Kuinka valttaa rasitusvammat

Rasitusvammalla tarkoitetaan yleensa vahitellen syntyvia vaurioita, joilla ei ole selkeda alkamishetkea.
Syyna rasitusvammaan voi olla esimerkiksi vaarin kohdistunut rasitus tai treenin liilan nopea lisdys tehon
tai maaran suhteen. Rasitusvammojen tarkein ja ensimmainen oire on kipu.

evosen tuki- ja liilkuntaelimistd kasit-

taa lihakset, luut, nivelet, nivelsiteet

(ligamentit), janteet ja muun sideku-
doksen. Hevosurheilun luonteen huomioon
ottaen tuki- ja liilkuntaelimistd kuormittuu
voimakkaasti ja my6s kuluu kdytossa altis-
tuen erilaisille vammoille. Hevosen rakenne,
laji ja harjoittelun intensiteetti vaikuttavat
siihen, miten kuluttavaa harjoittelu on.

Hevosella on kehossaan yli 700 lihas-
ta ja sen lihasmassa on noin 10 prosenttia
suurempi kuin muilla nisakkailla. Luustoli-
hakset osallistuvat lilkkkumiseen, asentojen
sdilyttdmiseen, nivelten vakauttamiseen
ja ldmmontuottoon. Lammittelyyn ja ver-
ryttelyyn tulisi kiinnittdd huomiota ja pitaa
mielessadn rasitustaso, mutta myds hevo-
sen kuntotaso.

- Lihakset vasyvat ja se heikentda hevo-
sen koordinaatiota eli lihasten ja hermoston
yhteisty6ta. Kun koordinaatio heikkenee,
hevosella alkaa kirjaimellisesti jalka lipsua.
Vasyneille hevosille sattuu hirvedn helposti
virheaskelia, joista voi aiheutua jannevam-
moja tai nivelvaivoja, Hevostietokeskuksen
asiantuntija, FT Susanna Kinnunen kertoi
rasitusvammojen ehkdisya kasittelevalla
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luennolla.

Lihaksistoon liittyvien rasitusvammo-
jen ennaltaehkdisyssd auttavat osaltaan
tasapainossa oleva kengitys, riittavat ho-
kit talvikengissa ja turvalliset ratsastus- ja
ajopohjat. Lepo on tarpeen palautumisen
kannalta, mutta lepopdivandkin hevosta
kannattaa liikuttaa esimerkiksi kavellen
maastolenkeilld, etenkin jos tarhausajat
ovat lyhyita.

Iskut vahvistavat luustoa

Ylikuormitus voi johtaa luuruhjeisiin ja mur-
tumiin. Hevosten luunmurtumista voisi pu-
hua suurilta osin stressimurtumina, silld ison
osan voi epdilld aiheutuneen liikarasituksen
seurauksena.

Jalkojen pienistd luista vaurioille alttii-
den nuljuluiden murtuminen voi tehda ika-
vaa jalked myos janteisiin. Hankositeiden
repedamat voivat puolestaan johtaa puikko-
luiden murtumiin.

Luusto tarvitsee vahvistuakseen iskuja,
eikd pelkdstaan pehmeilld pohijilla liilkkumi-
nen vahvista samalla tavalla kuin kovemmil-
la pohjilla treenattaessa.

- Maailmalla ndhdaan sitd, ettd hevo-

sella ravataan asfaltilla 2-3 kertaa viikossa.
Tarkoituksena on antaa iskuja, jotta luusto
ja kaviomekanismi kehittyvat ja vahvistu-
vat, Kinnunen kuvailee.

Kovalla pohjalla treenattaessa pitaa
kuitenkin olla tarkkana, ettei hevonen
loukkaannu. Treenia tulisi miettid kokonai-
suuden kannalta tarkoin. Treenipohjia mie-
tittdessa on hyva ottaa huomioon myds
hevosen ika: 9-vuotiaalla ravihevosella on
varmasti tarkedmpada valttda kovia iskuja
kuin lisata niita. Osa treenareista turvautuu
idkkaampien hevosten kohdalla vastuskar-
ryihin, jotta vauhdit voidaan pitdd mata-
lampina ja iskujen voimakkuus sen myota
vahdisempdnd. Uinti on hevoselle myds
nivel- ja janneystavallinen liilkkumismuoto,
jota kannattaa kayttaa, jos siihen suinkin on
mahdollisuus ja hevonen ui mielellaan.

Vammojen ennaltaehkaisy on &arim-
maisen tarkeda nivelten ja rustokudosten
kannalta. Rustokudos on kovempaa kuin
sidekudos, mutta pehmedmpaa ja jousta-
vampaa kuin luu. Rustokudos ei uusiudu,
eika esimerkiksi nivelrikkoa pysty paranta-
maan, vaikka oireita on mahdollista hoitaa.
Rustokudos on kuitenkin eldvda ainesta,
joka saa ravinteensa nivelnesteista.



— Tama on syy, miksi eldinladkari Antero
Tupamaki on sanonut, ettd hevosen pitda
ravata kunnolla, jotta nivelet tekevat ty6t3,
nivelnestettd erittyy ja se paasee voitele-
maan nivelten pintoja, Kinnunen sanoo.

Jos hevonen ravaa pientd n6pohdlkkaa
ja liikelaajuus ei ole riittdva, nivelnesteiden
maara on vahaisempi, se voitelee huonom-
min nivelid ja nivelruston solut saavat huo-
nommin ravintoaineita.

Kollageenilla nivelrikkoa vastaan

Nivelrikon oireita voidaan hoitaa muun
muassa kortisonipistoksin, kantasoluhoi-
doilla ja erilaisilla biologisilla 1adkkeilld,
kuten verihiutalepitoisilla plasmahoidoilla.
Markkinoilla on my®s tarjolla nivelvaivoihin
ravintolisia, kuten MSM:3a ja hyaluronihap-
poa. Hyddysta ei ole varmaa ndyttoa tai
edes tdytta varmuutta siitd, imeytyvatko
valmisteet miten hyvin.

Kinnunen sanoo, ettd denaturoidusta
kollageenista oraalisena valmisteena on
saatu hyvia tuloksia. Sekdan ei kuitenkaan
kykene korjaamaan rikkoutunutta nivelrus-
toa, mutta kollageenin avulla pystyisi ilmei-
sen hyvin estdimdan nivelrikon etenemista
ennaltaehkaisevasti.

Hevosilla nivelten suurimmat ongel-
makohdat 16ytyvat etupolvesta, etujalan
vuohisnivelestd, etujalan kavionivelestd,
takapolvesta ja kintereestd. Sen lisdksi on-
gelmia l16ytyy keskimmaisista selkdnikamis-
ta ja Sl-nivelesta.

Peruskunto ja palautuminen

Useiden rasitusvammojen ehkaisyssa toi-
mivat samat asiat: kaviotasapaino pitda olla
kunnossa, kengitys kohdallaan ja ratsastus-
ja ajopohjat asialliset. Kinnunen muistuttaa,
ettd niin hienoa kuin se olisikin, ei hevosen
jalkoja voi tukea pinteleiden avulla - nive-
liin ja janteisiin kohdistuvat voimat ovat niin
suuria.

"Parasta vammojen
ennaltaehkdisyd on
palautumiseen panostaminen.”

Jalkojen tilannetta pitda seurata ja rea-
goida mahdollisiin ulkoisiin muutoksiin,
kuten turvotukseen tai lampdon, ajoissa.
Jannevammoista tavanomaisin on kumu-
latiivisesti toistuvien ylivenytystilanteiden
seurauksena syntyvd vamma. Vaikeimpia
ovat rasitusperdiset koukistaja- ja hankosi-
devammat.

Janteen venyminen 4-6 prosentin ver-
ran aiheuttaa kudokseen mikrovaurioita,
mutta ne korjaantuvat, jos levosta huoleh-

Ylikuormitus voi johtaa pahimmillaan luunmurtumiin.

ditaan. Jos mikrovauriot kumuloituvat tai
jannetta venytetdan yli sen fysiologisen
venymiskyvyn, alkaa ndkya silmin nahtavia
vaurioita. Kovin paljoa janteen ei ole mah-
dollista venya, silla muuten se ei pysty teke-
maan tyotansa.

Kinnunen toivoisi, ettd ravihevoshoidon
puolelta siirtyisi ratsupuolelle vield nykyis-
td vahvemmin tapa kylmata jalat rasituksen
jalkeen vedelld, jaalla tai lumella.

Parasta vammojen ennaltaehkaisya on
kuitenkin palautumiseen panostaminen
keventamalld treeniohjelmaa saannolli-
sesti. Kestavyyslajien ihmisurheilijoilla on
kadytdssaan tapering-menetelmg, jossa ke-
vennetaan harjoittelua jo ennen kilpailuja.
Menetelmaa ei ole tutkittu hevosilla.

Kestavan urheiluhevosen taustalla on
hyva peruskunto. Kilpahevosen perusval-
miuksia kehittdva treeni on erityisen tarked
nuoren hevosen tuki- ja liilkuntaelimiston
vahvistumisen kannalta ja luo pohjan myo-
hemmin tapahtuvalle valmennukselle.

Varsinaisen treenin suhteen vammojen
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ennaltaehkdisyssa kannattaa huomioida
riittdva lammittely ja verryttely, harjoittelun
symmetria, kuntotason mukainen rasitus,
riittava ja séannollinen liikkunta, monipuoli-
set harjoitteet ja riittava lepo.

Artikkeli on kirjoitettu Miten ehkdistd
hevosen rasitusvammat -verkkoluennon
pohjalta. Luennon jdrjestivdt SRL Hime,
Hdmeen Hevosjalostusliitto ry ja Hdmeen
Hevosenomistajat ry.

Luennoitsijana toimi Hevostietokeskuksen
asiantuntija, FT Susanna Kinnunen, jonka
erikoisalaa on hevosten kuormitusfysiologia.
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