TUTKIMUS: TERVEYSLIIKUNTAA LÄÄKKEEKSI
Dystoniaa sairastavien henkilöiden kokemuksia terveysliikunnan vaikutuksesta kiputuntemukseen

Artikkeli perustuu joulukuussa 2002 fysioterapeuteiksi Pirkanmaan ammattikorkeakoulusta valmistuneiden Leena Kaurasen, Marika Reiman ja Minna Säpyskän opinnäytetyöhön, jonka he tekivät toimiessaan samalla apuohjaajina Suomen Dystonia-yhdistyksen järjestämällä 3-osaisella terveysliikuntakurssilla. Kurssit kuuluivat yhdistyksen terveysliikuntaprojektiin, jonka tavoitteena oli löytää terveysliikuntasuositukset dystoniaa sairastaville.
Kipu ihmiselimistön suojamekanismina dystoniaa sairastavalla henkilöllä viestittää yliaktiivisen lihassupistuksen takia syntyvästä verenkierron vähenemisestä lihaskudoksessa, jolloin lihaksen hapen ja ravintoaineiden saanti heikkenee. Kipu voi johtua myös virheasennon pitkäkestoisesti kuormittaessa dystonisten lihasten vaikutuksen alaisuudessa olevia luisia rakenteita. Rakenteisiin voi kehittyä liikevajautta aiheuttavia rappeutumismuutoksia. Liike saa kipua aistivat hermopäätteet ärtymään. Kipua voi tulla myös neuraali- eli hermokudoksen verenkierron heikennyttyä lisääntyneen lihasjänteyden ja virheasentojen venyttäessä dystonisten lihasten vastapuolella olevia lihaksia sekä puristaessa dystonisen puolen lihaksia, jolloin myös lihaksia hermottava hermokudos voi joutua venytyksiin tai puristuksiin. 
Terveysliikuntaa on kaikki liikunta, joka tuottaa terveydellistä hyötyä aiheuttamatta merkittäviä haittoja tai vaaroja. Dystonian aiheuttamat muutokset kehon toiminnoissa asettavat lisävaatimuksia eri liikuntalajien monipuolisuuden suhteen. Dystoniaa sairastavan terveysliikunnan tavoitteina voidaan pitää lihasten rentouden lisäämistä, nivelten liikelaajuuksien ja hermokudoksen liikkuvuuden ylläpitämistä sekä luukudoksen lujittamista. Terveysliikunnalla pyritään myös huolehtimaan dystoniaa sairastavan kehon tasapuolisesta liikkeestä sekä parantamaan tasapainoa ja liikekoordinaatiota. Liikunnan psyykkisten vaikutusten avulla pyritään kohottamaan mielialaa sekä lisäämään kehontuntemusta. Terveysliikunnan fyysisten ja psyykkisten vaikutusten avulla pyritään vähentämään dystoniaa sairastavan kipuja.

Tutkimusjoukko oli seitsemän henkilöä. He harrastivat itsenäisen harjoittelujakson aikana kävelyä, sauvakävelyä, pyöräilyä, uintia, voimistelua, tanssia sekä hyötyliikuntaa/työtä. Myös jooga ja kuntosaliharjoittelu tulivat esille tutkimusaineistossa. Kävelyä harrastivat kaikki tutkimukseen osallistuneet ja kaikki kokivat kävelyn vaikuttavan positiivisesti kiputuntemukseen. Osa tutkittavista koki, että pyöräily, voimistelu, tanssi ja jooga eivät pahentaneet heidän kiputuntemustaan. Näiden lajien harrastus oli verrattain yksittäistä, joten niistä ei pystytä tekemään yleistyksiä.

Uinti osoittautui kaikkein ristiriitaisimmaksi lajiksi: osalle se oli hyvä laji, osalle se lisäsi kiputuntemusta. Huomattakoon, että uinti on teknisesti vaativa laji, varsinkin rintauinti vaatii oikean tekniikan, ettei se rasita tarpeettomasti niska-hartiaseudun lihaksia ja siten lisää dystoniaoireita. Toinen ristiriitainen laji oli hyötyliikunta/työ. Positiiviset ja negatiiviset kokemukset kiputuntemuksen kannalta saattavat johtua harrastajien erilaisesta rasitustasosta. Kuntosaliharjoittelu ja tennis koettiin kiputuntemusta lisäävinä lajeina. Tämä tulos oli yksilöllinen, koska kummankin lajin harrastajia oli vain yksi.

Tutkimustulosten perusteella kävely terveysliikuntalajina soveltuu dystoniaa sairastaville henkilöille parhaiten. Siinä rasitus kohdistuu isoihin lihasryhmiin eikä se vaadi erityisen tarkkaa lihastyötä tai koordinaatiota, sillä se on aikaisemmin opittua, automatisoitunutta liikettä. Dystonia ei vaikeuta kehon automaattisten liikkeiden suorittamista. Lisäksi tasainen, rytmikäs ja jatkuva kosketus alustaan tekevät kävelystä rentouttavan, vaivattoman ja helpon lajin harrastaa liikuntaa. Puolestaan lajit, joissa rasitus kohdistuu voimakkaasti yhteen lihasryhmään, kuten kuntosaliharjoittelu, soveltuvat heikoiten tutkimukseenn osallistuneille henkilöille. Myös lajit, joissa vaaditaan nopeita liikkeitä, rytmin muutoksia sekä ylimääräistä lihasjännitystä, esim. tennis, näyttivät tutkimuksen perusteella soveltuvan heikosti dystoniaa sairastaville henkilöille.

Tutkimuksen mukaan kaiken kaikkiaan tutkittavat kokivat terveysliikunnan vähentävän heidän kiputuntemustaan. Terveysliikunnan kipua lievittävä vaikutus ei niinkään riippunut siitä, kuinka usein tai kauan kerrallaan henkilö oli harrastanut terveysliikuntaa. Sen sijaan liikunnan koettu rasittavuus näyttäisi olevan tekijä, jonka avulla tutkittavat pystyivät säätelemään terveysliikuntaa kipua lievittävälle tasolle. Tutkimustulokset ovat suuntaa antavia, koska kipu on subjektiivinen tuntemus sekä tutkimusotos oli pieni.

Tutkijat suosittelevat terveysliikuntaa dystoniaa sairastaville henkilöille oireita ennaltaehkäiseväksi, lääkehoitoa tukevaksi sekä elämänlaatua parantavaksi keinoksi. Terveysliikunta on suositeltavaa myös sen tuottamien positiivisten terveysvaikutusten, kuten yleiskunnon ja kipukynnyksen kohoamisen vuoksi. Tärkeää terveysliikunnan aloittamisessa on yksilöllisen kuntokartoituksen tekeminen sekä omien tuntemusten, erityisesti rasittavuuden, tarkkailu terveysliikuntasuorituksen aikana. Välttämätöntä on ottaa huomioon yksilöllisyys ja säännöllisyys terveysliikunnan harrastamisessa.
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Hyvä lukija!

Tervetuloa tutustumaan yhdistyksemme dystoniatutkimustietopankin ensimmäiseen artikkeliin. Lupa artikkelin julkaisemiseen tutkimuksen tekijöiltä on saatu, vaikka välttämätöntä ei ole kysyä, jos tutkimusta referoidaan sieltä täältä oleellisten asioiden kohdalta ja artikkelin lähde mainitaan.
