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Kylma palauttaa treenista ja pehmittaa

Kylmasta on apua niin

kipuun kuin palautumiseen.
Kylma saa kehossamme aikaan
mydnteisen stressireaktion.
Mikali kaytat kylmahoitoja,
padta hoito aina kylmaan
osuuteen alaka mene sen
jalkeen endaa saunaan.

Nain saat parhan hyodyn.

ylmé on oiva apuri

niin liikunnasta pa-

lautumiseen kuin ki-

vunhoitoon. Moni
tunnistaa hyvédnolon tunteen,
joka seuraa vaikkapa kylméve-
sialtaan tai kylmissd vedessd
uimisen jélkeen.

Mitd kylméaltistus kehos-
samme saa aikaan? Avantouin-
nin ja kylmén fysiologisia vai-
kutuksia urallaan paljon tutki-
neen termobiologian dosentin
Pirkko Huttusen mukaan keho
kokee kylmén kautta myontei-
sen stressireaktion.

- Sympaattinen hermosto
aktivoituu. Keho pyrkii pie-
nentdméin limmonhukkaa
supistamalla pintaverisuonia
voimakkaasti, 1ahinné raajois-
sa. Samalla verenpaine nou-
see, pulssi laskee ja elimiston
lammontuotto lisddntyy, hin
luettelee.

Kylmdaaltistus toimii hormo-
niruiskeen tavoin. Stressihor-
moni noradrenaliinia alkaa
erittyd elimistoon. Kyseessd on
sama hormoni, joka saa aikaan
lilkunnan kautta saadun hyvén
olon ja vireyden tunteen.

—Esimerkiksi sédnnollisen
avantouinnin on todettu ko-
hentavan myos mielialaa.

PALAUTUMISEN nopeuttami-
seksi kylmdd hyddynnetddn
huippu-urheilussa. Tutkimuk-
sia aiheesta ei ole vield paljon,
mutta se tiedetddn, ettd kylma
vaikuttaa treenatessa syntynei-
siin lihasvaurioihin.

—Myoglobiinia, jota vapau-
tuu verenkiertoon kovissa har-
joituksissa lihassolujen sdrky-
essd, on mitattu vihemmén,
kun on kiytetty toistuvasti kyl-
maihoitoa treenin jilkeen.

Suurin hy6ty on kylmén vai-
kutuksessa kipu- ja jannitysti-
loihin.

—Kipua leikkaavaa mekanis-
mia ei tdysin tunneta, mutta
osuutensa on niin kipukynnyk-
sen kuin stressinsietokyvyn

nousulla. Kylma4 hillitsee tuleh-
duksellisten reaktioiden kehit-
tymistd, Huttunen toteaa.

Teksti: MILLA SALLINEN
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Kylmaa kotona

Oman kylmahoitoaltaan
saa helposti esimerkiksi
isosta vesisaavista tai am
meesta. Laske saaviin kyl
mintd mahdollista vetta,
mitd hanasta tulee.

B Voit aloittaa vedessa
kastautumalla. Palautu-
misen kannalta olisi
kuitenkin suositeltavaa,
ettd pysyisit kylmassa
vedessd puolesta
minuutista minuuttiin.

B Kun tama alkaa sujua,
voit lisdta saaviin
kylmakalleja tai muovi-
pulloja, joiden sisdan
on jaadytetty vetta.
Rohkeimmat kaatavat
sekaan jaakuutioita.

Lisda altaassaoloaikaa
pikkuhiljaa, karaistut
vahitellen.

B Jos hydédynnat samaan
aikaan seka kylma- etta
ldmpohoitoa (sauna), saat
parhaimman tehon, kun
paatat hoidon aina
kylmaan.

1 Kylmaéhoito ei sovellu
henkildille, joilla on
syddnsairaus.

B Al jata saavia vartioi-
matta, jos perheessa
on pienia lapsia.

Amada-kylméisumulaite eli kuvassa nakyva kehikko, joka on Mari Kuittisen ymparilla,

Kylmasumulaitteen idea tuli pilvesta

ana auki, ja kevyt

kylm& sumu ympé-

roi Mari Kuittisen.

Alun jénnittynyt
ilme hévidd pian ja olkapéaét
rentoutuvat.

-Kylméi, mutta helpolla
tavalla. Ei tullut lainkaan sel-
laista sdpsdhdystd, personal
trainerina ja CrossFit-valmen-
tajana toimiva Kuittinen kom-
mentoi.

Aktiivisesti liikkuva Kuitti-
nen kéy talvisin avannossa ja
hyodyntéé allasosaston kylmé-
altaita palautumisessa ja lihas-
ten kipeytymisissd. Amandan-
kylmésuihkua hén kokeili nyt
ensimmadistd kertaa.

—Tuli virked olo, veri kiertaa.
Than yhtd voimakasta ihon ki-
helmdintid ei tullut kuin avan-
non jilkeen, mutta hyvé koke-
mus treenin péélle, Kuittinen
raportoi tuntemuksiaan hieman
my6hemmin.

Amandan on rovaniemeléi-
sen ideanikkarin Panu Vapaa-
vallan kehittelemé kylmé&hoito-
laite, jonka voi asentaa kodin
kylpyhuoneeseen. Laite sovel-
tuu esimerkiksi niille, jotka hyo-
tyvét pdivittdisestd kylmédhoidos-
ta, kuten reumaa sairastaville.

VAPAAVALTA ON aktiivinen
avannossa kivija. Hén alkoi
pohtia, voisiko saman viilenty-

=

kivun

misen tunteen kokea kotona
saunomisen jilkeen.

—Harrastan lentdmisté.
Kerran noustessani pilven 1a-
pi, pidin kétténi ulkona ohjaa-
janpuolen pienesté tuuletusik-
kunasta. Pohdin késiini jda-
nyttd tuntemusta ja jdin miet-
timéén, voisiko vesisumu olla
ratkaisu?

Sen jilkeen pyorit ldhtivit
pyorimdédn nopeasti. Vapaa-
valta oli yhteydessd Keksinto-
sddtioon, jonka tuella idean
kehittelyé jatkettiin. My6s do-
sentti Pirkko Huttunen tuli
seuraamaan Arctic Power
-kylmélaboratoriossa meneil-
ldén olevaa laitetestausta. Mu-

kaan tiimiin 1dhti myos teolli-
sen muotoilun ja tuotekehi-
tyksen diplomi-insin66ri Lars
Sundholm.

Laite kytketddn tavalliseen
suihkuun, ja hana asetetaan
kylmélle. Sumun kylmyys riip-
puu paitsi hanasta tulevan ve-
den lampétilasta, myos suihku-
tilan ilman kosteudesta. Keski-
méairin sumun ldmpd on
7-12-asteista.

—Merkittadvad ei kuitenkaan
ole sumun kylmyys vaan itse
sumu. Se sitoo ldmpdd ympi-
roivistd ilmasta. Tho jiddhtyy
tuolloin todella nopeasti. Suo-
siteltavin hoitoaika on noin
kaksi minuuttia.

kytketaan tavalliseen kotisuihkuun. Kuittiselle tuli kylméasta sumusta virkea olo.

SUOMEN REUMALIITTO otti
laitteen tutkittavakseen kun-
toutumiskeskus Apilaan Kan-
gasalle. Mukana tutkimuksis-
sa oli 121 reumaa sairastavaa
henkil6id. He kéyttivit laitetta
iltaisin kahden viikon ajan ja
raportoivat tarkasti tunte-
muksiaan niin ennen kuin
jalkeen hoidon. Tulosten mu-
kaan kylméi helpotti kipua ja
osa koki my6s unenlaatunsa
parantuvan.

Yksi laitetta kokeilleista oli
rovaniemeldinen Sari Merilai-
nen, joka on sairastanut nivel-
reumaa 40 vuoden ajan, vau-
vaikaisestd ldhtien. Reumald&k-
keiden lisdksi hédn joutuu syo-

méain nivelkipuihin paljon
sirkyladkkeitd. Sairautta hin
hoitaa aktiivisella liikunnalla ja
kylmélla.

—Hyo6dynnén uimahallien kyl-
mdaltaita ja kéytén erilaisia kyl-
maévoiteita. Avannossakin olen
kdynyt, mutta se dkkikylma tun-
tuu itselleni hyvin hankalalta.

Péivittdin kiytetty kylmésu-
mu auttoi Merildisen kipuun
niin, ettd hén saattoi vihentda
kokeilun ajaksi kipulddkkeiden
maarad.

—Reumaani kylma ei valitet-
tavasti tule koskaan paranta-
maan, mutta oireita se helpot-
taa selvésti. Se on reumaatikol-
le jo iso asia.
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