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Mita on luuliikunta?

« Liikuntaa, joka vahvistaa luuta, pitda vahvuutta ylld ja
hidastaa luonnollista heikkenemista
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Mita on luuliikunta?

« Liikuntaa, joka ehkaisee kaatumisia, tapaturmia ja
siten murtumia

- Lisaa liikunnallisia perustaitoja (erityisesti lapset!)

- Kehittaa tasapainoa

- Lisaa lihasvoimaa

- Parantaa toiminta- ja liikkumiskykya

- Parantaa kehon asentoa (erityisesti osteoporoosia sairastavat)
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Kaatumisten ja
murtumien vaaratekijat
|

@ Karinkanta et al. Nat Rev Endocrinol 2010;6:396-407

Luuliikuntasuositukset

« Nikander R, Karinkanta S, Lepola V, Sievanen H. Luuliikunta.
Lapsuudesta vanhuuteen - unohtamatta osteoporoosia sairastavia.
Suomen osteoporoosiliitto ry, UKK-instituutti. Tampere: 2006.

« www.ukkinstituutti.fi, www. luustoliitto.fi

Luuliikuntasuositus ikaantyville

« Kuntosaliharjoittelua seka luun
vahvuuden ylldpitamiseen etta
lihaskunnon vahvistamiseen.

Tanssia ja voimistelua
tasapainon kehittamiseen ja
yllapitamiseen.

Kavelyd, sauvakavelya ja
porraskavelyd kestavyyskunnon
yllapitamiseen.

Nikander ym. 2006




Osteoporoosin maaritelma (I)

» vahentynyt luumassa
 heikentynyt rakenne
e lisdaantynyt murtuma-alttius

Osteoporoosin maaritelma ()

 WHO-maadritelma (DXA-mittauksesta saatuun
luuntiheysarvoon perustuva diagnostiikka)

« jos t-score < -1, niin osteopenia (alentunut BMD)

« jos t-score < -2.5, niin osteoporoosi

Reisiuun kaulan viitearvot (naiset)

BMD (gem2)

Luuntiheysmittaus (DXA)

« yleisimmin kaytetty kliininen menetelma (v. 88-)
 hyva toistettavuus (+)

« pieni sateilyannos (+)

« perustuu tiettyihin fysikaalisiin oletuksiin (-) A
«» kohtalaisen hyva saatavuus




Luun rakenne
Poikkipinta-ala ja
geometria

Kuoriluun paksuus Hienora-
ja jakautuminen kenne
Hohkaluun

arkkitehtuuri

Kuoriluun tiheys

Mikrorakenne . :
Mikrovauriot Materiaali

Bone turnover ominaisuudet

MALE

FEMALE

GROWTH

OSTEOPOROSIS* Seeman 1996

Osteoporoosia sairastavan henkilon liikuntaharjoittelu
Hyva fysioterapiakaytanto (lisatietoa 8.11.2011)
Suomen Fysioterapeutit ry:n asettama tyoryhma

Liikunta on tdrked osa osteoporoosin ennaltaehkdisyd ja sairauden
hoitoa. Pdivittdisen kestdvyystyyppisen liikunnan, kuten kdvelyn
Jja sauvakdvelyn lisdksi osteoporoosia sairastavat potilaat hyotyvdt
erityisesti seldn lihasten vahvistamiseen ja ryhdin paranemiseen
keskittyneestd vastusharjoittelusta esimerkiksi vastuskumin
avulla. Voimakkaita vartalon koukistus- ja kiertoliikkeitd tulee
kuitenkin vdlttdd. Kaatumisten ehkdisyn ndkokulmasta myos
osteoporoosia sairastavien on tdrkedd harjoittaa tasapainoa.
Osteoporoosia sairastavan, erityisesti aiemmin vdahdn liikkuneen
henkilén litkuntaohjelma tulee suunnitella fysioterapeutin tai
litkunta-alan ammattilaisen ohjauksessa.

Lahde: UKK-instituutti. Luuliikuntasuositus osteoporootikoille.
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Luuliikuntasuositus osteoporoosia
sairastavalle

« Pysy liikkeessa - elamanlaatua
turvallisesta liikunnasta!

« Lihakset kunnossa ja hyva ryhti!

www.ukkinstituutti. fi

UKK-instituutti ja Osteoporoosiliitto 2006
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Luuliikuntasuositus osteoporootikoille

« Seldn lihasten vahvistamiseen
ja ryhdin parantamiseen
vastusharjoitteita (esim.
vastuskumilla).

Tasapainoa kehittavaa
voimistelua kaatumisten ja
murtumisten ehkaisyksi.

Reipasta kavelya

kestavyyskunnon « Valta voimakkaita vartalon

yllapitamiseksi. koukistus- ja kiertoliikkeita
Nikander ym. 2006
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Osteoporoosiin liittyvat erityistavoitteet
« Lihasvoiman sdilyttaminen/ lisdaminen

- erityisesti selkdlihakset ja alaraajat
« Ryhdin yllapito/ parantuminen
« Rangan stabiliteetin tukeminen
« Nivelliikkuvuuden yllapito/ lisdaaminen
« Tasapainon, koordinaation ja liikehallinnan lisddminen
o Luun aineenvaihdunnan parantaminen (mineraalitiheys?)
« Kivun helpottaminen

« Toimintakyvyn yllapysyminen/ parantuminen

« Kaatumisten ja (lisd)murtumien ehkdisy
Mukaillen Sinaki ym. 2010

Saija Karinkanta - UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks 2013 15




Keinot

 Lihasvoimaharjoitteet

- Rangan (aksiaalinen) ja raajojen (appendikulaarinen)
liikeharjoitteet

« Liikkuvuusharjoitteet
» Tasapaino-, ryhti- ja kehonhallintaharjoitteet

» Lyhytaikainen ortoosin kaytto kipujaksoissa
« Apuvilineet
« Ergonomia

Mukaillen Sinaki ym. 2010

Saija Karinkanta  UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikis 2013 16

Kyfoosi

« Kyfoosi on seurausta alentuneesta selkalihasvoimasta,
nikamien luukadosta (nikamamurtumat) tai
(tyypillisesti) molemmista aiheuttaen:

- selkakipua

- asennon hallinnan heikkenemista

- fyysisen aktiivisuuden vahenemista

- nikamamurtumariskin kasvua

- hengitys- ja sisdelinten toimintaongelmia
« Ryhti voi romahtaa my®os sivusuunnassa (”skolioosi”)

Koo
e

» Ryhti-, liikkuvuus-, lihasvoima- ja lihaskestavyysharjoitteet

Mukaillen Sinaki ym. 2010

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 17

Ryhti ja pituuden lyhentyminen

«—> Mittaa pituus saannollisesti

« Normaaliin ika@antymiseen kuuluu jkv.
pituuden lyhentymista

« HUOM! mikali pituus on lyhentynyt yli 3 cm
> selvita syy

« Selkalihasvoima ja ryhtimuutokset
» Kyfoosin tai nikamamurtumien seurauksena

» Seuraa pituutta ja ryhtia kuntoutuksen
aikana (piirrokset, kurvat ja valokuvat)

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks 2013 18




Selkalihasharjoitteet -osteopeenikot

« Mahdollisimman vahan rankaa kuormittavassa
asennossa!

o Painmakuulla

« Reppuharjoitteet

« Kuntosaliharjoitteet %—- b

« Kyljet + vartaloa tukevat lihakset m
« ”perus”-jumppaliikeet

« Vaativammat ROPE-harjoitteet

Mukaillen Sinaki et al. 2010, Sinaki 2010

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 19

Selkalihasharjoitteet
- osteoporoosia sairastavat

* Mahdollisimman vahan rankaa kuormittavassa
asennossa!

« Aloitetaan istuen, tarvittaessa isometrisilla
jannityksilld, edistyessa painmakuulla ilman painoa
- tyyny selan takana, jos kivun vuoksi tarpeen

« Istuen tehdyt harjoitteet turvallisia myos tuoreessa
nikamamurtumassa

* ROPE -harjoitteet
« Vartaloa tukevat lihasharjoitteet + kyljet

Mukaillen Sinaki et al. 2010

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 20

ROPE-
harjoitteet

Sinaki 2010

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks 2013 21




Osteopeniaa ja -poroosia sairastavien
tasapainoharjoittelu

« Saannollistd ja pitkakestoista!
« Haastavaa, monipuolista
« Staattista ja dynaamista
« Nopeat suunnan muutokset
o Muista turvallisuus!
- osteoporoosipotilaat saattavat olla hyvin kipeita

Saija Karinkanta  UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikis 2013 2

Osteopeniaa ja —-poroosia sairastavien
lihasvoimaharjoittelu

« Saannollista ja pitkakestoista!

« Nousujohteista

« Lihasvoima vs. lihaskestavyys

« Nopeusvoima

« Alaraajojen isot lihasryhmat, rangan tukilihakset,
ylavartalon suuret lihasryhmat

« Kuntosali, vastuskumi, nilkkapainot, painoliivit (jos
nikamien tilanne painoliivin sallii)...

Saija Karinkanta  UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikis 2013 23

lkdantyneen / osteopeenikon luuliikunta
« Liita tasapaino- ja voimaharjoitteluun marssia,
tomistelya ja hyppelya
- Iskutyyppinen vs. vaantokuormitus kuormitus
luustoon
- Rauhallinen aloitus, eteneminen tuntemusten
mukaan
- Huomioi nivelongelmat (kipu, virheasennot),
virtsainkontinenssi, kohdunlaskeuma, tyrat jne.

Saija Karinkanta - UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks 2013 24




Korpelainen ym. 2006, Karinkanta ym. 2007
esimerkiksi
O marssi eri muodoissaan -> tomistelymarssi ->

juoksuspurtti paikallaan -> juoksuspurtti eri suuntiin

O tanssi: letkis, jenkka askeltaen -> letkis, jenkka
hypyilla

O askelsarjat askeltaen -> askelsarjat osittain
hypahtaen

U step-laudalle ja laudalta askellus -> hypahdys
laudalta

QO kantapdiden pudotus -> hyppynaruhyppely

Saija Karinkanta  UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikis 2013 25

Osteoporoosia sairastavan luuliikunta

« Kivun mukaan

- Nikamamurtumat eivat usein kesta
tarahtelyitd/ tomistelya/ hyppimista

« Turvallisinta edeta
lihasvoimaharjoittelun kautta

» Kuormita kehon eri osia
mahdollisimman monipuolisesti

« Turvalliset harjoitteet

e Tanssi?

Saija Karinkanta

UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikko 2013 26

Osteoporootikon harjoittelussa
huomioitavaa |

« Valta voimakkaita rangan taivutuksia, kiertoja ja
sivutaivutuksia

)

Saija Karinkanta - UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks
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Osteoporootikon harjoittelussa
huomioitavaa Il
» Suosi ojennussuuntaa
Yo Z‘ “\
e P L) ¢m
- viltd yliojennusta il
Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 28

Osteoporootikon harjoittelussa
huomioitavaa Il

« Kiinnitd erityista huomiota harjoitteluasentoihin
- Seldn neutraaliasento

reipas nosto ylos yhta aikaa

« Valtd repaisevia liikkeita
« Valtd voimakasta tai pitkdaikaista tarinaa

« Valta lilkuntamuotoja, joissa riski kaatua, tormata,
liukastua tai kompastua.

Saija Karinkanta  UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikis 2013 29
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Kotivoimisteluohjelma & Luustolitto
luustokuntoutujalle (7 UKK-nstituutt

Kevyt ohjelma

- Tam ohjelma sapii myds sinulle, jolta an todettu nikamamurtumia. Keskustels
harjuittelun aloittamésest ensin hoitavan l3akarisi kanssa.

= Aloita harjoittelu nikemamurtuman jElkesn fikkeilld 1-3 heti kun suinkin mahdol-
lista. Harjoitteet 3-3 ja 5 voi tehd3 myds saistan seindnvierassi.

= Te lilkkeitd paivittdin. Tee ainakin likkeat 1-3, tai kaikki kuusi fiketta,

= Tee kaikki [iikkeet siten, etta ne eivat sl kipua

- voi vaihtaa sinulle pa in sopivaksl. Kayta tarvi tyymyia.

» Suurenna liskikeiden laajuutta edistymisen myos.

» Ota tarvittaescayhteytt hoitavaan 5kriin ja/tai ostacporoosipatilaiden hoitaon
perehtynesseen fysioterapeuttiin.
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Apuvalineet - ortoosi

Maarit Piirtola Saija Karinkanta  UKK-

stituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikki

DynamicFX

Jousijdnnitteinen selkdortoosi
oty

“Ajoissa havaittua
osteoporoosia
voidaan hoitaa
tehokkaasti."

2013
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Apuvilineet - sauvat

”normaali ojennus” ja sauvojen avulla

Aktiivinen ojennuspyynto

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 37

Apuvailineet- lonkkasuojat

» Lonkkasuojaimet nayttavat
vahentavan lonkkamurtumia 20-
60 % pitkaaikaisessa
laitoshoidossa olevilla, erityisen
korkean kaatumisvaaran
omaavilla iakkailla henkiloilla.

»nayton aste B

Kaytto aktiivisilla osteoporoosia
sairastavilla?
FT-suositus/ naytonastekatsaukset

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikkd 2013 38

Apuvilineet - jalkineet/ liukuesteet

» Talvikenkiin laitettavat liukuesteet saattavat
vahentaa ulkona sattuvia kaatumisia ja
kaatumisvammoja kotona asuyvilla ja hyvan
toimintakyvyn omaavilla iakkailla henkKiloilla

» Nayton aste C
- Vahentaa kaatumisten maaria 68%
- Vahentaa lievien kaatumisvammojen maariz

0

« Miten saa liukuesteet itse jalkaan?
« Muista ohjata asiakkaita ottamaan liukuesteet .
pois kaupassa/ sisatiloissa liikkuessa Yaktrax-liukueste

FT-suositus/ naytonastekatsaukset

Maarit Piirtola Saija Karinkanta UKK-instituutti, tapaturma- ja osteoporoosiyksikks 2013 39
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