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Tampereen Urheilulddkdriasema

Tavoitteena terve ja menestyva urheilija

Vammat veks!
Nuoren urheilijan selka

Terve Urheilija -iltaseminaari

Illan aikana keskitytdan erityisesti nuoren urheilijan tyypillisiin
selkavaivoihin ja seldn terveyden kannalta oleellisen liikehallinnan
arviointiin ja ennaltaehkdiseviin harjoitteisiin. Opit tunnistamaan
suoritusteknisid virheitd ja saat vinkkeja laadukkaisiin tukiharjoit-
teisiin. Seminaari toteutetaan yhteistydssa Suomen Valmentajat
ry:n kanssa.

Aika to 18.2.2016 klo 17.30-21
Paikka UKK-instituutti, Kaupinpuistonkatu 1, Tampere

Kohderyhmd valmentajat, ohjaajat, urheilijat, urheilijoiden huoltajat
sekd muut urheilutoimijat ja liikunta-alan ammattilaiset

Hinta 45 €, sisaltda ohjelman ja vdlipalan
Varusteet sisdliikuntavaatetus ja -jalkineet

Tavoitteet

¢ Korostaa nuoren urheilijan seldn terveyttd edistdvdn ja vammoja
ennaltaehkdisevdn harjoittelun merkitysta osana urheilijan kokonais-
harjoittelua.

¢ Antaa konkreettisia esimerkkeja testiliikkeistd, joilla voidaan arvioida
urheilijan liikehallintaa.

¢ Antaa vinkkejd seldn terveytta edistavistd ja vammoja ennaltaehkdise-
vista tukiharjoitteista.

e Lisadtd valmentajien tietoutta sellaisista nuoren urheilijan arkeen
liittyvista tekijoistd, jotka lisddvat selkdkipuja ja riskia loukkaantua.

Koulutuksesta vastaavat

e Kati Pasanen, FT, TtM, ft tutkimus ja kehittamispaallikkd, Tampereen
Urheiluldadkariasema

e Mari Leppdnen, LiTM, tutkija, Tampereen Urheilulddkariasema
e Erik Piispa, kehityspaallikkd, valmentaja, Suomen Valmentajat ry
¢ Mika Saari, valmennuksen kehittdjd, Padkaupunkiseudun urheiluakatemia

Ilmoittautuminen viimeistdan 4.2.2016
www.ukkinstituutti.fi/koulutus

s-posti ukkoulutus@uta.fi, puh. 03 282 9600
100 ensiksi ilmoittautunutta mahtuu mukaan.

www.terveurheilija.fi




