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URHEILU

Urheiluldaketiede: Lasse Lempaisen yhteistyd ortopedi Sakari Oravan kanssa alkoi omasta akillesjannevammasta

Tahtien
leikkaaja

Lasse Lempainen on
huippuortopedi, johon
FC Barcelona luottaa.

Elise Maki HS

FC BARCELONAN ennityshankin-
ta Ousmane Dembélé on yksi
niistd monista urheilijoista, joi-
den takareisileikkauksen takana
on suomalainen urheiluortopedi
ja kirurgi Lasse Lempainen, 39.

Urheilua seuraaville Lempai-
nen tuli tutuksi operoidessaan
Dembélén ortopedi Sakari Ora-
van kanssa vuosi sitten Turussa.

Dembélé ei ole mikd tahansa
pelaaja, silli Barcelona maksoi
nuoresta ranskalaishyokkadjasta
Borussia Dortmundille yli sata
miljoonaa euroa.

Orava on alansa arvostetuim-
pia asiantuntijoita. Han kertoi
HS:n haastattelussa viime syksy-
ni vihentineensd tyoOskente-
lyadn.

Ei ole mitenkiin mahdotonta
ndhdd Lempaista Oravan tyon
jatkajana etenkddn sen jdlkeen,
kun Mehildinen tiedotti kaksikon
operoineen yhdessi myos FC
Barcelonan puolustajan Thomas
Vermaelenin takareiden.

KOKEMUSTA Lempaisella riittaa.
Han viitteli jo vajaat kymmenen
vuotta sitten vuonna 2009 taka-
reiden lihasvammojen leikkaus-
hoidosta. Muutama viikko sitten
hin leikkasi Espanjan liijgassa pe-
laavan Las Palmasin Gabriel Pe-
nalban. Nyt potilaaksi on tulossa
pelaaja Real Madridin juniori-
joukkueesta.

Lempainen ei potilaiden nimid
paljasta, mutta urheilijat mones-
ti julkaisevat yhteiskuvan hinen

Vinkit juoksuharjoitteluun

kanssaan sosiaalisessa mediassa.
Suuri osa huippunimistd on jal-
kapalloilijoita, mutta Lempaisen
poydalld on ollut myds esimer-
kiksi juoksijoita. Oli potilaana sit-
ten urheilutdhti tai kuntoliikku-
ja, ei leikkaamisessa ole hidnen
mukaansa juuri eroja.
Huippu-urheilijoiden ympiril-
14 leijuva ilmapiiri tuo kuitenkin
lisdjdnnitystd leikkaukseen.

LEMPAINEN tydskentelee Turus-
sa Mehildinen Neo -lddkérikes-
kuksessa. Yksikkd tunnetaan ur-
heilupiireissd  akillesjinnevam-
mojen ja etu- ja takareisivammo-
jen huippuosaajana. Lempaisen
mukaan yhteydenottoja tulee eri
puolilta maailmaa sadnnollisesti,
viime aikoina jopa viikoittain.

Lempainen konsultoi FC Bar-
celonaa tillaisissa vammoissa.
Seuran omat ladkirit eivit leik-
kaa pelaajia, vaan seuralla on
maailmalla tukiverkosto, josta se
voi valita sopivan ladkédrin kun-
kin vamman hoitajaksi.

FC Barcelonan kanssa kaikki
tapahtuu tavallista nopeammin.

Seura pystyy itse ottamaan
magneettikuvat heti pelin jil-
keen omissa tiloissaan. Se haluaa
myos hoitopditoksen, arvion ja
suunnitelman nopeasti, Lempai-
nen kertoo ja kehuu Barcelonan
tapaa hakea paras osaaminen
sieltd missd se on.

”Suomessa lajiliitoilta sellai-

nen verkostoituminen puuttuu

vield. Siihen pitéisi pyrkid, koska
meilldkin on t34lld tietdmysta.
Pitdisi enemmadn konsultoida ja
tehda yhteisty6td.”

”On onni,
ettiolen
saanut hinen
kanssaan
tehdi tyota”

Lasse Lempainen

OHI oN aika, jolloin yksittiinen
ortopedi hoiti laajasti erilaisia
vammoja, Lempainen sanoo. Jos
eteen tulee potilas, joka tarvitsee
ortopedin apua esimerkiksi olka-
pddvammaan, ohjaa Lempainen
hénet kollegalle.

Lempainen on erikoistunut
polven ja nilkan alueen vammo-
jen ja erityisesti takareidessd si-
jaitsevien hamstring-lihasten
vammojen hoitoon seki akilles-
jannevammoihin.

”Jotta paras mahdollinen hoito

Urheilutoimitus
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on tarjolla, tdytyy urheilijan ot-
taa selville, kuka hdnen vam-
maansa hoitaa. Silld on merkitti-
vdd eroa, hoitaako lddkiri esi-
merkiksi takareisivammoja kaksi
kolme kertaa vuodessa vai kym-
menid vuodessa.”

Lempainen on tutkinut taka-
reisi- ja etureisivammojen leik-
kaushoitoja yhdessd FC Barcelo-
rin Ricard Prunan kanssa.

Yhteistyo on tiivistd, ja kaksik-
ko on julkaissut yhdessd myds

Huippuortopedi
kertoo, miten
juoksuvammoilta
voi valttya

JUOKSUVAMMAT syntyvat usein
liiallisesta ja liian yksipuolisesta
harjoittelusta. Urheiluortopedi
Lasse Lempainen kertoo, mita
niin huipulle tdhtadvan nuoren
kuin aikuisen kuntoliikkujankin
kannattaa ottaa juoksuharjoit-
telussa huomioon.

Juoksua tukevaa liikuntaa

Lempaisen mukaan juoksun
tukena olisi hyva harrastaa

esimerkiksi py6railya, spinnin-
gid, vesijuoksua, hiihtoa tai
cross-trainingia.

"Nama lajit vahentavat jalkoi-
hin kohdistuvaa kokonais-
rasitusta ja samalla rasitus-
vamman riskid, mutta yllapita-
vat ja parantavat alaraajojen
voimatasoa ja esimerkiksi ha-
penottokykya.”

Hengityselimistén kapasiteet-
tia pystyy harjoittamaan vaikka-
pa uimalla ilman, etta esimer-
kiksi akillesjanteet ja polvet
rasittuvat yhtd paljon kuin juos-
tessa.

Lempainen painottaa, etta
huipulle tahtaavalla pdapainon
tulee toki olla juoksussa, silld

ilman lukuisia kirmattuja kilo-
metreja ei ovi huipulle avaudu.

Lihaskuntoa kehon painolla

Ennen kuormittavaan juoksu-
harjoitteluun siirtymista lihas-
kunnon ja juoksutekniikan on
syyta olla kunnossa, jos haluaa
valttyd vammoilta.

Lempainen sanoo, etta juoksi-
joiden kannattaa harjoittaa
kuntosalin sijaan lihaskuntoa
kehon painolla, esimerkiksi
kuntopiiriharjoittelulla.

"Siihen voi yhdistaa kevyet
hyppyharjoitteet loivaan ylama-
keen. Silloin vammariski piene-
nee. On tarkeaa, etta lantion ja

https://nakoislehti.hs.fi/14f52551-5937-4648-a28c-a78036e4ae62/42

alaraajojen linjaus on hyva.
Jotta ndin olisi, eikd tulisi lan-

. tion nitkahdusta tai nilkat ja

polvet eivat pettdisi, taytyy
voimatason ja tekniikan olla

¢ riittdvan hyvia."

Esimerkiksi joukkueen muka-
na harjoitellessa on syyta muis-
taa, ettd nuorten urheilijoiden

. voimatasot voivat olla hyvin

erilaiset. Eri kehitysvaiheessa
oleville nuorille, etenkin pojille,

- voi tulla hallaa lihaskuntohar-

joitteista, joita tehdaan kaveri
reppuseldssa.

Osalla porukasta keho on
vield kuin lapsella, osalla kuin
miehella.

Koko ryhmalle eivat myds-

kaan sovi samanlaiset venytyk-
set. Jos nuorella on esimerkiksi
orastava polven rasitusvamma,
voi tietynlainen etureisivenytys
vain pahentaa vammaa.

Uusi juoksukengat

Talvella juoksijan tulee pitaa
nilkkansa [dmpimassa esimer-
kiksi saarystimien avulla, jotta
saastyisi akillesjannevammoilta.

My6s juoksukengat tulee
uusia riittavan usein. Vaihtova-
liin vaikuttavat kertyvat kilo-
metrit, mutta juoksun harrasta-
jalle Lempainen suosittaa noin
kolmia pareja juoksukenkia
vuodessa.
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kolme tieteellistd artikkelia. Tu-
loksena on muun muassa saatu
uutta tietoa hamstring-vammois-
ta. Se auttaa pelaajia aloittamaan
harjoittelun oikeaan aikaan vam-
man hoitamisen jdlkeen.

Tieto on urheilijoille ja miljoo-
napalkkoja maksaville seuroille
tdrkedd. Jos sama kohta lihak-
sesta repedi uudelleen siksi, ettd
kentélle on palattu liian aikaisin,
voi pelaajalta mennid puolet
kaudesta sivussa vammaa hoi-
taessa.

MIKA RANTA / HS

MONET urheilijoiden leikkauksis-
ta Lempainen tekee yhteistyossa
Sakari Oravan kanssa. Miesten
yhteistyd alkoi jo parisenkym-
mentd vuotta sitten, kun lddke-
tiedettd opiskellut ja SM-tasolla
suunnistanut Lempainen meni
akillesjinnevamman vuoksi Ora-
van vastaanotolle.

Oravasta tuli hinen viitoskirja-
ohjaajansa ja my6hemmin kolle-

gansa. Suurimmat Sakari Oraval-

ta saadut opit ovat Lempaisen
mukaan halu kehittyd tydssd ja

Kuka?

Lasse
Lempainen, 39

® Ortopedian ja traumato-
logian erikoisladkari, polvi-,
jalkaterd- ja nilkkakirurgi,
jannekirurgi.

® Leikannut useita huippu-
urheilijoita, muun muassa
FC Barcelonan Ousmane
Dembélén, Rafa Mdjican ja
Carles Alenan.

® FC Barcelonan laékari-
konsultti akillesjanne-
vammoissa seka etu- ja
takareisivammoissa.

® Tehnyt koko uransa yh-
teisty6ta ortopedi ja kirurgi
Sakari Oravan kanssa.

® Paikirjoittajana lihas-
vammojen leikkaushoitoa
kasittelevassa kappaleessa
kirjassa Muscle Injury Guide:
Prevention of and return to
play after muscle injuries
(Barca Innovation Hub,
2018), joka on tehty yhteis-
tyossa FC Barcelonan ja
Fifan kanssa.

@ Julkaissut etu- ja taka-
reisilihasten vammoista
tieteellisia artikkeleja

FC Barcelonan kanssa.

@ Suunnistanut kilpaa
SM-tasolla sekd nuorena
ettd aikuisena.

Urheiluortopedi Lasse
Lempainen kuvattuna
Helsingin Eldintarhan ken-
talla, jossa han on itsekin
harjoitellut juoksuvetoja.

kyky olla aidosti innostunut ja
kiinnostunut potilaasta.

”Sakari on lihasjinnevammo-
jen kirurgisessa hoidossa uran
avaaja, pioneeri. Hin on kehitel-
lyt erilaisia leikkaustekniikoita.
Sitd kokemusta, miti hinellid on,
ei saa mistédn kirjoja lukemalla.
On valtava onni, ettd olen saanut
tehdé hinen kanssaan tyota.”

Lempainen on lapsesta lihtien
halunnut urheiluortopediksi.
Hén tekee unelmatyotddn ja ker-
too, ettei oikeastaan edes pida si-

URHEILU

VILLE-VEIKKO KAAKINEN

Lempainen on erikoistunut polven ja nilkan alueen seka erityisesti
takareiden Hamstring-lihasten vammojen hoitoon seka akillesjdnne-

vammoihin.

FC Barcelonan
Ousmane Dembélé

ti tyond. “En koskaan laske tyd-
tuntejani, vaan teen sitd, koska
se on nautinto ja pidin siitd”.

ORAVALTA ja oman urheilutaus-
tansa ansiosta Lempainen on
my6s oppinut potilaan kohtaa-
mista.

Kuntoliikkujalle urheiluharras-
tuksen keskeytyminen vamman
vuoksi voi olla vakava paikka,

- vaikka esimerkiksi tySkyky ei sii-

td vaarantuisi. On osattava kuun-
nella potilasta ja tehtdvd sitten

FC Barcelonan
Carles Alena

piétds, miten vamma olisi paras-
ta hoitaa.

»Olen joskus ollut tavoitteelli-
nen nuori urheilija. Siitd on val-
tava etu, etti tietdd, minki tyyp-
pinen henkinen maailma urheili-
jalla on. Myos se, ettd omalla ur-
heilu-uralla on ollut urheiluvam-
moja, joiden kautta tietdd, min-
kilaisia vaiheita urheilija kiy
[vamman hoitoprosessissa] 1a-
pi”, hin sanoo.

*Siind pystyy olemaan aidosti
mukana koko prosessissa.”
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RENAULT-juhlavuoden kunniaksi
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— kokonaishydtysi jopa 7000 €.
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Aina, kaikkialla ja Petikossa.

Lisavarusteita ja 3 v huoltosopimus huippuedullisesti, 120 €/kpl,
vusiin asiakastilauksiin. Valitse yksi tai useampi, saatavuuden mukaan
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sisdltden 24 h Tiepalvelun.

Renault TWINGO

Alkaen jopa 9 990 € romutuspalkkiosetelilld ja ilman romutuspalkkiosete-
lid 710990 €. Hinta sisaltda myds Twin'Go-paketin seka toimituskulut.

TWINGO SCe 70 Expression

Passion for life

‘/9 RENAULT

Etusi jopa
3338€

sis. Twin'Go-paketin seka toimituskulut. Kulutus 4,2 /100 km, CG2 95 g/km.

Renault Takuu 4 vuotta tai 100 000km

renault.fi
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