KINESIOTEIPPAUS

onet ovat kenties havain-

neet urheilijoiden kiyt

tiviin ihollaan virikkii-
té reippejd. Pekingin olympialai-
sissa varikisti teippausta esiintyi
lihes jokaisessa lajissa. Kyse on
kinesioteippauksesta. Se ei ole ai-
van uusi asia, silld sici kidytettiin jo
Soulin olympialaisissa 1988.

Kinesioteippauksen juuret
16ytyviit Japanista, jossa kiroprak-
tikko Kenzo Kase huomasi ihon
litkutramisen vaikutcavan myds
nivelen litkkuvuureen.

Menetelmin selittiminen on
vaikeaa erilaisten teippausteknii-
koiden ja vaikutusmekanismien
vuoksi. Itse teippi on ihoystivil-
listi elastista teippid, joka pysyy
iholla useita piivid kestien myos
suihkussa kiynnir.

Tavallisesta utheiluteippauk-
sesta poiketen kinesioteippauk-
sen tavoite ei yleensi ole yliliik-
kuvan nivelen mekaaninen tuke-
minen, vaan sitd kiiytetdin taval-
lisimmin tukemaan liikuncaeli-
mistdn toimintaa ja edistimiin
paranemista lihinni runcoon liit-
tyvien tekijéiden ja imujirjestel-
min kautta ilman, ettd nivelen lii-
ke rajoirtuisi. Toisaalra on muis-
tettava, etri perinteisessd nilkan
teippauksessakin osa vaikuruksis-
ra selittynee hermostoon liiceyvil-
14 tekijoilla.

Kaikkein tyypillisimmissi
tekniikassa teippi aseretaan ilman
venytysti maksimaalisessa veny-
tyksessi olevan lihaksen piille.
Nivelen palauttaminen normaa-
liasentoon aiheuttaa teippiin ja
edelleen ihoon kuroumia, joiden
seurauksena iho nousee ylaspiin.
Lisddntyneen tilan arvellaan vi-
hentéviin painerra kipuresepto-
reissa ja lisddvin lihaksen akti-
voitumista ja lihasvoimaa.

Niveled litkuterraessa kurou-
mien muodostuminen ja teipin
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suoristuminen muodostavat li-
siksi lymfahieronnan kalraisen
pumppaavan toiminnon, jolla on
turvotusta vihentivid vaikurusta.
Tihin tarkoitukseen kiyretiin
myds erityisid lymfatekniikoita,
joissa teippi halkaistaan pienem-
piin suikaleisiin. Erilaisissa faski-
aa eli sidekudoskalvoja korjaavis-
sa tekniikoissa iho pyritdin teip-
paamaan kivun, liikkuvuuden ja
voiman suhteen mahdollisimman
optimaaliseen asentoon.

Kinesioteippauksen pohjana
toimivar kinesiologiset lihastes-
tit, joilla testataan ihon liikutra-
misen vaikutusta liikkuvuureen,
voimaan ja kipuun. Mikali vaiku-
tusta ei todeta, silloin teippausta ei
suoriteta. Mikili testic osoittavat
liikelaajuuden ja voiman lisdinty-
vin tai kivun vithenevin, silloin
teipataan ja vaikutus voidaan to-
deta konkreetrisesti heti.

Testien ja teippauksen apu-
na on hyvi anatomian tuntemus,
jossa otetaan huomioon lihasten
yhteistoiminta. Niinp4 esim. ihon
ja faskian siirtdminen vinon vat-
salihaksen kohdalla saattaa lisicd
vastakkaisen puolen lonkan liik-
kuvuutra mm. lihaksissa olevien
jasitd ympiroivien faskiayhteyksi-
en kautta. T4ssi esimerkissd vinon
vatsalihaksen teippaaminen joh-
taa todennikoisesti my8s voiman
palautumisen symmetriseksi.

Hyvin usein teippaukseen
perustuvilla lihastesteilli voi-
daan havaita voimaan ja litkku-
vuuteen lifteyvid puolieroja, jot-
ka ovat sininsi oireertomia ja sik-
siehki jiiineet huomaamarra. Ti-
lanteen korjaaminen teipilld tuo
oman vaikutuksensa urheilusuo-
ritukseen ja vammojen ennal-
tachkiisyyn, vaikka varsinaista
loukkaantumista ei taustalla oli-
sikaan.

Kinesioteippaus on kiyttokel-

poinen hoitomenetelmi esim, mo-
niin juoksijoille tyypillisiin vam-
mothin, joissa ongelmana on kipu,
turvorus, alentunut liikelaajuus
tai viihentynyt voima. Parhaim-
millaan teipin vaikutus on mer-
kircivd, mutta siitd ei ole ratkai-
sevaa hydtyd, mikili jokin raken-
ne on selvisti rikki.
Tieteellisesti kinesioteippa-
us ei roistaiseksi tarjoa kovin pal-
jon, koska tutkimustyd on vasta
aluillaan ja menetelmi on koh-
teena vaikea. Toistaiseksi tehdyt
tutkimukset ovar antaneer kui-
tenkin hyvin lupaavia tuloksia.

Kinesioteippaus antaa monia
mahdollisuuksia. Yldkuvassa
teippausta Kalevankisoissa.

Esim. syksylli kansainvilisessi ki-
nesioteippaussemninaarissa Frank-
furtissa esiteltiin tutkimus, jossa
selvitetriin teippauksen vaikutusta
seindkorkeushyppytulokseen kasi-
pallopelaajilla. Pohjelihaksen teip-
paus tuotti keskimiarin 3 cm pa-
remman tuloksen teipin kanssa
kuin ilman teippid.
Kinesioteippauksen hyvii
puolia ovat mm. menetelmin
edullisuus, turvallisuus ja nopea
sovellus. Eruna on myds mene-
telmin kilyted lihastestien perus-
teella, jolloin viltytidn turhal-
ta teippaamiselta. Ruotsissa on
koulutertu parin vuoden aikana
jo noin 500 teippaajaa, ja Saksas-
sa kinesioteippausta kiyttivid on
jo 20 000. Tind vuonna koulutus
on aloitettu myds Suomessa.  ®



Kestidvyyskarnevaalien nykytila?

Englantilaisessa yleisurheiluleh-
dessi Athletics Weeklyssé oli taan-
noin kahden sivun juttu Pihtipu-
taan keihiskarnevaaleista— mah-
tavaa mainosta suomalaistapahtu-
malle. Karnevaaleja suorastaan
ylistdvin raportin oli kirjoittanut
tapahtumaan osallistunur pieni
brittiryhmi. Kirjoitus sopivine
valokuvineen oli katrava kuvaus
karnevaalivitkonlopun tapahtu-
mista, ja siind kdytiin yhti lail-
la Lipi nuorten keihiskoulu kuin
suomalaisten olympiapaikan kar-
sintakin. Jutun lopussa oli kom-
mentti, ettd Suomessa on muiden-
kin lajien karnevaaleja.

Entipi jos joku ryhmi nuoria
brittijuoksijoita sitten tulisi edelli-
sen innoittamana kestiivyyskarne-
vaaleille, niin mahtaisikohan tun-
nelmar olla samanlaiset? Tuskin-
pa, murta voisivatko olla?

Sitihin voisi spekuloida, etcd
sopivalla mainostuksella ja profii-
lin nostolla saataisiin kestdvyys-

karnevaalirkin jalleen uuteen nou-
suun, karnevaaleista kansainvili-
nen tai edes pohjoismainen juok-
sutapahruma. Startteihin jinik-
sid ja arvokisarajojen yrityksid tai
edustuspaikkojen jakoa — samaan
tapaan kuin British Milers Clu-
bin kisoissa, BMC-kisojen tapai-
sia kisoja on viime aikoina kaivat-
tu Suomeenkin, kun suomalais-
juocksijat ovar alkaneet vierailla
niissi enenevissi miirin hyvin
kokemuksin.

Mutta miksi keksid py6rd uu-
destaan? Kestivyyskarnevaalithan
ovat jo Suomen vastaava tapah-
tuma, ainakin periaarteen tasolla,
eri matkojen startteja eri sarjoissa
tywille ja pojille, miehille ja nai-
sille. Lickdistdin piille brittien
rapaan naisten startteihin mies-
janiksid, vauhdicrajia vaikka A-
luokan, kauden kirkituloksen tai
arvokisarajan vauhtiin. Juoksute-
taan kymppié, kun siind on muu-
ten vihin kisoja. Jaetaan karne-

vaaleilla vaikka yksi maaottelu-
paikka, jos ei arvokisapaikkaa. Ja
paikalle juoksun kotimaiset kir-
kinimet edes nuorten leireille vie-
railemaan, ellei itse voi syysti tai
toisesta juosta, Pitdviithiin Briteis-
sikin Kelly Holmes ja Liz Yelling
nuorten jucksijoiden leireji, jil-
kimmiinen jopa kesken olympia-
valmistautumisen viime kesind.,
Mutta, mutta... Ongelmia-
han siitd vain seuraisi. Ei meilld
ennenkiin ole niin tehcy. Mistd
michille jinikset? Miksei rahapal-

Suomessakin on kehitetty uusia
ideoita juoksukisojen tason nos-
tamiseksi. Naisitle on mm. annet-
tu mahdollisuus kilpailla miesten

sarjoissa, jolloin he saavat kai-
paamaansa vetoapua. Kuva Ha-
meen piirin pm-kympilta. Kuva
Jarno Maimonen

kintoja? Miksi juosta ylipidtidn
joillain karnevaaleilla? Jasitten on
niitd pinnan alla kytevii vanhoja
kaunoja liittyen karnevaalipaik-
kakuntiin rai mihin lie seurojen
vilisiin erimielisyyksiin, Ja kestd-
vyysurtheilua lyreiavi media ei ai-
nakaan micdin positiivista sanoisi,
ilkkuisi vain onnetromille yrityk-
sille. Ja sitten ihmetelldin, miks-
ei ne muutamar vield jiljelli ole-
vat kestivyysihmiset puhalla yh-

teen hiileen juoksun tason nosta-
miseksi. B

Terhi Halonen, Nokia

XXIV KYRONJOKI 2009

MARATON, 1/2-MARATON ja 1/4-MARATON (10,5 km) KAVELY

Ylistaron alapaan ns:lla 25.4.2009 klo 12.00

REITTI 10.550m, tarkistusmitattu/Toyrylad
10,5 km 1 kierros, 1/2-maraton 2 kierrosta,
Maraton 4 kierrosta nyt kokonaan asvalttia.

SARJAT Maraton: M, M40-70 viiden vuoden vélein
N, N40, N50, N60 + yhteinen holkkésarja
1/2-maraton: M19, M, M45, M55, M65

N19, N, N45 + yhteinen holkkdsarja

10,5 km Kavely/holkka: ajalla tai ilman

PALKINNOT Mitali kaikille, kavely/holkka plaketti
10:lle sarjassa, kunnia-, arvonta- ja erikoispalkinnot
10:5t8 Kyronjoki-maratonista seindkello tai
erikoismitali. Juokse meilld 100:s, 200:s jne
maratonisi, niin saat upean pokaalin!

31.1.2009 mennessd maksaneet saavat

jalleen ennakkoilmoittautuneen patsaan.

MAKSU tilille EPOP Ylistaro 553204-49740

{Kyrénjoki-maraton)

KYRONJOKI

009

10:n ryhmat
220e

240e

ei paikanpaalla

1/2-maraton
23e

Maraton
31.01.09 28e
15.04.09 32e 25e
Paikalla 35e 27e
Nuorten 19 v sarjat aina 15e
Kavely/holkka aina 5e

Juoksija-kortilla 2e ale (ei ryhmat)

Ryhmaét: Tydpaikat, seurat, paikkakunnat.

Ryhman jdsen valitsee matkansa. Nimiluettelo

matka-, sarja- ym. tietoineen paluupostissa Markulle!
HUOM! Postita heti kuitin kopio, jossa sarja, nimi,

kunta, maratonien maara, ennatys ja ammatti osoitteella:
Markku Pihlajaniemi, Tyrvaankyldntie 150 38250 Roismala
e-mail: markku.pihlajaniemi@kyronjokimaraton.com
Tiedustelut: Markku 0500-449561

Risto 0500-867805, tyd 06-4835422

Tervetulon (momen fnofitui mmalle
mandentumaratonille !




