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Polven kulumisesta (nivelrikko) johtuva kipu on yleistd. Polven kuluma alkaa usein lievalla
kivulla, joka liittyy rasitukseen. Kipu voi pahentua hiljalleen, kun kuluma etenee, mutta ta-
vallisesti aika oireiden alusta pitkalle edenneeseen polvinivelkulumaan on pitka.

Polven alkavaan kulumaan liittyva kipu on peraisin nivelen sisaisesta arsytyksestd, joka voi
aiheuttaa polven ajoittaista turpoamista ja joskus jopa polven lukkiutumisen tunnetta. Ta-
vallisesti tilanne on ohimeneva ja hetken levon jalkeen polven liikelaajuutta ja lihasvoimaa
ylldpitavia harjoitteita kannattaa aloittaa toimintakyvyn yllapitamiseksi. Alkavaan polviku-
lumaan voi liittyd myos nivelkierukan repeama (rappeutumisesta johtuva), joka on syntynyt
itsestdan tai huomaamatta ilman akillistd vaantovammaa. Jos repeama on ollut polvessa
pitkaan, ilman akillista oireiden pahenemista, on turvallista aloittaa tdiman oppaan mukaisia
polven toimintakykya parantavia harjoitteita.

Rasitus liikunnassa tai toissa voivat aiheuttaa polven kulumasta johtuvan kivun pahenemi-
sen. Tastd huolimatta polven altistaminen sopivalle rasitustasolle on turvallista nivelkulu-
masta huolimatta, silla polven nivel- ja tukikudosrakenteet kaipaavat luonnollista liiketta
pysydkseen kunnossa. Mikdan liikunta, vaativampikaan, ei ole suoranaisesti kiellettyd, jos
polvikuluma ei siita liiallisesti oireile. Rasitustason hallintaan polven kuluman aiheuttamassa

kivussa liittyy myos painon pitaminen kurissa. Ylipaino onkin tunnetuin polvikuluman riski-
tekija. Vaikka vuosien saatossa nivelrikko voi edeta vaikea-asteiseksi vaatien jopa tekonivel-
leikkausta, sopiva toimintakykya yllapitava liikunta on tarkeaa.

Joskus alkavan polvikuluman ensioireina esiintyvat melko akillinen, paikallinen kipu pol-
ven sisa- tai ulkoreunalla ja liikearkuus. Taustalla on usein rasitus, esimerkiksi tyotehtavissa.
Tallaisessa tilanteessa on suositeltavaa hakeutua laakariin ja diagnoosi alkavasta kulumasta
saadaan rontgenkuvista. Pidempadn oireillut polvi tulee aina kuvata kivun syyn selvittami-
seksi. Akuutin vaiheen hoitoon kuuluvat tulehduskipulddkkeet ja Iyhyt lepo, mutta varsin
pian tulee aloittaa hoitavat harjoitteet, jotka on kuvattu tassa oppaassa yksityiskohtaisesti.
Kun polvessa on kulumaa, monesti osittainen kivun syy on myds sopivan, lihaskuntoa yllapi-
tdvan, rasituksen puute. Kulumakivun lisdksi heikko lihaskunto pahentaa oireita. Kuntoutta-
vassa harjoittelussa on tarkeintd pyrkia parantamaan lihasten voimaa ja tasapainoa tilantee-
seen soveltuvalla tavalla, jotta alaraajan hallinta paranee. Oppaassa esitettyja harjoituksia
voidaan turvallisesti kayttda polven nivelkuluman aiheuttaman kivun helpottamiseen, seka
fysioterapeutin opastamana ettd myohemmin itse toteutettuna, tarvittaessa yksilollisesti
muokattuna.
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LIIKE- JA LIIKUNTAHOITOJEN TAVOITTEENA ON PARANTAA KOKO ALARAAJAN TOIMINTAKYKYA.
Liikkuvuusharjoitusten tarkoituksena on palauttaa polveen taysi liikelaajuus. Liikkeet ovat
rauhallisia ja ne toteutetaan kivun sallimissa rajoissa.

Nivelrikon alkuvaiheessa tutkimuksissa on todettu lihasvoimaharjoitteiden vahentavan pol-
vikipua. Lisdksi riittavan alaraajojen lihasvoiman tiedetdan ylldpitavan toimintakykya, vaik-
ka polven kuluma etenisikin.

LIIKKUVUUSHARJOITTEET

tahtadvat nivelen vapaaseen liikkuvuuteen. Lihasten kireydestd johtuvat polvinivelta epa-
fysiologisesti kuormittavat tekijat saadaan poistettua ndiden avulla.

Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti siten, ettd venytys aiheuttaa selvasti tunnistettavan ki-
ristyksen lihakseen, muttei kivuliaasti. Venytyksestd johtuva lievd epdmukavuuden tunne on
sallittua.

HARJOITUSTEN ANNOSTELU

Toistoja yhdessa liikesarjassa tehddan 20-50. Pdivan aikana liikesarjoja tehddan 2-5. Yksit-
tdisen venytysvaiheen kestoksi riittad 2-6 sekuntia. Pidempidkin venytysjaksoja voi kokeilla
aina 20-30 sekuntiin asti. Yksittaisen venytyksen vali voi olla esim. 2-10 sekuntia. Kannattaa
kokeilla mika sopii itselle parhaiten.

LIHASVOIMA on tarked nivelen vakaan toiminnan kannalta. Aluksi lihaskuntoharjoitteet
kannattaa valita siten, etta toistoja tulee runsaasti, mutta kuormitus pidetaan pienend, kor-
keintaan kohtuullisena. Maksimivoimaa tulee myds harjoitella, mutta kaytanto on osoitta-
nut, etta nivelen liikkuvuuden on hyva olla kaytanndssd ldhes taysi ennen pontevamman
voimaharjoittelun aloittamista. Muussa tapauksessa maksimivoimaharjoittelu todennakoi-
sesti vain lisaa oireita. Tutkimusten mukaan kovempikin harjoittelu on turvallista polven ni-
velrikkopotilaalle, jos kipuoireet pysyvat siedettdvina.

HARJOITUSTEN ANNOSTELU

Harjoittelujakson alusta lukien suorita ensin harjoitettavaa lihasta aktivoivia liikkeita 50 -150
kertaa pdivassa 1-2 viikon ajan. Toistot jaetaan 5-20 erdan pitkin pdivaa. Sen jalkeen kesto-
voimaharjoituksia voi tehda seuraavat 2-4 viikkoa. Vastus valitaan siten, etta viimeiset toistot
tuntuvat hieman rasittavan lihasta 25-30 toiston jalkeen.

Sarjoja voi tehda 2-3 kpl 2-3 minuutin palautuksella. Lihaksen maksimivoimaa lisadvat har-
joitukset voi ottaa mukaan esim. 4-6 viikon kuluttua. Liikkeet voivat olla samoja kuin kesto-
voimaharjoituksissa, mutta lisaa vastusta niin paljon, etta rasittuneisuuden tunne lihaksiin
tulee jo 8-15 toiston jalkeen. Tee 1-3 sarjaa. Palautusta sarjojen valiin voi jattda 4-5 minuuttia.

TASAPAINO JA VARTALON HALLINTA

lhmisen vartalon painopiste on hieman lantion ylapuolella. Polvinivel puolestaan sijaitsee
elimiston kahden pisimman vipuvarren valissa. Ndista johtuen lantion, keskivartalon ja lon-
kan alueen hallinta vaikuttavat oleellisesti polven hyvinvointiin. Puutteellinen lantion alu-
een hallinta lisda kuormitusta myos polvessa. Polvea tukevista lihaksista enemmistd sijaitsee
lonkan seudussa. Naista tarkeimmat ovat lonkan ulkokiertdjat ja loitontajat. Niiden avulla on
mahdollista hallita polvea siten, etta kuormitus polvessa on luonnollinen.



LIIKKUVUUSHARJOITTEET — ETUREIDEN VENYTYS

LIIKKUVUUSHARJOITTEET — ETUREIDEN VENYTYS

YLEISOHJE VENYTYKSILLE

Toistoja yhdessa liikesarjassa tehdadn 10-50. Liikesarjoja pdivan aikana tehddan 2-5.
Yksittdisen venytysvaiheen kestoksi riittdd 2-6 sekuntia. Pidempidkin venytysjaksoja voi kokeilla
aina 20-30 sekuntiin asti. Paivdssa venytysta lihasta kohden yhteensd 1-2 minuuttia. Yksittaisen
venytyksen véli voi olla esim. 2-10 sekuntia. Kannattaa kokeilla mika sopii itselle parhaiten.

HELPPO, El KUORMAA

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

VAATIVAMPI,
MYOS LONKAN KOUKISTAJA

d b o

ALKUASENTO LOPPUASENTO

HELPPO TOTEUTTAA
MELKEIN MISSA VAIN

EI NAIN!

Ota ristikkaiselld kadella nilkasta kiinni ja veda kantapadta kohti pakaraa. Pidd polvet vierekkain.
Jos paastat polvet loittonemaan toisistaan, venytyksen teho heikkenee ja kohdistuu muualle kuin
tdssa on tarkoitus ("ei ndin”).

Ladkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUSHARJOITTEET — TAKAREIDEN VENYTYS 1

ALKUASENTO LOPPUASENTO EI NAIN!

Vartalon asennon hallinta (nuoli) on tassd tarkead, jotta venytys kohdistuu takareiteen.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

LIIKKUVUUSHARJOITTEET— TAKAREIDEN VENYTYS 2

EI NAIN!

Takareiden venytykset voit toteuttaa seisten pientd koroketta apuna kdyttaen. Kyseessa voi olla
jakkara, ulkoillessa kanto tai vaikka betoniporsas.

Takareiden venytyksessd voit pitaa polvea valilld suorana @tai hieman koukussa @ Voit myds
hieman kiertda lonkkaa sisadn ja ulos. Ndin voit hakea kireimpia alueita takareiden eri kohdista.

Sujuva kavely, juokseminen ja kyykistyminen edellyttavat riittavaa venyvyytta myos reiden taka-
osan lihasten osalta. Liian kirea takareisi haittaa normaalia liikkkumista monin tavoin.
Kired lihaksisto lisda mekaanista kuormitusta nivelen sisalla, myos polvessa.

Reiden takaosan lihasten venytyksen kohdentamiseksi halutulle alueelle on oleellista hallita
keskivartalon asento. Muussa tapauksessa venytys siirtyy helposti alaselkaan.




VARTALON ASENNON HALLINTA

KYYKISTY OIKEIN

VATSALIHASTEN AKTIVOINTI

Keskivartalon ja lantion asennon hallinta vaikuttaa suoraan lonkkanivelen ja reisiluun valityksella
polveen, joka on saman vivun toisessa padssa. Puutteellinen vartalon hallinta johtaa kdytannossa
myos polvien kiertosuuntaisen kuormituksen kasvuun.

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Kiinnitd vastuskumilanka paasi yldpuolelle, vaikka riittavan tukevaan hattuhyllyyn. Veda lankaa
suoraan alapdin. Ndin saat aktivoitua vartaloasi tukevia lihaksia. Ald vedd lankaa kiinni vartaloosi,
silloin vatsalihasten tyon tarve vahenee.

HARJOITUSANNOS

Sdada vastus niin, ettd jaksat tehda 20-30 toistoa siten, etta liikesarjan lopussa vartalon lihaksissa
alat aistia lievad kuormittuneisuuden tunnetta. Pida sarjataukoa 2-3 minuuttia tee toinen ja ehka
vield kolmaskin sarja.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

LANTION HALLINTA, KYYKKYRYTMI JA ISTUUTUMINEN

Kyykistyminen: Vie lantio taakse ja ylavartaloa eteen. Ndin voit jakaa kuormaa tasaisesti kaikille
alaraajojen nivelille. Polvea tukevat lihasryhmat tyoskentelevat yhdessa tukien sita joka suunnasta.
Sdilyta selan keskiasento — selka pysyy suorana, mutta ei pystysuorana!

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Sovella kyykkyrytmia esim. istuutuessasi. Ndin voit vahentda polven etualueelle kohdistuvaa
kuormitusta.




PORTAIDEN NOUSU PORTAIDEN NOUSU

PORTAIDEN NOUSU VALTA "PUSSAAVIA POLVIA”
Portaiden kulku kuormittaa polvea. Voit tasata polveen kohdistuvaa kuormaa hyvalla Polvien vdantyminen sisdan lisaa huomattavasti niihin kohdistuvaa rasitusta.
liikkumistekniikalla. Opettele linjaamaan polvesi kyykyn yhteydessa:

]

EI NAIN! El NAIN!

PORTAALLE TAI PENKILLE NOUSU
Pidd nousun aikana vartalo hieman kallistettuna eteen ja aloita nousu lonkkaa ojentamalla.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

[
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LIHASVOIMAHARJOITUKSET — ETUREISI

SUORAN JALAN NOSTO

Reisilihasvoiman lisdaminen kannattaa useimmiten aloittaa suoran jalan nostoilla. Polven kiputi-
|at ja pienikin turvotus aiheuttavat ldhes aina reisilihaksen alaosan heikkenemista johtaen polven
toiminnan heikkenemiseen. Lihasvoiman yllapito on nivelrikkopotilaalle erityisen tarkeda.

Alkuasento: selin makuulla.

Veda nilkka koukkuun ja paina polvi suoraksi. Lisaa
lonkkaan kiertoa ulos pain muutamia asteita.

Suoran jalan nosto. Nosta kantapad noin 10-15 cm:n
korkeuteen. Se riittaa. Pida asento 2-4 sekuntia ja
palauta raaja alustalle. Laske rennoksi ja ala alusta.

Toista liike 50-150 kertaa pdivassd, esim. 5-10 liikkeen sarjoina.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Lisad vaativuutta tuo, kun teet harjoituksen oikoistunnasta. Myos pienen lisapainon kdytto
nilkassa tuo lisaa kuormaa reisilihakselle.

Alkuasento oikoistunnassa. Muuten Lisdpainon kaytto nilkassa. 0,5-2 kg tarpeen mukaan.
toteutus kuin edella. Mansetti on kateva kayttad, kahvipakettikin kay. . .

ALKUASENTO LOPPUASENTO

POLVEN OJENNUS KUMILANKAVASTUSTA VASTAAN

Liikkeen annostelu: tee 5-10 liikkeen sarjoina niin, etta sarjan lopussa tunnet reisilihaksen selvasti
vasyvan. Pida 2-3 min tauko ja tee toinen ja jaksaessasi vield kolmas sarja. Pyri tekemaan padivittdin,
mutta jos polvi drtyy, pida 1-2 valipaivaa. Sovita vastuskumilangan kireys siten, etta pystyt ojenta-
maan polvesi suoraksi ja pitamaan sita suorana noin 2 sekuntia kerrallaan.




LIHASVOIMAHARJOITUKSET — TAKAREISI

Vastuskumilankaa hyodyntden voit vahvistaa takareiden lihaksia. 45 asteen koukistuskulma
on riittava.

TUOLILLA ISTUEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

VATSAMAKUULLA

 —

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Sovita vastuskumilangan kireys siten, etta pystyt koukistamaan polvesi noin 45 asteen kulmaan.

Pysadyta liike 1-2 sekunniksi ja palauta sitten polvi suoraksi hieman langan vetoa vastaan jarrut-
taen. Voit vatsamakuulla kdyttdd matalaa tyynya tai pyyheliinarullaa nilkan alla, jos koet nilkan
ojentamisen hankalaksi.

LIHASVOIMAHARJOITUKSET — TAKAREISI

SEISTEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Seisten toteutettuna harjoitus kehittaa myds tukijalan lihaksia ja seisomatasapainoa. Tarvittaessa
kdyta tuolia tukena tasapainon sailyttamiseksi. Alaseldn notko ei saisi lisadntya viedessasi alaraa-
jaa taakse. Vartalon asennon sdilyttamiseen tarvitset vatsalihasten tukea!

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




ALARAAJAN OJENNUSVOIMA

ALARAAJAN OJENNUSVOIMA

YHDEN JALAN KYYKKY

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Kevenna liikettd tarpeen mukaan tukeutumalla tuoliin tai poytaan. Samalla varmistat tasapainon
ylldpidon. Kun harjoitus sujuu hyvin, jdta tukea asteittain vahemmalle. Pidd paino harjoitettavan
puolen raajalla. Alkuasennossa takajalka saa olla kevyesti kontaktissa alustaan. Polven kulmaksi
riittdd noin 45 astetta. Talla selviytyy standardi rappusista.

Loppuasennossa harjoitettavan raajan saa ojentaa loppuun asti myos lonkasta.
Tee aluksi muutamia toistoja pdivassa tai joka toinen pdiva.

Rasituksen siedon ja voimien karttuessa voit lisatd muutaman toiston sarjaan.
Tavoitteena on jaksaa 20-30 toistoa ja 2-3 sarjaa joka toinen tai kolmas paiva.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

LOPPUOJENNUS /
KOKO ALARAAJA

ALKUASENTO

LOPPUASENTO

Kun yhden jalan kyykky onnistuu hyvin, voit lisdta vaikeutta nousemalla liikkeen lopussa pakian
varaan. Voit tarvittaessa pehmustaa alustaa ohuella kumimatolla tai kdyta jalkineita. Paksun
voimistelumaton kaytto jalan alla pehmusteena lisaa tasapainon yllapitoon haastetta.

EI NAIN!

Yhden jalan varassa tehtavien
harjoitusten yhteydessa polven
linjaaminen on tarkead. Se edellyttda
lantion hallintaa: Lantio tulisi sdilyttaa
vaakatasossa edesta katsottuna.




REIDEN LIHASTEN LIIKKUVUUS

REIDEN LIHASTEN LIIKKUVUUS

TAKAREIDEN VENYTYS JA ETUREIDEN AKTIVOINTI

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Piirrd jalkateralla kaari, polvi saa pysya paikallaan.

Tama harjoitus yhdistad kevyen reisilihasharjoituksen ja takareiden venytyksen. Suorita liike
rauhallisesti 10-15 toiston sarjana. Jata taukoa sarjojen valiin 2-3 minuuttia ja tee 2-3 sarjaa
paivittdin. Jos polvi tuntuu rasittuneelta, oireiselta keskimadrdista enemman, valitse kevyempi
takareisivenytys 1-2 pdivan ajaksi. Kokeile sitten uudestaan tata.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Tamadn harjoituksen tarkoitus on lisatd etureiden aktiivista liikelaajuutta. Reisilihas joutuu tyds-
kentelemddn kevyesti selkedsti venyneestd alkuasennosta.

Venyta ensin vastuskumilangan avulla kevyesti reiden etuosaa muutama sekunti vetdmalla kanta-
padta kohti pakaraa.

Sen jalkeen pidad lanka tiukalla ja ojenna polvea niin, ettd kantapaa loittonee pakarasta 20-30 cm.
Rentouta reisilihas ja anna langan venyttda taas 2-3 sekuntia. Voit toistaa liikkeen 20-30 kertaa.
Mikali venytysvaikutus alkaa vaimentua, voit hieman tiukentaa lankaa lisaa. Tatd voit tehdd jopa
paivittdin kunnes liikkuvuus on lisadntynyt riittavasti tarpeisiin nahden. Normaalisti polvi koukis-
tuu tassa asennossa niin paljon, etta kantapaalla voi kevyesti koskettaa pakaraan.




LONKAN TUKILIHAKSET

LONKAN TUKILIHAKSET

Lonkan lihakset tukevat merkittavasti myos polvea. Siksi niiden harjoittaminen on oleellinen osa
polven hoitoa.

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS
HELPPO VERSIO

SUORITUSOHJE

Loitonna pdalla olevaa jalkaa lonkasta taka-yldviistoon. Pidd loppuasento 2 sekuntia ja palauta
raaja lattialle. Keskivartalon tulee sdilya tiukkana, jottei liike siirry lonkasta alaselkdan.

HARJOITUSMAARA
Aluksi 20-30 kertaa pdivassd, asteittain lisaten 50-100 kertaa pdivassa 2-4 erdssa.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Lonkan ulkoreunalla olevien tukilihasten tehoton kayttd ja heikkous aiheuttavat usein linjausvir-
heita kdvelyssa ja juoksussa. Linjausvirheisiin liittyy usein ylimaardisia kiertoja, jotka aiheuttavat
poikkeuksellista kuormitusta nivelille ja janteille.

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS ¥ g‘*—
VAATIVA VERSIO ;% -@

ALKUASENTO LOPPUASENTO

SUORITUSOHJE

Seiso toinen jalka korokkeen paalld, pdasta toinen jalka vajoamaan alaspdin siten, ettd lantio
kallistuu sivulle. Palauta lantio vaakatasoon.

HARJOITUSMAARA

Toista liikettd 10-15 kertaa molemmille puolille. Opettele oikea suoritustekniikka esim. peilin edessa.
Aluksi vain yksi sarja joka toinen pdiva. Kun totut liikkeeseen eika se aiheuta oireita, voit lisata
toistoja aina 50-60 kertaa joka toinen pdiva jaettuna 2-3 sarjaan.




LONKAN TUKILIHAKSET

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS SEISTEN

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Tyonnd TUKIJALAN lonkalla heilahtavan alaraajan jalkaterad ulos. 10-15 cm riittda hyvin.
Toista aluksi muutamia kertoja, jotta liike loytyy. Lisad asteittain toistoja ja vastuksen tiukkuutta
kun edistyt. Sarjan pituus 10-30 toistoa, 2-3 sarjaa 2-3 minuutin palautuksella.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

LONKAN TUKILIHAKSET

LONKAN ULKOKIERTAJAN HARJOITUS

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Pida lonkka ja pakia samalla pystylinjalla koko liikkeen ajan.
Kierra lonkasta polvi auki ja pidd 2 sekuntia ulkokierrossa. Toista 10-30 kertaa 2-3 sarjaa.
Sarjapalautus noin 2-3 minuuttia.




KAVELY

KAVELY

Sujuvan kavelytekniikan hallitseminen on keskeinen asia useiden polvivaivojen hoidon onnis-
tumisen kannalta. Keskimaarainen askelpituus on noin 65-70 cm, vaihdellen henkilon pituuden
mukaan. Ndin ollen yhden kilometrin matkalla ihminen ottaa noin 1400 askelta. Jokainen askel
kuormittaa ainakin kdvelijan kehon painon verran. Kovassa kdvelyvauhdissa jopa 1,2-1,5 -kertaisesti.

Polvivaivojen hoidossa on oleellista saada kantaisku sopivasti vartalon alle, ei pitkalle eteen
jarruttamaan. Pitka jarrutusvaihe johtaa kuormituksen kasvuun myos polven alueella.
Tarkista, ettd kavelyssa kantaisku sijoittuu vain muutamia sentteja lantion etupuolelle ja etta
nilkka on noin 90 asteen koukussa (sadren ja jalkapohjan valinen kulma) kontaktin syntyessa.
Ndin valtat liiallista vastaponnistusta ja kdvely sujuu rullaavasti.

Yldraajat rytmittavat kavelyd. Jos yldraajan tuonti takaa eteen myohastyy, se heikentda osaltaan
kavelyn rullaavuutta.

Kantaisku osuu vain vahan lantion etupuolelle. Ndin paaset helposti
rullaamaan jalan yli ja seuraavaan askeleeseen.

—
Lyhyt jarruttava matka

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Eteen heilahtava yldraaja on jo tulossa vartalon vierelle ollen ajoissa.

|
Pitkd jarruttava matka

"El NAIN”
Kantapaan tyontaminen pitkalle eteen lisad alaraajojen kuormitusta ja jarruttaa etenemista suotta.

Eteen heilahtavan alarajaan puoleinen kdsi on hieman mydhdssd, liian takana suhteessa vartaloon.




Hirudoid forte

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Ripeasti eroon
ruhjeista ja mustelmista

—

STADA

Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kéyttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja injektioflebiittien ennaltaehkéisy
ja hoito, ehjén ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn 3—-5 cm emulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja
péivassd. Emulsiovoide hierotaan kevyesti ihoon ja sité voidaan kéyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusiosidosten alla. Geelid voidaan kayttaa valittdjaaineena ultradénihoitoa annettaessa tai
iontoforeesin yhteydessa. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille. Varoitukset ja kayttoon liittyvat varotoimet: Varottava geelin joutumista limakalvoille ja avoimiin haavoihin. Gee-
lin kéyttod okkluusiosidoksen alla valtettavd. Yhteisvaikutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa
voi esiintyé ihoon kohdistuvia paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptid. Ei korvattava. Lisdtiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset jo janteet ovat tavallisimpia kipualueita,
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta jo opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

kibrut owat torvellli-
simpla keski-lkGisillE tal sivd
vanhemmilla henkilGilla. Olka-
d8sed an polle, joka niveltyy
yvin piensen pintoon lopa-
leusse. Mivelit tukeval libak-
sl joutuvat koville vorsinkin,
jos pollo pidses lihasten laya-
tyassd Ekkumoan. Mabilat
tarjooa misllyfdvian aven
olkapatn lihoskipulhin,

ai ™ o urheile-
e je esimerkilis Hodokonaen
hiirtd kiyttivien pulma. Kipu
ayntyy. kun kyyndrvarren
libasryhma joutuy telmimaan
sotorajolllonn. Ver of kierrd
kunnolla. Syntyy kuona-ainel-
ta. Me aibeuttaver tulehedus-
ariytystd, jokao toas pohenios
lhasten kirishymista, Maobidlal
outoo tulghdubseen jo kipuwn.
PFitkeéin padlle an syytd hoiloo
waiven tyy. Tennilisessd s
topahtuy tekniikkan korjoo-
malla, nbppdintydssh paranta-
molla ergonomion (@ vahwisha-
mallo Thasryhmi.

Lenkkeilijin polvi voi venihiba jo vibn-
tyir. Sewrnuksena on kipu jo turvsbus,
Viibentavi pa turvotusto loskevo Mobilot
auttao, lkBEntyneen henkildn polvi vol
kipeytya wahitellen. Esiintyy hervotusta,
kipua jo jopa unto hiirtsewiit ydslrkyd.
Uevissd topauksissa on wsein viisainio
hoitoo oirelta palkallisesti Mobilatilla,

“Penikkotoudiksi” sonotoon
sdiron dlsdesan rashuskipua.
Se johiuw vsein kuormitus-
wirhesstd, esim, voGrasa
ok sutyylisit el huonoiva
|ueokiukengist. Kivun varsi-
nainen alheuttaje on lihas- jo
lvukalven melehdus tai lihas-
aitton ahtous. Mobilal on hyva
ensiapu, muito kivun forkka
syy konnattoo selvittad,

Sootoisi kuvitello, ettd istumatydnteli-
|GillE kipeytyvit stumalibokset. Mutla e,
rosfasiassa hipu alkoo kyted niska-
hartiolihaksissa. PSén jo hartiolden kan-
natmlu on kovoa tyB, joko vailvelune
jatkuesioan aibeutton usein tulehdusia
o kipuo. Mobilal outtoo. Se vilkastuttoo
verenkiartoo jo vie lihaksiste kivun ja
kirayden.,

“Sugnenvedossa” wuona! sival
“wodd” mihinkGan. Kysymys
on fhosten voimokkaosto
supivtustilonto, krompista, joka
pitéd soodo lovkeamoon.
Varovalnen venytys lehooo
usoin. Mobllat on tehokos
apu. 5a helpottoa krompisio
aiheutuvan lhaskipua.

- ‘ SellcGvaivet cvot usein akiliisii,

kwten vendhdys @ neidannuoli,
Seltin lihasten loukalseminen
venyhamilld on voikeoo.
Pinnikin kipualue voi loajeta
jopa koko solin alusalle, 5i-
loin e tee juuri mieli verytella.

A Mohilal lievitid krompisto
f:I‘ aiheutuves Fhaskipua,
-\

Akillesjintesn kipaytyminen
on usein aikuisen huippu-
urhwilijon pulma, jonko aiheut-
oo jinbean yrptrsok udoshen
tulehturminen, Mobilal on usedm-
miten tehokos opu, kosko
ongelma-olue sijoitses ihon
pinnon ldhelld jo volde imey-
tyy nopeasti kipuplsieeseen,
Somo kovkes nilkon alueen
kipute losjemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelton kipujen paikallishoitoon. Apteskista ilman resephia. Tutustu pokkauksen kyttdohjeisiin.
Sivels Mobilotio vseita kertoja paivEssd kipuclueelle. Son lBEkeaineet vihontavit iehokkoosti tulehdusirsytyshé jo nopeuttovat
vaurioitunsen kudoksen paranemisto. SHahih salyylfhoppos, joka vol othevitoa joilllekin allergion, Veivejen pitkithessé kannotioo
ottaa yikeys Iaakdmin, B clle 1 2-vuotiodlle lepaille lman Hdktrin métriayaha.

Katza lista wwow.mobilat.fi i -~

STADA



