"Rahtarin terveys”

HOIDA ITSEASI, osa lll

: SELKA KUIN
i AUTON

RUNKO:

Pida huolta selastasi. Se on kehon runko!
Mutta rungon ympérille tarvitaan jousia,
iskunvaimentimia seka voimansiirtoa. Li-
hasten, nivelten ja kudosverkoston tulee py-
sya kunnossa. Heikot lihakset lisaavat rasi-
tusta selassa ja nain myos selkdvammojen
riski kasvaa! Meidan terveyssarjamme jat-
kuu. Ajankohtaiset kaskyt: Pida huolta
suolistosta ja unesta.

TEKSTI: RAINER NYMAN

Nyt lahdemme kasittele- Sa naisté tapauksista? Ai- ma toimii, jos runko on  sero on tyylikas, mutta se
maan selkaa. Naytamme, vVan' Ensiksi valitetaan mitskunnossa ja jouset ja iskunen vyotaron kohdalta lyhyt
mita voit tehda, jotta valtyt On tapahtunut autolle, varavaimentimet seka renkaat ja ristiselka paljastuu usein.
selkakivulta. Ongelma, jon{@@n aika korjaamolle run- toimivat moitteettomasti. - Muuta ei tarvitakaan. Paljas
ka lahes kaikki ovat koke- 90N oikaisuun, vahvistetaaiRengas ottaa ensimmaiserselka, harjoittamattomat
neet jossain vaiheessa elafUnko sisarungolla, oikais- iskun. Hyvat "Misukat”  selkélihakset ja virheellinen
maz. Lisiksi kasittelemme @an jouset tai vaihdetaan peustaa paremmin kuin ku-nostoasento aiheuttavat va-
10 kaskyn numerot seitse- YUSiksi- Ja huolehditaan, - luneet "Sibeliukset”. Jos isdilevyssa pienen pullistuk-
mén ja kahdeksan: miksi oftté rikkindiset iskunvai-  kunvaimentimen toiminta  sen joka sitten painaa selas-
tarkeata, etta suolisto toiminentimet tulee vaihdettua loppuu, siirtyy voima suo- sa. Asiaa vaikeutti viela Se-
normaalisti ja miksi sinun Parempiin. Jos kaikki me- raan jousiin ja aiheuttaa enpon epatasaisesti kuluneet
on nukuttava noin 8 tuntia N€€ hyvin, on auto takaisinsiksi kulumista jousissa ja kengat.
vuorokaudessa. tyotehtavissa noin viikon  sen jalkeen vaurioita eri

kuluttua ja se on vaatinut paikoissa, joista syntyy sit-
Runko on vaurioitunut noin 90 tuntia ja yhteensa ten runkovaurioita.

tama tulee maksamaan no
Katsokaamme tapausta, joB.500 Euroa.
laisia sattuu silloin talloin
kuljetusalalla. Yksi yrityk-
sen kuljettajista tulee kotiin
ja kertoo, ettd auton runko

Selkavaivat ovat tydstapois-
saolotilastoissa yhta tavalli-

. sia kuin vilustumiset. On
@iirtykéémme sitten seuraaodettu, ettd noin 80 %:lla
maan meidan kuljettajaam-kaikista lansimaailman ih-
Kuljettajalle, jolla on selkd me, Seppoa, ja katsokaammisista on ollut selkakipua
kipe&na, kuljetuspéallikkd me hanen selkéavaivaansa.joskus elamassaan. Kulje-
sanoo sen jalkeen kun aut@epon oli pakko siirtdd  tusalalla osuus on lahes 100
O ongelmat on analysoitu, ett@rasta laatikkoa, joka oli h&6. Tarkeinta selkakipujen

on vauriotunut, Seﬂqn mel'kayhan siné laékarin luonanen tielladn. Tama tapahtuvalttamisessa on, etta opim-
k__e_!n poikki. Haf‘e”a |t§el-" saamassa mahdollisesti saime maaliskuussa. Kuor- me kuinka selka toimii seka
laan on paha kipu SeIa‘ssfa'raslomaa pariksi paivaksi. mauslaiturilla oli kylm&a ja opimme nostamaan ja kan-

lr(r:)itstlgz ?::f;s(ﬂ;ﬁia\faﬁietg;rlm\lain tapahtuu kadytannodsséajetoista, Seppo painaa 85 tamaan oikealla tavalla.
paikkaan, jos ei ihan aina, mutta var-kiloa, mutta etuylitys (vat- Jos katsomme Sepon tapa-

sin usein kuitenkin. sa) on hivenen liian pitké‘ljaljsta niin selka kuntoutuu

Mita tapahtuu 90 prosentisy,, tiedamme, etta yholistelr_askas. Sepon kuljettajapu—parin paivan levolla ilman
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erityista kasittelyd. Seppo posti vedon takia. Totta kaivoima, nivelten ja jalkojen kest&a pitkankin aikaa ke-

on varuillaan lahes koko tulee tarkastella myds ym-
seuraavan tyopaivan ja sita paristéa kokonaisuudes-
seuraavana paivana selkékisaan. Onko siella jotain,
pu on unohtunut ja vaara ohmita voidaan parantaa.
Mutta on suuri todennakéi-
Syys, etta tapaus uusiutuu.
Mité sitten tulisi tehda?

Kuljettajan istuin. Hyva
"istuin 16ytyy jo lahes kaikis

* Nosta oikein: Tarkeintd sa turvavytn kanssa saa-
on, ettd Seppo saa tietoa, daan ergonomisesti oikea
kuinka nostetaan oikein. ajoasento.

*Harjoittele selkda: Toi-  Kun on kysymys oikeasta
seksi Sepon on saatava nemsstotavasta ja kantamise
voja, kuinka héanen tulee ta, I6ytyy viranomaisten
harjoittaa ja vahvistaa sel- suosituksia ja Suomessa
kalihaksiaan.

* Valitse oikeat varusteet:

Kolmanneksi Sepolla tulee
olla oikeat vaatteet. Jos haRainvastoin kuin hyvin vo
ei kayta haalareita, tulee haleltu moottori, kuluu ih-

nen kylména vuodenaikananiskeho enemman levoss
aina kayttaa alusvaatteita, kuin tyossa. Lihakset ja eli
joissa on pitkd selkdosa, met, joita ei kayteta, veltos

neuvoja ja informaatiota.

jotta ei syntyisi paljaita pin-tuvat, kuihtuvat ja SurkaStuHarjoittele saannollisesti!

toja. Panostus kunnon jalkivat yllattavan nopeasti. Esi

neisiin tuo ensinakin hyvanmerkiksi kipsatussa jalassag g adaksemme tuloksia, tu

olon tunteen, toiseksi hyvatihakset sulavat lahes koko
kengat tukevoittaa mydés naan kolmessa viikossa ja

sa uusissa autoissa ja yhd€3n todettu, etta kuljettajilla

ﬁ<untaa, samanaikaisesti rei

esimerkiksi Ty6terveyslaitos
tietad ja mielellaan antaa lis&

paine kasvaa edelleen, miléttaa kuntoon huono selka,
aiheuttaa sen, ettd kohta joten karsivallisyytta tarvi-
emme voi liikkua lainkaan. taan. On tarkeata, ettéa har-
Hyvin kehittyneet lihakset joitukset tuntuvat hyvilta
voivat sitd vastoin yllapitaasilloin, kun teet ne. Mikali
hyvinkin kuluneita nivelid. saat kipua jostain liikkeesta,
valta sita. Jos Sinulla on is-

on selvasti heikommat vatsak-'aS tai muu selkakipu,

linakset kuin mité aikaisem- 1N& vamman parantua en-

min on uskottu. KuljetussuoS'kS" Kysy mieleliaan neu-

ritteet on usein pitkia ja vat- voja ladkarilta tai fysiotera-
salihakset eivat saa silloin li

jpeutilta. Seuraavalla sivulla
Kuvatut harjoitteet voit suo-
rittaa missa vain. Sinun ei
siis tarvitse kdyda jossain
kuntouttamislaitoksella tai
vastaavassa. Parantaaksesi
Vahentadksemme selkdonselkaasi edelleen, voit tehda
gelmia, tulee selka- ja myoselkaharjoitteita kuuntele-
vatsalihaksia harjoittaa. Tamalla esimerkiksi Friskis &

voitteena on vahvistaa niitéSvettis selkaohjelmaa kase-

lihakset ovat melko jannitty-
neet ja silloin ndma jannitty-
eet lihakset kutistuvat.

lihaksia, jotka vahentavat tilta. Seuraavalla sivulla

selan kuormitusta.

oleva kuvasarja kertoo yk-
sinkertaisesta, mutta tehok-
kaasta harjoitusohjelmasta,
joka voidaan suorittaa kaik-
kialla: pysakdintipaikalla,
afhukopaikalla, kotona jne.

fee selkdohjelmaa harjoitt
2-3 kertaa viikossa. Voi

selkaa ja kolmanneksi liu- niiden rakentaminen uudel-

kastumisvaara on pienempleen kestaa vahintaankin
Puukengat eivat ole hyvat kolme kuukautta!

kuljettajan jalkineet, koska
on vaara, etta puukengilla

astutaan vinoon, jolloin jal-p iy e jalkojen tai kulu-
ka nyrjahtaa. L|ukastum|s.- neiden nivelten takia. Jos

vaara on myos SUUrempl Jagy, ., \shennetadn liikku-

talyella'lntal kylmalla saalla mista, vahenee myos lihas
akillesjanne tulehtuu hel-

Joskus saamme kuulla, ett
joku ei voi liikkua hanen

Ole varovainen ristiselan
kanssa

Nosta nain:

* Pida aina selka suorana, kun nostat,
mydskin pienilla painoilla.

* Valtd samanaikaista nostoa ja kaanty-
mista

* Seiso lahella kantamusta, jalat joko le-
vallaan tai kvelyasennossa riippuen kan-
tamuksen muodosta. Kéavelyasento tarkoit-
taa, etté toinen jalka on toisen edella.

* Kanna molemmilla kasilla

/
Ne 10 kaskya

Muistatko ne 10 kaskyéa edellisista artikkeleista?
Jos et, niin tdssa ne ovat uudestaan:

\

ALA POLTA
JOS JUOT, JUO KOHTUULLISESTI
SYO KUNNOLLINEN AAMIAINEN

VALTA TURHIA VALIPALOJA ATE-
RIOIDEN VALISSA JA VALTA
ILTASYONTIA

VALTA SOKERIA JA SUOLAA NIIN
PALJON KUIN MAHDOLLISTA

PIDA PAINOSI NORMAALINA

PIDA HUOLI, ETTA SUOLESI TOI-
MII

NUKU NOIN KAHDEKSAN TUNTIA
JOKA YO

KUNTOILE SAANNOLLISESTI
OLE POSITHIVINEN
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