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NOTKEUTTA NIVELIIN

Notkeutta niveliin

Nivelrikossa venyvyys- ja liikelaajuusharjoituksia tulisi teh-
da paivittain. Uudet lonkan ja polven nivelrikon hoitoon
sopivat venyttely- ja liikkuvuusharjoitteluvideot I6ytyvat
nyt nivel.fi-sivustolta ja Youtubesta!

Nivelrikko aiheuttaa niveliin jayk-
kyytta ja liikerajoituksia, jotka
heikentavat liikkumista seka toi-
mintakykya. Lonkka- ja polvi-
nivelrikon hoito perustuu kon-
servatiivisiin hoitomenetelmiin,
joista tarkeimpia ovat saannolli-
nen liike- ja liikuntaharjoittelu.
Harjoittelun tulisi sisaltaa nivel-
ta ympéaréivien lihasten voimaa
ja kestavyytta lisdavia harjoit-
teita seka liikkuvuusharjoitteita
ja lihasvenytyksia. Nivelen liike-
ratoja ja venyvyytta yllapitavia
liikkuvuusharjoitteita tulisi suo-
rittaa paivittain. Niilla pyritdan
palauttamaan normaalia nivelen
liikkuvuutta ja lisddmaéan lihak-
sen pituutta. Itsehoito ja siihen
ohjaaminen on tarkea osa nivel-
rikon hoitoa.

Tutkimukset ovat osoittaneet
venyttelyohjelmat tehokkaiksi
hoitokeinoiksi kuntoutuksessa.
Iakkaille sek& nivelrikkoa sai-
rastaville venyttelyharjoitteilla on
saatu merkittavia parannuksia
liikkuvuuteen ja toimintakyky-
kyyn, mutta vaikutusten ja an-
nostelun valista suhdetta ei ole
pystytty tarkasti maarittelemaan.
Nivelrikon hoitosuosituksissa
ohjeistetaan kayttamaan yleisia
venyttely- ja liikkuvuusharjoit-
teluohjeistuksia huomioiden ni-
velrikon vaikutukset. Nivelrikossa
venyvyys- ja liikelaajuusharjoi-
tuksia tulisi korostaa ja tehda
paivittain.

Notkeutta niveliin

Suomen Nivelyhdistyksen ja Lau-
rea-ammattikorkeakoulun yh-
teistyona toteutettiin opinnayte-
ty6 Notkeutta niveliin. Se on osa

Nivelrikkoisen asialcaan toimin-
takykyd edistéuvd ohjaus -projelc-
tia (Nate). Projektista on syntynyt
useita Niveltiedossakin julkaistu-
ja opinnayteto6ita, joissa on luotu
erilaisia ohjausmenetelmié edis-
tdmaan nivelrikkoisten toimin-
takykya.

Taman opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli tuottaa tietoa lonk-
ka- ja polvinivelrikkoisten liikku-
vuus- ja venyttelyharjoittelusta.
Tavoitteena oli luoda uuden-
laista nivelrikon omahoitoa tu-
kevaa ohjeistusta liikkkuvuutta
edistavaan harjoitteluun koti-
oloissa. Tyon tuotoksena val-
mistui kymmenen venyttely- ja
liikkuvuusharjoitteluvideota, jot-
ka on julkaistu Nivelyhdistyk-
sen internetsivuilla ja Youtubes-
sa. Videot 16ytyvat osoitteesta
www.nivel.fi/jumppavideot.

Jokaiselle sopivat harjoitteet

Videoilla liikkeita tehd&én istuen,
seisten ja maaten, joten jokainen
voi valita niista itselleen sopivim-
mat harjoitteet. Osassa harjoit-
teista on myo6s néaytetty vaihto-
ehtoisia suoritustapoja. Liikkeet
kohdistuvat pakaran, reiden ja
pohkeen alueen lihaksiin, jotka
vaikuttavat lonkan ja polven liik-
kuvuuteen. Alla olevasta harjoit-
teluohjeistuksesta 16ytyvat yleiset
ohjeet venyttely- ja liikkuvuus-
harjoitteiden suorittamiseen. Har-
joitteluohjeistus kannattaa kayda
lapi ennen harjoittelun aloittamis-
ta. Videoissa suoritus ohjeiste-
taan puhutun selostuksen avulla
seka harjoitteen erityistd huomi-
ota vaativat tekijat on korostettu
tekstein. Viereisen sivun kuvissa

on muutamia esimerkkeja vide-
oilta 16ytyvista harjoitteista.

Ohjausvideoista kerattiin pa-
lautetta nivelrikkoisten testiryh-
malta seka asiantuntijoilta. Ar-
vioinnissa kerattiin palautetta
videoiden terveyden edistamisen
vaikutuksista, omaharjoitteluun
motivoinnista, sopivuudesta koh-
deryhmaélle seka videoiden esitys-
tavasta. Padosin nivelrikkoisten
testiryhmén seka asiantuntijoi-
den palautteet olivat positiivisia.
Videoiden sisaltdon oltiin tyyty-
vaisia, liikkeita oli maarallisesti
sopivasti ja vaihtoehtoiset liikkeet
koettiin hyo6dyllisiksi. Liikkeiden
vaativuustasoa pidettiin vaihtele-
vana. Videot koettiin perinteista
kuvallista ohjeistusta parempana.
Videoiden harjoitteet ovat ylei-
siad ohjeistuksia, jotka eivat ota
huomioon mahdollisia yksil6llisia
rajoitteita.
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¢ Aloita venyttelyharjoittelu pai
ryhmaé kohden.

e Lyhyet venyttelyt toimivat alku
nen venyttelyharjoittelua. Larr
sina toistoina. Huomioi lisaks;

e Lisaa vahitellen sietokyvyn mt
lihasryhma.

* Tee harjoitusohjelman mukais

e Suorita liikkeet rauhallisesti n

e Muista hengittda rauhallisesti

—

26

Niveltieto 2 / 2016



. Takareiden venytys seisten
Venytd 10-30 s.

2-3 krt /jalka

Nosta toisen jalan kantapaa
tuolin pédille. Nojaa eteen-
pdin lonkista taivuttaen ja
tukeudu kisilld venytetta-
vaén jalkaan. Pida selki suo-
rana koko liikkeen ajan.

Pidid venytys 10-30 sekuntia

Toista 2-3 kertaa/ jalka

Videoissa mallina toimii nivelrikkoa itsekin sairastava
60-vuotias Anitta Rytilahti.

| Pakaran venytys istuen
Venytd 10-30 s.
2-3 krt /jalka

Istu ryhdikkéésti tuolin reu-
nalla. Nosta venytettidvan
puolen jalka polvi koukussa
toisen reiden piille. Veny-
tyksen tehostamiseksi nojaa
kevyesti eteenpiin ja paina
toisella kéadelld polvea koh-
ti lattiaa.

Pidi venytys 10-30 sekuntia

Toista 2-3 kertaa / jalka

Videoilla on harjoituksia eri alkuasennoissa seisten, is-
tuen ja makuulla, jolloin on mahdollisuus valita itselleen
sopivimmat liikkeet.

Harjoitteluohjeistus

vittdin tehtavilla lyhyemmilld venytyksilla kestoltaan 5-15 sekuntia yhden kerran lihas-

- ja loppuverryttelyné paivittaisen lilkkumisen edistdmisessa. Suorita lammittely aina en-
mittelyna voit kayttaa kavelya, askelluksia ja harjoitusohjelman liikkeita lyhyempikestoi-
harjoitteluymparistoén ja valineiden turvallisuus esimerkiksi kdyttamalla tukevaa tuolia.
1kaan venytysten kestoa ohjeistusten mukaisiin, kestoltaan 10-30 sekuntia, 2-3 kertaa/

ia venyttelyja 3-5 kertaa viikossa nivelten liikelaajuuden lisddmiseksi.
iin suurella liikeradalla kuin mahdollista, ilman ettd ne tuottavat kipua.
venytysten aikana.
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