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Suurimmat
kipupotilasryhmat
ja hoito

Alaselkdakipu

80%:lla viestostd jossain eldmansd
vaiheessa
NSLBP (90%) Advice to stay active (NSLBP)

Olkapddkipu (olkalisdkkeen alainen kipu)

Tyoidssa: 1/6 miehistd, 1/4 naisista
Progressiivinen kuormitus kivusta huolimatta

Nivelrikkokipu

Maailman yleisin nivelsairaus
Artroosidiagnoosi = kulumamuutokset
kuvassa JA kipu
Hoidossa painonhallinta, terapeuttinen
harjoittelu ja liikunta

Krooninen kipu

Kaila-Kangas L. Mcs disorders in Finland. Resurlts of
Health 2000 survey. 2007

Alaselkdkipu. Kaypd hoito. 2017

Brinjikji et al. 2015..

Terveys 2000
Olkapaan. jannevaivat. Kaypa hoito 2022

Hallberg et al. 2023
Nivelrikko. Kdypa Hoito . 2018

Kroonisia kipuongelmia on 35% vdestostd

Pdivittdista kipuongelmaa noin 14%
vaestostd
Hoidossa terapeuttinen harjoittelu ja lilkunta N —

Kipu. Kaypa hoito. 2017




Kulumamuutokset kuvissa eivdat korreloi

Suurimm

kipUpOtiIaSI yrunniae

kipuoireisiin 80%:lla vaestdstd jossain eldmansa

lIknottamatta nuoria ja nuoria aikuisia vaiheessa

N S LB P (90%) Ad VICe tO StO g O CTIVG (N S I_B P) Kaila-Kangas L. Mcs disorders in Finland. Resurlts of Health

2000 survey. 2007
Alaselkdkipu. Kaypd hoito. 2017
Brinjikji et al. 2015..

Olkapddkipu (olkalisdkkeen alainen kipu)

Tyoidssa: 1/6 miehistd, 1/4 naisista
Progressiivinen kuormitus kivusta huolimatta

Terveys 2000
Olkapaan. jannevaivat. Kaypa hoito 2022

Nivelrikkokipu

Maailman yleisin nivelsairaus
Artroosidiagnoosi = kulumamuutokset
kuvassa JA kipu
Hoidossa painonhallinta, terapeuttinen
harjoittelu ja liikunta Hallberg et a,

Nivelrikko. Kdypa Hoito . 2018 2023

Krooninen kipu

Kroonisia kipuongelmia on 35% vdestostd

Pdivittdista kipuongelmaa noin 14%
vaestostd
Hoidossa terapeuttinen harjoittelu ja lilkunta

Mantyselkd et al 2003
Kipu. Kaypd hoito. 2017




Alaselkdakipu

Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi

S kipuoireisiin 80%:lla vGestosta jossain elamdnsa
| llknottamatta nuoria ja nuoria aikuisia vaiheessa

kipupotilas: y.usw. NSLBP (90%) Advice to stay active (NSLBP)

Kaila-Kangas L. Mcs disorders in Finland. Resurlts of Health
2000 survey. 2007

Alaselkdkipu. Kaypd hoito. 2017

Brinjikji et al. 2015..

Olkapddkipu (olkalisdkkeen alainen kipu)

Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi Tyoidssa: 1/6 miehistd, 1/4 naisista
kipuoireeseen Progressiivinen kuormitus kivusta huolimatta

Terveys 2000
Olkapaan. jannevaivat. Kaypa hoito 2022

Nivelrikkokipu

Maailman yleisin nivelsairaus
Artroosidiagnoosi = kulumamuutokset
kuvassa JA kipu
Hoidossa painonhallinta, terapeuttinen
harjoittelu ja lilkunta

Hallberg et al. 2023
Nivelrikko. Kdypa Hoito . 2018

Krooninen kipu

Kroonisia kipuongelmia on 35% vdestostd
Pdivittdista kipuongelmaa noin 14%
vaestostd
Hoidossa terapeuttinen harjoittelu ja lilkunta

Mantyselkd et al 2003
Kipu. Kaypa hoito. 2017




Alaselkdakipu

Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi e , e
S kipuoireisiin 80%:lla vaestostd jossain elamansa
lknottamatta nuoria ja nuoria aikuisia vaiheessa

kipUpOtiIaSI ’ 1IN IGAN — ; e NSI_BP (90%) AdVICe tO StOg OCTIVG (NSLB P) Kaila-Kangas L. Mcs disorders in Finland. Resurlts of Health

2000 survey. 2007
Alaselkdkipu. Kaypd hoito. 2017
Brinjikji et al. 2015..

Olkapddkipu (olkalisdkkeen alainen kipu)

Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi Tyoidssa: 1/6 miehistd, 1/4 naisista
kipuoireeseen Progressiivinen kuormitus kivusta huolimatta

Terveys 2000
Olkapaan. jannevaivat. Kaypa hoito 2022

Nivelrikkokipu

Maailman yleisin nivelsairaus

_ L o Artroosidiagnoosi = kulumamuutokset
Kulumien maara ei korreloi oireen kuvassa JA kipu

aiheuttamaan haittaan Hoidossa painonhallinta, terapeuttinen
harjoittelu ja liikunta

Hallberg et al. 2023
Nivelrikko. Kdypa Hoito . 2018

Krooninen Kkipu

Kroonisia kipuongelmia on 35% vdestostd
Pdivittdista kipuongelmaa noin 14%
vaestostd

Hoidossa terapeuttinen harjoittelu ja lilkunta Mantuselka et ol 2003

Kipu. Kaypd hoito. 2017
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Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi
Suurimm kipuoireisiin

. : lIknottamatta nuoria ja nuoria aikuisia
klpUpOtlIaSI ) ALLERLZ LS

NSLBP (90%) Advice to stay active (NSLBP)

Alaselkdakipu

80%:lla viestdstd jossain eldémansd

vaiheessa

Olkapddkipu (olkalisdkkeen alainen kipu)

Kulumamuutokset kuvissa eivat korreloi
kipuoireeseen

Kulumien maara ei korreloi oireen
aiheuttamaan haittaan

4 CHROMIP

Ei rakenteellista kipua selittavaa
Kuvantaminen ei tuo lisdarvoa

Tyoidssa: 1/6 miehistd, 1/4 naisista
Progressiivinen kuormitus kivusta huolimatta

Nivelrikkokipu

Maailman yleisin nivelsairaus
Artroosidiagnoosi = kulumamuutokset
kuvassa JA kipu
Hoidossa painonhallinta, terapeuttinen
harjoittelu ja liikunta

Krooninen Kkipu

Kroonisia kipuongelmia on 35% vdestostd
Pdivittdista kipuongelmaa noin 14%
vaestostd
Hoidossa terapeuttinen harjoittelu ja lilkunta

Kaila-Kangas L. Mcs disorders in Finland. Resurlts of Health

2000 survey. 2007
Alaselkdkipu. Kaypd hoito. 2017
Brinjikji et al. 2015..

Terveys 2000
Olkapaan. jannevaivat. Kaypa hoito 2022

Hallberg et al. 2023
Nivelrikko. Kdypa Hoito . 2018

Mantyselka et al 2003
Kipu. Kaypa hoito. 2017



Harjoittelu ja
krooninen kipu

Cochrane systematic Review: Overview
Physical activity and exercise for chronic pain in adults 2017

Harioittely ia ki Harioittelu ia toimintakvk Evidenssi ei ole
arjoittelu ja kipu arjoittelu ja toimintakyky yhdensuuntaista
Harjoittelu vahentaa todennakaisesti kipua Harjoittelu voi parantaa toimintakykya ja Evidenssi hyodysta on viela laadultaan
vrt ei-hoitoa ryhmaan, usual care-ryhmaan vahentaa kipua vrt. elektroterapiaan ja heikkoa ja jnkv epajohdonmukaista

ja placeboon (krooninen alaselkakipu) edukaatioon (passiivisiin toimiin)




KIPU (JA) KAYTTAYTYMINEN Ajatukset

“En pysty/en kykene..”
“Ma en tule selviamaan
tasta!”
“Mitenhan tassa kay?”

Tunteet
- Pelko
— Ahdistus

ehon reaktio
Jannitys/jaykkyys
\Sensitisoituminen

Wmat Epdvarmuus
// | \_ ' Muk. Beck, Cognitive triad, 1975

Vlayen. The fear-avoidance model of pain



KIPU (JA) KAYTTAYTYMINEN Ajatukset

“En pysty/en kykene..”
“Ma en tule selviamaan
tasta!”

“Mitenhan tassa kay?” Hallintayritykse

Valttely
Ylivalppaus

Vajaakaytto

Suorituskyvyn lasku
Vetaytyminen
arvojen mukaisista
toimista
’ . Tunteet
ehon reaktio Pelko

Jannitys/jaykkyys :

‘\Sensitisoituminen Ahdistus

Wmat " Epdvarmuus
// - \_ ' Muk. Beck, Cognitive triad, 1975

Vlayen. The fear-avoidance model of pain



KUINKA TASTA TAAS LIIKKEELLE?




Liikunnan vaikutukset kipupotilaalla

\

~

Psykososiaaliset vaikutukset

Mieliala, mielihyvi, pystyvyys, osallistuminen, itsensi

toteuttaminen

Systeemiset tekijat

Vilittdjaaineet, aineenvaihdunta, metabolia,
immuunijarjestelmé, mikrobiomi

o /

(

-

o

Suorituskyky

Tuki-ja liikuntaelimisto
Sydén-ja verenkiertoelimisto

Harjoitteluvaikutus

Harjoittelumuoto
Harjoitteluannos

4 N

Tuki- ja liikkuntaelinrakenteet

Lihas, janne, rusto, luu, vélilevy, hermosto

Hypoalgesia

Liikehallinta ja -taidot

Kyky tunnistaa ja hallita asentoja ja liikettd, edellytykset

terveeseen kehonkdyttoon

o /

Tarnanen 2020. Ammattilaisen kipukirja



Liikunnan vaikutukset kipupotilaalla
\ s N

Suorituskyky

Tuki-ja liikuntaelimisto

\ Sydén-ja verenkiertoelimisto / \

Psykososiaaliset vaikutukset

Mieliala, mielihyvi, pystyvyys, osallistuminen, itsensi

Tuki- ja liikkuntaelinrakenteet

Lihas, janne, rusto, luu, vélilevy, hermosto

toteuttaminen

Harjoitteluvaikutus

Harjoittelumuoto

Systeemiset tekijat Hypoalgesia liikehallinta ja -taidot
Vilittdjaaineet, aineenvaihdunta, metabolia) staa ja hallita asentoja ja liikettd, edellytykset
immuunijarjestelmé, mikrobiomi terveeseen kehonkdyttoon
Exercise induced hypoalgesia, ETH
\ Harjoittelun vaste paikallista kipua potevilla potilailla on /

epatasainen
Harjoittelun vaste laaja-alaista kipua potevilla puuttui tai
harjoittelu aiheutti kipua

Naugle KM. et al. A meta-analytic review of the hypoalgesic effects of exercise
Tarnanen 2020. Ammattilaisen kipukirja
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Liikunnan seuraukset
eivat ole kipupotilailla
aina mukavia

Vahvistussuhteet
e Liikkuminen vahvistuu terveilla positiivisen
vahvistamisen kautta
e Kipupotilailla herkasti positiivinen
heikentaminen

Ei kipua

Kipua Q}\I} &

exercise




KAYTTAYTYMINEN VAHVISTUU SEURAUKSIENSA PERUSTEELLA

Operantit vahvistesuhteet

Edeltavat tilanne Seuraukset

- T




KIPUPOTILAILLA LIIKKUMISEN

SEURAUS VOI OLLA IKAVA

Kipua

T

(Enemman)

Kipua




EPAMUKAVUUS VAHENTAA
KAYTTAYTYMISEN

TODENNAKOISYYTTA
TULEVAISUUDESSA

(Enemman)

Kipua




MIKA AVUKSI?

kuin
enemman
Kipua

Kipua

G &
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LIIKKUMINEN

LYHYT AIKAVALI  PITKA AIKAVALI

PoOSITHVISET

Te,in jojfain Kuan 0 Vol Faranjr ua

Nu,(un Fare,mmin

Painonl\a”injfa

NEGATIVISET

KiPu Fal\enjruu Ei VarmuuHa

mustoksesta

LIIKKUMATTO-
MUUS
LYHYT AIKAVALI  PITKA AIKAVALI

POSITIHVISET

Ei ainal(aan Iis&d l(iFua En ,<e,<si mijraan
Ei JrarViste, JYiné EH(& quHua
Ei Jrarvijrse, e,[)donnisjrua

NEGATIVISET

Kail('(i ja”tuu niinl(uin Sama Luin I\‘jl\?essc’i

e,nne,nl(in Huono l(un 0

Mijraan el Jre,l\cld ]al(san Vie'd Vél\emman




LIIKKUMINEN

LYHYT AIKAVALI  PITKA AIKAVALI

POSITIVISET
.l‘e,in joJ[ain Kunjfo voi Faranjrua
Nu,(un Fare,mmin

Painonl\a”injra

NEGATIVISET

Ei VarmuuHa

KiPu Fal\enjruu

mustoksesta

LIIKKUMATTO-
MUUS

LYHYT AIKAVALI

PITKA AIKAVALI

POSITIVISET

Ei Jrarvijrse, JriHaa

Ei Jrarvijfse, e,Faonnier ua

En l(el(si mijrddn

NEGATIVISET

Kail('(i ja”tuu niinl(uin

e,nne,nl(in

Mijraan el Jre,l\cla

Sama Luin I l\ e55a
o b

]al(San Vie,la Val\emmdn
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KAYTTAYTYMISEN MUUTTAMINEN

POSITIIVINEN VAHVISTUMINEN




Lilkkuminen ei ole
valintakysymys

ljas, luento KKT12, TaU 2022

@ Kudokset vaativat tehtaviensa mukaista
kuormitusta pysyakseen toimintakykyisina

Luu - iskutusta

Lihas - supistumista
Janne - venytysta

Rusto - paineen vaihtelua
Hermosto - aktivaatiota

Positiiviset vaikutukset mielenterveyteen,
painonhallintaan, kognitioon, suorituskykyyn

Liikunta. Kaypa hoito -suositus. Helsinki: Suomalainen Ladkariseura Duodecim, 2016

Terveytta on liikkkua

Oleellista on vain liikkua
Terveelle lilkkkeelle on ominaista adaptiivisuus ja varianssi
e Mikaan tietty liikkeen muoto tai malli ei ole oleellista
Liikkuminen kivusta huolimatta
e Kipeg, vai kipea ja huonokuntoinen?



Pienin askelin

muutoksesta palkiten (seka sisaisesti etta ulkoisesti)

‘ Omat arvot ja tavoitteet

Mika minulle on tarkeaa
Mihin mina pyrin tai mita haluan
valttaa

‘ Missa olen nyt?

Havainnoinnin taidot

’ Muutosportaat

Mika on pienin mahdollinen

Teenko nyt paivittain valintoja  muutos
kohti omia tavoitteitani? e konkreettinen, verbina
kuvattava

‘ Esteiden purkaminen Q Palkitseminen

Mika estaa kulkemista kohti
tavoitetta?
e HOT-nelikentta

Jokaisesta liikkeesta kohti tavoitetta
on saatava palkkaa
e pysahtyminen oleellisen aarelle
e alkutilanteen palauttaminen
mieleen




Arvota itselle tarkeat arvot
0-10

10

10

Miten toimin nyt?

Arvoanalyysi ja arvoristiriidat

Kuinka hyvin arvot Mita teet jo, miksei
toteutuvat arjessasi? lukuarvo ole huonompi
0-10 kuin nyt?

5 HJFFM" Vc‘ili”d .ois
ranl,(aSJra R\jsdl(tld

aiemmin

Liikunta

7 Leikin Fil\alla
|aF$en|aF$en LGHSSG
Liikunta

Liikunta

Mita pitaisi lisaksi tehda
jotta lukuarvo olisi
suurempi?

Nul(,(ua Fammmin

S\tjbcld Jr erveemmin



HOT-nelikentta

Teot poispain

]ddn SolWa”e, E'dt‘édmddn

annykKaa
Roil(un i“a“a Valve,i”a Vail(l(a

Fijr aisi menna nuLLumaan

Esteet

Tunjruu, eHd aina on niin Liire,
0|e,n Vds\ljn\ljjf Ja ajaHe,le,n eHen

Ja Sa

Teot arvoja
kohti

\.e,il(in Fil\a'l: J;FSMIGFSM

H aan va|i||a 0i5 rajfi'(asjra

JPP AP
lesal(l(la aiemmin

Me,ne,n ajoissa nuLLumaan




KIPUUN LIITTYVA EDUKAATIO

POTILASEDUKAATIO
Asetetaan tilanne kartalle

e Mista kivussa on kyse?
o Mista kivussa ei ole kyse?
e Mita voi odottaa?
e Mita voidaan tehda?
Alaselkakipu Krooninen ask ‘

Advise to stay active
Ohimenevia, uusivia

Kipu ei ole merkki kudosvauriosta

Kuluma ei ennusta kipua
e normaali ikaantymiseen liittyva ilmiio
Progressiivinen harjoittelu
Toivotun kayttaytymisen esteiden
purkaminen

Toipumisaika paikallisessa
alaselkakivussa 2-6vko
Sateilevassa kivussa 50% oireita 1v
kuluttua




KIPUUN LIITTYVAN

POTILASEDUKAATION SISALTO

Asetetaan tilanne kartalle

Kudosperainen kipu

Syyn mukainen edukaatio ja hoito
Kuormitusrajoitteet aina purettavaksi
Toipumisennusteen realistisuus

Sentraalinen kipu

Taustalla ei rakenteellista ongelmaa
Kipuedukaatio sentraalisista syista
Fyysisen kuormitustason saately
suhteessa muuhun kuormitukseen

Toisaalta pitkittyessa myos
sentraalisten ja opittujen syiden
tunnistaminen

Muusta palautumisesta huolehtiminen
Ikavien tunteiden validaatio
Arvojen mukaisen toiminnan aktivointi
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