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Nilkan tukevuuden nousujohteinen harjoittelu

Tama opas on tarkoitettu osaksi epatukevan nilkan kuntoutukseen. Oppaan harjoitteista valitaan yksilollisesti
juuri sinun tilanteeseesi sopivat harjoitteet. Opas ohjaa omatoimisen harjoittelun nousujohteisessa
etenemisessa. Nousujohteisuudella tarkoitetaan harjoittelun  haastavuuden lisdantymista nilkan
toimintakyvyn parantuessa.

Mita tarkoittaa pitkittyneesti epatukeva nilkka?

Nilkan nyrjdhdysvamma johtaa nilkkaa ympardivien ulkosyrjan nivelsiteiden saikeiden venymiseen tai
repeamiseen. Paapiirteissdan nilkan pitkittyneestd epatukevuudesta, voidaan puhua silloin, kun
alkuperaisesta nilkan nyrjahdysvammasta on kulunut vahintdan vuosi ja jos sen lisaksi puolen vuoden
aikana on tapahtunut vahintaan kaksi nilkan alta pettdmista ja/tai toistuvaa nilkan nyrjahtamista ja/tai
epatukevuuden kokemusta. Epatukevuuden tuntemuksen liséksi nilkka voi olla jaykempi kuin ennen ja sen
alueella saattaa olla kipua. Suurin osa liikkumisesta tapahtuu jalkojen paalla ja siten nilkan ongelmat
saattavat nakya myds esimerkiksi muuttuneena tasapainon hallintana.

Harjoittelun eteneminen

Nilkan tukevuuden palauttaminen on yksildllinen prosessi. Prosessi vaatii sitoutumista harjoitteluun, silla
pitkittyneeseen vaivaan ei ole nopeaa ratkaisua. On hyva muistaa, etta tavoitteelliseen harjoitteluun saattaa
kuulua seka vastoinkaymisia ja taantumia etta edistysaskeleita ja tasannevaiheita.

Tasapainoharjoittelu on suositeltu harjoittelumuoto  nilkan  pitkittyneen epatukevuuden hoitoon.
Lihasvoimaharjoittelu on hyodyllistd tasapainoharjoitteluun yhdistettynd. Tasapainoharjoittelu etenee
oppaassa helpoimmista harjoitteista vaikeimpiin ja sopii ndin monen eri vaiheen kuntoutukseen.

Oppaan lihasvoima harjoitteet ovat jalan koonti harjoitteita. Koonti harjoitteet vahvistavat sdaren takaosan ja
jalan syvia lihaksia, joiden tavoitteena on parantaa jalkateran ryhtia.

Liikkuvuusharjoittelua oppaassa on nilkan ja polvinivelen liikkuvuuden osalta. Nilkan riittdvan liikelaajuuden
sailyttdminen on tarke&a normaalin kavelyn ja juoksemisen kannalta.

Harjoittelun tavoitteet

Kokonaistavoite maaritetddn yhdessa fysioterapeutin kanssa sinun yksil6llinen tilanne huomioon ottaen.
Harjoittelun osatavoitteet laaditaan konkreettisiksi, jolloin ne linkittyvat yksildllisesti arkeesi. Talléin pystyt
myds itse seuraamaan osatavoitteiden tayttymista. Osatavoite voi olla esimerkiksi nilkan alta pettdamattémyys
koiraa ulkoiluttaessa tai juoksulenkilla.

Harjoitusmaarat

Yksil6llisesti sopivat toisto- ja sarjamaarat arvioidaan yhdessa fysioterapeutin kanssa. Toistoja tehdaan vain
sen verran, ettd suoritustekniikka sailyy virheettémana. Nilkassa saattaa harjoittelun jalkeen ilmeta kipua tai
lihasvasymysta, mistd ei kuitenkaan kannata huolestua. Jos kipua ilmenee vield seuraavana paivana ftai
herattaa yolla, tulee nilkan kokonaiskuormitusta keventaa.



Harjoittelun kokonaistavoite:

Osatavoite 1:

Osatavoite 2:

Osatavoite 3:

Kiinnita huomiota harjoitteissa toistuviin alkuasentoihin:

Seisominen: Seiso tukevasti ja tasaisesti kahdella jalalla lantion
levyisessa haara-asennossa. Huolehdi, ettd paino on jakautunut
tasaisesti myds kantapaan ja pakian suhteen. Salli selan luonnolliset
kaaret ja sailytd keskivartalo aktiivisena. Talléin lantio ei kdanny liikaa

eteen korostaen alaselan notkoa eivatka hartiat ja paa lysahda eteen.

Yhdelld jalalla seisominen: Seiso yhdelld jalalla siten, ettd
alaraajasi ja vartalosi on suorassa linjassa tukijalan paalla. Sailyta
lantion kannatus sivusuunnassa, jolloin lantion ylakarjet pysyvat
samassa tasossa. Salli selan luonnolliset kaaret ja sailytd keskivartalo
aktiivisena. Tallin lantio ei k&anny liikaa eteen korostaen alaselan
notkoa eivatkd hartiat ja paa lysahda eteen. Yrita pitdd paino
tasaisesti koko jalalla ja koita valttda varpaiden voimakasta

Kipristamista.




Lihasvoimaharjoitteet (short foot exercise)

D Jalan koonti istuen

Alkuasento: Istu tukevasti penkilla tai tuolilla jalat tuettuna lattiaan.
Salli seléan luonnolliset kaaret ja sailytd keskivartalo aktiivisena.
Talldin kehon painopiste ei ole lilan takana pakaroissa vaan

istuinkyhmyjen paalla.

Liike: Tee jalankoonti liike eli veda isovarpaan pakiaa alustaa pitkin
kohti kantaluuta, jolloin sisempi pitkittaiskaari kohoaa. Suorita pito
kipristamatta varpaita. Pitoliike on siis ikdan kuin jalkateran koonti.
Suorita liike yksi jalka kerrallaan. Pida pito viiden (5) sekunnin ajan ja

toistojen valissa kahden (2) sekunnin tauko jannityksesta.

Toistot:

Sarjat:

O Jalan koonti yhdella jalalla seisten

Alkuasento: Seiso yhdelld jalalla. Alkuvaiheessa ota tarvittaessa

ylaraajalla tukea esimerkiksi seindsta tasapainon yllapitamiseksi.

Liike: Tee jalankoonti liike yhdella jalalla seisten. Pida pito viiden (5)
sekunnin ajan ja toistojen valissd kahden (2) sekunnin tauko

jannityksesta.

Toistot:

Sarjat:




O kahden jalan lantionnosto jalkojen koonnilla

Alkuasento: Kay selinmakuulle tuoden alaraajat koukkuun niin, ettad jalkapohjat ovat kontaktissa alustaan ja

niissa on lantion levyinen haara-asento. Salli alaselan luonnollinen notko.

Liike: Tee jalankoonti liike. Vie alaselka kiinni alustaan jannittdmalla vartalon koukistajia. LAhde nostamaan
lantiota ja selkaa irti alustasta nikama nikamalta selkaa pyoristaen ja pakaroita yhteen jannittamalla. Nosta
lantiota siihen asti kun alaselkad pysyy pydredana sen notkistumatta. Palaudu alkuasentoon toistaen vaiheet

painvastaisessa jarjestyksessa.

Toistot:

Sarjat:

O Yhden jalan lantionnosto jalan koonnilla

Alkuasento: Kuten edella, mutta nosta toinen jalka

suoraksi ja pyri sailyttdmaan reidet samalla tasolla

keskenaan. Salli alaselan luonnollinen notko.

Liike: Kuten edelld, mutta vain yksi alaraaja

kerrallaan.

Toistot:

Sarjat:




O Kyykky jalkojen koonnilla

Alkuasento: Seiso kahdella jalalla.

Liike: Tee jalan koontiliike. Aloita kyykky viemalla lantiota taakse ja alas. Sailytad alaseldn notko ennallaan.
kuin yrittaisit istua tuolille. LAhde koukistamaan polvia ldhes samanaikaisesti lantion kanssa. Tuo hartialinjaa
eteen. Aloita pienemmasta liikkelaajuudesta ja yrita sitten savuttaa maksimaalinen liikelaajuus viemalla lantio
niin syvalle kuin sen suinkin saat. Pyri sailyttdmaan painon jakautuminen edelleen kuten liikkkeen alussa.
Pida kantapaat kiinni alustassa koko suorituksen ajan. Polvien linjaus tulisi pysya koko liikkeen ajan siten,

ettd ne liikkkuvat jalkaterien kanssa samaan linjaan.

Toistot:

Sarjat:




O Yhden jalan kyykky jalan koonnilla

Alkuasento: Seiso yhdella jalalla.

Liike: Kuten edella, mutta tuo ilmassa oleva jalka eteen ja kannattele lantio sivusuunnassa.

Toistot:

Sarjat:




Tasapainoharjoitteet — helppo/kohtalainen (single leg stance)

Tasapainoharjoittelu suoritetaan tasoharjoitteluna. Voit siirtyd seuraavalle tasolle, kun olet onnistunut
suorittamaan kolme (3) perattaista virheetdnta suoritusta nykyisella tasollasi. Suoritus ei ole virheetdn, jos
sen aikana:

o Kosketat lattiaa toisella jalallasi.

e Jos joudut tekemaan suuren sivuttaissuuntaisen korjausliikkeen.

e Jos vapautat kadet harjoitteissa, joissa niiden asento on méaaritelty.

o Jos tukeudut ilmassa olevalla jalalla tukijalkaasi.

D Yhden jalan seisonta

Alkuasento: Seiso yhdella jalalla. Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta ymparistossasi on riittavasti
tyhjaa tilaa. Voit tarvittaessa aloittaa harjoittelun esimerkiksi seinan tai péydan vieressa. Testaa, ettad tyyny
jota aiot kayttaa harjoitteissa, ei liu’u liikaa lattialla. Silmat auki toteutettavissa harjoitteissa edessa oleva peili

voi auttaa hyvan asennon léytamisessa.

D Taso 1: Seiso lattialla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

60 sekuntia.

O Taso 2: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

30 sekuntia.

O Taso 3: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

60 sekuntia.

O Taso 4: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

90 sekuntia.

O Taso 5: Seiso tyynylla ja kayta kadet rinnan ylapuolella.

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 30 sekunnin ajan.

O Taso 6: Seiso tyynylla ja kayta kadet rinnan ylapuolella.

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 60 sekunnin ajan.

O Taso 7: Seiso tyynylla ja kayta kadet rinnan ylapuolella.

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 90 sekunnin ajan.

Toistot: 3




O vhden jalan seisonta silmat kiinni
Alkuasento: Seiso yhdella jalalla silmat kiinni.

O Taso 1: Seiso lattialla. Voit pitda kadet vapaina. Kesto 30

sekuntia.

D Taso 2: Seiso lattialla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

30 sekuntia.

O Taso 3: Seiso lattialla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

60 sekuntia.

D Taso 4: Seiso tyynylla. Voit pitdd kadet vapaina. Kesto 30

sekuntia.

O Taso 5: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

30 sekuntia.

D Taso 6: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

60 sekuntia.

O Taso 7: Seiso tyynylla ja pida kadet ristissa rinnan paalla. Kesto

90 sekuntia.

Toistot: 3



Tasapainoharjoitteet — vaikea (Hop-to-stabilization)

Tasapainoharjoittelu suoritetaan tasoharjoitteluna. Voit siirtyd seuraavalle tasolle, kun olet onnistunut

suorittamaan hypyn kymmenen (10) kertaa perakkain virheettémasti. Suoritus ei ole virheetdn, jos sen

aikana:

e joudut tekemaan suuren sivuttaissuuntaisen korjausliikkeen.

e joudut ottamaan harha-askeleen tai -hypahdyksen.

O Hypysta tasapainoon

Alkuasento taso 1: Seiso kahdella jalalla ja tee
ponnistuksen kyykistys samaan tapaan kuin

kahden jalan kyykky. Vie ylaraajat vartalon taakse

ja pida niska pitkana.

Alkuasento taso 2: Seiso yhdelld jalalla ja tee
ponnistuksen kyykistys samaan tapaan kuin
yhden jalan kyykky kuitenkin vieden vapaata

jalkaa taakse.

Loppuasento: Tule aluksi kaikki hypyt kahdelle jalalle alas. Kun tdma onnistuu muuta ponnistus yhdelle

jalalle, mutta tule edelleen kahdelle jalalle alas. Kun tdma onnistuu suorita ponnistus ja alastulo molemmat

yhdell jalalla.
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D Liike 1: Sivulta sivulle hyppelyt 30cm etaisyydella. Pysayta hyppy

huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-

askeleiden ottamista.

O Liike 2: Eteen ja taakse hyppelyt 30cm etaisyydella. Pysayta

hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-

askeleiden ottamista.

D Liike 3: Eteen hypyt 90cm etdisyydelld. Pysaytd hyppy

huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-

askeleiden ottamista.

Toistot:

Sarjat:

D Liike 4: Hypyt kaksi (2) metrid pitkalld kahdeksikko radalla. Pida rintamasuunta samaan suuntaan koko

liikkeen ajan. Pysaytd hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-askeleiden

ottamista.

Toistot:

Sarjat:
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D Liike 5: Siksak hypyt 15cm viivan yli vuorotellen etuviistoon hyppien. Pida rintamasuunta samaan

suuntaan koko liikkeen ajan. Pysaytd hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-

askeleiden ottamista.

Toistot:

Sarjat:

D Liike 6: Nelid hyppelyt 45x45cm etaisyydellda vasta- ja mydtapaivaan. Pida rintamasuunta samaan

suuntaan koko liikkeen ajan. Pysaytd hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri valttdmaan harha-

askeleiden ottamista.

Toistot:

Sarjat:
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Liikkuvuusharjoitteet

D Pohkeiden staattinen venytys
Aseta kirja tai muu paksu ja joustamaton esine seindn eteen kuvan esittamalla tavalla. Astu molemmilla
jaloillasi kirjan paalle niin, ettd pakiasi ovat kirjan reunalla. Sailytd vartalossasi hyva seisoma-asento ja
yritd pitda polvet suorina kuitenkaan yliojentamatta niita. Pyri valttdmaan jalkaterien kaantymista ulos-
tai sisdanpain. Vie rauhallisesti painoa eteen niin, etta liike tapahtuu vain nilkoissa. Pysahdy, kun tunnet
venytyksen pohkeittesi alueella. Pida venytys 30 sekuntia, jonka jalkeen palaudu alkuasentoon 10

sekunniksi.

Toista sama venytys yhteensa 3 kertaa. Kolmen kerran jalkeen pida minuutin tauko ja toista venytys.
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O Polviseisonta kyykky (Sdaren koukistajien ja polven ojentajien venytys)

Alkuasento: Polviseisonta, jossa kiinnitdt huomiota samoihin seikkoihin kuin kahden jalan seisomisessa.

Liike: Lahde viemaan selkaa kohti alustaa koukistaen polvia. Aluksi voit koittaa tehda lilkkkeen istuutumalla

nilkkojesi paalle. Koita sitten tehda liike pitden lantio mahdollisimman suorana.

Toistot:

Sarjat:
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Muistiinpanot:
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