NISKAKIVUT KURIIN HARJOITTELULLA

Taltuta niskakivut lihasharjoittelulla

Tutkimusten mukaan niskan liikehoito ja lihasharjoittelu
auttavat hetkellisen, ja erityisesti pitkaaikaisen, niskakivun
Jja paansaryn kuntoutuksessa. Lihasharjoittelu onkin niska-
kipujen laadukkaan kuntoutuksen kulmakivi.

Aktiivisessa kuntoutuksessa nis-
kan heikko liikkuvuus ja kivut on
tarkoitus nujertaa siten, etta po-
tilas paasee toimintahairiostaan
kokonaan eroon. Fysioterapeutti
voi auttaa, kun on kyettava tun-
nistamaan niskan liikeh&iriot,
hallittava erilaisia harjoittelume-
netelmia ja osattava annostella
harjoittelu oikein.

Nivelet ja lihakset niskan
toiminnan taustalla

Kaularanka on rangan liikkku-
vin osa ja sithen kuuluu seitse-
man nikamaa. Toiminnallisten
jarakenteellisten tekijéiden mu-
kaan kaularanka voidaan jakaa
yla- ja alaniskaan: ylaniskaan
luetaan kallonpohjan ja ensim-
maisen kaulanikaman (kannat-
tajanikama, atlas) valinen nivel,
sekd kannattajanikaman ja toi-
sen kaulanikaman (kiertonikama,
axis) valinen nivel. Alaniskaan
puolestaan kuuluu kolmannen
ja seitseméannen kaulanikaman
valinen alue. Kaularanka ojen-
tuu, koukistuu, taipuu sivulle ja
kiertyy. Niskalihasten tehtavana
taas on huolehtia paan kannatta-
misesta ja liikuttamisesta, sek&
erityisesti pA4n asennon sailytta-
misesta pystyasennossa. Ne voi-
daan jakaa pinnallisiin ja syviin
niska- ja kaulalihaksiin.

Kuva 1: Ylaniskan eteentai-
vutus sopii harjoitusohjelman
ensimmaiseen vaiheeseen

Harjoitusmuodot

Niskakivun kuntoutuksessa kay-
tettavat harjoittelumenetelméat
voidaan jakaa seuraavasti: senso-
motorinen eli proprioseptiivinen
harjoittelu, jossa erilaisilla niskan
asentotunto-, katseen kohdis-
tamis- ja tasapainoharjoitteilla
seka silma-niskakoordinaatiota
parantavilla harjoitteilla pyritaan
korjaamaan toimintahairi6ita.
Motorisen kontrollin (asento- ja
liikehallinta) harjoitteluun sisal-
tyvilla kaularangan ja lapaluun
seka rintarangan alueen mata-
latehoisilla harjoitteilla pyritaan
muun muassa parantamaan pin-
nallisten ja syvien lihasten koor-
dinaatiota. Lihaskestidvyys- ja
voimaharjoittelu koostuu puo-
lestaan hieman raskaammista
kaula- ja niskalihasten harjoit-
teista, joiden tavoitteena ovat ni-
mensa mukaisesti lihasten kes-
tavyys- ja voimaominaisuuksien
parantaminen ja kaularangan
alueen kuormituskestavyyden
lisddminen.

Harjoittelun periaatteet

Kaikkien edella mainittujen har-
joitusmuotojen, sensomotorisen,
motorisen kontrollin ja kestavyys-
seka voimaharjoittelun tavoittee-
na ovat kipujen vihentaminen ja
toimintakyvyn lisidminen. Har-
joittelun vaikutus riippuu kui-
tenkin siitd, kohdistuvatko har-
joitteet oikeisiin rakenteisiin ja
toimintoihin seka onko harjoit-
teluannos riittava. Kestavyys-
ja voimaharjoitteluohjelmassa
noudatetaan lihasharjoittelun
tunnettuja periaatteita, kuten
riittAvan vastuksen (esimerkiksi
kasipunnuksen) kayttda, har-
joittelun nousujohteisuutta eli
harjoitusméaaran/vastuksen li-
sadmista kehityksen mukaan

seka harjoittelun spesifisyytta.
Spesifisyys tarkoittaa sita, et-
ta niskakipujen taltuttamiseksi
harjoitellaan erityisesti niskan
asennonhallintaan osallistuvia
lihaksia. Lisaksi harjoitusohjel-
ma laaditaan aina yksil6llisesti ja
harjoitusvaikutuksen pysymis-
ta seurataan. Sensomotorisen ja
motorisen kontrollin ohjelmissa
voidaan niin ik&d4n soveltaa edel-
14 mainittuja periaatteita, mutta
koska kyse on naiden menetel-
mien kohdalla my6s uusien moto-
risten taitojen ja kehon kayttota-
pojen oppimisesta, on motoriseen
oppimiseen liittyvat teoriatkin
hallittava.

Harjoitusvaikutusta saatelee
edellisten lisdksi ainakin harjoit-
teiden valinta, niiden toteutus-
jarjestys, taukojen pituus, liike-
nopeus, lihaksen toimintatapa
harjoitteiden aikana, harjoittelun
jaksottaminen pidemmalla ajalla
ja harjoitusohjelman kesto. Fy-
sioterapeutti pyrkii kuntoutusta
suunnitellessaan soveltamaan
yleisia vastusharjoittelun suosi-
tuksia. Viime vuosien aikana teh-
dyn tutkimustydn ansiosta olem-
mekin saaneet paljon uutta tietoa
harjoitteiden soveltuvuudesta ja
niiden sopivasta maarasta niska-
kipupotilaan kuntoutukseen.

Tehokkaat harjoitusliikkeet
Sopivien harjoitteiden 16ytami-
seksi on tehty runsaasti tutki-
musta. Lihasten aktiivisuutta on
muun muassa mitattu kaulan
ja niskan pinnallisista ja syvista

Kuva 2: Kaularangan eteen-
taivutus otetaan mukaan har-
joitusohjelman edetessa
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Kuva 3: Kaularankaa tukevien
lihasten vahvistaminen vastus-
kumi- tai taljaharjoitteilla

lihaksista, jotta on saatu selvil-
le, miten kaularangan liikkkeen
suorittavat lihakset aktivoituvat
silloin, kun liike tapahtuu ylanis-
kan tai alaniskan alueella. Tut-
kimusten perusteella on todettu,
etta selinmakuulla harjoitellen
ylaniskan eteentaivutuksessa
kaulan pinnalliset lihakset ak-
tivoituvat vahemmaéan kuin koko
kaularangan eteentaivutuksessa,
sen sijaan syvien lihasten aktii-
visuus oli molemmissa liikkeissa
samanlainen (Kuvat 1 ja 2). Ta-
méan perusteella voidaan tode-
ta, ettd ylaniskan eteentaivutus
on hyva liike niskakipupotilaan
harjoitusohjelmassa, mikali ha-
lutaan vaikuttaa spesifisti paan
asennon hallintaan vaikuttaviin
syviin lihaksiin.

Tutkimusten perusteella on
myo6s ehdotettu uutta ajatusta
harjoitusohjelman nousujohtei-
suuteen liittyen: harjoittelun en-
simmaisessa vaiheessa voidaan
kayttaa ylaniskan eteentaivu-
tusharjoitteita, jotka kuuluvat
motorista kontrollia kehittaviin
harjoitteisiin (kuva 1). Harjoitte-
lun toisessa vaiheessa hyddyn-
netaan ylaniskan ja koko niskan
yhdistettya eteentaivutusliiketta
lihaskestavyyden parantamiseen
(kuva 2). Myohemmin otetaan
ohjelmaan mukaan vastuskumi-
tai taljaharjoitteet kaularankaa
tukevien lihasten vahvistamista
varten (kuva 3).

Harjoittelun nousujohteisuus

Seka motorisen kontrollin har-
joitteilla etta kestavyys- ja voi-
mabharjoitteilla on laadukkaissa
tutkimuksissa saatu hyvia tu-
loksia niskaperaisten ongelmien
kuntoutuksessa. Harjoitusliik-
keiden valinnan tuleekin poh-
jautua asetettuihin tavoitteisiin.
Kun riittdva asennon ja liikkeen
hallinnan taso on saavutettu ja
rauhoittunut niskakipu sen mah-
dollistaa, on perusteltua siirtya
kuormitustasoltaan vaativimpiin
harjoitteisiin. Voimaharjoitteilla
lisataan rasituksen sietokykya ja
nain tyén ja vapaa-ajan aikana
tapahtuva kaulan alueen rasitus
pysyy riittavan etaalla toiminta-
hairigita aiheuttavasta tasosta.

Harjoittelun annostelu ja
sen tuottama vaste

Suomalaisessa fysiatri Jari Yli-
sen ja hanen kollegoidensa te-
kemaéssa tutkimuksessa (2003)
kaytettiin harjoitteita, jotka olivat
energiankulutukseltaan kohta-
laisia, reipasta kavelya vastaavia
harjoitteita. Tallainen harjoittelu
on turvallista my6s heikompi-
kuntoisille niskakipupotilaille.
Harjoittelun kuormitusta nostet-
tiin alkuvaiheen kevyesta asen-
nonhallintaharjoittelusta hitaasti
jopa 80 % niskan alueen lihasten
maksimisuorituksesta (kuva 3).
Keski-ikaiset, kevytta toimistotyo-
ta tekevat niskakipupotilaat kyke-
nivat suoriutumaan harjoittelusta
ilman oireiden provosoitumista,
mika oli omiaan lisidméaan hoi-
toon sitoutumista ja motivoimaan
harjoittelun jatkamista.

Tutkimuksen hyvan tuloksen
innoittamana kiinnostuttiin myos
taman tuloksellisen harjoittelun
annoksesta. Havaittiin, etta eni-
ten niskakipujaan kykenivat va-
hentaméa&n 40 minuuttia kolmes-
ti viikkossa harjoitelleet. Yhteen 40
minuutin harjoituskertaan sisal-
tyi muun muassa 15 minuutin
venyttelyosuus, joten varsinaiset
voimaharjoitteet eivat kestaneet
kauan kerrallaan. Myos ldhes
kaikki kahdesti viikossa harjoi-
telleet saavuttivat merkittavasti
niskakivun vahenemisté, joskin
joukossa oli joitakin harjoitteli-
joita, joiden kipu ei vihentynyt
juuri ollenkaan.

Lopuksi

Niskalihasten tdsméaharjoittelu,
kuten my0s yleisempi niska-har-
tiaseudun lihasten harjoittelu va-
hentavat tehokkaasti niskakipua.
Ennen harjoittelun aloittamis-
ta on selvitettava, onko harjoit-
telulle olemassa vasta-aiheita.
Lahtokohtana on niskakipujen
taustalla olevan syyn tunnistami-
nen, minka jalkeen fysioterapeut-
ti auttaa potilasta valitsemaan
sopivat harjoittelumenetelmét.
Tarvittaessa fysioterapeutti voi
esimerkiksi manuaalisen tera-
pian keinoin vahentaa kipuoireita
ja luoda edellytykset aktiivisten
menetelmien kaytolle. Fysiotera-
peutin tulee varmistaa, etta har-
joitusliikkeiden suoritustekniikka
on oikea. Vain harjoittelemalla
voi saavuttaa tuloksia, harjoit-
telematta niskakipuihin on vai-
keampi vaikuttaa. Harjoittelun
tavoitteet toteutuvat parhaiten,
kun yksil6 sitoutuu ja suhtautuu
myonteisesti harjoitteluun. Pitem-
piaikaisten tulosten saavuttami-
nen edellyttaa, ettd harjoittelua ja
aktiivista elamantapaa jatketaan
myos ohjatun harjoittelujakson
paatyttya. Laadukkaan harjoit-
telun tavoite on nujertaa niska-
kipu lopullisesti.
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