Urheilijan terveystarkastus

lisaa

Urheilijan terveystarkastus on
tarkoitettu tavoitteellisesti
harjoitteleville urheilijoille.
Sopiva iki tehdi ensimmaiinen
tarkastus on harjoittelumairasti
ja lajista riippuen 10-15 vuotta.
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rheilijan terveystarkas-
tuksen ero tavalliseen,
esimerkiksi koulu- tai
tyoterveyslddkirin teke-
maiin terveystarkastuk-
seen on siind, ettd tar-
kastus tehdddn urheilijan harrastaman
lajin vaatimusten nikékulmasta (tau-
lukko). Kokeneen liikunta- ja urheilulii-
kirin toteuttamana tarkastuksen avulla voi-
daan selvittid, onko urheilijan terveyden-
tila sellainen, ettd tavoitteellinen urheilu
on turvallista. Samalla arvioidaan, ovatko
urheilijan elimist® ja terveydentila sellai-

Muunneltu Hoover mittaa
kehon hallintaa ja keskivartalon
voimaa.

terveita harjoituspaivia

se-t, ettd ne mahdollistavat suorituskunnon
kehittymisen.

Ensimmaisestd tarkastuksesta jad talteen
urheilijan "sormenjilki”, johon voidaan
verrata tulevien vuosien tarkastusten ja tut-
kimusten tuloksia. Loyddsten perusteella
voidaan muokata harjoittelun sisilt6d yksi-
lollisesti ja samalla ehkdistd vammoja ja sai-
rauksia. Urheilijan sdilyminen terveeni lisad
laadukkaita harjoittelupiivii ja mahdollis-
taa riittavin levon ja palautumisen toteu-
tumisen.

Hyvin toteutettuna urheilijan terveystar-
kastus lisdd urheilijan tietoisuutta ja moti-
vaatiota huolehtia terveydestiin. Urhei-
lija oppii tiedostamaan myds huoltavien ja
palauttavien harjoitteiden merkityksen. Val-
mentajan, lidkirin ja muiden tukijoukkojen
on luonteva kiydd vuoropuhelua terveys-
tarkastuksen jilkeen. Mikili tarkastuksen
yhteydessd todetaan riskitekijéitd tuleville
ongelmille, urheilija voidaan ohjata jatko-
tutkimuksiin sekd tarvittaessa esimerkiksi
fysioterapeutin, ravitsernusasiantuntijan tai
urheilupsykologin ohjaukseen.

Kokemuksemme on, ettd mitd aikaisemn-

min ongelmakohtiin ja nididen riskiteki-
joihin puututaan, sitd paremmin ja myos
edullisemmin ne saadaan hallintaan.

Tarkastuksen sisilto

Tarkastus koostuu laboratoriokdynnisti ja
ladkdrintarkastuksesta. Lidkdrin tekemain
terveystarkastukseen kuluu aikaa 30—-45
minuuttia. Laboratoriokokeisiin kuuluvat
pieni verenkuva (pvk) ja leposydinfilmi
(EKG). Sydinfilmii ei tarvitse ottaa ensim-
maisen tarkastuksen jilkeen seuraavilla ker-
roilla, mikéli terveydentila ei anna siihen
aihetta. Jatkotarkastukset voivat olla muil-
takin osin suppeampia, ellei terveydenti-
lassa ole tapahtunut muutoksia.

Ennen terveystarkastukseen saapumista
urheilijan tulee tdyttdd esitietolomake,
jonka voi tulostaa esim. osoitteesta www.
terveurheilija.fi. Tiyttdmiseen kannattaa
varata riittavasti aikaa ja tehdd se huolelli-
sesti. Nuoret urheilijat tdyttivit lomakkeen
yhdessd vanhempien kanssa. Esitietolomak-
keessa tiedustellaan mm. aikaisemmat ter-
veysongelmat ja mahdollisesti poikkeavat
oireet, pituuskasvun ja painon kehittymi-




nen, suvussa esiintyvat sairaudet, rokotuk-
set sekd harjoitteluun, ravitsemukseen ja
palautumiseen liittyvat asiat.

Lidkdrin tekemd terveystarkastus alkaa
ryhdin ja lihastasapainon kartoituksella.
Ladkari tutkii, ovatko urheilijan lihakset
symmetriset. Y1d- ja alavartalon nivelten
asennot ja litkelaajuudet tarkastetaan. Esi-
merkiksi jddkiekkoilijoille saattaa harrastuk-
sen myotd kehittyd jo varsin nuorella idlla
kitisyyden mukainen ero ryhdissi ja lihas-
tasapainossa.

Ryhtikartoituksessa tutkitaan my&s mah-
dollinen seldn skolioosi sekd ylikorostuva
lannenotko ja rintarangan kaari. Samalla
tarkistetaan hartiarenkaan hallinta. Poikkea-
vuuksiin puuttumalla voidaan ehkaistd mm.
alaseldn kasvulevyjen yleiset murtumat.
Nivelten liikkuvuuden ja lihasten veny-
vyyden tutkiminen kertovat, onko omatoi-
misia lihashuoltoharjoitteita tehty riitta-
visti. Urheilijan terveystarkastukseen kuu-
luu my6s kehon hallinnan arviointi. Ladkari
voi tehdd mm. pudotushyppytestin, muun-
nellun Hooverin (kuva 1), yhden jalan kyy-
kyn, tempausvalan (kuva 2) ja Trendelen-
burgin testin (kuva 3). Niissd tarkkaillaan
mahdollisten heikkouksien ja puolierojen
olemassaoloa.

Syddnddnten kuuntelu, valtimopuls-
sien tunnustelu ja EKG:n saattavat paljas-
taa suvussa kulkevan synnynndisen poik-
keavuuden, johon voidaan aikaisessa vai-
heessa puuttua. Keuhkojen kuuntelu ja

nendnielun limakalvojen tarkastaminen
saattavat paljastaa hoitamattoman rasitus-
astman, joka huolellisesti tutkittuna ja hoi-
dettuna mahdollistaa huippu-urheilunkin
harrastamisen. Hoitamattomana hengitys-
teiden tulehdus johtaa suorituskunnon ja
kehittymisen pysihtymiseen. On huomat-
tava, ettd seulontatutkimuksissa suurin osa
urheilijoista ei ole tiennyt piilevin astman
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olemassaoloa ennen tutkimusten suorit-
tamista.

Ladkari tarkastaa murrosikdisiltd urheili-
joilta biologisen idn, jolloin voidaan ohjeis-
taa herkkyyskausi erityyppiselle harjoitte-
lulle sekd voimaharjoittelun jarkeva sisilto.
Urheilija saa terveystarkastuksesta henki-
l6kohtaisen palautteen. Palaute on tarkoi-
tettu tiedoksi myds valmentajalle ja nuoren
urheilijan vanhemmille. Tarvittaessa urheilija
saa ldhetteet jatkohoitoon tai - ohjaukseen.

Urheilijan terveystarkastus on suositel-
tavaa tehdd vuosittain. Uusintatarkastus on
ensimmadistd tutkimusta suppeampi ja siind
keskitytddn aikaisemmin havaittuihin riski-
tekij6ihin ja olemassa oleviin ongelmiin.

Urheilijan terveystarkastus toteutetaan
kokeneen liikunta- ja urheilulddkirin toi-
mesta, joka tekee terveystarkastuksen urhei-
lun ndkokulmasta ja antaa urheilijan terve-
yttd edistdvan, vammoja ehkdisevin sekd
harjoittelua ja kehittymistd hyédyttavan
palautteen.

Mitd terveystarkastus maksaa?
Lidkdrin suorittama urheilijan ensimmai-
nen terveystarkastus maksaa lddkériasemasta
ja kdytetystd ajasta riippuen 60—100 euroa.
Uusintatarkastus vie vihemmadn aikaa ja
maksaa 40— 60 euroa. Pieni verenkuva
maksaa noin 20 euroa. Lisiksi ensimmaisen
tarkastuksen yhteydessd otettava EKG mak-
saa laboratoriosta riippuen 20—40 euroa.
Ensimmidisen tarkastuksen jilkeen urhei-
lijan kannattaa koota tutkimusloydokset
omaan terveyskansioon. Kansiossa sdilyte-
tddn kaikki urheilijan terveyteen liittyvit
materiaalit. Kansio on hyddyllistd pitdd ajan
tasalla ja ottaa mukaan lddkarinkiynneille ja

Urheilijan terveystarkastuksen

tavoitteet

e selvittdd, onko urheilijan terveydentila sellainen, ettd tavoitteellinen urheilu

on turvallista

* arvioida, ovatko urheilijan elimistd ja terveydentila sellaiset, ettd ne
mahdollistavat suorituskunnon kehittymisen

® ennaltaehkaistd sairauksia ja vammoja (mm. infektiot, allergiat, rasitusastma,
sydantapahtumat, rasitusvammat, dkilliset vammat, lajin tyyppivammat)

e tarkistaa, onko urheilijalla nykysairauteensa ajanmukainen 133kitys ja
ovatko doping- sdanndkset huomioitu

e suunnitella aikaisempien vammojen laadukas hoito ja kuntoutus

¢ arvioida biologinen ik3 ja antaa sen mukaiset harjoitusohjeet

¢ arvioida ravitsemukselliset asiat ja ehk3ista sydmiseen liittyvat ongelmat

* arvioida kokonaiskuormitus (harjoittelu, opiskelu, lepo, uni, muut
harrastukset/tyd, ihmissuhteet, muut mahdolliset stressitekijat) ja
ehkaistd alipalautumistilojen kehittyminen
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terveystarkastuksiin, koska eri lidkirikes-
kuksien vililld tiedot eivit vield nykyddn
kulje kattavasti sihkoisessd muodossa.

Liikuntavammojen ehkiisyn
jalkauttaminen

Terveyden edistdiminen on nostettu suoma-
laisen huippu-urheilun tulevaisuuden lin-

jauksissa yhdeksi tirkeimmistd painopiste-
alueiksi. Maassamme on ollut kdynnissd
vuodesta 2006 Liitkuntavammojen Valta-
kunnallisen Ehkaisyohjelman (LiVE).
Ohjelman tavoitteena on ollut edistdd
urheilullista eldimintapaa ja samalla eh-
kdistd litkunnan aikana sattuvia tapatur-
mia ja vammoja. Terve Urheilija (www.

terveurheilija.fi) on LiVEn osa-ohjelma.
Se edistdd urheilijoiden laadukasta ja ter-
veyttd tukevaa valmennusta ja ohjausta.
Ohjelmaan valitut toimet sisdltdvit koti-
maisissa ja kansainvalisissd tutkimuksissa
ja kehittdmishankkeissa todettujen vam-
moja ehkdisevien menetelmien ja toimin-
tatapojen vilittimisen urheilijoiden ja val-
mentajien tietoon ja kdyttéon.

LiVE-ohjelma on rakennettu kansain-
valisten tutkimusviitekehysten mukaisesti.
Ohjelman teoreettisena pohjana ovat van
Mechelenin (1992) malli litkuntavammo-
jen ehkdisyn askelista (the sequence of preven-
tion of sports injuries) ja vammoille altistavista
riskitekijoistd (extrinsic and intrinsic risk factors
of sports injuries) sekd Meeuwissen (1994)
malli loukkaantumiseen johtavista teki-
joistd ja tapahtumista (the multifactorial model
of sports injury etiology).

Tutkimustulosten jalkauttaminen kdy-
tinnon toimijoille tapahtuu koulutusten,
oppaiden, kampanjoiden ja verkkomate-
riaalien kautta.

Koulutuksen ja tiedotuksen koordi-
nointi tapahtuu olympiakomitean 1dd-
ketieteen asiantuntijatyéryhmin ja
Liikuntavammojen valtakunnallisen ehkdi-
syohjelman (LiVE, terveurheilija.fi) yhteis-
tyond. Litkuntavammojen ehkdisyyn liit-
tyvissd viestinndssd keskeisend kanavana
toimivat kaikille avoimet ja maksuttomat
nettisivut www.terveurheilija.fi ja www.
tervekoululainen.fi. Hankkeiden nettisi-
vustoilla on yhteensd yli 15 000 kivijda
kuukausittain.

Tidlld hetkelld Suomessa on menossa
mittava tutkimus Jyvaskylin yliopiston ja
litkuntalidketieteen keskusten yhteistyona.
Tutkimuksen nimi on Terveyttd edistiva
litkuntaseura (TELS) ja sen yhtend tavoit-
teena on kehittdd mahdollisimman hyva
ja luotettava standardi urheilijan terveys-
tarkastukselle,

Tutkimuksen tulokset tullaan raportoi-
maan kotimaassa sekd kansainvilisissd tie-
delehdissd tulevina vuosina. @

TYOKALUJA VALMENNUKSEN TUEKSI

« Hengitys itsesdatelyn ja vuorovaikutuksen tukena
Helsinki 5.2.-25.4.14, 5 op (1400 €)
Haku 1.11.13 mennessa.

« Tutkimusmatka hengitykseen 18.1.14 (95 €)
Hengityskoulumenetelman perusteita

+ Vield ehdit mukaan perusopintokokonaisuuksiin:
Liikuntaldiketiede 25 op, Lidketieteen perusteita 25 op,

Ravitsemustiede 25 op @

Turun kesayliopisto

KAIKILLE AVOINTA KAIKKINA YUODENAIKOINA

+ Hengitys itsesaatelyn ja vuorovaikutuksen tukena
Kuopio 13.8.-10.10.14, 5 op (1400 €)
Haku 5.5.14 mennessa.

Hakulomakkeet nettisivuiltamme! p. (02) 232 3302, kesayliopisto@turunkesayliopisto.fi

lImoittautumiset ja lisatiedot kursseista www.turunkesayliopisto.fi



