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SELÄN HOITO-OPAS

 � Lähes jokaisella suomalaisella on jossain elämän-
sä vaiheessa selkäkipua. Selkävaivat ovat pääosin 
ohimeneviä ja hyvälaatuisia, mutta joka toisella ki-
pujaksot uusiutuvat vuoden sisällä. Hyvä lihasvoima 
ja liikkuvuus eivät välttämättä estä selkävaivojen 
ilmaantumista. Lihasvoima ja selän hyvä toimin-
nallisuus lyhentävät kuitenkin kipujakson kestoa 
ja uusiutuvuutta. Selkäkipu voi johtua ahtautu-
neesta selkäydinkanavasta tai hermojuuriaukosta. 
Myös rappeutunut välilevy voi rikkoutua ja painaa 
hermoa. Näissä tapauksissa kipu on jatkuvaa ja 
yleensä säteilee alaraajaan. Suurin osa selkävaivois-
ta on kuitenkin paikallisia kivun tuntuessa alaselän 
ja pakaroiden alueella. Kivun syytä ei aina tiedetä.
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 � Akuutti selkäkipu alkaa yleensä äkillisesti nosto- tai 
kiertoliikkeen seurauksena. Noidannuoleksi kutsuttua ki-
putilaa seuraa selkälihasten kova kramppi. Kaikki liikkeet 
lisäävät kipua ja kramppaavien lihasten tarkoituksena on 
suojata selkää. Joskus selkävaivat voivat tulla pikkuhiljaa 
selän toiminnallisuuden alentuessa ja lihasvoimien heike-
tessä liikkumattomuuden, jatkuvan istumisen tai toistuvan 
selän ylikuormittumisen seurauksena. Kipu ei yleensä tässä 
vaiheessa häviä itsekseen vaan vaatii huoltotoimenpiteitä 
ja oikeanlaista liikuntaa. Jos selkää ei huolleta, voi vaiva 
kroonistua, ja kuntoutus on aina hankalampaa.

Akuuttivaiheen hoito
Äkillisesti tai pikkuhiljaa alkaneen vaivan hoitona on alku-
vaiheessa aina kivun rauhoittaminen lääkityksellä ja levolla. 
Kipua voi lievittää myös kylmäpakkauksella. Kireiden lihas-
ten rentouttamiseksi käy lattialle selinmakuulle ja nosta ja-
lat sohvalle tai tuolille. Kipualueelle voi levittää paikallisesti 
käytettävää tulehdusta lievittävää ja kipua poistavaa särky-
voidetta. Samalla lihakset rentoutuvat, ja aineenvaihdunta 
paranee alaselän alueella.

Jos vaiva ei hellitä omahoidoilla ja tulehduskipu pitkittyy, 
on hyvä hakeutua lääkärin tutkimuksiin ja hoitoon.

Lepuuta selkää parin tunnin välein 15 min. kerrallaan kylmäpak-
kaus selän alla. Aloita vatsalihasten aktivointi lepoasennossa ve-
tämällä napaa kiinni selkärankaan.

HOITO
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 � Akuutin kivun hellittäessä tulisi aloittaa aktiivinen lii-
kunta. Kävely ja normaalit päivittäiset toimet tulisi tehdä 
kivun sallimissa rajoissa. Pitkiä istumis- ja seisomisjaksoja 
tulisi välttää. Pienessä liikkeessä pysyminen parantaa selkä-
lihasten toimintaa ja aineenvaihduntaa. Ryhdin ja asennon 
hallinnan avulla tulisi pyrkiä kontrolloimaan kipua. Aloita 
liikunta rauhallisilla venytys- ja liikkuvuusharjoituksilla.

L I IKE ON LÄÄKE

Rentouta alaselkää vetämällä  polvet vatsan 
päälle koukkuun  ja nosta päätä otsa edellä koh-
ti polvia. Toista liike 5 kertaa. 

Asetu kyljelleen polvet koukussa. Ojenna pääl-
limmäistä jalkaa taaksepäin ja paina  etummai-
sen jalan avulla polvea taaksepäin. Tehosta kyl-
jen ja etureiden venytystä ojentamalla päällim-
mäinen käsi. Venytä minuutin ajan. Toista 2–3 
kertaa molemmille puolille.    

Ojenna selkää työntämällä käsillä ylävartaloa 
ylöspäin. Pidä lantio alustassa. Tee 3-5 toistoa 
rauhallisesti.

Levitä kädet sivulle ja vedä polvet koukkuun vat-
san päälle. Uloshengityksen aikana anna polvien 
kiertyä sivulle. Ojenna päällimmäinen polvi suo-
raksi. Venytä alaselkää ja pakaraa 1-2 minuuttia. 
Toista liike 3 kertaa molemmille puolille.



 � Selän kipeytyessä on vaikea koordinoida keskivartalon 
lihasten toimintaa. Selän lihasten ollessa jännittyneenä on 
vaikea aktivoida selkää tukevia vatsalihaksia. Syvien vatsa-
lihasten aktivointi aloitetaan jo akuuttivaiheessa. 

Selinmakuulla vedä napaa kiinni selkärankaan ja ylä-
vartaloa kohti. Voit tehostaa liikettä rauhallisella uloshen-
gityksellä samalla kun rutistat vatsaa kohti selkärankaa. 
Pidä hetken aikaa jännitys syvissä vatsalihaksissa ja päästä 
rennoksi. Toista liike 5-10 kertaa. Syvien vatsalihasten akti-
vointi tukee selkää myös pystyasennossa ja istuessa. Näin 
löydät myös oikean ryhdin.

Testaa takareisien kireys
Kireät takareiden lihakset lisäävät rasitusta alaselän alueelle. Tes-
taa takareisien lihasten elastisuus nostamalla selinmakuulla jalka 
suorana ylös kohti kattoa.  Jalan tulisi nousta kohtisuoraan varta-
loon nähden. Jos liike jää vajaaksi kuten kuvassa, on syytä aloit-
taa takareiden lihasten liikkuvuusharjoittelu. Testiliike on erin-
omainen venytysharjoitus takareiden lihaksille. Nosta jalka esim. 
oven karmin seinää vasten toisen jalan pysyessä suorana alustal-
la. Venytä 2-3 minuuttia.
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KEHON HALLINNALLA TUKEA SELKÄÄN



Istuessa
 � Vatsalihasten tuki
 � Tauot
 � Vaihtele istuma-asentoa
 � Tuoli lähelle pöytää, vältä kumaraa asentoa
 � Liiku ja kävele aina kun se on mahdollista
 � Satulatuoli/erikoistuoli
 � Säädä pöytä ja tuoli oikealle korkeudelle

Seistessä
 � Polvet hieman koukussa
 � Sopivat jalkineet
 � Toinen jalka matalalle korokkeelle
 � Vaihtele asentoa
 � Istu silloin kun se on mahdollista
 � Kävele ja liiku silloin kun voit

Kantaessa ja nostaessa
 � Pidä selkä suorana ja koukista polvia
 � Pidä taakka lähellä vartaloa
 � Jännitä vatsalihaksilla tukea selkään
 � Vältä riuhtomista ja repimistä
 � Huomioi omat voimat nostaessa
 � Pyydä apua aina kun voit

Nukkuessa
 � Jos selkä on aamulla kipeämpi,  
tulisi harkita patjan vaihtoa

 � Valitse selkää tukeva ja selän muotoja  
sopivasti joustava patja

 � Aseta kyljellä nukkuessasi päällimmäisen polven alle 
tyyny, jotta selkä ei kierry yön aikana
Aseta kyljellä nukkuessasi päällimmäisen polven alle 

Työpaivän aikana 
aktivoi selän kier-
täjiä. Tee kevyitä ja 
nopeita käden ojen-
nuksia nyrkkeillen 
vartaloa kiertäen. 
Rytmitä liike jaloilla.

Aseta nukkuessa tyyny polven alle estääksesi vartalon kiertymisen.

Voit harjoittaa nos-
toliikettä selkä suo-
rana kepin avulla. 
Pidä selkä suorana.

7

Työpaivän aikana 
aktivoi selän kier
täjiä. Tee kevyitä ja 
nopeita käden ojen
nuksia nyrkkeillen 
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Jalkalihakset
Vie kädet sivulle ja astu pitkä 
askel taaksepäin. Vie takajalan 
polvea alustaa kohti. Pysy täs-
sä asennossa hetki. Ponnista 
ylös etujalan reisi- ja pakarali-
haksilla. Pidä ylävartalo tiuk-
kana koko liikkeen ajan.
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Tee seuraavat liikkeet 
rauhallisesti. Tehosta 
harjoitusta hengittä-

mällä liikkeiden aikana 
syvään ja aktivoi syviä 
vatsalihaksia. Toista 
liikkeet 8–12 kertaa 

molemmin puolin. Tee 
harjoitteet joka päivä.

Kylkilihakset
Asetu kyljelleen kyynärnojaan 
polvet koukussa ja lantio alus-
tassa. Nosta päällimmäinen 
jalka suorana ylös ja kohota 
samalla lantiota alustasta. Voit 
tehostaa liikettä viemällä kät-
tä suorana kohti kattoa.

VAHVISTA
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Vatsalihakset
Kurota käsillä etuviistoon, ja nosta polvea otsaa kohti. Laskeu-
du hitaasti alas. Siirrä kädet sivulle ja nosta vastakkainen jalka il-
maan ja kohota lantiota hieman ylös alustasta. Tee rauhallisia 
toistoja, älä pidätä hengitystä. 

Selkälihakset
Nosta vuorotellen vastakkainen käsi ja jalka irti alustasta.
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Nosta jalka korokkeelle ja pidä takimmai-
sen jalan polvi suorana. Työnnä lantiota 
eteenpäin. Venytys tuntuu etureiden ylä-
osassa. 

Tee venytykset rauhallisesti 
1–2 minuutin ajan.

Aseta jalat ristiin varpaat yhteen ja kantapäät
erilleen. Kurota takana olevan jalan puoleista
kättä kattoa kohti kunnes tunnet venytyksen
kyljessä. Taivuta vartaloa alaspäin ja anna pään
roikkua rennosti käsien välissä. Tunne venytys 
alaselässä ja takareisissä. Pysy venytysasennos-
sa 5–10 sekuntia ja toista liike 5 kertaa molem-
min puolin.

VENY T TELY
Tee venytykset rauhallisesti 
1–2 minuutin ajan.

Aseta  jalka korokkeelle nilkan ulkosyrjä alustaa 
vasten. Taivuta ylävartaloa eteenpäin kunnes 
tunnet venytyksen pakarassa. Tehosta venytystä 
kiertämällä  vartaloa  puolelta toiselle ja muut-
tamalla polven ojennuskulmaa. 

Istu pöydän reunalle toinen jalka pöydän päällä 
toinen takaviistossa päkiä alustalla. Pidä selkä 
suorana. Kierrä lantiota eteen ja ojenna polvea 
taakse. Tunne venytys taka- ja etureidessä. 

geeli
emulsiovoide

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








