Tukipohjalliset nivelreumassa

Tyypillisia
nivelreuman
aiheuttamia
muutoksia
jalkaterissia

Nivelreumaa sairastavilla jal-
kamuutokset ovat tyypillisid.
Nivelreuman etiologiaa ei ole
vield tdysin pystytty selvittd-
mién, mutta keskeisend piir-
teend sairaudessa esiintyy ni-
velkalvontulehdus eli syno-
viitti. Synoviitti aiheuttaa jat-
kuessaan nivelten tuhoutu-
mista, virheasentoja ja rajoit-
tuneisuutta nivelten liikku-
vuudessa.

Pitkddn jatkuneen tuleh-
dustilan seurauksena tapah-
tuu myOs nivelsiteissd veny-
mistd ja kulumista, joka ai-
heuttaa nivelten toiminnassa
epdvakautta eli instabiliteet-
tia.

Jalkaterissd ndmid muu-
tokset alkavat yleensé varpai-
den ja pékididen seudulta
edeten kohti nilkkoja. Tyy-
pillisid nilkkojen ja jalkate-
rien alueiden muutoksia ovat
muun muassa alemman nilk-
kanivelen eli subtalaarinive-
len jaykistyminen ja siihen
kohdistuva virheasento. Tyy-
pillinen jalkateridn takaosan
muutos on kantaluun sisdédn-
pdin kddntyminen eli valgus-
asento. Ylemmaén nilkkanive-
len eli talocruraalinivelen
vaurioituminen on myds ta-
vallista.

Varpaissa  useimmiten

esiintyvid ongelmia ovat va-
saravarvas -tyyppiset virhe-
asennot sekd hallux valgus eli
vaivaisenluu. Ndami asento-
muutokset ovat suurimmaksi
osaksi seurausta jalkaterien
poikittaiskaarien madaltumi-
sesta.

Kaikki ndmi sekd useat
muut asentomuutokset ai-
heuttavat viistimittdi muu-
toksia kuormitukseen jalka-
pohjissa. Kuormitusmuutok-
set aiheuttavat niin kutsuttu-
ja kuormituspiikkejd, jotka
altistavat ihomuutoksille ku-
ten kinsille, kovettumille ja
jopa haavoille. IThon kosteus-
tasapainon ja sen suojaavan
ominaisuuden sdilyttdmisen
kannalta ihon sddnnollinen
rasvaaminen onkin erityisen
tarkedd.

Yksilollisesti
valmistetut
tukipohjalliset

Yksilollisesti valmistetuilla
tukipohjallisilla tarkoitetaan
pohjallisia, joiden valmista-
minen perustuu tarkkoihin
biomekaanisiin tutkimuksiin.
Tukipohjallisten valmistajan
tulee myos tuntea mahdolli-
sesti valmistusprosessiin vai-
kuttavat ulkopuoliset tekijit,
kuten esimerkiksi nivelreuma
tai muut vaikuttavat sairau-
det.

Pienikin asennon korjaus
jalkaterdssd tai nilkassa ai-
heuttaa kiytinnossd muutok-

sia polven, lonkan ja yldruu-
miin nivelten linjauksissa.
Tamén takia yksilollisesti
valmistetut tukipohjalliset on
mahdollista saada ainoastaan
ammattilaiselta, jolla on
vankka tietimys ihmisen
anatomiasta ja toiminnasta.
Tukipohjallisen tarkoituk-
sena on Kkorjata jalkaterien
virheasentoja mikéli nivelten
liikkkuvuudet antavat timén
mahdollisuuden. Tapauksis-
sa, joissa nivelten liikkuvuus
jalkaterissd / nilkoissa on ra-
joittunut eikéd korjaavaa rat-
kaisua ole mahdollista kéyt-
tdd, valmistetaan keventivét
ja suojaavat tukipohjalliset
tasaamaan jalkapohjien kuor-
mitusta. Kivunhoitomenetel-
mind tukipohjallisilla on
myds suuri merkitys nivel-
reumaa sairastavan kohdalla.
Tukipohjallisten  kidyttd
nivelreumaa  sairastavilla
keskittyy tutkimuksen (Helli-
well & al, 2007) mukaan
yleensd seuraaviin asioihin:
nivelten — vakauttamiseen,
anatomisen asennon korjaa-
miseen, kivun vdihentdmi-
seen, epdmuodostumien eh-
kdisemiseen, tyokyvyn lisdd-
miseen, litkelaajuuden lisdid-
miseen, anatomisen raken-
teen lepuuttamiseen (nivelet
ja pehmytkudokset) sekd tu-
lehdusten vihentdmiseen.
Nivelreuman alkuvaihees-
sa, kun nivelten liikkkuvuus ei
ole vield rajoittunut / jaykis-
tymisti ei ole tapahtunut voi-

daan yksilollisesti valmiste-
tuista tukipohjallisista tehdéd
asentoa korjaavat. Téhin
kidytetddn yleisesti puoliko-
via tai kovia materiaaleja.
Materiaalin valinnalla voi-
daan vaikuttaa siis huomatta-
vasti asennon korjaukseen.
Helliwellin ym. 2007 te-
kemin tutkimuksen mukaan
joka neljénnelle (25 %) nivel-
reumaa sairastavista muodos-
tuu huomattava kantaluun
valgus -virheasento sairau-
den ensimmdisen viiden vuo-
den aikana. Téssd vaiheessa
onkin vield mahdollista kor-
jata titd virheasentoa, koska
peruuttamatonta muutosta ra-
kenteissa ei ole vield vilttd-
méttd padssyt tapahtumaan.
Myohemmaissd vaiheessa
nivelreumaa, kun nivelet ovat
jo mahdollisesti jaykistyneet
ja niiden liikkuvuudet rajoit-
tuneet tehdddn yksilollisesti
valmistetut tukipohjalliset
pehmedmmistd materiaaleis-
ta. Tdlloin tarkoituksena on
tukea jalkaterien senhetkistid
asentoa sekd keventid jo syn-
tyneitd jalkapohjien kuormi-
tuspiikkeja. Lisdksi pehmeis-
td materiaaleista valmistetuil-
la tukipohjallisilla voidaan
suojata virheasennoista muo-
dostuneita ulokkeita jalkate-
rissd mikd omalta osaltaan
ehkiisee haavaumien, kin-
sien ja kovettumien syntya.
Tydeldméssdni  kohtaan
usein nivelreumaa sairasta-
via, joilla on kiytosséddn yksi-

I6llisesti valmistetut tukipoh-
jalliset. Suurimmalla osalla
heistd sairaus on jo aiheutta-
nut muutoksia jalkateriin,
mutta tukipohjallisten kaytto
on selkedsti vdhentinyt ko-
vettumien, kénsien ja haavo-
jen muodostumista. Jossain
tapauksissa on ihomuutosten
muodostumiselta viltytty jo-
pa kokonaan. Arkipdiviises-
s kiytossd ovat tukipohjalli-
set toimineet myds liikku-
mista helpottavana ja kipua
lievittdvina tekijana.

Anssi Ulvinen
Jalkaterapeutti (AMK)
Helsingin terveyskeskus
Herttoniemen sairaala,
sisidtautipoliklinikka
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Yksilollisesti
valmistetut tuki-
pohjalliset
ladkinnallisené
kuntoutuksena

Julkisessa terveydenhuollos-
sa yksilollisesti valmistetut
tukipohjalliset myd&nnetédin
ladkinnéllisend kuntoutukse-
na ns. maksusitoumuksella
niille potilaille, joilla on to-
dettu yksilollisten tukipoh-
jallisten tarve. Tarpeen ar-
vioi useimmiten hoitava ldi-
kiri tai jalkaterapeutti / jal-
kojenhoitaja, jolle lddkiri on
potilaan ldhettidnyt. Usein
lddkérin tai jalkaterapeutin /
jalkojenhoitajan esitys kési-
tellddn vield esim. kuntou-
tusryhmaéssi, joka tekee lo-
pullisen padiatoksen myontd-
misestd.

Nivelreumaa sairastavan
on tirkedd huomioida jalkoi-
hinsa kohdistuvat muutokset
ja oireet ajoissa, jotta esi-
merkiksi  tukipohjallisilla
saataisiin positiivisia tulok-
sia aikaiseksi. Vuositarkas-
tuksen yhteydessd tervey-
denhoitaja tai lddkéri suorit-
taa nivelreumaa sairastavan
henkilon jalkojen tilan ar-
vioinnin. Vuositarkastus ta-
pahtuu paidsiaidntoisesti omal-
la terveysasemalla.

Jooga toimil myos reumaa

Jooga on ikivanha kokonais-
valtainen harjoitusmenetel-
mi, joka sopii kaikille omas-
ta terveydestddn, hyvinvoin-
nistaan ja henkisestd kasvus-
taan kiinnostuneille. Jokai-
nen joogan harjoittaja tyos-
kentelee itsensd kanssa omien
edellytystensd  mukaisesti,
omista ldhtokohdistaan.

Jooga liséd kehon liikku-
vuutta ja eldvyyttd sekd not-
keutta. Jooga opettaa rentou-
tumista ja oikeaa hengitystd.
Se lisdd keskittymiskykya ja
tukee kehon ja mielen tasa-
painoa.

Erilaisia joogalajeja on
useita. Keskeistd kaikissa joo-
galajeissa on, ettd joogan har-
rastaja oppii tuntemaan ja ke-
hittdmain itsedédn sekd edistd-
méién ja vaalimaan hyvii ter-
veyttd. Konkreettinen jooga-
harjoitus voi kuitenkin eri
suuntauksissa olla hyvin eri-
lainen, koska joogan keinoja
kiytetddn ja painotetaan eri
tavalla.

Hatha-joogassa ldhtokoh-
tana on ihmisen keho. Peri-
aatteessa kaikki jooga, johon
kuuluu erilaisten kehon asen-
tojen harjoittelu, on perustal-
taan hatha-joogaa. Hatha-joo-
gassa liikkeet tehdéén rauhal-
lisesti luonnollisen hengityk-
sen rytmissd. Thminen otetaan
huomioon kokonaisvaltaises-
ti. Liikkeelle ldahdetddn har-
joittajan omista ldhtokohdista
jaedetddn lempeésti omaa ke-
hoa kuunnellen. Harjoituk-
sessa korostuu mielen hiljen-
tyminen ja tietoisen rentoutu-
misen tirkeys.

Hatha-jooga on helppo,
turvallinen ja kaikille - idstd ja
kunnosta riippumatta — sopi-
va tapa aloittaa joogaharras-
tus. Joogaryhmien ohjaajat

laativat itse tunneilla tehtédvét
harjoitukset pitkilti oman ko-
kemuksensa pohjalta.

Jooga osana
yhdistyksen
liikuntatarjontaa

Helsingin Reumayhdistyksen
liikkuntatarjontaan jooga on
kuulunut jo vuosikymmenten
ajan. Alkuvuosina viikossa oli
kaksi ryhméd, tilla hetkelld
yhdistyksessé toimii yksi joo-
garyhma.

Yhdistyksen reumajooga’ -
nimikkeelld toimivassa ryh-
misséd harjoitetaan perusjoo-
gaa eli hatha-joogaa, joka so-
pii hyvin erilaisista tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoista ja kivuista
kérsiville.

Maija Reini (kuvassa) on
harrastanut joogaa Helsingin
Reumayhdistyksen ryhmissi
pari vuosikymmentd. "Joogan
olen aloittanut noin 1985-86
tietdmilld. Kun kédvin lammin-
vesijumpassa Képylinnassa,
joku ryhmaéldisistd kdvi sa-
massa paikassa myos joogaa-
massa ja suositteli kokeile-
maan. Olin jo itse huomannut,
ettei 1dmmin vesi oikein sil-
loin sopinut nesteileviin pol-
viini," Maija kertoo joogahar-
rastuksensa alkamisesta.

Maija huomasi jo muuta-
man joogatunnin jilkeen lajin
sopivan paremmin hinen sen
hetkiseen tilanteeseensa, vaik-
ka lattialle pitikin menné puo-
lapuita pitkin, kun polvet eivit
taipuneet.

"Siitd ldhtien olen ollut
Reumayhdistyksen ryhmissi,
vaikkakin paikat ja vetdjit
ovat vaihtuneet", Maija jatkaa.

Ohjaajan merkitys on suu-
ri, varsinkin isossa ryhmissi
ja varsinkin aloittelijoille.

"Kun on joogannut enemmén,
niin oppii hengitystekniikan ja
oman kehon kuuntelemisen.
Vihitellen alkaa asanoita (=
Jjooga-asentoja) tehdd itsek-

sairastavilla

seen kotonakin. Ohjaajien
vaihtuessa huomaa parhaiten
ohjaajan merkityksen, koska
muutos voi olla suurikin edel-
liseen jo pelkin idn ja koke-

muksen vililld. Mielesténi oh-
jaajat ovat soveltaneet joogaa
hyvin meille reumaa sairasta-
ville. Jotkut ovat huomioineet
erilaisuutemme ja antaneet jo-

Himéra valaistus luo joogatunnille levollisen ja rauhoittavan tunnelman.

pa henkilokohtaisia vaihtoeh-
toja liikesarjoihin."

Ryhmiin merkitystd Maija
ei koe joogassa niin tirkeini,
mutta toteaa kauemmin har-
rastaneiden joukon pienenty-
neen ja uusien kiinnostuksen
lisddntyneen viime vuosina.

"Jooga on antanut minulle
paljonkin vuosien varrella,
koska edelleen joogaan sdin-
nollisesti", Maija toteaa. Mai-
ja on ollut aina kova liikku-
maan ja sairastumiseensa asti
hin ui kilpaa tyopaikan uinti-
kerhon joukkueessa eri yritys-
ten joukkueita vastaan. Hin
litkkuu paljon luonnossa tark-
kailleen lintujen muuttoa ke-
viisin ja syksyisin. "Liséksi
kesdisin tulee hyotyliikuttua
enemmén mokilld."

"Jooga on ollut vastakohta
niille kaikille. Se on opettanut
rentoutumaan ja samalla lisén-
nyt raajojen liikkkuvuutta huo-
mattavasti vuosien varrella.
Jooga on my0s opettanut vas-
taliikkeen tekemiseen ja oike-
aan venyttelemiseen, joita voi
tehdd niin toissd kuin vapaa-
ajalla".

"Onnistuneen lonkkaleik-
kauksen jilkeen noin viisi
vuotta sitten toipuminen oli
nopea ja kesén jélkeen aloitin
syksylld normaalin joogahar-
joittelun Kampissa ja ensim-
midistid kertaa istuin risti-istun-
nossa joogamatolla. Myos
akuuttien tulehdusten jidlkeen
olen saanut lihasvoimani ta-
kaisin. Tdmi kaikki yhdessd
on myos antanut voimia ja
jaksamista tyoeldmésséni, jo-
ta on kestinyt nyt 42 vuotta,"
Maija toteaa.

Pirkko Hyvirinen

ldhde: www.joogaliitto.fi
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