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Saat selkasi sithen
kuntoon kuin haluat

m [J- lannesel@n toiminnal-
linen ohjaus perustuu pal-
jolti automaattiseen liike-
ohjaukseen. Me voimme
liilkuttaa tahdonal aisesti
etusormea, mutta emme
esimerkiksi neljéatta lanne-
nikamaa., toteaa fysiatrian
ja ortopedian erikoisl&akéa-
ri, LT Arto Herno Kuopi-
on yliopistollisen sairaalan
fysiatrian klinikalta puhu-
essaan Selka-péivilla me-
kanisesta lannesel kakivus-
ta. - Automaattinen liike-
ohjaus on kehon jérjestel-
ma, jossa asentotunto-tasa-
paino ja liikkeiden senso-
motorinen kontrolli toimi-
vat yhdessd. Tavallisissa
liikkeissa ja liikkumisessa
aivot "suunnittelevat"ja
kontrolloivat liikkeet, mut-
taautomaatio hoitaa hieno-
séadon. Toisaalta kun liu-
kastumme, jolloin ei ehdita
gjatella, korausliikkeet ta-
pahtuvat automaattisesti.
Talldin hyvaautomaattisen
jarjestelméan kunto tulee
testatuksi.

Terveja
sairaskipu

Selkakivun pohjasyy lie-
neerakenteiden ajan myota
rappeutuminen. Toisaalta
litallinen rasitus éarsyttaa
kehon normaalin kipujé-
restelman myos terveissa-
kin kudoksissa. lan karttu-

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

- Tydelama on tasta hyva
esimerkki. Kun kipujérjes-
telma syttyy, nayttaa ole-
van ainakin osallaihmisis-
td se kasitys, etta kipua
vastaan on tapeltava. "Ki-
pua tulee kestédd." "Vasta
sitten teen jotain, kun on
ihan pakko." Ongelma on
vain se, ettdihminen kestaa
kipua, mutta keho ei, pai-
nottaa Herno. Keho joutuu
reagoimaan kipuun omalla
luonnollisella tavallaan.
Rasitukseen liittyva Kipu
on nédin ollen nahtava nor-
maalina kehon reaktiona,
eika sinansa epanormaali-
natai poikkeavana

Kehon kannalta kivun
aiheuttama téarkein vaiku-
tuson lihasten epanormaali
toiminta ja jopa toimimat-
tomuus, jolloin selén nor-
maali liike hairiintyy tai
jopa estyy. Tastad seuraa,
ettd kudosten luonnollinen
huolto héiriintyy, mikévai-
kuttaa edelleen huononta-
vasti kudosten toimintaan,
ja ndin noidankehd on
valmis. lhminen yrittda
vielatassavaiheessakestada
kipua,

mutta ndin toimimalla
selén tilanne vain huono-

nee. Vastakkainen tilanne
syntyy, jos ns. terve kipu
ihmisen varomisen tai pel-
ké&dmisen takia estda toi-
mintaa. lhminen alkaavéalt-
taa selan liikuttamista. Se-
lan kudokset eivat nyt saa
tarpeeksi normaalia lii-
kedrsykettd, joka yllapitéa
niiden luonnollista toimin-
taa. Kummassakin tapauk-
sessa syntyy tilanne, etta
Kipu séilyy.

K ayttoohj eet
keholle
Lanneselan kudosten

vanhenemiselle emme voi
mitéan, mutta siihen, kuin-
ka itse kehoamme kaytam-
me, voimme ratkaisevasti
vaikuttaa. lThmisen on itse
[6ydettdva oman lannesel-
kénsé ja koko kehon "kéayt-
téohjeet", sanoo Herno.
Kipu ontalldin hyvéohjaa-
ja. Jos kuormitamme lan-
neselkada niin, etta se tulee
ns. "sairaan kipeaksi" kuor-
mitus on liian rasittavaa.
Selka e voi muuta kuin
kipeytyd, ja jos toistuvadti
ylikuormitamme selén ku-
doksia, kudokset pysyvét
kipeind, selan toiminta huo-
nonee, kudosten huolto huo-
nonee ja noidankeha jatkuu.

Josihminen toimii toisin,
keho myos "palkitsee” ta-
man hyvan kayton. Nain-
hén toimii alan ammattilai-
nen, joka haluaa olla kun-

nossa. Urheilija harjoitte-
|eetdman saanndén mukaan.

Kéaytannon elémassa jou-
dumme usein toimimaan
niin, ettd kuormitamme
selkaa liikaa suhteessa se-
lan sen hetkiseen kuntoon,
ja lanneselkd Kkipeytyy.

Taloin meidan on hyva
pysahtya miettimaan, mika
ontavoitteemme. Meillaon
mahdollisuus saada selka
hyvaan kuntoon, mutta
myds huonoon kuntoon.
Valinta on meidan.

Eldinkin hy6
fysioterapias

m Eldimen fysioterapia alkaa
aina eldimen tutkimisella. Fy-
sioterapeutti selvittda eldimen
liikkumisongelmaa haastatte-
lemalla omistajaa tai hoitajaa,
havainnoimalla eldimen ryhtia
ja liikettd seka tunnustelemalla
lihakset, luut ja janteet, tutki-
malla liikeradat. Loydettyjen
ongelmien perusteella valitaan
sopivat terapiamenetelmat.

Ladkarit
arvostavat
kuntoutusta

m Suomen Laakarilehti kirjoit-
taa, ettd ladkarikunta on osoitta-
nut laajaa kiinnostusta kuntou-
tuksen erityispatevyytta koh-
taan. Laaja kiinnostus osoittaa,
ettd monissa yhteyksissa vahatel-
ty ja jopa parjattukin kuntoutus
on monen laakarin mielesta mer-
kittava kokonaisuus myos ladke-
tieteessd, artikkelin kirjoittajat
LT, Iaaninlaakari H. Tapio Hanhela
ja dosentti, yliladkari Tapani Kal-
lanranta toteavat. He sanovat,
ettd laakarikunnan osoittama
kiinnostus ja arvostus vahvista-
vat omalta osaltaan kuntoutuk-
sen asemaa yhteiskunnassa, jon-
ka jasenistd yha useammat tarvit-
sevat kuntoutuspalveluja tulevi-
na vuosikymmenina.

Ldhde: Suomen Laékérilehti
35/2004.

Joka paikka-
kunnalla
ahertaa
fysioterapeutti

m Jokaisessa suomalaisessa
kunnassa toimii fysioterapia-
yritys. Tyypillinen alan yritys on
2-5 henkilon tyopaikka, jossa
yrittdja itsekin on koulutuksel-
taan fysioterapeutti. Nama hoi-
tolaitokset tuottavat noin 80%
kaikesta fysioterapiatutkimuk-
sesta ja -hoidosta Suomessa.
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Hur Easy Access Line
.- esteettomia mahdollisuuksia

HURin Easy Access Line tuo kokonaan uuden
ulottuvuuden kuntoutukseen ja kuntosaliharjoitte-
luun. My6s pyoratuolikayttédjien erityistarpeet
+  huomioiva laitesarja mahdollistaa kaikkien
kayttdjaryhmien itsendisen ja turvallisen
harjoittelun.

Kysy meilta esteetontd kokonaisratkaisua

o kuntoutuksen ja kuntosaliharjoittelun kaikkiin
e tarpeisiin.
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