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Tassa opinnaytetyotssa kasitelladn kroonista epaspesifia niskakipua ja selvitetaan fyysisen
aktiivisuuden, yleisen harjoittelun seka lihasvoimaharjoittelun vaikuttavuutta sen hoitoon.
Opinnaytetyon tarkoituksena on koota tietopohja kroonisesta epaspesifista niskakivusta kar-
sivien asiakkaiden hoitoprosessin tueksi Nurmijarven Fysioterapia & KuntoCenterin kayt-
toéon. Tietopohjan tarkoituksena on helpottaa fysioterapeuttien ty6ta, antaa uutta tietoa ja
tuoda mahdollisesti uusia nakdkulmia niskakivusta karsivien asiakkaiden terapeuttiseenhar-
joitteluun.

Tiedonhankintaprosessi aloitettiin tutustumalla FinTerveys 2017 — tutkimukseen ja jatkettiin
tutustumalla huolellisesti niskakipua kasitteleviin Kéypa hoito -suosituksiin. Kaypéa hoito -
suosituksissa kaytettyja tutkimuksia paatettiin sisallyttaa tyéhon, silla niiden on todettu ole-
van sovellettavissa hyvin suomalaiseen vaestoon. Varsinainen tiedonhaku paatettiin toteut-
taa PubMed - tietokannan avulla sen saavutettavuuden ja kattavan julkaisusisallén vuoksi.
Kaypa hoito -suositusten ja niiden kautta l6ydettyjen tutkimusten seké Pubmed hausta ke-
rattyjen tutkimusten perusteella muodostettiin sisaltd niskakivun yleisyytta ja taustatekijoita
seka yleisen harjoittelun ja voimaharjoittelun vaikuttavuutta kasittelevalle opinnaytetydélle.

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta niskakipujen ennaltaehkaisyssa loytyy ristiriitaista tie-
toa ja sen vaikuttavuus on luettujen tutkimusten perusteella epavarmaa. Liikunnan harras-
taminen kuitenkin vahenténee epaspesifisen niskakivun riskia ja parantanee niskakivun en-
nustetta. Tutkimusten perusteella paras vaikutus nayttaisi olevan voimaharjoittelulla, silla
yhdessak&an luetussa tutkimuksessa ei todettu etteikd voimaharjoittelusta olisi ollut hyotya.
Venyttelyn ja kestavyysharjoittelun tulokset olivat ristiriitaisempia, mutta myos niista vaikut-
taisi olevan hyotya. Spesifien harjoitteiden I6ytaminen osoittautui kuitenkin haastavaksi, silla
vain muutama tutkimus keskittyi selvittdm&an nimenomaan tietyn liikkeen tai likkeiden te-
hokkuutta. Tutkimuksissa kaytiin kuitenkin yksityiskohtaisesti l&pi, mit& tai minkalaisia har-
joitteita tehtiin. Niiden pohjalta 16ytyi loppujen lopuksi paljon erilaisia liikkeita.

Tulevaisuudessa tarvitaan lisdtutkimusta eri harjoittelumuotojen, seké niissa kaytettyjen liik-
keiden vaikuttavuudesta niskakipuun. Tarvitaan tarkempaa tutkimusta, mitka liikkkeet ovat
selvasti muita liikkeitéa tehokkaimpia niskakivun hoidossa. Spesifisten liikkeiden tarkka tutki-
minen, seka kokonaisvaltaisen harjoittelun huomioiminen, mukaan lukien aerobinen harjoit-
telu ja venyttely, voisi auttaa optimaalisen harjoitusprotokollan lI6ytdmisessa.

Avainsanat niskakipu, likunta, voimaharjoittelu
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This thesis studies chronic nonspecific neck pain and the influence of general fitness train-
ing and specific strength training on it. The purpose of this thesis is to build a knowledge
base to support the rehabilitation process of people suffering from chronic nonspecific neck
pain. It is also meant to help the work of physiotherapists, bring up new knowledge and
possibly bring new points of view to the rehabilitation process. The thesis also aims to help
in the rehabilitation process of clients in a private physiotherapy clinic (Nurmijarven Fys-
ioterapia & KuntoCenter).

The process of gathering information begun with the Fin Health 2017 study. The process
continued with carefully going through the Current Care Guidelines. We decided to include
studies from the Current Care Guidelines, because they have been proven relevant to the
Finnish population. The search to gather new RCT studies was done in the Pubmed data-
base. Pubmed was chosen due to its large content of studies and its easy access to them.
The studies acquired from the Current Care Guidelines and the Pubmed search were both
used to build up the content for this thesis.

The information found on the effectiveness of general physical activity is contradictory and
its effectiveness is unsure based on the studies. However, physical activity still seems to
lower the risk for chronic nonspecific neck pain and is associated with better prognosis.
Strength training seems to have the biggest effect based on the studies, since all of the
studies included in this thesis supported it in some way. The results for stretching and en-
durance training were more contradictory, but they also seem to be effective. Find-ing stud-
ies on specific exercises turned out to be challenging, because only a few studies focused
only on specific exercises. Luckily other studies that focused on strength training for exam-
ple, specified the exercises used in the study and several different exercises were found
after all.

More research is needed in the future on the effectiveness of different types of training on
chronic nonspecific neck pain. More research is also needed to find out which exercises are
most effective in treating chronic nonspecific neck pain. Research on specific exercis-es and
taking into consideration comprehensive training, including stretching and aerobic training,
could help finding the optimal training protocol.

Keywords neck pain, exercising, strength training
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1 Johdanto

Fysioterapeutin tydpanosta ja ammattitaitoa tullaan tarvitsemaan entistd enemman lahi-
tulevaisuudessa, silla vaesttn ikdrakenne muuttuu vuosi vuodelta vanhempaan suun-
taan. Vaestdn vanheneminen tuo mukanaan monia haasteita, muun muassa sen, etta

likuntarajoitteisten ihmisten maara tulee lisdantymaan merkittavasti.

Suomalaiset karsivat erilaisista tuki- ja liikuntaelinsairauksista, joista niskakipu on selka-
ja polvivaivojen ohella yleisimpia. FinTerveys 2017 - tutkimuksen mukaan 37% miehista
51% naisista oli tuntenut niskakipua viimeisen 30 péaivan aikana. (Helidvaara, Viikari-
Juntura, Solovieva 2018.) Tassa opinnaytetydssa kasitellaan kroonista epaspesifia nis-
kakipua ja selvitetaan fyysisen aktiivisuuden, yleisen harjoittelun, seké lihasvoimaharijoit-

telun vaikuttavuutta sen hoitoon.

Niskakipua, sen esiintyvyytta, taustaa ja hoitokeinoja on tutkittu paljon, mutta kipuun vai-
kuttavista hoitokeinoista on saatu ristiriitaisia tuloksia. Voimaharjoittelu nayttaisi joiden-
kin tutkimusten valossa olevan muita harjoittelumuotoja tehokkaampaa. Esimerkiksi
Grossin ym. (2015) tutkimuksessa havaittiin spesifisten vahvistavien harjoitteiden olevan
hyddyllistd niskakivun hoidossa (Grossin ym. 2015). Sen sijaan Rolving ym. (2014) tut-
kimuksessa voimaharjoittelun ei havaittu olevan yleista harjoittelua tehokkaampaa hoi-
totuloksen kannalta (Rolving ym. 2014).

Niskakivun ollessa myds maailmanlaajuisesti merkittavin tyokykya heikentava ongelma,
ei lukuisista tutkimuksista huolimatta ole pystytty I6ytdmaan yhté selke&é hoitolinjaa sen
oireiden helpottamiseksi (Rolving ym. 2014). Tarvitaan siis edelleen lisaa tutkimustyota,
jotta voitaisiin |16yta& parempia keinoja kroonisen niskakivun aiheuttaman tyokyvyttomyy-

den helpottamiseksi (lversen — Vasseljen — Mork — Fimland 2018).
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2 Opinnaytety6n tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on koota tietopohja kroonisesta epaspesifista niskakivusta
karsivien asiakkaiden hoitoprosessin tueksi Nurmijarven Fysioterapia & KuntoCenterin
kayttéon. Tilaajan toiveesta lopputyd kasittelee sisalténsa puolesta niskakivun hoitoa te-
rapeuttisenharjoittelun suunnittelua silmalla pitéden. Nain ollen opinnaytetytssa kaydaan
lapi tutkimuksia, jotka kasittelevat padasiassa yleisen harjoittelun ja voimaharjoittelun

vaikuttavuutta epaspesifiin krooniseen niskakipuun.

Tietopohjan tarkoituksena on helpottaa fysioterapeuttien ty6ta, antaa uutta tietoa ja
tuoda mahdollisesti uusia nakokulmia niskakivusta karsivien asiakkaiden terapeuttiseen-
harjoitteluun. Tavoitteena on, etta tutkitun tiedon avulla voitaisiin saavuttaa parempia
hoitotuloksia. Fysioterapeutit voivat hyddyntdd koottua tietopohjaa terapeuttisenharijoit-
telun suunnittelun liséksi tarjoamalla asiakkaille tutkittuun tietoon perustuvaa ajankoh-

taista ja monipuolista tietoa niskakivusta.
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3 Tiedonhankintamenetelmat

Tiedonhankintaprosessi aloitettiin tutustumalla FinTerveys 2017 -tutkimukseen, joka
toimi my6s opinnaytetydhon innoittajana. FinTerveys 2017 -tutkimus kuvaa laajasti Suo-
men aikuisvaeston ja sen osaryhmien terveyttd, terveyskayttaytymistd, toimintakykya ja
hyvinvointia seka niihin vaikuttavia tekijoitd. Tutkimuksessa saatuja tuloksia vertailtiin ai-
kaisempiin Terveys- 2011 ja Terveys- 2007 -tutkimuksiin, jotta saatiin kasitys niskakivun
kehityksestd Suomessa. Tiedonhankintaa jatkettiin tutustumalla huolellisesti niskakipua
kasitteleviin Kaypa hoito -suosituksiin. Kaypa hoito -suosituksissa kaytettyja tutkimuksia
paatettiin sisallyttaa tyohon, silla niiden on todettu olevan sovellettavissa hyvin suoma-
laiseen vaestoon. Kaypa hoito -suositusten kautta I6ydetyt tutkimukset on esitetty liit-
teessa 1. Varsinainen tiedonhaku paatettiin toteuttaa PubMed - tietokannan avulla sen
saavutettavuuden ja kattavan julkaisusisallon vuoksi. Hakulausekkeena kaytettiin “Chro-
nic Non Specific Neck Pain”, jota tdydennettiin hakutermeilld: Exercise, Training ja
Therapy. Lisaksi hakua rajattiin valitsemalla Pubmedin tarjoamista vapaasti valittavista
hakuehdoista kohderyhmaksi ihmiset, artikkelityypiksi RCT - tutkimukset ja julkaisuajan-
kohdaksi 10 vuoden sisaan julkaistut tutkimukset, jotta hakutulokset vastaisivat mahdol-
lisimman hyvin kasiteltdvaa aihetta. Hakutulokset on esitetty taulukossa 1.

Taulukko 1: Pubmed haku

Lisdhakusana Exercise Training Therapy
Tutkimuksia 98 71 211
Ihmiset 88 60 193
RCT 41 28 90

10 vuotta 31 21 64

Duplikaattien poiston jalkeen jaljelle jai 64 tutkimusta. Ne seulottiin manuaalisesti pois-
taen tyohon sopimattomat tutkimukset. Tallaisia olivat muun muassa muut vammat tai
sairaudet (esimerkiksi whiplash tai alaselkakipu), muut hoitomuodot (esimerkiksi manu-
aalinen terapia tai ladkehoito) seka tutkimukset joissa arvioitiin kustannustehokkuutta.
Lopulta opinndytetydhon soveltuvia RCT-tutkimuksia jai jaljelle 16. Pubmed hausta saa-

dut tutkimukset esitetty liitteessa 2.
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Terveys 2017
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Kaypahoito

Pubmed haun tutkimukset
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Tutkimuksista
koostettu

tietopaketti

Kuvio 1. Tiedonhankintaprosessi.

Kaypa hoito -suositusten ja niiden kautta l16ydettyjen tutkimusten seka Pubmed hausta

kerattyjen tutkimusten perusteella muodostettiin sisaltd niskakivun yleisyyttéa ja taustate-

kijoita seka yleisen harjoittelun ja voimaharjoittelun vaikuttavuutta kasittelevalle opinnay-

tetydlle.
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4 Krooninen epaspesifi niskakipu

Selvasti yleisin niskakipujen aiheuttaja on niska- hartiaseudulla esiintyva lihasjannitys.
Talloin puhutaan epaspesifisté niskakivusta, joka on yleinen maaritelma niskakivun oi-
reille, joiden etiologiaa ei taysin tunneta. (Ylinen ym. 2003.) Niskakipua luokitellaan oi-
reiden perusteella my6s akuuttiin ja krooniseen niskakipuun. Kroonisessa niskakivussa
oireet ovat kestéaneet yli 12 viikkoa (Tarnanen — Karppinen — Laimi — Malmivaara 2017).
Tassa opinnaytetytssa niskalla tarkoitetaan aluetta, joka ulottuu takaraivon ylemmasta
niskakaaresta lapaluun harjun sisdreunaan ja alaleukaluun alareunasta solisluun ylareu-

naan ja rintalastan kaulaloveen (Arokoski ym. 2014).

4.1 Esiintyvyys

Merkittdva osa Suomalaisista karsii erilaisista tuki- ja liikuntaelinvaivoista ja niiden ai-
heuttamista oireista. FinTerveys 2017 - tutkimuksen mukaan niskakipua on viimeksi ku-
luneiden 30 paivan aikana tuntenut 51% naisista ja 37% prosenttia miehistd. Naisilla
niskakipu on tutkimuksen mukaan lahes yhta yleista kuin selkékipu, mutta miehilla taas

selkakipu oli niskakipuja yleisempaa. (Helidvaara — Viikari-Juntura — Solovieva 2018.)

FinTerveys 2017 - tutkimus antaa viitteita siitd, etté niskakipu olisi selkakipujen ohella
harvinaistumassa sitd enemman mita vanhempaa ikaryhmaa tarkasteltiin. Tahan havain-
toon ei voida kuitenkaan taysin luottaa, silla tuloksen taustalla voivat vaikuttaa tutkimuk-
sessa kaytetyn kyselyn rakenteen muutos ja kysymysten maaran supistaminen. (He-

libvaara — Viikari-Juntura — Solovieva 2018.)

Taulukko 2: Niskakipu Suomessa (FinTerveys 2017).

k& 30-39 (4049 |[50-59 |60-69 |70-79 |80+ 30+1

Miehet | 39,3% |44,0% |380% |334% |265% |324% |36,6

Naiset | 59,1 52,7% ([51,3% |469% |43,6% |40,5 50,5

lkm 343 000 | 319 000 [ 328 000 | 300 000 | 174 000 | 108 000 | 1 571 000

4.2 Taustatekijat

Suomessa tehdyssa pitkittaistutkimuksessa metsateollisuudessa tytskentelevilta selvi-

tettiin kyselyn avulla niskakivun tekijoitd. Kyselyiden perusteella tehdyissd molemmissa
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analyyseissa niskakipuun yhteydessa olevia asioita olivat sukupuoli, ika, BMI, tupakointi,
ajan pituus kaden tyoskentelylle paan ylapuolella, henkinen stressi seka muut tuki- ja
likuntaelimiston vaivat. (Viikari-Juntura ym. 2001.) Lisdtukea sukupuolen ja ian vaiku-
tuksesta tulee Hogg-Johnson ym. tutkimuksesta, jossa todettiin niskakivun olevan ylei-
sempaa naisilla ja yleisinta keski-ikaisilla (Hogg-Johnson ym. 2008). Mydskin eriavia tu-
loksia i&n merkityksesta 16ytyi. Croftin ym. (2001) tutkimuksessa todettiin ettei Ialla olisi
merkitysta. Tutkimus kuitenkin tuki niskakivun yleisyytta naisilla. (Croft ym. 2001.) Myds
tupakointi mainittiin useammassakin tutkimuksessa riskitekijana ja joissain myos sille al-
tistuminen (Hogg-Johnson ym. 2008). 30-64 vuotiailla ylipaino ja tasa-arvo olivat myos
merkittavia tekijoita (Makela M. ym. 1991).

Suomessa tehtiin 90-luvun alussa Mini-Suomi tutkimus, jossa tutkittiin ja haastateltiin yli
7000 30-vuotiasta tai sitd vanhempaan suomalaista. Mukautettuna ikéén ja sukupuo-
leen, niskakivun yleisyys oli yhteydessa henkiseen ja fyysiseen kuormitukseen toissa.
(Méakela ym. 1991.) Tietokantoihin (MEDLINE, Embase, BIDS ja Psychinfo) kohdistu-
neessa systemaattisessa tutkimuksessa loytyi jonkin verran todisteita niskakivun syype-
raiselle yhteydelle tydpaikan oloihin (Palmer - Smedley 2007). Eniten yksittaisia tekijoita
mainittiin Ariens ym. (2000) tutkimuksessa, jonka mukaan jonkin verran todisteita nékyi
myds niskakivun ja tyéhon liittyvien riskien valilla, joita olivat niskan flexio, kaden voi-
mankaytto, kaden asento, istumisaika, rangan taivuttaminen tai kiertdminen, kaden ta-
rind seka tyopaikan suunnittelu. Lisaksi tuloksissa nakyi jonkin verran todisteita niskaki-
vun yhteydesté istumisaikaan seka vartalon kiertymiseen. (Ariéns - van Mechelen - Bon-
gers - Bouter - van der Wal 2000.) Samankaltaisia tuloksia saivat Sterud Johannessen
ja Tynes tutkimuksessaan. Heidan mukaansa vaativat ty6t, niskan flexio seka oudot nos-
toasennot vaikuttivat olevan suurimpia niskakivun ennusmerkkeja. (Sterud — Johannes-
sen — Tynes 2014.) Myds Palmer ja Smedley ldysivét tutkimuksessaan keskinkertaisia
todisteita olkap&an toistojen seké toistuvan niskan flexion yhteydesta niskakipuun (Pal-
mer - Smedley 2007).

Méakela ym. (1991) totesivat tutkimuksessaan, mukautettuna ikdan ja sukupuoleen, nis-
kakivun yleisyyden olevan yhteydessa aikaisempaan vammaan seldsséa, niskassa tai ol-
kap&assa. Samoin my6s muut henkiset seka tuki- ja liikuntaelimistdn vaivat olivat yhtey-
dessa niskakipuun. (Makeld ym. 1991.) Croftin ym. (2001) tutkimuksessa todettiin aiem-
man niskavamman olevan merkittava riskitekijd uudelle niskakivulle seuraavan vuoden
aikana. Samassa tutkimuksessa muita yksittaisia riskitekijoita olivat lasten lukumé&éara,
huono itse-arvioitu terveys, huono psykologinen tila sekd aikaisemmat alaselka kivut.

(Croft ym. 2001.) Valilevyrappeumaa sen sijaan ei todettu riskitekijaksi (Hogg-Johnson
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ym. 2008). Jonkin verran todisteita I0ytyy niskakivun yhteydesta psykososiaalisiin teki-
j6ihin (esim. ty6n korkeisiin vaatimuksiin, matalaan sosiaaliseen tukeen tytkavereilta
sekd matalaan ty6hon tyytyvaisyyteen), joten ne saattavat lisété niskakivun riskia (Ariéns
— van Mechelen — Bongers — Bouter — van der Wal 2000). K&aypéhoidon mukaan tutki-
mustietoa niskakivun vahenemisesta vaikuttamalla tydon psykososiaalisiin tekijoihin ei ole
(Niskakipu: Kaypa hoito -suositus, 2017).
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5 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset

Norjassa tehdyssa 11 vuoden seurantatutkimuksessa ylipainoisilla miehilléa ja naisilla oli
noin 20% suurempi riski krooniseen kipuun seka alaseldassa etta niska-hartia seudulla
(Nilsen — Holtermann — Mork 2011). Laadultaan tutkimus oli tasokas ja se on hyvin so-
vellettavissa suomalaiseen vaestoon (Viikari-Juntura — Karppinen 2016a). Tutkimuksen
huono puoli on kuitenkin likunnan aktiivisuuden mittauksen perustuminen kyselytietoon.
Tulosten perusteella tekijat paattelivat ettd fyysinen inaktiivisuus ja korkea BMI ovat yh-
teydessa suurempaan kroonisen kivun suurempaan riskiin alaseldssa ja NHS alueella
aikuisvaestolla. Tutkimuksen mukaan 1 tunti tai enemman harjoittelua kompensaoi, tiet-
tyyn pisteen asti, korkean BMI:n haitallista vaikutusta kroonisen kivun riskiin. (Nilsen ym.
2011.) Pitkdaikaisen seuranta tutkimuksen mukaan ohjelmat, joiden tarkoituksena on
vahentaa fyysisen tyén kuormaa, henkista stressid, ylipainoa ja tupakointia, saattavat
mahdollisesti ennaltaehkaista sateilevaa niskakipua (Viikari-Juntura ym. 2001). 120 nis-
kakivusta karsivaa naista jaettiin kolmeen ryhmé&én. Seké sovitetun harjoittelun ryhman
etta tavallisen harjoittelun ryhméan tulokset olivat parempia kuin tavanomaisen hoidon
ryhman. Tama tukee aktiivisen ja spesifin terapeuttisen harjoittelun kaytt6a. (Svedmark
— Djupsjbbacka — Hager — Jull — Bjorklund 2016.) 120 Kaikkien tutkimusten tulokset eivat
olleet yht& positiivisia fyysisen aktiivisuuden kannalta. Tyontekijdaineistoihin kohdistu-
neessa katsauksessa l0ytyi 8 seurantatutkimusta ja yhdenk&én ennaltaehkaisy mene-
telman ei todettu vahentéavan niskakipujen ilmeentyvyytta tydssakayvilla. Tutkimuksessa
myoskin todetaan ettei yleinen harjoittelu ollut hyvan lopputuloksen ennusmerkki. (Cété
ym. 2008.) Lisaksi yhdessa tutkimuksessa todettiin pyorailyn olevan yhteydessa huo-

nompaan lopputulokseen (Carroll ym. 2008).

Venyttelyn tulokset olivat ristiriitaisempia kuin muissa harjoittelumuodoissa. Gross ym.
(2015) Cochranen tietokannasta tehdyssa systemaattisessa katsauksessa todettiin, etta
pelkastaan venyttelylla ei valttamatta ole hyddyllisia vaikutuksia (Gross ym. 2015). Toi-
sessa tutkimuksessa todettiin, ettéd vaikka venyttely ja kuntoilu ovat yleisia ohjeistuksia
kroonisesta niskakivusta karsiville, niin venyttely ja aerobinen harjoittelu ovat yksinaan
huomattavasti vahemman tehokkaita harjoitusmuotoja kuin voimaharjoittelu (Ylinen ym.
2003). Kuitenkin venyttely, jota usein suositellaan asiakkaille, oli yksinddn vahemman
tehokas kuin yhdistettynd voima- tai kestavyysharjoitteluun (Ylinen — Nikander — Nyka-
nen — Kautiainen — Hakkinen 2010). Paras tulos venyttelylle saatiin Hakkinen ym. (2008)
tekemassa vuoden mittaisessa satunnaistetussa seuranta tutkimuksessa, jossa todettiin

yhdistetyn voima- ja venytysharjoittelun sek& pelkan venytysharjoittelun olevan luulta-
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vasti yhté tehokkaita keinoja pitkaaikaisten tulosten saavuttamisessa (Hakkinen — Kau-
tiainen — Hannonen — Ylinen 2008). Vaikka osassa tutkimuksista todettiin venyttelyn ole-
van yhtéa tehokas kuin muut menetelmaét, kaikki tutkimukset eivat kuitenkaan puoltaneet
sita.

My6s harjoittelun vaikutus mekanismeihin perehdyttiin tarkemmin muutamassa tutki-
muksessa. N-asetyylietanoliamiinit osallistuvat kivun ja tulehduksen sééatelyyn. Eraan
tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa harjoittelun vaikutusta kahteen niista, PEA ja
SEA. Tulosten perusteella tutkijat paattelivat harjoitus interventioiden vaikuttavan eri ta-
voilla PEA ja SEA tasoihin trapeziuksessa. (Ghafouri ym. 2014.) Yleinen kuntoharjoittelu
vahensi kipua suorituksen aikana, mahdollisesti kipeytyneiden lihasten parantuneen ha-
pensaannin vuoksi. Spesifi voimaharjoittelu vahensi kivun kokonais tasoa seka suorituk-
sen aikana etta levossa, mahdollisesti lihasten alentuneen tydkuorman ansiosta. Tulok-
set osoittavat eri harjoitusmenetelmien vaikuttavan kKipuun erilaisten mekanismien kautta
kuormituksen aikana ja levossa. (Sggaard ym. 2012.) Tutkimusten perusteella voidaan
paatella eri harjoitusmenetelmien vaikuttavan eri mekanismien kautta, joten harjoitusme-
netelmien yhdisteleminen voisi mahdollisesti tuottaa paremman tuloksen. (Ghafouri ym.
2014; Sggaard ym. 2012.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta niskakipujen ennaltaehkaisyssa loytyy ristiriitaista
tietoa ja sen vaikuttavuus on luettujen tutkimusten perusteella epavarmaa. Kaypéhoidon
mukaan nayton aste likunnan harrastamiselle on C eli aiheen tutkimusnayttd on niukkaa,
mutta siita [0ytyy ainakin yksi kelvollinen tutkimus. Kuitenkin myos Kéaypéhoidon mie-
lesta liikunnan harrastaminen vahentdnee epaspesifisen (paikallisen) niskakivun riskia

ja parantanee niskakivun ennustetta. (Viikari-Juntura — Karppinen 2016b.)
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6 Lihasvoimaharjoittelun vaikutukset

Rolving ym. (2014) vertasivat tutkimuksessaan voimaharjoittelua yleiseen harjoitteluun.
Tuloksissa voimaharjoittelu ei parantanut Kipua tai lisannyt voimaa yleista harjoittelua
paremmin. (Rolving ym. 2014.) Erilaisia harjoitusmenetelmia vertailtin useassa muus-
sakin tutkimuksessa. Waling ym. (2000) tutkimuksessa asiakkaat jaettiin kolmeen har-
joitusryhméan. Yhdessa tehtiin voimaharjoittelua, toisessa kestéavyysharjoittelua ja kol-
mannessa koordinaatioharjoituksia. Kaikki harjoitusryhmat osoittivat samanlaista laskua
kivussa, josta voidaan paatella ettad harjoittelun tavalla on vahemman merkitysta kivun
vahenemisessa. (Waling — Sundelin — Ahlgren — Jarvholm 2000) Paatelmaa tukevat
myd6s muut tutkimukset. Voimaharjoittelun ja venyttelyn vaikutuksia tutkineessa seuranta
tutkimuksessa ei l6ytynyt ryhmien valilla tilastollisesti merkittavia eroavaisuuksia niskan
kivun ja rajoituksen vdhenemisessa, joten yhdistetty voima- ja venytysharjoittelu seka
pelkké& venytysharjoittelu olivat luultavasti yhtéa tehokkaita keinoja pitk&aikaisten tulosten
saavuttamisessa. Harjoittelu oli kuitenkin aika vahaistéd suurimman osan ajasta, noin 1
kerta viikossa. (Hakkinen ym. 2008.) Ylinen ym. (2003) tutkimuksessa asiakkaat jaettiin
kahteen harjoitusryhméan seké kontrolliryhmaan. 12 kuukauden paasta tehdyssa kont-
rollissa, sek& niskakipu etta tyokyvyttomyys olivat vAhentyneet molemmissa harjoitus-
ryhmissa verrattuna kontrolliryhmaan. (Ylinen ym. 2003.) 180 naista jaettiin kolmeen ryh-
maan 12 kuukautta kestaneen harjoittelujakson ajaksi. Voimaharjoittelu ryhméassa tehtiin
isometrisid, dynaamisia sekad venyttavia harjoitteita. Kestavyysharjoittelu ryhmassa teh-
tiin dynaamisia ja venyttavia harjoitteita. Kontrolliryhmassa tehtiin vain venyttelya. Kaikki
harjoitustavat vahensivat paansarkya. (Ylinen ym. 2010.) Pitkaaikaisen kotiharjoittelun
vaikutuksia selvittdaneessa tutkimuksessa 101 asiakasta jaettiin yhdistettyyn venyttely ja
voimaharjoittelu ryhmaan seka pelkkaa venyttelya tekevaan ryhnmaéan 12 kuukautta kes-
taneen seurantajakson ajaksi. Molempien harjoitusmenetelmien todettiin olevan toteu-
tettavissa seka yhta tehokkaita elamanlaadun parantamisessa. (Salo ym. 2012.) Opti-
maalista harjoitus protokollaa kroonisen epaspesifin niskakivun hoidossa ei ole kuiten-

kaan vield luotu (Rolving ym. 2014).

Voimaharjoittelulle paras tulos saatiin tutkimuksessa, jossa 42 trapezius myalgista kar-
sivaa naista jaettiin kolmeen ryhméaan. Yhdessa ryhmassa tehtiin spesifia voimaharijoit-
telua, toisessa yleista kuntoharjoittelu ja kolmas ryhma ei tehnyt minkaanlaista fyysista
harjoittelua. Liséksi ryhmien tuloksia verrattiin 20 terveeseen naiseen. Spesifi voimahar-
joittelu paransi kaikkia voiman parametreja selkedsti paremmin kuin kaksi muuta ryh-
maa, jopa terveiden naisten ryhmaan verrattavalle tasolle. (Andersen — Andersen —

Zebis — Sjggaard 2014.) Toimistotydntekijoihin kohdistuneessa RCT-tutkimuksessa yksi
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tunti spesifia voimaharjoittelua vahensi tehokkaasti niskakipua. Vaikka mikaan ryhmista
ei osoittanut tilastollista eroa kivun vahenemisessa toiseen ryhméaan nahden, vain ryh-
missé joissa harjoiteltiin joko 1x60min viikossa tai 3x20min viikossa vaheni kasista, ol-
kapéista tai hartioista johtuva tyokyvyttomyys. (Andersen ym. 2012.) Useassa tutkimuk-
sessa voimaharjoittelulla oli enemmaé&n muita positiivisia vaikutuksia, vaikka vaikutus nis-
kakipuun ei ollutkaan muita harjoitusmenetelmia tehokkaampaa. Viljanen ym. (2003) tut-
kimuksessa kaularangan rotaation ja lateraalifleksion liikeradat paranivat enemman har-
joitus ryhmissa kuin kontrolli ryhméssa (Viljanen ym. 2003). Vaikka Ylinen ym. tutkimuk-
sessa niskan kiertojen liikerata oli parantunut tilastollisesti merkitsevasti molemmissa
harjoitusryhmissa, vain voimaharjoitus rynmassa oli tapahtunut tilastollisesti merkittavia
parannuksia niskan fleksiossa, ekstensiossa seka lat. fleksiossa (Ylinen ym. 2003).
Vaikka voimaharjoittelu ei parantanut Kipua tai lisannyt voimaa yleista harjoittelua pa-
remmin, voimaharjoittelu vaikuttaa olevan tehokas keino alentaa pelkoon liittyvaa valtte-
lya (Rolving ym. 2014). Yhdesséakaan luetussa tutkimuksessa ei todettu etteikd voima-
harjoittelusta olisi ollut hy6tya. Tutkimusten perusteella paras vaikutus nayttaisi siis ole-
van voimaharijoittelulla. Niissdkin tutkimuksissa, joissa voimaharjoittelun ei todettu ole-
van muita harjoitus tapoja tehokkaampaa, voimaharjoittelulla todettiin kuitenkin olevan

vaikutusta. (Gross ym. 2015; Ylinen ym. 2003.)

Kestavyysharjoittelun todettiin kahdessa tutkimuksessa olevan voimaharjoittelun ohella
tehokas menetelmda. Tutkimus osoitti voima- ja kestavyysharjoittelun olevan hyodyllista
kivun vahentamisessa ja liikkuvuuden parantamisessa niska-hartiaseudulla ja olka-
paassa (Gross ym. 2015). Seka voima- etta kestavyysharjoittelu 12 kuukautta olivat te-
hokkaita menetelmia niskan kivun ja rajoituksen vahentamisessa kroonisesta epéspesi-
fista niskakivusta karsivilla naisilla (Ylinen ym. 2003). Kaikki tutkimustieto ei kuitenkaan
puolla kestavyysharjoittelun tehokkuutta, silla ainakin yhdessd RCT-tutkimuksessa to-
dettiin aerobisen harjoittelu yksindan olevan huomattavasti vahemman tehokas harjoi-
tusmuoto kuin voimaharjoittelu (Ylinen ym. 2003). Ainoa huono puoli aerobisessa har-
joittelussa oli se, ettd yhdessa tutkimuksessa todettiin pyorailyn ennustavan huonoa lop-

putulosta. TAma& on syyta ottaa huomioon, kun valitaan aerobisen harjoittelun muotoa.

Cochranen tietokannasta tehdyn systemaattisen katsauksen mukaan korkeatasoisia to-
disteita ei [0ytynyt, viitaten siihen etta vielékin on epavarmuutta harjoittelun vaikuttavuu-
desta niskakivun hoidossa. Katsauksessa kuitenkin todettiin spesifien vahvistavien har-
joitteiden kayttamisen osana rutiinia saattavan olla hyddyllista kroonisen niskakivun hoi-

dossa. (Gross ym. 2015.) Bertozzin ym. (2013) tekemdassa systemaattisessa katsauk-
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sessa ja meta analyysissa terapeuttista harjoittelua koskevista RCT-tutkimuksista tulok-
set olivat samassa linjassa muiden katsausten kanssa ja tukivat terapeuttisen harjoitte-
lun kayttdoa niskakivun hoidossa (Bertozzi ym. 2013). Waling ym. (2000) tutkimuksessa
eri harjoitusmenetelmia verrattiin kontrolliryhmaéan. Harjoittelu rynmat osoittivat merkitta-

vasti isompaa laskua VAS-mittauksessa verrattuna kontrolliryhmé&én. (Waling ym. 2000.)

6.1 Harjoitusmenetelmat

Voimaharjoittelua voi toteuttaa eri tavoilla ja liikkeita voi tehda joko aktiivisesti liilkuttaen
tai isometrisesti. Haussa I0ytyi muutama tutkimus, joissa verrattiin isometrista harjoitte-
lua yleiseen harjoitteluun. Isometristen harjoitteiden ryhméassa tehtiin harjoitteita kumi-
nauhalla. Yleisen harjoittelun ryhméassa tehtiin aktiivisen liikeradan harjoituksia kaikkiin
niskan lilkkesuuntiin. Lopputuloksena molemmat tavat ovat vaikuttavia kroonisen epé-
spesifin niskakivun hoidossa, mutta isometriset harjoitteet ovat kliinisesti tehokkaampia.
(Khan — Soomro — Ali 2014.) Toisessa tutkimuksessa verrattiin progressiivista vastus
harjoittelua kuminauhalla yleiseen harjoitteluun kroonisen epéspesifin niskakivun hoi-
dossa. Tuloksissa ei l16ytynyt eroja ryhmien valilla, paitsi suurempi kehitys olkapééan loi-
tonnuksen voimassa kuminauhalla tehdessa. Tutkimuksessa ei saatu tuloksia jotka puol-
taisivat yleisen harjoittelun korvaamista kuminauhalla. Tutkijat suosittelevat molempia
harjoitusmenetelmia, riippuen asiakkaan halusta ja motivaatiosta. (Iversen ym. 2018.)
Isometriset harjoitteet vaikuttavat naiden tulosten perusteella olevan varteenotettava
vaihtoehto (lversen ym. 2018; Khan ym. 2014). Lisaksi osassa voimaharjoittelun vaikut-
tavuutta selvittaneista tutkimuksista kaytettiin nimenomaan isometrista harjoittelua (Yli-

nen ym. 2003; lversen ym. 2018).

Aktiivisia liikkeita tehtiin seké kasipainoilla ettd kuminauhalla. Kolmessa tutkimuksessa
voimabharijoittelu tehtiin kasipainoilla. Liikkeina olivat olankohautus, pystypunnerrus, vaa-
kasoutu, perhosliike, yliveto, olkapaan loitonnus, olkapaén nosto eteen, yhden kaden
soutu, kadanteinen perhosliike, pystysoutu sek& ranteen ojennus. (Andersen ym. 2012;
Andersen ym. 2014; Sggaard ym. 2012.) Samanlaisia liikkeita tehtiin kahdessa tutkimuk-
sessa kuminauhalla (Iversen ym. 2018; Ylinen ym. 2003). Yhdessa tutkimuksessa tehtiin

harjoitteita seka kasipainoilla ettd kuminauhalla (Ylinen ym. 2010).

Spesifiin lihaskuntoharjoitukseen keskittyneita tutkimuksia I0ytyi lopulta hyvin vahan.
Eniten tietoa tuntui I6ytyvan kaularangan ja paan fleksio harjoituksista, joista oli useam-
pikin tutkimus (Chung — Yeong 2018; Gallego Izquierdo ym. 2016). Tutkimuksessa ver-

rattiin niskan isometristen harjoitteiden sekad kaularangan ja paan fleksio harjoitteiden
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vaikutuksia kaularangan lordoosiin, lihaskestavyyteen kaularangan fleksiossa, NDI
(Neck Disability Index) sek& kaularangan aktiiviseen liikerataan kaikissa kolmessa ta-
sossa kroonisesta epaspesifista niskakivusta karsivilla. NDI, lihaskestavyys seka aktiivi-
nen liikerata paranivat molemmissa ryhmissa. Lihaskestavyys ja aktiivinen liikerata pa-
ranivat kuitenkin selkeasti enemmaén kaularangan ja paan fleksiota tehneiden ryhméssa.
Kaularangan ja paan fleksiota tehneiden ryhméssa parani myds kaularangan lordoosi,
mita ei tapahtunut isometrisia harjoitteita tehneiden ryhméssa. Tutkimuksessa todettiin
kaularangan ja paén koukistajalihaksiin kohdistettujen fleksio harjoitteiden olevan hyo-
dyllisia kivun, kaularangan lordoosin seka niskaan liittyvien ongelmien parantamisessa
kroonisesta epaspesifista niskakivusta karsivilla. (Chung — Yeong 2018.) Kaularangan
ja paan fleksiota seké proprioseptista harjoittelua vertailleessa tutkimuksessa molemmat
paransivat merkittavasti tulosta Kaularangan fleksio testissa (Gallego lzquierdo ym.
2016). Harjoittelu on usein jaettu suoraan kipeisiin lihaksiin kohdistuvaksi tai ymparoiviin
lihaksiin kohdistuvaksi. Tutkimuksessa selvitettiin trapeziuksen alaosaan ja serratus an-
terioriin kohdistuvien lapaluun toiminnallisten harjoitteiden vaikutusta, niin etté trapeziuk-
sen suoraa harjoittamista valtettiin. Harjoitteet vahensivat kivun voimakkuutta ja paran-
sivat olkapaéan nostovoimaa. Kivun vahenemisen taso oli kliinisesti merkittavaa. (Ander-
sen ym. 2014.)

Paan hienomotoriikkaa harjoittavien menetelmien vaikutuksia selvitettiin osassa tutki-
muksista, kuten koordinaatioharjoituksien, stabiloivien harjoitusten tai proprioseptisten
harjoituksien. Spesifien stabilisaatio harjoitteiden lisaéaminen tavanomaiseen niskan har-
joitusohjelmaan ei kuitenkaan tuottanut parempaa kliinista tulosta kroonisen niskakivun
fysioterapeuttisessa hoidossa (Griffiths ym. 2009). Toisessa tutkimuksessa asiakkaat ja-
ettiin kolmeen ryhmaan, joista yhdessa tehtiin koordinaatioharjoituksia, toisessa voima-
harjoittelu ja kolmannessa asiakkaat saivat hierontaa. Merkittavia koordinaatioharjoituk-
sia puoltavia hoitotuloksia ei I6ytynyt, joten tutkijat totesivat ettei se ole voimaharjoittelua
tai hierontaa parempi vaihtoehto. (Rudolfsson — Djupsjobacka — Hager — Bjorklund
2014.) Tutkimuksessa, jossa verrattiin kaularangan ja paan fleksiota seka propriosep-
tista harjoittelua, molemmat paransivat merkittavasti tulosta Kaularangan fleksio tes-
tissa. Tulokset viittaavat siihen, etta proprioseptisella harjoittelulla voi olla positiivisia vai-
kutuksia kaularangan syvien fleksoreiden toimintaan. (Gallego Izquierdo ym. 2016.) Hai-
riot kaularangan kinematiikassa ovat yleisid niskakivusta karsivilla. Sarig Bahat ym.
(2014) halusivat selvittdd kinematiikka harjoitteiden vaikuttavuutta, joko VR-laitteen
kanssa tai ilman sitd. Harjoitteet sisalsivat aktiivisia ja nopeita paan liikkeita seka tark-
kuutta vaativia pdén hallinta liikkeita. Paaasiallisia mittauksen kohteita olivat NDI, kaula-

rangan ROM seka paan liikkeiden kiihtyvyys ja tarkkuus. Lopputuloksissa molemmissa
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ryhmissa paranivat NDI, kaularangan kierto seka paan kiihtyvyys. (Sarig Bahat — Taka-
saki — Chen — Bet-Or — Treleaven 2014.) Naiden tutkimusten perusteella proprioseptiset
tai kinemaattiset harjoitteet voisivat olla hyva lisé harjoitusohjelmaan (Gallego Izquierdo
ym. 2016; Sarig Bahat ym. 2014). Koordinaatio tai stabilaatio harjoituksista sen sijaan ei
nayttaisi olevan hyoétya (Griffiths ym. 2009; Rudolfson ym. 2014).

6.2 Harjoittelun annostus

Harjoitusohjelmien kesto vaihteli muutamasta kuukaudesta yli vuoteen (Salo ym. 2012;
Chung — Yeong 2018). Pienimmillddn vaikutuksia saatiin yhdella harjoituskerralla vii-
kossa (Hakkinen ym. 2008; Andersen ym. 2012). Useimmiten maara oli kuitenkin 2-3
kertaa viikossa (Andersen ym. 2014; Iversen ym. 2018). Yhdessé tutkimuksessa oli jopa
viisi 45 minuutin harjoituskertaa viikossa (Ylinen ym. 2010). Viikottaisia harjoituskertoja
vertaillessa taytyy kuitenkin muistaa, etta yksittdisen harjoituskerran kesto vaihteli 20 mi-
nuutista 60 minuuttiin (Andersen ym. 2012). Liikkeité tutkimuksissa kaytettiin kahdesta
kymmeneen (Andersen ym. 2014; Iversen ym. 2018). Yleisin kaytettyjen liikkeiden
maara oli 5 (Andersen ym. 2012; Sggaard ym. 2012).

Osassa tutkimuksista selvitettiin yksil6llisesti sovitetun harjoittelun vaikutuksia. Kausaa-
listen hoitojen puuttuessa on mahdollista raataldida hoito asiakkaan rajoitusten mukai-
sesti, joten yhden tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa onko raataldinti tehokkaampaa.
Raataldinti ei kuitenkaan tulosten perusteella ollut tehokkaampaa. (Svedmark ym. 2016.)
Mydskaan Vonk ym. (2009) tutkimuksessa yksilollisesti sovitetun ja tavanomaisen har-
joittelun tulokset eivét eronneet toisistaan (Vonk ym. 2009). Tutkimusten perusteella voi-
daan todeta yleispatevan ohjelman olevan kayttokelpoinen kaikille asiakkaille (Svedmark
ym. 2016; Vonk ym. 2009).
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7 Pohdinta

Lopputy6ta varten haluttiin 16ytééa aihe, johon perehtyminen antaisi konkreettista hyotya
tulevaa fysioterapeutin tyburaa ajatellen. Aiheeksi valikoitui lopulta Nurmijarven Fysiote-
rapia & KuntoCentterin tilaama opinnaytetyd lihasvoimaharjoittelun hyddyntamisesta
kroonisen epaspesifin niskakivun hoidossa. Tama aihe soveltui hyvin tavoitteisiin, koska
niskaperaiset ongelmat ovat erittain yleisia ja ne tyollistavat paljon fysioterapeutteja ja

tulevaisuudessa tyo6llistavat mahdollisesti vielakin enemman.

Tiedonhankintaprosessi oli monivaiheinen, silla niskakipu on aiheena erittain laaja ja tie-
toa on saatavilla todella paljon. Ensiksi haluttiin selvittda niskakivun kehitysta Suomessa
ja siksi tiedonhaku paéatettiin aloittaa perehtymalla FinTerveys -tutkimuksiin. Vertaile-
malla FinTerveys 2017 -tutkimusta aiempiin FinTerveys 2007 ja 2011-tutkimuksiin saa-
tiin hyva kasitys siitd, miten niskakipu on kehittynyt suomalaisessa vaestossa. Kaypa
hoito -suosituksista I6ytyvéan tutkimustiedon tiedettiin peilaavan hyvin suomalaista vaes-
t64 ja siksi oli luonnollinen vaihtoehto jatkaa tiedonhakua perehtymalla niskakipua kéasit-
televiin kdypa hoito -suosituksiin. FinTerveys tutkimusten ja Kéaypa hoito -suositusten
l[&pikdyminen osoittautui hyvaksi ratkaisuksi tyon alkuun saattamisen kannalta, silla nain
ty6hon péaastiin hyvin kiinni ja saatiin koottua paljon luotettavaa ja ajankohtaista perus-
tietoa niskakivusta. Lisdksi kdypa hoito -suositukset johdattivat hyvien alkuperaislahtei-
den aarelle, joita paatettiin sisallyttda tydohon huolellisen lapikaynnin ja Suomentamisen
jalkeen. Varsinaisessa tiedonhaussa kaytettiin vain PubMed - tietokantaa ja tdma on
my0s opinnaytetydn kannalta ehka sen suurin heikkous. Vaikka tiedonhaussa oltaisiin
voitu hyddyntaa useampia tietokantoja, saatiin PubMed - tietokannassa tehdyn rajatun
haun avulla kuitenkin useita kymmenia aihetta kasittelevia RCT - tutkimuksia. Lisaksi
kéypa hoito -suositusten kautta tyéhon sisallytetyista alkuperaislahteista osa oli peraisin
muista tietokannoista ja taman katsottiin taydentavan sopivissa maarin PubMed -tieto-

kannan avulla toteutettua hakua.

Spesifien harjoitteiden etsiminen oli lopputy6n tavoitteen kannalta olennainen, silla tieto-
pohjan haluttiin olevan mahdollisimman konkreettinen, jotta sen soveltaminen kaytannon
tyéhon olisi mahdollisimman helppoa. Spesifien harjoitteiden I6ytdminen osoittautui kui-
tenkin haastavaksi. Vain muutama tutkimus keskittyi selvittimaan nimenomaan tietyn
likkeen tai liikkeiden tehokkuutta (Andersen ym. 2014; Chung — Yeong 2018; Gallego
Izquierdo ym. 2016). Tutkimuksissa kaytiin kuitenkin yksityiskohtaisesti |api, mité tai min-
kalaisia harjoitteita tehtiin, kun tutkimuksissa puhuttiin vaikkapa voima- tai kestavyyshar-

joittelusta. Niiden pohjalta I6ytyi loppujen lopuksi paljon erilaisia liikkeita. (Andersen ym.
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2012; Andersen ym. 2014; Sggaard ym. 2012; Ylinen ym. 2010.) Ongelmana naissa
likkeissa on kuitenkin se, ettei liikkeiden vaikuttavuutta tutkittu yksin&an.

Tutkimusten perusteella paras vaikutus nayttaisi siis olevan voimaharjoittelulla. Niissékin
tutkimuksissa, joissa voimaharjoittelun ei todettu olevan muita harjoitus tapoja tehok-
kaampaa, voimaharjoittelulla todettiin kuitenkin olevan vaikutusta. (Gross ym. 2015; YIi-
nen ym. 2003.) Osa tutkimuksista oli kuitenkin sitd mielta ettei harjoitusmenetelmalla
valttamatta ole niin suurta merkitysta (Waling ym. 2000). Lisaksi tutkimusten perusteella
voidaan paatella eri harjoitusmenetelmien vaikuttavan eri mekanismien kautta, joten har-
joitusmenetelmien yhdisteleminen voisi mahdollisesti tuottaa paremman tuloksen
(Ghafouri ym. 2014; Sggaard ym. 2012). Harjoitusohjelmaa kootessa on siis hyva muis-

taa kokonaisvaltaisuus.

Kokonaisvaltaisessa ohjelmassa kiinnitetddn huomiota varsinaisen harjoittelun lisaksi
myods alku- ja loppuverryttelyyn. Kuntopyoraa kaytettin useassa tutkimuksessa
(Sggaard ym. 2012). Yhdessa tutkimuksessa sen todettiin kuitenkin olevan yhteydessa
niskakipuihin, joten tulevaisuudessa olisi hyva selvittda onko jokin muu aerobisen har-
joittelun muoto sopivampi alkulammittelyyn (Carroll ym. 2008). Vaikka kaikki tutkimustie-
toa ei puollakkaan venyttelyd, siita vaikuttaisi etenkin voimaharjoittelun yhteydessa ole-
van hyotya (Hakkinen ym. 2008). Tutkimusten perusteella myds proprioseptiset tai kine-
maattiset harjoitteet voisivat olla hyva lisd harjoitusohjelmaan (Gallego Izquierdo ym.
2016; Sarig Bahat ym. 2014). Niille sopivinta paikkaa ohjelmassa on hyva pohtia sita
rakennettaessa. Sopisivatko ne paremmin alkulammittelyyn ennen raskaampia lihaskun-

toliikkeita vaiko loppuverryttelyyn lihasten ollessa hieman vasyneempia.

Tulevaisuudessa tarvitaan lisatutkimusta eri harjoittelumuotojen, seka niissa kaytettyjen
likkeiden vaikuttavuudesata niskakipuun. Tarvitaan tarkempaa tutkimusta, mitka liikkeet
ovat selvasti muita liikkeitd tehokkaimpia niskakivun hoidossa. Lisatutkimusta tarvitaan
myds siitd, mika aerobisen harjoittelun muoto soveltuisi parhaiten kroonisesta epaspesi-
fista niskakivusta karsiville. Olisiko esimerkiksi ylavartaloon kohdistuva soutuliike sopivin
vaihtoehto? Spesifisten liikkeiden tarkka tutkiminen, sek& kokonaisvaltaisen harjoittelun
huomioiminen, mukaan lukien aerobinen harjoittelu ja venyttely, voisi auttaa optimaali-

sen harjoitusprotokollan l6ytamisessa.
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