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Ongelmapuheesta ratkaisukeskeiseen
vuorovaikutukseen’

Ongelman kuvaaminen ) [gvoitteiden kuvaaminen

Kielteisen kehityksen huomioiminen ==y MyoOnteisen kehityksen huomioiminen
Ongelmien syiden miettiminen == MyOnteisen kehityksen selittaminen
Taustatekijoiden pohtiminen ) Ajkaisempien onnistumisten pohtiminen

Esteiden ja rajoitusten ndkeminen ==ssmmp  Maghdollisuuksien ja voimavarojen
tutkiminen

Syyllisten etsiminen meesss——————)  Ansion jakaminen edistyksestéa

1. Huotari & Tamski 2013, s. 19, mukaillen



Sama asia voidaan sanoa monin eri tavoin

A. Ei tassa mitdan vakavaa ole. Jatka vain liikkumista normaalisti.
B. Selassasi on kulumaa, joten sinun taytyy olla varovainen.
C. On hyva pysya aktiivisena, mutta kannattaa valttaa kuormittamasta selkaa liikaa.

D. Ymmarran, etta kipu herattaa huolta. Mietitdan yhdessa, miten paaset palaamaan sinulle tarkeiden asioiden
pariin.

Pohdinta. Mika naista vahvistaa potilaan luottamusta omaan toimintakykyyn ja miksi?



Potilasohjaus

Potilasohjaus voi vakuuttaa potilaan hanen
oireidensa hyvanlaatuisuudesta, vahentaa kipuun
liittyvaa kuormittuneisuutta ja vahentaa

terveyspalveluiden kayttoa.
‘b !

Lyhyen esim. S5min.
ohjauksen vaikutus
ulottuu vuoden
paahan

Pidemmasta(2h)

ohjauksesta ei

lisahyotya kuunteluun

verrattuna akuutissa

alaselkakivussa Traeger et al. 2015,
Traeeger et al. 2019
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HYVA OHJAUS VASTAA SIIHEN,
MIKA IHMISTA HUOLESTUTTAA

"Ald huo
"Tama tul

El vastaa

ntoon” photilaan huoleen



Nostoasentoon liittyvat kasitykset oireettomilla

(n=67)"

* Oireettomat yhdistivat
luontaisesti selan
eteentaivuttamisen/
nostamisen selka pyoreana
& sanaan ‘vaara’

1. Caneiro ym. Scand J Pain 2018




Nostotekniikoista

Kyykkytekniikka on terveydenhuollossa
yleisesti suositelluin nostotekniikka ' 2
Perinteisen "selka suorana, polvet koukussa"
-nostotekniikan opettamisesta ei ole nayttoa
alaselkdkivun ehkaisyssa >

Saracenin syst. katsaus ja meta-analyysi:
Suurempi alaselan pyoristyminen
nostamisen aikana (eli kumarassa
nostaminen) ei ole alaselkakivun alkamisen,
pitkittymisen tai uusiutumisen riskitekija. *

Figure 1. (A) Stoop lift, (B) squat lift, (C) semi-squat lift.

1. Wasmuth ym. Lifting Techniques: Why Are We Not Using Evidence To Optimize Movement? Int J Sports Phys Ther 2022. 2. Abdoli-Eramaki M. Evaluation and comparison of
lift styles for an ideal lift among individuals with different levels of training. Applied Ergonomics 2019. 3. Denis ym. Questioning the value of manual material handling
training: a scoping and critical literature review. Applied Ergonomics 2020. 4. Saraceni Nym. To Flex or Not to Flex? Is There a Relationship Between Lumbar Spine
Flexion During Lifting and Low Back Pain? A Systematic Review With Meta-analysis. J Orthop Sports Phys Ther 2020



Pohdinta: Jos yhta oikeaa nostotekniikkaa ei ole, mita
sitten ohjataan?

Saracenin ym. (2020) katsauksen johtopaatoksesta ei voi paatell3, ettd nostotekniikalla ei olisi merkitysta
kuormituksen hallinnassa, nostotehtavan suorittamisessa tai yksilllisessa oireiden saatelyssa.

Sen sijaan naytto ei tue ajatusta, etta selan pyoristyminen sinansa olisi osoitettu alaselkakivun syyksi.

Tehtavan vaatimukset, kokonaiskuormitus, yksilon voimavarat, oireiden esiintyminen ja mahdollisuus
vaihdella liikemalleja huomioitava -> ohjausta kohdennetaan naihin.

¢



Selka kestai liiketti ja kuormitusta * ?° I

Alaselkakivun hoidossa voidaan harjoitella yksilollisesti monipuolisempia liikkumis- ja kuormitustapoja seka
vahvistaa luottamusta selan turvalliseen kayttoon.

Tavoitteena ei ole loytaa yhta "oikeaa" asentoa tai liikemallia, vaan vahvistaa monipuolista ja luottavaista
selan kayttoa.

1. Kent ym. The effect of changing movement and posture using motion-sensor biofeedback, versus guidelines-based care, on the clinical outcomes of people with sub-
acute or chronic low back pain: a multicentre, cluster-randomised, placebo-controlled, pilot trial. BMC Musculoskelet Disord 2015. 2. Laird ym. Modifying patterns of
movement in people with low back pain: does it help? A systematic review. BMC Musculoskelet Disord 2012. 3. Saragiotto ym. Recent highlights in low back pain research, Part Il:
Prevention and management. J Physiother 2026.



Tunnista liikepelko ja valttaminen

9) Kivun lisdantyminen on merkki siita, etta minun tulisi keskeyttaa se, mita olen tekemassa, kunnes kipu

vahenee.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
taysin eri mielta taysin samaa mielta

10) Minun ei pitaisi tehda normaaleja toimiani, tyd mukaan lukien, nykyisen kipuni vuoksi.
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

taysin eri mielta taysin samaa mielta

e Hyddynna mahdollisuus vahentaa
esimerkiksi potilaan kipuun liittyvaa pelkoa,
korostamalla, etta fyysinen aktiivisuus ei ole
haitallista.

e Kerro lisaa tasta...
* Onko joitakin
asioita, joita olet

kokonaan
valttanyt
tekemasta kivun
vuoksi?




Mita jos liike pelottaa? ¢

Selkakipuun liittyva lilkkkumisen pelko ja kipukayttaytyminen voivat merkittavasti rajoittaa liikkumista ja selan
kuormittamista.

Kannattaa yhdessa keskustella, miksi tietyt liikkeet tuntuvat vaikeilta tai uhkaavilta.
Yhdessa voidaan harjoitella lihasten tietoista rentouttamista ja hengittamista kivuliaiden liikkeiden aikana.

Tarvittaessa liikkkeiden modifiointi eli etsia yhdessa vaihtoehtoisia tapoja tehda liike pienin muutoksin



Miten alaselkakipu vaikuttaa liikkkumiseen? 2

Akuutissa vaiheessa kuormituksen vahentaminen
lyhytaikaisesti on perusteltua, mutta mita jos se
valttaminen pitkittyy...




Milloin kuormituksen saately tukee toipumista ja %

milloin se muuttuu haitalliseksi valttamiseksi? |
Selkaani sattuu, Valtan selkani rasittamista. | vhvitailaaicecti:
kun seison tai Valttaa mahdollista kipua, +2'**+33 harjoittelua.
kumarrun.

Pitkalla aikavalilla:
Heikentynyt toimintakyky, voima, tasapaino,
lisaantynyt ahdistus, pelko, kipu.

Kayttaytyminen

Selkaani sattuu, En valta selkani rasitusta, koska Lyhytaikaisesti:
kun seison tai tiedan, etta kipu ei ole vaarallistaja  Alussa mahdollisesti hieman lisaantynyt kipu.
kumarrun. etta on ok tai jopa hyva liikkua joka
tapauksessa. Pitkalla aikavalilla:
Voin jatkaa toimintaani, palata tyohon
Sovelletaan asteittaista nopeammin, vahemman huolta kivusta,
kuormituksen lisaamista ja mahdollisesti kivun lievittyminen

yksil6llista kuntoutusta.



Pohdinta. Mita harjoittelumuotoa suosittelisit?



Tutkimusniyttoon perustuvia kiytinnon periaatteita £
alaselkikivun harjoittelussa * |

Harjoittelumuodon valinta

Valitse harjoittelumuoto henkilon mieltymysten ja

motivaation perusteella. Tietty harjoittelumuoto ei

Ohjattu harjoittelu voi tuottaa parempia tuloksia ole yhtd tdrkedd kuin ettd

sosiaalisen tuen ja turvallisuuden tunteen harjoittelet sddnnollisesti ja

vahvistumisen kautta. saat luottamusta seldn
kayttoon.

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



Tutkimusnayttodn perustuvia kaytinnon periaatteita *

Harjoitteluun sitoutuminen

Hyodynna motivoivaa haastattelua
harjoittelun sovittamiseksi asiakkaan
tavoitteisiin

Konkreettinen toimintasuunnitelma milloin,
missa ja miten harjoittelu toteutetaan.

Mitd sellaista tekemistd kaipaat, jota
et tdlld hetkelld pysty tekemddn?
Rakennetaan harjoittelu tukemaan
siind tarvittavia liikkeitd ja
toimintakykya.

Kun mietitddn tavallista viikkoasi.
Mihin kohtaan harjoittelu voisi
sopia niin, ettdi siitd tulisi luonteva
osa arkeasi eikd yksi ylimddrdinen
tehtdava?

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



Pohdinta. Miten valitset harjoitteluannoksen?



Tutkimusnayttodn perustuvia kaytinnon periaatteita *

Annostelu Ajattele harjoittelua vihdn kuin
Saannollisyys on keskeista herkistyneisyyden Idicikkeen annostelua. Kun
vahentymisen ja neuroplastisten muutosten harjoittelet vahintddn kahdesti
kannalta. viikossa, kehosi alkaa vdhitellen
M3ir3 sovitetaan tavoitteisiin ja l3htotasoon. sopeutua kuormitukseen.

Esimerkiksi 2-3 x viikossa, 30-60
minuuttia kerrallaan.

Tavoitteena on loytdd sopiva
annos, riittdavdn haastava
ollakseen hyodyllinen, mutta ei
niin suuri, ettd oireet selvdsti
pahenevat.

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



Tutkimusnayttodn perustuvia kaytinnon periaatteita *

Intensiteetti

Tavoittele kohtalaista tai raskasta

kuormittavuutta.

Asteikolla 1-10 viimeiset toistot
saisivat tuntua noin kahdeksan
tasoisilta. Jos harjoittelu tuntuu
liian helpolta, kuormitus ei

vdlttdmadittd riitd aikaansaamaan
muutosta.

Pitkittyneessa alaselkakivussa hyvin kevyt
harjoittelu ei valttamatta riita saamaan aikaan
laajempia fysiologisia muutoksia.

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



Pohdinta. Mita tekisit, jos harjoittelu lisaa kipua?



Tutkimusniyttéon perustuvia kiytinnon periaatteita® £

Kivun seuranta

Kivun monitoroinnin ohjenuorana Harjoitteluun liittyvd kipu ei
hyvaksyttava kiputaso harjoittelun aikana on tarkoita, ettd vaurioitat
alle 5/10 NRS-asteikolla*. selkddsi. Harjoittelun aikana

voi tuntua kipua, kunhan
oireet rauhoittuvat
seuraavaan pdivddn
mennessd.

Mikali kipu ylittaa taman tason tai pysyy
selvasti voimistuneena yli 24 tuntia,
harjoittelun kuormitusta tulee vahentaa.

* Numeerinen kipuasteikko, NRS (Numeric Rating Scale), jossa 1. Saragiotto BT ym. Recent highlights in low back pain research, Part II:
numero O tarkoittaa kivuttomuutta ja 10 sietamatonta kipua. Prevention and management. J Physiother 2026.



Tutkimusnayttoon perustuvia kaytannon periaatteita

Harjoittelun eteneminen
Hyodynna asteittaista altistamista.
Lisaa ensin esimerkiksi sarjojen maaraa tai
harjoittelun kestoa ja kehita liikkeen
sietokykya, kuten liikkeen vaativuutta ja

nopeutta, ennen ulkoisen kuorman lisaamista.

Tehdddn tdstd liikkeestd
vdhitellen haastavampi, jotta
sekd voimasi ettd
luottamuksesi lilkkkumiseen
vahvistuvat.

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



Tutkimusnayttodn perustuvia kaytinnon periaatteita *

Palautuminen .
Huomenna saatat tuntea hieman

jaykkyyttd. Se on tavallista kehon

sijasta suosia kevytta liikkkumista, kuten
kavelya ja muuta arkiliikkumista.

Suosi aktiivista palautumista.

Voit levditd hetken tarvittaessa,
mutta pyri palaamaan kevyeen
liikkumiseen. Jo lyhyt kdvely voi
auttaa pitdmddn kehon liikkeessd ja
vdhentdmddn jaykkyyttd paremmin
kuin pitkd paikallaanolo.

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



Tee suunnitelma [

e Tehdaan suunnitelma siita,
mita voit itse tehda olosi

helpottamiseksi. Kerroit,
etta haluaisit paasta

Asiakkaan toiveet ja odotukset:
Antaa merkityksen sille, miksi takaisin...
hénen pitdisi motivoitua
tekemdadn jotakin.




Esimerkki potilaan omahoitosuunnitelmasta %

"Haluan pystya nostamaan kauppakassit ja tekemaan tavallisia kotitoita ilman, etta jatkuvasti varon selkaani.
Aloitan harjoittelemalla kevyiden esineiden nostamista lattialta muutaman kerran viikossa. Lisaan vahitellen
nostettavaa painoa ja toistoja, kun liike alkaa tuntua varmemmalta. Harjoittelun aikana saa tuntua jonkin
verran kipua, mutta seuraan oireiden kehitysta ja sdddan kuormitusta tarvittaessa.”

Harjoittelun tavoitteena ei ole vain kivun vahentaminen tai liikkunnan lisdéaminen, vaan potilaalle
merkityksellisen toimintakyvyn palauttaminen ja luottamuksen vahvistaminen omaan kehoon.



Mita omahoidolla voidaan realistisesti saavuttaa?

Ymmarrettava tieto ja ohjaus
Arkiliikkuminen

Harjoittelu
Uni ja palautuminen

Toiminnan asteittainen palauttaminen

Oireiden seuranta ja toimintasuunnitelma

Vahentaa huolta, tukea tilanteen ymmartamista ja
omahoitovalmiuksia

Yllapitaa osallistumista ja ehkaista tarpeetonta
passivoitumista

Vahvistaa toimintakykya, fyysisia voimavaroja ja
kuormituksen sietoa

Tukea yleista hyvinvointia ja oireiden hallintaa
Mahdollistaa palaaminen potilaalle merkityksellisiin
toimintoihin

Auttaa saatelemaan kuormitusta ja toimimaan
pahenemisvaiheissa



Akuuttia alaselkakipua poteville potilaille suunnattu
omahoidon verkkokurssi

* https://storage.googleapis.com/duodecim-coaching/courses/alaselkakivun-hoito/index.html.
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Alaselkdkivun hoito 1/19

Tervetuloa tutustumaan
selkakivun hoitoon!

Akillisesti alkanut selkékipu on hyvin tavallinen vaiva ja
koskettaa lidhes jokaista aikuista jossain elamadn vaiheessa.
Valtaosa selkdkivuista lievittyy itsestidn muutaman viikon
kuluessa, kunhan pysyt liikkeelld. Onneksi vain pieni osa
alaseldn vaivoista vaatii kiireistd ladkérin hoitoa.

Téssa tietopaketissa keskitytddn dkillisesti ilmenevien
selkdvaivojen hoitoon. Tdimdn tietopaketin siséllon avulla

« Saat tietoa selkdkivusta ja siihen vaikuttavista tekijoista.
o Opit selkdkivun itsehoito- ja ehkdisykeinoja.
o Opit milloin tarvitaan kuvantamista ja mitd [6ydokset
tarkoittavat.
o Saat tietoa siita, milloin kannattaa hakeutua
terveydenhuollon ammattilaisen vastaanotolle.
Ohijeet sisillon lukemiseen
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Akillisesti alkanut selkikipu on hyvin tavallinen vaiva ja koskettaa lihes jokaista
aikuista jossain elaman vaiheessa. Valtaosa selkakivuista lievittyy itsestaan
muutaman viikon kuluessa, kunhan pysyt liikkeelld. Onneksi vain pieni osa alaseldn
vaivoista vaatii kiireista ladkarin hoitoa.

Tassa tietopaketissa keskitytaan dkillisesti ilmenevien selkavaivojen hoitoon. Taman
tietopaketin sisdllon avulla

* Saat tietoa selkakivusta ja siihen vaikuttavista tekijoista.
 Opit selkdkivun itsehoito- ja ehkaisykeinoja.
¢ Opit milloin tarvitaan kuvantamista ja mita 16ydokset tarkoittavat.

e Saat tietoa siitd, milloin kannattaa hakeutua terveydenhuollon ammattilaisen
vastaanotolle.

Ohijeet sisillon lukemiseen
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Potilas ei toteuta suunniteltua omahoitoa - Miksi? COM-B mallin' £
soveltaminen alaselkiakivun omahoidon ja harjoittelun ohjaukseen |

Kyvykkyys Harjoittelutaidot \
Ne e e e Kuormituksen saately [ Motivation Rod Behaviour |
En oikein tieda, mita . t /
Turvallisuuden kokemuksen

uskallan tehda” i 3
vahvistaminen

Mahdollisuudet
"Tyopaivien jalkeen ei

Harjoittelun sovittaminen arkeen

ole aikaa eika Tuen mahdollisuudet tyopaikalla?

energiaa.”

Uhkaavien kasitysten tutkiminen
"Pelkiin, etta Onnistumisen kokemukset
harjoittelu pahentaa Asteittainen altistaminen
selkakipua."

Motivaatio

I 11

1. Michie S ym. The behaviour change wheel: a new method for characterising and designing behaviour change interventions. Impl Sci 2011.



Yhteenveto: Nain tuet alaselkikivusta toipumista *

Kuuntele ja ota potilaan kokemus vakavasti

Selvita hanen huolensa, kasityksensa ja odotuksensa

Anna ymmarrettava selitys oireille ja kerro, mita toipumiselta voidaan odottaa
Tue pienida muutoksia

Anna konkreettisia keinoja omahoitoon ja aktiivisuuden jatkamiseen

Tue luottamusta omaan kehoon ja selviytymiseen
Rauhoittavat viestit lisaavat luottamusta ja vaikuttavat myonteisesti liikkumiseen
suhtautumiseen ja aktiivisuuteen. ?

1. Hopayian ym. A systematic review of low back pain and sciatica patients' expectations and experiences of health care. Spine J 2014. 2. Darlow ym. The enduring
impact of what clinicians say to people with low back pain. Ann Fam Med 2013
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