Oikea ajoasento ja
ilmastoinnin vaikutus kehoon

Vietitko paljon aikaa autossa?
Kiinniti siis huomiota ergonomi-
sesti oikeaan ajoasentoon. My6s
ilmastoinnilla on suuri vaikutus
kehoosi. BMW Life haastatteli alan
asiantuntijaa, Kuntoutus Karppi-
sen toimitusjohtajaa ja urheiluhie-

roja Harri Karppista.

TEKSTI JUHANI NURMI  *  KUVAT HEIDI KOIVUNEN
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elsingin Malmilla sijaitseva Kuntoutus

Karppinen on erilaisia kuntoutuspal-

veluja tarjoava yritys. Niihin lukeutu-

vat muun muassa manuaalinen hoito,
akupunktiohoito ja klassinen hieronta. BMW Life
tapasi toimitusjohtaja, urheiluhieroja Harri Karp-
pisen, joka kertoo, ettd hén on tutustunut tyosséén
my6s Suomen eri ralli- ja formulakuskien huippui-
hin.

”Olemme tutkineet vuosien varrella paljon oikean
ajoasennon ja hyvin istuimen merkitysta. Valitetta-
vasti kulunut kesi oli kesd-heinidkuussa yllattdvan
viiled, minka johdosta Suomessa oli paljon kipeitéd
ihmisia. Erityisesti alaselké- ja niskakivut ovat vii-
me viikkoina lisdéntyneet runsaasti asiakkaidemme
keskuudessa.”



KIINNITA ENEMMAN HUOMIOTA OIKEAAN
ILMASTOINTIIN

Oikeanlaiseen ilmastointiin kannattaa Harri Karp-
pisen mukaan kiinnitt44 entistd enemmén huomi-
ota. "Etenkin kun kelit ovat lampimig, kuten nyt
elokuun intiaanikesép&ivind on nahty, monet kuskit
ajavat liian kylmill& autoilla. Liian kylma ilmastointi
aiheuttaa helposti erilaisia kipuja ja siarkyja.”

Harri kertoo esimerkin erédstd miespuolisesta
asiakkaastaan, jolla puutui kolmen vuoden ajan au-
toa ajaessa jatkuvasti vasen kési. "Hoitomme auttoi
hénta joksikin aikaa, mutta sitten kivut aina palasi-
vat. Hinen pyynndostién aloin selvittda tarkemmin
hinen ajotottumuksiaan. Hén sanoi viettdvansa
paljon aikaa auton ratissa, ilmastointia runsaasti
kiyttden. Pyysin hdntd vaihtamaan ilmastointisuut-
timien asentoa ohjaamossa pois itsestdian. Loppu-
tuloksena oli, ettd kuukauden sisélla hanen kipunsa
hévisivit kokonaan.”

Auton istuimessa
on tarkeaa kunnol-
linen reisituki ja

alaselan sivutuki.
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Harrin mukaan auton ilmastointi vaikuttaa paa-

asiassa kolmeen kehon osa-alueeseen: nilkkoihin,
lantioon ja niskaan. ”On tunnettu fakta, ettd kun
ihminen saa hikiselle tai nihkeélle iholle runsaasti
kylmé&a ilmaa, niin lopputuloksena on joko lihassér-
ky tai flunssa. Sen voi pitkilti vilttas, kun ilmastoin-
tia kdyttaa harkiten, suuntaamalla myos viilentévin

ilmavirran poispéin ajajan kehosta.”

SATSAA REILUSTI KUNNON ISTUIMEEN

Auton istuimessa on térkedd kunnollinen reisituki
ja alaseldn sivutuki. "Hyvin autonistuimen tulee
aina olla mahdollisimman jamékka. BMW:1l4 on tosi
hyvit perusistuimet eri malleissaan. Mutta jos vain
lompakko sen sallii, suosittelen painokkaasti ur-
heilu- tai ergonomisen erikoisistuimen hankintaa.
Ne, jotka viettavit paljon aikaa autossaan tai ajavat
pitkid matkoja, kunnon erikoisistuin on suorastaan
vilttdméaton. Jos istuimessa on vieli erityiset sih-



kosddadot, niin aina parempi. Kunnon istuimessa ei

mielesténi kannata koskaan saistéa, jos tarjolla on
parempia vaihtoehtoja saman autonvalmistajan
toimesta. Sill4, minki istuimeen rahallisesti satsaa,
voittaa varmasti takaisin mukavuuden ja sirytto-
myyden kautta.”

Harri korostaa my6s oikean ajoasennon loytamis-
td ennen liikkeelle 1dht64. ”Oikea ajoasento ei ole
pelkistidin ergonomisesti ehdottoman tarkeéd, vaan
myos itse lilkenneturvallisuuden kannalta. Oikeassa
ajoasennossa nidet paremmin auton tausta- ja sivu-
peileistd. My6s ympéroivin liikenteen havainnointi
on tuolloin entistd helpompaa ja tarkempaa.”

Miti tulee autoilevien kuskien hoitoon, Harri
Karppisen mukaan hoito pitdad suhteuttaa myos
asiakkaan toimesta itse ajokidytidntoon. “Jos esi-
merkiksi kipe#d alaselkidi hoidetaan useilla asiakas-
kdynneill4, niin hoitojen jélkeen ei kannata missédan

nimessé ldhted tuntikausiksi rattiin. Kehon - ja sen
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eri osa-alueet — vaativat myos lepoa hoidon jilkeen.
Pitkilld ajomatkoilla tauoilla ja jaloittelulla on iso
merkitys.”

YHTEISTYOTA BMW SUOMEN KANSSA

Harri Karppinen ajaa siviilissa viimeisimmén kori-
mallin BMW X3:sta. Héan kehuu hedelmallisté yh-
teisty6tda BMW:n suomalaisen maahantuojan kans-
sa. ”Olen tuntunut BMW Suomen Kimmo Vainion
jo pidemmain aikaa. Olemme keskustelleet hinen
kanssaan monenlaisista eri koulutuksista. BMW
Suomen henkildkuntaa on myds kdynyt meilld hoi-
dossa. Minulla oli ilo osallistua viime vuonna Ter-
vossa talviajokoulutukseen. Sitd voin vilpittomasti
suositella kaikille BMW:n omistajille, koska siin&
oppii paljon oikeanlaisesta talviajamisesta, nimen-
omaan turvallisuuden ndkokulmasta.” =

kuntoutus-karppinen.net






