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Liikeharjoitteita
olkanivelrikon hoitoon

Opinnaytetyona syntyneet uudet ohjausvideot auttavat
olkanivelrikon omatoimisessa hoidossa. Opinnaytety6 on
osa projektia, jonka tarkoituksena on luoda uudenlaisia oh-
jaus- ja toimintatapoja, edistaa nivelrikkoisen ihmisen toi-
mintakykya seka ennaltaehkaista nivelrikkoa ja sen oireita.

I iikekipu, liikelaajuuksi-
en pieneneminen seka ni-
velta ympardéivien lihasten

heikentyminen ovat olkanivelri-
kon tyypillisimpié oireita, jotka
kaikki yhdessa heikentavat ol-
kanivelrikkoa sairastavan toi-
mintakykya. Jo pieni toiminnan-
vajaus tai liikerajoite voi ilmeta
vaikeuksina selviytya arjen toi-
mista, kuten pukeutumisesta,
hiusten kampaamisesta tai pe-
seytymisesta.

Kuten nivelrikossa yleisesti,
myo0s olkanivelrikossa hoito pe-
rustuu ilman leikkausta tapah-
tuviin konservatiivisiin hoitome-
netelmiin, joista tarkeimpia ovat
liikunta- ja liikeharjoittelu, itse-
hoito ja sithen ohjaus. Olkanivel-
rikkoa sairastaville henkildille
suositellaan liike- ja liikkuvuus-
harjoitteita tehtavaksi paivittain.
Saannollisella harjoittelulla voi-
daan edistda nivelen liikkuvuutta
ja toimintakykya.

Esimerkki harjoitteista: Olkanivelen heiluri.

Nojaa eteenpiin tuolin selkinojaan tai poytdidn. Ota toisella ka-
delld tukea ja anna harjoitettavan kdden roikkua rentona. Tee
kidelld pienta edestakaista tai ympyriliikettid. Tee liiketta 30

sekunnin ajan.

Tutkimuksia liittyen pelkan
liikeharjoittelun vaikuttavuuteen
olkanivelrikon hoidossa on vahéan.
On kuitenkin tutkittu, etta litke-
ja litkkuvuusharjoittelu on olen-
nainen osa nivelrikkoisen kun-
toutusta ja hoitoa. Tarkeaa on,
etta ohjattua harjoittelua seuraa
omatoiminen harjoittelu ja itse-
hoito. Liikeharjoitteet on valittu
niin, ettd ne ovat turvallisia suo-
rittaa, soveltuvat olkanivelrik-
koa sairastaville ja niiden avulla
pyritaan yllapitamaan ja edista-
maéan olkanivelen lifkelaajuutta,
toimintakykya ja arjen toimista

selviytymista.

Seitseman videota
olkanivelrikon itse-
hoitoon

Opinnéytety6 Liikehar-
Jjoitteita olkanivelrilkcon
hoitoon — Liikeharjoitevi-
deot olkanivelrikon kroo-
nisen vaiheen itsehoidon
tueksitoteutettiin yhteis-
tyossa Laurea- ja Met-
ropolia-ammattikorkea-
koulujen sekd Suomen
Nivelyhdistyksen kanssa.
Opinnéytety6 on osa pro-
jektia, jonka tarkoitukse-
na on luoda uudenlaisia
ohjaus- ja toimintatapoja
ja edistaa nivelrikkoisen
ihmisen toimintakykya
seka ennaltaehkaista ni-
velrikkoa ja sen oireita.
Projektiin liittyen on
julkaistu aikaisemmin
opinnaytetoita, kuten
Kuntosali lkotonasi ja Not-
Iceutta niveliin, joissa on
erilaisin ohjausmenetel-
min pyritty edistdmaan
nivelrikkoisten toimin-
takykya ja arjessa selviy-
tymista.
jatkuu
seuraavalla sivulla

1IFLLIOfIVHIDIINIT NVYVIWYITO

NIVELU'€TC 1 /2017

25



OLKAPAAN LIIKEHARJOITTEET
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Esimerkki harjoitteista: Olkanivelen lihennys kédet niskan takana
Asetu selinmakuulle polvet koukussa. Vie kddet niskan taakse siten, ettd kyynarpaat
osoittavat sivuille. Tuo kyynirpdita yhteen niin, etteivat lavat irtoa alustasta. Toista

liike 10 kertaa.

Opinnaytety6n tarkoituksena
oli tuottaa tietoa olkapd&nivel-
rikkoisen asiakkaan liikeharjoit-
teista olkapdan toimintakyvyn
yllapitamiseksi. Opinnaytetydn
tavoitteena oli tarjota helposti ja
turvallisesti arkeen sovellettava
ja itsendisesti toteutettava liike-
harjoiteohjelma. Opinnéaytetyon
tuotoksena syntyi seitseméan lii-
keharjoitevideota olkanivelen ni-
velrikon kroonisen vaiheen itse-
hoidon tueksi.

Monipuoliset ja helpot
liikeharjoitteet

Olkanivelen liikeharjoitteina kay-
tetaan erilaisia heiluri-, kierto-
ja nostoliikkeita ja tarvittaessa
apuvalineita liikkeiden suorit-
tamiseen. Liikeharjoitteissa ei
tarvitse kayttaa vastusta ja pai-
novoiman vastukseen voidaan
vaikuttaa 1ahtdasentojen 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, etta ne koskevat vain ylei-
simmin olkanivelrikon yhteydessa
esiintyvia liikerajoituksia. Vide-
oilla liikkkeet suoritetaan seisten,
tuolilla istuen tai selinmakuulla.

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

OLKAPAEN HARJOITTEET
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suorittamiseen. Néin jokainen
voi valita itselleen sopivimmat
ja soveltuvimmat harjoitteet ja
lahtdéasennot.

Videoille valitut liikeharjoitteet
kohdistuvat olkanivelta ympa-
roiviin lihaksiin ja pehmytkudos-
rakenteisiin. Ennen liikeharjoittei-
den aloitusta olisi hyva suorittaa
lammittely huolella, jotta kudok-
set lampenevat. Liikeharjoitteet
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aloitetaan varovaisesti ensiksi pie-
nemmalla liikeradalla, ja liiketta
laajennetaan asteittain tavoitteena
pyrkia nivelen tayteen liikelaajuu-
teen. Liikeharjoitteissa on mukana
harjoitteluohjeistus, joka on suo-
siteltavaa kayda lapi ennen liike-
harjoitteiden aloittamista.
Videoiden arvioinnissa hyo-
dynnettiin Terveysaineiston laa-
tukriteeristoa, josta valittiin tAméan
opinnaytetyén arviointiin sopivat
osiot. Videoista saatiin palautetta
moniammatilliselta terveysalan
asiantuntijaryhmalté ja olkanivel-
rikkoa sairastavilta henkil6ilta.
Terveysalan asiantuntijaryhmal-
ta pyydettiin palautetta erityisesti
suoritustekniikoista ja videoiden
yleisesta ilmeesta. Olkanivelrik-
koisilta palautetta pyydettiin har-
joitteiden toteutettavuudesta ja
ohjeistuksen ymmarrettavyydesta.
Seka asiantuntijaryhmalta etta

olkanivelrikkoa sairastavilta hen-
kiloilta saatu palaute oli padosin
positiivista. Video-ohjaus koettiin
kuvallista ohjausta parempana.
Olkapaén liikeharjoitteet koettiin
mielekkaiksi, liikkeiden méaara
sopivaksi ja helposti arjessa to-
teutettaviksi. Harjoitteet koettiin
toimivaksi tyokaluksi osana ol-
kanivelrikon paivittaista itsehoitoa.
Videoiden koettiin myds olevan
hyva motivoinnin keino ja lisda-
van pysyvyyden tunnetta ja tun-
netta, ettd omalla toiminnallaan
voi vaikuttaa toimintakykyynsa.
Puhutun selostuksen ja videoku-
van koettiin tukevan toisiaan seka
huomiotekstien auttavan varsinkin
ensimmaisella harjoittelukerralla.
Video-ohjausta oli helppo seura-
ta ja suorittaa videoiden lyhyen
keston ja ytimekkyyden ansiosta.
Terveysalan ammattilaisryhman
palautteessa positiivisena asiana

koettiin, ettei liikkeiden tekemiseen
tarvinnut ylimaaraisia laitteita ja
liikkkeet olivat helposti toteutetta-
vissa. Videoilla esitettavissa liike-
harjoitteissa ei ole otettu huomioon
henkiléiden yksil6llisia rajoitteita,
jotka henkil6kohtaisessa ohjeis-
tuksessa voidaan huomioida pa-
remmin.

Karolina Kerola*
Heidi Laine**
Johanna Leskeld***
Johanna Stepanoff ***

* fysioterapeuttiopiskelija
Laurea-ammattikorkeakoulu

** fysioterapeuttiopiskelija
Metropolia ammat-
tikorkeakoulu

*** fysioterapian lehtori
Laurea-ammattikorkeakoulu

KAPSELI

Arthro Kapseli on monipuolinen ravintolisé,
joka sisaltaa tutkitun Acti-Joint® -yhdistelman:
glukosamiinia, kondroitiinia, hyaluronihappoa,
polysakkarideja ja kollageenia.

Ravintolisa. Suositeltava vuorokausiannos

2 kapselia vuorokaudessa.

KAPSELI

ARTHRO

Glukosamiing
Kondroitiin
Hyaluranj

4=

TEHTY SUOMESSA
MADE IN FINLAND

Fysioline Oy
puh 03 2330 300
Myynti: Apteekit

www.nivelkapseli.fi

J

13 LLIOrIVHINIIT NYVYdWITO

NIVEU€™ 1 /2017

27



	Kansilehti__Kerola_Laine_Leskela_Stepanoff
	6. Niveltieto 1_2017

