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Arvoisa oppaan kayttaja

Tama opas on suunniteltu sinulle, joka karsit
ajoittaisesta alaselkakivusta. Opas toimii
tiedonlahteena alaselkakivun itsenaiseen

kuntouttamiseen.

Oppaassa on harjoituksia ja vinkkeja, joiden avulla
selkakipuun voidaan vaikuttaa. Alussa saat tietoa
selan rakenteesta ja selkakivun syista, jonka
jalkeen on harjoitusosio seka vinkkeja

alaselkakivun lievittamiseen.

Opas on kehitetty fysioterapiaopiskelijoiden

toimesta yhdessa alan asiantuntijoiden kanssa.

Tarkein henkildo oman selkasi

kuntouttamisessa olet sina itse!




Et ole yksin kipusi kanssa

Jopa 70% yli 65-vuotiaista karsii alaselkakivusta.

Selkakipu heikentaa toimintakykya laaja-alaisesti. Se
vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen toimintakykyyn,
henkiseen jaksamiseen ja sosiaaliseen

kanssakaymiseen.

Suurimmassa osassa alaselkakivuista kyse ei ole

mistaan vakavasta ja ne ovat parannettavissa.




Liike on laake

Liike on l|aake alaselkakivun hoidossa. Vaikka olisit
kuinka kipea, pyri jatkamaan normaalia elamaa ja
liikkumista. Liike lisaa verenkiertoa, aineenvaihduntaa

ja pitaa selan ja mielen vetreana.

Alaselkakivusta selviamista tukevat myoOs lepo seka
hyva fyysinen kunto. Kipua voi hallita myos laakkeilla,

kayttoohjeita noudattaen.

Alaselkakipua pystytaan hoitamaan ja  kivun
uusiutumista ehkaisemaan erilaisilla harjoituksilla.
Harjoituksista sinulle sopivimmat olemme keranneet

tahan oppaaseen.

Jos kipu on jatkuvaa ja se kay sietamattomaksi, ota

yhteys laakariin.




Sinun selkasi

Selka on kokonaisuus, joka muodostuu luista, lihaksis-
ta, tukirakenteista ja hermoista. Selkalihasten tarkein
tehtava on kehon pystyssa pitaminen. Keskivartalon

syvat lihakset tukevat ja suojaavat selkarankaa.

lan myota lihaskunto heikkenee ja selan liikkuvuus
vahenee, minka seurauksena ryhti painuu kumaraan.
Ryhdin poikkeamat kertovat erilaisista lihaskireyksista

ja linasheikkouksista.

Lihaskuntoa voi parantaa ja ikaantymisen mukanaan

tuomia muutoksia voi hidastaa iasta riijpumatta.




Harjoittelemalla selatat kivut

Alaselkakivusta karsivilla on usein heikentynyt syvien
vatsa- ja selkalihasten hallinta. Naiden lihaksien
harjoittaminen ja venyttaminen on tehokas apu

selkakipujen hallintaan.

Keskivartaloon tukea antavien syvien vatsalihaksien
tunnistaminen on haastavaa. Niiden loytaminen vaatii

aikaa, keskittymista ja kontrollia!

Nyrkkisaantona on, etta selkarangan syvien lihaksien
tulisi aktivoitua ennen pinnallisia lihaksia. Vaaran

aktivoitumisjarjestyksen seurauksena selka voi kipeytya.

Taman oppaan liikkeet on valittu juuri naiden lihaksien
vahvistamiseksi ja venyttamiseksi. Oppaaseen on myos
sisallytetty alkuverryttelyohjeet seka vinkkeja

rentoutumiseen ja kivunlievitykseen.




Ennen harjoituksia

Kaikki oppaan harjoitukset ovat turvallisia, helposti
suoritettavia ja tehokkaita selkakivun hoidossa.

Harjoitukset voi tehda helposti kotona.

Muista kuitenkin:

e Pukeudu rentoihin joustaviin vaatteisiin,
e Harjoittele kivun sallimissa rajoissa,

® Anna hengityksen kulkea vapaasti harjoitteiden
aikana,

e Harjoittelualusta ei saa olla liian pehmea,
esimerkiksi keskikova sanky tai sohva on hyva,

e Muista juoda harjoittelun jalkeen.

Harjoitteet ovat oppaassa vaikeus jarjestyksessa.
Huolehdi, etta hallitset aikaisemman harjoituksen

ennen kuin siirryt seuraavaan.

Tee harjoituksia vahintaan kolme kertaa viikossa.

Halutessasi voit tehda niita vaikka paivittain.




Aloita alkuverryttelylla

Jokainen liikuntatuokio tulisi aloittaa alkuverryttelylla,
jolla valmistetaan kehoa tulevaan fyysiseen suoritukseen.

Alkuverryttelyn jalkeen kehosi on lammin ja olo vetrea.

Alkuverryttelyharjoituksissa muista

jannittaa vatsalihaksiasi, eli veda

napaa kohti selkarankaa!




Alkuverryttely
Marssi

e Alkusasento: Seisten hyvassa ryhdissa.

e Suoritus: Aloita rauhallisesti marssimalla paikoillaan ja
ota kadet mukaan liikkeeseen. Voit kiihdyttaa
pikkuhiljaa tahtia, kunnes tunnet kehosi lampenevan.
Lisda halutessasi tehokkuutta nostamalla polvia

ylemmaksi.

e Kesto yksi minuutti.




Alkuverryttely
Minikyykky

e Alkuasento: Seisten hyvassa ryhdissa, kadet tuolin

selkanojalla.

e Suoritus: Ota tukea tuolin selkanojasta ja tee pieni

kyykky ja nouse yl0s.
e Tee liike 5 kertaa ja pida pieni hengahdystauko.

e Tauon jalkeen tee sama uudestaan.




Alkuverryttely
Vartalon kierto

e Alkuasento: Seisten tai istuen.

e Suoritus: Pida selkd suorassa ja kurota kasilla
vuorotellen vasemmalle ja oikealle niin, etta selkaan

tulee kevyt kiertoliike. Katse seuraa kasien liiketta.

e Toista 2 x 10 kertaa

Veda napaa kohti selkarankaa!




Alkuverryttely
Ylaselan pyoristys ja ojennus

e Alkuasento: Seisten tai istuen.
e Suoritus: Pyorista ylaselkaasi ja vie olkapaat eteen.

e QOjenna selkaasi ja vie hartiat taakse ja veda lapaluita
yhteen.

e Toista viisi kertaa.




Alkuverryttely
Selan pyoristys istuen

e Alkuasento: Istuen.

® Suoritus: Istu tuoliin ja pyorista selkaa nikama
nikamalta alaspain. Kadet menevat rennosti vartalon
vierella kohti lattiaa. Suorista selkasi rauhallisesti

nikama nikamalta takaisin ylos alkuasentoon.

® TJoista kolme kertaa.




Harjoitus tekee mestarin

Alkuverryttelyn jalkeen on aika siirtya varsinaisiin
selkakipua hoitaviin liikkeisiin. Tee liikkeita kivun

sallimissa rajoissa.

Pyri tekemaan annetut toistomaarat. Tarvittaessa voit
vahentaa tai lisata toistojen maaraa oman tuntemuksesi

mukaan.

Harjoitteissa puhutaan selan neutraaliasennosta, se ]

tarkoittaa, sita etta selinmakuulla alaselan alla on pieni O

notko.

Nain loydat notkosi: makaa selallaan. Pida polvet

koukussa. Laita katesi alaselan alle. Mikali kasi menee
selkasi alle helposti ja siella tuntuu pieni notko, sinulla
on neutraaliasento alaselassasi.

Huomioi, etta osassa harjoituksissa puolestaan pidat
alaselkaasi suorassa painaen sita alustaa vasten. Tata

kutsutaan oppaassa koonnoksi.




Alaselan neutraaliasento ja koonto

1. Alaselan neutraaliasento: Selka on hieman notkolla ja

lantio on kallistunut taaksepain.

2. Koonto: Alaselka on suora ja painettu alustaa vasten.
Alaselan alla ei ole notkoa. Lantio on kallistunut

eteenpain.

Huomioi
alaselan

kaari!




Harjoitus

Lantionpohjan aktivointi

e Alkuasento: Selinmakuulla neuraaliasennossa.

e Suoritus: Jannita lihaksia, joilla pidatat molempia
vessahatia. Paina alaselkaa alustaa vasten siten, etta
notko selkasi alla katoaa (koonto). Kallista lantiota

eteenpain.

e Pida asento ja lihasten jannitys 5 sekuntia, jonka

jalkeen palaa alkuasentoon ja rentoudu 10 sekuntia.
e Toista liike 10 kertaa.

e Liike vahvistaa keskivartaloa, parantaa ryhtia,
vahentaa selkarangan rasitusta ja parantaa

virtsanpidatyskykya.

Huomioi alaselan

asento!




Harjoitus

Tyynyn puristus

e Alkuasento: Selinmakuulla neutraaliasennossa.

e Suoritus: Veda polvet koukkuun siten, etta jalkapohjat
ovat alustalla. Laita tyyny polvien valiin. Veda napaa
kohti selkarankaa, kuten aikaisemmin neuvottiin.
Purista polvia lujasti yhteen viiden sekunnin ajan.

Rentoudu.
e Toista 6-10 kertaa.

e Liike vahvistaa keskivartaloa, reiden sisapuolen ja

vatsan syvia lihaksia ja vahvistaa lantiota.

Veda napaa kohti

selkarankaa!




Harjoitus

Kantapaan liv’utus

e Alkuasento: Selinmakuulla neutraaliasennossa.

e Suoritus: Veda polvet koukkuun ja pida selkasi alla

pienta notkoa (neutraaliasentoa).

e Pida kasiasi alavatsan paalla jannita vatsaa siten, etta

tunnet kuinka lihakset jannittyvat sormiesi alla.

e Siirra katesi takaisin vartalon viereen.

Veda napaa kohti

selkarankaa!

Huom. Harjoitus jatkuu

seuraavalla sivulla.




Harjoitus

Kantapaan liv’utus

Pida vatsan jannitys ja samalla liu'uta oikeaa
alaraajaa alustaa pitkin suoraksi ja veda jalka takaisin
koukkuun. Pida edelleen vatsalihaksia jannittyneena,
mutta liu’'uta nyt vasenta jalkaa suoraksi ja sitten veda

se takaisin koukkuun.
Toista lilke viisi kertaa, molemmilla jaloilla.

Lilke vahvistaa keskivartalon syvia lihaksia, jotka
tukevat selkarankaa. Liike parantaa keskivartalon

motorista hallintaa.

Anna hengityksen kulkea
vapaasti!




Harjoitus

Lantion nosto

Alkuasento: Selinmakuulla.

Suoritus: Koukista molempia polvia siten, etta
jalkapohjat ovat tukevasti alustalla. Jannita

keskivartalo tiukaksi ja pakarat tiukaksi.

Nosta hitaasti takapuoli ylos alustalta niin korkealla,
kuin pystyt, kunnes vartalo muodostaa suoran linjan

polvista hartioihin.

Pida peppu paikallaan ja valta heilumista. Pida asento

viisi sekuntia ja laske peppu hitaasti takaisin alustalle.
Toista 6 — 10 kertaa.

Liike lisaa lannerangan liikkuvuutta ja hallintaa.




Harjoitus

Polkupyoraily selin maaten

e Alkuasento: Selinmakuulla kadet vartalon vierella.

e Pida selka neutraaliasennossa siten, etta alaselan alla
sailyy pieni notko. Veda napaa kohti selkarankaa koko

harjoitteen ajan.

e Nosta jalkapohjat rauhallisesti alustalta. Liikuttele
jalkoja ilmassa kuin polkisit polkupyoraa. Vaihda

polkemissuuntaa valilla. Tee liiketta 10-30 sekuntia.

e Liike on haastava, mutta vahvistaa erittain tehokkaasti

keskivartalon lihaksia ja parantaa keskivartalon

Haastava liike edistyneille!

lihaksien hallintaa.




Venyttele vetreaksi

Ikaantymisen myota lihasten sopeutuminen
lihaskuntosuoritukseen on hitaampaa, minka vuoksi

loppuverryttely on ikaantyneilla erittain tarkeaa.

Loppuverryttelylla keho palautetaan takaisin normaaliin
tilaan harjoittelun jalkeen. Venyttely onkin olennainen

osa alaselkakivun hoitoa.

Venyttely voi valilla tuntua epamukavalta, mutta se ei saa

aiheuttaa kipua.

Oppaan venyttelyharjoitukset ovat kohdistettu juuri niihin

lihaksiin, joiden venyttely helpottaa selkakipua.




Venytys
Lonkankoukistajan venytys

e Alkuasento: Selinmakuulla.

e Suoritus: Makaa selinmakuulla vuoteella niin, etta
saat pudotettua reunimmaisen jalan vuoteen
ulkopuolelle. Halutessasi voit nostaa toisen jalan

koukkuun.
e Tunne venytys nivusessa.
e Tee sama toisella jalalla.

e Pida venytys 20 — 30 sekuntia.




Venytys
Reiden takaosien venytys

e Alkuasento: Sangylla istuen.

e Suoritus: Istu sangyn laidalla selka suorassa. Nosta
toinen jalka sangylle tai matalalle pallille suoraksi
toisen jalan jaadessa lattialle. Kallista ylavartaloa
kohti suoraa jalkaa, mutta pida edelleen selka

suorassa.
e Tunne venytys saaren ja reiden takaosissa.

e Tee sama toisella jalalla.




Venytys
Alaselan ja pakaroiden venytys

e Alkuasento: Selinmakuulla.

e Suoritus: Ota kasilla polvien edesta kiinni ja veda
polvia kohti rintaa. Pida selka neutraaliasennossa.
Katso, etta lonkat pysyvat samalla tasolla ja polvet

osoittavat samaan suuntaan.

e Tunne venytys reiden takaosissa ja pakarassa.

]
e \oit tehostaa venytysta viemalla leukaa kohti rintaa. L]
]

e Pida venytys 20 — 30 sekuntia.




Venytys
Lanne-suoliluun lihasten venytys

e Alkuasento: Kylkimakuulla, tyyny kyljen alla.

e Suoritus: Veda alempi jalka koukkuun ja pida

paallimmainen jalka suorassa.

Laita tyyny kyljen alle!




Venytys
Lanne-suoliluun lihasten venytys

e Alkuasento: Kylkimakuulla, pida alempi kasi

paan alla.

e Suoritus: Kurota paalimmaista katta kohti
sangynpaatya. Vie paallimmainen jalka sangyn

reunan yli.

e Jos haluat lisaa tehoa siirra alaraajaa hieman
takaviistoon siten, ettd se roikkuu hieman

sangynreunalla.

e Pida venytys 20 — 30 sekuntia.

Ole varovainen jos sinulla on
lonkan tekonivel!




Rentoutuminen

Hengitysharjoitukset  kuten "Palleahengitys” ovat

tehokkaita selkakivun hoidossa.

Oikea hengitystekniikka laukaisee lihaskipuja ja —

jannityksia.

Rentoutumista ja  hengitysharjoitusten tekemista
auttavat lammin ja rauhallinen tila seka rento ja mukava

vaatetus.
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Rentoutus

Palleahengitys

Alkuasento: Selinmakuulla, polvet koukussa alustalla

ja aseta katesi vatsan paalle.

Suoritus:

Hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan niin etta
vatsasi pullistuu ja rintakeha laajenee alhaalta

ylospain.

Uloshengityksen aikana anna ilman virrata vapaasti

kehostasi.

Toista viisi kertaa.

Palleahengitysta voi tehda
my0s istuen, seisten tai
kylkimakuulla.




Hyva uni, parempi mieli

Hyva wunen Ilaatu on alaselkakivun hoidon ja

ennaltaehkaisyn kannalta tarkeaa.

Hyvilla ja kivuttomilla lepo— ja nukkuma-asennoilla voidaan

parantaa alaselkakipuisen unenlaatua.

Sopivia nukkuma-asentoja selkakipuiselle ovat:
e Kylkimakuuasento tyyny polvien valissa.

e Psoas-asento niin, etta polvet ja lonkka ovat tuettuna

90 asteen kulmaan esimerkiksi tyynypinolla.

Sangyssa keskikova patja on paras alaselkakivun hoidon

kannalta.




Hyodyllisia vinkkeja

Lampo— ja kylmahoitoa voit kayttaa apuna alaselkakivun

lievittamiseen.

Lampohoito laukaisee lihasjannityksia ja vilkastuttaa

aineenvaihduntaa.

Lampohoitona  voit kayttaa esimerkiksi mikrossa

lammitettavia kauratyynyja.

]
Ohje: Aseta lammin kauratyyny kipean kohdan paalle. Voit ]

pitaa lampopakettia niin kauan, ettei se enaa lammita. []

Lampohoitoa tulisi kayttaa 2-3 kertaa paivassa.

Ala kayta 1ampohoitoa alueella, jossa sinulla on

ihottumaa, tulehdus, ihovaurio tai metallinen

vierasesine!

Jos kipu on jatkuvaa tai se kay sietamattomaksi, ota

yhteys laakariin!




Hyodyllisia vinkkeja

e Alaselkakivun pahimmassa vaiheessa on hyva
kayttaa kylmahoitoa. Kylmahoito laskee lihasten

lampaotilaa ja rentouttaa lihaksia.

e Kylmahoitona voit kayttaa esimerkiksi pakastimessa

pidettavia sinisia kylmageelipakkauksia.

e Ohje: Laita kylmapakkaus pienen pyyhkeen tai liinan

sisaan ja se on valmis kaytettavaksi. Aseta

kylmapakkaus kipean kohdan paalle.

e Kun iho alkaa tuntua kylmageelipakkauksen kohdalla
tunnottomalta, kannattaa pakkaus ottaa hetkeksi

pois.
e Pida kylmapakkausta 20 — 30 minuuttia kerrallaan.

e Kylmahoidoa suositellaan kaytettavaksi 3 — 4 kertaa
paivassa. Hoitokertojen valissa tulisi pitaa vahintaan

40 — 50 minuutin tauko.
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