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Saat selkäsi siihen
kuntoon kuin haluat

■ �- Lanneselän toiminnal-
linen ohjaus perustuu pal-
jolti automaattiseen liike-
ohjaukseen. Me voimme
liikuttaa tahdonalaisesti
etusormea, mutta emme
esimerkiksi neljättä lanne-
nikamaa., toteaa  fysiatrian
ja ortopedian erikoislääkä-
ri, LT Arto Herno Kuopi-
on yliopistollisen sairaalan
fysiatrian klinikalta puhu-
essaan Selkä-päivillä me-
kanisesta lanneselkäkivus-
ta. - Automaattinen liike-
ohjaus on kehon järjestel-
mä, jossa asentotunto-tasa-
paino ja liikkeiden senso-
motorinen kontrolli toimi-
vat yhdessä. Tavallisissa
liikkeissä ja liikkumisessa
aivot "suunnittelevat"ja
kontrolloivat liikkeet, mut-
ta automaatio hoitaa hieno-
säädön. Toisaalta kun liu-
kastumme, jolloin ei ehditä
ajatella, korausliikkeet ta-
pahtuvat automaattisesti.
Tällöin hyvä automaattisen
järjestelmän kunto tulee
testatuksi.

Terve ja
sairas kipu
Selkäkivun pohjasyy lie-

nee rakenteiden ajan myötä
rappeutuminen. Toisaalta
liiallinen rasitus ärsyttää
kehon normaalin kipujä-
restelmän myös terveissä-
kin kudoksissa. Iän karttu-

essa rasitettujen kudosten
palautuminen hidastuu,
jolloin  rasituksessa toipu-
minen vie pidempään, ja
syntyy vaara, että ihminen
joutuu uuteen rasitukseen
jo valmiiksi rasittuneena.

- Työelämä on tästä hyvä
esimerkki. Kun kipujärjes-
telmä syttyy, näyttää ole-
van ainakin osalla ihmisis-
tä se käsitys, että kipua
vastaan on tapeltava. "Ki-
pua tulee kestää." "Vasta
sitten teen jotain, kun on
ihan pakko." Ongelma on
vain se, että ihminen kestää
kipua, mutta keho ei, pai-
nottaa Herno. Keho joutuu
reagoimaan kipuun omalla
luonnollisella tavallaan.
Rasitukseen liittyvä kipu
on näin ollen nähtävä nor-
maalina kehon reaktiona,
eikä sinänsä epänormaali-
na tai poikkeavana.

Kehon kannalta kivun
aiheuttama tärkein vaiku-
tus on lihasten epänormaali
toiminta ja jopa toimimat-
tomuus, jolloin selän nor-
maali liike häiriintyy tai
jopa estyy. Tästä seuraa,
että kudosten luonnollinen
huolto häiriintyy, mikä vai-
kuttaa edelleen huononta-
vasti kudosten toimintaan,
ja näin noidankehä on
valmis. Ihminen yrittää
vielä tässä vaiheessa kestää
kipua,

mutta näin toimimalla
selän tilanne vain huono-

nee. Vastakkainen tilanne
syntyy, jos ns. terve kipu
ihmisen varomisen tai pel-
käämisen takia estää toi-
mintaa. Ihminen alkaa vält-
tää selän liikuttamista. Se-
län kudokset eivät nyt saa
tarpeeksi normaalia lii-
keärsykettä, joka ylläpitää
niiden luonnollista toimin-
taa. Kummassakin tapauk-
sessa syntyy tilanne, että
kipu säilyy.

Käyttöohjeet
keholle
Lanneselän kudosten

vanhenemiselle emme voi
mitään, mutta siihen, kuin-
ka itse kehoamme käytäm-
me, voimme ratkaisevasti
vaikuttaa. Ihmisen on itse
löydettävä oman lannesel-
känsä ja koko kehon "käyt-
töohjeet", sanoo Herno.
Kipu on tällöin hyvä ohjaa-
ja. Jos kuormitamme lan-
neselkää niin, että se tulee
ns. "sairaan kipeäksi" kuor-
mitus on liian rasittavaa.
Selkä ei voi muuta kuin
kipeytyä, ja jos toistuvasti
ylikuormitamme selän ku-
doksia, kudokset pysyvät
kipeinä, selän toiminta huo-
nonee, kudosten huolto huo-
nonee ja noidankehä jatkuu.

Jos ihminen toimii toisin,
keho myös "palkitsee" tä-
män hyvän käytön. Näin-
hän toimii alan ammattilai-
nen, joka haluaa olla kun-

Eläinkin hyötyy
fysioterapiasta
■ Eläimen fysioterapia alkaa
aina eläimen tutkimisella. Fy-
sioterapeutti selvittää eläimen
liikkumisongelmaa haastatte-
lemalla omistajaa tai hoitajaa,
havainnoimalla eläimen ryhtiä
ja liikettä sekä tunnustelemalla
lihakset, luut ja jänteet, tutki-
malla liikeradat. Löydettyjen
ongelmien perusteella valitaan
sopivat terapiamenetelmät.

Lääkärit
arvostavat
kuntoutusta
■ Suomen Lääkärilehti kirjoit-
taa, että lääkärikunta on osoitta-
nut laajaa kiinnostusta kuntou-
tuksen erityispätevyyttä koh-
taan. Laaja kiinnostus osoittaa,
että monissa yhteyksissä vähätel-
ty ja jopa parjattukin kuntoutus
on monen lääkärin mielestä mer-
kittävä kokonaisuus myös lääke-
tieteessä, artikkelin kirjoittajat
LT, lääninlääkäri H. Tapio Hanhela
ja dosentti, ylilääkäri Tapani Kal-
lanranta toteavat. He sanovat,
että lääkärikunnan osoittama
kiinnostus ja arvostus vahvista-
vat omalta osaltaan kuntoutuk-
sen asemaa yhteiskunnassa, jon-
ka jäsenistä yhä useammat tarvit-
sevat kuntoutuspalveluja tulevi-
na vuosikymmeninä.

Lähde: Suomen Lääkärilehti
35/2004.

Joka paikka-
kunnalla
ahertaa
fysioterapeutti
■ Jokaisessa suomalaisessa
kunnassa toimii fysioterapia-
yritys. Tyypillinen alan yritys on
2-5 henkilön työpaikka, jossa
yrittäjä itsekin on koulutuksel-
taan fysioterapeutti. Nämä hoi-
tolaitokset tuottavat noin 80%
kaikesta fysioterapiatutkimuk-
sesta ja -hoidosta Suomessa.

nossa. Urheilija harjoitte-
lee tämän säännön mukaan.

Käytännön elämässä jou-
dumme usein toimimaan
niin, että kuormitamme
selkää liikaa suhteessa se-
län sen hetkiseen kuntoon,
ja lanneselkä kipeytyy.

Tällöin meidän on hyvä
pysähtyä miettimään, mikä
on tavoitteemme. Meillä on
mahdollisuus saada selkä
hyvään kuntoon, mutta
myös huonoon kuntoon.
Valinta on meidän.


