Liikuntaneuvojan

muistilista

Selkdkipu voi vaivata monella tavalla. Kyseessd on
epadspesifi selkdkipu, kun:

e kipu paikantuu alimpien kylkiluiden ja pakaroiden
alaosan vdliselle alueelle

¢ kyseessad ei ole varsinainen selkdsairaus
e se on alkuperdltdan seldn rakenteista aiheutuvaa

¢ se voi olla mekaanista, jolloin asento tai liike tuotta-
vat kipua

e siihen ei liity hermoperdisid oireita eikd vammaa
e siihen voi liittya psykologisia ja sosiaalisia tekijoita
¢ se voi olla kestoltaan dkillista tai pitkittynytta.

Selkdkipu ja siihen liittyvat oireet seka niihin suhtautu-
minen vaihtelevat eri henkildilld, joten lilkkuntaneuvon-
taa toteutetaan yksilollisesti. Liikuntaneuvonnan tueksi
voidaan tarvita tarkempaa fysioterapeuttista tutkimus-
ta ja ohjausta tai ldadkarin konsultaatiota. Alla olevan
selkdkipukyselyn toteuttamiseen tarvitset nettiyhtey-
den. Tuloksen perusteella voidaan arvioida selkakivun
pitkittymisen riski. Se antaa myos karkean kuvan siitd,
hyotyisikd asiakas myos fysioterapeutin tai ladakarin
yksildllisesta ohjauksesta.

Kayta liikuntaneuvonnan tukena:
e Alaselkdkivun Kdypd hoito -suositus

e Selkaliiton Selkdkipuisen kdsikirja
e Selkaliiton verkkopalvelu Selkdkanava.fi

e Selkakipukysely
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asiakas, jolla on epaspesifi selkakipu

Asiakkaan nykytilanne

Henkilo- ja taustatiedot

¢ Nimi, syntymdaika, mahdolliset diagnoosit ja miten
pitkdan on potenut selkdvaivoja

e Ammatti (my6s tyon fyysinen rasittavuus ja istuma-/
seisomatyd) ja tyotilanne

e Eldmaéntilanne

- Elinympadristo ja arjen sujuvuus
e Liikkumisen apuvdlineet
¢ Kulkeminen paikasta toiseen

- Ldhiajan elamanmuutokset (menneet ja odotetta-
vissa olevat)

Kunto ja liikkumiskyky

e Mitd ajattelet omasta liikkumiskyvystdsi?
(vrt. Hyvinvointijanat)

¢ Asiakkaan oma kuntoarvio:
- Hengastytko helposti?
- Mitd mieltd olet lihasvoimistasi?
- Mitd mieltd olet tasapainostasi?

- Minkalainen liikkuminen on sinulle helppoa tai
vaikeaa?

- Mitéd ajattelet painostasi?
- Mitéd ajattelet liikkuvuudestasi/notkeudestasi?

Yleinen hyvinvointi

Kayta Hyvinvointijanaa.

* Mikd on mielestasi talla hetkellda hyvin omassa
olossasi ja eldmdssadsi? Mihin olet tyytyvdinen?

e Minka haluaisit olevan toisin?
e Miten nukut ja koet palautuvasi?

¢ Miten selviydyt arkieldman ja tydn vaatimuksista?
Miten jaksat?
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Selkdkanavan Selkdkipukysely

Taytd selkdkipukysely yhdessd asiakkaan kanssa.
Keskustele asiakkaan kanssa kyselyn vastauksista ja
tuloksesta. Mitd ajatuksia se herdtti asiakkaassa?
Etenkin kysymys 5: Mitd asiakas ajattelee fyysisen
aktiivisuuden vaikutuksesta selkdkipuun?

Terveydentila

Kartoita asiakkaan timanhetkinen terveydentila ja
oireet.

¢ Koetko kipua? Missd kohtaa (my6s muu kuin
selkdkipu)?

¢ Onko sinulla liikerajoituksia?

¢ Ilmeneekd kipua liilkkumisen aikana?

e Entd liikkumisen jalkeen? Kuinka kauan?

¢ [Imeneekd kipua levossa?

e Mikd helpottaa kipua?

e Minkalaisissa tilanteissa selka tuntuu jaykalta? Mihin
suuntaan? Kuinka kauan? Mika helpottaa?

¢ Onko sinulla lihasheikkoutta ja/ tai puutumista?

e Onko muita oireita? Mitd?

e Miten oireet vaikuttavat osallistumiseen?

e Pelkdatko kaatumista? Jos kylld, missa tilanteissa ja
miksi?

e Minkalaiseksi koet mielialasi?

¢ Millainen on toimintatarmosi /aloitekykysi?

e Minkalainen ladkitys sinulla on kdytossa? Miten ladk-
keenotto vaikuttaa valittomasti ja lahiajan toiminta-
kykyyn? Miten kauan lddke vaikuttaa (esim. helpottaa
kipua)?

¢ Elamédntavat ja tottumukset (ravinto, paihteet, stressi;
jos ei ole aiemmin tullut keskustelussa esiin)

* Mitd ohjeita olet aiemmin saanut terveydenhuollos-

ta ja mitd olet aikaisemmin tehnyt seldn terveyden
hyvéaksi?

Yhteenveto keskustelussa

esiin tulleista asioista

Pohtikaa yhdessd, millainen asiakkaan toimintakyky
on kokonaisuutena (fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
edellytykset selviytyad itselle merkityksellisista ja valt-
tdmattdmists toiminnoista).
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Nykyinen liikunta-aktiivisuus

Asiakkaan liikkumisen nykytilanteen hahmottami-
sessa voit kdyttaad taytettdvaa liilkkumisen suositusta,
jonka kayttoon on ohje. Voit myods kayttdd maksutonta
verkkosovellusta.

¢ |stumisen tai pitkdaikaisen paikallaanolon maara

e Arkiaktiivisuus

- Kotityot ja muu hyotyliikunta
- Asiointiliikunta
- Tyomatkaliikunta
¢ Mitd ajattelet nykyisesta liikkumisesi maarasta?
Miten liikkuminen ja lepo ovat tasapainossa?

¢ Onko liikkumisen maardan tullut muutoksia viime
kuukausien tai vuosien aikana? Mitd ja miksi?

¢ Onko elamdadsi aiemmin kuulunut jotain liikuntaa,
esim. ulkoilua, lilkkuntaryhmiin osallistumista, muuta
(mitd)? Mika siind miellytti, mika ei? Mika vaikutti sen
lopettamiseen?

Liikunta-aktiivisuus verrattuna
terveysliikuntasuosituksiin

Vertaa asiakkaan liikkumisen toteutumista liikkumisen
suosituksiin. Huomioi aiemmin keskustelussa mahdol-
lisesti esiin tulleiden oireiden ja terveysriskien seka
selkakivun erityispiirteiden vaikutukset liikkumisen
toteutukseen. Muista asiakkaan vahvuuksien korosta-
minen (etenkin, jos asiakas tuo esiin rajoituksia).

e Mitd haittaa sinulle voi olla, jos liikkuminen on kovin
vdhdista, yksipuolista, liian inte siivista tai selkda
kuormittavaa?

e Mitd hyotya sinulle voisi olla liikkumisen
lisdamisestd / monipuolistamisesta / lilkkkumisen
ja levon tai palautumisen tasapainottamisesta
suhteessa terveyteen yleensa / seldn hyvinvointiin /
jaksamiseen / mielialaan...?
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Katse eteenpdin ja tahtain
tulevaisuuteen

Asiakkaan pyrkimykset ja resurssit:

¢ Onko mielestdsi tarpeen muuttaa ja haluatko
muuttaa liikkumistasi jollain tavoin? Mitd, milla
tavalla, miksi?

¢ Onko mielestdsi muissa elintavoissasi jotain, mita
pitdisi korjata?

® Mikd on tdrkeysjdrjestys? Pitdisiko jotain muuta
tottumusta muuttaa ennen liikuntaa?

e Mitd ovat pyrkimyksesi ja resurssisi?

¢ Jos liikkumisen muuttaminen on ajankohtaista, mitd
haluat saavuttaa liikkumalla?

® Onko se mahdollista?

Voitte yhdessa katsoa Liikkumisen vaikutukset -verkko-
sivulta, kuinka kauan siihen menisi.

* Mitd olet valmis tekem&dén tdméan eteen? (Korosta
edelleen asiakkaan vahvuuksia)

* Miki olisi ensimmdaisen kahden viikon tavoite (eten-
kin liikuntakdyttaytymisen suhteen, esim. mitd voisi
kokeilla)?
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Liikkumisen lisddamisen / muuttamisen
mahdollisuudet
¢ Miten haluaisit mieluiten liikkua?
- Omatoimisesti ja / tai ryhmédssa?
Selvitd asiakkaalle hanen paikkakuntansa soveltuvat

litkuntaryhmat (esim. selkdyhdistyksen, kansalais-
opistot jne.) ja -paikat.

Liikuntasuunnitelman laatiminen yhdessa

Hyodyntdkda esim. tdhdnastisella liikkumisella taytetty
liilkkumisen suositus, jota tdydennetdaan lomakkeen
lopussa olevalla ”Ndin aion liikkua” -suunnitelmalla.
Miettikdaa, milloin asiakas aloittaa ja miten han kirjaa
liilkkumisensa toteutumisen. On hyva kertoa asiak-
kaalle, ettd liilkkua kannattaa kohtuullisesta kivusta
huolimatta, silld se voi auttaa toipumaan nopeammin.
Selkakivun hoidossa ei ole yhtd oikeaa liikuntamuotoa
tai harjoitusmenetelmad vaan keskeisinta olisi auttaa
asiakasta loytamaan itselle mieluinen ja sopiva tapa
liikkua tai harjoitella.

Jatkosta sopiminen

Sopikaa asiakkaan kanssa seurannasta ja miten
seuranta toteutetaan. Kerro asiakkaalle, mihin hdn voi
olla yhteydessa (puhelinnumero), jos asiat muuttuvat.
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Liikuntaneuvonnassa kaytettavat
hyvinvointijanat

Laita pystyviiva janalle kuvaamaan yleistd hyvinvointiasi eri osa-alueilla.
Janoissa 1—4 oikeanpuoleinen pda kuvaa parhainta mahdollista tilaa,
vasemmanpuoleinen huonointa mahdollista.

1. Minkalaiseksi koet tdlla hetkella oman terveydentilasi?

Erittdin huono |

Erittdin hyva

2. Miten nukut?

Erittdin huonosti |

Erittdin hyvin

3. Miten selviat arkielaman (1) ja/tai tyon (X) vaatimuksista?

Erittdin huonosti |

Erittdin hyvin

4. Miten jaksat ja koet palautuvasi?

Erittdin huonosti | Erittdin hyvin

5. Miten voimakasta selkdkipua olet tuntenut kuluneen viikon (I)
ja kuluneen kuukauden (X) aikana keskimaarin?

Ei lainkaan | Pahin mahdollinen
kipua kipu

6. Kuinka paljon selkdkipu haittaa liikkumista tai liikuntaan osallistumista?

Ei lainkaan | {1 Erittdin paljon

Mieti, mitka seikat vaikuttavat siihen, ettd laitoit viivan juuri tiettyyn kohtaan.
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