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Lihaskuntoharjoittelu on vaikuttava
hoitomuoto

Lihaskuntoharjoittelu on ainoa liikkunnallisen kuntoutuksen
muoto, jonka vaikuttavuudesta kipuun ja toiminnan-
haittoihin on tieteellistd ndyttoa toistuvassa ja/tai
kroonisessa selkakivuissa.

Huono kunto on fyysista aktiivisuutta voimakkaampi
selkdkipua ennustava tekija: niilla, joilla on parempi kunto,
selkakipuja esiintyy harvemmin.

Edelld mainitusta syysta johtuen selkakipua kokeneiden
liikuntaharjoittelun tulee liikehallinnan kehittamisen ohella
kehittaa myos fyysista kuntoa.

Tarkkaa yhtendista nakemysta optimaalisesta harjoittelun
sisallostad, harjoitusperiaatteista ja tavoitteista tai
annostelusta ei selkapotilaille kuitenkaan toistaiseksiole.




Kaypa hoito -suositus 27.4.2015: alaselkakipu

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset

Suosituksen rajaus ja kohderyhmat: Suositus koskee aikuisten
(yli 15-vuotiaat) alaselkakipua. Suosituksen kohderyhmana
ovat perusterveydenhuolto, tyoterveyshuolto ja
erikoissairaanhoito, kaikki kuntoutustyéhon osallistuvat mukaan
luettuina.

Suosituksen tavoitteet: Suosituksen tavoitteena on
vyhdenmukaistaa alaselkdkipupotilaiden luokittelua, parantaa
kliinistd, radiologista ja muuta diagnostiikkaa seka
yhdenmubkaistaa alaselkdkipupotilaan konservatiivisia ja
operatiivisia hoitokdytantoja sekd kuntoutusta. Keskeisena
tavoitteena on parantaa potilaiden toiminta- ja tyokykya.

Suositusta voidaan kayttaa alaselkakipupotilaiden alueellisten
hoitoketjujen laatimisessa ja paivittamisessa.




Liikuntaharjoittelu osana kdaypahoitosuositusta

Akuutti (alle 6 viikkoa) alaselkdkipu
* liikuntaharjoittelu ei ole vaikuttavaa
* paivittdinen liikkkuminen on suositeltavaa

Pitkittyva (kesto yli 6 viikkoa) alaselkakipu
* potilaan aktiivinen kuntoutus tulee kdynnistaa
Tavoite: potilaan toiminta- ja tyokyvyn parantaminen

LIIKUNTAHARJOITTELU
Pitkittynyt (6 viikkoa-3kk) tai toistuva/uusiutuva selkdkipu
* yleiskuntoa ja lihasvoimaa parantava aktiivinen harjoittelu

Krooninen (>3kk) yhtdjaksoinen selkdkipu
* asteittain lisddntyva ohjattu lihaskuntoharjoittelu
Tavoite: sairauspoissaolopdivien vahentaminen




Selkapotilaan lihaskuntoharjoittelu —
suuri lihasaktiivisuus, pieni puristava kuormitus

Tehokas selkdrangan tukitoiminta edellyttaa lihasten
yhtaikaista supistumista (co-contraction).

* Vahentaa lannerankaan kohdistuva puristavaa kuormitusta
(selka kestaa hyvin puristavaa kuormitusta).

* Epasymmetriset liilkkeet tuottavat “automaattisesti”
yhtdaikaisen supistumisen.

* Lonkankoukistajalihasten (psoas) aktiivisuus lisaa
puristavaa kuormitusta.

Lihaskuntoharjoittelun keskeinen tavoite selkdkipupotilailla on
suuri lihasaktiivisuus + pieni puristava lannerangan kuormitus.
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Selan stabiliteetti-indeksi kuvaa suurelta osin alaselan asennon ja lihasten tukitoiminnan
vaikutusta lannerangan tukevuuteen. Puristava kuormitus kuvaa vastaavasti edella
mainittujen vaikutusta puristavaan kuormitukseen lannerangassa.

Seldn pyoristyminen vatsalihasliikkeessa (kuva 1) lisda alaselan puristavaa kuormitusta
(katso punainen viiva).

Liikkeessa 2 (kuva 2) lihasten avulla tuotettu selan stabiliteetti on saman suuruinen kuin
liikkeessa 1, mutta puristava kuormitus on huomattavasti pienempi. Liike on suositeltava
tilanteissa, joissa puristava kuormitus tuottaa kipua.

Siltanostossa selinmakuulla (kuva 3) selan stabiliteetti on samaa tasoa kuin edeltavissa
liikkeissa, puristavan kuormituksen suuruus on edeltavien liikkeiden kuormituksen valilta.

Siltanostossa kyljelld (kuva 4) (ja siltanostossa selinmakuulla yhden jalan varassa, kuva
puuttuu) puristava kuormitus lisaantyy selvasti, lihasaktiivisuutta kuvaava stabiliteetti
indeksi vain vahan. Taman aiheuttaa pidemmat vipuvarret yla- ja alavartalossa ja
pienempi tukipinta.

Ristinostoliikkeessa (kuva 5) puristavan kuormituksen suhde selén stabiliteettiin on
edullisin kaikista dian liikkeista tassa liikkeessa.

Selan ojennusliikkeet aiheuttavat selvasti suurimmat puristavat kuormitukset
lannerankaan (esim. kasien ja jalkojen nostot vatsamakuulta yl6s).
Selkdongelmaisen tulee valttaa naita liikkeita.




Selkapotilaan lihaskuntoharjoittelun tavoitteet

A Tasapainon kehittaminen eri asennoissa ja liikkeissa
B Seldn tukevuuden/stabiliteetin lisédminen

1) Parannetaan liikehallintaa harjoituksilla, jotka
aiheuttavat useiden vartalonlihasten yhtaikaisen
supistumisen (co-contraction).

* Selka kestda hyvin puristavaa kuormitusta (vrt. purjeveneen masto).
* Epdasymmetriset liikkeet aiheuttavat automaattisesti yhtaaikaisen
supistuksen.

2) Valtetdan liikkeitd, jotka lisadvat puristavaa kuormitusta.
* lonkan koukistajalihasten aktiivisuus
* vartalon kiertoliike (etenkin, jos iliopsoas aktiivinen)
* puhtaat ojennussuuntaiset liikkeet

C Vartalonlihasten kestdavyysvoiman parantaminen




Selkapotilaan lihaskuntoharjoittelun tavoitteet

D ”Building squat patterns” eli opetellaan kyykistysmalleja,
joissa hallitaan lannerangan neutraalialue (McGill 2002, 2004).

1) lonkan koukistuksen erottaminen lannerangan
pyoristymisesta erilaisissa kyykistysharjoituksissa

2) lonkan ojentajien, loitontajien ja ulkokiertdjien tehokas
aktivointi liikkeen aikana

3) Lonkkanivelten liikkuvuuden lisddminen. (Dolan ja Adams 1993)




Selkapotilaan lihaskuntoharjoittelun tavoitteet

E Vadhennetdan lannerangan liiallisen pyoristymisen ja
kiertoliikkeen vaaraa:

1) parannetaan lannerangan neutraalialueen hallintaa eri
asennoissa ja liikkeissa

2) parannetaan rintarangan kiertoliikkeen liikelaajuutta

3) korostetaan yhden jalan yli kumartamisen etuja
lannerangan pyoristymisen valttamisessa

4) huomioidaan alkuasennon merkitys lannerangan
neutraalialueen hallinnan helpottamiseksi
kuntosalivalineissa ym.

* kayntiasento

* epasymmetrinen asento.
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UKK-instituutin tutkimuksissa kehitettyja
toiminnallisia selkdaharjoitusohjelmia

1) SELKA KUNTOON selkiharjoitusohjelma (Kuntoveturi)

2) TULTA-liikuntaohjelma varusmiesten tulevaisuuden
taistelukuntoon

3) Tule-KUNTOMITTA

* tasapaino

* ketteryys ja liikenopeus

* hartianseudun liikkuvuus

* alaraajojen lihasvoima

* vartalon lihaskestavyys ja keskivartalon hallinta

* venyttely

Linkit esiteltyihin ohjelmiin avautuvat dian nimia napsauttamalla
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