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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus

Fysiatria / Ortopedia

Akuutti selkékipu

Alaselkékipu on yleinen vaiva. Vaestosta 80% kokee alaselkéakipua elamansa aikana ja
useilla voi olla useampia selkdkipujaksoja. Valtaosa selkavaivoista paranee kuitenkin itses-
taan tai kipuldakityksen tuella muutamien viikkojen kuluessa (Kaypa hoito —suositus 2014,
https://www.kaypahoito.fi’lkhp00002 26.10.2020).

Selkakivun aikana suositellaan kevytta liikuntaa kuten kavelya, ja vuodelepoa tulisi valttaa.
Kevyita arkiaskareita voi jatkaa lievasta tai kohtalaisesta selkakivusta huolimatta.

Lanneselan tuella ei ole tutkitusti selk&kipuun ehkéisevaa vaikutusta, mutta niisté ei ole to-
dettu olevan haittaa (Kaypa hoito —suositus 2014, https://www.kaypahoito.fi/hoi20001#read-
more 26.10.2020)

Mikali sinulla on jatkossa virtsaamisvaikeutta tai tunnon heikentymista peraaukon ja sukupuo-
lielinten alueella tai etenevéaé alaraajan lihasvoimaheikkoutta ota pikimmiten yhteytta en-
siapuun. Mikali selkakipu on viela kahden viikon kuluttua hankala, suositellaan laakéarin vas-
taanotolla kayntia.

Selinmakuulla, lonkat ja polvet koukussa. Pida niska- ja selkalihak-
set rentoina.

A Uloshengityksella jannita syvat vatsalihakset (vatsa tiivistyy) pida
@e-& jannitys 10 sekuntia ja rentouta 10 sekunnin ajan.

Toista 10 kertaa.

CElsevier

Lepoasennot:

Asetu selinmakuulle. Tue jalat jakkaralle siten, etta lonkat ja
polvet asettuvat suoraan kulmaan.

Rentouta selkaa tdssa asennossa.

©Physiotools

Kylkimakuulla voit kayttaa tyynya polvien valissa.

©Elsevier
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Palleahengitys-/ rentoutusharjoitus.

Hengitad sisdan, jolloin vatsa ja rintakeh& pullistuvat ja uloshen-
gityksella litistyvat.
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Kylmahoito.

Kylman kayttd on tehokasta kivun lievitykseen. Laita kylmé&-
paketin ja ihon valiin ohut pyyheliina. Pida kylméapakettia
kerrallaan 10-15minuuttia. Toista kylmahoito 2-4 kertaa péai-
vassa.
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Aloita seuraavien harjoitusten tekeminen tuntemusten
mukaan

Selinmakuulla, jalat koukussa ja yhdessa.

Jannita vatsalihaksia vetamalla vatsa sisdan: Sailyta tama li-
hasjannitys ja vie vastakkainen polvi ja k&si yhteen. Paina
polvea ja katta kevyesti vastakkain. Sailyta selan ja lantion
asento muuttumattomana suorituksen aikana. Tee liike vuo-
rojalalla, vaihtaen samalla vastaan painavaa katta.

Pida jannitys 5 sekuntia. Toista 10 kertaa.
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Selinmakuulla jalat koukussa.

Tiivista vatsalihakset, pida jannitys samalla kun nostat paan
ja hartiat irti alustalta.

Tee liike rauhalliseen tahtiin noin 10 kertaa. Huomioi, ettei
vatsa pullistu liikkeen aikana. Toistom&éraa voit lisaté tunte-
musten mukaan.
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