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Hannu Mikkola on kayttanyt viimeiset 30
vuotta erityistukikenkid. Tavallisia kenkia joskus
kokeiltuaan seurauksena on vain ollut nilkan nyr-
jahtdminen. Sopivat ja hyvat kengat I0ydettyaan
han on ostanut kerralla kaksi tai joskus kolmekin
paria.

Vedesté tuli sen takia se mukavin elementti liik-
kumiselle.

Kankaanpdan kuntoutuskeskuksessa kurssilla ol-
lessaan Hannu (diagnoosi HMSN) keksi parhaan
menetelmansa. Kun uima-allas oli aika pieni, han

rupesi tekeméaan perhosuinnin liikkeita paikallaan.

Liike tuntuikin heti yllattavan hyvalta ja tehok-

kaalta: vauhtia saivat niin jalat kuin kadet ja erityi-

sesti hengitys. Jalat ponnistavat liiketta pohjasta.
Téarkedd on muistaa vetdd voimakkaasti henkeé
sisaan ja puhaltaa veden alla ulos.
Néhtyddn Hannun tekemadssa hengityksen ja kro-
pan_kannalta tehokasta liikesarjaa, fysiatri Ulla
Rytokoski tiedusteli, kuka on kehittanyt tuon me-
netelméan?
- Ahaa, siis Mikkolan menetelmé, héan totesi kuul-
tuaan, ettd kyse on Hannun omasta keksinnasta.
Vapaauinnissakin Hannu opetteli oikean hengitystek-
niikan, jotta pystyisi uimaan pidempia matkoja.
- Sitten ei kilometri — pari tunnu missaan. Paatin
vain opetella itse. Katsoin TV:sta uintikilpailuja,
kun uimareita naytetddn aina my6s veden alla.
~ Peurungassa uimavalvoja antoi tunnustusta, etta
- _hyvin on tekniikka hallussa. Selkd on sen verran
~ Kierossa, ettd pystyn hengittimaan vain vasem-
malta puolelta.
- Vapaauinti nimenomaan antaa selkaan kiertolii-
ketta. Kuntoutusjaksoilla uin pdivan mittaan 2 — 3
kertaa, parhaimmillaan noin 50 km kolmessa vii-
kossa. Hyvat uimalasitkin ovat tarkeat. Omissa la-
seissani on vahvuudet ja voisin kayttaa niita vaik-
ka autoillessa.

Hannu kay viikoittain Turun Laukkavuoren ui-
mahallissa kaupungin pitkaaikaissairaille jarjes-
tetyssd vesijumpassa, jo kolmatta vuotta. Toisessa
jalassaan hanella on erityisesti-uimista ja sauno-
mista varten. teetetty peronnaeustuki, joka on kova
paaltd, mutta jalkaa vasten oleva sisus on pehmea.
Nain jalkapohja kestaa niin jumpassa kuin perhos-
liikkeissakin ponnistukset altaan pohjasta.

Jumppaohjelman jalkeen han jaa tekemaan viela
tiukan sarjan perhosliikkeita ja ui tovin sen paalle.
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Kuntotuskeskuksessa Mikkola on keksinyt mui-
takin kuntomenetelmid. Kun Peurungassa kéy-
tavét ovat kovin pitkat, han otti kdyttoon pyora-
tuolin, mutta ei kelannut sita kasilla, vaan laittoi
jalkatuet syrjaan ja potki liiketta jaloilla. Kun ei
nojannut selk&nojaan, vaan piti seldn suorana,
niin vatsalihaksetkin joutuivat tyohon.

Pian Hannu oli jo kupolihallissa Kiertdméssa rataa
pyorétuolilla. Aina Peurungassa hanen kunto-oh-
jelmansa koostuu vuorotellen uimisesta, jalkake-
lauksesta pyoratuolilla ja sitten saunaan!
Tavallisen arjen lahiliikuntaankin h&nelld on oma
‘menetelméansé. Hannu asuu Turussa kerrostalon
6. kerroksessa ja nousee'sinne aina rappuja pit-
kin. Se onnistuu, koska tukea saa hyvin kaiteesta.
Talossa muutkin ovat innostuneet samasta. lakas
naapuri ja aiemmin selkdvaivojen piinaama bus-
sinkuljettaja nousevat hekin aina rappusia pitkin
ylimpiin kerroksiin.

Se alkoi siitd, kun hanella oli tapana autoilla iltai-
sin grillille hakemaan Taksin erikoista — joka ei
ollut suorastaan laihduttava. Kesdpaino on nor-
maalisti noin 75 ja nousee vahan kevétta kohti,
mutta tuolloin lukema ndytti lahes 90.

- Paatin, ettd nyt taméa loppuu! Pyoréilin kolmen
kuukauden aikana noin 3000 km. Paino tippui 16
kiloa. Edessa oli keséloma ja pyordilin viikonlo-
pun aikana Raisiosta Karkkilaan ja takaisin, noin
140 km.

- Joka péivé lahdin Hark&maestd Ruissaloon ja
pyoréilin niin pitkéan taysilla, kun henki riitti.
Joka péiva paasin véhén pidemmalle. Paluumatka
oli lupa tehdé l6yséillen.

Painon kurissa pitdmistd Hannu pitéa tarkedna,
silla jo viisikin Kiloa lisaé tuntuu heti jaloissa.

- Kilot saa syomalla hyvin akkid, mutta niiden pois
saaminen on hidasta. Kuntoutuskeskuksissakin
on alyttdman hyvat sapuskat. Jos ei kuntojaksolla
tee mitadn, niin &kkié saa viisi kiloa lis&a.




Vedessd pystyy tekemdidin liikkeitd, jotka eivdt muuten onnistuisi. Vedestd on

tullut Hannu Mikkolan oma elementti.

...jatkuu edell. sivulta.

Kuntoilu ratkaisee, miten tu-
lee toimeen

Hannua harmittaa vieldkin joskus
Kelalta tulleen Kkielteisen kuntoutus-
paatoksen perustelu, jonka mukaan hén
tulee kotona toimeen.

- Kotonako pitéisi séngyssé vain maata
ja telkkaria katsella?

Hannu pitaisi tarkednd, ettd laakarit
ymmartaisivat, mika on kullekin sopiva
kuntoutusmuoto ja kuntoutuksen perus-
paketti. Ja ettd kuntoilu vaikuttaa rat-
kaisevasti siihen, miten tulee toimeen.

- Jos kuntoutusjaksoja saa vain silloin
talléin, siité ei ole hanen mielestdn vas-
taavaa hyotyd, pdinvastoin, se on Kelan
rahojen tuhlausta. Tarkeintd kuntoutuk-
sessa on suunnitelmallisuus ja s&anndl-
lisyys. En mind mene kylpyldan nautis-
kelemaan, se on taytta tyota.

Muille ”hémssildisille” Hannu haluaa
painottaa peronneaus-tuen merkitysta.
-Kun kévely on epdvarmaa ja nilkat ei-
vat kestd, niin peronnaeus-tuki ja kun-
non kengéat ovat ehdottoman térkeét ja
sen asian suhteen pitéd lahted ajoissa
liikkeelle. Kunnon kengét saa teetettyd
ostopalveluna. Sivutuet etenkin ovat
ehdottomat estdmaan kompastelua.

lIman erikoisvamisteisia, nilkkaa tuke-
via kenkid Hannu Mikkolan eldmdstd ei
tulisi mitddn. Sopivat I6ydettyddn hdn
joskus hankkii useammat kerralla.

Teksti: Esa Haaranen, ft

Normaali ryhti ja kavely

Luinen tukiranka muodostaa ryhdin perustan, kehon muo-
don seka koon. Lihakset kiinnittyvét luihin ja ne toimivat
vipuvarsina litkkumisessa. Luut liittyvét toisiinsa nivelten
avulla. Nivelia tukevat ja vahvistavat ligamentit, janteet ja
lihakset.

Kuormituksessa tuki- ja liikuntaelimistd muodostaa kineet-
tisen ketjun, joka tarkoittaa sitd, ettd kuormitus siirtyy nive-
lestd toiseen ylos- ja alaspdin. Esim. jalkaterasta kuormitus
siirtyy nilkkaan, siitd polveen, lonkkaan ja jne. Kineettinen
ketju vaikuttaa myds alaspdin. Esim., jos lonkan toiminta on
hairiintynyt se vaikuttaa polveen ja nilkkaan.

Ryhdin Kivijalka

Ryhdin “kivijalan” muodostaa jalkaterd, jolle kuormitus
tulisi jakautua tasaisesti kantapaélle sekd pakian sisa- ja ul-
koreunalle. Jalkapohjan alle muodostuu ik&an kuin kolmio.
Tall6in polvet ovat hieman koukussa, joka ohjaa my®és lan-
tion keskiasentoon. Lantion keskiasento mahdollistaa sen,
ettd lanneselka, rintaranka ja kaularanka ovat optimaalises-
sa asennossa. Talléin my®ds hartiat ovat hyvassa asennossa
ja olkanivelet voivat toimia vapaasti.

Perusliikkumisessa aktivoituakseen normaalisti lihakset
vaativat sen, ettd kineettinen ketju toimii sille tarkoitetulla
tavalla. Kun kineettinen ketju kehossa toimii tdma mah-
dollistaa sen, ettd myds voimaketjut lihaksistossa toimivat.
Normaalissa kavelyssé talla voimaketjulla on erittdin mer-
kittava vaikutus.

Kavelyn vaiheet
Kéavelyn vaiheet ovat kantaisku, tukivaihe, varvastydnto
sekd heilahdusvaihe.

®Kantaiskussa kantap&dd koskettaa alustaa edesséd ja
tdma aktivoi sdaren etuosan ja reiden etuosan lihakset.
Reisilihasten kautta aktivaatio siirtyy vatsan syviin lihak-
siin ja siitd vastakkaisen ylaraajan etuosan lihaksiin, joka
saa aikaan vastakkaisen kaden kiertymisen eteenpéin.

®Tukivaiheessa koko jalkapohja on alustalla, polvi hie-
man koukussa, jolloin vatsa- ja selkélihaksilla tuetaan var-
talo keskiasentoon.

®\arvastyonnossa jalka ojentuu taaksepain, varpailla
tydnnetéan eteenpéin. Varvastyonndssa pohjelihas aktivoi-
tuu, siitd aktivaatio etenee takareiteen ja pakaraan, jolloin
lonkka ojentuu taaksepain.

Pakarasta lihasaktivaatio etenee selk&lihasten kautta vas-
takkaisen lavan l&hentdjélihaksiin, joka saa vastakkaisen
kaden kiertymdén taaksepain.

®\arvastyontda seuraa heilahdusvaihe, jolloin alaraaja
heilahtaa tukijalkana olleen jalan ohi. Heilahdusvaihe ta-
pahtuu lonkankoukistajalihaksilla, jotka tarvitsevat liike-
suorituksen onnistumiseen hyvéan tuen vatsalihaksista ja
vastakkaisen puolen yléraajan rintalihaksista.





