ALL THE BEST

SELAN
HOITO-OPAS

STADA

v
NORDIC



—

STADA
\~___’/
NORDIC

STADA Nordic, Suomi
PL 1310, 00101 Helsinki
Puh. 0207 416 888
www.mobilat.fi
www.stada.fi

Kaikki hoito-oppaat ovat luettavissa ja ladattavissa osoitteessa mobilat.fi ja stada.fi

Tekijat:  Seppo Pehkonen, urheilufysioterapeutti / Teramus Oy
Tytti Nuoramo, tyofysioterapeutti

Kuvat:  Seppo Anttila / Juoksija-lehti
Ulkoasu: Riina Nyberg/ Graaf Ab t%

04/2018



SELAN HOITO-OPAS

B Ldhes jokaisella suomalaisella on jossain elaman-
sd vaiheessa selkakipua. Selkavaivat ovat paaosin
ohimenevid ja hyvalaatuisia, mutta joka toisella ki-
pujaksot uusiutuvat vuoden sisélld. Hyva lihasvoima
ja liikkuvuus eivat valttamattd estd selkévaivojen
ilmaantumista. Lihasvoima ja seldn hyva toimin-
nallisuus lyhentdvat kuitenkin kipujakson kestoa
ja uusiutuvuutta. Selkakipu voi johtua ahtautu-
neesta selkaydinkanavasta tai hermojuuriaukosta.
My6s rappeutunut valilevy vai rikkoutua ja painaa
hermoa. Ndissa tapauksissa kipu on jatkuvaa ja
yleensd sateilee alaraajaan. Suurin osa selkévaivois-
ta on kuitenkin paikallisia kivun tuntuessa alaselan
ja pakaroiden alueella. Kivun syyta ei aina tiedeta.



B Akuutti selkékipu alkaa yleensa akillisesti nosto- tai
kiertoliikkeen seurauksena. Noidannuoleksi kutsuttua ki-
putilaa seuraa selkalihasten kova kramppi. Kaikki likkeet
lisdavat kipua ja kramppaavien lihasten tarkoituksena on
suojata selkda. Joskus selkavaivat voivat tulla pikkuhiljaa
selan toiminnallisuuden alentuessa ja lihasvoimien heike-
tessa liikkumattomuuden, jatkuvan istumisen tai toistuvan
selan ylikuormittumisen seurauksena. Kipu ei yleensa tassa
vaiheessa havid itsekseen vaan vaatii huoltotoimenpiteita
ja oikeanlaista liikuntaa. Jos selkaa ei huolleta, voi vaiva
kroonistua, ja kuntoutus on aina hankalampaa.

Akuuttivaiheen hoito

Akillisesti tai pikkuhiljaa alkaneen vaivan hoitona on alku-
vaiheessa aina kivun rauhoittaminen ladkityksella ja levolla.
Kipua voi lievittaa myos kylmapakkauksella. Kireiden lihas-
ten rentouttamiseksi kay lattialle selinmakuulle ja nosta ja-
lat sohvalle tai tuolille. Kipualueelle voi levittaa paikallisesti
kdytettavaa tulehdusta lievittavaa ja kipua poistavaa sarky-
voidetta. Samalla lihakset rentoutuvat, ja aineenvaihdunta
paranee alaselan alueella.

Jos vaiva ei hellitd omahoidoilla ja tulehduskipu pitkittyy,
on hyva hakeutua ladkarin tutkimuksiin ja hoitoon.

Lepuuta selkaa parin tunnin valein 15 min. kerrallaan kylmépak-
kaus seldn alla. Aloita vatsalihasten aktivointi lepoasennossa ve-
tamalld napaa kiinni selkdrankaan.



LIIKE ON LAAKE

B Akuutin kivun hellittdessa tulisi aloittaa aktiivinen lii-
kunta. Kavely ja normaalit paivittaiset toimet tulisi tehda
kivun sallimissa rajoissa. Pitkia istumis- ja seisomisjaksoja
tulisi valttad. Pienessa liikkeessa pysyminen parantaa selka-
lihasten toimintaa ja aineenvaihduntaa. Ryhdin ja asennon
hallinnan avulla tulisi pyrkia kontrolloimaan kipua. Aloita
liikunta rauhallisilla venytys- ja liikkuvuusharjoituksilla.

Rentouta alaselkad vetdmalla polvet vatsan
paalle koukkuun ja nosta paata otsa edella koh-
ti polvia. Toista liike 5 kertaa.

Levita kadet sivulle ja veda polvet koukkuun vat-
san paélle. Uloshengityksen aikana anna polvien
kiertya sivulle. Ojenna paéllimmainen polvi suo-
raksi. Venyta alaselkaé ja pakaraa 1-2 minuuttia.
Toista liike 3 kertaa molemmille puolille.

Asetu kyljelleen polvet koukussa. Ojenna paal-
limmaista jalkaa taaksepadin ja paina etummai-
sen jalan avulla polvea taaksepdin. Tehosta kyl-
jen ja etureiden venytysta ojentamalla paallim-
mainen kasi. Venytd minuutin ajan. Toista 2-3
kertaa molemmille puolille.

Ojenna selkaa tydntamalla kasilla ylavartaloa
ylospain. Pida lantio alustassa. Tee 3-5 toistoa

rauhallisesti.




B Seldn kipeytyessa on vaikea koordinoida keskivartalon
lihasten toimintaa. Selan lihasten ollessa jannittyneend on
vaikea aktivoida selkaa tukevia vatsalihaksia. Syvien vatsa-
lihasten aktivointi aloitetaan jo akuuttivaiheessa.

Selinmakuulla veda napaa kiinni selkarankaan ja yla-
vartaloa kohti. Voit tehostaa liiketta rauhallisella uloshen-
gityksella samalla kun rutistat vatsaa kohti selkarankaa.
Pida hetken aikaa jannitys syvissa vatsalihaksissa ja paasta
rennoksi. Toista like 5-10 kertaa. Syvien vatsalihasten akti-
vointi tukee selkaa myds pystyasennossa ja istuessa. Nain
|6ydat myds oikean ryhdin.

Testaa takareisien kireys

Kireat takareiden lihakset lisdavat rasitusta alaseldn alueelle. Tes-
taa takareisien lihasten elastisuus nostamalla selinmakuulla jalka
suorana ylos kohti kattoa. Jalan tulisi nousta kohtisuoraan varta-
loon nahden. Jos liike jaa vajaaksi kuten kuvassa, on syyta aloit-
taa takareiden lihasten liikkuvuusharjoittelu. Testiliike on erin-
omainen venytysharjoitus takareiden lihaksille. Nosta jalka esim.
oven karmin seinda vasten toisen jalan pysyessa suorana alustal-
la. Venyta 2-3 minuuttia.



Istuessa
Vatsalihasten tuki

Tauot

Vaihtele istuma-asentoa

Tuoli lahelle pdytaa, valta kumaraa asentoa
Liiku ja kavele aina kun se on mahdollista
Satulatuoli/erikoistuoli

Saada poyta ja tuoli oikealle korkeudelle

Ty6paivan aikana
aktivoi selan kier-
tajia. Tee kevyitd ja
nopeita kaden ojen-
nuksia nyrkkeillen
vartaloa kiertaen.
Rytmita liike jaloilla.

Seistessa

Polvet hieman koukussa

Sopivat jalkineet

Toinen jalka matalalle korokkeelle
Vaihtele asentoa

Istu silloin kun se on mahdollista
Kavele ja liiku silloin kun voit

Kantaessa ja nostaessa

Pida selka suorana ja koukista polvia
Pida taakka lahella vartaloa

Jannita vatsalihaksilla tukea selkaan
Valta riuhtomista ja repimista
Huomioi omat voimat nostaessa
Pyyda apua aina kun voit

Nukkuessa

= Jos selkd on aamulla kipedmpi,
tulisi harkita patjan vaihtoa

= Valitse selkaa tukeva ja selan muotoja
sopivasti joustava patja

= Aseta kyljelld nukkuessasi paallimmaisen polven alle
tyyny, jotta selka ei kierry yon aikana

Voit harjoittaa nos-
toliiketta selka suo-
rana kepin avulla.

Pida selka suorana.

Aseta nukkuessa tyyny polven alle estadksesi vartalon kiertymisen.



Tee seuraavat liikkeet
rauhallisesti. Tehosta
harjoitusta hengitta-
malla likkeiden aikana

syvaan ja aktivoi syvia
vatsalihaksia. Toista
liikkeet 812 kertaa
molemmin puolin. Tee
harjoitteet joka paiva.

Jalkalihakset

Vie kédet sivulle ja astu pitka
askel taaksepdin. Vie takajalan
polvea alustaa kohti. Pysy tas-
sa asennossa hetki. Ponnista
ylos etujalan reisi- ja pakarali-
haksilla. Pida ylavartalo tiuk-
kana koko liikkeen ajan.

Kylkilihakset

Asetu kyljelleen kyynarnojaan
polvet koukussa ja lantio alus-
tassa. Nosta paallimmainen
jalka suorana ylos ja kohota
samalla lantiota alustasta. Voit
tehostaa liikettd viemalla kat-
té suorana kohti kattoa.




Vatsalihakset

Kurota kasilla etuviistoon, ja nosta polvea otsaa kohti. Laskeu-
du hitaasti alas. Siirrd kadet sivulle ja nosta vastakkainen jalka il-
maan ja kohota lantiota hieman yl6s alustasta. Tee rauhallisia
toistoja, ala pidata hengitysta.

Selkalihakset
Nosta vuorotellen vastakkainen kési ja jalka irti alustasta.



VENYTTELY

Nosta jalka korokkeelle ja pida takimmai-
sen jalan polvi suorana. Tyénna lantiota
eteenpadin. Venytys tuntuu etureiden yla-
osassa.

Istu poydan reunalle toinen jalka pdydan paalla
toinen takaviistossa pakia alustalla. Pida selka
suorana. Kierrd lantiota eteen ja ojenna polvea
taakse. Tunne venytys taka- ja etureidessa.

Tee venytykset rauhallisesti
1-=2 minuutin ajan.

Aseta jalat ristiin varpaat yhteen ja kantapaat
erilleen. Kurota takana olevan jalan puoleista
katta kattoa kohti kunnes tunnet venytyksen
kyljessa. Taivuta vartaloa alaspain ja anna paan
roikkua rennosti kasien valissa. Tunne venytys
alaseldssa ja takareisissa. Pysy venytysasennos-
sa 5-10 sekuntia ja toista liike 5 kertaa molem-
min puolin.

Aseta jalka korokkeelle nilkan ulkosyrja alustaa
vasten. Taivuta yldvartaloa eteenpdin kunnes
tunnet venytyksen pakarassa. Tehosta venytysta
kiertamalla vartaloa puolelta toiselle ja muut-
tamalla polven ojennuskulmaa.



Hirudoid forte

oitaa pintaa syvemmalle
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Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vail aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kayttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja
injektioflebiittien ennaltaehkéisy ja hoito, ehjén ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetaan
3-5cmemulsiovoidetta tai geelid kerran tai useitakertoja péivassa. Emulsiovoide hierotaan kevyestiihoon ja sitd voidaan kdyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusio-
sidosten alla. Geelid voidaan kéyttad vélittdjdaineena ultradénihoitoa annettaessa tai iontoforeesin yhteydessé. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille.
Varoituksetjakayttoonliittyvatvarotoimet: Varottavageelin joutumistalimakalvoille jaavoimiin haavoihin. Geelin kéyttod okkluusiosidoksen allavaltettéva. Yhteisvai-
kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttdd raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa voi esiintyé ihoon kohdistuvia
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin vaimisteen ainesosalle. Apteekista iiman reseptid. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

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

Olkapadn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikaisilla rai sita
vanhemmilla henkilsilla. Olka-
péidssé on palle, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lopa-
luussa. Niveltd tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo padsee lihasten 18ys-
tyessd lilkkkumaoan. Mobilat
tarjoaa miellytévan avun
olkapédn lihaskipuihin,

= isi kuvitella, et i e
ki ; Y
jBilla kipeytyvit istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyted niska- ja
hartialit P&én ja harticiden kan-
nattelu on kovaa tydtd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun jo
kireyden.

“Tenniskyynérp&a"” on urheile-
vien jo esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéytévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyyn@rvarren
lihasryhmé joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierri
kunnolla. Syntyy kuena-ainei-
to. Ne aiheuttavat tulehdus-
@rsytysta, joka toas pahentaa
lihasten kiristymisté. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitikéin pédlle on syyta hoitao
vaivan syy. Tenniksessa se
tapahtuu tekniikkaa kerjoa-
malla, néppdintydssé paranta-
malla ergonomioa ja vahvista-
malla lihasryhmaa.

* suonet eivit
“vedd"” mihink&an. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supistustilasta, krampista, joka
pitiéd saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkévaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja neidannueli.
Seldn lihasten laukaiseminen
venyttamélla on vaikeaa.
Pienikin kipualue vei laajeta
jopa kokeo selén alueelle. Sil-

Ul loin ei tee juuri mieli venytelld.

NS Moabilat lievittaa kramg
,{{LK aiheutuvaa lihaskipua.

Lenkkeilijan polvi voi venihtia jo vaan-
tyd. Seurouksena on kipu ja turvotus.
Viilentéva jo turvotusta laskeva Mobilat
auttaa. lkddntyneen henkildn polvi voi

kupeyryh wvahitellen. Esiintyy tur
kipua ja jopa unta hiiritsevad yosarkyd.
Lievissa ksissa on usein vii

heitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

Akillesjénteen

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

“Penikk Sikesi”
séidiren sisGosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
wrhues'd. esim. vadrdsta
lists tai h

yylista
]mksukangu!u Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalven tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat en hyva
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvinaa.

mobilat’

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten iupu|en pmkull:shmhnon Apteaklslu llman resephn‘ Tu?uslu pnk&uu&sen kuy‘“oulqelslm.
Se

Sivele Mobilatia useita kertoja paivissa ki

ysté ja

L)
vaurioituneen kudoksen paranemista. Sisaltas salisyylihappoa, joka voi unheuﬂuc joillekin allergioa. Vaivojen pitkittyessa kal\rluilua

ottaa yhteys laékariin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman laékérin madrbystd.
Katso liséa
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