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Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa Niska-hartiaseudun harjoittelu -
opas Käpylän voimistelijat Ry:n asiakkaille niska-hartiaseudun terveyden edistämiseksi 
ja omatoimisen, nousujohteisen harjoittelun tueksi. Tavoitteena oli luoda helppolukui-
nen ja selkeä opas, joka antaa käytännön valmiuksia niska-hartiaseudun harjoitteluun. 
Opinnäytetyö on tehty yhteistyössä Käpylän voimistelijat Ry:n kanssa ja opas suun-
nattu sen asiakkaille, mutta oppaan tiedot ja harjoitteet ovat kaikkien työikäisten ja ai-
heesta kiinnostuneiden hyödynnettävissä.   
 
Teoreettisessa viitekehyksessä käsitellään niska-hartiaseudun kuormittumista, niskaki-
puja sekä niiden ennaltaehkäisyä ja hoitoa. Opinnäytetyössä kerrotaan monipuolisesti 
niska-hartiaseudun kuormittumisesta ja alueen nousujohteisen sekä progressiivisen 
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nousujohteista ja progressiivista harjoittelua tukeva harjoituspäiväkirja.  
 
Niska-hartiaseudun kivuista on saatavilla paljon tutkimustietoa, joka keskittyy erityisesti 
kroonisen niska-hartiaseudun kivun hoitoon ja liikuntaan. Sen sijaan akuutit niskakivut 
ja ennaltaehkäisyn muodot jäävät hieman taka-alalle. Uusien tutkimuksien ja tiedon 
avulla, voitaisiin syventää ymmärrystä myös akuuteista niska-hartiaseudun kivuista ja 
kehittää ennaltaehkäisy menetelmiä ja hoitoa. 
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The purpose of this functional thesis was to produce a neck and shoulder area training 
guidebook for the customers of Käpylän Voimistelijat Ry. The aim was to promote the 
health of the neck and shoulder area and to support independent, progressive training. 
Our goal was to create a clear and easy-to-read guide that provides practical skills for 
neck and shoulder training. This thesis was completed in collaboration with Käpylän 
Voimistelijat Ry, a gymnastics club offering classes for both children and adults. While 
the guidebook is primarily intended for their customers, its content and exercises can 
also benefit working-aged individuals and others interested in the topic. 
 
The theoretical framework addresses the strain experienced in the neck and shoulder 
area, neck pain and as its prevention and self-care. The thesis explores the factors 
contributing to neck and shoulder strain and emphasizes the importance of progressive 
and systematic training for this area. Additionally, the thesis discusses the factors that 
were taken into account during the creation of the guide 
 
The neck and shoulder area training guidebook includes information on managing 
strain as well as caring for and strengthening the neck and shoulder area. It features 
practical tips and exercises designed to improve the functionality and overall health of 
this region. Furthermore, the guidebook includes a training diary designed to encour-
age progressive training. 
 
There is a significant amount of research on neck and shoulder pain, mainly focusing 
on the treatment and prevention of chronic pain. However, acute neck pain and its pre-
vention have received less attention in scientific studies. With new research and 
knowledge, it would be possible to gain a deeper understanding of acute neck and 
shoulder pain and develop more effective prevention methods and treatments. 
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1 Johdanto 

Niska-hartiaseudun kuormittuminen ja siitä johtuvat kivut sekä ongelmat ovat selkävai-

vojen jälkeen toiseksi yleisimpiä tuki- ja liikuntaelinvaivoja (Airaksinen, 2005: 124–125). 

Noin 6–7 % väestöstä kokee näistä päivittäistä haittaa. Niska-hartiaseudun alue kattaa 

niskan, kaulan ja hartiat, joissa on runsaasti rakenteita, jotka voivat olla kivun lähteitä. 

Usein niskakipu ei kuitenkaan johdu yhdestä selkeästä syystä, vaan sen taustalla on 

useiden tekijöiden yhteisvaikutus. (Selkäkanava a.) 

Yleisin niska-hartiaseudun kivun syy on niskan ja hartioiden lihasjännitys, jonka aiheut-

tajia ovat fyysiset ja psyykkiset kuormitustekijät (Arokoski, Karppinen, Kankaanpää, 

Kaukinen & Laimi, 2014). Työikäiset näyttöpäätetyöntekijät ovat tyypillisesti alttiimpia 

niska-hartiaseudun vaivoille. Heillä esiintyy yleisesti epäspesifiä, lihasperäistä niskaki-

pua, jonka taustalla on usein pitkiä jaksoja istumatyöskentelyä ja lihasten jännittämistä. 

(Salminen & Viikari-Juntura, 2010.) 

Meitä kiinnosti aiheena erityisesti niska-hartiaaseudun ongelmat ja niiden hoidon fy-

sioterapeuttinen lähestymistapa, koska nämä vaivat ovat yleisiä työikäisillä ja niiden 

vaikutukset elämänlaatuun ovat hyvin kokonaisvaltaisia. Aiheen ajankohtaisuus myös 

korostuu istumapainotteisen työn ja elämäntapojen yleistyessä. Niska-hartiaseudun on-

gelmat ovat merkittävä terveysongelma, joka vaikuttaa yksilöihin, että yhteiskunnan ter-

veydenhuoltokustannuksiin.  

Saimme mahdollisuuden työstää aiheesta opinnäytetyön ja oppaan, kun saimme Käpy-

län voimistelijat Ry:n yhteistyö kumppaniksemme. Opinnäytetyön toinen kirjoittaja toimii 

jo entuudestaan ohjaajana kyseisessä seurassa, mikä vahvisti yhteistyön luontevuutta 

ja antoi arvokasta näkökulmaa oppaan suunnitteluun. Tuotimme Niska-hartiaseudun 

harjoittelu -oppaan Käpylän Voimistelijoiden Niska-selkä ryhmälle omatoimisen ja nou-

sujohteisen harjoittelun tueksi. 
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2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite  

Opinnäytetyömme on toiminnallinen opinnäytetyö, joka sisältää kirjallisen tuotoksen eli 

raportin sekä toiminnallisen toteutuksen eli oppaan. Vilkkaan ja Airaksisen (2003: 9–10) 

mukaan toiminnallinen opinnäytetyö tavoittelee ammatillisessa kentässä käytännön toi-

minnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan järjestämistä tai järkeistämistä. Toiminnal-

linen opinnäytetyö voi olla alasta riippuen erilainen ohjeistus tai opastus, kirja, vihko, 

opas tai kotisivut muodossa, joka on suunnattu ammatilliseen käyttöön, kohderyhmä 

huomioiden. Toiminnallisessa opinnäytetyössä tärkeää on, että siinä yhdistyvät käytän-

nön toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnän keinoin. Lisäksi opinnäytetyön tulisi 

olla työelämälähtöinen ja käytännönläheinen, jotta siinä ilmenee alan tietojen ja tiedon-

hallinnan riittävä taso. Näitä näkökulmia olemme huomioineet opinnäytetyötä sekä 

opasta työstäessämme. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9–10.) 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli tuottaa Niska-hartiaseudun harjoittelu -opas Käpylän 

voimistelijat Ry:n asiakkaille, joka edistää niska-hartiaseudun terveyttä. Tavoitteena oli 

kehittää opinnäytetyön kohderyhmän niska-hartiaseudun omatoimista sekä nousujoh-

teista harjoittelua ja sen avulla ennaltaehkäistä ja hoitaa niskakipuja. Opas sisältää tietoa 

kyseisestä alueesta, sen kuormittumisesta sekä hoidosta. Tuotimme Niska-hartiaseudun 

harjoittelu -oppaan Käpylän voimistelijat Ry:n asiakkaille, mutta opas on vapaasti kaik-

kien niska-hartiaseudun harjoittelusta ja hoidosta kiinnostuneiden hyödynnettävissä. 

Opas sisältää niska-hartiaseudun harjoituksia, jotka edesauttavat niska-hartiaseutua 

ympäröivien lihasten ja nivelten toimintaa. Lisäksi toteutimme asiakkaille harjoittelu mo-

tivaatiota ja –nousujohteisuutta tukevan harjoituspäiväkirjan. Nämä kaikki vaiheet tuke-

vat ja edistävät niska-hartiaseudun terveyttä.  

 

3 Niska-hartiaseudun kuormittuminen  

Niskakipujen diagnosointi tai yksittäisen täsmällisen syyn löytäminen ei yleensä ole 

mahdollista. Niska-hartiaseudun vaivat voidaan luokitella kuitenkin esitietojen, oireiden 

ja löydösten perusteella akuutteihin, alle 12 viikkoa kestäneisiin sekä kroonisiin, yli 12 

viikkoa kestäneisiin niska-hartiaseudun kipuihin. (Arokoski, Karppinen, Kankaanpää, 

Kaukinen & Laimi, 2014.). Muita mahdollisia diagnooseja niska-hartiaseudun vaivoille 

ovat paikallinen niskakipu, säteilevä niskakipu, retkahdus- eli piiskaniskuvamma, mye-

lopatia eli ydinkompressio, hermojuuriaukkojen ahtautuminen, välilevyn pullistuma sekä 
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muut niskakivut, jotka liittyvät yleissairauksiin, kasvaimiin tai murtumiin. (Salminen & 

Viikari-Juntura, 2010.).  

Pääsääntöisesti niskakipuisen ennuste on hyvä ja oireita voidaan hoitaa myös ilman 

spesifiä diagnoosia, kunhan niskakivun mahdolliset red flagit sekä toimintahäiriötä ai-

heuttavat hermojuuripuristukset on suljettu pois. (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito –

suositus 2017). Tämänlaisia red flag-oireita ovat yläraajoihin säteilevä ja äkillisesti alka-

nut niskakipu, ilmeisen niskavamman aiheuttama kipu, kipuun liittyy kuumetta, oksente-

lua tai rintakipua sekä kipu, joka on sietämätön ja kehittynyt hyvin nopeasti. Lisäksi nis-

kakipu, johon liittyy sormien puutumista, lihasten heikkoutta ja yleiskunnon heikkene-

mistä on tärkeää hakeutua viimeistään parin päivän sisään lääkärin konsultaatioon. 

(Duodecim 2021.) 

Niska-hartiaseudun ongelmien riskitekijöitä ovat fyysiset ja psyykkiset kuormitustekijät, 

ikä, naissukupuoli, ylipaino, tupakointi sekä aiempi niskakipu. Vaivojen syntyyn vaikut-

tavat alueen kudosvauriot, aineenvaihdunnan häiriöt ja lihasväsymys, huonot työasen-

not, -ryhti sekä -koordinaatio yksitoikkoisessa työssä ja kuormituksessa. Mm. tupa-

kointi, epäterveellinen ravinto ja liikunnan puute vaikuttavat huonontaen alueen veren-

kiertoa ja lisäten alueelle herkemmin biomekaanista kuormitusta. Lihasjännitystä niska-

hartiaseudulla aiheuttavat erityisesti staattiset, yksipuoliset ja pitkäkestoiset työskente-

lyasennot. (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito -suositus. 2017.) 

Niska-hartiaseudun kuormittuminen voi oireilla mm.  lihasjännityksenä, kipuna, jäykkyy-

tenä, väsymisenä ja joissain tapauksissa myös päänsärkynä, käsien puutumisena tai 

pistelynä. Se voi olla paikallista tai ulottua päähän sekä selkään ja usein tähän voi liit-

tyä myös takaraivolla tuntuvaa särkyä. Kivun säteily käsiin ja mahdollinen sormien puu-

tuminen voi olla merkkinä hermojuurien puristuksesta. (Duodecim 2021). Äkillinen nis-

kakipu paranee kuitenkin yleensä ilman hoitoja, mutta kivun syihin ja kipua pahentaviin 

tekijöihin tulee kuitenkin puuttua, jotta niskakipu ei pääsisi pitkittymään (Tarnanen, 

Karppinen, Laimi & Malmivaara 2017). Niskakivun pitkittyessä on syynä yleensä kudos-

vaurio, joka ei pääse paranemaan. Tällöin kivun välittäjäaineiden vapautuminen ei lopu 

ja kipujärjestelmä saattaa herkistyä tai muilla tavoin alkaa toimia poikkeavasti. Lisäksi 

myös psykososiaalisilla tekijöillä, kuten henkisesti kuormittavalla työllä, elämäntilan-

teella sekä stressillä on vaikutusta siihen, miten koemme kipua ja se voikin usein olla 

myös keskeinen tekijä kivun pitkittymiseen. (Salminen & Viikari-Juntura, 2010.)  

Niska-hartianseudun kipuilua voidaan pyrkiä ennaltaehkäisemään muun muassa elinta-

patekijöihin vaikuttamalla. Ehkäisyn kannalta tärkeintä on keskittyä niihin riskitekijöihin, 
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joihin voimme vaikuttaa. Tämänlaisia terveyttä edistäviä seikkoja ovat hyvä ravitsemus, 

riittävä liikunta sekä uni ja palautuminen (Salminen & Viikari-Juntura 2010).   

 

4 Niska-hartiaseudun terveyden edistäminen 

4.1 Työergonomia ja ryhti  

Biomekaanista kuormitusta, rasitusta ja lihasperäisen niskakivun riskiä niska-hartiaseu-

dulle aiheuttavat pitkäaikainen niskan eteen tai taakse taipunut tai kiertynyt asento, pit-

käkestoinen työskentely kädet koholla, käsiin kohdistuva tärinä, pitkäaikainen istumi-

nen ja vartalon kiertynyt- sekä kumara asento. Jatkuva väärän asennon ylläpitäminen 

saa aikaan suurta rasitusta niska-hartiaseudulle, aiheuttaen lihasjäykkyyttä, lihasepäta-

sapainoa ja lihasten epätasapainosta johtuvaa kipua. (Park & Lee 2020) 

Niska-hartiaseudun akuutteja sekä kroonistuneita kipuja ja ongelmia esiintyy huomatta-

vasti enemmän etenkin työikäisillä ja istuma- sekä toimistotyötä tekevillä, verrattaessa 

muuhun väestöön. (Louw, Makwela, Manas, Meyer, Terblanche & Brink. 2017.) Toimis-

totyöntekijät viettävät yleensä pitkiä aikoja niskan ja selän staattisissa- sekä hankalissa 

asennoissa. Pitkään istuttaessa hartiat kääntyvät herkästi eteen, yläselkä pyöristyy ja 

pää työntyy eteen. Tyypillisimmin lihasepätasapaino näkyy tällaisissa asennoissa erityi-

sesti selän venyneissä ja heikentyneissä lihaksissa sekä kiristyneissä rintalihaksissa. 

(Park & Lee 2020). 

Huonoissa työasennoissa lihasten epätasapaino jakautuu yleensä seuraavanlaisesti: 

• Heikentyneet ja venyneet lihakset: Rhomboideus (suunnikaslihas), Serratus an-

terior (etummainen sahalihas) ja Trapeziuksen alaosa (epäkäslihas)  

• Kiristyneet lihakset: Pectoralis major (iso rintalihas), Pectoralis minor (pieni rin-

talihas), Trapeziuksen yläosa (epäkäslihas) ja Levator scapulae (lavankohotta-

jalihas) 

(Park & Lee 2020.) 
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Kuva 1. Heikentyneet ja kiristyneet lihakset. Kuvassa kiristyneet lihakset merkitty 
punaisella värillä ja heikentyneet lihakset sinisellä värillä (Muokattu Gray's Ana-
tomy 1918). 

 
On tutkittu, että parantamalla työergonomiaa, kuten kiinnittämällä huomiota työasentoi-

hin ja ryhtiin, voidaan vaikuttaa niskakipuun ja niskakivusta aiheutuviin haittoihin. Työ-

ergonomiaan voidaan vaikuttaa muokkaamalla työasentoja, työtapaa, työpistettä- ja vä-

lineitä sekä vahvistamalla kehonhallintaa eri työasennoissa ja liikkeissä. Pitkäaikainen 

paikallaanolo kuormittaa kehoa yksipuolisesti ja heikentää aineenvaihduntaa, veren-

kiertoa, jäykistää niveliä sekä lisää erilaisten niska- ja selkävaivojen riskiä. (Lee, De 

Barros, De Castro & De Oliveira Sato 2021.) Työskennellessä on tärkeää pyrkiä säilyt-

tämään niska-hartiaseudulle neutraaliasento eli pään ja kaulan pystysuora-asento, jol-

loin pää on pystyssä niskan jatkeena ja kuormitus jakautuu tasaisesti nikamille, välile-

vyille ja lihaksille. Hyvässä istuma-asennossa linja kulkee korvasta olkapään kautta 

lonkkaan, jolloin myös olkapäät ovat vartalon keskilinjassa ja hartiat rentoina alhaalla. 

(Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito -suositus. 2017.)  

 

4.2 Työntauotus ja työvälineet  

Hyvässä istuma-asennossa on huomioitava myös riittävä työasentojen vaihtelu ja työn 

tauottaminen työpäivien aikana, jotta voidaan ennaltaehkäistä kehon kuormittumista 

myös tässä asennossa. Istuma- sekä toimistotyön ergonomiassa on tärkeää, että työ-

hön liittyy istumista, seisomista ja liikkumista sekä se, että työntekijä voi vaihdella työta-

pojaan ja -asentojaan useasti päivän aikana. (Lee, De Barros, De Castro & De Oliveira 

Sato 2021.) Tauon aikana on hyvä rentouttaa niska-hartiaseutua ja nousta jaloittele-

maan, aktivoiden lihaksia, niiden verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Lisäksi tauko-
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jumppa on hyvä keino antamaan vastapainoa staattiselle työlle. Taukojumpassa on tär-

keää aktivoida isoja lihasryhmiä, kuten alaraajojen lihaksia sekä tehdä erilaisia kiertoja 

ja nivelten liikeratoja avaavia liikkeitä. (Selkäkanava b.) 

Pitkiin työ- ja istumisrupeamiin sekä epäedullisesti kuormittaviin pään ja olkavarren 

asentoihin voidaan vaikuttaa myös työjärjestelyillä, työvälineillä sekä työvälineiden si-

joittelulla. Työvälineiden osalta olisi tärkeää huomioida niiden sijoittelu ja soveltuminen 

työhön sekä monipuolisiin työskentely asentoihin ja asentojen vaihteluun. (Lee, De Bar-

ros, De Castro & De Oliveira Sato 2021.) Tällaisia työvälineitä ovat säädettävä työ-

pöytä, joka mahdollistaa työnteon niin istuen kuin seisten sekä istumatyöhön soveltuva 

ja säädettävä työtuoli esim. satulatuoli. Lisäksi näyttöpäätetyötä tekevän on tärkeä si-

joitella näyttö ja hiiri niin, että työskentely on mahdollista niska-hartiaseudun ollessa 

neutraalissa asennossa, hartiat mahdollisimman rentoina ja kyynärvarret tuettuina. 

(Työturvallisuuskeskus a.)  

 

4.3 Psykososiaaliset tekijät  

Henkinen kuormitus työssä tai vapaa-ajalla voi olla myös riski niska-hartiaseudun kipu-

tiloille ja altistaa etenkin kipujentilojen pitkittymiseen. (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito 

-suositus. 2017.) Fyysisten riskitekijöiden lisäksi on tärkeä huomioida myös psykososi-

aaliset riskitekijät ja henkinen kuormitus työssä, että vapaa-ajalla. Työssä tärkeää on 

huomioida työmäärä ja työn aikatauluttaminen sekä työyhteisön- ja työympäristön olo-

suhteet, joilla luoda turvallinen ja terveellinen työympäristö. (Työturvallisuuskeskus b.) 

Työstressi tai stressaava elämäntilanne voi olla hyvin merkittävä tekijä monen niska-

hartiavaivaisen oirekuvassa (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito -suositus. 2017). Stressi 

aiheuttaa yleensä havaittavia kehollisia häiriöitä, kuten pinnallista ja tiheää hengitystä 

käyttäen keuhkojen yläosia ja apuhengityslihaksia, joka johtaa niskan ja hartia lihasten 

ylikuormitukseen ja kiristymiseen. Jännittyneissä lihaksissa verenkierto ja aineenvaih-

dunta heikentyvät ja lisäävät kipua, tästä syystä kroonistunut kipu voi lisätä myös jänni-

tyspäänsärkyä ja jopa migreenin esiintyvyyttä. Siksi vapaa-ajalla olisikin tärkeä löytää 

stressiä lievittäviä keinoja. (Eloranta 2022.) 
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4.4 Monipuolinen liikunta ja harjoittelu  

Niska-hartiaseudun hyvän asennon ylläpito edellyttääkin aluetta ympäröivien ja tukevien 

lihasten huoltoa ja hoitoa. Niska-hartiaseudun harjoittelun tavoitteena on rentouttaa jän-

nittyneitä lihaksia, edistää alueen lihasten verenkierto ja aineenvaihduntaa, parantaa 

kaularangan, hartiaseudun ja yläselän ryhtiä ja liikkuvuutta sekä parantaa yläselän ojen-

tajalihasten kestävyyttä ja näin korjata niskalihasten rakenteellisia muutoksia sekä liha-

sepätasapainoa ja poistaa niskakipua. Jotta harjoittelu tehoaisi, on tärkeää, että se koh-

distuu niska-hartiaseutuun sekä kaularankaa ympäröiviin lihaksiin ja lihasryhmiin, har-

joittelu on säännöllistä, riittävän kuormittavaa (vähintään tavallista päivittäistä kuormi-

tusta suurempaa) ja useamman kuukauden kestävää. (Liikunta. Käypä hoito -suositus. 

2016.) 

Harjoittelua on tutkittu sekä alueen kiputilojen hoidossa että ennaltaehkäisyssä ja liikun-

tahoidoksi soveltuukin monet erilaiset liikuntamuodot. (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito 

-suositus. 2017.) Andersin ym. (2008) toteavat tutkimuksessaan, että paras vaikutus on 

monipuolisella yhdistelmällä liikunnan eri muotoja ja arkiaktiivisuutta. Tutkimuksessa 

kohdennettu voimaharjoittelu (SRT-ryhmä) sekä yleinen liikunta (APE-ryhmä) vähensi-

vät niskakivun voimakkuutta erityisesti niillä henkilöillä, joilla oli jo olemassa olevia oi-

reita, mutta myös esti niska-hartiakipujen kehittymistä niillä osallistujilla, joilla ei ollut ki-

pua lähtötilanteessa. (Andersen, Jørgensen, Blangsted, Pedersen, Hansen & Sjøgaard 

2008.) Tutkimukset liittyen niskakipuun ja niskakivun liikuntahoitoon painottuvat pääasi-

assa kroonisiin niskakipuihin, kun taas akuutin niskakivun tai ennaltaehkäisyn liikunta-

hoidosta on hyvin vähäistä tutkimustietoa. (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito -suositus. 

2017.) 

Alueen monipuolisen harjoittelun lisäksi niskakivun hoitoon on tutkittu myös suosittujen 

hoitomuotojen, kuten manuaalisen terapian, mobilisoinnin sekä venyttelyn vaikutuksia, 

mutta pitkäaikaisvaikutuksista tai hoitomuodoista yksinään ei ole saatu laadukkaita to-

disteita. Tutkimusten mukaan niska-hartiaseutuun kohdistuva manuaalinen terapia, 

mobilisointi ja venyttely toimii yhdessä alueeseen kohdistuvan monipuolisen liikunta-

harjoittelun kanssa, helpottaen niskakipuja ja parantaen alueen toimintakykyä. (Verha-

gen 2021.) 
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4.5 Lihasvoimaharjoittelun vaikutukset  

Erityisesti lihasvoimaharjoittelulla on saatu positiivisia vaikutuksia niska-hartiaseudun 

kiputilojen hoitoon, etenkin kun kyseessä on lihasepätasapainosta ja niska-hartiaseu-

dun huonosta asennosta johtuvaa niskakipua. Tutkimuksen mukaan niska-hartiaseutua 

ympäröivien lihasten ja yläselän, lapa-alueen lihasten vastusharjoittelusta saatiin hyviä 

tuloksia mm. kipuun, alueen liikeratoihin ja toiminnallisuuteen sekä niskakipupotilaiden 

elämänlaatuun, etenkin niillä potilailla, joilla on rintakehän ja yläselän, lapa-alueen ha-

vaittua lihasepätasapainoa. (Kang & Kim 2022.) 

On tutkittu, että etenkin trapeziuksen ja erityisesti trapeziuksen alaosan vahvistavasta 

harjoittelusta olisi hyötyä niskakipuihin, kun kyseessä on lihasepätasapainosta johtuvaa 

niska-hartiaseudun kipua. Trapezius-lihaksella on tärkeä rooli lapaluun liikkeessä ja eri-

tyisesti trapeziuksen alaosalla avainrooli lapaluun vakauttamisessa. Trapezius-lihaksen 

ollessa pitkäaikaisessa matala tasoisessa toiminnassa esim. näyttöpäätetyössä, sen 

yläosa kiristyy ja keski- sekä alaosa heikkenee, joka johtaa lihasepätasapainoon ja her-

kästi altistaa niskakipuihin sekä päänsärkyihin. Tutkimustulokset osoittivat heikkojen li-

hasten vahvistamisen ja kiristyneiden lihasten venyttämisen parantavan kaularangan 

toimintahäiriötä, vakauttavan niska-hartiaseudun asentoa ja helpottavan asennon yllä-

pitoa sekä näin ollen helpottavan niskakipuja ja olevan mahdollisesti myös ennaltaeh-

käisevä tekijä kipujen syntyyn. (Park & Lee 2020.) 

Niska-hartiaseutuun kohdistuva harjoittelu vähentää siis niskakipuja ja parantaa alueen 

toimintakykyä niskakipujen erivaiheissa. Tärkeää on liikuttaa aluetta säännöllisesti ja 

monipuolisesti, huomioiden niskakivun vaihe ja kiputilanne. (UKK-instituutti 2023a.) 

Niskakivun hoidossa oleellista on siis alueen aktiivisuuden, liikkuvuuden ja etenkin li-

hasvoiman ylläpito, jotta niska-hartiaseudun liikeradat pysyisivät avoimina ja asennon 

hallinta onnistuisi mahdollisimman vähäisellä lihastyöllä ja kuormituksella (Park & Lee 

2020; Kang & Kim 2022).  
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5 Niska-hartiaseudun harjoittelu  

5.1 Nousujohteinen ja progressiivinen harjoittelu  

Erityisesti krooniseen niskakipuun nousujohteinen vastusharjoittelu tehoaa helpottaen 

niska-hartiaseudun hyvän asennon ylläpitoa. Jotta niska-hartiaseutua ympäröivät lihak-

set saataisiin tasapainoon, täytyy kiristyneitä lihaksia venyttää ja heikentyneitä lihaksia 

vahvistaa. Kangin ja Kimin (2022) sekä Parkin ja Leen (2020) tekemien tutkimusten mu-

kaan, positiivisia tuloksia niskakipuun saatiin progressiivisella eli nousujohteisella lihas-

voima- ja liikkuvuusharjoittelulla. (Kang & Kim 2022; Park & Lee 2020.) Progressiivisella 

harjoittelulla tarkoitetaan vaatimustason asteittaista ja jatkuvaa kasvattamista, joka mah-

dollistaa esim. lihaskunnon ja voiman jatkuvan kohenemisen. Kuormitukseen voidaan 

vaikuttaa säätelemällä kolmea päämuuttujaa, jotka ovat harjoitteluväli, intensiteetti ja 

toistojen määrä. (Rieger, Naclerio, Jimenez & Moody 2016: 81, 173 & 178.) 

Kangin ja Kimin (2022) tutkimuksessa keskityttiin heikkojen lihasten vahvistamiseen ja 

kiristyneiden lihasten hoitamiseen, käyttäen venyttelyä ja hierontaa trapeziuksen ylä-

osaan sekä vastusharjoittelua trapeziuksen keski- ja alaosaan. Neljän viikon ohjelmassa 

harjoituksia tehtiin viisi kertaa viikossa ja sarjojen sekä toistojen määrää lisättiin asteittain 

ohjelman edetessä. Vastaavasti Parkin ja Leen (2020) tutkimuksessa tutkittiin nousujoh-

teisten lihasvoima- ja liikkuvuusharjoitusohjelmien vaikutuksia. Liikkuvuusharjoittelu kuu-

lui molemmille testiryhmille, mutta lihasvoimaharjoittelua suoritti vain toinen ryhmä. Har-

joituksia tehtiin kolme kertaa viikossa, 3 sarjaa ja 10 toistoa per liike. Tulokset osoittivat, 

että yhdistetty lihasvoima- ja liikkuvuusharjoittelu paransi merkittävästi kaularangan toi-

mintahäiriöitä ja niska-hartiaseudun asennon hallintaa verrattuna pelkkään liikku-

vuusharjoitteluun. (Kang & Kim 2022; Park & Lee 2020.) 

Tutkimuksissa harjoituksia toteutettiin kuitenkin vain neljän viikon ajan, mikä saattaa 

vaikuttaa tutkimustulosten luotettavuuteen. Näin lyhyt harjoittelujakso herättää kysy-

myksiä siitä, voidaanko tutkimuksen perusteella tehdä varmoja johtopäätöksiä harjoi-

tusten pitkäaikaisista hyödyistä. Lisäksi tutkimuksissa oli eroja viikkoharjoitusten mää-

rään sekä itse harjoitteisiin. Kuitenkin yhteenvetona voidaan todeta, että progressiivi-

sesta ja intensiivisestä noin. 3 kertaa viikossa tapahtuvasta lihasvoimaharjoittelusta 

(erityisesti trapeziuksen ja niska-hartiaseutua ympäröivien lihasten harjoittelusta) sekä 

liikkuvuusharjoittelusta, on hyötyä pitkäaikaisen niskakivun hoitoon. (Kang & Kim 2022; 

Park & Lee 2020.) 
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5.2 Niska-hartiaseudun harjoittelu eri kipujaksoina  

Monipuolinen niska-hartiaseudun harjoittelu toimii siis niskakivun hoidossa erilaisiin 

niska-hartiaseudun kiputiloihin. Harjoiteltaessa on kuitenkin osattava huomioida niska-

kivun tilanne ja valita siihen sopiva harjoittelumuoto sekä intensiteetti. Harjoittelun vai-

kuttavuuteen voivat vaikuttaa myös psykososiaaliset tekijät, kehon muut kiputilat ja lää-

kitykset. Lisäksi liikuntaharjoittelussa, etenkin alueen kiputilojen kanssa on erityisen tär-

keä huomioida myös oikeat tekniikat ja alueen palautuminen, jotta vältytään suurem-

milta kipu tiloilta ja rasitusvammoilta. (Liikunta. Käypä hoito -suositus. 2016.)  

Akuutit niska-hartiakivut paranevat usein itsestään, mutta monipuolinen liikkuminen voi 

edesauttaa paranemista. On tärkeää, että arjen kotityöt ja harrastukset jatkuvat normaa-

listi, kuunnellen omaa kehoa ja välttäen liikkeitä, jotka aiheuttavat liiallista kipua. Aktiivi-

nen arki, erityisesti kevyt kestävyys- ja liikkuvuusharjoittelu, joka kohdistuu niska-hartia-

seutuun, tukee toipumista ja voi lievittää oireita (Niskakipu (aikuiset). Käypä hoito –suo-

situs 2017). Kroonistuneessa niskakivussa hoito painottuu lihasvoima- ja liikkuvuushar-

joitteluun niska-hartiaseudulla, sillä neutraali asento edistää alueen verenkiertoa ja ai-

neenvaihduntaa, mikä voi helpottaa kipuja ja oireita (Kang & Kim 2022; Park & Lee 

2020). 

 

5.3 Akuutti niskakipu ja liikehallinnan harjoittelu  

Akuutteihin niska-hartiaseudun kipuihin sopii niska-hartiaseudun kevyet harjoitteet, joilla 

pyritään palauttamaan niskan liikehallintaa. Liikehallintaharjoituksilla pyritään paremman 

asennon ja liikkeen tekemiseen. Toistuvien harjoitusten myötä, hermosto sopeutuu ja 

oppii toimimaan tehokkaammin, joka näkyy liikkeen parempana suorituksena ja johdon-

mukaisuutena. (Krakauer & Mazzoni 2011.) Ensihoitona akuuttiin kipuun on jokapäiväi-

nen liikkuminen ja arkiaskareiden jatkaminen mahdollisimman normaalisti. Muita hoito-

muotoja ovat särkylääkkeet ja kylmä- sekä kuumapakkaukset. Särkylääkkeet voivat hel-

pottaa lihasjännityksen laukeamista ja helpottaa liikkumisen sekä harjoittelun aloitta-

mista. (Duodecim 2021.)  

Seuraavia Taulukon 1. kevyitä niska-hartiaseudun liikehallintaa palauttavia täsmäharjoit-

teita voi kokeilla helpottaakseen akuuttia niskakipua, kevyesti ja omien kipujen rajoissa. 

Lisäksi harjoitteita voi myös käyttää niska-hartiaseudun alkutason harjoitteina ja tehdä 
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ennen siirtymistä seuraavaan ohjelmaan. Kun niska-hartiaseudun liikehallinta on kun-

nossa, lihasvoimaharjoittelu kohdistuu myös oikeille lihaksille ja niin edistää motoristen 

taitojen kehittymistä ja tukee kokonaisvaltaista toipumista. (Krakauer & Mazzoni 2011.) 

Taulukon 1. liikkeet perustuvat ammattilaisten tutkittuun tietoon niska-hartiaseudun har-

joittelusta. 

 

LIIKE TAVOITE 

Hartioiden nostot 

Liike aktivoi trapeziuksen yläosaa, vahvistaa har-

tialihaksia ja parantaa niiden verenkiertoa (Har-

vard medical school 2008). 

Isometrinen pään puskemi-
nen selinmakuulla 

Liike aktivoi niskan syviä tukilihaksia, mm. niskan 

syviä ojentaja lihaksia (Kang & Kim 2022). 

Kaksoisleuan muodostami-
nen pyyherullaa vasten, se-
linmakuulla 

Liike kohdistuu venyttäen yläniskaa, kallonpohjaa 

sekä kevyesti vahvistaen niskan, kaularangan tu-

kilihaksia (O’Leary, Falla, Hodges, Jull, Vicenzino 

2007).  

Niskan kiertoliike, selinma-
kuulla 

Liike rentouttaa niska-hartiaseutua ja ylläpitää 

alueen liikkuvuutta (Selkäkanava c). 

Käsien ojennukset vuorotah-
tiin konttausasennossa  

Liike aktivoi hartian etuosan ja yläselän lihaksia 

sekä parantaa niskan, yläselän sekä lapaluun 

hallintaa (aktivoiden mm. serratus anterioria) 

(Tino & Hillis 2010.) 

Taulukko 1. Alkutason harjoitteita niska-hartiaseudulle  

 

Akuuttiin kipuun voidaan vaikuttaa myös kestävyysharjoittelun avulla, mikä edistää 

niska-hartiaseudun kipujen toipumista sekä alueen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Jat-

kuvan liikkeen seurauksena alueen aineenvaihdunta ja verenkierto vilkastuvat, korjaten 
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lihasmuutoksia, vähentäen kipua ja parantaen alueen toimintakykyä. (Skytte Kroll, Sjö-

dahl Hammarlund, Linde, Gard & Hojland Jensen 2018; Ylinen 2015.) Suositeltuja kes-

tävyyskuntoa kohottavia harjoittelumuotoja niska-hartiaseudun kivuista kärsivälle ovat 

esim. kävely ja sauvakävely, sillä sauvoilla avustettu liike lisää rintarangan kiertoliikettä 

ja aktivoi yläselän lihaksistoa sekä käsien myötäliikkeitä. (Duodecim 2021). Muita hyviä 

harjoittelumuotoja ovat pyöräily, uinti, kuntonyrkkeily, soutu, kehoa huoltava keppi-

jumppa sekä jooga (Selkäkanava c).  

Lisäksi säännöllisen kestävyysharjoittelun merkitystä niskakipuun nostetaan yleensä 

myös kivuliaan niskan, tensiotyyppisen päänsäryn ja migreenin hoitoon. Vuonna 2018 

tehdyn tutkimuksen mukaan säännöllisellä kestävyysharjoittelulla on saatu merkittäviä 

tuloksia migreenin aiheuttamaan rasitukseen sekä fyysiseen toimintaan, jännitystyyppi-

sen päänsäryn ja niskakipujen helpottumisen myötä. Positiivisia tuloksia saatiin säännöl-

lisellä ja pitkäjänteisellä harjoittelulla mm. reippaasti kävellen, pyöräillen ja crosstraineria 

käyttäen. (Skytte Kroll, Sjödahl Hammarlund, Linde, Gard & Hojland Jensen. 2018.)   

 

5.4 Krooninen niskakipu ja nousujohteinen harjoittelu  

Kroonisiin niska-hartiaseudun kipuihin hoitona käytetään liikkuvuus, lihasvoima- ja kes-

tävyysharjoittelua, pääsääntöisesti kiristyneitä lihaksia venyttäen, heikkoja lihaksia vah-

vistaen ja monipuolisesti aluetta liikuttaen (Kang & Kim 2022; Park & Lee 2020). Krooni-

siin niska-hartiaseudun kipuihin liittyy usein muutoksia lihasten neuromotorisessa kont-

rollissa, erityisesti syvien niskalihasten heikentyneessä- ja pinnallisten lihasten lisäänty-

neessä aktiivisuudessa, mikä voi aiheuttaa virheellistä liikkeen hallintaa (Jull, O’Leary & 

Falla 2008). Säännöllisellä vähintään kahdesti viikossa tapahtuvalla nousujohteisella 

harjoittelulla saadaan edistettyä alueen liikkuvuutta sekä lihasten oikeanlaista toimintaa, 

helpottaen niska-hartiaseudun neutraalin asennon ylläpitoa (Kang & Kim 2022; Park & 

Lee 2020). 

Kangin ja Kimin (2022) toteuttamassa tutkimuksessa niska-hartiaseudun vahvistaviin 

harjoitteisiin kuului kaularangan ekstensio, yläselälle vetäviä liikkeet eri kulmista, olka-

varren ulkokierto sekä rintalihaksille työntäviä liikkeitä. Liikkuvuusharjoituksina käytettiin 

lapojen protraktio-retraktiota, ylemmän trapeziuksen- sekä rintalihasten venytystä. (Kang 

& Kim 2022). Parkin ja Leen (2020) toteuttamassa tutkimuksessa taas lihasvoimaharjoi-

tuksina käytettiin mm. lapojen lähennystä, käsien liu’utusta seinää vasten sekä trape-

ziuksen kolme tasoista nousujohteista harjoitusta (Park & Lee 2020).  
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Kangin ja Kimin (2022) sekä Parkin ja Leen (2020) tutkimuksissa käytetty harjoittelu pa-

rantaa niska-hartiaseudun aineenvaihduntaa ja helpottaa kipuja. Harjoittelu edistää ta-

sapainoisen ja ergonomisen asennon ylläpitoa, mikä puolestaan parantaa alueen veren-

kiertoa ja aineenvaihduntaa, ja voi näin tukea alueen vaivojen lievittymistä. Jo muutaman 

viikon harjoittelun jälkeen voi huomata muutoksia, kuten esimerkiksi voiman lisääntymi-

sen, kun hermosto oppii aktivoimaan lihaksia tehokkaammin sekä tarkoituksenmukai-

semmin. Lihasmassan kasvusta johtuva voimanlisäys on merkittävää noin 6–8 viikon 

harjoittelun jälkeen. (UKK-instituutti 2023b.)  

Seuraavia Taulukon 2. liikkuvuutta- ja lihasvoimaa edistäviä harjoituksia voi kokeilla 

niska-hartiaseudun nousujohteisina jatkotason harjoitteina tai käyttää helpottaakseen 

kroonista niskakipua. Jos kipuoireet ovat kestäneet pitkään, on hyvä aloittaa harjoittelu 

kevyesti ja oma toimintakyky huomioiden. Harjoittelun tehoa on hyvä lisätä oireita seu-

raten. Jos liikunnasta seuraa lisää oireita, tulee intensiteettiä laskea, mutta harjoittelua 

ei kuitenkaan kannata lopettaa kokonaan. (Suomen Kipu Ry). Niin nousujohteisia harjoi-

tuksia kaipaava, kuin kroonisesta niskakivusta kärsivä voikin kokeilla edellisiä Taulukon 

1. liikehallintaa parantavia liikkeitä ensiapuun ja niiden sujuessa jatkaa seuraavilla, Tau-

lukko 2. lihaskuntoa parantavilla liikkeillä. Taulukon 2. liikkeet perustuvat ammattilaisten 

tutkittuun tietoon niska-hartiaseudun harjoittelusta. 

 

LIIKE TAVOITE 

Vuorotahtinen veto kuminauhalla Liike vahvistaa yläselän ja hartiaseudun lihaksia, 

lisää selkärangan liikkuvuutta sekä kohentaa ryh-

tiä (Kang & Kim 2022). 

Soutu kuminauhalla, alatasolta  Liike vahvistaa lapojen lähentäjälihaksia (Kang & 

Kim 2022). 

Face pull istuen, kuminauhalla 

ylätasolta 

Liike tukee hartiaseutua, aktivoiden trapezius li-

hasta, deltoideuksen takaosan ja rhomboideusta 

(Kang & Kim 2022). 
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Pystypunnerrus käsipainoilla  Liike vahvistaa hartialihaksia sekä olkavarren 

ojentajalihaksia (Coratella, Tornatore, Longo, Es-

posito & Cè 2022). 

Supermies -liike, selänojennus  Liike vahvistaa keskivartalon lihaksia, erityisesti 

selän suuria lihaksia, kuten trapeziusta ja pitkää 

selkälihasta sekä parantaa asennon hallintaa 

(Park & Lee 2020).  

Taulukko 2. Jatkotason harjoitteita niska-hartiaseudulle  

 

Niska-hartiaseudun alueen voima- ja kestävyysharjoittelun lisäksi on tärkeää myös huol-

taa kehoa. Niska-hartia seudun hyvä liikkuvuus on keskeinen tekijä toimintakyvyn sekä 

suorituskyvyn kannalta. Riittävä liikkuvuus niska-hartiaseudulla on edellytys monille ar-

kisille toimille ja oikeiden suoritustekniikoiden hallitsemiseen harjoittelun aikana. Liikku-

vuusharjoituksia olisi hyvä sisällyttää viikoittaiseen harjoitteluun. Harjoittelun tavoitteena 

on lisätä alueen liikkuvuutta ja sen edistämiseksi harjoitusten tulisi olla vaihtelevia ja mo-

nipuolisia. Tämä auttaa ylläpitämään kehon hyvinvointia ja tukee harjoittelun tavoitteita. 

(Terveurheilija 2023a).  

Seuraavat Taulukko 3. Liikkuvuusharjoitteet on suunniteltu ylläpitämään niska-hartiaseu-

dun sekä sitä ympäröivän alueen liikkuvuutta ja niitä voi käyttää muita opinnäytetyön 

nousujohteisia harjoituksia tukien. Taulukon 3. liikkeet perustuvat ammattilaisten tutkit-

tuun tietoon niska-hartiaseudun harjoittelusta. 

 

LIIKE TAVOITE 

Lapsenlepoasento kurotuksin  Liikkeen tarkoituksena on venyttää leveää selkäli-

hasta sekä rintalihaksia ja edistää olkanivelen 

koukistuksen liikkuvuutta. (Kwok, Kwan, Auyeung, 

Mok & Chan 2017.) 
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Enkelin siivet-liike (selinma-

kuulla, olkapäiden abduktio) 

Parantaa olkanivelten liikkuvuutta ja kohentaa ryh-

tiä (Ikäinstituutti 2022). 

Ylävartalon kierto kylkimakuulla  Liikkeen tarkoituksena on rentouttaa, lisätä rinta-

rangan liikelaajuutta (erityisesti 12. nikaman ver-

tebra thoracica), venyttää erityisesti lapaluita vetä-

viä lihaksia: m. trapezius, mm. Rhomboideus sekä 

kylkivälilihaksia mm. Intercostales sekä isoja rinta-

lihaksia m. pectoralic major. (Terveurheilija 

2023b.) 

Wall slide Liike harjoittaa lapojen hallintaa sekä olkapäiden 

liikkuvuutta, aktivoiden mm. serratus anterioria 

(Hardwick, Beebe, McDonnell & Lang 2006). 

Taulukko 3. Liikkuvuusharjoitteita niska-hartiaseudulle 

 

5.5 Motivaatiota harjoitteluun  

Aktiivinen ja nousujohteinen harjoittelu ja kuntoutuminen vaatii yleensä tavoitteen ja mo-

tivaatiota tavoitteeseen pääsyyn. Motivaatio ohjaa toimintaamme tavoitteiden suuntaan 

ja auttaa tekemään tavoitteita palvelevia valintoja. Sen perustana on yksilön halu tai 

tarve tehdä jotain. Se on yksi ihmisen toiminnan keskeisimmistä tekijöistä, sillä kaikkeen 

toimintaan liittyy aina jonkin asteinen motivaatio. Motivaatiota voidaan jakaa sisäiseen ja 

ulkoiseen motivaatioon. Sisäinen motivaatio syntyy yksilön omista sisäisistä motiiveista 

toimintaa kohtaan. Ulkoinen motivaatio taas on riippuvainen ympäristön vaikutuksista 

yksilöön ja motivaation välittäjänä on yleensä joku muu kuin yksilö itse. Jotta tavoite voisi 

toteutua ja olla pitkäkestoista tulisi motivaation lähteä sisäisestä motivaatiosta eli yksilön 

omista motiiveista tehdä asioita. (Autti-Rämö 2021.)  

Motivaation säilymiseksi on harjoittelulla oltava realistinen ja kuntoutujalle mielekäs ta-

voite. Pienetkin saavutukset tavoitteen suuntaan vahvistavat motivaatiota ja sitoutumista 

päivittäiseen harjoitteluun. Motivaatiota nousujohteiseen ja progressiiviseen harjoitte-

luun voidaan tukea ns. sisäisten ja ulkoisten motivointi keinojen avulla. Sisäistä motivaa-
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tiota voidaan tukea mm. spesifillä, realistisella, mitattavissa olevalla ja yksilölle merkityk-

sellisellä tavoitteella. Esim. niska-hartiaseudun harjoittelussa tavoitteena niskakipujen 

helpottuminen, harjoittelun myötä. Tavoitteita asettaessa on tärkeä huomioida myös ta-

voitteen realistinen aikataulu, sopiva intensiteetti, progressio sekä yksilön voimavarat, 

jotta pystytään etenemään järkevästi ja että harjoittelu olisi yksilölle toimivaa. (Autti-

Rämö 2021.)  

Skytte Krollin ym. (2018) sekä Kangin ja Kimin (2022) tekemissä tutkimuksissa käytettiin 

harjoituspäiväkirjaa, johon kirjattiin konkreettisesti tavoitteet, toteutuneet harjoitusmäärät 

ja omat ajatukset sekä huomiot liittyen harjoitteluun ja niska-hartiaseudun oireisiin. Har-

joituspäiväkirjasta oli tutkimuksissa apua niin tutkijoille, että niska-hartiaseudun vaivoista 

kärsiville muun muassa harjoittelun, tavoitteiden ja suunnitelmien jatkuvaan seurantaan 

sekä niiden vaikutuksiin niska-hartiaseudussa. Tämänkaltaisilla menetelmillä voidaan tu-

kea ulkoista motivaatiota ja yksilö voi näin konkreettisesti nähdä oman nousujohteisen 

kehityksen. (Skytte Kroll ym. 2018; Kang & Kim 2022.)  

 

6 Niska-hartiaseudun harjoittelu -oppaan tuottaminen  

Tämän opinnäytetyön liitteenä on Niska-hartiaseudun harjoittelu -opas, johon on avattu 

tietoa niska-hartiaseudusta, alueen kuormittumista ja harjoittelusta, edistämään niska-

hartiaseudun terveyttä. Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa yhteistyökumppanille opas, 

joka olisi suoraan valmis hyödynnettäväksi Niska-selkä-jumppa ryhmäläisille edistämään 

niska-hartiaseudun nousujohteista harjoittelua jumpparyhmän ulkopuolella. Oppaaseen 

valittu sisältö ja harjoitteet on perusteltu kirjallisessa raporttiosassa alan kirjallisuutta ja 

asiantuntijoiden ammattitaitoa hyödyntäen.  

Opinnäytetyön raporttiosa ja oppaan tietoperusta pohjautuu opinnäytetyön tekohetkellä 

saatavilla olevaan tukittuun tietoon. Tietojen muuttuminen ja menetelmien mahdollinen 

päivittyminen tulevaisuudessa ovat käyttäjän vastuulla. Opas on kokonaisuudessaan 

opinnäytetyön tekijöiden suunnittelema ja tuottama, joka on tehty Canva -työkalua hyö-

dyntäen. 
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6.1 Opinnäyteyön luotettavuus ja eettisyys  

Opinnäytetyömme olemme pyrkineet tuottamaan luotettavuus ja eettisyys huomioiden. 

Vilkka ja Airaksinen (2003: 72–73) painottavat, että lähteiden käytössä ajantasaisuus ja 

tunnettu tekijä ovat yleensä luotettava valinta kirjoittaessa opinnäytetyötä. Teoreetti-

sessa viitekehyksessä olemme käyttäneet monipuolisesti eri lähdekirjallisuutta ja tarkas-

telleet kriittisesti niiden paikkaansa pitävyyttä. Opinnäytetyön lähteiden käytössä 

olemme huomioineet niiden ajankohtaisuuden ja pyrkineet käyttämään tuoreita lähteitä, 

aikaisintaan 2000-luvulta lähtien. Hieman vanhempien teosten lähteiden paikkaansa pi-

tävyyden olemme pyrkineet tarkastamaan huolellisesti. Lähteet koostuvat tutkimuksista, 

kirjoista, internet-sivuista, artikkeleista sekä luotettavista kotimaisista ja kansainvälisistä 

lähteistä. Opinnäytetyön lähteitä etsimme alustoilta, kuten PubMed, Google Scholar, Re-

searchGate sekä Terveysportti. Hakusanoina käytimme mm. niskakipu, akuutti niska-

kipu, krooninen niskakipu, niska-hartiaseudun harjoittelu, niska-hartiaseudun kuormittu-

minen ja niska-hartiaseudun kuntoutus. Hakutuloksissa esiintyi paljon niska-hartiaseu-

dun eri diagnooseja ja niihin liittyviä artikkeleita, mutta rajasimme valinnat pääasiassa 

akuutteihin sekä kroonisiin niska-hartiaseudun kipuihin liittyviin julkaisuihin. Suurin osa 

lähteistämme on peräisin tunnetuilta fysioterapeuteilta ja muilta asiantuntijoilta. Teoreet-

tisessa viitekehyksessä olemme pyrkineet myös kunnioittamaan toisten tekstejä ja viit-

taamaan niihin asianmukaisesti.  

Työssämme on vaalittu rehellisyyttä, vastuullisuutta sekä oikeidenmukaisuutta, jotka 

ovat tutkimus- ja kehittämistyön tärkeimpiä eettisiä näkökulmia ja periaatteita. Eettisiä 

valintoja tehdään aiheen ja metodien valinnassa, työskentelyssä, soveltamisessa sekä 

julkaisussa. Rehellisyys, luottamuksellisuus sekä reiluus ja tasa-arvo, suostumukset ja 

sopimukset, yksityisyyden suoja sekä vahinkojen välttäminen esim. organisaatiolle tai 

asiakkaille on eettisyyttä. Lisäksi tietojen ja käytäntöjen kriittinen tarkastelu ja asianmu-

kainen viittaaminen lähteisiin on eettisyyttä. Ja näihin erityisiin huomioihin ja yksityiskoh-

tiin olemme pyrkineet kiinnittämään huomiota opinnäytetyöprosessissa. (Arene ry 

2018:16–25.) 

 

6.2 Hyvän oppaan piirteet  

Hyvän oppaan tuottamisessa tärkeitä huomioitavia asioita ovat sen houkuttelevuus, joh-

donmukaisuus, informatiivisuus sekä selkeä tekstiasu (Vilkka ja Airaksinen 2003: 51–
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53). Hyvän oppaan piirteet tekevät oppaasta helppolukuisen, selkeän ja käytännönlähei-

sen, jotta käyttäjät voivat hyödyntää sen ohjeita tehokkaasti. Opasta työstäessämme 

olemmekin pyrkineet huomioimaan hyvän oppaan piirteitä, kuten sen houkuttelevuutta, 

informatiivisuutta sekä selkeää juonirakennetta niin, että oppaan käyttäjän olisi helppo 

seurata ohjeita. Juonirakenteen tulisi seurata Kielitoimiston ohjepankin mukaan ainakin 

seuraavia seikkoja: Kerrottavat asiat liittyvät luontevasti toisiinsa, asioiden tärkeysjärjes-

tys on huomioitu käyttäjien näkökulmasta, ohjeet on varustettu lyhyehköillä kappaleilla 

ja hyvillä otsikoilla sekä, että kieliasu olisi selkeä. (Kielitoimiston ohjepankki.) Oppaan 

kirjoittajan tulee purkaa oma asiantuntijuus ja tarjota tieto juuri sen kohde ryhmälle, mah-

dollisimman yleiskielisesti ja selkeästi. Lukijan tulee ymmärtää konteksti ja osata toimia 

ohjeiden mukaisesti, jotta oireet lieventyvät. Sisältö voi jäädä usein epäselväksi, jos esi-

tystapa on huono. Lukijaa voi siis auttaa ymmärtämään syyt ja perusteet esimerkiksi 

tässä tapauksessa kertomalla kuinka annettu liike vaikuttaa kehossa. (Hyvärinen 2005.). 

Oppaan tuottamisessa olemme pyrkineet huomioimaan myös oppaan kohderyhmää 

sekä sillä hetkellä olevaa tutkittua tietoa niska-hartiaseudun harjoittelusta, alueen kuor-

mittumisesta sekä -kivuista. Vilkkaan ja Airaksisen (2003: 38–40) mukaan toiminnalli-

sessa opinnäytetyössä on tärkeää määrittää sen kohderyhmä ja tuotoksessa huomioida 

mm. kohderyhmän ikä sekä toimeksiantajan toiveet ja tuotoksen tavoitteet. Lisäksi miet-

tiä ongelmaa, jota ratkaistaan ja keneen se kohdistuu. Oppaamme kohderyhmänä olivat 

Käpylän voimistelijat Ry:n asiakkaat, jotka ovat pääosin työikäisiä, niska-hartiaseudun 

vaivoista kärsiviä. Siksi sisällytimme oppaaseen ja raporttiin tietoa työikäisten niska-har-

tiaseudun kuormittumisesta ja harjoittelun vaikutuksista niska-hartiaseudun kiputiloihin. 

 

7 Pohdinta  

Opinnäytetyön tarkoituksena oli koota Niska-hartiaseudun harjoittelu -opas Käpylän voi-

mistelijat Ry:n Niska-selkäjumppa ryhmäläisten nousujohteisen harjoittelun tueksi, ryh-

män ulkopuolelle. Opinnäytetyön kohderyhmänä toimivat ensisijaisesti Niska-selkä-

jumppa ryhmäläiset, mutta työstä hyötyvät myös muut niska-hartiaseudun harjoittelusta 

kiinnostuneet tai niska-hartiaseudun vaivoista kärsivät työikäiset. Opinnäytetyömme kes-

kittyy erityisesti niska-hartiaseudun terveyden edistämiseen ja alueen kuormitustekijöi-

hin. Opinnäytetyötä ja opasta työstäessä otimme huomioon aiheen ajantasaisuuden ja 

toimivuuden sekä soveltuvuuden sen kohderyhmälle eli työikäisille Käpylän voimistelijat 
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Ry:n asiakkaille. Opinnäytetyössä käytetyssä aineistossa puhuttiin paljon mm. niska-har-

tiaseudun erilaisista kiputiloista, alueen kuormitus- ja riskitekijöistä sekä alueen tervey-

den edistämisestä erilaisen harjoittelun avuin. 

Opinnäytetyön työstämisen aikana opimme syvällisesti niska-hartiaseudun toiminnasta, 

kuormitus- ja riskitekijöistä sekä siitä, kuinka alueen terveyttä voidaan edistää erilaisten 

harjoittelumenetelmien ja kuntoutuksen keinoin. Oli yllättävää huomata, kuinka yleisiä ja 

merkittäviä ongelmia tällä alueella esiintyy, erityisesti silloin, kun siihen ei kiinnitetä riit-

tävästi huomiota esim. päivittäisessä ergonomiassa tai liikkumisessa. Olisikin mielenkiin-

toista tutkia ja nähdä, mitä vaikutuksia niska-hartiaseudun aktiivisesta ja monipuolisesta 

harjoittelusta olisi pitkällä aikavälillä ihmisten hyvinvointiin sekä mahdollisesti myös ter-

veydenhuoltokustannuksiin. Mielestämme olisi tärkeää, että työikäisille olisi tarjolla 

enemmän tietoa niska-hartiaseudun terveyden edistämisestä. Tiedon tulisi olla helposti 

saatavilla esim. työnantajien tarjoamana ja sen tulisi käsitellä aihetta kokonaisvaltaisem-

min, myös muita kuin työergonomiaa. Ohjeita olisi hyvä suunnata sekä staattista työtä 

tekeville että fyysisesti aktiivisen ja raskaan työn parissa työskenteleville. Moni hakeutuu 

niska-hartiaseudun vaivojen ilmetessä ensisijaisesti hierontaan, mutta pitkäaikaisten vai-

kutusten saavuttamiseksi lihasten voima ja liikkuvuus ovat avainasemassa. 

Opinnäytetyötä tehdessämme ymmärsimme entistä syvemmin, kuinka monimutkainen 

ja monitahoinen alue niska-hartiaseutu on. Kuormitus- ja riskitekijöiden analysointi auttoi 

meitä hahmottamaan, kuinka tärkeää on huomioida mahdolliset ennaltaehkäisyn keinot 

ja harjoittelun kuormitus sekä intensiteetti. Koemme, että onnistuimme luomaan helppo-

lukuisen, informatiivisen ja selkeän alkutason oppaan, joka tarjoaa konkreettisia työka-

luja niska-hartiaseudun edistämiseen. Oppaan avulla käyttäjät voivat toteuttaa harjoit-

teita turvallisesti ja nousujohteisesti ja näin tukea niska-hartiaseudun hyvinvointia oma-

toimisesti vapaa-ajallaan. 

Opinnäytetyötä työstäessämme huomasimme, että lisätutkimukset erityisesti akuutin 

niska-hartiaseudun kivun hoidosta olisivat olleet hyödyllisiä, sillä tehdyt tutkimukset suu-

rimmilta osin painottuivat pitkäaikaisten kiputilojen hoitoon ja tieto akuutin niskakivun hoi-

dosta oli hyvin suppeaa. Laajemmat tutkimukset akuutin kivun hoidosta olisivat voineet 

auttaa ymmärtämään paremmin, miten kiputiloja voitaisiin hoitaa monipuolisemmin. 

Myös tutkimukset, jotka painottuivat niska-hartiaseudun kroonisen kivun hoitoon, olivat 

suurelta osin lyhyitä tutkimuksia, noin 4 viikon ajan tutkittuja harjoitusjaksoja. Olisi ollut 

mielenkiintoista tietää, kuinka jatkuva nousujohteinen harjoittelu voi vaikuttaa terveyteen 
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ja hyvinvointiin pitkällä aikavälillä, esimerkiksi neljästä kuukaudesta – vuoteen. Mieles-

tämme tämänkaltaisten näkökulmien tarkastelu voisi olla arvokasta tuleville opinnäyte-

töille ja jopa tutkimuksille. 
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