




 � Staattinen työ ja romahtanut ryhti lisäävät 
niska-hartiaseudun kuormitusta. Yhä useam-
pi kärsii niska-hartiavaivoista. Istumatyön ja 
yksipuolisen kuormituksen aiheuttamien vai-
vojen ehkäisemiseksi on tärkeää huolehtia 
kehon hyvinvoinnista.

Staattinen työ ja romahtanut ryhti lisäävät 
niska-hartiaseudun kuormitusta. Yhä useam-
pi kärsii niska-hartiavaivoista. Istumatyön ja 
yksipuolisen kuormituksen aiheuttamien vai-
vojen ehkäisemiseksi on tärkeää huolehtia 

3

NISKAN HOITO-OPAS



Testaa pään asento. Aseta 
kaksi sormea huulillesi. Pidä 
käsi ja sormet paikoillaan kun 
vedät päätäsi taaksepäin niin 
että rintaranka ojentuu ja leu-
kasi siirtyy vaakatasossa nis-
kaasi kohti. Pidä hetken ai-
kaa tässä asennossa ja päästä 
rennoksi. Huulien etäisyydes-
tä sormiisi voit päätellä kuin-
ka paljon niska- ja kaulalihas-
ten kireys työntää leukaasi 
eteenpäin.

 X Istumatyö näyttöpäätteen ääressä altistaa nis-
ka-hartiavaivoille, jos et huolehdi työn tauottami-
sesta ja lihasten huollosta. Vahvistamalla ylävar-
talon lihaksia, jaksat paremmin kannatella päätäsi 
ja kehoasi hyvässä ryhdissä.

Pyri välttämään
 � käsien jatkuvaa kannattelua
 � pään pitkäaikaista kiertynyttä asentoa
 � vetoa ja kylmyyttä
 � pakkotahtista tauotonta työntekoa
 � monitehosilmälaseja, koska ne eivät salli  
pään asennon vaihtelua näyttöpäätetyön ääressä

 � yläselän kumaraa asentoa, koska ryhdin pettäessä 
leuka nousee ylöspäin ja yläniska ahtautuu

 � käsi- tai olkalaukun kantamista aina  
samalla puolella

Työpäivän aikana huolla  
niskaasi seuraavilla keinoilla:

 � hanki tarvittavat ranne- ja hiirituet
 � kierrä päätäsi ajoittain puolelta toiselle
 � elvytä hartiaseudun verenkiertoa säännöllisellä  
taukojumpalla

 � opettele rentouttamaan hartialihaksia
 � lepuuta myös silmiäsi pienillä minitauoilla, sulje 
silmät hetkeksi ja hengitä muutama kerta syvään

 � nouse seisomaan esim. puhelimen soidessa,  
jos olet istumatyössä

 � vaihda atk-hiiresi näppäimistön vasemmalle puolelle
 � tarkasta, että näyttöpäätteesi on asetettu suoraan 
eteesi ja hieman alaviistoon

 � säädä tuolisi selkänoja tukemaan alaselkää. Näin 
hartiasi asettuvat oikeaan asentoon
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HOITO



Istumatyössä pyri kannattele-
maan kehoasi hyvässä ryhdis-
sä. Vältä leuan eteen työnty-
mistä ja pidä kyynärpäät mah-
dollisimman lähellä vartaloasi.

 X Akuutissa vaiheessa on hyvä hoitaa niska-har-
tiavaivoja levolla, kylmähauteella ja paikallisesti 
särkyvoiteilla. Kivun salliessa voit aloittaa kevyet 
jumppaliikkeet.

Rentoudu
Yritä rentoutua aina kun on mahdollista sekä työn lo-
massa että vapaa-aikana. Tauota työtäsi taukojumpilla. 
Vältä kiertyneitä istuma- ja lepoasentoja. Heittäydy vä-
lillä lattialle ja venyttele.

Ryhdistäydy
Kuvittele, että ympärilläsi pallean kohdalla olisi naru, 
josta sinua vedetään eteenpäin. Ryhtisi ojentuu ja hartiat 
asettuvat paikoilleen. Tunnet kuinka keuhkosi laajentu-
vat ja hengityksesi tehostuu, pääsi ja hartioittesi asen-
to muuttuu ja olosi tuntuu kevyemmältä. Pidä ryhdikäs 
asento sekä istuessa että liikkuessa.

Liiku
Reipas kävely käsien tahdittaessa on mitä parhainta har-
tiajumppaa, ylävartalon kierrot korostuvat ja niska-har-
tiaseudun verenkierto paranee. Pyri löytämään itsellesi 
mieluinen liikuntalaji, jota harrastaisit 2–3 kertaa viikos-
sa. Näin parannat myös fyysistä kuntoa ja samalla lisäät 
hartioittesi hyvinvointia. Käytä kauppamatkoillasi rep-
pua tai jaa ostoksesi kahteen kassiin. Erinomainen apu 
hartioillesi on pyörillä varustettu vedettävä kauppakassi.
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Sauvakävely, hiihto ja vesi-
juoksu vahvistavat ylävartalon 
ryhtilihaksia ja ovat hyviä lii-
kuntamuotoja hartiavaivaisille.



Aseta peukalo leuan alle ja työnnä etusormella 
leukaa taakse niskaa kohti.  Vastusta peukalol-
la kevyesti kun painat leukaa alas solisluiden vä-
listä kuoppaa kohti. Pyri pitämään niska pitkä-
nä liikkeen ajan.

Aseta käsi ohimolle ja pidä kevyesti kädellä vas-
taan kun painat korvaa hartiaa kohti. Pidä selkä 
suorana liikkeen ajan.
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 X Tauota työtäsi ja tee ainakin kerran työpäivän aikana verenkiertoa paran-
tavia liikkeitä. Tee liikkeet 3–5 kertaa.

Paina yläselkää ja niskaa seinää vasten. Tee pie-
ni nyökkäys painamalla leukaa rintaan pitäen 
niskaa samanaikaisesti pitkänä. Kierrä päätä toi-
selle puolelle pitäen edelleen niskaa pitkänä sei-
nää vasten. Tee nyökkäys myös sivulla.

Laita kädet yhteen selän takana. Taivuta päätä 
suoraan sivulle antaen poskesi liukua ylös har-
tialinjaa pitkin. Kuvittele silittäväsi poskellasi 
puuhkaa antaen leukasi liukua alas. Tee rauhal-
lisesti 2-3 toistoa samalla puolella. Vaihda veny-
tys toiselle puolelle.

TAUKOJUMPPA
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Ojenna kätesi suorana ylös kattoa kohti ja kou-
kista kyynärpää. Vedä toisella kädellä kyynär-
päätä taaksepäin. Taivuta ja kierrä päätä vas-
takkaiselle puolelle kunnes tunnet venytyksen 
hartiassa ja kaulan sivulla.

Asetu tuolisi taakse ja tartu tuolin selkänojaan. 
Taivuta ylävartaloa eteenpäin. Venytys tuntuu 
reisien takaosassa ja rintalihaksissa. Pidä selkä 
suorana venytyksen ajan.

Tee punnerruksia seinää vasten vuoroin koukis-
taen ja ojentaen kyynärpäitä. Toista liike 5–10 
kertaa. 

Laita kätesi yläviistoon seinälle sormet taakse-
päin. Venytä rintalihasta ja niskaa kiertämäl-
lä lantiota eteenpäin ja taivuttamalla päätä vas-
takkaista kainaloa kohti. 



Aseta kuminauha jalkojen alle 
ja ristiin vartalosi edessä. Kier-
rä nauhaa käsien ympäri saa-
vuttaaksesi sopivan vastuk-
sen. Paina lapaluita alaviistoon 
kiinni selkärankaan ja tee kä-
sillä vuorottain hauiskääntöä. 

Nosta käsi vuorotellen kou-
kun kautta ylös suoraksi. Pidä 
keskivartalo vahvana liikkeen 
ajan.

Aseta toinen käsi suorak-
si eteen ja toinen käsi kouk-
kuun leuan alle. Kierrä kumi-
nauhaa käsien ympäri sopivan 
vastuksen löytämiseksi. Anna 
ylävartalon kiertyä vetämällä 
kyynärpäätä taaksepäin ikään 
kuin ampuisit jousipyssyllä. 
Pidä keskivartalo ja etummai-
nen käsi tiukkana.8

 X Rintarangan liikkuvuus on tärkeää niskan hyvinvoinnin kannalta. Ryhdi-
käs asento vaatii vahvoja yläselän lihaksia. Voit vahvistaa niitä kuminauha-
jumpan avulla. Pidä vartalo tiukkana liikkeiden aikana. Kuminauhoja saat 
urheilutarvikeliikkeistä. Tehosta liikkeitä syvään hengittämällä. Tee liikkeet 
rauhallisesti 10 kertaa.

L I IKKUVUUT TA JA L IHASKUNTOA

Aseta toinen käsi suorak
si eteen ja toinen käsi kouk
kuun leuan alle. Kierrä kumi
nauhaa käsien ympäri sopivan 
vastuksen löytämiseksi. Anna 
ylävartalon kiertyä vetämällä 
kyynärpäätä taaksepäin ikään 
kuin ampuisit jousipyssyllä. 
Pidä keskivartalo ja etummai
nen käsi tiukkana.

Nosta käsi vuorotellen kou

urheilutarvikeliikkeistä. Tehosta liikkeitä syvään hengittämällä. Tee liikkeet 
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Aseta kuminauha tukevasti jalan alle. Kierrä ku-
minauhaa käden ympärille ja aloita liike etum-
maisen polven vierestä. Kierrä ylävartaloa ja 
vedä hartiaa ja kyynärpäätä taakse vieden ku-
minauha kiinni vyötäröön.

Ota leveä ote kuminauhasta ja pidä kuminauha 
hieman venytettynä koko liikkeen ajan. Pyöritä 
kuminauhaa laajassa kaaressa vieden käsi edel-
lä nauha pään päälle ja sieltä vartaloa kiertäen 
toinen käsi edellä kurkottaen alas. Jatka pyöri-
vää liikettä ja hengitä syvään sisään nauhan ol-
lessa ylhäällä.

Pidä kädet suorana edessä ja kuminauha hie-
man löysänä.  Vie vuorotellen toinen käsi sivul-
le yläviistoon ja toinen käsi samanaikaisesti ala-
viistoon. Venytä samalla kuminauhaa kireälle. 
Anna katseen seurata käsien liikkeitä.



geeli
emulsiovoide

ainesosalle. Apteekista ilman reseptiä. Ei korvattava. Lisätiedot: Pharmaca Fennica.
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LÄÄKÄRI IN

 � Jos kipu ei hellitä itsehoidolla, yläraajoissa ilmenee 
puutumista tai selvää voimanpuutosta, on syytä hakeu-
tua lääkärin hoitoon.

Henkilökohtaisia lisäohjeita:








