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Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Omahoito-opas: Akillisesti alkanut alaselkikipu

Alaselkakipu on hyvin tavallista, johon ldhes jokainen aikuinen ihminen tormaa jossakin
vaiheessa elamaansa. Alaselkakipu on enemmankin vaiva, ei sairaus. Voidaan sanoa, etta
yleensa alaselan kipu menee ohitse itsestdan muutamissa paivissa, tai viimeistaan
muutamissa viikoissa. Alaselkakipu on ennusteeltaan varsin hyva, mutta voi uusiutua
myohemmin. Lahes kaikki alaselkakivut ovat hyvalaatuista kipua, johon ei tarvita
kuvantamista tai muita toimenpiteita.

Kuinka nopeasti hoitoon?

Hakeudu valittomasti hoitoon, mikali sinulla iimenee alaselkédkivun yhteydessa jokin
seuraavista oireista:

Ulosteen pidattamisen hairio tai virtsaaminen ei onnistu
Nilkan ojentaja- tai koukistajalihasten tai muu jalan lihasvoiman nopea
heikentyminen

e Kova vatsakipu
Sietamaton kipu, joka ei hellita missaan asennossa
Selkakipu on seurausta suurienergisestd vammasta (putoaminen korkealta, kova
tarahdys)

Hoitoon on hakeuduttava vuorokaudessa, mikali alaselkakivun yhteydessa ilmenee jokin
seuraavista oireista:

e Alaraajoihin kehittyva lisdantyva heikkous, tunnottomuus tai puutuminen

e Yleisvointi heikkenee (esim. painon putoaminen, ruokahaluttomuus) tai kipu
pahenee tasaisesti

e Kuume

Jos alaselkakipuun liittyy selkeita alaraajoihin sateilevia oireita, hakeudu hoitoon viikon
sisalla laakarin vastaanotolle tai fysioterapeutin suoravastaanotolle.

Alaselkakivun hoito

e Tavallisen &killisen selkdkivun hoitona on kipulddke (parasetamoli). Vaiva paranee

yleensa itsellaan.

Selkakivusta huolimatta on hyva jatkaa tavanomaisia askareita.

Vuodelepo ei ole tarpeen tavallisen selkakivun hoidossa ja liiallinen lepo voi
hidastaa toipumista.

e Aloita liikkkuminen kevyesti, kuten kdavelemalla. Kivun hieman hellittaessa suosi
arjessa tehtavia liikkeita, kuten kyykkya, kavelya seka selan kiertoja ja taivutuksia.
Pyri vahvistamaan keskivartalon lihaksia ja jalkojen lihaksia lihaskuntoharjoittein.

e Lepuuta selkaa selan lepoasennossa tai muussa kivuttomassa asennossa aina
tarvittaessa.
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Esimerkkeja alaselkakivun kanssa tehtavista harjoitteista. Myos kaikki muut kevyet
harjoitteet, jotka eivat pahenna kipua pitemmaksi aikaa, tai harjoitteet, jotka vahentavat
alaselan kipua, kayvat harjoitteiksi. Aloita harjoittelu muutamalla toistomaaralla. Lisaa
toistoja ja harjoittelukertoja oireiden lievittyessa.

Lantion nosto vahvistaa keskivartaloa ja pakaran lihaksia.
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F ER D SF-HHE N B M

Polvien vieminen puolelta toisella tuo alaselkaan liikkuvuutta kiertosuunnassa, mika voi
helpottaa alaselan kipuilua.
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Tuolilta seisomaan nousu tai kyykky on helppo liike, joka vahvistaa alaraajojen lihaksia
seka keskivartalon lihaksia.
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Alaselkdkivun ennalta ehkaisy
Lihasperaisten ja lievista selkarangan rappeumista johtuvien alaselkakipujen ennalta

ehkaisyksi tulee harrastaa saannollisesti kevytta liikuntaa, valttaa tupakointia ja ylipainoa
seka kiinnittaa huomiota tydskentely- ja nostoasentoihin seka valttaa pitkia automatkoja.

Haastavampia harjoitteita

Selan koukistus

Haastavuus 1. Ylaselan venytys istuen

Istu tuolilla ja pidenna selkaa lempeasti.

Tyonna kadet eteen ja anna ylaselan ja niskan seurata liiketta pyoristaen ylaselkaa. Tunne
venytys ylaseldssa ja hengita tasaisesti.
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Haastavuus 2. Alaselan pyoristys ja notkistus

Nelinkontin, kadet olkapaiden alla ja polvet lonkkien alla. Pyri sailyttamaan yla- ja
keskiselan keskiasento. Kallistamalla lantiota eteen ja taakse voit pyoristaa ja notkistaa
alaselkaa.

Haastavuus 3. Selan pyoristys konttausasennossa

Vie painoa taaksepain ja vie takapuoli kohti kantapaita. Laske kyynarvarret alustaan ja
anna selan pyoristya. Pysy asennossa hetki samalla kun hengittelet rauhallisesti. Palaa
takaisin alkuasentoon.
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Haastavuus 4. Eteentaivutus pyorealla selélla

|

Seiso. Taivuta ylavartaloa eteenpain ja anna selan pyoristya.
Hengita rauhassa ja pida venytysta hetki. Palaa takaisin alkuasentoon.
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Selan ojennus

Haastavuus 1. Seldn ojennus istuen

Istu tuolilla selka suorana, tee seldsta taakse taivutus. Avaa rintaa ja kannattele niskaa
selan jatkeena.

Haastavuus 2. Ylaselan ojennus

Painmakuulla, kddet sivuilla ja kyynarpaat koukussa. Nosta hieman ylavartaloa ilmaan.
Pida ylavartalo ilmassa. Huom. Pida leuka pienessa nyokkayksessa.
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Selan kierrot

Haastavuus 1. Istuen rangan kierto

Istu tuolilla jalat lonkkien leveydella ja laita kadet ristiin rinnan paalle. Pida selkaranka
vaivattomasti pidennettyna ja rintakeha avoimena solisluiden kautta.

Anna vartaloasi kiertya hitaasti ja vaivattomasti. Anna hengityksen kulkea vapaasti ja
tunne liikkeen jokainen vaihe. Palaa hitaasti keskiasentoon ja toista kierto toiselle puolelle.

Kayta niin vahan lihastyota kuin mahdollista.
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Haastavuus 2. Vartalon kierto selinmakuulla

Selinmakuulla kadet ojennettuina sivuille.

Koukista toinen jalka ja vie se toisen jalan yli. Anna vartalon kiertya, mutta pida hartiat
lattiassa. Lisaa venytysta polvesta toisen kdaden avulla. Pida venytys samalla kun
hengittelet rauhallisesti. Rentoudu.

Haastavuus 3. Vartalon dynaaminen venytys kierrolla konttausasennossa

1
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Asetu konttausasentoon, kadet olkapaiden alla ja polvet lonkkien alla.

Pida selka keskiasennossa.

Kurkota toinen kasi vastakkaisen kainalon alta lattiaa pitkin. Anna selkarangan kiertya. Tuo
sitten kasi takaisin ja kurkota katta toiseen suuntaan kohti kattoa. Lisaa rintakehan
avausta tyontamalla ylospain tukikaden kautta.
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Lihasvoimaharijoitteita

1. Lantionnosto jalan ojennuksella

Selinmakuulla, jalat koukistettuna. Jannita pakaroita, rullaa lantio irti alustasta ja ojenna
lonkat. Pida asento ja ojenna toinen polvi. Ald anna lantion kallistua kummallekaan sivulle.
Laske jalka takaisin alustaan ja palaa takaisin alkuasentoon.

2. Jalan ja kdden nosto konttausasennossa

Konttausasennossa kadet linjassa olkapaiden kanssa ja lonkat linjassa polvien kanssa.
Selka on keskiasennossa. Nosta vastakkainen jalka ja kdsi. Nosta vain niin korkealle, etta
pystyt hallitsemaan seldan asennon.
Huomioi:

o Pida alaselka keskiasennossa.

e Pyri pitdmaan sivuttaissuuntainen painonsiirto mahdollisimman pienena.

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue PL 46 etunimi.sukunimi@keusote.fi
www.keusote.fi 05801 Hyvinkaa kirjaamo.hva@keusote.fi



Nimi: Omahoito-opas: Akillinen alaselkikipu
Versio: 1

K E T E Voimassaoloaika: 3.7.2025
Dokumentin tyyppi: Potilasohje

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

3. Seldn ojennus voima

Painmakuulla, kadet paan takana ja kyynarpaat koukussa. Nosta hieman ylavartaloa ja
kasia irti alustasta.

Pida ylavartalo ilmassa ja tule hitaasti takaisin alkuasentoon. Huom. Pida leuka pienessa
nyokkayksessa.

4. Selan ojentajien voima

Asetu podydan tai penkin paalle. (Laita pehmike reunan kohdalle.) Pida kasilla kiinni kuvan
osoittamalla tavalla.

Nosta jalat vartalon jatkoksi. Pida asento hetken aikaa, palaa sitten takaisin
lahtoasentoon.
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5. Vatsarutistus ylos kurkotuksella

Selinmakuulla, jalat koukussa ja kadet vartalon vierella.

Nosta hartiat irti alustasta ylavartaloa rullaten ja kurkota kohti kattoa. Palaa hallitusti
takaisin alkuasentoon.

Huom. Pida leuka pienessa nyokkayksessa.

6. Lankku kyynarnojassa polvet alustassa

Aloita konttausasennosta ja asetu sitten lankkuasentoon kyynarvarsien ja polvien varaan.

Pida olkapaat kyynarpaiden ylapuolella samassa linjassa. Anna vartalon linjautua suoraksi
istuinluista paalakeen. Pida asento tasaisesti hengittaen.
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