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P
OLVEN nivelrikko on ylei-
nen ikääntyvän väestön kes-
kuudessa ja esiintyvyys kas-
vaa miehillä 55 ikävuoden 

ja naisilla 65 ikävuoden jälkeen. Yli 
75-vuotiaista miehistä noin 15,6 % 
ja naisista 32,1 % kärsii polven nivel-
rikosta. Polven nivelrikko on myös 
fysioterapeutin vastaanotolla ilmei-
sen yleinen vaiva, sillä ainakin Suo-
men Fysioterapeutit ja Royal Dutch 
Society for Physical Therapy ovat laati-
neet omat hyvän fysioterapiakäytän-
nön ohjeistuksensa polven ja lonkan 
nivelrikosta.

Liikuntaopas Polven nivelrikkoa sairas-
taville syntyi Suomen Nivelyhdistyksen 
ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteis-
työnä, Suomen Nivelyhdistys ry:n 
jäsenten toiveesta. Tavoitteena oli tuot-
taa kaikille polven nivelrikkoa sairasta-
ville opas, jonka avulla jokainen voisi 
harjoitella omalla tasollaan ja matalalla 
kynnyksellä. Oppaan tarkoitus on roh-
kaista jokaista liikkumaan, sillä lähes 
kaikenlaisella liikunnalla voi olla positii-
visia vaikutuksia polven nivelrikkoa sai-
rastavan toimintakykyyn.

Polven nivelrikkoon voi 
vaikuttaa
Polven nivelrikon varsinaista syytä 
ei tunneta, eikä nivelrikkoon ole ole-
massa parantavaa lääkehoitoa. Jokai-
nen voi kuitenkin omalla toiminnal-
laan vaikuttaa toimintakykyynsä ja 
oireisiinsa terveellisillä elämänta-

voilla ja välttämällä polven nivelri-
kon riskitekijöitä. Useista riskiteki-
jöistä onkin vahvaa tai ainakin kohta-
laista tutkimusnäyttöä. 

Kaikkiin riskitekijöihin – kuten 
ikääntymiseen ja sukupuoleen – ei 
tietenkään voida vaikuttaa, mutta 
useisiin voidaan. Tällaisia riskite-
kijöitä ovat mm. lihavuus, polvi-
vammat, kilpaurheilutason liikunta 
ja raskas fyysinen työ, joka sisältää 
yksipuolisia työasentoja, kuten jat-
kuvaa kyykistelyä. Huomionarvoista 
on, että vaikka äärimmäisen ras-

kas urheilutausta altistaakin polven 
nivelrikolle, kohtalainen ja järkevästi 
toteutettu liikuntaharrastus näyttäisi 
kuitenkin suojaavan siltä. 

Joskus polven nivelrikkoa sairas-
tava henkilö saattaa jännittää liik-
kumista ja pelätä sitä, että nive-
len liikuttelu ja liikuntaharrastuk-
set yleensä voisivat kipeyttää polvia 
entisestään. Useissa tutkimuksissa 
on kuitenkin todettu, että sekä aero-
binen että voimaharjoittelu voivat 
päinvastoin vähentää nivelen kipua 
ja parantaa yksilön toimintakykyä.

Liikuntaohjeita polven 
nivelrikkoisille
Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus, joka esiintyy 
tavallisimmin lonkassa, polvessa, sormissa ja selkärangassa. 
Nivelrikko vaikuttaa erityisesti ikääntyvän väestön toiminta-
kykyyn merkittävästi. Vaikutus väestötasolla onkin suuri: 
nivelrikko poikii vuosittain satojatuhansia lääkärikäyntejä
ja jo tekonivelkirurgiasta aiheutuvat kustannukset ovat  
miljoonia euroja vuosittain. 
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Myös muista harjoittelumuo-
doista, kuten vedessä tapahtuvasta 
harjoittelusta ja tasapaino- ja liikku-
vuusharjoittelusta löytyy tutkimusta. 
Vaikka liikunnalla ja muulla konser-
vatiivisella hoidolla ei nykytiedon 
mukaan ilmeisesti voidakaan pysäyt-
tää nivelrikon etenemistä tai korjata 
jo syntyneitä vaurioita, voidaan elä-
mäntavoilla kuitenkin hidastaa sai-
rauden etenemistä ja vaikuttaa oirei-
siin positiivisesti.  

Miten kannattaa liikkua?
Tieteellisesti täydellinen liikunta-
muoto, intensiteetti tai annos pol-
ven nivelrikkoa sairastavalle on vai-
kea määrittää, sillä jokaisen liikkujan 
kohdalla tulisi huomioida yksilölli-
syys. Tämä tarkoittaa yksilön oirei-
den, mieltymysten, henkilökohtais-
ten ominaisuuksien ja tavoitteiden 

huomioimista. Hyvä uutinen on se, 
että vaikuttaa siltä, että lähestulkoon 
kaikki fyysinen aktiivisuus ja liikunta 
voi hyödyttää polven nivelrikkoa sai-
rastavaa henkilöä. 

Aerobinen eli kestävyystyyppinen
harjoittelu on suositeltavaa kaikille, niin
myös polven nivelrikkoisille. Aerobi-
sen harjoittelun kipua vähentävästä ja 
toimintakykyä parantavasta vaikutuk-
sesta polven nivelrikon yhteydessä on 
vahvaa tutkimusnäyttöä. Aerobisessa 
harjoittelussa voidaan soveltaa yleisiä 
aikuisten liikuntasuosituksia, eli 150 
minuuttia kohtalaisesti tai 75 minuut-
tia reippaalla tahdilla viikossa. Aerobi-
nen harjoittelu ehkäisee lisäksi muita 
sairauksia, kuten verenpainetautia ja 
2-tyypin diabetesta ja tukee painon-
hallintaa, joka on osaltaan myös mer-
kityksellinen osa polven nivelrikon 
konservatiivista hoitoa. 

Lihaskuntoharjoittelusta on aero-
bisen harjoittelun tavoin vahvaa tut-
kimusnäyttöä toimintakyvyn paranta-
misen ja kivun vähenemisen kannalta 
polven nivelrikon yhteydessä. Voi-
maharjoittelussa tärkeitä lihasryhmiä 
ovat ainakin lonkan loitontajat, ulko-
kiertäjät ja lähentäjät, polven ojentajat 
ja koukistajat sekä pohkeen lihakset. 

Lihaskuntoharjoittelua polven 
nivelrikkoisen kannattaisi harrastaa 
2–3 päivänä viikossa 60 % – 80 %:n
intensiteetillä (tai matalammalla 
aloittelijoille) yhden toiston mak-
simista, 8–12 toistoa ja 2–4 sar-
jaa. Erilaisten voimaharjoitusten 
välillä, esimerkiksi istuen tai seis-
ten suoritettavien tai isometrisesti tai 
dynaamisesti suoritettavien voima-
harjoitteiden välillä ei ole löydetty 
merkittäviä eroja toimintakyvyn tai 
kivun parantamisen kannalta.

Tuolilta seisomaannousu vahvistaa 
etureiden ja pakaran lihaksia. Harjoi-
tusta kannattaa tehdä 8 –12 toistoa 
ja 1–3 sarjaa. Lepää sarjojen välillä 
noin minuutti.

Polven ojennus tuolilla istuen (kuvat 
vasemmalla) ylläpitää polven liikelaa-
juutta ja vahvistaa etureiden lihak-
sia. Tee harjoitusta 8–12 toistoa ja 
1–3 sarjaa. Tuolinjalkaan ja nilkkaan 
sidotulla vastuskuminauhalla saat 
liikkeeseen lisätehoa.
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Ilmeisesti myös sekä matalan että 
korkean intensiteetin harjoitteet voi-
vat olla hyödyksi. Harjoittelussa kan-
nattaakin ottaa huomioon omat hen-
kilökohtaiset mieltymykset ja löytää 
omille nivelille sopivin tapa liikkua 
myös voimaharjoittelun merkeissä.

Vesivastusharjoittelu voi olla oiva 
vaihtoehto sekä aerobiselle että 
lihaskuntoharjoittelulle esimerkiksi 
silloin, kun polvet tuntuvat kipeyty-
vän maalla harjoittelusta tai ovat val-
miiksi liian kivuliaat maalla harjoit-
teluun. Vedessä tapahtuvalla kor-
kean intensiteetin harjoittelulla voi-
daan samanaikaisesti vaikuttaa sekä 
aerobisiin- että voimaominaisuuk-
siin. Lisäksi vesivastusharjoittelulla 
voidaan vaikuttaa kehon painoon ja 
koostumukseen positiivisesti, mikä 
voi olla hyvinkin merkittävää polven 
nivelrikon hoidossa. 

Myös vesivastusharjoittelusta on 
vahvaa tutkimusnäyttöä. Vedessä 
tapahtuva ohjattu harjoittelu paran-
taa toimintakykyä ja vähentää kipua 
polven nivelrikon yhteydessä aina-
kin lyhytaikaisesti, mutta luotetta-
vaa tutkimustulosta sen pidempiai-
kaisista vaikutuksista ei ole saatavilla 
yhtä hyvin kuin maalla tapahtuvasta 
harjoittelusta.

Myös proprioseptiikka-, tasa-
paino-, ketteryys- ja liikkuvuushar-
joittelusta polven nivelrikossa löytyy 
jonkin verran tutkimusta. Proprio-
septisella harjoittelulla tarkoitetaan 
asento- ja liikeaistin harjoittelemista. 
Sen kipua vähentävästä ja toimin-
takykyä parantavasta vaikutuksesta 
polven nivelrikon yhteydessä on 
kohtalaista tutkimusnäyttöä. 

Myös tasapaino- ja ketteryyshar-
joitteista löytyy lupaavaa tutkimusta. 

Liikkuvuusharjoittelusta voi olla 
hyötyä polven liikeradan ylläpitä-
misessä. Liikkuvuusharjoittelu voi 
olla staattista tai dynaamista tai näi-
den yhdistelmiä. Dynaamisia har-
joitteita tulisi tehdä kymmenen 
toistoa ja staattista venytystä tulisi 
pitää 10–30 sekuntia. Venytys tulisi 
viedä täydelle liikeradalle niin, että 
lihaksessa tuntuu venytys, mutta 
ei kipua. Liikkuvuusharjoitteita 
voi halutessaan ja ehtiessään tehdä 
vaikka päivittäin.

Liikuntaohjeita polven 
nivelrikkoiselle -opas
Liikuntaohjeita polven nivelrikkoi-
selle -opas syntyi yhteistyössä Lau-
rea-ammattikorkeakoulun ja Suo-
men Nivelyhdistyksen kanssa. 
Opas sisältää informaatio-osion 
polven nivelrikosta ja liikunnasta 

Jalkakyykky vahvistaa etureiden ja 
pakaran lihaksia ja parantaa tasapai-
noa. Seiso noin lantion levyisessä 
haarassa. Kyykkää viemällä lantiota 
hieman taaksepäin, kuin istuutuisit 
tuolille. Pidä koko ajan polvi ja jal-
katerä samansuuntaisena. Tee 8–12 
toistoa, 1–3 sarjaa.

Varpaillenousu korokkeella parantaa 
tasapainoa ja pohjelihasten voimaa 
sekä nilkan liikkuvuutta.
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polven nivelrikon yhteydessä, sekä 
kotiharjoitteluoppaan. Opasta suun-
niteltaessa tavoitteena oli, että koti-
harjoitteluopas sopisi kaikille ja että 
liikkeet voisi suorittaa kukin omalla 
tasollaan ja omassa kodissaan turval-
lisesti. 

Oppaassa on 11 liikettä, jotka poh-
jautuvat ajantasaiseen tutkimustie-
toon. Liikkeissä on pyritty huomioi-
maan harjoittelun eri osa-alueet mah-
dollisimman hyvin, ja myös yksittäi-
set liikkeet on rakennettu niin, että ne 
voivat harjoittaa useampaa kunnon 
osa-aluetta, esimerkiksi tasapainoa, 
asentotuntoa ja lihasvoimaa. 

Opas on sen tekovaiheessa tes-
tattu ja tarkastutettu polven nivelrik-
koa sairastavilla kokemusasiantun-
tijoilla ja terapeuttiseen harjoitte-
luun erikoistuneella asiantuntijalla. 
Molempien arviointien ja saadun 

palautteen perusteella oppaaseen 
tehtiin muutoksia. Opas voi sopia 
omatoimiseen harjoitteluun, mutta 
parhaan hyödyn siitä saa, kun sen 
yhdistää aktiiviseen arkeen ja ter-
veellisiin elämäntapoihin.

Laurean ja Suomen 
Nivelyhdistyksen yhteistyö
Yhteistyö Laurea-ammattikorkea-
koulun ja Suomen Nivelyhdistyksen 
kanssa on jatkunut jo monen vuo-
den ajan. Fysioterapeutti- ja sairaan-
hoitajaopiskelijat ovat tehneet useita 
opinnäytetöitä, joiden tuloksista on 
voinut lukea Niveltieto-lehdestä. 
Kaikki ohjeistukset ja erilaiset jump-
paohjeet löytyvät nivel.fi-sivustolta, 
kuten myös esimerkiksi Kuntosali 
kotonasi -opas, videoita olkapään-
harjoitteista ja venyttelyistä sekä pai-
nonhallintaopas.

Nivelpiireissä on käyty pitämässä 
eri teemoista tietoiskuja ja teemail-
toja yhdessä opiskelijoiden kanssa. 
Myös ryhmäliikuntatoiminta on 
käynnistynyt tänä vuonna, ja se 
tulee jatkumaan opiskelijoiden 
ohjaamana. Nivelyhdistyksen jäse-
net ovat osallistuneet myös erilai-
siin opiskelijoiden etäkuntoutusko-
keiluihin.

Tällainen toiminta on hyvä tapa 
tehdä sellaista yhteistyötä, josta 
molemmat osapuolet hyötyvät. 
Laurean näkökulmasta on erittäin 
tärkeää, että opiskelijoille tarjou-
tuu monenlaista osaamista tuotta-
vaa toimintaa autenttisissa työelä-
män ympäristöissä aitojen asiakkai-
den kanssa. Tällaisessa yhteistyössä 
on ilo olla mukana! 

Lähteet pyydettäessä toimituksesta.

Jalan ojennus taakse vahvistaa lon-
kan ojentajia ja parantaa tasapainoa. 
Ojenna toista jalkaa pitkälle taakse 
niin, ettei ylävartalo lähde kallistu-
maan. Vastuskuminauha lisää liik-
keen tehoa.

Lantionnosto koukkuselinmakuulla 
vahvistaa pakaralihaksia sekä etu- ja 
takareisiä. Laske alas hallitusti jarru-
tellen, pidä polvet ja varpaat saman 
suuntaisina.
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