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SELAN HOITO-OPAS

B L3hes jokaisella suomalaisella on jossain eldman-
sa vaiheessa selkakipua. Selkavaivat ovat padosin
ohimenevid ja hyvalaatuisia, mutta joka toisella ki-
pujaksot uusiutuvat vuoden sisalld. Hyvd lihasvoima
ja liikkuvuus eivat valttamatta esta selkavaivojen
ilmaantumista. Lihasvoima ja seldn hyva toimin-
nallisuus lyhentdvat kuitenkin kipujakson kestoa
ja uusiutuvuutta. Selkdkipu voi johtua ahtautu-
neesta selkdydinkanavasta tai hermojuuriaukosta.
My®s rappeutunut valilevy voi rikkoutua ja painaa
hermoa. Naissa tapauksissa kipu on jatkuvaa ja
yleensa sateilee alaraajaan. Suurin osa selkavaivois-
ta on kuitenkin paikallisia kivun tuntuessa alaselan
ja pakaroiden alueella. Kivun syyta ei aina tiedeta.



B Akuutti selkdkipu alkaa yleensa akillisesti nosto- tai
kiertoliikkeen seurauksena. Noidannuoleksi kutsuttua ki-
putilaa seuraa selkalihasten kova kramppi. Kaikki likkeet
lisddvat kipua ja kramppaavien lihasten tarkoituksena on
suojata selkaa. Joskus selkdvaivat voivat tulla pikkuhiljaa
selan toiminnallisuuden alentuessa ja lihasvoimien heike-
tessa likkumattomuuden, jatkuvan istumisen tai toistuvan
selan ylikuormittumisen seurauksena. Kipu ei yleensa tassa
vaiheessa havid itsekseen vaan vaatii huoltotoimenpiteita
ja oikeanlaista liikuntaa. Jos selkaa ei huolleta, voi vaiva
kroonistua, ja kuntoutus on aina hankalampaa.

Akuuttivaiheen hoito

Akillisesti tai pikkuhiljaa alkaneen vaivan hoitona on alku-
vaiheessa aina kivun rauhoittaminen ladkityksella ja levolla.
Kipua voi lievittad myos kylmapakkauksella. Kireiden lihas-
ten rentouttamiseksi kay lattialle selinmakuulle ja nosta ja-
lat sohvalle tai tuolille. Kipualueelle voi levittaa paikallisesti
kdytettavaa tulehdusta lievittavaa ja kipua poistavaa sarky-
voidetta. Samalla lihakset rentoutuvat, ja aineenvaihdunta
paranee alaselan alueella.

Jos vaiva ei hellita omahoidoilla ja tulehduskipu pitkittyy,
on hyva hakeutua laakarin tutkimuksiin ja hoitoon.

Lepuuta selkaa parin tunnin vélein 15 min. kerrallaan kylmépak-
kaus selan alla. Aloita vatsalihasten aktivointi lepoasennossa ve-
tamalla napaa kiinni selkarankaan.



LIIKE ON LAAKE

B Akuutin kivun hellittdessa tulisi aloittaa aktiivinen lii-
kunta. Kévely ja normaalit paivittdiset toimet tulisi tehda
kivun sallimissa rajoissa. Pitkia istumis- ja seisomisjaksoja
tulisi valttaa. Pienessa liikkeessa pysyminen parantaa selka-
lihasten toimintaa ja aineenvaihduntaa. Ryhdin ja asennon
hallinnan avulla tulisi pyrkia kontrolloimaan kipua. Aloita
liikunta rauhallisilla venytys- ja liikkuvuusharjoituksilla.

Rentouta alaselkda vetamalla polvet vatsan
paalle koukkuun ja nosta paata otsa edella koh-
ti polvia. Toista liike 5 kertaa.

Levitd kadet sivulle ja veda polvet koukkuun vat-
san paalle. Uloshengityksen aikana anna polvien
kiertya sivulle. Ojenna péallimmainen polvi suo-
raksi. Venyta alaselkaa ja pakaraa 1-2 minuuttia.
Toista liike 3 kertaa molemmille puolille.

Asetu kyljelleen polvet koukussa. Ojenna paal-
limmaistd jalkaa taaksepdin ja paina etummai-
sen jalan avulla polvea taaksepain. Tehosta kyl-
jen ja etureiden venytysté ojentamalla paallim-
mainen kasi. Venyta minuutin ajan. Toista 2-3
kertaa molemmille puolille.

Ojenna selkad tyontamalla kasilld ylavartaloa
ylospain. Pida lantio alustassa. Tee 3-5 toistoa

rauhallisesti.




KEHON HALLINNALLA TUKEA SELKAAN

MW Selan kipeytyessa on vaikea koordinoida keskivartalon
lihasten toimintaa. Selan lihasten ollessa jannittyneend on
vaikea aktivoida selkaa tukevia vatsalihaksia. Syvien vatsa-
lihasten aktivointi aloitetaan jo akuuttivaiheessa.

Selinmakuulla veda napaa kiinni selkdrankaan ja yla-
vartaloa kohti. Voit tehostaa liiketta rauhallisella uloshen-
gityksella samalla kun rutistat vatsaa kohti selkdrankaa.
Pida hetken aikaa jannitys syvissa vatsalihaksissa ja paasta
rennoksi. Toista liike 5-10 kertaa. Syvien vatsalihasten akti-
vointi tukee selkad myds pystyasennossa ja istuessa. Nain
|6ydat myos oikean ryhdin.

Testaa takareisien kireys

Kireat takareiden lihakset lisaavat rasitusta alaselan alueelle. Tes-
taa takareisien lihasten elastisuus nostamalla selinmakuulla jalka
suorana ylos kohti kattoa. Jalan tulisi nousta kohtisuoraan varta-
loon nahden. Jos liike jaa vajaaksi kuten kuvassa, on syyta aloit-
taa takareiden lihasten liikkuvuusharjoittelu. Testiliike on erin-
omainen venytysharjoitus takareiden lihaksille. Nosta jalka esim.
oven karmin seinda vasten toisen jalan pysyessa suorana alustal-
la. Venytd 2-3 minuuttia.



Istuessa
= Vatsalihasten tuki

Tauot

Vaihtele istuma-asentoa

Tuoli 1ahelle pdytda, valta kumaraa asentoa
Liiku ja kavele aina kun se on mahdollista
Satulatuoli/erikoistuoli

Saada poyta ja tuoli oikealle korkeudelle

Tydpaivan aikana
aktivoi selan kier-
tajia. Tee kevyita ja
nopeita kaden ojen-
nuksia nyrkkeillen
vartaloa kiertaen.
Rytmita liike jaloilla.

Seistessa

m Polvet hieman koukussa

= Sopivat jalkineet

= Toinen jalka matalalle korokkeelle
m Vaihtele asentoa

m Istu silloin kun se on mahdollista
= Kavele ja liiku silloin kun voit

Kantaessa ja nostaessa

Pida selkd suorana ja koukista polvia
Pida taakka lahelld vartaloa

Jannita vatsalihaksilla tukea selkaan
Valta riuhtomista ja repimista
Huomioi omat voimat nostaessa
Pyyda apua aina kun voit

Nukkuessa

= Jos selkd on aamulla kipedmpi,
tulisi harkita patjan vaihtoa

= Valitse selkaa tukeva ja selan muotoja
sopivasti joustava patja

= Aseta kyljelld nukkuessasi paallimmaisen polven alle
tyyny, jotta selka ei kierry yon aikana

Voit harjoittaa nos-
toliiketta selka suo-
rana kepin avulla.

Pida selka suorana.

Aseta nukkuessa tyyny polven alle estadksesi vartalon kiertymisen.



VAHVISTA

» Seldn huollon tavoitteena on heikkojen lihasten voimistaminen ja kireiden
lihasten joustavuuden palauttaminen. Asentoa yllapitavat lihakset ovat usein
lyhentyneet ja kiristyneet.

Tee seuraavat liikkeet
rauhallisesti. Tehosta

harjoitusta hengitta-

malla likkeiden aikana

syvaan ja aktivoi syvia
vatsalihaksia. Toista
liikkeet 8—12 kertaa
molemmin puolin. Tee
harjoitteet joka paiva.

Jalkalihakset

Vie kadet sivulle ja astu pitka
askel taaksepain. Vie takajalan
polvea alustaa kohti. Pysy tés-
sa asennossa hetki. Ponnista
yl6s etujalan reisi- ja pakarali-
haksilla. Pida ylavartalo tiuk-
kana koko liikkeen ajan.

Kylkilihakset

Asetu kyljelleen kyynarnojaan
polvet koukussa ja lantio alus-
tassa. Nosta paallimmainen
jalka suorana yl6s ja kohota
samalla lantiota alustasta. Voit
tehostaa liikettd viemalla kat-
ta suorana kohti kattoa.




Vatsalihakset

Kurota kasilla etuviistoon, ja nosta polvea otsaa kohti. Laskeu-
du hitaasti alas. Siirrd kadet sivulle ja nosta vastakkainen jalka il-
maan ja kohota lantiota hieman yl6s alustasta. Tee rauhallisia
toistoja, ala pidata hengitysta.

e%-’-'l-a:h_,

Selkalihakset
Nosta vuorotellen vastakkainen kasi ja jalka irti alustasta.



VENYTTELY

Nosta jalka korokkeelle ja pida takimmai-
sen jalan polvi suorana. Tyénna lantiota
eteenpdin. Venytys tuntuu etureiden yla-
osassa.

Istu péydan reunalle toinen jalka pdydan paalla
toinen takaviistossa pakia alustalla. Pida selka
suorana. Kierra lantiota eteen ja ojenna polvea
taakse. Tunne venytys taka- ja etureidessa.

Tee venytykset rauhallisesti
1-2 minuutin ajan.

Aseta jalat ristiin varpaat yhteen ja kantapaat
erilleen. Kurota takana olevan jalan puoleista
katté kattoa kohti kunnes tunnet venytyksen
kyljessa. Taivuta vartaloa alaspdin ja anna paan
roikkua rennosti kasien valissa. Tunne venytys
alaselassa ja takareisissa. Pysy venytysasennos-
sa 5-10 sekuntia ja toista liike 5 kertaa molem-
min puolin.

Aseta jalka korokkeelle nilkan ulkosyrja alustaa
vasten. Taivuta yldvartaloa eteenpdin kunnes
tunnet venytyksen pakarassa. Tehosta venytysta
kiertamalla vartaloa puolelta toiselle ja muut-
tamalla polven ojennuskulmaa.
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Hirudoid forte
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9 emulsiovoide

| i e
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.

-

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.

o

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