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NISKAN HOITO-OPAS

B Staattinen ty0 ja romahtanut ryhti lisaavat
niska-hartiaseudun kuormitusta. Yha useam-
pi karsii niska-hartiavaivoista. Istumatyon ja
yksipuolisen kuormituksen aiheuttamien vai-
vojen ehkaisemiseksi on térkeda huolehtia
kehon hyvinvoinnista.
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Testaa paan asento. Aseta
kaksi sormea huulillesi. Pida
kési ja sormet paikoillaan kun
vedat paatdsi taaksepain niin
etta rintaranka ojentuu ja leu-
kasi siirtyy vaakatasossa nis-
kaasi kohti. Pida hetken ai-
kaa tasséd asennossa ja padsta
rennoksi. Huulien etaisyydes-
ta sormiisi voit paatella kuin-
ka paljon niska- ja kaulalihas-
ten kireys tyontaa leukaasi
eteenpain.

P Istumatyo ndyttopadtteen daressa altistaa nis-
ka-hartiavaivoille, jos et huolehdi ty6n tauottami-
sesta ja lihasten huollosta. Vahvistamalla ylavar-
talon lihaksia, jaksat paremmin kannatella paatasi
ja kehoasi hyvassa ryhdissa.

Pyri valttamaan
= kdsien jatkuvaa kannattelua

paan pitkaaikaista kiertynytta asentoa

vetoa ja kylmyytta

pakkotahtista tauotonta tyontekoa
monitehosilmalaseja, koska ne eivat salli

paan asennon vaihtelua nayttopaatetyon aaressa
ylaselan kumaraa asentoa, koska ryhdin pettaessa
leuka nousee yl6spdin ja ylaniska ahtautuu

kasi- tai olkalaukun kantamista aina

samalla puolella

Tyopaivan aikana huolla
niskaasi seuraavilla keinoilla:

hanki tarvittavat ranne- ja hiirituet

kierra paatasi ajoittain puolelta toiselle

elvyta hartiaseudun verenkiertoa saannéllisella
taukojumpalla

= opettele rentouttamaan hartialihaksia
= lepuuta myos silmiasi pienilla minitauoilla, sulje

silmat hetkeksi ja hengitd muutama kerta syvaan
nouse seisomaan esim. puhelimen soidessa,
jos olet istumatydssa

= vaihda atk-hiiresi nappaimiston vasemmalle puolelle
m tarkasta, etta ndyttopaatteesi on asetettu suoraan

eteesi ja hieman alaviistoon
saada tuolisi selkanoja tukemaan alaselkaa. Nain
hartiasi asettuvat oikeaan asentoon



» Akuutissa vaiheessa on hyva hoitaa niska-har-
tiavaivoja levolla, kylmahauteella ja paikallisesti
sarkyvoiteilla. Kivun salliessa voit aloittaa kevyet
jumppaliikkeet.

Rentoudu

Yrita rentoutua aina kun on mahdollista seka tyon lo-
massa etta vapaa-aikana. Tauota ty6tési taukojumpilla.
Valta kiertyneita istuma- ja lepoasentoja. Heittdydy va-
lilla lattialle ja venyttele.

Ryhdistaydy

Kuvittele, ettad ymparillasi pallean kohdalla olisi naru,
josta sinua vedetaan eteenpain. Ryhtisi ojentuu ja hartiat
asettuvat paikoilleen. Tunnet kuinka keuhkosi laajentu-
vat ja hengityksesi tehostuu, paasi ja hartioittesi asen-
to muuttuu ja olosi tuntuu kevyemmalta. Pida ryhdikas
asento seka istuessa etta likkuessa.

Liiku

Reipas kavely kasien tahdittaessa on mita parhainta har-
tiajumppaa, ylavartalon kierrot korostuvat ja niska-har-
tiaseudun verenkierto paranee. Pyri [dytamaan itsellesi
mieluinen liikuntalaji, jota harrastaisit 2—3 kertaa viikos-
sa. Nain parannat myos fyysista kuntoa ja samalla lisaat
hartioittesi hyvinvointia. Kayta kauppamatkoillasi rep-
pua tai jaa ostoksesi kahteen kassiin. Erinomainen apu
hartioillesi on pyorilla varustettu vedettava kauppakassi.

Sauvakavely, hiihto ja vesi-
juoksu vahvistavat ylavartalon
ryhtilihaksia ja ovat hyvia lii-
kuntamuotoja hartiavaivaisille.

Istumatydssa pyri kannattele-
maan kehoasi hyvéssa ryhdis-
sa. Valta leuan eteen tyonty-

mista ja pida kyynarpaat mah-
dollisimman Iahella vartaloasi.




TAUKOJUMPPA

P Tauota tyotasi ja tee ainakin kerran tyopaivan aikana verenkiertoa paran-

tavia liikkeita. Tee liikkeet 3-5 kertaa.

Paina ylaselkda ja niskaa seinaé vasten. Tee pie-
ni nyokkays painamalla leukaa rintaan pitaen
niskaa samanaikaisesti pitkana. Kierra paata toi-
selle puolelle pitaen edelleen niskaa pitkana sei-
naa vasten. Tee nyokkays myos sivulla.

Aseta kasi ohimolle ja pida kevyesti kadella vas-
taan kun painat korvaa hartiaa kohti. Pida selka
suorana liikkkeen ajan.

Laita kddet yhteen seldn takana. Taivuta paata
suoraan sivulle antaen poskesi liukua ylos har-
tialinjaa pitkin. Kuvittele silittavasi poskellasi
puuhkaa antaen leukasi liukua alas. Tee rauhal-
lisesti 2-3 toistoa samalla puolella. Vaihda veny-
tys toiselle puolelle.

Aseta peukalo leuan alle ja tyénna etusormella
leukaa taakse niskaa kohti. Vastusta peukalol-
la kevyesti kun painat leukaa alas solisluiden va-
lista kuoppaa kohti. Pyri pitdmaan niska pitka-
na liikkeen ajan.



Tee punnerruksia seindd vasten vuoroin koukis-

taen ja ojentaen kyynarpéita. Toista liike 5-10
kertaa.

Ojenna kétesi suorana ylos kattoa kohti ja kou-
kista kyynarpaa. Veda toisella kadella kyynar-
paata taaksepain. Taivuta ja kierra paata vas-
takkaiselle puolelle kunnes tunnet venytyksen
hartiassa ja kaulan sivulla.

Laita katesi ylaviistoon seinélle sormet taakse-
pain. Venyta rintalihasta ja niskaa kiertamal-

|3 lantiota eteenpain ja taivuttamalla paaté vas-
takkaista kainaloa kohti.

Asetu tuolisi taakse ja tartu tuolin selkanojaan.
Taivuta ylavartaloa eteenpdin. Venytys tuntuu
reisien takaosassa ja rintalihaksissa. Pida selka

suorana venytyksen ajan.



LIKKUVUUTTA JA LIHASKUNTOA

» Rintarangan liikkuvuus on tarkeaa niskan hyvinvoinnin kannalta. Ryhdi-
kas asento vaatii vahvoja ylaselan lihaksia. Voit vahvistaa niita kuminauha-
jumpan avulla. Pida vartalo tiukkana liikkeiden aikana. Kuminauhoja saat
urheilutarvikeliikkeista. Tehosta liikkeita syvaan hengittamalla. Tee liikkeet
rauhallisesti 10 kertaa.

Aseta kuminauha jalkojen alle
ja ristiin vartalosi edessa. Kier-
ra nauhaa kasien ympari saa-
vuttaaksesi sopivan vastuk-
sen. Paina lapaluita alaviistoon
kiinni selkarankaan ja tee ka-
silld vuorottain hauiskaantoa.

Nosta kasi vuorotellen kou-
kun kautta yl6s suoraksi. Pida
keskivartalo vahvana liikkeen
ajan.

Aseta toinen kasi suorak-

si eteen ja toinen kasi kouk-
kuun leuan alle. Kierra kumi-
nauhaa késien ympari sopivan
vastuksen loytamiseksi. Anna
ylavartalon kiertya vetamalla
kyynarpaata taaksepain ikaan
kuin ampuisit jousipyssylla.
Pida keskivartalo ja etummai-
nen kasi tiukkana.



Pida k&det suorana edessa ja kuminauha hie-
man ldysana. Vie vuorotellen toinen kasi sivul-
le ylaviistoon ja toinen kasi samanaikaisesti ala-
viistoon. Venyta samalla kuminauhaa kireélle.
Anna katseen seurata kasien liikkeita.

Ota levea ote kuminauhasta ja pida kuminauha
hieman venytettyna koko liikkkeen ajan. Pyorita

kuminauhaa laajassa kaaressa vieden kasi edel-
1d nauha paan paélle ja sielté vartaloa kiertden

toinen kasi edelld kurkottaen alas. Jatka pyori-

vaa liiketta ja hengita syvaén sisaan nauhan ol-
lessa ylhaalla.

Aseta kuminauha tukevasti jalan alle. Kierra ku-
minauhaa kaden ympadrille ja aloita liike etum-
maisen polven vieresta. Kierra yldvartaloa ja
veda hartiaa ja kyynarpaata taakse vieden ku-
minauha kiinni vy6taroon.



M Jos kipu ei hellitd itsehoidolla, ylaraajoissa ilmenee
puutumista tai selvaa voimanpuutosta, on syyta hakeu-
tua laakarin hoitoon.

Henkilokohtaisia lisaohjeita:
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Hirudoid forte

oitaa pintaa syvemmalle
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Hirudoid forte 4,45 mg/g ja geeli. Vail aine: Mukopc i, Ké Pinnalliset iitit, infuusio- ja injektioflebiitti disy ja hoito, ehjan ihon
painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn 3—5 cm emulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja paivassd. Emulsiovoide hierotaan kevyesti
ihoon ja sitd voidaan kéyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusiosi alla. Geelid voi ayttdd va daineena ultraddnihoitoa annettaessataii i 4. Vasta-aiheet: Yliherkky i
ainesosille. Varoitukset ja kéyttoon liittyvét varotoimet: Varottava geelin joutumista limakalvoille ja avoi haavoihin. Geelin kéyttoa i alla valtettava. Y Eitunneta. Raskaus
ja imetys: Voidaan kayttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haif i Harvoissa issa voi esiintyd ihoon kohdistuvia paikallisia i ia, jos potilas on i jollekin I
ainesosalle. Apteekista ilman reseptié. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.




Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jéinteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.
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Olkapédn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikéisilla tai sité
vanhemmilla henkilsilla. Olka-
pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo péésee lihasten 18ys-
tyessé lilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttavén avun
olkapaéin lihaskipuihin.

Saattaisi kuvitella, etta istumatydnteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyfeéi niska- ja

hartialihaksi P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovaa tyéta, |oka vaihtelutta
jatk ih usein tulehd

ja kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

"Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyyndrvarren
lihasryhmé joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierré
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymistd. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitk&n padille on syyta hoitaa
vaivan syy. Tenniksessda se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppdintydssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméa.
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“Suonenvedossa” suonet eivat
”vedd” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supistustilasta, krampista, joka
pitad saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkévaivat ovat usein akillisia
kuten venéhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttdmélla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi laajeta
|opu koko selun alueelle. Sil-

1‘:1 “‘ aiheutuvaa ||husk|pua
)

Lenkkeilijén polvi voi vendhtéa ja vaan-

tyd. Seurauksena on klpu ia Iurvorus

Viilentéva ja tur

auttaa. Ikuanryneen henkilén polvi voi

klpeyrya véhitellen. Esiintyy tur

klpuo ia jopa unla hairitsevada yosarkyu.
issa on usein v

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jénteen ympdristokudosten
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.

7Penikk Jiksi”
sddren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vddrdstd

ksutyylista tai ht i
|uoksukeng|slu Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat on hyva
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittaa.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallisk
|

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

a. Tutustu pakkauksen kayttdohijeisiin.

Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssa k
vaurioituneen kudoksen paranemista.

Katso liséd www.mobilat.fi

&ltéd salisyylihapp
ottaa yhteys ladkadriin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman ladkérin méaraysta.

P

et vithentéviit tehokkaasti tulehdusérsytysté ja nopeuttavat
i joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessé kannattaa
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