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Johdanto

Taman oppaan tarkoituksena on kasitella
nivelrikon aiheuttaman pitkittyneen kivun
hallintaa arjessa.

v Menetelmien tarkoituksena on vaikuttaa
stressiin ja muihin psyykkisiin seka

Oppaassa esitetyn tiedon omaksumisella ja
harjoitteita seuraamalla voi saada aikaan
positiivisia vaikutuksia kivun lievityksessa.

Stressi ja ahdistuneisuus usein pahentavat
kivun tuntemusta, joka puolestaan lisaa
naiden tekijoiden esiintymista arkielamassa.
Rentoutumisen opettelu voi auttaa, mutta
rentoutumistekniikat eivat paranna kroonista
kipua vaan ovat apuna kivun hallinnassa.

v' Rentoutuminen lievittaa lihasten
jannittyneisyytta seka auttaa
hidastamaan hengitysta ja laskemaan
sydamen syketta.

Nivelrikossa esiintyvan kivun lievityksessa
lilkunta ja harjoittelu ovat keskeisia tekijoita,
mutta harjoittelun tulisi kohdistua myos kivun
ulkopuolisiin tekijoihin (Holopainen 2020.)

v Positiiviset tunnetilat edistavat terveytta
ja ne toimivat suojana negatiivisia
tunteita seka stressia vastaan.

Nivelrikkoisille suositellaan viikossa
kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa 150
minuutin ajan, raskasta aerobista liikuntaa 75
minuuttia tai vastaavanlaisten
liilkuntamuotojen yhdistamista. Lihasvoima
harjoittelua kahdesti viikossa ja
lilkkuvuusharjoittelua paivittain. (ACSM 2018.)

Kivun lievittamisessa tehokkaimmiksi
harjoitteiksi on todettu sellaiset harjoitteet,
jotka hidastavat sydamen syketta seka
rauhoittavat ja tasaannuttavat hengitysta.

v/ Tallaisia harjoitusmuotoja ovat
esimerkiksi jooga, pilates, Tai Chi ja
meditaatio kuten mindfulness.

Aktiivisen elamantavan yllapitaminen ei
tarkoita aina liikuntaharrastukseen
osallistumista. Elamantapaan on mahdollista
tehda muutoksia lisaamalla aktiivista
lilkkkuvuusharjoittelua arjen rutiineihin.
Hyodyllisiin paivittaisiin aktiviteetteihin
lukeutuu myos kaikki kavelyn ja kodinhoidon
valilla. (Wing & Peterson 2012).

v" Unen laatuun ja kipukokemukseen voidaan
vaikuttaa tassa oppaassa mainittujen
menetelmien avulla, eli joogan,
mindfulnessin, hengitysharjoitusten seka
unioppaan avulla.

Huomioithan, ettd oppaan harjoitteet voi
suorittaa itselleen sopivassa jdrjestyksessa!

Opas tuotettu yhteistyossa:

AMMATTIKORKEAKOULU
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Hengitys

v" Hengitykseen ja hyvinvointiin voi vaikuttaa
hengitysharjoituksien avulla.

v'Jannittyneisyytta voidaan lievittaa hitaiden
ja rauhallisten hengitysharjoitteiden avulla.

Palleahengitysta voi harjoitella, seisten, istuen
tai selinmakuulla.

v" Helpoin tapa harjoitusten opetteluun on
toteuttaa se selinmakuulla, polvet koukussa
ja kasi ylavatsan paalla.

Pallean liiketta voi tunnustella ja avustaakaden

avulla. (Hengita ja hengasty/Hengitysliitto
2020)

Aanitiedosto harjoitteesta.
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Palleahengitysharjoitus:

1. Aseta itsesi miellyttavaan istuma-asentoon
2. Huomioi, etta selkasi on hyvin tuettu ja
jalkapohjasi asettuvat lattiaa vasten. Aseta
toinen katesi rintakehalle ja toinen vatsallesi.
Tama helpottaa tuntemaan rintakehan ja
vatsanliikkumista.

3. Voit halutessasi sulkea silmasi ja
keskittyavain hengitykseesi.

4. Huomioi hengityksesi tahti ja
pyrihidastamaan sita.

5. Hengita sisaan syvaan ja rauhallisesti
nenasi kautta, tunne kuinka vatsasi kohoaa
ulospain jailma siirtyy hitaasti keuhkoihisi.

6. Pidata hengitystasi muutaman sekunnin
ajan,jonka jalkeen hengita hitaasti ulos suusi
kautta. Anna vatsasi laskeutua, helpottaaksesi
ilman poistumista keuhkoistasi.

7. Anna hengityksesi virrata rauhallisesti
omaantahtiin.

8. Kiinnita huomiota, havaitsetko
jannittyneisyytta niskan ja hartioiden
alueella.Mikali havaitset, nosta hartiat
korviasi kohti, jonka jalkeen laske ne hitaasti
alas.

9. Tarkastele tunnetko jannittyneisyytta
muualla kehossasi.

10. Keskity hengitykseesi uudestaan. Hengitys
kulkee rauhallisesti sisaan ja ulos, rauhoittuen
levollisuuden myota. Kuvittele
jannittyneisyyden helpottavan jokaisella
uloshengityksella (Pain Service 2021,
Terveyskyla 2021)


https://nivel.fi/uploads/images/sivukuvat_kansioittain/tietoa_nivelista/materiaalipankki/jumppaohjeita/Palleahengitysharjoitus.m4a
https://nivel.fi/uploads/images/sivukuvat_kansioittain/tietoa_nivelista/materiaalipankki/jumppaohjeita/Palleahengitysharjoitus.m4a

Mindfulness

Mindfulness -harjoitus: kayta
aikaasi noin minuutti jokaista
vaihetta kohden.

v Sulje silmasi, jos se on mahdollista.
v Asetu ryhdikkaaseen istuma-asentoon.

Aanitiedosto harjoitteesta.
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Ensimmainen vaihe:
Tietoiseksi tuleminen

Kohdista huomio sisaiseen
kokemukseesi. Mita mina
koen juuri nyt ja milta
minusta tuntuu?

Voit pysahtya huomioimaan
lasna olevia tunteitasi, ovatko
ne mukavia vai epamukavia?
Mita ajatuksia mielessasi
liilkkuu ja minkalaisia
kehoaistimuksia sinulla on?
Voit kayda kehoasi pikaisesti
lapi ja havainnoida tuntuuko
jossain kireytta tai jannitysta.

Toinen vaihe: Huomion
keskittaminen

Suuntaa nyt huomio
hengitykseesi ja sen
virtaamiseen.

Seuraa milta hengitys tuntuu.
Milta tuntuu, kun rintakeha
laajenee ja keuhkot
tayttyvat, hengityksen
virratessa sisaan?

Ja milta tuntuu, kun
rintakeha laskeutuu
hengityksen virratessa ulos?
Seuraa hengitystasi koko
matkan sisaan ja ulos. Voit
kayttaa hengitysta ankkurina,
johon palaat aina, kun mieli
lahtee muualle.

Koita pystytko hieman
pidentamaan uloshengitysta.

Kolmas vaihe: Huomion
laajentaminen

Laajenna nyt ajatuksiasi, niin
etta olet tietoinen myos
kehosi tuntemuksista
kokonaisuudessaan seka
asennostasi ja kasvojen
ilmeistasi. Jos huomaat, etta
jossain tuntuu kipua tai
jannitysta, kohdista
hengityksesi naihin
tuntemuksiin. Hengita
lempeasti ja pehmeasti naihin
alueisiin. Hengitys tekee
hyvaa seka mielelle, etta
keholle. Pyri pitamaan tama
laajentunut tietoisuus
mukanasi, paivan tulevissa
hetkissa.

(Mindfulness-hengahdystaukoharjoitus/Hengitysliitto 2020)


https://nivel.fi/uploads/images/sivukuvat_kansioittain/tietoa_nivelista/materiaalipankki/jumppaohjeita/Kolmen%20minuutin%20mindfulness%20harjoitus.m4a
https://nivel.fi/uploads/images/sivukuvat_kansioittain/tietoa_nivelista/materiaalipankki/jumppaohjeita/Kolmen%20minuutin%20mindfulness%20harjoitus.m4a

Jooga

Joogaharjoitus rentoutumisen lisaamiseen ja stressin vahentamiseen.

W

SN
X
A

Ensimmdinen liike: Puu
(Vrksasana)

Huom! Alkuasennossa kddet
ovat vartalon vierelld
alhaalla ja molemmat jalat
maassa.

Tuo paino vasemmalle jalalle
ja kadet suorina sivuille. Viisi
syvahengitysta, nenan kautta
sisaan ja pitka puhallus suun

kautta ulos.

Toista molemmin puolin.

Tasapainoharjoite, joka vaatii keskittymista
ja rauhoittaa mielta.

Toinen liike: Puolikuu seisten

Palaa Alkuasentoon!

Tuo molemmat kadet etukautta ylos ja
kurota vasemmalle puolelle. Viisi
syvahengitysta, nenan kautta sisaan ja
pitka puhallus suun kautta ulos.

Toista molemmin puolin.

Joogaflow:n yllapitamiseen seka
energian lisaamiseen.

Venyttaa alaselkaa ja lantion lihaksia seka
parantaa tasapainoa.




Kolmas liike: Tuoliasento
(Utkatasana)

.

B

Palaa Alkuasentoon!
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Tuo kadet suorana ylos ja
toisistaan erilleen. Koukista
polvia hieman niin, etta
selka pysyy suorana. Viisi
syvahengitysta, nenan
kautta sisaan ja pitka
puhallus suun kautta ulos.
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Neljds liike: Soturi 1
(Virabhadrasana)

Palaa Alkuasentoon!

Vasen jalkatera osoittaa
eteenpain, takana oleva
jalka on 90 asteen
kulmassa. Viisi
syvahengitysta, nenan
kautta sisaan ja pitka
puhallus suun kautta
ulos.

Ensimmdinen soturiasana, joka
venyttaa lonkankoukistajia ja
vahvistaa hartioita/ylaselkaa seka
alaraajoja.




Viides liike: Lantionnosto

Aloita liike selinmakuulta. Tuo lantio
ylospain niin, etta keskivartalon asento
sailyy suorana.

Viisi syvahengitysta, nenan kautta
sisaan ja pitka puhallus suun kautta
ulos.

Joogaharjoituksen viimeinen
voimaliike, joka aktivoi koko vartalon
lihaksia seka on erinomainen liike
alaselan kontrollinlisaamiseen.

Kuudes liike: Lapsen asento
(Balasana)

Kadet ovat suorana, otsa
matossa kiinni.

Palauttava ja mielta rentouttava
harjoite, joka venyttaa hartioita ja
alaselkaa.

Valmistaa mielta joogan viimeista
liiketta varten.

Seitsemds liike: Kuolleen asento
(Shavasana)

Asetu selinmakuulle, kadet ovat
vartalon vierella. Jannita kaikki
kehon lihakset samanaikaisesti, pida
jannitys viiden sekunnin ajan.
Taman jalkeen rentoudu. 20 Syvaan
hengitysta nenan kautta sisaan ja
suun kautta ulos.

Liikkeen tarkoituksena on lisata
rentoutumisen tunnetta kehossa
seka auttaa palautumisessa.




Uniopas

Unioppaan tarkoituksena on helpottaa
paivittaisten rutiinien kartoittamista, ja
ymmartamaan niiden vaikutus unen laatuun
seka nukahtamiseen.

Unen tarve on kaikilla yksilollista, mutta
paasaantoisesti suositukset ovat:

Aikuisilla 6-9 tuntia.
14-17-vuotiailla 8-10 tuntia.
6-13-vuotiailla 9-11 tuntia.

v
v
v
v" ja 3-5-vuotiailla 10-13 tuntia.

Aikataulutus

Luo itsellesi unirytmi, jota noudatat. Mene
nukkumaan joka paiva samaan kellon aikaan, ja
laita heratys soimaan joka paiva samaan kellon
aikaan.

Valta paivaunien ottamista. Mikali kuitenkin
teet niin, paivaunien tulisi kestaa korkeintaan
20 minuuttia.

Unikayttaytyminen

Luo itsellesi saannollinen rytmi ennen nukkumaan
menoa, jotta kehosi ymmartaa rentoutua,
esimerkiksi harjoita tassa oppaassa esitettyja
metodeja (hengitysharjoitukset & mindfulness)

Kayta sankya vain nukkumiseen. Syominen,
television katselu tai lukeminen sangyssa ei ole
suositeltavaa.

Valta sangyssa lepaamista esimerkiksi heraamisen
jalkeen, tai taukojen aikana.

Ymparisto

Unenlaatuun voi vaikuttaa ottamalla lampiman
suihkun 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Viilea huoneenlampo vaikuttaa unen laatuun ja
nukahtamiseen paremmin kuin liian lammin
huoneenlampo.

Tarpeettomat valot nukkumaymparistossa tulisi
poistaa.

Puhelimen tai tietokoneen kayttoa tulisi
rajoittaa jo ainakin tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Ravitsemus

Kofeiini vaikeuttaa nukahtamista, jonka vuoksi sen
saantia tulisi rajoittaa ennen nukahtamista.
Kofeiinin puoliintumisaika veressa on 3-6 tuntia.
Kofeiinin nauttimista tulisi valttaa noin 4-6 tuntia
ennen nukahtamista.

Valta nikotiinia ennen nukkumaanmenoa.
valta alkoholin juomista.

Isoja ruoka-aterioita tulisi myos valttaa ennen
nukkumaanmenoa. Mikali nalantunne ennen
nukkumaanmenoa yllattaa, tulisi ruoan kuitenkin
olla jotain kevytta, kuten maitotuotteita,
pahkinoita, banaaneja tai kananmunia.

Henkinen kontrolli

Valta henkisesti stimuloivia (kiihottavia) asioita ennen nukkumaanmenoa. Esimerkiksi television
katselua tai fyysista harjoittelua.

Harjoita tassa oppaassa ohjeistettuja mindfulness- tai hengitysharjoituksia ennen nukkumaanmenoa.

(Unioppaaseen kdaytetyt ldhteet: Selkdliitto; Huttunen, M. 2018; Tarnanen, K. ym. 2016 & Otis, J. 2007)
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