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Oppimistavoitteet

| Ennaltaehkaisy
Tunnistaa alaselkdkivun ja sen pitkittymisen riskitekijoita.

Erottaa alaselkakivun alkamisen, uusiutumisen ja pitkittymisen ehkaisyn seka kuvata lilkkunnan
vaikuttavuutta ehkaisyssa.

Il Hoito
Tuntea biopsykososiaalisen lahestymistavan ja alaselkakivun hoitosuositusten periaatteet.

Erottaa akuutin ja pitkittyneen alaselkakivun hoidon periaatteet

Il Kuntoutus & omahoito

Tunnistaa alaselkakipuun liittyvien uskomusten seka liikepelon merkityksen ja hyodyntaa kuntoutumista
tukevaa vuorovaikutusta.

Ohjata yksilollisia, tavoitteellisia liikkumisen, harjoittelun ja omahoidon keinoja.



Mika lisda alaselkakivun riskia - mika ei? %

Akuutin selkakivun riskitekijoista selkein ndytté on aiemmasta selkakivusta.®

Perintotekijat selittivat merkittivan osan selkakivuista. 2

Istumisella ei ole osoitettu olevan yhteytta alaselkikipujen ilmaantuvuuteen *

Fyysisesti selkda kuormittava ty® on yhteydessi pitkittyneeseen alaselkikipuun (OR 2,2; 95 %
luottamusvali 1,4-3,6). *

Ergonomisten toimenpiteiden ehkaisevasta tehosta ei kuitenkaan ole satunnaistettuihin
vertailututkimuksiin perustuvaa luotettavaa nayttoa. °

1. Piestad BE ym. Risk factors for episodes of back pain in emerging adults. A systematic review. Eur J Pain 2020 2. Freidin MB ym. Insight into the genetic architecture of back pain and
its risk factors from a study of 509,000 individuals. Pain 2019. 3. Damato TM ym. Does sedentary behaviour contribute to the development of a new episode of low back pain? A
systematic review of prospective cohort studies. Eur J Pain 2022. 4. Jahn A ym. Occupational mechanical exposures as risk factor for chronic low-back pain: a systematic review and

meta-analysis. Scand J Work Environ Health 2023. 5. Alaselkdkipu. Kdypa hoito -suositus. Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen Fysiatriyhdistyksen asettama tyéryhma.
Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2025.



Alaselkdkivun riskitekijoihin
vaikuttaminen \{\‘ﬁ
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Vaikka useita epailtyja riskitekijoita on tunnistettu
minkaan tekijan syysuhteesta ei ole vahvaa nayttoa

riskitekijoihin kohdistuvien interventioiden tehosta selkakivun ehkaisyssa (primaaripreventio) ei ole
luotettavaa tietoa. *

Alaselkakivun pitkittymisen ja toimintakykya haittaavan alaselkakivun kehittymisen riskitekijat on tarkeaa
tunnistaa

auttavat maarittelem3an potilaan tarvitseman tuen laajuutta ja monimuotoisuutta. *

1. Alaselkdkipu. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Fysiatriyhdistyksen asettama tyoryhma. Helsinki: Suomalainen Laakariseura
Duodecim, 2025.



Miksi kaikkien selkakipu ei etene samalla 7
tavalla? *

Voimakas kipu ja toimintakyvyn heikkeneminen
Masennus

Liikkumisen pelko ja katastrofointi

Raskas fyysinen tyo

Monisairastavuus

Univaikeudet, vasymys ja kuormittavat elamantapahtumat
Lihavuus

Tupakointi ja haitallinen alkoholin kaytto

Kielteiset odotukset toipumisesta

1. Alaselkakipu. Kaypa hoito -suositus. Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin ja Suomen Fysiatriyhdistyksen asettama tyéryhma. Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2025.



Miksi riskitekijoiden tunnistaminen on T
tarkeaa?

Tehokkaita ja laajasti sovellettavia ensimmaisen kipuoireen ehkaisykeinoja ei
tunneta, joten tavoitteena on pyrkia vahentamaan

tulevan kipujakson todennakoisyytta tai
kivun ja toimintakyvyn rajoitteiden pitkittymista. *
Pitkittymisriski vaihtelee yksiloittain.
Monet ennustetekijoista ovat muokattavissa hoidolla ja kuntoutuksella.

-@- Erityisesti psykososiaalisiin tekijoihin, yleiseen terveyteen, uneen, fyysiseen
~ aktiivisuuteen ja kuormitukseen voidaan vaikuttaa.

1. Foster ym. Prevention and treatment of low back pain: evidence, challenges, and promising directions. The Lancet 2018.



Orebron lyhyt kipukysely
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Saatavilla: ==

Luokittelu: Matalat 0-39; Kohtalaiset 40-49; Korkeat pisteet 250

1) Kuinka kauan nykyinen kipunne on kestanyt? Rastittakaa yksi vaihtoehto.

[ ]0-1 viikkoa [ ]10-11 viikkoa
[ ] 2-3 viikkoa [ ]12-23 viikkoa
[ ]4-5 viikkoa [ ]24-35 viikkoa
[ ]6-7 viikkoa [ ]36-52 viikkoa
[ ]8-9 viikkoa [ ]yli 52 viikkoa

2) Millaiseksi arvioisitte viime viikon aikaisen kipunne? Valitkaa y
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ei kipua pahin mahdollinen kipu

Olkaa hyva ja valitkaa numero, mika parhaiten kuvaa teidan taman hetkista kykyanne osallistua kuhunkin naista toiminnoista.

3) Pystyn tekemaan kevytta ty6ta tunnin ajan.

[]o [ []2 []3 []4 []5 i L . . Y

en pysty kivun vuoksi pystyn ilman, ettd kipu on ongelma

4) Pystyn nukkumaan &isin.
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en pysty kivun vuoksi pystyn ilman, etta kipu on ongelma

5) Kuinka jannittyneeksi tai rauhattomaksi olette tuntenut itsenne kuluneen v’

Clo O 2 0O 0O« [0Os [s
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kuin koskaan ennen

6) Kuinka paljon olette karsinyt masentuneisuuden tunteesta kuluneen viikon aikan
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en lainkaan erittdin paljon

7) Kuinka suuri on mielestanne riski, ettd nykyinen kipunne muutt K.IVL.‘ln kroonIStumlsen
[ ]o [ (]2 []3 [ ]a []s riski 4
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ei riskid hyvin suuri riski

8) Millaiseksi arvioitte mahdollisuutenne kyeta tekemaan t6itd kolmen kuukauden kuluessa? 10-x

Tyohon paluun
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ei mahdollisuutta

mahdollisuudet
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tdysin eri mieltd

Pelko-valttamiskayttaytyminen

(2 kysymysta)

10) Minun ei pitdisi tehdd normaaleja toimiani tyd mukaan lukien nykyisen kipuni vuoksi.

[ ]o [ [[]2 []3 L []5 []e L7 [ ]8 [ ]9 [ ]10

taysin eri mieltd taysin samaa mieltd



STarT -selkakysely

1 Selkakipuni on sateillyt alaraajaani (-raajoihini) jossakin vaiheessa viimeksi kuluneen 2 viikon
aikana

2 Minulla on ollut niska- tai hartiakipua jossakin vaiheessa viimeksi kuluneen 2 viikon aikana

3 Olen kavellyt ainoastaan lyhyita matkoja selkakipuni vuoksi

4 Viimeksi kuluneen 2 viikon aikana pukeutumiseni on ollut tavallista hitaampaa selkakivun
VUOKSI

3) Tallaisessa kunnossa olevan henkilon ei ole oikeastaan turvallista olla fyysisesti aktiivinen

(harrastaa liikuntaa, tyoskennella)

Olen ollut usein huolestunut tilanteestani

Minusta tuntuu, etta selkakipuni on erittain vaikea eika se tule koskaan paremmaksi

Yleisesti ottaen en ole nauttinut kaikista niista asioista, joista yleensa nautin
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Kuinka haittaavaa selkakipusi on ollut viimeksi kuluneen 2 viikon aikana?

Luokittelu: Matalat pisteet 0-3 kokonaispistettd; Kohtalaiset pisteet >3 kokonaispistetta ja 0-3
osapistetta; Korkeat pisteet >3 kokonaispistetta, 24 osapistetta



Liikunta selkidkivun uusiutumisen ehkaisyssa %

Harjoittelulla, joko yksinaan tai potilasohjaukseen yhdistettyna, voidaan ehkaista selkakipujaksojen
uusiutumista ja niiden haittaavuutta. * 2

Liikuntaa sisaltavat ohjelmat vahensivat uuden alaselkakipujakson riskia noin 15-35 %, ja liikunnan ja
ohjauksen yhdistelma noin 25-45 %.
Harjoittelulla voidaan ilmeisesti my6s vahenti3 sairauspoissaoloja.

Harjoittelutavasta ja -sisallosta ei kuitenkaan tamanhetkisen tutkimuksen perusteella voida antaa tarkkaa
suositusta. **

1. Saragiotto B ym. Recent highlights in low back pain research, Part Il: Prevention and management. J Physiother 2026 2. Huang R ym. Exercise alone and exercise combined with
education both prevent episodes of low back pain and related absenteeism: systematic review and network meta-analysis of randomised controlled trials (RCTs) aimed at preventing
back pain. Br J Sports Med 2020 3. Steffens D ym. Prevention of Low Back Pain: A Systematic Review and Meta-analysis. JAMA Intern Med 2016 4. Shiri R ym. Exercise for the Prevention
of Low Back Pain: Systematic Review and Meta-Analysis of Controlled Trials. Am J Epidemiol 2018



Yhteenveto Alaselkakivun
ehkiisy *

« Uusien alaselkakipujaksojen ja pitkittymisen
ehkaisemiseksi tulisi suosia liikunnan ja
potilasohjauksen yhdistelmaa.

« Jos selkakivut toistuvat, on tarkea pohtia tilannetta
laaja-alaisemmin ja miettia millaista muuta tukea
tarvitaan

1. Saragiotto B ym. Recent highlights in low back pain research, Part Il: Prevention
and management. J Physiother 2026
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