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Nivelreuma ja toimintakyky

Kipu ja nivelten toimintahairiot saattavat liittyd nivelreumaan.
Nivelreumaatikolla toimintakyvyn yllapitamisessa fyysisen suori-
tuskyvyn harjoittamisella on tarkea merkitys. On tutkimuksellista
nayttoa, ettda nivelreumaatikot hyotyvat niin hengitys-ja veren-
kiertoelimiston kuin lihaskunnon harjaannuttamisesta. Eriastei-
nen liikunta kuuluu sairauden hoitoon sen kaikissa eri vaiheissa.

Liikunnan avulla voit
e ylldpitaa ja lisata nivelten
liilkkuvuutta
e lisata lihasten voimaa ja
hallintaa
e parantaa fyysista kuntoa

Sairastaessasi nivelreumaa sinun on tarkeaa opetella tunnista-
maan sairauden eri vaiheet. Tulehdusvaiheessa kuormitusta ja
harjoittelua kevennetdan. Sairauden rauhallisessa vaiheessa to-
teutetaan monipuolisesti kestavyys- ja lihasvoimaharjoittelua.
Silla lisataan "voimareservia”, jolla pyritdan sailyttamaan hyva
tyo-ja toimintakyky pitkalla aikavalilla.

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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Liikunta rauhallisessa vahdoireisessa vaiheessa

Liikunnan vaikutukset

- vilkastuttaa nivelruston aineenvaihduntaa

- vahvistaa nivelta ympardivia nivelsiteita ja janteita

- parantaa sydan ja verenkiertoelimiston toimintakykya ehkais-
ten mm sepelvaltimotautia

- lisaa lihasvoimaa, kestavyytta ja nivelten liikkuvuutta

- lievittaa vasymysta ja virkistaa

KESTAVYYSKUNTO

Reumasairailla on tavallisesti kestavyyskunto huonompi kuin terveilla sa-
manikaisilla henkil6illa. Kestavyyskunnon kohottamiseen sopivat parhai-
ten perusliikuntamuodot. Naitda ovat mm kavely, pyoraily, uinti, soutu ja
hiihto. Mikali alaraajojen suurissa nivelissa on oireilua, saattaa pyoraily ja
uinti olla miellyttavampia kuin kavely.

e Harjoittele 3-5 paivana vii-
kossa

e 20-60 minuuttia kerralla

e Muista lammitellen liikkeelle

e Saa hengastya, saa hikoilla

e Aloita rauhallisesti ja lisaa
harjoittelun tehoa vahitellen

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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LIHASKUNTO

Lihasvoimaharjoittelu lisaa lihasvoimaa ja -kestavyytta seka li-
hashallintaa. Vastukseksi riittaa oman kehon paino tai raajan
paino jota voit tehostaa kadsipainojen, vastuskumin, painoman-
settien avulla. Harjoittelun tulee olla kivutonta, mutta harjoituk-
sen jalkeisina paivina voi lihaksissa esiintya muutamassa paivas-
sa ohimenevaa arkuutta. Mikali nivelet kipeytyvat, kevenna har-
joittelua tai vaihda harjoitteita. Lihasvoimaa voi harjaannuttaa
kotiharjoittein, erilaisissa voimistelu - ja liikuntaryhmissa tai
kuntosalilla.

e 2-3 harjoitusta / viikko
e Toistoja 10-15 / liike li-

hasvdasymykseen saakka
e Sarjoja 1-3

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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ALLASHARJOITTELU

Vesiliikunnan hyva vaikutus tuki-ja liikuntaelinoireisille perustuu veden
ihanteellisiin ominaisuuksin:

. Veden kantava voima tukee ja helpottaa liikesuorituksia. Toisaalta
veden vastustava voima parantaa lihasvoimaa.

. Vesi rentouttaa ja lievittaa lihaskipuja.

. Vedessa lilkkuminen parantaa tasapainoa ja koordinaatiota.

. Vedessa kavely tai juoksu parantaa kestavyysominaisuuksia.

e Juokse pitkin askelin ja
keskivartalon lihaksia
kayttdaen. Pitka liike
avaa jaykkia lonkan-
koukistajien lihaksia

e Kyyndrpdadt ovat noin

90 asteen kulmassa.

Juokse vartalo aavistuk-

sen etukenossa ja ojen-

na jalat joka potkulla
taakse.

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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Tulehtunut nivel

Nakyvin oire tulehduksesta on nivelen turvotus. Tulehtuneessa
nivelessa voi olla jaykkyytta, kosketus -ja liikearkuutta seka le-
posarkyd. Tassa vaiheessa valtetaan nivelen turhaa kuormitusta,
mutta nivelen liikeratojen Idpikdyminen on tdrkedd nivelen liike-
ratojen sailyttamiseksi. Tulehdusvaiheen aikana on hyva tehda
my0s nivelta kuormittamattomia isometrisia harjoitteita lihas-
voiman sailyttamiseksi.

hermal
Care

Kylm/Limps
Pakkaus

Kyl/Virme
Forpackning

Kylmahoitoa kannattaa kokeilla tulehtuneen nivelen kivun lievit-
tamiseen ja niveltulehduksen rauhoittamiseen. Se toteutetaan
kayttamalla esim. jadpussia, kylmapakkausta, lunta, pakastevi-
hannespussia tai kylmaa vetta. Kayta kylmapakkauksen ja ihon
valissa esimerkeiksi keittiopyyhetta paleltuman ehkaisemiseksi.
Pida 15 -20 min kerrallaan; 2-4 tunnin valein. Jos nivel ei parin
viikon kuluessa anna periksi, hakeudu ladkarin vastaanotolle.

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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Esimerkkeja nivelliikkuvuuksia yllapitavista harjoitteista:

€
‘

Vie ylaraajat rauhallisesti

yl6s niin pitkadlle kuin saat Vie kyynadrpaa koukkuun -

padn taakse ojenna suoraksi
Kyyndrpaa koukussa:

Kierra kimmen vuorotellen
sisddn-ja ulospain

e Suorita liikkeet

Vie polvi rauhallisesti
adriasen- A
toon - 7 ;ij‘m_rf
| koukkuun . “
} - ojenna e Vie liikerata aina
suoraksi

niin pitkalle kun
nivel sen sallii

|
Koukista polvi jalkapohja
alustaa pitkin - ojenna
suoraksi

Esimerkki isometrisesta
harjoituksesta.

Ojenna polvi suoraksi niin
etta nilkka on koukussa.
Pida jannitys 5:een laskien,
rentouta

Hyvaksyja: paivamaara Vihko ohje- ja opasmalli
Laatija 3007-2013-P
Sijainti intra ja www
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Kiinnittamalla huomiota hyviin tyoskentelyasentoihin niin kotona
kuin tyoelamassa voidaan ennaltaehkaista selkdarangan ja raajo-
jen kiputiloja. Hyvdn ergonomian tavoitteena yhdessa hyvan suo-
rituskyvyn kanssa on varmistaa toimintakyvyn ja hyvinvoinnin yl-
lapysyminen mahdollisimman hyvalla tasolla reumasairaudesta

huolimatta.

Hyvia kaytannon vinkkeja erilaisiin tyontekoon liittyviin kaytan-
non tilanteisiin loytyy tyoterveyslaitoksen nettisivustolta osoit-

teesta:

http://www.ttl.fi/fi/ratkaisupankki/Sivut/default.aspx?luokka=Ergonomia

Huono ryhti

Huono
nostoasento

Huono
istuma-asento

Hyva ryhti

Hyva
nostoasento

istuma-asento

Hyva

Hyvaksyja: pdivamaara
Laatija
Sijainti intra ja www
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