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utkimusten mukaan vain joka 
neljäs selkäkipupotilas paranee ko-
konaan ilman asianmukaista hoitoa 

ja kuntoutusta vuoden kuluessa. Jatkuva 
kipukierre vaikeuttaa jokapäiväistä elä-
mää ja selviämistä työelämän haasteista. 
Selkäkivulla on todistettu olevan kehon 
toimintakykyä pysyvästi alentava vaiku-
tus. 

Selkäkipu voi johtua monesta syystä, 
yleisimmät syyt johtuvat selän toiminta-
kyvyn heikkenemisestä. Toimintakyvyn 
heikkeneminen voi johtua rakenteellisista 
tekijöistä, tukevien lihaksien toiminnan 
heikkenemisestä tai yliaktiivisuudesta, 
lihaskoordinaation puutteesta, jatkuvasta 
yksipuolisesta käytöstä, liiasta stressistä 
tai yleisesti liian vähäisestä käytöstä. Ny-
kyinen tutkimus huomioi myös yleisen 
henkisen, sosiaalisen ja työhyvinvoinnin 
merkityksen selkäkivun ehkäisyssä ja 
hoidossa. 

Selän kuntoutuksen viralliset 
suositukset
Viimeisimmät selkäkivun hoito-ohjeet 
Euroopan alueella suosittelevat fyysisiä 
harjoitteita selän toimintakyvyn ylläpi-
tämiseen ja palauttamiseen sekä vaivan 
uusiutumisen ehkäisyyn. Akuutissa 
kipuvaiheessa kuntoutuksella ei ole to-
dettu olevan merkittävää hyötyä, tässä 
vaiheessa on parempi pysyä aktiivisena, 
mutta välttää kaikkia ääriliikkeitä. Tämän 
vaiheen aikana suositellaan hakeutumista 
asianmukaiseen hoitoon koulutetulle 
kiropraktikolle tai erikoislääkärille, jossa 
selkäkivun syy voidaan selvittää ja mah-

dollinen hoito aloittaa. Akuutin kipuvai-
heen jälkeisessä kuntoutuksessa avainase-
massa ovat selän toiminnan palauttami-
nen, tukevien lihaksien vahvistaminen, 
yleisen koordinaatiokyvyn parantaminen 
ja asiakkaan opettaminen tietoisesti ren-
touttamaan sekä kehoa että mieltä.

Miten ja miksi selkää 
kuntoutetaan?
Selän alueen kuntouttamisen sisällöstä ei 
ole yhtenäisiä hoitosuosituksia johtuen 
suurimmaksi osaksi ihmisten yksilöllisis-
tä rajoituksista, tarpeista ja toiveista.

Tässä artikkelissa esiteltävät harjoitteet 
soveltuvat kotona tehtäväksi ennaltaeh-
käiseväksi kuntoutukseksi ja ovat yleisesti 
käytettyjä selän toiminnan parantami-
seen sekä vaivojen ennaltaehkäisyyn. Jos 
selkävaivoja on ollut ja ne ovat olleet 
vaikeita ja/tai pitkäkestoisia, suositellaan 
neuvottelua selän hoitoon erikoistuneen 
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa 
ennen harjoittelun aloittamista. 

Liikkeet on suunniteltu palauttamaan 
liikettä kaikissa mahdollisissa perusliike-
suunnissa; eteen-, taakse-, ja sivulletai-
vutuksissa sekä selän kierroissa. Hengi-
tyksen ja liikkeen yhdistäminen on tuttu 
keho ja mieli -tyyppisistä terapioista, 
mm. joogasta, ja se auttaa kehon ja mie-
len koordinaation parantamisessa, mikä 
puolestaan johtaa parempaan keskitty-
miseen. Lopussa tehtävä loppurentoutus 
rentouttaa sekä kehoa että mieltä. Pitkällä 
tähtäimellä tämäntyyppinen kuntoutus 
lisää hyvinvointia, joka säteilee oman 
kehon ja mielen kautta ympäristöön ja 

edesauttaa kokonaisvaltaisesti myös selän 
kuntoa. Tuoreessa kyselytutkimuksessa 
90 % harrastajista vastasi hyötyneensä 
melko tai hyvin paljon samankaltaisesti 
suunnitellusta kuntoutuksesta kuin tässä 
artikkelissa esitetty ohjelma.

Mistä aloittaa alaselän 
kuntouttamisessa?
Avainasemassa harjoituksessa ovat 
säännöllisyys sekä oikea ja rauhallinen 
suoritustekniikka. Harjoitteille olisi hyvä 
varata säännöllinen ja kiireetön aika päi-
västä ja jos mahdollista, sarja tulisi tois-
taa joka päivä. Ohjelman läpivieminen 
lyhyimmillään vie aikaa alle kymmenen 
minuuttia. Kuntoutus suositellaan aloit-
tamaan yhdestä sarjasta jokaisessa liik-
keessä, kymmenen toistoa per sarja. Sar-
jojen ja/tai toistojen määrää voi vähitellen 
lisätä. Jokaisen liikkeen suoritusohjeet on 
luettava tarkkaan ja liikkeet on aina hyvä 
tehdä rauhalliseen tahtiin omaan hengi-
tysrytmiin keskittyen.

Hengitys on parasta tehdä nenän 
kautta, näin hengitys pysyy rauhallisena 
ja on mahdollisuus erottaa hengityksen 
eri vaiheet sekä rytmittää ulos- ja si-
säänhengitys liikkeeseen. Hengitykseen 
keskittyminen myös auttaa keho- ja mie-
likoordinaation parantamisessa, rentou-
tus- jännityseron tuntemisessa lihaksissa 
sekä mielen keskittymiskyvyn harjaan-
nuttamisessa. Minkään liikkeistä ei pitäisi 
tuottaa epämukavuutta. Jos tunnet epä-
mukavuutta, siirry suoraan seuraavaan 
liikkeeseen.
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Joogaterapia hoitaa selkää
Selkävaivat ovat erittäin yleisiä, jopa neljä viidestä kärsii 
merkittävästä selkäkivusta jossain elämänsä vaiheessa. Usein 
ongelmana selkäkipujen kanssa on niiden toistuva luonne. 
Selkäkivusta kärsineillä on yli kaksinkertainen riski uusia vaivansa. 
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n Asetu polville, siirrä polvet lantion 
levyiseen asentoon ja kädet hartioiden 
levyiseen asentoon, sormet suoraan 
eteenpäin (kuva 1). Paina kämmenet ke-
vyesti alustaan, suorista kädet, pidä selkä 
suorana ja vedä napaa kevyesti ylös kohti 
selkärankaa. Pidä niska samassa linjassa 
selän kanssa (kuva 1). Seuraavalla sisään-
hengityksellä tuo keskiselkää alaspäin ja 
avaa rintakehää ja tuo leukaa sekä silmiä 
ylöspäin (kuva 2). Uloshengityksellä 
tuo keskiselkää ylöspäin ja anna niskan 
rentoutua alaspäin (kuva 3). Toista liike 
sisään- ja uloshengityksen rytmittämänä 
kymmenen kertaa.

n Ota sama perusasento kädet ja 
polvet lattiassa selkä suorana (kuva 1). 
Uloshengityksellä käännä pää oikealle ja 
katso oikeaa jalkaterää (kuva 4).  Sisään-
hengityksellä tuo pää suoraan eteenpäin 
(kuva 1) ja seuraavalla ulos-sisään-hengi-
tyksellä toista liike toiselle puolelle. Pidä 
lantio mahdollisimman liikkumattomana 
ja huomioi, ettei keskiselkä notkahda 
alas missään liikkeen vaiheessa. Toista 
liike kummallekin puolelle sisään- ja 
uloshengityksen rytmittämänä kymme-
nen kertaa. 

n Ota sama perusasennossa (kuva 
1), sisäänhengityksellä tuo oikea käsi 
mahdollisimman suoraan kohti kattoa, 
anna selkärangan ja niskan samalla kier-
tyä oikealle puolelle. Tuo katse oikeaan 
käteen (kuva 5). Uloshengityksellä tuo 
käsi takaisin lattiaan (kuva 1) ja seuraa-
valla sisään-ulos -hengityksellä toista liike 
toiselle puolelle. Tee liike kummallekin 
puolelle sisään- ja uloshengityksen ryt-
mittämänä kymmenen kertaa.  
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n Käy päinmakuulle, pidä jalat 
suorana ja jalkapöydät alustalla. Tuo 
kämmenet maahan hartialinjan tasolle ja 
pidä kyynärpäät kevyesti kiinni kyljissä. 
Sisäänhengityksellä nosta kevyesti käsien 
avustamana rintaa ylös alustasta ja tuo 
otsaa samalla ylöspäin. Pidä liike ylhääl-
lä ja hengitä rauhallisesti ulos-sisään 
kymmenen kertaa, jonka jälkeen tule 
uloshengityksen aikana takaisin alustalle 
(kuva 6). Liikkeen pitovaiheessa ylhäällä 
erityistä huomiota tulisi kiinnittää hengi-
tyksen rauhallisuuteen, jos hengitys kiih-
tyy, tuo asentoa hieman alaspäin.  

n Asetu selinmakuulle, tuo napaa 
kevyesti kohti selkärankaa ja tuo taka-
raivoa hieman ylemmäksi alustalla. Tuo 
polvia yhdessä kohti rintaa ja kiedo kädet 
jalkojen ympärille jos mahdollista. Keinu 
kevyesti kummallekin sivulle kymmenen 
kertaa, yhdistä hengitys ja liike, uloshen-
gitys sivulle ja sisäänhengitys takaisin. 
Keskity rauhallisella hengityksellä ren-
touttamaan selän lihaksia (kuva 7). Jos 
haluat toistaa sarjan liikkeet 1–5, tee se 
nyt ennen loppurentoutumista. 

n Tuo jalat takaisin lattiaan 
uloshengityksellä ja tuo jalkaterät kevy-
esti haralleen, samoin kuin kädet käm-
menet ylöspäin. Jos asento tuntuu epä-
mukavalta, pidä polvia kevyesti koukussa 
tai tuo esim. kääritty peitto polvien alle. 
Sulje silmät kevyesti. Anna hengityksen 
rentoutua ja pysy asennossa vähintään 
kolme minuuttia (kuva 8). 

Lisää tietoa yksilöllisestä selänhoidosta ja kuntoutuk-
sesta www.selkakuntoutus.fi
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