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Oma selka -ohjelma

NEUVONTA.- LIHASKUNTO- 2417
VINKIT HARJOITTELU SYKLI
Miksi selka s s
Kipeytyy? Aloita tasta LIIKU |

o riittavasti

Mita teen, kun Llsaa_tehoa

selka kipeytyy? asteittain VALTA

: : Haasta itsesi pitkaaikaista
Selkakipua ei istumista
kannata pelata! Rentoutus
Selan NUKU
keskiasennon hyvin
hallinta ja
palaudu
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Selkakivun yleisyys ja merkitys

Laakarikirja Duodecim 11.3.2020

« Selkakipu on yksi merkittavimmista maailmanlaajuisista
terveysongelmista, jonka taloudelliset kustannukset ovat huomattavat.

« Selan kivut esiintyvat yleisimmin alaselan alueella.

* Yli joka kolmannella tyoikaisella suomalaisella on viimeksi kuukauden
alkana ollut alaselan kipua.

+ Joka kymmenes selkakipuja kokeva on ollut vimeisen vuoden sisalla
laakarin hoidossa.

« Oma selka -ohjelma noudattaa Duodecim-lehden asiantuntijoiden
suosituksia selan hoidosta ja liikkumisesta.
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ltsehoito ja oirearvio (1/2)

Laakarikirja Duodecim 11.3.2020

« Tavallisen akillisen selkakivun, jossa kipu el sateile alaraajaan, hoitona
on kipulaake.

« Tila paranee ensisijaisesti itsestaan, eika vuodelepo ole tarpeen.
* On suositeltavaa jatkaa tavanomaisia askareitaan.
« Joissakin tdissa voi lyhyt sairausloma olla tarpeen.

« Pitkaaikaisen selkakivun hoidossa on hyotya lihasharjoituksista seka
yleiskuntoa parantavista likuntaharjoituksista, jos vaivaan el liity
tulehdus- tai hermon arsytysoireita.
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ltsehoito ja oirearvio (2/2)

Laakarikirja Duodecim 11.3.2020

Hakeudu paivystysvastaanotolle, jos selkakipuun liittyy jokin seuraavista:
 alaraajoihin kehittyva lisaantyva heikkous, tunnottomuus tal puutuminen
* yleisvointisi heikkenee tai kipu pahenee tasaisesti

 sinulla on kuumetta.

Jos kipuun liittyy selkeita alaraajoihin sateilevia oireita, lievaa
lAmmaonnousua, yleiskunnon huononemista tai selkakipu ei lievity
|aakityksella levossa, hakeudu hoitoon.
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Saannollinen likkuminen on osa
selkakivun hoitoa

Laakarikirja Duodecim 11.3.2020

e vyllapitaa ja kehittda selkalihasten voimaa, kestavyytta,
koordinaatiota ja reaktiokykya

» vilkastuttaa verenkiertoa selan rakenteissa
e auttaa yllapitamaan toimintakykya

» ehkaisee selkavaivojen uusiutumista

« ehkaisee selkavaivojen pitkittymista

Litkku nain:

Harrasta monipuolista likuntaa saanndllisesti useita kertoja viikossa.
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Selkakipu paranee yleensa hyvin

Laakarikirja Duodecim 11.3.2020

Tavallisen akillisen selkékivun, jossa kipu ei sateile alaraajaan, hoitona
on kipulaake.

Tila paranee ensisijaisesti itsestaan, eika vuodelepo ole tarpeen.
On suositeltavaa jatkaa tavanomaisia askareitaan.
Joissakin toissa voi lyhyt sairausloma olla tarpeen.

Pitkdaikaisen selkakivun hoidossa on hyotya lihaskuntoharjoittelusta
seka yleiskuntoa parantavista liikkunta-harjoituksista, jos vaivaan ei liity
tulehduksen tai hermon arsytyksen oireita.
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Selkayhdistykset keskeisena
kohderyhmana

« UKK-instituutti on tehnyt yhteistyota Tampereen ja Hameenlinnan
selkayhdistysten kanssa Oma selka -ohjelman sisallon suunnittelussa.

« Tavoitteena on, ettd mahdollisimman monessa selkayhdistyksessa
Suomessa paikallisyhdistykset ottavat Oma selka -ohjelman kayttoonsa
ja kayvat yhdessa lapi ohjelman materiaaleja yhdistysten kokouksissa.

« UKK-instituutti keraa jatkossa yhdistyksilta palautetta ohjelman sisallosta
ja toimivuudesta.

« Kuka tahansa vol kayttda Oma selka -ohjelmaa maksutta UKK-instituutin
verkkosivuilla.
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