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Urheilijan aktiivisen
kuntoutuksen periaatteet  
• Nopea aloitus – Täyslevon sijaan mukautettua harjoittelua 

• Vamma-alueen kuntoutus – Suojaaminen, vahvistaminen ja kehittäminen 

• Korvaava harjoittelu – Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisten ominaisuuksien ylläpito  

• Lajinomainen harjoittelu – Liikemallien ja ominaisuuksien säilyttäminen 

• Paluu lajiin ja kilpailuun asteittain – Seuranta, mittarit ja testit tukena 

• Valmentajan, lääkärin ja fysioterapeutin yhteistyö – Kuntoutus on harjoittelua

Vamman paranemisprosessin lisäksi on tärkeää ymmärtää lajin vaatimuksia,
vammaan johtaneita syitä ja aktiivisen kuntoutuksen merkitystä suorituskyvyn, 
voiman ja liikemallien kannalta.  

Loukkaantuminen on mahdollisuus kehittää fyysisiä ominaisuuksia tai taitoja. 

Loukkaantuminen on urheilijalle usein psykososiaalisesti
kuormittavaa. Mahdollista mukautettu harjoittelu
urheilijan omassa treeniympäristössä.

Urheilijoiden vammakuntoutus - Oireesta aktiiviselle hoitopolulle

Hyvin toteutettu aktiivinen
kuntoutus varmistaa turvallisen 
paluun urheiluun ja lajiharjoitteluun, 
ehkäisee uusintavammoja ja tukee
urheilijan kokonaisvaltaista
hyvinvointia! 


