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Miten tanssiterapeutti voisi hoitaa lantionkulumaa?

Tanssiterapia määritellään yleensä joko henkisten sairauksien hoitomuodoksi tai – tanssiterapian koulutustasosta riippuen – ennaltaehkäiseväksi terapeuttiseksi lähestymistavaksi. Tanssiterapeuttien varhaiseen koulutukseen kuului perusteellinen tanssikoulutus ja terapeuttien pätevyysvattimuksiin omanterapian läpikäyminen nimenomaan tanssiterapian avulla. Nykyisin ei tanssiterapeutin tanssitaustalle (maailmanlaajuisesti) panna samanlaista painoa, painotetaan enemmänkin erapian psyykkistä ja emotionaalista puolta. Lähestyn tässä lantionkulumaa konkreettisena, fyysisenä ongelmana ottaen huomioon että kuluma on asianomaiselle myös henkinen rasitus.

Lantionkuluma on degeneratiivinen tila, joka saattaa johtua ruumiin rakenteelli-sesta epätasapainosta, vinoudesta, tai epätarkoituksenmukaisesta ruumiin käytöstä. Tulee mieleeni tanssinopettajat, joilla on tapana näyttää liikkeet käyttäen aina vain toista puoltaan sensijaan että tasapainottaisivat liikkeensä molemmin-puolisiksi. Näin he vähitellen tuottavat itselleen ruumiillisen epätasapainon.  

Lääkäri Aki Loikkasen mukaan nivel, joka ei saa ravintoa degeneroituu, sensijaan  jos niveltä ravitaan voi degeneraatio jopa parantua. Niveltä ravitaan liikunnalla. Tuntiessaan kipuja suurissa nivelissään, lantiossa ja polvissa, ihmisillä on tapana jäädä istumaan, mutta lepo, kivun syystä riippuen, saattaa jopa pahentaa tilaa.

Tapaukseni koskee tanssijan lantionkulumaa ja sen etenemistä. Tanssijalla 

todettiin 60-luvulla kropan vinous, mutta korjausta ei tilanteseen ehdotettu. Fysioterapeutti piti kolmikymppistä liian vanhana ja kaavoihinsa kangistunena,  jotta korjauksesta olisi ollut hyötyä, korjaus voisi vain pahentaa asiaa. Liikerata tanssijan vasemmassa lantionnivelessä oli rajoittunut, mutta hän ei tiennyt syytä siihen. Kymmenisen vuotta myöhemmin röntgenkuvat paljastivat kuluman hänen vasemmassa lantionnivelessään. Jälleen kymmenisen vuotta myöhemmin tila oli pahentunut niin, ettei enää ollut nähtävissä tilaa reisiluun pään ja lonkkaluun välillä, kuluma näkyi nyt molemmissa struktuureissa. Tanssijan oli vaikea istua pitkiä rupeamia, nivelessä tuntui liikuttaessa kipua.Vasen ilium kallistui hieman taaksepäin, ileosacral nivel reistaili, reisilihakset olivat kireät ja kivuliaat, lisäksi oli kipuja polvissa sekä neurologisia ongelmia.

Jälleen kymmenen vuoden kulutta röntgenkuvat näyttävät terveen luuston, lantion nivelessä näkyy sentin rako reisiluun pään ja lonkkaluun välillä, kulumaa ei näy. Fysioterapeutin mukaan ei kuvien perusteella voi tietää minkä ikäisen ihmisen luusto on kyseessä. Kivut ja ongelmat olivat tipotiessään. Miten tällainen tervehtyminen on mahdollista? Sitä tässä ihmettelen itsekin, kysessä on oma lantioni.

Yritän muistella mitä olen tehnyt saadakseni aikaan tällaisen yllätyksellisen parantumisen. Minulla oli kipuja, mutta asuinmaassani Norjassa minun oli vaikeata löytää hoitavaa fysioterapeuttia. Kroonikot eivät fysioterapeutteja liiemmin kiinnosta, muunlaisten tapausten hoitaminen on mielenkiintoisampaa. Halusin tietää millaisia hoitoja lantionkulumille tehdään, mutta minulle sanottiin ettei ole mitään erityisiä hoitoja. Neurologisia ongelmiakaan ei tutkittu eikä hoidettu. Minun oli pakko löytää keinoja, joilla tulla toimeen ongelmani kanssa ja harjoituksia, joilla helpottaa tilaani. Huolimatta polvistani, jotka estivät kävelyäni voin kuitenkin pyöräillä ja minä pyöräilin. Talvella käytin treenipyörää. Asetin vasempaan kenkääni kantakorokkeen. Siitä oli suurta apua. Löysin lopulta Suomesta neurologin, joka sai minut perusteelliseen neurologiseen tutkimukseen, suositteli treeniohjelmaa ja fysioterapiaa. Fysioterapialla, harjoittelulla ja urheiluhieronnalla pääsin Suomessa neurologisista vaivoistani. 

Tiesin että kantaminen on kiellettyä lantionkuluman kannalta. Mutta tein syntiä, kannoin tonneittain kiviä joka kesä mökilläni työstääkseni mökkini kivisen ympäristön asuttavammaksi. Kävelin paljainjaloin ja soudin.

Palattuani Norjaan olisi eräs ortopedi halunnut operoida polveni, mutta halusin odottaa vaikka olin varautunut siihen että ne vain pahenisivat. Tyoskentelin itseni kanssa vaistonvaraisesti, en noudattanut erityisiä treeniohjelmia. Harjoittelun tarkoituksena oli tehdä jokapäiväinen elämäni helpommaksi. Tein vastustus-harjoituksia, aktiivista ja passivisista venytystä, saatoin myös venytellä ja koontaa samalla antagonistisen lihaksen, tein  mielikuvituksellisia tvistejä ja yhdistin tekemiseni aina hengitykseeni. Aloitin venyttelemisen ja harjoittelemisen aamuisin herättyäni kun olin lämmin ja vielä vuoteessa. Jatkoin harjoittelua laattialla. Seisten tein yksinkertaisia baletin jalkaharjoituksia tasapainottaakseni kroppani molemminpuolisen voiman ja stabiloidakseni liikkeeni. 

Lopulta löysin yhteistyöhaluisen fysioterapeutin. Hän opetti minut löytämään kroppani syvät lihakset ja käyttämään niitä. Hän sai minut oivaltamaan että ei venytetä ainoastaan lihaksia vaan myös hermosäikeitä. Hän selitti mitä oikeastaan olin tehnyt työskennelläsi itseni kanssa vaistonvaraisesti. Itseni kanssa työskentely on edelleen syvää kroppatyöskentelyä yhdistettynä hengitykseen. Paneudun ajattelemaan sitä mitä teen ja toisaalta annan kroppani löytää omia ratkaisujaan.

Työskennellessäni tällä tavalla itseni kanssa paneuduin kuuntelemaan itseäni, keksin harjoituksia, käyttämättömiä voimavarojani ja uusia oivalluksia. Noin seitsemän tai kahdeksan vuoden kuluttua kipuni häipyivät ja pääsin niin lonkkavaivastani kuin polvikivuistani. Viimeiset röntgenkuvat vahvistavat sen, ettei lantionkulumaa enää ole. Ennenkuin kirjoitin tämän fysioterapeuttini testasi minut, hän totesi täyden liikkuvuuden vasemmassa lantionnivelessä, samanlaisen liikkuvuuden molemmissa lantionnivelissä ja  tasapainotetun voiman. Esimerkkini vahvistaa tohtori Loikkasen teorian että kuluman voi parantaa. Kyseessä ei kuitenkaan ole mikään pikakuuri vaan jokapäiväinen, pitkäikainen työskentely. 

Treenattu henkilö on monella tapaa erikoisasemassa verrattuna treenaamattomaan, jonka on paljon vaikeampi ruveta etsimään käyttämättömiä voimavarojaan ja harjoittelemaan sitten kun hänellä jo on jokin vamma. Treenatulla on kinesteettinen herkkyytensä ja kroppamuistinsa, jotka auttavat pääsemään kuntoutuksen alkuun pitkänkin tauon jälkeen. Aloitetaan siitä mikä toimii. 

Toivon että esimerkkini innostaa työskentelmään lantionkulumien kanssa, ja luomaan hoitomenetelmiä ongelman työstämiseksi kuin myös ehkäiseviä ja kuntoa ylläpitäviä menetelmiä. – Oma nivel kullankallis.
