LITKUNTA

Joogaterapia hoitaa sel

neljis selkikipupotilas paranee ko-

konaan ilman asianmukaista hoitoa
ja kuntoutusta vuoden kuluessa. Jatkuva
kipukierre vaikeuttaa jokapdiviistd eld-
mad ja selvidmistd tyoeldman haasteista.
Selkikivulla on todistettu olevan kehon
toimintakyky4 pysyvisti alentava vaiku-
tus.

Selkikipu voi johtua monesta syyst,

yleisimmit syyt johtuvat seldn toiminta-
kyvyn heikkenemisestd. Toimintakyvyn

T utkimusten mukaan vain joka

tekijoistd, tukevien lihaksien toiminnan
heikkenemisesti tai yliaktiivisuudesta,
lihaskoordinaation puutteesta, jatkuvasta
yksipuolisesta kiytostd, liiasta stressistd
tai yleisesti liian vihiisestd kiytostd. Ny-
kyinen tutkimus huomioi my6s yleisen
henkisen, sosiaalisen ja tyohyvinvoinnin
merkityksen selkikivun ehkisyssi ja
hoidossa.

SELAN KUNTOUTUKSEN VIRALLISET
SUOSITUKSET

Viimeisimmiit selkéikivun hoito-ohjeet
Euroopan alueella suosittelevat fyysisid
harjoitteita seldn toimintakyvyn ylldpi-
tdmiseen ja palauttamiseen sekd vaivan
uusiutumisen ehkiisyyn. Akuutissa
kipuvaiheessa kuntoutuksella ei ole to-
dettu olevan merkittivaa hyotyd, tassi
vaiheessa on parempi pysyi aktiivisena,

vaiheen aikana suositellaan hakeutumista
asianmukaiseen hoitoon koulutetulle
kiropraktikolle tai erikoisladkarille, jossa
selkdkivun syy voidaan selvittida ja mah-
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: Selkdvaivat ovat erittdin yleisid, jopa nelja viidestd karsii
merkittavasta selkakivusta jossain elamansa vaiheessa. Usein
ongelmana selkakipujen kanssa on niiden toistuva luonne.

: Selkakivusta kirsineilla on yli kaksinkertainen riski uusia vaivansa.

JANI MIKKONEN BSC (HONS), KOULUTETTU KIROPRAKTIKKO, LIKUNNANOHJAAJA
i KUVAT NINA KAVERINEN MALLI MAIJA LUOMALA VAATTEET DAVID

¢ dollinen hoito aloittaa. Akuutin kipuvai-
! heen jilkeisessi kuntoutuksessa avainase-
! massa ovat seldn toiminnan palauttami-
nen, tukevien lihaksien vahvistaminen,
yleisen koordinaatiokyvyn parantaminen
! ja asiakkaan opettaminen tietoisesti ren-
touttamaan sekd kehoa ettd mielta.

i MITEN JA MIKSI SELKAA

{ KUNTOUTETAAN?

Selin alueen kuntouttamisen siséllosti ei
ole yhteniisia hoitosuosituksia johtuen
heikkeneminen voi johtua rakenteellisista |
td rajoituksista, tarpeista ja toiveista.

suurimmaksi osaksi ihmisten yksil6llisis-

Tissd artikkelissa esiteltivit harjoitteet

soveltuvat kotona tehtéiviksi ennaltaeh-
kaiseviksi kuntoutukseksi ja ovat yleisesti
i kytettyjd selan toiminnan parantami-

i seen sekd vaivojen ennaltachkiisyyn. Jos
selkdvaivoja on ollut ja ne ovat olleet

i vaikeita ja/tai pitkikestoisia, suositellaan

i neuvottelua selidn hoitoon erikoistuneen

i terveydenhuollon ammattilaisen kanssa

i ennen harjoittelun aloittamista.

Liikkeet on suunniteltu palauttamaan

liikettd kaikissa mahdollisissa perusliike-
i suunnissa; eteen-, taakse-, ja sivulletai-

i vutuksissa seki selin kierroissa. Hengi-

i tyksen ja liikkeen yhdistiminen on tuttu
i keho ja mieli -tyyppisistd terapioista,

i mm. joogasta, ja se auttaa kehon ja mie-
i len koordinaation parantamisessa, miki
i puolestaan johtaa parempaan keskitty-
mutta valttad kaikkia dariliikkeitd. Taman
i rentouttaa seki kehoa ettd mieltd. Pitkilld
i tihtdimelld timéntyyppinen kuntoutus

i lisdd hyvinvointia, joka siteilee oman

i kehon ja mielen kautta ympiristoon ja

miseen. Lopussa tehtivi loppurentoutus

edesauttaa kokonaisvaltaisesti myos selin
kuntoa. Tuoreessa kyselytutkimuksessa
90 % harrastajista vastasi hyotyneensi

¢ melko tai hyvin paljon samankaltaisesti

suunnitellusta kuntoutuksesta kuin tissi
artikkelissa esitetty ohjelma.
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KUNTOUTTAMISESSA?
Avainasemassa harjoituksessa ovat

¢ sdannollisyys sekd oikea ja rauhallinen
i suoritustekniikka. Harjoitteille olisi hyva

varata sdannollinen ja kiireeton aika pii-
vistd ja jos mahdollista, sarja tulisi tois-

i taajoka pdivd. Ohjelman lipivieminen
¢ lyhyimmillddn vie aikaa alle kymmenen

minuuttia. Kuntoutus suositellaan aloit-
tamaan yhdesti sarjasta jokaisessa liik-

i keessd, kymmenen toistoa per sarja. Sar-
i jojen ja/tai toistojen mairad voi vihitellen

listi. Jokaisen liikkeen suoritusohjeet on
luettava tarkkaan ja liikkkeet on aina hyva
tehdd rauhalliseen tahtiin omaan hengi-

! tysrytmiin keskittyen.

Hengitys on parasta tehdd nenidn
kautta, ndin hengitys pysyy rauhallisena

¢ ja on mahdollisuus erottaa hengityksen
¢ eri vaiheet sekd rytmittéd ulos- ja si-

sdanhengitys liikkeeseen. Hengitykseen
keskittyminen mygs auttaa keho- ja mie-

¢ likoordinaation parantamisessa, rentou-
i tus- jdnnityseron tuntemisessa lihaksissa

seka mielen keskittymiskyvyn harjaan-
nuttamisessa. Minkaian liikkeistd ei pitdisi

i tuottaa epimukavuutta. Jos tunnet epi-
i mukavuutta, siirry suoraan seuraavaan

litkkeeseen.
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B ASETU POLVILLE, siirrd polvet lantion
levyiseen asentoon ja kidet hartioiden
levyiseen asentoon, sormet suoraan
eteenpdin (kuva 1). Paina kimmenet ke-
vyesti alustaan, suorista kidet, pida selka
suorana ja vedd napaa kevyesti ylos kohti
selkdrankaa. Pidd niska samassa linjassa
seldn kanssa (kuva 1). Seuraavalla sisdin-
hengitykselli tuo keskiselkia alaspdin ja
avaa rintakehid ja tuo leukaa seka silmia
ylospidin (kuva 2). Uloshengitykselld

tuo keskiselkad ylospdin ja anna niskan
rentoutua alaspiin (kuva 3). Toista liike
sisadn- ja uloshengityksen rytmittimana
kymmenen kertaa.

B OTA SAMA PERUSASENTO kidet ja
polvet lattiassa selkd suorana (kuva 1).
Uloshengitykselld kdanni pdd oikealle ja
katso oikeaa jalkaterdd (kuva 4). Sisddn-
hengitykselld tuo péi suoraan eteenpiin
(kuva 1) ja seuraavalla ulos-sisddn-hengi-
tykselli toista liike toiselle puolelle. Pida
lantio mahdollisimman liikkumattomana
ja huomioi, ettei keskiselkd notkahda
alas missdin litkkeen vaiheessa. Toista
litke kummallekin puolelle sisdin- ja
uloshengityksen rytmittimana kymme-
nen kertaa.

B OTA SAMA PERUSASENNOSSA (kuva
1), sisaanhengitykselld tuo oikea kisi
mahdollisimman suoraan kohti kattoa,
anna selkdrangan ja niskan samalla kier-
tyd oikealle puolelle. Tuo katse oikeaan
kiteen (kuva 5). Uloshengitykselld tuo
kasi takaisin lattiaan (kuva 1) ja seuraa-
valla sisddn-ulos -hengitykselld toista liike
toiselle puolelle. Tee liikke kummallekin
puolelle sisddn- ja uloshengityksen ryt-
mittimini kymmenen kertaa.
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B KAY PAINMAKUULLE, pidi jalat
suorana ja jalkapoydait alustalla. Tuo
kammenet maahan hartialinjan tasolle ja
pida kyynarpaat kevyesti kiinni kyljissa.
Sisddnhengitykselld nosta kevyesti kisien
avustamana rintaa ylos alustasta ja tuo
otsaa samalla ylospdin. Pid4 liike ylhdal-
14 ja hengitd rauhallisesti ulos-sisddn
kymmenen kertaa, jonka jilkeen tule
uloshengityksen aikana takaisin alustalle
(kuva 6). Liikkeen pitovaiheessa ylhdalld
erityistd huomiota tulisi kiinnittda hengi-
tyksen rauhallisuuteen, jos hengitys kiih-
tyy, tuo asentoa hieman alaspdin.

B ASETU SELINMAKUULLE, tuo napaa
kevyesti kohti selkdrankaa ja tuo taka-
raivoa hieman ylemmiksi alustalla. Tuo
polvia yhdessi kohti rintaa ja kiedo kadet
jalkojen ympirille jos mahdollista. Keinu
kevyesti kummallekin sivulle kymmenen
kertaa, yhdista hengitys ja liike, uloshen-
gitys sivulle ja sisaanhengitys takaisin.
Keskity rauhallisella hengitykselld ren-
touttamaan selin lihaksia (kuva 7). Jos
haluat toistaa sarjan liikkeet 1-5, tee se
nyt ennen loppurentoutumista.

B TUO JALAT TAKAISIN LATTIAAN
uloshengitykselld ja tuo jalkaterit kevy-
esti haralleen, samoin kuin kadet kim-
menet ylospdin. Jos asento tuntuu epi-
mukavalta, pidd polvia kevyesti koukussa
tai tuo esim. kidritty peitto polvien alle.
Sulje silmit kevyesti. Anna hengityksen
rentoutua ja pysy asennossa vihintiian
kolme minuuttia (kuva 8).

Lisdd tietoa yksilollisestdi seldnhoidosta ja kuntoutuk-
sesta www.selkakuntoutus.fi




