ILO IRTI

TURVALLISESTA
KESALIIKUNNASTA'

Kun aurinko sulattaa lumet ja ilmat lampenevat, on aika pistaa nena pihalle ja haukata keuhkot tayteen uuden kevaan

ilmaa. Aikuispotilaita hoitava erikoisladkari Elina Armstrong ja lasten kanssa tyoskenteleva fysioterapeutti Marita

Kurimo HUS:sta kannustavat kaiken ikaisia hemofiliapotilaita nauttimaan kesaliikunnan mahdollisuuksista turvallisesti.

TEKSTI: ELINA PUSKA

Miti ajatuksia tulee ensimmaisend mieleesi
kevdistd, kesistd ja hemofiliapotilaiden lii-
kunnasta?

Marita Kurimo: Kun lumet sulavat,
padsee taas pyordilemdin! Kaikki ulko-
liikunta on mahdollista: jalkapallo, mai-
lapelit, uinti... Lapset voivat harrastaa lii-
kuntaa pihalla kavereiden ja perheidensi
kanssa.

Elina Armstrong: Liukkaiden kelien,
jiin ja loskan tuomat rajoitukset pois-
tuvat. Kively- ja juoksureitit laajenevat,
puistojumppa- ja golfkausi alkaa. Mo-
nenlainen ulkoilu ja rentoutuminen, jota
talven aikana on alkanut kaivata, on taas
mahdollista. Loma tuo mieleen vesiur-
heilun, pyériilyn, kalastuksen ja marjas-
tuksen. Ehki tini kesini haluaisi kokeilla
jotakin uutta litkuntalajia?

Mitkd ovat tyypillisi kesilitkuntaan liitty-
vid ongelmatilanteita?

EA: Talven aikana kunto on voinut
rapistua, jolloin kesilitkunnan aloitus ja
varsinkin uudet lajit voivat aiheuttavaa
yllattdvid rasitusta ja titen altistaa vuo-
doille. Huoltamattomat tai huonokun-
toiset liikuntavilineet voivat aiheuttaa
vaaratilanteita ja suojavarusteet unohtua.
Hyytymistekijaprofylaksi on voinut tal-
ven seesteisen jakson jalkeen olla tauolla
ja kesin liikunta vaatii sen tehostamista.
Timi voi unohtua, tai tekijid ei olekaan

mukana hititilannetta varten.
MK: Lapsille urheileminen
ja litkunta ei tuota erikoi-
semmin vuotoja tai vam-
mautumisia kun riittivis-
ti  hyytymistekijitasosta
huolehditaan. Kovavauh-

tiset lajit, kuten skeittaus ja pyoriily, ovat
tapaturma-altiita.

Miten tulee toimia, jos sattuu vammoja?

EA: Potilaiden tulisi oppia tunnista-
maan vuodon ensioireet ja kiyttdd hyyty-
mistekijad heti oireiden ilmaannuttua tai
heti vamman sattuessa. Hyytymistekijad
tulisi pitad mukana urheillessa sekd mat-
koilla. 6:n K:n siinto on hyvd muistaa:
Konsentraatti, Kylmi, Kohoasento, Kom-
pressio, Kipuliike, Kuntoutus. Vuoto-
oireita lisddvii liikkeiti (esim. NSAID
-tyyppiset tulehduskipulaikkeet, myos
iholle annosteltavat geelit) tulee viletid ja
kuntoutus aloittaa mahdollisimman pian
kun vuoto on asettunut.

MK: Vuototilanteissa liikuntahar-
rastusta joudutaan joksikin aikaa rajoit-
tamaan, kunnes nivelten liikkuvuudet
ja lihasten toiminta ovat taas normaalit.
Joskus voidaan tarvita muutama fysiote-
rapeutin kontrolli.

Minkilaisia neuvoja antaisit hemofiliapoti-
laille keviiin ja kesin litkuntaan?

MK: Luonto on paras paikka! Epi-
tasaisessa maastossa kulkeminen kehittia
tasapainoa. Suosittelen luontoseikkailuja
vaihtelevissa maastoissa, vaikkapa Nuuk-
siossa tai muissa kansallispuistoissa.

EA: Muista profylaksi! Vuotojen esto
on tirkeii. Ota ennaltachkiisevi annos
hyytymistekijid ennen liikuntasuorituk-
sia. Tekijdd voi tarvita ylimddrdisen an-
noksen myds rasittavan liikuntasuorituk-
sen jilkeen. Vilineet kannattaa huoltaa
ctukiteen ja kypdrd ottaa nikyville pai-
kalle, ettei se unohdu. Aloita maltillisesti
ja limmittele ennen suoritusta. Saanndl-

linen litkunta on hyviksi - nauti kesisti

liikkuen!

Minkdilaisia vinkkeji antaisit muille tervey-
denbuollon ammattialaisille, jotka tapaavat
hemofiliapotilaita?

EA: Hemofiilikoilla vuotoherkimmiit
nivelet ovat polvet, nilkat, kyynirnivelet.
Toisaalta juuri nditd nivelid tukevien li-
hasten ja kudosten vahvuus on eduksi. Lii-
kuntalajeja valittaessa kannattaa kiinnittaa
huomiota sithen, mihin eri lajien rasitus
kohdistuu ja liittyyko niihin tapaturma-
vaaroja scki sovittaa hyytymistekijiprofy-
laksi niiden tekijéiden mukaan. Potilaan
kunto ja nivelten status tulee ottaa huomi-
oon varsinkin uutta lajia aloitettaessa tai
pitkdn tauon jilkeen. Potilaan kannattaa
konsultoida myos omaa fysioterapeuttia.

MK: Kun on hyva lihaskunto ja ta-
sapainon hallinta, on vihemmin altis
vammautumisille. Lapsia tulisi kannustaa
harrastamaan heille mieluisia lajeja, jotka
kiinnostavat ja ovat lapsen kehitysvaiheel-
le sopivia. Perheiti tuetaan
harrastamaan yhdessd
liikkumista, silli
pelkka  kou-
luliikunta
el riita.
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Kavely / vaellus

Kavely on Suomen suosituin
liikuntamuoto. Turvallinen,
edullinen ja helppo vaihtoehto.
Varusteeksi riittavat hyvat
kengat ja hiertdmattomat su-
kat. Askelmittari ja vaihtelevat
reitit tuovat lisdmaustetta.

Lonkat, polvet, nilkat

www.suomenlatu.fi

MK: Luonto ja vaihtelevat maas-
tot parhaita paikkoja, tasapaino
kehittyy. Sopivat hyvin perheen
yhteisiksi likuntamuodoiksi.

EA: Sopii hyvin, rasittaa nivelia
vahan

Sauvakavely

Reilun 10 vuoden ajan

Lonkat, polvet,

www.suomenlatu.fi,

MK: Enemman aikuisten ja naisten

suomalaisten suosikki. Kavelyd | nilkat, ranteet, www.kuntofi suosiossa.

tehokkaampaa ja monipuo- kyyndrnivelet EA: Sopii hyvin, rasittaa nivelia
lisempaa, mm. hapenkulutus ja vdhan, suositeltava kuntoutus-
syke nousevat enemman. Myds muoto

seldn ja kasien lihakset saavat

rasitusta.

Juoksu Tehokasta ja edullista liikuntaa, | Lonkat, polvet, nilkat | www.kunto.fi MK: Than sopiva. Nuorille ajan-
joka auttaa painonhallin- kohtainen koulun yleisurheilu-
nassa. Oikea tekniikka ja hyvat jaksoilla.
kengat ehkaisevét rasitusvam- EA: Vaatii hyvaa fyysistd ja nivel-
moja. Tardhtelyn vuoksi ei sovi kuntoa seka tekniikan hallintaa
vaurioituneille nivelille.

Suunnistus Jarjen ja kehon yhteispelia Lonkat, polvet, nilkat | www.suunnistus.fi, MK: Soveltuu. Tulee tutuksi vii-
luonnossa. Vauhdin voi www.ssl fi, meistaan koululiikunnan kautta.
valita kunnon mukaan. Muista suunnistusseurojen | EA: Vaatii hyvaa fyysistd ja nivel-
sdanmukainen vaatetus sekd sivut kuntoa sekd tekniikan hallintaa
perustaidot kartanluvusta ja
kompassin kdytosta.

Pyoraily Monipuolinen ja tehokas liikun- | Polvet www.suomenlatu.fi, | MK: Hyva laji, houkuttelee liikku-
tamuoto, jossa suuret lihasryh- www.kunto.fi maan heti kun tiet sulavat.
mat tydskentelevat. Tasaisessa EA: Sopii hyvin, rasittaa nivelia
maastossa ja pienelld vaihteella vahan
pieni rasitus tukielimistolle,

Muista kypdrd, hdmardssa myos
hyvat valot ja heijastimet.
Rullaluistelu Vauhdikas kesélaji sauvoillatai | Lonkat, polvet, nilkat | www.luisteluliitto.fi, | MK: Hyva laji, harrastajia [0ytyy.

ilman, suosio kasvussa. Perus-
varusteet luistimet ja (pyoradily)
kypérd. Myods ranne-, kyynar-
pda- ja polvisuojia suositellaan.
Harjoittele jarruttamista ja
muista liikennesadnnot.

www.katukiitajat.fi,
www. lilkenneturva.fi

EA: Hyva laji, vaatii tekniikkaa
ja tasapainoa, tottumattomalla
varovainen aloitus, suojat ja kypara

Puistojumppa

Kesdinen ulkoliikuntaversio
perinteisestd jumppatunnista.
Useiden kaupunkien ja seu-

Lonkat, polvet, nilkat
+ yldraajojen nivelet
tunnista riippuen

Kaupunkien liikun-
tavirastot, paikalliset
urheiluseurat ja

MK: Ei nuorten ykkosvalinta.
EA: Hyvé laji, mukavaa kesdkauden
likuntaa

rojen keséliikuntaohjelmissa. jarjestot

Golf Mielen ja kehon liitto, jonka Olka- ja kyynar- www.golffi, MK: Sopii, myos minigolf hauska laji
harrastamisen voi aloittaa nivelet, polvet www.golfpiste.com | pienemmille.
kaikenikaisend. Lajissa koros- EA: Edellyttaa tekniikan hallintaa ja
tuvat voiman ja kestavyyden harjoittelua
ohella liikkuvuus ja henkinen
rentous. Harrastajat padasiassa
aikuisia.

Tennis Perinteikds mailapeli, vaatii Polvet, nilkat, www.tennis.fi MK. Ok. Sopiva vastus lisdd mielek-
jonkin verran tekniikkaosaa- kyyndrnivelet kyyttd ja turvallisuutta.
mista. Kursseja jarjestavat mm. EA: Vaatii hyvaa fyysista ja nivel-
tennisseurat, kuntien liikunta- kuntoa seka tekniikan hallintaa ja
virastot ja urheiluopistot. harjoittelua

Sulkapallo Tasaista suosiota nauttiva laji, Polvet, nilkat, www.sulkapallo.fi MK. Sopii.

johon moni tutustuu lapsena
“pihasulkkiksen muodossa”
Matala aloituskynnys.

kyyndrnivelet

EA: Vaatii hyvaa fyysista ja nivel-
kuntoa seka tekniikan hallintaa ja
harjoittelua

Pesdpallo

Lauri “Tahko" Pihkalan kehit-
tdma kansallispeli. Suosittu
koululiikuntalaji, vaatii kaksi 9
hengen joukkuetta. Varusteina
maila, pallo ja rapylat. Sukulais-
peli nelimaali onnistuu myos
pienemmalld pelaajamaaralla.

Olka- ja kyyndr-
nivelet, ranteet,
sormet, lonkat,
polvet, nilkat

www.pesapallo.fi

MK: Vaatii ison porukan, sopii siksi
hyvin koululiikuntaan.

EA: Vaatii hyvaa fyysistd ja nivel-
kuntoa seka tekniikan hallintaa ja
harjoittelua
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Koripallo Vauhdikas joukkuepeli, josta Olka- ja kyynar- www.koris.net MK: Sopii, ei kuitenkaan nuorten
voi muokata ikdadn ja kuntoon | nivelet, ranteet, suosituin joukkuepeli.
sopivan liilkuntamuodon palloa, | sormet, nilkat, polvet EA: Vaatii hyvaa fyysista ja nivel-
korin korkeutta ja saantoja kuntoa seka tekniikan hallintaa ja
muuntelemalla. harjoittelua

Rantalentopallo | Kesdinen versio tutusta Polvet, nilkat, kadet, | www.lentopalloliittofi | MK: Hyva laji, pehmyt pallo sopii
sisalikuntalajista. Ei vaadi tayttd | ranteet, sormet pienille ja rantalentis voi kiinnostaa
joukkuetta, voidaan pelata nuoria poikia.
pehmedlld pallolla ja helpote- EA: Vaatii hyvaa fyysista ja nivelkun-
tuilla saannailla. Kehittad hyvin toa seka tekniikan hallintaa ja
koordinaatiota ja motoriikkaa. harjoittelua

Jalkapallo Lasten ja nuorten suosituin Lonkat, polvet, nilkat | www.palloliitto.fi, MK: Sopii, nuorten suosiossa.
urheilumuoto. Kohottaa www.slufi EA: Vaatii hyvaa fyysistd ja nivel-
tehokkaasti yleiskuntoa. Kovia kuntoa seka tekniikan hallintaa ja
kontakteja ja pallon puskemista harjoittelua
paalld syyta valttaa.

Frisbeegolf / Helppo ja halpa harrastus, Olka- ja kyynérnive- | wwwi.frisbeeliitto.com, | MK: OK. Pienimmille sopivat

frisbee jonka suosio kasvussa. Pelataan | let, sormet www.liitokiekkoliittofi | pehmedt frisbeet, jolloin kiinniotto
golfin tapaan, maalikori korvaa helpompaa.
reidn maassa. Maksuttomia ra- EA: Edellyttaa tekniikan hallintaa ja
toja puistoissa ja ulkoilualueilla. harjoittelua
Liitokiekolla pelattava ultimate
fyysisesti vaativa joukkulaji.

Skeittaus / Nuorten poikien suosima Nilkat, polvet, lonkat | www.rullalauta.fi MK: Ok, nuorten suosiossa. Kypara

rullalautailu liikunta- ja harastusmuoto, ja suojat tarpeen.
vahvassa kasvussa. Vapaavalin- EA: Vaatii tekniikkaa ja tasapainoa,
taisia temppuja laudalla esim. tottumattomalla varovainen aloitus,
tasaisilla asfalttialustoilla tai suojat ja kypara
skeittipuistoissa.

Trampoliini Pihatrampoliinit lapsiperheiden | Lonkat, polvet, nilka | www.svolifi MK: Pienet pitavat. Vain yksi kerral-
suosikkeja, harrastus voimak- laan hyppimaan!
kaassa kasvussa. Hyppiminen EA: Vaatii tekniikkaa ja tasapainoa,
kehittda koordinaatiota, pon- tottumattomalla varovainen aloitus,
nistusvoimaa ja kestavyytta. turvaverkko suositeltava
Vain yksi kerrallaan pomp-
pimaan, turvaverkko ehdoton
lisdvaruste.

Ratsastus Etenkin tyttéjen ja naisten Lonkat, polvet, www.ratsastus.fi MK: Sopii.
suosima laji. Harrastamisen voi | nilkat, ranteet, EA: Edellyttda tekniikan hallintaa ja
aloittaa my®os aikuisena. Kehit- | sormet harjoittelua, turvakypard ja -liivit
taa fyysista kuntoa, koordinaa-
tiota ja tasapainoa.

Uinti Sopii ldhes kaikille, nivelten Vdhdinen rasitus www.kunto.fi, MK: Hyva ympdrivuotinen laji.
rasitus suhteessa suorituksen nivelille www.suomenlatufi, | EA: Sopii erinomaisesti, suositel-
voimakkuuteen. Hyvd hengitys- www.vesilikunta.com, | tavaa kuntoutusta
ja uintitekniikka ei rasita niskaa. www.uimaliitto.f
Vaihtelua jdrvijumpasta tai
-juoksusta. Riittdva uintitaito ja
vesiturvallisuus huomioitava.

Sukellus / Turvallinen sukeltaminen Vdhdinen rasitus www.sukeltaja.fi MK: Snorklaus ja sukeltelu ok.

snorklaus / edellyttda aina taitojen ja nivelille EA: Syvan veden laitesukeltamiseen

laitesukellus tekniikan hallintaa. Sukellus- oman hoitoyksikdn konsultaatio ja
seurat tarjoavat koulutusta ja yksilollinen arvio
opetusmateriaalia.

Soutu / Edullista terveysliikuntaa, jossa | Olka- ja kyyndrnive- | www.suomenlatufi, | MK: Sopii hyvin.

melonta oikealla tekniikalla yldvartalon | let, ranteet, sormet | www.suomimeloo i, | EA: Sopii hyvin, rasittaa nivelia
lisaksi kehon muutkin lihakset www.kanoottiliitto.fi, | vahan
saavat harjoitusta. Kesdisin www.soutuliitto.fi,
suurtapahtumia. Vesiturval- www.kunto fi
lisuus, sédolot ja asianmukain-
en vaatetus huomioitava.
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