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Niskan hoito-opas

taattinen tyd ja romahtanut

ryhti lisddvat niska-hartiaseu-
dun kuormitusta. Yhda useampi
karsii niska-hartiavaivoista. Istu-
matyon ja yksipuolisen kuormi-
tuksen aiheuttamien vaivojen eh-
kdisemiseksi on tdrkedd huoleh-
tia kehon hyvinvoinnista. Ryhdis-
tdydy, rentoudu ja ravista stressi
pois hartioiltasi.




Altistavat tekijdt

Istumatyé ndyttopddtteen ddressd altis-  Pyri vdlttimadan seuraavia asioita:
taa niska-hartiavaivoille, jollet huolehdi e« kasien jatkuvaa kannattelua
tydn tauottamisesta ja lihasten huollosta.  * pdan kiertynyttd asentoa
Myds tyd, jossa joutuu kannattelemaan e vetoa ja kylmyyttd
yldraajoja rasittaa niska-hartiaseutua. * pakkotahtista tauotonta tydntekoa
* monitehosiimélaseja, ne eivat salli
padn asennon vaihtelua ndyttopdite-
tydn ddressa
* dld aseta ndyttod kirkkaaseen
vastavaloon, esim. ikkunan eteen

Tyopdivdn aikana huolla
niskaasi seuraavilla keinoilla:

* kierrd pddtdsi ajoittain puolelta
toiselle

* elvytd hartiaseudun verenkiertoa
pyorittamalld kasidsi

* opettele rentouttamaan
hartialihaksia

* lepuuta my6s silmidsi pienilld
minitauoilla, sulje silmdt hetkeksi ja
hengitd muutama kerta syvaan

* nouse seisomaan esim. puhelimen

soidessa, jos olet istumatydssa

vaihda atk-hiiresi ndppdimiston

vasemmalle puolelle

* tarkasta ettd ndyttopadtteesi on

asetettu suoraan eteesi ja hieman

alaviistoon

sdddd tuolisi selkdnoja tukemaan

alaselkdd niin hartiasi asettuvat

oikeaan asentoon

¢ hanki tarvittavat ranne- ja hiirituet




Rentoudu

Aina kun on mahdollista yritd ren-
toutua niin tydn lomassa kuin vapaa-
aikana. Tauota tyotdsi taukojumpilla
ja valtd kotona huonoja kiertyneitd

Ryhdistdydy

Kuvittele, ettd palleassasi olisi naru,
josta yldvartaloasi vedetddn eteen-
pain.

Ryhtisi ojentuu ja hartiat asettu-
vat paikoilleen.

Tunnet kuinka keuhkosi laajentu-
vat ja hengityksesi tehostuu, padsi ja
hartioittesi asento muuttuu ja olosi
tuntuu kevyemmaltd. Pidd ryhdikas
asento sekd istuessa ettd liikkuessa.

istuma- ja lepoasentoja. Tue tyynyilld
kehosi hyvddn, rentoon asentoon. Heit-
taydy valilld lattialle ja venyttele.

Liiku

Reipas kdvely kdsien tahdittaessa tai sau-
vakdvely on mitd parhainta hartiajump-
paa, yldvartalon kierrot korostuvat ja
niska-hartiaseudun verenkierto paranee.

Pyri 16ytdmadn itsellesi mieluinen
likuntalaji, jota harrastaisit 2—3 kertaa
viikossa. Ndin parannat myos fyysistd
kuntoa ja samalla lisddt hartioittesi hy-
vinvointia.

Kéytd kauppamatkoillasi reppua tai
jaa ostoksesi kahteen kassiin. Erinomai-
nen apu hartioillesi on pyorilld varustettu
vedettdvd kauppakassi.




Taukojumppa

Tauota tyGtési ja tee ainakin kerran
tyopdivan aikana verenkiertoa pa-
rantavia liikkeitd.

Pidd venytys 20-30 sekuntia. Tee
likkeet 35 kertaa.

Suorista selkd. Laita kddet ristiin takaraivolle,
rentouta kaula ja niska. Anna kasien painaa padtd
kevyesti alaspdin.

Nosta kdtesi ylos kyyndrpdd koukussa. Tartu toisel-  Laita kdsi pakaran alle kdmmenpuoli alaspdin. Tai-
la kddelld ylhddlld olevan kdden kyyndrpdahan.Tai-  vuta pddtd vastakkaiselle puolelle kunnes venytys
vuta ja kierrd pdatd vastakkaiselle puolelle kunnes  tuntuu hartiassa ja kaulan sivulla.

tunnet venytyksen hartiassa ja kaulan sivulla.



Asetu selkd suorana kidet seindd vasten.Tee pun-  Laita kitesi yldviistoon seindlle sormet taaksepdin.

nerruksia seindd vasten vuoroin koukistaen ja ojen-  Venyti rintalihasta ja niskaa kiertimalld lantiosta

tajien kyyndrpditd suoraksi.Toista like 5-10 kertaa.  eteenpiin ja taivuttamalla pastd vastakkaista kai-
naloa kohti.

Asetu tuolisi taakse ja tartu tuolin selkdnojaan. Taivuta yldvartaloa eteenpdin.Veny-
tys tuntuu reisien takaosassa ja rintalihaksissa. Pidd selkd suorana venytyksen ajan.




Keppijumppa

Rintarangan likkuvuus on tdrkedd niskan  Keppind voit kdyttdd vaikka harjanvartta.
hyvinvoinnin kannalta. Tee liikkeet rauhallisesti ja tehosta liik-

Ryhtid ja hartiaseudun toiminnalli-  keitd hengittdmalld syvddn sisdan ja ulos.
suutta voit parantaa keppijumpan avulla.  Toista like 5—7 kertaa.

o 1

Ota leved ote kepistd ja nosta keppi laajassa kaa-  Laita keppi niskan taakse. Pidd polvet hieman
ressa ylés piin paille hengittien samalla sisidn.  koukussa, lantio paikallaan ja katse eteenpdin kun
Tyénni toista kittd ylés venyttien kylkedTuo  kierrdt hartioita vuorotellen eteen.

keppi laajassa kaaressa alas ja hengitd ulos. Toista

vuorotellen molemmin puolin.

m Pyoritd keppid levedssd kaaressa vieden ensin  Hengitd sisddn kepin noustessa ylos ja uloshengitys
toinen kasi edelld ylos pddn pédlle ja toisen kiden  kepin alastullessa. Pyoritd ensin toiseen suuntaan
johdolla alas. Ja vaihda sitten suuntaa.



Kuminauhajumppa

Ryhdikds asento vaatii vahvoja yldse- Tee likkeet 10 kertaa. Pidd yldselkdsi
lan lihaksia. Voit helposti vahvistaa  ryhdikkdana liikkeiden aikana.
niitd kuminauhajumpan avulla.

Kiinnitd kuminauha tukevasti keskeltd kiinni esim.  Vedd molemmat kyyndrpéat yhtdaikaa taaksepdin.
ovenkahvaan. Vedd vuorotellen kittd taaksepdin
kyyndrpdan johdolla.

Nosta kuminauha ylés hartioiden le-  Vie kidet sivulle venyttden kuminauha niskan taakse. m
veydelle. Palauta hitaasti jarruttaen takaisin ylos.



Ladkdriin

kuutissa vaiheessa on hyvd Jos kipu ei hellita itsehoidolla,
hoitaa niska-hartiavaivoja le- yldraajoissa ilmenee puutumista
volla, kylmdhauteella ja paikallisesti  tai selvdd voimanpuutosta, on syytad
sarkyvoiteilla. Kivun salliessa voit  hakeutua lddkarin hoitoon.
aloittaa kevyet jumppaliikkeet.






Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja

ooe

jdnteet ovat tavallisimpia kipualueita.

Missé on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

\‘. ‘ Olkapaan kivut ovat tavalli-
simpia keski-ikdéisilla tai sita

pédssa on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
luussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo padsee lihasten 18ys-
tyessé lilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttévén avun
olkapaén lihaskipuihin.

vanhemmiilla henkilsilla. Olka-

“Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirta kéyttéavien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhma joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierra
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymist&. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitké&n padille on syyta hoitaa
vaivan syy. Tenniksessé se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppaintyéssa paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméa.

Lenkkeilijén polvi voi vendhtda ja vaan-
tyd. Seurauksena on klpu ia lurvolus.
Viilentéva ja tur Mobil
auttaa. Ikuanryneen henkilén polvi voi
klpeytyu vébhitellen. Esiintyy turvotusta
kipua ja jopa unta héiritsevéa yosurkya.
Lievissd tapauksissa on usein

hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

“Penikkataudiksi” sanotaan
sadiren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrasta
juoksutyylista tai huonoista
juoksukengisté. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
luukalvon tulehdus tai lihas-

ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéa.

aition ahtaus. Mobilat on hyvé

Saattaisi kuvitella, etta istumatydnteki-
joilla kipeytyvat istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kytea niska- ja
hartialit P&én ja hartioiden kan-
nattelu on kovaa tyétd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobil ttaa. Se vill
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

“Suonenvedossa” suonet eivit
"ved&@” mihink&é&n. Kysymys
on lihasten vmmakkuusiu
istustilasta, kramp! joka
pitéd saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkéavaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venynumallu on vulkeuu

ipualue voi laaj
jopa koko ‘selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri
i | Mobilat lievitt
l ) aiheutuvaa |||1¢|sk|puu

Akillesjénteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
vrheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jénteen ympadristokudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhella ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geelu lihasten ja nivelten kipujen puukalllshoﬂoon Apteekista ilman resephu Tutustu pakkauksen kuyﬂool‘qel in.
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Sivele Mobilatia useita kertoja péivassé ki
vaurioituneen kudoksen paranemista.
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ottaa yhteys laékdriin. Ei alle 12-vuotidille lapsille ilman ladkérin méaraysté.

Katso liséa www.mobilat.fi
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