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Liikekipu, liikelaajuuksi-
en pieneneminen sekä ni-
veltä ympäröivien lihasten 

heikentyminen ovat olkanivelri-
kon tyypillisimpiä oireita, jotka 
kaikki yhdessä heikentävät ol-
kanivelrikkoa sairastavan toi-
mintakykyä. Jo pieni toiminnan-
vajaus tai liikerajoite voi ilmetä 
vaikeuk sina selviytyä arjen toi-
mista, kuten pukeutumisesta, 
hiusten kampaamisesta tai pe-
seytymisestä. 

Liikeharjoitteita Liikeharjoitteita 
olkanivelrikon hoitoonolkanivelrikon hoitoon

Opinnäytetyönä syntyneet uudet ohjausvideot auttavat 
olkanivelrikon omatoimisessa hoidossa. Opinnäytetyö on 
osa projektia, jonka tarkoituksena on luoda uudenlaisia oh-
jaus- ja toimintatapoja, edistää nivelrikkoisen ihmisen toi-
mintakykyä sekä ennaltaehkäistä nivelrikkoa ja sen oireita.

Kuten nivelrikossa yleisesti, 
myös olkanivelrikossa hoito pe-
rustuu ilman leikkausta tapah-
tuviin konservatiivisiin hoitome-
netelmiin, joista tärkeimpiä ovat 
liikunta- ja liikeharjoittelu, itse-
hoito ja siihen ohjaus. Olkanivel-
rikkoa sairastaville henkilöille 
suositellaan liike- ja liikkuvuus-
harjoitteita tehtäväksi päivittäin. 
Säännöllisellä harjoittelulla voi-
daan edistää nivelen liikkuvuutta 
ja toimintakykyä. 

Tutkimuksia liittyen pelkän 
liikeharjoittelun vaikuttavuuteen 
olkanivelrikon hoidossa on vähän. 
On kuitenkin tutkittu, että liike- 
ja liikkuvuusharjoittelu on olen-
nainen osa nivelrikkoisen kun-
toutusta ja hoitoa. Tärkeää on, 
että ohjattua harjoittelua seuraa 
omatoiminen harjoittelu ja itse-
hoito. Liikeharjoitteet on valittu 
niin, että ne ovat turvallisia suo-
rittaa, soveltuvat olkanivelrik-
koa sairastaville ja niiden avulla 
pyritään ylläpitämään ja edistä-
mään olkanivelen liikelaajuutta, 
toimintakykyä ja arjen toimista 
selviytymistä.

Seitsemän videota 
olkanivelrikon itse-
hoitoon

Opinnäytetyö Liikehar-
joitteita olkanivelrikon 
hoitoon – Liikeharjoitevi-
deot olkanivelrikon kroo-
nisen vaiheen itsehoidon 
tueksi toteutettiin yhteis-
työssä Laurea- ja Met-
ropolia-ammattikorkea-
koulujen sekä Suomen 
Nivelyhdistyksen kanssa. 
Opinnäytetyö on osa pro-
jektia, jonka tarkoitukse-
na on luoda uudenlaisia 
ohjaus- ja toimintatapoja 
ja edistää nivelrikkoisen 
ihmisen toimintakykyä 
sekä ennaltaehkäistä ni-
velrikkoa ja sen oireita. 

Projektiin liittyen on 
julkaistu aikaisemmin 
opinnäytetöitä, kuten 
Kuntosali kotonasi ja Not-
keutta niveliin, joissa on 
erilaisin ohjausmenetel-
min pyritty edistämään 
nivelrikkoisten toimin-
takykyä ja arjessa selviy-
tymistä.

Esimerkki harjoitteista: Olkanivelen heiluri. 
Nojaa eteenpäin tuolin selkänojaan tai pöytään. Ota toisella kä-
dellä tukea ja anna harjoitettavan käden roikkua rentona. Tee 
kädellä pientä edestakaista tai ympyräliikettä. Tee liikettä 30 
sekunnin ajan.

jatkuu 
seuraavalla sivulla
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Opinnäytetyön tarkoituksena 
oli tuottaa tietoa olkapäänivel-
rikkoisen asiakkaan liikeharjoit-
teista olkapään toimintakyvyn 
ylläpitämiseksi. Opinnäytetyön 
tavoitteena oli tarjota helposti ja 
turvallisesti arkeen sovellettava 
ja itsenäisesti toteutettava liike-
harjoiteohjelma. Opinnäytetyön 
tuotoksena syntyi seitsemän lii-
keharjoitevideota olkanivelen ni-
velrikon kroonisen vaiheen itse-
hoidon tueksi.

Monipuoliset ja helpot 
liikeharjoitteet

Olkanivelen liikeharjoitteina käy-
tetään erilaisia heiluri-, kierto- 
ja nostoliikkeitä ja tarvittaessa 
apuvälineitä liikkeiden suorit-
tamiseen. Liikeharjoitteissa ei 
tarvitse käyttää vastusta ja pai-
novoiman vastukseen voidaan 
vaikuttaa lähtöasentojen avulla. 
Liikkeiden suorittamisen ei tulisi 
olla kivuliasta ja kaikki liikkeet 
tulisi suorittaa kivun sallimissa 
rajoissa. 

Mallina videoilla toimi ol-
kanivelrikkoa sairastava 77-vuo-

tias nainen. Liikeharjoitevideoille 
valitut liikeharjoitteet rajattiin 
niin, että ne koskevat vain ylei-
simmin olkanivelrikon yhteydessä 
esiintyviä liikerajoituksia. Vide-
oilla liikkeet suoritetaan seisten, 
tuolilla istuen tai selinmakuulla.

Osassa harjoitteista on puhu-
tun selostuksen tai tekstin avulla 
annettu vaihtoehtoinen suori-
tustekniikka liikeharjoitteiden 

Esimerkki harjoitteista: Olkanivelen lähennys kädet niskan takana
Asetu selinmakuulle polvet koukussa. Vie kädet niskan taakse siten, että kyynärpäät 
osoittavat sivuille. Tuo kyynärpäitä yhteen niin, etteivät lavat irtoa alustasta. Toista 
liike 10 kertaa.

suorittamiseen. Näin jokainen 
voi valita itselleen sopivimmat 
ja soveltuvimmat harjoitteet ja 
lähtöasennot. 

Videoille valitut liikeharjoitteet 
kohdistuvat olkaniveltä ympä-
röiviin lihaksiin ja pehmytkudos-
rakenteisiin. Ennen liikeharjoittei-
den aloitusta olisi hyvä suorittaa 
lämmittely huolella, jotta kudok-
set lämpenevät. Liikeharjoitteet 
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Kaikki liikeharjoitevideot on julkaistu sivulla 
www.nivel.  /tietoa-nivelista/nivelrikko/harjoitusvideoita/
olkapaan_harjoitteet.html
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Fysioline Oy
puh 03 2330 300
Myynti: Apteekit

www.nivelkapseli.fi

Arthro Kapseli on monipuolinen ravintolisä, 
joka sisältää tutkitun Acti-Joint® -yhdistelmän: 
glukosamiinia, kondroitiinia, hyaluronihappoa, 
polysakkarideja ja kollageenia.

ARTHRO
KAPSELI

Ainutlaatuinen 

UUTUUS!

Ravintolisä. Suositeltava vuorokausiannos 
2 kapselia vuorokaudessa.

Sopii hyvin 

käytettäväksi 

yhdessä 

Arthro Nivelvoiteen 

kanssa!

aloitetaan varovaisesti ensiksi pie-
nemmällä liikeradalla, ja liikettä 
laajennetaan asteittain tavoitteena 
pyrkiä nivelen täyteen liikelaajuu-
teen. Liikeharjoitteissa on mukana 
harjoitteluohjeistus, joka on suo-
siteltavaa käydä läpi ennen liike-
harjoitteiden aloittamista.

Videoiden arvioinnissa hyö-
dynnettiin Terveysaineiston laa-
tukriteeristöä, josta valittiin tämän 
opinnäytetyön arviointiin sopivat 
osiot. Videoista saatiin palautetta 
moniammatilliselta terveysalan 
asiantuntijaryhmältä ja olkanivel-
rikkoa sairastavilta henkilöiltä. 
Terveysalan asiantuntijaryhmäl-
tä pyydettiin palautetta erityisesti 
suoritustekniikoista ja videoiden 
yleisestä ilmeestä. Olkanivelrik-
koisilta palautetta pyydettiin har-
joitteiden toteutettavuudesta ja 
ohjeistuksen ymmärrettävyydestä. 
Sekä asiantuntijaryhmältä että 

olkanivelrikkoa sairastavilta hen-
kilöiltä saatu palaute oli pääosin 
positiivista. Video-ohjaus koettiin 
kuvallista ohjausta parempana. 
Olkapään liikeharjoitteet koettiin 
mielekkäiksi, liikkeiden määrä 
sopivaksi ja helposti arjessa to-
teutettaviksi. Harjoitteet koettiin 
toimivaksi työkaluksi osana ol-
kanivelrikon päivittäistä itsehoitoa. 
Videoiden koettiin myös olevan 
hyvä motivoinnin keino ja lisää-
vän pysyvyyden tunnetta ja tun-
netta, että omalla toiminnallaan 
voi vaikuttaa toimintakykyynsä. 
Puhutun selostuksen ja videoku-
van koettiin tukevan toisiaan sekä 
huomiotekstien auttavan varsinkin 
ensimmäisellä harjoittelukerralla. 
Video-ohjausta oli helppo seura-
ta ja suorittaa videoiden lyhyen 
keston ja ytimekkyyden ansiosta. 
Terveysalan ammattilaisryhmän 
palautteessa positiivisena asiana 

koettiin, ettei liikkeiden tekemiseen 
tarvinnut ylimääräisiä laitteita ja 
liikkeet olivat helposti toteutetta-
vissa. Videoilla esitettävissä liike-
harjoitteissa ei ole otettu huomioon 
henkilöiden yksilöllisiä rajoitteita, 
jotka henkilökohtaisessa ohjeis-
tuksessa voidaan huomioida pa-
remmin.
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