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Lukijalle

Tulehduksellisten reumasairauksien omahoito -opas on suunnattu ensi-
sijaisesti sinulle, jolla on todettu tulehduksellinen reumasairaus.

Omahoito on keskeisessa roolissa tulehduksellisten reumasairauksien hoi-
dossa. Oppaan tavoitteena on rohkaista ja motivoida sinua liikkumaan
monipuolisesti toimintakyvyn yllapitamiseksi ja kohentamiseksi kipuasiat
huomioiden. Oppaan avulla opastetaan, mista sinun kannattaa aloittaa ja
mitda asioita liikunnan yhteydessa on tarkea huomioida.

Opas on Oulun ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijan toiminnal-
lisena kehittamistydnd toteuttaman opinnaytetydn tuotos. Oppaan sisaltd
perustuu tutkittuun tietoon. Tassa oppaassa ei kasitella l[dakehoitoa, leik-
kausten jalkitiloja ja niihin liittyvia erillisia ohjeistuksia.



Yleisimmat

tulehdukselliset reumasairaudet

Reumasairaudet jaotellaan seuraavan kuvan 1 mukaisesti yleisesti tuleh-
duksellisiin ja ei-tulehduksellisiin reumasairauksiin. Tulehduksellisista
reumasairauksista tavallisimpia ovat nivelreuma ja spondyloart-
riitit, joita kasitellaan tassa oppaassa.

tulehdukselliset ei-tulehdukselliset
nivel- . /
reuma /Systeemiset
sidekudos-
sairaudet II nivelrikko, ﬁbromyalgm
ctary I selén rappeuma, kipuselka,
osteoporoosi |, muut k|put||at .'

reuma '.

k kide-
Spa’::?rﬁ{l_lf artriitit \ >\ /

KUVA 1. Reumasairauksien jaottelu (Kauppi ym. 2023)

Sairaudet johtuvat usein hairidista kehon puolustusjarjestelmassa, infek-
tiosta, tulehduksesta tai asteittaisesta rappeutumisesta nivelrakenteissa,
luissa tai lihaksissa. Useat naista prosesseista ovat pitkakestoisia ja voivat
vaikeutua ajan saatossa.

Tulehduksellisissa reumasairauksissa ilmenee niveloireiden lisaksi usein
vasymystd sairauden aktiivisessa vaiheessa. Vasymys yleensa helpottuu
tulehduksen rauhoittuessa, mutta ei aina. Syyt vasymykselle ovat moni-
naisia, eika niita kaikilta osin tunneta. Ainakin nivelreumaan voi vasymyk-
sen lisaksi liittya yleisoireena myds lievaa kuumeilua, ruokahaluttomuutta
ja laihtumista.

Reumasairauksissa on tavallista, etta oireiden voimakkuus vaihtelee. Aktii-
visen tulehdustilan aikana suositellaan kuormituksen keventamista. Hoito-
jen tavoitteena on oireettomuus (remissio). Reuma voi rauhoittua pitkak-
sikin aikaa, jopa pysyvasti, oireettomaan remissioon.
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Nivelreuma

o Nivelreuma on yleisin useisiin niveliin kohdistuvista tulehdussairauksista.

o Nivelreuma on autoimmuunisairaus, jossa tulehdusta esiintyy yleensa
raajojen ja ylakaularangan nivelissa.

o Tyypillisimmillaén nivelreuma on pienten nivelten sairaus, mika ilmenee
usein sormissa, ranteissa, pakidissa ja kaularangan yldosassa. Sairaus
voi ilmetd myds suurissa nivelissa.

o Tulehdusten mydéta nivelen rusto voi heiketa kaventaen nivelrakoja,
nivelsiteet ja janteet voivat pehmentya aiheuttaen mahdollisia virhe-
asentoja ja luissa voi ilmeta kulumista tai vaurioita. Naitd muutoksia pys-
tytdan nykyaan estamaan lahes kokonaan riittdvan varhain aloitetulla
hoidolla.

o Tulehtuneena nivelen liikerata on usein vajaa ja nivelessa on paino- ja
lilkearkuutta seka jaykkyytta ja kuumotusta.

o Tarkeimpia tavoitteita nivelreuman hoidossa ovat:

o nivelten liikkuvuuden ja motorisen kunnon (mm. tasapaino) yllapito
ja parantaminen

Kivun lievitys

virheasentojen estaminen

osteoporoosin ehkadisy ja mahdollinen hoito seka

omaehtoinen, itsenainen liikunta.

o O O O

o Reumaattinen tulehdus nostaa myds sydan- ja verisuonisairauksien ris-
kid, joten tulehduksen hillinta sairauden hoidossa on keskeista.

o Nivelreuman yhteydessa tulehdus ja mahdollinen kortisonilaakitys altis-
tavat sekundaariselle osteoporoosille, jota on tarkeaa ennaltaehkaista.
Osteoporoosin ehkdéisyssé on luuliikunnan liséksi keskeistd huolehtia riit-
tdvésta kalsiumin ja D-vitamiinin saannista.

o On tarkeaa, etta lilkkunnasta ja omakuntoutuksesta tulee sinulle
saanndollinen tapa.



Spondyloartriitit

o Spondyloartriiteilla tarkoitetaan ryhmaa tulehduksellisia reumasairauk-
sia, joilla on yhteisia piirteita oireissa ja kuvantamisloyddksissa.

o Samasta tautiryhmasta kaytetdan myds termeja spondylartropatia ja
spondylartriitti.

o Tautiryhman sairauksia ovat:

selkarankareuma

aksiaalinen spondyloartriitti eli selkarangan nivelten tulehdus (usein
selkarankareumaa edeltava)

nivelpsoriaasiin liittyva spondyloartriitti

reaktiivinen artriitti eli niveltulehdus

enteroartriitti eli tulehdukselliseen suolistosairauteen (IBD) liittyva
niveltulehdus

perifeerinen luokittelematon spondyloartriitti seka

lastenreuman alatyypeista entesiittiartriitti ja lasten nivelpsoriaasi.

o Yhteisia piirteita tautiryhman sairauksilla on useita:

O

Niihin lukeutuu tyypillisesti selkdrangan nivelten ja SI- eli risti-
suoliluunivelten tulehdus.

Tulehdusta voi esiintya myds muissa nivelissa, nivelsiteiden ja jan-
teiden kiinnityskohdissa/luuliitoksissa seka silmissa.

Tulehdusta voi olla lisaksi nikamasolmukkeiden kulmissa ja maha-
suolikanavassa.

Asreisnivelten tulehduksia esiintyy useimmiten alaraajoissa.
Yhteista sairauksilla on selan alueen tulehdusten alkaminen nuorena
aikuisena.

Tulehdusten myd6ta sekd rangan nivelsiteet ettd kylkiluiden ja selan
nikamien valiset liitokset ja rintalastan ja kylkiluiden valiset liitokset
pyrkivéat luutumaan.

Luutumisten ennaltaehkadisyssa ja nivelten liikelaajuuksien
yvllapidossa on erittdin tarkedd, etta lilkunnasta ja omakun-
toutuksesta tulee sinulle saannéllinen, paivittainen tapa.



Kuntoutuksesta

Monialaisen ja suunnitelmallisen kuntoutuksen tavoitteena on edistaa
ihmisten toimintakykya, hyvinvointia ja tydkykya.

Kuntoutusprosessissa on keskeista, etta olet itse siina aidosti osallisena.
Prosessina kuntoutuminen edellyttad sinulta sitoutumista ja aktiivista toi-
mintaa. Kuntoutus tarjoaa sinulle mahdollisuuden kuntoutumiseen, mutta
ei voi taata sita.

Omahoidon ja omakuntoutuksen termien kayttd ei ole viela vakiintu-
nutta ja niita kaytetaan rinnakkain, kayttétarkoituksen mukaan. Molemmilla
tarkoitetaan henkilén itsensé toteuttamaa, sosiaali- ja/tai terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa yhdessa suunnittelemaa ajankohtaiseen hoidon /kun-
toutuksen tarpeeseen sopivaa nayttéén perustuvaa hoitoa/kuntoutusta.

Esimerkiksi fysioterapeutin ohjaamien harjoitteiden kotona toteutuva har-
joittelusi on omakuntoutusta. Myds kuntoutusprosessia edistavien oma-
hoito-ohjelmien toteuttaminen sote-alan ammattilaisen suosituksesta on
omakuntoutusta.

Kuntoutus on reumasairauksien yhteydessa laajimmillaan hyvin moni-
ammatillista toimintaa.

Perusterveydenhuollossa hoidossasi on osallisena usein laakari ja reu-
mahoitaja tai sairaanhoitaja, jonka lisaksi voit hakeutua ajanvarauksella
fysioterapeutin akuutti-/suoravastaanotolle tai pyytaa laakarilta lahetetta
fysioterapeutille.

Erikoissairaanhoidossa hoitoosi osallistuvat yleisimmin reumatologi ja
reumahoitaja. Tarpeen ja eri hyvinvointialueiden kaytantéjen mukaan hoi-
toosi voivat osallistua lisaksi fysioterapeutti, toimintaterapeutti, jalkatera-
peutti seka muut asiantuntijat ja erityisalat.



Kela jarjestaa laakinnallisend kuntoutuksena sairausryhmakohtaisia, ryh-
mamuotoisia kuntoutus- ja sopeutumisvalmennuskursseja seka vaativana
ldakinnallisena kuntoutuksena moniammatillista yksilokuntoutusta. Kas-
vokkaiseen kuntoutukseen voi osallistua majoituksella (ent. laitoskuntou-
tus) tai ilman (ent. avomuotoinen kuntoutus).

Lisatietoja: https://www.kela.fi/kuntoutusvaihtoehdot

Kelan jarjestamassa kasvokkaisessa kuntoutuksessa moniammatilliseen
tyoryhmaan kuuluu:

o pakollisina ammattihenkildina erikoislaakari, fysioterapeutti, psyko-
logi ja reuma-, terveyden- tai sairaanhoitaja seka

o valinnaisista ammattihenkildista vahintaan kaksi (ravitsemustera-
peutti tai ravintoneuvoja, sosiaalitydntekija, sosionomi tai kuntou-
tuksen ohjaaja seka toimintaterapeutti).

Fysioterapialla on merkittava rooli kaikessa fyysiseen toimintakykyyn ja
hyvinvointiin liittyvassa kuntoutuksessa. Yleisella tasolla fysioterapiassa on
tavoitteena palauttaa, yllapitaa ja edistaa yksildiden toimintakykya, liikku-
mista, kehon hallintaa, fyysista aktiivisuutta seka mahdollistaa niiden
kautta osallistuminen arjen toimintoihin.

Fysioterapian vyksildlliset tavoitteet maaritelldéan yhdessa hoidon alku-
vaiheessa. Reumasairauksien hoidossa fysioterapian keskeisena tavoit-
teena voivat olla mm. kivun lievitys, virheasentojen ehkaisy, nivelten liik-
kuvuuden lisdaminen, yleisen toimintakyvyn yllapitaminen ja lihasvoiman
lisdaminen. Mielen hyvinvoinnin yllapito ja lisdéaminen kuuluu myos fysiote-
rapian keskeisiin tavoitteisiin, silla keho ja mieli kuuluvat erottamattomasti
yhteen. Liikunnalla on hyvin myénteinen vaikutus mielialaan.

Mikali tarvitset jossain vaiheessa liikkumisen tai muun toimintakyvyn
tukena apuvalineita, voit tiedustella niiden saatavuutta omalta hyvinvoin-
tialueeltasi. Apuvalineyksikdén yhteystiedot |6ytyvat oman hyvinvointialu-
eesi internet-sivuilta. Apuvalineitéa voi hankkia mahdollisuuksien mukaan
myds niihin erikoistuneista liikkeista. Pienapuvalineitéd on saatavilla myo6s
hyvin varustelluista apteekeista ja tavarataloista.


https://www.kela.fi/kuntoutusvaihtoehdot

Liikunta tulehduksellisten

reumasairauksien yhteydessa

Aktiivisen liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien, kuten tuki-
ja liikuntaelinsairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen. Lii-
kunnan lisaksi reumasairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa hyddynnetdan
tarvittaessa myos muita elintapamuutoksia ja hoitomuotoja.

Lilkkunta vaikuttaa myonteisesti niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaali-
seenkin terveyteen. Liikunnan aktiivinen harrastaminen mm. vaikuttaa
myodnteisesti tuki- ja liikuntaelimistési kuntoon, auttaa sinua nukkumaan
paremmin, parantaa koettua eldmanlaatua ja auttaa sinua hallitsemaan
stressia.

Fyysinen aktiivisuus on keskeinen ladkkeeton hoitokeino pitkitty-
neen tuki- ja liikkuntaelimiston kivun hoidossa.

Voit lisétd omaa fyysistd aktiivisuuttasi usein eri tavoin toimintakyvystasi ja
iastasi riippumatta. Laakarin ja/tai muiden terveydenhuollon ammattilais-
ten tulee tarvittaessa arvioida reuma- ja muiden sairauksien yhteydessa
liilkunnan vasta-aiheet ja sairauksiin liittyvat liikkumisrajoitteet.

Nivelreuman ja muidenkin tulehduksellisten reumasairauksien
vhteydessa on tarkeaa huomioida mahdolliset tulehdukset ja valt-
taa niiden aktiivivaiheessa nivelten voimakasta kuormittamista.
Kevyempaa liikkumista silloin kannattaa kuitenkin jatkaa.

On tarkeda huomioida, ettd liikkunta on vain yksi fyysisen aktiivisuuden
muodoista. Sinulle on hyotya kaikesta liikuskelusta paivan aikana.
Tarkeinta on 16ytaa juuri sinulle mieleisia ja sopivia liikkumisen muotoja.
Hydtyliikunta on helppo tapa lisata liikkumista arjessa. Kaikki liikkuminen
lasketaan.
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Liikkumisen suositukset

Lilkkumisen suosituksia (kuva 2) eri-ikaisille ja eri kohderyhmille julkaisee
Suomessa UKK-Instituutti, joka on sosiaali- ja terveysministerién asiantun-
tijakeskus terveysliikunnan alalla. Suosituksiin on kiteytetty terveyden kan-
nalta tarpeellisen liikunnan maara viikoittain. Liikkumisen suosituksissa on
huomioitu my®6s luuliikuntasuositukset. Lisaksi sosiaali- ja terveysministerio
on julkaissut vuonna 2015 kansallisen suosituksen istumisen vahentami-
seen.

LIHAS
KUNTOA?
LIKEHALY

TA
PALAUTTAVAA UN

KUVA 2. Soveltava viikoittainen liikkumisen suositus aikuisille
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Liikkumisen viikoittaiset suositukset eri kohderyhmille ovat sisalténsa puo-
lesta pitkalti toistensa kaltaisia. Kuvassa 2 on esitetty soveltava viikoittai-
nen lilkkkumisen suositus aikuisille, joiden liikkuminen on jonkin verran vai-
keutunut, kuten tulehduksellisissa reumasairauksissa usein on.

Keskeisessa roolissa liikkumisen suosituksissa ovat palauttavan
unen, paikallaanolon tauottamisen ja kevyen liikuskelun lisaksi kes-
tavyysliikunnan ja lihasvoimaharjoittelun osuudet. Nykyaan tunnis-
tetaan, etta yksiloiden nakokulmasta kaikki suositusten mukainen
toiminta ei ole valttamatta paras ratkaisu.

Pitkdkestoista ja runsasta istumista on syyta valttaa, koska silla on
todettu olevan muista elintavoista riippumattomia, haitallisia vaikutuksia
terveyteen. Runsas istuminen on yhteydessa mm. sydan- ja verenkierto-
elimistdn sairauksiin, tuki- ja liikuntaelimistén ongelmiin, hengityselimistdn
sairauksiin ja aineenvaihduntasairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen.

Kielteisten terveysvaikutusten ehkaisemiseksi sinun kannattaa
valttaa pitkia paikallaanolon jaksoja ja runsasta istumista aina, kun
on mahdollista, kulkea ainakin osa tyo- tai asiointimatkoista kavel-
len tai pyoradilla seka pyrkia aiempaa monipuolisempiin ja aktiivi-
sempiin tyotapoihin niin, etta asentosi vaihtuvat saannollisesti.
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Liilkunnan osa-alueita ja kasitteita

Yllapitadksesi ja edistaaksesi terveytta sinun tulisi aikuisena harrastaa suo-
situsten mukaan kohtuukuormitteista, reipasta kestavyysliikuntaa vahin-
taan 2 t 30 min tai vaihtoehtoisesti raskaampaa kestavyysliikuntaa vahin-
tédan 1 t 15 min seka lihasvoimaa ja liikehallintaa eli motorista kuntoa
(mm. tasapaino) kehittavaa liikuntaa vahintaan kaksi (2) kertaa viikossa.
Yksil6étasolla liikkunnan kuormittavuuteen vaikuttavat niin fyysinen kunto, lii-
kuntatausta kuin terveydentilakin. Toisille esimerkiksi reipasvauhtinen ka-
vely voi olla kevytta liikuntaa ja toisille se voi olla hyvinkin raskasta. Kes-
tavyys- ja lihaskuntoharjoittelun lisaksi myos hyotyliikunta on tar-
keaa.

Kestavyysliikunnassa eli aerobisessa liikunnassa kehon suuret lihakset
liikkuvat yhtdjaksoisesti pitkaan. Kestavyysliikuntalajeja ovat esimerkiksi
reipas kavely, pyoraily ja uinti. Aerobinen aktiivisuus saa sydamesi lyémaan
nopeammin ja hengityksesi voimistumaan. Suositusten mukaisten maarien
tayttymiseen lasketaan kaikki sinun kohtuulliseen tai voimakkaaseen fyysi-
seen aktiivisuuteen kayttamasi aika.

Lihasvoimaharjoittelusta kaytetdaan useita termeja. Naita ovat lihasvoi-
maharjoittelun liséksi ainakin vastusharjoittelu, lihaskuntoharjoittelu, voi-
maharjoittelu ja kuntosaliharjoittelu. Lihasvoimaharjoittelussa, kaytetysta
termista riippumatta, kehosi lihakset tyéskentelevat niihin kohdistettua pai-
noa tai voimaa vastaan. Ulkoisten painojen lisaksi lihasvoimaharjoittelussa
voit kayttaa vastuksena myds esimerkiksi kuminauhoja tai kehon painoa.
Tarkeaa on harjoittaa niin jalkoja, selkaa, lantiota, vatsaa, rintakehaa kuin
kasiakin.

Liikehallinnalla eli motorisella kunnolla tarkoitetaan koordinaatioon, tasa-
painoon, ketteryyteen seka liikkeen ja asennon hallintaan liittyvia kykyja.
Liikehallintaa aikuisten suositellaan harjoittavan ainakin kaksi kertaa vii-
kossa. Liikehallintaa kehittavat lilkuntamuodot edellyttavat vartalon hallin-
nan lisaksi lihasten, hermoston ja aistien yhteistydta. Tallaisia lajeja ovat
esimerkiksi jooga, pilates, tanssi, luistelu, hiihto, laskettelu ja maastossa
kavely. Selkakipuisten henkildiden kuntoutuksessa liikehallinnan harjoitta-
mista pidetaan tarkeana, silld heikko liikehallintakyky voi lisata riskia sel-
kavaivoihin. Muiden ikaryhmien lisaksi erityisesti ikdantyneille tasapainon
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harjoittaminen toimintakyvyn ja liikkumisvarmuuden ylldpitdémiseksi on hy-
vin tarkeaa.

Liikkuvuusharjoittelulla on keskeinen rooli toimintakyvyn yllapitdmi-
sessa kaiken ikaisilla. Liikkuvuusharjoitteita voidaan jaotella usein eri tavoin
ja sama harjoite voi toimia jollekin liikkuvuusharjoitteena, jollekin alkuver-
ryttelyna ja jollekin voima- tai hallintaharjoitteena. Sopivien harjoitteiden
valinnassa on tarkeda huomioida yksildlliset tavoitteet, vaivat, motiivit ja
mahdollisuudet.

Luustoa vahvistavaa luuliikuntaa sinun kannattaisi harrastaa aktii-
visesti ja monipuolisesti, silla vain kuormitetut luut vahvistuvat. Lii-
kunnan avulla voit vaikuttaa seka luun rakenteeseen etta luumassan maa-
raan. Luuston lujuuteen vaikuttavat mydnteisesti niin arkiliikunta kuin lii-
kuntalajeista esimerkiksi kuntosaliharjoittelu, sauvakavely, tanssi ja me-
lonta.

Terveysliikunnaksi lasketaan kaikki aktiivisuus, mika vaikuttaa mydntei-
sesti terveyteen ja hyvinvointiin. Sen tunnuspiirteita ovat kohtuullinen
kuormitus, saanndllisyys ja jatkuvuus. Tavanomainen terveysliikunta sopii
yleensa useimmille henkiléille, joilla on tulehduksellinen reumasairaus, ja
se parantaa toimintakykya.

Fyysisella kunnolla viitataan kehon fysiologiseen kykyyn suoriutua kes-
tavyytta ja lihasvoimaa vaativista liikuntasuorituksista. Hyvan fyysisen kun-
non avulla selviydyt paremmin arjen askareista ja kuormittavimmista lii-
kuntasuorituksista.

Terveyskunnon osa-alueisiin lasketaan lihas- ja kestdavyyskunnon lisaksi
liikehallinta seka kehon koostumus ja aineenvaihdunta. Edella mainitut osa-
alueet vaikuttavat myds toinen toisiinsa.
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Liikkumisen suositukset:

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/

Lisatietoa liikunnan vaikutuksesta luustoon:

https://ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/luuston-lujuus/

Luuliikuntaohjeita:

https://ukkinstituutti.fi/aineistot/luuliikuntaohjeet/

Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen:

http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-3726-0
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Liikunta
tulehduksellisten reumasairauksien hoidossa

Fyysiselld harjoittelulla saadaan usein apua kivunhallintaan ja silla voi-
daan ehkaista erilaisia toiminnan hairioita, joihin eri reumasairaudet
voivat johtaa. Soveltuvalla liikunnalla pystyt lisdksi vaikuttamaan positiivi-
sesti kestavyyskuntoosi, lisaamaan lihasvoimiasi ja tukemaan painonhallin-
taasi.

Painonhallinta on tarkedaa reumasairauksien yhteydessa, silla ylipaino
kuormittaa nivelia, ja on myds merkittdvin syy polvien nivelrikkoon. Lisaksi
ylipaino lisdaa riskia mm. sydan- ja verisuonitauteihin seka aineenvaihdunta-
sairauksiin, joiden riskia lisaavat jo itse reumasairaudetkin.

Hyva lihaskunto tukee mm. niveltesi ja selkasi rakenteita, hienomotoriik-
kaa ja tasapainoa, joten harjoittelun kannattaa sisaltéaa myds lihasvoimahar-
joittelua. Liikkuvuusharjoittelulla voit puolestaan lievittaa esimerkiksi ni-
veltulehduksiin liittyvaa jaykkyytta.

Lilkuntaharjoittelun aikana luustolihas tuottaa myokiineja, jotka voivat valit-
taad joko suoraa tulehdusta ehkéisevéaa vastetta harjoitusten yhteydessa tai
epdsuorasti tulehdusta ehkdaisevilld vaikutuksilla liitdnnéissairauksia paran-
tavasti. Myokiinit ovat proteiineja, joiden avulla luustolihakset kommunikoi-
vat muiden elinten kanssa. Fyysista aktiivisuutta suositellaan reuma-
sairauksien yhteydessa tulehdusta ehkaisevana hoitona, eikda harjoit-
telun uskota enaa pahentavan tulehdusta.

Aihealueen sisalto:

o Liikunta nivelreuman ja spondyloartriittien omakuntoutuksessa
o Liikunta sairauden eri vaiheissa
o Liikuntamuotojen soveltuvuus

o Liikuntaharjoittelun aloittaminen

Esimerkkeja lilkuntalajeista

Linkkeja

Yhteenveto liikunnan vaikutuksista

Liikkujan muistilista

o

O

o
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Liikunta nivelreuman ja spondyloartriittien
omakuntoutuksessa

o Kuntoutumisen nakdékulmasta kaiken aktiivisuuden voidaan ajatella
olevan tarkeaa, minka vuoksi sinun olisi tarkea l10ytaa mielekkaita ja
itsellesi sopivia harjoitteita, silla vain toteutuva harjoittelu voi olla vai-
kuttavaa.

o Liikunnan mukanaan tuomat mielihyvan tuntemukset voivat olla ylei-
sen toimintakykysi ja jaksamisesi kannalta yhta tarkeita tai jopa tar-
keampia kuin lilkkunnasta saamasi fysiologiset vasteet.

Liikunta sairauden eri vaiheissa

Tulehduksellisten reumasairauksien yhteydessa sinun on tarkedaa huomi-
oida mahdolliset tulehdukset ja valttaa tulehdusten aktiivivaiheessa ni-
velten voimakasta kuormittamista. Kevyempaa liikkumista sinun kannattaa
silloin kuitenkin jatkaa. Tulehduksen ollessa lievana tai sairauden ol-
lessa oireeton voit harrastaa liikuntaa kuormittavammin ja monipuolisem-
min. Nivelia tulee liikuttaa dariasentoihin joka paiva liikelaajuuksien
yllapitamiseksi.

Mikali sairaus on vaurioittanut vakavammin jotakin aluetta, tulisi kyseiselle
alueelle kohdistuvia voimakkaita tarahdyksia tai kiertoliikkeita valttaa yksi-
|6llisesti. Jos kivun voimakkuus pysyy enintaan viidessa asteikolla 1-10, ja
palaa lahtétasoon kahden tunnin aikana, voit jatkaa harjoittelua. Harjoitte-
lua pitda keventaa valiaikaisesti, jos kipusi lisdantyy voimakkaasti.

Harjoitusohjelmat tulee aina mukauttaa yksildllisiin oireisiisi ja sairautesi
aktiivisuuteen. Liikkuvuus- ja kestavyysharjoittelun lisaksi harjoittelussa
tulee huomioida progressiivinen eli nousujohteinen voimaharjoittelu kaikille
lihasryhmille yksildlliset tekijasi huomioiden. Progressiivisuudella tarkoite-
taan sita, etta pyritaan lisdamaan hiljalleen harjoittelun haastavuutta esi-
merkiksi painoja tai toistoja lisaten. Lihasvoimaharjoittelu laitteilla lisaa tur-
vallisuutta.
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Lilkuntamuotojen soveltuvuus

Tulehduksellisten reumasairauksien yhteydessa ei ole mitaan yleisia kieltoja
eri liikuntalajeihin. Itsellesi sopivat lajit l0ydat parhaiten rohkeasti
kokeilemalla ja ne voivat myo6s vaihdella sairautesi tulehdus- ja ki-
putilanteiden mukaan.

Kaikki lajit eivat sovellu kaikille, joten liikuntaa tulee harjoittaa jokaisen
omilla ehdoilla. Erittdin nivelystavallisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi
vesiliikunnan eri muodot ja pydraily, jotka sopivat useimmille. Vesiliikun-
nassa veden vastus kohottaa lihaskuntoa, veden viileys voi vahentaa nivel-
ten mahdollisia tulehduksia ja veden hydrostaattinen paine voi vahentaa
nivelten mahdollisia turvotuksia. Vesiliikunnan tehoa voit lisatd esimerkiksi
veden vastuspintaa laajentavilla valineilla tai lisapainoilla, kuten ranne- ja
nilkkapainoilla.

Dynaaminen harjoittelu sopii erinomaisesti nivelreuman hoitoon,
silla se lisaa tutkitusti kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa ilman, etta se aiheut-
taa haitallisia vaikutuksia kipuun, sairauden aktiivisuuteen tai kuvantami-
sella havaittavaan nivelvaurioon. Dynaamisella harjoittelulla tarkoite-
taan aerobista kestavyysliikuntaa ja liikkeessa tapahtuvaa lihasvoi-
maharjoittelua. Nivelreuman liikuntaohje on l6ydettavissa Duodecim Ter-
veyskirjaston internet-sivuilta: https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00981.

Selkarankareumassa ranka pyrkii jaykistymaan etukumaraan, mika
vaikuttaa heikentavasti myds rintakehan liikkuvuuteen. Edelld mainittujen
muutosten ehkaisemiseksi harjoituksissa tulee keskittya erityisesti
selkarangan ojennukseen ja kiertoihin. Selkdrankareuman hoidossa
liikkuvuusharjoittelusta on todettu olevan hyoétya. Tarkempaa tietoa opti-
maalisesta harjoittelumaarasta ei ole, mutta harjoittelun tulisi jatkua saan-
noéllisenda. Harjoittelua suositellaan tehtavan paivittain.

Saanndllinen harjoittelu ja kuntoutusalan ammattilaiselta saatava ohjaus
ovat laakkeettdman hoidon kulmakivia, joiden vuoksi fysioterapialla on tar-
kea rooli selkdrankareuman hoidossa.
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Saannollisilla selkaharjoituksilla voidaan lievittdaa kipua ja vahentaa
jaykkyytta seka yllapitaa selkdarangan liikkuvuutta pitkalla aikava-
lilla. Selkaliitto ry:n yllapitamalld Selkdkanava -sivustolla on monipuolista
tietoa selan hoidosta mm. selkarankareuman yhteydessa seka fysiotera-
peuttien laatimia harjoitusohjeita.

Henkiloilla, joilla on pitkittynytta kipua aiheuttava sairaus, voi olla
useita esteita liikunnalle. Nama voivat liittya henkil6on itseensa, ympa-

Henkiloon itseensa liittyvia tekijoita voivat olla esimerkiksi itse kipu,
Kipuun liittyvat uskomukset ja pelko-valttamiskayttaytyminen, heikentynyt
kunto, uskomukset liikunnan haitallisuudesta, mieliala ja motivaatio.

Ymparistotekijoina esimerkiksi tuen, ajan ja liikuntapaikan puute ovat
aika yleisia.

Terveydenhuoltoon liittyvia tekijoita voivat olla mm. liiallinen keskitty-
minen kivun ladketieteelliseen malliin, psykologisten ja keskushermostoon
liittyvien tekijéiden huomiotta jattaminen seka riittdvan tuen puute, jotta
henkild kokisi liikunnan harrastamisen turvalliseksi ja ymmartaisi harjoitte-
lun asteittaisen kuormituksen lisaamisen tarkeyden. On tarkeaa huomi-
oida, etta ndista esteista moniin voidaan vaikuttaa.

o Tunnistatko sina talla hetkelld jotakin esteita liikunnalle?
o Voitko vaikuttaa mahdollisiin esteisiin?

Raskaampaa liikuntaa ei tule harrastaa mm. flunssassa ollessa tai kuumei-
sena. Kehotietoisuuden harjoittelu ja kehon tuntemusten kuuntelu
ovat keskeisessa roolissa itselle sopivien liikkumisen muotojen va-
linnassa eri tilanteissa.
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Lilkuntaharjoittelun aloittaminen

Uutta harjoittelua aloitettaessa kehon fysiologia edellyttaa, etta ku-
dokset mukautuvat uuteen arsykkeeseen. Janteiden, luiden, janne-
luuliitosten ja janne-lihasliitosten taytyy oppia kestamaan uudenlaista kuor-
mitusta. Lisaksi hermokudoksen, verenkierron ja koko aineenvaihdunnan
tulee mukautua uuteen tilanteeseen. Liian kovaa ja lilan voimakkailla vas-
tuksilla aloitetulla harjoittelulla saat helposti lihakset ja niiden kiinnityskoh-
dat kipeiksi, mika voi johtaa siihen, ettet koe lajia omaksi, vaikka se muu-
toin sita voisi ollakin. Harjoittelun fysiologisten tekijoiden ohella merkitta-
vassa roolissa liikuntaa tai uutta lajia aloitettaessa on motivaatio toteuttaa
suunnitellut harjoitteet.

Aloittaessasi liikuntaa, kestavyyskunnon parantamista ja/tai lihas-
voimaharjoittelua, on tarkeaa, etta aloitat harjoittelun kehoa kuun-
nellen, aluksi lyhyempia aikoja kerrallaan ja pienemmalla kuormi-
tuksella. Kudosten tottuessa uudenlaiseen kuormitukseen voit hiljalleen li-
sata harjoittelun kestoa ja kuormitusta.

Tuki- ja lilkuntaelimistdn ongelmat, kuten kipu ja jaykkyys, voivat aiheuttaa
kehosi luonnollisten liikemallien hairiintymista. Sinun on tarkeaa kiinnit-
taa huomiota siihen, miten liikut ja harjoittelet, jotta valtat vam-
moja ja saat parhaan hyédyn harjoittelustasi. Uusien liikemallien op-
piminen ja omaksuminen sekd vanhoista pois oppiminen voivat vieda aikaa,
ja tarvita usein tuekseen fysioterapeuttia, joka voi auttaa I6ytamaan uudel-
leen kehosi luonnollisen tavan liikkua. Fysioterapeuttien osaamisen hyddyn-
taminen ohjauksessa ja hallinnan harjoittelussa on erittdain suositeltavaa.

Suomen Reumaliitto ry on julkaissut Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivus-
ton, jonka sisallét ovat suunniteltu erityisesti tulehduksellisia reumasai-
rauksia sairastaville. Sivustolta I6ytyy mm. vinkkeja liikuntamotivaation
l6ytamiseen. Motivaation vahvistamiseksi voit kokeilla esim. urheilu-
/alykelloa, litkuntapaivakirjan pitamista, itsesi palkitsemista onnis-
tumisista, liikkumista yhdessa jonkun kanssa ja kokemusten jaka-
mista vertaisten kanssa.

o Mika sinua motivoi parhaiten?

20



Esimerkkeja liikuntalajeista:

vesijuoksu luistelu

vesijumppa kuntosaliharjoittelu
uinti kahvakuulailu

jooga kehonpainoharjoittelu
pilates kuntonyrkkeily
pyoraily ohjatut jumpat
kavely kotiharjoittelu

juoksu tanssi

hiihto melonta
rullahiihto/-luistelu Kiipeily

Linkkeja:

Nivelreuman liikuntaohje:
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00981

Selkaliitto ry:n Selkéakanava -sivusto:
https://selkakanava.fi/

Liilkunnasta Reumaliiton sivuilla:
https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/hyvinvoinnin-tueksi/liikunta/

Suomen Reumaliiton YouTube -videot:
https://www.youtube.com/@SuomenReumaliittoRy/videos

Terveyskyld, reumapotilaan liikunta:
https://www.terveyskyla.fi/reumatalo/itsehoito/reumapotilaan-liikunta

Fysioterapeuttien laatimia harjoitusohjeita (videot & kuvat):

https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet

https://voitas.fi/
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Yhteenveto liikunnan vaikutuksista

Liikunta

o lisda niveltesi liikelaajuutta

o parantaa kestavyyskuntoasi

o lisda lihasvoimaasi ja puristusvoimaasi
o tukee painonhallintaasi

o parantaa toimintakykyasi

o vaikuttaa mydnteisesti mielialaasi

o auttaa sinua nukkumaan paremmin
o parantaa koettua eldmanlaatua
o auttaa sinua hallitsemaan stressia

o vaikuttaa mydnteisesti luustosi lujuuteen
o ennaltaehkdisee runsaaseen paikallaoloon liittyvia terveysriskeja

o ei aiheuta haitallisia vaikutuksia kipuun, sairauden aktiivisuuteen tai
kuvantamisella havaittavaan nivelvaurioon.

Hyva lihaskunto tukee mm. niveltesi ja selkasi rakenteita, hienomotoriikkaa
ja tasapainoa, joten harjoittelun kannattaa sisaltda myds lihasvoimaharjoit-
telua.

Liikkuvuusharjoittelulla voit lievittad esimerkiksi niveltulehduksiin liittyvaa
jaykkyytta.

22



Liikkujan muistilista

o Kuuntele itseasi ja kehosi tuntemuksia.
o Liikuntaa tulee harjoittaa sinun omilla ehdoillasi.
o Kaikki liike lasketaan.

o Aktiivisen tulehduksen aikana suosi kevyempaa, lempeampaa
liilkettd.

o Lievempien oireiden ja oireettomuuden aikana voit harrastaa
lilkuntaa kuormittavammin ja monipuolisemmin.

o Sentralisoituneen kivun yhteydessa liikkkuminen on yleensa
turvallista kivusta huolimatta (ks. sivu 29).

o Keho ja mieli kuuluvat erottamattomasti yhteen, ja ne vaikuttavat
vahvasti toinen toisiinsa.

o Kokeile rohkeasti eri lajeja 10ytaaksesi itsellesi sopivia liikkumisen
muotoja.

Huomio!
o Hae ohjausta fysioterapeutilta tarpeesi mukaan.

o Voit saada apua mm. omatoimisen liikunnan aloittamiseen ja
sopivien liikuntaryhmien I6ytamiseen liikuntaneuvojalta.

o Vertaistukea omatoimiseen liikuntaan voit saada alueesi
reumayhdistyksen kautta.
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Muista elintapatekijoista

Yleiseen terveydentilaan vaikuttavia elintapatekijéita ovat liikunnan ohella
tunnetusti ravitsemus, uni ja paihteet, joita kasitellddn seuraavaksi ly-
hyesti. Edella mainittujen lisaksi ei sovi unohtaa mydskaan sosiaalisen ak-
tiivisuuden merkitysta.

Sosiaalinen aktiivisuus ja vertaistuki

Vertaistuki on tarkea sosiaalisen aktiivisuuden muoto, jossa vertaiset toi-
mivat seka omaksi etta toistensa hyvaksi. Vertaistuella on osoitettu ole-
van myonteinen vaikutus terveyteen useissa kroonisissa sairauk-
sissa. Tutkimukset viittaavat siihen, etta kasvokkainen vertaistuki voi pa-
rantaa osallistujien itsehoitotaitoja.

Paikalliset reumayhdistykset jarjestavat muun toiminnan ohella
myos liikuntaryhmia mahdollisuuksiensa mukaan. Yhdistykset tar-
joavat lisdaksi vertaistukea omatoimiseen litkuntaan.

o Oletko jo tutustunut oman alueesi reumayhdistykseen ja sen
tarjoamaan vertaistukitoimintaan?

Linkki Reumaliiton Vertaistuki -sivulle:

https://reumaliitto.fi/sairastuneille-ja-laheisille/vertaistuki/
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Ravitsemus

Tulehduksellisten reumasairauksien yhteydessa ravitsemukseen on
syyta kiinnittaa huomiota, silla sairaudet lisaavat riskid sydan- ja veri-
suonitauteihin, osteoporoosiin seka aineenvaihduntasairauksiin, joihin ruo-
kavaliolla voidaan vaikuttaa.

Yleisten ravitsemussuositusten keskidssa ovat sydan- ja verisuonitautien
seka tyypin 2 diabeteksen ehkaisy. Yleisten suositusten nahdaan sovel-
tuvan myos reuman yhteydessa, joskin erityista huomiota taytyy
kiinnittaa osteoporoosiriskin pienentamiseen. Muista ravintolisista ei
ole tutkimuksissa osoitettu reuman yhteydessa selvaa hyoétya, mutta os-
teoporoosiriskin pienentamiseksi riittavasta kalsiumin ja D-vitamii-
nin saannista on huolehdittava.

Suomalaisissa, vuonna 2023 julkaistuissa ravitsemussuosituksissa painot-
tuu lihankulutuksen vahentaminen, kalan syémisen lisdaminen ja kasvikun-
tapainotteisen ruokavalion suosiminen. Keskeisena viestina ravitsemus-
suosituksissa on ruokavalion vaihtelevuus, monipuolisuus ja koh-
tuullisuus, nautinnollisuutta ja ruokailoa unohtamatta.

Vélimeren ruokavaliota suositellaan noudatettavaksi reuman yhteydessa ai-
nakin brittildisissa suosituksissa. Tama perustuu ilmeisesti tutkimusnayt-
toon, jonka mukaan ruokavaliolla on edelld mainittuja liitdnnaissairauksia
ehkaiseva vaikutus.

Varsinaisen sairauden hoidossa tutkittua tietoa ravitsemuksesta on kohta-
laisen vahan, ja tulokset ovat ristiriitaisia. Osa kokee saavansa oireisiin hel-
potusta esimerkiksi kasvisruokavaliolla, osa valttamalld punaista lihaa.

Voit halutessasi hydédyntaa oman ruokavaliosi ravitsemuksellisen sisallén
tarkastelussa maksutonta Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Fineli.fi -si-
vustoa. Sivustolta I6ytyy mm. ruokapaivakirja, jota voit kayttaa myos ilman
kirjautumista. Kirjautumalla voit tallentaa tietoja ja seurata ravinnonsaantia
pidemmalla ajalla seka verrata omaa saantiasi suosituksiin.
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Uni

Unen tarve vaihtelee yksildllisesti. Keskimaarainen vaihteluvali ai-
kuisten younien pituudella on tavallisimmin 6-9 tuntia. Kroonisten
sairauksien yhteydessa unettomuus on varsin yleista. Kipua kokevista jopa
40-80 %:lla esiintyy unettomuutta.

Reumasairauksien yhteydessa on huomioitava, etta kipulaakkeet voivat lie-
vittda, mutta myds pahentaa tai jopa aiheuttaa unettomuutta. Unettomuus
ja kipu vaikuttavat toinen toisiinsa. Unettomuus madaltaa yleensa kipukyn-
nysta aiheuttaen herkistynyttd kivuntuntoa, mika taas lisaa unettomuuden
vaikeutta ja ilmaantuvuutta.

Unettomuutta voit ehkadista ja hoitaa terveilla elintavoilla. Muiden
muassa liikunnan myonteisesta vaikutuksesta uneen on paljon
nayttoa. Yksilolle sopiva maara liikkuntaa voi helpottaa
nukahtamista ja lisata samalla syvan unen maaraa.

Nykytiedon mukaan raskas liikunta Iahelld nhukkumaanmenoaikaa voi jopa
edistéaa unta. Kohtuukuormitteinen kestiavyysharjoittelu parantaa
unen laatua ja pidentaa sen kestoa unettomuudesta karsivilla hen-
kiloilla.

Paihteet

Tupakointi on tutkimusten mukaan nivelreumassa ainut varma ris-
kitekija, johon voidaan vaikuttaa. Sita pidetaan myoés muiden tuleh-
duksellisten reumasairauksien riskitekijana. Tupakoinnin jatkami-
sen on todettu heikentiavan reumalddkkeiden tehoa. Tutkimusndayton
mukaan toistuva ja myds satunnainen alkoholinkdyttdé ovat yhteydessa
yleisesti niin sairastavuuteen kuin kuolleisuuteenkin. Useat reumalaak-
keet kuormittavat maksaa, eikd alkoholia suositella niiden kanssa
kaytettavaksi.
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Linkkeja:
Ravitsemus- ja ruokasuositukset, Ruokavirasto:

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-

ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/

Ruokapaivakirja, Fineli:

https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirija

Elintapatestit, Sydanliitto:

https://sydan.fi/testit/
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Kipu

tulehduksellisten reumasairauksien yhteydessa

Kivulla tarkoitetaan epamiellyttéavaa aisti- ja tunnekokemusta, mika liittyy
todelliseen tai mahdolliseen kudosvaurioon tai muistuttaa sita. Pitkittynyt
kipu on vuorovaikutusilmio, johon vaikuttavat niin biologiset, sosi-
aaliset kuin psykologisetkin tekijat. Tasta syysta kivun hoitoa tulee
ajatella kokonaisvaltaisesti ja monialaisesti.

Tuki- ja liikkuntaelimistdn vaivojen hoidossa biopsykososiaalinen malli on ny-
kyaan laajasti hyvaksytty ja sen kayttda suositellaan uusimmissa hoitosuo-
situksissa.

Biopsykososiaaliseen malliin kuuluvat nimensa mukaisesti biologinen,
psykologinen ja sosiaalinen ulottuvuus. Biologiseen ulottuvuuteen liit-
tyy muun muassa kehon rakenteet ja toiminta, fysiologia ja patologia.
Psykologiseen ulottuvuuteen kuuluu ajatusten ja tunteiden lisaksi kayt-
taytyminen, kuten esimerkiksi pelko-valttamisuskomukset ja selviyty-
misstrategiat. Sosiaaliseen ulottuvuuteen liittyvat mm. ymparistd, so-
siaalinen vuorovaikutus, perhe, elintavat ja kulttuuri. Eri ulottuvuudet
nivoutuvat kaytannéssa yhteen, eika niiden valille voida vetaa tarkkoja
rajoja.

Mallista puhuttaessa on noussut esiin huolta siita, etta biologinen ulottuvuus
unohtuisi psykososiaalisia tekijoita huomioitaessa. George Engel, joka on
ollut yksi ensimmaisista uuden lahestymistavan esiin nostajista, on jo to-
dennut, ettd poissulkemisen sijaan nama asiat taydentavat toisiaan.
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Kiputilojen mekanismit

Kiputilojen eri mekanismeja ovat

nosiseptiivinen kipu eli kudosvaurion tai tulehduksen aiheuttama kipu
neuropaattinen kipu eli hermovauriokipu

idiopaattinen kipu (lisatietoa alla) ja

nosiplastinen kipu (lisatietoa alla).

o O O O

Nosiseptiivinen kipu jaetaan somaattiseen ja viskeraaliseen nosiseptiivi-
seen kipuun. Somaattista nosiseptiivista kipua ovat esimerkiksi tulehdus-
kipu, lihas-, nivel- ja luustokivut. Viskeraalinen kipu tarkoittaa sisdelinpe-
raista kipua.

Neuropaattisen kivun syy |16ytyy kipua valittavasta hermojarjestelmasta.

Idiopaattisessa kivussa ei ole kipua selittdvaa kudos- tai hermovauriota,
sen mekanismi on toistaiseksi tuntematon.

Nosiplastisessa kivussa (myds sentralisoitunut kipu) kipujarjestelma
muovaa virheellisesti kehon eri osista tulevia epamiellyttavia tai neutraaleja
signaaleja kivun kokemukseksi, minka myoéta henkilé herkistyy kivulle.

Nosiplastiseen kipuun voi liittya kivun pelko. On tarkeaa, etta kivusta huo-
limatta pysyt liikkeessa. Pelot ja huolet voivat jattda kehoosi halytystilan.
Vaikka keho kertoo toista, ei tilanne nosiplastisen kivun yhteydessa ole ha-
lyttava.

Reumasairauksissa ilmeneva kipu voi aiheutua yhdesta tai useam-
masta eri syystd, ilmeten usein niiden yhdistelmana. Reumasai-
rauksissa kipu on tyypillisimmillaan nosiseptiivista, mutta siina voi
olla myods neuropaattisia tai nosiplastisia piirteita. Vaikka tulehdustila
olisi remissiossa, voi mekaanista kipua olla nivelten vaurioiden vuoksi. Vai-
kea reumasairaus voi herkistaa ihmisen kivulle joko keskushermoston muu-
tosten tai aareishermoston neuropatian kautta.
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Kipu ja liikkuminen

Harjoittelun aikaiseen kipuun suhtautuminen on muuttunut edelta-
vien vuosikymmenten aikana. Vallalla on ollut pitkdan ajatus, etta har-
joittelun tulisi tuki- ja liikuntaelinkuntoutuksessa olla kivutonta. Nykykasi-
tyksen mukaan myos kipua kokevien sallitaan, jopa kannustetaan
harjoittelemaan siedettavaan kiputuntemukseen asti. Kivun kuor-
mittavuuden arvioinnissa voidaan hyodyntaa esimerkiksi kivun mo-
nitorointimallia.

Kivun monitorointimallin avulla kuormitustasoa voidaan maaritella kivun
voimakkuuden mukaan. Monitorointimallissa hydédynnetaan kipuasteikkoa
(0-10) harjoittelun aikaisen ja sen jalkeisen kivun arvioinnissa (kuva 3).
Turvalliseksi kivuksi mallissa luetaan kivun voimakkuuden ollessa 0-2 ja
hyvaksyttavaksi kivuksi 3-5. Kivun ollessa yli 5:n kyse on liiallisesta kivusta.
Jos harjoittelun aikainen kipu nousee yli 5:n tai harjoittelusta seuraava kipu
ei hellita seuraavaan aamuun mennessa, harjoittelun kuormittavuutta tulee
laskea. Kipuun asti viedyn harjoittelun kdyttamistd perustellaan sillé, etta
se voi parantaa toimintakykya ja lievittda kipua tehokkaammin.

KIVUN MONITOROINTIASTEIKKO

10 = PAHIN MAHDOLLINEN KIPU

Numeerinen kipuasteikko (NRS)
kuormitukseen liittyvan kivun arviointiin
aktiviteetin aikana ja sen jalkeen

Arvioi kuormittavan aktiviteetin sopivuutta
ja maaraa uudelleen, jos kivun voimakkuus
nousee yli siedettavan kivun kuormituksen
aikana, valittdmasti sen jalkeen tai
aktiviteettia seuraavana aamuna.

Pidemmalla aikavalilla kipu ja jaykkyyden
tunne eivat saa lisdantya vikoittain tai
seuraavaksi aamuksi suhteessa
kuormittavaan aktiviteettiin.

3-5 = SIEDETTAVA KIPU

Siedettavan kivun raja-arvot voivat vaihdella
hyvin paljon ihmisten valilla. Tassa kuvassa
kaytetyt arvot perustuvat yhteen
kirjallisuudessa kaytetysta mallista (1).

O = El LAINKAAN KIPUA

» MoveDoc

(1] Themeé A. A comprehensive treatment approach for patellofemaral pain syndrome In young women.
Phys Ther. 1997 Der;77(12):1690-703. dol: 10.1093/pt)/77.12.1690. PMID: 9413448

KUVA 3. Kivun monitorointiasteikko (Thomeé 1997, MoveDoc)
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Kivun monitorointimalli soveltuu hyédynnettavaksi kuormitustason arvioin-
tiin yleisella tasolla tuki- ja liikuntaelinvaivojen yhteydessa, sita ole suun-
nattu erityisesti tulehduksellisten reumasairauksien yhteyteen. Huomioita-
vaa on myos se, etteivat tulehdukselliset reumasairaudet poissulje muita
tuki- ja liikuntaelinvaivoja.
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Kivunhallintamenetelmia

Pitkittyneen kivun hoidossa korostuu tarve huomioida sinun fyysi-
sen tilanteesi lisaksi sinun psykososiaalinen eli psyykkisiin ja sosi-
onkin oppia elamadan yhdessa kivun kanssa, mika vaatii sinulta eri-
laisia kivunhallinta- ja selviytymiskeinoja. Elintapojen lisdéksi tilanne
voi vaatia sinulta muutoksia erityisesti ajatus- ja suhtautumistapoihin.

Psykologiset lahestymistavat ovat kipukuntoutuksessa merkityk-
sellisia. Kivunhallintataitojen aktivoimista, selkiyttdmistd ja mallintamista
voit toteuttaa niin psykologin, laakarin kuin fysioterapeutinkin vastaan-
otolla, mutta voit harjoitella niita myds itsenadisesti. Kivun hoito- ja hal-
lintamenetelmina voidaan hyodyntaa mm. hyvaksymis- ja omistau-
tumisterapiaa, tietoiseen lasndaoloon perustuvaa harjoittelua, kayt-
taytymisen muutokseen tahtaavaa terapiaa seka kognitiivis-beha-
vioraalista terapiaa.

Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa (HOT) tydskentelyn keskei-
sena tavoitteena on kehittda psykologista joustavuutta, jolla tarkoitetaan
kykya toimia arvojensa mukaisesti myds silloin, kun kohdataan epamiellyt-
tavia ajatuksia ja tunteita.

Psykologisen joustavuuden kuusi toisiinsa vahvasti liittyvaa osa-aluetta
ovat tietoinen lasnaolo, arvot, sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan,
havainnoiva mind, mielen hallinnan vahentdminen ja tunteiden hyvaksynta.

Osa-alueita voidaan tarkastella kuvien 4.1 ja 4.2 avulla. Kyseisten psyko-
logisten prosessien myota sinun on mahdollista lisata omaa hyvin-
vointiasi ja elamanlaatuasi.
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Tietoinen ldsnédolo

Keskity nylovhetkeen
.-"'-i:.r..ﬁ"ﬂ-\.
Tunteiden hyviksynta s ' '““--H__H Arvot
Salli tunteesi, vaikka et e ' e Mitks asiat ovat sinulle
-~ / \ ™~ s
pitdisi niisté [ =5 tarkeita?
I
) ( |
| |
Mielen hallinnan |-~ \ 1 y - , Sitoutuminen arvojen
vahentdminen M"HH X ,__f"'# mulkaiseen toimintaan
Vapaudu ajatustesi H.'H"a ' ' ' f,.x"# Toimi arvojesi mukaisesti
ylivallasta “"-m;v, -

Havainnoiva mina
Opi erottamaan itsestési
ajatuksia tuottava mieli ja se
osa itsed, joka huomaa niité

KUVA 4.1. Psykologisen joustavuuden osa-alueet (mukaillen Pietikdinen)

Arvojen voidaan nahda edustavan kayttaytymisesi periaatteita ja olevan
vakituisia tavoitteitasi. Niita voit kirkastaa esimerkiksi kysymalla itseltasi:

o Mika ja kuka on sinulle tarkeaa?
o Mista valitat?
o Mihin haluat kayttaa elamasi?

Sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan edellyttda sinulta kykya
tunnistaa tekoja arvojen toteuttamiseksi kdytanndssa ja pyrkia toimimaan
niiden mukaisesti.

Voit halutessasi kirjoittaa ylds esim. viisi sinulle tarkeaa arvoa, ja sen jal-
keen peilata arvojasi ajankayttdosi.

Toimitko arvojesi mukaisesti?

Kaytatkd aikaasi arvojesi mukaiseen toimintaan?

Onko tarpeen muuttaa jotakin, jotta arvot toteutuisivat paremmin
kaytanndssa?
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Havainnoivalla minalla tarkoitetaan sita pysyvaa osaa itseda, mika havait-
see ajatuksemme ja tunteemme, mutta ei ole pelkastaan niita. Se on kuin
sisdinen tarkkailija, joka huomaa, mita mielessa liikkuu, mutta ei anna nii-
den hallita itsedan. On tarkeaa osata erottaa toisistaan kokemukset ja nii-
den kokija.

o Erotatko sina toisistaan ajatuksia tuottavan mielen ja sen osan itseg,
joka huomaa niita?

Mielen hallinnan vahentamisen kannalta sinun on tarkea oppia suhtau-
tumaan omiin ajatuksiisi mielen tuotoksina ja tarkkailemaan niita etaam-
malta. On hyva oppia erottamaan toisistaan hyddyttomat ja hyodylliset aja-
tukset. Sina et ole yhta kuin ajatuksesi.

o Millaisia ajatuksia esim. sairautesi on sinussa herattanyt?
o Miten ajatuksesi ovat vaikuttaneet sinuun?
o Pystytko tarkkailemaan ajatuksiasi etaammalta?

Tunteiden hyvaksyntaan kuuluu keskeisesti salliva suhde omiin tuntei-
siisi. Tunteet ovat tarkea tuntea, eika niista tarvitse pyrkia paasemaan no-
peasti eroon. Epamiellyttavien tunteiden valttely voi pahimmillaan kaventaa
elamaa ja etdaannyttaa sinua siita, mika voisi tuoda elamaasi merkitysta ja
mielekkyytta.

o Tunnetko sina tunteesi?
o Pystytkdé kohtaamaan sallivasti myo6s tunteisiin, joista et pida?

Tietoinen lasnaolo tarkoittaa kykya keskittya nykyhetkeen huomaten,
mitd juuri tdssa hetkessa tapahtuu. Kun olet Iasna tassa hetkessa, mielesi
ei pysty vatvomaan menneessa tai murehtimaan tulevaa. Lasnaolon taidot
auttavat sinua elamaan arvojesi mukaisesti. Taitojen avulla voit oppia hy-
vaksymaan epamiellyttavia tunteitasi ja kohtaamaan kokemuksiasi tietoi-
sesti nykyhetkessa.

o Harhaileeko mielesi paljon menneessa tai tulevassa?
o Mita sina koet tassa hetkessa, juuri nyt?

Lukusuositus: Eckhart Tolle, Lasndaolon voima
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Kuvassa 4.1 on tunnetuin, 2000-luvun alussa Hayes ym. esittdma kuvaus
psykologisen joustavuuden osa-alueista. Lejeune ym. ovat esittdneet
vuonna 2019 uuden psykologisen joustavuuden mallin (kuva 4.2), jossa
kaiken tydskentelyn tavoitteeksi on nostettu arvot ja niiden mukainen toi-
minta (kuvan on julkaissut Arto Pietikdainen). Useat tutkimukset ovat
osoittaneet, etta psykologinen joustavuus vaikuttaa myonteisesti
ihmisten toimintakykyyn ja elamanlaatuun.
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KUVA 4.2. Psykologisen joustavuuden uusi malli

Hyvaksymis- ja omistautumisohjelmaan kuuluu nimensid mukai-
sesti kaksi osaa, hyvdksyminen ja omistautuminen. Ohjelman osat
ovat rinnakkaisia. Ohjelmaan kuuluvien polkujen askelmia kuvataan ha-
vainnollisesti kuvassa 5 (kuvan on julkaissut Arto Pietikdainen).
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Omistautumispolku
Arvojen uudelleen mé&arittaminen e
My®nteisen kehén aktivointi e
Yhteys siihen, mikd on térkeéa e

Perusrutiinit e Hyvéksymispolku

Liikunta e o Anteeksiantaminen
Tarpeista huolehtiminen e jairti padstaminen
Avun hakeminen tarvittaessa e o Nikskulman vaihto

Sosiaaliseen tukeen o Suhde ajatuksiin

HUINSULUINER @ o Todellisuuden hyvaksyminen

o Tunteiden hyvaksyminen
e Tietoisuustaidot

e [tsemyotédtunto

KUVA 5. Hyvdksymis- ja omistautumispolku

Hyvaksynnan myota sinun on helpompi lakata taistelemasta
sellaisia asioita vastaan, joihin et itse voi vaikuttaa. Omistau-
tumista puolestaan edustaa sitoutuminen sellaiseen toimintaan,
mika vie pidemmalla tahtaimella elamaa oikeaan suuntaan. Oman
hyvinvointinsa ja merkityksellisen elaman eteen toimimiseen sitoutumi-
sesta hyotyy meista jokainen. Pitkittyneen kivun hoidossa hyvaksy-
mis- ja omistautumisterapia on osoittautunut hyodylliseksi.

"Hyvaksyminen ei ole luovuttamista eika mitaantekemattomyytta. Se
on uskoa ja toivoa paremmasta. Se on todellisuuden tunnustamista.”
(Ojala 2016)

Tietoiseen lasnaoloon perustuvassa harjoittelussa [ahtokohtana on
kivun hyvaksyva kohtaaminen. Tarkoituksena harjoittelussa on oppia erot-
telemaan toisistaan kivun fyysinen ja emotionaalinen viesti. Kivun kohtaa-
miseksi voit opetella muun muassa hengitykseen liittyvia tekniikoita. Tie-
toiseen ldasndoloon perustuvan harjoittelun keskiéssé on kehon tuntemus-
ten ja mielenilmibiden salliva ja neutraali tarkkailu. Tietoisesta lasndolosta
kaytetaan myds nimityksia tietoisuustaidot, hyvaksyva tietoinen lasnaolo ja
mindfullness. Niilla kaikilla tarkoitetaan lasna olemista ja tarkkaavaisuuden
suuntaamista nykyhetkeen. Tietoisen lasndolon harjoittelun on to-
dettu parantavan kohtalaista kipua reumaattisissa sairauksissa.
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Kayttaytymisen muutokseen tahtaavassa terapiassa pyritaan vaikut-
tamaan henkilon epasuotuissaan kdaytdkseen kivun suhteen. Tallaisia ovat
esimerkiksi pelko- ja valttamiskayttaytyminen seka kivun syiden alituinen
miettiminen, jotka saattavat estdaa henkil6a elamasta taysipainoista elamaa
tai lisata hanen karsimystaan.

Kuvassa 6 on esitetty pelko- ja valttamiskayttdytymisen keha, joka havain-
nollistaa kipukayttaytymisen vaikutusta toipumiseen.

(VAURIO/
TOIMINTAKYVYN JA VAMMA) TOIPUMINEN
MIELIALAN LASKU S
VALTTAMINEN
YLITARKKAAVAISUUS K'PUKC’KE”US PELON KOHTAAMINEN

KATASTROFOINTI NORMAALI PELKO

KUVA 6. Pelko- ja vélttadmiskayttaytymisen kehé (Vlaeyen & Linton 2000)

Kipukayttaytyminen havainnollistuu kuvan 6 mukaisesti niin, ettd kipuko-
kemusta seuraava normaali pelko johtaa usein pelon kohtaamiseen ja sen
mydta toipumiseen. Kipukokemuksen katastrofointi puolestaan johtaa usein
pelkoon ja sen mydta valttelyyn ja ylitarkkaavaisuuteen. Naista seuraa
usein toimintakyvyn ja mielialan laskua, jotka yllapitavat kivun kokemista.

o Millaisia ajatuksia pelko- ja valttamiskayttaytymisen keha sinussa
herattaa?
o Tunnistatko omassa kipukayttadytymisessasi tarvetta muutokselle?
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Kognitiivis-behavioraalinen terapia perustuu malliin, jossa tunnistetaan
kehon ja mielen kuuluvan erottamattomasti yhteen. Terapiamuodon [dhtd-
kohtana ja keskidssa on yksilén toiminnan, ajattelun, tunteiden ja kehotar-
peiden valinen vuorovaikutus. Terapiamenetelmien tavoitteena on tunnis-
taa tatd vastavuoroista yhteytta ja tarvittaessa harjoitella uusia toiminta-
malleja ja suhtautumistapoja yhteyksiin, jotka on havaittu haitallisiksi.

Kognitiivisia menetelmia ovat mm. ajatusten havainnointi ja kirjaaminen,
hyoty-haitta-analyysi ja mielikuvatydskentely.

o Oletko sina hyédyntanyt edella mainittuja menetelmia?

Behavioraalisia menetelmia ovat mm. rentoutusharjoitukset, toimintasuun-
nitelmien tekeminen ja itsehavainnointia lisaavat menetelmat. Itsehavain-
noinnissa voit hydédyntaa esimerkiksi liikunta-, ruoka- ja unipaivakirjoja.

o Oletko sina kokeillut edellda mainittuja menetelmia?
o Voisitko sind hyotya niista?

Psykologisten ldahestymistapojen lisdaksi kaikkien enemman tai va-
hemman kipua kokevien kannattaa hyodyntaa myos tavanomaisia
laakkeettomia kivunhallinnan keinoja, kuten esimerkiksi mydnteista
ajattelua, mielekkaiden ja sopivien liikuntamuotojen harrastamista, rentou-
tumista, luonnossa liikkumista ja ennen kaikkea, itselle mielihyvaa tuot-
tavien asioiden tekemista.

Seuraavalle sivulle on koottu esimerkkeja ladkkeettomista kivunhallintakei-
noista.
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Kivun

|laakkeettomia hallintakeinoja

Ladkkeettomat hoidot ovat perusta kivun hoidolle. Kivun Kaypa hoito
-suosituksen mukaan tarkeita ladkkeettdmia hoitoja ovat liikkunnan ja tera-
peuttisen harjoittelun lisdksi mm. kognitiivis-behavioraalinen terapia ja fy-
sikaaliset hoidot, kuten kylma- ja [ampo&hoidot.

Alle on koottu esimerkkeja laakkeettomista kivunhallintakeinoista.

Tietoinen lasndolo

Unen vaaliminen

Ravinto

Liikkuminen

Tiedon hankkiminen
Rentoutuminen
Hermoston rauhoittaminen
Kivun hyvaksyminen
Pelosta rauhoittuminen
Tupakoinnin lopettaminen
Painonhallinta
Mydnteinen ajattelu
Lemmikkieldin

o 0O o 0 0O o o o o 0 o o o

o O O O O

o O O O

Musiikin kuunteleminen
Stressin hallinta
Laakkeettomat hoidot
Mydétatunto itsea kohtaan
Sosiaalisten suhteiden
yllapitaminen

Tunteista puhuminen
Nauraminen

Toisten auttaminen
Nautintoa tuovien asioiden
tekeminen
Koskettaminen
Rakastaminen

Retrain Pain, suomeksi:

(terveydenhuollon ammattilaisten ja tutkijoiden yllapitama sivusto)

https://www.retrainpain.org/lanquages/finnish

Lukusuositus:

Helena Miranda, Ota kipu haltuun -kirja (2016)


https://www.retrainpain.org/languages/finnish

Linkkeja

Yhdistyksia

o O O 0O O O O

Suomen Reumaliitto ry: https://reumaliitto.fi/

Suomen Nivelyhdistys ry: https://nivel.fi/

Tuki- ja liikuntaelinliitto Tule ry: https://suomentule.fi/
Selkaliitto ry: https://selkakanava.fi/

Suomen Luustoliitto ry: https://luustoliitto.fi/

Suomen Kipu ry: https://www.suomenkipu.fi/

Uniliitto ry: https://www.uniliitto.fi/

Terveyskyla

o O O O O

Reumatalo: https://www.terveyskyla.fi/reumatalo
Kivunhallintatalo: https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo
Kuntoutumistalo: https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo
Niveltalo: https://www.terveyskyla.fi/niveltalo
Mielenterveystalo: https://www.mielenterveystalo.fi/fi

Terveyskylan omahoito-ohjelmat:
o Itsehoito-ohjelmat | Terveyskyla.fi (terveyskyla.fi)
(edellyttaa kirjautumista, ei tarvitse lahetetta, maksuton)

UKK-Instituutti: https://ukkinstituutti.fi/

Duodecim - omahoidon verkkokurssit

Liilkunnalla terveytta: Liikunnalla terveyttd - Omahoito (duodecim.fi)
Henkisten voimavarojen vahvistaminen: Henkisten voimavarojen
vahvistaminen - Omahoito (duodecim.fi)

Polven ja lonkan nivelrikon hoito: Polven ja lonkan nivelrikon hoito -
Omahoito (duodecim.fi)
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https://suomentule.fi/
https://selkakanava.fi/
https://luustoliitto.fi/
https://www.suomenkipu.fi/
https://www.uniliitto.fi/
https://www.terveyskyla.fi/reumatalo
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo
https://www.terveyskyla.fi/niveltalo
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://www.terveyskyla.fi/omapolku/itsehoito-ohjelmat#termid=401
https://ukkinstituutti.fi/
https://omahoito.duodecim.fi/artikkeli/ove00023?aiheNimi=verkkokurssit
https://omahoito.duodecim.fi/artikkeli/ove00025?aiheNimi=verkkokurssit
https://omahoito.duodecim.fi/artikkeli/ove00025?aiheNimi=verkkokurssit
https://omahoito.duodecim.fi/artikkeli/ove00007?aiheNimi=verkkokurssit
https://omahoito.duodecim.fi/artikkeli/ove00007?aiheNimi=verkkokurssit

Kaypa hoito

o Kaypa hoito -suositukset: https://www.kaypahoito.fi/
Kipu: https://www.kaypahoito.fi/hoi50103

o Nivelreuma - Kayvan hoidon potilasversio:
https://www.kaypahoito.fi/khp00022
Psoriaasi ja nivelpsoriaasi: https://www.kaypahoito.fi/hoi50062
Alaselkakipu: https://www.kaypahoito.fi/hoi20001

Motivaation ja aloittamisen tueksi

Miten lahtea liikkeelle:

https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/vinkkeja-liikkumiseen/miten-lahtea-

liikkeelle/

Liikkumisen vaikutukset:

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

Selka ja liikunta:

https://liikkujanapteekit.fi/selka-ja-liikunta/
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Lahteet

Oppaassa kaytetyt lahteet ovat nahtavilld Theseuksessa olevasta
opinnaytetyon raportista osoitteessa
https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2025052214607.
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