Toiminnallinen hairio vei jalan alta

_Takaisin pelikentille f

Turkulainen toimittaja Jarmo Wallenius, 55, on
huolehtinut vuosikausia kunnostaan pelaamal-
la kaveriporukassa kaukalopalloa, latkaa ja sah-
lya kolme-nelja kertaa viikossa. Viime syksyna
Wallen vasen jalka alkoi kipeytyd, mutta pe-
laaminen sujui, kunnes joulutauon jalkeen tuli
stoppi. - Oli pakko tulla jadlta pois, silla ukko-
varvas oli tullut tunnottomaksi, luistin ei kulke-
nut eika edes maalissa olo onnistunut.

Judu ry jadlld A

elikaveri neuvoi Wallea hakeutumaan fysio-
terapeutin syyniin. Kokemus oli hanelle uusi.
- Minulla ei ole koskaan aikaisemmin ollut
sellaista pelivaivaa, ettd olisin tarvinnut fy-
sioterapiaa, mutta nyt oireet eivat tuntuneet menevan ohi
levolla vaan pahenivat. Pelikavereista monet olivat saaneet
erilaisiin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin apua fysioterapeutilta.

- Mielessa risteili teorioita siita, mista voisi olla kysy-
mys, silla perhe- ja kaveripiirissa on leikattu lonkkia ja polvia
ja podettu mm. issiasoiretta. Jalkani oli oireillut pakaran koh-
dalta pitkin syksya ja minun oli valilla vaikeaa laittaa esimer-
kiksi kenkaa jalkaan tasapainon hairiintymatta. Aika ajoin
jalka kipeytyi liilkunnasta, toisinaan taas ei. Valilla kehon koko
vasen puoli tuntui jaykaltd, ja yhtena iltana issiastyyppinen
kipu yltyi niin kovaksi, etten voinut olla oikein missaan asen-
nossa. Jalkaan ei kdvellessa voinut luottaa ja liikkuminen oli
onnahtelevaa. Ja vaikka kiputilanne siita vahan helpottui,
jouduin seuraavalla pelikerralla sitten palaamaan pukuhuo-
neeseen, kun jalkapdydassa ei ollut tuntoa.

Fysioterapeutti Susanna Hartman aloitti ensimmai-
sen vastaanottokerran perusteellisella haastattelulla: milloin
vaiva oli alkanut, millaisia oireet olivat, missa kohtaa kipu
tuntui, millaisissa tilanteissa se ilmeni, oliko tydpisteen ergo-
nomia kunnossa jne. Haastattelun jalkeen han katsoi seldan
rakenteen, havainnoi kavelya ja tutki lilkkkuvuudet.

- Tutkin selkarangan ja Sl-nivelen liikkuvuuden. Niissa
ei ollut ongelmia. Sen sijaan selan alaosassa oli huomattavaa
lihasjannitysta. Se voi pitkdan jatkuessaan aiheuttaa neuraa-
likudoksen oireilua. My0s alaraajojen ja jalkaterien mahdol-
liset virheasennot on tdrkeaa tutkia.

Hoitopdydalla tehty tutkimus kertoi samaa: kipeyty-
nyt vasen lonkkanivel oli oikeaa lonkkaa jaykempi ja sen liike
oli rajoittunut huomattavasti. - Tilanteen taustalta voi I6ytya

monia syitd - esimerkiksi lonkkanivelen kuluma - mutta
se saattaa aiheutua pelkasta lihaskireyksien ja lihasepata-
sapainon aiheuttamasta toiminnallisesta hairidstd, joka on
korjattavissa oikeanlaisella harjoittelulla. Oleellista on hoitaa
kokonaisuutta, silla kehossa kaikki vaikuttaa kaikkeen.

- Jarmon tapauksessa lonkassa oli lonkan sisakierron
rajoittuneisuutta, minka seurauksena lonkan nivelkapselin
liikkuvuus oli myds rajoittunut. Avasin lonkkaa traktiorem-

sioterapeutin avulla ja ohjeilla

mid apuna kayttaen. Harjoittelussa ldhdimme venyttamaan
ja vahvistamaan lonkan toiminnan kannalta tarkeita lihak-
sia. Teimme myds yldvartaloa avaavia liikkeitd, silla Jarmol-
la on kiertovajetta rintarangan alueella, Susanna Hartman
sanoo.

- Kotiharjoittelulla on tilanteen korjaamisessa olen-
nainen merkitys. Ensimmadiselld kerralla annoin kotiin vain
kaksi liikettd, joita tehdaan padivittdin, kerran tai kaksi pai-
vassa. Seuraavalla fysioterapiakdynnilld annoin kolme har-
joitetta lisaa. Liikkeita ei saa olla liikaa, jotta kynnys niiden
tekemiseen ei nouse liian suureksi.

Wallen tilanne alkoi helpottua ylldttdvdan nopeasti.
- Jo ensimmaisen fysioterapiakerran jalkeen tunnottomuus
alkoi vaheta. Tein liikkeitd paivittdin, joinakin paivina kah-
teenkin otteeseen. Yhtena pdivana annoin paikkojen levita,
koska jalka kipeytyi kadvellessa yllattaden pohkeen ulkosyrjas-
ta. Se oli kuitenkin vain véliaikaista, ja kolmannen fysiotera-
piakdynnin ja noin puolentoista viikon harjoittelun jalkeen
tilanne oli jo selvasti parempi. Menin kokeilemaan sahlya.
Lammittelin ja venyttelin ennen pelid hyvin ja pystyinkin
pelaamaan normaalisti. Nyt tuntuu ajoittain enda pienta
puutumista ukkovarpaassa. Takana on nelja kdyntia fysiote-
rapiassa ja paivittainen kotiharjoittelu.

Harjoittelu myos jatkuu. - Nyt kun tiedan, millaisia
venyttelyja ja vahvistavia liikkeitd on hyva tehda, teen ne
jossain kohtaa paivaa. Aikaa harjoitteisiin menee vain puoli-
sen tuntia, mutta liikkeet on tehtéva keskittyneesti.

Susanna Hartman kertoo, ettd toiminnalliset hairiot
ovat yleisia eri-ikdisilla paljon liikkuvilla. - Fysioterapeutti
katsoo kokonaisuuden ja ohjaa venyttdimdan ja vahvista-
maan juuri oikeita lihaksia. Asiakkaan oma sitoutuminen
hoitoon ja harjoitteluun on tarkeas, silla tilanteen korjaan-
tuminen vaatii aluksi pdivittdista tyota ja aktiivisuutta - ei
kuitenkaan kohtuuttomasti, silld jo kerran pdivassa keskit-
tyneesti tehdyt liikkeet auttavat. Jatkossa riittda se, etta
[ammittelee, venyttelee ja tekee annetut liikkeet pari kolme
kertaa viikossa huolellisesti. Oireiden uusiutumista voi siten
ehkaista. @

Mita tarkoitetaan toiminnallisella hairiolla?

Toiminnalliset hairiot, joiden takaa l6ytyy lihaskireyksia ja lihasepatasapainoa, ovat yleisia monenikaisilla liik-
kujilla. Tilanne korjaantuu usein oikeanlaisilla harjoitteilla, joilla lisataan juuri tiettyjen lihasten venyvyytts,
kestavyyttd ja voimaa. Fysioterapeutin ammattitaitoon kuuluu analysoida kokonaistilanne ja neuvoa harjoit-
teet, joiden saannollinen tekeminen estaa hairion uusiutumisen jatkossa.

Jos sinulla on hermodrsytystyyppista oiretta, voit tilata ajan neuraalikudoksen fysioterapiaan erikoistuneelle
fysioterapeutille. Monet fysioterapeutit lisakouluttautuvat jatkuvasti ja hankkivat omia erikoistumisaluei-
taan. Voit fysioterapialaitoksesta aikaa tilatessasi tiedustella, millaisia erikoistumisalueita ko. laitoksen fysio-
terapeuteilla on. Myos yritysten www-sivuilla on paljon tietoa. Linkkeja oman paikkakuntasi fysioterapialai-
tosten sivuille I6ydat osoitteesta www.fysi.fi/jasenyritykset
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