SEPPO APPELOGVIST

Kenialaisten akillekset

Akillesjdnteen ylirasitusvammat vaivaavat
myds kenialaisia kestavyysjuoksijoita.

olme akillesjinneleikkausta lapikiy-
Kneenéi juoksijana fysioterapiaopiskeluni
_ padredtyon aihe oli helppo valita: ”Akil-
lesjsinteen ylirasitusvammat kestivyysjuoksi-
joilla”, Kun vield suonissa virtaa satunnaisen
matkailijan verta, oli osoite selvi: Keniaan!

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittis
kuinka yleisid akillesjinteen ylirasitusvammat
ovat kenialaisilla kestivyysjuoksijoilla, miten he
hoitavat niitd itse ja miten lagksrit seka fy-
sioterapeutit hoitavat kyseisii vammoja,

Matkustin tammikuussa kolmeksi viikoksi
Lansi-Keniassa sijaitsevaan Eldoretiin. Suurin osa
kenialaisista kestévyysjuoksijoista asuu juuri
tilld alueella.

Utheilijat valikoituvat otokseen sattuman-
varaisesti. Haastattelin jucksijoita Eldoretissa
kansallisissa maastojuoksukilpailuissa, Kapta-
gatissa sijaitsevalla Filan sponsoroimalla hat-
joitusleirilld ja Itenin harjoittelukeskuksessa
seka St. Patrick High Schoolissa.

45 haastatellusta — ratajuoksijoista maantie-
ja maratonjuoksijoihin — miehii oli 35 ja naisia
10. Utheilijoiden keski-iki oli 23 vuotta, ja vii-
kossa harjoituskertoja kertyi keskimésrin 13, Ur-
heilijoiden taso vaihteli alemmasta kansailises-
ta tasosta aivan kansainviliseen kirkeen, suu-
rimman osan ollessa kuitenkin "keskikaartia”.

45:st4 juoksijasta 200114 oli akillesjanne ol-
lut kipes vihintiin kaksi paivis jossain vaiheessa
uraa, Heistd seitsemill jinne oli kyselyhetkel-
14 kipes.

Vammoista suutin osa vaivasi urheilijaa al-
le kolme kuukautta. Seitsemilla akillesjinne-
vamma oli kroonistunut tai vamma ilmeni aika
gjoin, ldhinnd vuden harjoituskauden alussa.
Kroonisista akillesjsinteen tulehduksista kirsivii
juoksijoita saattoi valikoitua tutkimukseen suh-
teessa vihemmin, koska haastattelut tapahrui-
vat enimmikseen harjoitteluolosuhteissa. Akil-
lesjiinteen tulehduksella on taipumus ktoonistua
helposti, jolloin se on mysskin vaikea saada pa-
ranemaar.

Kovin ylltyksellisid tai Suomesta paljon poikkeavia hoitokiytintisja
ei tuekitnus tuonut esille. Akillesjinteen ylirasitusvammasta karsineisci
juoksijoista kuusi oli turvautunut lizkirin ja nelja fysioterapeutin apuun.
Itse sucritettu hoito on tuttua mys kenialaisifle. Suurin osa jucksi-
joista ilmoitti kiyttineensd seuraavia menetelmié: lepo, harjoitus-
olosuhteiden muuttaminen (juoksualusta, ylimaki jne.), harjoittelun

Lihes kaikki
haastateltavat

olivat saaneet
vammaojen
ennaltaehkaisyyn
liittyvaa
informaatiota

valmentajiltaan.

uudelleen ohjelmointi, pohkeiden venyttely ja
vahvistaminen, kantakorotuksen kiytriminen,
alkuverryttelyn karostaminen, juoksuteknii-
kan huomioiminen ja kylmshoito.

Vaikka Kalenjin heimon kulttuuriin kuu-
luukin erilaisten rohtojen, lihinn4 yrttien kiyt-
t sairauksissa, turvautuivat urheilijat haastat-
telun perusteella liskityksessd lshinng sérky-
lgskkeisiin. Vain vksi juoksija oli ottanut in-
jektion {todenniksisesti koreisoni):

Yksikisin ei ollut saanut ultradgznihoitoa.
Mydskidn eukipohjallisia ei oltu tehty eiki ku-
kaan oflut turvautunut akillesjinneletkkaukseen.

Ulkopuolisen yksikén suorittamaan hoitoon
vaikuttaa hoitohenkilékunnan ja hoitolaitosten
kitjavuus. Vaikka ainakin fysioterapian jatko-
koulutusmahdollisuudet ovat Keniassa huo-
not, ja suurin osa hoitolaitoksista on melko vaa-
timattomasti varusteltuja, niin maassa on silti
saatavilla fysioterapeutin ja lakérin suoritta-
mana suhteellisen korkeatasoista hoitoa. Esi-
merkiksi Nairobissa kilymassani sairaalassa fy-
sioterapian vksikdss oli hieno poreallas, joka
mahdollisti vesthieronnan kéytén. Sairaalassa oli
myds uusi ultragfini-sihkohoitolaite ja asian-
tuntevia fysioterapeutteja. Toisaalra Eldoretis-
sii kiiymissani sairaalassa kaupungin todenns-
kaisesti ainoa ultradinilaite oli hajonnut jo
vuonna 1989, eiki heilld oie ollut varaa korja-
ta sitd.

Akiliesjinnevamman ennaltaehkiisy ja ai-
heuttajat jéivit timan mitkimuksen ufkopuolelle,
Urheilijat vaikuttivat kuitenkin omaavan suh-
teellisen hyvir perustiedot vammoga aiheutta-
vista tekijoistd. Lahes kaikki haastateleavat oli-
vat saaneet vammojen ennaltaehkaisyyn liitty-
vid informaatiota valmentajiltaan, jotka olivat
kehottaneet vilttimiin epitasaista ja kovaa
juoksuaiustaa, huonoja kenki4 seks vamman sat-
tuessa lepiaméan ja aloittamaan uudelleen har-
joittelun nousujohteisesti.

Suuri osa juoksijoista epiili akillesjanteen ki-

peytyneen juuri em. tekijéiden takia. Kaikilla jucksijoilla ei ole ollut

varaa ostaa uusia kenkid. Monilla juoksijoilla lepo on hyvin vaikea
toteuttaa, koska osalle juokseminen on ammatti tai mahdollisuus tie-
nata joskus rahaa.

Tama tuli konkreettisesti esille suotittaessani haastatteluja maas-
tojuoksukilpailuissa. Moni jucksija luuli minua manageriksi heilues-
sani valkoisena miehens kilpailupaikalla kyselykaavakkeiden kanssa.

Moni juoksija luuli minua manageriksi.
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