Luuliikkunta elamantavaksi

Hammaslahden seudun Parkinson-
kerhossa on liikuttu aina. Nyt kerhos-
sa perehdytaan luustoa lujittavaan
Jja kaatumisia ehkaisevaan likuntaan
kerhon liikuttajan tehtavista luopuvan
Kaarina Roivaan ja hdnen seuraajan-
sa Eini Suvannon johdolla.

Osteoporoosi on jo koko kansan sairaus.
Luukatoa sairastaa noin 400 000 suoma-
laista ja saman verran on pienentynytta
luuntiheytta eli osteopeniaa potevia. Yksi
osteoporoosia sairastavista on Hammas-
lahden seudun Parkinson-kerhon liikutta-
jana seitsemén vuotta toiminut Kaarina
Roivas, 69. Hanen 46-vuotiaalla tyttérel-
|aan on todettu osteopenia.Yleisinta luiden
haurastuminen on yli 50-vuotiailla naisilla,
miehilla luun tiheys alenee hitaammin. Tuo-
reen tutkimuksen mukaan osteoporoosista
on tulossa merkittdva uusi lasten sairaus.
Muiden ikaryhmien tapaan kysymys on
D-vitamiinin liian véhaisestd saannista ja
luustoa vahvistavan liikunnan puutteesta.

Tiedon voimalla luita
lujittamaan

Perheyrityksessa osa-aikaisena toimisto-
tyota tekevén Kaarinan vaikea-asteinen
osteoporoosi todettiin  keskussairaalan
rontgenkuvauksessa ja luuntiheysmittauk-
sessa selvitettdesséd kolme viikkoa kesté-
neen kovan istumakivun syytd. Hoidoksi
silloin  54-vuotiaalle Kaarinalle aloitettiin
osteoporoosilaékitys. Tietoa osteoporoo-
sin omahoidosta Kaarina on saanut Suo-
men Osteoporoosiliitto ry:n (www.osteo-
poroosiliitto.fi) jasenlehdesta.

Kaarinan ja hénen perheensa ruokapdy-
déssé luustoa lujitetaan monipuolisella,
riittdvasti energiaa ja valkuaisaineita sisal-
tavélla ruoalla. D-vitamiini ympéri vuoden
sekd paivittdinen Kaarinan laktoosi-intole-
ranssin sanelema kalsiumlisé otetaan pur-
kista.

Tupakointi osteoporoosin yhtena riski-
tekijana ei ole kuulunut Kaarinan ja hénen
perheensa eldaméntapoihin. Luuliikunta-
kipindn kaikesta uudesta kiinnostunut ja
tiedonhaluinen Kaarina sai diagnoosinsa
jalkeen aikakauslehtien artikkeleista. Os-
teoporoosistaan Kaarina on halunnut ker-
toa muillekin: “Osteoporoosia kannattaa
hoitaa mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa. Tietden osteoporoosini perinndlli-

30 parkinson-postia 1/2012

Kuvassa erityislikunnanohjaaja Marjaleena Laakkonen vetaméassa luulikuntaa Ham-
maslahden seudun Parkinson-kerhossa, toinen oikealta Viljo Roivas, vieressa (vas.)
Kaarina Roivas.

seksi esitin tyttarellemme luuntiheysmit-
tausta. Myos omassa kerhossamme on
tutustuttu osteoporoosiin sairaanhoitaja
Elma Pyykon luennon muodossa.”

Murtumia kannattaa
ehkaista

Osteoporoottisia murtumia  tapahtuu
Suomessa vuosittain 35 000-40 000.
Osteoporoosin kadypd hoito-suosituksen
(www.kaypahoito.fi) mukaan murtumien
hoitoon kuuluukin syyn selvittely uusi-
en murtumien ehkaisemiseksi. Kaarinan
kohdalla ns. matalaenergiset murtumat
hamadsivat hoitavan tahon. Osumasta lat-
tialle pudonneeseen mappiin murtuneet
jalkapdydan luut hoidettiin viikkojen vii-
veelld, kunnes paikalla oli kokenut terve-
yskeskuslaakari.

Toisen jalan murtuman hoito oli asial-
lista alusta alkaen: Kaarina oli poiminut
lattialle pudonnutta vy6té jalan alta niin,
ettd rusahdus kuului. Jalkateréd kuvattiin
ja kipsattiin heti. Siind vaiheessa Kaarina
ymmarsi murtumien johtuvan osteopo-
roosista ja sen hdn myos totesi laakarille,
joka ei ollut tietoinen asiasta.

Myds Kaarinan puolisolla, Viljo Roi-
vaalla, 71, on tuntumaa osteoporoosiin.

Parkinsonin tautia sairastava Viljo putosi
pari vuotta sitten sementtiset kellarin ra-
put alas silld seurauksella, ettd olkavarsi
murtui. Pitkdan kantositeesséd olleen ka-
den kuvauksessa todettiin osteoporoosia,
mutta koko luuston tilaa selvittdvéaa luun-
tiheysmittausta ei tehty. Onnekseen Viljo
on selvinnyt vammoitta lukuisista muista
ulkorapuissa ja ulkona tapahtuneista kaa-
tumisista seka yhdestd sdngysta putoami-
sestakin.

Kaatuilu kuriin

Murtumien ehkaisemiseksi myés mahdolli-
sen kaatuilutaipumuksen osuus murtuman
syntyyn tulee selvittda ja poistaa kaatuilun
syytekijat esimerkiksi hoitamalla kaihi, uu-
simalla silmélasit, tarkistamalla laakitys
varsinkin verenpaineldakkeen voimakkuu-
den sekd uni- ja rauhoittavien ladkkeiden
osalta.

Roivaat ovat hankkineet kotiinsa omin
kustannuksin Viljon kulkua turvaavia kai-
teita. Terveyskeskuksen fysioterapiasta
kdytiin katsomassa oikeat asennuspaikat,
mutta kustannuksiin kunnan sosiaalitoimi
ei tullut mukaan. Viljon mukaan tukikahvo-
jen asentamistarve oli pitdnyt ymmartaa
jo aiemmin. Muita liikkumisturvallisuutta



lisddvid kodin muutostdité ei ole tarvinnut
tehda.

Laajasti osteoporoosia kasitteleva Mur-
tumatta mukana — Lujuutta liikkumalla -ni-
minen opas ikaantyvien vertaisliikunnan
ohjaamiseen (www.elakeliitto.fi)  kertoo
myds kodin turvallisuusasioita. Kulkureitit
jarjestetddn esteettomiksi turhasta tava-
rasta ja hankalista matoista tai laitetaan
niihin liukuesteitd. Tukevat huonekalut ovat
parhaita, yldsnousun vakautta voi lisétd
laittamalla korokkeet tuoleille, sangylle
ja WC-istuimelle sekd hankkimalla suih-
kutuoli. Riittdva valaistus varsinkin yo6lla
likkuessa sekd kylpyhuoneen ja saunan
luistamaton lattia auttavat myds pysymaén
pystyssé.

Lihaskunnosta
tasapainoa

Viljo ja Kaarina ovat huomanneet, ettéd
tarkeintd kaatumisen ehkaisyssa on hyva

lihaskunto, jota voi parantaa vain liikku-
malla. He asuvat omakotitalossa, joten
pihapiirissa riittdd hyotylikuntaa ympéri
vuoden, varsinkin pahasta polvien nivelri-
kosta kérsivalle Viljolle lenkkeilyn korvik-
keeksi.

Apuvélineet on Kaarinan mielesté tar-
koitettu kaytettaviksi, eikd niitd tarvitse
haveta. Talvilenkeille han ldhtee liukues-
teet kengissé tukenaan sauvat tai potku-
kelkka. Liukkailla keleilld hén vetdisee vie-
|& toppahousujen alle lonkansuojahousut
ja jaa oikein pahoilla keleilld sisalle. Sy-
dényhdistyksen jumpassa hén voi liikkua
turvallisesti kelilld kuin kelilla.

Kerhoon luuliikuntaa

Kuntonsa huononnuttua Kaarina on luo-
pumassa Hammaslahden seudun Par-
kinson-kerhon liikuttajan tehtdvistad ja
opastaa seuraajakseen Eini Suvantoa,
80. Kaarina oli aikanaan kaynyt kaupun-

LUULIIKUNTASUOSITUKSET

Aikuiset

Tavoitteena on luiden vahvistaminen
seka lihaskunnon ja kestavyyskunnon
kehittdminen.

 Suositellaan kehon painoa
kantavia, erilaisia hyppyjé ja
suunnanmuutoksia siséltévia
liikuntamuotoja kuten maila- ja
pallopeleja, step-aerobicid ja tanssia
seka kuntosaliharjoittelua.

e Riittdvd maéré luuliikuntamuotoja
on lyhyissékin (10—20 min) jaksoissa
3-5 kertaa viikossa.

* Yhden tunnin voimaharjoittelu
2-3 kertaa viikossa riittdd luiden
vahvistamiseen.

* Kestévyyskunnon kehittémiseen
suositellaan juoksua ja reipasta
kévelya 3-5 kertaa viikossa puolesta
tunnista tuntiin kerrallaan.

Ikaantyvat

Tavoitteena on lihaskunnon vahvista-
minen ja luun vahvuuden yllapitami-
nen seka tasapainon ja kestévyys-
kunnon kehittdéminen.

* Lihasten ja luiden vahvistamiseen
suositellaan kuntosaliharjoittelua,
jossa pyritddn vahintaén

kohtuulliseen (noin 50 %
maksimaalisesta) harjoitustehoon.
* Tasapainolajeiksi suositellaan
tanssia ja voimistelua.
Tasapainoharjoittelu voi olla myés
rauhallisempaa.

* Kestdvyyskuntoon vaikuttavia
lajeja ovat kévely, sauvakévely ja
porraskavely.

Ikdihmisen kokonaisliikunnassa

* Riittdva méaéaré tasapainoa ja
ketteryytta kehittdvaa liikuntaa
sekd voimaharjoittelua yhteensa
2-3 kertaa viikossa. Yksittdisen
harjoituskerran ei tarvitse olla
pitkakestoinen, 30—45 minuuttia
riittaa.

* Kavelya suositellaan péivittdiseksi
likuntamuodoksi. Kévelyn ja muun
painoa kantavan liikunnan pitaa olla
reipasvauhtista.

* Fyysinen tyd, voimaa vaativa
hyatyliikunta, tasapainoa harjoittava
verkkaisempikin kulkeminen esim.
metsédssa ovat mitd mainiointa
luuliikuntaa.

gin jérjestdmén vertaisliikuttajien kurs-
sin. Eini puolestaan on muuten vain kova
likkumaan hyétyliikuntaa unohtamatta.
Kerhossa ja retkilld vetdmissdan jump-
patuokioissa Eini on soveltanut erilaisis-
sa liikkuntaryhmissd oppimiaan taitoja.
Tehtévdssaan hén on paassyt alkuun Jo-
ensuun Parkinson-yhdistyksen liikunta-
vastaavan Aarno Komun ja liiton liikunta-
tyontekijan Taina Piittisjarven neuvoilla.
Kaupungin erityisliikunnan ohjaaja Mar-
jaleena Laakkonen on tulossa kerhoon
ohjaamaan vertaisliikuttaja-asioita, myds
luuliikuntaa.

Elma Pyykko
Lahde:

Luuliikunta lapsuudesta vanhuuteen,
Osteoporoosiliitto ja UKK-instituutti
2006, Murtumatta mukana-opas 2009

Osteoporoosia sairastavat

Tavoitteena on lihaskunnon, tasapai-
non ja kestdavyyskunnon kehittami-
nen.

* Suositellaan selén ojentaja-,
lonkka- ja reisilihasten seka
késilihasten vahvistamiseen

ja ryhdin parantamiseen aluksi
vesijumppaa ja pikkuhiljaa kevyesti
kuminauhajumppaa. Voimakkaita
vartalon koukistus- ja kiertoliikkeita
sekd ponnistuksia ja repivid liikkeita
on ehdottomasti véltettava.

e Kaatumisten ja murtumien
ehkaisemiseen suositellaan
tasapainoa kehittdvaa voimistelua.
e Kestédvyyskuntoa voi kehittda
vauhdiltaan véhintéén kohtalaisella
kédvelylla

 Riittdva méaara lihaskuntoa ja
tasapainoa parantavaa liikkuntaa
vahintédan 3 kertaa viikossa.

* Paivittdista jalkeilla olemista

¢ Kipua lievittdvana liikkuntana
vesivoimistelu, rentoutus

¢ Liikunnan turvallisuus on
ensisijainen asia. Osteoporoosia
sairastavan henkilon likuntaa on
hyva suunnitella ammattilaisen
ohjauksessa.
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