TERVEYSKYLA.FI

Harjoittelu nilkkamurtuman kipsihoidon

jalkeen

Nilkan liikkuvuus-, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelu kuuluvat nilkkamurtuman kuntoutukseen

kipsin poiston jalkeen.

Nilkka on kipsihoidon jalkeen yleensa jaykka, lihasvoimat heikentyneet ja nilkan hallinta puutteellista.
Saannolliselld harjoittelulla voit parantaa néitd ominaisuuksia ja siten ehkaistd my6s uusia vammoja.
Pyri kavelemaan ontumatta. Voit kokeilla esimerkiksi kavelya eri nopeuksilla ja askelpituutta
saatelemalld. Jos harjoittelusta huolimatta kdvely on ontuvaa, hakeudu fysioterapeutin arvioon ja

ohjaukseen.

Nilkassa saattaa esiintya kipua ja turvotusta etenkin kuormituksen jalkeen vield kuukausienkin paasta.

Nama helpottavat yleensa vahitellen.

Nilkan liikkuvuutta lisaava harjoittelu

Tee nilkan liikkuvuutta lisadvia harjoitteita paivittain riittavan pitkaan, jotta mahdollisimman normaali

nilkan liikelaajuus palautuisi. Voit verrata murtuneen nilkan liikkuvuutta toiseen nilkkaan.

Asentotuntoa ja tasapainoa lisaava harjoittelu

Valitse asentotuntoa ja tasapainoa lisddvat harjoitukset oman tasosi mukaan. Harjoittelussa on

tarkeaa huomioida turvallisuus.

Asentotuntoa ja tasapainoa kehittdvia harjoituksia ovat muun muassa erilaiset yhden jalan seisonnat.
Voit aloittaa harjoittelun seisomalla yhdella jalalla, ja pitamalla mahdollisimman vahan kasilla tukea.

Kun yhdella jalalla seisominen ilman kasien tukea onnistuu, voit edeta harjoittelussa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Saat yhden jalan seisonta harjoittelusta haastavampaa, jos

= seisot pehmeallad alustalla kuten tyynyn tai jumppamaton paalla
= liikutat paatasi eri suuntiin

= heitat palloa kddesta toiseen.

Tasapainoharjoittelussa voidaan kayttaa myos esimerkiksi tasapainolautaa tai -tyynya. Voit aloittaa
tasapainolaudalla harjoittelun seisomalla laudan paalla kahdella jalalla. Kokeile liikuttaa lautaa nilkkaa

lilkuttamalla eri suuntiin kahdella tai yhdella jalalla.

Lihasvoimaa lisadava harjoittelu

Aloita lihasvoimaharjoittelu, kun nilkan liikkkuvuus on palautunut ja liike onnistuu.

= Tee lihasvoimaharjoittelua alkuun kipsin poiston jalkeen useita kertoja paivan aikana,
esimerkiksi 3-5 kertaa paivassa. Tee aluksi yksi liikesarja kerrallaan. Tee toistoja
kevyeen vasymiseen saakka, eli noin 10-20 toistoa.

= Kun olet tottunut uusiin raskaampiin harjoituksiin. Voit siirtya kuormittavampaan
harjoitteluun, jossa harjoittelua tehddan 2—4 kertaa viikossa. Tee jokaisessa
harjoituksessa 3-5 sarjaa jokaista liiketta. Tee toistoja kevyeen vasymiseen saakka, eli
noin 10-20 toistoa.

= Kun pystyt tekemaan toistoja helposti 20, siirry raskaampaan harjoitteluun.

Yhdella jalalla varpaille nouseminen ja yhden jalan hypyt murtumapuolen jalalla tulisi onnistua ennen
juoksemisen tai muiden urheilullisempia aktiviteettien aloittamista, kuten palloilu- ja kamppailulajeja

tai seinakiipeilya.

Voit tehda oheisia lihasvoimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta lisdavia harjoituksia.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Nilkan koukistaminen vastuskuminauhalla

Tata liiketta voit tehda heti kipsin poiston jalkeen.

Tee liike lattialla tai tuolilla istuen. Voit laittaa tyynyn nilkan alle. Vastuskuminauha on jalkateran

ymparilla ja kiinni tukevassa paikassa kuten poydan jalassa. Pida polvi suorana liikkeen ajan.

Koukista nilkka.
Pida asento hetken aikaa.

Rentouta jalka.
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Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Jalkateran kaantaminen ulospain vastuskuminauhalla

Nilkan liiketta sisdan- ja ulospain saat aloittaa kipsin poiston jalkeen. Aloita tdman harjoituksen

tekeminen vasta, kun nilkan liikkuvuus on palautunut ja liike onnistuu.

Tee liike lattialla tai tuolilla istuen. Vastusnauha on tiukkana jalkaterien ymparilla.

1. Pida kantapaa ja polvi paikallaan koko
liikkeen.

2. Kaanna jalkateraa sivulle pikkuvarpaan
suuntaan vastusta vasten. Jalkatera pyyhkii
kevyesti lattiaa.

3. Pida asento hetken aikaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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4. Palauta jalka rauhallisesti alkuasentoon.

5. Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Jalkateran kaantaminen sisaanpain vastuskuminauhalla

Nilkan liiketta sisdan- ja ulospain saat aloittaa kipsin poiston jalkeen. Aloita tdman harjoituksen

tekeminen vasta, kun nilkan liikkuvuus on palautunut ja liike onnistuu.

Tee liike lattialla tai tuolilla istuen. Vastusnauha on jalkateran ymparilla ja kiinni tukevassa paikassa

kuten poydan jalassa.

1. Pida kantapaa ja polvi paikallaan koko
liikkeen ajan.

2. Kaanna jalkateraa isovarpaan suuntaan
vastusta vasten. Jalkatera pyyhkii kevyesti
lattiaa.

3. Pida asento hetken aikaa.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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4. Palauta jalka alkuasentoon.

5. Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Pohkeen venytys vyon avulla

Istu sangyn reunalla venytettava jalka suorana edessasi. Vyo on jalkateran ympari.

1. Pida vyosta kiinni.

2. Veda vyosta rauhallisesti niin, etta tunnet
venytyksen pohkeessa.

3. Pida venytys hetken aikaa.

4. Paasta venytys.

5. Toista liike.

Pida venytys alkuun noin 5-10 sekuntia ja lisda venytyksen kestoa asteittain. Tavoitteena on pidentaa

venytyksen kestoa 20—-30 sekuntiin.
Kun teet

= lyhytkestoisia venytyksia, toista harjoitusta 5-10 kertaa.

= pitkdkestoisia venytyksid, toista harjoitusta 2—4 kertaa.

Tee harjoitetta paivittain riittavan pitkdan, jotta mahdollisimman normaali nilkan liikelaajuus

palautuisi.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Voit tehda halutessasi saman venytyksen myos toiselle jalalle. Kipsihoidon aikana tdama kipsaamaton

jalka on voinut kuormittua, ja venyttelylla voit rentouttaa lihaksia.

Isovarpaan venytys

1. Tee liike istuen niin, etta saat kiinni
isovarpaastasi.

Nosta sormien avulla isovarvasta ylos.
Pida venytys hetken aikaa

Paasta isovarvas rennoksi.
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Toista liike.

Pida venytys alkuun noin 5-10 sekuntia ja lisda venytyksen kestoa asteittain. Toista harjoitusta 5-10

kertaa. Tee harjoitus paivittain.

Jalkaholvin kohottaminen

1. Tee liike istuen, paljas jalkapohja lattialla.
2. Pida pakia ja kantapaa lattiassa seka varpaat

rentoina koko liikkeen ajan.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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3. Kohota jalkaholvia. Tuo kantapaata ja
varpaita ldhemmas toisiaan. Al3 koukista
varpaita. Pida varpaat rentoina.

4. Pida asento hetken aikaa.

5. Rentouta jalkatera.

6. Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Voit tehda liikkeen joko yksi jalka kerrallaan tai yhta aikaa molemmilla jaloilla, jolloin liikkeen

hahmottaminen voi olla helpompaa.

Varpaiden nostaminen

1. Tee liike istuen, paljas jalkapohja lattialla.

2. Nosta varpaat ilmaan niin, etta pakia pysyy
maassa.

3. Pida asento hetken aikaa.

4. Laske varpaat alas.

5. Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksilollisid ohjeita.
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Varpaille nousu seisten

1. Ota tukeva seisoma-asento. Voit pitaa
liikkeen aikana tukea esimerkiksi
kaiteesta, tiskipoydasta tai seinasta.

2. Nouse varpaille. Pida polvet suorina ja

varpaat rentoina koko liikkeen ajan.

3. Laskeudu hallitusti alas.

4. Toista liikettd omaan tahtiisi

rauhallisesti.

Saat harjoiteltua samalla tasapainoa, kun teet liikkeen ilman kasien tukea tai tukeudut kasiin vain

kevyesti. Huomioi kuitenkin turvallisuus liiketta tehdessasi.

Saat muutettua liiketta tekemalla harjoituksen polvet koukussa. Kun liike tuntuu helpolta, voit tehda

liikkeen yhdella jalalla. Nilkan liiketta voit tehostaa my6s tekemalla liikkeen portaan reunalla.

Yhdella jalalla seisominen

1. Seiso tukevasti kahdella jalalla.

2. Voit ottaa tarvittaessa kadella kevyen tuen
esimerkiksi tuolin selkdnojasta tai seinasta.

3. Nosta toinen jalka ilmaan.

4. Aktivoi tukijalan pakara ja pida lantio

suorassa.

5. Pida paino tasaisesti pakialla ja kantapaalla.
Pida varpaat rentoina.
6. Laske jalka rauhallisesti takaisin lattialle.

7. Toista liikettd omaan tahtiisi rauhallisesti.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-

palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Voit tehda tasapainoharjoitteen ensin terveella jalalla, jolloin liikkeen hahmottaminen voi olla

helpompaa.
Saat liikkeesta haastavamman, jos

= seisot pehmeallad alustalla kuten tyynyn tai jumppamaton paalla

= kaannat paata puolelta toiselle rauhalliseen tahtiin, kun seisot yhdella jalalla.

= kurkotat toisella jalalla mahdollisimman pitkalle eteen, sivulle ja taakse.

= heittelet palloa kddesta toiseen. Voit heitelld palloa myos toisen henkilon kanssa tai

seinaa vasten.

Huomioi kuitenkin liikkeen turvallisuus.

Askellusharjoitus

Tee harjoitus luistamattomalla alustalla.

Askel eteenpain

1. Seiso lantionlevyisessd asennossa.

2. Ota askel eteenpdin yhdella jalalla.

3. Seiso hetken aikaa paikallasi yhdella jalalla.
4. Ota askel takaisin.

Askel sivulle

1. Ota askel sivulle yhdella jalalla.
2. Seiso hetken aikaa paikallasi yhdelld jalalla.

3. Ota askel takaisin.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Askel taaksepadin

1. Ota askel taaksepadin yhdella jalalla.
2. Seiso hetken aikaa paikallasi yhdella jalalla.

3. Ota askel takaisin.

Toista harjoitusta omaan tahtiisi rauhallisesti.
Saat liikkeesta haastavamman, kun teet askelen tilalla hypyn.

Voit tehda harjoitteen ensin terveella jalalla, jolloin liikkeen hahmottaminen voi olla helpompaa.

Pohkeen venytys seisten

Tee tama harjoite seka polvi suorana, etta polvi koukussa. Seiso tukevassa asennossa. Voit pitaa

lilkkeen aikana tukea esimerkiksi tuolin selkdnojasta tai seinasta.

1. Ota venytettavalla jalalla askel taaksepain.
Pida venytettavan jalan polvi suorana,
kantapaa lattiassa ja jalkatera eteenpain.

2. Koukista edessa olevaa polvea, kunnes

tunnet venytyksen suoran jalan pohkeessa.

3. Pida venytys hetken aikaa. “*

Pida venytys alkuun noin 5-10 sekuntia ja lisdd venytyksen kestoa asteittain. Tavoitteena on pidentaa

venytyksen kestoa 20—-30 sekuntiin.

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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Kun teet

= lyhytkestoisia venytyksia, toista harjoitusta 5-10 kertaa.

= pitkakestoisia venytyksia, toista harjoitusta 2—4 kertaa.

Tee harjoitetta paivittain riittavan pitkaan, jotta mahdollisimman normaali nilkan liikelaajuus

palautuisi.

Ohjeen loydat sahkdisessa muodossa Kuntoutumistalo.fi -verkkopalvelusta osoitteesta

www.kuntoutumistalo.fi > Kuntoutujalle > Luuston ja nivelten ongelmat > Opas leikatusta

nilkkamurtumasta kuntoutumiseen > Harjoittelu leikatun nilkkamurtuman kipsihoidon jalkeen

Taman ohjeen ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset Terveyskyla.fi-
palvelun Kuntoutumistaloon. Noudata ensisijaisesti saamiasi yksildllisia ohjeita.
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