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Esipuhe

Lahes jokainen raskaana oleva ja pienen vauvan aiti on
kokenut selkékipuja raskauden aikana tai synnytyksen
jalkeen. Neuvolalla on suuri rooli didin selkakipujen
ennaltaehkaisyn ja hoidon kannalta.

Tama opas on laadittu opinnaytety6na yhteistydssa
Laurea-ammattikorkeakoulun kanssa. Opas laadittiin
parantamaan terveydenhoitajaopiskelijoiden valmiuksia
ohjata selkékipuista asiakasta neuvolaty®ssa.

Opasta voivat hyddyntaa myods neuvolassa tyoskentelevat
terveydenhoitajat ohjauksen apuna seka siella asioivat aidit
ja raskaana olevat itseopiskelussa. Oppaan sivut 13-17 on
mahdollista tulostaa aidille mukaan.
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Selkakivun yleisyys raskausaikana

Kaikista raskaana olevista aideista kaksi kolmasosaa kokee
jossain vaiheessa raskautta selkékipuja ja kolmanneksella
selkakipu on vakava ongelma. Selkakipu alkaa yleensa
toisella raskauskolmanneksella. Selkakivun katsotaan
kuuluvan usein osaksi normaalia raskautta sen suuren
esiintyvyyden vuoksi. Kuitenkin selkakipua voidaan
ennaltaehkaista ja hoitaa eri keinoin.

Selkakivulle altistavat tekijat raskausaikana

Selkakivulle altistavia tekijoita raskausaikana ovat:

e tyOperaiset tekijat eli raskas tyo, kiertoliikkeet ja
yksitoikkoinen istumaty®

e ennen raskautta koetut selkakivut

e huono lihaskunto etenkin selka- ja vatsalihaksissa

e ylipaino

e aikaisemmat synnytykset

e alhainen koulutustaso



Selkakivun kiputyypit raskausaikana

Raskaana olevan selkakivulla on olemassa eri kiputyyppeja.
Kiputyypeilla on eridvat altistavat tekijat ja hoitomuodot,
joten ne ovat tarkeaéa erottaa toisistaan.

Alaseldan alueen kipu - selkaranka- tai lihasperaistd, joka
paikantuu lannerangan ymparille

» Alaselan alueen kipua aiheuttavat vartalon
muuttunut asento, keskivartalon toiminnan

muuttuminen ja lisdantynyt rasitus

Takalantion kipu - paikantuu alemmaksi ristiluun ja
pakaroiden alueelle joko toisella tai molemmilla puolilla

» Takalantion alueen kipua aiheuttavat raskauden
tuomat hormonaaliset muutokset kehossa

Niska-hartiaseudun kipu

» Niska-hartiaseudun kipua aiheuttaa raskaudesta
johtuva rintojen kasvu



Raskauden aiheuttamat muutokset selk&an

Raskauden myota elimistossa tapahtuu paljon muutoksia.
Painoa tulee lisda, vatsan ja lantion alueen paine kasvaa
sekd hormonaaliset muutokset |0ystyttavat lantionalueen
sidekudosta. Tama kaikki voi aiheuttaa selkakipua.

Alas ja eteenpain kasvavan kohdun myo6ta kehon
painopiste muuttuu. Painopisteen muuttuminen aiheuttaa
alaselan lordoosin ja ylaselan kyfoosin korostumista. Tuki-
ja liikuntaelimiston muutokset vaikuttavat ryhdin ja
asennon muuttumiseen ja selan vasymiseen.

Keskivartalon lihasten toiminta muuttuu raskausaikana.
Normaalisti vatsalihakset ovat tarkedssa osassa kehon
asennon yllapidossa, mutta raskauden aikana vatsalihakset
venyvat runsaasti ja menettavat niiden kyvyn yllapitaa
kehon asentoa. Lantionpohjan tehtavana on tukea
lanneselkaa, mutta kasvava kohtu, istukka ja lapsivesi
venyttavat lantionpohjaa, jonka seurauksena tuki
heikkenee.

Hormonaaliset muutokset |6ystyttavat lantionalueen
sidekudosta ja nivelsiteita. Lantionalueen nivelten
|6ystyminen voi aiheuttaa kipuja alaselkéan, hapyliitokseen,
alavatsaan, reisiin ja nivustaipeisiin.



Selkakivun ennaltaehkaisy ja hoito raskausaikana

Ergonomia tulisi huomioida kaikissa paivittaisissa
toiminnoissa. Nostaessa ja kantaessa tulisi huomioida selan
hyva asento. Lisaksi olisi tdrkedd huomioida myos
nukkumisergonomia. Hyva nukkumisasento raskaana
olevalle on kylkimakuu kovalla patjalla. Asento tulisi tukea
vatsasta ja selasta tyynyin seka laittaa tyyny myos jalkojen
valiin. Myos hyvan ryhdin yllapito on tarkeaa.

Selan tiedetdaan olevan hyvin epavakaa ja sen vuoksi selka
tarvitsee hyvan lihastuen. Huono lihashallinta voi johtaa
selan kipeytymiseen hyvin pienessakin kuormituksessa.
Lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa koko raskauden ajan.
Selkakivun ennaltaehkaisysséa ja hoidossa oleellista on
vatsan, selan ja lantionpohjan lihasten harjoittaminen,
mutta myos kestavyysliikunnalla on vaikutusta selan
hyvinvointiin. Naiden liséksi myos venyttely ja
rentoutuminen auttavat selkakipujen ennaltaehkaisyssa ja
hoidossa.

Tarkeaa alaselkakivun ennaltaehkaisyssa on toimia
normaaleissa rutiineissaan ja pysyisi aktiivisena. Lilkkunnan ja
ergonomian liséksi selan hyvinvointia voidaan edistaa
hyvilla ja tukevilla aitiysliiveilla seka tilavilla ja
matalakorkoisilla kengilla.



Selkakivun yleisyys synnytyksen jalkeen

Vauvanhoito on vastasynnyttaneelle aidille rankkaa. Keho
joutuu koville vauvaa hoitaessa ja kantaessa, kun se on
yhdeksan kuukauden aikana kuormittunut eri tavalla kuin
aikaisemmin. Kansainvalisten tutkimusten mukaan yli puolet
synnyttaneista adideista kokee selkakipuja vauvaa
hoitaessaan. Yleisimmat kiputilat esiintyvat alaseldssa,

mutta myos ylaselan ja niska-hartiaseudun kivut ovat
tavallisia.

Altistavat tekijat selkakivulle synnytyksen jalkeen

Selkakivulle altistavia tekijoita synnytyksen jalkeen ovat:
e huono fyysinen kunto ennen raskautta
e vauvan kantaminen ja hoitaminen huonoissa
asennoissa
e huonot imetysasennot



Ennaltaehkaisy ja hoito synnytyksen jalkeen

Selkakivun hoidossa ja ennaltaehkaisyssa tarkeinta olisi
huomioida ergonomia vauvaa hoitaessa ja arkiaskareissa
seka selan tukilihasten vahvistaminen ja normaaliin
liikuntatottumukseen palaaminen vahitellen.

Hyvat imetysasennot

Hyvien imetysasentojen avulla voidaan ehkaista aidin
alaselan ja niska-hartiaseudun kiputiloja. Imetysasennossa
aidin tulisi hakea rento asento, jossa lihakset eivat ole
jannitystilassa. Erilaisia imetysasentoja on monenlaisia,
mutta erityisen térkeaa olisi huomioida selan
rentouttaminen erilaisten tukien, esimerkiksi tyynyjen
avulla. Lisaksi tulisi kiinnittdd huomiota siihen, etta hartiat
pysyvat rentona. Yoaikaan tyynyja voidaan kayttaa
tukemaan aidin selan ja paan asentoa.

2



Kantaminen ja nostaminen

Vauvan kantamisessa tulisi kiinnittda huomiota
ergonomiseen asentoon seka vauvan kantamiseen
tasaisesti molemmilla puolilla. Vauvaa tulee kantaa
mahdollisimman léhella, vartalon edessg, jolloin vartalon
avulla pystytéaan myds tukemaan vauvaa. Tulisi myos
muistaa aktivoida keskivartalon sekéa lantionpohjan lihakset
seka kiinnittad huomiota ryhtiin, kun hoitaa vauvaa. Talloin
alaselka pysyy keskiasennossa eika pyoristy. Kun viela
valtetaan ylaselan ja hartioiden pyodristamisté, valilevypaine
alaselassa pysyy pienempana.

Vauvan nostaminen tai laskeminen voidaan tehdé joko
selka- tai jalkanostona. Selkaa saastavampi nosto on
jalkanosto, jossa selkd on suorana ja nosto tapahtuu jalan
lihaksilla. Nostaessa vauva tulee pitaa lahella vartaloa,
jolloin kuormitus selélle on vahaisinta. Jos esimerkiksi aidin
taytyy nostaa vauva matalalta tasolta tai lattialta yl0os,
hanen tulisi laskeutua kyykkyyn lonkista ja polvista ja pitaa
ylaselan ja paan asento muuttumattomana ja nostaa vauva
polvien valista. Talldin selka ei pyoristy eika rasitu, vaan
kallistuu eteen lonkista. Selkanosto vastaavasti tehdaan
selalla ja siiné jalat ovat suorana ja selka eteenpain
kumartuneena. Selkdnostossa taakan etaisyys on usein
suuri ja valilevyjen puristus on isompi, mika kuormittaa
selkaa jalkanostoa enemman.
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Lihasten vahvistaminen ja liikunta

Synnytyksen jalkeen aidin heikoimmat lihakset ovat selan
tarkeimmat tukilihakset eli lantionpohjalihakset ja
vatsalihakset. Heti synnytyksen jalkeen kannattaa aloittaa
lantionpohjan lihasten harjoittelu, jotta synnytyksesta
palautuminen olisi tehokasta ja valtettaisiin tulevia
ongelmia. Lantionpohjan lihaksia tulisi harjoittelemalla
vahvistaa ja myos rentouttaa noin 3-5 kertaa viikossa.
Lantionpohjan lihasten vahvistuttua voi vatsalihasten
harjoittamisen aloittaa asteittain.
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Vatsalihasharjoitteet kannattaa aloittaa ryhdin korjaamisella
ja staattisilla syvien vatsalihasten aktivoinnilla, ja taman
jalkeen siirtya vinojen vatsalihasten harjoitukseen.
Harjoituksissa on tarke&a edeta hitaasti. Selka- ja
pakaralihasten harjoittelun voi aloittaa, kun keskivartalon
tuki on hallinnassa.

Liikunta auttaa synnytyksesta palautumisessa ja vaikuttaa
positiivisesti didin psyykkiseen hyvinvointiin ja vauva-
arjessa jaksamiseen. Koska keho palautuu synnytyksesta
hiljalleen, olisi hyva aloittaa liikunta rauhallisesti, esimerkiksi
vaunulenkilla. Lajeja, joihin siséltyy paljon hyppimista tai
pomppimista, tulisi valttéda heti synnytyksen jalkeen, koska
ne voivat aiheuttaa kohdunlaskeuman.

Ryhti

Ryhdin muuttuminen on tyypillistéd synnytyksen jalkeen.
Raskausaikana lantio on kaantynyt eteenpain eli
lannelordoosi on ollut korostuneena, mika on lisannyt
kuormitusta lannerankaan. Aidin olisi hyva opetella
hahmottamaan ryhtiddan uudelleen heti synnytyksen
jalkeen. Hyva ryhti ennaltaehkaisee kehon kiputiloja. Jos
tarpeen, erilaisilla tukivoilla ja —liinoilla voi tukea vatsaa
raskausaikana ja myos heti raskauden jalkeen muutaman
kuukauden ajan, kun kudokset paranevat nopeaa tahtia.
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Vinkkejé odottavalle didille

Selkakivun ennaltaehkaisysséa ja hoidossa oleellista on
kiinnittda huomioita ergonomiaan ja harrastaa
saanndllisesti liikkuntaa.

ERGONOMIA - Selén terveyttd ja hyvinvointia voidaan
parantaa hyvalla ergonomialla. Kaikessa toiminnassa selan
kuormitusta voidaan vahentaa ja selkakipua
ennaltaehkaista tyoskentelemalld mahdollisimman
ergonomisesti.

HYVA SEISOMA-ASENTO - Raskauden aiheuttamat
muutokset kehoon muokkaavat seisoma-asentoa.
Muuttunut asento voi aiheuttaa painetta alaselkaan ja
kuormittaa sitd. Ryhtia tulisi huomioida aluksi saannollisesti
ja korjata asentoa tietoisesti tasaisin valiajoin, jonka
seurauksena ryhti hiljalleen paranee.

Yldvartaloa ja lantiota tulisi nojata hieman eteenpdin

Vatsalihaksia ja pakaralihaksia tulisi jannittda hieman,
Jolloin lordoosi pienenee

Niska ja kaula tulisi pitdéd suorana ja pitkana

Jalat tukevasti maassa
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HYVA LEPOASENTO - Hyvia ja mukavia lepoasentoja on
raskauden loppua kohdin mentaessa vaikeampi 16ytaa, kun
kasvava vatsa asettaa rajoitteita. Vatsamakuu kay aidille
mahdottomaksi eika selinmakuukaan ole suositeltavaa, kun
kohtu painaa verisuonia ja voi heikentaa aidin seka sikion
hapensaantia.

Kylkimakuuasento on rentouttava ja turvallinen. Siina
raskaana oleva makaa kylkimakuulla ja tukee tyynyin selkéa
Ja vatsaa seké laittaa myds jalkojen véliin tyynyn.

KESTAVYYSHARIJOITTELU - Lihaskuntoharjoittelun lisaksi
myos kestavyysharjoittelulla voidaan ehkaista ja hoitaa
selkakipuja. Kaikenlainen aktiivisuus ja hyva fyysinen kunto
ehkaisevat selkakipuja.

Hyvié kestavyyslajeja raskaana olevalle ovat reipas kévely,
sauvakévely, hiihto ja uinti.
VENYTTELY - Joustava ja notkea keho auttaa kaikenlaisiin
sarkyihin ja kipuihin raskausaikana.
Raskausaikana olisi tdrkeda venytelld ainakin

lonkankoukistajia, pakaroita, reisilihaksia ja rintalihaksia, silld
niilld on taipumusta kiristyd raskausaikana.
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LIHASKUNTOHARIOITTELU - Lihaskuntoharjoittelu
selkarankaa tukeville pinnallisille ja syville lihaksille on
tarkeda raskaana olevalle. Hyva lihashallinta auttaa
selkakipujen ennaltaehkaisyssa.

Vatsalihakset: Selkdrangan tukilihaksia on tdrkeéd harjoitella
raskausaikana. Etenkin poikittainen eli syva vatsalihas on
térked lihas lannerangan tukemisessa ja vdhentéa lordoosin
korostumista.

Selkélihakset: Raskausaikana kehon muutokset
muokkaavat ryhtid. Selkalihakset osallistuvat ryhdin
yllapitoon. Seldn lihasten harjoittaminen on tédrkeda selén
hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja selkédkipujen vdhentdmiseksi.

Pakaralihakset: Raskausaikana kehon muutokset
muokkaavat ryhtid. Pakaralihakset osallistuvat ryhdin
ylldpitoon. Pakaran lihasten harjoittaminen on tédrkeda selén
hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja selkédkipujen vdhentdmiseksi.

Liikunnan ja ergonomian liséksi selkaa voidaan myos hoitaa
hieronnalla, kuumilla kylvyilla, hyvilla kengilla ja tukevilla
aitiysrintaliiveilla. Liitoskipuja alaselassa ja alavatsalla
voidaan lievittaa tukiliivin avulla.
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Vinkkejé pienen vauvan didille

KANTAMINEN - Vauvaa kannetaan usein vartalon
etupuolella, lantio eteen ojennettuna. Virheasennot
kuormittavat seké alaselkaa ettd niska-hartiaseutua. Vauvaa
kannettaessa tulisi pitaa keskivartalon lihakset aktivoituina
seka kiinnittdd huomiota hyvaan ryhtiin. Vauvaa tulisi
kantaa molemmilla puolilla vartaloa. Hartioiden ja lantion
tyontymista eteen tulisi valttaa.

NOSTAMINEN - Vauvan nostamiseen osallistuvat monet
lihasryhmat: reidet, pakarat seka jalkojen ja keskivartalon
lihakset. Selk&a saadstden vauvaa nostettaessa tulisi kayttaa
jalkanostoa: aiti laskeutuu alas kyykkyyn lonkista ja polvista,
pitden samalla ylaselan ja paan asennon
muuttumattomana. Selka ei talléin pyoristy eikéa rasitu.

HOITAMINEN - Vauvanhoitoa toteutetaan vaihtuvissa ja
erilaisissa ymparistoissa. Hyvaan ergonomiaan tulisi aina
kiinnittda huomiota. Esimerkiksi vauvaa puettaessa tai
vaippaa vaihdettaessa hyva hoitotaso on ensisijainen
apuvaline. Tason tulee olla turvallinen seka vauvalle etta
aidille. Hoitotason korkeus on aidille sopiva, kun hanen ei
tarvitse kumartua.
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IMETYSASENNOT - Aiti imettéa vauvaa usean tunnin
paivassa. Taman vuoksi seka vauvalla etta aidilla tulisi olla
hyva asento ruokailun aikana. Imetyksen aikana aidilla tulisi
olla rento asento, jossa lihakset eivat ole jannitystilassa.
Hyvia ja ergonomisia imetysasentoja on useita.

RYHTI — Ryhdin muuttuminen on tyypillista synnytyksen
jalkeen. Usein olisi hyva opetella hahmottamaan ryhtiaan
uudelleen heti synnytyksen jalkeen. Hyva ryhti
ennaltaehkaisee kehon kiputiloja. Jos tarpeen, erilaisilla
tukivoilla ja —liinoilla voi tukea vatsaa raskausaikana ja myos
heti raskauden jalkeen muutaman kuukauden ajan.
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Hyodyllisia linkkeja ohjaustydn tueksi:

https://selkakanava.fi/jlumppaohjeita-raskausajalle

https://imetys.fi/odottajan-opas/ensimmaiset-
paivat/millainen-hyva-imetysasento/

https://selkakanava.fi/jlumppaohjeita-raskaana-oleville-2
(video)

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=n
iXx00565 (ohjeita lantionpohjalihasten harjoituksiin)

Kuvat: Eveliina Tolli
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