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Nivelrikon seurauksena lihasvoima heikke-
nee ja nivel jaykistyy. Nivelrikkopotilaiden
yleiskunto laskee. Harjoittelu parantaa ni-
velrikkopotilaiden toimintakykya ja yleis-
kuntoa. Sidnnéllinen harjoittelu lievittdd
myos nivelrikkoon liittyvai kipua ja auttaa
painonhallinnassa.

Omatoiminen harjoitteluohjelma kisittaa
yleiskuntoharjoittelua ja sen rinnalla nivel-
ten liikkuvuus- ja lihasvoimaharjoituksia.
Paras kivun aleneminen ja toimintakyvyn
paraneminen saadaan sdannolliselld, pitka-
kestoisella ja jatkuvalla harjoittelulla. Fysio-
terapeutti voi ohjeistaa yksilollisesti sopi-
vimmat harjoitteet ja neuvoo harjoittelun
etenemisessa.

Yleiskuntoharjoittelu

Suositeltavia yleiskunnon harjoitusmuotoja
ovat esim. kively, pyoriily, vesiliikunta ja
hiihto.

Sopiva harjoittelun méird on noin puoli
tuntia kerrallaan, 3-S5 kertaa viikossa.
Kipua ja niveloireita lisiavia toistuvaa isku-
tyyppista liikuntaa tulisi valttaa.

Nivelten liikkuvuusharjoitukset ja lihasve-

nyttely

Lihasvenyttely tehddin rauhallisesti vastuk-
sen tunteeseen saakka, yksi venytys paali-
hasryhmai kohden. Venytys pidetdan 5-15
sekuntia ja toistetaan kerran paivissi (har-
joitukset KUVISTA 1, 2ja 3.

- Jos halutaan lisitd nivelen liikkuvuutta,
viedddn venytys tiyteen liikelaajuuteen ja
pidetddn venytys 20-30 sekuntia, 3-S ve-
nytystd pdalihasryhmai kohden. Harjoitus
toistetaan 3-S5 kertaa viikossa (harjoitukset
KUVISTA 1, 2ja 3).

Lihasvoimaharjoittelu

— Lihasvoimaharjoittelun tarkoituksena on
parantaa tasapainon hallintaa ja alaraajojen
lihasvoimaa ja kestavyytti.

— Polvi- ja lonkkanivelrikossa vahvistetaan
kaikkia alaraajojen lihasryhmia.

— Lonkkanivelrikossa vahvistetaan erityises-
ti lonkan ojentaja- ja loitontajalihaksia ja
polvinivelrikossa erityisesti reiden etuosan
lihaksia.

- Harjoitukset tehddin myos vastakkaiselle
terveelle alaraajalle.

— Jos nivelen liikuttaminen on kivuliasta, li-
hasvoimaharjoittelun voi aloittaa jinnitti-
malld lihaksia ilman nivelliiketta tai pienelld
litkelaajuudella. Lihasjannityksid toistetaan
1-10 kertaa lihasryhmii kohti, jannitys pi-
detddn 1-6 sekuntia. Ndité harjoituksia teh-
diin kerran paivissid (harjoitukset KUVISTA
4,5ja6).

- Kun nivelen rasituksensieto paranee, ede-
tddn dynaamisiin lihasvoimaharjoituksiin,
joissa lihaksen jannittimiseen yhdistetddn
nivelliike (harjoitukset KUVISTA 7, 8, 9A ja
9B).

Polvi- ja lonkkanivelrikko



KAYPA HOITO -SUOSITUS

KUVA 1. Pakaralihasten venytys. Ota molemmin kasin kiinni polven takaa. Paina kasilla reittd kohti vatsaa, kunnes
tunnet venytyksen pakaralihaksissa.

KUVA 2. Lonkan koukistajien ja reiden etuosan lihas-
ten venyttely. Jannité alavatsan lihakset niin, etté lan-
tio pysyy paikallaan venytyksen ajan. Vie kantapaata

kohti pakaraa kédella tai esimerkiksi kaulaliinalla avus- KUVA 3. Reiden takaosan lihasten venyttely. Tyonna

taen. Ojenna lonkkaa suoraksi ja paina polvea kouk- ~ venytettdvéan alaraajan istuinkyhmyé taakse niin, etta
kuun, kunnes tunnet venytyksen etureidessa. Pidé rei- selka pysyy suorana. Ojenna polvea suoraksi ja kallistu
si lahella toista alaraajaa. eteen, kunnes venytys tuntuu reiden takana.
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KUVA 4. Reiden etuosan lihasten vahvistaminen. Jannité reiden etuosan lihakset niin voimakkaasti kuin pystyt.
Lihasjannitys pidetdan 1-6 sekuntia ja jannityksia toistetaan 1-10 kertaa péivittain.

KUVA 5. Pakaralihasten vahvistaminen. Jannita syvét vartalon lihakset supistamalla lantionpohjanlihaksia ja veta-
malla napaa selkarankaa kohti. Jannité pakaralihakset ja nosta lantiota hieman ylds. Asentoa pidetaan 1-6 sekun-
tia kerrallaan ja harjoitus toistetaan 1-10 kertaa paivittain.

KUVA 6. Alaraajojen ja vartalon vahvistava tasapaino-
harjoitus yhdella jalalla seisten. Seiso ryhdikkaassa pe-
rusasennossa keskivartalo tiukkana. Jannitd molemmat
pakarat ja veda napaa kohti selkarankaa. Siirrd paino
toiselle jalalle ja pida toinen jalka kevyesti sivulla var-
mistamassa tasapainoa. Kun edistyt, pida kadet vartalon
sivulla, nosta toinen jalka lattiasta vastakkaisen nilkan
tai polven korkeudelle. Pida tasapaino yhden jalan va-
rassa 30 sekuntia. Toista sama liike molemmilla jaloilla
3-5 kertaa paivittain.
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KUVA 7. Pakaralihasten vahvistaminen. Ota tuki seinasta tai tuolista. Jannitd pakara- ja alavatsalihakset ja pida
selka paikallaan. Liu’uta toista jalkaa sivulle takaviistoon pakaralihaksia kayttéden. Toista harjoitusliike 6—10 kertaa
molemmilla jaloilla, 3-5 liikesarjaa perakkain, 2—-3 kertaa viikossa.

KUVA 8. Reiden ja lonkan ojentajalihasten voimaharjoitus. Ota tuki seindsta tai tuolista. Kyykisty pitden paino toi-

sella alaraajalla toisen tukiessa kevyesti tasapainoa. Tyénna istuinkyhmyja taakse niin kuin istuisit tuolille. Ojenna

lantio, lonkat ja polvet takaisin suoraksi, auta tarvittaessa kasilla. Harjoita kumpaakin alaraajaa erikseen. Toista
4 harjoitusliike 6—10 kertaa, tee 3-5 sarjaa 2-3 kertaa viikossa.
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KUVA 9A. Reiden ja lonkan ojentajalihasten voimaharjoitus reisiprassilaitteessa. Pida polvet ja jalkaterat liikkeen
aikana samassa linjassa. Ojenna polvet suoriksi, laske jarruttaen koukkuun. Toista harjoitusliike 6-10 kertaa ja tee
3-5 sarjaa 2-3 kertaa viikossa.

KUVA 9B. Voit tehda kevyemman harjoituksen kotona vastuskumilla. Kiepauta nauha jalkapohjan alta. Pida molem-

min kasin vastuskumin paista kiinni ja ojenna samalla polvea. Toista harjoitusliike 10-15 kertaa molemmilla jaloilla,
tee 3-5 sarjaa 2-3 kertaa viikossa.
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