Vauhdikkaat pelit ja tanssi vahvistavat luustoa

Vauhdikkaat tanssit, maila- ja
pallopelit sekd voimistelu ovat erityi-
sen tehokkaita ehkdisemdan murtu-
mia, koska ne vaikuttavat monipuoli-
sesti ja ehkdisevat seka luukatoa etta
kaatumisia.

Nain totesi TtM Riku Nikan-
der fysioterapian véitoskirjassaan

Lonkan kuoriluu oheneeidn ja
vahentyneen fyysisen aktiivisuuden
seurauksena erityisesti reisiluun kau-

lan yla- ja etuseindmissa. Nama kohdat
ovat my0ds alttiina kaatumisen aiheuttamille murtumille. Nikan-
der selvitti tutkimuksessaan, minkd tyyppista liikkuntaa harras-
tavilla kilpaurheilijoilla on vahva luuston rakenne. Urheilulajien
edustajat jaettiin viiteen liikuntakuormitustyyppiin: iskukuormi-
tus (muun muassa kolmiloikka ja korkeushyppy); vaihtuvasuun-
tainen kuormitus (mm. jalkapallo ja squash); voimakuormitus
(mm. voimanosto); toistokuormitus (mm. kestavyysjuoksu) seka
painoa kantamaton kuormitus (mm. uinti).

Tutkimuksen osallistujilta mitattiin reisiluun kaulan luun-
tiheys (DEXA-mittaus). Lisdksi heille tehtiin luun rakenteen ana-
lyysi (magneettikuvaus). Urheilijoiden tuloksia verrattiin kolme

Koululaisten tuki- ja liikuntaelinvaivat

MD Ashraf ElI-Metwallyn epidemiologian alaan kuulu-
vassa vaitostutkimuksen tavoitteena oli selvittdd lasten niska-,
selkd- ja raajakipujen esiintyvyyttd, syytekijoita ja ennustetta.
Tutkimuksessa seurattiin neljan vuoden ajan yli 1700 lahtelaista
10-12 -vuotiasta koululaista ja arvioitiin kyselyiden avulla heidan
tuki- ja liikuntaelimiston eli tule-vaivojaan. Lisdksi kysyttiin niiden
aiheuttamia haittoja sekd muita vaivoja kuten paansarkyd, vatsa-
kipua ja unihairioita. Tutkimuksen alussa testattiin myos fyysista
kuntoa ja nivelten yliliikkuvuutta.

Viidennekselld koululaisista oli tuki- ja liikkuntaelimiston
kipua, joka paikantui yleisimmin niskaan tai alaraajaan. Vaivat
olivat toistuvia tai pitkakestoisia, silla noin puolet alussa niista
karsineistd raportoi kipua my6s vuoden ja neljan vuoden seuran-
nassa.

Ultraaani loytaa alkavan nivelrikon

Panu Kivirannan viitostutki-
muksessa vertailtiin eri tutkimusme-
netelmia alkavan nivelrikon diagnosoi-
miseksi. Herkimmiksi menetelmiksi
osoittautuivat ultradaneen perustuvat
menetelmat, joilla voidaan arvioida ni-
velruston pinnan rakennetta.

Nykyisin nivelrikko voidaan
lddkarin suorittaman tutkimuksen li-
saksi vahvistaa rontgenkuvauksella.
Koska nivelrusto ei ndy rontgenkuvis-
sa, voidaan nivelruston kuluma havaita
vain epdsuorasti tarkastelemalla nivelen luiden valisten etdisyyk-
sien muutoksia sekd luihin ilmaantuvia muutoksia. Alkavaa ni-
velrikkoa réntgenkuvauksella ei voida havaita. Niveltdhystyksen
yhteydessa ja magneettikuvauksella nivelruston laatua voidaan
arvioida silmamaéaraisesti, mutta tarvitaan myos objektiivisia ja
silmaa herkempia menetelmia.

Tutkimuksessa selvitettiin myds ruston ominaisuuksien
vaihtelua nivelpinnoilla. Terveen ruston jaykkyys ja useat muut
madritetyt ominaisuudet vaihtelevat merkittavasti jopa saman
nivelpinnan eri osissa. Kiviranta havaitsi, etta terve rusto hei-
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kertaa viikossa liilkuntaa harrastavien kuntoliikkujien arvoihin.

Tulokset osoittivat, ettd voimakasta iskukuormitusta ai-
heuttavien lajien urheilijoilla ja vaihtuvasuuntaista kuormitusta
sisdltdvien lajien pelaajilla oli kymmenia prosentteja suurempi
reisiluun tiheys kuin kuntoliikunnan harrastajilla. Yksityiskohtai-
nen luun rakenteen analyysi paljasti, etta voimakasta iskukuor-
mitusta saavien urheilijoiden lonkan vahvuus sijoittui osin luun
alapinnalle, joka ei ole luun murtumakestavyyden kannalta tar-
kein alue. Vauhdikkaiden pelien pelaajilla oli sen sijaan tasaisesti
paksu kuoriluu my&s murtumien kannalta tarkeissa etu- ja ylasei-
namissa.

Tutkimus osoitti, ettd maltillinen, suunnanmuutoksia ja
vauhdikkaita kiihdytyksia seka jarrutuksia sisaltava liilkunta vah-
vistaa reisiluun kriittisia kohtia ja siten ehkdisee lonkkamurtumia.
Tallaisen liikunnan on aiemmin todettu kehittavan my®os lihasvoi-
maa, ketteryyttd ja tasapainoa.

Vaitostutkimus toteutettiin UKK-instituutin ja Jyvaskylan
yliopiston yhteistyéna.

Terveystieteiden maisteri Riku Nikanderin fysioterapian
vditoskirja "Liikuntakuormitus ja luun rakenne” tarkastettiin Jy-
vaskylan yliopistossa 12.6.2009.

Pitkaaikaista kipua esiintyi eniten lapsilla, joiden nivelissa
on yliliikkuvuutta. Laaja-alaisia kipuja oli kuitenkin vain 7%:lla, ja
ne parantuivat paikallisia kipuja useammin. Paljon liikkuvilla oli
eniten vammasta johtuvia kipuja, kun taas niilla lapsilla, joilla
tule-vaivat eivat johtuneet vammasta, esiintyi myds muita enem-
man paansarkya ja paivavasymysta.

MD Ashraf EI-Metwallyn vaitoskirja "Koululaisten tuki- ja
liikuntaelimiston kipuoireet: esiintyvyys, ennuste ja riskitekijat”
tarkastettiin Tampereen yliopistossa 14.8.2009.

jastaa ultradanta aina samankaltaisesti riippumatta mittauspis-
teestd eikd paikkakohtaista vaihtelua esiinny. Siten nivelrikon
aiheuttama muutos ultraddnimittauksessa voidaan luotettavasti
tulkita rustovaurion merkiksi.

Vaitoskirjatydssa tutkittiin myds nivelruston rakenteen
yhteyttd sen mekaanisiin ominaisuuksiin. Tulokset selvensivat
ruston rakenneosan kollageenin tarkeyttd nivelruston mekaa-
nisessa toiminnassa. Uudet tutkimustulokset viittaavat siihen,
ettd alkava nivelvaurio voitaisiin pysayttaa tai ruston kunto jopa
palauttaa ennalleen.

Herkempien diagnostisten menetelmien avulla voidaan
my6s vauhdittaa uusien hoitomuotojen kehittdmista. Nivelrikon
nykyiset hoitomenetelmét ovat puutteellisia. Nivelrikon etene-
mistd hidastavaa tai nivelrikkoa parantavaa laakettd ei ole viela
olemassa, mutta niitd kehitetdan aktiivisesti. Herkempien diag-
nostisten menetelmien avulla voitaisiin nopeuttaa ladkekehitys-
ta 16ytamalla tehokkaimmat lddkeaineet jatkokehitysta varten.

LL Panu Kivirannan vaitoskirja Uudet kvantitatiiviset me-
netelmat nivelrustovaurion diagnostiikassa tarkastettiin Kuopi-
on yliopistossa 21.8.2009.

Voimaharjoittelu yhta tehokasta aamulla jaillalla

Ihmisen suorituskyky on yleen-
sa alhaisimmillaan aamulla. Esimerkiksi
maksimaalinen voimantuotto on aamulla
noin 10 prosenttia heikompaa kuin ilta-
paivalla. M.Sc. Milan Sedliakin tutkimus
osoitti, ettd harjoittelemalla aamuisin 2-
3 kertaa viikossa 10 viikon ajan aamun
voimantuottokyky voidaan nostaa ilta-
pdivan tasolle. Sopeutuminen tapahtuu
seka hermosto- etta lihastasolla.

Mielenkiintoinen huomio oli se,
ettd aamuharjoittelujakson paatteeksi
muutaman tutkittavan aamun suorituskyky sdilyi edelleen huo-
nompana kuin iltapaivallda. Nama henkil6t kuuluivat padosin ns.
iltaihmisiin, jotka tyypillisesti puuhastelevat paljon illalla ja yo-
myo6haan ja joilla on vaikeuksia herata aamulla aikaisin.

Aamulla tapahtunut voimaharjoittelu oli yhtd tehokasta
kuin iltapdivalla toteutettu harjoittelu. Lihaksen maksimaalinen
ja rdjahtava voimantuotto kehittyivdt molemmilla harjoitteluryh-
milld saman verran.

- Niiden voima- ja teholajien urheilijoiden, joiden kilpailu-
suoritus tapahtuu aamulla, kannattaa ajoittaa harjoittelunsa sa-
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- Jo vuodesta1977 fysioterapia-alalla

- hoitopdydat - laitteet - tarvikkeet - uudet tuotteet

- fysikaalisten hoitolaitosten - huoneistojen valitys

- my0s laitteiden huoltopalvelu

- my&s kuntosalilaitteet Paramount sopii hyvin fysioterapiaan

- hoitolaitokseen etsin ammatinharjoittajaa/tuntitydntekijaa
Helsingin Kallioon - my&s myynti mahdollinen. Toiminut 38
vuotta samalla alueella - katutaso
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maan vuorokauden aikaan jo useampia viikkoja ennen kilpailua
saavuttaakseen parhaan tuloksen, Sedliak suosittelee.

Tavalliselle kuntoilijalle aamubharjoittelu nayttdisi olevan
turvallista, kunhan muistaa ottaa huomioon, etta keho saattaa
tarvita hetken sopeutumisaikaa uuteen harjoittelurytmiin siir-
ryttdessa. lltavirkuille ei valttamatta suositella aamuharjoittelua,
vaan iltapdivaan ajoittuva harjoittelu saattaa olla parempi vaihto-
ehto. Valtaosa vaestosta kuuluu vuorokausirytminsa perusteella
neutraaliin ryhmaan, ainoastaan pienen osan jakautuessa aamu-
tai iltaihmisiin.

M.Sc. Milan Sedliakin valmennus- ja testausopin vaitdskir-
ja "Voimaharjoittelun vaikutukset hermolihas- ja hormonijarjes-
telmdan: vuorokaudenajan merkitys harjoittelussa” tarkastettiin
Jyvaskyldn yliopistossa 6.5.2009.
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