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Taman opinndytetyon tavoitteena oli kddntdd Suomen Nivelyhdistys ry:n Kumppanina
nivelrikko - Néin tulen toimeen -oppaan harjoitteluohjeet suomen kielesta arabian kielelle

ja kommentoida kd&nndstydssa esiintyneitd ongelmia ja niiden ratkaisuja.

Ké&annoksen kohderyhmaksi valittiin Suomessa asuvat arabiankieliset aikuiset, keski-
ikdiset ja ikdantyneet maahanmuuttajat, jotka osaavat lukea arabian kieltd. Kohderyh-
malla on mahdollisuus saada tietoa nivelrikon hoidosta harjoittelun avulla omalla didin-
kielellaan. Nivelrikkoon ei ole olemassa parantavaa laékettd. Oppaassa olevat itseharjoit-
teluohjeet antavat mahdollisuuden tulla paremmin toimeen sairauden kanssa tai jopa en-

naltaehkdista sité, joten oli hyodyllista kaantéa ohjeet arabiaksi.

Ké&anndosprosessin aikana jouduttiin jatkuvasti valintoja eri kddnndsvaihtoehtojen valilla
ja monesti paadyttiin ristiriitatilanteeseen. Tamén vuoksi turvauduttiin k&anndsstrategi-
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leen sen kielioppia ja kulttuurin normeja noudattaen. K&&nnoksessa tavoitteena oli, ettei
lukija huomaisi lukevansa kaannettya tekstid, vaan ettd han tuntee lukevansa alkuperaisia

harjoitteluohjeita ja ndin hy6tyy niista parhaiten.
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ABSTRACT

Translation of the exercise instructions of an osteoarthrosis guide into Arabic
A commented translation

26 pages, 2 appendices

October, 2019
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Interpreter

The purpose of this thesis was to translate the "Kumppanina nivelrikko — Néin tulen
toimeen” guide by Suomen Nivelyhdistys ry from Finnish into Arabic and to comment

on the occurred problems with their solutions during the translation.

The target group of this translation was chosen to consist of the Arabic-speaking immi-
grants in Finland, especially adults, the middle-aged and the elderly who are capable of
reading Arabic. These people have the opportunity to receive information in their own
language about the exercising treatment of osteoarthrosis. There is no known medical
cure for this disease. The self-exercise instructions in this guide give the opportunity for
people to get along better with the disease or perhaps even prevent it from occurring in

some cases, why it was useful to translate the instructions into Arabic.

During the process the author constantly had to make decisions between different trans-
lation options and encountered many contradictions. That is why the author resorted to
using translating strategies, of which she used the integrative strategy the most. The au-
thor applied it to the target language obeying the grammar and the norms of the culture.
The aim of the translation was that the reader would not recognise that the text was even
a translation. The author wanted the instructions to seem as original and authentic as pos-

sible, allowing the reader to get the best out of them.

Keywords: osteoarthrosis, treatment, commented translation, integrative translating strat-

egy, pragmatic adaptations
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kdantaa Suomen Nivelyhdistys ry:n Kumppanina
nivelrikko - Nain tulen toimeen -oppaan harjoitteluohjeet suomen kielesté arabian
kielelle ja kommentoida k&d&nnostydssa esiintyneita ongelmia ja niiden ratkaisuja.
Harjoitteluohjeista voivat hyotya arabiankieliset maahanmuuttajat, jotka ovat tul-
leet Suomeen ja jotka osaavat lukea arabiaa. Tulkit voivat myds hyotya siita, kun
he valmistautuvat tulkkaukseen. Itse opas ja kaannetyt harjoitteluohjeet voivat
toimia hyddyllisena tiedonlahteena muille tulkeille valmistautumisvaiheessa, jos

tulkkausaihe koskee luu- tai nivelsairauksia.

Varsinainen opas on 32-sivuinen. Siina kerrotaan, mik& on nivelrikko, mité nive-
lessa tapahtuu, kun siihen tulee nivelrikko ja mitk& ovat nivelrikon riskitekijat seka
annetaan tietoa nivelrikon ehkaisysta ja nivelrikon etenemisen hidastamisesta,
oireista ja diagnoosista seka hoidosta. Oppaan viimeiset kymmenen sivua kasit-
televat polvi- ja lonkkanivelten liikkuvuusharjoituksia ja lihasvenyttelya niin ve-
dessa, kotona, tyopaikalla kuin kuntosalillakin. Opinnaytetydssa on kaannetty

nama harjoitteluohjeet.

Aihe kiinnosti minua, silla olen aiemmalta taustaltani l&ahihoitaja. Tein tyota paa-
osin idkkaiden ihmisten parissa ja tyon myota olen huomannut, etta likkuminen
on tarkeaa niin itselleni kuin asiakkaillekin. Liikunta on paras keino terveyden
edistamiselle, ja se yllapitaa toimintakykya. Liikunta on ikédan kuin edullinen yleis-
la&ke, jos sita kaytetdan sopivasti. Se vaikuttaa kaikkiin meidan elimisttmme toi-
mintoihin. (Huttunen 2018)

Kaannetyista harjoitteluohjeista voi saada arabian kielella tietoa sairauden hoi-
dosta jumpan avulla. Mita enemman ihmisella on tietoa terveellisistd elamanta-

voista, sita todennékdisempaa on, ettd han pysyy pidempaéan tyokykyisena.



Opinnaytetyoni on kaannostyo, joten kaantamiseen liittyvid teorioita on syyta
kayttaa. Kerron myods kaantamisratkaisuista, kuten pragmaattisista adaptaati-
oista. Seka kaantaminen etta nivelrikko sairautena ovat paljon tutkittuja, mik& on
hyva asia. Viitekehys opinnaytetyélleni on helppo 16ytdd. Olen tutustunut rinnak-

kaisteksteihin, mik& auttoi minua kehittym&éan seka arabian etta suomen kielessa.

Lahteita olen kayttanyt monipuolisesti ja useassa eri muodossa julkaistuna. Poh-
jimmiltaan kaannostyoni perustuu Nivelrikon oppaaseen (Suomen Nivelyhdistys
ry:n Kumppanina nivelrikko - N&in tulen toimeen). Opas on ohjannut minua luo-
maan teoriaosuuden sen pohjalta. Nivelrikkoa taustoittava teoriaosuus on paa-

osin Terveyskirjaston (Duodecimin) lahteistosta peraisin olevaa.

Teoriaosuuteni kasittelee kuitenkin myos kaantamista koskevaa teoriaa, jossa
olen esitellyt paaosin kaanndsteoriat ja -strategiat. Inkeri Vehmas-Lehdon kirjal-
lisuus on toiminut tdssa tapauksessa hyvin ohjaavana ja avaavana tekijana. Ha-
nen kirjallisuutensa myoéta olen paaosin tutustunut kddnnosteorioihin seka -stra-

tegioihin.

Opinnaytetyoni tietoperustassa kasitelladn nivelrikkoa seka kaanndsteorioita ja -
strategioita. Nama ovat tarkeita kaantajalle, jotta han ymmartaa paremmin kaan-
tamaansa aihepiiria ja siihen liittyvia kasitteitd seké valitsee néaihin tietoihin pe-
rustuen parhaaksi katsomansa kaannoksen.



2 NIVELRIKKO

2.1 Nivelrikon taustaa

Maailman yleisin nivelsairaus on nivelrikko. Nivelrikon kehittymiseen vaikuttaa to-
dennékdisesti useampi ymparistotekija sekd geenit, vaikkakin sairauden tarkem-
mat mekanismit ovat viela pitkalti tuntemattomat (Pohjolainen 2018). Nivelrikko
on tyypillisesti ikd&ntyvien sairaus, ja sille ominaisia nivelen muutoksia kehittyy
tavallisen vanhenemisenkin seurauksena (Konttinen & Raussi 2012).

Nivelrikkoa esiintyy tyypillisesti kaikissa sormien nivelissa, isovarpaan tyvinive-
lessa, polvissa, lonkissa, selkarangassa sek&a akromioklavikulaarinivelessa
(Konttinen & Raussi 2012). Sairauden kehittymista voi vanhenemisen ja perin-
nodllisen taipumuksen lisaksi edesauttaa niveliin kohdistuva liiallinen rasittuminen.
Tama voi olla seurausta esimerkiksi lihavuudesta, fyysisesti raskaasta tyosta tai
tietynlaisesta urheilusta. Nivelen alueen vammat (Reumaliitto 2016), seka erilai-
set rakenteelliset kehityshairiot ja anatomiset poikkeamat, esimerkiksi naisen lan-
tion vaikutus polviniveleen voivat myo6tavaikuttaa sairauden kehittymisessa
(Konttinen & Raussi 2012.)

Nivelrikon kehittymista edistavien tekijéiden merkittavyys kuitenkin vaihtelee ja
esimerkiksi sormien seka varpaiden nivelrikossa tarkein, ja melkeinpa ainoa, ai-
heuttaja on perinndllisyys (Reumaliitto 2016; Konttinen & Raussi 2012). Nivel-
rikko voi aiheuttaa muutoksia nivelen rustossa, luussa, lihaksessa seka nivel-
kapselissa. Sairaus on hitaasti eteneva ja ruston kannalta muutokset ovat pitkalle
palautumattomia (Tarnanen, Arokoski, Malmivaara & Mattila 2018). Tulee silti pi-
taa mielessa, etta nivelrikko on ensisijaisesti ruston sairaus (Konttinen & Raussi
2012).



2.2 Sairauden kehittyminen

Nivelrikon kehittyminen alkaa nivelen rappeutuvassa rustossa (Reumaliitto
2016). Kun rusto rappeutuu, ympardiva luu pyrkii tasapainotteisesti rakentamaan
luuta ruston ymparille, joka nakyy niin sanottuina luun kehoumina (gsteofyytteina).
Taudin edetessa hitaasti rusto vahenee ja jossain vaiheessa voi kulua kokonaan
loppuun nivelessa, minka seurauksena tilalle on kehittynyt luinen ja suurentunut
nivel. Nivelen liikkkuvuus voi olla heikentynyt ja nivelestéa voi kuulua myods sairau-

delle tyypillista rutinaa sita taivuteltaessa. (Konttinen & Raussi 2012.)

2.3 Tyypilliset oireet

Oireilevana nivelrikko aiheuttaa tavallisimmin liikuttaessa esiintyvaa jomottavaa
kipua, joka voi kroonistua ja aiheuttaa kipua levossakin. TAméa saattaa hairita oi-
sinkin ja vaikeuttaa unensaantia. Kipu on yleensa paikallista, mutta voi pahimmil-
laan sateilla [&hialueille, esimerkiksi polvesta sdareen tai lonkasta pakaran ja rei-
den alueelle. (Tarnanen ym. 2018.) Nivelet voivat olla kankeita, erityisesti aamui-
sin ja ennen liikkeelle laht6a, mika voi nakya muun muassa potilaan vaikeutena
nousta istuma-asennosta tai makuulta ylés. Myos muut liikkuvuutta vaativat toi-
minnat saattavat hankaloitua. (Pohjolainen 2018.) Sairauden luuhun liittyvat muu-
tokset voivat vaikeuttaa erilaisten asusteiden, kuten kenkien kaytt6a ja ne voivat
muokata kehon rakenteita, mika voi nakya esimerkiksi lankisaarina, jotka ovat

aiheutuneet polvien kaantymisesta nivelrikossa (Reumaliitto 2016).

Oireet eivat silti kulje kasi kadessa kliinisten [6ydosten kanssa, mista syysta ra-
jumminkin muokkaantunut nivel voi olla vah&oireinen ja vihemman muokkaantu-
nut nivel voi aiheuttaa koviakin kipuja (Pohjolainen 2018). Kokonaisuudessaan
merkittdvimmat haitat terveydelle ja yhteiskunnalle nivelrikosta aiheutuvat polvien

ja lonkkien tapauksista (Reumaliitto 2016).



2.4 Diagnoosi

Diagnoosi sairaudesta on yleensa laakarille suhteellisen helppo tehda (Reuma-
litto 2016). Se tehdaan yleensa potilaan oireiden, niveltutkimuksen ja rontgenku-
vien perusteella, jotka saattavat satunnaisesti tarvita muita lisatutkimuksia (Tar-
nanen ym. 2018). Sairauden ilmentymé&n takia se on kuitenkin joskus sekoitetta-
vissa muutamaan muuhun sairauteen. Naita sairauksia voivat olla esimerkiksi ni-
velreuma ja kihti, joista nivelrikko pitéisi pyrkia erottamaan oikeanlaisen hoidon

saavuttamiseksi. (Reumaliitto 2016.)

2.5 Hoito ja kuntoutus

Ruston muutokset ovat nivelrikossa palautumattomia, mutta niiden pahenemi-
seen voidaan vaikuttaa. Olennainen osa hoitoa nivelrikossa on potilaan itsehoito.
Itsehoidossa potilaan on tarked ymmartaa, mista hanen sairautensa johtuu ja sita
kautta pystya itsekin vaikuttamaan siihen elamantavoillaan. N&itd ovat esimer-
kiksi likuntatottumukset, laihduttaminen ja ravitsemusneuvonta. Kipua voi hoitaa
sopivilla laékkeilla. Vammoja tulisi valttda parhaan mukaan. Myds erilaisten apu-
valineiden ja tukien kaytosta voi olla apua kivun lievittamisessa seka askareista

suoriutumisesta. (Tarnanen ym. 2018.)

Liikkuvuusharjoittelu, lihasvoimaharjoittelu, vesijumppa ja venyttely ovat hyo6-
dyksi potilaalle. Tassa opinnaytetydssa tehty kdannds suomesta arabiankielelle

kasittelee juuri tAméan tyyppisia harjoitteita.

Laakari voi kipuladkkeen maaraamisen ja ohjaamisen lisdksi antaa potilaalle tar-
vittaessa nivelinjektion (hyaluronaatti- tai glukokortikoidiruiskeen) tilanteen mu-
kaan, joista saattaa olla hyotya. Lopuksi kun muut keinot eivat riitd, voidaan har-
kita tekonivelleikkausta potilaalle. (Pohjolainen 2018.) Leikkauksilla saavutetaan
hyvia tuloksia ja ne ehkéisevét nivelrikkotapauksia tehokkaasti. Ne ovat silti kal-
liita toimenpiteitd, minka syysta niiden toteuttaminen tulisi rajata ainoastaan niille

ryhmille, jotka niista hyotyvat eniten. (Reumaliitto 2016.)



3 KAANNOSTEORIAT

Maallikkojen keskuudessa kuvitellaan, etta kaantdminen on helppoa ja suoravii-
vaista kaikille, jotka osaavat jollain tavalla kahta kieltd. Ka&antaminen on kuitenkin
erittdin monimutkainen prosessi ja kdantgja joutuu tekemaan jatkuvasti kompro-
misseja. (Vehmas-Lehto 1999, 16.)

3.1 Yleisia kdanndsteorioissa esiintyvia piirteita

Modernien kdanndsteorioiden keskuudessa kommunikatiivisuus nahdaan eraan-
laisena peruspiirteena. Tatd voidaan selittdad sen yksinkertaisella tehtavalla eli
kommunikaatiolla kahden osapuolen kanssa, joita tdssa tilanteessa ovat k&an-
nettava teksti sekd kohderyhma. Kommunikatiivisuus muistuttaa meita siita,
kuinka kaantadminen on viestintaa. Kyseisen piirteen tavoitteena on siirtdéa lahto-
tekstista kd&nnokseen relevantti, eli oleellinen, osuus. Tekstin relevantti osa vaih-
telee kohderyhmén seka tilanteen mukaisesti. Relevantin osuuden siirtdminen on
kyseenalainen seikka, silla se on hyvin tilannesidonnainen. Ei tule sekoittaa teks-
tin merkitysta ja viestia tekstin relevanttiuden kanssa, vaan kommunikoitava ko-
konaisuuden kanssa. (Vehmas-Lehto 1999, 114.)

Kaantamiseen vaikuttavat useat kielesta riippumattomat tekijat eli kielenulkoiset
tekijat. Niiden kokonaisuutta voi kutsua tilanteeksi tai puhetilanteeksi. Sen voi ja-
kaa viestintatilanteeseen ja kohdetilanteeseen. Viestin l&hettdja, vastaanottaja,
viestinndn motiivi, paamaara, aika ja paikka liittyvat viestintatilanteeseen, eli ti-
lanteeseen, jossa kommunikointi tapahtuu. Kohdetilanteeseen, eli siihen, jota
tekstissa kuvataan, liittyvat viestin aihe, kuvattavien tapahtumien aika ja paikka,
ja kuvattavien ihmisten, esineiden ja ilmididen ominaisuudet. (Vehmas-Lehto,
1999, 114.)



10

Meidan tulisi huomioida ndmé kaannokseen vaikuttavat seikat. Kielenulkoisten
tekijoiden huomioon ottamista kutsutaan pragmaattisiksi ongelmiksi ja pragmaat-
tisiksi adaptaatioiksi. Toinen kaantamisen toiminnassa ilmeneva piirre on kaan-
tamisen funktionaalisuus, eli se mihin padmaaraan viestinnalla pyritdéan. (Veh-
mas-Lehto 1999, 114-115).

Kaannoksen tarkoitus on moninainen. Kaannés voidaan tehda sanatarkasti tai
vapaasti. Sanatarkka kaantdminen on taysin sananmukainen kaannds alkuperai-
seen tekstiin ndhden. Vapaassa kaannoksessa taas voidaan etsia vastaavanlai-
sia ratkaisua, sisaltod muokkaamatta. Tama jako ei kuitenkaan aina ole nain
mustavalkoinen. Se kulkee laajalla skaalalla, johon mahtuu erilaisia variaatioita
kaantamisesta. Kaantdmisessa on aina jokin tavoite. Kaanndstydssa kaantajan
on hyva pohtia, kenelle kaannds kohdistuu ja mihin tarkoitukseen. (Tiittula, 2014,
4-6.)

3.2. Lingvistiset kdanndsteoriat

Lingvistista kdaannodsteoriaa voidaan kuvailla luontevaksi kaantamiseksi. Tata pe-
rustellaan silla, ettd kdannos ei toteudu niinkaan sananmukaisesti vaan paapaino
on lahtotekstin sisallon vastaavuudessa tulotekstiin. Sana sanalta k&d&ntadminen
on taman mallin periaatteiden vastaista. Sen koetaan johtavan kankeaan ja kum-

malliseen kddnnodkseen. (Vehmas-Lehto, 2008, 14-15.)

3.3. Skoposteoria

1960-1970 -luvuilla kddnnosteoreetikot halusivat kaytanndéllisia ratkaisuja kdan-
tamiselle. Kddnnosten arvo nahtiin niiden ekvivalenssisuudessa, eli odotettiin sel-
laisia k&&nnoksi&, jotka vastasivat lahtotekstid. Muunnelmat lahtbteksteista eivat
olleet kovin arvostettuja, osa kuitenkin oli sitd mieltd, ettd muunnelmat oli otettava
osaksi kdaannostutkimuksia. Tata ei kuitenkaan tuettu ennen kuin skoposteoria
syntyi. (Vehmas-Lehto, 2008, 19-21.)
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Skopos tarkoittaa kdannoksen funktiota eli sen tarkoitusta ja kdantamista ohjaa
kohderyhma seka k&aéntamisen tarkoitus. Skoposteorian huomio painottuu ekvi-
valenssisuuden sijasta adekvaattisuuteen eli sen sopivuuteen uusien vastaanot-
tajien yhteisossa. Skoposteoria on kommunikatiivinen ja yhteisymmarrykseen pe-
rustuva. Kyseinen teoria on luonteeltaan hyvin joustava ja soveltuva mihin ta-

hansa tekstiin ja tilanteeseen. (Vehmas-Lehto, 2008, 19-21.)

3.4 Relevanssiteoria

Relevanssiteoria on sovellus kaikesta viestintaan liittyvasta. Teoria on alun perin
Ernst-August Guttin laatima, josta Dan Sperber ja Deirdre Wilson loivat yleisen
sovelluksen. Relevanssiteoriassa viestinnan keskiossé katsotaan olevan kogni-
tiivinen nakokulma, eli ihmisen tajunnassa tapahtuvat seikat. Kaannos on toteu-
tettu onnistuneesti, kun se noudattaa vastaanottajan olennaisia tarpeita taman
kognitiivisessa ymparistossa. Kognitiivisella ymparistolla tarkoitetaan aistihavain-
noista, muistista seka paatelmista muodostuvaa tietoa, jonka yksil6 omaksuu to-
deksi tai todennakoiseksi. (Vehmas-Lehto, 2008, 23.)

Viestinta perustuu seké sanoin ilmaistuun (eksplisiittinen) etta rivien valissa ole-
vaan tietoon (implisiittinen). Tekstin vastaanottaja tekee johtop&&attkset omien
taustatietojensa perusteella. Tosin, jos nama taustatiedot eivat riita, voi olla kaan-
tajan tehtava tuoda esille kdannoksessa se informaatio, joka lahtdtekstissa jaa

rivien valiin eli eksplikoida implisiittisté informaatiota. (Vehmas-Lehto, 2008, 23.)



12

4 KAANNOSSTRATEGIA

4.1 Kotouttaminen ja vieraannuttaminen

Kieli, sen rakenne ja kasitteet eivat ole samanlaisia jokaisessa maassa. Tama
aiheuttaa kadanntsongelmia, jotka ovat kulttuurisidonnaisia. Kulttuurisidonnai-
suus voi tassa tapauksessa tarkoittaa kulttuurille olennaisia puhe- tai ilmaisuta-
poja ja voivat olla rakenteellisia ja sanastollisia. Tata kdanndsongelmaa varten
on kaytettavissa kotouttava ja vieraannuttava kddnnosstrategia. Kotouttaminen
on tekstin muokkaamista tulokulttuurin odotusten mukaiseksi. Tama tapahtuu
esimerkiksi poistamalla tai korvaamalla oudot kasitteet tulokulttuurin lukijalle tu-
tummilla. Vieraannuttavassa strategiassa taas jatetaan lahtokulttuuriin sidok-
sissa olevat ainekset tulotekstiin ja kddnndkseen laitetaan alaviitteina lisaselvi-
tyksia tai vaikkapa selvittavia lisdyksia niin, ettd se avaa oudot kasitteet ja selittaa
ja selventaa tekstin sisaltdéa. (Sahlan, 2008, 190-191.)

Seké kotouttaminen etta vieraannuttaminen ovat kdannoskeinoina aiheuttaneet
vilkasta keskustelua ja kohdanneet kritiikkia. Jokaista kdanndsta on kohdeltava
yksil6llisesti, jotta toimiva ratkaisu kotouttamisesta ja vieraannuttamisesta I0y-
tyisi. Yleisesti voitaneen todeta, etta paras ratkaisu l0ytyy kotouttamisen ja vie-
raannuttamisen aaripaiden valilta. (Sahlan, 2008, 191).

4.2 Pragmaattiset adaptaatiot

Pragmaattisia ongelmia ovat kulttuurierot, aika-, paikka- ja tekstifunktioerot, vies-
tin vastaanottajien taustatietojen erot ja konventio eli tietyn tekstilajin kirjoitustyy-
lin erot (Vehmas-Lehto, 1999, 101). Tamankaltaisia ongelmia syntyy, kun lahto-
tekstin kohta tai jakso ei sellaisenaan kaannettyna voi toimia tulokielessa, joten
se on muokattava uuteen kieli- ja kulttuuriympéaristoon (Sahlan, 2008, 192). Nai-
den pragmaattisten ongelmien ratkaisemiseksi tehtdvid muutoksia kutsutaan
pragmaattisiksi adaptaatioiksi. Naméa adaptaatiot voivat olla lisayksia, poistoja,

korvauksia seka jarjestyksen muutoksia. Lisdykset ja korvaukset ovat hyvinkin
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tavallisia pragmaattisia adaptaatiokeinoja ja poistot taas harvinaisempia. (Veh-
mas-Lehto, 1999, 99-101.)

4.3 Rinnakkaistekstien kayttdminen

Kaantaja hyotyy paljon, kun han lukee rinnakkaistekstia, eli autenttista tulokielista
tekstia. Rinnakkaistekstilla tarkoitetaan teksteja, jotka muistuttavat kaannettavaa
tekstia. Niilla on esimerkiksi sama aihepiiri, funktiot tai tekstuaaliset ominaisuu-
det. (Vehmas-Lehto 1999, 125.) K&&nnostyoni vuoksi jouduin monesti lukemaan
useita eri rinnakkaisteksteja. Sopivimman vastineen l6ytaminen ei ollut helppoa.
Se oli ikdan kuin olisi etsinyt neulaa heindsuovasta, tai heindsakista, kuten ara-
biankielinen ilmaus kuuluu. Onnekseni rinnakkaisteksteja |0ytyi paljon, mutta ta-
man kaanndstyon kannalta hyodyllisin aineisto 16ytyi videoista. Kaytin hyvékseni
nivelrikkoon liittyvia niin arabiankielisid kuin suomenkielisiakin jumppavideoita.
Yhdesta liikuntaharjoitteita polven nivelille esittelevasta videosta sain helposti
vastineita monille sanoille kuten oppaassa kaytetyille lihasten sek& nivelten ni-
mille. Videossa kaytettiin verbeja, joita esiintyi myos nivelrikon oppaassa. Naita
olivat muun muassa ojentaa, koukistaa ja jannittaa. Lihaksista mainittiin etu- ja
takareiden roolit venytyksissa. Videossa liikkeitd myds naytettiin konkreettisesti,

mika helpotti hahmottamista. (Donya Ya Donya, 2018.)

Hyddynsin rinnakkaistekstind myds Mayo Clinic -nettisivustosta |0ytyvaa artikke-
lia nivelrikosta. Sivu muistutti hieman Kaypa hoidon nettisivuja, eli sielta 16ytyi
la&ketieteellisia selityksia sairauksille seka ohjeita hoidosta. Siella selitettiin ana-
tomiset osat, jotka liittyvat nivelrikkoon arabian kielella. Nettisivusta oli kovasti
hyotya, kun kirjoitin teoreettista osuutta nivelrikosta ja sen oireista ja syista. Se
auttoi ymmartdmaan arabian kielella, mita halusin kirjoittaa suomen kielell&.
(Mayo clinic, 2019.)



14

4.4 Kommentoitu kddnnos

Kaantaminen ei ole yksinkertainen tehtava ja siina tulee vastaa paljon ongelmia,
joihin ei suoraan l6ydy vastausta. Vehmas-Lehdon (1999, 16) mukaan on joskus
tehtava valintoja, jotta kaantaminen mahdollistuu. Lahtotekstia ei valttamatta
voida suoraan kaantaa sellaisenaan, vaan on hyodynnettava erilaisia keinoja,
jotta alkuperainen teksti saataisiin kdannettya. Esimerkiksi sanaleikit ovat eraan-
lainen kdantadmisen ongelma eika niité voida niin sanotusti kdantaa automaatti-
sesti. (Vehmas-Lehto, 1999, 16-17.)

Esimerkki 1
Suomalaiselle sananlaskulle "aamu kuluu aatellessa, paiva paata kaannellessa”.
(Wikiguote. Suomalaisia sananlaskuja) 10ytyy automaattinen k&&nnés arabian

kielesta: illalla luvattu, aamulla kumottu i/ 4ae LI 258,

Esimerkki 2
Suomalaisilla on sananlasku "omena ei putoa kauas puusta”. Sanalaskuille ei
aina l0ydy suoraa kaannosta, vastaava Syyriassa kaytetty sanalasku on
suomennettuna:
kdanna kannu nurin, tytar tulee aitinsa. Arabiaksi on
el e i) 2 leai e 5al) i

Ensimmainen osa ei tarkoita mitddn «se on vain lauseessa sita varten, etta lause
olisi sointuva. Tama sananlasku vain osaa arabialaisesta ymmartavat sen tarkoi-
tus ja kayttavat sita. Tosin sanalaskulle ei aina |6ydy suora kaannosta, jolloin voi-
daan kayttaa kommentoidun kdanndksen toimenpidetta, joka toimii selittavana

tekijand kaantamisen ongelmatilanteissa.

Tekstejad kdannettaessa tulee vastaan erilaisia ongelmia, jotka voivat liittya kiel-
ten valisiin poikkeavuuksiin. Naitd ongelmia kommentoidaan k&énnettaessa el
selostetaan, miksi jotain sanaa tai lausetta ei voida kommentoida sellaisenaan ja
esitetdan kaannoksen kannalta sopiva ratkaisu. Kyseista toimintatapaa kutsu-
taan kommentoiduksi kdannokseksi (englanniksi commented translation). (Tie-

teen termipankki)
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Vehmas-Lehto (1999, 26) on esittanyt, etta kdantamisen tyyli kulkee janalla,
jossa on kaksi aaripaata: mielivaltainen kdantaminen tai adaptointi ja muodollisen
vastaavuuden toteuttaminen kd&dnnoksessa. Naiden valissa on vapaa kaanngos,
joka pyrkii kdantamaan valittAmalla asiasisaltoa ja ottamalla huomioon tulokielen
vaatimukset. (Vehmas-Lehto, 1999, 26.) Pyrinkin kddnnoksessani noudattamaan
tulokielen vaatimuksia ja valittdmaan lahtotekstin asiasisaltd oppaasta, hyddyn-

téden apunani tarvittaessa kommentoitua k&dannosta.

5 KAANNOSTYON PROSESSI

Tein opinnaytetyoni itsenaisesti. Tyon edetessa lehtoriohjaajani vaihtui. Tyolla oli
myds tybelamé&ohjaaja. Aluksi tarkoitus oli kdantaa koko nivelrikkoon liittyva
opas, mutta aikataulusyista rajasin kdannostyon koskemaan ainoastaan harjoit-
teluohjeita. Tama oli perusteltua myos siita syysta, etta naista ohjeista todenna-
koisesti on paljon kaytdnnoén hyotya nivelrikon ehkaisyssa ja hoidossa, kun ky-

seessa on arabiankielinen asiakas.

Tiedonhankintaprosessia varten asetin itselleni muutamia tavoitteita. Tutustuin
koko nivelrikko-oppaaseen. Luin tekstin useaan otteeseen. Hain myos rinnak-
kaisteksteja molemmilla tyokielillani ja n&in rikastutin sanavarastoani loytamalla
vastineita vaikeimmille sanoille. Katsoin myo¢s aiheeseen liittyvié videoita molem-

milla tyokielillani ja selasin sanakirjoja.

Raakak&annoksen jalkeen kirjoitin uudestaan k&dannetyn tekstin. Huomasin, etta
monet asiat nékyvat eri ndkdkulmasta, kun niihin palataan uudestaan ja saavu-
tetaan paras tulos. Kaannostyon viimeistelya varten pyysin ystavaani, joka on
kirjailja ja arabian kielen opettaja, lukemaan tekeméani kaanntksen ja korjaa-

maan kieliopillisia virheita. Kadnndksen laadun varmistamiseksi oli minulla apuna
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tulkkina toimiva kollega, jolla on pitk& tulkkausura, varsinkin terveysalalla. Han

luki ja antoi minulle hyvaa palautetta.

Kaannostyon aikana kirjoitin myos ylos sellaisia kohtia, joissa kdéntamisen kan-
nalta on ongelmia. Kirjasin myos ylds mielestani toimivimmat ratkaisut naihin on-
gelmiin. Olen toisin sanoen kommentoinut kAannosta. Ongelmanratkaisussa no-

jasin kaanndosteorioihin ja -strategioihin.

5.1 Lahdetekstin esittely ja analyysi

Lahdeteksti on Suomen nivelrikko ry:n Kumppanina Nivelrikko — Nain tulen toi-
meen, eli 32-sivuisen nivelrikko-oppaan harjoitusosioon liittyvat kuvalliset ohjeet.
Kaannostyohon on Suomen nivelrikko ry:n lupa. Pyysin oppaan Word-muotoi-
sena, mika helpotti kdanndstyodta. Nain lopullisen tydn fontti ja asettelu voitaisiin

sailyttaa.

Kaannostyo alkoi siis lahdetekstin analyysista. Perehdyin ensin siihen, miksi ja
mité tarkoitusta varten se on Kirjoitettu, ja mita asioita se pitaa sisallaan. Alkupe-
réinen opas ja siina olevat jumppaohjeet on tarkoitettu suomen kielta taitavalle
asiakkaalle, jonka nivelrikkoa halutaan ehkaista tai hoitaa. Ohjeet ja liikkeet ovat
helppoja kotijumppaohjeita, joita voi tehda lahes missa vain turvallisesti. Sitten
pohdin, miten valitdn saman tarkoituksen ja helppouden kohdekielen lukijalle ja

mika kdannosstrategia minua auttaa tydssa eniten.

Oppaassa olevat termit ja kasitteet liittyvat anatomiaan, ja lukijan apuna on erit-
tain paljon kuvia. Oppaassa esitellaan nivelrikon riskitekijoita, kuten lihavuus, ras-
kaan fyysisen tyon kuormittavuus ja nivelvammat. Siind on my6s oireisiin liittyvia
termejd, kuten turvotus, tulehdus, jaykkyys, unettomuus, artyneisyys, keskitty-
misvaikeudet ja sosiaalisen kanssakdymisen vaheneminen. Diagnoosiin liittyen
esitelladn esimerkiksi niveltutkimusta ja rontgenkuvausta. Hoitoon liittyen op-
paassa kaydaan lapi esimerkiksi leikkausta, tekonivelid, apuvalineita, fysiotera-
piaa, sahkodhoitoa ja akupunktiota sekd oppaan lopussa jumppaohjeita. Kaansin

ainoastaan taman viimeisen osion eli jumppaohjeet, mutta nivelrikkoaiheeseen
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tutustuminen laajemmin antoi minulle k&danndstyo6ta varten hyvan kokonaiskuvan
sairaudesta ja sen hoidosta, mika helpotti kd&nnostydta. Ymmarsin aihepiirin ja

siihen liittyvat suomenkieliset kasitteet syvallisemmin.

Kaannostyoni vastaanottaja on arabiankielinen maahanmuuttaja, joka mahdolli-
sesti jossain elamansa vaiheessa kohtaa nivelrikon. Kddnnoksen avulla han saa
tiedot oppaan harjoitteluohjeista aidinkielellaan. Koska ohjeet ovat lahtokielessa
selkeat, pyrin sailyttamaan saman selkeyden kohdekielessa eli arabiassa. Sel-
keytta tukevat viela kuvat. Ohjeissa on yleiskieltd seka anatomiaan liittyvaa ter-
mist6a kuten lihasten ja nivelten sek& luiden nimi&. Perustelen k&anndsratkaisu-

jani tarkemmin seuraavassa alaluvussa.

5.2 Kaanndsongelmat ja kddnnosratkaisut

Kaannostydssa oli otettava huomioon, ettd suomen kielen sanajarjestys on eri-
lainen kuin arabian kielen sanajarjestys. Arabian sanajarjestys on melkein kiinteé
ja siitd poiketaan harvoin, kuten joskus runoudessa. Arabian kirjakielessa lause

aloitetaan aina verbilla eli sanajarjestys VSOA.

yadrusu. al-rjdlu  al-lug®ata. fial saffi. ~ sabahan
Opiskelee miehet. kieltd(akk). luokassa aamulla(akk)
Miehet opiskelevat kieltd luokassa aamulla/aamuisin

Suomen kielen lause alkaa subjektilla. (Hallenberg, 1996, 92).

Opinnaytetydssani yritin kayttdd mahdollisimman paljon kotouttavaa kaan-
nosstrategiaa. Minun tarkoitukseni oli, ettei lukija huomaisi kohdekielisen tekstin
olevan kaannos, vaan alkuperéinen teksti. Pragmaattiset adaptaatiot ovat kai-
kista tarkeimpia kotouttavassa kaannosstrategiassa. Kerron seuraavaksi muuta-

mia esimerkkeja kd&dnndsongelmista seka niiden ratkaisuista.
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Esimerkki 1:

Ensimmainen esimerkki kdédnndsongelmasta liittyy sanastoon. Termi askelma ei
ollut minulle entuudestaan tuttu, joten en tiennyt sen suoraa vastinetta. Selvitin,
ettd askelma tarkoittaa suomeksi myos porrasta, mik&a oli minulle jo tutumpi ka-
site. Lisdksi oppaassa harjoitusta avaavassa kuvassa oli kuva askelmasta. Kyse
on myds aerobicissa kaytettavasta liikuntavalineesta ja taman kuvauksen loysin
myds tutkimalla arabiankielista aerobiciin liittyvaa aineistoa internetissa. Arabian
kielella 10ytyi kuvaus ” valine, jota kaytetdan aerobic-likunnassa”. Arabian kie-
lessa kaytetaan englanninkielesta johdettua lainasanaa aerobic step. Kaytin sita
ja lisasin viela sulkeisiin sanan selityksen (koroke, jota kaytetdan jumpassa). Vi-
deoita katsellessani huomasin, ettd arabiankielisissd maissa on tullut tavaksi
kaytta& englannin kielesta lainattuja sanoja likunnan ohjaamiseen liittyvassa kie-
lessa. Liikuntaan on ikdan kuin syntynyt uusi puhekulttuuri. Liikuntaharjoituksen
aikana ohjaaja puhuu arabian kielta ja han kayttaa valilla englanninkielisia laina-
sanoja puhuessaan liikkuntavalineiden nimista. Ohjaaja kayttaa esimerkiksi kasi-
painosta englanninkielistd termid dumbbell. Han kayttda usein myds kehonalu-

eista englanninkielisia lainasanoja kuten shoulders puhuessaan hartioista.

Esimerkki 2
Tama esimerkki kddnnésongelmista liittyy vaikeuteen ymmartaa kasitte ja koko

lauseen merkitys.

"Liu’uta pakaralihaksia sivuille takaviistoon kayttaen toista jalkaa.”

Verbi liv’uttaa oli minulle uusi ja koko lauseen ymmartadminen oli vaikeaa. Pyysin
suomalaista tybelamaohjaajaani nayttdmaan, miten tama liike tehdaan. Ymmar-
sin liikkkeen havainnollistamisen jalkeen ja etsin arabiankielisistéd videoista vas-
taavan liikkeen valittadkseni saman informaation. Kéantgjan tyon kannalta kyse
oli lahtdtekstin analyysista ja tiedonhankinnasta seké kasitteiden merkityksen sel-
vittdmisesta. Loysin niin liu’uttamiselle kuin takaviistollekin vastineet arabiankie-
lisesta videoaineistosta (Donya Ya Donya).

liu'uta= ishhat = L~
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takaviisto= al mil il al asfal = Jwsy ) Sl

Esimerkki 3

Lauseessa "edella olevat liikuntaohjeet pohjautuvat polvi -ja lonkkanivelrikon
kaypa hoito -suosituksen liike- ja likuntaharjoittelun potilasohjeeseen, jonka ovat
laatineet fysiatrian erikoislaakari...,” Lause tuntui minusta kaantgjana turhan pit-
kalta ja monimutkaisesti muotoillulta. Pohdin, etta lause olisi arabian kielelle
kaannettyna kenties ollut viela pidempi. Paatin pilkkoa lauseen, jotta sen merkitys
avautuisi selkedmmin arabiankieliselle lukijalle. Pyrin siihen, etta ohjeet olisivat
helppolukuisia. Pilkoimme lauseen yhdessa tydelaméaohjaajan kanssa.

’Kaypa hoidossa olevat potilasohjeet sisaltavat liike- ja liikuntaharjoittelusuosituk-
sia polvi-ja lonkkapotilaille. Tama toimi lahteena edella oleville likuntaohjeille,

jonka ovat laatineet fysiatrian erikoislaakari... ”.

Jemia 6 alinll Ligdid (iny gal Aliaial] 48 pally dualy Gy plail] bl yf Ao load] dpcialy ol) ol y¥) i
........ (Al gl miial) cauial) Ladlae b o8 () ¢ 558 LislS (i STY) adgall o b5 sl LS

Kaannoksessa halusin asiasisallon valittyvan ottaen huomioon tulokielen vaati-
mukset ja kaannoksen kayttotarkoituksen seka kohderyhmén. Arabiankielinen

sanajarjestys on eri kuin suomen kielessa, kuten aiemmin kerrottu.

Esimerkki 4

Toisinaan k&antaja joutuu valitsemaan usean vastineen valilla. Tastd esimerk-
kind kdannostyodssani oli pakara-sana. Pakara-sanalla on monta vastinetta ara-
bian kielella. P&&dyin ratkaisuun, jossa annan ohjeiden arabiankieliselle lukijalle
kaksi vastinetta samalle termille. Kaytin kAdnnoksessa yleiskielesta I6ytyvaa vas-
tinetta ja laiton sen peraan sulkuihin niin sanotun ladketieteellisen termin. Yleis-
kielinen termi on tutumpi kohderyhmalle eli harjoitteluohjeiden kayttajille. Samaan
ratkaisuun paadyin sanassa istuinluu.

pakara = aliljatein = alardaf = <l J¥1 =y

istuinluu=aliskia=3athm aljlu =tSud¥i=gu sl alae
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Esimerkki 5

Kaannosta tehdesséani huomasin myos kiinnostavan eron muodostaa ihmiske-
hoon liittyvia termeja lahto- ja tulokielessa. Sanassa sorminivelrikko tein lisayk-
sen arabiankieliseen kdaanndkseen. Lisasin yhden sanan eli kdden sormen nivel-
rikon arabiankieliseen kd&dnnokseen. Suomen kielessa kaytetddn sanoja sormet
ja varpaat, mutta arabiankielella kaytetddn sanoja kasien sormet ja jalkojen sor-

met.

Kasien sormet = asab’ al jad= ul &bl

varpaat =asab’ al gadam=xl sl

Esimerkki 6

Kaypéa hoito -suositukselle oli vaikea |0ytaa vastinetta. Etsin tietoa aiheesta ym-
martaakseni kasitteen merkityksen. Kaypa hoito -suositukset ovat suuren ammat-
tiryhman yhteistydsta koottuja tutkimusnayttéon perustuvia kansallisia hoitosuo-
situksia. Suositukset ovat etenkin suomalaisten hoitoa ja suosituksia kasittelevia.
Kéaypa hoidolle on luotu nettiosoite, josta voi etsia sairauksiin liittyvaa tietoa seka
suosituksia. Suosituksille on luotu aakkosjarjestyksellinen lista, josta voi hakea
terveydentilaan liittyvien sanojen avulla yksityiskohtaisempaa tietoa. Kaypa hoi-
toon koottujen suositusten tarkoitus on tukea potilasta paatoksessaan. (Kaypa
hoito, 2019)

Turvauduin k&dannoksessa Skopos-teoriaan eli tein paatbksen kaannoksen funk-
tion mukaan, jolloin kaantamista ohjasivat kohderyhma ja kdantamisen tarkoitus.
Pohdin siis ekvivalenssisuuden sijasta adekvaattisuutta eli k&danndksen sopi-
vuutta uusien vastaanottajien eli Suomessa asuvien arabiankielisten yhteisdssa.
Kyse on pragmaattisesta adaptaatiota, jossa laht6- ja tulokulttuurien eroista joh-
tuen tein lisdyksen, silla muutoin kasite Kaypa hoito ei olisi avautunut arabiankie-

liselle lukijalle. TAman ratkaisun myo6ta arabiankielinen maaritelma on:
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Kéaypéa hoito= &lll z3eY)
On S Ao gana B (e Lemant o3 (Al QIR &l 0o 3 oke A @8l 2 3lall Bl CBlundil)
(A o) el DSlpads e sativall 5 (paigall

Arabian kielesta suomennettuna

” Kaypa hoito -suositukset ovat suuren ammattiryhman yhteistyosta koottuja tut-

kimusnayttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia.”

Esimerkki 7

Lonkan loitontaja- ja lahentdjalihas -sanoille oli vaikea Ioytaa suoria vastineita.
Tybelamaohjaajan kanssa etsimme sanoille vastinetta englannin kielella eli
haimme kdannosratkaisua valikielen kautta. Han neuvoi minua etsimaan naille
vastinetta englannin kielisen termin "hip adductor muscles” avulla. Loysin eng-

lannin kielen sanakirjasta vastineen. (Oxford. Learner’s dictionary).

hip adductor muscles=lonkan lahentajalihakset

hip abductor muscles=lonkan loitontajalihakset

Yritimme |0yt&d& olemassa oleville englanninkielisille vastineille arabiankielisia
kaannoksia tuloksetta. Luontevimmaksi ja katevimmaksi tavaksi osoittautui sa-

nasta sanaan kaantaminen

loitontaja=sazxll .

lahentaja= 4 sl
Muista ratkaisuista mainittakoon, etta aluksi ajattelin jattdd pois kaannoksesta

erikoisladkareiden nimet ja tittelit, mutta paadyin siihen, etta jatan ne ohjeistuk-
seen, silla arabiankielinen asiakas voi haluta varata vastaanottoajan juuri nailta
erikoislaakareilta.

Fysiatrian erikoislaakari= b sl zall & jaisdl k) :Jari Arokoski
fysioterapeultti kliininen asiantuntija= Ll z3l & ,uali 5abe Hilkka Virtapohja
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5.3 Kaanndstyon viimeistely ja luotettavuuden varmistaminen

Kaannostyon viimeistelya varten pyysin ystavaani, joka on kirjailija ja arabian kie-
len opettaja, lukemaan tekemani kdannds ja korjaamaan siité kielioppivirheita.
Kaannoksen laadun varmistamiseksi my6és suomi - arabia kieliparissa tulkkina
toimiva kollegani, jolla on pitka tulkkausura, varsinkin terveysalalla luki kaannok-
sen ja vertasi sitd alkuperéaiseen l&ht6tekstiin. Hanen palautteensa mukaan ara-
biankielisessa kdannoksessa toteutuu hyvin tekstin funktio, ja vaikeat kasitteet
esimerkiksi Kaypa hoito -suositus on asianmukaisesti avattu arabiankieliselle

kohderyhmalle, jotta tdma ymmartaa, mista on kysymys.

Viimeistelyvaiheessa tarkistin viela kertaalleen, etta arabiankielisen kdanndksen
ulkoasu ja asettelu seka kuvien paikat ovat lahtokielisten ohjeiden mukaisia. Kun
kdannos oli valmis ja kuvat paikallaan, pyysin muutamalta arabiankieltd puhu-
valta Suomessa asuvalta ja tuntemaltani henkil6lta, etté he testaisivat ohjeiden
toimivuuden tydeldméohjaajan eli pian valmistuvan ladkarin seuratessa, etta liik-

keet on ymmarretty ja tehty harjoitustilanteessa oikein.
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6 POHDINTA

Valitsin opinnaytetydkseni kdannostyon ja tarkemmin kommentoidun kaannok-
sen, koska kd&ntaminen on minulle seka harrastus etta tapa oppia uutta. Kaan-
taminen sopii minun luonteelleni, koska olen hidas ja rauhallinen. Kaannostyo
mahdollistaa rauhallisen keskittymisen kdéntamiseen ja pystyn pohtimaan teks-
tien merkitysta tarkemmin. Tarkkuus kehittyy, kun saa rauhassa etsia sanoille
oikeita vastineita. Kaanndostyon tekeminen auttaa minua myds suoriutumaan pa-
remmin tulkin tydstani. Muun muassa terveysalan tulkkauksessa tarvitaan laajaa

sanavarastoa ja ymmarrysta kasiteltavasta aiheesta.

Kaannostyoni aihe liittyy juuri terveydenhuoltoalaan, joka on minun lempiaiheeni
tulkkaustydssa ja josta minulle on jo aiemmin karttunut paljon tietoa, silla olen
tehnyt paljon terveysalan tulkkauksia ja toiminut lahihoitajana. Tulkkaustoimeksi-
antoihin minun on tulkkina pitanyt valmistautua tutustumalla terveysalan sanas-
toon etukateen. Minun mielestani ihminen oppii helpoiten, jos hanella on jo en-

nestaan tietoa aiheesta eli hyvéa pohja, jolta ponnistaa.

Kaannostyon tekeminen osoittautui monimutkaiseksi prosessiksi. Kaantaminen
vaatii kykya asettua osapuolten asemaan, tassa tapauksessa tulo- ja lahtokielen
kohderyhman asemaan. Se vaatii my6s kykya valita eri teorioiden ja strategioiden
joukosta omaan kaanndstyéhon parhaiten sopivat. Opinnaytetyon aikana tutus-
tuin moniin kaanndsstrategioihin. Huomasin, ettd jokaisessa strategiassa on
aluksi ongelma, jonka kautta lahestytaan ratkaisua. Kaannosta tehdessani en-
simmainen asia, johon kiinnitin huomiota oli l1&ht6- ja tulokielen sanajarjestyksen
ero, joka piti ottaa huomioon. Tekstityyppi oli ohjeille tyypillista asiakielta ja tyylil-
taan kaannettava ohjeistus oli selkeda kieltéa, nama pyrin kddnndksessani sailyt-
tamaan. Tekstin funktio oli sama eli antaa selkeat ohjeet jumppaan nivelrikon en-
naltaehkaisyyn ja hoitoon. Kulttuurieroista mainittakoon, ettéa sailytin vesijumppa-
ohjeet arabiankielisessa kaannoksessa, vaikkakin arabiankielisissd maissa nai-

set eivat juuri harrasta vesijumppaa.
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Kaannosprosessin aikana opin paljon uutta nivelrikosta ja sen hoidosta kummal-
lakin tyokielellani tutustuessani rinnakkaisteksteihin ja -videoihin. K&anndstyon
alussa oletin, etta tulisin kayttdmaan useampia kaannosstrategioita. Kaytin ko-
touttavaa kédénnosstrategiaa. Pragmaattiseen adaptaatioon turvauduin esimer-
kiksi, kun kaansin Kaypa hoito -suositukset kasitteen, joka on arabiankielisissa

kulttuureissa tuntematon kasite.

Kaannostyota tehdessani kehityn ammatillisesti, kun sanavarastoni laajeni ja kie-
litaitoni kehittyi. Taman kdanndstydon myo6té kehityin myos kaantgjana. Ymmarsin
myo6s paremmin, kuinka tarkeaa on, etta kddnnoksella on asiantunteva natiivitar-
kastaja. Opinnaytetyon tekeminen auttoi minua kehittymaan myos tiedonhankki-
jana ja kirjoittajana. Opin etsiméaan tietoa tarkemmilla hakusanoilla. Nama asiat
rohkaisevat toimintaani tulkkina ja vahvistavat tulkkauksen laatua. Samoin tekni-
set taitona, kuten Wordin kaytto kehittyivat.

Aiempi ammattini ja ty6kokemukseni lahihoitajana on auttanut minua ymmarta-
maan opinnaytetyoni aihetta syvallisemmin. Naen edelleen paivittdin tydssani,
miten liikuntakyky vaikuttaa esimerkiksi vanhusten terveyteen seka mielentervey-
teen. Nivelrikko-oppaan jumppaohjeita kadntdessani minun oli helppo sisaistaa
siitd saamani tieto tyoni kautta, mutta toisaalta opas antoi minulle uutta ja tarkem-
paa tietoa nivelrikosta. Opas on perusteellinen ja laadittu niin, ettd maallikkokin
voi ymmartaa sen. Uskon, ettd se on kd&nnettyna kayttokelpoinen ja hyoddyllinen
arabiankielisille maahanmuuttajille. Tulkitkin voivat hyotya siitd, kun tulkkausaihe

koskee nivelia ja luusairauksia.
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Liite 1

Jumppaa nivelesi vahvemmiksi

Polvi- ja lonkkanivelten liikkuvuusharjoitukset ja lihasvenyt-
tely

Lihaksia on tdrkedd venyttdd rauhallisesti, kunnes vastus tuntuu, yksi venytys pddlihas-
ryhmdd kohden. Venytyksen kesto on 5—15 sekuntia ja toisto tehdddn kerran péivéssd.
Harjoitukseen voidaan liséitd myds nivelen liikkuvuutta, jolloin venytys viedddn tdyteen
liikelaajuuteen ja venytys pidetééin 20—30 sekuntia, 3—5 venytystd pddlihasryhmdié koh
den. Harjoitus toistetaan 3—5 kertaa viikossa.

Pakaralihaksen venytys

Ota molemmin kdsin kiinni polven takaa.
Kddet painavat reittd kohti vatsaa, kunnes
venytys tuntuu pakaralihaksessa.
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Lonkan koukistajien ja reiden
etuosan lihasten venyttely

Voit tarvittaessa ottaa tukea esimerkiksi
tuolin selkdnojasta, jotta ryhti sdilyy hy-
vénd. Jannitd alavatsan lihakset niin, ettd
lantio pysyy paikallaan venytyksen ajan.
Vie kantapddtd kohti pakaraa, tarvitta-
essa voit auttaa liikettd vetdmdlld kd-
delld tai liinalla. Ojenna lonkka suoraksi
ja paina polvea koukkuun, kunnes tunnet
venytyksen etureidessd. Pidd reisi ldhelld
toista alaraajaa.



Reiden takaosan lihasten

venyttely

Voit tarvittaessa ottaa tukea esimerkiksi
tuolin selkénojasta. Tyénné venytettdvdn
alaraajan istuinkyhmydé taakse niin, etté
selké pysyy suorana. Ojenna polvea suoraksi
ja kallistu eteen, kunnes venytys

tuntuu reiden takana.
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Lonkka- ja polvinivelten

lihasvoimaharjoittelu

Vahvat pakara- ja reisilihakset tukevat huonokuntoisia polvi- ja lonkkanivelid, joten nii-
den vahvistaminen on térkedd. Polven nivelrikossa tulee vahvistaa kaikkia alaraajojen
lihasryhmidi ja erityisesti reiden etuosan lihaksia. Lonkan nivelrikossa kannattaa puoles-
taan vahvistaa erityisesti lonkan ojentaja- ja loitontajalihaksia. Harjoitukset tehddén
aina sekd kipedille ettd terveelle raajalle.

Jos nivel on kovin kiped, kannattaa harjoittelu

aloittaa mahdollisimman pienelld liikkeellé vain jdnnittdmdlld lihaksia kerran pdivéssd.
Lihasjénnityssarjaa toistetaan 1-10 kertaa lihasryhmdié kohti, jinnityksen kesto on 1—-6
sekuntia.

Reiden etuosan lihasten vahvistaminen

Voit laittaa polven alle tuen, jonka voit tehdd esimerkiksi tiukkaan kddritystéd kylpypyyhkeestd. Jénnité
reiden etuosan lihaksia niin voimakkaasti kuin mahdollista 1-6 sekunnin ajan. Toista 1-10 kertaa pdi-
véissd.

Pakaralihasten vahvistaminen

Tee liike selinmakuulla lattialla tai vuoteessa.
Jédnnitd syvit vartalon lihakset supistamalla
lantionpohjalihaksia ja vetdmdillé

napaa selkédrankaa kohti. Jdnnitd pakaralihakset
ja nosta lantiota hieman lattiasta.

Pysy asennossa 1-6 sekuntia kerrallaan ja



toista harjoitus 1-10 kertaa pdivdssd
Jalkoja ja vartaloa vahvistava

tasapainoharjoitus

Voit alussa ottaa tukea seindstd tai
tangosta. Seiso yhdelld jalalla ryhdikkddssd
perusasennossa ja pidd keskivartalo
tiukkana. Jannitd molemmat pakarat

ja vedd napaa kohti selkdrankaa. Siirré
paino toiselle jalalle ja tasapainota toisella
jalalla sivulta. Kun tasapaino sallii, pidd
kéddet vartalon sivulla, nosta toinen jalka
lattiasta vastakkaisen nilkan tai polven
korkeudelle. Pidd tasapaino yhden jalan
varassa 30 sekuntia, toista sama liike molemmilla
jaloilla 3-5 kertaa pdivdssd.

Jalkojen dynaaminen
lihasvoimaharjoittelu

Kun nivel sietdd rasitusta harjoittelun myété enemmdn, voit siirtyd
dynaamisiin lihasvoimaharjoituksiin ja yhdistéé lihaksen
jénnittdmiseen nivelliikkeen.



Pakaralihasten vahvistaminen

Ota tukea seindstd tai tuolista. Jannitd
pakara- ja alavatsalihakset ja pidé selké
suorana ja paikallaan. Liu’uta pakaralihaksia
sivulle takaviistoon kdyttden toista

jalkaa. Toista liike 6—-10 kertaa molemmilla
jaloilla. Tee 3-5 liikesarjaa perdkkéin 2—3
kertaa viikossa.
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Reiden ja lonkan ojentajalihasten

voimaharjoitus

Ota tukea tuolista tai seindstd. Pidd paino

toisella jalalla, kyykisty ja tue toisella

jalalla tasapainoa kevyesti. Tyénnd istuinkyhmyjé
taakse niin kuin istuisit tuolille.

Ojenna lantio, lonkat ja polvet takaisin

suoriksi, auta tarvittaessa kdsilld. Tee harjoituksia
molemmilla alaraajoilla erikseen.

Toista harjoitus 6—10 kertaa, 3—5 sarjaa
kerrallaan, 2-3 kertaa viikossa.

Kaksi seuraavaa reiden ja lonkan ojentajalihasten voimaharjoitusliikettd
ovat vaihtoehtoisia. Ensimmdisessd kdytetddn kuntosalin reisiprdssilaitetta,
toisessa apuna on kuminauha ja liike on hieman kevyempi.
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Reiden ja lonkan

ojentajalihakset, reisiprassi
Reisiprdssissd on tdrkedd, ettd piddt polvet
ja jalkaterdit liikkeen aikana samassa
linjassa. Ojenna polvet suoriksi ja taivuta
sitten koukkuun jarruttaen. Toista harjoitus
6-10 kertaa 2-3 kertaa viikossa.

Reiden ja lonkan ojentajalihakset,

vastuskuminauha

Vie kuminauha jalkojen alta, pidé tiukaksi
vedetyn kuminauhan pdistd kiinni ja ojenna
samalla polvea. Tee harjoitus 10-15

kertaa molemmilla jaloilla, ja tee 3—5
sarjaa 2-3 kertaa viikossa.

Edella olevat liikuntaohjeet pohjautuvat
polvi- ja lonkkanivelrikon Kdypa hoito
-suosituksen liike- ja liikuntaharjoittelun
potilasohjeeseen, jonka ovat laatineet
fysiatrian erikoislaakari, dosentti Jari
Arokoski ja TtM, fysioterapeutti, OMT,
kliininen asiantuntija Hilkka Virtapohja.
Kaypa hoito -suositus potilasversioineen
ja -ohjeineen |oytyy osoitteesta
www.kaypahoito.fi
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Vedessa tehtavat polvi- ja lonkkanivelrikkoisen

lihasvoimaharjoitteet

Ndmd vedessd tehtdvdt lihasvoimaharjoitukset
soveltuvat polvi- ja

lonkkanivelrikkoa sairastaville.

Ohjattu terapeuttinen harjoittelu

vedessd parantaa polvi- ja lonkkanivelrikkoisen
toimintakykyd ja

elémdénlaatua sekd vihentdd

nivelkipua.

Vesiharjoittelun on oltava riittévdn

tiivistd ja pitkdkestoista, eli harjoituskertoja
tarvitaan 2-3 viikossa

kolmen kuukauden ajan, jotta

tuloksia on odotettavissa.

Vesikdvely (noin viisi minuuttia)

paikallaan sopii vesiharjoittelun
ldmmittely- ja loppujddhdyttelyvaiheeseen.
Vesikdvelyssé nostetaan

ripedisti vuorotellen molempia

polvia mahdollisimman ylés.
Vesiharjoittelussa voidaan kdyttdd

myds veden vastusta liséiévié

vastuskenkid. Vesiharjoitteluliikkeet
pohjautuvat osin Wallerin ym.

(2013) raportoimaan harjoitusohjelmaan
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Alaraajojen lihasvoimaharjoitukset

Reiden lihasten vahvistaminen
Seiso suorana yhdelld jalalla.

Koukista lonkkaa niin, etté tunnet pienen
venytyksen reiden takaosassa. Ojenna ja
koukista polvea mahdollisimman ripedsti.
Toista like 10-15 kertaa ja tee 3-5 sarjaa
molemmilla jaloilla.



Lonkan koukistaja- ja

ojentajalihasten vahvistaminen
Seiso suorana yhdelld jalalla askelmalla
tukeutuen toisella kédelld altaan kaiteeseen
tai reunaan. Nosta alaraajaa ensin

yl6s ja vie jalka taakse. Tee edestakainen
liike mahdollisimman ripedsti. Pidd polvi
ojennettuna mutta dlé kallista vartaloa
eteenpdin. Toista liike 10-15 kertaa ja
tee 3—5 sarjaa molemmilla jaloilla.
Kiinnité huomio seldn ja lantion
hallintaan liikkeen aikana, pidd selkd
suorana dldkd anna lantion kiertyd.
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Vedessa tehtavat polvi- ja lonkkanivelrikkoisen
lihasvoimaharjoitteet

Lonkan loitontaja- ja lahentdjalihasten

vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla
askelmalla tukeutuen molemmilla
kdsilld altaan kaiteeseen tai reunaan.
Kyykisty yhden jalan varassa
polvesta noin 90 asteen kulmaan
ja vie samanaikaisesti toista jalkaa
taakse, jolloin vartalo kallistuu
noin 45 asteen kulmaan. Ojenna
tdmdn jdlkeen itsesi suoraksi. Tee
liike mahdollisimman ripedsti.
Toista like 10-15 kertaa ja tee
3-5 sarjaa molemmilla jaloilla.

Kiinnité huomio seldn ja lantion
hallintaan liikkeen aikana, pidd
selkd suorana dldkd anna lantion
kiertyd.
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Reiden ojentaja- ja koukistajalihasten

vahvistaminen

Istu tuolissa pitéen kiinni tuolin kaiteista.
Ojenna ja koukista polvea niin ripedsti
kuin pystyt ja pidd jalkaterd nilkasta
ojennettuna. Toista liike 1015 kertaa ja
tee 3—5 sarjaa molemmilla jaloilla.

Lonkan loitontaja- ja lahentdjalihasten

vahvistaminen

Seiso suorana yhdelld jalalla tukeutuen
kdsillé altaan kaiteeseen tai reunaan.
Vie jalka sivulle ja takaisin toisen jalan
viereen mahdollisimman ripedsti. Pidd
selkd suorana liikkeen aikana ja tee liike
vain lonkasta. Toista liike 10-15 kertaa
ja tee 35 sarjaa molemmilla jaloilla.

Lahteet

Arokoski, J. & Vainikainen, T. (2019). Kumppanina nivelrikko. N&in tulet toimeen. Suo-
men nivelyhdistys Ry. Helsinki.
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