Ihmista ei ole luotu
istumaan. Entapa jos on
pakko istua opiskelun
tai tyon takia tai matkus-
taessa paikasta toiseen.
Miten voin sadstaa
selkaani? Mita voin itse
tehda ehkaistakseni
selkakipuja? Lue ja
kokeile!

elkikipu ei ole vaarallista ja sen
sanotaan paranevan itsestdan
viimeistddn muutamassa kuu-
kaudessa. Joillakin selkikipu
uusiutuu, pitkittyy ja saattaa
aiheuttaa kroonisen selkiki-
puoireyhtymin.

Kaikki seldssd olevat kudokset, joissa
on hermoja, voivat olla selkikivun seki
jalkaan heijastuvan kivun syyni. Niitd
kudoksia ovat vililevyt, nivelsiteet, li-
hakset ja nikamien pikkunivelet. Vili-
levyrepedma on usein syynd iskiasher-
mon drsytyksestd johtuvaan hermoki-
puun sekd mahdollisesti sithen liittyviin
puutosoireisiin: jalassa tuntuvaan piste-
lyyn, puutumiseen, tunnottomuuteen tai
voimattomuuteen.

Selkakivulle
altistavia tekijoita

Selkivaivoja kehittyy helposti, jos istu-
taan tuntikausia paivittdin selkd pyored-
ni. Pitkikestoinen kuormitus voi aihe-
uttaa seldn kudoksiin toistuvia mikro-
vammoja.

Pitkikestoinen lysdhtinyt istuma-
asento pehmedlld sohvalla tai autossa
saa aikaan lihasten epdtasapainoa, vali-
levypaineen nousua ja vililevyn sisdosan
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tyontymisen rangan takaosiin. Samalla
nivelsiteet kuormittuvat ja lihasaktivi-
teetti vihenee. My0s lihasten ja nivelten
ddriasento selkd pydrednd voi aiheuttaa
paikallista tai heijastekipua pakaraan ja
alaraajaan.

Ryhdikkaisti istuttaessa kaula- ja lan-
nerangan notkot siilyvit luonnollisina.
Tillsin vililevyjen sisdinen paine vihe-
nee ja rangan takaosien kipua-aistivien
rakenteiden drsytys estyy. Tami asento on
suurelle osalle ihmisistd selkikipua ehkai-

sevd tai jopa selkikivun poistava asento.

Onko nayttoa?

Kanadalaisessa katsauksessa tultiin sii-
hen tulokseen, ettd pitkikestoista istu-
maty6ti ei ole liitetty tyGssikdyvien sel-
kikipuun. Kuitenkin yksittdisissd tutki-
muksissa on havaittu, ettd pitkdaikainen
istuminen alaselkd pyoredksi lysdhtinee-
nd aiheutti selkikipua seki koululaisilla
ettd aikuisilla.



1. Pidstd istuessa selkd painumaan tdysin lysdhtineeseen
asentoon selkd pyoredksi. Pysy asennossa 3-5 minuut-
' tia (Kuva 1).

2. Kysy itseltisi tuntuuko kipua? Jos on kipua, missi se
tuntuu? Onko se keskelld selkdrankaa vai toispuolei-
sesti oikealla tai vasemmalla? Siteileekd kipu pakaraan
tai jalkaan? Voimistuvatko jalassa olevat oireet? Kirjaa

Kuva 2 tuntemuksesi paperille tai paina mieleesi.

3. Ojenna timin jilkeen selkd rauhallisesti suoraksi ja vie
alaselkd notkoon. Voit kokeilla viedd seldn suurempaan
notkoon, jos se tuntuu lievittdvin oireitasi enemmin.
Pysy tissd asennossa muutama minuutti (Kuva 2).

4. Kysy taas itseltdsi tuntuuko nyt kipua? Jos on kipua,
missd se tuntuu? Onko se keskelld selkirankaa vai tois-
puoleisesti oikealla tai vasemmalla? Siteilevitko kipu
tai oireet pakaraan tai jalkaan? Kirjaa tuntemuksesi pa-
perille tai paina mieleesi.

5. Jos kipu lievittyy etenkin jalasta, on hyvé ylldpitdd selin
notko aina istuessa. Asennon siilyttimiseksi on hyvi
hankkia sellainen tuoli, jossa notkoa jaksaa yllipitda
ja lisiksi tukea alaselki lannetukityynylld (esimerkiksi
rullaa pyyhe tiukalle ja kiinnitd se maalarinteipilld tai
hanki tarkoitusta varten suunniteltu lannetukirulla).

6. Jos notkoasento pahentaa oireita eikd oireetonta istu-
ma-asentoa 16ydy, kannattaa hakeutua tutkimukseen,
jossa madritellddn yksil6llisesti, miksi oireita tuntuu
tietyssd asennossa.

Istuminen autoa ajaessa

Istu siten, ettd selkd ja pakarat ovat ihan penkin selkdnojas-
sa kiinni. Nosta selkdnoja suoraksi lihes pystyasentoon. Ve-
dd penkki lahemmaksi auton polkimia, jotta alaselkd pysyy
suorana eivitka kudokset ole jatkuvassa venytyksessa jalkojen
ollessa polkimilla. Laita tarvittaessa lannetukityyny alaselkési
tueksi. Aseta peruutuspeili siten, ettd istut ryhdikkédsti lan-
nenotko tuettuna, jolloin niet hyvin takaa tulevan litkenteen.
Peilistd tulee sinulle "hilytyslaite”. Jos et nde hyvin peilistd
takaa tulevaa liikennettd, olet ehkd istuessasi painunut ka-
saan, jolloin on aika kohentaa istuma-asentoa.

Selkakivun ehkadiseminen

Jos haluat vihentidd selkikipuriskin minimiin, on valttimi-
tontd yllapitdd hyvi asento ja keskeyttdd istuminen sddnnol-

Aikuisilla on lisiksi todettu, ettd istuminen selkd suorana, ala- lisin véliajoin jo ennen kuin kipu alkaa. Esimerkiksi pitkilla
selkd pienessd notkossa esimerkiksi tuettuna selkitukityynylld ajomatkoilla kannattaa pysdyttid auto tunnin vilein, nousta
vihensi selkakipua ja alaraajaan siteilevid oireita. autosta ja taivuttaa selkdd taaksepdin 5-6 kertaa sekd kévelld

muutamia minuutteja. Timi vihentdd vililevyjen painetta
Niin voit testata istuma-asentosi ja ympiréivien kudosten kuormittumista. Sama suositellaan

kaikille pitkikestoista istumaty6ti tekeville.
Olet saattanut istua huonossa asennossa vuosikausia ilman sel-

kikipua. Mutta jos selkikipua alkaa ilmaantua, on aika lopettaa Sinikka Kilpikoski
entiselld tavalla istuminen. Lannenotko tulee palauttaa hitaasti terveystieteiden tohtori, erikoisladkintavoimistelija, fysioterapian opettaja,
ja varoen, ei koskaan nopeasti ja dkkindisilla liikkeilld. Vadradn selkdneuvoja, Keski-Suomen Selkdyhdistys ry:n puheenjohtaja,
asentoon joutuneille nivelille on annettava aikaa normaaliin Selkdliiton hallituksen ja asiantuntijaryhmén jésen
asentoon palauttamiseksi. Kirjoituksen libteet ovat saatavissa lehden toimituksesta.
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