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@ LUKULASIT

Tuki- ja liikuntaelinten
terveytta edistamassa

Teksti Mikko Julin

PERATI 31 KIRJOITTAJAA kahden
toimittajan, Sami Tarnasen ja
Riikka Holopaisen, rinnalla on
tarttunut aina ajankohtaiseen
aiheeseen: tule-terveyden edista-
miseen harjoittelun avulla.

Kirjan tarpeellisuutta perustel-
laan tule-vaivojen yleisyydella ja
silla, etta harjoittelu on yksi har-
voista menetelmista, jonka vai-
kuttavuus seka ennaltaehkaisyssa
etta hoidossa on tutkitusti osoi-
tettu.

Teos pyrkii lahestymaan tu-
le-terveytta monitieteellisella
nayttéon perustuvalla nakokul-
malla. Kirja lupaa tarkastella kriit-
tisesti monia tule-terveyteen liit-
tyvia kasityksia ja toimintatapoja.
Se ei kuitenkaan sisalla liikepank-
kimateriaalia eri vaivoihin, vaan
lahtee ajatuksesta, etta kaiken-
lainen liikkunta ja harjoittelu voi-
vat edistaa tule-terveytta. Kirja on
suunnattu erityisesti tule-ammat-
tilaisille.

KIRJASSA ON 11 kappaletta. Jokai-
sen alakappaleen jalkeen on lah-
deluettelo niille, jotka kaipaavat
lisalukemista aiheesta.

Pisin kappale, lahes 140 sivun
mittainen, kasittelee harjoittelun
soveltamista tule-kuntoutukses-
sa. Kappaleessa on myos 16 eri-
laista tapausesimerkkia havain-
nollistamassa erilaisia harjoitus-
menetelmia. Niille, jotka pitavat
visuaalisista ohjeista, tdhan kap-
paleeseen on lisatty videolinkke-
ja QR-koodien avulla. Koodien
takaa oytyy Vimeo-alustalta har-
joitusesimerkkeja videoina, jotka
VoI ladata itselleen kayttoon.
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VAIKKA TEKIJOITA ON perdti 33, on
teos silti yndenmukainen ja hel-
posti luettava. Kirjan vareissa ei
ole saastelty. Kuvia, taulukoita ja
nostoja on sopivasti sivuilla. Jo-
kainen kuva on numeroitu oman
luvun sisalla, joten yhdessa isos-
sa kappaleessa on monta Kuva 1.
-otsikkoa. Ehka se voi jotain luki-
joita hieman hairita.

Kauttaaltaan kirjaan on valittu
melko pieni fonttikoko. Ajatukse-
na lienee ollut saada enemman

Erityisen hienosti
kirjassa on viety
tutkittua tietoa

konkretiaan lukuisten
esimerkkien avulla.

tekstia vahemmille sivuille. Vasta-
kohtana se voi hankaloittaa joi-
denkin lukukokemusta.

Tekstista huokuu kirjoittajien
osaaminen ja innostus omas-
ta aihealueestaan. Kirja on tayt-
ta asiaa, mutta valittu nakdkulma
jaa hieman vaivaamaan.

TEOKSESSA KOROSTETAAN asiak-
kaan sitoutumisen merkitysta ja
sita, etta jokainen asiakas on yksi-
lollinen ja tarvitsee yksilollisen a-
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HARJOITTELU JA
TULE-TERVEYS
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hestymistavan harjoitteluun. Kui-
tenkin ihmisen toimintakykya
kasitelldaan hyvin vahan. Joten-
kin lukukokemuksesta jaa tunne,
etta kirjassa haluttaisiin tarkastel-
la asioita asiakkaan ja toiminta-
kyvyn nakokulmista, mutta lopul-
ta tekstissa pitaydytaan kuiten-
kin perinteisissa harjoitusterapia-,
terapeutti- ja sairauslahtoisessa
maailmassa.

Useissa kappaleissa keskei-
simmat ajatukset on tiivistetty
kaavion tai taulukon muotoon.
Se helpottaa lukemista. Monelle
lukijalle tallainen esitystapa hel-
pottaa paitsi asioiden syy-seu-
raussuhteiden ymmartamis-
ta myos kirjan asioiden viemista
kaytannon tyohon.

Jos jotain toimintakyvyn
lisaksi teoksesta jai kaipaamaan,
niin tyokaluja harjoittelun vaikut-
tavuuden arviointiin olisi voinut
olla enemman. Nykypaivan kun-
toutuksessa toimintakyvyn ja vai-
kuttavuuden arvioinnin soisi ole-
van kaiken keskiossa.

KIRJA ON MONIPUOLINEN teos,
joka varmasti antaa lukijal-

leen tyokaluja arkeen. Erityisen
hienosti kirjassa on viety tutkittua
tietoa konkretiaan lukuisten esi-
merkkien avulla. m
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