Hymy huulilla, vatsalihaksilla vauhtia
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einutuolijumpan "aiti", fysioterapeutti Mar-
ju Huuhtanen sanoo, ettd hyvantahtoinen
hymyily ja nauru ovat liittyneet keinutuoli-
jumppaan alusta asti. — Olin lukenut tutki-
mustuloksia keinumisen mydnteisistd vaikutuksista, aihetta
on tutkinut mm. johtava tutkija llkka Vdaananen Lahden
ammattikorkeakoulusta, ja mieleeni putkahti aluksi
koomiselta tuntunut ajatus keinutuolijumppa-
ryhmadsta. Olen ohjannut erilaisia ryhmia
jo 25 vuotta ja yrittanyt matkan varrella
keksia aina uusia tapoja liikuttaa ihmi-
sid, entisend joukkuevoimistelijana ja
rytmisen kilpavoimistelun valmenta-
jana luovaan liikkumiseen perehtynyt
Marju kertoo.

Ei ole vaikea ennustaa, ettd
suomalaisesta  keinutuolijumpasta
on ikdantyvdssa maailmassa kehkey-
tymadssa samanlainen lydmatén vien-
ti-idea kuin sauvakdvelystd. Idea syntyi
Kaunialan sotavammasairaalassa kesalla
2004, kun fysioterapeutit kokoontuivat kah-
vihuoneeseen ideoimaan uutta houkuttelevaa
liikuntaryhmaa - ongelmana kun oli, ettd kesan mittaan lii-
kuntaryhmiin osallistuvien veteraanien maara aina vaheni
vahenemistaan. Marju toi esille hymyn suupieliin nostatta-
van ideansa ja kehittelyty6 alkoi.

Keinutuolijumppa on ollut menestystarina synty-
mastadn saakka. - Olemme ilahtuneina panneet merkille,
ettd sellaiset suhteellisen huonokuntoiset vanhukset, jotka
eivat ole halunneet tai jaksaneet osallistua muihin ryhmiin,
ovat ryhtyneet innokkaiksi keinutuolijumppaajiksi.

Kuntolaite nokottdaa monen kodin nurkassa
- Parasta on, ettd keinuminen on meille kaikille niin

Keinutuoli on
kuntovailine.
Kokeile itse: kei-
nu puoli tuntia.
Tuliko hiki?

tuttua. Keinuun istumisen ja siind jumppaamisen kynnys on
erittdin matala. Keinutuolijumppaa ei ole mydskaan aikaan
eikd paikkaan sidottua. Sita voi tehda ryhmassa, mutta aivan
yhta hyvin kotona. Jokainen, jolla on keinutuoli, voi jumpa-
ta vaikka telkkaria katsoessaan, Marju Huuhtanen sanoo.

Ja keinutuolejahan on. — Olen viimeisen reilun vuo-

den aikana tehnyt ns. kotikuntoutumisavustajaprojek-
tin merkeissa toista sataa kotikdyntid ja huoman-
nut, ettd lahes joka kodista 16ytyy keinutuoli.
Ihmisille on iloinen yllatys, ettd heilld on ko-
tonaan tuttuakin tutumpi kuntoiluvaline,
jolla voi harrastaa kunto- ja terveysliikun-
taa omaehtoisesti milloin vain. Moni ia-
kas saattaa olla koko talvikauden sisalla,
jolloin liikkuminen jaa vahiin.

Useissa tutkimuksissa on todettu
keinumisen saavan aikaan myonteisia
terveysvaikutuksia jo sindllddn. - Kei-
nutuolijumpassa keinutaan ja samalla
jumpataan. Kehittelimme jumpan, joka
tehostaa keinumisen mydnteisia fysiologisia
vaikutuksia ja toimii myds kdytanndssa. Suuri
kiitos kuuluu Kaunialan veteraaneille, jotka ottivat

jumpan heti omaksi jutukseen, Marju Huuhtanen sanoo.

Keinutuolijumppa kuormittaa hengitys- ja verenkier-
toelimistdd, vahvistaa keskivartalon ja alaraajojen lihaksia ja
lisdd nivelliikkuvuutta sekd tukee tasapainon hallintaa. Dy-
naaminen istuma-asento vaikuttaa edullisesti alaraajojen
neste- ja verenkiertoon seka seldn hyvinvointiin. Jumppa
sopii kaikille ja aivan erityisesti my6s idkkaille, selkdkipupo-
tilaille ja hiljattain synnyttaneille.

Ideaan on herdtty myos ulkomailla. - Esittelimme
Kaunialan kehittamispaallikon Kristiina Niemeldn keinu-
tuolijumppatutkimusta ja sitd varten kehitettyd "kymme-
nen liikkeen” ohjelmaa videon valitykselld Dublinissa dy-

Kemutuoll on 0|kea kuntovaline

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

naamista istumista kasitelleessd 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 liilan 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-
tyneill, ja tukenut sekd Lahden ammattikorkeakou-
lun ettd Kaunialan keinutuolitutkimuksia.

Fysioterapeutit Marju Huuhtanen ja Marjut
Kautto ovat tehneet Keinutuolijumppa-kirjan, jossa
kodikas terveysliikuntamuoto esitelladan selkein sa-
noin ja kuvin. Kirja ilmestyy tammikuussa 2008 myds
englanniksi, ja kevatkaudella 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 kdytén.

Espoossa toimivassa Olarin Fysikaalisessa Hoitolaitok-
sessa keinutuoli on sijoitettu asiaankuuluvasti muiden
kuntosalilaitteiden vierelle ja on kdytdssd pdivittdin.
- Kdytdmme keinutuolia osana neurologisten poti-
laiden, myéds pyérdtuolilla liikkuvien, fysioterapiaa.
Se mm. vahvistaa heikkoja vartalolihaksia, silld tuo-
lin saa liikkeelle pienelldkin voimalla, ja keinumiseen
voidaan yhdistdd monenlaisia jumppaliikkeitd, 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 tehtavat jumppa-
liikkeet vield tehostavat vaikutusta ja jumpassa voi kayttaa mm.
kuminauhaa.

Keinuminen on Kylli Pesosen mukaan myds turvallinen
tapa parantaa tasapainoa. — Esimerkiksi vuodelevon jalkeen iak-
kaan 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 yhdistetaan jumppaliikkeitd, kyse
on kuntoliikunnasta, jonka voi yhdistaa vaikka television katse-
luun.

- Belgiassa on tutkittu keinutuolin kdyttéa mm. hemiple-
gia- eli toispuolihalvaantuneiden kuntoutuksessa. Halvaantunut
kasi kiinnitettiin ideaalisiteelld 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
kemutuollll

FYSI 4. 2007



