Fysioterapeutin rooli nivelrikon hoidossa ja
leikkaukseen valmistautumisessa

Fysioterapeutti Anne-Mari Henriksson



Polven ja lonkan nivelrikon
fysioterapiasuositus

Hyva fysioterapiakaytanto, viimeisin paivitys 27.1.2020.

* Fysioterapian perustana ohjaus ja neuvonta,
terapeuttinen harjoittelu, apuvalineet,
fysikaalinen terapia, tarvittaessa
laihduttaminen seka painonhallinta.

Ensi-, tois-, ja
kolmoissijaiset

* Fysioterapialla pyritaan vahentamaan kipua ja e |
parantamaan/yllapitamaan liikkumis- ja 7/

to i m i n ta ky kya. Ensi- ja toissijaiset

: Joillekin
Ensisijaiset

e Paapaino on ohjaamisessa omatoimiseen s
harjoitteluun, jota tuetaan yksil6- tai prtela s G, panonhaina
ryhmamuotoisella fysioterapialla.

hoidot

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO



Polven ja lonkan nivelrikkopotilaan fysioterapia

e Fysioterapian tulisi olla yksilollista ja tavoitteellista seka
harjoittelun saanndllista

* Fysioterapia perustuu hyvaan alkuhaastatteluun ja tutkimiseen

* 1kd, tyo/eldke, sairaudet, BMI, harrastukset
* Potilaan oma motivaatio itsehoitoon
* Kavely, yleinen toimintakyky, apuvalinetarve, lihasvoima, nivelstatus
* Nivelstatuksen osalta erityishuomio:
* Polvi
* Liikerajoitukset: ojennusvaje / koukistusvaje
* Virheasennot : valgus / varus
* Nivelen stabiliteetti
* Ojennusvoima tyypillisesti alentunut / koukistajissa kireytta
* Lonkka

* Liikerajoitukset: ojennusvaje / koukistusvaje / sisakierto
rajoittunut, ulkorotaatiokontraktuura mahdollista

* QOjennus- ja loitonnusvoimat tyypillisesti alentuneet
Té B 6 Rlvalss irasls * Voi olla yliaktiivisuutta / kireyttda adductor longus-, tensor fascia

CO RQ latae- tai rectus femoris lihaksessa. 3




Nivelrikkopotilaan fysioterapia,
itse h O i d O n O hj a U S yksilo- ja/ tai ryhmamuotoisena

* Nivelen ja lihasten anatomia ja toiminta seka nivelrikon vaikutus
niihin
* Yleinen liikkunnan ohjaus

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO

Tarkkaa annostelua ei tiedetd, mutta harjoittelu 3x vk, 30min kerralla vahintdan
3kk nayttaa vahentavan kipua ja parantavan toimintakykya tutkimusten mukaan.

Suositeltavia ovat liikkuntamuodot, joissa niveliin ei kohdistu voimakkaita iskuja
eika yhtaaikaisia voimakkaita kompressio- ja kiertoliikkeita ja joissa

tapaturmariski on alhainen esim. hiihto, py6raily, uinti, sauvakavely, voimistelu,
kuntosaliharjoittelu.

Liikunnalla ei ilmeisesti ole haittavaikutuksia polven nivelrustoon ja etta
liikunnalla saattaa olla jopa positiivisia vaikutuksia ruston laatuun nivelrikon
alkuvaiheessa.

Kipu ei ole este liikkumiselle, mutta tulee olla siedettavaa. Kipua voi helpottaa
valitsemalla lajeja, joissa nivelelle ei tule paljoa kuormitusta, kuten vesiliikunta,
pyoraily ja lihasten jannitysharjoitukset.

Jos nivel on tulehtunut, harjoittelu tauotetaan, kaytetaan kylmahoitoa ja
tarvittaessa laakitysta ja apuvalineita. Harjoittelua jatketaan, kun niveltulehdus
on rauhoittunut.



Liikuntasuositukset
yli 65-vuotiaille (UKK- instituutti)

VIREYTTA
LI | KKU MALLA Lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta aingkin 2 kerta_\a vii_l_(ossa

Kuormita suuria lihaksiasi ja haasta tasapainoasi. Yhdista liikkumiseen venyttelya.
Valitse oma tapasi kuten kuntosali, ryhmaliikunta, jooga, tanssi ja kotivoimistelu.

Norkey™™ Rasittavaa liikkumista ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa
Saat samat terveyshyodyt lyhyemmassa ajassa, kun lisaat liikkkumisesi tehoa.
TsapANO” Valitse oma tapasi kuten pyoraily, hiihto, vesiliikunta ja porraskavelyt.
e Liikkuminen on rasittavaa, jos puhuminen on hankalaa hengdstymisen takia.
LIHASVO
TAl
RAsTAVAALKE

W ' Reipasta liikkumista 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
REIPASTA LIKKO™ X Kaikki sydamesi syketta nopeuttava lilkkkuminen kelpaa.
N Valitse oma tapasi kuten tanssi ja sauvakavely.

S R e R Ny Liikkuminen on reipasta, jos pystyt puhumaan hengdstymisestd huolimatta.
\\\\\\\\\\\\\\.\ 5 R ey R
revmwes e

Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein
R S A AR \ Jokainen askel kannattaa: kotiaskareet, ulkoilu, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat.
Esim.kavely, koiran ulkoilutus, ostoksilla kaynti ja pihatyot.
TAUKOJA PAIK
Taukoja paikallaanoloon aina kun voi
Liikuskelu aktivoi lihaksiasi, vahentaa kehosi kuormittumista ja lisaa tuki- ja
liikuntaelimistdsi hyvinvointia ja pitaa ylla lilkkkumiskykyasi.
o o B e Valitse tilanteen mukaan esimerkiksi istumisen tauottaminen, seisomatyoskentely,
Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (D UKK-instituutti ..

veww.ukkinstituutti.f tau kol i ku nta.

PALAUTTAVAA unNTA

Palauttavaa unta riittavasti
Tekonivelsairaala Unesta ei kannata tinkia. Unen aikana aivot jasentavat ajatuksiasi ja palaudut paivan

c o R Q rasituksista.
Kun heraat virkeana, tiedat nukkuneesi tarpeeksi.



Terapeuttinen harjoittelu

* Vahentaa kipua i’a parantaa toimintakykya polven
nivelrikkopotilailla (A)

* Vedessa tehtava harjoittelu parantaa polven/lonkan
nivelrikkoEotiIaan toimintakykya ja elamanlaatua ja
vahentaa kipua ainakin hetkellisesti (A)

* Yksilollisen tarpeen mukaan
* Kestavyysharjoittelu
e Lihasvoimaharjoittelu
 Liikkuvuusharjoittelu
* Tasapaino- ja koordinaatioharjoittelu
* Proprioseptiikan harjoittaminen
* Toiminnalliset harjoitteet

Tekonivelsairaala
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* Tarvittaessa fysioterapia sisaltaa ohjausta
painonpudottamiseen ja -hallintaan

* Yhteistyo ravitsemusterapeutin kanssa

* Kirjaaminen / dokumentointi tarked osa
fysioterapiaa
* Seuranta
* Hoidon tarpeen arviointi

e Tiedon kulku ( potilas, kollegat, muu hoitava
henkilokunta, sairaala-perusterveydenhuolto)

 Tulisi kattaa perustiedot potilaan kivuista, lilkkkumis-
ja toimintakyvysta, apuvalinetarpeesta,
nivelstatuksesta, tavoitteista ja
fysioterapiasuunnitelman

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO




Apuvalineet ja tuet

e Apuvalineet:

Kavelysauvat
Keppi
Kyynarsauvat
Reumasauvat
Rollaattori
Kavelyteline

Elastiset tuet, kompressiovaatteet
Saranalliset kevyet tuet

Kuormitusta vahentavat asentoa korjaavat polvituet o
valgisoiva tuki vahentaa kipua ja parantaa toimintakykya mediaalisessa
polvinivelrikossa (B)

* Teippaus

e Jalkineet

* Pohjalliset

Tekonive

Ulkoreunan korotus vahentaa sisasyrjan kuormitusta ja varussuunnan vaantoa-
mediaaliseen nivelrikkoon

Sisasyrjan korotus vahentaa ulkosyrjan kuormitusta ja valgussuunnan vaantoa-
lateraaliseen nivelrikkoon

lsairaala

CcOoOXQO




Ladkkeettomat
kivunhoitomenetelmat

Kylmahoito (C)
* Turvallista myos tulehtuneen nivelen hoidossa
* Vahentaa kivun lisdaksi myds turvotus
* 10-20min kerralla, useamman kerran paivassa

Pintalampo (C) ja syvalampd / terapeuttinen UA (B)
TENS
Akupunktio (C)

Manuaalinen terapia (C)

Tekonivelsairaala

coxaQ



Valmistautuminen
tekonivelleikkaukseen

* Fysioterapeutin antaman preoperatiivisen ohjauksen tarve
perusterveydenhuollossa on korostunut, koska

*  Postoperatiiviset hoitoajat ovat lyhentyneet
*  Suurin osa potilaista kotiutuu 1-2. postoperatiivisena paivana

*  Osatehdaan paivakirurgisena toimenpiteena

* Coxassa preoperatiivisen ohjauksen antaa sairaanhoitaja.
Fysioterapeutin preoperatiivista phi'austa.f'é.r'estetéén_ .
systemaattisesti vain paivakirurgisille potilaille (puhelinkontakti).

* Preoperatiivinen ohjausmateriaali, www.coxa.fi

* Video leikkaukseen valmentautumisesta

* Video nivelrikosta ja tekonivelleikkauksesta

* Potilasoppaat

* Video sauvakavelytekniikasta ja porraskavelysta

* Liikeharjoitteita videoina pre- ja postoperatiiviseen kuntoutumiseen
* Potilastarinoita, vertaistuki

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO


http://www.coxa.fi/

Potilaan osuus valmistautumisessa

e Tutustua potilasoppaaseen, jotta ymmartaa oman osuutensa
kuntoutumisen suhteen. Leikkaus ei automaattisesti paranna
liilkkumis- ja toimintakykya. Hyva lopputulos saavutetaan
pitkakestoisella harjoittelulla.

e Tutustua ensivaiheen liikeharjoitteisiin, jotta ne sujuvat
leikkauksen jalkeen helpommin

* Lainata tarvittavat apuvalineet

e polvipotilaat: kyynarsauvat

* lonkkapotilaat: kyynarsauvat, istuinkorotus, WC-korotus, tarttumapihdit,
sukanvetolaite, sangynjalankorotukset ja suihkutuoli

e Tutustua sauvakavelytekniikkaan seka tasaisella etta
portaissa

* Valmistella kotiin liittyvat asiat

* mm. rullautuvat matot sivuun, kylmapakkaus hankittu

» tukihenkil6sta ja kotiavusta sovittu (omainen/kunnallinen kotiapu)

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO



Preoperatiivinen fysioterapiapuhelu
Coxassa

* Kerrotaan, mita leikkauksessa tehdaan ja miten se vaikuttaa kuntoutumiseen
e Kerrotaan, etta leikattua alaraajaa saa yleensa kuormittaa vapaasti leikkauksen jalkeen
* Ohjataan soveltuvat lepoasennot (kipu, haava)

* Kerrotaan, miten vuodesiirtymiset parhaiten sujuu leikkauksen jalkeen kivun ja toimintakyvyn
nakokulmasta

* Ohjataan ensivaiheen vuodeharjoitteet
* Kerrotaan nopeasta mobilisoinnista (0.pop)

* Kerrotaan ensimmaisten leikkausten jalkeisten viikkojen kuntoutumisesta, tavoitteista ja rasituksen
asteittaisesta lisaamisesta

* Toipilasvaiheessa kuntoutumiseen riittaa liikeharjoitteet, paivittaiset toimet ja hyotyliikunta
* Kerrotaan, miten kipuldaakkeet tukevat kuntoutumista ja kudosten paranemista

* Ohjataan kylmahoito ja turvotuksen hoito

* Yksilolliset ohjeet tarpeen mukaan (esim. merkittdava virheasento tai ojennusvaje preop.)

e Kerrotaan kontrolleista

» fysioterapia-kontrolli 4 viikkoa leikkauksesta omassa terveyskeskuksessa/ tyoterveydessa/yksityiselld
fysioterapeutilla
* jalkitarkastus padsaantoisesti 3kk puhelinkontrollina. Coxan fysioterapeutti soittaa potilaalle.

Tekonivelsairaala

cOoOxQ
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Fysioterapeutin rooli

Ohjata potilasta hoitamaan itse itseddan.
Toimia tiedon valittdjanad
Toimia tiimityontekijénd ja yhteyshenkilonad

Tehdd hoidon tarpeen arviointia ja jarjestdd jatkohoitoa

Tekonivelsairaala

CcOoOXQO
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