Johdanto

Kiitos, ettd sallitte minulle etuoikeuden jakaa ta-
mén kirjan kanssanne. Olen yrittdnyt kovasti sisél-
lyttdad kirjaan kaiken, mité ajattelen, ettd tarvitaan
onnistuneeseen hoidolliseen lopputulokseen péaa-
semiseen olematta toivottavasti lilan uuvuttava.
Olen intohimoinen auttamaan ihmisid ja kaytta-
maéadn pehmytkudostekniikoita saadakseni aikaan
tuloksia joita sekd min4 ettd urheilijat ja yksityiset
asiakkaani etsivit sekd padstdksemme tutkimispro-
sessin aikana sopimiimme tavoitteisiin.

Olen tyoskennellyt suoritukseen ja suoritusky-
kyyn vaikuttavien pehtmytkudostekniikoiden alal-
la useita vuosia, joista neljd vuotta Valioliiga- ja
mestaruussarjajalkapallossa seké ldhes kaksitoista
vuotta vanhempana suorituskykyyn erikoistunee-
na terapeuttina Englannin urheiluinstituutissa seka
British Athleticsissa. Tdnd aikana minulla on ollut
uskomaton tilaisuus matkustaa ympéri maailmaa
Britannian sukeltajien kanssa Kansainyhteison
kisoihin ja Britannian yleisurheilijoiden kanssa
kolmiin olympialaisiin (Ateena, Peking, Lontoo)
sekd lukemattomiin maailman- ja Euroopan-mes-
taruuskilpailuihin osana Iso-Britannian yleisur-
heilujoukkueen ladkintaryhmaéa.

Huippu-urheiluun osallistumiseni rinnalla olen
johtanut erittdin menestyksekastd urheiluvamma-
klinikkaa Cleobury Mortimerin syddmessa Shrop-
shiren kreivikunnassa aviomieheni Rickin kanssa.
Johdin toista klinikkaa Birminghamin yliopistossa
vuodesta 2013 vuoteen 2015 (klinikka muutti juu-
ri Worchestershiren kreivikuntaan) ja avasin vast-
ikddn uuden klinikan Harrogateen.

Olen opettanut kahdessa urheiluterapian kou-
lutusohjelmassa, pitdnyt luentoja yliopisto-opis-
kelijoille seka kirjoittanut lukuisia artikkeleita eri
julkaisuihin.

Minulla on useiden pehmytkudoksiin keskit-
tyvien terapiamuotojen patevyyksien lisdksi Eng-
lannin jalkapalloliiton (FA) tutkinto vammojen
hoidossa ja hallinnassa, maisterin tutkinto ur-
heiluvammojen hoidossa ja maisterin tutkinto
fysioterapiassa. Piddn pehmytkudostekniikoiden
jatkokoulutuksia Valioliiga- ja mestaruussarjajouk-
kueiden sekéd kansallisten lajiliittojen vastaaville
fysioterapeuteille ja pehmytkudosterapeuteille.
Pidén lisdksi koulutuksia kotimaassani ja kansain-
vélisesti oman yritykseni www.stt4performance.
com kautta.

Minulla on tason viisi (kulta) jasenyys Sports
Massage Associationissa (SMA; pehmytkudostera-
peuttien yhdistys), jonka johtajana ja hallituksen
jasenend myos toimin. Olen jdsenend yhteis6issa
ja yhdistyksissd kuten Chartered Society of Phy-
siotherapy, the Health Care Professions Council ja
the Association of Chartered Physiotherapists in
Sports and Exercise Medicine.

Tyoni tekemisen ohessa minulta on usein ky-
sytty, olisinko valmis opettamaan kédyttdmiéni tek-
niikoita. Niinpé olen kehittdnyt useita kursseja
ja koulutuksia, joita nyt jarjestetddn yritykseni
STT4Performance kautta. Koulutukset on suunnat-
tu eri lajiliittojen terapeuteille, jalkapallossa (mu-
kaan lukien Valioliiga) toimiville terapeuteille seké
kansallisesti patevoityneille terapeuteille. Minulta
tiedusteltiin my6s kiinnostustani kirjoittaa kirja,
joka kattaisi yksityiskohtaiset ohjeet opettamiini
tekniikkoihin — joten tdssd se nyt on. Asian saami-
nen tdhdn vaiheeseen on ottanut paljon aikaa mo-
nista eri syistd, mutta olen erittdin ylped saatuani
teoksen vihdoin valmiiksi. Toivon, ettd pédéset na-
kemadédn tekniikoiden tuloksia my6s kdytdnnossa.

Useat kokemukseni tulevilla sivuilla kuvaamieni
ja kertomieni tutkimismenetelmien, terapiateknii-
koiden ja hoitoprosessien suhteen tulevat tydsténi
urheilijoiden parissa, mutta samat tekniikat ovat
ddrimmadisen tehokkaita myds muun véeston kans-
sa tyoskenneltédessa.

Olen pyrkinyt siteeraamaan asian kannalta olen-
naista tutkimusta nédyttoon perustuvien hoitoproto-
kollien tueksi. Téhédn liittyen haluaisin kuitenkin
jakaa seuraavan lainauksen kanssanne:

“Ulkoinen kliininen tutkimusndytto voi auttaa
ja evistdd, mutta ei koskaan korvata henkilo-
kohtaista osaamista ja ammattitaitoa. Henki-
l6kohtaista osaamista on aina lopulta myds
sen ratkaiseminen, soveltuuko ulkoinen tutki-
musndytto juuri kyseiseen asiakkaaseen ja jos
soveltuu, miten se tulisi sisdllyttdd kliiniseen
pddtoksentekoprosessiin”

(Sackett et al., 1996)

Vaikka paljon edistystd on tapahtunut ja ihmishen-
kid on pelastettu korkealaatuisen empiirisen néy-
ton jarjestelmaéllisen kerddmisen, yhteenvedon ja
kdytdnnon soveltamisen kautta, on viime aikoina
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ollut ilmassa merkkejs siitd, ettd kliinisen hoidon
painopiste on salakavalasti siirtynyt poispdin yk-
silosté ja ettd "ndyttoon perustuva héntd heiluttaa
koiraa” (Greenhalgh et al., 2014).

Todellisessa ndytt6on perustuvassa hoidossa
pédllimmaéinen prioriteetti on yksittédisten potilai-
den hoito, jolloin kysymys kuuluu: "Miké on paras
toimintatapa juuri tdmén potilaan kohdalla, néissé
olosuhteissa ja tdssd vaiheessa hidnen sairauttaan
tai hédnen tilaansa?” (Huntley et al., 2012; Green-
halgh et al., 2014).

Lahjakkailla yksittdisilld terapeuteilla on aina
potentiaalia ylittdd tietynlaisen hoitomuodon ra-
joitukset. Tuloksia saadaan aikaan terapeutin tai-
don, ei itse tekniikan avulla.

Toiveeni on, ettd tdma kirja jollakin tavalla aut-
taa sinua auttamaan muita ja ettd saat tekniikoita
sovitettua pdivittdiseen tekemiseesi. Muistathan,
ettd ndma4 tekniikat ovat kehittyneet vuosien aika-
na yrittdmisen ja kokeilemisen tuloksena, kunnes
hoitotuloksista tuli normi. Liséksi on muistettava,
ettd ndma ovat vain tekniikoita — on valttamatonta,
ettd anatominen ja toiminnallinen ihmiskehon tun-
temuksesi kykenee tukemaan kdyttdmiesi teknii-
koiden toteuttamista ja ettd teet jatkuvaa arviointia,
interventioita ja uudelleenarviointia niin, ettd si-
nulla on mitattavissa olevia hoitotuloksia, joiden
avulla voit toistaa menestyksekkéita tekniikoita
tai muuttaa ja mukauttaa vihemmé&n menestyk-
sekkditd tekniikoita.

Kunnioitan rajattomasti nykyista faskian tut-
kimusta ja tulet huomaamaan, ettd minuun ovat
vahvasti vaikuttaneet muiden muassa Andry Vlee-
mingin, Robert Schleipin, Carla Steccon ja Tom
Myersin tyot.

Ennen kuin siirrymme eteenpdin tdmén teok-
sen sisdltdmiin hoidollisiin suosituksiin, mietit-
hén hetken, mitd ihmiskehossa todella tapahtuu,
kun jonkin rakenteen toimintahé&irio aiheuttaa ki-
pua ja vaikuttaa epdedullisesti liikelaajuuteen tai
kdavelyyn. Muistuta mieleesi, kuinka keho adap-
toituu tdhédn toimintahdiriéon siirtdmaéllda kuor-
mitusta ja aiheuttamalla lisd4 toimintah&iriotd /
kipua. Kysy itseltdsi, miten SI-nivel tai piriformis
tuli tdhén tilaan? Oliko kyseessd primaarinen vai
sekundaarinen adaptaatio, joka voisi olla seuraus-
ta esimerkiksi biomekaanisesta poikkeavuudesta,
hiljattain lisdédntyneestd harjoittelusta muuttuneel-
la kdvelytekniikalla, juuri sattuneesta nilkan nyr-
jahdyksestd, lantion tai alaseldn kivusta, olkapddn
tai rintakehén toimintahéiriosté ja niin edelleen.

Pehmytkudostekniikat vaihtelevat terapeutista
riippuen. Ne, jotka teiddn kanssanne aion jakaa,
ovat niitd, jotka minusta ovat tehokkaimpia. En
kuitenkaan koeta véhitelld tai siirtdd sivuun muita
tekniikoita tai kehota sinua vaihtamaan nykyista
toimintatapaasi. Namé ovat yksinkertaisesti tay-
dennystd alati kasvavaan tyokalupakkiisi — ajatuk-
sia, joita mahdollisesti haluat harkita, jos et muu-
toin pédse haluamiisi tuloksiin.



