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SopeutumisvalmennuskurssiSopeutumisvalmennuskurssi
kantaa arkeenkantaa arkeen  

Olen saanut kutsun Espoon viimei-
simpään kolkkaan, aivan kivenheiton 
päähän Kirkkonummen rajasta. Tu-
lin tapaamaan kahta viime vuoden 
elokuussa Turun Kuntoutuskeskus 
Petreassa Luustoliiton sopeutumis-
valmennuskurssilla olluƩ a naista. 
Tapaamisen aiheena on sopeutu-
misvalmennuskurssi. Onko yhdestä 
kuuden päivän miƩ aisesta kurssi-
jaksosta kaukana kotoa ollut mitään 
hyötyä, kun sitä tarkastellaan puoli 
vuoƩ a jälkeenpäin?

M inua on kerrostaloasun-
non ovella vastassa au-
rinkoisesƟ  hymyilevä Tar-

ja Lindgrén (65). Kun olen saanut 
takin jäteƩ yä naulakkoon, tapaan 
avarassa olohuoneessa Tarjan kurs-
sikaverin ja toisen aurinkoisesƟ  hy-
myilevän espoolaisen Anne Heino-
sen (54).
 Puhe alkaa pulputa väliƩ ömäsƟ  
meistä kaikista – aivan kuin olisim-
me tunteneet toisemme pitkään! 
Käymme läpi yleisesƟ  luustoterve-
ysasioita, liiton sopeutumisvalmen-
nuskurssin sisältöä ja siellä opiƩ uja 
asioita ja siƩ en Ɵ etysƟ  asiaa, jonka 

vuoksi tänne olin tullut: onko kurs-
silla opiƩ u kantanut tähän päivään? 
MuƩ a ei mennä asioiden edelle. On 
hyvä ensin tutustua kurssilaisiimme.

Osteoporoosiin voi sairastua 
vaikka elää terveellisesti 

Anne on työssäkäyvä aikuisen tytön 
äiƟ . Liikunnallinen elämäntapa on 
seurannut häntä aina. Lisäksi oma-
koƟ talossa yksin asuminen tuo ar-
keen monenlaista askareƩ a, mm. 
talvella lumitöitä ja polƩ opuiden 
kantoa, kesällä puutarhanhoitoa. 
Hän muistelee, eƩ ä selässä olisi ol-

Kuntoutujat

”Yhdessä tekeminen 
ja kokeminen 
oli tärkeä elämys”. 
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lut noidannuolityyppisiä ongelmia jo 
varhaisaikuisuudessakin, mikäli sel-
kä oli ollut kovalla rasituksella. Sel-
kää ei kuitenkaan koskaan tutkiƩ u 
tavallista röntgeniä tarkemmin.
 Kun Annen äiƟ  meni luunƟ heys-
miƩ aukseen ja sai osteopeniadiag-
noosin, pääƫ   Anne oƩ aa oman 
luunƟ heytensä esille työterveys-
huollossa. NimiƩ äin jälleen kerran 
Annen selkä oireili. Työterveyshuol-
lon luunƟ heysmiƩ auksessa ilmeni 
osteopenia. Lääkäri määräsi kalk-
kitableƩ eja ja kontrollitutkimuksen 
viiden vuoden päähän. Luuston 
heikkenemisen taustalla oli Annella 
nuorena todeƩ u vaikea laktoosi-in-
toleranssi sekä kilpirauhasen toimin-
tahäiriöt.
 MuƩ a elämä ei aina mene kuten 
Strömsössä. Ennen seuraavaa mit-
tausta Annelta hoideƫ  in kahdesƟ  
ilmaantunut kilpirauhassyöpä sekä 
rintasyöpä. LuunƟ heyden kontrolli-
miƩ auksen tuloksena Anne sai os-
teoporoosidiagnoosin. Tämä kaikki 
siitä huolimaƩ a, eƩ ä Anne on aina 
elänyt terveellisesƟ , syönyt asian-
mukaisesƟ  ja harrastanut säännölli-
sesƟ  liikuntaa. Murtumia hänellä ei 
ole koskaan ollut, kuten ei toisella 
haastateltavallani Tarjallakaan.
 Myös Tarja, kahden aikuisen 
lapsen äiƟ , on elänyt kaikkien miƩ a-
puiden mukaan terveellistä elämää. 
Hän on harrastanut liikuntaa: uinƟ a 
toukokuusta marraskuuhun, surff a-
usta jopa kilpailumielessä, veneilyä, 
marjastusta ja sienestystä, talvella 
hiihtoa ja lenkkeilyä. Hän on myös 
aina syönyt terveellisesƟ , tehnyt it-
se ruokansa, leiponut, syönyt kalaa, 
marjoja, pähkinöitä ja jyviä sekä sie-
niä.
 Hän meni viisi kuusi vuoƩ a siƩ en 
luunƟ heysmiƩ aukseen lähinnä sillä 
asenteella, eƩ ä olisi voinut todistaa 
itselleen hyvän luustonsa kunnon. 
MuƩ a toisin kävi: reisiluun kaulassa 
ilmeni osteopenia ja lannerangassa 
luunƟ heys oli heikentynyt huomat-
tavasƟ .

 –  En voinut uskoa sitä todeksi, 
en millään, Tarja kertoo tuntemuk-
sistaan ja jatkaa: - Olin aivan varma, 
eƩ ä luunƟ heyteni olisi eriƩ äin hyvä.
 Vielä tänäkään päivänä Tarja ei 
Ɵ edä syytä heikentyneelle luustol-
leen. Outoa kyllä minkäänlaisia tut-
kimuksia syyn löytämiseksi ei ole 
toistaiseksi tehty.

Kurssilla syntyi luott amus 
parantumiseen

Tarjalle osteoporoosidiagnoosin 
saa minen oli ”järkyƩ ävän iso asia”.
Kaksi eri syöpää sairastanut Anne 
kuvaa puolestaan osteoporoosiansa 
lähinnä ominaisuudeksi:
 – Osteoporoosi kulkee siinä si-
vussa, hän toteaa.
 Sopeutumisvalmennuskurssilla 
ollessaan Tarja ja Anne tutustuivat 
toisiinsa heƟ  ensimmäisen tunnin ai-
kana. SaƩ umalta Anne istuutui Tarja 
viereen, ja siitä se lähƟ . He istuivat 
siitä lähƟ en rinnakkain luennoilla ja 
monesƟ  vieƫ  vät myös illan vapaa-
hetkiä yhdessä liikkuen.
 Molemmille sopeutumisval-
mennuskurssi on merkinnyt paljon. 
Kurssilla sai Ɵ etoa luustoterveydes-
tä, osaamista oman itsensä hoita-
miseen oikeanlaisen liikunnan ja ra-
vitsemuksen avulla ja tärkeimpänä 
ehkä kaikesta: kurssin aikana syntyi 
luoƩ amus parantumiseen! Kurssin 

avulla ymmärsi, eƩ ä omilla valin-
noilla on vaikutusta ja syƩ yi kipinä 
omahoitoon.

Sopeutumisvalmennuskurssi 
oli hyvä kokonaisuus

Käymme Annen ja Tarjan kanssa 
yhdessä läpi syksyn sopeutumisval-
mennuskurssin ohjelmaa. Molem-
pien mielestä kurssikokonaisuus oli 
hyvin suunniteltu. Kuuden päivän 
aikana käyƟ in läpi ylläƩ ävän moni-
puolisesƟ  luustoasioita eri alojen 
asiantunƟ joiden avulla ja ryhmässä 
keskustellen.
  Kahdentoista hengen ryhmästä 
koko kuuden päivän ajan vastasi fy-
sioterapeuƫ  .
 – Häneltä opimme, millaista lii-
kuntaa pitäisi harrastaa sekä hyvän 
ryhdin merkityksen ”ryhƟ ruseƟ n 
avulla”, Tarja kertoo ja Anne jatkaa 
samassa:
 – Minulle ehkä tärkeintä oli oppia 
tukirangan pienten lihasten kunnos-
sapitämisen merkitys ja tärkeys.
 He kertoivat, miten fysiotera-
peuƟ n ohjauksessa tutustuƫ  in Pet-
rean kuntosaliin ja käyƟ in laiƩ eet lä-
pi ja miten heidät tutustuteƫ  in eri 
liikuntalajeihin ja välineisiin niin, eƩ ä 
jokaiselle löytyisi se omin laji.
 –  MuƩ a lääkäri oli todella hyvä, 
Tarja ja Anne huudahtavat kuin yh-
destä suusta.

Kuntoutujat

Kurssin avulla ymmärsi, eƩ ä omilla valinnoilla on vaikutusta 
ja syƩ yi kipinä omahoitoon.
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 Molemmat kehuivat sekä lääkä-
rin pitämää luentoa, jossa hän kertoi 
osteoporoosista ja luuston lääkehoi-
dosta, eƩ ä lääkärin yksilövastaanot-
toa:
 – Hän  katsoi asioita kokonais-
valtaisesƟ  ja jaksoi selviƩ ää henkilö-
kohtaisesƟ  juurta jaksaen kunkin Ɵ -
lanteen. Hänellä ei tuntunut olevan 
kiire mihinkään.
 Myös kurssin ravitsemustera-
peuƫ   ja psykologi saavat omat ke-
hunsa. Sekä myöskin Petrean her-
kulliset ja terveelliset ruuat. Tarja 
näyƩ ääkin posƟ korƫ  a, jonka hän 
oli hankkinut ja ajatellut läheƩ ävän-
sä kiitokseksi Petrean keiƫ  öhenki-
lökunnalle. MuƩ a kuten elämässä 
monesƟ  käy, läheƩ äminen jäi teke-
mäƩ ä.

Kurssin anti  kantaa

Mitkä ovat mielestänne syksyn so-
peutumisvalmennuskurssin tärkeim-
mät annit, kysyn Annelta ja Tarjalta.
 – Tärkein anƟ  on ehdoƩ omasƟ  
kokemus porukan yhteishengestä 
sekä tutustuminen uusiin ihmisiin. 
Yhdessä tekeminen ja kokeminen oli 
tärkeä elämys. Toisena ehkä tulee 
D-vitamiiniƟ etämys, rasvan rooli ja 
myös proteiini, Tarja toteaa.
 – Kolmanneksi tärkein asia ai-
nakin minulle oli pienten lihasten 
merkitys ja niiden kunnon ylläpito, 
kertoo Anne ja jatkaa:
 – Neljäntenä ehkä tulee se, eƩ ä 
kurssi antoi rohkeuƩ a uskoa omien 

valintojen merkitykseen. Saimme 
oppia sen, eƩ ä osteoporoosista voi 
parantua. Tätä kaikkea emme ehkä 
olisi saaneet kokea ja oppia ilman 
sopeutumisvalmennuskurssia.

Ryhmän voimaa

Annen ja Tarjan mielestä koko hei-
dän ryhmänsä kahdentoista osallis-
tujan välille syntyi heƟ  ensimmäise-
nä päivänä poikkeuksellisen hieno 
yhteishenki ja luoƩ amus. Ryhmän 
ilmapiiri antoi uskallusta jakaa avoi-
mesƟ  oma elämänƟ lanteensa ja tun-
temuksensa.
 – En osannut odoƩ aa, eƩ ä voisin 
saada sellaista voimaa toisten kerto-
muksista, Tarja kertoo.
 – Minusta oli hienoa kuulua tä-
hän kohtalotovereiden joukkoon. Se 
tuntui kovin lähentävältä, ehkä loh-
duƩ avaltakin, muistelee Anne. 
 Sopeutumisvalmennuskurssin 
osallistujat ovat perustaneet keske-
nään sähköposƟ ringin, jonka kaut-
ta pidetään yhteyƩ ä säännöllisen 
epäsäännöllisesƟ . Kurssin aikana 
vaihdeƫ  in myös puhelinnumerot 
kurssilaisten kesken, joten kurssilai-
set ovat pitäneet yhteyƩ ä toisiinsa 
myös soiƩ amalla. Tarja kertookin 
valmistautuneensa tapaamiseemme 
soiƩ amalla kaikille samalla kurssilla 
olleille.

Kurssille 
seurantakurssi

Anne ja Tarja ovat vakaasƟ  sitä miel-
tä, eƩ ä nimenomaan heidän ryh-
mänsä on erinomaisen hyvä koe-
ryhmäksi, jos LuustoliiƩ o alkaa tule-
vaisuudessa kehiƩ ää sopeutumisval-
mennuksen kuuden päivän kurssin 
seurantakurssia. Samaa mieltä ovat 
olleet myös muut kurssin osallistu-
jat, joiden kanssa Tarja keskusteli 
asiasta puhelimessa valmistautues-
saan tapaamiseemme.
 Voin onneksi kertoa Annelle ja 
Tarjalle, eƩ ä tällaisen seuranta-
kurssin kehiƩ äminen on ollut liiton 
suunnitelmissa jo muutaman vuo-
den ajan. Toistaiseksi siihen ei kui-
tenkaan ole ollut resursseja.

 Lupaan selviƩ ää seurantakurssin 
järjestämisen mahdollisuuƩ a sopeu-
tumisvalmennuskurssien rahoiƩ ajan 
Raha-automaaƫ  yhdistyksen kans-
sa. Ja Ɵ etysƟ  hallituksemme täytyy 
tehdä asiasta myönteinen päätös. 
MuƩ a vannon tekeväni parhaani 
asian edistämiseksi.
 HaastaƩ elun pääƩ eeksi Anne lä-
heƩ ää LuustoƟ eto-lehden lukijoille 
terveiset:
 – Osteoporoosiin sairastuminen 
on kasvun paikka. SairastuƩ uaan 
voi oppia paljon uuƩ a itsestään, 
myös omien valintojensa vaikutuk-
sista. Samalla voi oppia myös omis-
ta mahdollisuuksistaan vaikuƩ aa 
loppuelämäänsä ravinto- ja liikunta-
valinnoilla. KannaƩ aa muistaa, eƩ ä 
luusto uusiutuu 10 vuodessa. Omilla 
valinnoilla on siis jatkossakin merki-
tystä.
 Tarja sen sijaan sanoo vielä miet-
Ɵ vänsä, mitä haluaa sanoa lukijoille. 
Hän lupaa soiƩ aa minulle myöhem-
min ja kertoa terveisensä.
 Kun hetken kuluƩ ua astun ker-
rostalon porraskäytävästä kadulle, 
osuu ensimmäisenä silmiini au-
ringossa upeasƟ  hohtava luminen 
Espoonlahden merenselkä. Kävel-
lessäni kunnon tammikuisessa pak-
kasessa kohƟ  bussipysäkkiä olen 
vakuuƩ unut siitä, eƩ ä Luustoliiton 
sopeutumisvalmennuskurssit kanta-
vat kurssilaisten arkeen. Niillä ihan 
oikeasƟ  on merkitystä.

Positi ivinen ajatt elu 
vie eteenpäin

Kuluu lähes viikko. SiƩ en ylläƩ äen 
Tarja soiƩ aa kännykkääni:
 – Haluan viesƟ Ʃ ää LuustoƟ eto-
lehden lukijoille posiƟ ivisen ajat-
telun tärkeyƩ ä. Sen avulla jaksaa 
eteenpäin.

ANSA HOLM

”Osteoporoosiin 
sairastuminen 
on kasvun paikka,
pohƟ vat Anne
 ja Tarja.”


