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Lihaskuntoharjoittelua niskan ja
hartianseudun vaivoihin

Lihasvoimaa ja lihaskestavyytta lisadvasta harjoittelusta
on hyotya pitkittyneiden niskakipujen ja hartianseudun
vaivoissa.

Kaypé hoito -suositus 2009: Niskakipu (http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset)

* Yleiskuntoa parantava kestavyysliikunta lisaa lihasten verenkiertoa,
mutta se ei vahenna niskakipuoireita, ellei sen ohella tehda
lihaskuntoharjoittelua.

* Niskan ja hartianseudun lihasten venyttely yksistdan lievittda
niskakipua vain vahan.

Niskavaivojen pitkittyessa fyysinen harjoittelu on tarkeaa. Esimerkiksi
lihasten jannittamisen vuoksi verenkierto voi olla paikallisesti
heikentynyt, jolloin lihakset eivat saa riittavasti happea eivatka
energiaa. Siksi lihakset saattavat vdasya nopeasti. Lihasten kaytto voi
my0s olla vahaista pitkdan jatkuneen kivun vuoksi, jolloin lihakset
heikkenevat.

Mika tahansa liikunta tai harjoittelu ei ole vaikuttavaa, eika lievita
kipuja. Siksi oikeanlainen ohjaus on tarpeen, jotta tilanne ei mydskaan
pahene lilan voimaperaisen harjoittelun tai lilkunnan vuoksi.




Lihaskuntoharjoittelua niskan ja
hartianseudun vaivoihin

Tavoitteena on

1)

2)

2)
3)

4)

oppia kuormittamaan niskan ja hartianseudun rakenteita
biomekaanisesti suotuisalla tavalla

oppia ajoittamaan niskan ja hartianseudun lihasten
aktivoituminen oikea-aikaisesti

parantaa lihasten paikallista verenkiertoa ja aineenvaihduntaa

parantaa yldvartalon ryhtid, jotta lihasvoimaharjoittelu
kohdentuu oikeille lihasryhmille

kehittda niskan ja hartianseudun lihasvoimaa.

* Harjoittelun voi aloittaa matalatehoisilla niskan ja kaularangan alueen

liikehallinnan tasmdaharjoitteilla.

* Niskan ja hartianrenkaan lihasten harjoittelun tulee olla riittdvan
kuormittavaa, sdanndllista ja jatkua riittdvan pitkdn ajanjakson, jolloin
se vahentaa kroonista niskakipua.

Tilanteen korjaamiseksi tarvitaan eriytyneita ja tilanteeseen sopivia
harjoitteita seka riittavan kuormittavaa, saannollista ja useamman
kuukauden kestavaa harjoittelua. Lihaskuntoharjoittelu tulisi aloittaa

maltillisesti ja vahitellen progressiivisuutta lisaten.

Lihaskuntoharjoittelussa ohjaajan tehtdvana on erityisesti opastaa

kuormittamaan niskan ja hartianseudun rakenteita sopivasti seka
ohjata liikkeiden suoritustekniikka biomekaanisesti oikeiden ja
turvallisten liikemallien mukaisesti.




Niskan ja hartianseudun liikehallinnan, lihaskestavyyden
ja lihasvoiman harjoitteluperiaatteet

Asento- ja liikehallintaharjoittelu

Tavoite 2
* ryhdin ja pinnallisten seka syvien lihasten koordinaation parantaminen 3
p
kaularangan, lapaluiden seka rintarangan alueella

Toteutus

* matalatehoiset harjoitteet lihasten hermotuksen parantamiseksi

Lihaskestdvyys- ja voimaharjoittelu
Tavoite

* niskan ja hartianseudun lihasten lihassolujen hapensaannin ja energia-aineenvaihdunnan parantuminen
* lihassolujen rakenteen fysiologiset muutokset

= verenkierron paikallinen vilkastuminen

Toteutus

* niskalihasten kestavyys- ja voimaominaisuuksien parantaminen, vastuksena esim. paan paino

* isometriset harjoitteet kaularangan alueen kuormituskestavyyden parantamiseksi

* hartianseudun dynaamisessa lihasvoimaharjoittelussa vastuskumit, kdsipainot ym. lisdkuormat
(katso: www.ukkinstituutti.fi/tietoa terveysliikunnasta/liikkumaan/punttijumppaa ja venytyksia)

Kaikissa harjoitusliikkeissa oikea suoritustekniikka on harjoittelun
perusta. Raskaat harjoituspainot tai vastukset ja pitkat vipuvarret
ylavartalon liikkeissa aiheuttavat haitallista puristavaa kuormitusta
kaularangan nikamiin ja valilevyihin sekd myds olkanivelten
rakenteisiin.

Hyva kaularangan ja hartiarenkaan asento on sellainen, jossa pidetdan
leuka alhaalla ja niska pitkana ja valtetdan kaularangan dariasentoja.
Ylavartalon asennon ja liikehallinnan harjoittamisella voidaan
erityisesti parantaa ja/tai korjata ylavartalon ryhtia seka luoda pohja
eteneville lihasvoimaharjoittelulle. Olkanivelen hyvan
toiminnallisuuden yllapitamiseksi ja ylavartalon haitallisen
kuormituksen valttamiseksi on myos lapaluuta ymparoivien lihasten
eriytynyt harjoittelu valttamatonta.




Olkanivelen harjoittelussa huomioitavaa

* olkanivelen liikelaajuuksien harjoittaminen
= sisdkierto-ulkokierto
= kdden nosto etukautta ylos
* lapaluun eriytyneet liikkeet eri suuntiin
* olkanivelen ja lapaluuta ymparoivien
lihasten tukitoiminnan (stabiloinnin)
harjoittaminen

* kiertdjakalvosinlihasryhman vahvistaminen

Olkanivelen liikkeisiin vaikuttavat ylavartalon ryhtimuutokset. Muun
muassa rintarangan pyoristymisen (kyfoosi) vuoksi lapaluu kiertyy eteen ja
sivulle, jolloin nivelkuoppa (fossa glenoidalis) kiertyy alaspain eika olkaluu
saa riittavaa nivelkontaktia koko nivelpinnallaan. Tall6in kasivarren ollessa
rentona olkavarsi jaa loitonnusasentoon myos lepoasennossa. Tama
loitonnusasento puolestaan aiheuttaa olkaniveltda ympardéivan kapselin
yldosan ja coracohumeraalisen nivelsiteen I6ystymisen, jolloin olkanivelen
ymparilla olevat lihakset joutuvat tukemaan

olkanivelta kasivarren ollessa rentona, lihakset ylikuormittuvat ja
hairiintynyt biomekaniikka aiheuttaa myds verenkierron heikkenemista
olkanivelen ja varsinkin kiertajakalvosimen janteissa (rotator cuff,
erityisesti m. supraspinatus).

Kuitenkin kiertdjakalvosimen lihastasapaino ja hyva lihasvoima ja -
kestavyys ovat tarkeitd olkanivelen stabiliteetin luomisessa seka
nivelsiteisiin kohdentuvan rasituksen vahentamisessa.
Kiertajakalvosinlihasten toimiessa sopivassa suhteessa toisiinsa
olkanivelen liikkeiden yhteydessa ne myos painavat olkaluun paata
lapaluussa sijaitsevaa nivelkuoppaa vasten ja tama varmistaa olkaluun
pdan pysymisen nivelkuopassa.

Jos ndma nivelta liikuttavien ja stabiloivien lihasten tai anterioristen ja
posterioristen stabiloivien lihasten valiset voimat eivat ole tasapainossa,
johtaa se epdanormaaleihin nivelen mekanismeihin ja vahitellen
rasitusvaivoihin.




Ohjeita ylavartalon lihaskuntoharjoitteluun

Huomioi aina liikkeiden oikean suoritustekniikan ohjaus ja riittdva kuormitustaso!

Annostelu
* Harjoituskuorma
= 50 %80 % maksimivoimasta saa aikaan lihaksen rakenteellisia muutoksia
* Toistot
® |ihasvoimaharjoittelussa 5-8 toistoa
= |ihaskestavyysharjoittelussa 10-20 toistoa
* Sarjojen maara
= 2-3 sarjaa kutakin liiketta
* Useus
= 2-3 kertaa viikossa tasmaharjoittelua
* Harjoitusjakson pituus
= vahintdaan 3 kk:n harjoittelulla kipua lievittava vaikutus, mutta oireet voivat palata
nopeasti
= 6 kk:n harjoittelulla saadaan merkittava vaikutus kivun lievittymiseen ja niskan
toimintakykyyn

Paras vaikutus niskan ja hartianseudun vaivojen lievittymiseksi on saavutettu
kolme kertaa viikossa toteutetulla, lihaskuntoa kehittavalla tasmaharjoittelulla.
Kerran viikossa tai harvemmin tapahtuva harjoittelu ei kuitenkaan vahenna

niskakipua.

Tasmaharjoitteiden lisdksi harjoitteluun on hyva sisallyttaa liikkkuvuutta lisdavia
harjoitteita sekd dynaamisia vartalon ja alaraajojen lihaskuntoharjoitteita.
Turvallisinta on aloittaa rangan liikkeiden palauttaminen esimerkiksi
rintarangan alueen pienilla kiertoliikkeilla.

Tasmaharjoitteiden lisaksi lihaskestavyysharjoitteluna voi tehda punttijumppaa
eli dynaamista harjoittelua kasipainoilla
(www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkkumaan/punttijumppaa_ja_venytyksia).

Punttijumppaliikkeissa kutakin liiketta toistetaan 15-20 kertaa (= sarja). Sarjoja
tehddan yhteensa kolme perakkain, jonka jalkeen venytetdan harjoitettua
lihasryhmaa.



http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/punttijumppaa_ja_venytyksia

Niskalihasten hallinta paata nostaen

Kuva 1a: Vatsamakuulla, taiteltu pyyheliina otsan alla,
niska suorana, kdsivarret kyynarpdista koukussa ja
kammenet olkapdiden tasolla alustalla.

Kuva 1b: Nosta pdata, niskan ja seldn lihakset
tyoskentelevat tasaisesti. Pidd paa koholla 5 sekunnin
ajan, kdsivarret pysyvat alustalla mahdollisimman
rentoina. Toista liikettd 5 kertaa. Voit lisdta toistoja ja
pitoaikaa, kun harjoitus alkaa sujua. Tee talléin 10
toistoa, pida jannitys 10 sekunnin ajan.

Suositeltavia niskan ja hartianseudun harjoituksia

Sahausliike kuminauhavastuksella

Kuva 2a: Kdyntiasento, tukeudu toisella kadelld
reiden etupintaan, toinen kasivarsi suorana alhaalla.

Kuva 2b: Vie lapaluuta taaksepdin ja kierrd hartiaa
taakse. Koukista samalla kyynarpaa lahella vartaloa.
Liikkeen lopussa kyynédrpéa osoittaa kohtisuoraan
kohti kattoa. Palaa takaisin ldhtdasentoon. Toista
liikettd 10 kertaa kummallakin kadelld. Tee sarja 1-3
kertaa.




Suositeltavia hartiarenkaan harjoituksia

Punnerrus seinda vasten

Kuva 1 Huomioi hyva lapatuki, hartiat alhaalla, niska pitkana. Sailyta asento
koukistaessasi ja ojentaessasi kasivarret punnerrusliikkeen aikana.

Toista punnerrus 10-15 kertaa. Tee sarja 23 kertaa.

Konttausasennossa polvien nosto

Kuva 2a Paino tasaisesti kasilla ja jalkojen tukipisteilld (pakiat, polvet).
Tyénna itsedsi suorin kdsivarsin poispdin lattiasta, rintaranka sdilyttaa
normaalin asentonsa ja saat hyvan lapatuen hartiarenkaalle.

Kuva 2b Nosta polvet irti lattiasta, mutta pida ne silti koukussa. Paino
siirtyy enemman pakicille ja kdsivarsille. Tyonna edelleen kasivarsilla itsedsi
matosta poispain, kdsivarret eivat kuitenkaan koukistu tai yliojennu.

Toista liikettd 8-10 kertaa. Tee sarja 1-3 kertaa.




Lihastasapainoa kuntosaliharjoittelulla

Vetolaiteharjoitus hartialle Lapaluiden liike alas

Asetu haaraistuntaan, toinen kisi selkinojaa vasten Leves ote yldtaljan tangosta, kisivarret suorina, hartiat
paan ja vartalon tukena. Laita hihna olkavarren ympari ylhaalla
lahelle kainaloa, hartia kiertyneena eteenpain, toinen P e " " .

i P Vedd lavat alaspdin niin, ettd myos hartiat laskevat alas.

kasivarsi kyynarpaa koukussa seldn takana. Kierra H ioi. ett3 Kisi t 5t s i ke tanakit
hartiaa taakse ja alas, lapaluu ldhenee rintarankaa lfomlo" e- A -alswarre pysyvat:suorinaJa. fike:tapantuu
vain lapaluita liu’uttamalla.

(lavan adduktio). Huomioi, ettei kyynarvarsi tee liiketta

ja muu vartalo pysyy paikallaan. Toista liiketta 10-20 kertaa. Tee 1-3 sarjaa.

Toista liiketta 10 kertaa kummallakin puolella.
Tee 1-3 sarjaa.

Vaihtelua niskan ja hartianseudun lihaskuntoharjoitteluun saa
kuntosalilaitteilla. Tyypillisesti kuntosalilla tehtavia ylavartalon liikkeita
ovat rintalihasprassi- seka ylataljaharjoitteet, mutta olisi silti suotavaa
monipuolistaa liikevalikoimaa. Varsinkin hartian ja lapaluun ymparilla
olevien lihasten harjoittaminen on tarpeellista. Hyva lihastasapaino
parantaa ryhtia. Hyvia harjoitteita ovat erilaiset monipuolisesti
vetolaitteilla tehdyt liikkeet ylaraajoille ja hartianseudulle.

Niskan ja hartianseudun kuntosaliliikkeissa tavoitteena on lisata lihasten
kestovoimaa ja parantaa verenkiertoa. Niinpa liikkeita voi tehdad 10-20
toistoa kussakin liikkeessa ja sarjaa voi toistaa 1-2 kertaa. Kun
harjoitukseen halutaan nousujohteisuutta, lisataan harjoitukseen ensin
kolmas sarja. Toistoja kannattaa yhteen sarjaan lisata enintaan 30
toistoon saakka. Lopulta vasta naiden jalkeen lisatdaan tarvittaessa
kuormitusta.
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Lihaskuntoharjoittelun lisaksi toiminnallista
harjoittelua ja muutakin liikuntaa

* Niskan ja hartiarenkaan asennonhallintaa voi harjoittaa
toiminnallisten harjoitusten ja liikkeiden yhteydessa,
esimerkiksi keskivartalon harjoitteissa, konttausasennossa
tehtavissa liikkeissa, nostoliikkeissa ja kyykistymisissa.

* Ylavartalon lihaksistolle sopivia liikuntamuotoja ovat:
= hiihto, sauvakavely, melonta, soutu
= uinti, kuntonyrkkeily, jooga
= kuntosaliharjoittelu, vastuskumi-

harjoittelu, keppijumppa.

Tavallisesti kdytetyt niska- ja hartialihasten venytysharjoitteet ja
kestavyysliikunnan harrastaminen eivat vahvista kaularangan alueen lihaksia
eivatka lievita niskakipua.

Rintarangan ja olkanivelten liikkuvuuden lisdédminen onnistuu omatoimisesti
keppijumpalla tai harrastamalla venyttelya tai joogaa. Muista vain valttaa
kasien kannattelua pitkdaan hartiatason ylapuolella.

Niskan ja hartiaseudun oireista huolimatta on silti syyta huolehtia
yleiskunnostaan ja lilkkkua monipuolisesti.

Kestavyystyyppisista liikuntalajeista liikettda saadaan hartianseutuun
esimerkiksi murtomaahiihdossa ja/tai sauvakavelyssa. Monien niskavaivat
ovat vdahentyneet soutuharjoittelulla, sdannoélliselld uintiharrastuksella
(etenkin selkauinti) tai kuntonyrkkeilylla.

Hikisemman ja rasittavamman liikunnan ja kiireisen eldamanmenon
vastapainoksi tarvitaan myos rentoutumista.

11




