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Vidriteipatut urheilijat ovat ilmestyneet urheiluareenoille. Kinesioteippid ovat kdyttaneet muu

Teipilla kuntoon?

Kinesioteippauksen

Riitta Koivuranta HS
Urheiluvammat

URHEILUOIHIN on tullut varia.

Sitd nakee heidan ihollaan: pink-
kejd, turkooseja, mustia ja ruskeita
variliuskoja — teippid. Sitd on kiin-
nitetty eri puolille vartaloa. Pol-
viin, nilkkoihin, reisiin, selkaan, ol-
kapaahan.

Kinesioteippia.

IThan kuin kyseessa olisi jokin
muoti-ilmio.

”Varmasti siina on sitakin, mutta
fakta on, ettd kinesioteippaus on
toimiva tapa hoitaa monia erilaisia
asioita”, sanoo fysioterapeutti ja ki-
nesioteippauskouluttaja Marko
Gronholm.

KINESIOTEIPPAUS on japanilaisen
kiropraktikon 1970-luvulla kehitta-
mai menetelmd. Eurooppaan se le-
visi 1990-luvulla, ja

Suomeen voimalla
vasta viimeisen vuo-
den aikana.

"Tietoisuus on le-
vinnyt. Mitd tahansa

”Ei maailmoja
mullistava uusi

uskotaan auttavan moniin vammoihin.

ihon alla oleviin kudoksiin ja lii-
kuttamaan lihaskalvoa.

Gronholmin mukaan teippi
edesauttaa paranemisprosessia.

Esimerkiksi lihasvendhdyksesta
karsiva urheilija pystyy kinesio-
teippauksen avulla jatkamaan har-
joittelua ja jopa kilpailemista.

"Perinteinen kova urheiluteippi
on esimerkiksi klassisessa nilkan
teippauksessa oikein hyva apuvali-
ne, jos halutaan teipata nivel tiu-
kasti yhteen paikkaan. Mitenkadan
toiminnallista se ei kuitenkaan
ole.”

VAMMAT ja niihin liittyvat kivut
synnyttavat helposti vaarid liike-
malleja, joita kinesioteipin avulla
voidaan myos ohjata pois.

"Pakko sanoa, ettd ei kinesio-
teippi missddn nimessa auta kaikil-
le. Eikd pida ajatella, ettd muuta ei
endd tehdakaan kuin teipata. Se on
vain yksi mahdollista-
ja”, muistuttaa Gron-
holm.

"Kinesioteipin ohel-
la oikeanlainen har-
joittelu tai kuntoutu-

urheilukisoja katsoo, hoitomuoto. misen ohjaaminen
teippejd nakyy, ja mie- o sep ammattilaisen valvon-
lenkiinto herda. Sitd Lisakeino nassa on daarettdomain
kautta tulee kyselyiti, kuntoutuksen tarkead.”

mutta hyvat kokemuk- »

set myos kiertivit gtieszaT. 0 Kalli KINESIOTEIPPAUS on
suusta suuhun”, sanoo rtopedi fapio Raflio ennen kaikkea fysiote-
Gronholm. rapeuttien tyokalu.

Viarikasta teippid on ndhty muun
muassa sellaisilla tennispelaajilla
kuin Novak Djokovi¢ ja Serena
Williams sekd jalkapalloilija Aki
Riihilahdella, pyordilija Lance
Armstrongilla ja beach volley -pe-
laaja Kerri Walshilla.

Yleisurheilun MM-kisoissa Dae-
gussa teipattuja urheilijoita nakyi
lahes jokaisessa lajissa.

KINESIOTEIPPAUSTA kéytetéén
helpottamaan kipua, elvyttimaan
aineenvaihduntaa ja lisddmaan
liikkuvuutta sekd optimoimaan li-

hastoimintaa, mutta se toimii
my0s ennaltaehkaisevasti.
Thon teippaamisella tiettyyn

suuntaan pyritddn vaikuttamaan

Laakdrit sen sijaan tuntuvat kaipaa-
van asiasta vield lisda tutkimustie-
toa.

”Olen toki ndhnyt niitd omilla
potilaillani kaytettavan kovastikin.
En usko siihen silla tavalla, etta se
olisi joku maailmoja mullistava
uusi hoitomuoto. Se on lisdkeino
kuntoutuksen ohessa”, sanoo orto-
pedi ja liikuntaladketieteen erikois-
laakari Tapio Kallio.

Kallio ei silti leimaa kinesioteip-
pausta pelkidksi huuhaaksi.

"Kylla siina joku pointti on silld
tavalla, ettd ihon kautta valittyy
aistimuksia ja jollain tavalla voi-
daan vaikuttaa lihasten toimin-
taan”, Kallio sanoo.

“Mutta siitd ei ole mitdan nayt-

Keihasmies
Jarvenpaa:
”Lievittaa
kivuntunnetta”

KEIHAANHEITTAJA Tero Jarvenpdi
on kokeillut kinesioteippia jonkin
verran etenkin viimesyksyisen olka-
padleikkauksensa jalkeen.

”Silloin aika usein hieronnan jal-
keen vedettiin kinesioteipit. Olkapaan
virheasentoon on yritetty vaikuttaa
siten, etta teippi vetdisi oikeaan
suuntaan”, kertoo Jarvenpaa.

"Tadlla meilldhdan tdma on vahan
uudempi juttu. Yleisurheilupiireissa
etenkin saksalaiset ja jenkit ovat
kdyttaneet teippia jo pari kolme
vuotta. Silloin ihmeteltiin, mita se
oikein on.”

JARVENPAA Kkarsii myos vililevyn
pullistumasta alaseldssd, johon kine-
sioteippid on niin ikaan kokeiltu.

”Selkedsti on huomannut, etta siita
on ollut apua. Teippi lievittaa kivun-
tunnetta ja rauhoittaa kipualuetta.
Johonkin yksittdiseen suoritukseen
siita voi olla tosi paljon apua.”

Jarvenpda sanoo kdyttavansa hyvin
paljon myds klassista urheiluteippia
esimerkiksi nilkassa.

”Se on konkreettisempi tuki. Kinesi-
oteippi antaa erilaisen tuntemuksen,
koska se ei varsinaisesti tue aluetta.”

44 Helsingin Faergia

=
Tero Jarvenpad

HEITTAJAN mukaan teipin oppii aika
pienelld opettelulla laittamaan itsekin
ainakin joihinkin paikkoihin.

”Paljon niitd ndkee hyppadjilla
takareisissa ja nilkoissa. Jotkut kaytta-
vat sitd myos nenateippauksessa
avaamaan hengityskanavia. Sikali
hyva teippi, etta se kdy moneen”,
toteaa Jarvenpaa.

Entd mita varid Jarvenpaa itse
mieluiten kayttaa?

”No ma tykkaan siita sinisesta.”

RIITTA KOIVURANTA HS

t6a, milla tavalla tarkemmin, ja on-
ko siita oikeasti apua, ja apua vain
tilapaisesti vai pitkdaikaisesti.”

KALLION mukaan myos teippauk-
sen lumevaikutukset ovat tarkeita.

"En sano, ettd tdma on korvien-
valihoito pelkdstdan, mutta toki sii-
na sitdkin komponenttia on. Se ei
ole huono asia ollenkaan, koska ei
siitd ole mitddn haittaakaan”, sa-
noo Kallio.

Gronholmin mukaan Kkinesio-
teippaus on synnyttanyt jopa pien-
ta teippiriippuvuutta.

"Ei se mitenkdian tavatonta ole.
Urheilijat, jos ketka, ovat taikaus-
koisia. Jos joku juttu menee hyvin
silloin kun on teipattu, sitten teipa-
taan jatkossakin, vaikkei niin tar-
vetta olisi.”

Kinesioteippi koristi syyskuussa
Yhdysvaltain avoimissa my6s
vendldisen tenniksenpelaajan
Anastasia Pavljut3enkovan jal-
kaa. Teipin avulla pyritddn esi-
merkiksi helpottamaan kipua ja
elvyttdmaan aineenvaihduntaa.

FAKTA

Kinesioteippi

B Kadytetadn esimerkiksi
helpottamaan kipua,
elvyttimadn aineenvaih-
duntaa, lisdamaan liikku-
vuutta ja optimoimaan
lihastoimintaa.

B Elastinen teippi. Ei
rajoita nivelen liikkuvuut-
ta, kun taas perinteinen
urheiluteippi on mekaani-
nen, nivelid ja lihaksia
suojaava.

B Teippauksella pyritadn
vaikuttamaan ihon alla
oleviin kudoksiin ja liikut-
tamaan ihoa ja lihaskalvoa
tiettyyn suuntaan.

B Ohut ja joustava. Lapai-
see hien, kestda suihkun
ja saunan.

B Kestaa iholla kolmesta
paivasta muutamaan
viikkoon.

B Kinesioteippia voi ostaa
useilta eri nettisivustoilta.
My®ds jotkin apteekit,
urheilukaupat, fysiotera-
peutit ja hierojat myyvat
teippid.

M Yksi rulla (5 m) maksaa
noin 9-15 euroa.

n muassa tenniksenpelaaja Serena Williams (vas.), jalkapalloilija Aki Riihilahti, koripalloilija Hanno M6tt6la ja jalkapalloilija David Beckham.
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HIFK:n Poystille
yhden ottelun
pelikielto

JAAKIEKKO. SM-liigan HIFK:n
hyokkaaja Eetu Poysti sai yhden
ottelun pelikiellon tiistaisesta
laitataklauksestaan.

Han taklasi Tampereella pela-
tussa ottelussa Tapparan puo-
lustajaa  Jan Platilia rajusti
avauserassd. Platil kaatui, 16i
padansa laitaan ja sai aivotarah-
dyksen. Hanet vietiin kentalta
suoraan sairaalaan tutkimuk-
siin.

Kurinpitdja totesi, ettd tak-
laus ei osunut Platilia padhan
eikd kontakti itsessdan ollut
sadntdjen vastainen. Platil oli
taklaushetkella noin kolmen
metrin padssa laidasta.

Poysti karsii pelikiellon tors-
taina, kun HIFK kohtaa vierais-
sa HPK:n. STT

Nieminen avasi
voitolla Wienissa

TENNIS. Jarkko Nieminen
aloitti Wienin ATP-turnauksen
voittamalla kaksinpelin avaus-
kierroksella Hollannin Robin
Haasen 7-6, 6-4.

Maailmanlistalla sijalle 62
noussut Nieminen ratkaisi
avauseran Haasea (ATP-40) vas-
taan katkaisupelissa, jonka han
vei nimiinsa 7-3.

Toisessa erassa Nieminen
mursi vastustajansa syoton vii-
dennessa pelissa.

Nieminen kohtaa Wienissd
seuraavaksi maailmanlistan yh-
deksikon, Ranskan Jo-Wilfried
Tsongan. STT

Heleniuksen vastus

selviaa ensi viikolla

NYRKKEILY. Ammattinyrkkei-
lyn WBA- ja WBO-liiton raskaan
sarjan Intercontinental-mestari
Robert Helenius ottelee seuraa-
van kerran 3. joulukuuta Hart-
wall-areenalla. Vastustaja selvi-
aa ensi viikolla.

"Tutkailemme useita korkean
tason vastustajia. Entisten mes-
tareiden tyrmaykset ovat avan-
neet Robertille ovia, ja han la-
hestyy aivan huippua. Ja jokai-
nen askel on harkittava tark-
kaan”, kertoi Heleniuksen Sau-
erland-tallin urheilutoimenjoh-
taja Hagen Doering tallin tie-
dotteessa. STT-HS

Mottola taas
sairauslomalle

KORIPALLO. Hanno Mottolin
pelit Korisliigan ToPossa paat-
tyivat lyhyeen, kun hdn joutui
maanantaina kdteensd tulleen
jannevamman takia kentdn si-
vuun.

Ladkarin arvion mukaan Mot-
told joutuu huilaamaan loka-
marraskuun liigaottelut.

Mottold, 35, kuului Suomen
maajoukkueeseen elo-syyskuun
EM-lopputurnauksessa, mutta
jai vammojensa takia vahille
minuuteille. Hidn palasi peli-
kentélle ToPossa ja Korisliigassa
lokakuun puolivdlin jdlkeen,
mutta joutui kdsivammansa ta-
kia tauolle nopeasti. STT

Selanteelle 1+1,
mutta Anaheim
havisi rankkareilla

JAAKIEKKO. Anaheimin NHL-
joukkueen Teemu Seldnne pal-
kittiin kakkospalkinnolla tiistai-
iltana Chicagossa. Selanne iski
maalin ja syotti toisen ja onnis-
tui myds voittomaalikisassa,
mutta tdstd huolimatta Ana-
heim taipui Chicagolle voitto-
maalikisan jalkeen 2-3.

Anaheimille ottelussa oli juh-
lan tuntua. Se oli valmentaja
Randy Carlylelle uran 500:s. Li-
saksi Anaheim aloitti tuulisesta
kaupungista seitseman vieras-
ottelun kiertueen.

Tappio oli Anaheimille kol-
mas perattainen.

Seldnne nousi uran 640. maa-
lilla jakamaan kaikkien aikojen
listalla 13:tta sijaa Dave And-
reychukin kanssa. STT-AP



