
Liiku oikein
Erilaiset vapaa-ajan liikuntamuodot lisäävät jatkuvasti suosiotaan. Tämä on hyvä asia, sillä useimpien suomalaisten jokapäiväiseen 
työhön ja muuhun toimintaan sisältyvä liikunta on muuten liian vähäistä hyvän terveyden ja toimintakyvyn ylläpitämiseksi. Liikunta 
ehkäisee ennenaikaista suorituskyvyn heikkenemistä ja auttaa välttämään useita sairauksia. Liikunta auttaa myös painonhallinnassa 
ja parantaa itsetuntoa. Mikä parasta liikunnan aloittaminen ei ole koskaan liian myöhäistä – lähes jokaiselle löytyy suuresta 
tarjonnasta oma liikuntalajinsa.

Urheiluvammat
Urheilu on terveellistä, mutta aiheuttaa silti myös kipuja, särkyjä ja vammoja. Vamma-altteimpia lajeja ovat jääkiekko, jalkapallo 

ja eri taistelulajit sekä rullaluistelu ja rullalautailu. Urheiluvammat voidaan useimmiten jakaa kahteen kategoriaan:

Traumaattiset vammat syntyvät yhtäkkiä. Kipu on välitön. Tällaisia ovat esimerkiksi yhteentörmäys pelikentällä tai                           • 

mailan läimäys käsivarteen.

Rasitusvammat, kuten tenniskyynärpää tai juoksijan penikkatauti, jossa rasituksen turvottama tai harjoittelun kasvattama lihas ei • 

enää mahdu sidekalvotuppeensa. Ahtaus aiheuttaa kipua, joka voi ilmaantua nopeasti tai kehittyä vähitellen.

Muista ennaltaehkäisy
Monia urheiluvammoja voi ennaltaehkäistä ottamalla muutamat yksinkertaiset asiat huomioon:• 

Tarkista, että käytät urheluvälineitä oikein ja oikeasssa ympäristössä. Käytätkö oikeantyyppisiä juoksukenkiä lenkkeillessäsi, onko • 

lattia, jolla jumppaat tarpeeksi kimmoisa, ovatko käyttäväsi jalkineet sopivan kokoiset jne?

Muista aina lämmitellä ja venytellä tarpeeksi ennen urheilusuoritusta ja sen jälkeen. Tämä on välttämätöntä estääksesi rasitusvammojen • 

syntymisen. Asianmukainen venyttely ja siihen liittyvä voimistelu huoltavat lihaksia, jänteitä sekä nivelrustoja ja ehkäisevät rasituksen 

jälkeisiä kiputiloja. Venyttely parantaa liikkuvuutta ja lihasten harjoitettavuutta.

 Älä rehki yli voimiesi, kuuntele kehoasi.• 

Varmista valmentajalta tai ammattiohjaajalta, että lajitekniikkasi on kunnossa estääksesi huonojen tottumusten kehittymistä (väärät • 

liikeradat yms.).

Revähdykset, nyrjähdykset ja venähdykset
Lihas tai jänne saattaa revetä rasituksessa tai lihakseen kohdistuneessa tylpän esineen (maila tms.) 

iskussa. Repeämä aiheuttaa lihaksessa sekä paikallista arkuutta että liikearkuutta. Revähdyskohtaa 

ympäröivään kudokseen vuotaa verta, mikä hidastaa paranemista. Verenpurkauma näkyy ennemmin 

tai myöhemmin mustelmana, joka siirtyy vammakohdasta alaspäin. Venähtänyt lihas on turvonnut 

ja tuntuu kipeältä. Nyrjähdyksessä vaurioalueena on itse nivel tai sitä ympäröivät ligamentit. Kipu 

ja turvotus on merkittävää ja vaurioituneen nivelen liikuttaminen saattaa olla vaikeaa. Revähdykset, 

nyrjähdykset ja venähdykset tulisi hoitaa seuraavasti:

Kohota vammautunut raaja ylös, sydämen tason yläpuolelle ja tue se miellyttävään asentoon.• 

Laita • 3M™ Nexcare™ ColdHot™ Comfort kylmäpakkaus heti, kun mahdollista vähentämään 

tulehdusta ja kipua. Käytä kylmäpakkausta aina suojapussin kanssa ja korkeintaan 30 minuuttia 

kerrallaan, 3-4 kertaa vuorokaudessa.

Kaikkein tärkeintä on sitoa joustava ja hellävarainen itseensä tarttuva • 3M™ Nexcare™ 
Athletic Wrap  / 3M™ Coban™  tukisidos vamma-alueelle. Se estää turvotuksen pahenemista 

vilkastuttamalla verenkiertoa.

Pidä raaja levossa, kunnes turvotus on laskenut.• 

Kolmen päivän päästä siirry käyttämään lämpöhoitoa.• 

Hakeudu lääkärin hoitoon, jos epäilet saaneesi sisäisen vamman, jos turvotus ei ole poistunut• 

72 tunnin aikana tai jos raaja on niin kipeä, ettei sillä voi kävellä.• 



Lihaskouristus
Lihaskouristus on lihaksen äkillinen, kivulias ja tahdosta riippumaton kouristus. Siitä käytetään myös 

nimitystä suonenveto tai lihaskramppi. Tavallisin lihaskouristuksen aiheuttaja on lihaksen liiallinen 

rasittuminen esimerkiksi juoksemisen, nestehukan tai hikoillessa menetetyn suolan takia.

Lihaskouristus tulee tavallisemmin pohkeeseen; tällöin alaraaja tulee suoristaa polvesta ja painaa 

jalkaterää hitaasti ylöspäin päkiästä. Kun lihas venyy ja kouristus hellittää, on hyvä hieroa pohjelihasta 

kevyesti. Myös lämpöhoito 3M™ Nexcare™ ColdHot™ kylmä-kuumapakkauksella rentouttaa lihaksia, 

tarvittaessa hoitoa voi tehostaa ottamalla särkylääkettä. Jos tiedät, että sinulla on taipumusta 

lihaskouristuksiin, voit yrittää ennaltaehkäistä niitä ottamalla magnesiumia ennen urheilusuoritusta.

Rasitusvammat
Suurin osa rasitusperäisistä oireista on ohimeneviä ja erilaisten kuormitushuippujen aikaansaamia. 

Jänne-, jännetuppi- ja limapussitulehdukset voivat syntyä yksipuolisesta, toistuvasta liikkeestä 

tai hankauksesta ja puristuksesta. Tavallisempia oireita ovat kipu ja turvotus. Rasitusvammojen 

hoitokeinoja ovat mm. rasituksen vähentäminen tai harjoitustauko, lääkärin määräämä lääkitys, 

tukisidonta, teippaus tai fysikaalinen hoito, mutta myös kylmä-kuumaterapia.

Hiertymät
Urheilusuorituksen kestäessä urheilija hikoilee ja sen seurauksena hänen ihonsa muuttuu vähitellen 

kostean nihkeäksi ja ihopintojen kitka lisääntyy. Tämä aiheuttaa vähitellen ihon hiertymistä. Juoksija 

tai hiihtäjä, jonka nännit tai kainalot ovat hiertyneet auki hikisen paidan hangatessa jatkuvasti 

ihoon, eivät ole harvinaisia näkyjä. Harrastaja-lenkkeilijäkin saattaa saada hiertymiä kosteiden 

ihopintojen hangatessa joko toisiaan tai vaatetusta vasten. Helteinen kesäilma tai hektinen urheilulaji 

aiheuttavat useille urheilijoille hiertymiä reisien sisäpinnoille, kainaloihin, nivusiin tai rintojen alle. 

3M™ Cavilon™ Ihonsuojakalvo suojaa ihoa tältä hankauksen aiheuttamalta ihoärsytykseltä ja estää 

tehokkaasti hiertymien syntymistä muodostamalla iholle suojaavan kalvon ja vähentämällä samalla 

ihopinnan kitkaa. Varsinkin jos hankaus on jatkuvaa ja pitkäkestoista, kannattaa käyttää 3M Cavilon 

Ihonsuojakalvoa, joka kuivuessaan muodostaa iholle pitkäkestoisen suojaavan kalvon. Kalvo pysyy 

iholla 48-72 tuntia ja kuluu vähitellen pois. Urheilulejeissa, joissa ollaan jatkuvasti tekemisessä 

klooriveden kanssa, iho kuivuu helposti. 3M™ Cavilon™ Ihonsuojavoide sopii erinomaisesti kuivan ja 

halkeilevan ihon pitkäkestoiseen kosteuttamiseen ja toisin kuin muut suoja- ja kosteusvoiteet Cavilon 

kestää myös pesua.  Voidetta myydään apteekeissa 92 g ja 28 g tuubeissa ja ihonsuojakalvoa 28 

ml:n suihkepullossa.

Luonnonmukainen lähestymistapa
Kylmä-kuumaterapia tarjoaa tehokkaan ja luonnollisen vaihtoehdon kipulääkkeille.

Kylmä turruttaa kipeät hermopäät, kun lämpö taas auttaa rentoutamaan. Miellyttävin tapa käyttää 

kylmä-kuumaterapiaa ovat monikäyttöiset 3M Nexcare ColdHot kylmä-kuumapakkaukset.

Lisätietoja: Suomen 3M Oy, puh. (09) 525 21, www.3M.fi , www.Nexcare.fi 


