ODL LIIKUNTAKLINIKKA
URHEILIJAN TERVEYSKYSELY

Nimi:

elokuu 2023/ Versio 1.1

opL?®

Liikuntaklinikka

Sukupuoli: M/ N / Muu

HETU:

Osoite:

Sahkopostiosoite:

Puhelin:

P3laji/palajit:

Aikaisemmat lajit:

Minka ikdisena aloitit nykyisen paalajisi:

TAUSTATIEDOT

1) Missa opiskelet?

1)
2)
3)
4)

lukiossa

yliopistossa
ammattikorkeakoulussa
ammattioppilaitoksessa

2) Mika oli peruskoulun paattotodistuksen kaikkien aineiden keskiarvo?

3) Mika on siviilisaatysi?

1)
2)
3)
4)

naimaton, en seurustele
naimaton, seurustelen
avoliitossa/avioliitossa
joku muu, mika?

4) Kenen kanssa asut?

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

yksin
molempien vanhempieni kanssa

toisen vanhemman kanssa

isovanhempien tai muun sukulaisen kanssa
kamppiksen/sisaruksen kanssa

avo- tai aviopuolison kanssa
jonkun muun, kenen kanssa?

olen asunnoton
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5) Mika on sinun ja perheenjasentesi adidinkieli?
1) omasi
2) itisi
3) isasi

6) Mika on taloudellinen tilanteesi?
1) hyva
2) kohtalainen
3) huono

7) Mitka ovat toimeentulosi [ahteet? (voit valita useita)
1) oma palkka
2) opintotuki
3) toimeentulotuki
4) yhteiskunnan muu tuki (esim. tydmarkkinatuki, sairaspaivaraha)
5) vanhempien taloudellinen tuki
6) puolison/avopuolison taloudellinen tuki
7) muu, mika?

8) Mika on vanhempiesi korkein koulutus?

Aitisi
1) peruskoulu/ kansakoulu/ keskikoulu
2) ammattioppilaitos
3) lukio/ ylioppilas
4) opistotason tutkinto
5) ammattikorkeakoulu tai kandidaatintutkinto yliopistosta
6) ylempi AMK-tutkinto tai maisterin tutkinto yliopistosta
7) tohtorin tutkinto
8) entied3
9) muu, mika

Isasi
1) peruskoulu/ kansakoulu/ keskikoulu
2) ammattioppilaitos
3) lukio/ ylioppilas
4) opistotason tutkinto
5) ammattikorkeakoulu tai kandidaatintutkinto yliopistosta
6) ylempi AMK-tutkinto tai maisterin tutkinto yliopistosta
7) tohtorin tutkinto
8) entieda
9) muu, mika

9) Onko sinulla laheista ystavaa?
1) eiole yhtdan ldheistd ystavaa
2) onyksi
3) on kaksi tai useampia
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10) Kuinka usein tapaat kasvotusten ystdvasi tai ystaviesi kanssa?
1) enjuuri koskaan
2) alle kerran kuukaudessa
3) 1-3 kertaa kuukaudessa
4) noin kerran viikossa
5) 2-3 kertaa viikossa
6) joka paiva taildhes joka paiva

11) Mika on kilpailullinen tavoitteesi urheilijana? Merkitse korkein tavoitetasosi.
1) Minulla ei ole kilpailullista tavoitetta, urheilen harrastusmielessa
2) Minulla ei ole kilpailullisia tavoitteita, urheilen kehittydkseni liikunnallisesti
3) Menestys juniorisarjoissa/kilpailuissa alue-, piiri- tai paikallistasolla
4) Menestys juniorisarjoissa/kilpailuissa valtakunnallisesti (nuorten SM tai muu vastaava)
5) Menestys juniorikilpailuissa kansainvalisesti
6) Menestys kilpailullisesti aikuisena kansallisesti (Suomen Mestaruustaso)
7) Menestys kilpailullisesti aikuisena kansainvalisesti (Euroopan, Maailmanmestaruustaso tai ammat-
tilaisuus)

12) Minka tason sarjaan tai kilpailuihin osallistut?
1) EM- tai MM-tason
2) SM-tason
3) Muu valtakunnallinen, kuten 1. divisioona
4) Alue-/piiritason
5) Paikallis-/kaupunkitason
6) En/emme osallistu sarjaan tai kilpailuihin
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13) Alla on erilaisia syita, joiden vuoksi nuoret liikkuvat vapaa-aikanaan. Merkitse kunkin syyn kohdalle,
kuinka tarkea se on sinun omalle liikkumisellesi.

Liikun koska... Erittdin Melko Ei lainkaan
tarkea tarkea tarkea
haluan pitdaa hauskaa ] m] m]
haluan olla hyva urheilussa ] m] m]
haluan voittaa | ] ]
haluan saada uusia kavereita | ] ]
haluan parantaa terveyttani | O O
haluan tavata kavereitani | O O
haluan paasta hyvaan kuntoon | O O
haluan nayttaa hyvalta | O O

nautin liikkkumisen aikaansaamista tunteista ja tuntemuksista

o o o
haluan miellyttaa vanhempiani ] ] ]
haluan olla "cool” ] ] o
haluan hallita painoani ] ] ]
liilkunta on jannittdvaa ja innostavaa ] ] ]
haluan laihtua ] ] ]
haluan saada lisaa lihasmassaa ] ] ]

14) Oletko
1) oikeakétinen
2) vasenkétinen
3) en osaasanoa

15) Kummalla jalalla ponnistat?
1) oikealla
2) vasemmalla
3) en osaasanoa
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TERVEYDENTILA

Vastaa seuraaviin kysymyksiin Kylla tai Ei. Voit antaa lisatietoja kyselyn lopussa olevan lisdtietoja-kohtaan
(kysymys 88).

16) Onko sinulla perussairauksia? Kylla Ei

Jos on, niin mita?

17) Kaytatko saannollisesti tai ajoittain resepti- tai kdsikauppaladkkeita? Kylla  Ei

Jos vastasit Kylla, kirjaa |adkkeet alla olevaan taulukkoon.

Resepti- ja kasikauppalaakitys (tabletit, suihkeet, tipat, voiteet, injektiot)

Valmisteen nimi | Vahvuus ja annostus Aloitusvuosi Lisatietoja

18) Onko sinulle tehty leikkauksia? Kylla Ei
Jos on, mita ja milloin?

19) Oletko saanut normaalin rokotusohjelman mukaiset rokotukset? Kylla Ei
20) Onko sinulla todettu lddkeaineallergia? Kylla  Ei
21) Onko sinulla esiintynyt siitepoly-, ruoka-aine- tai eldinallergiaa? Kylla  Ei
22) Onko sinulla toistuvaa ihottumataipumusta? Kylla  Ei
23) Onko sinulla rasituksessa ilmenevaa hengenahdistusta? Kylla Ei
24) Onko suvussasi tiedossa astmaa? Kylla Ei

25) Onko sinulla vuoden aikana usein toistuvia (yli 3 kertaa vuodessa) infektioita (flunssa, kurkkukipu, nu-
ha, keuhkoputkentulehdus)? Kylla  Ei

26) Onko sinulla toistuvia, paivittdista elamaa haittaavia suolisto-oireita kuten ripulia, turvotusta, umme-
tusta, vatsakipuja? Kylla  Ei

27) Onko sinulla ollut rintakipua harjoituksen tai kilpailun aikana? Kylla  Ei
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28) Oletko sinulla ollut sydamen rytmihairioita levossa? Kylla  Ei
29) Onko sinulla ollut syddmen rytmihairioita harjoituksen tai kilpailun aikana? Kylla  Ei
30) Onko sinulla ollut selittdmaténta tajunnan menetysta tai pyortymista? Kylla  Ei

31) Onko ladkari koskaan maininnut sinulla olevan

1) korkeaa verenpainetta Kylla  Ei
2) poikkeavia sydanaania Kylla Ei
3) poikkeavaa sydanfilmia Kylla  Ei
4) poikkeavia veriarvoja Kylla  Ei

32) Onko ldhisukulaisillasi (vanhemmat, isovanhemmat, sisarukset) ollut sydén- ja verenkiertosairauksia?

Kylla  Ei
33) Onko ldhisukulaisillasi ollut sydanperaisia akkikuolemia? Kylla  Ei
34) Onko sinulla ollut aivotarahdyksia? Kylla Ei

HARIJOITTELU JA LEPO (viimeisen puolen vuoden aikana)

35) Montako kertaa harjoittelet keskimaarin viikossa? kertaa

36) Kuinka monta tuntia liikut viikossa?
a) tavoitteellista harjoittelua __ tuntia, josta
_____tuntia ohjattuja harjoittelua
_____tuntia omatoimista harjoittelua
b) muuta vapaa-ajalla tapahtuvaa liikkumista (esim. koulumatkat, muu hyétyliikunta, muut liikuntahar-
rastukset) tuntia

37) Onko harjoitusmaarasi kasvanut viimeisen puolen vuoden aikana? Kylla  Ei

38) Kuinka monta lepopaivaa pidat keskimaarin viikossa?
1) enyhtdan
2) yhden
3) kaksi
4) kolme tai enemman
39) Kuinka usein harjoittelet niin, etta et ole vield palautunut edellisesta harjoituksesta (valitse yksi vaih-
toehto)?
1) en koskaan
2) harvemmin kuin kerran viikossa
3) kerran viikossa
4) useamman kerran viikossa
5) ldhes paivittain
6) en osaasanoa



ID: elokuu 2023/ Versio 1.1

40) Tunnetko itsesi ylikuormittuneeksi (arvioi kokonaiskuormitusta huomioiden liikunta, koulu, henkinen
kuormitus) (valitse yksi vaihtoehto)?
1) en koskaan
2) harvemmin kuin kerran viikossa
3) kerran viikossa
4) useamman kerran viikossa
5) Iahes paivittain
6) en osaasanoa

41) Kuinka usein sinulla on ollut ongelmia nukkumisen kanssa (nukahtamisvaikeuksia, yollisia herdamisia,
kuorsaamista, poikkeavaa aamuvadsymysta)?
a. eikoskaan
harvemmin kuin kerran viikossa
kerran viikossa
useamman kerran viikossa
lahes paivittdin
en 0saa sanoa

o oo T

42) Montako tuntia nukut yéunta keskimaarin arkena? tuntia
43) Montako tuntia nukut younta keskimaarin viikonloppuna? tuntia

44) Kuinka usein nukut paivdaunet?
1) en koskaan
2) harvemmin kuin kerran viikossa
3) kerran viikossa
4) useamman kerran viikossa
5) lahes paivittdin

45) On olemassa niin sanottuja “aamuihmisia” (aamunvirkku, illantorkku) ja "iltaihmisia” (illanvirkku, aa-
muntorkku). Kumpaan ryhma&an sina kuulut? Vastausvaihtoehdot:
1) ehdottomasti aamuihmisiin
2) enemman aamu- kuin iltaihmisiin
3) enemman ilta- kuin aamuihmisiin
4) ehdottomasti iltaihmisiin
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AIKAISEMMAT HARJOITTELUSSA JA KILPAILUISSA TAPAHTUNEET URHEILUVAMMAT

46) Onko sinulla ollut akillisia lihas-, janne- tai nivelsidevammoja? Kylla  Ei
47) Onko sinulla ollut rasitusperaisia lihas- tai jannevammoja? Kylla  Ei
48) Onko sinulla ollut dkillisia luunmurtumia? Kylla  Ei
49) Onko sinulla ollut rasitusperaisia luun vammoja (esim. rasitusmurtuma) Kylla Ei
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KIVUT JA OIREET

Kipu- ja oirepiirros ja kivun/oireen voimakkuus

50) Onko sinulla ollut kipua/oireita viimeksi kuluneen viikon aikana? Kylla Ei
Jos vastaat ei, siirry kysymykseen 53.

51) Kivun voimakkuus asteikolla 0-10 (O=ei lainkaan, 10=pahin kipu minka voit kuvitella)

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

52) Merkitse alla olevaan kuvaan rastittamalla alue, jossa sinulla on ollut kipua/ oiretta viimeksi kuluneen
viikon aikana.

vasen 7 oikea

N
JjL;
Yol
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MIELIALA

53) Minkalainen on mielialasi?
1) mielialani on melko valoisa ja hyva
2) en ole alakuloinen tai surullinen
3) tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi
4) olen alakuloinen jatkuvasti, enka paase siita
5) olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta enaa

54) Minkalaisena pidat itsedsi?
1) tunnen itseni melko hyvaksi
2) en tunne itsedni huonoksi ja arvottomaksi
3) tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
4) nykyaan tunnen itseni arvottomaksi melkein aina
5) olen kerta kaikkiaan huono ja arvoton

55) Oletko ahdistunut ja jannittynyt?
1) pidan itsedni melko hyvdahermoisena enka ahdistu kovinkaan helposti
2) en tunne itsedni ahdistuneeksi tai "huonohermoiseksi"
3) ahdistun ja jannityn melko helposti
4) tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi
5) tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin hermoni olisivat "loppuun kuluneet"

56) Tuntuuko sinusta, ettd olet nyt ...?
1) hyvin yksindinen
2) melko yksindinen
3) eilainkaan yksindinen
4) en osaa sanoa

RAVITSEMUS

57) Noudatatko jotain erityisruokavaliota (esim. vegaani, gluteeniton) Kylla Ei
mita?

58) Kuinka monta kertaa syot aterian tai valipalan vuorokauden aikana?

59) Syotko paivittdin vahintadn kaksi tdysipainoista ateriaa (esim. lammin ateria, salaattiateria)?
Kylla Ei
60) Syotko paivittdin
1) maitotuotteita tai vastaavia kasvipohjaisia tuotteita, esim. maitoa, jukurttia, juustoa, rah-

kaa, soija- tai kauravalmisteita? Kylla  Ei
2) kasviksia, marjoja tai hedelmia? Kylla  Ei
3) margariinia, Oljya tai 6ljypohjaisia salaatinkastikkeita? Kylla  Ei
4) lihaa, kalaa tai broileria, palkokasveja tai kasvisproteiinivalmisteita? Kylla  Ei
5) tdysjyvaleipad, puuroja, riisid, perunaa tai pastaa? Kylla  Ei

10
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61) Nautitko useammin kuin kerran viikossa

1) pitsaa, hampurilaisia, muita suolaisia leivonnaisia? Kylla  Ei
2) perunalastuja, muita suolaisia naposteltavia? Kylla Ei
3) virvoitusjuomia, sokeroituja mehuja tai energiajuomia? Kylla  Ei
62) Syotkod mielestasi sopivasti makeita tai suolaisia herkkuja? Kylla Ei
63) Kaytatko ravintolisia? Kylla Ei
Jos vastasit kylla, mita valmisteita kaytat?
1) D-vitamiinivalmistetta Kylla Ei
2) rautavalmisteita Kylla Ei
3) muita vitamiini- ja/ tai kivenndisainevalmisteita, mit Kyllda  Ei
4) kaladljyvalmisteita, n3-/omega3-rasvahappovalmisteita Kylla  Ei
5) hiilihydraattivalmisteita, esim. maltodekstriinia Kylla  Ei
6) proteiini- ja/tai aminohappovalmisteita seka proteiinia ettd hiilihydraatteja sisaltavia val-
misteita (esim. urheilujuomat, palautusjuomat) Kylla Ei
7) kreatiinia Kylla Ei
8) muita, mita Kylla Ei

64) Mika seuraavista kuvastaa parhaiten syomistasi paaaterioilla?
1) sydn mielestani riittavasti ja sopivan kylldiseksi
2) pyrin rajoittamaan syémaani ruokamaaraa
3) syon itseni liian taydeksi

65) Kuinka usein koet olevasi ennen paaaterioita liian nalkdinen (on niin kova nalk3, ettd on kiire paasta

syOomaan)?
Hyvin usein

Usein

U b WN -
—_— = —= —

Joskus
Harvoin
En koskaan

ALKOHOLI JA TUPAKKA

66) Kuinka usein kaiken kaikkiaan kaytat alkoholia, esimerkiksi puoli télkkia olutta tai enemman?
1) En kéayta alkoholijuomia
2) Harvemmin kuin kerran kuukaudessa
3) Noin kerran kuukaudessa
4) Pari kertaa kuukaudessa
5) Kerran viikossa tai useammin

11
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67) Kuinka usein kaytat alkoholia tosi humalaan asti?
1) en koskaan
2) harvemmin kuin kerran kuukaudessa
3) noin 1-2 kertaa kuukaudessa
4) kerran viikossa tai useammin

68) Tupakoitko?
1) En
2) Kylla, sdannollisesti
3) Kylla, satunnaisesti

69) Kaytatko nuuskaa?
1) En
2) Kylla, sdanndllisesti
3) Kylla, satunnaisesti

70) Kaytatko sahkotupakkaa?
1) En
2) Kylla, sdannollisesti
3) Kylla, satunnaisesti

PAINO JA PITUUS
71) Kuinka pitka olet? cm
72) Mika on painosi? kg

73) Onko painossasi tapahtunut muutoksia viimeisen 12 kuukauden aikana?
1. eiole tapahtunut muutoksia
2. painossani on tapahtunut muutoksia, mita (voit valita molemmat vaihtoehdot)
a) painonionnoussut kg
b) painonionlaskenut kg

74) Oletko tavoitellut painon muutosta viimeisen 12 kuukauden aikana?
1) En
2) Kylla, olen tavoitellut painonlaskua
3) Kylla, olen tavoitellut painonnousua
4) Kylla, olen tavoitellut seka painonlaskua ettd painonnousua

75) Pidatko itseasi...?
1) Liian laihana
2) Hieman liian laihana
3) Sopivan kokoisena
4) Hieman liian lihavana
5) Liian lihavana
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76) Mita mieltd olet kehosi koostumuksesta? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[1  mielestdni kehonkoostumukseni on sopiva

haluaisin lisda lihasmassaa

haluaisin vdhemman lihasmassaa

haluaisin, ettd kehossani olisi vdhemman rasvaa

haluaisin, ettad kehossani olisi enemman rasvaa

muu, mika

{0 N 0 O B N O

SYOMISKAYTTAYTYMINEN

77) Huolestuttaako sinua ajatus, ettet pysty enda hallitsemaan syomisesi maaraa? Kylla  Ei
78) Uskotko olevasi lihava, vaikka muut vaittavat, ettd olet laiha? Kylla  Ei
79) Hallitseeko ruoka mielestasi elamaasi? Kylla Ei
80) Yritatkd oksentaa, koska tunnet olevasi epamiellyttavan kylldinen? Kylla  Ei
81) Oletko laihtunut Idhiaikoina yli kuusi kiloa kolmen kuukauden aikana? Kylla Ei
82) Harrastan liilkuntaa vammasta tai sairastumisesta huolimatta. Kylla  Ei
83) Tunnen syyllisyytta, kun en liiku. Kylla Ei
84) Suorituskykyni on huonontunut liiallisen liikkkumisen takia. Kylla  Ei
85) Syon vahemman saadellakseni painoani, jos en liiku. Kylla Ei
86) Suorituskykyni on huonontunut painonlaskun takia. Kylla Ei
87) Koetko tarvetta saada ohjausta ravitsemukseen tai syomiskayttaytymiseen? Kylla  Ei
88) Koetko tarvitsevasi psyykkista valmennusta? Kylla Ei
LISATIEDOT

89) Kirjoita tdhan, jos haluat kertoa lisda tai tarkentaa aiemmin kysyttyja asioita (mainitse kysymyksen tai
selvitettdvan kohdan numero)

Mista aiheesta haluaisit lisda tietoa?

13
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VAIN NAISURHEILUOILLE TARKOITETTUJA KYSYMYKSIA

90) Ovatko kuukautisesi jo alkaneet? Kylla  Ei

Jos ovat, niin minka ikdisena kuukautisesi alkoivat? -vuotiaana
91) Onko kuukautiskiertosi sddannéllinen? Kylla  Ei
92) Ovatko kuukautiseni ovat jadneet kokonaan pois yli 3 kk sitten? Kylla  Ei
Paikka ja aika / 20
Allekirjoitus

Kiitos vastauksistasi!
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