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Rentoutuminen
osana kivunhallintaa

Pitkittynyttd kipua kokeva voi parantaa toiminta-
kykyaan psykofyysisten kivunhallintamenetelmien
avulla. Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
opinndytetyonaan laatima opas antaa tahin tyskaluja.

IVELRIKKO aiheuttaa usein

kroonista eli pitkittynytta

kipua, jolla on suuri merkitys
4 - arjen toimintakykyyn. Kipu
‘on aina subjektiivinen kokemus, jonka
jokainen ihminen kokee eri tavalla.

Kipukokemukseen ei useimmiten
ole yhti selittavaa tekijas, jonka vuoksi
sitd on ldhestyttava arjessa erilaisten
tyokalujen voimin, esimerkiksi biopsy-
kososiaalisen ldhestymistavan kautta.
Liahestymistapa kisittelee kivun moni-
muotoisuutta, kuten biologisia, psyko-
logisia seki sosiaalisia tekijoita.
Pitkittyneelld kivulla on usein psy-

kologisia vaikutuksia, jotka vaikuttavat
aivojen toimintaan. Talléin ihminen
voi kokea masennusta, ahdistusta,
unettomuutta sekd kognitiivisia hai-
ri6itd. Nivelrikkoa sairastavan henki-
16n toimintakyvyn yllipitiminen on
tirkedd myos arjen toiminnoista suo-
riutumisessa. Toimintakykyyn voi-
daan saada positiivisia muutoksia jo
lyhyessi ajassa harjoittelemalla esimer-
kiksi tissd artikkelissa kuvailtuja psy-
kofyysisia kivunhallintamenetelmia.
Menetelmien tarkoituksena on vaikut-
taa lieventivisti stressiin sekd muihin
psyykkisiin ja fyysisiin tekijoihin.

Biopsykososiaalinen
ldhestymistapa

Kivun monimuotoisuutta on tutkittu
useiden vuosikymmenten ajan, mutta
sen taustalla olevia ja sithen vahvasti
liittyvia tekijoitd on alettu ymmartad
vasta biopsykososiaalisen lahestymis-
tavan kautta. Lahestymistapa tarkaste-

Opas kivunhallinnan
harjoitteista

Opinndytetydssd tuotettiin opas har-
joitteista osana nivelrikkoisen kivun-
hallintaa. Sen sisilt6 perustuu tutkit-
tuun tietoon kroonisen kipupotilaan
toimintakyvyn tukemisesta ja edisti-
misestd. Oppaassa ohjeistetaan fyysi-
seen aktiivisuuteen seka rentoutumi-
seen. Harjoitteita yhdistai henkinen
kontrolli ja itsetietoisuus. Oppaaseen
sisaltyy hengitykseen, mindfulnessiin
ja joogaan liittyvid harjoitteita seki
perustuen biologiseen, psykologiseen  ohjeita helpottamaan nukahtamista
sekd sosiaaliseen ajatteluun. Biologi- ja parantamaan unen laatua.
nen tarkoittaa kudosperiisia tekijoita, Kuvallisessa oppaassa hengitys- ja
sosiaalinen ympiristo- ja taustateki-  mindfulness-harjoitteiden kirjallisen
joitd ja psykologinen ajatusmaailmaa  ohjeistuksen lisiksi hyddynnetiin
ja tunteita. my0s ddnitteitd, jotta harjoitteiden
Biopsykososiaalisen lahestymista- ~ suorittaminen olisi mahdollista myos
van tarkoituksena on antaa niin fysio-  silmit suljettuina, ja rentoutumisen
terapeutille kuin asiakkaallekin enem-  tunne olisi helpompi toteuttaa. Ainit-
min tyokaluja kivun tarkastelemiseen  teiden kuunteleminen onnistuu vain
ja hallitsemiseen. Lihestymistavan verkkoon luodussa oppaassa, mutta
ansiosta asiakkaalle voidaan antaa paperista opasta on mahdollista kiyt-
enemmadn ymmarrysta kivun taustalla  tda siihen luotujen kuvien ja kirjallis-
olevista tekijoistd ja asiakas voi itse toi-  ten ohjeiden avulla. Kirjallisen ohjeen
mia oman kipunsa asiantuntijana. Tal-  tarkoituksena on asiakkaan tietoisuu-
16in vaikutus kivunhallintaan paranee.  den lisidminen seka kasiteltivin asian

Mindfulness

Mindfulness -harjoitus: kdyta
aikaasi noin minuutti jokaista
vaihetta kohden.

¥ Sulje silmasi, jos se on mahdollista.
¥ Asetu ryhdikkadseen istuma-asentoon.

Adnitiedosto harjoitteesta.
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Ensimmainen vaihe:
Tietoiseksi tuleminen

Kohdista huomio sisdiseen
kokemukseesi. Mitd mind
koen juuri nyt ja milta
minusta tuntuu?

Voit pysahtyd huomicimaan
lasnd olevia tunteitasi, ovatko
ne mukavia vai epamukavia?
Mitd ajatuksia mielessasi
litkkuu ja minkalaisia
kehoaistimuksia sinulla on?
Voit kaydé kehoasi pikaisesti
Ldpi ja havainnoida tuntuuko
jossain kireytta tai jannitysta.

Toinen vaihe: Huomion
keskittaminen

Suuntaa nyt huomio
hengitykseesi ja sen
virtaamiseen.

Seuraa miltd hengitys tuntuu.

Milta tuntuu, kun rintakeha
laajenee ja keuhkot
tayttyvat, hengityksen
virratessa sisaan?

Ja milta tuntuu, kun
rintakeha laskeutuu
hengityksen virratessa ulos?
Seuraa hengitystasi koko
matkan sisadn ja ulos. Voit

kéyttad hengitystd ankkurina,

johon palaat aina, kun mieli
ldhtee muualle.

Koita pystytké hieman
pidentamaan uloshengitysta.

Kolmas vaihe: Huomion
laajentaminen

Laajenna nyt ajatuksiasi, niin
ettd olet tietoinen myds
kehosi tuntemuksista
kokonaisuudessaan seka
asennostasi ja kasvojen
ilmeistasi. Jos huomaat, etta
jossain tuntuu kipua tai
jannitystd, kohdista
hengityksesi naihin
tuntemuksiin. Hengitd
lempedsti ja pehmedsti naihin
alueisiin. Hengitys tekee
hyvaad sekd mielelle, ettd
keholle. Pyri pitaméan tama
laajentunut tietoisuus
mukanasi, paivan tulevissa
hetlissa.

(Mindfulness-hengahdystaukoharjoitus/Hengitysliitto 2020)

ymmartamisen helpottaminen.

Oppaaseen sisillytettiin myds
uniopas, jonka tarkoituksena on lisata
tietoa uneen vaikuttavista tekijoista.
Unioppaaseen sisillytettiin yleisesti
tirkedd informaatiota unesta, esi-
merkiksi unitaulukko, joka osoittaa,
kuinka monta tuntia suomalainen tar-
vitsee unta yon aikana. Unen laatuun
ja nukahtamiseen voidaan vaikuttaa
oppaassa mainittujen harjoitteiden
(mindfulness, jooga, hengitysharjoi-
tukset) avulla, joiden tarkoituksena
on lievittdi stressid, rentouttaa seki
vihentdd kipukokemusta. Tamanhet-
kisen tiedon mukaan univaje herkistii
elimistod kivulle.

Tuotetun oppaan arviointiin osal-
listui neljd henkilod Suomen Nivelyh-
distyksesti. Arvioinnissa keskusteltiin
harjoitteiden ymmarrettavyydesti
ja toteutettavuudesta, visuaalisesta
ulkoasusta sekd muista kehittimiseh-
dotuksista. Osa arvioijista testautti

Joonas Kukkonen

harjoitteita myos lahipiiriliisilldin.
Oppaan vahvuuksiksi arvioitiin sen
perustuminen uusimpaan tutkimus-
tietoon, visuaalisen ilmeen selkeys
seka harjoitteiden helppokiyttdisyys.
Opas "Harjoitteet osana nivelrikkoisen

Aleksi Tiusanen

kivunhallintaa” 16ytyy kokonaisuu-
dessaan téstd lehdestd seka nivel fi-
sivuilta: www.nivel.fi/tietoa_tukea

Nettisivuilta 16ytyvit myos dani-
tiedostot hengitys- ja mindfulness-
harjoituksiin.

JOONAS KUKKONEN fysioterapeuttiopiskelija, Laurea-ammattikorkeakoulu
ALEKSI TIUSANEN fysioterapeuttiopiskelija, Laurea-ammattikorkeakoulu
JOHANNA LESKELA fysioterapian lehtori, Laurea-ammattikorkeakoulu
JOHANNA STEPANOFF fysioterapian lehtori, Laurea-ammattikorkeakoulu
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Helpota niveltesi
arkea kotimaisilla
Arthro tuotteilla

www.arthrofi

“Suesiteltava vuorokausiannos: 3 kapselia, C-vitamiini edistad normaalia kollageenin
muadostumista rustojen normaalia toimintas varten. Ravintoliss ei korvaa
monipuclista ja tasapaineista ruckavaliota eika terveits eldmantapoja.

Arthro Nivelvoiteen viilentava vaikutus tuntuu heti ja
nivelkivun tunne, kuumotus ja turvotus helpottuvat.

Monipuolinen rustovalmiste Arthro Caps sisaltda monia
nivelten hyvinvoinnille tirkeits ainesosia.

fys:oline

lee kipua kolmesta eri nikokulmasta,  Oppaaseen siséllytetty mindfulness-harjoite.
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ENETELMIEN tarkoituk-
sena on vaikuttaa stressiin
ja muihin psyykkisiin seka
fyysisiin tekijoihin lieven-

tavin keinoin.

Oppaassa esitetyn tiedon omaksu-
misella ja harjoitteita seuraamalla voi
saada aikaan positiivisia vaikutuksia
kivun lievityksessa.

Stressi ja ahdistuneisuus usein
pahentavat kivun tuntemusta, joka
puolestaan lisdd ndiden tekijoiden
esiintymistd arkieldmissd. Rentou-
tumisen opettelu voi auttaa, mutta
rentoutumistekniikat eivit paranna
kroonista kipua vaan ovat apuna kivun
hallinnassa.

Rentoutuminen lievittda lihasten
jannittyneisyyttd sekd auttaa hidasta-
maan hengitysté ja laskemaan syda-
men syketta.

Nivelrikossa esiintyvan kivun lie-
vityksessa liikunta ja harjoittelu ovat
keskeisid tekijoitd, mutta harjoittelun
tulisi kohdistua myos kivun ulkopuo-
lisiin tekijoihin.

Positiiviset tunnetilat edistavit ter-
veyttd ja ne toimivat suojana negatiivi-
sia tunteita sekd stressid vastaan.

Nivelrikkoisille suositellaan vii-
kossa kohtuukuormitteista kestavyys-
liilkuntaa 150 minuutin ajan, raskasta
aerobista litkuntaa 75 minuuttia tai
vastaavanlaisten litkuntamuotojen
yhdistamistd, sekd lihasvoimaharjoit-
telua kahdesti viikossa ja liikkuvuus-
harjoittelua paivittiin.

Kivun lievittdmisessa tehokkaim-
miksi harjoitteiksi on todettu sellaiset
harjoitteet, jotka hidastavat sydimen
sykettd seki rauhoittavat ja tasaannut-
tavat hengitysta.

Tallaisia harjoitusmuotoja ovat
esimerkiksi jooga, pilates, Tai Chi ja
meditaatio kuten mindfulness.

Aktiivisen elimantavan yllipitd-
minen ei tarkoita aina liikuntaharras-
tukseen osallistumista. Elimantapaan
on mahdollista tehdd muutoksia lisaa-
mialld aktiivista liikkuvuusharjoittelua
arjen rutiineihin.

Hyodyllisiin paivittaisiin aktivi-
teetteihin lukeutuu myos kaikki kive-
lyn ja kodinhoidon valilla.

Unen laatuun ja kipukokemukseen

voidaan vaikuttaa tissd oppaassa mai-
nittujen menetelmien avulla, eli joo-
gan, mindfulnessin, hengitysharjoitus-
ten sekd unioppaan avulla.

Opas on tuotettu Laurea-ammatti-
korkeakoulun ja Suomen Nivelyhdis-
tys ry:n yhteistyona.

Lihteet pyydettiessd Niveltiedon
toimituksesta.

B HENGITYS

Voit tehda
oppaan harjoitteet
itsellesi sopivassa
jarjestyksessa.

Hengitykseen ja hyvinvointiin voi vai-
kuttaa hengitysharjoituksien avulla.

Jannittyneisyyttd voidaan lievittad
hitaiden ja rauhallisten hengityshar-
joitteiden avulla.

seisten, istuen tai selinmakuulla.
Helpoin tapa harjoitusten opetteluun
on toteuttaa ne selinmakuulla, polvet
koukussa ja kisi ylavatsan pailla.
Pallean liikettd voi tunnustella ja

Palleahengitystd voi harjoitella avustaa kiiden avulla.

B PALLEAHENGITYSHARJOITUS

Aseta itsesi miellyttdvddn istuma-asentoon.

Huomioi, ettd selkdsi on hyvin tuettu ja jalkapohjasi asettuvat
lattiaa vasten. Aseta toinen kitesi rintakehille ja toinen vatsallesi.
Tama helpottaa tuntemaan rintakehin ja vatsan liikkumista.

Voit halutessasi sulkea silmisi ja keskittyd vain hengitykseesi.

Hengiti sisddn syvain ja rauhallisesti nendsi kautta, tunne kuinka
Piditd hengitystasi muutaman sekunnin ajan, jonka jilkeen hen-

gitd hitaasti ulos suusi kautta. Anna vatsasi laskeutua, helpottaak-

Kiinnitd huomiota, havaitsetko jinnittyneisyyttd niskan ja hartioi-
den alueella. Mikili havaitset, nosta hartiat korviasi kohti, jonka

2 L

4. Huomioi hengityksesi tahti ja pyri hidastamaan sit.
vatsasi kohoaa ulospiin ja ilma siirtyy hitaasti keuhkoihisi.

6.
sesi ilman poistumista keuhkoistasi.

7. Annahengityksesi virrata rauhallisesti omaan tahtiin.
jalkeen laske ne hitaasti alas.

9. Tarkastele, tunnetko jannittyneisyytti muualla kehossasi.

10.

Keskity hengitykseesi uudestaan. Hengitys kulkee rauhallisesti
sisadn ja ulos, rauhoittuen levollisuuden myota. Kuvittele jannit-
tyneisyyden helpottavan jokaisella uloshengitykselli.

NIVELTIETO
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Ensimmainen liike:

Puu (Vrksasana)

Huom! Alkuasennossa kadet

ovat vartalon vierell& alhaalla ja
molemmat jalat maassa.

Tuo paino vasemmalle jalalle ja
k&det suorina sivuille. Viisi syva-
hengitystd, nendn kautta sisdan ja
pitkd puhallus suun kautta ulos.
Toista molemmin puolin.
Tasapainoharjoite, joka vaatii kes-
kittymista ja rauhoittaa mielta.

Toinen liike:

Puolikuu seisten

Palaa Alkuasentoon!

Tuo molemmat kadet etukautta ylos
ja kurota vasemmalle puolelle. Viisi
syvahengitystd, nenan kautta sisdén
ja pitkd puhallus suun kautta ulos.
Toista molemmin puolin.
Joogaflow:n yllépitamiseen seka
energian lisaamiseen.

Venyttaa alaselkda ja lantion lihaksia
sekd parantaa tasapainoa.

Kolmas liike: Tuoliasento
(Utkatasana)

Palaa Alkuasentoon!

Tuo kadet suorana ylos ja toisistaan
erilleen. Koukista polvia hieman
niin, etta selkéd pysyy suorana. Viisi
syvahengitysta, nenan kautta sisaan
ja pitkéd puhallus suun kautta ulos.

Viides liike: Lantionnosto

Aloita liike selinmakuulta. Tuo lantio yléspain niin,
ettd keskivartalon asento séilyy suorana.

Viisi syvahengitystd, nenan kautta sisdan ja

pitkd puhallus suun kautta ulos.
Joogaharjoituksen viimeinen voimaliike, joka
aktivoi koko vartalon lihaksia seka on erinomainen
liike alaselan kontrollin lisdamiseen.

Joogaharjoitus
lisda rentoutta
ja vahentaa
stressia.

Neljas liike: Soturi 1 (Virabhadrasana)
Palaa Alkuasentoon!

Vasen jalkateré osoittaa eteenpéin, takana oleva

jalka on 90 asteen kulmassa. Viisi syvdhengityst,
nendn kautta sisaan ja pitka puhallus suun kautta ulos.
Ensimmainen soturiasana, joka

venyttada lonkankoukistajia.

Kuudes liike: Lapsen asento (Balasana)
K&det ovat suorana, otsa matossa kiinni.
Palauttava ja mieltd rentouttava harjoite,

joka venyttaa hartioita ja alaselkaa.

Valmistaa mieltd joogan viimeista lilketta varten.

Seitsemas liike:

Kuolleen asento (Shavasana)

Asetu selinmakuulle, kédet ovat vartalon vierell.
Jannita kaikki kehon lihakset samanaikaisesti,
pida jannitys viiden sekunnin ajan.

Taman jalkeen rentoudu. 20 syvaan hengitysta
nenan kautta sis&an ja suun kautta ulos.

Liikkeen tarkoituksena on lisata rentoutumisen
tunnetta kehossa seka auttaa palautumisessa.

NIVELTIETO ~ 3/2021 @



B UNIOPAS

ADOBE STOCK

Unioppaan tarkoituksena on helpottaa

pdivittdisten rutiinien kartoittamista ja

auttaa ymmartamaan niiden vaikutus

unen laatuun sekd nukahtamiseen.
Unen tarve on kaikilla yksilollista,

mutta pddsadntoisesti suositukset ovat:

« aikuisilla 6-9 tuntia

o 14-17-vuotiailla 8-10 tuntia

« 6-13-vuotiailla 9-11 tuntia

« 3-5-vuotiailla 10-13 tuntia

Aikataulutus

Luo itsellesi unirytmi, jota noudatat.
Mene nukkumaan joka piivid samaan
kellonaikaan, ja laita heritys soimaan
joka péiva samaan kellonaikaan.

Viltid pdiviaunien ottamista. Mikili
kuitenkin teet niin, piiviunien tulisi
kestdd korkeintaan 20 minuuttia.

Unikdyttaytyminen

Luo itsellesi sddnnéllinen rytmi
ennen nukkumaanmenoa, jotta kehosi
ymmartid rentoutua, esimerkiksi har-
joita tdssd oppaassa esitettyjd metodeja
(hengitysharjoitukset & mindfulness).

@ 3/2021  NIVELTIETO

Kiyta sinkyd vain nukkumiseen. Sy6-
minen, television katselu tai lukemi-
nen singyss ei ole suositeltavaa.

Vilti sangyssi lepadmistid esimer-
kiksi herdimisen jilkeen, tai taukojen
aikana.

Ympaérist6

Unenlaatuun voi vaikuttaa ottamalla
limpiman suihkun 1-2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Viiled huoneenlimpé vaikuttaa
unen laatuun ja nukahtamiseen parem-
min kuin liian limmin huoneenlimpé.

Tarpeettomat valot nukkumisym-
paristossa tulisi poistaa.

Puhelimen tai tietokoneen kiyttoa
tulisi rajoittaa jo ainakin tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

Ravitsemus

Kofeiini vaikeuttaa nukahtamista,
joten sen saantia tulisi rajoittaa ennen
nukahtamista. Kofeiinin puoliintu-
misaika veressa on 3-6 tuntia. Kofeii-
nin nauttimista tulisi vilttid noin

Tee
mindfulness- tai
hengitysharjoituksia
ennen nukkumaan-
menoa.

4-6 tuntia ennen nukahtamista.

Viltd nikotiinia ennen nukkumaan-
menoa. Viltd alkoholin juomista.

Isoja ruoka-aterioita tulisi myds
vilttdd ennen nukkumaanmenoa.
Mikili nilintunne ennen nukkumaan-
menoa yllittdd, tulisi ruoan kuitenkin
olla jotain kevyttd, kuten maitotuot-
teita, pahkingiti, banaaneja tai kanan-
munia.

Henkinen kontrolli

Valta henkisesti stimuloivia (kiihotta-
via) asioita ennen nukkumaanmenoa.
Esimerkiksi television katselua tai fyy-
sistd harjoittelua.
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