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Kaularangan reumamuutokset

Taman ohjeen tarkoituksena on antaa tietoa nivelreuman aiheuttamista kaularangan
muutoksista ja atlantoaksiaalisen subluksaation itsehoitokeinoista. Hoidon tavoitteena on
lievittaa oireita, mutta myos estaa tai hidastaa vaurion pahenemista.

Kaularanka koostuu seitsemasta nikamasta, joista ylin C1 on atlas ja toinen C2 on axis.
Kaularangassa nikamien valilla on yli 30 nivelta ja liikkuvuutta moneen suuntaan; eteentaivutus,
taaksetaivutus, sivutaivutus ja kiertoliike.
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Nivelreumassa tulehdus voi levitd myds kaularangan niveliin ja nivelsiteisiin. Tasta voi seurata
kaularankaa tukevien rakenteiden loystymista ja nikamasiirtymia.

Tyypillisin ja useimmiten aktiivisessa tulehduksessa kehittyvd muutos on ylakaularangan
ylilikkuvuus, atlantoaksiaalinen subluksaatio (AAS). Paata eteenpdin taivutettaessa ylin
kaularankanikama (atlas) paasee paan painon vaikutuksesta siirtymaan suhteessa toiseen
kaularankanikamaan (axis).

Tulehdus voi johtaa myods ylimman nikaman (atlas) painumiseen alemman nikaman (axis)
ymparille, jolloin kehittyy atlantoaksiaalinen kasaanpainuma (AAl). Liséksi kaularangassa voi
olla nivelrikkomuutoksia.

Atlantoaksiaalinen subluksaatio todetaan rontgentutkimuksen perusteella. Rontgenkuvat
otetaan paa taivutettuna, jolloin pdén paino ja painovoima vaikuttavat ylaniskan rakenteisiin.
Alle kolmen millimetrin siirtym&a pidetd&n normaalina.



Oireet

Ylakaularangan vauriot voivat olla oireettomia, mutta usein niihin liittyy ohimenevia tai jatkuvia
Kipuja.

Tavallisimpia oireita ovat

o takaraivon seka niskan sarky ja sahkoiskumainen kipu

e kaularangan jaykkyys ja/tai liilkerajoitus

e péaansarky, huimaus

e ylaraajojen puutuminen ja tunnottomuus, kasien kompelyys
e raajojen lihasheikkous ja halvausoireet.

Oireita lievittavat

e nivelreuman peruslaakitys tulehduksen rauhoittumiseksi
e hyva ryhti

e ergonomian huomiointi

e toiminnan jaksottaminen

e sopiva patja ja tyyny

e tukikaulus

e kylma- ja lampdhoidot

e lilkkkuminen ja harjoittelu.

Tarkeinta on oma aktiivisuutesi ja itsehoidon omaksuminen!



Hyva ryhti

Hyvassé seisoma-asennossa kehon osat asettuvat tasapainoisesti paallekkain. Talloin
pystyasennon yllapitdAmiseen tarvitaan mahdollisimman vahan lihasty6ta ja kehon rakenteet
eivat joudu liialliselle kuormitukselle. Voit tarkkailla paivan aikana ryhtiasi esimerkiksi peilin
avulla.

Atlantoaksiaalisessa subluksaatiossa on
erityisesti kiinnitettdva huomiota paan
asentoon suhteessa muuhun kehoon.

e P&a on suorassa linjassa suhteessa
hartioihin.

e Lantio on keskiasennossa:
ei kallistuneena taaksepain eika
tyontyneena eteenpain.

e Polvet ovat suorana, mutta niissa
sailyy pieni pehmeys.

e Paino on jakautunut tasaisesti
jalkaterille.

Hyva ryhti Huono ryhti

Hyvassa istuma-asennossa kehon paino on tasaisesti kummankin istuinkyhmyn keskella. Voit
testata painopistettasi laittamalla k&tesi molempien pakaroiden alle istuinkyhmyjen kohdalle.
Kun istuessa lantio on keskiasennossa (paino on tasaisesti istuinkyhmyilla) lannerangassa
sailyy lieva luontainen notko.

Huono ryhti



Ergonomian huomiointi

Kaularankaan kohdistuu jatkuvaa kuormitusta jokapaivaisessa elaméssa. Nain ollen kaikissa
paivittaisissa toimissa ergonomian huomiointi on tarkeaa. Erityisesti paan pitkaaikaista eteen
taivutettua asentoa suositellaan valtettdvan. Valtd myos toistuvaa paan edestakaista liikettd ja
voimakasta taivutusta taaksepain.

Kotityot

Huomioimalla ty6tasojen sopivan korkeuden ja esimerkiksi kayttamalla jakkaraa voit vahentaa
etukumaraa tyoskentelyasentoa laittaessasi ruokaa, kayttdessasi pesukonetta tai silittdessasi.
Pitkavartiset, kevyet tyovalineet helpottavat siivousta. Jarjesta eniten kaytettavat valineet
helposti saataville. Ottaessasi esineitd paan ylapuolelta kayta tukevaa porrasjakkaraa, mikali
mahdollista.

Puutarhatdité helpottavat pitkavartiset tyovalineet ja kasvualustojen nostaminen ylemmas.
Puutarhatdissékin voi kayttaa jakkaraa.

Kantamiseen kannattaa valita reppu olkalaukun sijaan.




Lukuasento ja nayttopaatetydskentely

Huomioi hyva lukuasento. Tuolin ja pdydéan korkeuden tulee tukea hyvaa istuma-asentoa.
Kyynarvarsien tulisi saada tuki tuolin kasinojista tai poydasta, jolloin kasien kannattelu on
vahaisempaa.

Voit hyddyntéa tuolin kasinojia Lukutelineelld voit kohottaa kirjan
esimerkiksi puhelinta kayttdessasi. sopivaan asentoon ja vdhentaa paan
eteentaivutusta.

Hyédynna mydés esimerkiksi tyynyja tai kirjoja.



e Paate on nakemisen kannalta sopivalla
etaisyydella ja silmien / katseen
vaakatason alapuolella.

e Hartiat ovat rentoina ja niska suorassa.

o Selkatuki tukee ristiselkaa.

o Kyynarvarret ovat vaakatasossa ja ne
tukevat poytaan tai istuimen kasinojiin.

e Jalat ovat tukevasti lattialla tai
jalkatuella.

Mahdollisuuksien mukaan tyéskentele myds
seisten.

Nostotekniikka

V Selk&a saastavat nostotavat vahentavat myos

| kaularankaan kohdistuvaa kuormitusta. Oikeaoppisessa
| nostotekniikassa nostamiseen tarvittava voima saadaan
alaraajojen lihaksista.

Kyykisty nostettavan tavaran eteen riittdvan leveassa
haara-asennossa ja kallista selk&a hieman eteenpain
lonkasta alkaen. Alaselka pysyy suorana, jolloin alaselan
notko sailyy luonnollisena. Taakan tulee olla koko ajan
mahdollisimman lahella vartaloa. Noston aikana vartalon
j‘ kiertoa tulee valttaa.

Toiminnan jaksottaminen

Tyo6skentelyasentoa olisi hyva vaihtaa tai pitaa pienia taukoja puolen tunnin valein.
Rasittavimpia toimintoja voit jakaa lyhempiin jaksoihin. Siivousty6t voit esimerkiksi jakaa
useammalle paivélle tai vaihdella raskaampia ja kevyempia toita.

Suunnittele, organisoi seka huomioi levon ja toiminnan tasapaino arjessasi.



Sopiva patja jatyyny

Hyva tyyny tukee yhdessa patjan kanssa selka- ja kaularangan asentoa nukkumisen aikana.
Tyynyn tulee tukea kaularankaa siten, etté kaularanka pysyy suorassa asennossa selkdrangan
jatkeena. Tyynyn valintaan vaikuttaa my0s patjan jousto-ominaisuudet.

Ratkaisuna voi olla esimerkiksi

o taytettava pallokuitutyyny, jonka sisustaa voi lisatéa tai vahentaa henkilon mittojen
mukaan

e anatomisesti muotoiltu tyyny, jossa niska on tuettuna.

Hyva patja on tukeva, mutta myétailee selan kaaria. Kylkimakuulla voit kokeilla laittaa tyynyn
polviesi valiin. Selinmakuulla voit kokeilla laittaa polvien alle muutaman tyynyn.

Suositeltavaa on nukkua joko kylki- tai selinmakuulla kadet rennossa asennossa.



Tukikaulus

Tukikaulus on kaularangan hyvan asennon hoitoa paivisin. Tukikaulusta kaytetaan niskan
alueen oireiden ja kivun lievitykseen. Sen tarkoituksena on tukea kaularanka suoraan
luonnolliseen asentoon. Tukikaulus rajoittaa kaularangan eteentaivutusta, jotta nivelsiteet eivat
venyttyisi. Tukikaulusta voidaan kayttaa tydssa, kotitdissa, harrastuksissa, liikenteessa ja
pitkaan istuessa.

Pehmeaa tukikaulusta voi kayttaa niskan kivun lievittdmiseen ja rentouttamaan jannittyneita
niskalihaksia. Tukikaulus rajoittaa paan taivutusta jonkin verran, mutta ei ole kuitenkaan
riittdvan tukeva estamaan kaularangan nikamien liukumista eteenpain. Pehmeaa tukikaulusta
voi hyddyntaa hyvan asennon yllapidon opettelussa sen toimiessa "muistuttajana’.
Tukikauluksen kayttdonotto on suositeltavaa tehda ammattilaisen ohjauksessa.

Kovan tukikauluksen tarkoituksena on estda paan eteentaivutusta ja tukea niskan asentoa.
Tukikaulusta on hyva kayttaa esimerkiksi automatkoilla. Liikenteessa kova tukikaulus suojaa
kaularankaa akkijarrutuksissa. Muista tukikaulus myés linja-auto- ja junamatkoilla.

Kova tukikaulus valmistetaan tai sovitetaan laakarin lahetteellda. Kayton ohjaus perustuu aina
yksil6lliseen tarpeeseen ja sopivuus tulisi tarkistaa esim. vuoden vélein.

Pehmea tukikaulus ja kova
tukikaulus.




Kylma- jalampdhoito

Kivun hoitoon voit kokeilla kayttda kylmahoitoa kipualueelle useita kertoja paivassa 10-20
minuuttia kerrallaan. Kotikonsteina kayvat pakastevihannespussi, kuivat herneet tai viljan jyvat
kylmennettynad pakastimessa, muovipussiin laitettu lumi, kylmégeelipakkaukset, kylmageeli ja
kylma vesi. lhon ja kylmapakkauksen valiin tulee laittaa ohut pyyhe tai kangas paleltumisen
ehkaisemiseksi.

Lampdhoidoilla voit rentouttaa jannittyneita lihaksia. Lampda kaytetaan kipuihin, kun
hoidettavalla alueella ei ole todettavissa aktiivista tulehdusta. Pida lampopakkausta 20-30
minuuttia kerrallaan kipualueella. Voit kokeilla mikrossa lammitettavia lampopakkauksia tai
sahkdlampotyynya. Liséksi voit kokeilla [amminté vesisuihkua tai kylpya.

Liikkuminen ja harjoittelu

Liikunta on tarkeaa terveydelle ja kehon hyvinvoinnille. Taukovoimistelun avulla lihasten
verenkierto tehostuu saanndllisesti ja pystyt ennaltaehkaisemaan lihasjaykkyyksia.

Liikunta on sallittua turvallisuus ja ergonomia huomioiden. Liikuntalajit, joissa saattaa tulla
akillisia tarahtavia liikkeita eivat ole suositeltavia.

Vesiliikunnassa selkauinti, vesijuoksu ja
vesijumppa ovat suositeltavampia kuin
rintauinti.

Pyoraillessa ohjaustangon tulee olla satulaa
korkeammalla, jolloin niskaan kohdistuva
kuormitus on vahaisempaa.

Kayta tarvittaessa tukikaulusta liikunnan
aikana.

Atlantoaksiaalisessa subluksaatiossa on tarkeaa, etta kaularangan syvia lihaksia ja asennon
hallintaa harjoitetaan. Liséksi rintarangan ja rintakehan liikkkuvuudesta seka ylavartalon
lihaskunnosta tulee huolehtia.



Harjoituksia

Liikkeiden tarkoituksena on vilkastuttaa niska-hartiaseudun lihasten verenkiertoa seka aktivoida
ja vahvistaa kaularangan syvia lihaksia. Tarkemmat yksil6lliset harjoitusohjeet saat
fysioterapeutiltasi.

Liikkeiden aikana istu tai seiso ryhdikaassa asennossa. Tee liikkeet paivittain peilin edessa
rauhallisesti ja keskittyneesti.

1. Pyorita hartioita ympari isolla liikeradalla
eteen- ja taaksepain.
Toista kertaa.

2. Nosta hartioita suoraan ylospain ja laske
jarruttaen alas.
Toista kertaa.

3. Kierréa kasia taakse- ja ulospain avaten rintaa.
Veda samalla olkapaita taaksepain ja
lapaluita yhteen.

Palauta kadet takaisin eteen.
Toista kertaa.

4. Kierrd paata rauhallisesti puolelta toiselle.
Pida leuka vaakatasossa.
Toista kertaa.




5. Yrita kiertaa paata sivullepéin vastustaen
liiketta kadellasi.
Kaulanrangan lihakset jannittyvat, mutta
liketta ei tapahdu.
Pida jannitys 3 sekunnin ajan ja rentoudu.
Toista kertaa molemmin puolin.

6. Yrita taivuttaa paata eteenpain vastustaen
liikettd kadellasi otsasta tai leuasta.
Kaularangan lihakset jannittyvat, mutta
liiketta ei tapahdu.

Pida jannitys 3 sekunnin ajan ja rentoudu.

Toista kertaa.

7. Paina takaraivoa kevyesti seinda vasten.
Pida leuka vaakatasossa.
Toista kertaa.

Liséatietoa l16ydat seuraavan linkin kautta:

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo



http://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo
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