Jooga nivelrikkoisen
llikuntamuotona

Nivelrikossa on kyse nivelen rusto-
pinnan vaurioitumisesta, joka ede-
tessaan rajoittaa nivelen liilkkuvuutta,
aiheuttaa kipua ja nivelen virheasen-
toja. Nivelrikkoon usein liittyva jatku-
va Kipu vaikuttaa my6s mielialaan.
Nivelrikko on idn mydéta hyvin ylei-
nen vaiva. lkaantymisen lisaksi ni-
velrikolle altistavia tekijoitd ovat mm.
ylipaino, nivelten vammat, nivelten
virheasennot kuormituksessa, raskas
ruumiillinen tyd, kilpaurheilu lajissa,
jossa niveliin kohdistuu iskukuormi-
tusta seka perinndlliset tekijat. Myds
heikko lihasvoima niveltd ymparoivis-
sa lihaksissa altistaa nivelrikolle ja
ennen kaikkea vaikeuttaa nivelrikon
oireita, esim. nelipdinen reisilihas
tukee polvinivelta. Suurin osa nivel-
rikkoisista parjaa oireidensa kanssa
ilman erityistoimenpiteita saatelemal-
Ia liikkumisen ja levon maaraa itselle
sopivaksi, huolehtimalla terveydes-
taan, valttamalla ylipainoa ja tarvit-
taessa hoitamalla kipua kylmalla tai
sarkylaakkeilla.

Sopivasti rasitusta nivelille
Terveyden kannalta liikunnan har-
rastamisen tulisi olla monipuolista.
Paivittain tulisi rasittaa elimist6d hyo-
tyliikunnan, kuten siivouksen, pihatdi-
den tai tydbmatkaliikunnan muodossa.
Lis&ksi viikoittain olisi hyvé harrastaa
sekéa kestavyysliikuntaa, jolloin liik-
kuessa tulee pieni hiki ja hengastyy,
ettd lihaskuntoa, nivelten liikkuvuutta
ja tasapainoa harjoittavaa liikuntaa,
jollaiseen joogakin lukeutuu. (Lisaa
tietoa liikkuntasuosituksista: www.uk-
kinstituutti.fi/fi/likuntavinkit/503)

Sopivalla ja saanndélliselld liikunnan
harrastamisella voidaan vaikuttaa ni-
velrikon etenemiseen ja oireiden hal-
lintaan. Hyva lihasvoima tukee nivel-
ten toimintaa ja néin ollen vahentaa
nivelrikosta johtuvaa kipua liikkeelld
ollessa ja suojaa nivelid vammoil-
ta. Hyvéa lihasvoima on ikdantyvalle
myds tarkeaa itsendisen toimintaky-
vyn ja kotona selvidmisen kannalta.
Itselle sopivalla rasitustasolla liikku-
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minen estaa nivelessa rustokudok-
sen ohenemista ja luukyhmyjen kas-
vua nivelen ympaérille, miké ehkaisee
liikerajoitusten syntymista, yllapitaa
nivelten liikkelaajuuksia ja parantaakin
niita.

"Jos nivelrusto saisi paat-
taa, millaista liiketerapiaa
se haluaa, se valitsisi hi-
taat, nivelen koko liikelaa-
juuden lapikayvat kuormit-
tamattomat liikkeet ja se
toivoisi téllaisen terapian
jatkuvan jopa 24 tuntia

vuorokaudessa.”

Markku Hupli LT, fysiatrian erikois-
laakari (www.kivuton.info/nivelrikko/
hoito.html)

Joogan aloittaminen

ryhmassa

Jooga on kokonaisvaltainen har-
joitusmenetelma, joka sopii kaikille
ikédan ja sukupuoleen katsomatta.

Joogasta innostuvat erityisesti ne,
jotka ovat kiinnostuneita omasta
terveydestaan, hyvinvoinnistaan ja
henkisestéd kasvustaan. Joogan pyr-
kimyksena on itsensa tuntemisen
ja tiedostamisen kehittdminen. Pa-
remman tiedostamisen kautta alkaa
tunnistaa mm. omia asentotottumuk-
siaan, kuten tapaa seista, istua ja
kavella. Pikkuhiljaa tunnistamisen
kautta oppii liikkumaan ja kantamaan
itsedan sulavammin, jolloin perusliik-
kuminen vie véhemman energiaa
ja on mahdollisimman hellavaraista
nivelille. Tietoisuuden lisdantymisen
kautta oppii myds huomaamaan, mil-
loin tarvitsee lepoa ja mika on juuri
itselle sopiva rasitustaso likkumises-
sa ja muussa tekemisessa

Joogan harrastaminen kannattaa
aina aloittaa asiantuntevan ohjaajan
johdolla sen varmistamiseksi, etta
harrastus lahtee turvallisesti kayn-
tiin. Joogan peruskeinona ovat fyy-
siset liikeharjoitukset eli asanahar-
joitukset. Jokainen joogan harjoittaja
tekee ndma liikeharjoitukset omista
Iahtdkohdistaan omien sen hetkis-
ten kykyjensa mukaan. Yleensa har-
joituksia tehdaan silméat suljettuina
keskittyen omaan tekemiseen. Aloit-
taessaan joogaryhméssé kannattaa
ohjaajalle kertoa omista liikkumisen
erityspiirteista, jotta han osaa antaa
vaihtoehtoisia suoritustapoja liikkei-
siin, jotka eivét sellaisenaan sovi.
Esimerkiksi lonkkaproteesista ja sii-
hen liittyvistd mahdollisista liikerajoi-
tuksista kannattaa jutella ohjaajan
kanssa, samoin kuin muistakin liike-
rajoituksista. Jooga on joustava har-
joitusmuoto, jota voidaan soveltaa
vaikka vuodepotilaalle, joten kaikille
halukkaille 16ytyy sopiva taso tehda
harjoitusta.

Joogatunti aloitetaan rentoutumi-
sella, jota usein kutsutaan virittayty-
miseksi. Alkurentoutuksen tarkoituk-
sena on p&astaa irti muista ajatuk-
sista ja valmistaa itsed sen hetkiseen
joogaharjoitukseen. Rentoutumisen
jalkeen tehdaén yleensa liikeharjoi-
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tuksia yhdistettynd hengitykseen.
Liikkeitéd tehdaén eri asennoissa:
makuulla, istuen ja seisten. Liikkei-
den vélilla tehdaan lyhyita vélirentou-
tumisia, joiden aikana valmistaudu-
taan seuraavaan liikeharjoitukseen.
Tunnin lopuksi vieléd rentoudutaan.
Joogaharjoituksessa kdydaan moni-
puolisesti ruumiin eri osia lapi, huol-
taen elimistda tasapainoisesti.

Pehmeaa pumppausta

Nivelrikkoiselle jooga voi tarjota hel-
potusta monella tavalla. Keskittyen
ja oman hengityksen rytmiin tehdyt
liikkeet parantavat nivelten aineen-
vaihduntaa, pumpaten niihin verta
ja happea. Pehmeéat pumppaavat
liikkeet poistavat niveleen kertynytta
mahdollista turvotusta ja nain ollen
vahentavat kipua ja paineen tunnetta
nivelessad. Pumppaavat liikkeet lisaa-
vat/yllapitavat nivelten liikkuvuutta ja
vahvistavat liikkeeseen osallistuvia
lihaksia. Pystydkseen tydskentele-
ma&aén hengityksen tahdissa, on olta-
va lasna hetkesséa ja toimittava tie-
toisesti. Tietoisesti tehtyjen liikehar-
joitusten avulla oppii tunnistamaan
lihaksiston turhia jannityksia ja saa-
man kokemuksia lisdantyvasta ren-
touden tunteesta. Lihasten rentou-

tuessa myds mieli hiljenee. Mielen
ja ruumiin rentoutumisesta on apua
erityisesti kivun hallinnassa. Seisten
tehtavat liikeharjoitukset kehittavat
tasapainoa ja tasapainoista lihasten-
kayttoa.

Joogaharjoituksen vaikutukset jat-
kuvat vield varsinaisen harjoituksen
jalkeenkin. Onnistuneen harjoituk-
sen jalkeen olo on levollinen ja ruu-
mis tuntuu elinvoimaiselta ja ren-
toutuneelta. Hengitys kulkee vapau-
tuneemmin kuin ennen harjoitusta.
Nukahtaminen voi helpottua ja unen
laatu syventyd joogaamisen myéta,
kun oppii paastamaan irti jannityksis-
ta ja rentoutumaan. Toiset hakevat
joogasta fyysista voimaa, liikkuvuut-
ta, hyvaa terveyttd ja elinvoimai-
suutta, toiset syvempaa henkisyytta,
keskittymiskykya ja itsetietoisuutta.
Olipa tavoite mika tahansa, tarkeinta
joogassa on oma kokemus.

Miten tutustua joogaan

Jooga on kokonaisuudessaan mo-
ninainen laji erilaisine alalajeineen.
Té&ssa yhteydessa olen viitannut 1a-
hinna hatha-joogaan, joka on Suo-
messa laajimmalle levinnyt joogan

muoto. Joogaa voi harrastaa eripuo-
lilla Suomea useissa kansalaisopis-
toissa.

Suomen joogaliitto kouluttaa joo-
ganopettajia ja jarjestaa lyhyita joo-
gakursseja myos vasta-alkajille Saa-
rijarvelld sijaitsevalla joogaopistolla.
Joogaopistolta voi myds kysella,
mista |6ytyisi sinua l&hinna sijaitseva
joogaryhma.

Naistd paikoista voit tiedustella
paikkakuntasi joogaryhmia:
» Suomen joogaliitto ry:
www.kaapeli.fi/jooga, (014) 421 670
tai (09) 660505
 Joogaterapiayhdistys:
posti@joogaterapiayhdistys.fi,
(09) 637573
* Oman paikkakuntasi kansalais- ja
tydvaenopistot

Kirjoittaja:
Johanna Suomela
Fysioterapeutti
Joogan harrastaja

Vaivattomasti ORTON!

Ortopedinen erikoissairaala ORTON toimii valtakunnallisesti ja on
tuottanut tuki- ja lilkuntaelinsairaiden palveluja yli 60 vuoden ajan.
Sairaalan yllapitéjdyhteiséd on Invalidisaéatio, joka on yleishyddyllinen,
voittoa tavoittelematon organisaatio.

Tekonivelleikkauksia tekevat ladkarimme:

Arsi Harilainen, Timo Paavilainen, Pekka Paavolainen,
Jerker Sandelin, Seppo Seitsalo, Jari Syrjanen,
Sauli Varjonen, Pekka Ylinen ja Timo Yrjdnen

Tekonivelyksikbssamme toimii endoproteesihoitaja,
joka informoi ja auttaa tekonivelpotilaita kaikin tavoin.

Ajanvaraus ja palveluneuvontamme:
Puh. (09) 4748 2705, ma-to klo 8-16, pe 9-15
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Sairaala ORTON \
Tenholantie 10, 00280 Helsinki
Suomen ensimmaéinen tekonivelleikkaus tehtiin Inva- Puh. (09) 47481 SR R KL
lidisdéatién sairaalassa v. 1967. Kaikkiaan sairaalassa i idi i fi NTTY
tehdaén vuosittain n. 2 500 leikkausta, joista yli 700 on www.invalidisaatio i ORTON
tekonivelleikkauksia.
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