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HARJOITTELL

ALASELKAKI U

Liikunnan on osoitettu olevan hyodyllisin hoito alaselkdkivuissa. Mikdan harjoittelumuoto ei ole

osoittautunut muita paremmaksi

- aktiivisena pysyminen ja sdanndllinen harjoittelu on tarkeinta.

Fysioterapeuttisi auttaa sinua I6ytamaan sinulle sopivan harjoittelumuodon.
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Harjoittelu helpottaa alaselkakipua.

Mahdollisimman aktiivisena pysyminen ja
asteittainen paluu kaikkeen normaaliin
toimintaan on erittédin tarkeaa toipumisesi
kannalta. Aloita vahitellen ja lisaa
aktiivisuuttasi itseluottamuksesi
kasvaessa.
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Lepo ei auta, mutta paluu liikkumiseen
ja normaaliin toimintaan auttaa.

Pitkaaikainen lepo ja toiminnan
valttaminen voivat johtaa alaselkakipujen
ja toimintakyvyttomyyden lisddntymiseen,
hitaampaan toipumiseen ja pidempaan
poissaoloon tyosta.

Harjoittelu ehkéisee
alaselkakivun uusiutumista.

Harjoittelu voi ehkaista merkittavasti
todennakoisyytta alaselkakivun
uusiutumiselle.

Liikkuminen itsevarmana ja pelotta on
tarkeaa alaselkakivussa.

Monet aloittavat liikkumisen hitaastija
varovaisesti. Tama saa sinut jannittyneeksi,
mika rasittaa lihaksia enemman. Rennosti
harjoitteleminen ja liikkuminen on
kehollesi paljon parempi tapa.
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Kipeytynyt olo harjoituksen jilkeen ei
aina tarkoita kehon vaurioitumista.
Lihakset, joita ei ole kaytetty paljon,
kipeytyvat nopeammin. Jaykkyys ja kipea
olo harjoituksen jalkeen tarkoittavat
yleensa sita, etta kehosi eiole viela
tottunut toimintaan, vaan se on
sopeutumassa siihen.

Saanndllinen harjoittelu on oleellista.

Harjoittelusi maara on todennakaisesti
tarkeampaa kuin harjoituksen tyyppi.
Suurin hyoty saadaan, kun passiivinen
henkild aloittaa liikunnan harrastamisen.
Ihanteellinen méara on vahintaan 30
minuuttia liikuntaa paivassa.

Harjoittelulla on monia muita
terveyshyotyja.

Liikunta on erittain tarkeaa
sydansairauksien, aivohalvauksen,
tiettyjen syopien, ahdistuksen ja
masennuksen ehkaisyssa ja hoidossa.
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Keskivartalon lihasharjoitukset eivét ole
muuta harjoittelua parempia.

Keskivartalon lihasharjoitukset eivat tarjoa
alaselkakipujen hoidossa mitaan erityista
etua verrattuna muihin aktiivisiin
harjoituksiin (esim. kévely).

Paras liikuntamuoto on sellainen,
josta pidat.

Jokainen on erilainen - 16yda itsellesi sopiva
likuntamuoto, joka sopii helposti
elamantyyliisi. Kavely, juoksu, pyoraily, uinti,
voimaharjoittelu ja aerobinen harjoittelu
voivat kaikki auttaa alaselkakipujasi
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