Taitoluistelija liukuu jédillé ja valmistau-
tuu hyppyyn. Osuuko kaikki kohdalleen?
Katsoja piddttdd henkeddn, kun keho
paiskautuu kovaan jddhdn. Seuraavassa
hetkessd luistelija liukuu jo eteenpdin j
valmistautuu uuteen hyppyyn.

atsojan pelastys oli silti aiheellinen. Vaikka

taitoluistelijoiden eliittiin kohonnut ur-

heilija on kaatunut uransa aikana satoja

kertoja, kaatumisissa myos loukkaannu-
taan. - Niissa alastuloon liittyvat iskukuormat kohdistuvat
yleensa lantioon ja sen seurauksena voi syntya lonkkien
ja alaselan kiputiloja. Jos alaseldssa on ennestaan jo muu-
takin ongelmaa ja kudosten arsytysta, voivat alueelle
kohdistuvat iskut kumuloitua ja aiheuttaa toiminnallisia
hairictiloja. Ne ovatkin tyypillisimpia kaatumisiin liittyvia
ongelmia, sanoo manipulatiivinen fysioterapeutti Jukka
Kangas.

Hanen vastaanottohuoneessaan Helsingin Urhei-
lukadulla vierailee taitoluistelijoiden lisdksi viikoittain
niin telinevoimistelijoita, rytmisia kilpavoimistelijoita
kuin balettitanssijoitakin. - Kaikki nama lajit asettavat
samantyyppisid vaatimuksia, mutta taitoluistelussa jaa-
elementti ja luistin tuovat viela omat haasteensa, Kangas
sanoo. Han on toiminut mm. tuoreiden EM-mitalistien,
Laura Lepiston ja Susanna Poykion fysioterapeuttina.

Yha vain vaativammiksi kehittyviin hyppyihin jz
hyppy-yhdistelmiin liittyy muunkinlaist ii
kaa. - Hyppyja harjoitellaan maarallise
seka oheisharjoituksissa etta jaalla. Val
kuormittaa kehoa, vaikkei kaatumisiakaan t

Alastulovaiheen iskun vastaanotta
taitoluistelijalta valtavan hyvaa voima\zmi
den ja pakaran alueella. Ponnistusvaihe dq:si
tavampi.
Erityisen kovilla ovat jalkatera ja nill}(a.
eelle kohdistuu ponnistustilanteessa - kun ensin liu'utaan
ja sitten hypataan piikkien kautta - valtavan suuria vaan- -
toévoimia. - Luistin on kenkana erityinen: kova, jaykka ja
kompakti paketti jalan ymparilla. Riskina on se, etta jalka
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2Imat liittyvat useimmi-
, tarvitaan lajissa paljon
Oja. - Vaaditaan todella hy-
jotta jalannostot, selan tai-
t onnistuvat. Tarvitaan myds
itoluistelun neljan minuutin
on verrattu vaatimustasoltaan

1 vaatimuksiin lisataan vield askel- ja liuku-
pystyttava sailyttamaan myds herkkyys. - Tasta
nuodostuu haastava yhdistelma, jossa tarvitaan
ysisen suorituskyvyn osa-alueita. Lisaksi tulee
tin hallinta, jossa on ilmeisesti paljon intuitii-
yvin varhain opittua, Jukka Kangas summaa.

Fysioterapeutti Jukka Kangas: "Oma
tuore Euroopan Mestarimme Laura Lepisto on
ihan loistava esimerkki siitd, miten paljon yld-
vartalon hallinta vaikuttaa siihen, miltd luistelu

~ esteettisesti ndyttdd. Pddn asennon hallinta,

kaikki yldraajojen liikkeet, lapojen hallinta ja
kannattelu, yldseldn taivutukset - ne kaikki ta-
pahtuvat Lauralla sekd biomekaanisesti tdysin
oikein ettd esteettisesti kauniisti ja pehmedsti.
Jos katsoo Lauran hyppyjé pysdytyskuvinag,
ndkee, ettd niidenkin hallinta tapahtuu kehon
keskustan kautta. Kyse on hyvin kokonaisval-
taisesta hallinnasta, jossa on valtavan pitkd tyé
takana.”

Kuvaaja: Ossi Kajas

Brian Joubert haki Helsingistda EM-kultaa

Ranskalainen taitoluistelija Brian Joubert kavi
pokkaamassa jo kolmannen EM-kultamitalinsa, talla ker-
taa Helsingista. Palkintokaapissa kiiltdd myds MM-kulta
vuodelta 2007.

Fysioterapia kuuluu oleellisena osana 4-vuotiaasta
asti luistelleen Joubertin valmentautumiseen. Henkilo-
kohtainen fysioterapeutti Jean Fleuret kulkee mukana
kilpailumatkoilla, myds Helsingissa.

Brian Joubert kertoo tekevansa harjoittelukaudel-
la 8-tuntisia paivia, jotka han viettaa lahes kokonaan jaal-
Ia. Uuden koreografian sisddnajovaiheeseen tosin liittyy
myos saliharjoituksia. Viimeisten neljan vuoden aikana
Brian Joubertin keskeiseksi apuneuvoksi fysioterapiassa
niin harjoittelukaudella kuin kilpailuissakin ovat muo-
dostuneet LPG-hoidot, joita han kayttaa seka urheilusuo-
ritukseen valmistautumisessa etta siitd palautumisessa.
Hoidot nopeuttavat tutkitusti myds urheiluvammoista
toipumista.

Luistelija toteaa lihasten aineenvaihduntaa ja elas-
tisuutta parantavan hoidon antaneen lisaa terveita, hyvia
harjoituspaivia ja lisdavan harjoituksien laadukkuutta.
Palauttavien hoitojen on todettu nopeuttavan merkitta-
vasti kuona-aineiden poistumista elimistosta ja ennalta-
ehkaisevan DOMS-oireita eli lihasten viivastynytta kipey-
tymista harjoittelun jalkeen.

- Minulle on tullut yha tarkeammaksi se, etta ur-
heilen terveyden ehdoilla. Haluan olla terve vield sitten

Vammalla voi olla viesti

"Olen saanut olla tyoni kautta 15 vuoden ajan teke-
misissd ammattiurheilijoiden kanssa. Kaikki ne urheilijat,
jotka tekevat pitkdan uran kansainvalisella eliittitasolla, kay-
vat jossakin vaiheessa lapi jonkin sellaisen vamman tai kuor-
mitusperdisen kiputilan, josta toipuminen kestaa pitkaan.

Vamma on aina takaisku, mutta silld on toinenkin
puoli: kaikki vammat eivdt ehka synny ilman tarkoitusta.
Vamma on saattanut katkaista tekemisen, josta oli tullut ru-
tiininomaista puurtamista ja joka pitikin siksi saada rikki.

Ulkoa pdin nayttaa silta, ettd harjoittelussa tehdaan
uudelleen ja uudelleen samoja asioita. Se ei silti ole miten-
kaan staattista tai rutiininomaista, vaan kyseessa on jatkuva
kehon ja mielen sisdinen muutosprosessi.

Nayttaa siltd, ettd jotkut urheilijat osaavat lukea vam-
man viestin. He Ioytavat
uudet tavat valmentautua,
uuden elementin, jonka
kautta keho ja mieli jaksa-
vat taas kovaa harjoittelua.
Vamma punnitsee, kuka
pystyy uusiutumaan. Ne
jotka pystyvat, kehittyvat.”

Fysioterapeutti,  Eri-
koistunut Manipulatiivinen
Fysioterapeutti  (Maitland-
konsepti) Jukka Kangas, Fy-
sioterapia-Konsultit FTK Oy
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Tuoreen EM-kultamitalisti Brian Joubertin fysioterapia perus-
tuu tétd nykyd pitkdlti LPG-hoitoihin. Joubert ja hénen kilpailumat-
koilla mukana matkustava fysioterapeuttinsa Jean Fleuret kévivcit
esittelemdssc hoitoa kiinnostuneille helsinkildisessé fysioterapiakes-
kuksessa FysioProVitassa voittoisan luistelu-urakan jdlkeen.

vuosien ja vuosikymmenien paastakin, kun en enaa kil-
paile, Brian Joubert korostaa.

Suomalaisista taitoluistelijoista mm. Kiira Korpi ja
Susanna Poykio ovat kayttaneet LPG-hoitoja osana fysio-
terapiaansa.

PTC|Vision laitteen mittaa-hoida-
mittaa FAM-menetelma auttaa
oikean terapiatason valitsemisessa
ja vaikuttavuuden arvioinnissa.

Graafiset mittaustulokset on
helppo tulostaa lausuntojen
liitteeksi.

FAM-mittaus kuuluu
KELA-korvauksen piirin.
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