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PEXELS

Etakuntoutus ikaantyneiden
tasapainoharjoittelussa

Erilaiset etdyhteyksiin perustuvat ratkaisut ovat tehneet viime vuosina tuloaan myés
fysioterapiaan, ja viime vuoden aikana tahti on vain kiihtynyt koronapandemian

seurauksena.

UUTOSTA kohti etdyhteyksid

ovat vauhdittaneet osaltaan

myos vieston ikddntymi-

nen seki terveydenhuollon

resurssit, jotka eivit kasva samassa suh-

teessa. TAma asettaa painetta [0ytad

kustannustehokkaita ratkaisuja, joilla

voidaan osaltaan myos mahdollistaa

vieston asuminen mahdollisimman
pitkdan kotonaan.

Kotona asumisen mahdollistami-

sessa on tirkedd kaatumisten ennal-
taehkdisy. Kaatumisten aiheuttamat
lonkkamurtumat aiheuttavat leikkaus-
tarpeen ja sen seurauksena sairaalajak-
son, jonka jalkeen henkilén toiminta-
kyky jad usein aiempaa heikommaksi.
Tdmad rajoittaa osallistumista itselle
mielekkdisiin aktiviteetteihin seki
mahdollisesti lisad kotihoidon tarvetta
tai pahimmassa tapauksessa pakottaa
ihmisen muuttamaan pois kotoaan.

Tasapainon harjoittaminen

Iin my6td ihmisen kyky hallita tasa-
painoaan heikkenee. Tdimd johtuu
seka aistijarjestelmin heikentyneestd
kyvysti kisitelld saamaansa informaa-
tiota ettd heikentyneestd lihasvoi-
masta. Lihasvoiman heikkenemistd
aiheuttavat paitsi vihentynyt lihas-
massa myOs hermoston heikentynyt
kyky vilittdd supistuskaskyji lihasso-
luille. Tasapainon sailyttdiminen niin
paikallaan ollessa kuin liikkeessa vaatii
hermolihasjérjestelmailti kykya tuot-
taa oikea-aikaisesti riittdvin voimak-
kaita lihassupistuksia. Tdtd varten sen
tulee kyetd yhdistimdin nikoaistin,
tasapainoaistimusten ja vestibulaa-
ri-jarjestelmin kautta saamiaan tietoja
ja toimia niiden pohjalta.

Voimaharjoittelulla  voidaan
ehkiistd sekd lihasmassan vihene-
mistd ettd hermoston sadtelykyvyn
heikkenemista. Ikddntyneillakin
lihaksisto mukautuu nuorempien
tapaan voimaharjoittelun antamiin
arsykkeisiin. Voiman tuoton paran-
tuminen mahdollistaa paremman
kyvyn hallita tasapainoa, kun kévely
vakautuu, miki puolestaan pienentii
kaatumisriskid.

Lukuisissa tutkimuksissa on nayt-
tod, ettd ikdantyneille osoitetuilla
ryhmad- ja kotiharjoitusohjelmilla on
vaikutusta kaatumisriskin alenemi-
seen. Harjoitusohjelman tulisi olla
monipuolinen ja sisiltad kahden tai
useamman harjoitusmuodon yhdis-
telmadn lihasvoima- tasapaino-, liik-
kuvuus- tai kestdvyysharjoittelusta.
Lihasvoimaharjoitteiden tulee pitdd
sisdllidn erityisesti lonkkanivelti
lahentévien ja loitontavien lihasten

maksimi- ja nopeusvoimaharjoitteita.
Harjoittelun tulee lisiksi olla sddnnol-
listd, ja sen on oltava nousujohteista.

Etdkuntoutus

Etakuntoutuksella tarkoitetaan erilais-
ten teknologisten apuvilineiden kuten
ilypuhelimen, tabletin tai tietokoneen
ja internetyhteyden avulla toteutet-
tua kuntoutusta. Tutkimuksissa on
todettu, ettd etikuntoutus on yhti vai-
kuttavaa kuin perinteinen kasvokkain
tapahtuva kuntoutus. Etakuntoutus on
mahdollista toteuttaa live-yhteyden
avulla tai se voidaan jirjestia ajasta
riippumattomalla tavalla.

Ajasta riippumaton etdkuntoutus
perustuu teknologisiin ratkaisuihin,
joissa hyodynnetdin tallennettuja
videonauhoitteita, verkkomateriaaleja
seka peleja. Tama luo kuntoutujalle
mahdollisuuden valita itse harjoit-
teet, ajankohdan seka fyysisen paikan
harjoittelun suorittamiselle. Ajasta
riippumattoman etikuntoutuksen on
todettu tehostavan toimintaa vihenta-
milld tapaamiskertoja fysioterapeutin
kanssa, ja sen avulla saavutetaan samat
tulokset kuin ldhitapaamisin toteute-
tulla fysioterapialla. Se voi lisiksi olla
kaytinnollisempi vaihtoehto verrat-
tuna live-yhteydelld tapahtuvaan eta-
kuntoutukseen.

Etdkuntoutuspilotti

Suomen Nivelyhdistyksen kanssa
yhteistyossd toteutettu, ajasta riip-
pumaton etikuntoutusjakso sisélsi
lihaskuntoa ja tasapainoa kehittavid
harjoittelua. Osallistujille jirjestettiin
ennen harjoittelujakson aloittamista
alkutapaaminen etayhteyden vilityk-
sella.

Tapaamisessa kaytiin lipi kuntou-
tusjakson kannalta oleellisia seikkoja,
kuten harjoittelun turvallisuutta, osal-
listujan omia toiveita ja tavoitteita sekd
harjoitusympériston mahdollisuuksia.
Keskustelun pohjalta laadittiin yksilol-
liset harjoitusohjelmat, joiden litkkeet
fysioterapeuttiopiskelijat kuvasivat.
Harjoitusvideot toteutettiin siten, ettd
ohjaaja teki koko harjoituksen alusta
loppuun antaen koko ajan sanallista

ohjeistusta videon tueksi.

Jokaisessa harjoitusohjelmassa oli
seki lihasvoimaa lisddvid ettd tasapai-
noa kehittivid harjoitteita. Kuvatut
videot ladattiin YouTube-alustalle ja
linkit videoihin lahetettiin osallistujille
sihkdpostitse. Kahden viikon harjoi-
tusjakson jilkeen osallistujien kanssa
pidettiin loppukeskustelut videopuhe-
lun avulla. Loppukeskustelussa halut-
tiin saada tietoa osallistujien koke-
muksista kuntoutusjaksosta.

Osallistujat pitivit ajasta riippu-
mattoman etdkuntoutusratkaisun
vahvuutena ohjaajan "lisndoloa’, joka
oli kaikkien mielesta selked parannus
perinteiseen paperiohjeita sisiltdvaan
ratkaisuun verrattuna. Osallistujat
kokivat motivoivana sen, ettd ohjaaja
teki koko harjoituksen eika vain muu-
tamaa toistoa kutakin liikettd. Vahvuu-
tena pidettiin myo6s mahdollisuutta
valita harjoituksen aika ja paikka itse-
naisesti.

Heikkouksia nihtiin kasvokkaisen
kohtaamisen puuttumisessa ja siind,
ettei ollut mahdollista kysyd mahdol-
lisesti tarpeellisia lisiohjeita harjoi-
tuksen aikana. Osallistujat olivat sita
mieltd, ettd timén tyyppinen ratkaisu
olisi toimiva perinteisen kuntoutus-
muodon tukena. Sen tulisi sisaltda
ainakin ensimmadinen tapaaminen kas-
vokkain seki livetapaamisia kuntou-
tusjakson aikana joko etdyhteydelld
tai kasvokkain. Kukaan osallistujista
ei kuitenkaan haluaisi kuntoutuksen
tapahtuvan pelkistiin etiyhteyksin.

Haasteina pidettiin myos koti-
harjoittelussa harjoitusympariston
turvallisuutta sekd riittavaa videoi-
den yksilollisyyttd. Myos ikdantynei-
den digitaidoissa nihtiin haasteita,
mutta osallistujat kuitenkin totesivat
digitaalisuuden olevan tulevaisuutta.
Lyhyesti harjoittelujaksosta huoli-
matta kaikki osallistujat suosittelisivat
ajasta riippumatonta etikuntoutusta
tuttavilleen.

Tulevaisuus on vahvasti
digitaalinen

Vieston ikdantymisen myotd myds
erilaisten kuntoutuspalveluiden
kysynta kasvaa. Tulevaisuudessa eti-
kuntoutus nihddin tirkeidksi osaksi
kuntoutusta, jolla voidaan edesaut-
taa ja ylldpitaa ikddntyvien asiakkai-
den toimintakykya. Etdkuntoutuksen
avulla on mahdollista nopeuttaa kun-
toutukseen piisyd sekd kuntoutuspro-
sessia ja samalla parantaa kuntoutujan
proaktiivisuutta.

Erilaiset etikuntoutusratkaisut
tukevat myos kuntoutuksen kestivai
kehitysti lisiamilld tehokkuutta ja las-
kemalla kustannuksia. Tama vaatinee
etikuntoutukseen liittyvin tutkimuk-
sen vaikuttavuuden tunnustamista
sekd kayttoonottoa. Vaikka maailma
on siirtymassd koko ajan kiihtyvilla
tahdilla digitaalisemmaksi, kasvotus-
ten tapahtuvien kohtaamisten merki-
tysta fysioterapiassa ei voida kuiten-
kaan unohtaa.
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