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Selan hoito-opas

dhes jokaisella suomalaisella on
L jossain eldmansd vaiheessa
selkédkipua. Selkdvaivat ovat padosin
ohimenevid ja hyvdlaatuisia, mutta
joka toisella kipujaksot uusiutuvat
vuoden sisdlld.

Hyva lihasvoima ja liikkuvuus
eivat valttdmattd estd selkdvaivojen
ilmaantumista. Lihasvoima ja seldn
hyvd toiminnallisuus lyhentdvat kui-
tenkin kipujakson kestoa ja uusiutu-
vuutta.

Selkékipu voi johtua ahtautunees-
ta selkdydinkanavasta tai hermojuuri-
aukosta. My&s rappeutunut valilevy
voi rikkoutua ja painaa hermoa.

Naissd tapauksissa kipu on jatkuvaa

ja yleensd sdteilee alaraajaan. Suurin
osa selkdvaivoista on kuitenkin
paikallisia kivun tuntuessa alaseldn ja
pakaroiden alueella. Kivun syytd ei

aina tiedeta.




kuutti selkdkipu alkaa yleensa
A dkillisesti nosto- tai kiertoliik-
keen seurauksena. Noidannuoleksi
kutsuttua kiputilaa seuraa selkdlihasten
kova kramppi. Kaikki likkeet lisddvat
kipua ja kramppaavien lihasten tarkoi-
tuksena on suojata selkdd elimiston
omalla lihaskorsetilla. Joskus selkdvaivat
voivat tulla pikkuhiljaa seldn toimin-
nallisuuden alentuessa ja lihasvoi-
mien heiketessd likkumattomuuden,
jatkuvan istumisen tai toistuvan seldn
ylikuormittumisen seurauksena.

Akuuttivaiheen hoito

Olipa vaiva alkanut dkillisesti tai pikku-
hiljaa, hoitona on alkuvaiheessa aina
kivun rauhoittaminen ldakitykselld ja
levolla. Kipua voi lievittdd myds kylma-
pakkauksella. Kireiden lihasten rentout-
tamiseksi kay lattialle selinmakuulle ja
nosta jalat sohvalle tai tuolille. Tdssd
asennossa paine selkdin on pieni ja
lihasten rentoutuessa hermon juuri-

Vaivan pahetessa ja kivun yltyessa
hdiritsemaan ydunta hakeudutaan 13-
kariin. Kipu ei yleensd tdssd vaiheessa
havid itsekseen, vaan vaatii huoltotoi-
menpiteitd ja oikeanlaista likuntaa. Jos
selkdd ei huolleta, voi vaiva kroonistua
ja kuntoutus on aina hankalampaa.
Selkdvaivojen pitkittyessa:

* lihasvoima alenee

* verenkierto heikkenee

* toimintakyky laskee

* selkdd tukevat ja liikuttavat lihakset
heikkenevat

aukoille tulee enemman tilaa.

Tulehdusta tulisi hoitaa tulehdus-
kipulddkkeilld. Kipualueelle voi levittad
my&s paikallisesti kdytettavad tuleh-
dusta ja kipua alentavaa séarkyvoidetta.
Samalla kun sdrkyvoidetta hierotaan
kipualueelle, saadaan lihaksia rentoutu-
maan ja aineenvaihduntaa paranemaan
alaseldn alueella.

Lepuuta selkdd parin tunnin vélein 15 min.
kerrallaan kylmdpakkaus seldn alla. Aloita
vatsalihasten aktivointi lepoasennossa
vetdmalld napaa kiinni selkdrankaan.



Liike on Iddke

Aikaisemmin suosittiin pitkidkin lepoai-
koja selkdvaivaisille, mutta nykysuunta-
us on aktiivisen kuntoutuksen kannalla.
Akuutin kivun hellittdessa tulisi aloittaa

varovainen liikunta. Kavely ja normaalit . o
v I. Vedd polvet vatsan péille koukkuun ja aktivoi

pdivittdiset toimet tulisi tehdd kivun vatsalihakset.

sallimissa rajoissa. Pitkid istumis- ja

seisomisjaksoja tulisi valttda. Pienessa
likkeessa pysyminen parantaa selkali-
hasten toimintaa ja aineenvaihduntaa.
Ryhdin ja asennon hallinnan avulla tulisi
pyrkid kontrolloimaan kipua ja opetella

kehon optimaalinen toiminnallisuus.

Aloita liikunta rauhallisilla venytys- 2 PaIIL?thali(tlyynykasan paalld voit rentouttaa
ja liikkuvuusharjoituksilla. Tee liikkeet sefdinarsia.

kivun sallimissa rajoissa. Pyri 16ytdmaan
itsellesi sopiva likuntamuoto jolla
edistdt myds sydan- ja verenkierto-
elimistosi kuntoa. Sauvakavely, tanssi,
allasjumppa, hiihto, uinti ja pyoraily

ovat hyvid likuntamuotoja. Jumppaa ja

liku sddnnollisesti. 3. Ojenna selkdd tydntamalld kisilld yldvartaloa
yl6spdin. Pidd lantio alustassa. Tee 3-5 kertaa
rauhallisesti.

4. Venytd alaselkdd ja tydonnd kdsid pitkdlle eteen.




Kehon hallinnalla tukea selkddn

Seldn kipeytyessd on vaikea koordi-
noida keskivartalon lihasten toimintaa.
Seldn lihasten ollessa jannittyneend on
vaikea aktivoida selkdd tukevia vatsa-
lihaksia. Syvien vatsalihasten aktivointi
aloitetaan jo akuuttivaiheen lepoasen-
nossa. Selin makuulla veda napaa kiinni
selkdrankaan ja ylavartaloa kohti.Voit
tehostaa likettd rauhallisella uloshen-

gitykselld samalla kun rutistat vatsaa.
Pidd hetken aikaa jannitys syvissa
vatsalihaksissa ja padstd rennoksi. Toista
like 5-10 kertaa. TAma syvien vatsa-
lihasten toiminta tulisi opetella my&s
suojaamaan selkdd pystyasennossa ja
istuessa. Poikittaisten vatsalihasten tuki
helpottaa oikean ryhdin 16ytdmistd ja
tukee selkdrankaa.

Istuminen

* Vatsalihasten tuki

* Tauot

* Vaihtele istuma-asentoa

* Tuoli lahelle poytad, valtd kumaraa
asentoa

e Liiku ja kavele aina kun se on mah-
dollista

* Satulatuoli/erikoistuolit

* 544dd poytd ja tuoli oikealle korkeu-
delle

Pallon avulla voit opetella keskivartalon
hallintaa.



Seisominen

* Polvet hieman koukussa

* Sopivat jalkineet

* Toinen jalka matalalle korokkeelle
* Vaihtele asentoa

* Istu silloin kun se on mahdollista
* Kavele ja liiku silloin kun voit

Nukkuminen

* Jos selkd on aamulla kipeampi, tulisi
harkita patjan vaihtoa

* Valitse selkdd tukeva ja seldn muoto-
ja sopivasti joustava patja

* Aseta kyljelld nukkuessasi paallimmai-
sen polven alle tyyny, jotta selki ei
kierry yon aikana

Kantaminen ja nostaminen

* Nostaessa pidd selkd suorana ja
koukista polvia

* Taakka ldhelld vartaloa

* Jannitd vatsalihaksilla tukea selkdan

* Valtd riuhtomista ja repimistd

« Al4 ylitd omia voimia nostoissa

* Pyydd apua aina kun voit

Seistessd venyttele ja likuta selkddsi.

L SN

Aseta tyyny polven alle.

Harjoita lihaksiasi ja nostoliikettd kyykisty-

malla selkd suorana.




Vahvista ja venytd

Seldn huollon tavoitteena on heikko-
jen lihasten voimistaminen ja kireiden
lihasten joustavuuden palauttaminen.
Asentoa Vllapitavat lihakset ovat usein
lyhentyneet ja kiristavat. N&itd ovat
alaseldn ojentajat, lonkan koukistajat,
takareiden ja pakaroiden lihakset ja
rintalihakset. Vahvistamista vaativat

edelld mainittujen lisdksi vatsalihakset,
reiden etupuolen lihakset ja yldseldn
lihakset.

Tee likkeet rauhallisesti. Tehosta
liikkeitd hengittdmalld likkeiden aikana
syvaan ja aktivoi syvid vatsalihaksia liik-
keen aikana.Toista liikkeet 8-12 kertaa.

Kumarru eteenpdin selkd pydredna.

Nouse ylos péd ja ylaselkd edelld ojentaen
selkdd. Voit alussa auttaa kasilld reisistd
tyontden.



|. Kurkota yhteen vastakkaista kyyndrpddtd
ja polvea. Pidd toinen kyyndrpad alustalla
likkeen aikana.

2. Nosta ylempdd jalkaa suoraan ylspéin.
Vartalon hallinnan parantuessa voit
vaikeuttaa likettd nostamalla molemmat

jalat yhtd aikaa.

3. Nosta vuorotellen vastakkainen kasi ja

jalka irti alustalta.

Ladkdriin
Jos kipu ei helpota omahoidolla tai alat tuntea sateilyd,

tunnottomuutta tai lihasheikkoutta alaraajoissa,

ota yhteys ldakariin.




Venyta

I. Vedi kisilld polvea rintaa kohti. Suorista

ja koukista polvea 10 kertaa. Taman
jalkeen ojenna polvi suoraksi ja koukista

ja ojenna nilkkaa 10 kertaa.

2. Nosta nilkka toisen jalan polvelle.
Veda kisilld reiden takaa kunnes tunnet
venytyksen pakarassa. Pidd venytys
n. 30 sekuntia.

w

. Asetu kaariasentoon venyttden kylked.
Vie venytettdvdn puolen jalka toisen
jalan yli ristiin ja kurota kéadelld pitkal-
le pdan yli kunnes tunnet venytyksen
kyljessd. Hengitd rauhallisesti ja anna
kylkilihasten venyd ja rentoutua.

4. Asetu pdydan reunalle vatsalleen ja
aseta toinen jalka tukevasti maahan.
Tydnnd kasilld itsesi kyyndrnojaan ja
tartu ristikkdiselld kadelld nilkkaan. Pidd
lantio alustassa ja vatsalihakset tiukkana.
Venytys tuntuu reidessa ja lonkan kou-
kistajassa.Venytd kunnes pahin kiristys
alkaa helpottaa. Kéytd pyyhettd tai narua
apuna jos et ylety nilkkaan.




Palloharjoitteilla
liikkuvuutta ja tasapainoa

Aloita palloharjoittelut varovasti kivun
sallimissa rajoissa. Tee liikkeet rauhal-
lisesti, keskity vartalon tasapainoon ja

kehon hallintaan.

. Istu pallon péilla molemmat jalat alustal-
la. Ojenna vuorotellen polvea suoraksi.

2. Asetu pallon péélle paa ja kyynarpadt
[dhelle lattiaa. Nosta yldvartaloa ja kyy-
ndrpaitd ylos ja laskeudu rauhallisesti alas.

3. Pysy punnerrusasennossa jalat pallon
padlld.Vartalon hallinnan parantuessa
voit tehdd punnerrusliikkeitd.

4. Asetu seldllesi pallon pédlle. Nouse
istumaan nostamalla kdtesi ja yldvartalosi
ylOs.




Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja

ooe

jdnteet ovat tavallisimpia kipualueita.

Missé on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

\‘. ‘ Olkapaan kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikdéisilla tai sita

pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo padsee lihasten 18ys-
tyessé lilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttévén avun
olkapaén lihaskipuihin.

vanhemmiilla henkilsilla. Olka-

“Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttéavien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhma joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierra
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymist&. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitké&n padille on syyta hoitaa
vaivan syy. Tenniksessé se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppaintyéssa paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméa.

Lenkkeilijén polvi voi vendhtda ja vaan-
tyd. Seurauksena on klpu ia lurvolus.
Viilentéva ja tur Mobil
auttaa. Ikuanryneen henkilén polvi voi
klpeytyu vébhitellen. Esiintyy turvotusta
kipua ja jopa unta héiritsevéa yosurkya.
Lievissd tapauksissa on usein

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

“Penikkataudiksi” sanotaan
sadiren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrasta
juoksutyylista tai huonoista
juoksukengisté. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-

ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéa.

aition ahtaus. Mobilat on hyvé

Saattaisi kuvitella, etta istumatydnteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kytea niska- ja
hartialit P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovaa tyétd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobil ttaa. Se vill
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

“Suonenvedossa” suonet eivit
"ved&@” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten vmmakkuusiu
istustilasta, kramp! joka
pitéd saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkéavaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venynumallu on vulkeuu

ipualue voi laaj
jopa koko ‘selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri
i | Mobilat lievitt
l ) aiheutuvaa |||1¢|sk|puu

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
vrheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jénteen ympadristokudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhella ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geelu lihasten ja nivelten kipujen puukalllshoﬂoon Apteekista ilman resephu Tutustu pakkauksen kuyﬂool‘qel in.
1 . lehd

Sen ladl

Sivele Mobilatia useita kertoja péivassé ki
vaurioituneen kudoksen paranemista.

isltéic salisyylihap

joka voi

véhentavat
L

ottaa yhteys laékdriin. Ei alle 12-vuotidille lapsille ilman ladkérin méaraysté.

Katso liséa www.mobilat.fi

tavat
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joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa
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