TOIMINTAOHJEET URHEILU- TAI RASITUSVAMMAN SATTUESSA

Mikali harjoitusten tai kilpailujen aikana sattuu vamma, on tdrkedd saada asianmukaista hoitoa
mahdollisimman pikaisesti. Yleensd vammatilanteessa ihmettely ja odottelu saavat aikaan
vammatilan pitkittymistd ja siten helposti myos vaillinaisen parantumisen. Rasitusvammoissa nopea
reagointi ja oikea hoito on kaiken A ja O! Ei siis kannata hakata pdétd seindan, vaan kysya
viisaammalta. Nopea reagointi auttaa myos rasitusvammatilanteissa nopeampaan paluuseen takaisin
radalle.

Joskus lepo auttaa, mutta esim. revdahdys- ja vendhdysvammoissa pelkkd lepddminen monta viikkoa
ja sitten harjoittelun nopea aloittaminen altistavat vamman uusiutumiselle ja aiheuttavan vamman
huonon parantumisen. Oikeanlainen kuntoutus on siis ddrettémaén tdarkeda vammassa kuin
vammassa!

1. JOS urheilusuorituksen aikana tuntuu dkillista tai tavanomaisesta poikkeavaa kipua, LOPETA
HARJOITTELU VALITTOMASTI! Téssd vaiheessa kokeilu ja uudelleen yrittiminen vain
pahentavat vamman laatua. Harjoittelun jatkaminen kiputilassa altistaa vamman kroonistumiselle.

2. Ensimmadisend perushoito-ohjeena ldhes jokaiseen urheiluvammaan on kolme K:n ohje:
KOMPRESSIO (puristus vamma-alueelle esim. tukisiteella), KOHOASENTO (vammaraaja
syddmen yldpuolelle) ja KYLMA. Kylmépusseja ja sidetarpeita on esim. seuran toimistolla.
-Esimerkiksi revahdys/vendhdystyyppisissa vammoissa puristus- ja kylméd-hoitoa jatketaan
ensimmadisen 24h ajan. Eli kotiin pddstyd vamma-alueelle uudestaan kylmada ja niin ikddn myds
seuraavana aamuna. Vamman alkuvaiheessa loukkaantunut raaja pidetddn mahdollisimman paljon
levossa! Ei siis kokeilua, venyttelyd tms. ensimmadisten vuorokausien aikana.

- Nyrjdhdysvammoissa (esim. nilkan nyrjahdys) hoito on hyvin samantyyppinen eli tukiside,
koholle ja kylmaa.

3. Ota yhteyttd asiantuntevaan ladkariin tai fysioterapeuttiin ja aloita hoitoprosessi oikein. Huom!
Yleisurheilulisenssin vakuutus ei kata fysioterapeutin vastaanotolle menemista!

Yhteistybkumppanimme Fysio Sakura tarjoaa kaikille urheilijoillemme 10 % alennuksen
hoitokdynneistd. Fysio Sakuran kautta saat esimerkiksi ohjeet, onko tarvetta jatkotutkimuksille.

4. Hae mahdollisen lddkarikdynnin jdlkeen korvausta yleisurheilulisenssin vakuutuksesta tai omasta
vakuutuksestasi (yleisurheilulisenssiin siséltyy tapaturmavakuutus 19-sarjoissa kilpaileville ja sitd
nuoremmille)

Tarkista aina kuitenkin ajankohtaiset tiedot lisenssivakuutuksesta liiton internetsivuilta
http://www.yleisurheilu.fi/seurat/yleisurheilulisenssit/lisenssivakuutus

Lahtokohtaisesti vakuutukset eivdt korvaa pitkdn ajan saatossa syntyneitd rasitusvammoja.
Kannattaa siten huolehtia, ettd henkilovakuutuksesi kattaa myds mahdolliset urheiluharjoittelusta
syntyvat rasitusvammat. Hyva vaihtoehto on esimerkiksi IF henkilévakuutus.

http://www.yleisurheilu.fi/seurat/yleisurheilulisenssit/lisavakuutus/if-henkilovakuutus

5. Hoida kuntoutusprosessi huolellisesti loppuun saakka! Tama on se tiarkein juttu!



