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Nilkan litkeharjoittelu leikatun
nilkkamurtuman jalkeen

Nilkan mahdollisimman normaalin liikelaajuuden palauttaminen on tirkedd muun muassa

normaalin kdavelyn mahdollistamiseksi.

Leikkauksella hoidetun nilkan liikeharjoittelun saa aloittaa yleensa viimeistaan kaksi viikkoa

leikkauksen jalkeen, mikali olet saanut avattavan kipsin.

Jos olet saanut luvan aloittaa liikeharjoitteet heti leikkauksen jalkeen, tee harjoituksia ensimmaiset

kaksi viikkoa rauhallisesti, jotta haava padsee paranemaan.
Aloita nilkan liikeharjoitteiden tekeminen, jos nilkkamurtumasi on hoidettu leikkauksella ja

= jalassasi on avattava kipsi
= olet saanut luvan kipsin poistamiseen harjoittelun ajaksi
= haava on parantunut hakasten tai ompeleiden poiston jalkeen

= olet saanut luvan harjoittelun aloittamiseen kipsihoidon aikana.

Nilkkamurtuman jalkeen nilkka on usein jaykka muun muassa kipsihoidon takia. Tee nilkan
lilkeharjoituksia useita kertoja paivassa, esimerkiksi 3—5 kertaa. Lisaa toistoja ja sarjoja oman

edistymisesi mukaan.

Varmista sinua hoitaneesta yksikosta, saatko liikuttaa nilkkaa kipsihoidon aikana.

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

Tee liike istuen tai selinmakuulla jalat suorina.

1. Koukista ja ojenna nilkkoja reippaasti.

2. Tee mahdollisimman suurta liiketta.

3. Voit tehda liikkeen molemmilla jaloilla
yhtéa aikaa vuorotahtia tai samaa tahtia.

4. Toista liikettda omaan tahtiisi.

Saat harjoituksesta raskaamman tai voit avustaa liiketta kevyella vastusnauhalla.

= Laita vastusnauha jalkateraan lahelle varpaiden tyvea. Pida vastusnauhan paista kiinni.
= Vastusta kasilla nilkan ojennusta ja avusta vastusnauhasta vetamalla nilkan

koukistusta.
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Jalan koukistus istuen

Istu hyvassa asennossa, jalkapohjat lattiassa. Voit laittaa jalan alle esimerkiksi pyyhkeen tai villasukan

jalkaan.

1. Veda jalkaa koukkuun lattiaa pitkin niin
pitkalle kuin pystyt. Pida kantapaa
lattiassa.

2. Pida asento hetken aikaa.

3. Ojenna polvi ja nilkka suoraksi
liu’uttamalla jalkaa lattiaa pitkin
eteenpadin. Pida koko jalkapohja ja
varpaat lattiassa.

4. Toista liiketta rauhallisesti.
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Varpaille nousu istuen

Istu tuolissa jalat seisomaleveydell3. Al jannit3 varpaita liikkeen aikana.

1. Nosta kantapaita ylos niin pitkalle kuin
on mahdollista pakiat lattiassa.

2. Pida asento hetken aikaa.

3. Laske kantapaat rauhallisesti alas.

4. Toista liiketta omaan tahtiisi

rauhallisesti.
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