
POLVEN NIVELRIKON
ITSEHOITO

OPAS
TYÖIKÄISILLE



Nivelrikkoon liittyy usein negatiivisia käsityksiä, joiden tiedetään vaikuttavan
muun muassa kokemukseen oireista, aktiivisuustasoon, sosiaaliseen ja

vapaa-ajan osallistumiseen sekä henkiseen hyvinvointiin. Moni ajattelee; nivel
on rikki, jo termi itsessään on negatiivinen. Saatetaan myös ajatella, että
välttämällä aktiivisuutta voidaan turvata se, että nivel ei vaurioidu lisää.

Fyysinen aktiivisuus on kuitenkin erittäin tärkeää nivelrikon hoidossa ja
tutkimusten mukaan se on turvallista. Liikunnalla ja oikeaoppisella

kuormituksella on merkitystä nivelruston terveydelle.

LUKIJALLE
Oppaaseen on koottu itsehoitokeinoja polven nivelrikosta kärsiville työikäisille.

Itsehoitokeinoja voit kokeilla ja hyödyntää ennen työpäivääsi, työpäivän aikana sekä
sen jälkeen. Menetelmien avulla voit saada esimerkiksi polven nivelrikon aiheuttamia
kiputiloja lieventymään. Oppaan tavoitteena on edistää nivelrikkoisen toimintakykyä

itsehoitokeinoin ja sen tarkoituksena on tuottaa uusinta tietoa polven nivelrikon
itsehoidosta työikäisille. 

Nivelrikko eli artroosi on maailman
yleisin nivelsairaus. Nivelrikkoa ei

voida parantaa, jonka takia
itsehoidon merkitys korostuu ja on

tärkeää. Lääkkeettömät hoidot ovat
nivelrikon hoidon perusta.

+

Polvessa nivelrikko voi ilmaantua
reisi- sääriluun väliseen niveleen tai

reisiluun- polvilumpion väliseen
niveleen. Asianmukaisella

itsehoidolla voidaan vähentää
sairauden aiheuttamia oireita.

Polven nivelrikkoa esiintyy
Suomessa yli 30-vuotiailla kaikkiaan

naisista 8 %:lla ja miehistä noin 6
%:lla. Se yleistyy selvästi 55- vuoden

iästä lähtien.

Yleisimpiä oireita taudin
alkuvaiheessa ovat rasituksessa
ilmestyvä kipu polven sisäsivulla,
turvotus, jäykkyys aamulla ylös
noustessa tai istumisen jälkeen
liikkeelle lähtiessä. Pidemmälle

edenneessä polven nivelrikossa
yleistä on aamujäykkyys ja

leposärky.



Venyttelemällä ylläpidät polven liikkuvuutta, sillä nivelrikon
seurauksena nivel jäykistyy. Polven nivelrikolle suositeltavaa

olisi tehdä etu- ja takareiden sekä lonkankoukistajien
venytykset. 

Ota kiinni nilkasta tai säären etuosasta
ja vedä kantapäätä kohti pakaraa.
Työnnä lantiota eteenpäin ja tunne
venytys reiden etuosassa. 

Edistää polvinivelen liikkuvuutta
koukistussuuntaan sekä venyttää
reiden etuosan lihaksia. 

Liike on helppo tehdä esimerkiksi jo
sängyssä herätessään.
Vaihtoehtoisesti venytyksen voi tehdä
seisten.  

VENYTTELY &
 LIIKKUVUUS

KOKEILE NÄITÄ ENNEN TYÖPÄIVÄÄSI:
Nivelrikossa tyypillistä on nivelen jäykkyys erityisesti aamuisin. Tämän vuoksi päivä on hyvä

aloittaa lempeillä venytyksillä ja lihasten verryttelyillä. Liikkuvuusharjoituksilla ja
lihasvenyttelyillä voidaan vähentää nivelkipua ja parantaa toimintakykyä, kunhan harjoittelu

on säännöllistä ja riittävän pitkäkestoista. Yleiskunnon kohottamiseen sopivia lajeja ovat
esimerkiksi kävely, pyöräily, vesiliikunta ja hiihto. 

Nivelen liikkuvuuden lisääminen:
Tee 3–5 kertaa viikossa

 Pidä venytyksessä 20–30 sekuntia,
toista 3–5 kertaa

+
Lihasvenyttely:

Päivittäin
 5–15 sekuntia, kerran päivässä

REIDEN ETUOSAN VENYTYS



Asetu toispolviseisontaan niin, että
etummaisen jalan polvi on noin 90
asteen kulmassa. Jännitä pakaroita ja
työnnä lantiota eteenpäin, kunnes
tunnet venytystä lonkankoukistajassa

Edistää lonkankoukistajien
liikkuvuutta ja venyttää lonkan
etuosan lihaksia. 

Kuten kuvassa, polven alla voi käyttää
pehmusteena esimerkiksi tyynyä tai
patjaa. Ota tarvittaessa kädellä tukea.
Voit tehdä liikkeen vastaavasti myös
seisoma-asennossa.

LONKANKOUKISTAJAN
VENYTYS

REIDEN TAKAOSAN VENYTYS

Istu penkin reunalle ja ojenna
venytettävä jalka suoraksi niin, että

varpaat osoittavat kohti kattoa.
Kumarru eteenpäin ja pidä selkä

suorana. 

Tee molemmin puolin. Voit tehdä
harjoituksen istuen tai seisten.

Edistää polven liikkuvuutta
ojennussuuntaan sekä venyttää

reiden takaosan lihaksia.



Aerobisen harjoittelun on todettu vähentävän kipua ja parantavan toimintakykyä polven
nivelrikossa. Voit esimerkiksi pyöräillä tai sauvakävellä työmatkat.

Aerobinen harjoittelu:
Kohtuukuormitteista,

 vähintään kolmesti viikossa 
alkuun 30 minuuttia kerrallaan.

HYÖDYNNÄ TYÖMATKAT LIIKKUMALLA 

Sauvakävely ja lenkkeily ovat lajeja,
joista nivelille ei koidu voimakasta

kuormitusta, kiertoja tai iskuja.

TYÖMATKAPYÖRÄILY

SAUVAKÄVELY / 
 LENKKEILY

Pyöräily lievittää kipua ja 
 parantaa toimintakykyä polvinivelissä.



Työtä on hyvä muistaa tauottaa säännöllisesti. Työn tauottaminen ja kehoa elvyttävät
liikkeet työpäivän aikana vaikuttavat kokonaiskuormitukseen. Ne tehostavat työn

tekemistä, edesauttavat palautumista sekä ennaltaehkäisevät tuki- ja
liikuntaelinvaivoja.

Istu tuolilla ja aseta jalkapohjat
tukevasti lattiaan. Tuo kädet eteen ja
lähde ponnistamaan seisoma-
asentoon. Kumarra samalla ylävartaloa
eteenpäin. Loppuasennossa seiso
ryhdikkäässä asennossa niin, ettei lantio
jää koukkuun. 

Erityisesti päätetyöskentelyssä toista
noin 5–10 kertaa tunnin välein.
Pitkäkestoinen istuminen staattisessa
asennossa laskee kudosten ja
elimistön aineenvaihduntaa. Se
aiheuttaa lihaksien verenkierron
hidastumista ja alaraajojen
turvotusta. 

TAUOTA TYÖTÄSI NÄILLÄ LIIKKEILLÄ

TYÖPÄIVÄN AIKANA, KIINNITÄ
HUOMIOTA SEURAAVIIN:

Nivelrikkoisen työntekijän toiminta- ja työkykyä voidaan ylläpitää esimerkiksi
ergonomiaratkaisuilla ja työjärjestelyillä. Työpäivän aikana olisi hyvä seisoa, liikkua, istua ja

tauottaa työtä riittävästi. 

TUOLILTA YLÖS NOUSU



Astu toisella jalalla lyhyt askel
eteenpäin eli asetu käyntiasentoon.
Laskeudu kohtisuoraan alaspäin
miniaskelkyykkyyn. Toista liike
molemmin puolin 8–12 kertaa.  

Jalkojen lihasvoimaa ja 
kestävyyttä tulee parantaa 
polven nivelrikon itsehoidossa. 

MINIASKELKYYKYT

POLVEN OJENNUS PIDOLLA

Istu tuolilla polvet 90 asteen kulmassa,
jalkapohjat lattialla. Ojenna toinen

alaraajoista mahdollisimman suoraksi.
Pyri pitämään polvinivel ojennettuna 5

sekunnin ajan ja toista 3–5 kertaa. 

Erityisesti reiden etuosan lihaksia eli
quadriceps -lihasryhmää tulee

vahvistaa polven nivelrikon
itsehoidossa. 



Käy työpäivän aikana ulkona lyhyellä
kävelylenkillä, vaikka rakennuksen
ympäri tai jos mahdollista
lähimetsässä. Huomioi ympäristö, miltä
ulkona näyttää, miltä siellä tuoksuu,
huomioi keho kävellessä, miltä kehossa
tuntuu juuri nyt. Miltä alusta tuntuu
jalkojen alla. 

Mindfulness tyyppisellä harjoittelulla
on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia nivelrikon
kivunhallintaan. Lisäksi
stressihormoni vähenee luonnossa
liikkuessa. 

KÄVELY ULKONA JA
TIETOISEN LÄSNÄOLON

HARJOITUS

ASKELLUS PORTAALLE

Askella portaalle tai korokkeelle niin,
että 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 edistävät jalkojen
lihasvoimaa ja polvinivelen

liikkvuutta. 



Erilaisten taakkojen nostelu on yleinen työtehtävä,
joka vaatii suurta lihasvoiman käyttöä. Siihen liittyy

myös nostojen lisäksi taakkojen siirtelyä, niiden
kannattelua ja kantamista.

TYÖERGONOMIA
 

Nostotekniikka: Siirry lähelle nostettavaa taakkaa, pidä taakka lähellä vartaloa, pyri 
koukistamaan lonkka- sekä polviniveliä eli tee nosto jaloilla. Huomioi polvien asennot

noston aikana!

KUORMAN 
NOSTOTEKNIIKKA

ISTUMATYÖSSÄ

Fyysistä kuormittumista työpäivän aikana aiheuttavat erityisesti toistuvat liikesuoritukset,
staattiset asennot, ulkoiset voimat, tärinä ja poikkeavat työskentelylämpötilat.

Istumatyössä on tärkeää, että pöydän alla olisi
tarpeeksi jalkatilaa. Tällöin jalkoja saa ojenneltua
vapaasti. Jalkatilaa tulisi olla vähintään 90 cm. 

Asentoa tulisia vaihdella tarpeeksi usein, jottei
siitä koidu turhaa staattista lihastyötä.
Staattinen lihastyö laskee ja heikentää
jännittyneiden lihasten aerobista
aineenvaihduntaa.



Nivelrikon myötä lihasvoima heikkenee. Lihasvoimaharjoittelun tavoitteena on parantaa
alaraajojen lihasvoimia, parantaa tasapainon hallintaa ja yleistä kestävyyttä. Se

parantaa toimintakykyä sekä vähentää kipua polvinivelessä.

Kohtuullinen ja siedettävä kipu harjoiteltaessa on hyväksyttävää. Jos emme liiku,
nivelneste vähenee ja nivel jäykistyy ajan saatossa. Jatkaessasi harjoittelua

säännöllisesti, epämukavuus yleensä vähenee.

Asetu kuvan mukaisesti selinmakuulle ja
vie jalkapohjat lattiaa vasten tukevasti.
Pidä yläselkä ja lapaluut lattiassa kiinni.
Jännitä ensin pakaroita, jonka jälkeen
lähde nostamaan lantiota ylöspäin. Vie
lantio hallitusti takaisin alkuasentoon.
Toista 8–12 toistoa, 3–4 sarjaa. 

Alaraajojen lihasvoiman kehittäminen
parantaa toimintakykyä ja vähentää
kipua polven nivelrikossa.

LIHASVOIMAN VAHVISTAMINEN

TYÖPÄIVÄN JÄLKEEN:
Lihasvoimaharjoitteita tulisi tehdä noin kolmesti viikossa. Erityisesti reiden etuosan lihaksiston

vahvistaminen on tärkeää polven nivelrikon itsehoidossa. Vesiliikunta sopii hyvin
nivelrikkoiselle, varsinkin silloin kun polven nivelrikon pahenemisvaihe on päällä.

Vesiharjoittelumuoto sopii hyvin nivelrikkoiselle myös siksi, että altaassa paino ei kohdistu
kannatteleviin niveliin yhtä voimakkaasti. Jos sinulla on menossa jakso, jolloin polvinivel on
poikkeuksellisen kipeä, voi olla järkevää vähentää rasitusta. Erilaisia kivunhoitomenetelmiä

ovat esimerkiksi kylmä -tai lämpöhoito. 

LANTIONNOSTO

Kantapäiden ollessa lähempänä
pakaroita työskentelet enemmän
pakara painotteisesti. Asettamalla
kantapäitä kauemmaksi pakaroista
kohdistat lihastyötä enemmän reiden
takaosan lihaksistoon.



POLVEN OJENNUS 
VASTUKSELLA

Lähtöasennossa polvinivel on 90 asteen
koukistuksessa. Lähde ojentajamaan

alaraajaa täyteen ojennukseen. Palauta
liike takaisin lähtöasentoon hallitusti.

Toista 10–12 kertaa, 3–4 sarjaa. 
Pidä sarjojen välillä 1–3 min taukoa.

Erityisesti nelipäinen reisilihas
(quadriceps femoris) vaikuttaa

polvinivelen kuormitukseen, jonka
takia se on merkityksellinen polven

nivelrikon itsehoidossa. 

Voit hyödyntää harjoituksessa kuvien
mukaisesti vastuskuminauhaa tai tehdä

vastaavasti harjoitteen kuntosalilla
polven ojennus -laitteessa. 



Asetu kylkimakuulle ja lähde
nostamaan päällimmäistä alaraajaa
ylöspäin. Huomioi, että lantio pysyy
suorassa linjassa. Laske alaraaja
hallitusti takaisin lähtöasentoon ja
toista 8–12 kertaa, 3–4 sarjaa. Tee liike
molemmin puolin. 

Voit tehdä liikkeen kehonpainolla tai
laittaa vastuskuminauhan
molempien polvien yläpuolelle
ympäri. 

LONKAN LOITONNUS

Aerobisen harjoittelun on todettu
vähentävän kipua ja parantavan
toimintakykyä polvinivelrikossa.

Ohjattu vedessä tapahtuva harjoittelu
parantaa hieman polvinivelrikkoisen

toimintakykyä ja elämänlaatua. 

Vedessä suoritettu harjoittelu voi olla
hyvä itsehoitomenetelmä erityisesti

ylipainoisilla henkilöillä tai jos harjoittelu
maalla on jostain syystä vaikeutunut.

Hyviä vesiliikuntamuotoja ovat
esimerkiksi uinti, vesijumppa ja

vesijuoksu.

VESILIIKUNTA



Hyvä uni antaa voimavaroja, joiden
avulla jaksaminen sekä itsestä
huolehtiminen lisääntyy. Elvyttävän
unen vaaliminen on yksi
tehokkaimmista keinoista hallita kipua. 

Vinkkejä unenlaadun edistämiseen:
pyri säilyttämään säännöllinen
unirytmi, vähennä ruutuaikaa ilta-
aikana, vältä alkoholia ja kofeiinia sekä
rauhoita mieltä ennen nukkumaan
menoa esimerkiksi lyhyellä mindfulness
harjoitteella.

PALAUTUMINEN

PAINONHALLINTA Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio
on suositeltavaa. Jos ylipainoa on

kertynyt, vähäenerginen ruokavalio ja
painonpudotus on suositeltavaa. BMI:n

ollessa yli 25, lisääntyy polven nivelrikon
esiintyvyys merkittävästi. 

Painonpudotus lievittää polven
kuormituskipua ja edistää näin polven

nivelrikkoisen toimintakykyä sekä
vähentää jäljellä olevan nivelruston

rappeutumista.

Kun nukkuu hyvin, aineenvaihdunta
vilkastuu ja hormonit hyrräävät
tasaisesti, erityisesti stressihormonit.
Painonhallinta on myös tällöin
helpompaa. Huonosti nukuttu yö
aiheuttaa lisää kipukokemuksen
voimakkuutta.

Lue lisää ruokavalion kulmakivistä
Terveyskylän painonhallintatalon

 verkkosivuilta osoitteesta: 
www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/ruokavalion-kulmakivet

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


Työpäivän jälkeen tai sen aikana, mikäli
polvinivel tuntuu kipeältä voi
rasittuneelle nivelelle olla hyötyä
kylmähoidosta. Kylmä vähentää kipua
ja laskee turvotusta sekä tulehdusta.

Kylmähoitoa voi toistaa useita kertoja
päivässä kipua ja turvotusta
lievittämään, viiden minuutin ajan
kerrallaan.

FYSIKAALISET HOIDOT JA 
MUU KUNTOUTUS 

Kipeän polvinivelen särkyä voi
helpottaa joko kylmägeelillä tai
kylmäpakkauksella. Myös mikä
tahansa kotoa löytyvä pakastepussi
ajaa saman asian. Muista kietoa
kylmäpakkaus ensi pyyhkeeseen,
jotta vältät paleltumilta. 

KYLMÄHOITO

Pintalämpöhoidot saattavat vähentää kipua polven nivelrikossa. Kotona
pintalämpöhoitoon voi käyttää esimerkiksi lämpöpakkausta tai kuumavesipulloa ja
sitä voi käyttää ennen liikeharjoittelua. Lämpöhoito lämmittää pääasiassa ihoa ja

ihonalaiskudoksia.

Polven nivelrikon aktiivisessa vaiheessa lämpöhoidot saattavat lisätä tulehdusoireita
ja turvotusta nivelessä sekä sen lähiympäristössä, jolloin sitä ei suositella

käytettäväksi. 

Ultraääni- eli syvälämpöhoidolla saatetaan myös lievittää kipua ja kohentaa
toimintakykyä. Ultraäänihoidolla on pystytty nostamaan kudosten lämpötilaa 8 cm

syvyydessä 4–5 astetta.

LÄMPÖHOITO



Jos polvinivelessä on virheasentoa polven suuntautuessa enemmän sisäänpäin, voi
sisäsivulta korotetut tukipohjalliset yhdessä elastisen nilkkatuen kanssa vähentää

kipua sekä parantaa toimintakykyä. 

Polvinivelen sisäsivun kuormittumisen vähenemistä ja ulospäin suuntaavaa
polvinivelen vääntövaikutusta katsotaan saavan aikaiseksi ulkoreunalta korotetuilla

tukipohjallisilla.

Kinesioteippaus saattaa lieventää kipua ja parantaa nivelen toimintaa. Erityisesti
polven nivelrikon ollessa polvilumpion ja reisiluun välisessä nivelraossa. 

Kuvissa kaksi esimerkkiä polven kinesioteippauksesta. 

Neopreenipolvituet, elastiset sidokset, saranalliset polvituet ja polvea sisäänpäin
ohjaavat tuet voivat vähentää kipua, parantaa koordinaatiota sekä edistää

polvinivelen asentotuntoa. 

TEIPPAUS

TUKIPOHJALLISET

POLVITUET

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