Ehkai
NOPS 2010-2012 -hanke, Nuoren ty6- ja a ! Se
toimintakyvyn edistéiminen
ammattiopistossa. o0

likunta-
Hankkeen pddvastuullinen toteuttaja
Laurea-ammattikorkeakoulu, Hyvinkdd ®
Hankkeen yhteisty6kumppanit ta p at u r m ! a
HYRIA koulutus Oy
Keski-Uudenmaan koulutuskuntayhtymdi,
KEUDA

Opiskeluterveydenhuollot: Hyvinkdd,
Jdrvenpdd, Mdntsdld, Nurmijérvi

Rahoittaja
Sosiaali- ja terveysministerié ja Laurea
ammattikorkeakoulu

Yhteystiedot
Projektipddillikké Pirkko Rimpild-Vanninen,
email pirkko.rimpila-vanninen@laurea.fi

Tiesitko, etta...

Tekijiit . Lukur;tatap:turmat ovat yleisin

sairaanhoitajaopiskelija Pauliina Hietanen apaturmatyyppt

terveydenhoitajaopiskelijat Mari Jusslin ja N . . o
. liilkuntatapaturmia tapahtuu eniten nuorille ja

lina Taipale v
maara on kasvussa

*  joka kolmas sattuneista liikuntatapaturmista
olisi ollut ennaltaehkaistavissa

" LAUREA 4NN +  liikuntavammat voivat olla akuutteja tai

kroonisia
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Ennaltaehkaisyn avaimet

Elintavat Liikuntasuoritus

Liikunnan Ldmmittely

monipuolisuus
* Ldmmittely valmistaa
kehon liikuntasuoritukseen
* Suorituskyky on heikompi,
jos ldmmittelyd ei tee

* Yksipuolinen liikunta
rasittaa vain tiettyjé
lihasryhmid, jonka vuoksi
rasitusvammoja syntyy

b | .
Ravinto » ern= Palautuminen
* Monipuolinen ruoka ja , A ;’ * Venyttely on tdrkedd liikunnan
riittévd nesteytys pitdvdit a o ‘ | Jdlkeen
kehon hyvdssd kunnossa EAd o) * ilman riittévdd palautumista
ilman néitd ei elimisté kehity \ lihakset eivdt kehity
o
Oikea tekniikka

Uni ja lepo

*Pditevd liikunnanohjaaja osaa
neuvoa oikeat tekniikat

* Viddirénlainen tekniikka voi
aiheuttaa vammoja ja rasittaa
elimist6d

eLiikkujan téytyy muistaa
pitéié myos lepopdivid

* liikuntatapaturmariski
kasvaa visyneend

Ympdristo “;‘ Varusteet

* Likuntaa tulisi harrastaa “g *Lajikohtaiset varusteet tulee

niille tarkoitetuissa \ huomioida liikuntaa harrastaessa
asianmukaisissa // *Viddrdnlaiset vdlineet ja
tiloissa/ympdristdissd, jotta Ymparistotekijat varusteet lisddvdit liikunnan
liikuntatapaturma ehkdistddn < — >~ tapaturmariskié
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