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PAIVASTA TOISEEN

MAASEUDUN TULEVAISUUS

Silloin kun jostain kolottaa,
tulee jumpattua. marniosaca

Perjantaina 27. heinakuuta 2012

Kipu ei kuulu

Fysioterapeutin
mukaan kipuun
tulee aina hakea
apua. Liike on
paras laidke.

Kipu ei ole normaalia. Ei edes
maanviljelij6illa.

”Monet viljelijit ajattelevat,
ettd ty6hon kuuluu pieni kipu,
josta ei valiteta eteenpéiin”,
toteaa fysioterapeutti Marita
Ottela.

»Viljelijat vihittelevit liikaa
omia vaivojaan. Niitéd pidetdin
turhina.”

Ottelan mukaan omaa kehoa
pitdéd oppia kuuntelemaan. Pie-
netkin merkit tulee huomioida,
silld niistd voi my6hemmin ai-
heutua suuria ongelmia.

Pienilli vaivoilla Ottela tar-
koittaa muun muassa painsér-
ky# ja raajojen puutumista.

”Pidnsirky on usein merkki
heikosta verenkierrosta, joka
voi johtua kaularangan viiris-
td asennosta.”

”Puutuminen ei ole tavallis-
ta, vaikka moni niin kuvittelee.
Kiésien puutuminen viestii
niskan virheasennosta, paka-
ran puutuminen taas ristiseldn
viasta.”

Yleisimmin maanviljelij6illa
on vaivoja olkapiissi, polvissa,
niskassa ja lonkassa.

Kipu haurastuttaa

Ottelan mielesti kipuun pitdd
aina hakea apua. ”Kortisoni-
piikkid on syytd kokeilla, jos
nivelissi on kipua.”

Ottelan mukaan kipu hau-
rastuttaa niveltd huomattavasti
enemmin kuin pari kortisoni-
piikkid.

Kipu heikentii aineenvaih-
duntaa nivelissid. Aineenvaih-
dunnan heikkeneminen taas
vastaavasti lisdé kipua. ”Sitten
kierre on valmis.”

On helpompi hakea apua
leikkausten ja ldikkeiden
avulla kuin tehdi itse asialle
jotakin.

”Liike on kuitenkin paras
ladke.”

Viljelijoitd helpottaa, jos he

tietdvit mistd kipu johtuu ja
miten kipua voidaan lieventdi
ja ennaltaechk#isti.

Kuormittavuus purettava
Keho kaipaa rasituksen vuoksi
palauttavia liikkeitd. TyOpéivin
aikana tulee pitéa taukoja, eikéd
venyttelyjakddn pidd unohtaa.
Oikeat tyoasennot ennalta-
ehkiiseviit tyoperdisii tuki- ja
liikkuntaelinsairauksia.
Tyoterveyshuollossa voidaan
kartoittaa tilakohtaiset oikeat
liikkeet seki kuntoutustarve.
Maatalousyrittdjien eldkelai-
tos Melan asiantuntijan Sirpa
Havun mielestd maanvilje-
lijoiden pitdisi ehdottomasti
kuulua tyoterveyshuoltoon,
jotta jokaisen viljelijin kun-
toutustarve voidaan kartoittaa.

Ehkaisy unohduksissa
”?Ennaltaehkiisevdid jumppaa
ei juurikaan huomioida, vaan
enemmin menn#din Siperia
opettaa -asenteella”, sanoo
Havu.

Vasta, kun vaivoja ilmenee
,ryhdytdén toimiin.

Kouvolan Eliméielti kotoisin
oleva Matti Ojala kertoo, ettei
juurikaan harrasta ennaltaeh-
kdisevdd jumppaa.

”Silloin kun jostain kolottaa,
tulee jumpattua.”

Hin kertoo, ettei liian pitkid
jumppasarjoja jaksa tehda.
Liikkeiden tulisi olla helposti
ymmaérrettdvid ja vaivattomia,
eiki niit4 saisi olla liikaa.

Kesilld kiireet vievit aikaa
jumppaamiselta. ”Kuitenkin
talvisin kdyn kerran viikossa
jumpassa.”’

ELINA HELMANEN

Ennaltaehkaisevaa
jumppaa ei
juurikaan
huomioida,

vaan enemman
mennaan

Siperia opettaa
-asenteella.

SIRPA HAVU

Maanviljelijan taukojumppa
Ryhti on liikkkeita
tehdessa avainsana

Maanviljelijéille tarkoitetussa
kolmiosaisessa taukojumppa-
sarjassa keho saa venytyksid
ja vastaliikkeitd ty6n tuomalle
rasitukselle.

Liikkeiden myo6td veren-
kierto ja nivelten liikkuvuus
paranevat.

Tarkedd liikkeissd ovat
venytykset ja liikkuvuushar-
joitukset sek#d rentoutumisen
oppiminen uloshengityksen
avulla.

Liikkeet voi tehdid kaikki
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kerralla tai valita itselleen so-
pivimmat tilanteen mukaan.
Jumppaohjeet on laatinut
Maaseudun Tulevaisuudelle
fysioterapeutti Marita Ottela.

Pohjevenytys

Seiso ldhelld rengasta, laita toisen jalan pékia rengasta vasten,
kanta maassa, varpaat yl6s. Pida polvi suorana ja vie saman puolen
lantiota eteenpdin kohti rengasta. Pida myds tukijalka lahelld

rengasta. Tee pienillé joustoilla.

Liike vahent&aa kramppeja pohkeissa ja jalkaterissa. "Levottomat
jalat” saavat helpotusta. Verenkierto vilkastuu.

Kaikissa liikkeissd avainsanana
on ryhti. Ranka on S-kirjaimen
muotoinen sivulta katsottaessa.
Pyri sdilyttdm&in asento istues-
sa ja seistessa.

Pidi huoli, etteivit péi ja ol-
kapiét tyonny litkaa eteenpéin.
Kun lantio tyontyy liikaa eteen,
ristiselén notko korostuu.
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Muista vastaliikkeet pidem-
mén rasituksen lomassa tai
paitteeksi.

Tee venyttelyt pienilld jous-
toillanoin 15 kertaa, liikkuvuus-
harjoitukset reippaasti noin 20
kertaa. Muista molemmissa
rento uloshengitys liikkeen
aikana.

Rintarangan venytys

Seiso avonaisen oven tai muun vastaavan edessa. Tartu oven

kahvasta ja venyta yldselkaa kyykistymalla ja pyoristamalla selkaa.
Pida paa rentona kasien valissa.
Liike rentouttaa ja venyttaa selkalihaksia.

maanviljelyyn
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Tee liikkeet omien tuntemus-
ten mukaan. Térkeétd on oppia
tuntemaan oma keho ja sen
reagointi eri liikkeisiin ja to6ihin
yleensa.

Tarvittaessa hae lisiohjeita ja
tarkennuksia liikkeisiin oman
paikkakuntasi fysioterapeuteil-
ta. He ovat alan asiantuntijoita.

Etureiden venytys

Seiso toinen polvi koukussa jalkatera pélkylle tai jakkaralle
tuettuna. Liike tehostuu, kun koukistat tukijalkaa. Pida selka suorana.
Liike parantaa lantion asentoa, véhentaa etureiden kireyttd ja
parantaa sita kautta myos polvinivelen asentoa. Se helpottaa myds

nivusten kireytta.
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Vastaliikkeet tarkeita

”Oman kehon huollossa on
tirkeinti, ettd kovan rasituksen
jilkeen tehdidén aina vastalii-
ke”, toteaa fysioterapeutti Ma-
rita Ottela.

Jos selkd on esimerkiksi
kuormittunut eteenpéin suun-
tautuneessa liikkeessi, tulisi
lantiota taivuttaa taaksepéin
rasituksen jilkeen.

Ottelan mukaan vastaliikkeet
ovat toistoméirid tirkeimpid
kehonhuollossa.

Moni viljeliji osaa tehdi vas-
taliikkeitd huomaamattaan.

”Omaa kehoa pitiisi kuun-
nella, silli se antaa merkin, kun
jotain pitéisi tehda.”

En pidd ajattelusta, ettd
tiettynd pdivini on joku mii-
ré liikkeitd, mité pitéisi tehda.
Liikkeitd voi tehdd milloin
vain.”

Liikunnan mééré riippuu sii-
td, miki on liikkumisen tavoite.

Jos tarkoituksena on purkaa
péivin tyOrasitusta, pitdisi pa-
lauttavia liikkeitd tehdd useam-

man kerran piivissi.

Jos taas tarkoituksena on
kasvattaa fyysistd kuntoa, lii-
kuntaa pitiisi harrastaa useam-
man kerran viikossa pitempid
aikoja.

Ryhtion

kaiken perusta

Ryhti pitiisi sdilyttdd aina, oli
tyo mik4 tahansa.

”Se on kaiken perusta. Lan-
nerangassa pitdd olla notko”,
painottaa Ottela.

Asento on luonnollinen sil-
loin, kun selki on s-kirjaimen
muotoinen.

”Oman ryhdin voi tarkistaa
peilin edessi, onko korva, ol-
kapid, lonkka, polvi ja nilkka
samassa pystysuorassa linjassa.
Jos on, ryhti on kunnossa.”

Pitk#én jatkuneet virheasen-
not eivit korjaannu nopeasti.
Kun niitd aletaan korjata, tun-
tuvat normaalit asennot aluksi
luonnottomilta.
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Tyokyvyttomyyden syyt

alkaneista tyokyvyttomyyselakkeista 2011

[ Psyykkiset sairaudet

[ Sydén- ja verisuonisairaudet
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Lahde: Maatalousyrittajien elakelaitos

% kaikista

Tuki- ja lilkkuntaelinten
sairaudet vievat elakkeelle

Vuosittain yli 500 maatalous-
yrittdjaa jaa tyokyvyttomyys-
elikkeelle, ilmenee Maatalous-
yrittdjien eldkelaitoksen Melan
tilastoista.
Tyokyvyttomyyselikkeelle
jaddadn keskiméirin 55 vuoden
idssé.
Tuki-jaliikuntaelinsairaudet
ovat suurin tyokyvyttomyyden
aiheuttaja. Naisilla tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet aiheuttavat
yli 50 prosenttia ty6kyvytto-

myyselikkeisti.

Oikealla litkunnalla ja tyoer-
gonomialla ainakin osa tyoky-
vyttomyyselikkeistd on ehkiis-
tavissi.

Psyykkiset syyt ovat toiseksi
yleisin eldkkeelle jaiimisen syy.
Kolmantena tilastoissa ovat sy-
dén- ja verisuonisairaudet.

Miehid joutuu useammin
tyokyvyttémyyselikkeelle kuin
naisia.
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Ranteiden
liikkkuvuus

Paina kammenet tukea vasten,
sormet alaspéin, kyynarpaat
suorina. Siirra vartalon paino
taakse, kunnes venytys tuntuu
kyynérvarsien sisdsivuilla. Heijaa
vartaloa eteen ja taakse, jolloin
venytys valilld helpottaa. Jos
pystyt, ojenna sormet suoraksi.
Liike parantaa ranteiden
likkuvuutta ja helpottaa
lihas- ja hermokireyksid. Ranteen
likkkuvuus tahan suuntaan on
tarkeda. Se estéa ranne-
kanavien ahtaumaa ja helpottaa
sormien puutumista.
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Takareiden venytykset seisten

Nosta toinen alaraaja polvi suorana astinlaudalle, ojenna selka
suoraksi, tydnna peffaa taaksepain ja taivuta sitten selka eteenpdin
vieden rintakeh&a mahdollisimman alas kohti polvea. Muista
uloshengitys taivutukseen aikana. Voit lisata tehoa vetamalla

nilkka pumpaten koukkuun.

Liike helpottaa takareiden kramppeja ja alaselan lihaskireytta.



