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Keinutuolijumppa on Kaunialan sotavammasairaalan
suosituin liikuntaryhmd. Siitd on tullut “meidcn juttu’, jota suoras-
taan vaaditaan. Kaunialassa jumpataan keinutuoleissa kuutena
pdivénd viikossa. Fysioterapeutti Marju Huuhtanen ohjaa.

naamista istumista kdsitelleessda European Seating
Symposiumissa. Seuraavaksi on vuorossa Vancouver
ja Japaniinkin on jo kutsu, Marju Huuhtanen kertoo.

Keinutuolijumpata voi missa tahansa keinutuo-
lissa, vaikka laajaliikkeiset jalaskeinutuolit saattavat
olla varsinkin huonokuntoiselle lilan haastavia. Tur-
vallisimmiksi ovat osoittautuneet ns. jousikeinutuo-
lit, joita 16ytyy useamman kotimaisenkin valmistajan
valikoimista. Padasjoella toimiva Suomen vanhin kei-
nutuolitehdas Eimi Kaluste Oy on ollut myds mukana
Lahden ammattikorkeakoulun yhteistydprojektissa,
jossa tutkittiin keinutuolin soveltuvuutta tuki- ja lii-
kuntaelimiston harjoituttamiseen tyoikaisilla ja ikaan-
tyneilld, ja tukenut sekd Lahden ammattikorkeakou-
lun ettd Kaunialan keinutuolitutkimuksia.

Fysioterapeutit Marju Huuhtanen ja Marjut
Kautto ovat tehneet Keinutuolijumppa-kirjan, jossa
kodikas terveysliikuntamuoto esitelldaan selkein sa-
noin ja kuvin. Kirja ilmestyy tammikuussa 2008 my®os
englanniksi, ja kevdtkaudella 2008 tulee TV 2:lta ulos
puolen tunnin keinutuolijumppaohjelma. ®

Keinutuolijumppa on osa pydrdtuolilla liikkuvan Leena
Ravela-Auvisen kuntoutusta. — Kun keinun saa rytmiin, liikkeiden
suorittaminen keinuessa on helpompaa. Olemme hankkimassa
keinua kotiinkin, hén sanoo. Fysioterapeutti Kylli Pesonen yhdis-
tdd keinutuolijumppaan usein jumppakuminauhan kéyton.

Espoossa toimivassa Olarin Fysikaalisessa Hoitolaitok-
sessa keinutuoli on sijoitettu asiaankuuluvasti muiden
kuntosalilaitteiden vierelle ja on kdytossd pdivittdin.
- Kdytdmme keinutuolia osana neurologisten poti-
laiden, myés pyérdtuolilla liikkuvien, fysioterapiaa.
Se mm. vahvistaa heikkoja vartalolihaksia, silld tuo-
lin saa liikkeelle pienelldkin voimalla, ja keinumiseen
voidaan yhdistdd monenlaisia jumppaliikkeitdi, fysiot-
erapiayrittdjd Kylli Pesonen kertoo.

Keinutuolijumppa on ollut hoitolaitoksessa ahkerassa kay-
t6ssa jo kahden vuoden ajan, siita asti, kun Kylli Pesonen koulut-
tautui kurssilla Kaunialassa ja innostui heti uuden, mutta jokai-
selle niin tutun kuntolaitteen mahdollisuuksista. — Keinuja tekee
melkein huomaamattaan pumppaavaa liikettd, joka vahvistaa li-
haksia ja vilkastuttaa veren- ja nestekiertoa vahentdaen mm. jalko-
jen turvotusta. Erilaiset keinumisen yhteydessa tehtdvat jumppa-
liikkeet vield tehostavat vaikutusta ja jumpassa voi kdyttda mm.
kuminauhaa.

Keinuminen on Kylli Pesosen mukaan myos turvallinen
tapa parantaa tasapainoa. — Esimerkiksi vuodelevon jalkeen iak-
kdan liikkuminen on epdvarmaa. Keinutuolissa liikkeeseen on
turvallista totutella.

Kylli Pesonen pitda hyvana jumppa-annostuksena 30 mi-
nuuttia. — Jo pelkka puolen tunnin keinuminen nostaa pulssia ja
hien pintaan. Kun siihen vield yhdistetadan jumppaliikkeitd, kyse
on kuntoliikunnasta, jonka voi yhdistaa vaikka television katse-
luun.

— Belgiassa on tutkittu keinutuolin kdyttdd mm. hemiple-
gia- eli toispuolihalvaantuneiden kuntoutuksessa. Halvaantunut
kasi kiinnitettiin ideaalisiteella keinutuolin kdsinojaan, jonka jal-
keen keinuttiin puolisen tuntia. Tulos oli, ettd kdaden spastisuutta
saatiin vdahennettya. Keinutuoli on siis aivan oikeasti terapiavali-
ne, Kylli Pesonen kertoo yhdesta tutkimustuloksesta.

Olarissa
kuntoillaan
kentuollll .
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