. (Wood 2014.) 

Heittolajeissa käytettäville välineille on määritetty kriteerit, joita niiden tulee nou-

dattaa. Keihäänheitossa käytettävän keihään tulee olla painoltaan 400–800 

grammaa ikäryhmästä riippuen ja pituudeltaan 260–270 senttimetriä. Materiaalil-

taan keihään tulee olla metallia tai muuta vastaavaa ainetta. Kiekonheitossa käy-

tettävän kiekon tulee olla painoltaan 750–2000 grammaa ja halkaisijaltaan 166–

221 millimetriä riippuen ikäryhmästä. Rakenteeltaan kiekon tulee olla puuta tai 

jotain vastaavaa materiaalia metallisella reunuksella ja kiekko voi olla joko ontto 

tai täysi. Moukarinheitossa käytettävän moukarin tulee olla painoltaan miehillä 

7,26 kilogrammaa ja naisilla 4 kilogrammaa. Kuulantyönnössä käytettävän kuu-

lan tulee miesten osalta painaa 7,26 kilogrammaa ja naisilla 4 kilogrammaa. (Pat-

terson 2018.) 

Yleisurheilun harjoitusvuosi jaetaan sisä- ja ulkokausiin. Sisäkausi ajoittuu tam-

mikuusta maaliskuuhun, jolloin harjoittelu ja kisaaminen tapahtuu hallissa. Ulko-

kautena harjoittelu tapahtuu ulkokentillä ja maastossa ja harjoittelu voi jatkua jou-

lukuulle saakka. Kisakaudet päättyvät tyypillisesti syyskuuhun. (Suomen urheilu-

liitto 2020.) 



7 

Tavoitteellinen urheilu ja menestyminen vaatii urheilijalta intensiivistä harjoittelua 

lapsuudesta ja nuoruudesta saakka. Nuorisovalmennuksessa (12–17- vuotiaat) 

lajikohtaiseen harjoitteluun aikaa tulisi käyttää keskimääräisesti 8–16 tuntia vii-

kossa eli noin 4–8 harjoitusta viikossa. Urheilijan ikä huomioidaan suunnitelta-

essa harjoittelun tiheyttä ja harjoittelu tapahtuu progressiivisesti. 13-vuotiaat har-

joittelevat 4–5 harjoitusta viikossa, jolloin lajikohtaisen harjoittelun osuus on noin 

1/3 urheilijan kokonaisliikunnasta. 16–17- vuotiaiden harjoittelu sisältää 7–9 laji-

kohtaista harjoitusta viikossa ja lajikohtaisen harjoittelun osuus kokonaisliikunta-

määrästä nousee 2/3:aan. Yleisurheilussa painotetaan moniotteluharjoittelua 

noin 16- vuotiaaksi asti, jonka jälkeen nuorisovalmennusvaiheen loppupuolella 

suuntaudutaan omaan lajiin. (Suomen urheiluliitto 2011–2013.) 

3 Yleisimmät urheiluvammat eri yleisurheilulajeissa 

Urheiluvamma termillä tarkoitetaan fyysistä vammaa tai vauriota, joka syntyy ur-

heilun tai liikunnan seurauksena. Suurin osa vammoista kohdistuu tuki- ja liikun-

taelimistöön, kuten luihin, niveliin, lihaksiin, jänteisiin tai nivelsiteisiin. Tyypillisim-

piä urheiluvammoja ovat venähdykset, nyrjähdykset, luunmurtumiset ja ruhjeet. 

Vakavampina yleisurheiluun liittyvinä vaurioina pidetään pään- ja rangan alueelle 

kohdistuneita vammoja. Tämän tyyppisiä vammoja ei käsitellä tavallisimpien ur-

heiluvammojen yhteydessä. (Edwards 2010.) 

Yleisurheilijoiden loukkaantumisten määräksi vuotta kohti on arvioitu 3,1–169,8 

loukkaantumista tuhatta urheilijaa kohti. Yleisimmin urheiluvammat esiintyvät 

pika- ja kestävyysjuoksussa sekä hyppylajeissa. Niissä sattuvat vammat kattavat 

yli 65 % yleisurheiluvammoista. Yleisimpiä ovat nilkan ja polven alueen vammat 

ja aiheuttavana tekijänä on useimmiten liikakäyttö tai ylikunto. Lyhyen kilpakau-

den takia urheiluvammoja sattuu enemmän harjoittelun aikana kuin kilpailuissa. 

Räjähtävyyttä vaativissa lajeissa, kuten pikajuoksussa ja hyppylajeissa loukkaan-

tumiset ovat yleisimmin tyypiltään akuutteja, kun puolestaan kestävyyttä vaati-

vissa lajeissa loukkaantumiset ovat yleisemmin kroonisia. (Primayamadaba ym. 

2018.) 



8 

Nilkka- ja polvivammojen osuus kaikista liikuntavammoista on yli neljännes.  Pol-

vivammojen osuus on 17 % ja nilkan alueen osuus 15 %. Seuraavaksi riskialt-

teimpia alueita urheiluvammojen kehittymiselle ovat reisi 9 %, selkä 8,5 % ja jal-

katerän alue 8 %. Olkapäävammojen osuus on 5 % ja päähän kohdistuvien vam-

mojen osuus on 4 %. (Parkkari ym. 2018.) 

Urheiluvammat voidaan jakaa kahteen ryhmään sen perusteella, kuinka vamma 

syntyy. Vamman syntyessä tapaturmaisesti se luokitellaan akuutteihin vammoi-

hin, kun taas rasitusperäisten vammojen yhteydessä käytetään nimitystä krooni-

set vammat. Akuutissa vammassa tapahtuu äkillinen luunmurtuma, nivelsiteiden 

venähdys, lihasten tai jänteiden revähdys tai ruhjevaurio ja kroonisessa vam-

massa on usein kyse hiljalleen syntyneestä kudosvauriosta, kuten rasitusvam-

masta, limapussintulehduksesta tai jänteen tulehduksesta. Tyypillisimmät oireet 

kyseisissä vammatyypeissä ovat esimerkiksi kipu, kudoksen turvotus, arkuus ja 

heikkous. (Edwards 2010.) 

Urheiluvammoja voidaan lisäksi luokitella vakavuuden ja haitta-asteen perus-

teella. Vammat voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan: lievät, keskivaikeat ja va-

kavat urheiluvammat. Kyseessä on lievä urheiluvamma, kun kipu ja turvotus ovat 

vähäistä. Lievän vamman aikana urheilijan on mahdollista jatkaa urheilusuori-

tusta. Keskivaikeassa vammassa kudokseen aiheutuu lievä vaurio, ja kudok-

sessa esiintyy kipua, turvotusta ja kosketusarkuutta. Keskivaikea vamma estää 

urheilijaa suoriutumasta urheilusta. Vakavan vamman aiheuttama kudosvaurio 

estää urheilijan suoritusta sekä lisäksi päivittäisiä toimintoja ja vammassa esiintyy 

lisääntyvää kipua, turvotusta ja vaurioitunut kudos on tavallisesti hyvin herkkä ja 

kosketusarka. (Walker 2014.) 

3.1 Juoksulajit 

Juoksuvammoissa ei aikaisempia urheiluvammoja lukuun ottamatta ole löydetty 

yhdistäviä riskitekijöitä vammojen välillä. Juoksuvammat yleisesti johtavat juok-

suaktiivisuuden laskuun ja vaativat kauan aikaa paranemiseen. Usein urheilu-

vammojen ilmeneminen on myös syynä juoksemisen lopettamiseen. On toden-

näköistä, että vammojen esiintyminen vaihtelee eri juoksijaporukoiden välillä. 

Sairaalahoitoa vaativat juoksuperäiset vammat ovat pienet suurimmalla osalla 
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väestöstä. Poikkeuksena ultramaratonien juoksijat, joista 65 % tarvinnut sairaa-

lahoitoa usean päivän juoksusuorituksen seurauksena. Tutkimuksissa on nähtä-

vissä ei lineaarinen korrelaatio juoksumatkan ja urheiluvammojen välillä, jossa 

pikajuoksijoilla ja ultramaratonien juoksijoilla suurin urheiluvamma esiintyvyys. 

(Kluitenberg ym. 2015.) 

Pikajuoksu  

Yleisurheilussa Hamstring-lihasten repeämät ovat yleisiä ja näiden esiintyvyys on 

suuri pikajuoksussa. Noin 50 % pikajuoksijoista on ollut repeämiä takareiden li-

haksessa. (Peltokallio 2003, 226–268.) Hamstring-lihasryhmä koostuu kolmesta 

lihaksesta, joita ovat kaksipäinen reisilihas, puolikalvoinen lihas sekä puolijäntei-

nen lihas. Hamstring-lihasten repeämä tapahtuu erityisesti jalan heilahdusvai-

heessa ja hamstring-lihasten tehtävänä on ojentaa lonkkaa ja jarruttaa jalan hei-

lahdusvaihetta. (Peltokallio 2003, 267.) Lihasrepeämiin yleisimpiä syitä ovat li-

hasten epätasapaino, väsynyt lihas, liian lyhyt tai huono palautuminen sekä riit-

tämätön palautuminen. (Peltokallio 2003, 249.) Lajiin liittyvät nopeat kiihdytykset 

ja nopean juoksun jälkeiset jarrutukset altistavat myös etureiden revähdysvam-

moille. Suora reisilihas, ulompi reisilihas, sisempi reisilihas ja keskimmäinen rei-

silihas muodostavat etureiden lihasryhmän, joista suora reisilihas on tavallisesti 

herkin revähdyksille. (UKK- instituutti 2020a.) Räjähtävät suoritukset aiheuttavat 

herkästi vammoja myös pohjelihakseen ja akillesjänteeseen. Akillesjänteen vam-

moja ovat esimerkiksi akillesjänteen repeämä ja akillesjänteen tulehdus. (Walker 

2014, 209–211.) Pikajuoksussa syntyy myös paljon akuutteja nivelvammoja. 

Akuutit nivelvammat syntyvät äkillisestä vääntymisestä. (Brown & Brown 1993, 

273.)  

Keskimatka ja kestävyysjuoksu 

Juoksua säännöllisesti harrastavista 37–56 % kärsii juoksuperäisen vamman 

vuosittain. Kestävyysjuoksijoiden urheiluperäisissä loukkaantumisissa vamman 

kohteena on 7,5–50 % polvi, 9–32 % sääri, 5,7–39,3 % jalkaterä ja 3,4–38,1 % 

reisi. Loukkaantumista ennustavina tekijöinä on yli 64 kilometrin viikoittainen 

juoksu sekä aikaisemmat alaraajavammat. Naisilla rasitusmurtumia ennustavina 
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tekijöinä ovat matala luuntiheys, vähäinen lihasmassa alaraajoissa, kuukautis-

kierron häiriöt sekä vähärasvainen ruokavalio. Biomekaaniset tekijät, kuten jalko-

jen vajaatoiminta, lihasheikkous, länkisäärisyys ja suuri reisi- ja sääriluun välinen 

kulma ovat aiheuttavana tekijänä 40 % juoksuvammoista. Rasitusperäiset ongel-

mat, kuten akillesjänteen tendinopatia sekä sääriluun rasitusmurtuma, ovat ylei-

siä juoksijoiden vaivoja. (Gallo 2014.) 

3.2 Hyppylajit 

Hyppyjä sisältävät lajit altistavat muun muassa äkillisille polvivammoille kuten esi-

merkiksi polven nivelsiteiden vammoille. Tyypillisesti vamman syntyyn vaikutta-

vana tekijänä on polven liikehallinnan pettäminen esimerkiksi hypystä laskeutu-

essa. Liikehallinnan pettäessä polveen voi kohdistua virheellinen vääntövoima, 

jossa polvi vääntyy sisäänpäin ja tämän seurauksena nivelsiteet voivat vaurioi-

tua.  Yleensä vammamekanismiin liittyy myös säären kiertymistä sisään tai ulos-

päin suhteessa reiteen. (UKK-instituutti 2020b.) Tämän tyyppisessä vammassa 

saattavat vaurioitua esimerkiksi polven sivusiteet ja ristisiteet. Eturistisiteen re-

peämää pidetään yhtenä yleisimpänä urheiluvammana. Noin 70 % eturistiside 

vammoista on kontaktittomia ja 30 % on erityyppisiä kontaktissa tapahtuvia vam-

moja. (Suomalainen ym. 2014.) Urheilua harrastavilla nuorilla kasvupyrähdys ja 

ylikuormitus altistavat sääriluun etukyhmyn hankaustyyppiselle vammalle eli Os-

good-Schlatterin taudille. Osgood-Schlatterin taudissa sääriluun etukyhmyyn 

kiinnittynyt polvijänne aiheuttaa vetorasitusta luuhun. Jatkuva rasitus voi aiheut-

taa luuhun pieniä repeämismurtumia, jotka aiheuttavat luussa tulehdusta sekä 

kipua. (Walker 2014, 196.) 

3.3 Heittolajit 

Yleisurheilun heittolajit vaativat voimaa, joustavuutta, tarkkavaisuutta ja keskitty-

mistä. Ehjä kineettinen ketju on merkittävä onnistumisen kannalta näissä lajeissa, 

jotka vaativat useiden lihasryhmien aktivointia koko kehossa. Yleisimmät vammat 

näissä lajeissa tapahtuvat kuitenkin olkapäässä, kyynärpäässä, ranteessa ja sor-

missa.  Keihäänheiton aikana tapahtuu voimakas, laaja ja nopea olkanivelen ul-
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kokiertoa, jolloin olkanivelen tukijat ja ligamentit ovat rasituksen kohteena. Näi-

den lisäksi heittäessä rasittuvat kiertäjäkalvosin, nivelkapseli ja hermostoon liitty-

vät rakenteet. (Meron ym. 2017.) 

4 Urheiluvammojen ennaltaehkäisy yleisurheilussa 

Tutkimuksissa on vertailtu urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä lajikohtaisten 

harjoitteiden, yleisten harjoitteiden sekä näiden yhdistelmän vaikutusta. Mugele 

ym. systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen oli valikoitunut tutkimuksiksi yksi la-

jikohtainen, seitsemän yleistä sekä 20 näiden yhdistelmää. Kyseisistä 28 tutki-

muksesta 24 olivat tuloksiltaan vaikuttavia urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. 

Vaikuttamattomista tutkimuksista yhdessä käsiteltiin yleisiä ennaltaehkäisykei-

noja ja kolmessa yleisen sekä lajikohtaisen yhdistelmää. Yleisten ja yhdistelmän 

hyödyntäminen urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä todettiin positiivisesti vai-

kuttavaksi. Lajikohtaisten menetelmien hyödyntäminen puolestaan on vähän tut-

kittu aihe. (Mugele ym. 2018.) 

Alle 19 -vuotiaille urheilijoille suunnatuissa tutkimuksissa tutkittiin liikuntapohjais-

ten keinojen hyödyntämistä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Systemaatti-

seen kirjallisuuskatsaukseen kuului 21 tutkimusta, osallistujia oli yhteensä 27,561 

ja osallistujien mediaani-ikä oli 16,7 vuotta. Tutkimuksissa todettiin, että hyppyjä 

/ plyometrisiä harjoitteita sisältävissä tutkimuksissa loukkaantumisia oli 29 % vä-

hemmän, kuin tutkimuksissa, joissa näitä ei ole hyödynnetty urheiluvammojen 

ennaltaehkäisyssä (p<0,001). Tutkimuksissa haittana oli vähäinen tieto alle 14-

vuotiaista lapsista ja yksittäisten lajien tarkastelusta. (Rössler ym. 2014.) 

Alkulämmittelyllä ennen varsinaista harjoittelua on useita etuja ja sen tarkoituk-

sena on varmistaa kehon ja mielen riittävä valmistautuminen kuormittavaan har-

joitteluun. Tehokas alkulämmittely lisää verenkiertoa ja tämä taas parantaa ha-

pen ja ravinteiden kulkeutumista työskenteleviin lihaksiin. Jokaisen lämmittelyn 

tulisi sisältää sykettä nostavia harjoituksia, kevyitä verryttelyliikkeitä, dynaamista 

venyttelyä sekä lajille ominaisia liikkeitä. Lämmittelyyn tulisi käyttää aikaa noin 10 

minuuttia, kevyitä verryttelyliikkeitä 5–10 minuuttia ja lajinomaiset liikkeet suu-

remmalla rasituksella, kuin alkuosa. (Edward 2010.) Vammojen ja loukkaantu-
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misten ennaltaehkäisyssä loppujäähdyttely on myös aivan yhtä tärkeää kuin al-

kulämmittely. Loppujäähdyttely on tärkeää, sillä raskaan harjoittelun aikana keho 

käy läpi monia kuormittavia prosesseja. Loppujäähdyttelyllä voidaan ehkäistä 

myös harjoittelun jälkeistä lihaskipua. (Walker 2014.) 

Yleisurheilussa tapaturmien ja rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä on erityisen 

tärkeää oikeiden välineiden käyttö. Juoksulajeissa myös tekniikan on oltava oikea 

ja on pyrittävä jo hyvin varhain oikeantyyppiseen lihaskuntoon ja lihastasapai-

noon. (Kallio 2012.) Oikeat ja ehjät välineet sekä hyvät jalkineet ja turvallinen 

harjoitusympäristö takaavat sen, että urheilija pystyy urheilemaan turvallisesti. 

Harjoittelukäytössä olevan hallin tai salin lattia on myös erityisen tärkeä tarkistaa 

säännöllisesti, ettei lattia ole liukas tai sillä oleva lika tai pöly pääse aiheuttamaan 

liukastumista ja loukkaantumista. (Heinonen 2016.) 

Myös riittävä palautuminen on tärkeässä osassa liikuntavammojen ja tapaturmien 

ehkäisyssä. Riittävä lepo ja uni ovat merkittäviä tekijöitä rasitusvammojen ennal-

taehkäisyssä. Levon ohella laadukkaalla ravitsemuksella, harjoittelun rytmittämi-

sellä, monipuolisilla verryttelyillä ja lihashuollolla voidaan ehkäistä ylikuormitusta 

ja alipalautumista. (Laukka 2016.) Milewski ym. (2014) tutkimuksessa tutkittiin 

nuorten urheiluvammojen riskitekijöitä. Tutkimuksen perusteella urheilijoilla, jotka 

nukkuivat alle 8 tuntia yössä, oli 1,7- kertainen riski loukkaantumiselle verrattuna 

urheilijoihin, jotka nukkuivat 8 tuntia tai enemmän yössä (p<0.05).  

Selkeää näyttöä ei ole siitä, miten juoksuperäiset vammat voisi ennaltaehkäistä. 

Suuri osa voidaan kuitenkin hoitaa ottamalla huomioon anatomiset sekä biome-

kaaniset tekijät. Sääriluun rasitusmurtumat, akillesjänteen tendinopatia sekä poh-

keen venähdykset ja repeämät hoidetaan tehokkaasti asianmukaisella lepo- ja 

terapiatasapainolla. (Gallo ym. 2014.) 

Pikajuoksijoiden takareisi loukkaantumisten ennaltaehkäisyn vaikutusta on tut-

kittu yhdistämällä lajiharjoitteluun lihasvoima-, ketteryys- sekä liikkuvuusharjoit-

telua. Tutkimukseen osallistui 613 pikajuoksua harrastanutta miestä, jotka kaikki 

olivat toimineet yhden valmentajan alaisuudessa 24 kauden aikana. Ajanjaksolla 

1988–1991 ennaltaehkäisykeinona oli lihasvoimaharjoittelu. Ajanjaksolla 1992–



13 

1999 ennaltaehkäisykeinona oli yhdistelmä lihasvoima- sekä ketteryysharjoitte-

lua. Ajanjaksolla 2000–2011 ennaltaehkäisykeinona oli yhdistelmä lihasvoima-, 

ketteryys- sekä liikkuvuusharjoittelua. Ensimmäisellä ajanjaksolla loukkaantumi-

sia ilmaantui yhden kauden aikana keskimäärin 137,9, toisella ajanjaksolla 60,6 

ja viimeisellä aikavälillä 6,7.  Pikajuoksijoiden takareisivammojen ennaltaeh-

käisyssä ketteryys- sekä liikkuvuusharjoittelun yhdistäminen lihasvoimaharjoitte-

luun on auttanut vähentämään urheiluvammojen esiintymistä 95 % (p<0,001). 

(Sugiura ym.  2017.) 

5 Oppaan laatiminen 

Oppaalla tarkoitetaan luettavaa tuotetta, joka julkaistaan paperisessa tai sähköi-

sessä muodossa. Verkossa julkaistavaan tiedostoon on mahdollista sisällyttää 

esimerkiksi musiikkia, videoita tai muuta interaktiivista sisältöä. Erityisesti ver-

kossa julkaistavissa teoksissa on hyvä huomioida, että julkaisu on asiakkaan 

saatavilla. (Lamminen 2021.) Teosta laatiessa tulee huomioida, halutaanko sillä 

esimerkiksi markkinoida, vaikuttaa imagoon vai välittää tietoa (Pesonen 2003, 3).  

5.1 Kohderyhmäanalyysi 

Kirjallisten tuotosten, kuten esimerkiksi ohjeiden ja oppaiden laatimisessa tulee 

huomioida kohderyhmä, jotta sisältö voidaan kohdistaa lukijalle. Lukijan mielen-

kiintoa voidaan lisätä muun muassa oppaan otsikoinnilla, kuvituksella ja ulko-

asulla. Otsikon tehtävänä on lisäksi kertoa tuotoksen sisällöstä. Ymmärrettävyy-

teen voidaan vaikuttaa havainnollistavilla kuvilla sekä oikeakielisellä kieliasulla. 

Väliotsikoilla asiasisältöä on mahdollista erotella osiin ja ohjata lukijaa eteenpäin. 

Oppaan muotoilussa tulee huomioida tekstin sijoittaminen ja sen määrä, sillä liian 

suuri tekstimäärä vaikeuttaa sisällön ymmärtämistä. Asiasisältö on hyvä perus-

tella, jotta lukija tietää miksi annettuja toimintaohjeita on hyvä noudattaa. (Tork-

kola ym. 2002, 35–37, 39–40, 46, 53.) 

5.2 Resurssianalyysi 

Oppaissa käytetään tavallisesti kuvia ymmärtämisen ja mielenkiinnon lisää-

miseksi. Kuvien käytössä tulee huomioida tekijänoikeuslaki, joka estää kuvien 
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luvattoman kopioimisen ja käyttämisen. (Torkkola 2002, 41–42.) Kuvia, joilla on 

CC0-lisenssi, on mahdollista käyttää vapaasti. CC0-lisenssin omaavia kuvia on 

saatavilla erilaisista kuvapankeista, kuten esimerkiksi Pexel, Unsplash ja Pixa-

bay. (Kuvaja 2019.) Oppaan laatimiseksi tarvitaan alusta, jolle sisältö voidaan 

asettaa eli taittaa (Pesonen ym. 2003, 8). Opas on mahdollista julkaista sähköi-

sessä muodossa tai se voidaan painattaa. Sähköinen teos voidaan jakaa lukijalle 

esimerkiksi pdf- tai epub- muotoisena tiedostona. (Lamminen 2021.) 

6 Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimusongelmat 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää, mitkä ovat yleisurheilijoilla yleisimmin 

urheilun aikana sattuvia vammoja sekä miten näitä vammoja voidaan ennaltaeh-

käistä. 

Opinnäytetyössä on kaksi päätutkimuskysymystä ja näiden alatutkimuskysymyk-

set: 

1. Mitkä ovat nuorten yleisurheilijoiden yleisimmät urheiluvammat? 

1.1 Miten vammat eroavat juoksu-, hyppy- ja heittolajeissa? 

1.2 Miten pikajuoksussa sattuvat urheiluvammat eroavat keskimatkan ja 

kestävyysjuoksun urheiluvammoista? 

 

2. Millä keinoilla kyseisiä urheiluvammoja voi ennaltaehkäistä? 

2.1 Millä keinoilla kyseiset urheiluseurat pyrkivät ehkäisemään urheilu-

vammoja? 

2.2 Millä tavoilla ennaltaehkäisy eroaa juoksu-, hyppy- ja heittolajeissa? 

2.3 Millä muilla keinoilla urheiluvammoja voisi ennaltaehkäistä osana 

yleisurheilua? 

7 Opinnäytetyön toteutus 

Opinnäytetyö toteutettiin yhteistyössä Karhulan Urheilijoiden sekä Lappeenran-

nan Urheilu-Miehet Ry:n kanssa. Kyselytutkimuksen (Liite 4) ja kirjallisuuskat-

sauksen avulla selvitettiin yleisimpiä nuorille yleisurheilijoille sattuvia urheiluvam-

moja. Yleisurheiluvalmentajien haastattelulla (Liite 5) sekä kirjallisuuskatsauksen 
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avulla selvitettiin keinoja, joilla aiemmin selvinneitä urheiluvammoja voitaisiin pyr-

kiä ennaltaehkäisemään. Kootun tiedon avulla tehtiin opas seurojen hyödynnet-

täväksi. 

7.1 Aineisto 

Perusjoukkona tutkimuksessa oli kaikki Suomen 12–17-vuotiaat yleisurheilua 

harrastavat henkilöt. Otantamenetelmänä käytettiin ryväsotantaa eli mukaan va-

littiin yksittäisten henkilöiden sijasta kokonaisia ryhmiä. Otoskoko tutkimuksessa 

oli 36 henkilöä. Koska tutkimukseen valitut henkilöt valittiin mielivaltaisesti perus-

joukosta maantieteellisen sijaintinsa perusteella, käytetään valikoituneista henki-

löistä nimitystä näyte. Jotta tutkimuksen näyte muistuttaisi riittävän paljon popu-

laatiota, tutkimuksessa hyödynnettiin usean eri urheiluseuran jäseniä. 

Kohderyhmänä opinnäytetyössä oli 36 yleisurheilijaa, jotka olivat iältään 12–17-

vuotiaita. Heidän lisäkseen opinnäytetyöhön osallistui kolme yleisurheiluvalmen-

tajaa. Yhteistyökumppaneina opinnäytetyössä olivat Kaakkois-Suomalaiset yleis-

urheiluseurat Karhulan Urheilijat ja Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry.  

Kyselytutkimukseen liittyvä saatekirje lähetettiin kahdellekymmenelleviidelle Kar-

hulan Urheilijoiden ja yhdelletoista Lappeenrannan Urheilu-Miehet Ry:n urheili-

jalle. Saatekirjeitä lähetettiin yhteensä siis 36 henkilölle. Halukkaiksi osallistujiksi 

kyselyyn ilmoittautui kuusi Karhulan Urheilijoista sekä seitsemän Lappeenrannan 

Urheilu-Miehet Ry:stä. Yhteensä kyselyyn vastauksia tuli kahdeksan. Tämä tar-

koittaa 78 % katoa vastauksista, joka vaikuttaa tulosten luotettavuuteen heiken-

tävästi. Vastaajista 37 % oli tyttöjä ja poikia 63 %. Heistä 70 % harrasti pikajuok-

sua, 10 % heittolajeja ja 20 % hyppylajeja (Taulukko 1). 
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Taulukko 1. Osallistujien lajijakauma. 

Karhulan Urheilijat on vuonna 1933 perustettu kotkalainen yleisurheiluseura. 

Seuran toiminta keskittyy pääasiassa urheilukouluun ja yleisurheiluun.  Osa seu-

ran urheilijoista urheilee kansainvälisellä tasolla. Seurassa urheilee 37 yleisurhei-

lijaa. Valmentajia koko seurassa on yhteensä 11. 

Lappeenrannan Urheilu-Miehet on perustettu vuonna 1976. Seurassa urheilee 

25 yleisurheilijaa. Osa seuran urheilijoista urheilee kansainvälisellä tasolla. Val-

mentajia seurassa on yhteensä 14.  

Jotta henkilö pystyi tulla valituksi tutkimukseen, oli hänen täytettävä asetetut mu-

kaanottokriteerit. Mukaanottokriteereinä tutkimuksessa oli, että henkilön tuli olla 

12–17-vuotias, hän oli opinnäytetyön yhteistyössä olevan seuran jäsen, ja hän oli 

harrastanut yleisurheilua vähintään vuoden. Opinnäytetyöhön osallistuvilla val-

mentajilla sisäänottokriteerinä oli, että henkilö toimi valmentajana yhteistyössä 

olevassa seurassa. Lisäksi tutkimukseen osallistuvien henkilöiden tuli omata riit-

tävä suomen kielen taito, jotta vastauksissa vältyttiin virheellisiltä vastauksilta. 

7.2 Tutkimusasetelma 

Opinnäytetyön aiheesta suoritettiin kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena oli 

saada taustateoria tutkimukselle sekä selvittää aiheesta aikaisemmin tehtyjen 

tutkimusten tuloksia. Kohderyhmälle laadittiin kysely, jonka tarkoituksena oli ke-
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rätä aineistoa viimeisen vuoden aikana kohderyhmäläisille sattuneista urheilu-

vammoista. Tutkimus oli tästä syystä pitkittäistutkimus, joka oli tosiaikainen ja 

taakse suuntautuva. Lisäksi tutkimukseen kuului valmentajien haastattelu, jolla 

pyrittiin saamaan tietoa seuran keinoista urheiluvammojen ennaltaehkäisyyn. 

Opinnäytetyön toteutus on kuvattu tarkemmin taulukossa 2. 

 

Taulukko 2. Opinnäytetyön toteutus. 

Tutkimuksen validiteettia eli luotettavuutta pyrittiin lisäämään hankkimalla ai-

neisto mahdollisimman hyvin perusjoukkoa, eli nuoria yleisurheilijoita, kuvaa-

vaksi. Tätä tuki tutkimuksessa mahdollisimman suuri otanta ja usean eri yleisur-

heiluseuran hyödyntäminen. Kadon minimoimiseksi opinnäytetyössä asetettiin 

kyselylle takaraja, johon mennessä henkilöiden tuli olla vastannut. Tämän lisäksi 
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henkilöitä muistutettiin kyselyn palauttamisesta viikkoa ennen takarajaa ja pidet-

tiin kirjaa vastanneiden määrästä. Näillä keinoilla pyrittiin takaamaan aineiston 

ulkoinen validiteetti. 

Tutkimuksen sisäiseen validiteettiin pyrittiin muodostamalla käytetystä mittarista 

eli kyselylomakkeesta mahdollisimman hyvin tutkimuskysymyksiä vastaava. Ky-

selyn luomisessa hyödynnettiin aikaisempia kyselyjä pohjana ja kysymyksissä 

vältettiin vastaajien johdattelemista. Tämän lisäksi kyselykaavake testattiin en-

nen varsinaiselle tutkittavalle ryhmälle antamista, jotta kyselylomakkeen mahdol-

liset virhe-elementit paljastuvat. 

Tutkimuksen reliabiliteettiin eli toistettavuuteen pyrittiin antamalla selkeät vas-

tausohjeet, esittämällä selkeitä kysymyksiä ja tekemällä kyselystä nopea täyttää. 

Jotta kyselyyn tulisi riittävän totuudenmukaiset vastaukset, saivat kyselyyn osal-

listujat täyttävät kyselyn omaan tahtiinsa eikä sitä suoritettu paikan päällä tiettynä 

ajankohtana. Näin kyselyn täyttämisessä sai tarvittaessa kysyttyä apua myös 

huoltajalta ja hyödynnettyä Kanta.fi -verkkosivua, jos henkilö ei muistanut tark-

kaan omia urheiluvammojaan tai niiden ajankohtaa. 

Valmentajien haastattelussa eli opinnäytetyön kvalitatiivisessa osiossa validiteet-

tia tuettiin luomalla tutkimuskysymyksiä vastaavat kysymykset. Haastatteluissa 

haastattelijana toimi sama henkilö, tällä pyrittiin takaamaan mittaajan sisäinen 

toistettavuus. Haastattelulla kerättyä aineistoa tutkiessa jokainen opinnäyte-

työssä tutkijana oleva henkilö suoritti itsenäisesti analysoinnin. Analysoinnin lop-

putulosta tarkasteltiin yhdessä ja käytiin läpi saatuja tuloksia. Tarkastelijoiden nä-

kemyksistä muodostettiin yhteinen näkemys. 

Tutkimuksessa validiteettia tukee menetelmätriangulaatio eli määrällisen sekä 

laadullisen näkökulman yhdistäminen. Näiden avulla pyrittiin luomaan laaja nä-

kemys aiheesta. 

7.3 Tiedonkeruumenetelmät 

Opinnäytetyöstä suoritettiin kirjallisuuskatsaus ennen aineiston keräämistä tutki-

mukseen osallistuvilta. Kirjallisuuskatsauksen laatimisessa käytettiin tietokantoja 

Medline, LAB Primo, PubMed, Medline ja PEDro. Hakusanoina tietokannoissa 
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käytettiin: track and field, athletics, sprint, injury, sports injury prevention, injury 

prevention, physical disability ja systematic review. Lisäksi valintakriteerinä oli, 

että tekstin tulee olla julkaistu vuoden 2010 jälkeen. 

Kirjallisuuskatsaus kohdistettiin tutkimuskysymysten mukaisesti koskemaan laji-

kohtaisia urheiluvammoja sekä näiden ennaltaehkäisyä. Valintakriteerien täyttä-

miä tutkimuksia valikoitui tutkimukseen kymmenen kappaletta. Kirjallisuuskat-

sauksella saatujen tutkimusten sisältö on käsitelty aineistoanalyysissä. 

Aineistoa tutkimuksessa kerättiin Webropol -kyselyn (Liite 4) avulla tutkimukseen 

osallistuvilta yleisurheiluharrastajilta. Kysely muodostettiin muokkaamalla ’’Suo-

malaiset tapaturmien uhreina 2017’’ liikuntatapaturmakohdan selvittämiä asioita 

opinnäytetyön tutkimuskysymysten mukaiseksi. Haastattelun avulla kerättiin tie-

toa tutkimukseen osallistuvilta valmentajalla. Haastattelu runkona oli kirjallisuus-

katsauksessa luotu runko ja haastattelu äänitettiin myöhempää tarkastelua var-

ten. Näin opinnäytetyössä oli niin määrällistä, kuin myös laadullista aineistoa. 

Syynä erilaisten aineistonkeruu menetelmien hyödyntämiseen eli menetelmätri-

angulaatioon oli, että opinnäytetyön aiheesta kehittyi laajempi näkemys käsitel-

tävästä aiheesta. 

Tutkimuskysy-

mykset 

Kirjallisuuskat-

saus 

Kyselylomake Haastattelu 

1. Mitkä ovat 

nuorten yleisur-

heilijoiden ylei-

simmät urheilu-

vammat? 

 

xx 

 

xx 

 

1.1. Miten vam-

mat eroavat 

juoksu-, hyppy ja 

heittolajeissa? 

 

xx 

 

x 
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1.2 Miten pika-

juoksussa sattu-

vat urheiluvam-

mat eroavat kes-

kimatkan ja kestä-

vyysjuoksun ur-

heiluvammoista? 

 

 

xx 

 

 

 

x 

 

2. Millä keinoilla 

yleisurheiluvam-

moja voi ennalta-

ehkäistä? 

 

xx 

  

x 

2.1. Millä keinoilla 

kyseiset urheilu-

seurat pyrkivät 

ehkäisemään ur-

heiluvammoja? 

   

xx 

2.2. Millä tavoilla 

ennaltaehkäisy 

eroaa juoksu-, 

hyppy- ja heittola-

jeissa? 

 

xx 

  

x 

2.3. Millä muilla 

keinoilla urheilu-

vammoja voisi en-

naltaehkäistä 

osana yleisurhei-

lua? 

 

xx 

  

 

Taulukko 3. Tiedonkeruumenetelmien yhteys tutkimuskysymyksiin. xx = ensisi-

jainen tiedonkeruumenetelmä, x = toissijainen tiedonkeruumenetelmä. 
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7.4 Opinnäytetyön eettiset näkökulmat 

Opinnäytetyössä eettisten toimintamallien noudattamiseen tutkittavien henkilöi-

den kohdalla pyrittiin painottamalla vapaaehtoisuutta tutkimukseen osallistumi-

sessa ja koehenkilöillä oli oikeus keskeyttää osallistumisensa tutkimukseen ha-

lutessaan. Tästä asiasta kerrottiin saatekirjeissä (Liite 1) ja samalla kerättiin hen-

kilöiltä kirjalliset suostumukset allekirjoituksilla (Liite 3) tutkimukseen osallistumi-

sesta. Koska tutkimukseen osallistuvat henkilöt olivat alaikäisiä, allekirjoitukset 

kerättiin heidän lisäkseen myös heidän vanhemmiltaan/huoltajiltaan. Tutkimuk-

seen osallistuminen vaati kirjallisen suostumuksen palauttamisen. Tutkittavien 

anonymiteetti säilytettiin keräämällä vastaukset nimettöminä. Tutkimuksiin osal-

listuville henkilöille annettiin tietoa tutkimuksesta tietosuojailmoituksessa (Liite 2). 

Tutkimuksen tulokset säilytettiin kyselyn osalta Webropolin sivuilla salasanalla 

suojattuna. Haastatteluilla kerätty materiaali eli nauhoitukset säilytettiin muistiti-

kulla lukitussa huoneistossa. Puhtaaksi kirjoitetut haastattelut säilytettiin lukitussa 

huoneistossa tutkimuksen toteuttajan hallussa. Tulosten raportoinnissa säilytet-

tiin osallistujien anonymiteetti. Tutkimusaineisto hävitetään asianmukaisesti opin-

näytetyön hyväksymisen jälkeen.  

7.5 Aineiston analysointi 

Yleisurheilijoilta aineisto kerättiin Webropol -kyselyn (Liite 4) avulla. Aineistolle 

suoritettavassa analyysissä selvitettiin sukupuoli- sekä lajijakauma ja eri vamma-

kohtien osuus kaikista urheiluvammoista. Tulokset esitetään pylväsdiagrammina. 

Oppaan laatimista varten syvennyttiin tarkemmin näistä yleisimmin esiintyviin ur-

heiluvammojen vammakohtiin ja niiden ehkäisyyn kirjallisuuskatsauksen avulla. 

Laadullisen aineiston eli haastatteluiden aineiston analysointiin hyödynnettiin teo-

riasidonnaista analyysiä ja tutkijatriangulaatiota. Haastattelussa tukeuduttiin en-

nakkoon kirjallisuuskatsauksen avulla muodostettuun viitekehykseen ja haastat-

telun aiheet sivusivat näitä aihealueita. Jokainen opinnäytetyön tutkijana kävi 

saadun aineiston läpi, hajotti aineiston käsitteellisiksi osiksi, poimi mielenkiintoa 

herättävät osat, kokosi nämä yhteen ja suoritti jäljelle jääneelle aineistolle litte-

roinnin. Lopuksi tutkijoilla oli jokaisella oma yhteenvetonsa aineistosta ja näitä 

yhteenvetoja verrattiin keskenään. 
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8 Tulokset 

Kyselytutkimuksesta selvisi, että yleisimpiä urheiluvammoja nuorilla yleisurheili-

joilla ovat alaraajoihin kohdistuvat vammat. Kirjallisuuskatsauksessa yleisimmiksi 

urheiluvammoiksi nousivat pika- ja kestävyysjuoksussa sekä hyppylajeissa ilme-

nevät polven ja nilkan alueen vammat. Kirjallisuuskatsauksessa parhaiksi ennal-

taehkäisymenetelmiksi nousivat hyppy sekä plyometriset harjoitteet ja takareisi-

vammojen ennaltaehkäisyssä ketteryys- sekä liikkuvuusharjoittelun yhdistämi-

nen lihasvoimaharjoitteluun. Valmentajien haastattelussa urheiluvammojen en-

naltaehkäisykeinoiksi nousivat esiin ohjattujen harjoitusten sisältö, itsenäiset toi-

met ja harjoittelun tason huomiointi. 

8.1 Urheiluvammojen yleisyys nuorilla yleisurheilijoilla 

Vastaajista 50 % oli kärsinyt urheiluvammoista kuluneen vuoden aikana. Vammat 

kohdistuivat enimmäkseen alaraajoihin, lantiosta alaspäin. 33 % urheiluvam-

moista kohdistui lantion alueelle, 16 % etureiteen, 33 % sääreen ja 16 % nilkkaan 

(Taulukko 4). Vammatyypeistä yleisimpiä olivat lihasvammat, joita vastauksista 

oli 50 %. Nyrjähdys-, venähdys- ja murtumavammoja oli jokaista 16 %. 

 

Taulukko 4. Vammakohdat. 
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Kyselyn urheiluvammojen esiintymistilanteita tarkastellessa ohjatuissa harjoituk-

sissa tapahtui 40 % urheiluvammoista, itsenäisissä harjoituksissa 30 % ja kilpai-

luissa 30 %. Urheiluvammojen hoitoon liittyvässä kysymyksessä vastaajista 83 

% oli tarvinnut itsenäistä kotihoitoa ja 16 % oli tarvinnut lääkärin hoitoa päivystyk-

sessä. Urheiluvammojen aiheuttamiin harjoittelutaukoihin liittyvässä kysymyk-

sessä 37 %:lle vastaajista urheiluvammat ei ollut aiheuttanut taukoa harjoitte-

lusta, 25 %:lle taukoa oli aiheutunut 1–7 päivää, 13 %:lle 8–14 päivää ja 25 %:lle 

yli 30 päivää (Taulukko 5).  

 

Taulukko 5. Urheiluvammojen aiheuttamat harjoittelutauot. 

8.2 Valmentajien rooli yleisurheiluvammojen ehkäisyssä 
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heilu-Miehet Ry:ssä. Haastattelut suoritettiin Microsoft Teams -palvelussa ja 

haastattelut tallennettiin haastateltavien suostumuksen jälkeen. 

Haastattelun tulokset on esitetty aikaisemmin määritettyjen pää- ja alakysymys-

ten ja laadullisen aineiston pohjalta muodostuneisiin pääluokkiin, joita ovat ohjat-
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Ohjattu harjoittelu sisältää alkulämmittelyn, varsinaisen harjoittelun sekä loppu-

jäähdyttelyn. Alkulämmittely sisältää pienitehoista hölkkää lenkin muodossa, ve-

nyttelyä sekä dynaamista lihasten lämmittelyä. Varsinainen harjoittelu sisältää la-

jikohtaiset koordinaatioharjoitukset, jotka toteutetaan lajitreeninä. Harjoittelun ai-

kana käydään läpi suoritustekniikkaa urheilijoiden kanssa, huolehditaan oikean-

laisesta liikemallista ja pyritään karsimaan virheasennot pois, erityisesti interval-

lijuoksuissa ja spurteissa. Urheilijoiden kanssa käydään läpi telinestartit henkilö-

kohtaisesti, jonka lisäksi juoksussa keskitytään jalan pyörimisliikkeeseen ja maa-

kontaktiin sekä näiden merkitykseen kokonaissuorituksessa. Harjoitusten loppu-

jäähdyttelyyn kuuluu lyhyesti joko hölkkää tai kuntopyörällä polkemista 5–15 mi-

nuuttia. Tämän lisäksi loppujäähdyttelyyn sisältyy lyhyet venyttelyt, ja keskivarta-

loharjoitus, koska keskivartalon harjoitteet ovat tärkeitä yleisurheilussa.  

Itsenäiset toimet 

Urheilijoiden kanssa puhutaan palautumisesta unen ja ravinnon kautta. Erityisesti 

unen merkitystä painotetaan, vaikkei valmentajat siihen suoraan pystykään vai-

kuttamaan. Ravinto huomioidaan siten, että ohjataan ja kerrotaan, kuinka tulisi 

syödä yhteisten treenien jälkeen ja mitä aterian tulisi sisältää. Myös lihashuolto 

liittyy olennaisesti itsenäiseen harjoitteluun ja siihen kannustetaan. Tässä voi 

hyödyntää myös erilaisia välineitä, kuten esimerkiksi putkirullia. Nämä jäävät ur-

heilijalla itselleen huolehdittavaksi. Harjoittelussa kenkinä käytetään joko lenkka-

reita tai piikkareita. Urheilijat hankkivat nämä välineet itsenäisesti, mutta niiden 

hankkimiseen annetaan vinkkejä siitä, millaiset olisivat hyvät. Kengissä painote-

taan juuri hankintahetkellä sopivaa kokoa, eikä oteta varmuuden vuoksi yhtä tai 

kahta kokoa suurempia kenkiä kasvuvaran vuoksi. Osa urheilijoista pitää omaa 

harjoittelupäiväkirjaa omatoimisesta harjoittelusta, varsinkin ylimenokauden ai-

kana, jolloin harjoittelu pohjautuu omatoimiseen tekemiseen ja harjoittelu on va-

paamuotoisempaa. 

Harjoittelun tason huomiointi 

Harjoittelussa pyritään huomioimaan sopiva rasituksen määrä viikon ja kuukau-

den osalta. Jos harjoittelu on ollut liian raskasta ja keho ei palaudu riittävästi, 

sovelletaan harjoituksia, jotta palautuminen saadaan tehostettua. Tässä urheilijat 
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ovat itse avainasemassa. Valmentajat tiedustelevat kuormitustilaa, mutta urheili-

jat itse määrittelevät, tekevätkö he normaalit harjoitteet vai jotain muuta omatoi-

misesti. Harjoittelun kuormitus myös vaihtelee ja jakautuu kovempiin ja kevyem-

piin viikkoihin sekä kisa- ja harjoituskauteen. Kisakauden päätyttyä ylimenokau-

della harjoittelu on itsenäistä ja matalatempoisempaa, jolloin keskittyminen siirtyy 

kuluneesta kaudesta palautumiseen.  

8.3 Opas yleisurheiluvammojen ennaltaehkäisyyn 

Haastattelun tuloksista nostettiin esiin plyometriset harjoitteet, uni ja lihashuollon 

merkitys urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä. Edellä mainitut aiheet valittiin 

haastattelujen ja kirjallisuuskatsauksen perusteella opinnäytetyön tuotoksena 

syntyvään oppaaseen yleisurheiluvammojen ennaltaehkäisymenetelmiksi. Vali-

tut aihealueet tukevat myös laajasti eri yleisurheilulajien harrastajia, joten mate-

riaalia pystyy hyödyntämään lajista riippumatta. 

Plyometriset harjoitteet 

Plyometrisessä harjoittelussa harjoitteet on suunniteltu siten, että eksentrisen li-

hasjännityksen jälkeen lihas supistuu nopeasti konsentrisesti. Näin lihas ensin 

jännittyy ja pitenee, jonka jälkeen jännittyy ja lyhenee. Tätä kutsutaan venytys-

lyhenemissykliksi. Plyometrisiä harjoitteita ovat muun muassa hyppykyykyt ja as-

kelkyykyt sekä hypyt eri suuntiin. Plyometriset harjoitteet ovat tärkeitä myös ur-

heiluvammojen ehkäisyn kannalta. Plyometristen harjoitteiden vammoja ehkäi-

sevä vaikutus perustuu siihen, että nämä harjoitteet saavat lihaksen supistumaan 

venyneessä tilassa, jolloin lihakset tyypillisesti ovat heikoimmillaan. Koska mo-

nessa lajissa lihasten on pystyttävä tällaiseen suoritukseen, plyometriset harjoit-

teet valmistavat osaltaan lihaksia lajisuoritukseen. (Walker 2014, 38–40) 

Uni 

Unen aikana syvässä univaiheessa soluvauriot korjaantuvat ja hermosolujen vä-

liset kytkennät vahvistuvat. Pidempi uniaika vaikuttaa lisäksi luomalla paremman 

suojan loistartuntoja sekä mahdollisesti myös tartuntatauteja vastaan. Lyhentynyt 

sekä pidentynyt yöuni vaikuttaa terveyteen lisäämällä sydän- ja verisuonitautien 
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sekä aikuistyypin diabeteksen riskiä. Huonot yöunet vaikuttavat suoraan suori-

tuskykyyn heikentämällä keskittymiskykyä, tarkkaavaisuutta, huomiokykyä, 

muistamista ja reaktionopeutta. Nämä lisäävät alttiutta virheille, jotka puolestaan 

nostavat tapaturmariskiä. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.) Unen puute ja 

pitkittynyt uni vaikuttaa negatiivisesti urheilijoiden suoriutumiseen. Ominaisuuk-

sia, joihin se vaikuttaa ovat reaktionopeus, tarkkuus, voima, kestävyys ja aivotoi-

minnot. Laadukkaan unen tulisi olla osa huippu-urheilijan rutiinia, sillä se tukee 

palautumista niin fyysisesti, kuin myös henkisesti. (Vitale ym. 2019.) Unen tarve 

vaihtelee yksilöllisesti. Aikuiset tarvitsevat keskimäärin 7–8 tuntia unta. Lasten ja 

nuorten tulisi puolestaan saada unta jopa 10 tuntia. Unen rooli kasvuiässä on 

tärkeää, sillä sen aikana erittyy kasvuhormonia. (Aivoliitto 2018.) 

Unen parantamiseksi voi tehdä itsenäisiä toimia, jotka ovat listattu seuraavaksi. 

Älä mene sänkyyn ilman, että olet väsynyt. Jos et ole väsynyt, nouse ylös sän-

gystä ja tee muuta, kunnes olet väsynyt. Säännölliset unirutiinit auttavat rentou-

tumaan ja valmistelemaan kehon nukkumista varten. Pyri nousemaan päivittäin 

samaan aikaan. Tee näin myös vapaapäivinä ja lomilla, jotta unirytmi ei häiriinny. 

Pyri saamaan riittävät yöunet päivittäin ja vältä päiväunia. Jos on tarve päivä-

unille, rajoita ne alle tunnin mittaisiksi ja toteutettavaksi ennen klo 15, jottei yöunet 

kärsi. Pyhitä sänky nukkumista varten. Älä käytä sitä esimerkiksi TV:n katsomista 

tai puhelimen ja tietokoneen käyttöä varten. Vältä ruuduista tulevaa sinistä valoa 

kaksi tuntia ennen nukkumaan käymistä. Sininen valo heikentää melatoniinin eri-

tystä aivoissa, jota tarvitaan nukahtamiseen. Vältä sosiaalista mediaa, pelejä ja 

sovellusten selaamista. Vältä kofeiinia päivällisen jälkeen. Vältä raskaita urheilu-

suorituksia juuri ennen nukkumaan käymistä. Rankka liikunta voi nostaa kor-

tisolia (stressihormoni), joka vaikuttaa nukahtamiseen. Huolehdi, että makuuhuo-

neesi on hiljainen, niin pimeä kuin mahdollista ja mieluummin viileä, kuin lämmin. 

Älä torkuta. Torkuttaminen ei paranna unen laatua. Vältä liiallista nesteen nautti-

mista ennen nukkumaan käymistä. Tällä vähennät tarvetta herätä vessassa käy-

mistä varten keskellä yötä. (Vitale, ym. 2019.) 

Lihashuolto 

Lihashuolto voi tarkoittaa lähes kaikkea sitä, millä valmistetaan keho tiettyyn suo-

ritukseen sekä erilaisia toimenpiteitä, joilla voidaan jollakin tavoin edistää fyysistä 
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sekä psyykkistä palautumista. Näistä yleisurheilijoille oleellisia asioita ovat mm. 

alkulämmittely, loppujäähdyttely sekä venyttely. Urheilijan lihashuoltoon voi kuu-

lua myös erilaisia välineitä kuten putkirullia sekä muita keinoja, esimerkiksi hie-

rontaa. 

Alkulämmittelyn tarkoituksena on valmistaa elimistö tulevaa suoritusta varten ja 

lämmittää kudokset. Samalla käynnistetään hengitys- ja verenkiertoelimistö. 

Lämmittelyn tavoitteena on myös herätellä hermolihasjärjestelmä eli aivot, liike-

hermot ja asentotunto sekä aktivoida harjoittelussa käytettäviä lihaksia ja tukili-

haksia. Alkulämmittelyllä voidaan myös vaikuttaa vähentävästi urheiluvammojen 

syntyyn. (UKK-instituutti 2020c.) Loppujäähdyttelyn tehtävänä on palauttaa ja ra-

hoittaa elimistöä sekä valmistaa sitä seuraavaan harjoitukseen tai muuhun urhei-

lusuoritukseen. Keho pyritään palauttamaan edeltävästä harjoitteesta aiheutu-

neesta rasituksesta ja samalla poistamaan kertynyt maitohappo lihaksista. Mata-

latehoisen aerobisen liikkumisen avulla pyritään huoltamaan kuormitettuja kudok-

sia ja palauttaa elimistö vähitellen lepotasoa kohti. Jäähdyttelyssä pidetään aktii-

visena harjoituksessa käytetyt lihasryhmät, jolloin niiden verenkierto pysyy käyn-

nissä. (UKK-instituutti 2020c.) 

Venyttely- ja liikkuvuusharjoittelulla on tarkoitus palauttaa lyhentyneen lihaksen 

lepopituus normaaliksi. Venyttelyjä voidaan tehdä staattisesti tai dynaamisesti. 

Staattinen venyttely lisää liikelaajuutta ja lihas rentoutuu, mutta se tekee venytet-

tävän lihaksen passiiviseksi, joten se ei sovi juuri ennen urheilusuoritusta tehtä-

väksi. Sen vuoksi niitä kannattaa suosia erillisenä omana harjoitteena. Sen sijaan 

lyhyet staattiset venytykset sekä dynaamiset ja toiminnalliset liikkuvuusharjoitteet 

aktivoivat lihaksia, joten niitä kannattaa suosia ennen tehokkaita urheilusuorituk-

sia. (UKK-instituutti 2020d.) 

Lihashuoltoon voidaan yhdistää myös muita ulkopuolisia välineitä ja tekijöitä. 

Näitä ovat mm. erilaiset putkirullat ja hieronta. Putkirullauksella voidaan suori-

tusta ennen parantaa liikkuvuutta ja tehostaa lyhyitä sprinttejä. Voimantuottoon 

ja hyppyihin sillä on kuitenkin negatiivinen vaikutus. Putkirullauksella harjoittelun 

jälkeen voidaan kuitenkin parantaa palautumista ja lievittää lihaskipua. (Wiewel-

hove ym. 2019.) Urheiluhieronnalla ei voida vaikuttaa suoranaisesti voimantuot-
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toon, hyppyihin, sprintteihin, kestävyyteen tai väsymiseen, mutta sillä voi olla po-

sitiivinen vaikutus liikkuvuuden lisääntymiseen ja viivästyneen lihaskivun vähen-

tämiseen (Davis ym. 2020). 

8.4 Palaute oppaasta 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyneestä oppaasta kerättiin palautetta molempien 

seurojen valmentajilta ja urheilijoilta Webropol-kyselyllä.  Opasta koskevaan pa-

lautekyselyyn vastasi yksi valmentaja. Vastaaja arvioi palautekyselyn väittämiä 

asteikolla 1-5 (1=välttävä, 5=erinomainen). Vastaaja vastasi väittämiin ”sain op-

paasta uutta tietoa urheiluvammojen ennaltaehkäisystä”, ”opas syvensi aikai-

sempaa tietämystäni”, ” oppaassa käsiteltävät aihealueet olivat tarpeellisia mi-

nulle”, ”opas oli käytännönläheinen” ja ”opas oli selkeä ja helppolukuinen” arvon 

4. Väittämään ”Opas oli ulkonäöllisesti miellyttävä” vastaaja vastasi arvon 5. Pa-

lautekyselyssä vastaajan oli mahdollista antaa lisäksi vapaamuotoista palautetta, 

mutta sitä ei kyselyn perusteella saatu. 

9 Pohdinta 

Opinnäytetyö aloitettiin joulukuussa 2019. Yhteistyö kahden urheiluseuran 

kanssa toimi sujuvasti, eikä yhteistyössä esiintynyt ongelmia tai ristiriitoja. Viite-

kehyksen laatiminen yhtenäiseksi ja loogiseksi koettiin alussa haastavaksi muun 

muassa luotettavan ja ajantasaisen tiedon vähyyden vuoksi. Korona tilanne ei 

vaikuttanut opinnäytetyöhön hidastavasti, haastattelut suoritettiin etänä ja saate-

kirjeet toimitettiin sähköpostilla. 

9.1 Aineisto 

Aineiston ulkoista validiteettia tuki tutkimuksen otantakehikko sekä otantamene-

telmien asettelu. Opinnäytetyön aineisto vastasi opinnäytetyöhön asetettuja si-

säänottokriteereitä. Ulkoista validiteettia puolestaan heikentää otoskoko, vas-

tausprosentti ja kato. Kyselyn vastausprosentti jäi erittäin matalaksi opinnäyte-

työssä, vain 22 %. Tämä ei ole optimaalinen ja vaikuttaa tutkimuksen luotetta-

vuuteen heikentävästi. Vastaajien lajijakauma oli epätasainen, pääpaino pika-

juoksussa ja hyppylajeissa. Yksi vastaajista edusti heittolajeja ja ilman edustusta 
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jäivät keskimatka ja kestävyysjuoksu. Sukupuolijakauma vastaajissa oli miesvoit-

toinen. Tutkimuksen laadulliseen osuuteen, haastatteluun, valitut henkilöt vasta-

sivat hyvin sisäänottokriteereitä, heitä oli riittävän monta, kumpikin seura oli edus-

tettuna ja katoa ei tapahtunut. Voidaan todeta, että tutkimuksen aineisto ei ollut 

ulkoisesti validi, etenkään määrällisen tutkimuksen osalta.  

9.2 Menetelmät 

Tutkimuksessa käytettiin triangulaatiota eli usean tutkimusmenetelmän hyödyn-

tämistä. Tällä pyrittiin luomaan laajempi näkemys ilmiöstä ja siihen vaikuttavista 

tekijöistä. 

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin kattavaa tietoa urheiluvammoista sekä nii-

den ennaltaehkäisystä. Tämä auttoi suuntaamaan tutkimusta tutkimussuunnitel-

maa laatiessa. Toinen kirjallisuuskatsaus suoritettiin kyselytutkimuksen jälkeen, 

jolloin haettiin vastauksia ilmenneisiin kehityskohtiin. Materiaalin etsimisessä 

käytettiin lähdekritiikkiä: hyödynnettiin uutta tieteellisesti tutkittua tietoa, luotetta-

vissa lähteissä julkaistuja tekstejä sekä valmiita kirjallisuuskatsauksia. Tutkimuk-

sessa käytetty mittari eli kyselylomake, jossa selvitettiin lajitaustaa, vammojen 

sijaintia ja urheiluvammasta johtuvia taukoja viimeisen vuoden aikana, vastaa hy-

vin asetettua tutkimuskysymystä urheiluvammoista. Kyselylomakkeessa olisi li-

säksi voinut kuitenkin kysyä, kuinka monta kertaa vastaaja on kokenut urheilu-

vammoja viimeisen vuoden aikana. Tällä olisi saatu tarkemmin eroja eri urheilu-

vammojen esiintyvyyden määrän välillä. Toisena mittarina käytetty haastattelu 

puolestaan selvitti laajasti haluttua ilmiötä, urheiluvammojen ennaltaehkäisyä. 

Asetetut kysymykset olivat avoimia, mutta niitä oli rajattu riittävästi koskemaan 

haluttuja aihealueita. 

Kirjallisuuskatsauksella löytyi useita tutkimuksia eri yleisurheilulajeissa esiinty-

vistä vammoista ja niiden ennaltaehkäisykeinoista. Tutkimukset olivat pääsään-

töisesti suoritettu kaikenikäisille yleisurheilijoille, vähemmän kohdistettu nuoriin 

urheilijoihin. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset olivat laaduk-

kaita ja ne löytyivät luotettavista lähteistä. Käytetyistä tutkimuksista löytyi pää-

sääntöisesti kaikista kokonainen versio. Tutkimus oli sisäisesti validi.  
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9.3 Tulokset 

Kirjallisuuskatsauksen avulla saatiin hyvin tietoa yleisurheilijoiden urheiluvam-

moista. Näkökulmia tähän kerättiin muun muassa suomalaisista artikkeleista, ul-

komaalaisista artikkeleista, nuorten yleisurheiluvammoja käsittelevistä lähteistä, 

yleisurheiluvammoista yleisesti ja lajikohtaisesti sekä niiden ennaltaehkäisyä 

koskevista lähteistä. 

Määrällisen tutkimuksen eli kyselylomakkeen tulokset olivat epäluotettavia mata-

lan vastausprosentin takia. Vastauksissa pääpaino oli pikajuoksijoissa ja puoles-

taan kestävyysjuoksu, hyppy- eikä heittolajit olivat huonosti edustettuna. Jos ur-

heiluvammojen ennaltaehkäisyn kirjoittaa tästä näkökulmasta, ei se välttämättä 

auta muiden yleisurheilulajien harrastajia. Jotta tuloksista saisi luotettavampia, 

tulisi otoskokoa lisätä ottamalla tutkimukseen useampi seura. Näin voisi saada 

tarkempaa käsitystä eri lajeista. Webropol -kyselyn hyödyntäminen auttoi tulos-

ten selkeyttämisessä. 

Laadullisen tutkimuksen eli haastattelun tulokset olivat puolestaan luotettavam-

pia. Tätä tuki kummankin yhteistyössä toimivan seuran valmentajien haastattelu, 

saman haastattelurungon käyttäminen jokaisessa haastattelussa sekä vastaus-

ten johdattelemisen välttäminen. Lisäksi tulosten laadullisessa analysoinnissa 

usean tutkijan hyödyntäminen tukee löydösten luotettavuutta. 

Opasta koskevaan palautekyselyyn vastasi yksi seuran valmentaja, jonka palaut-

teen perusteella opas oli melko toimiva. Oppaasta saatu palaute jäi vähäiseksi, 

jonka vuoksi oppaan toimivuutta ei voida täysin yleistää. Palautteen vähäiseen 

määrään saattoi vaikuttaa esimerkiksi se, että henkilöt eivät motivoituneet anta-

maan palautetta tai eivät kokeneet sitä tarpeelliseksi. 

Opinnäytetyön tulokset eivät ole yleistettävissä tämän tutkimuksen ulkopuolelle, 

mutta saatujen tulosten perusteella nuorilla urheilijoilla esiintyy urheiluvammoja 

erityisesti alaraajojen alueella. Vaikka opinnäytetyön tuotoksena syntyneen op-

paan toimivuudesta tarvitaan vielä lisänäyttöä vähäisen palautteen vuoksi, voivat 

valmentajat ja urheilijat hyötyä siitä urheiluvammojen ennaltaehkäisyssä.  
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9.4 Jatkotutkimusaiheet 

Jatkotutkimuksissa olisi tarpeellista tutkia lisää valmentajien roolia urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyssä. Tulevissa tutkimuksissa tulisi saada laajemmin käsi-

tystä valmentajien tiedosta aiheeseen liittyen ja niiden avulla voisi tarjota laajem-

min uutta tutkimustietoa erilaisista keinoista. Valmentajat saattavat olla urheilijoi-

den ainoa tiedonlähde urheiluvammoista ja heidän osaamistaan kehittämällä 

voisi vaikuttaa laajemmin yleisurheilijoiden urheiluvammojen vähenemiseen. 

Jatkotutkimuksissa olisi lisäksi hyödyllistä tutkia palautumisen roolia urheiluvam-

mojen ennaltaehkäisyssä. Tällä voisi antaa urheilijoille tarkempaa tutkimuksiin 

perustuvaa tietoa palautumisen merkityksestä urheilijoilla. Palautumiseen liittyvä 

tutkimus olisi ajankohtainen, sillä yleistyvä tietotekniikan käyttö voi vaikuttaa unen 

määrään vähentävästi ja sosiaalinen media tarjoaa laajasti eriarvoista tietoa ra-

vitsemuksesta sekä harjoittelusta. Tällä voitaisiin kumota mahdollisia vääriä us-

komuksia ja poistaa virheellisiä toimintamalleja ennaltaehkäisevästi. Lisäksi tut-

kimuksissa voisi hyödyntää teknologiaa, kuten esimerkiksi aktiivisuusrannek-

keita, unen määrän ja laadun sekä kuormituksen tason määrittämisessä.  

10 Johtopäätökset 

Yleisurheilijoilla yleisimmät urheiluvammat esiintyivät pika- ja kestävyysjuok-

sussa sekä hyppylajeissa. Yleisimpiä urheiluvammoja olivat nilkan ja polven alu-

een vammat ja yleisimpänä aiheuttavana tekijänä oli liikakäyttö sekä ylikunto. 

(Primayamadaba, ym. 2018.) 

Tutkimuksen perusteella yleisimpiä urheiluvammoja olivat lihasvammat, joita oli 

50 %. Nyrjähdys-, venähdys- ja murtumavammoja oli jokaista 16 %. Vammat koh-

distuivat enimmäkseen alaraajoihin, lantiosta alaspäin. Urheiluvammoista 40 % 

tapahtui ohjatuissa harjoituksissa, 30 % itsenäisissä harjoituksissa ja 30 % kilpai-

luissa. Itsenäistä kotihoitoa vamman vuoksi tarvitsi vastaajista 83 % ja lääkärin 

hoitoa 16 %. 

Haastattelun seurauksena urheiluvammojen ehkäisykeinot jakautuivat kolmeen 

ryhmään: ohjattujen harjoitusten sisältöön, itsenäisiin toimiin ja harjoittelun tason 
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huomiointiin. Ottamalla urheilijan huomioon kokonaisvaltaisesti saadaan optimoi-

tua lajikehitys sekä minimoitua kovatasoisen liikunnan tuomat mahdolliset haitta-

vaikutukset urheilijan terveydelle. 
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