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Litkuntaan

Lapsen ja nuoren liikuntaharrastus lisaa

todennakoisyytta lilkkua myos aikuisena. Perheilla on
tarkea rooli harrastuksissa. Hemofiilikolle sopivista
talvilajeista antavat tietoa lasten ja nuorten parissa
tyoskentelevat hematologi Anne Makipernaa ja

fysioterapeutti Marita Kurimo.

TEKSTI: PIRKKO HAKKARAINEN

Liikunta auttaa painonhallinnassa, vi- !

hentii stressid, kohottaa itsetuntoa ja

hyvinvointia, vihenti verenpaine- :
riskid, estid sydin- ja verisuonitaute- |
ja seki diabetesta. Lapsilla ja nuoril-
la liikunta vaikuttaa monipuolisesti
hengitys- ja verenkiertoelimistdon, :
lihaksiin ja luustoon etenkin kasvu- :

pyrihdysten aikana.

Hemofiilikolle sopivan lajin valin-
nassa on ratkaisevaa, onko potilaalla :

nivelvaurioita.

- Jokaisen tulisi olla fyysisesti ak-
tiivinen 30-60 minuucttia piivissi. Jos :
nivelvaurioita on jo kehittynyt, kan- :
nattaa valita laji, jossa nivelkuormi-

tus jad vihdiseksi, kuten uinti ja muu
vesiliikunta, hematologi Anne Miki- |

pernaa suosittelee.

Nivelvaurioiset tarvitsevat yksilol- :

lisen litkuntasuunnitelman. Fysiotera-

i peutti opastaa sopivien lajien pariin.

LIIKUNNAN MERKITYS LAPSILLE
Hemofiliaa sairastavien lasten perhees-
sd litkkunnan vaakakupissa ovat vam-
moille ja kivulle altistuminen seka lii-
kunnan ilo ja sosiaalistava vaikutus.

- Perustavoite on tukea hemofi-
liapoikien normaalia liikunnallista
kehittymisti ja samastumista kave-
ripiiriin. Hyvi tasapaino, lihaskun-
to, koordinaatio ja nivelten liikku-
vuus ovat tirkeitd. Luun massan ja
lujuuden kehittymisessd lapsuus ja
nuoruus ovat keskeistd aikaa. Etuja
on enemmin kuin riskejd, Mikiper-
naa muistuttaa.

- Yhdessi liikkuminen kasvattaa
vuorovaikutustaitoja. Hyvit koke-

ASIANTUNTIJALAAKARI: ANNE MAKIPERNAA, HUS | FYSIOTERAPEUTTI MARITA KURIMO, HUS

saa onnistumisen elamyksia. Tarvitaan hyvat
varusteet.

Suomessa 250 latuyhdis-
tysta.

LAJI LAJIN KUVAUS suosIo LISATIETOA ASIANTUNTIJAN
LAUSUNTO

Hiihto Monipuolinen, rakentaa peruskuntoa. Harrastajia 747 000 (SLU). | www.suomenlatu.fi Laakari: Sopii oikein hyvin.
Turvallinen. Valitse kuntoosi sopiva maasto [joulukuuss_a uusi lista Fysioterapeuttii: Sopii,
[relttllu_okl_t_us]. Suomen Ladulla lasten talven retk_lsta], paikalli- [ pjihtokouluja kaikenikaisille.
Muumi-hiihtokouluja ja retkia kuutamo- set latuyhdistykset, oman
hiihdosta Finlandia-hiihtoon. kunnan sivut

Laskettelu Ratalaskussa lapsi oppii carving-tekniikan ja | Harrastajia 143 000 (SLU), | www.suomenlatu.fi, Laakari: Sopii -

www.hiihtoliitto.fi,
www.ski.fi,
latuyhdistysten sivut

korvaushoito ennen laskettelua.
Fysioterapeutti: Sopii,
laskettelukouluja kaikenikaisille.

Retkiluistelu

Taivalletaan isoissa ryhmissa auraamattomil-
la luonnonjailla. Naskalit aina mukana jaihin
putoamisen varalta. Varusteena pitkateraiset
luistimet, hinta noin 100 euroa.

Suosio voimakkaassa
kasvussa. Suomen Ladun
alkeiskurssit suosittuja.
Suomen Ladulla erityis-
huomio turvallisuudessa.

www.suomenlatu.fi,
www.luisteluliitto.fi,
www.skrinnari.fi

Laakari: Sopii.
Fysioterapeutti: Sopii.

Retkeily

Koko perheen harrastus. Aloita lyhyesti, sitten
paivaretkia. Kayta valmiiksi merkittyja reitteja
(3 reittiluokitusta eri vaatimustasolle).

Katso Suomen Latu: "Ulkoilureittien luokitus-
ja kuvausohje”. Varusteina hyvat jalkineet ja
kerrospukeutuminen.

Suosio kasvussa,
mm. kansallispuistoissa

kavijamaarat kasvaneet
reippaasti.

www.suomenlatu.fi,
www.luontoon. fi

Laakari: Oikein sopivaa.
Fysioterapeutti: Sopii.

Turvallinen laji. Kiinnita talvisin huomiota
jalkineiden pohjakuviointiin.

Suomalaisten suosituin
harrastusmuoto, noin

2 miljoonaa vahintaan
kerran viikossa kavelijaa.

www.suomenlatu.fi

\

Fysioterapeutti: Sopii, eniten suosittelen
luonnossa, metsassa, kavelya, joka
harjaannuttaa paremmin tasapainoa ja
lihaskoordinaatiota.

Laakari: Sopii.

etta kulkutie on hyvin hiekoitettu tai siina on
l@mpdmatto. Suomen Ladun paikat ovat
turvallisia. Ota aina kaveri mukaan avanto-
uinnille. Aloita pulahtamalla. Varusteina uima-
puku, kylmalta suojaavat jalkineet ja hattu.

Kerran viikossa harrastaa
120 000, sita harvemmin
puoli miljoonaa.

Sauvakavely Turvallinen, tehokas, sopii my0s iakkaille. 760 000 harrastaa vahin- | www.suomenlatu.fi Laakari: Sopii.
Tehokkaampi lilkkuntamuoto kuin kavely, taan kerran viikossa, sita | Monilla nettisivuilla paljon Fysioterapeutti: Sopii. Sauvat kehitts-
koska ylavartalo tulee mukaan. harvemmin 1,5 miljoonaa. | tietoa sauvakavelysta. vét ylaraajojen ja keskivartalon lihaskes-
tavyytta.
Avantouinti Ei tapaturma-altis laji, mutta varmista, Suosio kasvussa. www.suomenlatu.fi Laakari: Sopii yleensa,

jos ei ole nivelvaurioita.

Fysioterapeutti: Sopii periaatteessa, mutta
laji kiinnostaa yleensa vasta aikuisena.




ylldpitdd liikkumismotivaatiota, fy-
sioterapeutti Marita Kurimo sanoo.

VARMISTA HYYTYMISTEKIJAN TASO
Tdysipainoisen liikuntaharrastuksen
edellytyksend on hyytymistekijin
asianmukainen taso, joko luonnos-
taan tai ladkitysti. Se minimoi vuo-
toriskin ja lihaskuntoa voidaan har-
joittaa sopivasti.

- Liikuntavammat liittyvit ylira-

situkseen tai tapaturmaan. Eri lajeja

on luokiteltu mm. tapaturmariskin
mukaan. Hemofiilikoille riskilajeja
voidaan ajatella olevan esimerkiksi
koripallo, jdikiekko ja lumilautailu.
Erityisesti ennen nditd lajeja hyyty-
mistekijin korvaushoito on tarpeen.

i on paikallaan, mutta jo vaurioituneille
¢ nivelille siihen liittyy lisiriski. Tur-
: vallisia vaihtoehtoja ovat mm. uinti,
keilailu, hiihto, tanssi, juoksu, tennis
i ja sulkapallo. Hoitava ldzkiri ja fysio-
i terapeutti voivat auttaa sopivan lajin
i valinnassa ja samalla muistuttaa, et-
! td lajiin hankitaan riittivi tekninen
osaaminen, Mikipernaa sanoo.

¢ kunnasta lapsi tai nuori on itse kiin-

korvaushoidon turvin yleensi kokeilla
i lahes miti lajia tahansa. Kilpaurhei-
i lusta haaveileva lapsi tulisi ohjata hy-
i vissd ajoin turvallisten lajien pariin,
© niin ei tule turhia pettymyksii.

. Painia ja nyrkkeilyd ei suositella. Oh-
vistavat mydnteistd mindkuvaa, joka !

jattu kuntosaliliikunta nuoruusiissi

Ratkaisevaa on my®6s se, misti lii-

nostunut. Mikipernaan mukaan alle

LIIKUNNAN EDUT

- Koordinaatio ja lihaskunto kehittyvat.

- Auttaa painonhallinnassa.

- Itsetunto kohoaa, saa tukea sosiaaliseen elamaan.

MUISTA LIIKKUESSA

- Riittava hyytymistekijataso.
- Voit tehda (ldhes) mitd haluat, kunhan huolehdit hyytymistekijan

ottamisesta ennen liikuntasuoritusta.
- Kaikki urheilulajit sisaltavat riskeja.

- Turvallisuus ensin!

- Hanki riittavat perustaidot.

- Lammittele ja venyttele.

- Hanki asianmukaiset suojavalineet.

- Varaudu vamman ensihoitoon.

- Odota vuodosta toipumista ennen harjoituksia.

Sisalajit

Voimistelu

LAJI LAJIN KUVAUS suosio LISATIETOA ASIANTUNTIJAN
LAUSUNTO
Uinti Suomessa on 220 uimahallia ja lahes 130 Uimahalleissa yli 20 miljoo- | www.uimaliitto.fi Laakari: Erinomainen kaikille ikaryhmille.

uimaseuraa. Uimaseurat opettavat uimataidon
alkeista kilpaurheiluun saakka. Hemofiilikoil-
le Uimaliitto suosittelee ensin uintia,

sitten vesijuoksua. Vesipallossa on kontakti-
riski. Edullinen harrastus.

Alle 12-vuotiaille jumpparyhmia ja 1-6 -vuoti-
aille perhejumppaa. Myos vauvajumppaa. Har-
rastus- ja kilpatasot. Poikien suosiossa eri-
tyisesti telinevoimistelu. Varusteina verkka-
rit ja t-paita.

naa kayntikertaa vuodessa.
Vesililkkunnan harrastajia yli
500 000. Uimaseuroissa
50 000 harrastajaa.

Etu myds se, etta perhe voi harrastaa sita
yhdessa “vauvasta vaariin”. Myds nivel-
vuotojen kuntoutusvaiheessa etuna veden
nostovoiman tukema lihasvenytys.
Fysioterapeutti: Sopii kaikenikaisille
vauvauinnista alkaen.

Voimisteluliitossa www.svoli.fi

140 000 jasenta.

Laakari: sopii oikein hyvin - telinevoimis-
telu edellyttaa hyytymistekijainfuusiota
edeltavasti.

Fysioterapeutti: Sopii. Urheiluseuroissa
ja tanssikouluissa kaikenikaisille lapsille ja
nuorille useita eri lajivaihtoehtoja tarjolla.
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