
Reagoi oireisiin
Äkillinen voimakas kipu tai vamma? 
- Keskeytä harjoittelu, kerro valmentajalle
ja hakeudu lääkäriin. 

Toistuva tai vähitellen paheneva kipu? 
– Kevennä, vältä kipua aiheuttavaa kuormitusta 1–2 viikkoa ja seuraa 
tilannetta. Jos vaiva ei selkeästi helpota, hakeudu lääkäriin. 

Ei kipua, mutta epämukava tunne liikkeessä? 
– Kevennä ja muokkaa harjoittelua, ja seuraa
tilannetta. Keskustele tilanteesta valmentajan/
fysioterapeutin kanssa. 

Urheilijoiden
vammakuntoutus
- Oireesta aktiiviselle
hoitopolulle  
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Äkillinen vamma, 
johon liittyy kipua, 
liikerajoituksia tai
turvotusta.

Raajan normaali 
käyttö estyy (esim. 
painonvaraus jalalle). 

Jatkuva tai
toistuva kipu
harjoittelussa  
ja kilpailussa.

Kipuun liittyy
voiman
alenemista.

Lepokipua tai kipu 
haittaa arkea.

Epätietoisuus mitä 
pitäisi tehdä!

Milloin hakeutua lääkärin tai
fysioterapeutin arvioon?

Normaalista harjoittelusta johtuva kipu tai epämukava tunne on yleensä lievää, ei 
pahene tai rajoita harjoittelua ja menee ohi lyhyellä palautumisella. Joskus kyseessä 

voi olla myös kovatehoiseen harjoitteluun liittyvä viivästynyt lihaskipu (DOMS, Delayed 
Onset Muscle Soreness), ja sen tulisi helpottaa ennen seuraavaa kovaa harjoitusta.  

Urheilija – älä sivuuta kipua!  

Valmentaja ja vanhempi – kuuntele, tue ja ohjaa urheilija 
tarvittaessa ammattilaisen arvioon. 

Varhainen reagointi voi estää oireen
pahenemisen ja nopeuttaa paluuta
harjoitteluun ja kilpailuun!  
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