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Niskan ja
_hartioiden alueen
,,,,,,, vaivoissa ongelman.
__alkulghde on usein muualla

g Teksti I.i-isa Kuittinen
Kuvat 123RF ja A-lehtien kuva-arkisto
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, Kérsin nuorena migreenistd, johon liittyi niska-

ASIANTUNTIA . a B = . . )

Naprapaatt homeopaatti hartiaseudun kipuja. Tamén vuoksi olen kidynyt lihes

finniia Tihtinan, koko ikdni hierojalla. Hierojalta hain ensiksi apua my®s silloin,

Terveystalo Kamppi ] = ek o ) . . .
kun aloin kdrsid kivuista oikean lapaluun alla. Paikka kipeytyi
niin pahasti, ettd herdsin y6lld sirkyyn enkd saanut endd
nukuttua. Kipu siteili hermosirkyni oikeaan olkapdihiin. &
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Mielen rentoutus on yksi
keskeisimmista niska-
hartiaseudun oireisiin
vaikuttavista tekijoista.
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“Ryhtivirhe aiheuttaa
painetta niveliin.
Taman seuraukserna
lihaksiin syntyy staat-
tista jannitystd.”

Hierojalla kidynti auttoi, mutta apu oli vain tilapiist,
silld ongelman syihin ei tartuttu. Viliaikaista apua sain
my6s kipukoukusta ja keppijumpasta.

Kun kivut palasivat takaisin kolmannen kerran,
hakeuduin naprapaatin luo. Hin huomasi, ettd kivun Syy
ei ollutkaan lapaluun kohdalla vaan lantiossa.

Harrastan juoksemista ja kdyn 8-15 kilometrin
mittaisilla lenkeilld kolme neljd kertaa viikossa. Napra-
paatti pisti minut juoksumatolle ja tarkkaili juoksu-
asentoani. Hin huomasi, etti askelsin oikealla jalalla
vddrin. Timan vuoksi lantioni oli lihtenyt kisintymiin
ja aiheutti vidrin liikeradan seki niveliin ettd lihaksiin.
Tama synnytti kipua oikean lapaluun alle,

Naprapaatti késitteli kipeytyneen niska-hartiaseudun
pehmytkudoksia, lihaskalvoja. Lisiksi sain tulehtunee-
seen kohtaan diadynaamista sihkéhoitoa. Se on hoitoa,
joka parantaa drtyneiden kudosten tulehdustilaa ilman
ladkkeiti.

Naprapaatti totesi, ettd jos haluan jatkaa juoksemista,
minun on harjoiteltava uutta askellusta. Sain hinelti
tarkat ohjeet uuden kively- ja juoksuasennon treenaami-
seen. Sain myos selkeit jumppaohjeet.

En ole vield ehtinyt harjoitella uutta askellusta kauan,
mutta kivut ovat poistuneet. Joudun kuitenkin tekemiin
vield paljon t6itd uuden asennon eteen. Minun pitii
keskittyd kivelyyn, silli heti jos en mieti askellusta,
kidvelen viirin.

Olen oppinut, etti keho on hyvin kokonaisvaltainen
asia. Kivun syy 16ytyy harvoin kipeisti kohdasta.
Kannattaa etsid apua syihin.”
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LY Rauhoitu jarentoudu
hengittaen

Vuorosierainhengitys tuo tasapainoaja
harmoniaa. Tee harjoitusta tunnustellen,
silla se on melko voimakas.

# Kohota oikea kasi kasvojen eteen ja
paina etu- ja keskisormi kulmakarvojen
véliin. Sulie peukalolla oikea sierain ja
hengita syvé ja pitka sisadnhengitys

"Usein ongelmien

syyni on ryhtivirhe”

Niska- ja hartiaseudun ongelmat ovat arkipdivii napra-
paatti Annika Tédhtisen vastaanotolla. Vastaanotolle
hakeudutaan kuitenkin yleensi vasta siini vaiheessa,
kun niskan ja hartioiden lisiksi piitd on alkanut sirkei.
Jopa 95 prosenttia Tihtisen potilaista kirsii padnsirysta.
Pddnsirky on yleensi viimeinen pisara pitkissa oire-
ketjussa, jonka alkulihde on aivan muualla.

— Eris neurologi on sanonut, ettd hinen mielestiin
oikeaa pddnsirkyd on vain kahdenlaista: toisen syyt ovat
hormonaalisia, toinen on verisuoniperiisti péddnsirkya.
Taman lisdksi on iso joukko ihmisii, jotka kirsivit piin-
sdrystd aivan muista syistd, Tahtinen sanoo.

Naitd syitd on monia, mutta yleensi ongelmat
lihtevit kehon vidristi asennosta ja ryhtivirheest.
Esimerkiksi eteenpiin taipunut asento kuormittaa kaula-
rankaa ja niskan lihaksistoa. Muita syiti saattavat olla
stressi, vddranlaiset ruokailutavat ja vihdinen nesteytys.

Ongelmia ratkotaan naprapaatin vastaanotolla eri
tavoin. Naprapatia on tuki- ja liikuntaelinsairauksien
tutkimiseen, hoitoon ja ennaltaehkiisyyn erikoistunut
hoitomuoto, jossa potilaita hoidetaan muun muassa
manipulaatiolla. Se on manuaalisesti eli kisin tehtivii
hoitoa, jonka tavoitteena on lisiti nivelten liike-
laajuutta. Usein ongelma on juuri nivelissi ja niiden
liitoskohdissa, lihaskalvoissa. Hoidon tukena voidaan
kayttdd fysikaalisia hoitomenetelmii, kuten laserhoitoa
ja erilaisia sdhkohoitoja.

- Ryhtivirhe aiheuttaa painetta niveliin. Timéin
seurauksena lihaksiin syntyy staattista jinnitysti,
Annika Tihtinen sanoo.

Hin kuvailee pidnsirkyd paitepysikiksi, joka saa
ihmisen hakemaan apua jo pitkiin jatkuneisiin kehon
ongelmiin.

— Moni sanoo, etti ei tdmi jaykkyys nyt mitiin,
mutta kun péitd sirkee. ¥

tauon jalkeen samanpituinen hengitys ulos
avoimella oikealla sieraimella.

= Hengité sitten sisadn oikealla sieraimella,
sulie se peukalolla ja hengité ulos vasem-
malla sieraimella.

- Nain syntyy kokonainen kierros. Jatka
5-10 kierrosta. Aloita aina vasemman
sieraimen siséanhengityksells.

< )34 istumaan hiljaa muutamaksi minuu-
tiksi ja vastaanottamaan harjoituksen

vasemman sieraimen kautta. Sulje vasen rauhoittava vaikutus.

sierain nimettdmalla ja hengita pienen
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Sauvakively. Sauva-

kivelyssd koko

vartaloon tulee hyvi
kiertoliike, joka huoltaa niskaa ja
hartioita. Kiertoliikkeen aikana
myos leukanivel liitkkuu, samoin
kaulasta takaraivoon kulkevat
niskalihakset. Tdmin ansiosta
syljentuotanto paranee. Timi
puolestaan lisdi endorfiinin ja
entsyymien tuotantoa. Siksi
sauvakivelysti tulee hyvi olo.

Uinti. Niska-

hartiaseudun kivuista

kérsiville suositellaan
selkiuintia, jossa jalat potkivat
voimakkaasti ja kiidet ohjaavat
vartalon sivulla kulkua. Katse
vieddin kattoon. Niska on veden
linjan mukaisesti.

Pybrsily. Toisin kuin

yleisesti luullaan,

pybrdily on niskalle ja
hartioille hyviksi. Tirkeds on

vain pitéd huolta hyvasti pyordily-

asennosta: tangosta pidetiin
kiinni kevyesti kuin raa’asta
kananmunasta, jotta niskat eivit
nouse korviin. Pikii painaa
poljinta niin, etti nilkkaan tulee
hyvi ojennus ja koukistus.

*it Venyttele

Takareisien venytys vaikuttaa ryhtiin ja sitd kautta
niska-hartiaseudun vetreyteen. Myé6s lonkankoukis-
tajien venyttely on tdrkedd. Se saa lantion alimmissa
nivelissi aikaan liikettd, mika anttaa koko kehon

kireyteen.

3 Seiso ryhdikkaasti

Seiso tukevasti molemmilla jaloilla ja vie hintiluuta
eteenpiin. Yriti pitda pakarat mahdollisimman
rentoina. Hintiluuta eteenpdin viemailld saat Jonka-
koukistajiin ja rintalihaksiin pienen venytyksen, ja
ryhti paranee.

% Rauhoita mieltd

Tutkimusten mukaan mielen rentoutus on yksi keskei-
simmistd niska-hartiaseudun oireisiin vaikuttavista
tekijoistd. Stressi, murheet ja kisittelemittmat vihan
tunteet kerddntyvit lihasmuistiin ja aiheuttavat lihas-
kovettumia.
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‘Hengittaminen on
yksi asia, jota opetan
niska-hartiakivuista ja
padnsdrystd kdrsiville.”

Pinnistelya kipujen kanssa

Kun tilannetta aletaan purkaa naprapaatin vastaanotolla,
paljastuu usein ongelmavyyhti, joka himmistyttis
potilasta itsedidnkin.

- Kehon sietokyky on ilmeisesti kasvanut. Elimi on
kiireistd, ja ihmiset ovat tottuneet pinnistelemiin. He
ovat unohtaneet pitdd itsestd huolta, Annika Tihtinen
pohtii.

Usein oireita on hoidettu jo pitkiin tulehduskipu-
ladkkeilld. Ongelmat etvit kuitenkaan ole poistuneet,
koska varsinaiseen syyhyn ei ole koskaan pureuduttu.
Sirkylddkkeet tarjoavat vain tilapéistd apua oireisiin,
eika niitd tulisi kdyttdd pitkdin.

— Meilli ei puhuta esimerkiksi siiti, kuinka tirkeii
on yllapitda hyvda ryhtid. Siihen pitiisi kiinnittis
huomiota jo koulussa.

Tahtinen perddnkuuluttaa tahdin rauhoittamista,
rentoutumista ja liikuntaa. Mitiin ihmekonsteja ei
tarvita, usein yksinkertaiset jumppaliikkeet ovat avain
parempaan kehonkuntoon.

Annika Tihtinen on huomannut monen pitivin
pilatesta taikasanana. He ovat kuulleet syvisti vatsa-
lihaksista ja ajattelevat niiden petraamisen olevan
vastaus lihes kaikkiin ongelmiin. Tihtisen mukaan
syvien lihasten merkitystd on liioiteltu.

— Pilates on hyvi laji, mutta se ei sovi kaikille, ei
etenkdin naisille, joille on tehty jokin gynekologinen
leikkaus. Arpeen on saattanut syntyé arpikudosta, joka
on niin sitkead, ettd lantion lihakset eivit veny saati
voimistu.

Selkikipujen takana oli isovarvas

Kun potilas tulee Annika Tédhtisen vastaanotolle,
Téhtinen paitsi kuuntelee potilasta myés tarkkailee
hanti kokonaisvaltaisesti: Miten potilas istuu? Millainen
on hidnen ryhtinsd? Mitd muuta hinen olemuksestaan
voi havaita? Kuten Maritin tapauksessa, syy ei viltti-
mittd ole kipukohdassa.

Téhtinen kertoo naispotilaasta, joka kirsi pidnsirysti
ja ylaselan ongelmista. Tihtinen huomasi potilaan
tutkittuaan, etti naisen toinen kenki oli kulunut pahasti
isovarpaan kohdalta. Kun Tihtinen kysyi naiselta asiasta,
tdma oli sitd mieltd, ettd “varvas nyt on aivan eri juttu”,
Se ei hidnen mielestddn milldin tavalla liittynyt hidnen
muihin ongelmiinsa.

— Paljastui, ettd hinelli oli paha vaivaisenluu, jonka
vuoksi isovarvas ei enii liikkunut. Tamai oli aiheuttanut
koko kehoon jinnityksen, jonka takia rintakehi oli

pyoristynyt eteenpiin.
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Niskakipupotilaalle riittdd yleensi

1-3 pdivan sairausloma, yli viikon
mittaista sairauslomaa tarvitaan harvoin.
Akillinen paikallinen niskakipu paranee
yleensa hyvin ilman erityisti hoitoa.

Tukholman Karoliinisessa Instituutissa
tehdyn tutkimuksen mukaan naprapaatin
hoidossa olleista niskakipupotilaista

67 prosenttia ilmoitti kivun vihentyneen
merkittdvasti.

Saman tutkimuksen mukaan 75 prosenttia
niskakipupotilaista koki oman toiminta-
kykynsd parantuneen naprapatian ansiosta.

Sauvakively huoltaa niskalihaksia

Annika Tédhtinen puhuu paljon taukoliikunnan puolesta.
Hin harmittelee, ettei monilla tyopaikoilla enii olla kiin-
nostuneita siita, Vield 1990-luvulla taukojumppaan satsat-
tiin. Siitd luovuttiin, koska siihen tarkoitettua aikaa kiytet-
tiin muuhun kuin liikkkumiseen.

Téhtinen antaa potilaille yleensi jumppaohjeet. Jumppa-
liikkeitd ei kuitenkaan pidi olla liikaa, jotta niiti jaksaa
tehda.

Niska-hartiakipujen hyvini hoitona ja ehkiisykeinona
Tahtinen pitdd sauvakivelyi ja ruotsalaisten kehittimii
Bungy Pump -kivelysauvoja.

- Ne ovat tavallisia sauvoja paremmat, koska ne
joustavat. Kovat sauvat tirdhtivit tyénnon aikana olka-
péadhin. Bungy Pump -sauvat ovat olleet Ruotsissa iso hitti.
Niitd kiyttdvit niin nuoret kuin vanhatkin, Tihtinen kertoo.

Muita niska-hartiaseutua huoltavia lajeja ovat Tihtisen
mukaan uinti, pyordily ja jooga, erityisesti yin-jooga,
jossa tehdiin pitkid, venyttivid litkkeitd. Joogassa KATSO
erityisen hyvi asia on hengitykseen keskittyminen. HELPOT

— Moni ei uskalla hengittdi syvddn. Hengittdmi- JUMPPAOHIJEET

nen onkin yksi asia, jota opetan niska-hartiakivuista SIVULTA 77,
ja pddnsarysti kirsiville potilaille. Me tarvitsemme
hengitysti. #
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