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Johdanto

Téama opas on toteutettu osana LAB-ammattikorkeakoulun fysioterapian koulutus-
ohjelman opinndytety6ta. Opas on toteutettu yhteistydssa Liikehdiridsairauksien
liitto ry:n kanssa. Opas on tarkoitettu servikaalista dystoniaa sairastaville omatoimi-
sen kotiharjoittelun tueksi.

Opas sisaltaa tutkittuun tietoon perustuen fyysista toimintakykya edistavia kau-
la- ja rintarangan liikkuvuusharjoitteita ja niskan alueen lihasvoimaharjoitteita. Fyy-
siselld toimintakyvylla tarkoitetaan fyysisia edellytyksia selviytya valttamattomis-
ta jokapaivaisista toiminnoista esimerkiksi pukeutumisesta. Lisdksi opas sisaltaa
kehonhahmotusharjoitteen ja rentoutusharjoitteita, koska kirjallisuuskatsauksen

ja kyselytutkimuksen perusteella havaittiin stressin pahentavan oireita. 91,7 % ky-
selyn vastauksista kysymykseen “Mika pahentaa oireita?” oli stressi. Servikaalisen
dystonian oirekuva ja oireisiin vaikuttavat tekijat ovat yksil6llisia, minka vuoksi op-
paaseen on koottu mahdollisimman monipuolisia tutkittuun tietoon perustuvia
harjoitteita ja harjoitemuotoja. Ndista harjoitteista jokainen voi valita itselleen sopi-
vimmat ja tehda niitd. Tarkoituksena ei siis ole, ettd jokainen oppaan harjoite tehtai-
siin samalla kertaa. Harjoitteita olisi hyva tehda 4-6 kertaa viikossa.

Fysioterapian vaikuttavuudesta servikaalisessa dystoniassa ei ole laajaa tutkimus-
ndyttdd, mutta siita on todettu olevan hyotya botuliinitoksiinin kanssa. Servikaa-
linen dystonia on kuitenkin moninainen sairaus ja samat harjoitteet voivat vaikut-
taa yksil6ihin eri tavalla. On mahdollista, ettd harjoitteet voivat provosoida oireitasi.
Oppaaseen on koottu harjoitteita useilta eri osa-alueilta, jotta voisit valita niista it-
sellesi sopivimmat. Tama kotiharjoitteluopas ei korvaa botuliinipistoksia tai muu-
ta mahdollista hoitoa. Jos harjoitteiden tekeminen mietityttad, ota yhteys omaan
hoitotahoosi.




Liikkuvuusharjoitteet

Liikkuvuusharjoitteiden tavoitteena on rentouttaa lihaksia.

Ohijeistus venyttelyyn: Istuudu tuolille. Ota tasapainoinen istuma-asento, ojenna
ylavartalo ja varmista, ettei selkasi osu tuolin selkdnojaan. Varmista, etta jalkapoh-
jasi ylettyvat maahan ja etta paino on jakautunut tasaisesti molemmille pakaroille.
Aloita lyhyemmista venytyksista ja pienemmista toistomaarista. Siirry myéhemmin
pidempiin venytyksiin ja useampiin toistoihin.

m. levator scapulae/lavan kohottajalihas:

Kierrd ja taivuta paata samanaikaisesti sivulle eli kddnna paata niin, ettd nendsi on
kohti kainaloa. Kaanna paata poispadin venytettavasta puolesta. Vahvista venytysta
painamalla kadelld paata samanaikaisesti eteen ja sivulle. Ota samanaikaisesti toi-
sella kadella kiinni tuolista takaviistosta. Tama estaa lapaluuta lahtemasta liikkeen
mukaan.

Pida venytys 30-120 sekuntia. Pidad jokaisen venytyksen jalkeen 1-2 min
tauko. Toista 3-5 kertaa.




m. sternocleidomastoideus/paannyokkaajalihas:

Kadanna pdata poispadin venytettavasta puolesta eli vie korva kohti olkapdata kuiten-
kaan nostamatta olkapdata. Vahvista venytysta painamalla kadelld paata alaspain.
Kierra paata hitaasti hieman vastakkaiseen suuntaan eli poispain kainalosta.

Pida venytys 30-120 sekuntia. Pida jokaisen venytyksen jilkeen 1-2min tauko.
Toista 3-5 kertaa.




m. splenius capitis/paan ohjaslihas

Kaanna paata alaspdin/leuka kohti rintaa. Taman jdlkeen kallista paata hieman pois-
pdin venytettavasta puolesta ja kierrd hieman paata kohti venytettavaa puolta. Vah-
vista venytystd painamalla kddelld paata alaspain.

Pida venytys 30-120 sekuntia. Pida jokaisen venytyksen jilkeen 1-2min tauko.
Toista 3-5 kertaa.




m. semispinalis/vino okahaarakelihas

Kaanna paata alaspain, leuka kohti rintaa. Kierra paata hiukan poispain venytettavas-
ta puolesta. Vahvista venytysta painamalla kasilla paata alaspain.

Pida venytys 30-120 sekuntia. Pida jokaisen venytyksen jilkeen 1-2min tauko.
Toista 3-5 kertaa.




Kaularangan liikkuvuus ja liikelaajuudet

Harjoitteiden tavoitteena on lisata kaularangan liikkkuvuutta, mika saattaa olla hei-
kentynyt dystonian oireiden vuoksi.

Niskan koukistus ja ojennus:
Vie ensin leuka kohti rintaa niin pitkalle kuin mahdollista. Laske mielessasi kolmeen.
Seuraavaksi vie otsa kohti kattoa. Laske taas mielessasi kolmeen. Kiinnita huomiota

siihen, etta liike on hallittu koko suorituksen ajan.

Toista 6 kertaa.




Niskan sivutaivutus:

Kaanna paata sivusuunnassa puolelta toiselle. Pysdyta liike joka kerta sivulle ja las-
ke mielessasi kolmeen. Kiinnitd huomiota siihen, ettéd nenasi osoittaa suoraan

eteenpain.

Toista 6 kertaa molemmille puolille.




Niskan kierto:

Kaanna paata puolelta toiselle niin pitkalle kuin mahdollista. Pysayta liike jokaisen
kdannon jalkeen ja laske mielessasi kolmeen. Kiinnita huomiota siihen, ettad nena
osoittaa koko liikkeen ajan eteenpain. Liike tapahtuu niskasta eli hartiat eivat saa lah-
ted mukaan liikkeeseen.

Toista 6 kertaa molemmille puolille.




Rintarangan liikkuvuus

Rintarangan kierto selinmakuulla

Asetu kylkimakuulle. Tuo polvet koukkuun. Vie kddet niskan taakse. Ldhde viemaan
ylempaa kyynarpaata ensin ylos ja sitten taaksepdin pitden kadet koko liikkeen ajan

niskan takana. Alempi kyynarpaa pysyy koko

liikkeen ajan paikoillaan ja rintakeha avautuu. Kiinnita huomiota siihen, etta lantiosi
pysyy koko liikkeen ajan paikoillaan eika lahde kiertymaan.

Toista 6 kertaa molemmille puolille.




Kehonhahmotusharjoite

Keskilinjaharjoitus:

Tee harjoitus peilin edessa. Voit tehda harjoituksen istuen tai seisten.
1. Ole rintamasuunta peiliin pain

2. Aseta katesi kimmenet vastakkain kasvojesi eteen niin etusormesi koskettavat
nenaasi

3. Kierrd paatasi rauhallisesti sivulle ja palauta keskiasentoon, pida kadet paikallaan
koko liikkeen ajan

4. Taman jalkeen kierra paatasi rauhallisesti toiseen suuntaa ja palauta
keskiasentoon

Toista 6 kertaa kummallekin puolelle




Niskan lihasvoimaharjoitteet
Tavoitteena vahvistaa niskan syvia tukirakenteita, jotka tukevat kaularangan asentoa.

Niskan ja kaulan lihasten isometrinen koukistus/ ylaniskan
fleksio:

Harjoittele liikettd ensin ilman vastusta. Kun liike alkaa sujua, voit ottaa pyyherullan
niskan taakse ja tehda liikkeen vastustetusti.

1. asetu selinmakuulle
2. tuo leuka kohti rintaa eli tee ns. "nyokkaysliike” (valta kaksoisleukaliikettd)
Pida asento 20 sekuntia. Toista 3 kertaa.

Aloita lyhyemmista, muutamien sekuntien pidoista
jalisda pikkuhiljaa pidon kestoa 60 sekuntiin.




Rentoutusharjoittelu

Mielikuvaharjoite:

Voit halutessasi laittaa taustalle rauhallisen musiikin. Asetu mieleiseen asentoon se-
linmakuulle tai istumaan.

Sulje halutessasi silmat. Kuvittele, ettd olet itsellesi mieluisassa paikassa.
Kay eri aistit 1api. Mieti, miltd paikassa ndyttaa. Millainen on danimaailma?
Miltd tuntuu? (Onko esim. lammin?) Jaa hetkeksi tdhan mieluisaan paikkaan.




Jannitysrentoutusharjoite:

Asetu mieleiseen asentoon selinmakuulle tai istumaan. Sulje halutessasi silmat. Kes-
kity harjoituksen aikana rauhalliseen hengitykseen.

Kdy omaan tahtiin koko keho lapi. Jannita ensin kyseisen kehonosan lihakset. Laske
mielessasi hitaasti viiteen ja rentouta. Aloita varpaista ja etene rauhakseen. Kay lapi
varpaat, nilkat, pohkeet, reidet, pakarat, keskivartalo, sormet, hartiat ja niska. Ei hait-

taa, vaikka jokin kehonosa unohtuisi.

Keskity harjoituksen aikana kehon tuntemuksiin.

Palleahengitys:

1. Ota mukava asento, voit istua tai asettua makuulle, ihan miten sinusta parhaal-
ta tuntuu

2. Voit halutessasi sulkea silmat

3. Laske toinen kimmen rintakehdllesi ja toinen ylavatsan paalle

4. Hengitd syvaan sisdan ja ulos

5. Keskity tunnustelemaan hengitystasi ja kasiesi liiketta

6. Tavoitteena on, ettd ainoastaan vatsalla oleva katesi liikkkuu hengityksen muka-
na, rintakehalld olevan katesi tulisi pysya ldhes paikoillaan

7. Jatka tdlla tavalla hengitysta ja kiinnitd huomiota rauhalliseen tahtiin

8. Voit halutessasi laskea hengityskertoja, jos se helpottaa sinua kohdistamaan

huomiosi hengitykseesi
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