Hoida
selkaasi




Taman kirjasen ovat toimittaneet

Olavi Airaksinen

Fysiatrian professori,
vastaava ylilaakari,
Kuopion Yliopistollinen
Sairaala

Karl-August Lindgren

Fysiatrian dosentti
Kuntoutus ORTON

Kiitamme fysioterapeutti, TtM Kati Hellsténia (Arcada)
arvokkaista neuvoista ja liikkeiden mallina olemisesta.

Kirjallisuutta:

Lindgren K-A et al. Exercise therapy effects on functional radiographic
findings and segmental electromyographic activity in lumbar spine instability.
Arch Phys Med Rehabil 1993;74:933-9.

Airaksinen O et al. COST B13 Working Group on Guidelines for Chronic Low
Back Pain. Chapter 4. European guidelines for the management of chronic
nonspecific low back pain. Eur Spine J. 2006 Mar;15 Suppl 2:5192-300.

Humaloja, A. Kinnunen, H. Nukkumisergonomia. Tyynyjen ja patjojen

vaikutukset nukkujan fyysisiin tuntemuksiin.2012. TAMK.
http://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2012112917337

(_R/\, = KYS

KUOPION
) R@ YLIOPISTOLLINEN
TEMPUR

Tempur Sealy Suomi Oy on tuottanut taman selkaoppaan.
www.nukkumisergonomia.fi - osana selan hyvinvointia

2



.  TEMPUR

\ Best in test

NASA kehitti Tempur-materiaalin yllapitamaan astronauttien
selan hyvinvointia avaruuslentojen aikana. Téta samaa
selkaterveyden tehtavaa Tempur-patjat ja -tyynyt suorittavat
tanakin paivanad makuuhuoneissa ympari maailmaa.
Huipputeknologiaan perustuvaa Tempuria kehitetaan yha
edelleen. Materiaali muotoutuu kehon painon ja [ammon
mukaan yksilollisesti vartalon muotojen mukaan antaen seldlle
sen tarvitseman tuen seka paineen vahennyksen.

Selan hyvinvointia tukevat patja- ja sankyratkaisut l16ytyvat
parhaiten Koulutetun nukkumisergonomian asiantuntijan
opastuksella. Sinua Idhimman asiantuntijan l16ydat
nukkumisergonomia.fi -sivustolta.

Jokaisella on oikeus tehokkaaseen kivunhoitoon. Tutustu tahan
asiantuntijoiden laatimaan Hoida selkadsi -oppaaseen, jonka
Tempur on tuottanut kayttoosi.

Tempur Sealy Suomi Oy

Asematie 4-10
01300 Vantaa
www.tempur.fi



Sisalto

Alkusanat
Selkasairaus

Lanneselan rakenne ja toiminta
Olet itse tarkein auttajasi

Nukkumisergonomia on
tarkea osa selkaterveytta

Kayta selkaasi

« Akillinen selkakipu

+ Lepoasennot

- Harjoittelu

- Omatoiminen hoito
Venytykset
Opi tuntemaan selkasi

- Liikkuvuusharjoitteet

Ergonomia ja ryhti
Selka tarvitsee liiketta voidakseen hyvin

Sanasto

o O U wn

14

34

39



Alkusanat

Hoida selkaasi -kirjanen on tarkoitettu oppaaksi Sinulle, jolla
on joskus ollut selkakipua. Sen tarkoitus on antaa sinulle lisaa
tietoa seka ohjeita siita, miten itse voit vaikuttaa selkakipuusi,
ettei se pitkittyisi ja aiheuttaisi sinulle ty6- ja toimintakyvyn
rajoitteita. Kirjasen avulla voit etsid itsellesi parhaiten sopivia
keinoja kivun lievittamiseksi ja yleiskunnon kohentamiseksi.

Tama kirjanen ei korvaa kuntoutuksen ammattilaisten
antamia ohjeita, mutta voi olla tukenasi.

Selkasairaus on
teollistuneissa maissa yleinen

- Kahdeksan kymmenesta kokee jossain
elamanvaiheessa selkakipua.

+ Yli 1,1 miljoonaa suomalaista karsii
selkavaivasta vuosittain.

- Joka kymmenes laakarissakaynti tehdaan
selkakivun takia.

+ Tuki- ja liilkuntaelinsairaudet ovat suurin
tyokyvyttomyytta aiheuttava tautiryhma,
yli puolet naista vaivoista aiheutuu
selkdsairaudesta.

- Tupakointi huonontaa verenkiertoa ja
altistaa selkakivulle.



Lanneselan rakenne
ja toiminta

Okahaarake

Pedikkeli Nikamasolmu

A
/ iy

Nikamasolmu Ylempi fasetti  Valilevy

\
A

\

Ylempi fasetti

Kuva A Lannenikaman rakenne Kuva B

Lanneselka on selkdrangan kuormitetuin osa. Viisi
lannenikamaa ovat muita nikamia kookkaampia, okahaarake
on nelikulmainen ja fasettinivelten pinnat ovat miltei
pystysuunnassa. (kuva A)

Selkarangan pienin toiminnallinen yksikko on
likesegmentti, kahden perakkaisen nikaman muodostama
kolminivelkompleksi (kuva B), joka omaa koko rangan
biomekaaniset ominaisuudet.

Tukevuutta varmistaa valilevy (diskus), ligamentit ja lihakset.
Parhaiten valilevyt pysyvat kunnossa selkaa kayttamallg,
koska silloin niihin tihkuu ravintoa.

Tupakointi heikentda valilevyjen
ravinnonsaantia ja siksi se vahingoittaa
selan terveytta.
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Kuva C Tukevat lihasryhmat

Lihakset voidaan karkeasti jakaa rankaa tukeviin
ja liikuttaviin ryhmiin. Rankaa tukeville lihasryhmille
on olennaista, ettd ne kiinnittyvat nikamiin ja kulkevat

segmenttien yli (kuva C).

Nama lihasryhmat takaavat tuen, joten niiden harjoittaminen
on keskeista. Tuesta vastaa my6s muun muassa poikittainen

vatsalihas.

Kuva D Psoaslihas

Liikuttavien lihasten toinen paa
kiinnittyy (esim. m. iliopsoas)
rankaan ja toinen paa kauaksi
rangasta (kuva D). Synkronoitu
lihastoiminta tuottaa kallistus-
ja kiertoliikkeita. Tasapaino
tukevien ja liikuttavien lihasten
valilla on tarkeaa. Liian kireat ja
lyhentyneet liikkuttavat lihakset
voivat lamaannuttaa tukevia
lihasryhmia ja johtaa kipuun.



Hyva ryhti Huono ryhti

Lihakset ryhdin yllapitajing

Hyvéassa ryhdissa kehon osat, paa, rintakeha ja lantio
asettuvat tasapainoisesti paallekkain. Nain muodostuu hyva
kuormituslinja (luotisuora) kehoon kohdistuvaa painovoimaa
vastaan. Talléin pystyasennon yllapitamiseen tarvitaan
mahdollisimman vahan lihastyota ja rangan rakenteet, kuten
valilevyt ja ligamentit eivat joudu liialliselle kuormitukselle.

Huono ryhti sen sijaan saattaa altistaa selkdoireiden
kehittymiselle. Huono ryhti on usein vuosien varrella niin
muistiin painunut tapa, etta se tuntuu luonnolliselta asennolta.
Ryhdikkaan asennon loytaminen saati sitten yllapitaminen

ei olekaan niin itsestaan selvaa. Kehon syvien lihasten
vahvistumisen sekd oman kehon tietoisuuden lisadantyessa
oikean ja hallitun ryhdin ylldpitdminen helpottuu.

Tarkkaile paivan aikana ryhtidsi esim. peilin kautta ja harjoita
kehon tietoisuutta oikeasta asennosta. Kulkeeko painovoima
oikein kehon luiden kautta, luotisuorasti korvasta, olkanivelen
keskipisteen kautta, lonkkanivelen keskipisteeseen ja sielta
polvilumpion takaa ulomman kehrasluun kautta maahan?



Olet itse tarkein auttajasi

Pysy notkeana ja liikkuvana

Selkakivussa on myos hyvat puolensa. Se paranee yleensa
nopeasti omatoimisella hoidolla. Tarvitset vain tietoa seka
yksinkertaisia omatoimisia ohjeita. Vain alle yksi

sadasta selkakipupotilaasta tarvitsee kirugista hoitoa.

Hyva yleiskunto, joustavat lihakset ja keskivartalon lihasten
hyva yhteistoiminta ehkaisevat selkakipuja. Omalla
toiminnallasi sind itse voit vaikuttaa selkasi hyvinvointiin.

Liikunta lisda verenkiertoa ja liikkuvuutta rangassa. Hyva ja
monipuolinen liike takaa parhaat olosuhteet kaikille kudoksille,
kuten valilevylle, nivelsiteille ja lihaksille. Kaikki kehon osat
tarvitsevat kayttoa pysyakseen kunnossa, ja jotta lihakset
vahvistuvat ja nivelet pysyvat notkeina. Kdyton puute
puolestaan heikentaa rakenteita. Liikunta, esimerkiksi uinti ja
kavely, antavat sinulle ja seldllesi paremman olon. On kuitenkin
tarkeaa tietaa, milloin on turvauduttava ladkarin tai muun
kuntoutusalan ammattilaisen apuun.

Sinun on hakeuduttava
valittomasti laakarin
vastaanotolle:

jos kipu lisaantyy ja levida selkarangasta
alaraajaan alle polvitason

jos hairioita esiintyy suolen tai rakon
toiminnassa, kuten ulosteen tai virtsan
karkailua tai tuntomuutoksia

jos kipu siirtyy jalkateraan ja ilmenee
jalkateran tai koko alaraajan voiman
heikkoutta.




Nukkumisergonomia on
tarkea osa selkaterveyttd!

Hyva nukkumisergonomia
ennaltaehkaisee ja vahentaa selkakipuja.

Nukkumisergonomiaan vaikutetaan ennen kaikkea
tyyny- ja patjavalinnoilla. Vaaran kokoinen ja/tai muotoinen
tyyny voi ohjata nukkuma-asennon epdergonomiseksi ja nain
pahentaa selka-, niska- ja hartiavaivoja tai olla jopa niiden
alkusyy. Vaaranlainen tyyny voi myos hairita unta ja pahentaa
unettomuutta. Samoin lilan vanha, kulunut tai muuten
epasopiva patja pahentaa tai jopa aiheuttaa selkaoireita ja
varmasti hairitsee nukkumistasi.

Vietamme nukkumisasennossa noin kolmasosan
vuorokaudesta, joten nukkumisergonomian voi sanoa

olevan jopa tarkeampaa kuin tydergonomian. Patjan ja
tyynyn on tuettava vartalosi fysiologiseen eli luonnolliseen
asentoon paastaen kehon lepadgmaan ja palautumaan

paivan rasituksista; kun tyyny ja patja tukevat selkarangan
luonnollisia kaaria ja muotoja oikein, lihaksisto voi rentoutua.
Levollisen unen mahdollistava hyva vuode ehkaisee tuki- ja
liikuntaelinsairauksia, silla tieteellisessa tutkimuksessa huonon
unen on todettu altistavan selkasairauksille.
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Mista selkakipu ja -jaykkyys johtuvat nukkuessa?

Nukkuessa aivojen hallinnoima vartalon asentokontrolli

on kaikkein alhaisimmillaan ja vastuu vartalon asennon
tukemisesta siirtyy patjalle ja tyynylle. My6s vuodepohja ja
sijauspatja ovat osaltaan tukivastuussa. Mikali alusta tukee
huonosti ohjaten selkdrankaa joko taipumaan tai kiertymaan,
tama aiheuttaa venytysta rangan niveliston nivelsiteisiin ja
-kapseleihin, jolloin lihakset nivelten ymparilla voivat jannittya
reflektorisesti. Tama viiveella kehittyva suojareaktio, joka
saatetaan havaita vasta aamulla, pyrkii estamaan virheellisen
asennon mutta voi tuottaa samalla lihasjaykkyytta ja kipua.

Jo kipedssa selassa epaergonominen nukkumisasento voi
vaikuttaa niin, etta oireet eivat helpota eika kipuhoidosta

tai harjoittelusta saada kuntoutukseen kunnollista vastetta
verrattuna nukkumiseen ergonomisesti sopivassa asennossa.

¥li 75 000 terveydenhoitoalan ammattilaista e
Fysioterapeutit

(Yselkalito 5
2
.
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Kylkiasento vaatii patjalta ja tyynylta paineen
vahennystd, muotoutumista ja oikeaa tukea
Aivo-selkaydinnesteen kuljetukset toimivat tehokkaimmin
kylkimakuuasennossa nukuttaessa. Metaboliset saasteet ja
muut kuona-aineet huuhtoutuvat talléin pois aivokerroksista.
Tama on tarked syy suosia kylkiasentoa. Patjan ja tyynyn
paineen vahennys-, muotoutumis- ja tukiominaisuuksilla

on tarkea rooli siing, etta kylkinukkuminen onnistuu ilman
selkarangan haitallista kiertymista tai taipumista.

Liian kovalla patjalla olkapaa ja lantio eivat paase uppoamaan
patjan sisaan, jolloin selkaranka ohjautuu epdergonomiseen
asentoon. Myos liilan pehmead patja rasittaa selkaasi.

Yksilollisesti sopiva patja ja tyyny ovat levollisen, palauttavan
ja selkaterveellisen younen edellytys. Tempur-patja ja

-tyyny muotoutuvat vartalosi mukaan, mika mahdollistaa
selkarangalle kunnollisen tuen fysiologisesti oikeassa
asennossa. Patja ja tyyny kannattaa aina valita
asiantuntijan opastuksella.
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Kehon Iammoén mukaan muotoutuva patja tukee

selkaa perinteisia patjoja paremmin

Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan kehon I8mmon
mukaan muotoutuvissa patjoissa oli vahiten kuoppia ja
nukkujat kokivat patjan tukevan riittavasti selkaa. Nailla
patjoilla nukkuvat raportoivat myos kokevansa itsensa
vahemman fyysisesti voimattomiksi verrattuna esimerkiksi
joustinpatjoilla nukkuviin. Tutkimustulokset siis viittaavat
kehon lammon mukaan muotoutuvilla patjoilla saavutettavaan
parempaan palautumiseen ja toimintakykyyn.

Tukeeko patja
riittavasti selkaasi?
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Nukkumisergonomia.fi

- oppaat, videot ja asiantuntijat!

Viime vuosina paljon kehittynyt nukkumisergonomia-
tietous on muuttanut kasityksisamme vuoteen, patjan
ja tyynyn merkityksesta selan hyvinvointiin. Itselle
sopivan selkaterveellisen sangyn ja tyynyn loytaa
parhaiten, kun turvautuu koulutetun nukkumisergo-
nomian asiantuntijan apuun. Nukkumisergonomia.
fi-sivustolta loydat helposti Ishimmat asiantuntijat ja
heidan toimipaikkansa.

Sivustolla voi tutustua myos nukkumis-
ergonomian oppaaseen ja videoihin.
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Akillinen selkakipu

Akillinen selkakipu voi alkaa vahapatoiselts vaikuttavasta
tapaturmasta tai venahdyksesta. Akillisesti alkaneelle kivulle
on tyypillista, etta se pahenee alussa ja voi aiheuttaa selassa
jaykkyyden tunteen. Esimerkiksi sdngystd nouseminen voi olla
vaikeaa.

Ensiapuna akillisessa selkakivussa voi kayttaa
kylmapakkausta/kylmageelia, parasetamolia tai
tulehduskipulaakkeita.

Tulehduskipulagke on tutkimusten mukaan akillisessa
selkakivussa tehokas lievittamaan kipua. Kaytettavissa on
myos vatsaystavallisia valmisteita. Ladke kannattaa

ottaa 1-3 viikon kuurina. Selkakivun hoitoon tarvitaan harvoin
vahvempia kipuladkkeita.

Mita aikaisemmin Idhdet liikkeelle, sita parempi. Psiva
paivalta liikkkumista voi lisata. Usein pelataan turhaan, etta
kipu pahenee liikkuessa. Painvastoin, liikkuminen on hyvaksi.
Liikkumattomuus heikentaa lihaksia ja kudosrakenteita

seka lopulta yleensa pitkittas kipua ja aiheuttaa lisaa lihasten
kireytta ja heikkoutta. Kun malttaa mielenss, [6ytyy lahes aina
jokin yksinkertainen venytys tai harjoitus, joka helpottaa oloa.

Valta vuodelepoa!
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Nama lepoasennot
helpottavat kipuasi

Psoasasento

Selinmakuulla jalat tuettuna tuolilla, polvet koukussa.
Tassa asennossa kivun vuoksi jannittyneet keskivartalon ja
alaraajan lihakset rentoutuvat. Lepoasennossa voit tehda
hengitysharjoituksia, jotka auttavat rentoutumaan ja nain
auttavat kivun hallinnassa. Hengitd nenan kautta sisaan,
jolloin rintakeha laajenee ulospain, sivuille ja taakse. Anna
uloshengityksen virrata vapaasti ulos.

Kylkimakuuasento

Mikali psoasasento tuntuu hankalalta, voit kokeilla
kylkimakuuasentoa. Tuo polvet ja lonkat koukkuun ja tue
asento tyynyilla sinulle sopivaksi. Myos tassa asennossa
suuret lihasryhmat rentoutuvat.

16



Al3 istu ja odota, ettd selkdkipu tavoittaa sinut!

Pyri palaamaan mahdollisimman nopeasti
paivittaisiin toimiin.

Sinun on hakeuduttava
valittomasti laakarin
vastaanotolle:

jos kipu lisdantyy ja leviaa selkarangasta
alaraajaan alle polvitason

jos hairidita esiintyy suolen tai rakon
toiminnassa, kuten ulosteen tai virtsan
karkailua tai tuntomuutoksia

jos kipu siirtyy jalkateraan ja ilmenee
jalkateran tai koko alaraajan voiman
heikkoutta.

STOP!

Tarina pahentaa kipua. Valta kipuvaiheessa autolla ajoa.
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1) Lonkan koukistus, pumppaus

Lannerangan liikkuvuutta voit lisata viemalla polvea rintaasi
vasten. Tee lilke kevyesti pumppaamalla edestakaisin. Tee
sama molemmille puolille.

2)

Ota molemmin kasin reiden takaa kiinni ja ojenna polvea
suoraksi niin, etta tunnet kevyen venytyksen takareidessa.
Liikkeeseen saat lisaa tehoa koukistamalla nilkkaa. Tee
rauhallisesti pumpaten edestakaisin 10 kertaa.

3) Voit aloittaa selinmakuulla poikittaisen vatsalihaksen
aktivoinnin. Veda napa kevyesti sisaan ylos kohti rintarankaa.
Voit harjoitella sopivan aktivaation etsimista vetamalla
navan ensin niin lujasti sisaan kuin pystyt. Lahde sen jalkeen
tiputtamaan jannitys puoleen ja puolesta viela

puoleen, jolloin jannitys olisi n. 25 % maksimaalisesta
supistuksesta. Pida jannitys 5 sekuntia ja toista 5 kertaa.
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Omatoiminen hoito

Harjoittelun tavoitteena on lisata kehon hallintaa, liikkuvuutta,
lihasten voimaa seka lihasten yhteistoimintaa. Selan
toimintakyvyn parantamiseksi on myos tarkeaa tutustua
omaan vartaloon, lihaksiin ja niveliin.

Harjoittelu tulisi aloittaa kireiden lihasryhmien
venyttelylla.

Venytys lisad liikkuvuutta

Miksi lihas lyhenee?

Lihas lyhenee ja muuttuu kiredksi ja heikoksi kovan,
yksipuolisen ja tauottoman tyon ja harjoituksen seurauksena,
toimettomuuden tai yksitoikkoisten liikkeiden seka kivun
seurauksena.

Jotta liikkuvuus pysyisi mahdollisimman hyvana, on tarkeats,
etta lihaksia venytetaan oikein ja turvallisesti.
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Nain venytat oikein

Ennen venytysta lammittele liilkkumalla kevyesti viitisentoista
minuuttia. Venytyksen tulee tuntua lihaksessa, ei seldssg,

ja sen tulee tapahtua hitaasti. Jannita ensin venytettavaa
lihasryhmaa noin 5 sekuntia ennen venytysta, venyta ja
rentouta n. 15 sekuntia.

Toista tassa asennossa lihasjannitys ja venyta uudestaan.

Toista venytys 4-5 kertaa, huomaat, ettd venytys alkaa sujua
helpommin.

Seuraavia venytysasentoja tulisi valttaa, koska ne eivat
suuntaudu oikein, ellei lantiota tueta oikein.
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Venytykset

Tarkeimmat lihasryhmat, jotka vaikuttavat lanneseldn
ja lantion toimintaan.

1) Lanneselan tarkein taivuttaja
(lliopsoas-lihas)

Toiminta: Symmetrisesti toimiessaan
iliopsoakset taivuttavat lanneselkaa
eteenpadin ja koukistavat lonkkia.
Toisen puolen supistuminen
aiheuttaa lisaksi sivutaivutuksen
aktiivisen lihaksen puolelle.

4

Lonkan koukistajalihaksen venytys
Toispolviseisonnassa jannita vatsalihaksia niin, ettei
venytyksen aikana selka paase notkolle. Kierra
venytettavan puolen jalka ulospain.

Taivuta ylavartalo vastakkaiselle puolelle, tyénna lonkka
eteenpain. Tunne venytys lonkkanivelen etupuolella. Toista
venytys useasti.
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2) Suora reisilihas
(Rectus femoris -lihas)

Toiminta: Reiden etuosan lihas
toimii lonkan koukistajana ja
polven ojentajana. Se on usein
selkakipupotilailla kirea ja heikko.

Reisilihaksen venytys

Asettaudu tukevan poydan paalle toisen jalan ollessa poydalla
ja toisen jalan ollessa lattialla koukussa. Ota poydan paalla
olevan jalan nilkasta kiinni ja veda kantapaa pakaraa kohden,
ala nosta ylavartaloa tai anna seldn painua notkolle. Toista
venytys useasti sivulla 21 olevan ohjeen mukaisesti.
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3) Reiden takaosan lihakset
(Hamstring-lihakset)

Toiminta: Hamstring-lihakset
toimivat polven koukistamisen lisaksi
lonkan ojentajina ja siten vaikuttavat
seldn toimintaan.

Hamstringlihasten venytys

Istu poydan paalla venytettava jalka suorana kantapaa reunan
ulkopuolella. Taivuta vartaloa eteenpain selan pysyessa
suorana. Venytysta voi tehostaa vetamalla nilkan koukkuun.
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4) Pakaralihakset

(mm. gluteus medius ja maximus)
Toiminta: Pakaralihakset osallistuvat lonkan
ojennukseen, loitontamiseen ja kiertoon.

Pakaralihasten venytys

Vatsamakuulla, toinen jalka vatsan alla koukussa. Anna
painovoiman kallistaa ylavartaloa eteenpain, jolloin vatsan
alla olevan jalan pakara painuu kohti alustaa. Tunne venytys
pakarassa.

5) Nelikulmainen lannelihas
(Quadratus lumborum)

Toiminta: Taivuttaa
selkaa sivusuunnassa

[

Istuen, oikea jalka suorana
edessa, vasen jalka koukussa
jalkapohja vasemman jalan
reitta vasten. Kierra vartalo
vasemmalle. Taivuta vartaloa
kylki edelld oikean jalan
puoleen. Venyta samalla katta
ylaviistoon. Tunne venytys
vasemmassa kyljessa. Tee
sama toisinpdin.
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Opi tuntemaan selkasi

Kun lihasvenytykset sujuvat hyvin,
siirry kehonhallintaa parantaviin ja
lihaksia vahvistaviin harjoituksiin:

Yksinkertaisilla liikkeiden hallintaa parantavilla harjoituksilla
hoidat selkaasi. Niiden avulla opit tuntemaan myos selkasi
toimintaa.

Nailla harjoituksilla vahvistuvat lannerankaa l1ahimpana olevat,
tukea antavat lihasryhmat.

Tasapainolaudalla on helppo harjoitella selén hallintaa.
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Vartalon hallinta ja vahvistus

Poikittaisen vatsalihaksen (m. transversus abdominis)
toiminta on edellytys selan hyvinvoinnille. Aktivoituessaan
poikittainen vatsalihas aktivoi syvat selan lihakset ja nain
ne yhdessa tukevat selan nikamia. Keskivartlon lihasten
|6ytaminen ja voimistaminen luovat perustan seka

kasien etta jalkojen toiminnalle. Hyvia ulkoisia merkkeja
poikittaisen vatsalihaksen toiminnasta ovat vatsan
vetaytyminen kohti selkarankaa ja vyotaron kaventuminen.

Veda kevyesti napaa sisaan ja hieman ylos. Paina

vastakkaisella kadelld vastakkaista polvea vasten, katse kohti

napaa. Palaa rauhallisesti alkuasentoon ja tee sama toisinpai
Tarkkaile harjoituksen ajan, etta vatsa pysyy litteana ja selan
asento muuttumattomana.

n.
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Kylkimakuulla, polvet koukussa, jalkaterat samassa linjassa
pepun kanssa. Veda napa kevyesti sisaan, huomaa kuinka
kylki kevenee alustalta. Pida jalkaterat yhdessa ja avaa
paallimmaista polvea niin pitkalle kuin pystyt ilman, etta lantio
kiertyy mukana.
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Kyynarnojassa polvet koukussa, voit halutessasi tukea toisella
kadella vartalon edesta. Veda napa kevyesti siséan ja hieman
yl6s, nosta lantio ylos alustasta. Voit vaikeuttaa liiketta
nostamalla toisen jalan ilmaan. Sailyta koko liikkeen ajan
vartalon suora linjaus.
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Kyynarnojassa polvet alustalla. Veda napa tiukasti siséan. Kay
kyynarvarsien seka varpaiden varaan halliten vartalon asento.
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Harjoitteen avulla pyritdan l6ytamaan oikea rytmi selan ja
jalkojen lihasten valilla. Tuo toinen jalka eteen, veda kevyesti
vatsa sisaan ja kumarra koskettamaan vastakkaisella kadella
kohti vastakkaisen jalan varpaita. Ojentaudu pystyyn kayttaen
pakaran ja takareiden lihaksia.
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Lilkkuvuusharjoitteet

Kylkimakuulla, kadet niskan takana, polvet koukussa

lahelld vatsaa. Vie paallimmaisen kaden kyynarpaa taakse
lattiaa kohti, tuo takaisin eteen. Koko harjoituksen ajan polvet
ja lantio pysyvat paikoillaan. Taman harjoituksen tarkoituksena
on lisata liilkkuvuutta rintarangan ja lanneselan alueella.
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Seiso jalat suorina. Purista pakarat yhteen ja koyrista
alaselkaa “viemalla hantaa koipien valiin”.

Toista liike kivuttomasti 10 kertaa.

Sinun on hakeuduttava
valittomasti laakarin
vastaanotolle:

jos kipu lisaantyy ja leviaa selkarangasta
alaraajaan alle polvitason

jos hairioita esiintyy suolen tai rakon toiminnassa,
kuten ulosteen tai virtsan karkailua tai
tuntomuutoksia

jos kipu siirtyy jalkateraan ja ilmenee jalkateran tai
koko alaraajan voiman heikkoutta.
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Rasita selkadsi harkiten

Ergonomian avulla pyritadn vahentamaan selan
kuormittumista niin tyossa kuin kotona. Hyva lihaskunto auttaa
jaksamaan arjessa, hyvakuntoinen selka rasittuu vahemman
samassa tydssa kuin huonokuntoinen selka.




Nosta jarkevasti!

Aina ergonomisesti oikea nostaminen e
ole mahdollista esim. auton takaluukusta
painavaa taakkaa nostaessa.

Pyyda apua, jos omat voimasi eivat riita.
Voit vahentaa selan rasitusta.
Nosta taakka mahdollisimman lahelld kehoasi!

Jalkalihaksesi ovat voimakkaimmat, joten kayta niita
nostaessasi.

Jaa taakka aina kun se on mahdollista.
Muista valilla venytelld ja vaihtaa asentoa.
Nosta asennossa, joka on sinulle kivuttomin.
Tunne omat voimasi!

Mikali koneellinen nostoapu on mahdollinen
- kayta sita!

Tupakka huonontaa aineenvaihduntaa selan kudoksissa.

Jos tupakoit, aseta tavoitteeksi lopettaminen!

Ylipaino rasittaa selkaa - laihdutus voi olla sinun keinosi
selkavaivaasi.
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Tarkista istuma-asentosi

- ty6ssa, autossa, kotona

Istuessasi lanneseldn tulisi olla hyvin tuettuna, jolloin vartalon
paino tulee pakaran alaosiin, istuinkyhmyille, eika lantio paase
kallistumaan taakse. Tama on edellytys koko vartalon hyvaélle
ryhdille istuma-asennossa. Jos joudut pitkaan istumaan
paikallasi, muista valilla nousta seisomaan ja liikkumaan.

Autoilijan Tempur Transit Selkatuki
sdilyttaa selan luonnollisen asennon
ja vahentaa selan kuormitusta
ennaltaehkaisten lihaskireyksien
syntymistd. Painetta vahentava
materiaali sallii esteettomamman
pintaverenkierron alaseldn alueella.

Tempur on viskoelastinen eli hitaasti
palautuva erikoisvaahto. Nimen TEMPUR
alku on johdettu sanasta “temperature”,
jolla viitataan materiaalin kykyyn
tunnistaa kehon lampétila ja muotoutua
sen vaikutuksesta vartalon mukaan
yksilollisesti. Etuna tasta on mm.
kehoon kohdistuvan paineen vahennys
ja tuki selalle.
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Selkakipu voi aiheuttaa sinulle
vaikeuksia selvita tyostasi.
Auttaisiko tyosi keventaminen?

Muutoksissa tarvitset ympariston tukea.

Kysy ajoissa neuvoja ja pyyda ammattilaiselta apua.
Perheesi ja ystaviesi apu on tarkea.

Liittymalla eri ryhmiin voit saada apua parjataksesi
selkasi kanssa.

Selkaryhmassa, tupakanvieroitusryhmassa,
laihdutusryhmassa, joogaryhmassa,
rentoutusryhmassa jne. voit saada hyvan tuen saman
kokeneilta.

Pysy saman
I3akarin
seurannassa.

Sind tunnet hanet
ja han sinut.
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Liiku niin, etta se
tuntuu mukavalta

Monipuolinen liikunta edistaa tuki-

ja lilkkuntaelimiston ja sydan- ja
verenkiertoelimiston toimintaa seka lihasten
keskinaista toimintaa.

Muista aina venytella liikunnan jalkeen.

Liikunta ja liilkkuminen tuovat mielihyvaa - viihdyt
paremmin selkasi kanssa.

Kayta hyvia, joustavia jalkineita.




SANASTO

Iskias: Selkakipu, joka sateilee jalkaan.
Revennyt valilevy voi aiheuttaa tallaisen
kivun.

Lihakset: Selka- ja vatsalihakset
kiinnittyvat selkarankaan ja tukevat

sita. Lihasten tasapaino on tarkeda, jotta
pystyt hallitsemaan selkaasi.

Lanneranka: Selan alin osa, kasittaen
selkarangan 5 alinta nikamaa seka
ristiluun.

Nikama: Selkarangassasi on 24 luista
nikamaa. Nikamien valisséa sijaitsevat
valilevyt. Nikamapilarin sisalla kulkee
selkaydin.

Noidannuoli: Akillinen selkakipu, joka
yleensa paranee muutamassa paivassa.

Selkaydin: Sijaitsee nikamapilarin
sisalla. Selkaytimesta lahtee jokaisesta
nikamavalista hermopari, joka
lannerangan alueella kulkee alaraajoihin.

Venytys: Lihasten lyhentyessa
yksitoikkoisesta asennosta johtuen, niita
voidaan venyttaa ja taten palauttaa
lihasten tasapaino. Lyhentynyt lihas on
heikko.

Vililevy: On rustokudosta ja sijaitsee
luisten nikamien valissa. Vélilevy toimii
iskunvaimentajana. Valilevyn
rikkoutuminen voi aiheuttaa jalkaan
sateilevan kivun (iskiaksen).
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Liiku niin, etta se
tuntuu mukavalta

TEMPUR
Tama opas on ndhtdvissd myos
nukkumisergonomia.fi -sivustolla.



