Lilku oikein

Erilaiset vapaa-ajan liikuntamuodot lisdavét jatkuvasti suosiotaan. Tdma on hyva asia, silla useimpien suomalaisten jokapéivaiseen
tydhon ja muuhun toimintaan sisaltyva liilkunta on muuten liian vahdista hyvan terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseksi. Liikunta
ehkaisee ennenaikaista suorituskyvyn heikkenemisté ja auttaa valttdméaén useita sairauksia. Liikunta auttaa my0ds painonhallinnassa
ja parantaa itsetuntoa. Mik& parasta liilkunnan aloittaminen ei ole koskaan liian myohdistd — lahes jokaiselle 10ytyy suuresta
tarjonnasta oma liikuntalajinsa.

Urheiluvammat
Urheilu on terveellistd, mutta aiheuttaa silti myos kipuja, sarkyjd ja vammoja. Vamma-altteimpia lajeja ovat ja@kiekko, jalkapallo
ja eri taistelulajit sekd rullaluistelu ja rullalautailu. Urheiluvammat voidaan useimmiten jakaa kahteen kategoriaan:

Traumaattiset vammat syntyvat yhtakkid. Kipu on véliton. Tallaisia ovat esimerkiksi yhteentormays pelikentdll tai

mailan l&imays kasivarteen.

Rasitusvammat, kuten tenniskyynérpad tai juoksijan penikkatauti, jossa rasituksen turvottama tai harjoittelun kasvattama lihas ei
endd mahdu sidekalvotuppeensa. Ahtaus aiheuttaa kipua, joka voi iimaantua nopeasti tai kehittya vahitellen.

Muista ennaltaehkaisy

Monia urheiluvammoja voi ennaltaghkdistd ottamalla muutamat yksinkertaiset asiat huomioon:

Tarkista, ettd kaytdt urheluvalineitd oikein ja oikeasssa ympéristossa. Kaytatko oikeantyyppisia juoksukenkid lenkkeillessési, onko
lattia, jolla jumppaat tarpeeksi kimmoisa, ovatko kayttavasi jalkineet sopivan kokoiset jne?

Muista ainalammitelld ja venytelld tarpeeksi ennen urheilusuoritustaja sen jalkeen. Tamé on valttdméatontd estdaksesi rasitusvammojen
syntymisen. Asianmukainen venyttely ja siihen liittyvé voimistelu huoltavat lihaksia, janteitd sekd nivelrustoja ja ehkéisevét rasituksen
jalkeisid Kiputiloja. Venyttely parantaa liikkuvuutta ja linasten harjoitettavuutta.

Ala rehki yli voimiesi, kuuntele kehoasi.

Varmista valmentajalta tai ammattiohjaajalta, ettd lajitekniikkasi on kunnossa estaéksesi huonojen tottumusten kehittymista (vadrat
likeradat yms.).

Revahdykset, nyrjahdykset ja venahdykset

Lihas tai janne saattaa revetd rasituksessa tai lihakseen kohdistuneessa tylpan esineen (maila tms.)

iskussa. Repedma aiheuttaa lihaksessa sekd paikallista arkuutta etta likearkuutta. Revéhdyskohtaa
ympérdivaan kudokseen vuotaa verta, mikd hidastaa paranemista. Verenpurkauma néakyy ennemmin
tai mybhemmin mustelmana, joka siirtyy vammakohdasta alaspain. Venahtanyt lihas on turvonnut
ja tuntuu kipedltd. Nyrjahdyksessa vaurioalueena on itse nivel tai sitd ympéroivat ligamentit. Kipu
ja turvotus on merkittdvaa ja vaurioituneen nivelen liikuttaminen saattaa olla vaikeaa. Revahdykset,
nyridhdykset ja venahdykset tulisi hoitaa seuraavasti:

Kohota vammautunut raaja ylos, syddmen tason ylapuolelle ja tue se miellyttdvaédn asentoon.
Laita 3M™ Nexcare™ ColdHot™ Comfort kylmipakkaus heti, kun mahdollista vahentdmaan
tulehdusta ja kipua. Kayta kylmépakkausta aina suojapussin kanssa ja korkeintaan 30 minuuttia
kerrallaan, 3-4 kertaa vuorokaudessa.

Kaikkein tirkeintd on sitoa joustava ja helldvarainen itseensd tarttuva 3M™ Nexcare™
Athletic Wrap / 3M™ Coban™ tukisidos vamma-alueelle. Se estda turvotuksen pahenemista
vilkastuttamalla verenkiertoa.

Pida raaja levossa, kunnes turvotus on laskenut.

Kolmen péivan paasta siirry kdyttamaan lampohoitoa.

Hakeudu 1d&karin hoitoon, jos epailet saaneesi sisdisen vamman, jos turvotus ei ole poistunut
72 tunnin aikana tai jos raaja on niin kipea, ettei silla voi kavelld.




Lihaskouristus

Lihaskouristus on lihaksen akillinen, kivulias ja tahdosta riippumaton kouristus. Siitd kaytetdan myos
nimitystd suonenveto tai lihaskramppi. Tavallisin lihaskouristuksen aiheuttaja on lihaksen liiallinen
rasittuminen esimerkiksi juoksemisen, nestehukan tai hikoillessa menetetyn suolan takia.
Lihaskouristus tulee tavallisemmin pohkeeseen; talloin alaraaja tulee suoristaa polvesta ja painaa
jalkaterad hitaasti ylospain pakidsta. Kun lihas venyy ja kouristus hellittdd, on hyva hieroa pohjelihasta
kevyesti. Myds lampohoito 3M™ Nexcare™ ColdHot™ kylmé&-kuumapakkauksella rentouttaa lihaksia,
tarvittaessa hoitoa voi tehostaa ottamalla sarkyladkettd. Jos tieddt, ettd sinulla on taipumusta
lihaskouristuksiin, voit yrittdd ennaltaghkdista niita ottamalla magnesiumia ennen urheilusuoritusta.

Rasitusvammat

Suurin osa rasitusperéisistd oireista on ohimenevid ja erilaisten kuormitushuippujen aikaansaamia.
Janne-, jannetuppi- ja limapussitulehdukset voivat syntyd yksipuolisesta, toistuvasta likkeesta
tai hankauksesta ja puristuksesta. Tavallisempia oireita ovat kipu ja turvotus. Rasitusvammojen
hoitokeinoja ovat mm. rasituksen vahentdminen tai harjoitustauko, 1dékadrin maaradméa laakitys,
tukisidonta, teippaus tai fysikaalinen hoito, mutta myds kylmé-kuumaterapia.

Hiertymat

Urheilusuorituksen kestdessd urheilija hikoilee ja sen seurauksena h@nen ihonsa muuttuu vahitellen
kostean nihkedksi ja ihopintojen kitka lisdantyy. Tamé aiheuttaa vahitellen ihon hiertymista. Juoksija
tai hiihtdja, jonka nannit tai kainalot ovat hiertyneet auki hikisen paidan hangatessa jatkuvasti
ihoon, eivdt ole harvinaisia nakyja. Harrastaja-lenkkeilijakin saattaa saada hiertymid kosteiden
ihopintojen hangatessa joko toisiaan tai vaatetusta vasten. Helteinen keséilma tai hektinen urheilulaji
aiheuttavat useille urheilijoille hiertymid reisien sisépinnoille, kainaloihin, nivusiin tai rintojen alle.
3M™ Cavilon™ Ihonsuojakalvo suojaa ihoa taltd hankauksen aiheuttamalta ihodrsytykseltd ja estaa
tehokkaasti hiertymien syntymistd muodostamalla iholle suojaavan kalvon ja vahentdmalla samalla
ihopinnan kitkaa. Varsinkin jos hankaus on jatkuvaa ja pitkékestoista, kannattaa kayttdd 3M Cavilon
Ihonsuojakalvoa, joka kuivuessaan muodostaa iholle pitkdkestoisen suojaavan kalvon. Kalvo pysyy
iholla 48-72 tuntia ja kuluu vahitellen pois. Urheilulejeissa, joissa ollaan jatkuvasti tekemisessé
Klooriveden kanssa, iho kuivuu helposti. 3M™ Cavilon™ lhonsuojavoide sopii erinomaisesti kuivan ja
halkeilevan ihon pitkdkestoiseen kosteuttamiseen ja toisin kuin muut suoja- ja kosteusvoiteet Cavilon
kestdd myos pesua. Voidetta myydaan apteekeissa 92 g ja 28 g tuubeissa ja ihonsuojakalvoa 28
ml:n suihkepullossa.

Luonnonmukainen lahestymistapa

Kylmé-kuumaterapia tarjoaa tehokkaan ja luonnollisen vaihtoehdon kipuladkkeille.

Kylmé turruttaa kipedt hermopaat, kun lampd taas auttaa rentoutamaan. Miellyttdvin tapa kéyttdéd
kylma-kuumaterapiaa ovat monikéayttoiset 3M Nexcare ColdHot kylma-kuumapakkaukset.
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