Suomalainen sisu ja geeneihimme tallen-
tunut intohimo saada talteen kaikki maan
jametsdn hienot antimet. Siind yhdistelmd,
joka saattaa tuntua seldssd. Kun suomalai-
nen kerdd tai noukkii, kuopsuttaa tai kuok-
kii, paikat ovat niin kovilla, ettd seuraavana
pdivdnd ei sitten ehkd tehddkdcdn yhtddn
mitddn.

eidan pitdisi oppia tekemdan vdhan

kevyemmin ja kiinnittdd huomiota

tyOasentoihin. Staattinen, pitkdn aikaa

samassa asennossa tapahtuva teke-
minen on aina huonompi vaihtoehto kuin dynaaminen,
vaihtelevampi toiminta, korostaa fysioterapeutti, TtM, sel-
kdneuvoja Kirsi Aapio-Toyryla Selkiliitosta.

Olipa ahkeroimassa puolukkametsassa tai kurotte-
lemassa omenatarhassa, selkaa kannattaa ojentaa ja kdsia
laskea alas useita kertoja tekemisen aikana. Tauotus on
avainasia, samoin kunnolliset tyokalut, joiden kehittelyssa
on kiinnitetty huomiota myds ergonomiaan.

- Tarkeda on muistaa, etta leikattaessa oksia tai sa-
hattaessa puita kannattaa olla niin ldhelld kohdetta kuin
mahdollista. Silloin keho on parhaiten hallinnassa. Myos
jalkojen aktiivisempi kayttd sadstda selkaa. Esimerkiksi
puita sahattaessa askelkyykky-tyyppinen asento, jossa ja-
lat ovat perdkkain ja tukipinta laajempi, on selkaystavalli-
sempi kuin jalkojen pitdminen vierekkadin. Uroteoistakaan
selka ei tykkaa. - Vaikka on komeampaa heitelld tdysia la-
piollisia, seldn kannalta huomattavasti parempi vaihtoeh-
to on ottaa lapioon vdhemman multaa tai hiekkaa kerral-
la. Kaveri kannattaa ottaa avuksi nostoihin ja rautakangen
kayttd voi pelastaa isolta vahingolta, jos intohimona on
isojen kivien siirtely, Kirsi Toyryla-Aapio korostaa.

Luovuus ja leikkimieli ei ole kiellettyad — kaikkea ei
tarvitse tehdad aina samalla tavalla kuin ennen. - Polvisuo-
jukset ja niiden mahdollistama rehellinen konttaaminen
pihatdissa tai marjametsassa antaa mahdollisuuden pitaa
seldn suorana, vaikka urakka etenee.

Ja onhan siind sekin puoli, ettd oravilla ja muilla
metsdneldvilla on hauskaa katseltavaa.

alankohtaista

Ojenna selkaa,

" tauota tekemist3

Suomen Fysioterapia- ja kuntoutusyrittajat FYSI
ry ja Suomen Selkaliitto ry jarjestavat yhteisty6ssa jarjes-
tyksessa jo 13. Selkapdivat. Korkeatasoisia asiantuntija-
luentoja seldn terveydesta kuullaan Helsingin Messukes-
kuksessa kolmen pdivan ajan perjantaista sunnuntaihin
13.-15.11.2009. Selkapaivat ovat osa Pohjoismaiden suu-
rinta hyvinvointitapahtumaa, Terveys & Hyva olo -messu-
ja. Selkaluennot ovat messuvieraille maksuttomia. Katso
Selkapaivien ohjelma taman lehden sivulta 51.

Tahtoa ja toimintaa

Vaeston tuki- ja liikkuntaelinongelmien yleisyys ja
ongelmien aiheuttamien haittojen suuruus, mutta toistai-
seksi liilan vahaiset panokset ongelmien ratkaisemiseksi.
Nain kuvailee emeritusprofessori llkka Vuori niita asioita,
jotka synnyttivat Kansallisen Tule-ohjelman. - Takana on
tieto ja nakemys siitd, etta tuki- ja liikuntaelinterveys on
koko terveyden perusta ja etta yleisimpien kansansaira-
uksien ehkaisy edellyttaa tuki- ja liikuntaelinsairauksien
tehokasta ehkaisya.

Vuori toimii Suomen Tuki- ja Liikuntaelinliitto TULE
ry:n m.a. paasihteerind seka Kansallisen TULE-ohjelman
koordinaattorina. — Tarkoituksena on muuttaa yhteinen
tahtotila toiminnaksi yhdistamalla kokemus-, asiantunti-
ja- ja tieteellinen tieto kansallisen Tule-ohjelman taakse.

Tavoitteena on vdeston parempi tule-terveys ja
pienemmat vdestdryhmien valiset erot. Tama edellyttaa
tule-terveyden edistamisen vahvistamista suunnittelussa
ja paatoksenteossa. @

FYSI 3 « 2009



