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7 Selkakivun hoitovaihtoehdot. Tieteellinen naytto tehosta.

Babatunde ym. 2017, Owen ym. 2020, Hayden ym. 2021, Fernandez-Rodriguez ym. 2022
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Tutkimus TAYSin hoitohenkilokunnalla:

Masennusoire heikensi tyokykya enemman
kuin monikipuisuus.

oli toistuvaa alaselkakipua, oli keskivaikea masennusoire.
Masennusoireet olivat merkitsevasti yhteydessa
hoitohenkiloston heikentyneeseen tyokykyyn.
Monikipuisuus ei ollut merkitsevasti yhteydessa tyokykyyn.

kun hoidetaan selkapotilasta.

Virkkunen Tarja ym. JOEM 2022
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Network Meta-analyysi:

217 laadukasta selkatutkimusta, joissa oli
vhteensa lahes 21 000 osallistujaa.

Liikuntaharjoittelua sisaltavien
tutkimusten tuloksia verrattiin plaseboon,
ei mitaan interventiota, neuvontaan,
sahkohoitoon, hierontaan tai muuhun
kasittelyyn, kipulaakkeisiin,
rentoutukseen ym.

Hayden JA ym. J Physiotherapy, October 2021



https://www.sciencedirect.com/science/journal/18369553
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Percentage

NURSE RCT - Results 12 months

Obs! Hoidon teho tutkitusti paranee, kun selan
kayton ohjaus yhdistetaan liikuntaharjoitteluun!
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Study groups: B Combined ® Exercise Counseling Control

Suni et al. BMC Public Health. 2018:17;18(1):1376



NURSE RCT - Results 24 months

Selan kayton ohjaus
+ Coreharjoittelu Tavanomainen hoito

Sickness absence days: mean (range) 0.16 (0-4) II 1.97 (0-51)
p = 0.003
Sickness absence costs: mean (SD) €30 (€149) €366 (€1704)

Total direct costs (healthcare costs): €111 (€210) €246 (€650)
mean (SD)

Intervention costs: mean (SD) €343 0
Total costs: mean (SD) €484 (€329) €613 (€1939)
p<0.001

Quality-adjusted life years: 1.57 (3.87) -0.28 (3.06)
€1120 per QALY

Kolu P, Suni J, Tokola K, Raitanen J, Rinne M, Taulaniemi A, Husu P, Kankaanpaa M, Parkkari J. Scandinavian JMSS, July 2023.
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Hermo-lihas-jarjestelmaa kehittava
harjoittelu selkavaivojen hoidossa.

I

Tavoitteena kehittaa:

1) Asennon ja liikkkeen hallinta
2) Voima ja stabiliteetti (tukevuus)
3) Liikkuvuus
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Keskivartalon hallinta on yhteydesséa alaselkavaivoihin.
Alaselkakivun todennakadisyys lisaantyi 9 % jokaista asteen FPA-
laskua kohden yhden jalan alastulossa. (HR 1.09, 95% CI 1.02 to
1.17 per 1 aste).

AN A S

Femur-pelvic angle (FPA) -
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\
\

Fig. 1 Femur-pelvic angle (FPA) measured from the still-video image
in single-leg vertical drop jump (SLVD)) test

Rossi M et al. BMC Musculoskeletal Disorders 2020



=) Vartalonlihasten hallinta . .
=) Tasapaino I =) LIIKEHAIRIO

=) Reaktiokyky |

POTILASVIDEO LIIKEHAIRION TOTEAMISESTA VASTAANOTOLLA
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On hyvin tavallista, etta selkapotilaan keskivartalon
asennon ja liikkkeen hallinnassa on puoliero.

Hoidon alkuvaiheen tavoite on korjata tama puoliero,
jolloin kipu alkaa helpottaa ja toimintakyky parantua.

LLT-erikoislaakari, prof. Jari Parkkari 2023



A. Selan (TULE-vaivojen) hoidossa on tiedettava:

Kunkin kehon osan fysiologinen liikelaajuus (ROM eli range of motion) koostuu
« neutraalialueesta (neutral zone, N2)
« elastisesta alueesta (elastic zone, EZ).

Kuoxma * Lilke neutraaliasennosta eri suuntiin
tapahtuu aluksi NZ:lla, jossa janteet,
lg ROM nivelsiteet ja nivelkapselit eivat

merkittavasti vastusta liiketta.
 Elastisella alueella (EZ) em. pehmyt-
kudosten vastus liikkeelle kasvaa niiden
venyttyessa.
« Kuorma (load) kasvaa nopeasti
moninkertaiseksi liikkeen
NZ E7 (displacement) kasvaessa kohti EZ:n
1 > aarialuetta, jolloin vammariski nousee.

Liike

Izzo et al. European Journal of Radiology 2013;82: 118—26.



Selkadvamman syntymekanismi

Jos selka kuormittuu arjessa jatkuvasti
Elastisella alueella (EZ) selkakivut yleistyvat!

Kuorma

t NZ = 30 astetta

ROM

Nzu i |

Liike

Babatunde ym. 2017, Taulaniemi A. 2020, Hayden J. ym. 2021



Miten on mahdollista kayttaa alaselkaa tyossa ja
vapaa-ajalla enimmakseen keskialueella (NZ)?

NZ = 30 astetta

thma

ROM

| %

E——) i

Liike
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Alaselan keskiasennon sailyminen arjessa ja ty0ssa:
Valta alaselan toistuvaa pyoristamista, tee
etutaivutus enimmakseen lonkkanivelistal

www.tule-liikunta.fi > selk& kuntoon opas

Suni J. ym. Spine 2006 ja 2013, BMC Med 2019



orma

Vilts kyykistelys

pystysuoralla selalla.

Liike

Selka pyoristyy taaksepain

e alaselan lihaksisto ei
aktivoidu

e selan tukevuus on huono.

Compliments ft Juha Koskela

Opettele oikea
kyykistystekniikka.

orma

Liil

Kallista vartaloa eteen
alaselka suorana

e alaselan lihakset aktivoituvat
* neutraaliasento sailyy

* selan tukevuus on hyva.

Video: Turvallinen etutaivutus 1-jalan vyli



Etutaivutus_askeltaen_kepillä.mp4

Selkd kipeytyy herkimmin aamulla U m 7

Yon aikana selan valilevyjen vesipitoisuus
lisdantyy. Aamuisin ne ovat levon jdlkeen
kaikkein pulleimmillaan ja ne ovat ALASELKA
herkimmillaan vaurioitumaan. KUORMITTUU

Sailyta alaselkasi asento neutraalialueella
kun peset kasvojasi tai hampaitasi.

e Kumarru yhden jalan yli niin, etta toinen
jalka on ld@hella lavuaaria, toinen
taaempana.

SELAN KUORMA
Suni J ym. Spine 2006 ja 2013, BMC Publ Health 2018 SIIRTYY REITEEN



Tee kevyetkin
nostot
yhden jalan yli!

vahentyivat 58%, kun yhdistettiin selan kayton ohjaus ja lihasaktivaatio.
HR 0.42, (95% LV 0.18-0.94). Suni J ym. Spine 2013



PYRI TAHAN : VALTA TATA

~N

4
4

=

Sovella kdyntiasentoa tai yhden jalan yli kumartamista aina kun Al3 nosta pyoreilli selilld. Urheilussa alaselin voi pyoristaa,
mahdollista nostaessasi tavaroita lattialta tai muuten matalalta. kun laji sita vaatii tai haetaan tietoisesti elastista voimaa.

Seldan
kuorma
Selan
kuorma

Liike mke



PYRI TAHAN

: ' = VALTA TATA

Kun pyoristat alaselkaa, suurempi kuorma kohdistuu
selan valilevyihin.

Muista kdyntiasento aina kun nostat tai kurkotat.
Kuorma kohdistuu enemman etujalan reiteen.



Lannerangan keskiasennon hallinta arkielamassa

VALTA TATA

o ? : ,-‘r\‘ - ‘ N "\ -FA '
Kayntiasento, jossa toinen polvi tukee maahan, est Lannerangan liiallinen pyoristyminen kuormittaa erityisesti
tehokkaasti lannerangan liiallisen kuormittumisen. nivelsiteita ja valilevyn takaosaa.
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Valitaan selkadkipuiselle potilaalle turvallisia liikkeita!

Parkkari

1600 -

1400 +

1200 -

1000 -+

800 L

200 +

Puristava kuormitus lannerangassa

selkaoireiselle sopivissa harjoituksissa:

Stabiliteetti—
indeksi (Nm/rad)

Puristava kuormitus (N)

Istuminen

—

73000

12800

12600

12400

12200

+2000

+-1800

41600

11400

11200

1000

pallo tuoli

Piirretty lahteesta: Kavcic et al. 2004 Spine 29:2319-2329

1

1-

Vatsapyoristys

Konttausasento, jalan nosto

Siltanosto selinmakuulla

Siltanosto kyljella

Konttausasento, ristinosto

terveurheilija.fi

29



Selan kuormittumisen sieto sagittaalitasossa

neutraali alaselan asento

pyoristynyt alaselka yliojentunut alaselka

i

J

-

\

K19
4
#
LoD
L

kuormituksen

A
kuormituksen - "
v sieto 1/15

sieto 1/3 -

Compliments ft Juha Koskela



Harjoitteilla, jotka vahentavat nikamakaaren takaosan poikkeavaa
kuormitusta on valiton vaikutus alaselan ja raajojen toimintaan

Etutiltti

Suoliluun etu- ja takaharjujen korkeusero 0-1cm?

M. Psoas major on tarkein lantion neutraaliasentoa yllapitava lihas
Vinkki: lahde korjaamaan asentoa asettamalla potilas seisomaan selkd seinda vasten

Compliments ft Juha Koskela


Lantion_liike_seinää_vasten.mp4

¢
Milloin harjoitteet voidaan aloittaa:

= Asennon ja liikkkeen hallintaharjoitteista
potilas hyotyy heti. Nama estavat esim.
valilevypullistuman vaikeutumista tai
pitkittymista.

* Voima ja litkkkuvuusharjoitteet voidaan
yleensa aloittaa, kun pahin kipu on
rauhoittunut. Lihasaktivaatioista potilas
hyotyy heti.

LLT-erikoislaakari, prof. Jari Parkkari 2023




Hermolihas-jarjestelmaa kehittavan
harjoittelun vaste

<
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training Most serious
studies | strength trainers
- >'< >
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4 Vastaanotolla ohjattavat ja
| videoitavat selkdpotilaan harjoitteet

Video: Tehokas aamuharjoitusohjelma (2min 30s):

= Vatsalihasten aktivointi selinmakuulla
= Lonkan loitontajien ja quadratusten aktivointi selin- ja kylkimakuulla
= Selkadlihasten aktivointi nelin kontin

Videot: Selkapotilaan lonkan koukistajien ja ylaselan liikkuvuuden
lisaaminen.

LLT-erikoislaakari, prof. Jari Parkkari 2023 SINCE 1863. 15.11.2023 34


Selkäpotilaan harjoitteet_6liikettä_Hanna.mp4
Lonkan_koukistajien_venytys.mp4
Yläselän_kierto.mp4

Selkapotilas laakarin vastaanotolla.
Holito- ja ohjausprosessi:

Hoida selkékipupotilas tyddiagnoosisi mukaisesti. Laheta valitonta sairaalahoitoa vaativa potilas
eteenpain ja sovi muille kontrollikaynti noin viikon paahan.

Laheté vahvasti oireileva valilevyprolapsipotilas seké urheileva rasitusosteopatiapotilas
fysioterapeutin ohjaukseen. Ohjauksen tarve jatkuu yleensa 6-12 kk.

Kontrollikaynnin yhteydessa toista statuksen olennaisimmat kohdat ja ohjaa potilaalle selan kayttéa
arjessa (taivutukset yhden jalan yli) ja opeta muutama edelld kuvattu keskivartalon lihaksia aktivoiva
harjoite.

Videokuvaa harjoitteet potilaan kannykaélle, jolloin han voi kotona kerrata ne. Kerro videolla,
montako toistoa kutakin liikettd tehdaan. Useimmissa harjoitteissa sopiva maara on 5-20 toistoa
vasymisrajalle.

Suosittele tekemaan liikkeet 2-3 kertaa viikossa.

Pyyda potilasta varaamaan uusi aika, jos vaiva ei helpota. Toista tuolloin status ja pyyda potilasta
nayttdmaan, miten han on harjoitteet tehnyt. Korjaa selkeét virheet suorituksissa ja ohjaa muutama
uusi harjoite. Videoi myds nama.

Jos vaiva eivat helpota, tarkasta diagnoosisi. Tee tarvittaessa jatkotutkimuksia (labrat,
kuvantaminen).

Ohjaa potilas tarvittaessa fysioterapeutin hoitoon ja sovi kontrolli 3 kk paahan. Kysy tuolloin, mitka
tekijat ovat auttaneet selan kuntoutumisessa — talloin opit koko ajan lisaa.

Pilatestunti kerran viikossa sopii potilaalle, jolla ei ole hankalia radikulaarisia oireita.

LLT-erikoislaakari, prof. Jari Parkkari 2023 SINCE 1863. |
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