Urheilijoiden
vammakuntoutus

- Oireesta aktiiviselle
hoitopolulle

Reagoi oireisiin
Akillinen voimakas kipu tai vamma?

- Keskeyta harjoittelu, kerro valmentajalle
ja hakeudu laakariin.

Toistuva tai vahitellen paheneva kipu?
- Kevenna, valta kipua aiheuttavaa kuormitusta 1-2 viikkoa ja seuraa
tilannetta. Jos vaiva ei selkeasti helpota, hakeudu laakariin.

Ei kipua, mutta epamukava tunne liikkkeessa?
- Kevenna ja muokkaa harjoittelua, ja seuraa

tilannetta. Keskustele tilanteesta valmentajan/
fysioterapeutin kanssa.
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Milloin hakeutua laakarin tai
fysioterapeutin arvioon?

Akillinen vamma,

johon liittyy kipua, Klpuun 571 Lepokipua tai kipu
liikerajoituksia tai vernan haittaa arkea.
e alenemista.

Raajan normaali Ja.tkuva t§|

kayttd estyy (esim. olss e kipu Epétietoisuus mita
painonvaraus jalalle). harjoittelussa pitaisi tehda!

jakilpailussa.

Normaalista harjoittelusta johtuva kipu tai epamukava tunne on yleensa lievaa, ei
pahene tai rajoita harjoittelua ja menee ohi lyhyella palautumisella. Joskus kyseessa
voi olla myds kovatehoiseen harjoitteluun liittyva viivastynyt lihaskipu (DOMS, Delayed
Onset Muscle Soreness), ja sen tulisi helpottaa ennen seuraavaa kovaa harjoitusta.

Urheilija - ala sivuuta kipual!

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

Varhainen reagointi voi estaa oireen
pahenemisen ja nopeuttaa paluuta
harjoitteluun ja kilpailuun!
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Urheilijoiden vammakuntoutus - Oireesta aktiiviselle hoitopolulle

Reitti urheilun huomioivalle
hoitopolulle

Urheilijan hoitopolun askelmerkit:

1. Tunnista oire ja reagoi
- Kevenna tai tauota oiretta aiheuttava harjoittelu.

2. Hakeudu ajoissa ammattilaisen arvioon
— Urheiluun perehtynyt laakari ja fysioterapeutti osaa huomioida
harjoittelusi vaatimukset.

3. Aloita tavoitteellinen harjoittelusi huomioiva
kuntoutusprosessi - Vamma-aluetta suojataan ja suorituskykya
tuetaan ammattilaisen ohjeilla.

4. Pysy mukana ryhmasi valmennuksessa - Harjoittelua
mukautetaan mutta tavoitteellinen harjoittelu jatkuu.

5. Palaa asteittain lajiin ja kilpailuun - Lajiin sopivaan
testaukseen perustuen fysioterapeutti rakentaa
paluun normaaliin harjoitteluun.

Urheilijan hoitopolku ja kuntoutus
ei pysayta harjoittelual!

Hakeudu asiantuntijalle, joka osaa
auttaa sinua naissa askeleissa!
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Urheilijoiden vammakuntoutus - Oireesta aktiiviselle hoitopolulle
Urheilijan aktiivisen
kuntoutuksen periaatteet

+ Nopea aloitus - Tayslevon sijaan mukautettua harjoittelua

«  Vamma-alueen kuntoutus - Suojaaminen, vahvistaminen ja kehittaminen

« [Korvaava harjoittelu - Fyysisen aktiivisuuden ja fyysisten ominaisuuksien yllapito
« Lajinomainen harjoittelu - Liikemallien ja ominaisuuksien sailyttaminen

« Paluu lajiin ja kilpailuun asteittain - Seuranta, mittarit ja testit tukena

« Valmentajan, laakarin ja fysioterapeutin yhteistyo - Kuntoutus on harjoittelua

Vamman paranemisprosessin lisaksi on tarkeaa ymmartaa lajin vaatimuksia,
vammaan johtaneita syita ja aktiivisen kuntoutuksen merkitysta suorituskyvyn,
voiman ja liikemallien kannalta.

Loukkaantuminen on mahdollisuus kehittaa fyysisia ominaisuuksia tai taitoja.

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

Hyvin toteutettu aktiivinen
kuntoutus varmistaa turvallisen
paluun urheiluun ja lajiharjoitteluun,

ehkaisee uusintavammoja ja tukee
urheilijan kokonaisvaltaista
hyvinvointia!
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