Lonkalta meni
- vuosi lonkkaproteesileikkauksen jalkeen
Arto Tiihonen

Mita, kenelle ja miksi

Tama kertomus perustuu omaan kokemukseeni lonkkaproteesileikkauksesta ja sitd seuranneesta vuodesta.
Kertomuksen sisaltamat tarinat perustuvat heti leikkauksen jalkeen aloittamiini blogikirjoituksiini, tekemiini
erilaisiin toimintakykyarviointeihin, lilkkuntapaivakirjaani seka kasitteellisiin tulkintoihin kuntoutumisestani.

Itse uskon, etta tasta kertomuksesta on hyotya vertaistukimateriaalina vastaavankaltaisista operaatioista
kuntoutuville, heidan Iaheisilleen ja tukijoilleen. Toivon myds alueella toimivien ammattilaisten — [adkarien,
hoitajien ja fysioterapeuttien — lukevan taman kertomuksen, koska tuon tassa konkreetisti esille mm.
kokemuksellisen toimintakyvyn merkityksen toipumiselle ja kuntoutumiselle. Toimintakyky-, kuntoutus- ja
lilkuntatutkijatkin l0ytanevat tastd kertomuksesta uusia ndkokulmia omaan tutkimus- ja kehitystyéhonsa.

Lonkkaleikkauksesta toipuva saa aika vdahan ohjeita omaan toipumiseensa ja kuntoutumiseensa. Mina sain
kipuladkereseptit ja jumppaohjeet alkuviikoille sairaalasta seka kyynarsauvat ja sukanvetoapulaitteen
apuvalinekeskuksesta. Paljon jai oman toimeliaisuuteni varaan.

Miten suhtautua kipuihin, turvotukseen, vasymykseen, myohemmin erilaiseen liikkumiseen tai vaikkapa
lumenluontiin? Uskallanko tehda tata tai onko vaarin olla tekematta? Melkein joka padiva mieleeni nousi
kysymyksia, joihin ei ollut vastausta. Ymmarran, etta yksiselitteisia vastauksia onkin vaikea antaa. Siksi tata
minun kertomustanikin pitda lukea vain vertaiskokemuksena ja yhtena mahdollisena tarinana — ei
yleistettavana totuutena. Vertaistarinoiden voima on kuitenkin juuri siind, ettd kuvatessaan tarkasti yhden
ainoan ihmisen kokemuksen niissa on jotain vahvasti yhteista. Tietyn asian tai prosessin lapikaynyt henkilo
kykenee ymmartamaan prosessin eri tavoin kuin sellainen, joka ei omaa tuota henkilokohtaista kokemusta.

Olen myos tyostanyt tydkaluja eli erilaisia itsearviointivalineitd, joiden avulla kuka tahansa voi arvioida
omaa toipumistaan ja kuntoutumistaan. Niiden avulla voi seurata kehitysta ja voi my0s verrata sitd minun
kuntoutumiseeni. Jos tama arviointitieto lisddntyy ja kasaantuu, voidaan joskus myéhemmin paremmin
verrata erilaisten kuntoutujien kokemuksia ja toimintakyvyn kehittymista toisiinsa.

Tama kertomus on kirjoitettu valmiiksi vuosi lonkkaleikkauksen jalkeen, mutta se alkaa jo ajasta ennen
leikkausta. Kerron lyhyesti sekd omasta liikunta- etta vaivahistoriastani. Toipumisen ensimmaiset viikot
kuvaan erityisen tarkasti — blogikirjoitukset avautuvat linkkeina tahan tekstiin. En tiennyt silloin muutama
tunti leikkauksen jalkeen, mita niista merkinndistani seuraisi. Mutta tassa nyt ollaan, tekstid ja muuta
materiaalia on runsaasti. Olen my6s tehnyt rinnakkaisjulkaisun, jossa olen pohtinut laajemmin ja
syvéllisemmin kokemuksellista toimintakykya ja merkityksellista toiminnallisuutta. Joskus siis
‘onnettomuudesta’ seuraa jotain hyvin tuotteliasta. Minulle tdma on ollut merkityksellinen retki — samaa
toivon erityisesti niille kohtalotovereilleni, jotka ovat paasseet/joutuneet lonkkanivelleikkaukseen.

Helmikuussa 2013,

Arto Tiihonen
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Leikkauksesta

Vasen lonkkani leikattiin 14. tammikuuta 2012. Lonkkaan asennettiin proteesi, jossa on keraamiset pinnat
lonkkaluun kupissa ja reisiluuta markkeeraavan proteesin paassa. Proteesi on upotettu reisiluun sisdan.
Leikkaus tehtiin ‘takaa’ eli sivusta takapuolen ja reiden yldosan kohdilta (kuva). Leikkauksessa vioitettiin
pakaralihasta ja musculus piriformis (pdarynanmuotoinen lihas) katkaistiin. Leikkausarpi oli noin 30 cm
pitka. Kasittadkseni kyseessa oli melko tavanomainen lonkkanivelleikkaus. (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-414-20012012TOIPUMINEN1VKO.pdf)

Leikkaus ei tietenkdan ole tassa kertomuksessani padosassa, silla en muista siitd mitaan, vaikka olisinkin
halunnut olla tajuissani operaation ajan. Nukahdin kuin lapsi, vaikka minua ei ollut tarkoitus nukuttaakaan.
Ehka se oli hyvakin — poraamiset, sahaamiset ja hakkaamiset ovat kuulemma aika karskin kuuloisia. Jo
kyynarpdani raudoittaminen oli aikanaan aikamoista pajahommaa. Pddosaa tassa jutussa esittdaakin se,
miten toipumiseni ja kuntoutumiseni on tapahtunut tdméan vuoden aikana.

Lonkkavaivojeni tarina: aika ennen leikkausta

Aluksi lienee kuitenkin palattava hiukan aikaan ennen leikkausta. Lonkkakulumapotilaaksi olin aika nuori,
vain 51-vuotias. Syytd aina kysytaan, en kuitenkaan osaa siihen yksiselitteisesti vastata. Varmaankin
jalkojeni eripituisuus vaikutti, mutta ehka myds aktiivinen urheilu- ja liikuntaharrastuneisuuteni oli jotenkin
taustalla. Ortopedini tosin sanoi, etta lilkuntaa on tassa turha syyttaa — eripituisuus olisi johtanut
leikkaustarpeeseen ennemmin tai myohemmin. Se oli tietysti mukava kuulla.

Oireistakin aina tiedustellaan. Sanoisin, etta tahan liittyvat oireet nakyivat ensin polvissa. Jouduin
lopettamaan jalkapallon pelaamisen 23-vuotiaana vasemman polven kipeytymisen takia. Noin

kolmikymppisena siita leikattiin tai hiottiin polvilumpion rosoista, kulunutta pintaa tasaisemmaksi
(diagnoosi: kondromalasia patellae). Silti polvet olivat keski-idssa riesanani kipeytyen helpohkosti.

Nelikymppisena hankin pohjalliset, jolla tasoitettiin jalkojeni eripituisuutta ja aloin myds harrastamaan
enemman raskaampaa liikuntaa, mutta myos lihaskuntotreeneja juuri jalkoihin kohdistuen. Pikkuhiljaa
polvet alkoivatkin kestda harjoittelua, myds kovempaa juoksua ja séannodllisempaa palloilua. Olin pelannut
sulkapalloa kivuista huolimatta kerran viikossa koko ajan. Lopulta polvet kestivat senkin, etta osallistuin
veteraaniyleisurheilukisoihinkin 100 metrille ja pituushyppyyn. Harjoittelua paikat — lihakset — eivat
kuitenkaan oikein kestaneet.

Lonkka ei vaivannut, mutta erilaiset kivut oikean pohkeen sivussa, alaseldssa varsinkin oikealla puolella ja
my0s oikeassa reidessa pahenivat pikku hiljaa ehka 45 ikdvuoden jalkeen. Kavin pari kertaa ladkarissakin
valittamassa selkaa ja lieva skolioosi sielta |6ytyikin. Jumppasin enemman ja liikuin sdanndllisesti, koska
pahinta oli istuminen — varsinkin kokouksissa. Younet alkoivat keskeytya, kun herasin erilaisiin kipuihin
jaloissa ja seldssa. Muutama vuosi sitten alkoi kausi, jolloin voimistelin ja rentoutin itsedni monta kertaa
viikossa keskella yota saadakseni nukkua. Joskus kaytin kipuldakkeita, joita kuitenkin yritin valttaa enka
ottanut kuin pahimpiin kipuihin.

Toisaalta siis tilanteeni parani ja toisaalta heikkeni. Urheilijatyyppina en pitanyt ongelmiani kuitenkaan liian
pahoina, vaan suhtauduin niihin haasteena, jonka halusin seldttaa. Kivut itse asiassa lisasivat motivaatiotani
liilkkua ja kehittaa keinoja ongelmien voittamiseksi. Jonkin verran kaytin fysioterapeuttien palveluja, mutta
hekaan eivat keksineet yksiselitteista syyta tai hoitokeinoa vaivoihini. Joku oli varma siita, etta perussyy on
seldssa, toinen ehdotti jalkateria ja kolmas lihastasapainon huonoutta. Valilla olinkin kylla aikamoinen
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puupdkkeld. Liikkumiseni oli pdaasiassa kestavyystyyppista eli pyorailya, hiihtoa, (sauva)kavelya, minka
lisdksi jonkin verran palloilua ja lihaskuntoharjoittelua ja jumppaa ja juoksua.

Luulen, etta yksi kddnnekohta tapahtui reilu kolme vuotta ennen leikkausta, kun kesken sahlypelin suoran
juoksun tunsin, etta vasemman reiden lahentajalihas ikdan kuin I6ystyi yhtakkisesti. Se tuntui oudolta, ei
revahdykselta eikd venahdykselta eika krampiltakaan. Se ei tuottanut kipua, vaan vain oudon
voimattomuuden tunteen sisareidessa. Vahan samankaltainen, mutta kivuliaampi tapaus sattui
puolitoistavuotta myohemmin jalkapallopelissa. Ja siitd muutama kuukausi myohemmin aloin kaatumaan
mystisesti seka jalkapallo- etta sulkapallopeleissa ndenndisesti ilman syyta. Kipuakaan en oikeastaan ehtinyt
tuntea, kun vasen jalka vain yhtakkisesti ‘'meni alta pois’. Silloin olin jo vakuuttunut, ettd kaikki ei ole nyt
ihan oikein.

Jatkoin kuitenkin liikkumistani, vaikka lopetinkin jalkapallon pelaamisen ja yleisurheilun turvallisuussyista.
Mitaan yksittaista syytdahan ei ldakarilta eika fysioterapeuteilta tdhdn vaivaani 16ytynyt. Paatin vain
harjoitella fiksummin ja varovaisemmin. Seldn jaykkyys vain lisdantyi ja kipuja oli jatkuvasti vahan
enemman. Lopulta vajaa vuosi ennen leikkausta vasen lonkka kipeytyi eika se erindisten hoitojen,
jumppaamisen ja sarkyladkkeiden kaytonkaan jalkeen tuntunut paranevan ollenkaan. Reiden etuosan
lihakset ja reiden lahentéjat olivat kipeat, samoin kylki ja pakarankin puolelta jonkin verran. Kipua ei
kuitenkaan voinut kovin tarkasti paikantaa mihinkaan. Lopulta paatin menna magneettikuvaukseen.

Kuvista nakyikin heti, mista asia kiikasti. Lonkkanivel oli kulunut ja siihen oli tullut luun liikakasvua.
Kaytannossa jalkani ei enda taipunut sisdanpain yli jalkojen vilisen keskilinjan eli se oli “hitsautunut’ kiinni.
Reisiluu ei yksinkertaisesti mahtunut kdantymaan lonkkaluun kupissa tuohon suuntaan, mika oli
ortopedinkin helppo todeta. Outoa ja vahan noloakin oli se, etta en ollut asiaa itse huomannut. Kaiketi sita
sopeutuu vajavaisuuteensa helposti tai sitten kdansin aina koko vartaloani jalan mukana niin, etta en vain
kohdannut tuota ilmiselvaa liikerajoittuneisuuttani. Muuta selitysta en ’sokeudelleni’ keksi.

Lonkassa oli myos tulehdus, joka hoidettiin pois kortisonilla ja kipuldadkekuurilla muutamassa viikossa.
Talloin aikaa leikkaukseen oli reilu kuusi kuukautta, mika selittyy tietysti silla, etta sain tyoterveyshuollon
ortopediltdni lahetteen leikkaukseen ja valitsin julkisen sairaalan leikkauspaikakseni. Valintaani vaikuttivat
monet seikat eli hinnan lisaksi se, etta olin saanut selville, ettd Peijaksen sairaalaan oli keskitetty eteldisen
alueen paras ammattitaito ja se, ettd minulla ei kuitenkaan ollut mikaan hengenhata leikkaukseen. Ja olisin
voinut periaatteessa viela siirtaakin leikkausta myohempiin vuosiin, jos silta olisi tuntunut. Jonoon paasin
kesakuussa 2011 ja leikkaukseen paasin hoitotakuun ansiosta alle kuudessa kuukaudessa.

Tama kuuden kuukauden odotus olikin itse asiassa hyvin jarkeva valinta, silla ehdin seka kuntouttaa itseani
leikkausta varten etta sopeutua henkisesti ajatukseen niin leikkauksesta, toipumisen mahdollisesta
hitaudesta etta jopa siitd, etta leikkaus ei valttamatta onnistuisikaan.

Paatin, ettd jatkan liikkumistani entiseen tahtiin — jalkapalloa pelailin tai harjoittelin vain vahan,
yleisurheilua en ollenkaan. Lisdsin erilaisia jumppia, jotka vahvistivat ja notkistivat lonkkaniveltd, mutta
myo6s muista nivelid. En edes oikein tieda tai muista, mista keksin aloittaa joustoihin ja kaikkien
mahdollisten nivelten yli menevien lihasten jumppaamisen. Varmasti se liittyi jotenkin tanssitunneilla
oppimiini liikkeisiin, rentoutusharjoituksiini, taichihin, pilatekseen, joogaan ja fysioterapeuttien
manuaaliterapioihin, mutta mitdan niistdhan tdma oma jumppani ei oikeastaan ole. Annoinkin jumpalle
nimeksi Art-chi jumppa.



Sama asia voi nayttaytya hyvin erilaisena, kun nakdkulmaa hiukan muutetaan. Edella laksin kuvaamaan
lilkkumistani lonkkanivelvaivaisen perspektiivista, joka on hyvin erilainen kuin se, mika aukenee, kun
katsotaan asiaa vaikkapa puhtaasti liikkumisen kautta. Toki lonkkaongelmani heijastuivat melko paljon
my0s liikkumiseeni, sen laatuun ja jonkin verran maariinkin. Tosin vasta viimeisen vuoden ja viimeisten
kuukausien aikana muutos oli selva. Tarkempaa tietoa omasta liikkkumisestani leikkausta edeltavina vuosina
ja kuukausina l6ytyy seuraavien linkkien alta. (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/29122011LIIKUNTAKATSAUS1V.pdf) ja (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/30122011LIIKUNTAKATSAUS5V.pdf)

Vuosi proteesin kanssa — kadnnekohtia kuntoutuksessa

Taman tarinan voisi kertoa jannityskertomuksena, jonka lopputulema ja kliimaksi paljastuisivat vasta aivan
viime riveilla. Petan kuitenkin kaunokirjallisuuden ystavat ja aloitan antikliimaksilla: kuntoutumiseni
onnistui hyvin, olen erittdin tyytyvdinen tilanteeseeni nyt vuosi leikkauksen jalkeen. Kipuja ei ole lainkaan,
pystyn harrastamaan melkein kaikenlaista liikuntaa ja olen kaiken lisdksi notkeampi ja monin tavoin
voimaakkaampikin kuin koskaan aikuisidssa. Toinen antikliimaksi vield tahan paalle: leikkaus teki taman
mahdolliseksi, mutta pelkka leikkaus ilman omaa aktiivisuuttani ei olisi todennakoisesti johtanut juuri
mihinkaan. Kipujen vahenemiseen se tosin vaikutti.

Mutta vaikka lopputulos on nyt alustavasti tiedossa, niin ei tarina silti ole vailla jannitysta ja mielenkiintoa —
miten tdahan on tultu ja mitd olen tehnyt, etta asiat ovat ndin hyvin? Siihen ei ole ehka tarvittu verta, hikea
ja kyyneleita, mutta kyllakin sdannollista lilkkuntaa, rohkeutta kohdata kipuja ja uusia oivalluksia omasta
lilkkumisesta. En myoskdan vahattele sitd, miten vaikeaa on motivoida itsensa toipumisen ja kuntoutumisen
aikana ja miten erilaiset kokemukset, toimintakyvyt ja toimijuudet tulee ottaa huomioon, kun kuka tahansa
meista yrittda toipua tai kuntoutua oli syy kuntoutumistarpeeseen mika tahansa.

Tarkoitukseni onkin vahvistaa jokaisen kuntoutujan kykyja kuntouttaa itseddan. Omaa tarinaani kannattaa
lukea esimerkinomaisesti vertaistukena eikd suorana mallina siita, miten itse kunkin pitaisi asiat tehda.
Jokaisen on l6ydettava oma tapansa kuntoutumiseen ja itsensda motivoimiseen omasta arjestaan ja
Iahipiiristaan. Uskon, ettd oman tarinani kertominen, tarkka dokumentaationi toipumisen ja kuntoutumisen
edistymisesta ja varsinkin tassa kdyttamani kuntoutumista tukevat nakdkulmat ja kasitteet ovat hyodyllisia
seka (lonkka)leikkauksesta toipuville ettd muille kuntoutujille — ja varmaan niillekin, jotka valmentautuvat
tai valmentavat toisia.

Mutta palataanpas nyt viime vuoden tammikuuhun ja ldhdet&dan sieltd sangyn pohjalta heti leikkauksen
jalkeen liikkeelle. Keskityn tdssa kaannekohtiin toipumisessa ja kuntoutumisessa, silla blogikirjoituksissani
dokumentoin varsinkin toipumisen ensimmaiset viikot varsin tarkasti. Nyt piirrdn siis vuoden mittaisen
kaaren, josta nostan nakyviin tarkeimmat tapahtumat ja kokemukset. Kaytan aineistonani
liikuntapaivakirjaani, joka kertoo myds sen, miten monta padivaa leikkauksesta mikin kdanne
kuntoutumisessani tapahtui. Se antanee jonkinlaisen vertailukohdan muille lonkkanivelleikkauksesta
kuntoutuville.

”Lumit6itd aamulla ja leikkauksen jalkeen kdpottelya keppien kanssa”, kirjoitin leikkauspaivana
lilkuntapaivakirjaani. Olin siis aamulla vield ahkera kotitdissa eika leikkauskaan estanyt liilkkumistani, vaikka
ilman kommelluksia tuo ensimmaisen paivan kopottelyni ei mennytkaan.
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Ensimmainen viikko [ahti kdyntiin hyvin, mutta innostuin ehka vahan liikaa ja toipumisessa ilmeni pienta
takapakkia viidentena paivana. "Kavelya 2-kepilld ja rentoutusta. Selvasti varovaisemmin kuin aiemmin.”,
dokumentoin paivakirjaani. Viikon jalkeen jalassa oli turvotusta jalkaterassa asti, kun veri ja nesteet valuivat
alas (kuva). Muistan, etta tuossa vaiheessa epdilin jopa tuhonneeni koko leikkauksen hyodyt liikkkumalla
liilkaa. Proteesi tuntui oudolta, kipuja oli tavallista enemman ja jalkakin oli rajun ndkdinen. Paivakirjassani
seitsemantena paivana kuitenkin mainitsen, ettd tuskaa en tunne. (Koko viikon blogikirjoitukseni [6ytyvat
sivulta: http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-414-
20012012TOIPUMINEN1VKO.pdf)

Ihan helppoja pdivia eivat tainneet olla nuo toisen viikon ensimmaiset paivatkaan, silla kymmenentena
paivana ’lokini’ kertoo:” Pidan treenipaussia, etta lihakset paranevat ja turvotus vahenee.” Kolmastoista
paiva oli kuitenkin parempi, kuten jo edellisetkin pdivat: ” Taas vahdn parempaa, vaikka aamu oli aika
jaykkaa menoa.” (ks. http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-521-
27012012TOIPUMINEN2VKO.pdf)

Ensimmaiset paivat olivat toiveikkaita ja liikkuminen sujui yllattavan hyvin. Viidentena paivana tuli
takapakkia ja sitad jatkui muutaman paivan. Puolentoista viikon jalkeen tilanne taas parani huomattavasti,
vaikka 18. paiva kirjoitin: “Tama oli aika huono paiva.” Liikuntapdivakirjani lyhyissd kommenteissa nousee
esille seka hyvat etta huonot fiilikset, vaikka todellisuus ei ole niin mustavalkoinen. Blogeistani saa hyvan
kuvan paivieni kulusta ja tuntemuksista. Yleisesti ottaen toipuminen oli aika armollista ja mukavaakin aikaa,
vaikka erilaisia jarjestelyja se vaatikin. Tein myos artikkelin, jossa kuvasin tarkasti kaiken liikkkumiseni,
kipuni, sarkyladkkeiden kayton ja mm. painon kehityksen ensimmaisten kahden viikon aikana. (ks.
http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Arto-arkistol.pdf)

Liikunnallisesti isompi asia tapahtui kolme ja puoli viikkoa leikkauksen jalkeen, kun kavelin reilun
puolentoista kilometrin matkan kotiin kyynarsauvojen kanssa. "Oikea kantapaa kipeytyi. YO ja paiva ilman
ladkkeitd.” Viela hienompaa ehka oli tuo jalkimmainen lause eli lopetin pikku hiljaa kokonaan ladkkeiden
kdyton. Kuntosalille uskaltauduin kuukausi leikkauksen jalkeen. Ajoin kuntopy6rad, sousin ja hiihdin
salilaitteilla ja tein ‘'normaalit kuntosalijutut’ eli vatsa-, selka-, kasi- ja jalkaliikkeet eri telineilla.
(http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-62801-
03022012TOIPUMINEN3VKO.pdf) ja (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-
Word-704-10022012TOIPUMINEN4VKO.pdf)

Muutama paivda myéhemmin tein ison ponnistuksen ja laksin ensimmaista kertaa kaupunkiin seuraamaan
tyttareni penkkariajoja. Kavelin bussille, harhailin kaupungilla muutaman kilometrin autoletkan perassa ja
kavelin vield metrolta kotiin — yhteensa ehka noin kuusi kilometria sauvojen kanssa lumisessa ja liukkaassa
kelissa. Sisukkaasti nousin myos liukuportaat asemilla ylos. Muistan ajatelleeni, ettd en ymmarra ihmisia,
jotka viitsivat seisoa liukuportaissa. (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/11-
17022012TOIPUMINENS5VKO.pdf)

”Lumitoita kaksi ja puoli tuntia, 1dhinna lapiointia. Lonkat vdahan jaykistyivat ja pikkasen oli kipujakin”,
kirjoitin paivana nro 37, kun pari padivad myéhemmin sielld luki ”Vesijuoksua 35 min, vahan uintia, lumito6ita
ja rentoutusta. Sulkiksessakin.” Kuukausi leikkauksen jalkeen toipuminen alkoikin kdantya kuntoutumiseksi,
kun paasin kuntosaliin, pidemmille kavelylenkeille ja tekemaan lumitdita. Sulkapalloa en viela pelannut,
mutta hakkasin palloa seindan ja jumppasin toisten pelatessa. Henkisesti oli kuitenkin hyvin tarkeaa, etta
paasin ‘ihmisten ilmoille’. (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/18-
24022012TOIPUMINENGVKO.pdf)
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Kirjoitin myos tarkan yhteenvedon toipumisestani kuudessa viikossa, joka on se normaali sairasloma-aika.
Artikkeliin kirjasin dskeista paljon tarkemmin kddnnekohdat, kivun saatelyn, liikkkumisessa tapahtuneet
muutokset ja toipumisen kokemuksellisesta, toimintakyvyt ja toimijuuden huomioivista nakékulmista. (ks.
http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-42PVTOIPARTIKKELI.pdf)

"Sotungissa vaimon kanssa. Hieno keli ja hiihtokin meni yllattavan hyvin” (paiva 45). "Malmilla yksin, ajoin
autoa eka kerran leikkauksen jalkeen” (paiva 47) ja ”“Kansanhiihtoa katsomassa Kansallisessa ’'poikien’
kanssa” (paiva 49). Seitsemas viikko leikkauksen jalkeen olikin oikea kddnnekohtaviikko. Aloitin hiihtamisen
(luistelutyylilld), uskaltauduin auton rattiin ja rohkenin ldhtea teatteriin istumaan 2,5 tunniksi. Naista tuo
viimeisin olikin fyysisesti vaikein suoritus, vaikka aihe — suomalaisen hiihdon dopinghistorian lapikdynti — oli
sekin aika raastava. (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/25.2.-
2032012TOIPUMINEN7VKO.pdf)

Seuraavat viikot menivat padosin hiihdellessa eika fyysisessa kunnossakaan tapahtunut kovin suuria
muutoksia. Kestavyyskuntoni tosin koheni merkittavasti hiihtdmisen seurauksena. Lenkit pitenivat
pikkuhiljaa ollen pian 20-30 kilometria pitkia. Perinteista tyylid en kayttanyt leikkauksen takia lainkaan,
mutta luistelutyyliin leikkaus ei juuri vaikuttanut. Hiukan tarkempi taytyi tasapainon kanssa olla kuin
tavallisesti. Vaikka fyysisia kddnnekohtia ei seuraavina viikkoina tapahtunutkaan, niin kevattalvi oli tarkeaa
aikaa kuntoutumisen kannalta. Blogeissani kuvaan kokemuksiani ja mielialojani tuolta ajalta.
(http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/3-9032012TOIPUMINEN8VKO.pdf)
(http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/10-16032012TOIPUMINENSVKO.pdf)

Leikanneen kirurgin jalkitarkastus oli 64. leikkauksen jalkeisena paivana. Muutaman minuutin keskustelussa
todettiin, etta kaikki oli mennyt hyvin. Lokikirjaan kirjasin seuraavaa: ”Jalkitarkastus. Kaikki ok, mutta
|adkari epaili, ettei juoksu tule koskaan onnistumaan. Kuntosali.” Ladkari tarkoitti Iahinna pitkdn matkan
juoksuja, joissa proteesi ei jousta ja lihakset kipeytyvat kovasti. Esimerkiksi jalkapallon peluuta han ei
kieltanyt; ei tosin suositellutkaan. Ajattelin, ettad kokeilen kaikkea ja katsotaan, mita siita seuraa.
(http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/17-23032012TOIPUMINEN10VKO.pdf)

Kaksi ja puoli kuukautta leikkauksen jalkeen kokeilinkin rajojani uudelleen: ”Eka sulkis; aika hyvin meni. 4-
pelid takakentéltd, voitin jopa pari pelid, muutkin tasaisia. Liikkkuminen vielad kankeaa.” (paiva 75). Jos oli
hiihtdminen henkisesti tarkea etappi, niin aivan mahtavalta tuntui se, etta kykenin osallistumaan
sulkapallon pelaamiseen kavereitteni kanssa. (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/24-
30032012TOIPUMINEN11VKO.pdf)

Melko tarkalleen kolme kuukautta leikkauksen jalkeen testasin lonkkaani tanssilattialla: "50-
vuotissynttareilld rockia. Lonkka 'lonksuu’, mutta kesti yllattavan hyvin tanssimisen.” (pdiva 92). Voikin
sanoa, ettad kolmen kuukauden jalkeen tilanne oli paljon parempi kuin olisin uskaltanut toivoa ennen
leikkausta. Hiihto sujui, sulkapallokin onnistui ja tanssiliikkeetkdan eivat olleet lainkaan mahdottomia.
Fyysisesti tilanne oli jo aika hyva — olinkin valmis palaamaan téihin, jonne ajoin py6ralla reilu kymmenen
kilometrid ensimmadisen kerran 116 paivaa leikkauksen jalkeen. (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/31.3.-6042012TOIPUMINEN12VKO.pdf)

Mitdan kovin erikoista ei kuntoutumisessani tapahtunutkaan pitkaan aikaan. Seuraava merkittava merkinta
paivakirjassani on 145. paivan kohdalla: ”“Upeaa, sulkiksessa(kaan) ei lonkka en&a vaivaa juuri lainkaan.
Voitin pari erda yksin, vaikka vasytti hurjasti. Anaerobinen kunto on huono!” Tuo huomio anaerobisesta
kunnosta on sikdli mielenkiintoinen, etta tilanne on nyt vuoden jalkeenkin se, ettd vasyn normaalia
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helpommin, jos rasitus on kova eli syke nousee korkealle ja tulee happivelkaa. Nain ainakin itse tulkitsen
asiaa. Luulen nyt, ettd asia ei johdukaan anaerobisesta kunnosta tai sen heikkoudesta, vaan myos
leikkauksesta. Joudun todennakdisesti tekemadn enemman téita hermolihasjarjestelmallani kuin ennen
leikkausta, joten se rasittuu ja rasittaa enemman.

Kesan aikana tein aika paljon ruumiillista ty6ta eli pihahommia, puunhakkuuta ja seinien maalausta, jonka
lisdksi keskityin juoksuun. Viisi kuukautta leikkauksen jalkeen (149. pdiva) kirjoitin ”Juoksin jo jonkin verran,
aika kiva juttu!” Viikko myéhemmin tekstini oli tama ”Juoksin eka kertaa yhtdjaksoisesti kunnon lenkin.
Jalka kesti hyvin! (pdiva 156). Noin kuukausi (paiva 179) myéhemmin kirjasin seuraavaa ”Nelja kilometria
tasavauhtista juoksua, josta osa asvaltilla. Aika hyvin sujui juoksu, jalka ei kipeytynyt.” ja muutama paiva
my6hemmin "Vaimon kanssa, 70% vetoja. Ei tuntunut mahdottomalta... Puoli vuotta leikkauksesta! (paiva
183). Seuraavana paivdna uskalsin ottaa jo jalkapallonkin esille ” Kikkailin pallolla, juostiin kolmestaan -
pienia vetoja.” (ks. yhteenveto ensimmaisista kuudesta kuukaudesta: http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/6KKKUNTOUTUMISTA2012.pdf)

Puolen vuoden jilkeen tilanne oli siis todella hyva, vaikka ei lonkka tai vasen jalka vield mikaan taydellinen
ollut. Ennen jokaista liikuntasuoritusta lammittelin erittdin hyvin, etta sain kaikki lihakset "hereille’. Erityisen
tarkeaa oli se, etta kieputin lonkkia eri suuntiin tai nostelin jalkoja joka suuntaan ja tein joustoja alas
polvien paalle ja kyykkyyn alas ja sivuille. Nain sain kaikki pienimmatkin lihakset herateltya ja lampimiksi.
Tarkeaa oli myos se, etta lihaskoordinaatio parani ja lihakset myos vahvistuivat.

Liikunnallisesti isoja askeleita ei enaa vuoden toisella puolikkaalla tullut kovin paljon. Yhdeksan kuukautta
leikkauksen jalkeen tunsin kuitenkin jonkinlaisen uuden vaihteen menneen silmaan, kun juoksin ja loikin
oikein kunnolla. ”Kivikossa reippaasti, maet oikein kunnolla. Telineilld jumpat”, kirjoitin, kun paivia oli
takana 270 kappaletta. Hyppelin tasajalkaa portaissa ja kaytin Kivikon uuden liikuntapuiston ja sen
’senioriagilityradan’ kaikkia telineita innokkaasti.

Olin haikaillut jalkapallon peraan useita kuukausia ja olin yksikseni kikkaillutkin pallolla muutamia kertoja
silloin talloin. Pidattelin kuitenkin intohimoani mahdollisimman pitkdaan etten pettyisi. Lopulta kymmenen
kuukautta (paiva 309) leikkauksen jalkeen en enda voinut vastustaa kiusausta, vaan menin kentalle. ”Valtin
treeneissa eka kertaa. Hyvin meni, paikatkaan eivat tulleet kipeiksi. Mukava oli ndhda kavereita”, kirjoitin
lokiini.

Pelasin varovasti ja hyvin lammitelleena tunnin verran. Heti, kun alkoi tuntua vasymysta, lopetin. Pallo
karkaili ja ajoitukset olivat vahan pielessa. Mutta tuli sielld tehtya onnistuneitakin suorituksia. Seuraavalla
viikolla menin uudestaan, mutta en ehtinyt lammittelemaan, mika kostautui pienena kramppina heikossa
vasemman reiden lahentdjassa melkein heti pelin alettua. Keskeytin viisaasti ajoissa eika se pahasti
kipeytynytkaan. Mutta sitten tuli talvi ja jouduin keskeyttdamaan futistreenit.

Alkoi hiihtokausi ja ehdinkin saada kasaan 685 kilometrid vuoden aikana, vaikka kuusi viikkoa parasta
hiihtokautta menikin toipumiseen. Syystalvella kykeninkin hiihtamaan 'pertsaa’ ihan kunnolla. Se tekikin
oikein hyvaa leikatuille lihaksille. Olin hyvin onnellinen siitd, etta hiihto sujui teknisesti todella hyvin
kummallakin hiihtotyylilla ja niiden eri tekniikoilla. Olin omasta mielestani selvasti kehittynyt
hiihtotekniikassa tdman vuoden aikana. Tama selittyy silla, ettd olen joutunut keskittymaan lantion yli
menevien lihasten vahvistamiseen ja koordinaatioon. Tasapainon hallintanikin on paljon parempi kuin
"terveend’ ollessani.
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Viimeisin ‘'merkittava’merkintani I6ytyy ihan vuoden lopulta (paiva 357). Kavin kuntosalissa, jonka jalkeen

mittailin pitkdsta aikaa ’kriittisia mittojani’. "Tiukat pyorailyt ja soudut. Polvi: 40cm, reisi: 57,5cm, vy6taro:
88cm, lantio: 93 cm.” Painoa oli tullut ennen leikkausta mitattuun verrattuna 2,5 kiloa lisda. Tavoitteeni oli
pitda se samoissa tai ehka jopa laskea painoani vahan. Tavoitetta oli siis jaljella.

Kun sitten mittasin reittdani polvesta ja lantiosta seka takapuolen ja vy6tarén kohdalta, niin hiukan yllatyin.
Lihasta oli tullut lisda kolme senttia niin reisiini kuin takapuoleenikin — sen sijaan vy6tarén ymparys oli
pysynyt ldhes samana. Johtopaatos: saannollinen jumppaamiseni oli vahvistanut merkittavasti jalkojen ja
lantion alueen lihaksia. Ja lihashan on tunnetusti rasvaa (laskid) painavampaa.

Tajusin, etta olin aika vahalla ty6lla saanut aikaan merkittdvaa parantumista fyysisessa toimintakyvyssani.
Tunsinkin itseni vahvemmaksi, mutta ennen kaikkea tasapainon hallinta ja koordinaationi oli parantunut. Se
nakyi myos hiihtotekniikassani, kdvelyssa, juoksussa ja pallopeleissakin.

Nyt vuosi leikkauksen jalkeen voin rehellisesti sanoa, etta leikkaus oli hyva asia. Sen ansiosta olen kyennyt
parantamaan fyysista toimintakykyani ja liikkumiseni on monin tavoin parantunut. Olen myds oppinut
todella paljon omasta liikkumisestani ja siitd, miten nivelistd — varsinkin niistd — kannattaa pitaa hyvaa
huolta. Nivelet kannattaa pitdaa ‘rasvattuina’ eli niitd pitda harjoittaa ja niiden liikkuvuutta taytyy vaalia.
Tama koskee kaikkia nivelia.

Lilkuntaa kannattaa harjoittaa pdivittain tai oikeastaan monta kertaa paivassa. ‘Annosten’ ei tarvitse olla
suuria. Ja nyt puhun ldhinna lihaskuntoharjoituksista, jotka ovat lonkkaleikkauksesta toipuville tarkeimpia.
En tietenkdan voi vahatella sita, etta kaikki itselle mieluisat liikkuntamuodot ovat erittdin tarkeita. Ne
antavat sopivia tavoitteita ja auttavat jaksamaan. Minulle ne tuovat my6s merkitysta eldamaan monin
tavoin. Nain ei tietenkdan ole kaikkien elamassa eika sita nain ollen voi vaatia. Hyva kuitenkin olisi, etta
edes joistakin liikuntamuodoista tulisi itselle rakkaita tai ainakin hyvia tapoja ja tottumuksia.

Kaannekohdat toipumisessa ja kuntoutumisessa kiinnostavat monia, jotka joutuvat samankaltaisiin
leikkauksiin tai ovat toipumassa jostakin muusta fyysista toimintakykya alentaneesta tilasta tai
tapahtumasta. On varmaan terapeuttistakin vertailla omaa kuntoutumistaan jonkun toisen
kuntoutumiseen. Sitahan vertaistukikin monesti on. Joskus kuitenkin kay niin, ettda ihmiset hakevat
vertaisuutta itseddn huonommin toipuneista tai kuntoutuneista ihmisista. Sekin on terapeuttisesti tarkeas,
ettd voi eldytya toisen samankaltaiseen tilanteeseen ja ongelmiin. Voi ajatella, ettd minulla ei kuitenkaan
ole noin huonosti ja oppii arvostamaan omaa tilannettaan.

Vaarana on kuitenkin se, ettd toipumisen tai kuntoutumisen kriteerit laskevat ja vertaiskokemus ei
muutukaan aidoksi vertaistueksi. Vertaistuenhan pitdisi johtaa siihen, etta tuettava lopulta toipuu ja
kuntoutuu niin hyvin, etta han parjaa paremmin kuin aiemmin. Tassa tapauksessa siis pitdisi parjata paljon
paremmin kuin juuri ennen leikkausta, mutta myds paremmin kuin ennen nivelrikon tai sen oireiden
alkamista. Eihan olisi mielta kdyda AA:ssakaan, jos vain padsee eroon viinasta, mutta eldma ei muuten
muuttuisi paremmaksi. (ks. http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2012/08/TIIHONENUKK27052010.pdf)

Tama oma kadnnekohtia esiin nostanut kuntoutumistarinani toivottavasti motivoi kaikkia
lonkkaleikkauksesta toipuvia ja kuntoutuvia omassa prosessissaan. Meilla jokaisella on omat
elamanhistoriamme, kokemuksemme ja eldmassa erilaiset asiat ovat tarkeitd. Kannattaa kuitenkin miettia,
mika itselle on oikeasti tarkeda — minulle se voi olla hiihtolenkki luonnossa, pyoraily vaimon kanssa tdihin,
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sulkapallopeli kavereiden kanssa tai jopa kunnon futismatsi. Siksi tavoittelin niitd, mutta en usko, etta kovin
moni muu haluaisi tavoitella ihan samoja asioita.

Mita asioita sina tavoittelet ja mita olet valmis tekemaan tavoitteet saavuttaaksesi? Vertaistuki on
mielestani parhaimmillaan sité, ettd ndkee toisen samassa tilanteessa olevan/olleen ihmisen kykenevan
saavuttamaan tavoitteensa. Se luo uskoa omien tavoitteiden saavuttamiseen. Itse saavutin vuodessa aika
hyvin tavoitteeni, mutta vield en ole kertonut kovinkaan tarkasti, mita tein ja miten koin toipumiseni ja
kuntoutumiseni. Niistd jatkossa lisaa...

Kuntoutuminen liikkumisena

Lonkkanivelproteesileikkauksesta toipumisen, mutta varsinkin kuntoutumisen, keskeinen ydin on tietysti
siind, miten leikkauksessa vaurioituneet lihakset ja muut kudokset seka uusi proteesi toimivat liikkeessa.
Lahtokohta leikkauksen jalkeen on se, ettd kyseinen jalka on joutunut suuren operaation kohteeksi, jota ei
voi verrata tavallisiin lihasvammoihin, kuten vendahdyksiin tai revahdyksiin. Vertauskohtana voisi olla
reisiluun murtumisesta toipuminen ja kuntoutuminen. Hyvana puolena on se, etta luiden pitaisi
proteesileikkauksen jalkeen olla kuitenkin ehjat ja proteesin pitdisi mahdollistaa nivelen Idhes normaali liike
ja liikkkumisen kivuttomuus.

Lihasten ja noin 30 cm:ia pitkan leikkaushaavan paraneminen on kuitenkin suuresti kiinni liilkkumisesta.
Paraneminen ei kuitenkaan vield merkitse sitd, etta jalka toimisi hyvin — monet nivelproteesileikkauksissa
olleet liikkuvat leikkauksesta huolimatta huonosti. Tarvitaankin systemaattista kuntoutusta, mika arjessa
tarkoittaa monipuolista lilkkkumista lahes paivittdin. Toki kuntoutumista voi edistaa esimerkiksi kayttamalla
fysioterapeuttien palveluja tai osallistumalla kuntoutus- tai jumpparyhmiin, joissa erityisesti vahvistetaan
leikkauksessa heikentyneita lihaksia.

Itse halusin kuntoutua ilman erityistd apua, jotta saisin tietaa, milla ehdoin se voi onnistua. Samalla otin
tietoisen riskin, koska olisinhan voinut myds epdonnistua kokeessani. Takaporttina pidin sitd, etta voisin
milloin tahansa aloittaa fysioterapian, jos tilanne sita vaatisi. Jos kivut olisivat liian kovat tai jos
toipuminen/kuntoutuminen ei edistyisi riittavan hyvin. Noin viikko leikkauksen jalkeen minulla oli
muutaman padivan ajan sellainen tunne, etta voisin tarvita tukea tai ainakin tietoa siita, ovatko
tuntemukseni ‘oikeita’. Lonkkanivel tuntui oudolta ja lihakset olivat kipeita. Kudokset turposivat ja jalkatera
oli yhta mustelmaa. En kuitenkaan ollut yhteydessa edes leikanneeseen sairaalaan. Kehotan kylldkin muita
niin tekemaan, jos tuntuu, etta toipuminen ei suju suunnitelmien mukaisesti.

Omaa liikkumistani ei voi pitdaa esimerkkina kellekdan sellaisenaan. Siind on kuitenkin monia elementteja,
jotka kannattaa ottaa huomioon omassa liikkumisessaan leikkauksen jalkeen. Ensinnakin on tarkeas, etta
pyrkii liikkumaan niin kuin aina ennenkin. Jos ei kuitenkaan siihen jostakin syysta kykene, niin kannattaa
miettid, mita pitdisi tehdd enemman tai toisin kuin aiemmin. Ei mydskaan haittaa se, etta tavoittelee
parempaa liikkumista ja maarallisestikin useammin toistuvaa liikkkumista. Leikkaus usein vaatiikin lilkkunnan
muotojen vaihtamista ainakin tilapaisesti, mutta se my6s usein antaa mahdollisuuden liikkua aivan eri
tavoin, kun liikerajoitukset ja kivut vahenevat tai haipyvat kokonaan.

Oma liikkuntaharrastukseni oli ennen leikkaustakin varsin monipuolinen, joten minulle riitti tavoitteeksi se,
etta pystyn jatkamaan liikkkumista samalla tavoin kuin aiemmin. Sekin oli tietysti leikkauksen jalkeen
kysymysmerkki, koska en tiennyt voisinko tai edes saisinko pelata sulka- tai jalkapalloa leikkauksen jalkeen.
Olin toki asiaa kysellyt seka ortopedilta etta kirurgilta, mutta kumpikaan ei uskaltanut sanoa mitaan



ehdottoman varmaa. Hamaran peitossa oli tietysti myos se, milloin kykenisin kdavelemaan ilman sauvoja,
ehtisinkd hiihtaa talven aikana tai miten jalka tai muut vartalon osat reagoisivat proteesiin ja siihen, etta
liilkeradat vaistamatta jonkin verran muuttuisivat aiemmasta. Paljon oli epaselvaa leikkauksen jalkeen.

Minulla oli kuitenkin selvat tavoitteet liikkkumiselleni eli aioin kokeilla kaikkia itselleni tuttuja
lilkuntamuotoja sitten, kun tuntisin olevani niihin valmis. En yhtdadan aiemmin, mutta en mydskaan yhtdan
myohemmin. Kddnnekohtiin pureutuneessa tarinassani tuli selvdksi se, miten onnistuin tuossa
tavoitteessani eri liikuntamuotojen suhteen. Hiihtdmaan aloitin yllattavan nopeasti, ja se (luistelutyylilld)
sujui varsin hyvin. Paljon paremmin kuin kavely, juoksusta puhumattakaan. Py6raily (ensin kuntopyoralla)
onnistui myos hyvin, samoin vesijuoksu ja erilaiset jumpat. Myos kuntosalilla pystyin toimimaan aika
nopeasti.

Juokseminen, hypyt ja palloilut tulivat kuvaan mukaan maltillisesti ehka sulkapalloa lukuun ottamatta. Sita
aloin pelata aika aikaisessa vaiheessa, mutta varsin varovaisesti. Taytyy kuitenkin sen verran varoittaa, etta
en yleisesti ottaen suosittele sulkapalloa ainakaan ennen kuin on kulunut yli puoli vuotta leikkauksesta.
Silloinkin suurta harkintaa noudattaen. Loppujen lopuksi kuitenkin pystyin ennen vuoden umpeutumista
toteuttamaan tavoitteeni erittdin hyvin.

Vaikka en siis suosittele ottamaan suoraan mallia tastd omasta liikkumisestani, niin vertaistukea antaa usein
my0s se, etta voi verrata omaa toimintaansa jonkun toisen toimintaan. Ja sikdlihdn tdma minun esimerkkini
on hyva, etta se on konkreettisesti toteutettu tapa liikkua, joka myds toimi erittdin hyvin. Varmasti olisin
voinut olla tehokkaampi ja olisin voinut kuntouttaa juuri leikkauksessa karsineita lihaksia viisaamminkin,
mutta olisinko jaksanut sellaisen ohjelman toteuttaa, on erittdin hyva kysymys. Kuntoutuksessa, kuten
myos valmentautumisessa, onkin erittdin tarkeaa se, ettd ohjelman voi toteuttaa. Omassa
kuntoutumisessani ei oikeastaan ollutkaan mitdan ohjelmaa, vaan pyrin liikkkumaan niin kuin aina ennenkin.
Joitain eroja aiempiin vuosiin tietysti tuli, mutta ne eivat olleet sellaisia, jotka olisivat vaatineen minulta
liikaa.

Tarkastelen seuraavassa omaa liikkumistani — liilkunnan maaria, liikuntamuotoja ja niiden suhdetta toisiinsa.
Vuoden aikana liikuin yhteensa 477 tuntia, mika tekee keskimaarin yhdeksan tuntia viikossa ja 78 minuuttia
paivassa. Maara ei ole mahdoton, mutta ei kuitenkaan ihan helppokaan toteutettavaksi. ‘Lepopaivia’ ei voi
olla ainakaan kovin monta perakkain ja hyva onkin, etta liikunta on sdannéllista ja mahdollisuuksien
mukaan paivittdista. Ainakin jumpata kannattaa joka ikinen paiva!

Liikkumisen méaaria voi myos laskea kilometreina. Nain tehden etenin vuoden aikana yhteensa 2373
kilometria eli 46 km viikossa ja 6,5 km pdivassa hiihtden (653 km), kavellen tai juosten (623 km) ja pyoréillen
(1078 km). Nama luvut ovat aika lailla vakioita minulle, vaikka pyorailykilometreja tulikin jonkin verran
normaalia vihemman. Leikkauksesta kuntoutumisen kannalta helpointa olisi kuitenkin ollut juuri
(kunto)pyoraily ja vesijuoksu, joita lampimasti suosittelen. Paadyin kuitenkin itselleni tuttuihin
lilkuntamuotoihin, vaikka niissa riskeja oli ehkda enemman. Pystyin kuitenkin luisteluhiihtdmaan melko
nopeasti leikkauksen jalkeen ja sen tekniikka pakottaa harjoittamaan tasapainoa ja koordinaatiota juuri
lonkan alueella. Reiden yldosan lihakset ja pakarathan tekevat paljon ty6ta juuri luisteluhiihdossa.

Kavely ja varsinkin juokseminen oli pitkdan vaivalloista. Kavelykyky on kuitenkin ihmiselle oleellinen asia.
Siksi kdvelin mahdollisimman paljon ja aloitin juoksemisen heti, kun se oli mahdollista. Aloitin kuitenkin
varovaisesti tehden lyhyita matkoja ja kavely-juoksu —yhdistelmia. Jumppasin myos hyvin aina kavely- tai
juoksulenkin jalkeen, ettei jalkoihin tulisi rasitusvammoja. Panostinkin toipumisen ja kuntoutumisen aikana



erityisesti lihaskuntoharjoituksiin ja lihashuoltoon, vaikka en hieronnoissa tai fysioterapiassa kaynytkaan.

Iso osa oli tietysti normaaleja ruumiillisia t6itd, kuten piha-, puu- ja maalaushommia, mutta hyvin

saannollisesti myos tein omia jumppiani. Kuntosalilla olisin voinut kdyda enemmankin.

Lihaskuntoharjoitteluun painottaminen nakyy myos harjoittelun maarassa, silla tunteja kertyi yhteensa 157

vuodessa, mika on noin kolme tuntia viikossa. Koko vuoden harjoittelusta se vei kolmasosan, kun

kestavyyslajit — hiihto, pyoraily ja kavely-juoksu — kattoivat reilu 60 prosenttia ja palloilu kuutisen prosenttia

kaikesta liikkkumisesta.

Mielenkiintoa voi herattdaa myos se, miten monta kertaa mitakin liilkuntamuotoa tulee vuoden aikana

harjoitettua. Kdvelemassa tai juoksemassa kavin yhteensa 152 paivana. Huomattava on tosin se, ettd ihan

lyhyita kdvelymatkoja en aina noteerannut, mutta toipumisen alussa toki merkitsin kilometrinkin

taivalluksen. Keskimaarin kavelin tai juoksin neljan kilometrin lenkin, mika kertoo my®s siitd, etteivat

matkat kovin pitkia olleet. Hiihtoreissuja tein 44 kertaa eli puolentoista kuukauden verran. Pyorailykertoja

kertyi puolestaan 76 kappaletta. Kummassakin lajissa kertamatkat olivat 15 kilometrin luokkaa. Eli ihan

lyhyita lenkkeja ei tullut tehtya. Lihaskuntotreeneja kirjautui todella paljon, koska jumppasin melkein joka

paiva. Maaravaihtelut olivat kymmenesta minuutista tuntikausiin. Tosin en merkinnyt ’harjoitteluksi’ kuin

korkeintaan kolme tuntia paivassa, vaikka joskus saatoin maalata seinda koko paivan.

Seuraavassa yhteenveto liikkumisestani leikkauksen jalkeisen vuoden aikana taulukkomuodossa:

Yhteenveto liikunnasta vuoden aikana

h, km/vuosi, vko, vrk

Liikunta h/vuosi 477
Liikunta h/vko 9
Liikunta min/vrk 78
Liikunta km/vuosi 2373
Liikunta km/vko 46
Liikunta km/vrk 6,5
Pyoraily km/vuosi 1078
Hiihto km/vuosi 653
Kavely-juoksu km/vuosi 623
Lihaskunto h/vuosi 157
Lihaskunto h/vko 3
Palloilu h/vuosi 29

Lihaskuntoharjoittelun, palloilun ja kestavyysliikunnan osuudet

%-0Osuudet

Lihaskunto 33
Palloilu 6
Pyoraily, hiihto, kavely-juoksu 61

Kestavyysliikunnan maarat %-Osuudet | Krt/vuosi Km/krt
Pyoraily 45 76 14
Hiihto 28 44 15
Kavely-juoksu 26 152 4




Voiko tasta tehda liikuntasuosituksia? Ainakin sen, etta tallainen liikkunta tepsi minulle hyvin ellei
erinomaisesti. Toipuminen ja kuntoutuminen etenivat melko suoraviivaisesti koko ajan. Takapakkeja ei
tullut oikeastaan lainkaan. Sain my6s harjoittaa lilkkuntamuotoja, joista pidin entuudestaan paljon ja joihin
minulla oli hyvia rutiineja ja osaamistakin. Kaiken lisaksi kehityin omasta mielestani seka hiihtotekniikassa
ettd varsinkin kavely ja juoksu tuntuvat nyt paremmilta kuin pitkdan aikaan. Leikkauksenkin ansiosta kipuja
ei tullut juuri lainkaan ja sain kavely- ja juoksuasentoni entistd paremmaksi ja tasapainoisemmaksi. Tahan
auttoi paljon tuo mainitsemani saanndllinen lihasten ja nivelten vahvistaminen.

Maarallisia suosituksia on vaikea antaa, koska ihmisten tavoitteet liilkkkumisen suhteen vaihtelevat paljon.
Kestavyystyyppista liikuntaa ei keskivertoihminen tarvitse niin paljon kuin mina pysyakseen kohtuullisessa
kunnossa — tosin esimerkiksi tuhannen kilometrin pyordily ei ole vuoden aikana mikdan kovin suuri
saavutus. Kavely ja hiihto ovat my6s erinomaisia lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavia lajeja. Ja kavellahan
aina taytyy. Lihaskuntotyyppista harjoittelua kylla suosittelen paivittaiseksi hyvaksi rutiiniksi. Parempi
jumpata vaikka viisi minuuttia kuin jattaa se valiin. Erityisesti suosittelen lonkkanivelen liikkuvuutta ja
lihasvoimaa ja —koordinaatiota lisdavia helpohkoja harjoituksia.

Jalkaa voi nostella eteen, taakse sivulle ja viistoon. Itse tein esimerkiksi kymmenen nostoa eri suuntiin,,
mutta vahempikin riittda aluksi. Sdannollisesti tein myos luisteluhiihtoimitaatiota eli siirsin painoa polven
paalle sivulle ja nousin sieltd joustavasti ylos. Aluksi tuo oli aika vaikeaa, mutta kun lonkka- ja polvinivelen
pienet lihakset aktivoituivat ja vahvistuivat, niin liikkeesta tuli aika joustava. Se myds samalla venyttaa
reiden lahent3jia, jotka kiristyvat helposti. Tein myos (syva)kyykkyja suoraan alaspain joustaen samalla seka
polvista ettd lonkasta. Tasapainoa harjoitin yhdella jalalla joustoja tehden eli menin niin kyykkyyn kuin
paasin ja tein myo6s vaakoja ym. asentoja, jotta tasapaino paranisi. Padperiaatteena ei siis oikeastaan ollut
hankkia voimaa, vaan lihasten koordinaatiota ja tasapainoa seka niiden joustavuutta. Aika vahan tein
perinteistad venyttelya, vaan pyrin siihen, etta lihakset toimivat koko ajan aktiivisesti. Helppoa kuin
heindnteko... ja silti monelle niin vaikeaa ellei jopa mahdotonta!

Kuntoutuminen toimintakykyina ja toimijuutena

Kuntoutuminen vaatii monenlaisia kykyja tai toimintakykyja. Fyysinen puoli on ensiarvoisen tarkeda, mutta
on huolehdittava myo6s psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta — kokemuksellisesta puhumattakaan.
Leikkauksen jalkeen on tarkeda myos tarkastella sitd, miten oma toimijuus kehittyy, ts. miten saa takaisin
"paikan maailmassa’ ja pystyy saavuttamaan itselle tarkeita tavoitteita elaman eri osa-alueilla. Tulkitsinkin
toipumistani myos toimintakykyjen ja toimijuuden modaliteettien avaamista ndkékulmista.

Esimerkiksi kuuden viikon jalkeen arvioin oman fyysisen toimintakykyni yhdeksaksi, kun kymmenen oli ylin
mahdollinen arvosana, jolloin olisin omasta mielestani toipunut taydellisesti leikkauksesta. Toipuminen
tarkoitti siis vain sitd tasoa, jolla olisin voinut sanoa, etta itse leikkaus onnistui. Kuntoutumisen akselille
asetettuna fyysinen toimintakykyni oli tuossa vaiheessa ehka viitosen tasolla. Heti leikkauksen jalkeen
arvioin fyysisen toimintakykyni vain nelosen tasolle eli se oli noussut kuudessa viikossa kiitettavasti.

Mielenkiintoista olikin havaita se, etta sosiaalinen toimintakykyni oli karsinyt leikkauksessa enemman kuin
muut toimintakyvyn osa-alueet. Toipilaisuus oli eristanyt minut itselleni tarkeistad yhteisoista eivatka
nykyaikaiset kommunikointivalineet korvanneet niita taydellisesti. Neljas viikko oli toimintakykyjen
perspektiivista katsottuna hankalin, silla niin psyykkinen, sosiaalinen kuin kokemuksellinen toimintakykyni
oli vain nelosen tasolla. Tulkitsen sen niin, etta aikaa leikkauksesta oli kulunut sen verran, ettd en saanut



enda sen takia positiivista huomiota, mutta en myoskaan ollut siina kunnossa, etta olisin voinut palata
takaisin normaaliin arkeen. Se sai aikaan tyhjan tunteen.

Toimijuuteeni leikkaus vaikutti merkittavasti — enhan voinut tehda ollenkaan niita asioita, jotka olivat
minulle tarkeitd. Modaliteettitarkastelun kautta ymmarsin kuitenkin hyvin sen, etta haluni toipumiseen oli
koko ajan vahva ja toipuminen oli minulle myds tunteena tarkeda. Ajattelin toipumisen myds olevan
minulle velvollisuus, josta minun tulee suoriutua. Sen sijaan kykyni toipumiseen oli leikkauksen jalkeen
vahvasti heikentynyt, en omasta mielestani oikein osannutkaan toipua. Sdngyssa maatessani en myodskaan
voinut toipua niin kuin olisin halunnut. Kuuden viikon jalkeen tilanne oli kuitenkin kaikilta osin jo ainakin
tyydyttava ellei hyvakin suhteessa leikkauksesta toipumiseen. (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-42PVTOIPARTIKKELI.pdf)

Tallainen monipuolinen tarkastelu osoittaa hyvin sen, miten ’kaikki liittyy kaikkeen’. Enta jos haluni
toipumiseen ja kuntoutumiseen olisi jostakin syysta lopahtanut ja olisin antanut periksi "kyvyttomyydelleni’
ja sosiaaliselle eristdaytymiselleni. Olisihan ollut helppo sanoa itselleen, ettd en nyt objektiivisesti
ottaenkaan kykene tekemaan normaaleja asioita eikd tdma toipumiseni sita paitsi ndyta ketaan
kiinnostavankaan! Toisaalta kipujen vaheneminen, fyysisen toimintakyvyn asteittainen paraneminen ja
merkitykselliset kokemukset liikunnasta lisasivat uskoani kuntoutumiseen.

Olennaista on kuitenkin se, mihin asettaa tavoitteensa kuntoutumisessa. Jos rima on liian alhaalla, ei tietyn
toipumisvaiheen jalkeen ole motivaatiota jatkaa systemaattista kuntoutumista liikkumalla ellei se ole ollut
rutiinina. Jos taas rima on liian ylhaalla, voi syntya turhaumaa, jonka seurauksena saattaa ’'lydda laskiksi’. Ja
se taas hyvin nopeasti kostautuu tallaisessa toipumisprosessissa — leikkaushaava ja siind vahingoittuneet
kudokset jaavat helposti turvonneiksi vaikeuttaen liikkkumista ja haitaten lihasten vahvistumista. Nama
tuntemukset olivat itse asiassa vahvoja pitkdan eivatka ne ole vieldkdan taysin havinneet. Luulen, ettd ilman
aktiivista liikkumista turvotuksen ja jaykkyyden tuntemukset olisivat olleet paljon pahempia.

Kolmen kuukauden jalkeen tilanne oli kuitenkin se, etta edellad kuvatulla tavalla tekemani itsearvioinnit
toimintakyvyistani, toimijuuden modaliteeteistani ja kokemuksellisuuksistani olivat ikdan kuin tulleet
huippuunsa. Mika olikin luonnollista, koska olin saavuttanut asettamani toipumistavoitteet ldhes
taydellisesti. Minun olisikin pitdnyt asettaa rima korkeammalle eli ndhda se, minkéalainen tilanteen pitaisi
olla tdydellisen kuntoutumisen jalkeen. (http://www.miksiliikun.fi/wp-
content/uploads/2011/08/12VKOATOIPUMISTA2012.pdf)

Riman uuden asettamisen teinkin kuusi kuukautta leikkauksen jalkeen, kun ’kalibroin’ toimintakykyni,
toimijuuteni ja kokemuksellisuuteni suhteuttaen sen hetkisen tilanteen vuoden 2010 tilanteeseen.
Itsearviointi, jonka tein liikuntalajeittain, osoitti erittdin selvasti sen, ettd vaikka tilanne oli monessa
suhteessa erittdin hyva, niin vertailu tilanteeseen, jolloin lonkkavaivat vasta alkoivat toden teolla, paljasti
paljon kehitettavaa. Toimintakykyisyyteni oli heikentynyt kahdessa vuodessa niin lajien sisalla kuin kaikki
lajit mukaan lukienkin selvasti. Joitakin liikuntalajeja en pystynyt tai en uskaltanut vield kokeillakaan, mika
selittaa tietysti paljon keskiarvoja, mutta myos yksittaisten liikuntamuotojen sisalla oli tapahtunut
heikentymista. (http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/6KKKUNTOUTUMISTA2012.pdf)

Tallainen vertailu aukaisee hyvin silmat sille, ettd toimintakykymme todellakin muuttuu eri syista.
Ikddntyminen voi selittaa joitakin muutoksia, mutta syy voi olla myds nivelten ‘rappeutumisessa’ tai siina,
ettd treenaamme vahemman. Oman negatiivisen muutoksen selittdja oli tietysti tuo lonkkavaiva ja toisaalta
sitten tietysti leikkaus. Mutta ilman tallaista vuosivertailua olisin voinut maaritella tavoitteeni vaarin. Se
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nimittain sai aikaan sen, ettd motiivini harjoitella kasvoi, vaikka kuntoutumiseni oli monessa suhteessa
edennytkin hyvin. Ymmarsin, ettd tassa on viela pitka tie siihen, missa olin viela pari vuotta sitten.
Suhteellisuudentajun puute tuli téssakin esille. Jos emme osaa verrata omaa tilannettamme toisiin tai
toisiin omiin tilanteisiimme, kadotamme perspektiivin itsellemme tarkeisiinkin asioihin.

Nyt vuosi leikkauksen jalkeen tilanteeni on toimintakykyjen suhteen se, etta en usko edellisen kaltaisten
arviointien enaa tuottavan merkittavaa lisdinformaatiota. Toimintakykyhdn on kasitteenakin sellainen, etta
se viittaa ikdan kuin resurssiin, jonka tai joiden ansiosta kykenemme sitten "todellisiin suorituksiin’. Hyva
toimintakyky on ikdan kuin perustaso, jolta voi ponnistaa eriytyneempien tavoitteiden kimppuun.
Leikkauksen vuoksi fyysinen toimintakykyni ei ole napakymppi, koska lonkan kaikki lihakset eivat viela ihan
taydellisesti toimikaan kaikissa liikkeissa. Mutta hyvin Iahella olen. Leikkaus ei mydskaan enaa vaikuta sen
enempaa psyykkiseen, sosiaaliseen tai kokemukselliseenkaan toimintakykyyni heikentavasti. Painvastoin
saattaa olla, ettd kuntoutuminen on vahvistanut toimintakykyani, koska olen lapaissyt tai selvittanyt taman
haasteen kunnialla.

Toimijuuteni voisi aina olla parempi, se on selvda. Leikkaus ei kuitenkaan enaa ole syyna tai tekosyyna sille,
jos en saavuta kaikkia tavoitteitani. Syyt voivat l6ytya jostain muualta, mutta ne eivat ole tdman
kirjoituksen kohteena. Toimintakyky- ja toimijuustarkasteluista onkin eniten hyotya silloin, kun jompikumpi
tai kummatkin ovat véliaikaisesti tai pysyvasti heikentyneet. Silloin niiden testaaminen ja itsearviointi
tuottaa erittdinkin hyodyllista tietoa siitd, missd menndan, mita taytyisi tehda ja mihin asioihin kannattaa
kiinnittad huomiota.

Itse hyodyin eniten siitd, ettd huomasin sosiaalisen — ja samalla kokemuksellisen — toimintakykyni
laskeneen leikkauksen jalkeisen eristdaytymisen aikana. Ymmarsin hakeutua toisten seuraan ja osasin pitaa
sitd tarkeana tavoitteena. Toinen ahaa-elamys syntyi siita, etta tavoitteita pitda tarkentaa toipumisen ja
kuntoutumisen edetessa. Aluksi on hyva, ettd toipumistavoite on keskeinen, ettei aseta liian suuria
odotuksia toiminnalleen. Myohemmin on kuitenkin tehtava muutoksia tavoitteissa, ettei kuntoutuminen
jaa junnaamaan paikoillaan. Tavoitteiden tayttyminen vaikuttaa tavoitteen saavuttamisen halun
vdahenemiseen eika se pakota oppimaan uutta tai luomaan kuntoutumisrutiineja. Mutta, kuten sanottu,
talla hetkelld ei ole suurempaa syyta tehda samanlaisia toimintakyky- tai toimijuusarviointeja, joita tein
viela kuusi kuukautta leikkauksen jalkeen. Sen sijaan kokemuksellisuuksiin taytyy viela palata tarkemmin.

Kokemuksellinen kuntoutuminen

Lilkkuntaohjeiden antaminen on helppoa, kuten edelld mainitsin. Voisin kevyesti, tuskaa tuntematta, antaa
liilkuntaohjeet, joita noudattamalla kuntoutuu kuka tahansa. Sellaisia ohjeita en kuitenkaan itsekaan
pystyisi, jaksaisi tai viitsisi toteuttaa. Liikuntasuosituksissa on sama valuvika — ne on tehty tuntien eri-
ikaisten ja eri sukupuolia olevien ihmisten fyysiset — ja ehka osin psyykkisetkin — liikkumistarpeet oikein
hyvin, jos tavoitteena on viiteryhmalle keskiarvoinen kunto tai toimintakyky.

Kovin hyvin niissa ei ole voitu ottaa huomioon ihmisten aiempia liikuntakokemuksia, -tottumuksia tai
lilkunnalle annettuja merkityksia. Suositukset ovatkin persoonattomia, vahan samanlaisia kuin
kuntotesteista tulevat vertailut viitearvoihin. Tasta syystd monet turvautuvat yksilovalmentajiin (personal
trainereihin) tai vastaaviin, jotka voivat antaa sita yksil6llista ja raataloitya tukea. Suositusten ja
yksilévalmennuksen viliin jaa valtava tyhja tila, jonka taytteeksi lehdissa on runsaasti ihmisten omia
tarinoita laihdutuksesta, kunnon kohotuksesta ja valmentautumisesta. Niita voi pitda vertaistukitarinoina



aivan samoin kuin eraita "tositv-ohjelmia’, joissa tavoitteena ovat nuo samat asiat ja joihin osallistuville
tarjotaan myds runsaasti asiantuntija-apua.

Pidan erittdin hyvana sitd, etta tallaisia ihmisten erilaiset kokemukset ja eldmantilanteet huomioivia
tukiohjelmia on yha enemman tarjolla. Nehan tuovat keskeisena viestindan esiin juuri sen, mika on tarkeaa
ja oleellista. Muutosta elaméantavoissa ei tapahdu elleivat elamanarvot muutu, tai rajatummin: lilkkunnan
merkitys kyseisen henkilon arjessa taytyisi muuttua ennen kuin liikkkuminen lisdantyisi. Liilkkumisen tulisi
kaiken lisdksi syrjayttaa jotakin muuta, joka on nyt varmaankin tarkedampaa. Toinenkin viesti on nadissa
ohjelmissa usein vahvasti esilla: erilaista liikuntaa taytyy kokeilla ennen kuin tietda, milta se oikeasti tuntuu
ja miten se vaikuttaa.

Ongelmiakin tallaisissa ‘rapakuntoisten’ kuntoutumisohjelmissa voi ndhda. Enta jos hiukan paremmassa
kunnossa olevat ajattelevat telkkaria katsellessaan, ettei minulla viela mitdaan hataa ole. Tuokin julkkis on
noin surkeassa kunnossal ‘Radkkaamisen’ ndyttaminen voi myds aiheuttaa vastareaktioita ruudun toisella
puolen. Pitddko todella ndhda noin paljon vaivaa muutaman kilon takia?

TV-ohjelmien haasteena on myo0s se, etta prosessit ovat varsin lyhyita ja tuki on niiden aikana niin
intensiivista, ettei sitd mitenkaan voi verrata kyseisten henkiléiden tavalliseen arkeen.
Yksilovalmennuksessa taas voi kdyda niin, etta liikunta ja fyysisen toimintakyvyn parantaminen jaa
psyykkisemotionaalisen tuen varjoon, kun valmentajalta haetaankin kokonaisvaltaista tukea eika
pelkadstaan tukea liikuntaan ja kunnon kohottamiseen. Tassahan ei sindnsa ole mitdan pahaa, vaikka
fysiikkavalmentajan tulisi tietysti saada aikaan tuloksia juuri siella fyysisella puolella.

Miten tama edellinen liittyy kokemuksellisuuteen kuntoutumisessa? Siten, etta suurin haaste ei siis liity
siihen, etteiko kuka tahansa saisi kdsiinsa helposti toimivia ohjeita kuntoutumiseen eika edes siihen, etteikod
tukeakin 16ydy, jos pitda silmat ja korvat auki. Sen sijaan vaikeampaa on |6ytaa sellaista tukea, joka
ymmartaa jokaisen yksilon omat kokemukset, liilkunnalle annetut merkitykset ja pystyy tukemaan juuri
oikealla tavalla. Erinomainen yksilévalmentaja tahan kylla kykenee, mutta yksinkertaisempaa olisi, jos tuo
personal traineri olisi tuo yksil6 itse.

Miten se on mahdollista, eihdn voi vaatia, etta kaikilla olisi perustiedot liikkunnanohjauksesta tai
valmentautumisesta? Itse asiassa, sen voi juuri vaatia. Ei arkinen liikkuminen ole mitaan ‘rakettitiedetta’ —
itsekdan en tarvinnut kuntoutumiseeni mitdaan erityisosaamista. Jokainen meista osaa kavell, juosta,
pyorailla ja hiihtaakin, vaikka hiihtdminen tosin onkin nykyihmiselle aika vaikeaa. Jumppaliikkeitdkin on
todenndkoisesti kaikilla sen verran tiedossa, ettd se sujuu. Kysehan on vain viitselidisyydesta, aikaa pitaisi
jostain muusta tekemisesta lohkaista liikkumiseen.

Ja tottahan se oli minunkin kohdallani; aika usein ihmeteltiin sitd, miten viitsin lahted tekemaan lumitoita
tai miten viitsin ldhtea kyynarsauvoilla linkkaamaan tai miten viitsin keinotella itseni hiihtolenkille ja miten
viitsin jumpata telkkarin daressa tai aamulla herattyani. Helpompaa olisi todellakin ollut jattad moni
lilkuntatuokio kokonaan viliin tai tehda lyhyempi lenkki tai antaa periksi pienelle kivulle — joskus
suuremmallekin.

Tassa tullaankin sitten kokemuksellisuuksiin — liilkunnan pitdisi tarjota meille sellaisia kokemuksia, joilla on
meille merkitysta. Ja nyt tullaankin vaikeaan paikkaan, koska liikkkumisen, liikkunnan harrastamisen,
urheilemisen, fyysisen aktiivisuuden, kuntoharjoittelun mita sanoja kdaytdmmekaan ja mita niilla
tarkoitammekaan merkitykset eivat ole vain meidan itsemme valittavissa. Kulttuuri, jossa elamme,



vaikuttaa niihin omalla tavallaan eivatka omat kokemuksemmekaan ole kokonaan ‘'omiamme’. Vertaamme
itsedmme, suorituksiamme, ulkondkéamme, arkeamme muihin ihmisiin ja siihen, mita yleisesti arvostetaan
kulttuurissa ja viiteryhmassamme. Jos laheiset ystavamme, perheemme tai muut yhteisomme eivat pida
lilkunnan harrastamista arvossa, tuskin mekaan niin teemme. Ja lenkki jaa valiin.

Emme kuitenkaan voi muuttaa maailmaa, emmeka kulttuuria, mutta voimme toki hakeutua ryhmiin, joissa
lilkuntaa pidetdan arvossa. Naitdhan I6ytyy nykydan myos sosiaalisen median kautta, jos ei konkreetisti
uskaltaudu mukaan ryhmaliikuntaan. Voi liikkua yksin ja silti yhteisollistaa sen erilaisten medioiden ja
palveluiden avulla. Mutta voimme tietysti ymmartaa paremmin omaa itseamme ja kokemuksiamme (ks.
http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-14112011ARTIKKELI.pdf.)
Seuraavassa keskitynkin siihen.

Liikuntaa ja urheilua markkinoidaan nykyaan erittdin vahvasti elamysten avulla. Elamyskokemuksia,
huippukokemuksia ja kaikkea ’kivaa’ on paljon tarjolla. Ndin ei ollut viela 1900-luvulla, saati omassa
lapsuudessani ja nuoruudessani, jolloin urheilemisen tai muun liikkumisen ei ajateltu olevan ensisijaisesti
kivaa, vaikka tietysti se sitd usein olikin. Kyse on puhetavan tai diskurssin muuttumisesta, joka ei siis
valttamatta tarkoita sitd, etta liikunta tai urheilu olisi oikeasta aina kivaa. Ja jos ihminen odottaa, etta
jonkun asian pitaisi aina olla kivaa, niin todennakdisyys pettymykselle kasvaa. Oma toipumis- ja
kuntoutumisprosessinikin olisi varmasti ollut alusta ldhtien helvettia, jos olisin odottanut siltd hienoja
elamyksia ja kivoja kokemuksia.

Jos siis hakee vain hyvia huippuelamyksia, niin tuskin kuntoutuminen onnistuu. Mutta jos ymmartaa hakea
monenmoisia itselleen tarkeita kokemuksia, niin onnistumisen mahdollisuudet paranevat huomattavasti.
Moni varmaan luulee, ettd minun on ollut helppo motivoida itseani liikkumaan, koska minulla on urheilijan
ja aktiiviliikkujan tausta. Varmaan sekin vaikuttaa ja tietysti sekin, ettd olen liikuntatieteilija ja —tutkija. En
kielld naita lainkaan, muutenhan kieltdisin koko ajatuksen kokemusten merkityksellisyydesta.

Asia ei kuitenkaan ole niin yksinkertainen. Omasta ’liikuntahistoriasta’ voi olla hy6étya, mutta voihan se
muodostua myds taakaksi. Lonkkanivelleikkauksen jalkeen olisin aika perustellustikin voinut ajatella, etta
nyt minulla on lupa olla yrittdamattd samoja asioita kuin aiemmin. Ladkareiden ja muiden asiantuntijoiden
antamat suositukset ja oletukset liikkumisestani ja toimintakyvystani leikkauksen jalkeen olivat aika
epamaaraisia. Oma ’liikkujan identiteettini’ oli rehellisesti sanottuna leikkausta ennen ja heti leikkauksen
jalkeen melkoisen hukassa. Kun en tiennyt, miten siitd kaikesta toipuisin, ja kuntoutuisinko lainkaan, niin
tallainen aktiiviliikkujan identiteetti oli jopa pahemmassa myllerryksessa kuin sellaisen, jolle liikunta ja
urheilu ei eldmassa ole ollut niin tarkeaa.

Liikunnasta ja urheilusta voi siis saada merkityksellisia identiteettikokemuksia, mutta suunta voi olla seka
ylos- ettd alaspain. ‘Kaannekohtatarinassani’ konkretisoituvat hienosti nama merkitykselliset kokemukset —
ja nain jalkeen pain katsottuna onneksi enimmakseen positiivisina. Etukateenhan en sita voinut tietda, vaan
tama kulunut vuosi olisi voinut olla tdynnddn isompia ja pienempia pettymyksia, jos en olisikaan kyennyt
suoriutumaan asioista, jotka asetin tavoitteekseni. Tarkeaa onkin se, ettd sen ‘riman’ asettaa oikealle
korkeudelle eli niin, etta tavoitteen eteen joutuu tekemaan t6ita, mutta se tavoite on kuitenkin
saavutettavissa. Nain toimien identiteetti vahvistuu eikd murennu. En minakdan rynnannyt tekemaan
mitadan sellaista, mihin en realistisesti ottaen uskonut pystyvani.

Liikkujan identiteetin kannalta onkin adrimmaisen tarkeaa se, ettd osaa 'kalibroida’ oman itsensa liikkujana
oikein. Vaarana on se, etta vertaa itsedan liian hyviin tai sellaisiin, joilla on enemman aikaa harjoitteluun.


http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-14112011ARTIKKELI.pdf

Kylla minuakin ottaa padhan se, ettd minua paljon vanhemmat ukot hiihtelevat ladulla ohitseni (omasta
mielestani) vain siksi, etta heilld on eldkkeelld enemman aikaa harjoitteluun. Ja tottahan se onkin,
harjoittelu saa aikaan ihmeita. ‘Lahjoilla’ ei parjaa enaa keski-idassa eika parjannyt tietysti nuoruudessakaan,
vaikka silloin ‘lahjakkuudesta’ olikin ehkd enemman hyotya. Mutta taytyy varoittaa siitdkin, etta leimaa
itsensa "huonoksi liikkujaksi’ tai sellaiseksi, joka ei voisi kehittya, oppia tai parantaa suorituskykyaan. Se on
vield tuhoisampaa kuntoutumiselle. Itse olen nahnyt liikuntapaivakirjan tassa suhteessa erittdin
hyodyllisena, silla sen avulla voin ainakin jossain maarin arvioida omaa suorituskykyani hyvin
yksinkertaisesti. Jos en ole harjoitellut, kunto ei voi olla hyva. Mutta kun olen hiihtdnyt vaikkapa 200 tai 400
kilometria, niin on varmaa, etta suksi kulkee aivan eri tavoin kuin alle 100 kilometria hiihdettyani. Mutta ei
tdhan itse asiaan tietenkdan tarvita mitdaan apuvalineita, vaan ymmarrysta siitd, miten tarkeitd nama
kokemukset meille ovat seka positiivisina etta negatiivisina suhteessa identiteettiimme ja sita kautta
lilkunnan harrastamiseen. (Kokemuksellisuudet ovat tarkeitd myos yritettdessa ymmartaa ruuan erilaisia
merkityksia ihmisille, ks. http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-
27122011KARPPAUSARTIKKELI.pdf)

Ladkareiden ja hoitohenkilékunnan varovaisuus sen suhteen, miten itse kukin kuntoutuu leikkauksen
jalkeen on tasta suunnasta katsottuna hyvin ymmarrettavaa: kyllahan he hyvin tietavat, etta kyse
kuntoutumisen onnistumisessa on lopulta jokaisen yksilén omasta valinnasta — leikkaus mahdollistaa
kuntoutumisen, mutta ei se sitd yksin saa aikaiseksi. Tallaisessa asiassa ei mydskadn kannata antaa
leikkausten jalkeisten kuntoutumistilastojen perusteella kovin tarkkoja arvioita suuntaan eika toiseen, jos ei
tiedeta tarkkaan, mita kuntoutujat ovat tehneet kuntoutumisen suhteen.

Epailen itse vahvasti, etta leikkausten teho ei ole ldhellekaan sitd, mita se voisi olla, jos operaatiossa olleet
kuntouttaisivat itseddn paremmin. Taman oman tarinani kertomisen yhtena tarkoituksena onkin nayttaa,
miten toimien kuntoutuminen onnistui erinomaisesti ainakin minun tapauksessani. Ndin jalkikdteen onkin
helppo todeta tuo toteutunut tosiasia, joka ei ollut lainkaan itsestadn selvaa heti leikkauksen jalkeisina
viikkoina. Kipuja oli lihaksissa, vatsassa ja se oli jatkuvaa tai hetkellista — erityisesti olin huomannut
istumisen ja vessassa kdynnin tuottaneen omanlaistaan kipua. Kivut hellittivat selvasti noin kaksi viikkoa
leikkauksen jalkeen. Siina vaiheessa vahensin myos sarkylaakkeiden kdyton minimiin. Kavelykykynikin
vaihteli lahes pdivittdin, mika vahensi luottamustani toipumiseen ensimmaisten kahden viikon aikana.
(http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Arto-arkistol.pdf)

Jos en olisi dokumentoinut varsin tarkasti kaikkia mahdollisia — ja osin ehka mahdottomiakin — muutoksia
toipumisessani ja kuntoutumisessani, niin minulla voisi olla aivan erilainen tunne tai kasitys toipumisestani.
Tuntuisi esimerkiksi luontevalta se, etta kovat kivut, kdavelyvaikeudet ja epailykset leikkauksen
onnistumisesta leimaisivat kokemuksiani ja olisivat jadneet vahvasti muistiini noista ensimmaisista viikoista.
Kyse oli kuitenkin vain muutamasta paivasta ja joistakin lyhyista kivun hetkista. Ja vield pahempaa olisi
tietysti ollut se, etta olisin antanut periksi kivuille ja kykenemattémyydelleni. Ja ehka olisin yksin niin
tehnytkin.

Minua kuitenkin ajoi eteenpain myo6s halu saada uudelleen osallisuuskokemuksia eli paasta pelaamaan
sulkapalloa ystavieni kanssa, hiihtaa ja pyorailla vaimoni kanssa ja ehka jopa jatkaa futiksen pelaamista
joukkueessani. Linkkasinkin niin pian kuin mahdollista katsomaan kaverieni sulkapallopelid, vaikka kentan
reunalla oleminen olikin omalla tavallaan tuskaista. Tieto siita, ettd pystyn hiihtamaan ei yksin olisi ollut niin
hieno asia ellen olisi tiennyt, etta se johtaa yhteisiin lenkkeihin ja yhteiseen hiihtolomamatkaan tutun
porukan kanssa. Se motivoi minua erittdin vahvasti ja oli koko kevaan kohokohta.


http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-27122011KARPPAUSARTIKKELI.pdf
http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Microsoft-Word-27122011KARPPAUSARTIKKELI.pdf
http://www.miksiliikun.fi/wp-content/uploads/2011/08/Arto-arkisto1.pdf

Mutta eivat kokemuksellisuudet viela tahan lopu, vaan meille voi olla tarkeda myos se, ettda saamme patea,
toimia ja olla vastuullisia. Hienosti sanottuna olemme toimijoita ja saamme toimijuuskokemuksia. Minulle
on esimerkiksi ollut tarkeda se, etta olen tukenut myos toisten liikkumista opettamalla tai vain aktivoimalla
toisia lilkkkumaan. Hiihtolomalla myds huollan kaikkien sukset ja suunnittelen paivareitit. Tallaisten
kokemusten voima on siina, etta tuntee olevansa jotenkin hyodyksi muille. Liikkujanakin voi tuntea niin —
nykydan on jopa muodikasta se, ettad hyodyttaa koko yhteiskuntaa, jos pitda omasta terveydestaan,
hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan huolta.

Vuoden liikuntakokemukset - kuntoutuminen kokemuksellisesti

Edelld kuvasin yleisella tasolla erilaisten kokemusten merkityseroja. Kerroin myds, miten tavoitteiden
uudelleen asettelu on tarkeaa kuntoutumisen eri vaiheissa. Tavoitteet sainkin asetettua uudelleen, mutta
miten ne suhtautuvat liikuntakokemuksiin? Tavoitteet ovat yksi osa kokemusten merkityksellisyyksista,
mutta eivat ne kuitenkaan kokonaan kokemuksia maarita. Urheilijoista toki sanotaan, etta olet yhta hyva
kuin viimeinen pelisi, jolla tarkoitetaan sitd, ettd onnistunut ottelu vahvistaa identiteettia, mutta havitty
taas laskee sitd. Eivat urheilijatkaan tietysti noin herkkia ole ulkopuoliselle suoritusarvioinnille, vaikka
pahimmillaan tilanne voikin olla edelld kuvatun kaltainen, jos elamassa ei ole mitddn muuta kuin kilpailussa
menestyminen. Paljon syvallisemman kuvan kokemuksellisuuksista ja niiden merkityksista saa kuitenkin
analysoimalla ja tulkitsemalla omia kokemuksiaan vuoden ajalta.

Olen kirjannut liikuntapaivakirjaani myos subjektiivisen tuntemuksen kunkin paivan kokemuksista pitdaen
arviointikriteerina sitd, miten voimakas paiva tai sina paivana tekemani liikkuntaharjoitus on
kokemuksellisesti ollut. Tarkoituksellisesti en ole tehnyt niin kovin tarkkaa eroa siita, onko kokemus
syntynyt juuri liikkuessa tai urheillessa vai ehka jostakin muusta syysta. Kun kyse on ollut
liilkuntapaivakirjasta, niin etusijalla lilkuntakokemukset ovat varmasti olleet. Kyse ei myoskaan ole ollut
pelkista 'hyvistd kokemuksista’, vaan voimakkaista ja jollakin tavalla tarkeistd kokemuksista. Aiemmin en
myoskdan ole naitd kokemusarviointejani mitenkdan analysoinut tai tulkinnut — itse asiassa en ole
oikeastaan tiennyt, mita talla tiedolla tekisin. Olen vain rutiininomaisesti sen enempaa asiaa ajattelematta
merkinnyt jokaisen paivan paatteeksi myods taman kokemuksellisuusarvioinnin. Nyt yritdan kuitenkin kdyttaa
naita tietoja hyvakseni selvittddkseni, minkalaisia kokemuksia, minkalaista liikuntaa tai muuta tekemista on
sisdltynyt naihin kokemuksellisesti merkittaviin paiviini.

Seuraavassa analysoin ja teen tulkintoja niista kaikkein voimakkaimmista kokemuksistani, joille olen
antanut korkeimman arvosanan eli viitosen. Oletus on, ettd noina paivina on tapahtunut jotakin vdhan
erityisempaa kuin tavallisesti. Kyse ei mydskaan ole vain ’kdannekohdista’ kuntoutumisessani, vaan
laajemmin erilaisista kokemuksista ja niiden merkityksista. Kirjaamiseni ovat aika lakonisia, mutta ehka juuri
siksi ytimeen menevia. Itse tietysti pystyn palauttamaan mieliini noiden ytimekkdiden merkintdjen taustalla
olleet monenmoiset kokemukset ja niiden merkitykset paljon paremmin kuin lukija, mutta vihjeita namakin
antavat.

Ensimmainen ‘taydellinen kokemuspaiva’ oli sunnuntai 12. helmikuuta eli vajaa kuukausi leikkauksen
jalkeen. Liikuntapaivakirjani kertoo tapahtumista ndin: “Kuntosalilla; 12 min kuntopyérdd, 6 min
soutulaitetta, 2 min hiihtoa + normaalit kuntosalijutut. Aika hyvin meni.” Se oli ensimmainen kayntini
kuntosalilla. Sita ennen olin vain kavellyt keppien kanssa ja jumpannut kotona. Ei siis ihme, ettd kokemus oli
hieno ja merkittava. Padsin samalla osalliseksi kuntosaliyhteis6on ja ehka tarkeinta oli se, etta kykenin
viemaan lapi suhteellisen normaalin harjoituksen. Toimijuuteni vahvistui merkittavasti.



Helmikuun 16. paiva lokissani: “Katsomassa I:n penkkariajoja, kévelin bussille, kaupungissa ja Kontulasta
takaisin.” Muistan vieldkin hyvin, miten taistelin lumen lapi itseni metrolle ja sieltd kaupungille keppien
kanssa. Yritin juosta (oikeasti raahustin saalittavasti kyynarkeppieni kanssa nuoskalumessa, jonka alla oli
jaatyneita polanteita) penkkariautoletkan perdadan nahdakseni oikean auton, jonka peravalot sitten nainkin
aika kaukaa. Paluumatkalla olin kliseisesti tosi vasynyt, mutta onnellinen sekd omasta etta etenkin I:n
puolesta.

“Lumitéitd, tein vdyldn naapuriin. Laskiaisrieha.”, lukee paivakirjassani 25. helmikuuta. Lumityot ovat
rivitaloissa kaikkien yhteisia fyysisia toitd, joihin syntyy velvollisuus (tai sitten ei). Lumi satoi viime talvena
leikkauspaivani aamuna ja sen jalkeen lunta totisesti tuli riittdvasti. Ja mina makasin sangyssa, kun muut
joutuivat raatamaan. K&mmin niin pian kuin pystyin mukaan talkoisiin ja aika pian pystyinkin
heiluttelemaan lapiota, vaikka kolan tydntaminen olikin tuskallista koko talven. Kokemuksellisesti
huippukohta oli tuo vaylan kaivaminen metrin korkuisen hangen lapi naapurin pihalle. Matkaakin kertyi
kymmenisen metria.

“Sotungissa A:n kanssa. Hieno keli ja hiihtokin meni ylldttévdn hyvin” (27.2.2012). Pari paivaa edellisesta
ehti kulua, kun uskaltauduin ensimmaista kertaa suksille. Muistan hyvin, miten jannittynyt olin. Keskityin
kovasti siihen, ettad pysyn tasapainossa eika jalka padse huonoihin asentoihin. Tiesin, etta perinteisen tyylin
potkut olisivat mahdottomia jumppani perusteella, mutta luisteluun uskoin kykenevani. Ja niin sitten
kykeninkin. Se oli oikeasti onnen tunne, kun huomasin, etta pystyn ainakin hiihtamaan. Ajattelin, etta jos
pystyn pyorailemaan ja hiihtdmaan, niin ei haittaa, vaikken juoksemaan pystyisikdan.

Ensimmainen hiihtoreissu poiki niita jatkuvasti lisda. Kevattalvi oli parhaimmillaan ja minulla oli aikaa
hiihtamiseen sairausloman takia. Mahtavia kokemuksia hienoilla laduilla, upeassa ymparistossa ja koko ajan
paremmin hiihtden — annoin itselleni 'ylaviitosia’ A. Stubbin tapaan melkein joka kerta. “Kuusijdrveltd
Keinukallioon. Mukava synttdrihiihto upeassa kelissd. U:n luona.” kirjasin maaliskuun alkupuolella. Taustana
oli my0s se, etta pari vuotta aiemmin olin hiihtdnyt samoissa maisemissa tasaluvut eli 50 km
syntymapaivani kunniaksi. Nyt en pdassyt kuin reilut puolet tuosta, mutta tyytyvainen olin.

Kaksi ja puoli kuukautta leikkauksen jalkeen kuntoutumiseni otti taas yhden askelen puolikkaan
eteenpain:”Eka sulkis; aika hyvin meni. 4-pelié takakentdltd, voitin jopa pari pelid, muutkin tasaisia.
Liikkuminen vield kankeaa.” (28.3.2012). Tarkoitukseni ei ollut vield pelata, mutta kun yksi
vakiokaartistamme oli poissa, niin rohkenin astua rinkiin. Kadet ja paa toimivat, vaikka jalat olivatkin hitaat
ja varovaiset. Toimintakyvyn puutteita voi tosiaan kompensoida toisilla toimivilla ominaisuuksillaan.

Lapin hiihtoreissu on aina talven kohokohta porukallemme. Upeat erdmaamaisemat ovat jo sindllaan
elamyksia. “Vuontisjérveltd Pallakselle. A kaatui Nammalakurussa. Hyvdd vauhtia 20 km.” (5.4.2012)
P&ivaan mahtui dramatiikkaa, kun A kaatui takanani kolmen kilometrin mittaisen laskun alussa enka
alhaalla saanut haneen puhelimella yhteytta. Arvasin, etta jotain oli sattunut ja laksin riuhtomaan makea
yl6s. Vasta perilld sain yhteyden ja paasin perille tilanteesta, joka oli ikdva, mutta ei hengenvaarallinen.
Vaikka ylésnousu oli vienyt voimia, niin painelin sitten R:n peradan taysilla 20 kilometria Pallakselle
adrenaliinia runsaasti veressani. Tuntui, etta olisin voinut hiihtda vaikka kuinka kovaa enka olisi vasynyt
lainkaan!

Huippukokemukset ovat erilaisia. Kun tultiin takaisin eteldan, oli taalla jo kevat. “Pistettiin pihaa kuntoon.
A:n kanssa Rajiksessa. V:n luona Peijaksessa: keuhkokuume, oli huonossa kunnossa.” (8.4.2012). Pihatyot
ovat minulle tarkeita, kuten olivat isallenikin, joka tuolloin kevaalla sairastui vakavasti. Monenlaisia



ajatuksia, muistoja ja tunteita ehtii kaymaan lapi hiljaisesti pihalla puurtaessaan. Valtava tyydytyksen tunne
tulee siitakin, etta saa kukat ja muut pihan kasvit talven jalkeen kukoistamaan. Vaikka suurimman tyoén
tekee tietysti luonto itse, niin saa siina ikdaan kuin olla itsekin luomistydssa mukana.

“T:n synttdreilld rockia. Lonkka 'lonksuu’, mutta kesti ylldttdvén hyvin tanssimisen.” (14.4.2012).
Viiskytvuotisjuhlissa tanssitaan nykyisin lahes saannénmukaisesti. Se lienee yksi meidan sukupolvemme
’jutuista’. Pakko oli minunkin panna parastani, vaikka kieltdmatta rokkaaminen tuntui riskialttiimmalta kuin
hiihtaminen tai sulkapallon peluu. Toisaalta tanssiessa on niin kuumissaan ja lasna, etta lihakset pystyvat
toimimaan aika joustavasti, vaikka ‘'meiningit lydvatkin yli maininkien’.

Edellisista saa aika hyvan kuvan siita, minkalaisia omat kokemuksellisesti tarkeat paivani vuonna 2012 olivat
luonteeltaan. Tutkijan tehtdva on |6ytaa niista yhtalaisyyksia ja eroja, selittaa syitd ja merkityksia. Mita
naista kokemuksista voi siis sanoa muuta kuin etta "hyvia olivat’?

Ensinnakin tallaisia ‘viitosen kokemuspaivid’ (keskiarvoisesti kokemukset olivat 3,75 tasolla) mahtui
vuoteen yhteensa 60 kappaletta eli karkeasti yksi viikkoa kohti. Eniten niitd oli huhtikuussa, johon mahtui
perati yhdeksan "huippupaivaad’. Kesa- ja heindkuussa oli kummassakin seitseman kokemuksellisesti
merkityksellistd vuorokautta. Sen sijaan elokuussa oli vain kolme ja niin tammi- kuin toukokuussa
ainoastaan kaksi kummassakin. Vuodenajat tai kuukaudet selittavat vain osaltaan kokemuksiani;
huhtikuuhun ajoittuu hiihtokauden loppu ja kevatkauden alku eli erilaisia ‘liikuttavia kokemuksia’ on
tarjolla.

Viime vuonna ’kdannekohdat’ kuntoutumisessa olivat yhtena selityksena hyville kokemuksilleni. Ne
ajoittuivat kuuteen ensimmaiseen kuukauteen, mika selittda osin elokuun kokemusvajavuutta. Leikkauksen
ajoittuminen tammikuuhun heikensi luonnollisesti sen kokemuksellisuutta, mutta toukokuun vahaiset
huippukokemukset lienevat vain sattuman kauppaa — kokemuksiaan ei voi hallita eikd ohjelmoida.
Merkitykselliset tapahtumat sattuvat tosin usein erilaisten juhlien, matkojen tai lomien aikana.

Liikkumisen tai laajemmin ruumiillisuuden nakokulmasta katsottuna merkityksellisimpien kokemusteni
erityispiirteitd voi analysoida monin tavoin. Ensinnakin liikuin melkein joka paiva, kun kokemuksellisuus oli
korkeimmillaan — vain kolmena paivana en liikkunut lainkaan. Liikuin myds maarallisesti keskimaaradista
enemman eli melkein kaksi tuntia (110 min) ja ldhes yhdeksan kilometrid ndina 'kokemuspaivind’, kun
keskiarvot olivat noin 78 minuuttia ja 6,4 kilometrid. Kokemuspdivat olivat myos rasitukseltaan kovia, silla
melkein kolmasosan arvioin erittdin rasittavaksi ja keskiarvokin oli 3,9, kun muina paivina rasituksen
keskiarvo oli vain 3,3. Voi siis sanoa, ettd huippukokemuksissani on usein selittdjana se, etta silloin liikkun
paljon ja rasittavasti.

Mita sitten tein, kun kokemus nousi ‘tappiin’? Useimmiten tein jotain lihaskuntoon liittyvaa eli melkein joka
toisena kokemuspadivana jumppaaminen tai muu lihaskuntoa parantava toiminta oli lasnd. Tama luku antaa
kuitenkin hiukan harhaisen kuvan todellisuudesta, koska kokemuksellisesti selittavampana tekijana on
melkein aina ollut joku muu asia kuin ldhes pdivittdinen jumppani. Paremman kuvan antaa tilasto, jonka
mukaan lihaskuntoharjoituksia oli 29 paivana, juoksu-kavelya 20 pdivana, hiihtoa 19 paivana, pyorailya 12
pdivana ja palloilua 11 paivana silloin, kun koin sen hyvin merkityksellisena. Taman perusteella voi hyvin
vaittaa, ettd sain kohottavia kokemuksia monen eri liikuntalajin parissa ja maarallisesti ne jakautuivat aika
tasaisestikin.



Tilastot ovat kuitenkin siita ihmeellisia, etta sama tilasto voidaan tulkita myds hiukan toisin, kun katsotaan
sitd, miten usein tietyn liikuntalajin harjoittaminen johti upeaan kokemukseen. Tassa listassa hiihto on
ylivoimainen, silla melkein puolet hiihtopaivista oli kokemuksellisesti viitosen arvoisia (47,5%). Palloilukin
parjasi hyvin, silld yli kolmasosa johti samaan arvioon (35,8%). Pyoraily, lihaskuntoharjoittelu ja varsinkin
kavely-juoksu jaivat ndista kauas, silld ne olivat 15 prosentin tietdmissa 'kokemustehokkuudessaan’. Ihan
helpolla eivat kokemukset kuitenkaan irtoa, silla hiihtaakin piti keskimaarin 17 km ennen kuin viitonen irtosi
— usein paljon enemmankin. On hyva tietda, mika lilkkunnassa on kokemuksellisesti merkityksellista ja mista
niitd "hyvia kokemuksia’ itselleen saa. En silti aliarvioisi noita matalakokemuksellisia lajeja, koska niista
koostuu suurin osa liikkunnastani vuoden aikana. Hiihto ja palloilu muodostavat yhdessa vain noin
viidesosan liikuntaan kayttamastani ajasta eika niiden maaraa ole ihan helppo nostaa.

Tarkka analyysi antaa omanlaistaan tietoa asioista ja tassa tapauksessa (liikunta)kokemuksistani, joista en
itsekdan ollut kovin tietoinen. Liikuntapaivakirjan avulla tuo edelld mainittu tietdmys tuli kuitenkin
dokumentoiduksi ja tulkituksi. Kokemuksellisen toimintakyvyn ndakdkulmasta katsottuna kiinnostavampaa
on kuitenkin se, minkalaisia kokemuksia nuo itselleni tarkeat kokemukset sisdlsivat. Edelld kuvasin
minkalaisia ovat elamyskokemukset, merkitykselliset identiteettikokemukset, osallisuus- ja
toimijuuskokemukset, mutta miten omat kokemukseni vuoden ajalta sopivat tuohon luokitteluuni?

Aluksi on huomautettava, ettd nuo kokemukset eivat sulje toisiaan pois, vaan kokemus — varsinkin, kun
kyseessa tdssa on aina koko paiva — voi kuulua useampaan luokkaan samanaikaisesti. Elamyskokemus voi
esimerkiksi selittda voimakkaan kokemuksellisuuden aivan yksin — téllaisia puhtaita elamyspaivia minulla
olikin vuoden aikana viisi kappaletta. Usein elamyskokemus kuitenkin tdydentyy osallisuuskokemuksella (15
tapausta) tai identiteettikokemuksella (12 tapausta), jolloin elamystd on vahvistanut jokin muu merkitys
kuin puhdas tekemisestd nauttiminen. Toiminta on ollut yhteisollista tai se on vahvistanut identiteettia
jollakin tapaa. Omalla kohdallani toimijuuskokemukset ovat sen sijaan olleet vihemman elamyksellisia kuin
muut kokemukset.

Kokonaisuutena kokemuksellisuuteni jakautuivat yllattavankin tasaisesti eri kokemusluokkiin, mika nakyy
hyvin alla olevasta taulukosta.

Eldamyskokemus | Identiteettikokemus | Osallisuuskokemus | Toimijuuskokemus
31 31 30 23

Elamyskokemukset olivat siis usein yhteydessa joko osallisuus- tai identiteettikokemuksiin.
Identiteettikokemukset taas l0ysivat vastinparinsa yhta usein toimijuus- kuin osallisuuskokemuksistakin (11
tapausta), mikd onkin ymmarrettavas, silla identiteettihdn kaipaa rakennusaineekseen seka tekoja
(toimijuutta) etta toisten hyvaksyntaa ja arvostusta (osallisuutta). Puhtaita identiteettikokemuksia minulla
ei ollutkaan — ja vain yksi puhdas osallisuus- ja toimijuuskokemus. Yhdessa ne olivat kuudessa tapauksessa,
jolloin olen saanut yhdessa muiden kanssa jotain vaikuttavaa aikaiseksi.

Kokemusanalyysini ja —tulkintani paljasti taas itsellenikin uusia asioita. Kuva tarkeista
(liikunta)kokemuksistani tarkentui. Nyt tiedan, etta rasitus (seka fyysinen ettd muut) on minulle aika
tarkeda kokemuksellisesti. Nautin siita, etta lilkkunta tuntuu ruumiillisesti aika raskaalta. Analyysi paljasti
myos sen, ettda monet liikuntamuodot ovat minulle kokemuksellisesti antoisia, vaikka hiihto ja palloilut
ovatkin minulle kokemuksellisesti erityisen tarkeita. On siis muistettava, etta eri lilkuntamuodot voivat olla
my06s muista syista tarkeita — hyvinvointi, terveys, notkeus, voima, kestavyys jne. ovat nekin tarkeita



motivoivia tekijoita. Tosin eivathan nekdan ole kokemuksellisesti irrallisia asioita, vaan ne yhdistyvat
toisiinsa.

Erittdin mielenkiintoista oli huomata, etta eri kokemuksellisuudet jakautuivat taman tietylla tavalla aika
satunnaisen menetelmadn avulla noin tasaisesti suhteessa toisiinsa. Antaessani ’kokemuksellisen viitosen’
jonkin tietyn paivan jalkeen ajattelen vain niita fiiliksia, joita minulla illalla paivan jalkeen on (tai joskus
seuraavina paivind) ilman sen syvallisempaa ajatusta siitd, miksi jokin paiva oli kokemuksellisesti tarkea.
Siksi tuossa listassa oli seka pitkia hiihtolenkkeja, sulkapallomatseja, ylioppilasjuhlia, pihatditd, hautajaisia
jne. Vasta nyt jalkeen pdin ajattelin, ettd voisin kdyttaa tuota tehtya dokumentaatiota analyysivalineenakin.
Eika se ehka kovin huono siihen ollutkaan.

Tulkintani paljasti senkin, etta eri kokemuksellisuuksien muodot ’|6ytavat toisensa’ eri tavoin.
Elamyksellisyys yhdistyi ainakin minun tapauksessani usein osallisuus- ja identiteettikokemuksiin. Toisaalta
identiteettikokemukset ikdan kuin vaativat rinnalleen toimijuutta tai yhteisda. Puhtaita elamyksiakin oli
minulla muutamia, mutta jos tavoittelee vain naita nautinnollisia elamyksia ‘an sich’, niin mahtavat
kokemukset olisivat minullakin jadneet aika vahiin. Tassa on varmaan jotain yleistettavaakin: kannattaa
hakea liikkumiseltaan monenlaisia kokemuksia — se rakentaa liikkumiseen monenlaisia merkityksia, joista
voi eri tavoin myds nauttia. Ja nayttaisi myos silta, ettd minulle riittaa oikein hieno kokemus noin kerran
viikossa. Eihan huippukokemuksia voikaan koko ajan nauttia, ne tarvitsevat rinnalleen kontrastia tullakseen
paremmin nakyviin ja arvostetuiksi.

Lonkalta meni — yhteenvetoja ja suosituksia

Vertaistukea tarvitsevalle en suosittele vain yhteenvedon lukemista — lue koko tarina vaikka yhta jalkaa
oman toipumisesi ja kuntoutumisesi kanssa. Vertaistuki toimii parhaiten kokemuksiin samaistumisen ja
kuntoutumisprosessien vertaamisen kautta, mutta varoen jaljittelemasta toisen tekemisia liian tarkasti.
Omaan elamaan ja arkeen sopivat keinot ja tavat kuntoutumiseen on itse kunkin I6ydettava. Se olkoon
ensimmainen ja tarkein suositus.

Toinen suositus koskee kokemuksia. Kuntoutuminen onnistuu, jos sen saa tuntemaan itselleen — ja myos
Iaheisilleen ja muille tarkeille ihmisilleen ja tavoitteilleen — merkitykselliseksi. Ei siis kannata keskittya vain
omaan fyysiseen kuntoutumiseen, vaan ajatella kuntoutumista psyykkisista, sosiaalisista ja
kokemuksellisista nakékulmista. Kdvelemaan, hiihtdmaan, pyorailemaan, kuntosalille, jumppaamaan jne.
kannattaa menna puolison, kavereiden tai koko perheen kanssa. Kannattaa myds asettaa itselleen
tavoitteita, jotka voivat olla suorituksia tai maarallisia tavoitteita. ‘Liikun vahan ja teen jumppasarjan joka
paiva’ tai ‘neljan kuukauden p&asta teen pitkdn pyoraretken ystavani kanssa’, ovat hyvia ja konkreettisia
tavoitteita.

Al3 pelkai "tervettd kipua’, mutta hae tukea asiantuntijoilta aina tarpeen niin vaatiessa. Sanon taman,
koska olen kohdannut niin paljon ihmisia, jotka passivoituvat kivun takia. Kipu on hankala asia, koska toisen
kipua ei voi tuntea. Silti uskallan viittaa, ettd 'tervetta kipua’ eli lihassarkya, joka johtuu rasituksesta tai
vaikkapa nivelten jaykkyydesta, ei kannata pelata. Eri asia on, jos lihakseen on tullut vamma tai selva
ylirasitus. Useimmiten liikunta auttaa kipuihin ja my6s estaa niita.

Rakenna itsellesi monipuolisia liikuntarutiineja. Ehka tarkein on paivittdinen jumppa, mutta kannattaa
my0s (sauva)kavella tai pyorailla aina kun se on mahdollista. Suosittelen lampimasti muutaman minuutin
jalkojennostojumppaa eli jalkojen nostoa lonkasta eri suuntiin vaikkapa aluksi 3-5 kertaa suuntaansa —



suuntia voi olla eteen, taakse, kummallekin sivulle, mutta myo6s ‘vali-ilmansuuntiin’. Tarkeinta on, etta
lonkkanivelen yli menevat lihakset vahvistuvat, tulevat joustavimmiksi, nivel liilkkkuvammaksi ja kuonat
lahtevat liikkeelle.

Suosittelen myos polvinivelten ’joustojumppaa’ eli liikkeitd, joissa laskeudutaan polv(i)en paille ja
noustaan ylos hiukan eri suunnista ja asteittain alemmas mennen. Jalkojen vali voi my0s laajeta ja liike
menna aika alaskin, mutta tarkeinta on tehda se oman kyvyn mukaisesti ja ajatuksella. Keskeista on se, etta
saa mahdollisimman monta lihasta toimimaan, jotta ne vahvistuvat ja lihaskoordinaatio ja tasapaino
kehittyy. Erityisen tarkeda tdma on siksi, ettd leikkauksessa muutamat lihakset vaurioituvat ja muiden
lihasten pitaa aktivoitua ja vahvistua tukemaan liikkumista. Nama jumpat kannattaa tehda mahdollisimman
usein, silla aikaa niihin kuluu vain muutama minuutti riippuen toistokerroista. Tulokset myds nakyvat aika
pian.

Laihdutustakin pitadisi monille suositella, mutta vaikka liikunta ei olekaan yksin tehokas laihduttaja, niin
lilkunnan avulla saa lihakset toimimaan ja nivelet liikkuviksi ja vahvoiksi. Kunto nousee ja liilkunta on
kokemuksellisesti monipuolista ja monella tavoin merkityksellista. Mieluummin ldhden lenkille, uimaan,
hiihtamaan, pelaamaan tai jumppaamaan kuin ’laihduttamaan’. Ehka sitten, kun joku minua pyytaa
mukaansa harrastamaan laihduttamista. Lilkkunnan kautta laihduttaminen on jarkevaa, silla vaikka ei
laihtuisikaan, niin saavuttaa jotakin muuta tiarkedmpaa. En aliarvioi mutten mydskaan yliarvioi
laihduttamisen tarkeytta.

Monenlaista muutakin voisi suositella, mutta ihmekeinoja ei ole olemassakaan. Toki voisin suositella
kuntosaliharjoittelua, erilaisia ryhmaliikunnan muotoja ja keppijumppaa, koska kaikista lihaksista ja nivelista
kannattaa pitda huolta. Voisin myos suositella erinomaista vesijuoksua, jonka aikana voi myos tehda jaloilla
muitakin liikkeitd kuin vain juoksua tai kdvelya. Kaikki liilkunta on hyvéaksi. Tarkeintad on sdanndllisyys, mutta
ei kannata lannistua, vaikka joskus tulisikin treenaukseen tauko. Ei kuntoutumisen tarvitse olla koko ajan
nousujohteista, eldmaan kuuluvat niin yla- kuin alamaetkin.

Suosituksia on siis kaiken kaikkiaan aika vahan annettavissa ja ohjeita liikkumiseen on maailma taynna.
Vaikeintahan on I6ytaa motivaatio eli merkitys liikkumiselle. Toivon, ettd oma kuntoutumistarinani
rohkaisee ja kannustaa lonkka- ja muitakin potilaita omassa kuntoutumisessaan. En pida lainkaan
pahana sitdkaan, etta kuntouttajat kayttaisivat kehittamiani arviointityokaluja oman toipumisensa ja
kuntoutumisensa edistajina ja tukijoina. Kipuja, toimintakykyja ja liikkumista kannattaa dokumentoida ja
seurata. Kuntoutuminen ei kuitenkaan vaadi verta, hikea ja kyyneleitd, vaan se voi olla mielekas retki
omaan itseen ja omien voimavarojen tunnistamiseen ja vahvistamiseen. Tsemppia matkaan!

Suosituksia taman kuntoutumistarinani perusteella voi antaa myos muille kuin kuntoutujalle itselleen.
Lonkka- tai polvinivelleikkauksia tekeville yksikoille suosittelisin muutamia asioita. Leikkaukseen tuleville
kannattaisi tehda valmiiksi erilaisia kuntoutusohjelmia ja -ohjeita, joiden avulla he valmistautuisivat
leikkaukseen ja sen jdlkeiseen kuntoutumiseen. Itse vaatisin leikkaukseen tulevien kdayvan myos
fysioterapeutin ryhmajumpassa esimerkiksi nelja kertaa noin 2-3 kuukautta ennen leikkausta. Ymmarran,
ettd tuo sindnsa ei auta riittavasti, mutta se voi olla kimmoke omaehtoiseen kuntouttamiseen seka ennen
leikkausta ettd leikkauksen jalkeen. Sama 'kuuri’ esimerkiksi 4-6 viikkoa leikkauksen jalkeen olisi myos
tarkeaa.

Jos leikkaavalla organisaatiolla ei ole kyseiseen tukeen mahdollisuuksia, niin asiakkaat tulisi aktiivisesti
ohjata tallaisiin ryhmiin, joita monet tahot jarjestavat. Kysehan ei ole pelkastaan fyysisesta tuesta, vaan



ennen kaikkea vertaistuesta ja -asiantuntijuudesta, jota tallaisissa ryhmissa kdaymalla saa. Leikkaavilla
organisaatioilla pitaisi kuitenkin olla alueellaan toimivista liikunta- ja kuntoutumismahdollisuuksista
kattavat tiedot annettaviksi leikkaukseen tulijoille. Hienoa olisi, jos sairaalasta osattaisiin neuvoa kukin
asiakas heille sopivimpiin ryhmiin mukaan. Sairaaloissa jarjestettavissa infoissa voisivat nama
kuntoutumista ja vertaistukea jarjestavat tahot — jarjestdjen, kuntien ja yksityisten organisaatiot — olla my6s
mukana kertomassa omista toiminnoistaan ja palveluistaan. Leikkauksen jalkeen toipujat pitaisi myos
aktiivisesti ohjata naihin ryhmiin.

Toipuminen ja kuntoutuminen onnistuvat toki ilman noita tukimuotojakin, kuten oma tarinani todistaa.
Minulla kuitenkin oli jo itsellani olemassa se tuki, joka monelta puuttuu. Ennen kaikkea liikkuminen on
minulle tarked osa eldmaa ja se on merkityksellista sinansa. Kaiken lisdksi minulla on liikkunnallinen perhe ja
ystavid. Minulla on myos liikkujan kokemushistoria ja identiteetti, joten minua ei tarvitse motivoida
pitdmaan itsestani huolta. Ndinhan ei tietysti aina ole ja silloin tarvitaan ulkopuolista tukea. Tata tukea
|6ytyy myos nivelrikkoisten omasta yhdistyksesta.

Suomen Nivelyhdistys ry. on nivelrikkopotilaiden ja —kuntoutujien oma yhdistys ja etujarjesto. Yhdistyksen
nettisivuilta (http://www.niveltieto.net/) l6ytyy erittiin paljon hyodyllisti tietoa nivelrikkopotilaille ja —

kuntoutujille. Sivuilta I6ytyy my6s monipuolista aineistoa mm. liikkumisesta ja kuntoutumisesta
(http://www.niveltieto.net/aineisto.htm), jota l6ytyy myos kidypahoitosuosituksista koskien polvi- ja
nivelrikkoja (http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi50054).

Edelld mainitut suositukset ja ohjeet ovat padasiassa lddkareiden tai fysioterapeuttien tekemia ja ne
perustuvat yleensa pateviin tutkimuksiin. Kuntoutumisen osalta ongelma on se, etta tutkimusta on varsin
vahan, ne ovat yleensa lyhyita interventiotutkimuksia ja tutkimusasetelmissa ei oteta huomioon ihmisen
koko elaméntilannetta. Tarkoituksenahan tutkimuksissa on usein |6ytaa tehokas kuntoutumismenetelmsa,
joka parantaa todistettavasti juuri kyseistd ongelmaa eli esimerkiksi lonkkanivelen toimivuutta.

Oma liikuntasosiologin nakdkulmani on hiukan toinen: keskeista ei ole se, ettd kuntoutumismenetelma on
kaikkein tehokkain lyhyella tahtaimelld, vaan se, ettd kuntoutumisesta tai liikkkumisesta tulee osa eldman
tarkeita kokemuksia, arjen sdanndllista toimintaa ja se muodostuu merkitykselliseksi lahiyhteistssa ja
muissa sosiaalisissa yhteisoissa. Ndin varmistetaan se, etta liikuntaharjoittelu ei paaty pienen spurtin
jalkeen.

Omat liikuntaohjeeni eivat ole ‘oikeita’ eli parhaita mahdollisia, osa saattaa olla jopa sellaisia, joita lddkarit
kehottavat valttdmaan. Tiedan kuitenkin, etta entisena urheilijana ja liikuntatieteilijana eli aika kykenevana
liikkujana en silti kykene enka ainakaan viitsi tehda vain ’oikeita’ asioita. Tama ei tarkoita sita, etta
kehottaisin ihmisia liikkumaan vaarallisesti, vaan sitd, ettd kannattaa mieluummin liikkua jollakin tavoin
kuin ei ollenkaan. Ja mieluiten tavoilla, joita haluaa, osaa, kykenee ja voi toteuttaa mahdollisimman
usein ja mielekkaasti.

Ehka laakarit ja fysioterapeutitkin voisivat hiukan hollentda tiukoista ’oikean liikkumisen ja kuntoutumisen’
ohjeistaan varsinkin silloin, kun jotakin asiaa ei ole edes tutkittu. Monitieteinen ja laaja-alaisesti
kuntoutumista, toimintakykya tai liilkkuntaa tarkasteleva tutkimushan odottaa viela tekijoitaan. Yritin itse
tdssa omassa tarinassani tuoda esille kokemuksellisen, laaja-alaista toimintakykya ja toimijuutta korostavan
nakodkulman. Toivon, ettd ne auttavat kuntoutujaa ja antavat mahdollisen sysdayksen myods kuntoutumisen
ja toimintakyvyn laaja-alaisempaan tutkimukseen ja kehitystyohon.
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