Kahdestoista viikko toipumista: 78-84. leikkauksen jalkeiset paivat.

Vietéan viikon Lapissa, Olos-Pallastunturin upeissa hiihtomaastoissa. Kerron
hiihtoretkistamme ja —tuntemuksistani. Arvioin eri luistelutyyleja ja niiden suhdetta hiihdon
kokemiseen. Pohdin matkan ja vauhdin valistd suhdetta hiihtamisessa ja kuvaan
hiihtohurmioitani. Lopuksi teen hiukan yhteenvetoa ’hiihtokaudestani’ ja kuntoutumiseni
nykyvaiheesta.

Sunnuntai, 1. huhtikuuta 2012, klo 21.34 (79. leikkauksen jalkeinen paiva)

Toinen paiva Lapissa. Kuutisen tuntia suksilla, ’partiohiihtoa’ eli porukalla mennen ja pitkia taukoja
pitden. Olin joukon ainut luistelija, joten menin vahan nopeampaa ja odottelin makien paalla.
Kilometreja tuli vain reilu 30, vaikka aikaa kului koko paiva eli kuutisen tuntia. Parempaa hiihtokelia
on hankalampi keksia; muutama aste pakkasta, aurinko paistaa eika tuule. Sain myos treenata
luistelutekniikoita erilaisissa maastoissa. Jaalla tyontelin myds tasatyontda viitisen kilometria, jotta
sain monipuolista harjoitusta eri lihasryhmiin.

En ottanut 'pertsavalineitd’ mukaani lainkaan etten kipeyttaisi leikkauksessa vaurioituneita lihaksia.
Toisaalta niita olisi ollut hyva nyt harjoittaakin, kun ne jo kestavét treenid. En kuitenkaan halunnut
ottaa sita riskid, etta en paasisi jonain paivana hiihtamaan kipujen takia. Ja tilaakin pitda aina
s&astad, kun lahdetaan isolla porukalla matkaan.

Meidan Lappi-retkemme ovat varsin yhteiséllisid. Vuokraamme yhden kokonaisen 4-asunnon
rivitalon, joihin majoittuu parikymmenta eri-ikaisté ihmista kuudesta eri ruokakunnasta. Nuorimmat
kaksi ovat nyt reilu kymmenvuotiaita, pari varhaisteinid, nelja nuorta ja kymmenen aikuista alle ja
yli viiskymppisid. Tama Lapin matka pistaa meidat aikuiset ainakin jonkin verran treenaamaan,
vaikka mitaan himohiihtgjia joukossamme ei olekaan. Korkeimmat kilometrimaarét ennen Lapin
reissua taisivat tdné vuonna olla hiukan yli 300 kilometrin, pienimméat muutaman kymmenen.

Lasten ja nuorten hiihtoinnostus vaihtelee. Nyt on tilanne, jossa varhaisteinit vastustavat eteldssa
sivakointia, mutta taalla hiihtaminen ainakin menettelee. Pari vuotta sitten se oli viela heillekin
oikein kivaa. Nuoriso-osastolla ollaan taas palaamassa ’hiihtokansan’ joukkoon. Hiihto ei ole enaa
vastenmielista, vaan ihan ok-juttu. Hiihtamisesséakin ndkee hyvin sen, miten vertais- tai viiteryhméa
vaikuttaa siihen, mité voi tehda ja mita voi arvostaa. Monet aikuisistakin ovat tainneet |0ytaa
hiihtamisen vasta keski-ian jalkeen uudelleen naiden Lapin-matkojen ansiosta.

Hiihtdminen on tietysti tarkeda sinallaan, mutta yhta tarkeda on yhdessa hiihtdminen, makkaran
paistaminen laavuilla, kuukkeleiden bongaaminen ja kahvit taukopaikoilla. Ja tietysti savusauna ja
avantouinti. Joillekin rommikaakao 'Péytakerolla’ on myds motivaationa tai tuntureiden ihailu juuri
oikeasta kulmasta, oikeassa sdassa. Mina yritan myods opettaa halukkaita hiihtamisen tekniikassa
— tosin vain hiihtoretkien aikana. 'Opetustunteja’ olen antanut vain nuorimmille.

Keskiviikko, 4. huhtikuuta 2012, klo 19.32 (82. leikkauksen jalkeinen paiva)

Saa suosii Lapin kavijaa. Telkkarista inmettelemme eteldn lumimyrskyja ja takatalvea, kun taalla
saamme hiihtad ihanteellisessa, muutaman asteen pakkasessa kevétauringon loisteessa.
Alkuviikko onkin mennyt hiihtdessa; keskimaarin hiukan yli 30 kilometria paivassa. Tandan kiersin
tosin vain Olostunturin maisemakympin.



Luistelutyylien kanssa olen ’pelaillut’ eli olen harjoitellut niin ‘mogrenia’, 'wassua’, ’kuokkaa’ kuin
naiden erilaisia yhdistelmia. Jaalla olen myds vedellyt pitkia matkoja puhdasta tasatyontda — ja
sitékin eri lihasryhmié kehittéden. Varsinkin kuokkaa voi ja pitaékin hiintaa eri tavoin erilaisissa
maastokohdissa ja sen mukaan, miten lihakset vasyvét ja miten syketté tulee rauhoittaa. On aika
iso ero siing, milla rytmill&, miten leveélla kuokalla ja miten suurta voimaa kayttaen etenee. Antaa
suuren tyydytyksen, kun kykenee etenemaan nopeasti, hyvalla tekniikalla ja voimia saastaen.

Tunturiladuilla joutuu toki ndyrtymaankin, kun kunto ei viela kesta vaikka kuinka yrittaisi vaihtaa
tekniikoita ja sdadella vauhtia. Henkisesti minulle on vaikeinta se, kun en jaksa hiihtaa jotakin
kohtaa optimaalisella tyylilla — en esimerkiksi jaksa vaihtaa kuokkaa wassuun, vaikka se tuntuisi
‘oikealta’. Sen sijaan jyrkkaan rinteeseen on helpompi motivoida itsensé, kun kuokkaa voi muuttaa
liukuvaksi, askeltavaksi tai rytmid voi nopeuttaa, hidastaa ja vield saadella varsinkin kasivoimien
kayttoa. Syketta ja hengitysta pitédé kuunnella tarkasti, silla pitkissd nousuissa on helppo hiihtaa
itsensa puhki’ Ja silloin hiihtdminen ei ole kovin kivaa.

Hiihtaminen on laji, jossa Tahko Pihkalan vanha sanonta 'matka ei tapa, vaan vauhti’ on yhta aikaa
seké totta ettd epatotta. Vauhti kyllakin tappaa, silla lyhyellakin matkalla saa itsensa ’hapoille’,
jolloin tulee ’kuollut’ olo. Mutta totta on sekin, etta liian hidas vauhti tappaa pahemmin kuin
optimaalinen vauhti. Voin hiihté& vaikkapa 40 kilometria noin kolmeen tuntiin tai voin kuluttaa
samaan matkaan viisi tai jopa kuusi tuntia taukoineen. Sopivalla sykkeelld ja nopeudella hiihtaen
tarvitaan myds vahemman energiaa kuin liian hitaasti likkuen ja liian pitkia taukoja pitden. Kuuden
tunnin hiihto vasyttaa paljon enemman kuin 3-4 tunnin hiihto.

Ehk& Tahko tarkoittikin 'vaarad’ vauhtia, silld mieshan hiihteli ja eteni jalkaisin huimia matkoja.
Varmasti han 16ysi optimaalisen etenemisvauhdin ja -tekniikan, vaikka ei viela syketta tainnut osata
seuratakaan eika varmasti luistelutyylistéd uneksinutkaan ellei sitten jarvenjaitd ylittdessaan.
Jokaisen olisikin hyva l6ytaa itselleen optimaalisin vauhti ja tekniikka, jotta hiihdosta nauttisi
vielakin enemman.

Mutta eihan hiihto, varsinkaan taalla Lapissa, ole vain hiihtamista. Meidan porukallemmekin
tarkeimpia asioita ovat olleet makkaranpaisto laavuilla ja porokdmpalla, kahvilareissut, savusauna
ja avantouinti seka hiihntomatkat eri porukoilla. Yhteiset aamupuurot, iltaruuat, tietokilpailut ja
kauppareissut ovat myds erittain tarkeita, jotta hiihtoreissu olisi taydellinen. Ja luonto, maisemat,
auringonpaisteiset sdat ovat merkityksellisia ja ne motivoivat hiihtdmaan.

Perjantai, 6. huhtikuuta 2012, klo 17.32 (84. leikkauksen jalkeinen paiva)

Pitkaperjantai oli taivaallisen kaunis ainakin Sarkitunturin rinteilta katseltuna. Sieltd nimittain nakee
niin Pallaksen, Ounaksen kuin Yllaksenkin ylvaat tunturijonot, kun aurinko paistaa syvan siniselta
taivaalta. Monta kertaa piti kaivaa kamera vyotardlaukusta kuvien ottoa varten esille. Ja muutenkin
piti varastoida nakymat mieleen nyt viimeisena hiihtopaivana. Tata saa taas vuoden odottaa...

'Sarkkarin’ lenkilld saa myds nousta jyrkkia haarakayntinousuja monen monta kertaa, mutta yhta
usein voi viilettda alaspain huimia laskuja. Kruununa on alamaki Sarkitunturin paalta alas
Sarkijarvelle — matkaa kertyy viisi kilometrid. Tulin sen taas tandan ilman yhtaan pysahdysta tai
lisdvauhdin ottoa. Muna-asento taytyy pitaa taysin koossa lahes koko matkan ajan, jotta
tasaisimmatkin osuudet menevét lapi ilman pysahdyksia. Tyydytys on suuri, kun siina onnistuu.
Lapsellistahan se myos on, mutta haittaaksekaan?



Leikkauksen jalkeen olen ollut notkeampi, joten tuntui silta, etta tamankertainen huima lasku oli
jopa helpompi kuin joskus aiempina vuosina. Kova harjoittelu tuottaa tulosta; se on mukava
huomata tassa yleensa niin jdykassa vartalossani. Luulen, etté leikkauksen ansiosta monet
muutkin liikeradat onnistuvat nyt paremmin kuin aiemmin eiké kipuja synny niin paljon kuin ennen
leikkausta. En tied&, onko syyna leikkaus sinansa, vaan se, etta nyt harjoittelen enemman enka tee
jaykistavia asioita. En istu kokouksissa enka tyopoydan daressa tuntikausia yhta mittaa.

Hiihtokilometreja kasasin viikon aikana laskujeni mukaan 191. Joskus on tullut hiihdettya paljon
enemmankin, mutta olen tdhan maaraan nyt taysin tyytyvainen. Tanaan jo tiesi luistelleensa
samoilla lihaksilla monta paivaa. Eilisen parinkympin kovavauhtisen rypistyksen jalkeen energiat
olivat selvasti vahissa.

Eilen jouduinkin pieneen paniikkiin, kun vaimoani ei alkanut kuulua kolmen kilometrin alamé&en
jalkeen nakyviin, vaikka tiesin hanen lahteneen peraani. Puhelin ei Nammalankurussa toiminut,
joten santasin takaisin ylaméakeen katsomaan, mité oli tapahtunut. Ylamaki on pitka ja raskas ilman
hataannyksestéa johtunutta hengastymistékin. Syke nousi varmasti yli 160 jyrkimmissa kohdissa.

Kotakahvilaan paastyani ketdan ei nakynyt, mutta onneksi 'verkko’ taas 16ytyi ja sain pian tietaa,
etta han oli kaatunut heti alkumatkasta ja oli viisaasti lahtenyt muun porukan mukana Vuontispirtille
kipean katensa kanssa. Mina kaannyin takaisin Pallakselle yrittden samalla tavoittaa ryhmamme
kolmannen jasenen, joka jatkoi matkaa suoraan alaslaskun jalkeen.

Paasin ylaméaessa vauhdin makuun, jota sitten pidinkin paalla Pallakselle asti koko 15 kilometrin
matkan. Oli todella hienoa luistella 'wassua’ kilometrikaupalla kevytta ylamékeda, kun sopiva vauhti
oli paalla ja tekniikka toimi. Jyrkimmissa kohdissa sitten '’kuokkaa’ ja myotaleissa ‘'mogrenia’ —
luisteluhiihto on joskus pelkk&a liikkujan juhlaa. Edes se ei haitannut, ettd en saanut 'karkulaista’
kiinni kuin vasta 'poytakerolla’ eli Pallashotellin ikkunapdydassa...

térmannyt jo aiemmin viikolla ladulla ja Jeriksen savusaunassa. Hauskaa taalla Lapissa on sekin,
ettd joka vuosi tapaa samoja ihmisia ikdan kuin sattumalta. Eraankin turkulaisen pariskunnan
tapasimme vuosia sitten etelanmatkalla ja sen jalkeen vuosittain taalla Pallas-Olos —akselilla. Ja
lastemme kouluhammaslaakarin naemme joka vuosi. Kerran han jopa tarkasti linan
hammasrautojen kunnon Pallaksen ja Jeriksen vélisella latuosuudella. Ei voi sanoa, etteikd
julkinen terveydenhoito joskus pelaisi, vaikka vaimoni ei nyt sitten laakaria Muonion
terveyskeskuksessa paassyt ndkemaankaan, vaikka siella monta tuntia hoitoa odottikin...
Kiireellisemmat tapaukset hoidettiin ensin.

Lapin lomaviikko on ehdottomasti yksi vuoden liikunnallisista kohokohdista. Parisataa kilometria
hiihtoa ja keskimaarin kuusi tuntia ulkoilua paivassa yhdistettyind hyviin youniin on kokonaisuus,
joka antaa voimia pitkéalle loppukevéaaseen. Vuodenajat ovat kaiken lisaksi sikéli armolliset, etta
usein etelddn palattua paasee aloittamaan suoraan pydrailykauden. Tana vuonna tosin taytyy
keskittya k&velyn opettelemiseen, ettei 'linkkaaminen’ ja& paalle.

Talven ja toipumisen saldona on ainakin se, etta kestavyyskuntoni on neljansadan hiihtokilometrin
ansiosta ihan hyva — se luo hyvan pohjan kuntoutumiselle. Lihaskuntokin on kohtuullinen, vaikka
enemmankin olisin voinut kuntosalilla tydskennella. Kotijumpassa olen kuitenkin ollut ahkera, mika
nakyy myos tavallista parempana nivelten liikkuvuutena. Loppukevaan aikana aion kuitenkin
keskittya huonoimpien lihasten ja lihasryhmien aktiiviseen kuntouttamiseen.



Leikkauksessa vioittuneista lihaksista keskimmaéinen pakaralihas on viela keskenkuntoinen,
piriformis ei varmaankaan toimi vield kunnolla ja lonkan loitontajissa on kireytta, joka johtuu osin
leikkausarvesta. Lonkan tai reiden lahentgjat ovat vahvistuneet hiihtdessa mukavasti, mutta nekin
kaipaavat lisdvoimaa. Nyt on se onnellinen tilanne, ettd muualla ei ole juuri lainkaan kipuja.
Niitdhan oli ennen leikkausta varsinkin oikeassa sééressa, oikean lonkan ja alaselan alueilla — ja
tietysti vasemmassa lonkassa.

Jatkan viela tata 'toipumis- ja kuntoutumisblogiani’ sairasloman loppuun eli viela viikon verran. Sen
jalkeen teen yhteenvedon kuntoutumisestani ja palaan vain tarvittaessa takaisin aiheeseen eli teen
ainakin ’puolivuotistarkastuksen’, jossa tsekkaan, mika on silloin kuntoutumistilanne. Mutta nyt:
tervemenoa Lappi!



