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Keltaisen Nauhan paivana 15.3.2006

Potkua p

aivaan

pohkeesta peukaloon

eltaisen Nauhan pai-
vin toiminnoissa keski-
tytddn ranteiden ja sor-

mien lihasten vahvistamiseen
unohtamatta tydssi kuormittu-
via muita kehon osia.

“Kisiliikkeiden lisdksi har-
joitamme jalkoja ja hartioita”,
kertoo tyofysioterapeutti Ritva
Kukkonen Tyoterveyslaitokses-
ta. Tyoterveyslaitos on yksi Suo-
men Reumaliiton yhteistyo-
kumppaneista timinvuotisen
Keltaisen Nauhan piivin toteu-
tuksessa.

Nykyisin moniin tydtehti-
viin kuuluu tietokoneen ja kisi-
puhelimen kiytts. Kidden pie-
net lihakset kuomittuvat tieto-
konetydssd ja nidppidimistod ni-
pytellessi. Liiasta kuormituk-
sesta syntyy mm. kiden kiputi-
la, jota sanotaan hizrikideksi.

Yliraajat ovat Ritva Kukko-
sen mukaan tydperiisten vaivo-
jen ongelma-aluetta. Yleensi
kisioireisilla on oireita my®s
niskassa ja hartioissa. Usein ko-
ko kehon tydasento on huono,
jinnitystd on lapaluista peuka-
loihin asti.

Liiallisen rasituksen vuoksi
voi yliraajan kudoksista tuleh-
tua esimerkiksi limapussi, jin-
ne, jinnetuppi tai lihakset.
tynyt olkapii, olkapiin tuleh-
dukset ja kyynirvarren kivut
kuten tennis- ja golfkyynirpii.

Hartioissa on Ritva Kukko-
sen mukaan stressilihas. Kun
ithminen on stressaantunut, li-
has jinnittyy. Siksi on tirkedd
opetella kiden rentouttaminen
ja tunnistaa, miltd rento kisi
tuntuu.

Parasta hoitoa kiden ja nis-
kan rasitusvammoille on eh-
kiistd ne ennakolta. Ritva Kuk-
konen suosittaa itsehoitokei-
noiksi nipyttelyn vihentimis-
td. TyOperiisid vaivoja voi vi-
hentdd tydtd tauottamalla ja
jaksottamalla. Jo muutaman se-
kunnin tauko ja rentoutus sil-
loin tillsin vihentii lihasjinni-
tyksid.

Kuminauhajumppa,
tehokasta ja helppoa

kesken tyopiivin

Kiisi- ja hartiavaivoja kannattaa
ehkiistd vahvistamalla lihaksi-
aan vaikka kuminaubajumpal-
la.

Nauhalla voi seki venyttii
ettd vahvistaa lihaksia. Harjoi-
tukset kannattaa tehdi nousu-
johteisesti. Harjoittelun myoti
lisdtddn toistoja ja nauhan ki-
reyttd. Liikkeet kannattaa tehdi
koko liikelaajuudella. Harjoi-
tukseen kuuluvat lihasten kun-
nollinen rentoutus muutaman
kerran ohjelman aikana ja lo-
puksi tdysrentoutus.

“Kuminauha on

helppo

jumppaviline. Silld voi hoitaa
kidet, jalat ja pakaralihakset.
Tyopidivin lomaan kannattaa
liittdd porraskivelyd luonteviin
kohtiin. Niin saadaan liikettd
koko kehoon ja turhat jinni-
tykset pois.”

“Kun istuu lifan pitkiin pai-
kallaan, raajojen verenkierto ja
laskimoiden toiminta heikke-
nevit. Istumatydntekijoilld on
paljon suonikohjuja. Tietoko-
neen #idressd istuettaessa jalat
visyvit ja turpoavat. Jinnityk-
set tuntuvat koko kehossa.
Jumpan lisiksi kotona on hyvi
lepuuttaa jalkojaan selinma-
kuulla jalat seinii vasten tai ne
voi nostaa vaikkapa sohvan kai-
teelle kohoasentoon.”

Jos kiden nivelissi on nivel-
reuman aiheuttama tulehdus tai
nivelrikko, on silloinkin tirkes
muistaa jumpata kisii. Ritva
Kukkonen suosittaa nyrkistys-
ojennusranneliikkeitd ja sor-
mien harottamista kivun salli-
missa rajoissa. Kisijumpan voi
tehdid miellyttivist myds l4m-
pimissi vedessi.

Jumppavinkkeji
tyotauoille ja
kotoisiin hetkiin

Jatkuvat toistoliikkeet uhkaa-
vat ranteiden ja sormien ter-
veyttd ja toimintakykyi. Ahke-
ra tekstailija ja nippiiliji voi

tuntea sormiensa ja kisiensi
puutumista, pistelyd tai kipua
aina kyynirpiihin asti. Kipu voi
sdteilld niskaan saakka.

Parhaiten voi ehkiistd vaivo-
ja pitimilld taukoja riittdvin
usein ja antamalla kisien huilia
10-15 sekuntia vihintiin ker-
ran puolessa tunnissa.

“Kiinnitd nippdillessi huo-
mio mukavaan tyoskentely-
asentoon, jossa myds kyynir-
varret ovat mahdollisimman
hyvin tuetut. Verryttele kisid
ja hartioita kerran pari piivissi
oikein olan takaa, jos puhtia
riitedd.”

Ohessa on kyynirvarsiin,
ranteisiin ja sormiin kohdistu-
via harjoituksia. Joukossa on
yksi jalkaliike. Kisien vetreyt-
timiseen riittid, kun tekee ku-
takin liikettd 4 - 8 kertaa.

Voimakkaat kisien lihakset
ehkiisevit vaivoja. Voimaa ker-
tyy lihaksiin, kun tekee liikkei-
ti vihintdin kolme kertaa vii-
kossa. Toista liikkeet 8 - 10 ker-
taa kaksi, kolme sarjaa. Raviste-
le kisid sopivissa kohdin.

Liikkeet eivit saa aiheuttaa
kipua. Ylikuormitusta tulee
vilttdd. Kipua ei saa tuntua
jumpan jilkeenkdin lukuunot-
tamatta asiaan kuuluvaa lihas-
kipua.

“Jos olet kivulias jumpan jil-
keen, kiytd kylmihoitoa ja seu-
raavalla kerralla jumppaa vihin

Tietokoneen hiirelld tyoskentely ja kdsipuhelimen
kaytto kuormittavat yliraajoja.Tyofysioterapeut-
ti Ritva Kukkonen Tyé6terveyslaitoksesta kehottaa
rentouttamaan kasid riittiavisti ja vahvistamaan
lihaksia kuminauhajumpalla.

rauhallisemmin”, neuvoo Ritva
Kukkonen. Kokeilemalla 15y-
tyy oikea harjoitteluteho.

o Jumppaliikkeistd ilmestyy
uusi esite Keltaisen Nauhan
piivin pakettiin.

o Teksti Riitta Katko
Kuvat Pekka Elomaa

e Ritva Kukkonen on
asiantuntijana Keltaisen
Nauhan paivan
tyoryhmassa
e Jumppaohjelmassa
esiintyy Laila Laaksonen
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Kantavista rakenteista kannattaa pitaa huolta

Tialla kertaa nauhaa liikutetaan

Materiaalit on tarkoitettu tyoyhteisojen kdyttoon. Tilattu aineisto toimitetaan
helmikuun lopussa, ellei erikseen muuta sovita. Hintoihin lisatdan toimituskulut.

Osallistumispaketti (sisiltdi jumppanauhan ja esitteen) 5 €
Keltainen vastuskuminauha antaa tehoa jumppaan. Esitteen harjoituksilla
jumppaaja voi edistaa hyvinvointia pohkeesta peukaloon.

Minimitilaus 10 kpl.

Kaupanpaallisind Keinoja niskan terveydeksi ja Erotuomarijumppa -esitteet
niin kauan kuin tavaraa riittaa.

CD Keltainen nauha liikuttaa 5 €

(D:lla on iloinen Liiku, liiku -kappale, johon on suunniteltu helppo jumppaohjelma.
(D sisaltaa kaksi ohjattua versiota seka pelkan musiikin. CD sopii hyvin taukoliikunta-

tuokioihin. Liiku, liiku -kappaleen kesto on kolme minuuttia. (D:n mukaan on

lisatty uusi vinkkisivu.

Tapahtumajuliste

Maksuton, koko 70x100 cm.

T-paita 13 €

Kirkkaan keltainen t-paita jumppapaidaksi ohjaajille tai tydntekijoille. Koot S-XL.

Lisdtietoja ja tilaukset ainoastaan osoitteesta
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Ranne reilaan

e Istu tuolilla jalat erillddn toisistaan. Nojaudu toisella
kimmenella reiteen. Kiden kyynarvarsi tukeutuu toiseen
reiteen rannetta myoten. Kimmen on yl6spdin.Veda sor-
met koukkuun ja koukista kisi ranteesta ylospain.

e Toista 6-10 kertaa, pidi pieni tauko ja toista liilkesarja
pari kertaa. Tamad liike tehoaa ranteen ja sormien koukis-
tajajalihaksiin. Se sopii taukojumpaksi hiirikiden vaivojen
ehkaisyyn ja parantaa ranteen liikkuvuutta ja nivelen toi-

mintaa.

o Kun kddnnit kimmenen alaspdin, voit tehda saman liik-
keen ranteen ojentajalihaksille.

Keltaisen Nauhan
paivad padstad

auringon sisaan

uomen Reumaliiton
ideoima Keltaisen Nau-
han piiivi jirjestetiin

jo kolmantena perikkiisend
vuonna keskiviikkona keskelld
maaliskuuta.

Siiti on muotoutumassa
tyopaikkojen yhteinen terveys-
virityspiivd, jolloin paistetiin
kevitaurinko sisiin.

Suomen Reumaliitto haluaa
kampanjoinnillaan lisitd tys-
ikiisen vieston tule-terveytti ja
antaa virikkeiti ja tietoa oman
kunnon yllipitoon. Keltaisen
Nauhan piivi tarjoaa hyotyd
seki tydnantajille ettd tydnte-
kijoille. Pdivin tarkoitus on he-
ritelld ihmisid pitiméin huolta
itsestdin.

KELTAISEN NAUHAN
PAIVAN PERIAATTEET:
Keltaisen Nauhan piivi tois-
tuu joka vuosi aina maaliskuun
keskimmiiseni keskiviikkona.
Keltaisen Nauhan piivi on
yhteinen hyvinolonpidivi seki
tydnantajalle ettd tydntekijsil-
le. Tuki- ja litkuntaelinterveys ja
tydterveys ovat yhteisid asioita.
Tydnantajat saavat valmiin
toimintamallin ja ideoinnin
piivin jirjestelyihin.
Tydntekijdt saavat virityksen
oman kuntonsa hoitamiseen ja
tietoa terveytensi vaalimisesta

Viela ehtii

® Vieli ehtii mukaan toteuttamaan Keltaisen
Nauban pitviin omalla tydpaikallaan. Tietoa,
opastusta piivin jirjestimiseen ja oheisaineis-
toa tuki- ja litkuntaelinten hyvinvoinnin ylli-
pitimisesti saa kitevisti Keltaisen Nauhan pii-
vin kotisivuilta: www. keltaisennauhanpaiva.fi

Piivin viettimiseen piisee helposti mukaan
tydpaikoilla Suomen Reumaliiton tuottamalla
materiaalilla. Tarvitaan vain kymmenen hen-

tydnteon lomassa.

Keltaisen Nauhan piivi on
ilmeeltdin aurinkoinen. Se tar-
joaa mahdollisuuden kehittid
tydilmapiiri.

Keltaisen Nauhan piivi lisid
tyopaikkojen viihtyvyyttd ja
mielihyvii ja toimii varaslihto-
ni keviiseen.

Kaikki mukaan!

Keltaisen Nauhan piivii viete-
tidn Reumaliiton yhteistys-
kumppaneiden toimipisteissi ja
lukuisissa tydpaikoissa ympiri
Suomen.

Reumaliiton yhteistyd-
kumppaneita ovat Tyoterveys-
laitos, Keskiniinen elikevakuu-
tusyhtié Ilmarinen ja ldsiketeh-
das Pfizer Oy.

Kampanjaa tukee myds yli
20 arvovaltaista Keltaisen Nau-
han ritaria. He ovat henkil®ici,
jotka ovat asemassaan tai tehti-
vissiin merkictdvilld tavalla
edistineet suomalaisten tuki- ja
liikuntaelinterveytti.

Eduskunnan  tydterveys-
huolto jirjestid 15.3. toistami-
seen tapahtuman kansanedus-
tajille ja eduskunnan tydnteki-
joille. Valtionhallinnon Kaiku-
kehittijit ideoivat piivin viet-
toa toimipisteissiin. Tapahtu-
ma jirjestetddn myds Raha-au-

Reiden
loitontajat

o Solmi nauha lenkiksi ja
kiedo kahdeksikoksi jalko-
jen ymparille.Vie vuorotel-
len jalkaa sivuille ja palauta

yhteen. Pida polvi koko
ajan koukussa. Kuulostele
tuntemuksiasi, miltd lon-
kassa tuntuu.
e Jos tuntuu kipua, tee

pienempi liike tai liike il-

man nauhaa kertaa. Pidd

tauko ja tee liike
uudelleen.

tomaattiyhdistyksen piikont-
torissa Espoossa.

Tissi tilaisuus

yhdistyksille

Keltaisen Nauhan piivi tarjoaa
Suomen Reumaliiton jisenyh-
distyksille uudenlaisen tavan
tehdi yhteistyotd paikkakun-
nan yhteisdjen ja yritysten
kanssa.

Jo kahtena edelliseni vuon-
na osa yhdistyksisti on oivalta-
nut timin mahdollisuuden ja
tarttunut tilaisuuteen tehdd yh-
distystdin tunnetuksi Keltaisen
Nauhan piivin mydtd.

Keltaisen Nauhan piivi tar-
joaa yhdistyksille tilaisuuden
monipuolistaa toimintatapo-
jaan ja lisitdi nikyvyyttiin ja
houkuttelevuuttaan ympiris-
tossddn. Yhdistykset paictivit
itse, miten haluavat piivid vi-
rittdd.

lauksen voi tehdi kitevisti nettiosoitteesta tai

puhelimitse, (09) 4761 5631

gen porukka, joka tilaa aineistopaketin. Ti- liitto.fi.

o Lisitietoja ja liikuntavinkkeji kertoo Suo-
men Reumaliiton vs. litkuntasuunnittelija Sari
Vikeviinen, puh. (09) 4761 5602, sari.vake-
vainen@reumaliitto.fi.

e Suomen Reumaliiton jirjestdpiillikks ja
kunkin alueen aluesihteerit auttavat jisenyh-
distyksid ideoimaan Keltaisen Nauhan piivin
viettoa. Lisdtietoja: jirjestopiillikks Lea Sal-
minen, (09) 4761 5610. lea.salminen@reuma-
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Ojentajat
toihin

e Seiso pienessd haara-
asennossa. Ota molem-
milla kasilld nauhan paista
kiinni.Vie vasen kasi oi-
kean olkapian paille.
Ojenna oikea kyynirvarsi
ja tyonna kisi taakse.
Toista 8 kertaa.Tee sama
liike kddet toisinpdin.

o Liike vahvistaa kidden
ojentajia.

Soutuliike

istuen
ylaselka ja
artiat)

e Istu ryhdikkaana selka
suorana.Aseta nauha jal-
kojen alle ja vie nauha ris-
tiin.Veda kasi kyynarpaa
edelld koukkuun selian
taakse kuten soutaisit. Tee
mieluiten yksi kisi kerral-
laan.

e Jos haluat tehostaa lii-
kettd, vedd nauhaa mo-
lemmilla kasilld yhtd aikaa.

o %

Ranne
neljalla
kierteella

o Pyoritd ranteita viuhka-
maisesti molempiin suun-
tiin. Jumpan lopuksi ravis-
tele kisid ja rentoudu
hetkeksi ajurinasennossa.
Nojaudu molemmilla kyy-
narvarsilla reisiin ja anna
pain roikkua rentona.



