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Luennolla tutustutaan selan:

Rakenteeseen.
Hyvinvointia edistaviin tekijoihin.
Hyvinvoinnin edistamiseen tydymparistossa.

Hyvinvoinnin edistamiseen vapaa-ajalla.

) Selkaliitto



Selan ja niskan rakenne

Selkaranka on sivusta katsottuna S-kirjaimen muotoinen.

— Muoto sallii selan monipuoliset liikkeet.

— Suojaa selkaydinta, valilevyja ja muita kudoksia vaurioitumiselta.

Nikamavalilevyt toimivat selan iskunvaimentimina.

— Valilevyt ovat kuin tyynyja, jotka erottavat nikamat toisistaan ja vaimentavat
lilkkuessa selkaan kohdistuvaa kuormitusta.

Nikamien ja valilevyjen lisdaksi selan rakenteeseen kuuluu lihaksia,

janteita ja nivelsiteitd = Selka on vahva rakenne, joka kestaa
voimakastakin kuormitusta.
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Selan ja niskan toiminnallisuus

Kaularanka on selkarangan liikkuvin osa.
Kaularangan liikesuunnat ovat koukistus-
ojennus, sivutaivutus ja kiertoliike.

Rintarangan ylaosassa suurin liikesuunta on
kiertoliike, rintarangan alaosassa eteen-
taaksetaivutus. Sivutaivutus tasainen koko
rintarangan alueella.

Lannerangan alueella suurin liikesuunta on
koukistus-ojennus. Kiertoliiketta ei tapahdu
juurikaan. Sivutaivutus tasainen lannerangan
alueella.

Arjessa yhdistelemme liikesuuntia tehtévien o | e Freepik
vaatimalla tavalla.
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Mistd alaselkakipu johtuu? 1/2

80 % ihmisista kokee selkakipua jossain elamansa

epaspesifia vaiheessa.
kipua

90-95 %

Jopa 90 % selkakivusta on epaspesifia, jolloin kipu
johtuu tarkentumattomasta syysta.

Vain 5-10 %:lla alaselkakipuisista on jokin spesifi

selkasairaus tai hermojuuriongelma.
1%

vakavaa
kipua

Selkakipu on OIRE - ei sairaus!
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Mistd alaselkakipu johtuu? 2/2

Kivun voi aiheuttaa mika tahansa
hermotettu kudos.

Kipu voi olla paikallinen, heijastava,
sateileva tai yhdistelma edella
mainituista.

Alaraajaan sateilevan kivun syyna on
hermojuuren arsytys- tai puristustila.
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Riskitekijat

Perintotekijat

Ylipaino

Tupakointi

Liitkunnan vahaisyys
Psykososiaaliset tekijat
Monisairastavuus
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Ryhti vai asento?

Nykytiedon mukaan ryhti ei nayttaisi olevan selkedssa
vhteydessa kipuihin, taustalla usein ovat muut kuin
fyysiset kuormitustekijat.

"Hyva ryhti” on staattinen asento itsessaan.

Pitkakestoinen staattinen lihastyo heikentaa kudosten
verenkiertoa ja siten niiden hapen ja ravinteiden
saantia

— Voi aiheuttaa lihasten vasymista, ohimenevia lihaskipuja
tai epamukavuuden tunnetta kehossa.

Hyva asento on luonteva ja sita on mahdollista
mukauttaa ympariston ja tehtavan vaatimusten
mukaiseksi.

Kuva: Freepik
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Toipumisennuste

Kuva: Shutterstock
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Epaspesifista selkakivusta toipuminen vie
vleensa paivia tai viikkoja.

Valilevyn pullistumasta johtuva iskiaskipu
paranee usein 1-3 kk sisalla.

75 % niista, jotka tarvitsevat sairauslomaa
selkakivun vuoksi, palaavat tyohon kahden
viikon sisalla.

Selkakipu uusiutuu usein, mutta paranee
myoO0s spontaanisti.
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Liikunta ja harjoittelu

pey
- -

Kuva: Dreamstime
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Akuutissa kipuvaiheessa varsinaisesta harjoittelusta ei
ole hyotya.

Alkuun riittaa paivittaisten perustoimintojen
aiheuttama aktiivisuus kivusta huolimatta.

Akuuteimman kivun helpotettua kevytta liikuntaa
(esim. kavely) pienissa erissa —> rasituksen
jaksottaminen.

Lilkunnan ja harjoittelun intensiteetin ja keston
lisddaminen vahitellen.

Tutkimusnayton mukaan mikaan yksittainen liikunta-
tai harjoittelumuoto ei ole toista parempi selkakivun
hoidossa.
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Pida huolta selastasi!

Kuva: Pexels
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Liiku saannollisesti, ole aktiivinen.
Nuku riittavasti.

Pida paino kurissa.

Valta tupakkaa.

Tauota tyota saanndllisesti

Anna aikaa palautumiselle.

Pida kiinni itsellesi tarkeista asioista,
harrastuksista ja ystavyyssuhteista.
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Tyon kuormitus ja palautuminen Q Q @

Kuva: Pixabay

Ihminen tarvitsee fyysista ja psyykkista kuormitusta ja sopiva kuormitus on elimistolle
suotuisaa.

llman kuormitusta ei ole myodskaan palautumista. Tarkea on loytaa kuormituksen ja
palautumisen valinen tasapaino.

Palautumista tapahtuu jo tyopaivan aikana mahdollisilla lounas-, kahvi- ja muilla tyén
tauoilla.

Oleellista on myo6s tyopaivan jalkeen saada ajatukset irti tyosta eika jatkaa tyontekoa
kotona.

Palautumista edistavat mm. leppoisa oleskelu, lilkkunta, mieluisat harrastukset ja ystavien
tapaaminen.
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Liikunta edistaa palautumista

Lilkunta:
— Lisaa fyysisia ja henkisia voimavaroja.
— Helpottaa tyosta irrottautumista.

— Vahentaa stressia, psyykkista kuormittuneisuutta ja tyduupumusta.
Jo lyhyetkin liikuntatuokiot ja arkiliikunta palauttavat.

Saannollinen harjoittelu auttaa yllapitamaan tarvittavaa

kuntotasoa fyysisesti kuormittaviin tyotehtaviin ja auttaa
niista palautumisessa.

Kun on kovasti stressia tai jaksaminen on aarirajoilla, voi
kovatehoinen liikunta lisata stressia ja vasymysta. Talloin
kannattaa kokeilla rauhoittavaa ja kevytta liikuntaa.

Palauttavia liikkumisen muotoja on esimerkiksi:
— luonnossa liikkuminen
— jooga

— rentoutus- tai hengitysharjoitukset.
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Uni on palautumisen edellytys

Henkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen seka palautumisen kannalta hyva youni on
olennaisen tarkeaa.

Uni palauttaa niin fyysisesta, henkisesta kuin kognitiivisestakin kuormituksesta.

Suositeltava unen maara 18—64 vuotiailla on 7-9 tuntia. Lyhyet, 10-20 minuutin
paivaunet parantavat vireytta.

Saannollinen unirytmi on tarkeaa, joten on hyva herata suunnilleen samaan aikaan
kaikkina viikonpaivina, myos viikonloppuisin.
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Tauottaminen edistaa palautumista

= Tauotus

—Jo lyhyetkin tauot istumisesta ovat hyodyllisia
— Mikrotauot

— Tauotus on palautumista

—Tybasentojen vaihtelu

—Seisominen (Huom! myo6s paikallaanoloa)
— Jaloittelu

—Taukojumppa™
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Myos liike edistaa palautumista

" *Taukojumppa
— Kevytta liikuntaa
— Onnistuu pienessa tilassa
— Suurten lihasryhmien aktivoiminen -> Verenkierron vilkastuminen
— Vartalon kiertoliikkeet
— Nivelten liikeratoja avaavat liikkeet
— Dynaamiset liikkeet

= Taukojumppa (http://selkakanava.fi/taukojumppa-1)

-
- 2
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http://selkakanava.fi/taukojumppa-1

Selan lepo- rentoutusasennot

Selkakanava:
https://selkakanava.fi/selan-rentoutusasennot
https://selkakanava.fi/selan-lepoasennot
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Lisaa harjoituksia:

Skillilataamo, Innostun liikkkumaan -hanke
https://innostunliikkumaan.fi/skillilataamo/

Sivuilla tehtavakortteja erilaisine
harjoitteineen.

Esimerkki rentoutusharjoitteesta:
https://innostunliikkumaan.fi/card/422-
nukkarinallen-nukutus/

Kuva: Pixabay
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Mista loytaa motivaatio liikkkumiseen?

Ulkoapain tuotu tieto liikunnan hyodyista ei riita motivoimaan saanndélliseen ja
monipuoliseen liikuntaan.

Pohdi, mitka tekijat kannustavat sinua liikkumaan saannoéllisesti?

— Mita asioita omassa arvomaailmassa nousee?

— Oman motiivi selkeytyy, kun miettii, mita hyvaa liikkunta tuo omaan arkeen (ystavia, omaa aikaa vai kenties voimia
jaksaa viela tyopaivan jalkeen?)

Liikkeelle lahtoé kannattaa tehda mahdollisimman helpoksi:

— Mene liikkumaan suoraan toista, jos mahdollista.
— Merkkaa liikunta kalenteriin.

— Liikunnan pitaa olla mieluista!l Tee sita, mika tuntuu hyvalta!

Joitakin motivoi teknologia. Esim. Alykello tai askelmittari nayttda paivan aktiivisuuden
reaaliajassa ja voi kannustaa paasemaan tavoitteisiin.
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Hyvinvointivinkit tyopaivaan

= Tydpaivan aikana voi huoltaa selkdaa monin
eri tavoin:

— Asentojen vaihtelu tiheasti pitkin paivaa.

— Tauoista kiinnipitaminen on tarkeaa. Taukoja voi
olla eri mittaisia mikrotauoista aina pitempaan
lounastaukoon.

— Taukojumppa tai lilkkuntatuokio yhdessa lasten
kanssa piristaa ja lisaa kudosten verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa.

— Rentoutumisharjoitteet joko tauolla tai lasten
kanssa antavat kehon ja mielen levahtaa hetkeksi.

Kuva: Pixabay
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LIITY JASENEKSI!

https://selkakanava.fi
/liity-jaseneksi

Selkalitto
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LIIKKUVA SELKA KANTAA KAUAS!

Lue lisaa toiminnastamme verkkosivustollamme:

Se | I'(a | | | tto selkaliitto.fi

f Facebook: Selkiliitto

Twitter: @Selkaliitto

Instagram: @selkakanava

Youtube: Jumppakissa
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