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Harjoittelua kontrol-

loi

usta alkuasennosta

EMG-palautteen avulla

Fysioterapeutti tutkii ja hoitaa potilastaan manuaalisesti eli ka-
sin seka erilaisia tutkimus- ja hoitolaitteita apunaan kayttaen. Tut-

kimuslaitteista voi olla merkittavda apu myoés fysioterapiaan aina
tdrkeana osana kuuluvan harjoittelun tehostamisessa.

. Tamén osoitti  koke-
neille fysioterapeuteillekin
ahaa-elamyksid  tarjoten
LL, ft Jouko Heiskanen
Kunto-Stadiasta. Heiska-
nen demonstroi FY SI-pdi-
vien hartiarengas-work-
shopissaan, miten EMG:
n avulla voidaan tehostaa
mm. olkapadharjoitteita.
Heiskanen  kiinnitti
demopotilaana toimineen
fysioterapeuttiopiskelija
Heidi Lonkan ylédselkdin
runsaan madrdn hartiali-
hasten séhkoistd toimintaa
mittaavia “latkia”, elekt-
rodeja, ja teetti Heidilld
seké perinteisii etté joitain
uudempia olkapédharjoit-

teita.

EMGn avulla voitiin
osoittaa, ettd lihakset akti-
voituvat toivotulla tavalla
toimintaan, kun alkuasento
on oikea ja hallittu. Paal-
lepdin katsoen samanni-
koinen liike, jossa alku-
asentoa ei kontrolloitu, ei
saanut EMG:n ndytolld ai-
kaan juuri mitdén. Ero oli
huima.

Heidi Lonka kertoo,
ettd oikeanlainen, hallitusta
alkuasennosta lahteva litke
my0s tuntuu aivan erilaise-
na. — Vaikka on kyse pie-
nistd harjoitteista, oikein
suoritettu harjoittelu on
hidmmistyttivan rankkaa.

Kun lédhden tekeméén har-
joitteita oikeasta alkuasen-
nosta, jo viiden kerran tois-
to saa kasvoni hikeen, kun
pitkiksi ajoiksi unholaan
jadnyt ja huonoon kuntoon
paissyt lihas syttyy toimi-
maan, Heidi sanoo. Hin
hakee harjoitteista apua si-
rottaviin lapaluihin ja alas-
elén skolioosiin.

Jouko Heiskanen tote-
aa, ettd yldselkdin kohdis-
tetut harjoitteet vaikuttavat
oikein suoritettuina seldn
seutuun ja ylédraajojen toi-
mintaan  laajemminkin.
— Myo6s Heidin alaselés-
sd tapahtuu muutos, kun
hén ottaa lavat hallintaan

jo heti harjoitteen alussa,
Heiskanen toteaa.

Fysioterapeutit paivittivat
tietojaan ja taitojaan FYSI-
paivien suosituissa work-
shopeissa. Yhdessa niista
LL, ft Jouko Heiskanen
kiinnitti demopotilas Heidin
Lonkan hartia-alueelle sar-
jan lihastoimintaa rekiste-
roivia antureita. EMG-laite
antoi selkedn visuaalisen
palautteen  hartiaseudun
pinnallisten lihasten akti-
vaatiosta. — Jos harjoitetta
lahdetdaan tekemaan alku-
asentoa kontrolloimatta,
toivotut vaikutukset jaavat
usein saavuttamatta. Kun

harjoitteisiin lahdetdan
hallitusta alkuasennosta,
EMG-laitteen néaytté ha-
vainnollistaa, miten har-

tialihakset aktivoituvat ja
miten nopeaa vasyminen
voi olla.

www.ergositter.fi

... ja selkasi kiittaa

Ergositter- toimistotuolissa on
ominaisuuksia, joiden avulla voit
saataa istumistasi, kun

—> tunnet arkuutta hantaluun
alueella
istuinosan takaosaa voi saataa

—> tarvitset lyhytaikaista tai jatku-
vaa venytysta selan alueelle
istuinosan takaosaa voi saataa

—> haluat muunneltavan ja
miellyttavan ergonomisen
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FYSI ry mukana toteuttamassa paéattajille suun-
nattua Kansallista TULE-ohjelmaa

B Tuki- ja liikuntaelin-
sairaudet ja - vammat ai-
heuttavat suomalaisille
enemmén kipua, toiminta-
kyvyn alenemista ja tyoky-
vyttomyyttd kuin mikdan
muu tauti- tai vammaryh-
ma.

Yli miljoona suoma-
laista kérsii ndistd vaivois-
ta satunnaisesti ja yli 600
000 suomalaisella on jokin
pitkdaikainen tuki- ja lii-
kuntaelinsairaus.

Suomen  Fysiotera-
pia- ja kuntoutusyrittdjat
FYSI ry on yksi Suomen
tuki- ja liikuntaelinliitto -
Suomen Tule ry:n kolmes-
tatoista  jdsenjarjestoista.
Suomen Tule ry koordinoi
Raha-automaattiyhdistyk-
sen tukemaa Kansallista
TULE-ohjelmahanketta,
joka  kokonaisuudessaan
esitellddn jarjestoille ja
tule-verkostolle ~ TULE-

parlamentissa marraskuus-
sa. Painopistealueina ovat
ennaltaehkdisy, koulutus ja
tutkimus.

Terveyden edista-
minen hallitusoh-

jelmaan

Suomen uudessa hal-
litusohjelmassa on otettu
huomioon jérjestokentdn
vetoomus terveyden edis-
tdmisen tarkeydestd ja pe-
ruspalveluministeri Paula
Risikko onkin julistanut,
ettd terveyden edistdmisen
politiikkaohjelma kdynnis-
tetdén heti.

Tavoitteena on vées-
ton terveydentilan paran-
tuminen ja terveyserojen
kaventuminen. Ohjelmassa
on kiinnitettivd huomiota
mm. terveyden edistimi-
sen rakenteiden kehitta-
miseen, lasten ja nuorten,

tyoikiisten ja ikdantyvien
terveyden ja toimintakyvyn
edistdmiseen, terveyden
edistdmiseen ja liikunnan
ja kulttuurin merkitykseen.

Suomen Tule ry on
erittdin tyytyvédinen halli-
tusohjelman painotuksiin,
silli ne ovat juuri niitd
asioita, joita Kansallises-
sa  TULE-ohjelmassakin
nostetaan  tule-lahtdisesti
esille.

Lisdksi hallitusoh-
jelmassa luvataan, ettd
hallitus edistdd julkisen,
yksityisen ja kolmannen
sektorin  kumppanuutta
palvelutuotannossa.

Lisitietoja:

Piiisihteeri Maria Valka-
ma
maria.valkama@suomen-
tule.fi
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istuma-asennon

voit saataa istumisen mukavaksi

Meilta myos
istuintyynyja

auton ym. istuimia

varten.

Sovi aika esittelyyn!
Soita p. 040 523 0377

tmi.esko.hautaviita@elisanet.fi
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