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Nivelrikko eli artroosi on maailman Polvessa nivelrikko voi ilmaantua

yleisin nivelsairaus. Nivelrikkoa ei reisi- sadriluun vdliseen niveleen tai
voida parantaa, jonka takia reisiluun- polvilumpion vdliseen
itsehoidon merkitys korostuu ja on niveleen. Asianmukaisella
tarkedd. Ladkkeettdmat hoidot ovat itsehoidolla voidaan vahentdd
nivelrikon hoidon perusta. sairauden aiheuttamia oireita.

+

Yleisimpid& oireita taudin

alkuvaiheessa ovat rasituksessa Polven nivelrikkoa esiintyy

iimestyva kipu polven sisasivulla, Suomessa yli 30-vuotiailla kaikkiaan
turvotus, jaykkyys aamulla ylos naisista 8 %:lla ja miehisté noin 6
noustessa tai istumisen jalkeen %:lla. Se yleistyy selvdsti 55- vuoden
liikkeelle I&htiessd. Pidemmadlle idstd lahtien.

edenneessd polven nivelrikossa
yleistd on aamujdykkyys ja
leposarky.

Nivelrikkoon liittyy usein negatiivisia kasityksid, joiden tiedetdén vaikuttavan
muun muassa kokemukseen oireista, aktiivisuustasoon, sosiaaliseen ja
vapaa-ajan osallistumiseen sekd& henkiseen hyvinvointiin. Moni ajattelee; nivel
on rikki, jo termi itsessddn on negatiivinen. Saatetaan myos ajatella, ettd
valttamalla aktiivisuutta voidaan turvata se, ettd nivel ei vaurioidu lisdd.
Fyysinen aktiivisuus on kuitenkin erittdin téarkedd nivelrikon hoidossa ja
tutkimusten mukaan se on turvallista. Liikunnalla ja oikeaoppisella
kuormituksella on merkitystd nivelruston terveydelle.




KOKEILE NAITA ENNEN TYOPAIVAASI:

Nivelrikossa tyypillisté on nivelen jaykkyys erityisesti aamuisin. TdGman vuoksi pdivé on hyva
aloittaa lempeilld venytyksilld ja lihasten verryttelyill&. Liikkuvuusharjoituksilla ja
lihasvenyttelyillé voidaan véhent&d nivelkipua ja parantaa toimintakykyd, kunhan harjoittelu
on s@anndllistd ja riittévan pitkdkestoista. Yleiskunnon kohottamiseen sopivia lajeja ovat
esimerkiksi kavely, pyoraily, vesiliikunta ja hiihto.

VEN Y I TE LY & Venyttelemalld ylli&piddt polven liikkuvuutta, sillé nivelrikon
seurauksena nivel jaykistyy. Polven nivelrikolle suositeltavaa

L"KKUVUUS olisi tehdd etu- ja takareiden sekd lonkankoukistajien

venytykset.
Lihasvenyttely: Nivelen liikkuvuuden lisééé@dminen:
Paivittdin + Tee 3-5 kertaa viikossa

Pid& venytyksessd@ 20—-30 sekuntia,
toista 3-5 kertaa

5-15 sekuntiq, kerran pdivéssa

REIDEN ETUOSAN VENYTYS

Ota kiinni nilkasta tai sGdren etuosasta
ja vedd kantapddatd kohti pakaraa.
Tydénnd lantiota eteenpdin ja tunne
venytys reiden etuosassa.

Edistad polvinivelen liikkuvuutta
koukistussuuntaan seké venyttad
reiden etuosan lihaksia.

Liike on helppo tehd& esimerkiksi jo
sdngyssd herdtessadn.
Vaihtoehtoisesti venytyksen voi tehdd
seisten.




LONKANKOUKISTAJAN
VENYTYS

REIDEN TAKAOSAN VENYTYS

Istu penkin reunalle ja ojenna

venytettavd jalka suoraksi niin, etta .
varpaat osoittavat kohti kattoa.
Kumarru eteenpdin ja pidd selké
suorana.

Tee molemmin puolin. Voit tehdd
harjoituksen istuen tai seisten.

Edistad polven liikkuvuutta ¢
ojennussuuntaan seké venyttad ‘
reiden takaosan lihaksia.

Asetu toispolviseisontaan niin, ett&
etummaisen jalan polvi on noin 90
asteen kulmassa. Jannitd pakaroita ja
tyénnd lantiota eteenpdin, kunnes
tunnet venytystd lonkankoukistajassa

Edistad lonkankoukistajien
liikkuvuutta ja venyttad lonkan
etuosan lihaksia.

Kuten kuvassa, polven alla voi kayttada
pehmusteena esimerkiksi tyynyd tai
patjaa. Ota tarvittaessa kddelld tukea.
Voit tehdd liikkeen vastaavasti myoés
seisoma-asennossa.




HYODYNNA TYOMATKAT LIIKKUMALLA

Aerobisen harjoittelun on todettu véhentévan kipua ja parantavan toimintakykyd polven
nivelrikossa. Voit esimerkiksi pyo6rdillé tai sauvakavelld tydbmatkat.

Aerobinen harjoittelu:
Kohtuukuormitteista,
vahintaddn kolmesti viikossa
alkuun 30 minuuttia kerrallaan.

TYOMATKAPYORAILY

Pyoraily lievittdd kipua ja
parantaa toimintakykyé polvinivelissa.

SAUVAKAVELY /
LENKKEILY

Sauvakavely ja lenkkeily ovat lajeja,
joista nivelille ei koidu voimakasta
kuormitusta, kiertoja tai iskuja.




TYOPAIVAN AIKANA, KIINNITA
HUOMIOTA SEURAAVIIN:

Nivelrikkoisen tyéntekijan toiminta- ja tyékykyé voidaan yllapitdéd esimerkiksi
ergonomiaratkaisuilla ja tydjarjestelyilld. Tyépdivan aikana olisi hyva seisoq, liikkua, istua ja
tauottaa tyotd riittévasti.

TAUOTA TYOTASI NAILLA LIIKKEILLA

Tyotd on hyvd muistaa tauottaa saddnnéllisesti. Tyén tauottaminen ja kehoa elvyttavat
liikkeet tyopdivan aikana vaikuttavat kokonaiskuormitukseen. Ne tehostavat tydn
tekemistd, edesauttavat palautumista seké ennaltaehkdisevat tuki- jo
liikuntaelinvaivoja.

TUOLILTA YLOS NOUSU

Istu tuolilla ja aseta jalkapohjat
tukevasti lattiaan. Tuo kddet eteen ja
ldhde ponnistamaan seisoma-
asentoon. Kumarra samalla yldvartaloa
eteenpdin. Loppuasennossa seiso
ryhdikk&éssé asennossa niin, ettei lantio
jad koukkuun.

Erityisesti pacitetyéskentelyssd toista
noin 5-10 kertaa tunnin vélein.
Pitkdkestoinen istuminen staattisessa
asennossa laskee kudosten ja
elimiston aineenvaihduntaa. Se
aiheuttaa lihaksien verenkierron
hidastumista ja alaraajojen
turvotusta.




POLVEN OJENNUS PIDOLLA

Istu tuolilla polvet 90 asteen kulmassa,
jalkaponhijat lattialla. Ojenna toinen ‘

alaraajoista mahdollisimman suoraksi.

Pyri pitdmdadn polvinivel ojennettuna 5
sekunnin ajan ja toista 3-5 kertaa.

Erityisesti reiden etuosan lihaksiaeli :
quadriceps -lihasryhmadi tulee ‘
vahvistaa polven nivelrikon
itsehoidossa.

MINIASKELKYYKYT

Astu toisella jalalla lyhyt askel
eteenpdin eli asetu k&yntiasentoon.
: Laskeudu kohtisuoraan alaspdin
. miniaskelkyykkyyn. Toista liike
molemmin puolin 8-12 kertaa.

Jalkojen lihasvoimaa ja
‘ kestdavyytta tulee parantaa
polven nivelrikon itsehoidossa.




ASKELLUS PORTAALLE

Askella portaalle tai korokkeelle niin,
ettd koko jalkapohja osuu alustaan. Pyri ‘
ojentamaan lantio suoraksi ennen kuin
tuot toisen jalan askeltavan jalan
vierelle. Toista molemmin puolin 8-12
kertaa tai valitse hissin sijasta portaat.

Porrasaskellukset edistévat jalkojen ¢
lihasvoimaa ja polvinivelen ‘
liikkvuutta.

KAVELY ULKONA JA
TIETOISEN LASNAOLON
HARJOITUS

Kay tyépdivan aikana ulkona lyhyella

' k&velylenkillg, vaikka rakennuksen

. ympdri tai jos mahdollista

lGhimetsdssd. Huomioi ympdristd, milta
ulkona nayttad, miltd sielld tuoksuu,
huomioi keho kévellessé, milté kehossa
tuntuu juuri nyt. Miltd alusta tuntuu
jalkojen alla.

:  Mindfulness tyyppisella harjoittelulla
. on todettu olevan positiivisia
‘ vaikutuksia nivelrikon
kivunhallintaan. Lisdksi
stressihormoni véihenee luonnossa
liikkuessa.




TYOERGONOMIA

Fyysistd kuormittumista tyépdivén aikana aiheuttavat erityisesti toistuvat liikkesuoritukset,
staattiset asennot, ulkoiset voimat, tarind ja poikkeavat tydskentelyldmpétilat.

Erilaisten taakkojen nostelu on yleinen tyétehtavd,

KUORMAN joka vaatii suurta lihasvoiman kayttda. Siihen liittyy
NOSTOTEKNIIKKA my®s nostojen liséiksi taakkojen siirtelyd, niiden

kannattelua ja kantamista.

Nostotekniikka: Siirry IGhelle nostettavaa taakkaa, pidé taakka Iéhellé vartaloa, pyri
koukistamaan lonkka- sekd polvinivelid eli tee nosto jaloilla. Huomioi polvien asennot
noston aikana!

ISTUMATYOSSA

Istumaty6ssé on tarkedd, ettd péyddan alla olisi
tarpeeksi jalkatilaa. Talléin jalkoja saa ojenneltua
vapaasti. Jalkatilaa tulisi olla vahintdan 90 cm.

Asentoa tulisia vaihdella tarpeeksi usein, jottei
siita@ koidu turhaa staattista lihastyéta.
Staattinen lihastyé laskee ja heikentad
jannittyneiden lihasten aerobista
aineenvaihduntaa.




TYOPAIVAN JALKEEN:

Lihasvoimaharijoitteita tulisi tehdd noin kolmesti viikossa. Erityisesti reiden etuosan lihaksiston
vahvistaminen on tdrkedd polven nivelrikon itsehoidossa. Vesiliikkunta sopii hyvin
nivelrikkoiselle, varsinkin silloin kun polven nivelrikon pahenemisvaihe on p&dalla.

Vesiharjoittelumuoto sopii hyvin nivelrikkoiselle myés siksi, ettd altaassa paino ei kohdistu

kannatteleviin niveliin yhtd voimakkaasti. Jos sinulla on menossa jakso, jolloin polvinivel on

poikkeuksellisen kiped, voi olla jarkevad vahentdd rasitusta. Erilaisia kivunhoitomenetelmidé
ovat esimerkiksi kylma@ -tai Idmpohoito.

LIHASVOIMAN VAHVISTAMINEN

Nivelrikon myétd lihasvoima heikkenee. Lihasvoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa
alaraagjojen lihasvoimia, parantaa tasapainon hallintaa ja yleisté kestavyyttd. Se
parantaa toimintakykyd sekd vahentdd kipua polvinivelessa.

Kohtuullinen ja siedettdiva kipu harjoiteltaessa on hyvéaksyttavdada. Jos emme liiku,
nivelneste vdhenee ja nivel jaykistyy ajan saatossa. Jatkaessasi harjoittelua
sddannéllisesti, epdmukavuus yleensd véahenee.

LANTIONNOSTO

Asetu kuvan mukaisesti selinmakuulle ja
vie jalkapohijat lattiaa vasten tukevasti.
Pida ylaselkd ja lapaluut lattiassa kiinni.
Jannitd ensin pakaroita, jonka jélkeen
ldhde nostamaan lantiota yléspdin. Vie
lantio hallitusti takaisin alkuasentoon.
Toista 8-12 toistoq, 3—4 sarjaa.

Alaraajojen lihasvoiman kehittdminen
parantaa toimintakykyd ja vahentada
kipua polven nivelrikossa.

Kantapdiden ollessa IGhempdnd
pakaroita tydskentelet enemmadn
pakara painotteisesti. Asettamalla
kantapditéd kauemmaksi pakaroista
kohdistat lihasty6té enemmadn reiden
takaosan lihaksistoon.




POLVEN OJENNUS
VASTUKSELLA

Ladhtéasennossa polvinivel on 90 asteen
koukistuksessa. Ldhde ojentajamaan
alaraajaa tdyteen ojennukseen. Palauta
liilke takaisin [Ghtdéasentoon hallitusti.
Toista 10—-12 kertaq, 3—-4 sarjaa.

Pid& sarjojen valilld 1-3 min taukoa.

Erityisesti nelipainen reisilihas
(quadriceps femoris) vaikuttaa
polvinivelen kuormitukseen, jonka
takia se on merkityksellinen polven
nivelrikon itsehoidossa.

Voit hyédynt&ad harjoituksessa kuvien
mukaisesti vastuskuminauhaa tai tehdd
vastaavasti harjoitteen kuntosalilla
polven ojennus -laitteessa.




LONKAN LOITONNUS

Asetu kylkimakuulle ja I&hde
nostamaan pdadllimmadisté alaraajaa
yléspdin. Huomioi, ettd lantio pysyy
suorassa linjassa. Laske alaraaja
hallitusti takaisin IGhtéasentoon ja
toista 8-12 kertaq, 3—4 sarjaa. Tee liike
molemmin puolin.

‘ Voit tehda liikkeen kehonpainolla tai

laittaa vastuskuminauhan
molempien polvien yldpuolelle
ympadri.

VESILIIKUNTA

Aerobisen harjoittelun on todettu .
vahentdvan kipua ja parantavan
toimintakykyd polvinivelrikossa.

Ohjattu vedessd tapahtuva harjoittelu

parantaa hieman polvinivelrikkoisen
toimintakykyéd ja eldménlaatua.

Vedessd suoritettu harjoittelu voi olla
hyvd itsehoitomenetelma erityisesti ¢
ylipainoisilla henkiléilld tai jos harjoittelu ’
maalla on jostain syystd vaikeutunut.
Hyvid vesiliikuntamuotoja ovat
esimerkiksi uinti, vesijumppa ja
vesijuoksu.




PAI NON HALL I NTA Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio

on suositeltavaa. Jos ylipainoa on
kertynyt, vih&energinen ruokavalio ja
painonpudotus on suositeltavaa. BMI:n
ollessa yli 25, lisd&ntyy polven nivelrikon
esiintyvyys merkitt&vasti.

Painonpudotus lievittdé polven
kuormituskipua ja edistéd néin polven
nivelrikkoisen toimintakykyd seka
véahentda jdljellda olevan nivelruston
rappeutumista.

Lue liséda ruokavalion kulmakivisté
Terveyskylén painonhallintatalon
verkkosivuilta osoitteesta:

www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/ruokavalion-kulmakivet

PALAUTUMINEN

Hyva uni antaa voimavaroja, joiden
avulla jaksaminen sekd itsestd
huolehtiminen lisddntyy. Elvyttévén
unen vaaliminen on yksi
tehokkaimmista keinoista hallita kipua.

Kun nukkuu hyvin, aineenvaihdunta
vilkastuu ja hormonit hyrradavat
tasaisesti, erityisesti stressihormonit.
Painonhallinta on myés téilléin
helpompaa. Huonosti nukuttu yo
aiheuttaa liséda kipukokemuksen
voimakkuutta.

Vinkkej& unenlaadun edistédmiseen:
pyri s@ilyttdmadn sadanndllinen
unirytmi, véhennd ruutuaikaa ilta-
aikana, valté alkoholia ja kofeiinia sek&
rauhoita mielté ennen nukkumaan
menoa esimerkiksi lyhyelld mindfulness
harjoitteella.



https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/ruokavalion-kulmakivet

FYSIKAALISET HOIDOT JA
MUU KUNTOUTUS

KYLMAHOITO

Tyopdivan jalkeen tai sen aikana, mikali
polvinivel tuntuu kipedltd voi
rasittuneelle nivelelle olla hybtyd
kylmd&hoidosta. Kylmdé vahentdad kipua
ja laskee turvotusta sekd tulehdusta.

Kipedn polvinivelen sérkyd voi
helpottaa joko kylmdégeelillé tai
kylmépakkauksella. Myés miké
tahansa kotoa I6ytyvé pakastepussi
ajaa saman asian. Muista kietoa
kylméapakkaus ensi pyyhkeeseen,
jotta valtat paleltumilta.

Kylmd&hoitoa voi toistaa useita kertoja
pdivassa kipua ja turvotusta
lievittdmdadn, viiden minuutin ajan
kerrallaan.

LAMPOHOITO

Pintaldmpdhoidot saattavat vahent&d kipua polven nivelrikossa. Kotona
pintaldmpdhoitoon voi kéyttéd esimerkiksi Iimpdpakkausta tai kuumavesipulloa ja
sitd voi kayttdd ennen liikkeharjoittelua. Ldmpdhoito [Gmmittad pddasiassa ihoa ja
ihonalaiskudoksia.

Polven nivelrikon aktiivisessa vaiheessa ldmpoéhoidot saattavat lisété tulehdusoireita
ja turvotusta nivelessd sekd sen IGhiympdristéssa, jolloin sitd ei suositella
kaytettavaksi.

Ultraddani- eli syvaldmpdhoidolla saatetaan myés lievittdd kipua ja kohentaa
toimintakykyd. Ultraddnihoidolla on pystytty nostamaan kudosten Idmpétilaa 8 cm
syvyydessd 4-5 astetta.




TEIPPAUS

Kinesioteippaus saattaa lieventdd kipua ja parantaa nivelen toimintaa. Erityisesti
polven nivelrikon ollessa polvilumpion ja reisiluun vdlisessé nivelraossa.
Kuvissa kaksi esimerkkid polven kinesioteippauksesta.

TUKIPOHJALLISET

Jos polvinivelessd on virheasentoa polven suuntautuessa enemman sisdanpdin, voi
sis@sivulta korotetut tukipohjalliset yhdessd elastisen nilkkatuen kanssa véhentdd
kipua sekd@ parantaa toimintakykyd.

Polvinivelen sisd@sivun kuormittumisen véhenemistd ja ulospdin suuntaavaa
polvinivelen vaantdvaikutusta katsotaan saavan aikaiseksi ulkoreunalta korotetuilla
tukipohjallisilla.

POLVITUET

Neopreenipolvituet, elastiset sidokset, saranalliset polvituet ja polvea sisGdnpdin
ohjaavat tuet voivat v&hentdd kipua, parantaa koordinaatiota sekd edistad
polvinivelen asentotuntoa.

Opas on tuotettu yhteistyossé Suomen Nivelyhdistys ry:n ja Laurea
Ammattikorkeakoulun kanssa. Tekijét Tiina Rikkonen & Annika Niemi.
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