Ei pelkkaa lonkan vetamista - 12 viikkoa leikkauksen jalkeen

Tassa artikkelissa kuvaan kuntoutumistani kuusi viikkoa lonkkanivelleikkauksen jalkeen aina

tuonne sairausloman loppuun asti eli kolmeen kuukauteen (12 vkoa). Tarkoitukseni on kertoa
likkumisesta ja likkumisen vaikutuksista kuntoutumisessa. Arvioin myos omia kokemuksiani,
toimintakykyani ja toimijuuteni kehittymista.

Aloitetaan poikkeuksellisesti lopusta péain eli arvioin tilannettani kolmen kuukauden jalkeen.
Ensimmainen ongelma on se, mihin verrata kuntoani — tilanteeseen juuri ennen leikkausta,
leikkauksen jalkeen vai kenties johonkin ideaalitilanteeseen?

Leikkausta ennen kykenin kévelem&an kivuitta kolmisen kilometri&, viiden kilometrin jalkeen kivut
olivat jo aika kovat. Jalka saattoi pettda alta sulkapallo pelatessa ja tietyt liikeradat olivat kokonaan
mahdottomia. Selké- ja jalkakipuja oli jatkuvasti.

Heti leikkauksen jalkeen en tietenk&éan kyennyt kaveleméaankaan, mutta kuuden viikon jalkeen
tilanne oli jo paljon parempi (ks. aiempi artikkeli aiheesta). Kévely oli kuitenkin heikkoa ja
muutenkin rajumpi likkuminen oli mahdotonta.

Ihannetilanteessa juoksisin, hyppelisin ja harrastaisin monipuolista liikuntaa — urheiluakin — ilman
sen kummempia rajoituksia. Kipuja ei olisi.

Selvaa on, ettd ihannetilannetta en ole viela kolmen kuukauden jalkeen saavuttanut. Olen
(luistelu)hiihtanyt jo paljon (450 km), olen pyoraillyt, kavellyt ja jopa pelannut sulkapalloa — en
kuitenkaan lahellekaan taydellisesti. Juoksuaskelia en ole ottanut enka ole hyppinyt. Mutta kerran
olen tanssinut kuitenkin. Kipuja ei ole paitsi liikkuessa ja vahan liikkkumisesta johtuen.
Sarkylaakkeita en tarvitse, vaan kipuihin parasta laéketta on jumppa ja muu liikunta. Kavelyssa ja
ponnistaessa tietyt lihakset tuntuvat heikoilta ja kipeilta.

Tilanteeni on kuitenkin paljon parempi kuin viel& kuusi viikkoa leikkauksen jalkeen. Kuntoutuminen
on sen jalkeen edennyt kovaa vauhtia. Pystyn likkumaan lahes normaalisti. Istuminen ja
likkumattomuus turvottavat leikkausaluetta ja kipeyttavat muutenkin lihaksia.

Suurin ero leikkausta edeltavaan aikaan on tapahtunut liikkuvuudessa. Lonkka liikkkuu nyt Iahes
normaalisti ja sen lisdksi olen jumppaamalla lis&annyt muutenkin likkuvuuttani. Kivut ovat myds
lahes tyystin havinneet. Ennen leikkausta niita oli varsinkin oikeassa jalassa ja alaselassa.
Juokseminen tai hyppelyt eivat kuitenkaan vield onnistu.

Yhteenvetona toteaisin, ettd kuntoutuminen on edennyt hyvin. Kehittymista on tapahtunut pienin
askelin, mutta suunta on koko ajan ollut parempaan pain. Suuri asia on se, etta kipuja ei ole ja etta
likkuvuuteni on seké leikkauksen etta harjoittelun ansiosta todella hyva verrattuna aiempaan.

Kuntoutuminen ei kuitenkaan ole tapahtunut vain ajan kanssa, vaan se on vaatinut rankkaakin
tyota. Seuraavassa kuvaan liikkumistani naiden 6-12 viikon aikana leikkauksen jalkeen. Toisaalla
ovat kirjoittamani blogitekstit, tdssa yhteenvedot ja tulkinnat likkumisestani.

Liikunnan mé&aréat ja laadut

Aloitin ulkona liikkkumisen kaksi viikkoa leikkauksen jalkeen. Aluksi lyhyita 1-2 kilometrin kavelyja
kyynarsauvojen tai —sauvan avulla pari viikkoa. 1so muutos tapahtui kuukauden paasta
leikkauksesta: uskaltauduin kuntosalille, jossa myds ajoin ensimmaista kertaa kuntopyoralla.
Vaikka se meni aika hyvin, niin vasta viiden viikon jalkeen tapahtui likkumisessani suurempi
maarallinen ja laadullinen muutos. Kuudennen viikon aikana liikuin yhteensa 77 kilometria



kuntopyoralla, vesijuosten ja kavellen. Se oli monta kertaa enemman kuin edeltavana viitena
viikkona yhteensa. Liikunnan maailma aukeni uudelleen — ja nopeasti.

Seuraavalla viikolla tapahtui uusi mullistus: huomasin kykenevani hiihtdmaan. Se merkitsi paasya
luontoon ja muun liikunnan vahenemistéa. Alkoi hiihtokausi, jota kestikin reilun kuukauden.
Lopputuloksena oli runsaasti hienoja kevattalven hiihtoretkia niin Vantaalla kuin Lapissakin.
Yhteensa 441 kilometria ehdin talven aikana luisteluhiihtda. Hiihtamisen lisaksi jumppasin
ahkerasti, mutta muu liilkunta jai hyvin vahaiseksi. Vasta Lapin reissun jalkeen aloin uudelleen
kavelemaan.

Kuvio: Liikunnan maara minuutteina 14.-92. leikkauksen jalkeinen paiva
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Kuviosta nakee hyvin sen, etta likkumiseni oli varsin aktiivista. Vain neljana paivana 78:sta en
likkunut lainkaan. Keskiarvoksi tuli 98 minuuttia eli reilut 1,5 tuntia paivassa. Kuviosta nékee hyvin,
miten liikkumiseni jakautui paivittain.

Kuvio: Liikunnan maaréa kilometreina 14.-92. leikkauksen jalkeinen paiva
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Kilometrien ja minuuttien valinen ero ei ole tdssa kovin suuri, koska hiihtokilometrit vastaavat aika
hyvin liikkuntaan kaytettya aikaa. Useinhan liikuntani on sellaista, josta ei kerry kilometreja.
Hiihtomatkat vaihtelivat normaalisti reilusta kympista reiluun kahteen kymppiin. Lapissa hiihtelin
tosin pidempiakin matkoja. Koko talvena en kuitenkaan hiihtanyt yli 35 kilometrin matkoja. Ajattelin,
ettd en rasita itseani liikaa, jotta kykenen hiihtdamaan seuraavanakin paivana. Hiihtaminen ol
erittdin hyvaa liikuntaa lonkalle — se ikaan kuin voiteli nivelen.

Kuvio: Pyoraily, hiihto ja kavelykilometrit 14.-92. leikkauksen jalkeiset paivat
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Edellisesta kuviosta nakee havainnollisesti, miten liikkumiseni jakautui (kunto)pyorailyn,
(luistelu)hiihdon ja k&velyn kesken maalis-huhtikuussa 2012. Aluksi kavelin, sitten kuntopyorailin ja
my6hemmin hiihto vei melkein kaiken ajan. Toki kavelin ja pyorailin hiihdon ’valipaivinakin’. Pyrin
siihen, etta jotakin liikuntaa olisi jokaisena paivana.

Seuraavasta taulukosta — likuntapaivékirjastani — ndkee viela yksityiskohtaisesti miten liikuin ja
miten monta minuuttia ja kilometria eri paivina liikuin.

Taulukko: Liikkuminen leikkauksen jalkeen sairausloman loppuun mennessa.

AIKA VPAIVA HARJOITUS AIKA | KM
27012012 | perjantai keppikavely+jumppa 150 |1
28012012 | lauantai keppikavely+jumppa 150 |1
29012012 | sunnuntai | keppikavely+jumppa 120 |1
30012012 | maanantai | keppikavely+jumppa 140 |1
31012012 | tiistai keppikavely+rentoutus 50
1022012 keskiviikko | keppikavely+jumppa 100 1
2022012 torstai keppikavely+jumppa 100 |1
3022012 perjantai keppikavely+jumppa 100 |2
4022012 lauantai keppikavely+jumppa 80 1
5022012 sunnuntai | keppikavely+jumppa 70 1
6022012 maanantai | keppikavely+jumppa 90 1
7022012 tiistai keppikavely+jumppa 80 1
8022012 keskiviikko | keppikavely+rentoutus 120 |2




9022012 torstai keppikavely+jumppa 130 |2
10022012 | perjantai keppikavely+jumppa 110 |2
11022012 | lauantai keppikavely+jumppa 90 1
12022012 | sunnuntai | kuntosali 110 |5
13022012 | maanantai | lepo 40 0
14022012 | tiistai kéavely 120 |2
15022012 | keskiviikko | lepo 50 0
16022012 | torstai kavely 120 | 4
17022012 | perjantai kuntopyora 120 | 14
18022012 | lauantai kuntosali 100 |6
19022012 | sunnuntai | lumitdita 150 |1
20022012 | maanantai | kuntopyora 135 | 23
21022012 | tiistai vesijuoksu 125 |7
22022012 | keskiviikko | kuntopyora 130 |23
23022012 | torstai vesijuoksu 100 |6
24022012 | perjantai kuntopyora + -sali 155 | 23
25022012 | lauantai lumitdita 120 |0
26022012 | sunnuntai | kavely 60 4
27022012 | maanantai | hiihto 100 |13
28022012 | tiistai lumitoita 170 |4
29022012 | keskiviikko | hiihto 60 12
1032012 torstai kéavely 60 5
2032012 perjantai lepo 0 0
3032012 lauantai hiihto+lumitoita 90 12
4032012 sunnuntai | hiihto 110 15
5032012 maanantai | hiihto 120 |20
6032012 tiistai hiihto 80 18
7032012 keskiviikko | hiihto 70 12
8032012 torstai hiihto 150 |28
9032012 perjantai kéavely 70 4
10032012 | lauantai jumppa 40 0
11032012 | sunnuntai | hiihto 90 12
12032012 | maanantai | hiihto 60 12
13032012 | tiistai lepo 20 0
14032012 | keskiviikko | jumppa 100 |2
15032012 | torstai hiihto 90 11
16032012 | perjantai kuntosali 70 5
17032012 | lauantai kuntosali 70 5
18032012 | sunnuntai | hiihto 140 26
19032012 | maanantai | kuntopyora + kavely 80 26
20032012 | tiistai hiihto 100 |14
21032012 | keskiviikko | lepo 0 0
22032012 | torstai kuntopyoré + kavely 50 15
23032012 | perjantai hiihto 70 15
24032012 | lauantai hiihto 120 |15




25032012 | sunnuntai | kuntosali + kavely 90 4
26032012 | maanantai | hiihto 70 15
27032012 | tiistai kavely + kuntopyotra 60 16
28032012 | keskiviikko | sulkis + kéavely 90 3
29032012 | torstai jumppa 30 0
30032012 | perjantai kuntosali + kavely 90 9
31032012 | lauantai hiihto 130 |24
1042012 sunnuntai | hiihto 200 | 33
2042012 maanantai | hiihto 200 |34
3042012 tiistai hiihto 180 |29
4042012 keskiviikko | hiihto 60 10
5042012 torstai hiihto 180 27
6042012 perjantai hiihto 200 |34
7042012 lauantai lepo 0 0
8042012 sunnuntai | sauvakavely + pihatoita 120 |4
9042012 maanantai | sauvakavely + renkaat 130 |7
10042012 | tiistai kuntosali + kavely 90 4
11042012 | keskiviikko | sulkis + kavely 90 4
12042012 | torstai pyoraily 60 15
13042012 | perjantai lepo 0 0
14042012 | lauantai tanssia + kuntosali 150 |5
Yhteensa 7715 | 715
Keskiarvo 97,7 19,2

Yhteenvetoa liikkumisestani sairausloman aikana

Yhteenvetona sanoisin, ettd ensimmaisten viiden viikon aikana liikkuminen oli varsin vaikeaa,
mutta varmasti aivan ehdottoman valttdmatontd. Jumppaaminen ja lyhyetkin kavelymatkat
vahvistivat tai ainakin yllapitivat lihaskuntoa. Niiden avulla uskon myés kipujen vahentyneen, silla
istuminen ja muu paikallaan oleminen teki lonkan aina kipedmmaéksi, mutta jumppa ja muu
likkuminen paransi aina asiaa.

Silti on selvaa, etté kudokset tarvitsevat riittdvasti toipumisaikaa. Olisin mahdollisesti voinut aloittaa
esimerkiksi kuntopyorailyn tai vesijuoksun joitakin paivia tai ehka viikonkin aiemmin, mutta se ei
todennakadisesti olisi ollut kovin viisasta. Rasitusta ja tietysti myds kipua — tai kivun sietoa - kannatti
lisata pikku hiljaa.

Tunsin hyvin kuinka lihasten kyky tehda lihasty6ta ja pysya tasapainossa parani rasituksen
lisddmisen myo6td. En omasta mielestani ottanut juurikaan riskejd, vaan hiihdin pitkaan vain hyvin
tasaisia latuja ja hyvin kontrolloidusti. Pyrin siihen, etta lihakset toimivat koko ajan hyvin eika
likarasitusta paassyt syntymaan.

En kuitenkaan voi suositella kaikille luisteluhiihtoa, koska sen tekniikka on varsin vaativaa, jos ei
ole tekniikkaa harjoittanut aiemmin. Perinteista tyylia en kayttanyt lainkaan, koska leikkauksessa
vioitettiin pakaralihasta, joka on valttdmé&ton hiihdossa. lhan varma en kuitenkaan ole siité. olisinko
voinut hiihtda perinteistd, silla muutamaa potkua lukuun ottamatta en ottanut riskia satuttaa itseani.
Nyt ajattelen, etta olisi kannattanut kokeilla, jotta olisin voinut sanoa jotakin sen vaikutuksista. Voin
vain suositella, etta kokeilkaa sitakin.



Tahan antaa aihetta se, etta harjoitin pakaralihasta melko paljon jumppaamalla ja kuntosalilla myds
‘pakarakoneessa’. Vaikka se sattui ja voimat olivat huomattavasti vahaisemmat kuin ennen
leikkausta (50kg—> 20kg aluksi), niin harjoitus tehosi hyvin. Voima lisaantyi ja kivut vahenivat.
Tama on tarke& havainto muutenkin: ala pelk&a (tervettd) kipua! Terveeksi kivuksi maarittelen
kivun, joka johtuu lihaksen heikkoudesta tai siita, ettei lihasten koordinaatio toimi normaalisti ja
rasitus osuu ik&&n kuin vaaraan paikkaan. Tervettéd on myds sellainen kipu, joka syntyy
rasituksesta.

'Sairasta’ kipua taas on se, jos lihas vioittuu tai uhkaa vioittua tai rasitus on liiallista. Kannattaa
valttaa yllattavia liikkeitd, liian suuria painoja ja harjoittelua kylmiltadan. Aina, siis aina, pitaa
lammitelld. Itse jumppaan joka ikinen kerta varsinkin lonkan seudun lihakset lampimiksi ja teen
monenlaisia liikkeita eli kieputan kummatkin jalat eri suuntiin eteen, taakse, ylos ja sivulle isoin
likkein. Yhteensa vahintaan 40 lonkan kiertoa eri suuntiin ja kummallakin jalalla. Sen lisdksi teen
luisteluhiihtoliikkeita eli vaihdan painoa jalalta jalalle, teen jalkakyykkyja ja lonkan venytyksia.
Naitakin yhteensa ainakin 50 kertaa. Tama varmistaa sen, etta kaikki lihakset on ’heratelty’ ja
koordinaatio toimii, vaikka kaikki lihakset eivét toimisikaan taydellisesti.

Olin aika tyytyvainen liikkkumiseeni, silla etukateen uskalsin toivoa, etta olisin voinut hiihtaa vasta
Lapin matkan aikana jonkin verran. Lahes normaali hiihtokokemus jo 45 paivaa leikkauksen
jalkeen oli iso yllatys. Olisin voinut kayda kuntosalilla ja vesijuoksemassa enemman, mutta
hiihtaminen oli liilan houkuttelevaa ja kelit loistavia.

Lonkan liikkuvuuden paraneminen yllatti minua eniten. Voi olla, ettd lonkkani ei ole ollut yhta
likkuva koskaan aiemmin. Kyse ei missaan nimessa ole vain leikkauksesta, vaan ennen kaikkea
siitd, etta olen systemaattisesti vahvistanut lonkan ymparilla olevia pieniakin lihaksia ja olen
lisdnnyt lonkan liikkuvuutta sek& ennen leikkausta ettd sen jalkeen. Leikkaus toki poisti fyysisen
rajoitteen, jonka nivelkuluma ja siihen kasvanut ’lisdluu’ aiheutti. Leikkauksen ansiota on varmaan
myds se, ettd hermokivut — Kipu, joka sateili moneen paikkaan - ovat vahentyneet oleellisesti.

Kuntoutuminen toimintakyvyn, kokemuksellisuuksien ja toimijuuden lisdéntymisen
nakokulmista

Liikkumisen paraneminen on liikkuvalle ihmiselle valtavan tarkeé& asia. Mutta kuntoutuminen on
muutakin kuin likkumista. Toimintakyky — varsinkin jos sen eri aspektit otetaan huomioon — kattaa
laajemman osan arjesta ja elamasta. On tarkeaa tarkastella kuntoutumista myos tasta
nakokulmasta, koska sairausloma aiheuttaa sen, ettd normaalielama on keskeytyksissa. Ja vaikka
likkuminen paranee, niin toimintakyky — edes fyysinen — ei ole palautunut vield ennalleen
kolmenkaan kuukauden jalkeen.

Leikkaushaava ja sen ymparisto jaykistyy ja kipeytyy istuessa ja juokseminen tai hypp&aminen on
edelleen mahdotonta ja kivuliasta kolmen kuukauden jalkeen. Kavelykin on viela melkoista
taistelua, johon pitdéa keskittyd. Psyykkisesti raskainta on se, etta valilla kuntoutuminen etenee
hyvin ja toisinaan tulee takapakkia. Varsinkin kavelemisen yllattava vaikeus ‘'masentaa’. Positiivisia
asioita on kuitenkin paljon enemmaén — kipuja on v&han ja monet ennen mahdottomat liikkeet
onnistuvat. Usko siihen, ettd kuntoutuminen onnistuu taydellisesti vahvistuu.

Sairausloman vuoksi sosiaaliset kontaktit ovat vahaisempia kuin aiemmin. Vélttelen myds autossa
istumista, joka rajoittaa jonkin verran sosiaalisia suhteita. Toisaalta hiihtoretket ja Lapin matka
avasivat mukavasti ovia toisten ihmisten maailmaan. Aktiivinen sahképosteilu oli tietysti myo6s
tarked asia. Facebookiin tai liialliseen puhelimen kayttdon en ryhtynyt, vaikka kumpaakin voisi toki
suositella sairauslomalaisille.

Toimintakyvyn muutoksia voi olla vaikea huomata, jos elaa vain paivasta paivaan, jolloin oma
mielenkiinto saattaa kohdistua vaikkapa vain siihen eniten elamaa haittaavaan tekijaan — oli se
sitten kipu, liikerajoitus tai esimerkiksi sosiaalisten kontaktien puute ja alakuloisuus. Kun
toimintakykya arvioi ja ajattelee laaja-alaisesti, niin ndkee maailmansa ja tilanteensakin hiukan



suhteellisuudentajuisemmin. Ja jos arvioi toimintakyvyn muuttumista, niin nakee myds mahdolliset
positiiviset trendit selvemmin.

Mina tein toimintakykyni arviointia joka viikko ensimmaisten kuuden viikon ajan ja sen jalkeen viela
kerran eli sairausloman lopuksi viikon 13 jalkeen. Seuraavaan tarkasteluun olen valinnut
ensimmaisen, kuudennen ja 13. viikon. Trendit ovat mielenkiintoisia. Viikko leikkauksen jalkeen
fyysinen ja kokemuksellinen toimintakykyni oli heikko; 1-10 —asteikolla kolme ja nelja. Psyykkinen
ja sosiaalinen toimintakyky oli parempi, tosin vain valttavan tai kohtuullisen luokkaa.

Seuraavat kuusi viikkoa saivat minut tuntemaan ja ajattelemaan jo toisin: fyysinen toimintakyky oli
noussut jo seiskaan ja kokemuksellinen jopa kasiin, kun varsinkin sosiaalinen toimintakyky oli
jaényt junnaamaan paikalleen. Keskiarvo oli silloin seitseman, kun ensimmaisen viikon jalkeen se
oli ollut 4,75. Toimintakykyni oli siis arvioideni mukaan tyydyttava silloin, kun ’virallinen’ kuuden
viikon sairauslomakausi loppui.

Kuntoutuminen alkoi oikeastaan vasta sen jalkeen, ja se myos vaikutti toimintakykyyni selvasti.
Saamani kolmen kuukauden sairausloman jalkeen toimintakykyni oli jo kiitettava, mita 9,25
keskiarvokin kertoo. Vaikka kuntoutuminen oli paljolti fyysista eli liikkumisen lisaantymista, niin
vaikutukset olivatkin vahan suuremmat psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, jotka nousivat
nyt selvasti — toki myos fyysinen ja kokemuksellinen toimintakyky jatkoivat linjakasta nousuaan.

Omassa tapauksessani kavi varmaan niin, etta hyva fyysinen toimintakyky ikaan kuin sateili muihin
toimintakyvyn osa-alueisiin silloin, kun se oli hyva. Kun se oli huono, niin muut ainakin jonkin
verran kompensoivat tata huonoutta. Ihan nain yksiselitteinen ei kausaalisuussuhde kuitenkaan
todellisuudessa ole, silla tein toita myds sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn eteen aktiivisesti
koko ajan. En antanut fyysisen haitan vaikuttaa sosiaaliseen tai psyykkiseen vireyteeni, vaikka se
olisi ollut helppoa. Vasyneena ja kipuilevanakin pidin yhteytta ulkopuoliseen maailmaan, jos en
muuten, niin kirjoittamalla blogia tuntemuksistani. Seuraavassa toimintakyvyn muutokset seka
taulukkona etta pylvasdiagrammina:

Taulukko: Toimintakyvyn eri osa-alueiden muutokset ensimmaisen, kuudennen ja kolmannentoista
viikon jalkeen:

VKO | Fyysinen | Psyykkinen | Sosiaalinen | Kokemuksellinen | Keskiarvo
1 3 6 6 4 4,75
6 7 7 6 8 7
13 9 10 9 9 9,25

Kuvio: Toimintakyvyn eri osa-alueiden muutokset ensimmaisen, kuudennen ja kolmannentoista

viikon jalkeen:
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Kokemuksellisuuksien nakokulma kuntoutumiseen

Kokemuksellisuuksien avaama nakokulma toipumiseen ja kuntoutumiseen on hiukan toisenlainen
kuin toimintakyvyn eri osa-alueiden rajaama alue, vaikka samankaltaisia elementtejakin néissa
tarkasteluissa on. Osallisuuskokemukset vertautuvat sosiaalisen toimintakyvyn kanssa ja
toimijuuskokemusta voi pitda toimintakykyjen eraanlaisena summana, vaikka kyse tassa onkin
aidosti koetusta asiasta. Toimintakyky voi olla hyva, mutta se ei silti valttamatta synnyta
toimijuuskokemuksia.

Ensimmaisella viikolla koin aika voimakkaita osallisuuskokemuksia heti leikkauksen jalkeen, kun
sain itselleni vertaisia muista nivelproteesileikkauksessa olleista miehistd. Tama tosin kesti vain
pari paivaa, jonka jalkeen jouduin kotiin ilman vertaisten tukea. Toimijuuskokemukset olivat
heikkoja, osa jopa tuskastuttavan raskaita. Kuntoutumisen suunnassa ensimmainen viikko ei ollut
mydskaéan elamyksia tai merkityksellisid kokemuksia tuottava. Tosin koko elaméé ajatellen
leikkaus oli tietysti seka huikea elamys etta merkityksellinen identiteettikokemus: sen jalkeen en
todellakaan ole ollut entiseni. Jotakin on pysyvasti poissa ja jotakin melko suurta — iso proteesi -
taas melko pysyvasti sen tilalla. Jossakin mielessé olen ns. kyborgi — koneihminen. Se asia
pohditutti minua paljon ennen leikkausta, mutta myds sen jalkeen. Varsinkin siind vaiheessa, kun
en vield tiennyt toivunko leikkauksesta lainkaan entiselleni.

Kokemuksellisuustarkastelussani elamykset ja merkitykselliset kokemukset lisdantyivat aivan kasi
kadessa, mika ei aina ole lainkaan itsestaan selvaa. Nyt kuitenkin varsinkin liikkkumisen
paranemiseen liittyi sekd elamyksellisyytta ja merkityksellisyyttd yhta aikaa. Oli todella upeaa
hiihtdaa ensimmaisté kertaa ja samalla huomata, etta todellakin pystyy hiihtdmaan. Se kokemus oli
myods aarimmaisen tarkea toimijuuskokemus, joka vahvisti uskoa kuntoutumiseen. Varmaankaan
sellaiselle, joka ei ole identifioitunut hiihtajéksi niin kuin mina, hiihtokokemus ei olisi ollut niin
merkityksellista, vaikka se elamys olisi ollutkin.

Mielenkiintoista on se, etta tunsin toimijuuskokemusteni vahvistuneen jo kuuden viikon jalkeen
hyvélle tasolle, vaikka kovin kummoisia elamyksia tai muita kokemuksia en ollutkaan viela
saavuttanut. Pienet askelet kuntoutumisessa ja toipumisessa olivat kuitenkin vakuuttaneet minut
siitd, etta tasta vield selviydytdén. Voikin olla, etta tuo tunne ik&d&n kuin ennakoi sita, etté pystyin
aloittamaan hiihtamisen ja muun raskaamman liikunnan vahan sen jalkeen. Varmaankin
jumppaaminen ja kavelyn paraneminen antoivat osviittaa siita, mita tuleman piti.

Taulukko: Kokemuksellisuuksien itsearvioinnit 1., 6. ja 13. viikon jalkeen.

| VKO | Elamys | M-kokemus | Osallisuus | Toimijuus | Keskiarvo |




1 3 3 5 2 3,25
6 6 6 5 8 6,25
13 9 9 9 9 9

Taulukosta ndkee hyvin, miten toipumisen alussa toimijuuskokemukset ovat todella heikkoja
eivatkd muutkaan kokemuksellisuudet osallisuutta lukuun ottamatta olleet kovin korkealla. Se, mita
taulukosta ei ndy, on ettd ensimmaisten viikkojen aikana kokemuksellisuudet menivat
vuoristorataa. Osallisuuskokemukset heikkenivat sairaalasta paasyn jalkeen selvasti, mutta
elamyksia ja merkityksellisia kokemuksia tuli vaihtelevasti — valilla toipuminen meni eteenpain,
valilla tuli takapakkia. Toimijuuskokemukset kuitenkin nousivat hitaasti, mutta varmasti ylospain.

Keskiarvoisesti kokemuksellisuudet ovat nousseet aika lineaarisesti paatyen kolmen kuukauden
jalkeen lahes 'taydelliseksi’, kun vertailuna tai tavoitteena kaytin kuntoutumisen onnistumista. Jos
tavoitteena olisi ollut paras mahdollinen kunto, niin arvioinnit olisivat toki olleet alhaisemmat.
Kokemuksellisuuksien erot toivat hyvin esiin sen, miten eri tavoin toipumisen ja kuntoutumisen voi
kokea. Hyvin nakyy myds se, miten vahvasti uudet kokemukset — kavely, (kunto)pydraily, kuntosali,
hiihto ja sulkapallo — vaikuttivat kokemuksellisesti. Jos naita kokemuksia en olisi saanut, olisivat
kokemusten itsearvioinnit tietysti jaaneet paljon alhaisemmiksi. Hyvét arvioinnit ovat siis suorassa
suhteessa aitoihin kokemuksiini niin kuin pitaakin.

Kokemuksellisuusarvioinnin idea on siing, etté ilman kokemusten erittelyéa paallimmaisiksi
kokemuksiksi olisivat voineet jadda ne ikavimmat kivun, kyvyttomyyden ja epéatoivon kokemukset
tai vaihtoehtoisesti eparealistiset hyvan olon tunteet siita, ettd sai muutaman hassun askeleen
otettua. Pitkdjanteinen erilaisten kokemusten seuranta toi esille hyvin my6s sen, etta
paallimmaisten elamysten lisdksi nuo muut kokemuksellisuuksien muodot ovat itse asiassa
tarkeampia. Voimaantumiselle keskeista on se, ettd oma identiteetti vahvistuu ja tassa
toipumistapauksessa palautuu muutettavat muuttaen entiselleen. liman osallisuuskokemuksia
voimaantuminen voisi jaada ohueksi ja ilman toimijuuskokemuksia ei syntyisi uskoa
kuntoutumiseen. Seuraava taulukkoa mukaileva kuvio osoittaa hyvin, miten eri kokemuksellisuudet
kehittyivat toipumiseni ja kuntoutumiseni aikana.

Kuvio: Kokemuksellisuuksien itsearvioinnit 1., 6. ja 13. viikon jalkeen.
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Kuntoutuminen toimijuuden kehittymisen ndkdkulmasta

Vaikka edella puhuin toimijuuskokemuksista, niin toimijuus on viel& laajempi termi, joka voi pitda
sisélladn monenlaisia asioita, jotka vahvistavat yksil6a. Toimijuuden osa-alueet voi myds jakaa ns.



modaliteetteihin, joiden avulla voi arvioida sita, miten esimerkiksi asetetut tavoitteet voi saavuttaa.
Kun asetin itselleni kuntoutumistavoitteen, niin se ei tietenkaan ollut mik&én yksinkertainen tai
yksiselitteinen asia. Tavoitteen saavuttaminen vaati ainakin halua, osaamista, voimista ja
kykenemista.

Jos en olisi aidosti halunnut toipumista tai kuntoutumista, niin olisinko kayttanyt siihen aikaa ja
energiaa, olisinko kestanyt kipua ja toivottomuuden tunteita? Tuskinpa. Mutta vaikka olisin
halunnut kuinka kovasti toipumista, niin jos en olisi osannut kuntouttaa itseani tai jos en olisi
jostakin syysta kyennyt kuntouttaa itseéni? En varmaankaan. Seuraavassa arvioin sita, miten oma
toimijuuteni kehittyi valittujen toimijuuden modaliteettien suunnassa.

Taulukko: Toimijuuden modaliteettien itsearvioinnit 1., 6. ja 13. viikon jalkeen.

Osaamine | Kykenemine Tuntemine | Keskiarv
VKO | Haluaminen n n Voiminen | Taytyminen n 0
1 6 2 2 3 3 6 3,67
6 10 8 8 7 7 7 7,83
13 10 9 9 9 9 9 9,17

Itsearviointi osoittaa, ettd halu ja tunne olivat heti leikkauksen jalkeen kohtuullisella tasolla, mutta
kyky ja osaaminen lepdilivat pohjalla. Ensimmaisten viikkojen aikana eri modaliteetit nousivat eri
tavoin, mutta jo kuuden viikon jalkeen olin pystynyt voimaannuttamaan itseani aika hyvin koko
repertuaarilla. Halu oli jo ihan huipussa, intoa kuntoutumiseen riitti. Kuuden viikon aikana olin my6s
oppinut paljon kuntoutumisesta tallaisen leikkauksen jalkeen, vaikka alussa olin aika pulassa. Kyky
oli my@s lisaantynyt reilusti, sen sijaan en voinut vield tehda lahellekaan kaikkia asioita, mité olisin
halunnut. Tiesin my6s, etta minun taytyy kuntoutua ja tunsin sen melko tarkeaksi.

Kolme kuukautta leikkauksen jalkeen tilanne oli aika hyvéd, mik& ehka osittain johtuu myés siita,
ettd osasin tarkastella omaa kuntoutumistani ndiden modaliteettien valossa. Tein nimittéin
systemaattisestikin asioita, jotka lisasivat toimijuuttani. Opettelin erilaisia kuntoutumiseen liittyvia
asioita, kuten uusia jumppaliikkeitd. Tein itselleni rutiineja eli pakotin itseni kuntoutumaan, joka on
siis modaliteettina 'taytymista’. Kykyja en voinut oman tahdon perusteella lisddmaan ensimmaisten
viikkojen aikana, kun lihaskudokset olivat viela leikkauksen jéalkeen voimattomia. Mutta kuudennen
viikon jalkeen sekin onnistui paremmin.

Alku oli tassékin suhteessa hankala, mutta tosiaan kuudennen viikon jalkeen tilanne oli jo aika
hyva. Silti arviointien nousu lahes 'tappiin’ 13. viikon jalkeen ei tullut ilman kovaa ja tietoista ty6ta.
Kykeneminenhan tassa ei tarkoita toimintakykyéani, joka ei viela ollut kuudennen viikon jalkeen niin
korkealla tasolla kuin arvioni kykenemisestani kuntoutumiseen. Kykenin kuitenkin kuntouttamaan
itseani varsin hyvin. Kuviosta néakee mainiosti, miten toimijuuden modaliteetit kehittyivat kolmen
leikkausta seuranneen kuukauden aikana.

Taulukko: Toimijuuden modaliteettien itsearvioinnit 1., 6. ja 13. viikon jalkeen.



10 +
9 -
8 -
7 -
6 -
5 m1
4
;| m6
2 1 13
1 -
0 T T T T T T T
Q Qo N N Qo N o
<« N N < ¢ & &
< <& & & N 20
2 > (9 o) ) Q' Q,"
» <° & N N N s
K O \g{- & <

Toimijuuden modaliteettitarkastelun tarkein idea on mielesténi siing, etta sen avulla tavoitteisiinsa
saa nakokulmia, joiden avulla toimijuuttaan voi parantaa konkreettisesti. Itselleni kaytanndllisesti
tarkeinta oli kehittdd osaamistani ja toimia niin, etta syntyi rutiineja, kykenin likkumaan ja voin
harrastaa esimerkiksi hiihtoa sellaisissa maastoissa, joissa siihen silloin kykenin. Yhta hyvin olisin
kuitenkin voinut jattaa hiintamisen valiin, kun en voinut sita harrastaa makisessd maastossa. Se
taas olisi ainakin hidastanut kuntoutumistani.

Yhteenvetoa

Kolme kuukautta leikkauksen jalkeen eli omassa tapauksessani sairausloman paattymisen
ajankohtana kuntoutumiseni oli hyvassa vaiheessa. Tarkeintd on se, ettéa lonkan liikkuvuus oli
erinomainen eika kipuja juurikaan ollut. Hiukan lonkka ’lonksuu’, kun seison yhdella jalalla
pienessa kyykyssa. Lihakset eivat varmaan viela jaksa pitda luustoa tasapainossa. Kipuja tulee
normaalia enemman liiasta istumisesta — pitk&at automatkat aiheuttavat lihas- ja hermosarkyja.
Mutta muuten olo on l&hes kivutonta.

Lonkan ja —itse asiassa koko alavartalon — fyysinen paraneminen on mahdollistanut sen, etta olen
voinut harjoittaa itselleni rakkaita likuntamuotoja, kuten hiihtoa, pyorailya, kavelya ja jopa
sulkapalloa. Juokseminen tai pomppiminen ei viela kolmen kuukauden jalkeen onnistu eika olisi
varmaan viela jarkevaakaan rasittaa leikkauskohtaa tarahtavilla liikkeilla. Tanssiminen tosin
ennakoi sita, ettd kohta kykenen jo juoksemaankin.

Toimintakyvyn eri ndkdkulmista katsottuna tilanne on jo hyva, vaikka en viela ole taysipaivaisesti
téissa ollutkaan. Olen kuitenkin pitéanyt yhteytta ystaviini, peli- ja tydkavereihini sdanndllisesti, joten
tunnen sosiaalisen toimintakykynikin parantuneen leikkauksen jalkeisestéa ajasta alkaen oikein
hyvaksi. Luonnosta nauttiminen hiihtden on varmastikin vaikuttanut edullisesti seka fyysiseen etta
psyykkiseen toimintakykyyn — kokemuksellisesta toimintakyvystd puhumattakaan. Luulen myés,
ettd blogien kirjoittaminen on auttanut toipumisessa ja kuntoutuksessa yllattavan paljon.

Kokemuksellisesti tilanne on my6s yllattavan hyva, vaikka en viela ole paassyt tekemaan kaikkia
asioita, joita olisin halunnut. Minulle tarkea jalkapallo ja juokseminen loistavat viela pitkéan
poissaolollaan. Olen kuitenkin voinut kompensoida naita kokemuksellisia puutteita muilla lajeilla ja
nauttimalla kuntoutumisesta ja esimerkiksi uusista 'jumppaohjelmistani’. Oma identiteettini on viela
kokemuksellisesti hakuvaiheessa, koska en tieda tarkalleen, mihin tulen pystymaéan ja mita voin
tulevaisuudessa itseltani odottaa. Blogikirjoittelu on tassékin suhteessa ollut tarkeaa, silla se on
tarjonnut puuttuvia toimijuuden kokemuksia.



Toimijuuttani tarkastelin edella suhteessa realistisiin odotuksiin, jotka olen itse asiassa ylittanyt. En
olisi esimerkiksi uskonut voivani (luistelu)hiihtaa melkein taydellisesti jo reilun kahden kuukauden
jalkeen leikkauksesta. Halu kuntoutumiseen on kova, ja olen oppinut todella paljon tamén koko
prosessin aikana itsestani, ruumiillisuudestani — kivuistani, likkumisestani ja niihin
suhtautumisestani. Kykyni tehda asioita ei ole viela taydellista, jos vertauskohtana olisi aivan terve
ihminen. Olen myds pystynyt tekemaan kuntoutumisestani itselleni positiivisen velvollisuuden, joka
on minulle myds tunnetasolla tarkeda.

Nama edelld mainitut asiathan eivét ole ihan itsestdén selvia, vaikka voisi luulla. Olen hyvin monta
kertaa joutunut taistelemaan kipuja ja kykenemattomyytta vastaan. On ollut turhauttavia tunteita,
kun jokin aiemmin helposti sujunut asia ei ota luistaakseen. Silloin on ollut hyotya siita, etta taman
dokumentaation avulla olen nahnyt, etta edistymista on tapahtunut ja olen uskaltanut tehda myos
tavoitteita tulevaisuutta ajatellen. Ne kummatkin ovat antaneet voimia jatkaa kivun, turhautumisen
ja vasymisen yli.

Ehka tassa on jaanytkin liian vahalle se, etté leikkauksen jalkeen olen tarvinnut enemman
palautumisaikaa rasituksesta oli se sitten fyysista, psyykkista tai sosiaalista. Luulen, ettd tama
jatkuu viela pitkaan, silla on selva, etta leikkaus on vaikuttanut monella eri tavalla koko ihmiseen.
Hidas kudosten toipuminen ja sopeutuminen uuteen tilanteeseen, esimerkiksi uuteen,
ulkopuoliseen proteesiin, ei tapahdu nopeasti. Vaikka suoranaisia kipuja ei olisikaan, elimisto
tyoskentelee rasituksessa silti suuremmalla teholla kuin aiemmin ja toisaalta lepo ei virkista ja
palauta niin paljon kuin tavallisesti.

Kaiken kaikkiaan kuntoutumistilanteeni on hyva ellei erinomainen. Tasté on hyva jatkaa ja aloittaa
tyonteko, joka asettaa sitten omat haasteensa kuntoutumiselle.



