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Nivelreuma ja —psoriasis seka
selkarankareuma

« Mahdolliset oireet: « Vaikutukset toimintakykyyn:
* Kipu ja arkuus - Toimintakyky heikkenee

» Turvotus . : :

. KuuMotus » Liikelaajuudet pienenee

- Punoitus « Vasymys

+ Jaykkyys + Paivittaisiin toimintoihin kuluu
* Ihottuma enemman aikaa ja ne voivat
 Insertiitit

vaikeutua
e Mielialan lasku
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Fysioterapia erityistason
sairaanhoidossa

« Reumalaakarin diagnosoinnin jalkeen:

« Lahete fysioterapeutin vastaanotolle ensitieto-ohjaukseen n. 3 kuukauden
kuluttua diagnoosista

« Myo0s jalka- ja toimintaterapeutin yksil6lliset ohjaukset

» Fysioterapeutin vastaanotolla:

« Oirekuvan kartoitus

Tarvittaessa liikkuvuusmittaukset

Liikunta- ja lihasvoimaharjoittelu ohjaus

Liikkuvuusharjoitteiden ohjaus

Tietoa liikkumisen apuvalineista ja tarvittaessa apuvalineen sovitus
Kylma- ja kuumahoidot - vaikutukset yksilolliset
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Kestavyysliikunta

« Sopivat liikuntalajit:
« Kavely, pyoraily, soutu, hiihto ja uinti/vesivy6juoksu

 Liikuntasuositus:
« 3-5 paivana viikossa, 20-60 min/harjoituskerta
« Alku- ja loppuverryttely
« Rauhalliset lenkit vs. kohtuukuormitteiset lenkit

» Vaikutukset:
» Vilkastuttaa nivelten ja nivelrustojen aineenvaihduntaa
« Vahvistaa nivelia ymparoivia nivelsiteita ja janteita
« Parantaa peruskuntoa - jaksamista ADL-toiminnoissa
« Vahentaa vasymysta ja virkistaa mielialaa
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Lihasvoimaharjoittelu

» Harjoittelu voidaan toteuttaa kehon- tai raajan painolla ja
lisavastuksena voidaan kayttaa lisapainoja tai vastuskuminauhoja.

- Kotiharjoitteluna itsenaisesti tai ohjatuissa liikunta- tai kuntosaliryhmissa
« Allasharjoittelu

« 2-3 harjoitusta viikossa

« Toistomaarat 10-15 toistoa/liike lihasvasymykseen saakka

« 1-3 sarjaa/liike tai kuntopiirityyppisesti
« EI MAKSIMIVOIMAHARIOITTELUA - altistaa niveloireilun pahenemiselle
« Akuutissa tulehdusvaiheessa ei voimaharjoittelua lisavastuksilla

* Vaikutukset:
« Lisaa lihasvoimaa ja —kestavyytta
 Parantaa liikehallintaa seka nivelten tukea
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Litkkkuvuusharjoittelu

Nivelheiluttelu

OHJEET: \
Kiertoharjoitteluna \
numerojarjestyksessa (1-9).

Ota tukea tarvittaessa.

Madrat: 2-4 kierrosta, toistomaara:

"useita kymmenia” pystyvaisyyden

mukaan, pieni tauko ennen seuraavaa
liiketta

Liikenopeus: aluksi rauhallinen,
liikehallinnan parantuessa voit hieman

liséta liikkenopeutta .- [ *
\ Jalan heiluttelu

Lantion pyoritys

Nilkkojen ojennus- Ra"te'de" Py ﬂely

koukistus

Ranteldenole““us' Nilkkojen
koukistus pyorittely
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valikunnal

Nivelreuma & -psoriasis potilaille
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Reumaliitto

HARJOITUS 1 Rintarangan kierto

o polvet oukussa, Tue alemmatla kidella
Aloist Kith vintskkaisele kel Firiakandd
. Hongith likkeen aikana sisaan ja palaa uloshengitykseilh

aikuasentoon. TAmA hasjoftus paranta rintakehdn

e li =2

HARJOITUS 7 Kaularangan kierto

Istu ryhdikkadsti tuolilla. K8innd pasta rauhallisesti toiselle puolelle
niin pitkile kuin saat ja palaa alkuasentoon. Tee sama torselle puolelle.
Harjortus parantaa niskan fiikkuvuutta,

- h - B

HARJOITUS 8 Takareiden venytys

Kay lattialle selinmakuulle esim. oviaukkoon tai seindn kulmaan. Kay
niin Iahelle seina3 kuin mahdollista. Nosta toinen falka seinaa vasten
ja paina jaikaa lattiaa vasten. Tunne venytys takareidess3.

Pida n. 30 sekuntia - laske rennoks:

HARJOITUS 4 Selin pyseistys

HARJOITUS 2 Rintarangan tasksetaivutus

sepd 3 likkeen aikana jsnnittaen
eorst et irsakahad. Hsfon 38 iahebi, TN

'

HARIOITUS 3 Ksularankas tukevien ihssten vahvistus.

Pid finnitys 10
v lnaksa, rontoutias nskan
13 ehkdsee padn tysatymists eteen

HARJOITUS 9 Lonkan koukistajalihaksen venytys

Laskeudu toispolviseisontaan. Voit pitaa maassa olevan
poiven aila tyynya pehy

alaspdin, kunnes tunn
venytys noin 30 sekuntia - laske rennoksi. Pid3 selk
suorana 3laka padsta alaselka notkolle venytyksen
aikans

HARJOITUS 10 Rintalihaksen venytys

Vie kyynarvars: seinaile esim. ovenpieleen. Pidé ofkavarsi
vaakatasossa. Kierrd vartaloa eteenpdin kunnes tunnet
venytyksen rintalihaksessa. Pidi venytys 30 sekuntia
laske rennoksi

HARJOITUS 11 Pakaralihaksen venytys

Istu lattialle toinen jafka suorana ja nosta toinen jalka
istiin kuvan osaittamalla tavalia, Veda koukussa olevaa
polvea itsedsi kohti kunnes tunnet venytyksen pakarassa.
Pid venytys 30 sekuntia - laske rennoks!

Selkarankareumapotilaille

Kay konttausasentoon ja pyorista selkad niin paljon kuin pysty
ja paina seikad vastaavast) notholie. Pid polvet yhdessA ja kierra poivia puoleita toiselle. Toe liike ensi
Tamd harjoitus kenittad ja yapitas sefkarangsn fiikkuvustta.

L.

HARJOITUS 5 Seldn ja kisien venytys

Paiaa alkuasentoon

Laske konttausasennosta verytykseen viedan fantio taskse jafkojen pasile.
rentoud Venyta samaita ks vartaion eteen niin pitkslle kuin saat. Tama harjoitus
venyttas seldn ja kainaion aluen linaksia.

HARIOITUS 6 Lannerangan kierto
Kay selinmakuulie polvet koukizssa ja vie kadet suoriksi vartalon sivufle.

hallitust ja pienemmaiy liikeradala. Pida molemmat olkapadt alustassa
Koko likkeen ajan. Tunne venytys kylien aluselia

‘
Ole konttausasennossa. Pida polvet alustassa liikkeen aikana.

Liikuta ylavartaloa ka alla kasilla ja i oikealle
aina siihen asti, kun tunnet venytyksen kyljessa. Tama harjoitus parantaa
lannerangan liikkuvuutta.

HARJOITUS 12 Selkdrangan sivutaivutus

o



Lampo- ja kylmahoidot

» Fysikaaliset hoidot hyvin yksildllisia ja potilaan itse kokeiltava
« Lampohoidot rauhallisen vaiheen hoito
* Nivelliikkuvuuksien parantamiseksi
* Nivelten verenkierron ja aineenvaihdunnan tehostamiseksi

« Ohjeistus ja perustelut kylmahoitohyodyista
« Rauhoittaa tulehdusta
« Ehkaisee turvotuksia
« Hidastaa kipuviestintaa

« Kylmahoitoa voi kayttaa tulehtuneeseen niveleen useamman
kerran paivassa 15-20 min kerrallaan
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Apuvalineet ja ergonomia

* Ohjeistetaan liikkumisen apuvalinemahdollisuuksista seka
toimintakykya tukevista apuvalineista
« Lisaksi erikseen jalka- ja toimintaterapeutin ensitieto-ohjeistus

 Ergonomiaohjeistusta tyon ja tarpeen mukaan:
« Ryhti
* Tyoasennot
« Nostotekniikat

p Eteld-Pohjanmaan
hyvinvointialue



Kelan kuntoutuskurssi

« Kannustetaan hakeutumaan mielelldan liika aikaisin kuin liian
myohaan

* Vertaistukea

» YksilOllista ohjausta ja seurantaa

« Tietoa sairaudesta moniammatillisesti

« Paasee kokeilemaan uusia mahdollisesti innostavia liikuntalajeja
ohjatusti

» Suorituskykytestit
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Kiitos
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