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Nivelrikkoa voidaan hoitaa 
onnistuneesti. 
Kysy fysioterapeutilta neuvoa 
sinulle sopivista liikuntamuodoista.
 

Liikuntaa aina ensin
Liikunta ja fyysinen aktiivisuus ovat 
turvallisia ja näyttöön perustuvia
nivelrikon ensisijaisia hallintakeinoja. 

Liikunta voi:

siirtää tai ehkäistä 
tekonivelleikkausta

siirtää tai ehkäistä toimintakyvyn 
heikkenemistä

vähentää nivelkipua 


