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POLVEN NIVELRIKKO — ALKAVAN KULUMAN HOITO-OPAS

Polven kulumisesta (nivelrikko) johtuva kipu on yleistd. Polven kuluma alkaa usein lievalla
kivulla, joka liittyy rasitukseen. Kipu voi pahentua hiljalleen, kun kuluma etenee, mutta ta-
vallisesti aika oireiden alusta pitkalle edenneeseen polvinivelkulumaan on pitka.

Polven alkavaan kulumaan liittyva kipu on perdisin nivelen sisdisesta arsytyksesta, joka voi
aiheuttaa polven ajoittaista turpoamista ja joskus jopa polven lukkiutumisen tunnetta. Ta-
vallisesti tilanne on ohimeneva ja hetken levon jalkeen polven liikelaajuutta ja lihasvoimaa
ylldpitavia harjoitteita kannattaa aloittaa toimintakyvyn yllapitamiseksi. Alkavaan polviku-
lumaan voi liittya myos nivelkierukan repeama (rappeutumisesta johtuva), joka on syntynyt
itsestdan tai huomaamatta ilman akillistd vaantovammaa. Jos repeama on ollut polvessa
pitkaan, ilman akillista oireiden pahenemista, on turvallista aloittaa tdimdn oppaan mukaisia
polven toimintakykya parantavia harjoitteita.

Rasitus liikunnassa tai toissa voivat aiheuttaa polven kulumasta johtuvan kivun pahenemi-
sen. Tastd huolimatta polven altistaminen sopivalle rasitustasolle on turvallista nivelkulu-
masta huolimatta, silla polven nivel- ja tukikudosrakenteet kaipaavat luonnollista liiketta
pysydkseen kunnossa. Mikdan liikunta, vaativampikaan, ei ole suoranaisesti kiellettyd, jos
polvikuluma ei siita liiallisesti oireile. Rasitustason hallintaan polven kuluman aiheuttamassa



POLVEN NIVELRIKKO — ALKAVAN KULUMAN HOITO-0PAS

kivussa liittyy myos painon pitdminen kurissa. Ylipaino onkin tunnetuin polvikuluman riski-
tekija. Vaikka vuosien saatossa nivelrikko voi edeta vaikea-asteiseksi vaatien jopa tekonivel-
leikkausta, sopiva toimintakykyad yllapitava liikkunta on tarkeda.

Joskus alkavan polvikuluman ensioireina esiintyvat melko akillinen, paikallinen kipu pol-
ven sisd- tai ulkoreunalla ja liikearkuus. Taustalla on usein rasitus, esimerkiksi tydtehtavissa.
Tallaisessa tilanteessa on suositeltavaa hakeutua ladkariin ja diagnoosi alkavasta kulumasta
saadaan rontgenkuvista. Pidempaddn oireillut polvi tulee aina kuvata kivun syyn selvittami-
seksi. Akuutin vaiheen hoitoon kuuluvat tulehduskipuldakkeet ja lyhyt lepo, mutta varsin
pian tulee aloittaa hoitavat harjoitteet, jotka on kuvattu tassa oppaassa yksityiskohtaisesti.
Kun polvessa on kulumaa, monesti osittainen kivun syy on myos sopivan, lihaskuntoa yllapi-
tavan, rasituksen puute. Kulumakivun lisaksi heikko lihaskunto pahentaa oireita. Kuntoutta-
vassa harjoittelussa on tarkeinta pyrkia parantamaan lihasten voimaa ja tasapainoa tilantee-
seen soveltuvalla tavalla, jotta alaraajan hallinta paranee. Oppaassa esitettyja harjoituksia
voidaan turvallisesti kayttda polven nivelkuluman aiheuttaman kivun helpottamiseen, seka
fysioterapeutin opastamana ettd myohemmin itse toteutettuna, tarvittaessa yksilollisesti
muokattuna.



POLVEN NIVELRIKKO — ALKAVAN KULUMAN HOITO-0PAS

LIIKE- JA LIIKUNTAHOITOJEN TAVOITTEENA ON PARANTAA KOKO ALARAAJAN TOIMINTAKYKYA.
Liikkuvuusharjoitusten tarkoituksena on palauttaa polveen taysi liikelaajuus. Liikkeet ovat
rauhallisia ja ne toteutetaan kivun sallimissa rajoissa.

Nivelrikon alkuvaiheessa tutkimuksissa on todettu lihasvoimaharjoitteiden vahentavan pol-
vikipua. Lisdksi riittavan alaraajojen lihasvoiman tiedetdan ylldpitavan toimintakykya, vaik-
ka polven kuluma etenisikin.

LIIKKUVUUSHARJOITTEET

tahtadvat nivelen vapaaseen liikkuvuuteen. Lihasten kireydesta johtuvat polvinivelta epa-
fysiologisesti kuormittavat tekijat saadaan poistettua ndiden avulla.

Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti siten, ettd venytys aiheuttaa selvasti tunnistettavan ki-
ristyksen lihakseen, muttei kivuliaasti. Venytyksestd johtuva lievd epdmukavuuden tunne on
sallittua.

HARJOITUSTEN ANNOSTELU

Toistoja yhdessa liikesarjassa tehddan 20-50. Pdivan aikana liikesarjoja tehddan 2-5. Yksit-
tdisen venytysvaiheen kestoksi riittad 2-6 sekuntia. Pidempidkin venytysjaksoja voi kokeilla
aina 20-30 sekuntiin asti. Yksittaisen venytyksen vali voi olla esim. 2-10 sekuntia. Kannattaa
kokeilla mika sopii itselle parhaiten.
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LIHASVOIMA on tarked nivelen vakaan toiminnan kannalta. Aluksi lihaskuntoharjoitteet
kannattaa valita siten, etta toistoja tulee runsaasti, mutta kuormitus pidetdan pienend, kor-
keintaan kohtuullisena. Maksimivoimaa tulee myds harjoitella, mutta kdytanto on osoitta-
nut, ettd nivelen liikkuvuuden on hyva olla kaytanndssd ldhes taysi ennen pontevamman
voimaharjoittelun aloittamista. Muussa tapauksessa maksimivoimaharjoittelu todennakoi-
sesti vain lisda oireita. Tutkimusten mukaan kovempikin harjoittelu on turvallista polven ni-
velrikkopotilaalle, jos kipuoireet pysyvat siedettdvina.

HARJOITUSTEN ANNOSTELU

Harjoittelujakson alusta lukien suorita ensin harjoitettavaa lihasta aktivoivia liikkeita 50 -150
kertaa pdivassa 1-2 viikon ajan. Toistot jaetaan 5-20 erdan pitkin pdivad. Sen jalkeen kesto-
voimaharjoituksia voi tehda seuraavat 2-4 viikkoa. Vastus valitaan siten, etta viimeiset toistot
tuntuvat hieman rasittavan lihasta 25-30 toiston jalkeen.

Sarjoja voi tehdd 2-3 kpl 2-3 minuutin palautuksella. Lihaksen maksimivoimaa lisadvat har-
joitukset voi ottaa mukaan esim. 4-6 viikon kuluttua. Liikkeet voivat olla samoja kuin kesto-
voimaharjoituksissa, mutta lisaa vastusta niin paljon, etta rasittuneisuuden tunne lihaksiin
tulee jo 8-15 toiston jdlkeen. Tee 1-3 sarjaa. Palautusta sarjojen valiin voi jattda 4-5 minuuttia.

TASAPAINO JA VARTALON HALLINTA

lhmisen vartalon painopiste on hieman lantion ylapuolella. Polvinivel puolestaan sijaitsee
elimiston kahden pisimman vipuvarren valissa. Ndista johtuen lantion, keskivartalon ja lon-
kan alueen hallinta vaikuttavat oleellisesti polven hyvinvointiin. Puutteellinen lantion alu-
een hallinta lisda kuormitusta myos polvessa. Polvea tukevista lihaksista enemmistd sijaitsee
lonkan seudussa. Naista tarkeimmat ovat lonkan ulkokiertdjat ja loitontajat. Niiden avulla on
mahdollista hallita polvea siten, etta kuormitus polvessa on luonnollinen.



LIIKKUVUUSHARJOITTEET — ETUREIDEN VENYTYS

YLEISOHJE VENYTYKSILLE

Toistoja yhdessa liikesarjassa tehdadn 10-50. Liikesarjoja pdivan aikana tehddan 2-5.
Yksittdisen venytysvaiheen kestoksi riittdd 2-6 sekuntia. Pidempidkin venytysjaksoja voi kokeilla
aina 20-30 sekuntiin asti. Paivdssa venytysta lihasta kohden yhteensd 1-2 minuuttia. Yksittaisen
venytyksen vdli voi olla esim. 2-10 sekuntia. Kannattaa kokeilla mika sopii itselle parhaiten.

HELPPO, El KUORMAA

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUSHARJOITTEET — ETUREIDEN VENYTYS

VAATIVAMPI,
MYOS LONKAN KOUKISTAJA

ALKUASENTO

HELPPO TOTEUTTAA
MELKEIN MISSA VAIN

EI NAIN!

Ota ristikkaisella kadella nilkasta kiinni ja vedd kantapdata kohti pakaraa. Pida polvet vierekkain.
Jos padstat polvet loittonemaan toisistaan, venytyksen teho heikkenee ja kohdistuu muualle kuin
tdssa on tarkoitus ("ei ndin”).

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUSHARJOITTEET — TAKAREIDEN VENYTYS 1

ALKUASENTO LOPPUASENTO EI NAIN!

Vartalon asennon hallinta (nuoli) on tassd tarkead, jotta venytys kohdistuu takareiteen.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUSHARJOITTEET— TAKAREIDEN VENYTYS 2

EI NAIN!

Takareiden venytykset voit toteuttaa seisten pientd koroketta apuna kdyttden. Kyseessa voi olla
jakkara, ulkoillessa kanto tai vaikka betoniporsas.

Takareiden venytyksessd voit pitda polvea valilld suorana @tai hieman koukussa @ Voit myos
hieman kiertda lonkkaa sisadn ja ulos. Ndin voit hakea kireimpia alueita takareiden eri kohdista.

Sujuva kavely, juokseminen ja kyykistyminen edellyttavat riittavaa venyvyytta myos reiden taka-
osan lihasten osalta. Liian kirea takareisi haittaa normaalia liikkkumista monin tavoin.
Kired lihaksisto lisda mekaanista kuormitusta nivelen sisalld, myos polvessa.

Reiden takaosan lihasten venytyksen kohdentamiseksi halutulle alueelle on oleellista hallita
keskivartalon asento. Muussa tapauksessa venytys siirtyy helposti alaselkaan.




VARTALON ASENNON HALLINTA

VATSALIHASTEN AKTIVOINTI

Keskivartalon ja lantion asennon hallinta vaikuttaa suoraan lonkkanivelen ja reisiluun valityksella
polveen, joka on saman vivun toisessa padssa. Puutteellinen vartalon hallinta johtaa kdytannossa
myos polvien kiertosuuntaisen kuormituksen kasvuun.

ALKUASENTO LOPPUASENTO
Kiinnita vastuskumilanka paasi yldpuolelle, vaikka riittavan tukevaan hattuhyllyyn. Veda lankaa

suoraan alapain. Ndin saat aktivoitua vartaloasi tukevia lihaksia. Ald veda lankaa kiinni vartaloosi,
silloin vatsalihasten tyon tarve vahenee.

HARJOITUSANNOS

Sdada vastus niin, ettd jaksat tehda 20-30 toistoa siten, etta liikesarjan lopussa vartalon lihaksissa
alat aistia lievad kuormittuneisuuden tunnetta. Pida sarjataukoa 2-3 minuuttia tee toinen ja ehka
vield kolmaskin sarja.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KYYKISTY OIKEIN

LANTION HALLINTA, KYYKKYRYTMI JA ISTUUTUMINEN

Kyykistyminen: Vie lantio taakse ja ylavartaloa eteen. Ndin voit jakaa kuormaa tasaisesti kaikille
alaraajojen nivelille. Polvea tukevat lihasryhmét tydskentelevat yhdessa tukien sita joka suunnasta.
Sailyta selan keskiasento — selka pysyy suorana, mutta ei pystysuorana!

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Sovella kyykkyrytmia esim. istuutuessasi. Ndin voit vahentda polven etualueelle kohdistuvaa
kuormitusta.




PORTAIDEN NOUSU

PORTAIDEN NOUSU

Portaiden kulku kuormittaa polvea. Voit tasata polveen kohdistuvaa kuormaa hyvalla
liikkumistekniikalla.

EI NAIN!

PORTAALLE TAI PENKILLE NOUSU
Pidd nousun aikana vartalo hieman kallistettuna eteen ja aloita nousu lonkkaa ojentamalla.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




PORTAIDEN NOUSU

VALTA "PUSSAAVIA POLVIA”

Polvien vaantyminen sisdan lisdd huomattavasti niihin kohdistuvaa rasitusta.
Opettele linjaamaan polvesi kyykyn yhteydessa:

EI NAIN!




LIHASVOIMAHARJOITUKSET — ETUREISI

SUORAN JALAN NOSTO

Reisilihasvoiman lisdaminen kannattaa useimmiten aloittaa suoran jalan nostoilla. Polven kiputi-
|at ja pienikin turvotus aiheuttavat ldhes aina reisilihaksen alaosan heikkenemista johtaen polven
toiminnan heikkenemiseen. Lihasvoiman yllapito on nivelrikkopotilaalle erityisen tarkeda.

Alkuasento: selin makuulla.

Veda nilkka koukkuun ja paina polvi suoraksi. Lisaa
lonkkaan kiertoa ulos pain muutamia asteita.

Suoran jalan nosto. Nosta kantapad noin 10-15 cm:n
korkeuteen. Se riittaa. Pida asento 2-4 sekuntia ja
palauta raaja alustalle. Laske rennoksi ja ala alusta.

Toista liike 50-150 kertaa pdivassd, esim. 5-10 liikkeen sarjoina.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIHASVOIMAHARJOITUKSET — ETUREISI

Lisad vaativuutta tuo, kun teet harjoituksen oikoistunnasta. Myos pienen lisapainon kdytto
nilkassa tuo lisda kuormaa reisilihakselle.

Alkuasento oikoistunnassa. Muuten Lisapainon kaytto nilkassa. 0,5-2 kg tarpeen mukaan.
toteutus kuin edella. Mansetti on kateva kayttad, kahvipakettikin kay. . .

ALKUASENTO LOPPUASENTO

POLVEN OJENNUS KUMILANKAVASTUSTA VASTAAN

Liikkeen annostelu: tee 5-10 liikkeen sarjoina niin, etta sarjan lopussa tunnet reisilihaksen selvasti
vasyvdn. Pida 2-3 min tauko ja tee toinen ja jaksaessasi vield kolmas sarja. Pyri tekemaan pdivittdin,
mutta jos polvi drtyy, pida 1-2 valipdivaa. Sovita vastuskumilangan kireys siten, etta pystyt ojenta-
maan polvesi suoraksi ja pitamaan sita suorana noin 2 sekuntia kerrallaan.




LIHASVOIMAHARJOITUKSET — TAKAREISI

Vastuskumilankaa hyodyntden voit vahvistaa takareiden lihaksia. 45 asteen koukistuskulma
on riittava.

TUOLILLA ISTUEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

VATSAMAKUULLA

 —

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Sovita vastuskumilangan kireys siten, etta pystyt koukistamaan polvesi noin 45 asteen kulmaan.
Pysadyta liike 1-2 sekunniksi ja palauta sitten polvi suoraksi hieman langan vetoa vastaan jarrut-
taen. Voit vatsamakuulla kdyttdd matalaa tyynya tai pyyheliinarullaa nilkan alla, jos koet nilkan
ojentamisen hankalaksi.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIHASVOIMAHARJOITUKSET — TAKAREISI

SEISTEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Seisten toteutettuna harjoitus kehittaa myds tukijalan lihaksia ja seisomatasapainoa. Tarvittaessa
kdyta tuolia tukena tasapainon sdilyttamiseksi. Alaselan notko ei saisi lisadntya viedessasi alaraa-
jaa taakse. Vartalon asennon sdilyttamiseen tarvitset vatsalihasten tukea!




ALARAAJAN OJENNUSVOIMA

YHDEN JALAN KYYKKY

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Kevenna liikettd tarpeen mukaan tukeutumalla tuoliin tai poytaan. Samalla varmistat tasapainon
ylldpidon. Kun harjoitus sujuu hyvin, jdta tukea asteittain vahemmalle. Pidd paino harjoitettavan
puolen raajalla. Alkuasennossa takajalka saa olla kevyesti kontaktissa alustaan. Polven kulmaksi
riittdd noin 45 astetta. Talla selviytyy standardi rappusista.

Loppuasennossa harjoitettavan raajan saa ojentaa loppuun asti myos lonkasta.
Tee aluksi muutamia toistoja pdivassa tai joka toinen pdiva.

Rasituksen siedon ja voimien karttuessa voit lisatd muutaman toiston sarjaan.
Tavoitteena on jaksaa 20-30 toistoa ja 2-3 sarjaa joka toinen tai kolmas paiva.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




ALARAAJAN OJENNUSVOIMA

LOPPUOJENNUS /
KOKO ALARAAJA

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Kun yhden jalan kyykky onnistuu hyvin, voit lisdta vaikeutta nousemalla liikkeen lopussa pakian
varaan. Voit tarvittaessa pehmustaa alustaa ohuella kumimatolla tai kdyta jalkineita. Paksun
voimistelumaton kdyttd jalan alla pehmusteena lisdd tasapainon ylldpitoon haastetta.

Yhden jalan varassa tehtavien
harjoitusten yhteydessa polven
linjaaminen on tarkead. Se edellyttda
lantion hallintaa: Lantio tulisi sdilyttaa
vaakatasossa edesta katsottuna.

EI NAIN!




REIDEN LIHASTEN LIIKKUVUUS

TAKAREIDEN VENYTYS JA ETUREIDEN AKTIVOINTI

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Piirrd jalkateralla kaari, polvi saa pysya paikallaan.

Tama harjoitus yhdistad kevyen reisilihasharjoituksen ja takareiden venytyksen. Suorita liike
rauhallisesti 10-15 toiston sarjana. Jata taukoa sarjojen valiin 2-3 minuuttia ja tee 2-3 sarjaa
paivittdin. Jos polvi tuntuu rasittuneelta, oireiselta keskimadrdista enemman, valitse kevyempi
takareisivenytys 1-2 paivan ajaksi. Kokeile sitten uudestaan tata.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




REIDEN LIHASTEN LIIKKUVUUS

Taman harjoituksen tarkoitus on lisata etureiden aktiivista liikelaajuutta. Reisilihas joutuu tyos-
kentelemadn kevyesti selkedsti venyneestd alkuasennosta.

Venyta ensin vastuskumilangan avulla kevyesti reiden etuosaa muutama sekunti vetamalla kanta-
padta kohti pakaraa.

Sen jalkeen pidd lanka tiukalla ja ojenna polvea niin, ettd kantapda loittonee pakarasta 20-30 cm.
Rentouta reisilihas ja anna langan venyttda taas 2-3 sekuntia. Voit toistaa liikkeen 20-30 kertaa.
Mikali venytysvaikutus alkaa vaimentua, voit hieman tiukentaa lankaa lisaa. Tata voit tehdd jopa
paivittdin kunnes liikkuvuus on lisadntynyt riittavasti tarpeisiin nahden. Normaalisti polvi koukis-
tuu tassd asennossa niin paljon, ettd kantapaalla voi kevyesti koskettaa pakaraan.




LONKAN TUKILIHAKSET

Lonkan lihakset tukevat merkittavasti myos polvea. Siksi niiden harjoittaminen on oleellinen osa
polven hoitoa.

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS
HELPPO VERSIO

SUORITUSOHJE

Loitonna pdalla olevaa jalkaa lonkasta taka-yldviistoon. Pidd loppuasento 2 sekuntia ja palauta
raaja lattialle. Keskivartalon tulee sdilya tiukkana, jottei liike siirry lonkasta alaselkdan.

HARJOITUSMAARA
Aluksi 20-30 kertaa pdivassd, asteittain lisaten 50-100 kertaa pdivassa 2-4 erdssa.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LONKAN TUKILIHAKSET

Lonkan ulkoreunalla olevien tukilihasten tehoton kayttd ja heikkous aiheuttavat usein linjausvir-
heitd kdvelyssa ja juoksussa. Linjausvirheisiin liittyy usein ylimaardisia kiertoja, jotka aiheuttavat
poikkeuksellista kuormitusta nivelille ja janteille.

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS . = =73
FoTa

VAATIVA VERSIO

ALKUASENTO LOPPUASENTO

SUORITUSOHJE

Seiso toinen jalka korokkeen paalld, paasta toinen jalka vajoamaan alaspdin siten, ettd lantio
kallistuu sivulle. Palauta lantio vaakatasoon.

HARJOITUSMAARA

Toista liikettd 10-15 kertaa molemmille puolille. Opettele oikea suoritustekniikka esim. peilin edessa.
Aluksi vain yksi sarja joka toinen pdiva. Kun totut liikkeeseen eika se aiheuta oireita, voit lisata
toistoja aina 50-60 kertaa joka toinen pdiva jaettuna 2-3 sarjaan.




LONKAN TUKILIHAKSET

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS SEISTEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Tyonnd TUKIJALAN lonkalla heilahtavan alaraajan jalkaterad ulos. 10-15 cm riittda hyvin.
Toista aluksi muutamia kertoja, jotta liike loytyy. Lisad asteittain toistoja ja vastuksen tiukkuutta
kun edistyt. Sarjan pituus 10-30 toistoa, 2-3 sarjaa 2-3 minuutin palautuksella.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LONKAN TUKILIHAKSET

LONKAN ULKOKIERTAJAN HARJOITUS

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Pidd lonkka ja pakid samalla pystylinjalla koko liikkeen ajan.
Kierrd lonkasta polvi auki ja pida 2 sekuntia ulkokierrossa. Toista 10-30 kertaa 2-3 sarjaa.
Sarjapalautus noin 2-3 minuuttia.




KAVELY

Sujuvan kavelytekniikan hallitseminen on keskeinen asia useiden polvivaivojen hoidon onnis-
tumisen kannalta. Keskimaarainen askelpituus on noin 65-70 cm, vaihdellen henkilon pituuden
mukaan. Ndin ollen yhden kilometrin matkalla ihminen ottaa noin 1400 askelta. Jokainen askel
kuormittaa ainakin kdvelijan kehon painon verran. Kovassa kdvelyvauhdissa jopa 1,2-1,5 -kertaisesti.

Polvivaivojen hoidossa on oleellista saada kantaisku sopivasti vartalon alle, ei pitkalle eteen
jarruttamaan. Pitka jarrutusvaihe johtaa kuormituksen kasvuun myos polven alueella.
Tarkista, ettd kavelyssa kantaisku sijoittuu vain muutamia sentteja lantion etupuolelle ja etta
nilkka on noin 90 asteen koukussa (sadren ja jalkapohjan valinen kulma) kontaktin syntyessa.
Ndin valtat liiallista vastaponnistusta ja kdvely sujuu rullaavasti.

Yldraajat rytmittavat kavelyd. Jos yldraajan tuonti takaa eteen myohdstyy, se heikentda osaltaan
kavelyn rullaavuutta.

Kantaisku osuu vain vahan lantion etupuolelle. Ndin paaset helposti
rullaamaan jalan yli ja seuraavaan askeleeseen.

Eteen heilahtava yldraaja on jo tulossa vartalon vierelle ollen ajoissa.

—
Lyhyt jarruttava matka

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KAVELY

| S—
Pitkd jarruttava matka

"El NAIN”
Kantapaan tyontaminen pitkdlle eteen lisad alaraajojen kuormitusta ja jarruttaa etenemistd suotta.

Eteen heilahtavan alarajaan puoleinen kasi on hieman mydhdssd, liian takana suhteessa vartaloon.




Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




Hirudoid forte

hoitaa pintaa syvemmalle
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Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kéyttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja
injektioflebiittien ennaltaehk&isy ja hoito, ehjén ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetédén
3-5cmemulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja paivassa. Emulsiovoide hierotaan kevyestiihoon ja sitd voidaan kayttaa myos puristus-, kesto- tai okkluusio-
sidosten alla. Geelid voidaan kdyttaa vélittajéaineena ultradanihoitoa annettaessa tai iontoforeesin yhteydessé. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille.
Varoituksetjakayttoon liittyvatvarotoimet: Varottava geelinjoutumista limakalvoillejaavoimiinhaavoihin. Geelin kayttoa okkluusiosidoksen allavéltettdva. Yhteisvai-
kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa voi esiintyd ihoon kohdistuvia
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista iiman reseptid. Ei korvattava. Lisdtiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jd@nteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missa on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

Olkapadn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ik&isillé rai sité
vanhemmilla henkilgilla. Olka-
pddssd on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
lvussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo paasee lihasten 16ys-
tyessd liilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttdavéan avun
olkapain lihaskipuihin.

Saattaisi kuvitella, ettd istumatyénteki-
jGillé kipeytyvit istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyted niska- ja
hartialihaksissa, Pédn jo harticiden kan-
nattelu on kovaa tystd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

"Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirté kéyttévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhmi joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierré
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymistd. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitk&n padille on syyté hoitaa
vaivan syy. Tenniksessa se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppéintyéssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméé.

“Suonenvedossa” suonet eivil
“ved&"” mihink&&n. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supistustilasta, krampista, joka
pitéa saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkévaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttémdlla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi lagjeta
jopa koko selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri mieli venytelld.
Mobilat lievittéa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Lenkkeilijén polvi voi vendhtad ja vadn-
tyé. Seurauksena on kipu ja turvotus.
Viilentévé ja turvotusta laskeva Mobilat
auttaa. lkééntyneen henkilén polvi voi
kipeytyéa vahitellen. Esiintyy turvotusta,
kipua ja jopa unta héiritsevaa ydsarkya.
Lievissd tapauksissa on usein viisainta
hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

Akillesjéinteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jéinteen ympdristékudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhelld ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

“Penikkataudiksi” sanotaan
sadren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrasta
juoksutyylistd tai huonoista
juoksukengisté. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
lvukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat on hyvéa
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéd.

mobilat

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon. Apteekista ilman reseptia. Tutustu pakkauksen kéyttéohjeisiin.
Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssa kipualueelle. Sen laGkeaineet vihentéavét tehokkaasti tulehdusérsytysta ja nopeuttavat

vaurioituneen kudoksen paranemista. Sisaltéa salisyylihappoa, joka voi aiheuttaa joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa

ottaa yhteys ladkdériin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman laékérin méadraysta.

Katso liséié www.mobilat.fi —
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