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Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Omahoito-ohje: Niskakipu

Yleiset hoito-ohjeet

¢ Niskakipu on hyvin yleinen vaiva. Noin joka kolmas yli 30-vuotias on kokenut
niskakipua viimeisen vuoden aikana.

¢ Niskahartiaseudun kivulle Ioytyy harvoin tarkkaa syyta tai diagnoosia ja taman
takia kipuja hoidetaan yleisimmin oireiden mukaisesti.

¢ Paranemisennuste on useimmiten verrattain hyva. Akuutti niskakipu paranee usein
ilman mitaan erityisia hoitoja muutamien paivien tai viimeistaan viikkojen aikana.

e Tarkeaa on pysya aktiivisena ja jatkaa paivittaisia toimia kohtalaisesta kivusta
huolimatta.

¢ Niskakipujen riskia lisaavat monet fyysiset ja psyykkiset kuormitustekijat,
ikaantyminen, ylipaino, naissukupuoli, uniongelmat ja aiemmin koettu niskakipu.
Liikunta puolestaan vahentaa niskakivun riskia ja parantaa toipumisennustetta.

o Laakariin on syyta hakeutua 1-2 paivan sisalla, jos kipu kehittyy nopeasti ja siihen
liittyy sormien puutumista tai lihasheikkoutta tai yleiskunnon heikkenemista, tai
mikali kipu alkaa tapaturman seurauksena. Jos niskakivun yhteydessa alkaa
yhtakkia voimakas huimaus tai paansarky, on myos syyta hakeutua laakariin.

e Lampo- ja kylmahoidosta voi olla apua niskakivun iskiessa.

¢ Niskakipuun ladkehoitona voi kayttaa tulehduskipulaaketta, jos muu laakitys ei
naiden kayttda esta. Myos parasetamoli on turvallinen vaihtoehto. Kysy tarvittaessa
apteekista neuvoa reseptivapaiden kipulaakkeiden kayttoon.

Voit lukea lisda niskakivusta Terveyskylan Niskakuntoutujan oppaasta (linkki vie
Terveyskylan sivulle).

Kuntoutusohjeet

Aloita harjoittelu, kun kipu sen sallii.
Kohtalainen kipu (5 asteikolla 1-10, jossa 0 = ei kipua, 10 = pahin mahdollinen kipu)
harjoittelun aikana ja sen jalkeen on sallittua. Kivun tulisi kuitenkin olla rauhoittunut
viimeistaan seuraavaan aamuun mennessa.

e Voit saataa harjoittelumaaraa itselle sopivaksi. Suositus on harjoitella paivittain, 1-
3 krt paivassa.

e Tee harjoitteita, kunnes niskakipu alkaa lievittymaan.
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Niska- ja hartialihasten hallinta - lapaluiden veto yhteen

Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

Pida paa alustalla, niska suorana ja kasivarret hieman koukussa vartalon sivuilla.
Veda lavat kevyesti taakse yhteen, pida lavat taaksevedettyind 5 sekunnin ajan.
Kasivarret eivat nouse lapojen liikkeen aikana vaan pysyvat alustalla
mahdollisimman rentoina.

e Toista liikettd 5-10 kertaa (5—10 x 5-10 sekunnin pito).

Jos et saa tehtya liiketta vatsamakuulla, voit opetella harjoituksen ensiksi istuma-
asennossa.

Ylaniskan venytys ja kaulalihasten aktivointiharjoitus

o Kay selinmakuulle.

e Taittele pyyhe ja aseta se takaraivon alle. Paa lepaa rennosti alustalla, katse kattoa
kohti.

e Paina leukaa hieman nyokkaysliikkeeseen. Pida katse alaviistoon nyokkayksen
aikana. Palauta paa takaisin lahtoasentoon ja palauta myos katse kattoa kohti.
Rentouta kaikki niskan ja kaulan lihakset.

e Toista liikettd aluksi 5-10 kertaa (5—-10 x 5-10 sekunnin pito).

Mikali selinmakuulla tehden liike tuntuu liian raskaalta, voit tehda aluksi paan
nyokkaysliikkeen istuma-asennossa. Tarkista, ettd istuma-asennossa selkasi on suorana
jaistut ryhdikkaasti.
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Niskalihasten hallinta paata nostaen

Asetu vatsamakuulle ja laita taiteltu pyyheliina otsan alle.

Pida paa alustalla ja niska suorana.

Kasivarret kyynarpaista koukussa ja kimmenet olkapaiden tasolla alustalla.

Nosta paata vain sen verran, etta tunnet niskan ja selan lihasten tyoskentelevan

tasaisesti.

e Pida paa koholla 5-10 sekunnin ajan.

e Kasivarret eivat osallistu liikkkeeseen vaan pysyvat alustalla mahdollisimman
rentoina.

e Toista liikettd 5-10 kertaa (5—-10 x 5-10 sekunnin pito).

Kasivarsien vuorottainen nostoliike - niskan ja ylaselan asennonhallinta

Tee vuorottaista liiketta suorin kasivarsin.

Pida hartiaseutu rentona, paa keskiasennossa ja polvet hieman koukussa.
Tee vuorottaista nostoliikettad yhteensa 30 sekunnin ajan.

Toista sama uudelleen viela kerran.

Rasittavuustaso 10-12 RPE.

Vastuksena voit kayttaa 0,5-1 kg kasipainoja tai esim. vedella taytettyja pulloja.
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