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ENSIAPUA  
NISKA-HARTIAKIPUUN 
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Hyvä Nuori!

Niska on kipeä, selkää särkee, päätä 
jomottaa… Kuulostaako tutulta? Et 
ole yksin näiden ongelmien kanssa.

Nuorten niska-hartiakivut ja päänsärky ovat 
yleistyneet huomattavasti viime vuosina. 
Syitä löytyy monia, mutta erityisesti 
tähän vaikuttavat tietokoneella vietetty 
aika ja liikunnan vähentyminen.

Tässä vihkosessa on sinulle muutama vinkki, 
joilla voit ehkäistä ja helpottaa niska-
hartiaseudun kipuja sekä päänsärkyä. 

Ohjeet ovat kuitenkin vain ensiapua. 
Älä unohda päivittäistä liikuntaa, sillä se 
on paras apu tuki- ja liikuntaelimistön 
vaivoihin. Muista, että on monta tapaa 
liikkua, hauskuutta unohtamatta!

Viimeiseltä sivulta voitkin 
tarkistaa, liikutko tarpeeksi.

Kiitos mielenkiinnostasi!

Kouvolassa 8.10.2011

Marjut Järvinen   
fysioterapiaopiskelija  
Lahden ammattikorkeakoulu

Yhteistyössä:
Kouvolan terveyskeskus
Kuntoutuspalvelut
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1. Tarkista istuma-asentosi tietokoneella

Missä vika?
Voit ottaa itsestäsi kuvan normaalissa istuma-
asennossasi. Mieti, mitä voisit muuttaa.

Istuma-asento on aina selälle seisomista raskaampi.

selkä pyöreänä 
(erityisesti alaselkä) ja 
eteenpäin kallistuneena 
→ selkärangan välilevyt 
ovat kovan paineen alla!
niska kumarassa 
→ varmasti jumissa!
hartiat jännittyneinä, olkapäät 
eteenpäin työntyneinä 
jalat roikkuvat ilmassa 
→ ei tuettu asento
huono tuoli 
→ ei tarpeeksi tukea 
selälle ja käsille
missä valot?

Huomaathan?

Suositus: Television ja tietokoneen äärellä 
korkeintaan kaksi tuntia päivässä!

Ei näin:
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selkä suorana, luonnollinen 
notko alaselässä (tämä 
vähentää selkärangan 
välilevyjen painetta)
niska pitkänä ja suorana, 
kuin joku vetäisi sinua 
hiuksista kohti kattoa
hartiat rentoina
jalat tukevasti maassa 
tai korokkeella
tukeva, selkänojallinen tuoli
tietokone katseen tasossa 
tai vähän alapuolella
kädet tuettuina, 
kyynärvarret vaakatasossa
hyvä valaistus

kuva tähän

Millainen on hyvä istuma-asento 
tietokoneella?

Pöydän ääressä kannettavan tietokoneen voi korottaa 
esimerkiksi kirjojen avulla. Myös ulkoinen näyttö ja 
näppäimistö auttavat löytämään paremman asennon. 

Jos käytät kannettavaa tietokonetta muualla kuin pöydän 
ääressä, muista vaihtaa asentoa usein. Pyri löytämään rento 
ja tuettu asento. Vatsamakuu ei ole suositeltava vaihtoehto.

Kannettavaa tietokonetta ei ole kuitenkaan tarkoitettu 
pitkäaikaiseen käyttöön sen pienen koon takia.

Huomaathan?
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1. ja 2. liikkeessä tarvitset 1,5-2 kg:n 
käsipainot (tai esimerkiksi vesipullot). Tee 
10-15 toistoa molemmilla käsillä, 2-3 sarjaa. 

Pidä vatsa tiukkana molemmissa liikkeissä!

2. Tee taukoliikkeitä

Taukoliikkeet virkistävät ja vähentävät 
lihasten jännitystä. Veri lähtee kiertämään 
ja jaksat keskittyä myös paremmin!

Tee liike seisten. Nosta 
käsiä ylös vuorotahtiin 
hartiatasolta. 

Seiso ja nojaa toisella kädellä pöytään tai 
tuoliin. Anna toisen käden roikkua rentona. 

Liike 1 Liike 2

Vedä käsi kohti kainaloa ja lapaluu lähelle 
selkärankaa. Kierrä selkää liikkeen mukana.
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Paina otsaa kevyesti kämmentä vasten. Rentouta. 

Laita käsi ohimolle ja paina päätä kämmentä 
vasten. Rentouta. Tee sama toiselle puolelle.

Laita kädet takaraivolle ja paina päätä 
kämmeniä vasten. Rentouta.

Pidä jännitys 5 sekuntia. Toista 10 kertaa.

Liike 3

Liike 4
Kallista päätä kevyesti oikealle, korvaa kohti 
olkapäätä. Tee sama toiselle puolelle. 

Vie nenä kohti oikeaa kainaloa. Tee sama toisin päin. 

Vie leukaa kohti rintaa. 

Pidä jokaista venytystä 10-30 sekuntia. Toista 2-3 kertaa.

Muista pitää taukoja! 45 minuuttia istumista + 10 minuuttia liikkumista 
Aivan paikoillaan istumista tulisi olla vain 20 minuuttia kerrallaan.

Huomaathan?
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Päänsärky voi johtua monesta eri asiasta. Jännityspäänsärystä 
puhutaan silloin, kun päänsärky johtuu niska-
hartiaseudun lihasten jännityksestä. Migreeni voi 
kuitenkin laueta jännityspäänsäryn yhteydessä.

Mistä tunnistat jännityspäänsäryn?
Iltaa kohti paheneva, puristava, tasainen tai kiristävä särky
Useimmiten takaraivolla, päälaella tai ohimoilla 
(yleensä molemminpuolisesti)
Ei jatkuvaa, ei yli kahtena viikkona kuukaudessa
Ei huonoa oloa tai oksentamista

Mitä voit siis tehdä?
Niska-hartiajumppaa (kokeile taukoliikkeitä!)
Liiku ja ulkoile
Vähennä tietokoneella viettämääsi aikaa
Pyydä kaveria tai perheenjäsentä hieromaan niska-hartiaseutua
Kiinnitä huomiota niskan asentoon
Rentouta lihakset
Särkylääke on vain hetkellinen helpotus, eikä 
auta välttämättä lievään särkyyn

3.  Selätä päänsärkysi
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Montako rastia saat?
1. Liikun vähintään 1-1 ½ tuntia päivässä. 

2. Liikun vähintään 10 minuuttia kerralla.  
                     
3. Liikun sykettä kohottavasti ja                                        
 hengästyttävästi…

4. … sekä kevyesti ja reippaasti 
 (esim. koulumatkat).     
                                
5. Liikuntaani sisältyy kolme kertaa viikossa                   
      lihaskuntoa ja liikkuvuutta.

6. Olen korkeintaan kaksi tuntia päivässä 
 tietokoneen ääressä.

Jos sait 6 rastia, liikuntatottumuksesi ovat kunnossa. 
Jos et, näet missä kohtaa olisi vielä parannettavaa.

4. Liiku päivittäin

Ohjeet ja kuvat: Marjut Järvinen
Visuaalinen suunnittelu: Anni Leskinen


