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Nivelreuma ja –psoriasis sekä 
selkärankareuma

• Mahdolliset oireet:
• Kipu ja arkuus

• Turvotus

• Kuumotus

• Punoitus

• Jäykkyys

• Ihottuma

• Insertiitit

• Vaikutukset toimintakykyyn:

• Toimintakyky heikkenee

• Liikelaajuudet pienenee

• Väsymys

• Päivittäisiin toimintoihin kuluu 
enemmän aikaa ja ne voivat 
vaikeutua

• Mielialan lasku 



Fysioterapia erityistason 
sairaanhoidossa

• Reumalääkärin diagnosoinnin jälkeen:
• Lähete fysioterapeutin vastaanotolle ensitieto-ohjaukseen n. 3 kuukauden 

kuluttua diagnoosista

• Myös jalka- ja toimintaterapeutin yksilölliset ohjaukset

• Fysioterapeutin vastaanotolla:

• Oirekuvan kartoitus

• Tarvittaessa liikkuvuusmittaukset

• Liikunta- ja lihasvoimaharjoittelu ohjaus

• Liikkuvuusharjoitteiden ohjaus

• Tietoa liikkumisen apuvälineistä ja tarvittaessa apuvälineen sovitus

• Kylmä- ja kuumahoidot  vaikutukset yksilölliset



Kestävyysliikunta

• Sopivat liikuntalajit:
• Kävely, pyöräily, soutu, hiihto ja uinti/vesivyöjuoksu

• Liikuntasuositus:
• 3-5 päivänä viikossa, 20-60 min/harjoituskerta

• Alku- ja loppuverryttely

• Rauhalliset lenkit vs. kohtuukuormitteiset lenkit

• Vaikutukset:
• Vilkastuttaa nivelten ja nivelrustojen aineenvaihduntaa

• Vahvistaa niveliä ympäröiviä nivelsiteitä ja jänteitä

• Parantaa peruskuntoa  jaksamista ADL-toiminnoissa

• Vähentää väsymystä ja virkistää mielialaa



Lihasvoimaharjoittelu

• Harjoittelu voidaan toteuttaa kehon- tai raajan painolla ja 
lisävastuksena voidaan käyttää lisäpainoja tai vastuskuminauhoja.
• Kotiharjoitteluna itsenäisesti tai ohjatuissa liikunta- tai kuntosaliryhmissä

• Allasharjoittelu

• 2-3 harjoitusta viikossa

• Toistomäärät 10-15 toistoa/liike lihasväsymykseen saakka
• 1-3 sarjaa/liike tai kuntopiirityyppisesti

• EI MAKSIMIVOIMAHARJOITTELUA  altistaa niveloireilun pahenemiselle

• Akuutissa tulehdusvaiheessa ei voimaharjoittelua lisävastuksilla

• Vaikutukset:
• Lisää lihasvoimaa ja –kestävyyttä

• Parantaa liikehallintaa sekä nivelten tukea



Liikkuvuusharjoittelu

Nivelreuma & -psoriasis potilaille
Selkärankareumapotilaille



Lämpö- ja kylmähoidot

• Fysikaaliset hoidot hyvin yksilöllisiä ja potilaan itse kokeiltava
• Lämpöhoidot rauhallisen vaiheen hoito

• Nivelliikkuvuuksien parantamiseksi

• Nivelten verenkierron ja aineenvaihdunnan tehostamiseksi 

• Ohjeistus ja perustelut kylmähoitohyödyistä
• Rauhoittaa tulehdusta

• Ehkäisee turvotuksia

• Hidastaa kipuviestintää

• Kylmähoitoa voi käyttää tulehtuneeseen niveleen useamman 
kerran päivässä 15-20 min kerrallaan



Apuvälineet ja ergonomia

• Ohjeistetaan liikkumisen apuvälinemahdollisuuksista sekä 
toimintakykyä tukevista apuvälineistä 
• Lisäksi erikseen jalka- ja toimintaterapeutin ensitieto-ohjeistus

• Ergonomiaohjeistusta työn ja tarpeen mukaan:
• Ryhti

• Työasennot

• Nostotekniikat



Kelan kuntoutuskurssi

• Kannustetaan hakeutumaan mielellään liika aikaisin kuin liian 
myöhään

• Vertaistukea

• Yksilöllistä ohjausta ja seurantaa

• Tietoa sairaudesta moniammatillisesti

• Pääsee kokeilemaan uusia mahdollisesti innostavia liikuntalajeja 
ohjatusti

• Suorituskykytestit



Kiitos


