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akana on tavallista pidempi treenirupeama
ja jaloissa juimii. Venyttely ei poista vaivaa,
mutta kovalla pilatesrullalla kipu kaikkoaa
hetkeksi. Kokeilen kylmaa ja lepuuttelen li-
haksia lampimalld, mutta sdrky on sinnikis.

Maallikon on mahdotonta tunnistaa kivun lahdetta,
joten marssin fysioterapeutille - muutaman viikon vii-
veelld. Ammattilainen tuntee kirein kudoksen sormis-
saan: faskiakipu vaivaa. Siis miki kipu?

- Faskia on kalvomainen sidekudosrakenne, joka ym-
paroi ja yhdistdd verkkomaisesti toisiinsa muut kehon
kudokset. Sitd 10ytyy lihasten, nivelten, verisuonten, lui-
den ja hermojen pinnalta seki sisdltd, selittad fysiotera-
peutti Marko Gronholm Turun Fysiopulssista.

TOISIN KUIN LIHAS, syvi faskia on melko joustama-
tonta. Esimerkiksi huono ryhti, yksipuolinen harjoitte-
lu ja arpikudos aiheuttavat sithen kiinnikkeita, ja kireys
tuntuu kipuna.

- Faskiakipu on voimakasta, silla sidekudoskalvossa on
kipua aistivia hermopéitteitd jopa enemmén kuin ihossa.

Pahimmillaan kired faskia repeid ja aiheuttaa laajaa
tuhoa. Kudoskalvon tehtdvina on suojella kudoksia ja pi-
taa paketti kasassa. Faskia toimii my0s lihasten vilisen
voiman vilittdjand, suojaa lihasta ja kantaa osan sille tu-
levasta kuormasta. Ilman sitd lihasten vélinen yhteistoi-
minta olisi mahdotonta.

- Faskiat ja lihakset ovat kiinted yhteistyopari hyvissa
ja pahassa. Krooninen lihaskipu ja faskiaongelmat kul-
kevat useimmiten kisi kidessa.

FASKIAKIPUINEN VOI SAADA APUA fysioterapeutin
lisidksi osteopaatilta, naprapaatilta ja hierojalta. Ammat-
tilaisen tekemén kisittelyn tavoitteena on saada faskiaan
liikettd ja vapauttaa siihen syntyneita kiinnikkeita.

Faskian kisittelyssa osa kiyttdad liukuvaa ja venytti-
vaa kimmenotetta, osa rystysidan. Jotkut suosivat inst-
rumentteja, kuten metallista koukkua.

- Kiredn kudoksen Kisittely ei aina tunnu mukaval-
ta. Tuntemuksia helpottaa, kun hoidettava liikuttaa raa-
jaa tai lihasta samalla kun sité késitellddn, Marko Gron-
holm sanoo.

Juoksijan hinku kasvaa treenatessa — kunnes ™
jalat kapinoivat ja kipu estii liikkumisen. Syyné
on faskian eli sidekudoskalvon irtyminen.

Sidekudoskalvojen kireys saattaa helpottua kertahoi-
dolla. Useampia hoitokertoja tarvitaan, kun syy kireyteen
on esimerkiksi virheasennoissa. Asiakas joutuu opette-
lemaan uuden tavan kayttaa kehoaan. Joskus opetetaan
rentoutustekniikoita, silld jatkuva lihasjinnitys jiykis-
taa faskioita ja lyhentéda niistd muodostuvaa verkostoa.

PITKAAN SAMANSUUNTAISENA TOISTUVA liike pa-
hentaa kireyttd, silld se vahvistaa sidekudoksen kolla-
geenisiikeitd toispuolisesti. Faskiakivulta voi vilttyd,
kun vaihtelee liikuntalajeja ja tekee monipuolisia liik-
keitd eri suuntiin.

- Kuntosaliharjoittelussa kannattaa suosia vapaita pai-
noja kiinteiden laitteiden sijaan. Useimmiten laite oh-
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noharjoittelu haastaa
koko kehon ja jakaa fas-
kioiden kuormaa tasai-
semmin, Marko Gron-
holm vinkkaa.

Oli laji mika tahan-
sa, kohtuus kannattaa.
Toistojen yleton maérd eli liiallinen lihaksen supistami-
nen kiristad lihaksen liséksi sitd ymparoivad kudosta.

Juoksijalle tuttu penikkatauti on tyypillinen, levolla
hoidettava faskiavaiva. Siini rasitus on kasvattanut li-
hasta, mutta lihasryhmid ymparoivit kudoskalvot eivit
ole ehtineet joustaa kasvun tahdissa.

VENYTTELY VOI LISATA faskian joustavuutta ja vihen-
tad kovan rasituksen haittoja jonkin verran. Yhdelle so-
pivat pitkdkestoiset ja toiselle lyhytkestoiset venyttelyt.
Paras tapa l6ytyy kokeilemalla.

- Pumppaavat, dynaamiset venyttelyt kannattaa lo-
mittaa harjoittelun viliin siten, ettd venyttelee esimer-
kiksi jalkojen lihakset, holkkad kymmenisen minuuttia
ja toistaa samat venyttelyt.

Venyttely vaatii kdrsivallisyyttd, silld lihaksia peittavan
kalvorakenteen uusiutuminen vie pari kuukautta. Venyt-
tely muokkaa uutta kalvoa vanhaa joustavammaksi. @
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