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1 Lukijalle

Tama opas antaa sinulle tietoa lonkan ja polven nivelrikosta
ja sen hoidosta.

Nivelrikon syita ei tiedeta.

Nivelrikon etenemista voi hidastaa liikunnalla
ja terveellisella ruokavaliolla.
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Nivelrikko voi tulla vanhetessa lahes kaikille,
mutta kaikille siita ei ole haittaa.

Nivelrikko on koko nivelen sairaus.
Se aiheuttaa muutoksia nivelrustossa, luussa, nivelkalvossa
ja nivelen ymparilla olevissa lihaksissa.

e nivelessa on kipua

e nivelessa on turvotusta

e nivel ei liiku kuten ennen

e nivelesta voi kuulua rahiseva aani

e perinndlliset tekijat
e ylipaino

e huono lihaskunto

e tapaturmat

e raskas tyo

e nivelten ylililkkkuvuus



Liikunta auttaa ehkaisemaan nivelrikkoa.
Harrasta liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa,
puoli tuntia kerrallaan.

Jos nivelesi on tulehtunut, vahenna liikuntaa,
kunnes nivelen tulehdus on rauhoittunut.

1. Terveys ja toimintakyky paranevat.
2. Kipu helpottuu.
3. Lihasvoima paranee.
4. Nivelet lilkkuvat paremmin.
5. Ylipaino vahenee liikunnan.
ja terveellisen ruokavalion avulla.

?!
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Harrasta sellaista liikuntaa,

jossa niveliin ei tule voimakkaita iskuja ja kiertoliikkeita.
Tallaista liikuntaa on esimerkiksi kavely, pyoraily, vesiliikunta,
hiihto, kuntosaliharjoittelu ja ohjatut liikuntaryhmat.

Polven ja lonkan nivelrikon hoidossa
sinun kannattaa vahvistaa jalkojesi lihaksia.
Reisilihasten hyva voima voi ehkaista polven nivelrikkoa.

Voit vahvistaa lihaksia oman kehosi painolla.

Lihakset vahvistuvat enemman,

jos harjoittelet kuntosalilaitteissa tai kaytat lisapainoja.
Lisapainoja ovat esimerkiksi kahvakuula, nilkkapainot ja
vastuskuminauha.

Tasapainoharjoittelulla voit parantaa kavelyasi
seka lisata lihasten voimaa koko kehossasi.

Harjoittelusi on tehokkaampaa,
jos kaytat esimerkiksi tasapainotyynya tai tasapainolautaa.

Venyttely vahentaa kireytta lihaksissa,
lisaa nivelten liikkuvuutta ja parantaa lihasten verenkiertoa.
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Painonhallinta on tarkea nivelrikon ehkaisyssa ja hoidossa.
Ylipaino kuormittaa nivelrustoa

ja altistaa nivelvammoille ja virheasennoille

esimerkiksi raskaan liikunnan tai tyon yhteydessa.

Ylipainoisille nivelrikkopotilaille suositellaan terveellista
ruokavaliota yhdistettyna liikuntaan.

Laihduttaminen vahentaa kipua ja parantaa liikkumiskykya.
Viiden prosentin painonpudotus lisaa hyvia terveysvaikutuksia.

Ravitsemusterapeutilta saat tukea painonpudotukseen ja ohjeita,
kuinka syot terveellisesti.
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Liikunta lisaa nivelten hyvinvointia.

Kun nivelesi on kipea,

tee liikuntaharjoituksia esimerkiksi istuen
ja kayta kyynarsauvoja kavellessa.

Rentoutumalla voit lievittaa kipua.
Lihasten kireys vahentyy,

kun mieli ja keho rentoutuvat.
Tama parantaa verenkiertoa

ja aineenvaihduntaa seka mielialaa.

Nuku riittavasti.

Lepo ja hyva uni parantavat kudosten uusiutumista
ja auttavat sietamaan stressia.

Jos nukut liian vahan, voi kipukynnyksesi laskea

eli saatat tuntea kipua helpommin.

Kylmahoito, esimerkiksi kylmapakkaukset, jaapalahieronta
tai kylma pyyhe lievittavat kipua.

Kylmahoito vahentaa myds turvotusta.

Kipua ja turvotusta voi olla esimerkiksi harjoittelun jalkeen.
Kylmahoitoa voit kayttaa useita kertoja paivassa

20 — 30 minuuttia kerrallaan.

Kayta kylmapakkauksen ja ihon valissa esimerkiksi pyyhetta.
Kylmahoitona voit kayttaa myos kylmageeleja ja voiteita,
jos ihosi on ehja.
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e Lampohoitoa, esimerkiksi lampopakkausta, kuumavesipulloa
tai sahkotyynya voit kayttaa silloin,
kun nivelessa ei ole tulehdusta.
Lilkunta ja lampohoito yhdessa auttavat kipuun
ja parantavat nivelen liikkuvuutta.
Lampohoidon keston voit paattaa itse sen mukaan,
milta se sinusta tuntuu ja miten se auttaa kipuun.

e Ladkehoito eli kivun hoitaminen laakkeilla helpottaa oireita.
Laakehoidon tavoitteena on lievittaa kipua
ja parantaa toimintakykya.
Ensisijaiseksi kipulaakkeeksi suositellaan parasetamolia.
Kayta tulehduskipulaakkeita lyhyina kuureina.
Voit kayttaa myods tulehduskipuvoiteita.

Noudata ladakehoidossa sinulle annettuja ohjeita ja
annostuksia.
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nivelessa on turvotusta,

nivelessa on punoitusta tai kuumotusta tai molempia,
nivelessa on kova kipu,

johon ei auta kipulaake, kylmahoito tai lampdéhoito eika lepo
nivelen kipu jatkuu useiden viikkojen ajan.

tarvitset asiantuntijan tekemaa tutkimusta ja ohjausta
esimerkiksi kivunhoidossa tai kavelyssa.

tarvitset ohjeita, kuinka harjoittelet.

tarvitset arvioita siita,

tarvitseeko asunnossasi tehda muutoksia,

jotta voisit liikkkua siella paremmin.

Asunnon muutostoita ovat esimerkiksi kynnysten poisto
ja tukikaiteiden asennus.

tarvitset apuvalineita esimerkiksi liikkkumiseen.
tarvitset apuvalineits,

jotka vahentavat jalalle tulevaa painoa

ja auttavat sinua tasapainossa.
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Apuvalineita liikkumiseen ovat esimerkiksi kavelykeppi,
kyynarsauvat tai kavelyteline.

Ne vahentavat jalalle tulevaa painoa, kun kavelet.
Apuvalineet auttavat myos tasapainossa.

Jos kaytat vain yhta keppia, kayta sita silla puolella kehoa,
jossa ei ole kipuja.

e Apuvilineita pukeutumiseen ovat esimerkiksi sukanvetolaite,
tarttumapihdit seka pitkavartinen kenkalusikka.

e Polvituki, esimerkiksi elastinen eli joustava polvituki
lievittaa kipua ja tukee polvea.

e Polviortoosi suunnitellaan yksil6llisesti,
eli juuri sinun polvellesi sopivaksi.
Se voi vahentaa kipean nivelen kuormitusta silloin,
jos polvesi on virheasennossa.
Virheasentoja ovat esimerkiksi lankisaaret tai pihtipolvet.
Laakari voi suositella polviortoosia silloin,
kun polvea ei viela tarvitse hoitaa leikkauksella.

Kuvassa on polviortoosi, joka parantaa polven asentoa.
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Nama harjoitukset parantavat lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta

" Ojenna ja koukista nilkkoja.

Tee tata liiketta 20 toistoa kerrallaan

ja toista useita kertoja paivassa.

Jannita pakaralihakset tiukasti

yvhteen ja ojenna polvet suoraksi.

Toista 20 kertaa.

Laita polvi koukkuun,

niin etta jalkapohja

liukuu samalla alustaa
L
' ‘F vasten.
Ojenna jalka suoraksi.

Toista 20 kertaa.
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Nosta jalkaa suorana ylos.

Pida toinen polvi on koukussa
harjoituksen aikana.

Tee liike niin, etta nilkka on
eri asennoissa.

' Nain harjoitus kohdistuu

reisilihaksen eri osiin.

Toista 20 kertaa.

Nilkan eri asentoja ovat:
o jalkatera keskiasennossa

o jalkatera kaannettyna sisaanpain
o Jalkatera kadannettyna ulospain

Jannita pakarat tiukasti yhteen.
Pida jannitys ja laske
kymmeneen.

Rentouta sen jalkeen jalat.

Toista 10 kertaa.

Nosta jalka suorana ylospain.
Pida lantio paikallaan.

Toista 20 kertaa.
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Koukista polvea niin pitkalle kuin mahdollista.
Pida lantio paikallaan.

Toista 20 kertaa.

Nosta paallimmaista jalkaa.

Pida kantapaat yhdessa liikkeen aikana.
Tue asentoa painamalla kddella alustaa vasten.

Pida lantio paikallaan.

Toista 10 — 20 kertaa.



7.4 Istuen

a) Ojenna polvi suoraksi ja jannita samalla reisilihaksia.
Toista 10 — 20 kertaa.
b) Koukista polvea vetamalla jalkaa lattiaa pitkin koukkuun.

Toista 10 — 20 kertaa.

7.5 Seisten

Ota kevyt tuki esimerkiksi tuolista.

Sailyta kaikkien liikkeiden aikana hyva ryhti.
a) Vie jalkaa taakse.
b) Vie jalkaa sivulle

c) Nosta jalka ylos polvea koukistaen.

Toista jokaista liiketta 10 — 20 kertaa.
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7.6 Reiden etuosan venytys

H S

W Nojaa seindan,
a pida jalka koukussa tuolin paalla.

Tyonna lantiota eteen.

Venytys tuntuu lonkan etupuolella

" jaetureidessa.

¥ Venyta 30 sekunnin ajan.

Toista venytys 3 kertaa.

Istu sangyn reunalla.
Ojenna jalka suoraksi ja taivuta vartaloa

eteenpain.
Venytys tuntuu takareidessa.

“y Venytad 30 sekunnin ajan.

Toista venytys 3 kertaa.
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Makaa selallasi.
Pida polvet koukussa.
Ota reiden takaa kiinni ja

ojenna polvea suoraksi.

Venytys tuntuu takareidessa.

Venyta 30 sekunnin ajan.

Toista venytys 3 kertaa.

Pida palloa reiden alla eri kohdissa

ja anna jalkasi laskeutua pallon paalle.

Aloita varovasti ja pidenna venytysaikaa

sen mukaan milta sinusta tuntuu.
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Nailla harjoituksilla vahvistat kasia,

jos kaytat kavellessa apuvalinetta.

7.9 Tuolilla istuen

Punnerra kasilla itsesi ylos

: ja laskeudu hitaasti istumaan.

Toista 20 kertaa.

7.10 Selinmakuulla

Pida kyynadrpaat suoraan ylospdin kasipainot kdadessa.
Ojenna kyynarvarret suoraksi kohti kattoa.

Laske kyynarvarret hitaasti takaisin alas.

Pida alaselka harjoituksen aikana alustaa vasten

ja olkavarret paikoillaan.

Toista 10 — 20 kertaa.
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8 Ohjeita kyynarsauvoilla kavelyyn

8.1 Kyynarsauvojen kaytto tasaisella

Siirra ensin sauvat eteen.
| Siirrd kipea jalka sauvojen valiin.
Ota askel terveelld jalalla kipedn jalan ohi.

Kavele niin normaalisti kuin voit.

Ylospain: Nosta ensin terve
jalka portaalle, sauvat jaavat
kipean jalan tueksi.

Nosta kipea jalka

ja sauvat samalle portaalle.
Alaspain: Siirra ensin sauvat
ja kipea jalka alemmalle
portaalle.

Tuo terve jalka

samalle portaalle.
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9 Liikuntasuositus aikuisille

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

TAUKOJA PAIKALLA

PALAUTTAVAA U

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti
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VIREYTTA
LIIKKUMALLA

wort
RASITTAVAA W

TA
o'
REIPASTA LIKKUM

PALAUTTAVAA U

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (O UKK-instituutti

www. ukkinstituutel f



Eksoten asiointipalvelu www.eksote.fi
tai puhelinpalvelu 05 352 6000,
maanantaista perjantaihin

kello 7.30 - 16

Hyvinvointiasemien apuvalinelainaus
fysioterapian toimipisteista ajanvarauksella
Eksoten puhelinpalvelu 05 3526000
maanantaista perjantaihin

kello 7.30 - 16

Imatran apuvalinelainaamo
Honkaharjun sairaala
puhelin 040 824 8538

Lappeenrannan apuvalinelainaamo
Armilan terveysasema
puhelin 040 198 8860
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http://www.eksote.fi/
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Terveyskyla / Niveltalo:
https://www.terveyskyla.fi/niveltalo

Kaypa hoito-suositus:
https://www.kaypahoito.fi/khp00064

Nivelopas:
http://www.nivelopas.fi/

Terveyskyld/ Kuntoutumistalo:
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/tietoa-
kuntoutumistalosta/omahoito-ohjelmat/liikkkumisen-aloittaminen

UKK-instituutti
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta

https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta

https://www.eksote.fi/terveyspalvelut/ravitsemusterapia/Sivut/def
ault.aspx



https://www.terveyskyla.fi/niveltalo
https://www.kaypahoito.fi/khp00064
http://www.nivelopas.fi/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/tietoa-kuntoutumistalosta/omahoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/palvelut/tietoa-kuntoutumistalosta/omahoito-ohjelmat/liikkumisen-aloittaminen
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta
https://www.eksote.fi/terveyspalvelut/ravitsemusterapia/Sivut/default.aspx
https://www.eksote.fi/terveyspalvelut/ravitsemusterapia/Sivut/default.aspx
https://www.eksote.fi/terveyspalvelut/ravitsemusterapia/Sivut/default.aspx
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Ota yhteytta!

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri (Eksote)
Vaihde 05 352 000

Faksi 05 352 7800

Valto Kakelan katu 3

53130 Lappeenranta

kirlaamo@eksote.fi
etunimi.sukunimi@eksote.fi

www.eksote.fi

Kotivoimisteluharjoitusten valokuvien kayttolupa uusittu 1.1.2019,

voimassa viisi vuotta.

Paivitetty 8.3.2021
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