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Niskavaivat yleisia ja

tavallisesti lihasperaisi

iskan ja hartian seudun vaivat
ovat yleisid ja ne voivat alkaa va-
hitellen. Tavallisimmin niskavai-
vat ovat lihasperdisia.
Suurin osa niska-hartiaoireista
paranee itsestddn muutamassa paivassa il-
man varsinaisia hoitoja.

Niskavaivoja voi ehk3ista ja hoitaa paran-
tamalla niskan ja yldselan liikkuvuutta ja li-
hasvoimaa. Niskavaivat saavat alkunsa nis-
kaa ja hartioita epdedullisesti kuormittavis-
ta asennoista ja liikkeistad tydssa tai vapaalla.
Joskus kivun syynd voivat olla stressi, kylmat
olosuhteet tai vetoinen tila.

Hyva ryhti suojaa niskaa

Koko kehon hyvéd ryhti on niska- ja har-
tiaseudun hyvinvoinnin kannalta tdrkeda.
Hyvé ryhti auttaa vdhentdmaan nivelten ja
lihasten haitallista kuormitusta.

P4dd painaa noin 4-5 kiloa. Kun pdd on
pystyasennossa suoraan kaularangan jat-
keena, sen paino jakautuu tasaisesti nikami-
en, vélilevyjen ja lihasten varaan. Tdssd asen-
nossa kaulan, niskan ja hartiaseudun lihakset
jaksavat tydskennelld pisimp&an. Kaularan-
gan kuormitus kasvaa moninkertaiseksi mi-
td edemmds tai alemmas paata taivutetaan.

Kaulan etuosan, niskan ja hartiaseudun
lihaksilta edellytetddn ajoittain suurtakin
voimantuottoa. Niskan normaali taivuttelu
ei ole haitallista, mutta jatkuvasti toistuvat
niskan ja vartalon kiertyneet tai etukumarat
asennot lisddvat niskakivun riskid.

Rankamme ja sitd ymparoivat kudokset
kestavat kovaakin kuormitusta, kun ranka on
hyvidssd asennossa ja lihakset tukevat sité jo-
ka suunnasta.

Niskakivuille altistaa lisdksi olkapdiden ja
hartioiden eteenpdin kiertynyt asento, jossa
kaularankaan kiinnittyvat hartialihakset li-
saavat rangan puristavaa kuormitusta.

Pitkdan paikalla istuessa hyvdn ryhdin yl-
ldpitdminen voi tuntua raskaalta. Siksi asen-
non vaihtaminen ja lyhytaikainenkin tau-
ottaminen nousemalla vililld seisomaan tai
liikkumaan on aina hyvaksi.
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A = Pdan liikeakseli

R = Resultanttivoima, joka aiheuttaa voiman-
tuoton tarpeen pidettdessd paatéa pystyssa

F = Paan kannatukseen tarvittava niskan ojen-
tajalihasten tuottama voima
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Niskavaivoja voi lievittdd omatoimisesti
tiedostamalla asentotottumuksensa ja ke-
hon kdyttonsd sekd muuttamalla niitd va-
hemman kuormittaviksi. Vaivojen hoidossa
on suositeltavaa tehda harjoituksia, jotka li-
sadvat lihasvoimaa, likkkuvuutta ja yleiskun-
toa.

Hoida itse niskaasi

Kevyetkin tyot aiheuttavat
niskakipuja

Fyysisesti raskaita toitd pidetddn usein nis-
kakipujen ja kaularangan nivelperdisten
muutosten syynd, mutta myds fyysisesti ke-
vyet tyot aiheuttavat vaivoja.

Nayttdpaatetyd on lisdnnyt lihasperéisia
niskavaivoja. Pitkdaikainen istuminen seka
vartalon kiertynyt ja kumara asento lisddvat
niskakipujen riskid. Muita niskavaivojen syi-
td ovat huono ryhti, huono ergonomia, tois-
toty0, vaativa tyo tai tarkkuutta edellyttva
tyo.

Jopa jo lapsilla ja nuorilla esiintyy niskaki-
puja pitkdkestoisen pdivittdisen tietokoneen
kdytdn seurauksena. Niskakivun liséksi tieto-
koneen kayttd voi aiheuttaa pddnsirkya ja
silméoireita.

Fyysisten tekijoiden lisdksi niskavaivojen
taustalla voivat olla psykososiaaliset teki-
jat, kuten tyon henkiset kuormitustekijat,
yleinen jannittyneisyys ja masentuneisuus.
Myos unen puute ja huono fyysinen kunto
voivat tuntua lihasten kipuiluna ja vasymi-
sené.

Joskus taas vapaa-ajan harrastukset tai
tapaturmat voivat aiheuttaa niskaoireita.



leensd niska-hartiaseudun vaivat ja
kiputilat tuntuvat lihasten jannitty-
neisyytend, paikallisena lihasarkuu-
tena ja jomotuksena tai kaularan-
gan jaykkyytena.

Lihasperdinen kipu voi my6s heijastua taka-
raivolle tai muualle pdén alueelle. Lisdksi nis-
kavaivoihin voi usein liittyd paansarkya, hui-
mausta tai korvien soimista. Joskus oireina voi
olla hartioihin, rintakehille tai kisivarsiin sa-
teilevé kipu ja sormien puutuminen.

Tydikdisilld ja idkkailld kaularangan alu-
een valilevyjen madaltumat, nikamien vilis-
ten pikkunivelten nivelrikko ja nikamien va-
lissa olevien hermojuuriaukkojen ahtaumat
ovat yleisid. Ne ovat useimmiten kuitenkin
harmittomia ja téysin oireettomia. On tarkead

Kipu voi sateilld padnalueelle tai kasivarsiin lihasten kipu-

selvittda, onko kipu epdmadrdistd, paikallista
vai sdteileekd se laajemmalle alueelle tai onko
niskaan mahdollisesti kohdistunut tapaturma.

Epamadrdisessa niskakivussa kaularangan
réntgen- tai magneettikuvissa ndkyy saman-
laisia muutoksia oireettomilla ja oireisilla. Sik-
si kuvantamistutkimusten teettdminen ei aina
ole tarpeellista.

Niskaan kohdistuneen tapaturman seu-
rauksena voi syntyd niin sanottu piiskanisku-
vamma. Sen seurauksena yhdelle kymmenesta
voi aiheutua pitkdaikaista niskakipua. Muita
harvinaisempia niskakivun syitd ovat valilevy-
pullistuma kaularangan alueella, niskan alu-
een vakavat vammat (esimerkiksi luunmurtu-
ma) tai tulehdukset.

pisteiden vilitykselld. Harmaalla kuvatun epdkaslihaksen

kipupisteet on merkitty rastilla ja heijastealueet punaisella.
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Jos kaytat paljon puhelinta, hanki kuulokkeet.
Kun kirjoitat tekstiviesteja, pida paa pystyssa.

Tietokoneen kéyttd on vyleistd tydssd ja va-
paalla. Monet kayttdvat &lypuhelimia ja
tablettitietokoneita useita tunteja pdivittdin.
Tietokoneen kadytdn on havaittu aiheutta-
van niskakipuja. Pdivittdinen 1-2 tunnin kayt-
t0 liittyy niskan ja hartiaseudun kipuihin. Yli 4
tunnin istuminen tietokoneen daressd voi ai-
heuttaa pdéansarkyd ja silmien vasymista.
Nayttéruudun paikka on suoraan edessa.
Sopiva etéisyys on suunnilleen oman késivar-
ren mitta ja katselukulma hieman alaviistoon.
Talloin niskaa ei tarvitse taivuttaa eikd leu-
kaa tydntda liiaksi eteen. Seisoma-asennossa

niska ja hartiat ovat useimmiten paremmassa
asennossa kuin istuessa.

Raskaissa tyotehtavissa tai painavien taak-
kojen kasittelyssa tarvitaan suurta lihasvoi-
maa, mikd lisdd niskan kuormitusta. Vastaa-
vasti myds kdsivarsien kannattelu, toistuvat
nostoliikkeet sivulle ja kdsien kautta valittyva
tdrind voivat aiheuttaa niska- ja hartiavaivoja.

Késivarren pitdminen loitonnettuna
vartalon sivulla tai toistuva loitonnus-
liike lisda niskakivun riskia.

Kuva: Dollarphotoclub
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Ravitsemus vaikuttaa
lihasten hyvinvointiin

Kuva: Dollarphotoclub

ihaksisto reagoi herkasti myos ravit-
semuksellisiin puutostiloihin.

Jos ravinto on ollut yksipuolista tai
on paastottu tai laihdutettu pitkdan,
elimistd ei valttdmatta saa riittdvasti

B-vitamiineja, foolihappoa tai C-vitamiinia.
Talléin seurauksena voi olla voimattomuu-
den tunne ja erilaiset elimiston kiputilat.
Myds pitkdaikainen alkoholinkdytto kuluttaa
B-vitamiinivarastoja. Mineraaleista kalsium,
magnesium, kalium, natrium ja rauta vas-
taavat myos lihasten hyvinvoinnista.
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Ravitsemuksen kautta saatavat solujen
suoja- ja rakennusaineet vaikuttavat niiden
uusiutumiseen ja hermoston hyvinvointiin.
Usein puutostilan seurauksena on anemia,
lihasten heikkous, hidastunut sidekudosra-
kenteiden uudistuminen seka drtyneet ja ki-
puilevat lihakset.

Joskus kilpirauhasen sairaudet voivat ai-
heuttaa yleistd lihasheikkoutta ja kipuilua, ja
toisinaan elimiston tulehdustilat saavat ai-
kaan lihaskipuja.

Hoida itse niskaasi



iskavaivojen tdrkein hoito on vaikuttaa niitd aiheuttaviin tekijéihin.
Vaivojen ilmaantuessa hoitona toimivat parhaiten aktiiviset ja oma-
toimiset menetelmat. Niskan alueen ja hartian seudun kuormittu-
mista voi keventdd muuttamalla asentotottumuksia.

e Tarkista niskan ja hartiaseudun asento Akupunktiolla, hieronnalla sekd mobilisaa-

sekad ryhti. tio- ja manipulaatiohoidoilla voidaan lievit-
o Vilta pitkdaikaista niskan eteen tai tda kipua ja lihasjannitysta lyhytaikaisesti.
taakse taipunutta tai kiertynyttd asen- Jonkin verran lievitystd on saatu aikaan
toa. my0s venyttelylld ja manuaalisella terapial-
o Vilta tydskentelya pitkaan kadet ko- la, vaikkei ndilld ole vaikutusta lihasvoimaan.
holla. Manuaalisia hoitoja voidaan kayttad, mut-
e Sijoita tietokoneen nayttd niin, etta ta niistd tulisi siirtyd mahdollisimman nope-
niska sdilyy keskiasennossa. asti aktiivisiin omatoimisiin harjoitteisiin.
e  K&ytd nukkuessasi niskan ja seldn kes- Niskan tukikauluksesta ei ole todettu ole-
kiasentoa tukevaa tyynya. van apua niskakipuun, ei mydskaan perintei-

¢ Tee normaalit arkitoimet ja liiku kivusta  sista fysikaalisista konehoidoista.
huolimatta péivittdin.
e Tarvittaessa lievitd kipua ja lihasjanni-
tystd ldmpo- tai kylmdpakkauksella.
e  Kaytd kipuladkettd niskakipuun vain al-
kuvaiheessa. Sarkylaakkeiden sijaan voit
kdyttda kipugeelid.

Hoida itse niskaasi 7



Lihasperaisten niskavaivojen
kuormitustekijoita

® paan etukumara asento

® lihasjannitys

® pitkdkestoinen yhtdjaksoinen tai toistuva
niskan tai yldraajojen kuormitus

® |ihasten ylikuormitus tai yksipuolinen
kuormitus

® suurta lihasvoimaa vaativat tehtdvit tai
riittdmaton lihasvoima paivittéisiin tehtaviin

e tyoskentely olkavarret koholla tai ylaraajojen
kannattelu hartiatasossa tai sen yldpuolella

e taakkojen pitkdaikainen kannattelu késien
varassa

e tyokoneiden aiheuttama pdan tai kdsien
tarind

® kaularangan normaaliasennosta poikkeavat
asennot

® tapaturmat, ruhjeet ja venahdykset

® veto ja kylmyys

Hoida itse niskaasi



Sopivaa harjoittelua ja
litkuntaa niskavaivoille

oska niskavaivoista suuri osa liittyy

tydhon ja useimmiten tietokoneella

tydskentelyyn, on osa harjoitusliik-

keistd hyvé valita niin, ettd ne voi

helposti toteuttaa myds taukolii-
kuntana tyopéivan aikana.

Monipuolisen sdannollisen arkiaktiivisuu-
den ja liikunnan on havaittu suojaavan nis-
ka- ja hartiaseudun vaivoilta, varsinkin istu-
matydtd tekevid. Niskavaivojen pitkittyes-
sé fyysisen harjoittelun merkitys on tarkea.
Jatkuva lihasten jannittdminen voi heiken-
tdd verenkiertoa paikallisesti eikd lihasten
kayttoon siirry riittavasti happea ja energi-
aa, mistd johtuen lihakset saattavat vasyd
nopeasti.

Hyvéd venytys istumaty6td tekevalle sekd
kesken tydpdivan ettd sen jdlkeen on hartia-
lihasten venytys. Moni tekee tydnsa ja muut-
kin askareensa hartiat ja kddet edessa: harti-
at kiertyvat vahitellen eteen ja ryhti huono-
nee. Vastaliike auttaa palauttamaan hyvda
ryhtia.

Hoida itse niskaasi 9



Tasmaliikkeet apuna

Harjoittelun voi aloittaa niskan ja kaulan alueen liikehallinnan harjoitteilla. Niiden tavoittee-
na on oppia |6ytdmaan niskan ja hartiaseudun lihasten paras mahdollinen ja oikea-aikainen
toiminta - toisin sanoen hermottaa lihaksia oikeassa jarjestyksessa. Ndin voidaan parantaa
erityisesti ylavartalon ryhtid, jotta lihasvoimaharjoittelu kohdistuu oikeille lihaksille.

Niskaopas




Harjoitus yla- ja alaniskalle

Asetu vatsamakuulle, niska suorana ja kasivarret koukussa vartalon sivuilla. Veda

hartiat kevyesti taakse yhteen ja nosta yldvartaloa sen verran, etta rintalasta on ir-
ti alustasta. Huomioithan, ettd kasivarret eivat nouse liikkeen aikana, vaan pysyvat
alustalla mahdollisimman rentoina. Tee liikettd rauhallisessa tahdissa 8-10 kertaa.

Opettele lisdksi niskan ja hartioiden asennonhallintaa tydssa ja vapaalla tai kun
nostat, kyykistyt ja kumartelet.

Niskaopas 11



Punttijumppa
parantaa
lihaskestavyytta

Lihaskestdvyysharjoitteluna voi kayt-
tdd punttijumppaa eli dynaamista
harjoittelua kasipainoilla. Kutakin lii-
kettd toistetaan 15-20 kertaa (= sar-
ja). Sarjoja tehddan 3 perdkkin.

Késivarren ojennus ylos
(tasapainosi mukaan seisten tai istuen)
Ojenna kasivarret vuorotellen suorik-
si ylos.

Hartioiden kohotusliike
Nosta ja laske hartioita yhta aikaa
reippaasti.

Hartialihasten venytys

Koukista kasivarsi, laita kimmen
niskan taakse, kyynarpia kohti
kattoa. Kierrd paa kohti vastakkaista
kainaloa ja anna paan painon venyt-
taa hartiaa. Venytd kummallekin
puolelle 30 sekuntia.




Sahausliike

Ota toisella jalalla pitkd askel eteenpdin
ja nojaa kadella reiteen. Ota paino vas-
takkaiseen kateen. Kierrd hartiaa taakse,
koukista samalla kyynédrpaa. Veda pai-
no kyljen tasolle ja palaa takaisin ldhto-
asentoon. Tee liike molemmin puolin.

Olkanivelen ja rintakehén
lihastenharjoitus

Asetu selinmakuulle polvet koukussa.
Vie paino paan yli niin, ettd se kulkee
Idhelld kasvoja. Tuo paino takaisin vat-
san paille kasivarret koukussa. Jos olka-
varsissa tuntuu kipua, dla vie kasia latti-
aan asti pain ylapuolella.

Venytys

Asetu selinmakuulle polvet koukussa.
Liu'uta kadet lattialla Y-asentoon.

Tee venytys joko yhdellad tai molemmilla
kasilld, tuntemustesi mukaan.

Hoida itse niskaasi
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Voimaharjoittelua pitkaaikaiseen niskakipuun

itkdan jatkuneessa niskakivussa tarvi-
taan tdsmaéllisid harjoitteita, riittdvasti
kuormittavaa ja saanndllistd, useam-

man kuukauden kestdvéa harjoittelua. Niska- ja kaulalihasten

Lihasvoimaharjoittelussa tavoite on kor- voimaharjoittelu
jata heikentyneiden niskalihasten raken- L _ _
teellisia muutoksia ja siten poistaa niskaki- Kllnnlta_vastuskur!u ensin
pua. Harjoittelun tulee kohdistua erityisesti tukev_ast| tar:I.(.o_onJa fs_eta
kaularankaa ympérGiviin ja niskan alueen li- Se_sﬁtenlpﬁam ymparlll_e.
hasryhmiin. Kuormituksen tulee olla selvasti Paina paata \_/astuskum|a
tavanomaista péivittdistd kuormitusta suu- vasten.."Ka_Ihsta varta__l_oa
rempi. Vastuksena harjoittelussa voi kdyttaa __ cteenpain ja taaksepdin.
esimerkiksi kuminauhaa. Harjoittelu alkaa Pida mska__Ja Va_‘_"ta|0 suorana.
vaikuttaa, kun sitd toistetaan vahintdin 2-3 Liike ldhtee lonkista,
kertaa viikossa. ylavartalossa ei tapahdu

liikettd. Toista liikettd 10-15
kertaa, yksi sarja kuhunkin
liikesuuntaan. Tee harjoituksia
3 kertaa viikossa.

Jos niskasi vasyy helposti esimerkiksi paatetyossa, vahvista kau-
larangan lihaksia.

Nouse seisomaan, paina leukaa hieman alas ja ojenna niska pit-
kdksi. Laita sormenpdat otsaa vasten ja vastusta niilld liiketta,

kun yritat tyontaa paata kevyesti eteenpdin kohti sormia. Paa
ei liiku jannityksen (noin 5 sekuntia) aikana. Laita sitten sormet
oikealle ohimolle ja paina paata oikealle sormet vastustaen. Tee
jannitys vield vasemmalle puolelle.
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Lihasvoimaharjoittelua ei suositella dkillisen niskakivun
tai tulehduksen aikana eikd heti niskaan kohdistuneen
tapaturman jalkeen.




Muu lihas-
kuntoharjoittelu

Muun niskaan ja hartiaseutuun kohdentu-
van lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on

® rentouttaa jannittyneet lihakset

®  edistdd niskan ja hartiaseudun lihas-

ten verenkiertoa ja aineenvaihduntaa
® parantaa kaularangan, hartiaseudun
sekd yldseldn ryhtid ja liikkuvuutta

® parantaa yldseldn ojentajalihasten

kestavyytta.

Vaihtelua lihaskuntoharjoitteluun  saa
kuntosalilaitteilla. Hyvid harjoitteita ovat
erilaiset vetolaitteilla tehdyt liikkeet yldraa-
joille ja hartiaseudulle. Varsinkin hartian ja
lapaluun ymparilld olevien lihasten harjoit-
taminen on monesti kivutonta. Hyva lihasta-
sapaino parantaa ryhtid. Néissdkin liikkeissa
voit tehdd 10-15 toistoa kussakin liikkeessa,
sarjaa toistetaan 1-3 kertaa.

Vetolaiteharjoitus
lavan seudun lihaksille

Asetu haaraistuntaan, toinen kasi
toinen kasi selkdnojaa vasten pain ja
vartalon tukena. Pidd toinen kdsivarsi

suorana ja hartia edessi. Vedd lapaa
kohti selkdrankaa, jolloin myds hartia
kiertyy hieman taakse. Palaa takaisin
Idhtoasentoon. Vilta hartian nostoa ylds
liilkkeen aikana. Toista liike 10 kertaa
kummallakin kidella. Tee 1-3 sarjaa.
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Vetolaiteharjoitus hartialle

Asetu haaraistuntaan, aseta toinen
kési selkdnojaa vasten paan ja var-
talon tueksi. Laita hihna olkavarren
ympdri ldhelle kainaloa, vie kdsivar-
si kyynérpda koukussa seldn taakse.
Kierrd hartiaa taakse ja alas. Huo-
mioi, ettei kyynarvarsi tee liikettd ja
muu vartalo pysyy paikallaan. Toista
liike 10 kertaa kummallakin puolella.
Tee 1-3 sarjaa.

)
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Sahausliike vetolaitteella

Nosta toinen polvi koukussa penkille

ja ota toisella kidella tukea penkin
selkdnojasta. Tartu toisella kddelld veto-
kahvasta. Veda hartiaa taakse, koukista
samalla kyynarpai. Palaa takaisin
lahtéasentoon. Toista liike 10 kertaa
kummallakin kddelld. Tee 1-3 sarjaa.

Lisaksi kuntosaliohjelma voi siséltaa liikku-
vuutta lisdavid harjoitteita seka vartalon ja
alaraajojen lihaskuntoharjoitteita.

Kaikissa harjoitusliikkeissd oikea suoritus-
tekniikka on harjoittelun perusta. Raskaat
vastukset ja pitkdt vipuvarret yldvartalon
liikkeissa voivat aiheuttaa haitallista purista-
vaa kuormitusta nikamiin ja valilevyihin seka
my6s olkanivelten rakenteisiin. Hyvd asen-
to on sellainen, jossa véltetdan kaularangan
ddriasentoja, pidetdan leuka alhaalla ja nis-
ka pitkdna.

Katso lisda harjoitusohjeita Selkdkanavalta
www.selkakanava.fi.

Hoida itse niskaasi

Halaus
Halaa itsedsi tiukasti. Voit samalla
painaa leukaa kohti
rintaa. Tee pient3
ylavartalon kierto-
liikettd sivulta
toiselle noin :
20-30 sekunnin
ajan. Vaihda kasien
paikkaa toisin pdin.




Huolehdi yleiskunnostasi ja liiku
monipuolisesti niskavaivoista huolimatta.

Liikunta niskavaivoissa

Kestdvyystyyppisistd liikuntalajeista liikettad
hartiaseutuun saadaan esimerkiksi murto-
maahiihdossa ja sauvakadvelyssa.

Monet ovat kokeneet niskavaivojen vd-
hentyvan myos kuntonyrkkeilyn, soudun tai
uinnin (etenkin selkduinnin) avulla. Ylaseldn
ja olkanivelten liikkuvuuden lisddminen on-
nistuu omatoimisesti keppijumpalla, venyt-
telylla tai joogalla.

Hikisemman ja rasittavamman liikunnan
sekd kiireisen eldméan vastapainoksi tarvi-
taan myos rentoutumista.

Muista
kohtuus
liikkunta-

harrastuksissa.

Turvallisuutta liikuntaan

Ylavartalon oireille voivat altistaa toistuva
painavien taakkojen nostaminen hartiata-
son ylapuolelle, esimerkiksi painonnostossa,
body pumpissa tai kahvakuulaharjoittelussa.
Hyvé tekniikka ja riittdva palautuminen eh-
kaisevat rasitusvammoja naissa lajeissa.
Pydrailyasento kumarassa ja huono uin-
titekniikka voivat aiheuttaa niskakipuja.
Maila- ja pallopeleissd takaa yli olkapddn
lahtevdt lydnnit ja heitot, joissa kisivart-
ta viedddn taakse dadriasentoon ja samalla
kaularanka kiertyy ja taipuu
taaksepdin, voivat tuot-
taa niskaoireita.

Kuva: Riitta Supperi
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Milloin laakariin

Niskakivun vuoksi on syytd hakeutua
valittomasti ladkariin, jos

kivun aiheuttajana on ilmeinen niskavamma

tai kipu sateilee yldraajoihin

kipuun liittyy kuumetta ja oksentelua tai

rintakipua
jos kipu on hellittaméatonta eika liity rasitukseen.

Ladkariin on syytd hakeutua 1-2 paivén sisalld, jos kipu
kehittyy nopeasti ja siihen liittyy sormien puutumista
tai lihasheikkoutta.

Kivun syitd on tarpeen selvittaa tarkemmin, jos pelk-
kdan niskaan rajoittuva kipu ei 1-2 kuukaudessa lievity
omatoimisella liikkunnalla, tydasentoihin vaikuttamalla
ja lievien kipulaakkeiden avulla.

Hoida itse niskaasi
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