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Selkarankareuman itsehoito

Selkdrankareuman hyva hoito edellyttaa tietoa sairaudesta. Taman oppaan tarkoituksena on
antaa tietoa selkarankareumasta ja opastaa loytamaan sopivia itsehoitokeinoja. Vaikka
sairautta ei voida taysin parantaa, varhaisella ja kokonaisvaltaisella hoidolla voidaan lieventaa
oireita seka hidastaa tai jopa ehkaista liikkerajoitusten ja ryhtimuutosten kehittymista. Tarkeinta
on oma aktiivisuutesi ja itsehoidon omaksuminen.

Mista selkarankareuma aiheutuu ja miten se oireilee?

Selkarankareuman aiheuttajaa ei varmuudella tunneta. Perinndllisen alttiuden merkitys on
kuitenkin huomattava. Selkdrankareuman voi laukaista mm. infektiot tai suolitulehdukset.

Selkarankareumalle on tyypillistéa selan aamujaykkyys ja aamuyosta herattavat ristiselkakivut,
jotka helpottuvat liikkeelle l1ahtiesséa. Selkakivut voivat séteilla pakaroiden, lonkkien ja reisien
alueelle. Liséaksi ala- ja ylaraajojen nivelissa voi olla niveltulehduksen oireita (nivelen kipu,
turvotus, kuumotus ja jaykkyys). Sairauteen saattaa liittyd janteiden ja nivelpussien seka silman
varikalvon tulehdukset. Myds rintakeh&n alueella voi esiintya kipua syvaan hengitettdessa tai
yskiessa, miké johtuu usein kylkiluiden ja rintalastan valisten liitosten tulehduksesta.

Miten selkdrankareuman oireet vaikuttavat?

Usein selkarankareuma alkaa Sl-nivelista (sacro-iliaca -nivel eli ristiluun ja suoliluun vélinen
litos). Sairaus saattaa edetéa selkarankaa ylospain tulehduttaen rangan pienié nivelia ja
nikaman pintaa. Talloin tulehdusta on nikamien vélisissa fasettinivelissa seka kohdissa, joissa
nikamavalilevy kiinnittyy nikamaan. Tulehduksen jatkuessa pitkdan voi tulehduskohtiin kehittya
vahitellen uudisluumuodostusta. Sen seurauksena nikamat voivat luutua toisiinsa, mika
aiheuttaa selan jaykistymisen.

Selkarangan ja rintakehan liikkuvuuden aleneminen voi johtaa selan virheasentoon.
Lannerangan notko ojentuu ja lantio kallistuu taakse. Rintarangan kumaruus korostuu ja paa
tyontyy eteenpain, jolloin ryhti painuu etukumaraan. Kivun vuoksi hakeudutaan usein
etukumaraan asentoon. Rintakehan liikkkuvuuden vahentyessa voi myos hengityskapasiteetti
alentua. Mybhemmassa vaiheessa osteoporoosin kehittyminen on mahdollista.

Liikunta ja harjoittelu

Saanndllinen ja monipuolinen likkunta edistaa parhaiten toimintakykyad. Sdanndllisesti likkuessa
lihasvoima ja fyysinen kunto paranevat, selkarangan liikkkuvuus lisdéntyy, nivelsiteet ja janteet



vahvistuvat. Fyysisen kunnon kohentuessa vasymys lievenee ja younen laatu paranee. Lisaksi
likunta kohentaa mielialaa, lisda itsevarmuutta ja positiivista mindkuvaa.

Liikunta tulee mitoittaa yksil6llisten tarpeiden mukaan ja liikunnassa tulee huomioida taudin
aktiivisuuden aste. Sairauden aktiivisessa vaiheessa tulee valttaa voimakkaasti kuormittavaa ja
tarahdysta aiheuttavaa liikuntaa, mik&a kohdistuu tulehtuneiden nivelten tai seléan alueelle.
Tulehtuneita nivelia tulee kuitenkin liikuttaa paivittain.

Vaihtele likuntamuotoja ja kuormittavuutta sairauden eri vaiheiden mukaan. Liikkumisella ei ole
haitallisia vaikutuksia nivelten tulehdusten aktiivisuuteen. Hyvia liikuntamuotoja ovat mm.
vesiliikunta, sauvakavely, hiihto, polkupyoraily, kuntosaliharjoittelu ja kotivoimistelu.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille suositellaan reipasta kestavyysliikuntaa ainakin 2,5 tuntia viikossa tai rasittavaa
likuntaa 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Liikunta kannattaa jakaa useammalle paivalle viikossa
ja sen pitaa kestaa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan.

Liséksi suositellaan vahintaan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa, liikehallintaa ja tasapainoa
kehittavaa liikkuntaa.



Hyva ryhti

Hyvassa seisoma-asennossa kehon osat asettuvat tasapainoisesti paallekkain. Talldin
pystyasennon yllapitdmiseen tarvitaan mahdollisimman vahan lihasty6ta ja kehon rakenteet
eivat joudu liialliselle kuormitukselle. Voit tarkkailla paivan aikana ryhtiasi esimerkiksi peilin

avulla.

Paa on suorassa linjassa
suhteessa hartioihin.

Lantio on keskiasennossa:

ei kallistuneena taaksepain eika
tydntyneena eteenpain.

Polvet ovat suorana, mutta niissa
sailyy pieni pehmeys.

Paino on jakautunut tasaisesti
jalkaterille.

Hyva ryhti Huono ryhti

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

Hyva ryhti Huono ryhti



Sopiva patja jatyyny

Hyva patja on tukeva, mutta myétéilee selan kaaria. Kylkimakuulla voit kokeilla laittaa tyynyn
polviesi valiin. Selinmakuulla voit kokeilla laittaa polvien alle muutaman tyynyn. Suositeltavaa on
nukkua joko kylki- tai selinmakuulla kddet rennossa asennossa.

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 myds patjan jousto-ominaisuudet.

Oireiden lieventaminen

Asennon vaihtaminen helpottaa rangan jaykkyytta ja kipua. Pyri mahdollisuuksien mukaan
tauottamaan pitkaan paikallaan oloa, vuorottele istumista ja seisomista vahintddn 30 minuutin
valein. Jarjesta itsellesi mikrotaukoja ja taukovoimistelua.

Kivun hoitoon voit kokeilla kylmahoitoa kipualueelle useita kertoja paivasséa 10—-20 minuuttia
kerrallaan. Kotikonsteina kayvat pakastevihannespussi, kuivat herneet tai viljan jyvéat
kylmennettyné pakastimessa, muovipussiin laitettu lumi, kylmageelipakkaukset, kylmageeli ja
kylma vesi. lhon ja kylm&pakkauksen valiin tulee laittaa ohut pyyhe tai kangas paleltumisen
ehkaisemiseksi.

Lampohoidoilla voit rentouttaa jannittyneité lihaksia. LAmpda kaytetaan kipuihin, kun
hoidettavalla alueella ei ole todettavissa aktiivista tulehdusta. Pida lampdpakkausta 20—30
minuuttia kerrallaan kipualueella. Voit kokeilla mikrossa lammitettavia lampopakkauksia tai
séhkolampotyynya. Liséksi voit kokeilla [Amminté vesisuihkua tai kylpya.

Erilaiset tuet, kuten Sl-tukivyd ja lannerangan tukiliivi, tukevat selan kivuttomampaan asentoon
keventaen lihaksiston kuormitusta ja helpottaen liikkumista. Raajojen niveltulehdusten oireita



voit lieventaa kayttamalla elastisia tukia (esimerkiksi ranne-, polvi- tai nilkkatuki). Huomioi myds
hyvat jalkineet.

Lisatietoa

www.terveyskyla.fi/reumatalo

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo

www.reumaliitto.fi/fi/reuma-aapinen

www.selkakanava.fi

www. ukkinstituutti.fi

www.kaypahoito.fi > suositukset > kirjoita hakukenttaan: liikunta
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