LIIKUNTARESEPTI: LIIKUNTAA NIVELRIKKOISILLE POLVILLE

Liikuntaresepti:

Liikkuntaa nivelrikkoisille
polville

Nivelrikko tulee hiipien. Oireina on
aluksi ajoittaista aristusta, kan-
keutta liikkeelle lahtiessa, kipua
varsinkin portaita laskeutuessa ja
mahdollisesti sarkya rasituksen
jalkeen. Sopiva liikunta tassa vai-
heessa hidastaa nivelen vaurioi-
tumista ja oireiden pahenemista.

Pitemmalle ehtineessa nivelri-
kossa oireita rasituksessa esiintyy
useammin tai jatkuvasti, ilmenee
lepokipua, turvotusta, liikkkeiden ra-
joituksia, rutinaa, vaikeuksia mm.
kavelyssi ja portaiden kulkemises-
sa seka sarkya rasituksen jalkeen.
Liikunta on edelleen hyodyllista,
silld se vahentad kipua ja sailyttaa
tai parantaa toimintakykya.

Liikunta on painoa kantavien
nivelten nivelrikon vaikuttavin
hoitomuoto ja leikkaustarpeen
hidastaja. Varmimmin liikunnas-
ta on apua polven nivelrikossa,
mutta siitd on hyotya myos lon-
kan nivelrikossa.

Ylipaino ja varsinkin lihavuus
lisdavat tuntuvasti polven nivel-
rikon oireita ja kavelyvaikeuksia
seka vauhdittavat sen edistymista.
Laihtuminen vahentaa erityisesti
polven nivelrikossa liikkumiseen
liittyvia oireita.

Nivelrikossa hyvan liikuntaoh-
jelman osia ovat tavanomainen
kestavyys- ja lihaskuntoliikunta,
liikkuvuutta yllapitava liikunta
ja tarvittaessa terveydenhuollon
asiantuntijan suunnittelema ja
ohjaama liikeharjoittelu.

Kestavyysliikunta
Kestavyysliikunta yllapitaa ja pa-
rantaa nivelten toimintaa, kes-
tavyytta ja toiminta- ja liikku-
miskykya seka vahentaa kipua.
Ylipainoisilla ja lihavilla henkil6il-
14 runsas kestavyysliikunta eh-
kéisee painon nousua edelleen ja
tukee laihduttamista. Kestavyys-
liikunta myds vahentaa useiden
muiden sairauksien, kuten dia-
beteksen, sepelvaltimotaudin ja
masennuksen vaaraa, jota nivel-
rikkoon usein liittyva liitkunnan
vahyys suurentaa.

Nivelrikkoa sairastaville sopivia
liikuntamuotoja ovat esimerkiksi
reipas kavely, sauvakavely, pyo-
raily, uinti, vesikavely tai -juoksu,
hiihto, ripeat tanssit ja tanhut,
kuntovoimistelu seka monet pi-
ha-, puutarha- ja kunnostustyo6t.
Polkeminen ja vesililkunnan eri
muodot ovat tehokkaita ja hyvin
siedettyja, vaikka nivelissa olisi
oireita. Varoen aloitettu, mata-
lin ja lyhyin askelin tapahtuva
juoksukin on mahdollista osal-
le nivelrikkoa sairastavista. Lii-
kuntamuodot ja -tavat on hyva
pyrkia valitsemaan siten, etta
ne edistavat paivittaisessa ela-
massa selvidmista ja etta niiden
sdannoélliseen toteuttamiseen
on jatkuvasti mahdollisuuksia
ja halukkuutta. Parhaiten nama
ehdot tayttaa kavely.

Liikunnan rasittavuudeksi riit-
taa kohtalainen. Sen hyvia mit-
tapuita ovat hengityksen kiihty-
minen, mutta ei viela voimakas
hengastyminen, puheen muut-
tuminen katkonaiseksi ja lieva
hikoilu.

Kipeatkin polvet tarvitsevat lii-
ketta, liikuttamista ja painon kan-
tamista joka paiva. Varsinaista lii-
kuntaa pitaisi olla vihintadan 3-5
paivana viikossa. Liikunnan pitaisi
muodostua pysyvaksi tavaksi. Jos
nivelet kipeytyvat liikunnasta, on
syyta pitaa lepopaiva.

Liikuntakerran suositeltu kesto
on noin puoli tuntia. Jos nivelet
tai kunto eivat kesta pitkaa yhta-
jaksoista liikuntaa, lilkunnan voi
toteuttaa paivan mittaan useina
esimerkiksi 10 minuutin jaksoina
tai "intervalliharjoitteluna”, jossa
varsinainen liikunta ja palauttava
kevyt liikunta toistuvat vuorotel-
len esimerkiksi kahden minuutin
jaksoina.

Jos liikunnan tavoitteena on
hillitd painon nousua, tukea laih-
dutusta tai estda painoa nouse-
masta uudestaan laihdutuksen
jalkeen, kohtalaisesti kuormitta-
vaa lilkuntaa tarvitaan vahintdan
2,5-4 tuntia viikossa, mielelldan
noin tunti paivassa.

Liikuntaa lisataan vahitellen
viikkojen ja kuukausienkin ku-
luessa. Liikunnassa lisatdan en-
sisijaisesti sen maaraa eika rasit-
tavuutta. Liikuntakerta on ollut
liian rasittava, jos nivelta sarkee
yli kahden tunnin ajan sen jalkeen
tai jos kehittyy turvotusta tai liik-
kuvuuden rajoitusta. Oireita voi
lievittaa kylmalla.

Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoliikunta estaa nivelen
toimintaan tarvittavien ja sita tu-
kevien lihasten surkastumista,
sailyttdd niiden voimaa ja kesta-
vyytta seka vahentaa kipua.

Polven nivelrikossa on tarkeinta
harjoittaa polvea ojentavia ja kou-
kistavia lihaksia. Erityisesti har-
joitetaan sairaan raajan lihaksia,
jotta raajojen vélille ei kehittyisi
epatasapainoa ja sen seurauksena
esimerkiksi kavelyvirheita. Myo6s
alaraajojen muiden lihasten seka
selédn ja vatsan lihasten harjoitta-
minen on tarkedd mm. hyvan liik-
kumiskyvyn sailyttamiseksi. Ylei-
sen lihaskunnon sailyttamiseksi
harjoitetaan myo6s ylaraajojen ja
ylavartalon lihaksia.

Lihaskuntoharjoittelun voi teh-
da kotivoimisteluna tai kuntosa-
lilla, ilman laitteita tai laitteilla ja
kayttamalla harjoituksia, joissa
lihasten toiminta aiheuttaa nive-
lessa liiketta (isotoninen harjoittelu)
tai lihakset jannittyvat aiheutta-
matta liiketta (isometrinen har-
Joittely). Lihaskuntoa yllapitavat
monet raskaammat kodin ty6t ja
tehtavat, kuten puutarha-, ke-
samokki-, rakennus- ja korjaus-
ty6t, raskaat siivoustyot, lumity6t,
metsatyot ja halonhakkuu, mutta
joissakin naista nivelrikko saattaa
aiheuttaa rajoituksia.

Eri lihasryhmien kuntoa kehit-
tavia harjoitteita on lahes luke-
mattomia. Niiden tehokkuudessa,
turvallisuudessa ja sopivuudessa
eri henkiléille on suuriakin eroja.
Nivelrikkoa sairastavan henkilén
kannattaa hankkia opastus hanelle
sopivan ohjelman siséllosta ja to-
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teuttamistavoista terveydenhuol-
lon tai liikunnan asiantuntijalta,
esimerkiksi fysioterapeutilta tai
sairaiden henkiléiden ohjaukseen
tottuneelta kuntosaliohjaajalta.

Yksinkertaisimmillaan polven
nivelrikkoon tehokkaita harjoit-
teita ovat polvea koukistavilla ja
ojentavilla lihaksilla tehtavat liik-
keet tai isometriset jannitykset. Ne
yllapitavat seka tarkeiden lihasten
kuntoa etta polven liikkuvuutta.
Liikkeiden tehoa voi lisata kevyil-
14 painoilla.

Lihaskuntoharjoittelussa vali-
tut harjoitusliikkeet tehddan 8-12
kertaa perdkkain sarjana ja sar-
joja toistetaan mielellddn kaksi
tai kolme kertaa yhdella liikun-
takerralla.

Yleista lihaskuntoharjoittelua
suositellaan tehtavaksi kaksi tai
kolme kertaa viikossa. Jos tavan-
omainen harjoittelu ei ole mahdol-
lista, sita voi korvata isometrisella
harjoittelulla. Erityisesti sairaan
polven koukistaja- ja ojentaja-
lihaksia on hyva harjoittaa pai-
vittain isometrisesti toistamalla
1-6 sekunnin pituisia jannityksia
1-10 kertaa.

Sopiva rasittavuus on kohta-
lainen eli esimerkiksi asteikolla
0-10, jolla 10 on rasittavin suo-
ritus ja 6 on kohtalainen.

Liikkuvuutta kehittava
litkunta

Lihasten venyttely ja nivelen koko
liikelaajuutta kayttavien liikkeiden
tekeminen ehkéaisevat lihasten ja
nivelsiteiden lyhenemistd, kankeut-
ta ja liikerajoitusten kehittymista.
Yleisessa liikkkuvuusharjoit-
telussa venytetaan rauhallisesti
pienta voimaa kayttien polven,
lonkan, selan, olkanivelen ja nis-
kan liikkeisiin vaikuttavia lihak-
sia 10-30 (-60) sekunnin ajan.
Jokaisen lihasryhméan venyttely
toistetaan 3-4 (-5) kertaa kulla-
kin harjoituskerralla. Venyttelyyn
yhdistetdén tai tehdaén lisaksi
liikkeita, joissa kaytetaan nivel-
ten koko liikerataa aiheuttamatta
kuitenkaan kipua. Laajoja liike-
ratoja sisaltavia liikuntamuotoja
ovat mm. voimistelun eri muodot,
keppijumppa, taiji ja jooga.
Venyttely tehdaan vahintaan
kahdesti, mielelladn 3-5 kertaa
viikossa. Jokainen liikuntakerta
on hyva paattaa ainakin kuor-
mitettujen lihasten venyttelyyn.

Turvallisuutta liikuntaan

Kun nivelrikko on vaikea tai kun
nivel on arka ja turvonnut, on
liikunnasta syyta keskustella
terveydenhuollon asiantuntijan
kanssa.

Nivelrikkoa sairastavilla litkun-
nan turvallisuus on erityisen tar-
keai, koska heilla seka tapatur-
mien vaara etta niista aiheutuvat
haitat ovat tavanomaista suu-
rempia. Turvallisuutta edistaa
hyva alku- ja loppulammittely.
Erityisesti liikuntaan tottumatto-
mien kannattaa valttaa sellaisia
liikuntamuotoja, jotka saattavat
aiheuttaa suuria, poikkeavia tai
nopeita kuormituksia nivelille
tai joissa tapaturmien mahdolli-
suus on suuri. Ndita vaaroja on
liikuntamuodoissa, joihin sisal-
tyy hyppyja, iskuja, térmayksia,
kiertoja, sivusuuntaan tapah-
tuvia vaantoja, joissa tarvitaan
suurta voimaa, hyvaa tasapainoa,

nopeita pysahdyksia tai nivelten
aariasentoja tai jotka aiheuttavat
voimakasta vasymysta. Mm. mo-
net joukkuepallopelit ovat tallai-
sia liikkuntamuotoja.

Polvillaan, kyykistellen tai kon-
taten tehtavia toita ja raskaita
nostoja on syyta valttaa.

Pitkdan paikallaan seisominen
ja istuminen lisdavat oireita.

Liikuntaa on hyva valttaa liuk-
kailla alustoilla, hyvin epatasai-
sessa maastossa ja huonossa va-
laistuksessa.

Kylma ja kostea ilma pahen-
tavat oireita, niita voi ehkéista
pukeutumalla lampiméasti.

Sopivat jalkineet ovat nivel-
rikkoa sairastaville tarkea keino
ehkaista rasitusoireita ja tapa-
turmia. Jalkineiden merkitys ko-
rostuu, jos niveliin on kehittynyt
virheasentoja. Jalkineiden valin-
nassa on hyva kuulla asiantun-
tijoita seka terveydenhuollossa
etta kenkakaupassa.
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ILO LIIKUTTAA TERVEYSLOMILLA!
Kurssit sopivat kaikille,

Notkeutta Niveliin —-kurssit ma-pe
15-19.4.13,12.-16.8.13 ja

Liiketta kipeisiin niveliin —kurssit pe-su
8-10.3.13ja 8.-10.11.13

Tutustu ohjelmiin ja varaa:
www.pajulahti.com/vapaa-aika/aikuisille!
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