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Lähes jokaisella suomalaisella on jossain
vaiheessa elämäänsä selkävaivoja. Noin
11 prosentilla naisista ja 10 prosentilla
miehistä oireet pitkittyvät. Parhaiten
selän vaivoilta vältytyään ehkäisemällä
mahdollisia riskitekijöitä. Arkielämän eri
tilanteissa usein varsin yksinkertaisilla
toimintatavoilla voidaan säästä selkää ja
estää sen kipeytyminen. 

Nosta oikein 
Nostaminen on selän kannalta usein ris-
kitilanne. Selkäranka saa tukea, kun nos-
taja jännittää vatsalihaksia ja pidättää
hengitystä. Nostettava taakka pidetään
lähellä vartaloa ja tukevassa otteessa. Har-
kitse aina tarvitsetko nostamisessa apua
tai apuvälineitä.

Vaihda asentoa
Istumatyössä työpöydän ja -tuolin kor-
keus pitäisi voida säätää sopivaksi, jottei
tarvitse kurkotella tai kumartua. Istutta-
essa selän asennon on hyvä olla hiukan
taaksepäin kallistettu lanneselästä tuet-
tuna. Myös tuolissa eteenpäin kallistettu
istuinpinta auttaa säilyttämään lanneran-
gassa luonnollisen notkoasennon. Jalka-
pohjien tulee ulottua lattiaan. Istuma-
asentoa kannattaa vaihtaa usein, jotta li-
hasten aineenvaihdunta pysyy hyvänä.
Muista pitää taukoja ja nouse välillä sei-
somaan.  

Selkää on muistettava lepuuttaa
ennen kuin se alkaa oireilla. Selän vä-
syessä etsitään usein vaistomaisesti sellai-
sia lepoasentoja, joissa selkälihakset ovat
rennoimmillaan tai venyneinä. Hyvä
selän lepoasento on makuuasento seläl-
lään niin, että jalat ovat polvista ja lon-

kista 90 asteen kulmassa vaikkapa jakka-
ran päällä. 

Nuku hyvin
Hyvä sänky on selän kannalta tärkeä, sillä
ihminen nukkuu noin kolmanneksen
elämästään. Vartalon kaarten on päästävä
uppoamaan patjaan siten, että selän
luonnollinen S-asento säilyy nukkuessa-
kin. Patja ei saa olla liian kova, ohut tai
joustamaton. Hyvän asennon apukeinoja
ovat tyyny polvien välissä kyljellä nukut-
taessa tai pyyherulla petauspatjan alla.
Vatsallamakuuta tulee välttää, koska kau-
laranka kiertyy silloin voimakkaasti ja
hermot voivat joutua puristuksiin. Tyy-
nyn täytyy tukea niskaa. Jos selkä on
jäykkä tai kipeä aamuisin, vuoteesta ylös-
nousua helpottavat sängyn jalkoihin lai-
tettavat korotukset. 

Valitse hyvät jalkineet 
Hyvät kengät, sukat ja pohjalliset vai-
mentavat selkään kohdistuvia iskuja.
Kengissä on oltava 0,5-1 cm käyntivara,
jotta kenkä ei paina varpaita ja varpailla
on mahdollisuus työskennellä. Kengän-
koron tulee olla enintään 2-4 cm ja kan-
taosan luja ja kapea, jotta käveleminen on
turvallista. Jalkineen tulee taittua päkiän
kohdalta kuten jalkapohjankin. Kengän
pohjan on hyvä olla liukumaton. Liuk-
kaissa talviolosuhteissa kannattaa käyttää
liukuesteitä.

Liikuta selkää monipuolisesti
Selkä tarvitsee monipuolista kuormittu-
mista. Sopiva liikunta ehkäisee selkävai-
voja, vähentää niiden aiheuttamaa haittaa
ja virkistää mieltä. Liikunta auttaa myös

OPI TUNTEMAAN SELKÄSI RAJAT 
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painonhallinnassa. Liikunta koostuu
niin arkiliikunnasta kuin kuntoa ylläpi-
tävästä tai kohottavasta liikunnasta.  

Sopivia liikuntamuotoja on monia.
Kävelyä on helppo harrastaa. Vauhdin ja
maaston voi  valita oman kunnon mu-
kaan. Vaihtelevassa maastossa kävely on
terveellisempää kuin tasaisella, kovalla
alustalla. Sauvakävelyllä voidaan akti-
voida ryhtiä tukevia lihaksia ja moni-
puolistaa kuormittavuutta. Oikein käy-
tettynä sauvat laukaisevat hartiaseudun ja
niskan lihaskipuja sekä parantavat rinta-
rangan liikkuvuutta. Ne tasapainottavat
ja vauhdittavat kävelyä sekä lisäävät käve-
lyharjoittelun tehoa jopa  40 prosenttia.
Jalkalihasten lisäksi kyytiä saavat pakarat,
keskivartalo ja kädetkin. Tärkeää on va-
lita oikean pituiset sauvat ja käyttää niitä
oikein. 

Muita sopivia liikuntamuotoja ovat
hiihto ja uinti, jotka kuormittavat koko
vartaloa ja raajoja. Veden ominaisuuksia
kannattaa hyödyntää uinnin lisäksi vesi-
voimistelussa. Veden liikevastus tekee lii-
kunnasta tehokasta, mutta se myös tukee
ja suojaa elimistöä. Pyöräily on hyvä
yleiskunnon kohottaja kunhan ohjaus-
tanko on oikealla korkeudella. Pyöräilyä
epätasaisella tiellä ja ohuiden, kovien
renkaiden käyttöä kannattaa välttää täri-
nän vuoksi.

Voimistelu ylläpitää ja parantaa li-
haskuntoa sekä nivelten liikkuvuutta.
Voimisteluliikkeillä kehitetään myös ta-
sapainoa ja asentotuntoa. Säännöllinen
voimistelu ehkäisee ja hoitaa niska- ja sel-
kävaivoja. Myös kuntosaliharjoittelu
sopii monelle. Ensimmäisellä harjoitte-
lukerralla on tärkeää saada asiantunteva
ohjaus kuntosalilaitteiden käyttöön, sillä
väärin suoritetut liikkeet saattavat ai-
heuttaa enemmän haittaa kuin hyötyä. 

Keppijumppa on turvallinen ja teho-
kas tapa parantaa lihashallintaa, liikku-
vuutta ja kohentaa ryhtiä. Se rentouttaa
tehokkaasti niska-hartiaseutua ja kun-
touttaa selän lihaksia. Tanssiminen puo-
lestaan parantaa kehonhallintaa, koordi-
naatiota ja tasapainoa.

Hyvää arki- ja hyötyliikuntaa ovat
hissin vaihtaminen portaisiin, lyhyiden
matkojen kulkeminen pyörällä tai jalan
sekä erilaiset askareet kotona ja ulkona.
Jos tekeminen on kovin yksipuolista
kuten vaikkapa matonpesua, on hyvä vä-
lillä ojentautua ja venytellä.

Liiku turvallisesti
Vasta säännöllinen liikunta edistää ter-
veyttä, toiminta- ja työkykyä sekä hyvin-
vointia.

Liikunta on hyvä aloittaa tunnustel-
len oman kehon rajoja. Vähitellen har-
joittelukertojen määrää lisätään useaan
kertaan viikossa. Ennen liikuntasuori-
tusta verytellään kehon lämmittämiseksi.
Suorituksen jälkeen venytellään liikera-
tojen avaamiseksi ja lihasten jäykistymi-
sen ja kipeytymisen ehkäisemiseksi.  

Selän kipeytymistä ehkäistään välttä-
mällä riuhtaisuja, repäiseviä liikkeitä, ää-
ritaivutuksia ja rajuja kiertoja. Myös liian
pitkät liikuntasuoritukset voivat kipeyt-
tää selkää. Kaikessa liikunnassa on kiin-
nitettävä huomiota oikeaan suoritustek-
niikkaan, joka vähentää ylirasitusoireita
ja tapaturmariskiä.  

Lihasten tasapuolinen käyttö on tär-
keää. Selän lisäksi on syytä harjoittaa
myös vatsan sekä ylä- ja alaraajojen lihak-
sistoa. Lihaksiston epätasapaino voi ai-
heuttaa virheasentoja, jotka rasittavat ja
kipeyttävät selkää. Hyvä lihastasapaino
mahdollistaa selän hyvän asennon  ja liik-
kuvuuden sekä suojaa sitä rasittumiselta. 
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Rentoudu riittävästi
Rentoutuminen tasapainottaa ja elvyttää
elintoimintoja. Mielen ja kehon rentou-
tuminen laukaisee lihasjännityksiä, vil-
kastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa sekä parantaa mielialaa. Rentoutu-

mismenetelmiä on monenlaisia ja niitä
yhdistää hyvä ja oikea hengitys. On tär-
keää kokeilla erilaisia menetelmiä, jotta
löytää itselleen sopivimman. Toisinaan
rentoutumista täytyy harjoitella, sillä
kyky rentoutua on yksilöllinen. 

SELKÄVAIVOIHIN ON MONIA SYITÄ 

Kaikista varotoimenpiteistä huolimatta
selkä voi oireilla ja tulla kipeäksi. Monia
tekijöitä kuten kuormittavaa työtä, eten-
kin toistuvaa nostamista, hankalia työ-
asentoja ja tärinää, autoilua, ylipainoa,
tupakointia, stressiä ja tapaturmia pide-
tään selkäsairauksien riskitekijöinä,
mutta vahvaa tutkimuksellista näyttöä
niistä ei ole. 

Tavallisimpia syitä selkävaivoihin
ovat nikaman välilevyn sairaudet, välile-
vyn repeämä tai  pullistuma, hermon pu-
ristus. Jos hermopuristus on on nikama-
välissä L4-5, kyse on iskiaksesta. Alaraa-
jaan säteilee voimakas kipu ja raaja saat-
taa tuntua puutuneelta. Joskus osa raajan
toiminnoista estyy. Selkäydinkanava voi
myös olla ahdas ja siitä johtuva oireisto
saattaa muistuttaa iskiasoiretta. Silloin
kävelyn yhteydessä esiintyy raajakipua ja
liikkumiskyky heikkenee.   

Nikamissa voi esiintyä erilaisia ra-
kenteellisia vikoja, joista seuraa selkäki-
pua  ja joskus myös alaraajoihin, paka-
raan tai lantion alueelle säteilevää kipua.
Tavallisia selkäkivun syitä ovat myös ni-
kamien pikkunivelistöstä tuleva kipu tai
lanneristiluuliitoksen kipu, jonka  oi-
reina on raajoihin säteilevä paikallinen
kipu ja jäykkyys.

Selkään liittyy monia kipua aiheutta-
via toiminnallisia häiriötiloja. Nikamien
poikkeava liikkuvuus, yliliikkuvuus tai

nikamalukko, on yksi yleisimmistä selkä-
vaivan syistä. Selkävaiva voi johtua myös
lihaksistosta ja nivelssiteistä. Näiden vai-
vojen tyypillisiä oireita  ovat paikallinen
kipu  ja jäykkyys. Kivun voimakkuus
vaihtelee ja pitkäaikainen istuminen tai
paikallaan seisominen on hankalaa. Jos-
kus myös yöuni häiriintyy. Ikääntyvillä
osteoporoosi voi aiheuttaa nikaman lu-
histumia ja selkäkipua. 

Sisäelimistöstä säteilevä ja heijastuva
kipu saatttaa tuntua selässä, vaikka vai-
van syynä onkin jonkun sisäelimen vaiva
kuten munuaiskivi tai -tulehdus tai gyne-
kologiset syyt. 

Tulehdukset, murtumat, alaraajojen
halvauksen aiheuttavat tilat, kasvaimet ja
luun haurastumissairaudet voivat myös
olla selkäkivun aiheuttajia. Vakavissa sel-
käsairauksissa kipu ja muut oireet pahe-
nevat jatkuvasti, joten nämä tapaukset
erottuvat yleensä helposti muista selkäoi-
reista. 

Ikääntyvillä selkäydinkanavan ahtaus
ja osteoporoosi ovat tavallisia selkäkivun
syitä, kun nuoremmilla välilevyn re-
peämä, tulehdus ja toiminnalliset selkä-
vaivat ovat todennäköisempiä. 
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Äkillinen selkäkipu rauhoittuu useimmi-
ten muutamassa  päivässä kotikonstein
kylmäpakkauksella ja reseptittä saatavilla
kipulääkkeillä, parasetamolilla tai tuleh-
duskipulääkkeillä. Kipu on syytä hoitaa
tehokkaasti, jottei se huonosti hoidet-
tuna pitkittyisi. Kevyttä liikuntaa, kuten
kävelyä suositellaan kivun sallimissa ra-

joissa. Vuodelepoa tulee välttää ettei li-
haksisto heikkenisi. 

Selkäkivun pitkittyessä voidaan har-
kita voimakkaampaa kipulääkitystä. Tu-
lehduskipulääkkeisiin voidaan yhdistää
lihasta rentouttava lääke, lihasrelaksantti,
tai voimakkaampi kipulääke (opioidi)
vaikeissa kiputiloissa. Keskushermostosi-

SELÄN TUTKIMUS

Potilaan kertomus kivuista, sairauden
kulusta ja  mahdollisista erityisoireista
kuten puutumisesta tai tuntohäiriöistä
antaa lääkärille kuvan vaivan vaikeusas-
teesta. Sen lisäksi lääkärin tekemä huolel-
linen ja perusteellinen tutkimus on tär-
keä pohja hoidolle ja mahdollisille jatko-
tutkimuksille. 

Välittömiä lisätutkimuksia tarvitaan,
jos  kipu on hyvin voimakas tai epäillään
vakavaa selkäsairautta. Äkillisessä selkä-
kivussa tutkitaan, onko syynä tulehdus,

murtuma tai kasvain. Lisäksi selvitetään,
onko hermopuristusoiretta, raajan hal-
vausoireita tai ulosteen ja virtsan pidätys-
vaikeuksia. Myös silloin kun vaiva on
kestänyt yli kuukauden, on syytä ryhtyä
lisäselvityksiin. Tällöin on usein paikal-
laan erikoislääkärin arvio. Hermoradat
on syytä tutkia, jos epäillään hermopin-
nettä tai -vauriota. Lanneselän taivutus-
kuvia voidaan käyttää liikehäiriöiden
tutkimiseen. Tarvitatessa tehdään selän
tietokone- ja magneettikuvauksia. 

SELKÄOIREIDEN HOITO
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vuvaikutusten (väsymys, huimaus, pa-
hoinvointi) vuoksi on huomioitava nii-
den mahdollinen vaikutus toiminta- ja
ajokykyyn. Myös käytetyn tulehduski-
pulääkkeen vatsaystävällisyys on syytä
varmistaa. Kipulääkityksen rinnalla vah-
vistetaan lihaksistoa ja selän tukiraken-
teita kuntoutuksella. Selän liikerytmi py-
ritään palauttamaan muun muassa lihas-
venytyksin. Aktiiviset selän toimintaa pa-
rantavat harjoitteet ovat tarpeen, sillä
kipu estää lihasten spontaania harjoitta-
mista.  

Selkäydinkanavan ja juurikanavan
ahtaumasta eli spinaalistenoosista kärsi-
villä voi olla apua osteoporoosilääkkeenä
tunnetusta kalsitoniini-suihkeesta. Os-
teoporoosin hoito on aloitettava jos poti-
laalla on nikamamurtuma. Joillekin saat-
taa olla apua akupunktiosta ja lääkepis-
toshoidoista hankalien kipujen lievittä-
misessä. Ihon kautta annettava sähkö-
hoito,  TNS-hoito, voi myös helpottaa

osassa vaikeita pitkittyviä selkäkipuja.
Leikkaushoitoa tarvitaan hyvin har-

voin, vain noin yhdessä prosentissa ta-
pauksia. Yleensä silloin on kyse välilevyn
pullistuman poistosta. Joskus pitkitty-
neissä selkävaivoissa jäykistysleikkaus tai
selkäydinkanavan laajennusleikkaus voi
olla tarpeen jos konservatiivinen hoito ei
tuota riittävän hyvää tulosta.   

Selkärangan manipulaatiohoidosta,
nikaman niksautuksesta, on todettu ole-
van hyötyä mekaanisesta selkävaivasta
kärsiville. Hoito tulee toteuttaa lääkärin
ohjauksessa ja valvonnassa.  

Kivun pitkittyessä on syytä tehdä sai-
rastuneen ja moniammatillisen tiimin
yhteistyönä  kuntoutussuunnitelma. Sii-
hen kootaan tarvittavat hoito- ja kuntou-
tustoimenpiteet, joita voivat olla esimer-
kiksi erilaiset avo- ja laitoshoitojaksot,
työpaikkakartoitukset ja ammatillinen
kuntoutus.    

Terveelliset elämäntavat – kohtuullinen
säännöllinen liikunta, painonhallinta,
tupakoimattomuus, stressin välttäminen
ja vireä mieliala - ovat parhaita keinoja
selän hyvinvoinnin ylläpidossa. Selän pe-
ruskunnosta voi huolehtia liikkumalla
arkisissa toimissa säännöllisesti ja moni-

puolisesti. Rehkiminen ei ole hyväksi,
mutta kohtuullinen reipas liikkuminen
on eduksi. Liikunnan säännöllisyys ja jat-
kuvuus ovat välttämättömiä, sillä liikun-
nan suotuisia vaikutuksia ei voida varas-
toida elimistöön. 

MILLOIN LÄÄKÄRIIN?

Selkävaiva paranee noin 90 prosentilla
kuukaudessa ja useimmiten oireet lievit-
tyvät ilman lääkärin hoitoa. Pitkäänkin
kestänyt selkäkipu lievittyy yleensä ajan
myötä. Selkäkipu voi olla hyvin voima-
kas, mutta vain harvoin syy on vakava.
Jos oireina on, ettei virtsaa tule tai pidä-

tyskyvyttömyys, peräaukon alueen tun-
nottomuus tai alaraajan lihaksissa ete-
nevä heikkous, pitää hakeutua päivystyk-
seen. Samoin jos oireet eivät kotikonstein
parane, vaan pitkittyvät, on syytä hakeu-
tua lääkärin vastaanotolle.

SELÄN HOITO PÄHKINÄNKUORESSA



Suomen Reumaliitto tekee työtä reumasairauksien ja muiden tuki-
ja liikuntaelinsairauksien vastustamiseksi sekä sairastuneiden 
ihmisten hoito-olosuhteiden ja elinolojen kehittämiseksi. 

Reumaliiton toimintamuotoja ovat mm. tutkimus, koulutus, neu-
vonta, kuntoutus, liikunta, edunvalvonta ja tiedotus sekä moni-
muotoinen jäsentoiminta. Liitto ylläpitää Kangasalla 116-paik-
kaista kuntoutumislaitosta sekä Helsingin Ympäristön ja  Kokkolan
Reumatoimistoa.

Suomen Reumaliitto on kansanterveys-, vammais- ja liikuntajär-
jestö.

Jäsenyhdistykset järjestävät palveluja, retkiä, koulutusta ja virkistys-
tilaisuuksia. Niihin voivat liittyä jäseniksi kaikki, jotka 
haluavat työskennellä liiton päämäärien hyväksi.

Reumaliitto on tuki- ja liikuntaelinsairaiden asialla. – Ota yhteyttä.

Suomen Selkäliitto ry on vuonna 1988 perustettu potilas-, kansan-
terveys-, yhteistyö- ja asiantuntijajärjestö. Toiminnan tavoitteena
on selkäsairauksien ja -oireiden ehkäisy, selkäpotilaiden tukeminen,
auttaminen ja neuvominen, selkäongelmaisten etujen ajaminen
sekä selkäongelmien tutkimuksen, hoidon ja kuntoutuksen edistä-
minen. Selkäliittoon kuuluu 29 selkäyhdistystä eri puolilla maata ja
jäseniä on 9000. Yhdistysten keskeisiä toimintamuotoja ovat selkä-
liikunnan ja -kuntoutuksen sekä vertaistuen järjestäminen. Selkä-
liitto toteuttaa 2003 - 2006 valtakunnallista selkäneuvoja-projek-
tia, jossa tavoitteena on muun muassa kehittää selkäneuvojan toi-
menkuvaa tukemaan selkäpotilaan omaehtoista kuntoutumista.

Vuosina 2000 - 2010 vietetään Kansainvälistä tules-vuosikymmentä.
Vuosikymmenen tavoitteena on ehkäistä tule-sairauksia ja edistää 
niiden hoitoa ja kuntoutusta. Tänä aikana keskitytään erityisesti nivel-
sairauksiin, osteoporoosiin, selkäsairauksiin, vaikeisiin vammoihin 
ja lasten vaikeisiin nivelsairauksiin. Tules-liiga ohjaa vuosikymmenen 
toteutusta Suomessa ja käytännön toteutuksesta vastaa Suomen 
Reumaliitto.  Raha-automaattiyhdistys on myöntänyt käynnistysvai-
heelle rahoituksen. Lisätietoja: www.tules-vuosikymmen.org

tules = tuki- ja liikuntaelinsairaudet


