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Nivelrikko on hyvin yleistd ja useimmin se esiintyy
polvessa ja lonkassa.

Nivelrikon tyypillisin oire on kipu, mutta sairaus
voi aiheuttaa myds jaykkyyden tunnetta ja nivelen
litkelaajuuksien pienenemista.

Nivelrikon varsinaista syytd ei tunneta, mutta sen
oireita voidaan kuitenkin lievittaa. Erilaisilla liikun-
taharjoitteilla ja fyysiselld aktiivisuudella voidaan
tutkitusti vdhentda kipua ja parantaa toimintakykya
polven nivelrikon yhteydessa.

Seki aerobisella-, lihasvoima- etti erilaisilla tasapai-
no- ja ketteryysharjoitteilla on saatu tuloksia polven
nivelrikon oireiden hoidossa. Taman lisaksi fyysi-
selld aktiivisuudella voidaan parantaa yleiskuntoa ja
saavuttaa muita terveyshyotyja.

Aerobista litkuntaa kannattaa harrastaa 2,5 tuntia
kohtalaisella tai 1 tunti ja 15 minuuttia reippaalla
intensiteetilld viikossa. Lihaskuntoharjoitteita kan-
nattaisi lisaksi tehdd 2-3 pdivina viikossa. Aerobi-
nen harjoittelu voi olla vaikkapa kavelyd tai pyorai-
lyd, mutta myds hyotyliikuntaa, kuten puutarhatgita
tai lumitaita.

Nivelrikkoisen nivelen liikuttamista ei tarvitse
pelétd. Voit kuitenkin valttaa sellaisia lajeja, jotka si-
saltavat voimakkaita tardhdyksia, iskuja tai vadntoa.

Jos huomaat jonkun harrastuksen kipeyttavin pol-
viniveltd pidemmaksi aikaa tai aiheuttavan turvo-
tusta, voi olla hyvé miettié rasituksen keventamista
tai muutoksia harjoituksiin, esimerkiksi fysiotera-
peutin opastuksella.

Silloin, kun nivel on turvonnut ja erityisen kiped,
voi harjoittelua keventdi. Harjoituksia voi esimer-
kiksi jaksottaa pitkin péivdd niin, ettd teet vain pari
harjoitusta kerrallaan.

Joskus vedessd tehtdva harjoittelu, kuten vesijuoksu,
onnistuu silloinkin, kun polvi on lijan kiped maalla
harjoitteluun. Kaikenlainen aktiivisuus kévelylen-
keistd kuntosaliharjoitteluun voi olla hyddyksi.

Kun etsit liikuntamuodon, josta nautit ja saat mieli-
hyvdi, on harjoittelua myds mukava jatkaa ja hyoty
tulee helpommin!
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Suurin osa henkil6istd, joilla on polven nivelrikko,
hy6tyy aerobista, lihasvoimaa ja liitkkuvuutta kehitta-
vien liikkuntamuotojen yhdistelmasta. Lisaksi tasapai-
noa kehittavistd harjoitteista voi olla hy6ty4 itsessddn,
tai lihasvoimaharjoitteisiin yhdistettyna.

Témén oppaan liikkeiden on tarkoitus parantaa pol-
ven nivelrikon oireiden helpottamisen ja pahenemisen
ennaltaehkdisyn kannalta oleellisten lihasten lihasvoi-
maa, parantaa polvinivelen asentotuntoa ja liilkkuvuut-
ta sekd vaikuttaa positiivisesti myos tasapainoon.

Liikkeet on suunniteltu siten, ettd jokainen voi suorit-
taa jumpan omalla tasollaan. Jos jotkut liikkeet aiheut-
tavat kipua tai eivit vield muuten onnistu, jitd ne pois.

Alussa vain muutama liike voi olla riittdva. Aloita har-
joittelu pienemmilld toistomdirilld ja vain yhdella
tai kahdella sarjalla. Vihitellen, kun harjoittelu alkaa
tuntua helpolta, voit siirtyd suurempiin toistomaariin
ja hakea vinkeistd haastavampia vaihtoehtoja. Tama
on suotavaa, silld harjoittelun tulee olla nousujohteis-
ta suurimman hyddyn saamiseksi.

Jos aloitat harjoittelun pitkéstd aikaa, tai liikkeet ovat
sinulle uusia, voivat lihakset kipeytya seuraavana tai
sitd seuraavana péivand. Tdmé on normaalia, eika sitd
tarvitse sdikahtdd. Palaa harjoitteluun, kun arkuus
lihaksista on poistunut.

Jos polvinivel kipeytyy ja turpoaa aina harjoittelun
seurauksena, voi olla hyvi tarkistaa harjoitteluteknii-
koita fysioterapeutin kanssa.

Lihaskuntoa olisi hyva harjoittaa 2-3 kertaa viikossa.
Voit suorittaa koko jumpan kerralla, tai halutessasi
valita vain osan liikkeista. Venytysliikkeitd voi hyvin
tehda vaikka paivittdin. Suurimman hy6dyn saat, kun
lisdat viikkoosi lihaskunto-, tasapaino- ja liilkkuvuus-
harjoitusten lisdksi my0s reipasta aerobista liikuntaa,
kuten kavelyd, pyoriilya, vesijuoksua tai uintia.

Nautinnollisia liikuntahetkid!



Korokkeelle astuminen
Liike vahvistaa etureiden, pakaran ja pohkeiden lihaksia.

Korokkeena voi toimia vaikkapa porrasaskelma tai joku muu suunnilleen vastaavan korkuinen koroke.
Askella korokkeelle niin, ettd asetat ensin toisen jalkapohjan korokkeelle kokonaan ja ponnistat sitten toi-
sen perdssd. Astu aloittava jalka edelld takaisin alas ja vaihda sitten jalkaa. Pida tarvittaessa tukea seindsta.
Varmista, ettd koko jalkapohja astuu korokkeelle. Askella korokkeelle 10-20 kertaa molemmilla jaloilla.

VINKKI:

Kun liike tuntuu helpolta, voit tehdid enemmidnkin toistoja ja jatkaa liikettd reippaaseen tahtiin, niin,
ettd hengdstyt hieman. Tilloin askellus on myds loistavaa aerobista liikuntaa!
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Tuolilta seisomaannousu

Liike vahvistaa etureiden ja pakaran lihaksia

Istu tuolissa niin, ettd saat jalkapohjat tukevasti lattiaan. Nojaa yldvartaloa eteen ja siirrd painoa jaloille. Nouse
seisomaan ojentamalla polvet ja lonkat suoraksi asti. Istu takaisin tuolille hallitusti liikettd jarruttaen. Yritd
pitdd polvet ja jalkaterdt samansuuntaisina koko ajan. Jos mahdollista, pidé kddet ristissd rinnalla tai rennosti
vartalon sivulla. Jos tdma ei onnistu, ota kevyt tuki reisistd tai tuolin kdsinojista. Tee harjoitusta 8—12 toistoa ja
1-3 sarjaa. Lepadd sarjojen vililld noin minuutti.

VINKKI:

Kun harjoitus alkaa tuntua helpolta, voit tehdd enemmdn toistoja tai ottaa lisdpainon,
vaikkapa kdisipainot, kdsiin lisddmdidn vastusta.
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Polven ojennus tuolilla istuen

Liike pitdd ylld polven liikelaajuutta ja vahvistaa
etureiden lihaksia.

Toista 10 kertaa, tee 2-3 sarjaa.

Istu tuolilla niin, ettd selkd on hieman irti selkdnojasta.
Istu ryhdikkaasti ja pidé selka pitkdni ja vatsalihakset
aktiivisena. Ojenna toinen polvi niin suoraksi kuin
saat ja jannita etureiden lihaksia yldasennossa. Laske
sitten hallitusti alas. Tee harjoitusta 8-12 toistoa ja 1-3
sarjaa. Sarjojen valilld voit levdta n. 30-60 sekuntia

tai jatkaa toisen jalan liikkeen heti perddn.

VINKKI:

Kun harjoitus alkaa tuntua helpolta, voit lisitd
haastetta ojentamalla molemmat polvet yhdenaikai-
sesti. Voit myos lisdtd vastusta sitomalla vastusku-
minauhan toisen pddn tuolinjalkaan ja toisen pdin
saman puolen jalan nilkkaan.

Jalkakyykky

Liike vahvistaa etureiden ja pakaran lihaksia ja
parantaa tasapainoa.

Seiso suunnilleen lantion levyisesséd haarassa. Kyykkaa
viemadlld lantiota hieman taaksepain. Voit kuvitella,
ettd olisit istumassa tuolille. Laskeudu polvinivelesta
katsottuna hieman alle 90 asteen kulmaan ja nouse sit-
ten ylos. Pidé koko liikkeen ajan polvi ja jalkaterd sa-
mansuuntaisena ja vatsalihakset tiukkana, selkdranka
neutraaliasennossa. Tee harjoitusta 8-12 toistoa ja 1-3
sarjaa. Sarjojen valillad voit levata n. 30-60 sekuntia.

VINKKI:

Kyykyissd on tirkedd huolehtia polven ja jalkaterin
linjauksesta. Kiytd tarvittaessa alussa peilid apuna
tarkastaaksesi polven ja jalkaterdn yhdensuun-
taisuuden. Myohemmin opit tunnistamaan asian
ilmankin, kun asentotuntosi paranee. Kun tasapai-
nosi kehittyy harjoittelun seurauksena, voit suorit-
taa liikkeen ilman tukea.
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Liike parantaa tasapainoa ja pohjelihasten
voimaa seki nilkan liikkuvuutta.

Asetu korokkeelle, esimerkiksi porrasaskelmalle niin,
ettd pakiat ovat tukevasti korokkeella, mutta kantapéat
jaavat korokkeen reunan yli. Pidd tarvittaessa tukea
toisella tai molemmilla késilld esimerkiksi seindsta

tai porraskaiteesta. Nouse varpaille niin korkealle
kuin pdiset ja laskeudu sitten alas niin, ettd kantapaat
laskeutuvat hieman korokkeen reunaa alemmas. Tee
harjoitusta 8—12 toistoa ja 1-3 sarjaa. Sarjojen valilla
voit levita n. 30-60 sekuntia

VINKKIs

Jos sinulla ei ole kotona koroketta, jolle astua, liik-
keen voi suorittaa myos tasaisella lattialla varpaille
nousten. Jos kaipaat haastetta, kokeile liikettd yhdel-
ld jalalla.

Liike vahvistaa lonkan loitontajia ja parantaa
tasapainoa.

Pida tarvittaessa tukea esimerkiksi tuolin selkdnojasta
tai seindstd. Seiso noin lantion levyisessd haara-asen-
nossa ja lahde loitontamaan toista jalkaa niin pitkalle
sivulle kuin mahdollista ilman, ettd ylavartalo kallistuu
toiselle sivulle. Tee harjoitusta 8-12 toistoa ja 1-3 sar-
jaa. Sarjojen valilla voit levdtd n. 30-60 sekuntia

tai jatkaa toisen jalan liikkeen heti perdan.

VINKKI?

Jos haluat lisdtd haastetta voit sitoa vastuskuminau-
han molempien nilkkojen ympidirille. Jos tasapainon
pitdminen tuntuu helpolta, pidd suorittava jalka
koko ajan hiukan irti lattiasta.
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Liike vahvistaa lonkan ojentajia ja parantaa tasapainoa.

Pida tarvittaessa tukea esimerkiksi tuolin selkdnojasta. Seiso noin lantion levyisessd haara-asennossa ja lahde
ojentamaan toista jalkaa niin pitkélle taakse kuin mahdollista ilman, etté ylavartalo lahtee kallistumaan eteen.
Pida vatsalihakset tiukkana. Toista toiselle jalalle. Tee harjoitusta 8-12 toistoa ja 1-3 sarjaa. Sarjojen vililld voit
levitd n. 30-60 sekuntia tai jatkaa toisen jalan liikkeen heti perdan.

VINKKI:

Jos haluat lisdtd haastetta, voit sitoa vastuskuminauhan molempien nilkkojen ympdirille.
Jos tasapainon pitdminen tuntuu helpolta, pidd suorittava jalka koko ajan hiukan irti lattiasta.

2019, Liikuntaohjeita polven nivelrikkoon



Lantionnosto

Liike vahvistaa pakaralihaksia, seki etu- ja
takareisia.

Asetu koukkuselinmakuulle niin, ettd jalkapohjat ovat
lattiassa noin lantion levyisessa haarassa ja kanta-
péat ovat melko lahelld pakaroita. Nosta lantiota irti
lattiasta korkealle ylos. Laske alas hallitusti jarrutellen.
Yritéd pitad polvet ja varpaat saman suuntaisina. Tee
harjoitusta 8—12 toistoa ja 1-3 sarjaa. Sarjojen vélilla
voit levdtd n. 30-60 sekuntia.

VINKKI:

Jos harjoitus alkaa tuntua helpolta, voit ottaa kah-
vakuulan tai kdsipainon Kkdsiin ja laittaa sen lan-
tion pddlle vastukseksi.

Suoran jalan nosto selinmakuulla

Liike vahvistaa lonkkaa koukistavia lihaksia ja
parantaa keskivartalon hallintaa.

Makaa selélldsi niin, ettd toinen jalka on suorana ja
toinen koukussa, jalkapohja alustassa. Jannita vatsali-
haksia ja lantion pohjaa kevyesti. Nosta suoraa jalkaa
irti alustasta ja palauta hallitusti takaisin. Pida nilkka
koko ajan koukussa ja polvi suorana jannittamalld
etureiden lihaksia. Yritd pitdd alaseldn notko vakaana,
eli 414 anna sen suurentua, kun jalka liikkuu. Tee har-
joitusta 8—12 toistoa ja 1-3 sarjaa. Sarjojen vélilld voit
levitd n. 30-60 sekuntia, tai jatkaa toisen jalan liikkeen
heti perdan.
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Takareiden venytys tuolilla istuen

Ylldpitidd polven liikelaajuutta

Istu tuolilla niin, ettd jalkapohjat yltavit lattiaan.
Suorista toinen jalka eteen ja pida toinen jalka kou-
kussa jalkapohja lattiassa. Nojaa yldvartaloa eteenpdin,
kunnes tunnet venytysta suoran jalan reiden takaosas-
sa. Pidd venytys noin 20-30 sekuntia ja vaihda sitten
puolta. Toista molemmille puolille 2-3 kertaa.

Etureiden venytys tuolilla istuen

Ylldpitidd polven liikelaajuutta

Istu tuolin oikeaan reunaan niin, ettd vain vasen paka-
ra on tuolilla. Pid4 tuolista kiinni vasemmalla kadella
ja tartu oikealla kidelld oikean jalan lahkeeseen tai
nilkkaan. Veda kantaa kevyesti kohti pakaraa, kunnes
tunnet venytyksen etureiden lihaksissa. Jos et yletd
nilkkaan, voit hyodyntda apuvilineend narua tai jump-
pakuminauhaa, jonka pujotat nilkan ympari ja vedat
kevyesti kantaa kohti pakaraa. Pida venytys

20-30 sekuntia ja vaihda sitten puolta. Toista molem-
mille puolille 2-3 kertaa.
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