Nivelrikon ehkaisy

Nivelrikon riskitekijat

&,

7 ' N
aiempi nivelvamma ylipaino/
(missa idssad tahansa) liikalihavuus

-®

W

ikdantyminen naissukupuoli perintotekijat

Nivelvammat ja liikalihavuus ovat riskitekijoita,
joihin voi eniten vaikuttaa.

Fyysinen aktiivisuus, nivelta ymparoivien lihasten
vahvistaminen ja tarvittaessa laihduttaminen ovat
tarkeimpia asioita, joita voi tehda nivelrikon
hallitsemiseksi. Fysioterapeutti osaa neuvoa sinulle
parhaiten sopivan harjoitusohjelman.
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