Yhteenvetoja kuntoutumisesta
Kuusi kuukautta kuntoutumista

Sairausloman jalkeen en ole enaa kirjoittanut blogeja kuntoutumisestani, joten referoin tdhan
artikkeliin nyt likuntapaivakirjani merkintoja aikavalilta 15.4. -14.7. 2012 ja kommentoin niita. Teen
my0ds yhteenvedon ja arvioinnin tilanteestani kuusi kuukautta leikkauksen jalkeen.

Katsaus kuntoutumiseeni kolmen ja kuuden kuukauden valissa

Kolme kuukautta leikkauksen jalkeen kuntoutumiseni oli edennyt omasta mielestani hyvin. Pystyin
(luistelu)hiintamaén, kavely oli kohtalaista, olin kokeillut sulkapalloa ja kuntosalilla/-jumpassa ol
tapahtunut suurta edistymistd. Juoksemista en ollut kokeillutkaan, mutta uskalsin jo tanssia, vaikka
se tuottikin jonkin verran tuskaa (mutta my6s suurta iloal!). Lonkan liikkuvuus oli ehk& parempi kuin
koskaan, kipuja ilmeni oikeastaan vain pitkdéan istuessa ja olin edelleen hyvin motivoitunut
lisdkuntoutumiseen.

Sairausloman jalkeen arki kuitenkin muuttui sikali radikaalisti, etta tyokiireet lisaantyivat ja aika
likuntaan vaheni. My6s palautumisajat muuttuivat, kun en pystynyt lepdamaéan silloin, kun lepoa
olisin tarvinnut. Teen kuitenkin aika paljon et&t6itd, joten sikali tilanne oli joustavampi kuin
normaalitydssa ollessani. Huomasin kylla sen, etta tarvitsen edelleenkin enemman
palautumisaikaa rasituksista — energiaa menee likkkumiseen runsaammin kuin tavallisesti.

Liikuntapaivakirjassani on seuraava merkintéa kohta sairausloman paatyttya.
18.4.2012: Erittéain hyvaa nelinpelig; voitin 5/6. Valilla olin tosi hapoilla, mutta palauduin hyvin.

Pelaamme tunnin aikana kuusi erda, joista siis viidessa olin voittajajoukkueen puolella. Pelimme
ovat varsin tasaisia, joten voittaminen on ehké enemman tahdon ja tuurin syyta kuin pelaajien
paremmuutta tai huonommuutta. Olin kuitenkin iloisesti yllattynyt, ettd kykenin pelaamaan niin
hyvin, ettei minusta tullut rasitetta peliporukallemme.

Liikkuvuuteni ei ollut Iahellekaan taydellistéa, mutta nelinpeliin se riitti hyvin. Oma joukkueeni kaytti
pelitaktiikkaa, jossa toinen pelasi edessa ja toinen takana, kun normaalisti pelaamme vierekkain.
Taktinen muutos sekoittikin vastustajiemme (vaihdamme joka pelin jalkeen pareja, joten kuudesta
erasta aina kahdessa pelaamme samoilla joukkueilla) ja saimme siité yllatyshyddyn. N&in siis voi
myo6s kompensoida fyysisia heikkouksia taktisilla oivalluksilla!

En ollut liikkunut anaerobisella teholla moneen kuukauteen ja se nakyi sulkapallokentélld, jossa
syke nousee usein lahelle 170/min. Leikkauksen jalkeen syke todenn&kdisesti nousi myos sen
takia, etta lihakset joutuvat tekemaan extratyota pystydkseen tuottamaan saman liikkeen kuin
aiemmin, vaikka osa lihaksista oli viela keskenkuntoisia. Palautuminen oli kuitenkin ihan hyvaa.

27.4.2012: Tein porraskavelyjakin. Lonkka vahan turpea.

Reilu viikko mydhemmin aloitin porrasharjoittelun. Toki olin k&vellyt — aina — metron liukuportaat ja
muutkin portaan, mitka eteen tulivat, mutta nyt tein paikallisen laskettelumaen lahtotelineilla
porraskavelysarjan. Siihen kuului kymmenen kertaa 12 portaan askelmat seka nousut penkille 20
kertaa vaihtaen ponnistavaa jalkaa vuorotellen.

Ponnistus oli aluksi leikatulla jalalla selvasti heikompaa kuin terveella jalalla, mutta aika pian
askellus koheni myos leikatulla jalalla. Jostain syysta lonkka oli iké&n kuin turvonnut eika kavely
tuntunut luontevalta. Ehka syyna oli se, etta olin (sauva)kavellyt monena edelténeista paivista.
Yksipuolinen liikunta oli varmaan rasittanut jalkaa.

8.5.2012: Toihin ja takaisin (pyoralld), paljon helpompaa kuin eilen.



Edellisena paivana olin pyoraillyt ensimmaista kertaa toihin. Matka on noin 12 km yhteen suuntaan
ja ensimmaisella kerralla se oli tuntunut aika raskaalta. Lihakset tottuvat aika nopeasti uuteen
likkeeseen ja rasitukseen, kun jo toisella kertaa tuntui kevyemmalta. Osin kyse on tietysti
psyykkisestakin reaktiosta. Kevaan ja alkukesan aikana ehdin pyorailla 571 km, josta osa oli
kuntopyorailya.

Pyoraily sopii hyvin lonkkavaivaiselle tai leikkauksesta toipuvalle, koska siiné ei tule iskuja, vaan
like rullaa. Etatéiden vuoksi en ajanut téihin kovinkaan usein enka ole kovin innokas
’harrastuspyorailija’. Joitakin ihan pelkkia pyoralenkkejakin tein, mutta olisin voinut tehda niita
enemmankin. Vajaa 600 kilometri&a on kuitenkin kohtuullinen maéara kevatkaudelle.

20.5.2012: Monta tuntia pihatdita. Lenkki, juoksin vahan.

Reilu nelja kuukautta leikkauksen jalkeen uskaltauduin juoksemaan. Kavelylenkin valisséa holkkasin
varovaisesti muutama sata metria kerrallaan. Juoksu tuntui raskaalta ja vaikealta. Tarahdykset
sattuivat jonkin verran ja pelkka jalkojen nostelu tuntui voimattomalta, vaikka olin jumpannut paljon
lonkan seudun lihaksia. Arvelin, ettéa juokseminen tulee olemaan minulle varsinainen haaste.

Kevaalla likkumiseni keskiossa olivat erilaiset pihaty6t, jumppaaminen, pyoréily ja kavelylenkit.
Kaikki liilkunta tuntui edistyvan hitaasti, mutta varmasti. Sain voimia jalkoihin, liikkuvuus parani ja
pyoraily oli jo aika hyvaa. Kavelyssa eteneminen oli hitainta ja juoksemista vasta aloittelin.

6.6.2012: Upeaa, sulkiksessa(kaan) ei lonkka enéda vaivaa juuri lainkaan. Anaerobinen kunto on
huono!

Kesakuun alussa jouduin pelaamaan kaksinpeliakin, ja jopa 1 vs. 2 -pelid. Oli todella hienoa
huomata, etta kykenin liikkumaan niin hyvin, etta pelia voi hyvélla omallatunnolla sanoa ihan
toimivaksi. Itse asiassa paremmaksi kuin edellisena syksyna, jolloin nivelrikko jo haittasi
likehdintaa merkittavasti. Kipujakaan ei tullut pelin jalkeenkaan. Toki varoin joitakin nopeita liikkeita
sivulle ja alas, mutta paljon en sééastellyt. Hyva alku- ja loppujumppa on tosin tarpeellinen.
Anaerobinen kunto ei meinannut millaan riittdd, kun pelasin yksin yhta tai kahta vastaan. Selvisin
kuitenkin hengissa.

Muutama paiva myéhemmin liikuntapaivakirjassani lukee:
9.6.2012: Kivikossa pomppujakin.

Sulkiskokemuksen jalkeen uskaltauduin lisédmaan harjoitusrepertuaariini porrashyppelyt.
Portaiden nousu on toki varsin matala, mutta se oli silti uusi kokemus. Hypin kymmenkunta
porrasta ensin juosten (10 krt) ja sitten tasajalkaa (5 krt). Kylla tuntui hyvaltd, kun pystyin tekemaan
asioita, jotka vield vahan aikaa sitten tuntuivat mahdottomilta.

Saannollinen nivelien likkuvuuden ja voiman harjoittaminen tuntui pompuissa. Lonkan liséksi polvi-
ja nilkkanivelet vaikuttivat joustavilta ja kimmoisilta. Voimaa puuttui, mutta hyppyliike vaikutti
lupaavalta eika jalka myoskaan tomahtanyt portaaseen, vaan se tuntui kimmoavan siita hyvin ja
turvallisesti.

11.6.2012: Kaapelille ja takaisin uutta 'baanaa’ pitkin. Pyo6rdily jo aika voimakasta.

Pari paivaa edellisesta ja pyorailin hyvaa vauhtia vajaa 40 kilometria. Tottumus oli tehnyt
pyorailysta jo 'voimakasta’. Saatoin polkea hyvalla sykkeelld koko upean matkan, jonka tosiaan
kruunasi Helsinkiin rakennettu uusi kavely- ja pyorailybaana, joka lahtee musiikkitalolta ja paattyy
Ruoholahteen. Entinen ratakuilu avaa aivan erilaisen kaupunkimaiseman liikkujien ihailtavaksi.

16.6.2012: Nurmen haravointia ja kunnon tasapainojumppa seka vahan jalkapallon pomputtelua!



Viisi kuukautta leikkauksen jalkeen tartuin uuteen haasteeseen eli otin jalkapallon esille. Pallon
pomputtelu vaatii aika hyvaa tasapainoa, joten se oli my6s hyva tasapainoharjoittelu oman
tasapainojumppani lisdksi. Jopa potkut leikatulla jalalla onnistuivat kohtuullisesti!

Seuraavana paivana merkintani naytti talta:
17.6.2012: Juoksin eka kertaa yhtajaksoisesti kunnon lenkin. Jalka kesti hyvin!

Kunnon lenkki tarkoitti kolmea kilometri& ilman pysahdyksia. Edistyminen ei siis ole ollut mitaéan
'supervauhdikasta’, kun vajaa kuukausi sitten otin ensimmaiset juoksuaskeleet. En ole kuitenkaan
halunnut ylirasittaa itseani, vaan edeta varsin maltillisesti, ettei kuntoutumisessa tulisi takapakkeja.
Olisin varmaan pystynyt treenaamaan enemmankin juoksua tai muita tehokkaampia
likuntamuotoja, mutta en halunnut edeté ahnehtien, vaan nauttien.

7.7.2012: Aika kova treeni. Jalat kestivét juoksun ja hyppelytkin hyvin. Nopeampi meno tokkii.

Edellisen merkinnan jalkeen kesa meni pddasiassa piha- ja mokkitoissa eli ruumiillisissa
hommissa. Energiaa ei juuri jaanyt muuhun liikkumiseen. Muutama paiva ennen tuota '’kovaa
treenid’ olin tosin kaynyt pikku juoksulenkeilld, rullaluistelemassa ja pyorailemassa eli takana ol
pieni rajumpi likuntaputki’. Tein siis vauhtileikittelyn, hyppysarjat ja lihaskuntotreenin ulkotelineill&.
Kovempi juoksuvauhti ei vield onnistu, lonkka tuntuu jahmealta eika kuntokaan sita viela kesta.

9.7.2012: Telineilla ja maen portailla hyppysarjat. Aika hyvin jo meni.

Pari paivaa mydhemmin suurin piirtein sama harjoitus, joka meni viela paremmin. Tuntui niin
voimakkaalta, etta aloin jo suunnitella yleisurheilukisoihin osallistumista ja ainakin ajattelin
tulostavoitteita. Hyppésin kolme vuotta sitten pituutta 478cm ja juoksi 100 metria aikaan 13,74 s,
joihin en uskonut paasevani. Itse asiassa eparoéin pituushypyn jarkevyytta, mutta paatin yrittaa sen
sijaan korkeushyppya ja 100 metrin sijaan 200 metrid. Naissa lajeissa saisin edelleen harjoittaa
ponnistamista ja juoksua, mutta liike- ja tardhdysvoimat lonkkaniveltd kohtaan olisivat pienemmat.
Mutta nama nyt olivat haaveita vain.

10.7.2012: Nelja kilometria tasavauhtista juoksua, josta osa asvaltilla. Aika hyvin sujui juoksu, jalka
ei kipeytynyt.

Joskus haaveet voivat toteutuakin ja tama lenkki vei haavetta taas vahan lahemmas
toteutumistaan, kun juoksu kovalla asvaltillakin onnistui ilman jalan kipeytymista. Vauhti ei ollut
kova, mutta tasainen kuitenkin.

Missa nyt oikein mennaan?

Liikuntapaivakirjani merkinndista nousee esiin optimistinen edistysusko taydelliseen
kuntoutumiseen — olen ilahtunut pienistékin edistysaskeleista kuntoutumisessa. Osin tama selittyy
tietysti silla, etta varsinaisia takapakkeja en ole kuntoutumisessa joutunut kokemaankaan.
Varmasti kuntoutumiseni olisi voinut olla nopeampaakin, jos olisin voinut keskittya pelkastaan
likkumiseen ja siitd palautumiseen. Olisin my6s voinut olla rationaalisempi harjoittelussani ja olisin
voinut keskittyd kuntoutumisen kannalta olennaisimpiin likuntamuotoihin. Arjessa on kuitenkin
elettava ja liikuntakaan ei voi olla pelkastaan valineellista eli instrumenttina terveyteen. Minulle
ainakin liikunta on merkityksellista sinansa. Esimerkiksi sulkapallon pelaaminen ei ehka ollut
kaikkein jarkevin teko fyysisesti, mutta se vain on minulle tarkeaa pelaamisen ja kavereiden
tapaamisen vuoksi.

Kaiken kaikkiaan kuitenkin olen siis ollut yllattynyt kuntoutumiseni edistymisesta. Sairausloman
jalkeen, eli kolme kuukautta leikkauksesta, olin arvioinut kokemukseni, toimintakykyjeni ja
toimijuuteni jo aika korkealle, vaikka silloin en viela voinut ajatellakaan esimerkiksi juoksemista.
Tallaisten itsearviointien keskeinen asia onkin se, mihin vertaa, mihin kohtaan 'asettaa riman’.



Aluksi 'rimani’ oli toipumisessa ja siina, mita toipumiselta voi yleisesti ottaen odottaa kuuden viikon
jalkeen. Jos olisin verrannut tilannettani 'normaaliin’ tai vaikka jopa sen yli ajatellen, etta nopeasti
leikkauksen jalkeen olisin jo paremmassa kunnossa kuin ennen leikkausta, en olisi ollut realistinen
arvioissani. Kolmen kuukauden jalkeen ’rimani’ oli sitten jo kuntoutumisen alkuvaiheen realistisissa
odotuksissa.

Tallainen arviointien ’'kalibrointi’ on valttamatonta, jotta niista olisi hyotya kuntoutumisen
kulloisessakin vaiheessa. On tietysti vaikea tietaa, mita toipumiselta ja kuntoutukselta voi yleisesti
ottaen odottaa enka itsekaan osannut sita kovin hyvin etukateen arvioida. Yksi syy blogieni ja
arviointieni tekemiseen olikin alkuperin tdssa: halusin tehda vertaisilleni (lonkka)leikkauksista
toipuville ja kuntoutuville yhden mahdollisen vertailutarinan, johon verrata omaa kuntoutumistaan.

Itsearvioinnit antavat kuitenkin myo6s '’kovempaa’ tietoa, silld odotuksista riippumatta jotkut asiat
joko ovat jotakin tai eivat ole. Esimerkiksi osallisuuskokemuksia eli toisten kanssa toimimista ei
tietenkaan heti leikkauksen jalkeen ollut juuri lainkaan ja fyysinen toimintakyky oli pahasti
alentunut, mika vaikutti myos psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, vaikka mieltani tai
sosiaalisia kykyjani ei ollut mitenkaan 'operoitu’.

Olin kuitenkin arvioinut kokemukseni, toimintakykyni ja toimijuuteni jo kolmen kuukauden jalkeen
korkealle eli 'normaaliksi’. Nainhan pitaisikin olla silloin, kun astuu takaisin tydelamaan. Voi sanoa,
etta toipumiseni oli onnistunut — sen sijaan jos olisin joutunut palaamaan tdihin kuuden viikon
sairausloman jalkeen olisi se ollut pahasti keskenerainen enka olisi omasta mielestani ollut
tarpeeksi voimaantunut.

Toisaalta toipumistani toki auttoi se, etta tydni luonteesta johtuen saatoin sairauslomallakin olla
monin tavoin mukana téissani, mutta saatoin kuitenkin hyvalla omallatunnolla levata ja kuntouttaa
itseani tarpeeksi. En siis eristynyt taysin tydyhteiststani ja tyoni sisélloista, mika varmasti oli
toipumiselleni hyvaksi.

Mutta missa siis nyt kuusi kuukautta leikkauksen jélkeen oikein mennaan? Olisiko nyt aika nostaa
rima oikealle korkeudelle ja mika se sitten olisi? Kysymyksia on useita. Onko realistista odottaa,
etta tilanteeni on kokonaisvaltaisesti parempi kuin esimerkiksi pari vuotta sitten, kun nivelrikko-
oireeni selvasti pahenivat, mutta eivat kuitenkaan heikentaneet viela merkittavasti liikkumistani,
mutta kipuja oli kyll& jo aika paljon? Vai voisiko vertailukohta olla jopa vieldkin toiveikkaampi eli
voisinko ajatella kuntoutuvani paremmaksi kuin koskaan aiemmin olettaen, etta ikdantymisen
vaikutukset jatetddn huomiotta? Vai olisiko rima jatettava siihen, etta kipuja on vdhemman ja
pystyn (arki)likkumaan ilman vaikeuksia?

Lonkka- ja polvinivelleikkausten suosiosta ja palautteesta paatellen ne parantavat nivelrikkoisten
elamaa usein merkittavastikin — olen kuullut 'lonkkaproteesifutaajista’ ym. ihmemiehista ja -
naisista. Mutta aika usein kuulee myds negatiivista palautetta siita, ettei tilanne ole kuitenkaan
muuttunut riittdvasti. Kipuja on edelleen ja kavelykin saattaa olla edelleen vaivalloista. Joillekin
leikkaus ei ole vaikuttanut kokonaisuudessaan juuri mitenkdan, vaikka itse leikkaus olisi
onnistunut.

Kyse onkin tietysti siitd, etta leikkaus sindllaén vasta antaa mahdollisuuden kuntoutumiseen ja
oman tilanteensa parantamiseen. Toki se parantaa liikkuvuutta ja vahentaa kipuja itse leikatussa
kohdassa, mutta kipuja voi ilmeta oudoissakin paikoissa, kun lihaksisto ja hermosto yrittaa
sopeutua uuteen tilanteeseen. Myos ihmisen mieli on herkk&; jos odotukset ovat liian korkealla ja
kuntoutuminen etenee hitaasti tai ei etene ollenkaan, jolloin oma aktiivisuus voi lopahtaa.

Kivut lienevat pahimpia liikkumisen ja muun aktiivisen kuntoutumisen estgjid. Kun olen monesti
kirjoittanut, ettd minulla ei ensimmaisten viikkojen jalkeen ole ollut ‘'merkittavid’ kipuja, niin se ei ole
tarkoittanut taydellista kipujen puuttumista. Itse asiassa juuri nytkin leikattu jalka kipuilee ja autolla
ajaminen tai pitkahkot istumiset ovat lahes sietamattomia. Jalkaa taytyy ’jumpata’ saanndllisesti
ajaessakin. Minulle se ei kuitenkaan ole merkittavaa, mutta joillekin se voi olla lamaannuttavaa
ainakin silloin, jos on odottanut, etta kivut h&viavat kokonaan.



Jokaisen olisi hyva pohtia sitd, mihin omat odotuksensa asettaa, jotta ei tulisi jatkuvaa
tyytymattémyyden tunnetta, kun odotukset eivat taytykaan. Yhta pahana pidan sita, etta asettaa
rimansa liian alas eli ei pyri saavuttamaan sita tasoa, mihin kuntoutumisessa olisi mahdollista
paasta. Pahin vaihtoehto on kuitenkin se, ettd on seka tyytymaton etta passiivinen
kuntoutumisensa suhteen. Pahimmassa tapauksessa tilanne heikkenee entisestaan, vaikka
leikkaus olisi onnistunutkin, koska ei saa motivoitua itseaan likkumiseen ja muuhun
kuntoutukseen. Tall6in myos yhteiskunnan aika voimakas satsaus kyseisen ihmisen hyvinvointiin
on ollut melko turhaa. Té&té tuskin kukaan haluaa.

Taman periaatteellisen pohdinnan jalkeen olen itse valmis asettamaan oman rimani tasolle, joka
on mielestani realistinen, mutta silti korkeammalla kuin mihin nyt kuusi kuukautta leikkauksen
jalkeen pystyn. 'Pohjat’ ovat siis aika hyvat, koska jo kolmen kuukauden kuluttua olin aika
tyytyvainen kuntoutumiseeni. Nyt on kuitenkin hyva tilaisuus kalibroida tilanteeni viela entista
tarkemmin eli verrata tilannettani liikuntalajikohtaisesti, kun aiemmin arvioin ik&&n kuin kaikkien
kokemuksieni, toimintakykyjeni tai toimijuuksieni kokonaisuutta tai niiden eri osia.

Kyse on edelleen samankaltaisista arvioinneista, joita tosin voisi olla muitakin, kuin aiemmin. Mutta
nyt siis arvioin kaikkia harrastamiani likuntalajeja enka vain niita, joita harrastan nyt, vaan myos
niita, joita harrastin kaksi vuotta sitten. Otan siis vertailukohteeksi tilanteen, jolloin olin omasta
mielesténi vield aika hyvassa kunnossa ja pystyin likkumaan ikaisekseni hyvin.

Heti aluksi on sanottava, etta kipuja ja liikerajoituksia on nyt kuitenkin selvasti vahemman.
Liikkuvuuteni on jopa parempi kuin koskaan aiemmin ja tasta saan itse asiassa kiittda seka tata
nivelrikkoa etta leikkausta. Kummatkin ovat vaikuttaneet siihen, etté olen kiinnittnyt asiaan paljon
enemman huomiota kuin ennen — olisinpa nuorena urheilijana tajunnut sen minka nyt! Olisin
varmasti kyennyt harjoittelemaan enemman ja laadukkaammin ja ilman loukkaantumisia, jos olisin
jaksanut ja osannut harjoittaa liikkuvuuttani enemman.

Mutta ei menna niin kauas vuosikymmenten taa, vaan vain vuoteen 2010. Seuraavassa vertaan
siné vuonna tekemi&ni itsearviointeja kyseisista lajeista ja vertaan niité nyt tekemiini arviointeihin.
Na&in voin ensinnékin verrata liikuntalajien kautta sita, miten liikkumiseni on muuttunut eli miten
nivelrikko ja —leikkaus ovat mahdollisesti vaikuttaneet harrastamiini likuntamuotoihin. Toisaalta
naen, miten oma suhteeni naiden lajien harrastamiseen on mahdollisesti muuttunut naiden kahden
vuoden aikana. Néaen koenko ne eri tavoin, onko toimintakykyni muuttunut suhteessa lajien
harrastamiseen ja miten toimijuuteni eri ’'modaliteetit’ reagoivat uuteen tilanteeseeni.

Paluu tulevaisuuteen

Nyt siis palaan ensin menneisyyteen taka-ajatuksenani kuitenkin se, etta tassa kuitenkin ’palataan
tulevaisuuteen’ eli luodaan pohjaa jatkokuntoutukselle, kun ndhdaan ensin, mitka asiat ovat
mahdollisesti paremmin ja mitkd huonommin kuin kaksi vuotta sitten. Ensin kuitenkin lyhyt katsaus
viela pidemmalle eli likkumiseeni vuodesta 2006 vuoteen 2011. Niistd naemme, etta vuosi 2010 ei
ollut ihan mika tahansa vuosi, vaan se oli liikunnallisesti hyvin aktiivinen vuosi eli rima on talta osin
asetettu varsin korkealle jopa omassa mittapuussani.

Kuvio: Liikuntani tuntimaarét vuosina 2006-2011.
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Kuviosta nakee hyvin, etta liikuin vuonna 2010 reilusti keskimaaraista enemman. Selityksena talle
on se, etta olin mukana nelja kuukautta kestaneessa tanssiprojektissa, jossa tuli parisataa tuntia
'ylimaaraista’ liikuntaa. Olin myds osan vuodesta virkavapaalla ja aikaa harrastamiseen oli
normaalia enemman. Sama asia nakyy hieman toisesta nakékulmasta, kun katsomme liikkumiani
kilometrim&aria samoina vuosina.

Taulukko: Liikuntani kilometrim&arat vuosina 2006-2011.

vuosi km

2006 3602
2007 2977
2008 2694
2009 2476
2010 3075
2011 2040
keskiarvo | 2811

Kuvio ja taulukot nayttavat myds sen, etta vuonna 2011 liikkumiseni muuttui sekéd maarallisesti etta
laadullisesti. Kilometrimaarat putosivat reilusti alle keskiarvon ja yli 1000 km:lla edellisesta
vuodesta lahinnad koska kavely ja juokseminen tulivat vaikeammiksi ja kivuliaiksi. Sen sijaan
lisdantynyt lihaskuntoharjoittelu piti tuntimaérat normaalilla tasolla. Se nékyy hyvin seuraavasta
kuviosta. Valmistauduin ndin myds tulevaan leikkaukseen, toipumiseen ja kuntoutukseen.

Kuvio: Lihaskuntoharjoitteluni vuosina 2006-2011.
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Seuraavassa teen katsauksen niihin liikuntalajeihin, joita harrastin vuonna 2010 ja vertaan
tilannetta tdhan vuoden 2012 tilanteeseen kuusi kuukautta leikkauksen jalkeen. N&in saan
realistisen kuvan siitd, mihin nyt oikein pystyn ja mita voin itseltani viel& odottaa. Seuraavissa
taulukoissa on toimintakykyjeni itsearvioinnit vuodelta 2010 ja 2012. Niistd ndkee samalla sen, mita
likuntalajeja harrastin vuonna 2010 ja mika tilanne niiden suhteen on tana paivana.

Taulukko: Toimintakykyjen itsearvioinnit liikuntalajeittain vuonna 2010.

Liikuntamuodot | Fyysinen | Psyykkinen | Sosiaalinen | Kokemuksellinen
Hiihto 4 4 3 5
Pyoraily 4 4 2 4
(Sauva)kavely 3 4 4 3
Juoksu 4 3 2 4
Melonta 3 3 3 4
Rullaluistelu 3 2 1 3
Sulkapallo 3 4 5 4
Jalkapallo 2 3 5 4
Lentopallo 2 2 4 3
Kuntosali 4 3 3 3
Kotijumppa 3 3 2 2
Pihatyot 2 3 3 4
Tanssi 2 4 4 5
Yleisurheilu 3 2 2 3




Keskiarvo 3 3,14 3,07 3,64

On ehka mainittava, ettd tehdessani naita arviointeja, en osannut vield tiedostaa, mitd on edessani.
Tunsin epamaaraisia ja yllattavan koviakin kipuja, mutta en osannut edes arvata, ettéd kyseessa
olisi ollut niin vakava asia kuin lonkan nivelrikko, joka vaati proteesileikkausta. Tehdessani nyt
arviointeja, tilanne on tietysti ollut aivan toinen. Silti arviointeja voi pitdéa aika luotettavina ja
vertailukelpoisina tilannekuvina. Tamén vuoden tilanne nayttaa taulukossa tallaiselta.

Taulukko: Toimintakykyjen itsearvioinnit liikuntalajeittain vuonna 2012.

Liikuntamuodot | Fyysinen | Psyykkinen | Sosiaalinen | Kokemuksellinen
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Huomiota kiinnittaa se, etta en ole voinut eri syista harjoittaa sen enempaa lentopalloa, tanssia
(likuntamuotona) kuin yleisurheiluakaan. Jalkapalloa olen potkinut vain pihalla, melomassa ja
rullaluistelemassa olen kaynyt vain kerran, juoksustakin on vain muutamia kokemuksia. Olen
kuitenkin arvioinut nama viimeisimmat, koska minulla kuitenkin on ruumiillinen kokemus naista
likuntamuodoista ja voin nain tehda arviointini.

Kun vertaamme kokonaisuuksia, niin ndemme, miten toimintakykyni ovat muuttuneet vuodesta
2010 vuoteen 2012.

Kuvio: Toimintakykyjeni muutokset vuodesta 2010 vuoteen 2012.
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Kuviosta ja taulukoista voimme lukea sen, etta varsinkin sosiaalinen (-1,14) ja kokemuksellinen (-
0,86) toimintakykyni ovat alentuneet selvasti tdssé kahden vuoden aikana ja varsinkin tietysti juuri
ennen leikkausta ja leikkauksen jalkeen. Fyysinen toimintakykyni nayttaisi palautuneen jo
kohtalaisesti ja psyykkinen on hyvin lahella samoja arvoja kuin kaksi vuotta sitten. Fyysiset
toimintakyvyn haitat siis vaikuttavat eri tavoin muihin toimintakyvyn osa-alueisiin. Yhtena selittdjana
edelliselle on tietysti se, etta liikuntalajeista sosiaaliset ja itselleni kokemuksellisesti tarkeét
pallopelit ja tanssi eivat viela kuulu liikuntalajivalikoimaani.

On my0ds huomattava se, etté joissakin lajeissa — varsinkin kotijumppa, pihaty6t ja hiihto — tunnen
toimintakykyni jopa parantuneen kahden vuoden takaisesta tilanteesta. Onkin hyva huomata, etta
toimintakyvyn faktisia heikkouksia voi kompensoida erittainkin hyvin valitsemalla ne likuntamuodot
tai mitka tahansa tekemiset niin, ettd ne sopivat paremmin kulloiseenkin tilanteeseen. Toki tassé
tapauksessa kyse on oikeastikin siita, etta pystyn jumppaamaan liikkuvuuden parantumisen vuoksi
nyt paremmin ja pihatdilla on muista syista tarkeampi merkitys itselleni. Hiihdossakin kyse on
muiden toimintakykyjen merkitysten muutoksesta pikemminkin kuin fyysisen toimintakyvyn
muutoksesta.

Vertasin myos kokemuksellisuuksiani ja toimijuuksiani samoin kuin edella toimintakykyjani.
Kokemuksellisuudet — elamyskokemus, merkityksellinen identiteettikokemus, osallisuuskokemus ja
toimijuuskokemus — laskivat keskiarvoisesti jonkin verran (0,43), kun toimijuuteni eri modaliteetit
laskivat reilummin (0,77). Eniten heikkenivat osallisuuskokemukset (0,86) ja toisaalta kykenemisen
ja voimisen modaliteetit (1,43) — my6s osaamisen ulottuvuus oli laskenut selvasti (0,86).

Kuvio: Kokemuksellisuuksien muutokset vuoden 2010 ja 2012 valisena aikana.
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Kuvio: Toimijuuden modaliteettien muutokset vuoden 2010 ja 2012 valisena aikana.
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Edellinenhan tarkoittaa sité, etta olen nyt arvioinut oman kykenemiseni ja voimiseni eri
likuntamuodoissa selvasti heikommaksi kuin kaksi vuotta sitten. En mydskaan osaa asioita yhta
hyvin kuin aiemmin, todennékdisesti leikkauksesta johtuen. Kokemuksellisesti elamyksissa ei
tapahtunut toisaalta juuri mitd&n muutosta, mikéa kertoo siita, etté nautin likunnasta jo aivan samoin
kuin aiemmin. Joistakin lajeista nautin nyt enemmankin kuin aiemmin eli olen esimerkiksi oppinut
arvostamaan ja nauttimaan kotivoimistelun harjoittamista.

Kaytannossa naista arvioinneista seuraa vaikkapa se, ettd minun tulee kiinnittd& edelleenkin
huomiota siihen, etté kykenen seka fyysisesti ettd muutenkin harrastamaan eri lajeja. Parhaiten
tama toteutunee niin, ettd paddsen ja uskallan taas harrastaa pallopeleja ja mahdollisesti
yleisurheilua seka tanssia, joita en ole viela aloittanutkaan. Monissa muissakin lajeissa on toki
parannettavaa. Toinen suunta on se, ettd teen nykyisista lajeista 'sosiaalisempia’, jolloin tuo
toimintakyvyn ja kokemusten alue taydentyy vaikkapa yhteisilla kavely- ja pyoérailyretkilla tai
kuntosalikaynneilla.

Kysymykseen missa nyt mennaan, voin nyt arviointien ja vertailujen jalkeen vastata:
kuntoutuminen on edennyt varsin hyvin, koska vertailukohtana oli likunnallisesti varsin laadukas
vuosi 2010. Liikkumiseni ei ole viela niin sosiaalisesti antoisaa kuin tuolloin, mutta toisaalta olen



merkityksellistanyt itselleni muita liikkumisen tapoja. Olen oppinut pitdmaéan jumpparutiineistani
osin myos siksi, etta teen niitd hiukan 'tanssillisesti’ tai ilmaisullisesti kehittden aina vahan uusia
likkeita esimerkiksi tasapainoharjoitteluuni.

En kuitenkaan ole viela ylittanyt rimaani edes suhteessa kahden vuoden takaiseen tilanteeseeni.
Tavoitteeni onkin parantaa selvasti tuosta kahden vuoden takaisesta tilanteesta, vaikka siihenkin
on vield jonkin verran matkaa.

'Naillda mennaan’, tapaavat urheilijat ja valmentajat sanoa ennen suurkisoja tai tarkeita otteluita.
Itse muokkaisin sanontaa niin, etta 'nailla menndan vield vahan aikaa, mutta teen parhaani, etta
saavutan myos tulevaisuuden tavoitteeni’! Taman vertailevan arvioinnin jalkeen pystyn
realistisemmin kohdistamaan harjoitteluni asioihin, jotka kaipaavat eniten kohentamista.
Tavoitteenanihan ei tietenkaan ole vain fyysisen puoleni kehittdminen, vaan se, etté liikkunta ja sita
kautta iso osa elamaani, olisi mielekasta ja merkityksellista tulevaisuudessakin.



