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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Irja Lahtinen 
fysioterapeutti 

tutkimuskoordinaattori 

Tampereen Urheilulääkäriasema 

UKK-instituutti 

SSL:n ohjaajatapaaminen 10.2.2012 

NUORTEN HARJOITTELUSSA HUOMIOITAVIA ASIOITA 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Illan sisältöä 

 

• LiVE-ohjelma – tutkittu tieto valmennuksen tueksi! 

 

• Nuorten harjoittelussa huomioitavia asioita Terve 

Urheilija –ohjelman Kymppiympyrän kautta tarkasteltuna 

 

• Kymppiympyrän analyysi ryhmissä 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

 

 

 

 

 

 

 Liikuntavammojen Valtakunnallinen 

Ehkäisyohjelma 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

v. 2006−           v. 2010−  

• Liikuntavammojen Valtakunnallista Ehkäisyohjelmaa koordinoi  
Tampereen Urheilulääkäriasema / UKK-instituutti 

• LiVE edistää tutkimustietoon sekä käytännön kentällä tapahtuviin 
selvityksiin perustuen liikunnanharrastajien ja urheilijoiden hyvää terveyttä 
tukevia käytäntöjä 

• Tiedotuskanavina mm. nettisivut, koulutukset, opasmateriaalit, kampanjat… 

•  LiVE-hankkeeseen kuuluu kaksi alaohjelmaa: 

LiVE 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Kohderyhmänä valmentajat, ohjaajat ja urheilijat  
• v. 2006 → 

• Ohjelman tarkoituksena on hyvää terveyttä tukevan 

valmennus- ja ohjauskulttuurin edistäminen 

• Yhteistyötä mm. SJL:n, Svolin ja kamppailulajien kanssa 

o kouluttajakoulutukset 
  

www.terveurheilija.fi 
 

 

• Kohderyhmänä opettajat ja koululaiset (erityisesti yläkoulut) 
• v. 2010 → 

• Ohjelman tarkoituksena terveellisen ja turvallisen liikunnan 

edistäminen koulumaailmassa ja vapaa-aikana 

o Vinkkinä käytännönläheiset tehtävät, jotka sopivat myös 

nuorille urheilijoille 
 

 www.tervekoululainen.fi 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

   Terve urheilija              Terve koululainen 

   Kymppiympyrä                Elementtiseinä 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

 

• Suomessa sattui vuonna 2009 lähes 350 000 liikuntavammaa  

• Lääkärin hoitoa vaati 143 000 liikuntavammaa 

• Urheilijan vammariski on jopa 1000-kertainen keskimääräiseen 

työperäiseen tapaturmariskiin verrattuna 

• Runsaasti infektioita, allergioita ja astmaa 

• Urheilijoilla sydäntapahtumat ovat harvinaisia,  

mutta ovat sattuessaan henkeä uhkaavia  

 

• Suuri osa ongelmista on ehkäistävissä! 

 

 

 

 

Taustaa – liikkumisen turvallisuus 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Eri tyyppiset tapaturmat Suomessa 

Lähde: THL 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Liikuntavammat tuhatta harrastettua tuntia kohti 

Lähde: Parkkari ym. 2004 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Lisää terveitä harjoitus- ja kilpailupäiviä urheilijoille: 

 

Vain Terve urheilija menestyy! 

Tärkeää? 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

1. Vammojen ehkäisy lähtee liikkeelle lajissa esiintyvien vammojen 

tuntemisesta (vammojen määrä, vakavuus ja vammatyypit)  

 

2. Kun vammojen yleisyys on selvillä, kartoitetaan miten tyypilliset 

vammat tapahtuvat ja mitkä tekijät lisäävät vammariskiä 
(vammojen syntymekanismit, vammoille altistavat riskitekijät) 

 

3. Tämän tiedon pohjalta valitaan vammojen ehkäisyyn sopivat  

toimenpiteet (tutkitusti toimiviksi osoitetut menetelmät) 

 

4. Seurataan ja arvioidaan menetelmien vaikuttavuutta  
(toimivatko menetelmät vai täytyykö etsiä muita vaihtoehtoja?) 

URHEILUVAMMOJEN EHKÄISYN VAIHEET 

van Mechelen 1992 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

URHEILUVAMMOJEN EHKÄISYN VAIHEET  

Vammoille altistavat riskitekijät 

Kati Pasanen 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

URHEILUVAMMOJEN EHKÄISYN VAIHEET  

 Vammojen ehkäisytoimenpiteiden valinta ja käyttöönotto 

• Millä keinoilla vaarallisilta vammatilanteilta ja vammaan 

johtavilta tapahtumilta / mekanismeilta voidaan suojautua? 

• Mitä riskitekijöitä voidaan kontrolloida / muuttaa? 

 

• Vammojen ehkäisyn kolme tasoa: 

– Primaaritaso (yksilötaso = urheilija) 

• Esim. terveystarkastukset, suojavarusteiden käyttö, liiketaitoharjoittelu 

– Sekundaaritaso (ryhmätaso = esim. seura, lajiliitto) 

• Esim. luennot, koulutukset, lajin sääntömuutokset 

– Tertiääritaso (yhteiskuntataso) 

• Esim. liikuntapaikkojen rakentaminen ja kunnossapito 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Terve Urheilija -ohjelman 

ydinsisältö on koottu 

Kymppiympyrään 

 

• Ympyrän kymmenen osa-

aluetta pitävät sisällään 

kehittävään, turvalliseen ja 

monipuoliseen harjoitteluun 

liittyvät keskeiset asiat 

 

Kymppiympyrä 2012 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana kokonaisvaltaisen 

lajianalyysin ja lajin riskien tunnistaminen 

 

• Sisältöesimerkkejä: 

– Lajianalyysi – mitä fyysismotorisia, psyykkisiä ja 

sosiaalisia ominaisuuksia laji vaatii urheilijalta 

– Lajin vamma-analyysi (erilaiset lajit - erilaiset 

vammat) 

– Tyypillisiä urheiluvammoja ja niiden 

mekanismeja 

– Harjoituksellisia toimenpiteitä vammojen 

ehkäisyyn 

 

Lajin vaatimukset 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Polven ja nilkan vammamekanismeista 

 

• Polven tyypillinen vammamekanismi:  

– Paino yhden jalan varassa 

– Polvi melkein suorana 

– Polvi painuu äkillisesti sisäänpäin, lonkan lihasten kontrolli riittämätöntä 

 

• Nilkan tyypillinen vammamekanismi: 

– Maahan astuessa nilkka ja jalkaterä ’löysänä’ 

– Ulommat nivelsiteet venähtävät / repeävät 

 

• Tyypillisiä polven ja nilkan loukkaantumistilanteita:  

– Äkillinen pysähdys 

– Nopea suunnanmuutos tai käännös 

– Hypystä alastulo 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Yleisiä riskitekijöitä polven ja nilkan 

nivelsidevammoille 

• Alustan suuri kitka tai epätasaisuus  

• Aikaisemmat nivelsidevammat 

• Suuri vartalokontaktien määrä 
 

• Liiallinen nivelsiteiden väljyys 

• Nivelsiteiden pieni poikkipinta-ala 

• Asentovirheet / linjausvirheet 

• Ylipaino 

• Huono kunto 

• Heikko lihasvoima 

• Alaraajojen puolierot voimassa, koordinaatiossa ja/tai liikkuvuudessa 

• Heikko lantion, polven ja nilkan asennon hallinta 
 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

     Naishormonituotanto 

                      ↓ 

  

Ruumiin rakenteen muutokset  

 ja nivelsiteiden väljyyden 
lisääntyminen 

 ↓ 

  

    Muutokset hermolihasjärjestelmän 
toiminnassa 

 ↓ 

 

Alaraajojen asennon hallinta heikkenee 

Naisilla enemmän nilkan ja polven 

nivelsidevammoja kuin miehillä 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana yksilöllisten tekijöiden 

huomioiminen valmennuksen ja harjoittelun 

suunnittelussa ja toteutuksessa 

 

• Sisältöesimerkkejä: 

– Biologinen kasvu ja kehitys  

(fyysinen ja psyykkinen) 

– Herkkyyskaudet 

– Urheilussa huomioitavat sukupuolierot 

– Tyypillisiä ruumiinrakenteeseen ja 

asentolinjauksiin liittyviä vammariskejä 
 

• Olennaista yksilöllisiin tekijöihin liittyvien 

vamma- ja terveysriskien tiedostaminen ja 

tunnistaminen! 

 

 

Urheilijan ominaisuudet 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana urheilijan eri 
ominaisuuksien testaaminen, arviointi ja 
seuranta 

 

• Näkökulmana urheilijan terveenä pysymisen 
varmistaminen ja mahdollisten terveysriskien 
seulonta 

 

• Sisältöesimerkkejä: 
– Palautumisen arviointi ja seuranta 

– Kehonhallinnan ja yleisten liiketaitojen arviointi  

– Lihastasapainon arviointi 

– Harjoituspäiväkirjat 

– Ravitsemuskyselyt ja päiväkirjat 

– Henkisten ominaisuuksien seuranta 

– Testien tulkinta ja toimenpiteet  

 

 

Testaaminen ja arviointi 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• http://www.kasvaurheilijaksi.fi/nuorisuomi/ 

 

• Testissä syötetään viikon ajan kalenteriin harjoitus-, liikunta-, uni-, ateria- ja 

koulunkäyntiajat. 

 

• Pikapalaute päivästä, yksityiskohtainen ja asiantunteva kokonaispalaute viikosta 

 

• Miten voisit hyödyntää omassa työssäsi? 

 

• Alueseminaarit:  

– Mitä on hyvä lasten ja nuorten urheilu 

– Kasva urheilijaksi -palvelu teoriassa ja käytännössä 

 

 

 

 

Kasva urheilijaksi -testistö 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana hyvä harjoittelu: 

– Viikoittaisen kokonaisvaltaisen 

harjoittelun sisällöt ja harjoittelun 

ympärivuotisuus 

– Eri ominaisuuksien harjoittamisen 

periaatteet – harjoitteiden monipuolisuus 

– Harjoittelun määrä ja laatu  

– Lämmittelyt ja jäähdyttelyt osana 

harjoituskokonaisuutta 

 

• Liikunnan kokonaismäärä! 

 

 

Monipuolinen liikunta ja urheilu 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Mitä on monipuolinen harjoittelu? 

1) Viikon aikana riittävä liikuntamäärä 
– Oma laji + toiset lajit + koululiikunta + leikit + muu 

– Yksikin laji voi tarjota toimivan ja monipuolisen kokonaisuuden! 

– 12-15 v. 18 tuntia, yli 15v. 20 tuntia 

 

2) Viikon aikana tulisi kuormittaa kaikkia elinjärjestelmiä  

– Hengitys- ja verenkiertoa sekä aineenvaihduntaa 

• Aerobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan harjoittaminen 

– Tuki- ja liikuntaelimiä = luusto, lihakset, jänteet 

• Voima-, lihaskunto-, kimmoisuus- ja liikkuvuusharjoittelu 

– Hermojärjestelmää  

• Taito-, tekniikka-, tasapaino-, ketteryys- ja nopeusharjoittelu 

 

– Pelkkä lajiharjoittelu ei riitä! 

 

3) Kehon eri osien monipuolinen kuormittaminen  
(jalat, keskivartalo, ylävartalo, kädet) 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Selvitys 8‒18 -vuotiaiden urheilevien lasten ja nuorten 

harjoittelusta 

 

• Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea ja Suomen Valmentajat 

 

• 14 lajiliittoa 

Lasten ja nuorten fyysis-motorinen 

harjoittelu 2007‒2008 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Liikuntamäärät kaikissa ikäryhmissä alle terveysliikuntasuosituksen (2h / pvä) 

 

• Lajiin liittyvä harjoittelu lisääntyy iän myötä, erityisesti 16‒18 -vuotiaiden 
omatoimisen harjoittelun määrät ovat muihin lajeihin verrattuna suuria 

 

• Keskimäärin alle yksi lajiharjoitus viikossa 

 

• Valtaosa harjoittelusta kuormittaa aineenvaihduntaa  

 

• Hermojärjestelmää kuormittavia harjoituksia keskimäärin alle 2 x viikossa 

 

• Tuki- ja lihaskudosta kuormittavaa harjoittelua vähän 

 

• Verryttelyjä toteutetaan harvoin 

 

 YKSIPUOLISUUS? 

Huomioita suunnistuksen parista 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Viikoittaisen harjoittelun sisältö 

YMPÄRIVUOTISESTI 

• Kehitetään kaikkia ominaisuuksia rinnakkain 

– Kestävyys 

– Nopeus 

– Voima 

– Kimmoisuus 

– Liikkuvuus 

– Yleiset taidot 

– Lajitaidot 

– Taktiikka 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Verryttelyiden merkitys 

• Verryttelyt ovat merkittävä osa harjoittelukokonaisuutta 

 

– Avaa ravinto- ja happireitit 

– Ehkäisee kuona-aineiden kasautumista 

– Poistaa kuona-aineita 

– Lämmittää kudoksia 

– Herättää hermostoa 

– Alkuverryttely stimuloi hormonitoimintoja 

– Loppuverryttely palauttaa hormonitoimintoja 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Alkuverryttely = Alkulämmittely 

• Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistaa ja aktivoida elimistö  

tulevaa rasitusta varten 

 

• Alkuverryttelyn tulee käynnistää hengitys- ja verenkiertoelimistö, 

lämmittää kudokset ja aktivoida hermolihasjärjestelmää!! 

 

– Kesto vähintään 15 min  

– Samalla aerobisen harjoittelun määrä kasvaa  

• Esim. 3-4 harjoitusta viikossa  x 20-30min alkulämmittely = 1-2 tuntia viikossa 

 40-90 tuntia vuodessa 

• Esim. 8-9 harjoitusta viikossa x 20-30min alkulämmittely = 2½-4½ tuntia viikossa 

 100-200 tuntia vuodessa 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Loppuverryttely = Loppujäähdyttely 

• Loppuverryttelyn tarkoituksena on rauhoittaa ja huoltaa elimistöä, 
poistaa kuona-aineet sekä palauttaa lihasten lepopituus 

 
• Elimistön valmistaminen seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun 
 
• Loppujäähdyttelyn tulee pitää verisuonet auki jotta 

aineenvaihduntatuotteet saadaan huuhdeltua pois lihaksista 

  ”Pysy liikkeessä”  

 
– Kesto vähintään 15 min  

– Samalla aerobisen harjoittelun määrä kasvaa  

• Esim. 3-4 harjoitusta viikossa  x 15-20min loppuverryttely = 45min-1½ tuntia viikossa 

 30-65 tuntia vuodessa 
• Esim. 8-9 harjoitusta viikossa x 15-20min loppuverryttely = 2-3 tuntia viikossa 

 80-135 tuntia vuodessa 

   

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

KEHITTÄVÄ JA AKTIVOIVA 

ALKUVERRYTTELY  
Parempi kehonhallinta – vähemmän vammoja 

Salibandytutkimus 2003-2006 

Kati Pasanen 
 

Tutkittu tieto valmennuksen tueksi 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Salibandyssä sattuu määrällisesti paljon vammoja – etenkin nilkan ja 
polven nivelsidevammat ovat yleisiä 

 

• Nilkka- ja polvivammat aiheuttavat usein pitkäaikaista, jopa pysyvää 
haittaa 

 

” Äkilliset polvi- ja nilkkavammat ovat yleisiä lajeissa, jotka sisältävät 
toistuvia äkkijarrutuksia, hypyistä alastuloja, suunnanmuutoksia tai 
nopeita käännöksiä ” 

 

       Hermolihasjärjestelmää aktivoiva harjoittelu! 
• Tutkimuksessa alkulämmittelyjen yhteydessä 1-3 x vko (20-30 min kerrallaan) 

• Kuuden kuukauden ajan 

Salibandytutkimuksen taustaa 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Aktivoiva alkuverryttely vähensi ilman kontaktia sattuvien 
alaraajavammojen riskiä 66 % 

 

– Hyvin harjoitelleilla vammariski pieneni 81 % 
 

– Kontaktitilanteessa sattuneiden alaraajavammojen ilmaantuvuudessa ei eroja ryhmien 
välillä 

 

– Alaraajan rasitusvammojen ilmaantuvuus oli 15 % pienempi harjoitusryhmässä, mutta 
tulos ei ollut tilastollisesti merkitsevä  

 

 

• Harjoitusryhmän pelaajien staattinen tasapaino ja jalkojen liikenopeus 
paranivat merkitsevästi enemmän kuin kontrolliryhmäläisillä 

 

 

• Tutkimuksen alkuverryttely osoittautui turvalliseksi: 

– Lämmittelyissä ei sattunut yhtään vammaa !! 

Lämmittelyn vaikuttavuus 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana palautumisen ja 
kehittymisen optimointi 

 

• Sisältöesimerkkejä 
– Kunto kehittyy palautumisen aikana  

– Väsymismekanismit ja palautuminen 
elinjärjestelmittäin 

– Harjoittelun ohjelmointi (rytmitys ja jaksotus) 

– Huoltavat ja palauttavat harjoitteet 

– Palautumisen tukitoimet (esim. hieronta) 

– Säännöllisen elämänrytmin, levon ja unen 
merkitys 

– Ravitsemuksen merkitys 

– Sosiaaliset suhteet ja henkinen hyvinvointi 

 

Kehon huolto ja palautuminen 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana urheilijan ravitsemus 

 

• Sisältöesimerkkejä: 

– Ateriarytmi 

– Arkisyöminen ja juominen 

– Kilpailuihin / peleihin valmistautuminen 

– Kilpailu- ja pelipäivien ruokailut 

 

• Valtakunnallisen ravitsemusverkoston luominen 

on ajankohtaista  

– Koordinoidaan Tampereelta 2011-2013 

• Varalan Urheiluopisto 

• Tampereen Urheilulääkäriasema 

 
 

 

 

Ravitsemus 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana urheilijan terveyden 

seuranta sekä vammojen ja sairauksien hoito / 

huomioiminen harjoittelussa 
 

• Sisältöesimerkkejä: 

– Urheilijan terveystarkastukset (urheilulääkäri) 

– Urheilijoiden lihastasapainokartoitukset 

(fysioterapeutti) 

– Sairaudet ja urheilu (flunssa, urheilijan astma…) 

– Ylirasitus / ylikunto 

– Urheiluvammojen ensiapu ja hoito (akuutit vammat, 

rasitusvammat, pään vammat) 

– Urheiluvammojen kuntoutus ja korvaava harjoittelu 

 

Iltaseminaari 4.4.2011 Sairaudet ja vammat urheilussa 

 

Terveydenhuolto 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana toimiva tukiverkko 
urheilijan taustalla 

 

• Sisältöesimerkkejä: 
– Urheilijan ympärillä toimivat toimijat 

– Vuorovaikutus eri toimijoiden välillä 

– Sosiaaliset suhteet ja urheilijan henkinen 
hyvinvointi 

– Terveyttä edistävä urheiluseura (TES) 

• Sami Kokko / Jyväskylän yliopisto 

– Urheiluakatemiat nuoren urheilijan tukena 

 
 

 

Urheilijan tukiverkko 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana eettiset toimintatavat 

ja lajin säännöt 

 

• Sisältöesimerkkejä: 

– Reilu Peli 

– ADT-ohjeistukset 

– Lajin sääntöjen noudattaminen osana turvallista 

urheilua 

– Sääntömuutokset vakavien vammojen ehkäisyssä 

 

 

 

Eettisyys ja pelisäännöt 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Sisältöalueen ydinasiana olosuhdetekijöiden 
huomiointi valmennuksen ja harjoittelun 
suunnittelussa ja toteutuksessa 

 

• Sisältöesimerkkejä: 
– Sääolosuhteiden huomioiminen 

– Urheilualusta ja vammariskit 

– Urheilijan varusteet (vaatetus, jalkineet, 
suojavarusteet) 

– Valmennuksen turvallisuussuunnitelmat 

 

 

Olosuhteet ja varusteet 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

KYMPPIYMPYRÄN ANALYYSI 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

1.   Tutustu Kymppiympyrän sisältöalueisiin: www.terveurheilija.fi  

 

2. Arvioi eri sisältöalueiden osalta millainen on tilanne omassa 
toimintaympäristössäsi  

• Omassa lajissa yleisesti  

• Omassa seurassa  

• Omassa valmennusryhmässäsi / joukkueessasi  

• Omissa valmennuskäytännöissäsi  

 

3.  Käy läpi seuraavat Tarkistuslistat (1.-10.) ja kirjaa ylös keskeiset 
kehityskohteet jokaisesta sisältöalueesta  

• Kehityskohteet omassa lajissa yleisesti  

• Kehityskohteet omassa seurassa  

• Kehityskohteet omassa valmennusryhmässäsi / joukkueessasi  

• Kehityskohteet omissa valmennuskäytännöissäsi  

 

4.  Mieti lopuksi mitkä Kymppiympyrän sisältöalueet kaipaavat mielestäsi 
eniten kehitystoimenpiteitä  

Kymppiympyrän analyysi valmentajille 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Tarkistuslista -- kehityskohteet 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• Miettikää lopuksi, mitkä KOLME 

Kymppiympyrän osa-aluetta ovat omissa 

toimintaympäristöissänne: 

 

 a) Hyvällä mallilla  

= otettu parhaiten huomioon 

 

 b) Huonossa jamassa 

= tarvitsevat eniten kehitystoimenpiteitä 

Ryhmätehtävän yhteenveto 
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Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

Vierumäki 10.2.2012 

= Hyvin huomioitu osa-alue 

 

 
 

= Osa-alueessa vielä kehitettävää 

   / ei koske ohjaamaani ikäryhmää 

Liikuntavammojen ehkäisyohjelma 

• TES – monipuolinen näkökulma liikuntaan, urheiluun ja harjoitteluun  

– Usean eri tason toimijan sitoutuminen aiheeseen seurassa sekä lajiliitossa 

– Halu ”penkoa” ja kehittää omaa lajia ja seuratoimintaa 

– Pitkäjänteistä työtä – vähintään 5 vuoden aikajana 

• Koulutus 

– Lajiliitossa VOK-uudistuksen huomioiminen 

• mm. Kymppiympyrän osa-alueet huomioituna 

• kentän tarvelähtöinen koulutus 

– Terve Urheilija -ohjelman tilauskoulutukset / kouluttajakoulutus 

- HLU / muut SLU-alueet avuksi 

• Osaamisen tason nousun jälkeen sisäiset koulutukset lajiliitossa ja 
seuroissa 

• Perheiden mukaan ottaminen / sitouttaminen 

– Myös muut tukitoimet (Urheiluakatemiat, lääkäripalvelut jne.) 

 

Mitä seura tai lajiliitto voi tehdä? 
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KIITOS!   

Irja Lahtinen 

irja.lahtinen@uta.fi 

050-3689063 

mailto:anne-mari.jussila@uta.fi

