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Hanke ja sen tavoitteet

Erikoissairaanhoidosta kilpakentille -hankkeen (ErKi Sports) tavoitteena on edistaa
urheilijoiden vammojen hoidon ja kuntoutuksen oikea-aikaisuutta, laatua seka
urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvointia huomioimalla urheilutausta osana hoitoa.

Edistetaan
urheilijoiden ohjautumista
aktiiviseen kuntoutukseen
Lisataan urheiluun perehtyneelle
tietoisuutta ja osaamista terveydenhuollon
kilpaurheilua harrastavan ammattilaiselle.
potilaan vammojen hoidon

ja kuntoutuksen
erityispiirteista

Kehitetaan
hoitoketjuja tukemaan
entista paremmin nuorten
litkunta-aktiivisuutta,
urheiluharrastuksen jatkuvuutta,
paluuta harjoitteluun ja tayteen
suorituskykyyn vamman jalkeen.
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KIHU VAMMAKUNTOUTUKSEN POLKU

Paluu parempana huippukuntoon . . ..
P P PP Optimaalinen harjoittelu . Harjoittelun . Suunnitelmallisuus,

PALUU HUIPPUKUNTOON Kuormituksen seuranta, testaaminen muokkaaminen éohjelmointi

Terveyteen vaikuttavien tekijéiden tunnistaminen ja huomiointi

Optimaalinen harjoittelu ) I o )
Tyyppivammat, vammamekanismit : Riskitekijat : Testaaminen

Terveet elaméantavat ja . Harjoituskuorman ja psykologisen

kologi joust : Imiud itorointi . - - '
psykologinen joustavuus i valmiuden monitorointi Valmius hyville hoitopolulle

et aetaelly ¢ Asteittainen paluu téysipainoiseen Minne vamman sattuessa | Vakuutukset

riittavalla tasolla : harjoitteluun ja kilpailuun

AKUUTTIHOITO

Sekundéaaripreventio

Vamma
Testaaminen ja harjoittelun suunnitelmallisuus Akuuttivamma: Ensiaputaidot : Rasitusvamma: Vamman tunnistaminen
uusinta vammariskin minimoimiseksi ;

Hoitopolku

Oikea-aikaisuus Vamman tutkiminen Vakuutusten hyédyntaminen

Kommunikaatio
Urheilija: rajat, aikataulu, sitoutuminen, motivaatio

KUNTOUTUKSEN ENSIVAIHEET (YKSILOLLINEN)

PALUU URHEILUUN
(JOUKKUEEN YMPARISTO)

Harjoittelu
Normaali lajiharjoittelu:

Asteittainen paluu kilpailuun:
vahemman vaativa kilpailuymparisto,

Intensiteetti, volyymi © rajattu peliaika Vamman parantumisen mahdollistaminen

’ Vamman suojaaminen : Terapeuttinen harjoittelu Muut fysiot. keinot
Sekundaéaripreventio : Optimaalinen harjoittelu_ _ Riskitekijoiden
Suorituskyvyn ja kudoksen kestévyyden ¢ Kokonaiskuormitus Harjoittelukeinojen loytaminen Mahdollisuuksien loytaminen | kartoittaminen
varmistaminen: testaus ¢ Japalautuminen

Konteksti: urheilijan taso, ikd, vamman vakavuus

Kommunikaatio
Roolitus terveydenhuollon ja valmennuksen valilla

PALUU LAJINOMAISEEN HARJOITTELUUN

(JOUKKUEEN/ YKSILOLLINEN YMPARISTO) PALUU LAJINOMAISEEN LIIKKUMISEEN

. (YKSILOLLINEN/JOUKKUEEN YMPARISTO)
Ha”o'ttelu Kudoksen vahvistaminen

Muokattu lajiharjoittelu: i Normaaliin : Psyykkinen Vamman parantumisen mahdollistaminen : S
lajitaidot, valmius harjoitusvolyymiin paluu, :  valmius . . e B e Frele e el el e Jha S.U(.)jaalmlnenu
kontaktiharjoitteluun :  kuormituksen hallinta © harjoitteluun LASNA KOKO POLULLA SKUUSS CIPISA SN C I skitekijoiden poistaminen : harjoittelun avulla

Lajiosaaminen Optimaalinen harjoittelu

Sekundaaripreventio Moniammatillisuus, kommunikaatio
A " Do } . . Psyykkinen tuki Perusliikuntataitojen :  Lajinomainen liikkuminen, : Suorituskyvyn
Kudoksen vahvistaminen : Riittava lajin vaatima kapasiteetti Plopeeeylen ey palauttaminen . lajitaidot L Cehittéiminen

Eldamaéanhallinta



KIHU VAMMAKUNTOUTUKSEN POLKU

Paluu parempana huippukuntoon

PALUU HUIPPUKUNTOON

Optimaalinen harjoittelu
Terveet elaméantavat ja . Harjoituskuorman ja psykologisen
psykologinen joustavuus valmiuden monitorointi

Asteittainen paluu taysipainoiseen
harjoitteluun ja kilpailuun

Lajin vaatima suorituskyky
riittavalla tasolla

! (TTELU KOHT)
\Ap:“\‘,puuuNTOA

Sekundéaaripreventio

Testaaminen ja harjoittelun suunnitelmallisuus
uusinta vammariskin minimoimiseksi

PALUU URHEILUUN
(JOUKKUEEN YMPARISTO)

Harjoittelu
Normaali lajiharjoittelu:
Intensiteetti, volyymi

Asteittainen paluu kilpailuun:
vahemman vaativa kilpailuymparisto,
rajattu peliaika

Sekundaaripreventio

Suorituskyvyn ja kudoksen kestéavyyden
varmistaminen: testaus

Kokonaiskuormitus
ja palautuminen

PALUU LAJINOMAISEEN HARJOITTELUUN
(JOUKKUEEN/ YKSILOLLINEN YMPARISTO)

Harjoittelu ) )

Muokattu lajiharjoittelu: :  Normaaliin : Psyykkinen

lajitaidot, valmius i harjoitusvolyymiin paluu, :  valmius . .

kontaktiharjoitteluun kuormituksen hallinta harjoitteluun LASNA KOKO POLULLA
Lajiosaaminen

Moniammatillisuus, kommunikaatio
Psyykkinen tuki

Progressiivinen harjoittelu

Eldamaéanhallinta

Sekundaaripreventio
Kudoksen vahvistaminen : Riittévé lajin vaatima kapasiteetti

HARJOITTELU KOHTI HUIPPUKUNTOA

Optimaalinen harjoittelu
Kuormituksen seuranta, testaaminen

Harjoittelun . Suunnitelmallisuus,
muokkaaminen | ohjelmointi

Terveyteen vaikuttavien tekijéiden tunnistaminen ja huomiointi
Tyyppivammat, vammamekanismit : Riskitekijat : Testaaminen

Valmius hyvaille hoitopolulle
Minne vamman sattuessa | Vakuutukset

AKUUTTIHOITO

Vamma
Akuuttivamma: Ensiaputaidot Rasitusvamma: Vamman tunnistaminen

Hoitopolku 5
Oikea-aikaisuus : Vamman tutkiminen : Vakuutusten hyédyntaminen

Kommunikaatio
Urheilija: rajat, aikataulu, sitoutuminen, motivaatio

KUNTOUTUKSEN ENSIVAIHEET (YKSILOLLINEN)

Vamman parantumisen mahdollistaminen
Vamman suojaaminen : Terapeuttinen harjoittelu Muut fysiot. keinot

Optimaalinen harjoittelu Riskitekijoiden
Harjoittelukeinojen loytaminen Mahdollisuuksien loytaminen kartoittaminen

Konteksti: urheilijan taso, ikd, vamman vakavuus

Kommunikaatio
Roolitus terveydenhuollon ja valmennuksen valilla

PALUU LAJINOMAISEEN LIIKKUMISEEN
(YKSILOLLINEN/JOUKKUEEN YMPARISTO)

Vamman parantumisen mahdollistaminen
Iskutuksen lisddminen

Kudoksen vahvistaminen
: Jjasuojaaminen
Riskitekijéiden poistaminen :  harjoittelun avulla

Optimaalinen harjoittelu

Perusliikuntataitojen :  Lajinomainen liikkuminen, : Suorituskyvyn
palauttaminen © lajitaidot kehittdminen
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KUNTOUTUKSEN PALUU LAJINOMAISEEN PALUU LAJINOMAISEEN PALUU URHEILUUN PALUU

VANMMA ENSIVAIHEET LIIKKUMISEEN HARJOITTELUUN HUIPPUKUNTOON
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Vamma

* Ensiapuna kompressio, koho, (kylma kivunhoitoon)
* Harjoittelun/pelin keskeyttaminen

Hoitopolku
* Oikea-aikaisuus:
Jos kipu erittdin voimakas tai jalkaan ei pysty varaamaan,
hakeudu valittdmasti lAakarin arvioon
Jos kavely lahes normaalia, hakeudu terveyden arvioon
muutaman paivan aikana
Jos nilkan toiminta vammaa seuraavina paivina normaalia,
aloita asteittainen paluu kohti lajiharjoittelua
Vakuutusten hyddyntaminen
*  Muista tehda vahinkoilmoitus
Vamman tutkiminen
e Kliininen tutkiminen
*  Vammatyyppi
* Vamman aste
Kuvantaminen
* Rtg, mri
Vamman suojaaminen
. Kyynarsauvat, kipsi, air cast, nilkkatuki, teippaus
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Kommunikaatio urheilijalle ja lahipiirille
* Rajat, aikataulu
» Selkeat ohjeet siita, milla keinoin ja miten kauan vammaa
suojataan

¢ Sitoutuminen, motivaatio
* Selkeat ohjeet siita, mita urheilija voi tehda palatakseen
turvallisesti lajiin
* Varmuus siita, miten voi harjoitella valittomasti vamman
jalkeen

Seuraavan vaiheeseen: (nuoli)
Diagnoosi, vamman vakavuus, ennuste
Rajoitteet ja niiden aikataulu

Seuranta
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ENSIVAIHEET
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PALUU LAJINOMAISEEN
LIIKKUMISEEN



Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Kivun seuranta, subjektiivinen toimintakykyarvio (FAAM), tasapainon (pieni puoliero), liikkuvuuden (ok), pohkeen (20%) lonkan voimatasojen mittaaminen
Paluu lajiomaiseen liikkumiseen (yksilöllinen/joukkueen ympäristö) 
Iskutuksen lisääminen 
Kudoksen vahvistaminen ja suojaaminen harjoittelun avulla 
Perusliikuntataitojen palauttaminen 
Lajinomainen liikkuminen, lajitaidot 
Suorituskyvyn kehittäminen  
Riskitekijöiden poistaminen 
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PALUU LAJINOMAISEEN
HARJOITTELUUN

Sekundaaripreventio Harjoittelu
* Kudoksen vahvistaminen ja suojaaminen

*  Tuki harjoittelussa

* Nilkan plantaarifleksiovoima vahintaan 10 % terveen jalan

* Muokattu lajiharjoittelu
* Harjoittelu ajan, tehon, tason muokkaaminen

: * Harjoitetyypit
voimasta * Lajitaidot

* Y-balance-testissa <10 % puoliero jokaiseen suuntaan . Taitoharjoittelu/ yksilétaidon kehittaminen

* Tekninen suorittaminen -> kognitiivisen kuorman
lisdaminen
* Kohti lajin vaatimaa tempoa/tehoa

* Riittava lajin vaatima kapasiteetti
* Hyppaaminen, eri suunnat

* Matalat tehot (1 jalka)/ kesktason teho (2 jalkaa) --> « Valmius kontaktiharjoitteluun
keskitaso (1 jalka)/ korkea teho (2 jalkaa) --> korkea e Hallittu ympéristd
taso (1 jalka)  Ennustettavuus

* Sidehop-testi <15 % puoliero
* Cmjnormaali .

Normaaliin harjoitusvolyymiin paluu, kuormituksen hallinta
* Lajiharjoittelun maara nousee asteittain
* Muu harjoittelu taydentaa kokonaisuutta
* Pyritaan harjoittelemaan lajiymparistossa,
taydennetaan tarpeen mukaan esim
allasharjoittelulla/voimaharjoittelu

* Cmjyhdella jalalla <15 % puoliero
* Vauhditon pituus yhdella jalalla<15 %
puoliero
* Juokseminen -->juoksuvedot 80-100 %
* Ketteryysominaisuudet
* Kestavyysominaisuudet (lajinomainen testi)
* Suunnanmuutosharjoittelu (T-testi/ 5-0-5-testi) « Psyykkinen valmius harjoitteluun

*  Kiihdytys, jarrutus « Keskustelu, motivointi, realistinen tavoitteen asettelu


Huomautuksia esittäjälle
Esityksen muistiinpanot
Kivun seuranta, subjektiivinen toimintakykyarvio (FAAM), tasapainon, liikkuvuuden, pohkeen, lonkan voimatasojen mittaaminen. Harjoittelun systemaattinen suunnittelu ja harjoituspäiväkirja, myös viikon yleisfiiliksen seuranta
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PALUU
HUIPPUKUNTOON
Sekundaaripreventio Optimaalinen harjoittelu

* Testaaminen ja harjoittelun suunnitelmallisuus * Terveetelamantavat ja psykologinen joustavuus
uusintavammariskin minimoimiseksi
* Seurataan tilannetta normaalia tiivimmalla Lajin vaatima suorituskyky riittavalla tasolla
aikataululla
* Valitaan vamman, lajin ja yksilon mukaan Harjoituskuorman ja psykologisen valmiuden
oleelliset testit monitorointi

* Nilkan suorituskyvyn yllapitaminen Asteittainen paluu taysipainoiseen harjoitteluun ja
* Nilkan alueen ominaisuudet lajin kilpailuun
vaatimalle tasolle
* Tuen kaytto 6 kk:n asti harjoituksissa ja
kilpailuissa/ peleissa
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