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Nilkan tukevuuden nousujohteinen harjoittelu  

Tämä opas on tarkoitettu osaksi epätukevan nilkan kuntoutukseen. Oppaan harjoitteista valitaan yksilöllisesti 

juuri sinun tilanteeseesi sopivat harjoitteet. Opas ohjaa omatoimisen harjoittelun nousujohteisessa 

etenemisessä. Nousujohteisuudella tarkoitetaan harjoittelun haastavuuden lisääntymistä nilkan 

toimintakyvyn parantuessa.  

 

Mitä tarkoittaa pitkittyneesti epätukeva nilkka?  

Nilkan nyrjähdysvamma johtaa nilkkaa ympäröivien ulkosyrjän nivelsiteiden säikeiden venymiseen tai 

repeämiseen. Pääpiirteissään nilkan pitkittyneestä epätukevuudesta, voidaan puhua silloin, kun 

alkuperäisestä nilkan nyrjähdysvammasta on kulunut vähintään vuosi ja jos sen lisäksi puolen vuoden 

aikana on tapahtunut vähintään kaksi nilkan alta pettämistä ja/tai toistuvaa nilkan nyrjähtämistä ja/tai 

epätukevuuden kokemusta. Epätukevuuden tuntemuksen lisäksi nilkka voi olla jäykempi kuin ennen ja sen 

alueella saattaa olla kipua. Suurin osa liikkumisesta tapahtuu jalkojen päällä ja siten nilkan ongelmat 

saattavat näkyä myös esimerkiksi muuttuneena tasapainon hallintana. 

 

Harjoittelun eteneminen  

Nilkan tukevuuden palauttaminen on yksilöllinen prosessi. Prosessi vaatii sitoutumista harjoitteluun, sillä 

pitkittyneeseen vaivaan ei ole nopeaa ratkaisua. On hyvä muistaa, että tavoitteelliseen harjoitteluun saattaa 

kuulua sekä vastoinkäymisiä ja taantumia että edistysaskeleita ja tasannevaiheita. 

Tasapainoharjoittelu on suositeltu harjoittelumuoto nilkan pitkittyneen epätukevuuden hoitoon. 

Lihasvoimaharjoittelu on hyödyllistä tasapainoharjoitteluun yhdistettynä. Tasapainoharjoittelu etenee 

oppaassa helpoimmista harjoitteista vaikeimpiin ja sopii näin monen eri vaiheen kuntoutukseen. 

Oppaan lihasvoima harjoitteet ovat jalan koonti harjoitteita. Koonti harjoitteet vahvistavat säären takaosan ja 

jalan syviä lihaksia, joiden tavoitteena on parantaa jalkaterän ryhtiä.  

Liikkuvuusharjoittelua oppaassa on nilkan ja polvinivelen liikkuvuuden osalta. Nilkan riittävän liikelaajuuden 

säilyttäminen on tärkeää normaalin kävelyn ja juoksemisen kannalta. 

 

Harjoittelun tavoitteet  

Kokonaistavoite määritetään yhdessä fysioterapeutin kanssa sinun yksilöllinen tilanne huomioon ottaen. 

Harjoittelun osatavoitteet laaditaan konkreettisiksi, jolloin ne linkittyvät yksilöllisesti arkeesi. Tällöin pystyt 

myös itse seuraamaan osatavoitteiden täyttymistä. Osatavoite voi olla esimerkiksi nilkan alta pettämättömyys 

koiraa ulkoiluttaessa tai juoksulenkillä. 

 

Harjoitusmäärät  

Yksilöllisesti sopivat toisto- ja sarjamäärät arvioidaan yhdessä fysioterapeutin kanssa. Toistoja tehdään vain 

sen verran, että suoritustekniikka säilyy virheettömänä. Nilkassa saattaa harjoittelun jälkeen ilmetä kipua tai 

lihasväsymystä, mistä ei kuitenkaan kannata huolestua. Jos kipua ilmenee vielä seuraavana päivänä tai 

herättää yöllä, tulee nilkan kokonaiskuormitusta keventää. 
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Harjoittelun kokonaistavoite: 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 

Osatavoite 1: ___________________________________________________________________________ 

Osatavoite 2: ___________________________________________________________________________ 

Osatavoite 3: ___________________________________________________________________________ 

 

Kiinnitä huomiota harjoitteissa toistuviin alkuasentoihin: 

Seisominen: Seiso tukevasti ja tasaisesti kahdella jalalla lantion 

levyisessä haara-asennossa. Huolehdi, että paino on jakautunut 

tasaisesti myös kantapään ja päkiän suhteen. Salli selän luonnolliset 

kaaret ja säilytä keskivartalo aktiivisena. Tällöin lantio ei käänny liikaa 

eteen korostaen alaselän notkoa eivätkä hartiat ja pää lysähdä eteen. 

 

Yhdellä jalalla seisominen: Seiso yhdellä jalalla siten, että 

alaraajasi ja vartalosi on suorassa linjassa tukijalan päällä. Säilytä 

lantion kannatus sivusuunnassa, jolloin lantion yläkärjet pysyvät 

samassa tasossa. Salli selän luonnolliset kaaret ja säilytä keskivartalo 

aktiivisena. Tällöin lantio ei käänny liikaa eteen korostaen alaselän 

notkoa eivätkä hartiat ja pää lysähdä eteen. Yritä pitää paino 

tasaisesti koko jalalla ja koita välttää varpaiden voimakasta 

kipristämistä. 
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Lihasvoimaharjoitteet (Short foot exercise) 

 Jalan koonti istuen 

Alkuasento: Istu tukevasti penkillä tai tuolilla jalat tuettuna lattiaan. 

Salli selän luonnolliset kaaret ja säilytä keskivartalo aktiivisena. 

Tällöin kehon painopiste ei ole liian takana pakaroissa vaan 

istuinkyhmyjen päällä. 

Liike: Tee jalankoonti liike eli vedä isovarpaan päkiää alustaa pitkin 

kohti kantaluuta, jolloin sisempi pitkittäiskaari kohoaa. Suorita pito 

kipristämättä varpaita. Pitoliike on siis ikään kuin jalkaterän koonti. 

Suorita liike yksi jalka kerrallaan. Pidä pito viiden (5) sekunnin ajan ja 

toistojen välissä kahden (2) sekunnin tauko jännityksestä. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:_______________ 

 

 Jalan koonti yhdellä jalalla seisten

 

Alkuasento: Seiso yhdellä jalalla. Alkuvaiheessa ota tarvittaessa 

yläraajalla tukea esimerkiksi seinästä tasapainon ylläpitämiseksi. 

Liike: Tee jalankoonti liike yhdellä jalalla seisten. Pidä pito viiden (5) 

sekunnin ajan ja toistojen välissä kahden (2) sekunnin tauko 

jännityksestä. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________
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 Kahden jalan lantionnosto jalkojen koonnilla 

Alkuasento: Käy selinmakuulle tuoden alaraajat koukkuun niin, että jalkapohjat ovat kontaktissa alustaan ja 

niissä on lantion levyinen haara-asento. Salli alaselän luonnollinen notko. 

Liike: Tee jalankoonti liike. Vie alaselkä kiinni alustaan jännittämällä vartalon koukistajia. Lähde nostamaan 

lantiota ja selkää irti alustasta nikama nikamalta selkää pyöristäen ja pakaroita yhteen jännittämällä. Nosta 

lantiota siihen asti kun alaselkä pysyy pyöreänä sen notkistumatta. Palaudu alkuasentoon toistaen vaiheet 

päinvastaisessa järjestyksessä. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________  

   

 

 Yhden jalan lantionnosto jalan koonnilla 

Alkuasento: Kuten edellä, mutta nosta toinen jalka 

suoraksi ja pyri säilyttämään reidet samalla tasolla 

keskenään. Salli alaselän luonnollinen notko. 

Liike: Kuten edellä, mutta vain yksi alaraaja 

kerrallaan. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 
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 Kyykky jalkojen koonnilla 

Alkuasento: Seiso kahdella jalalla. 

Liike: Tee jalan koontiliike. Aloita kyykky viemällä lantiota taakse ja alas. Säilytä alaselän notko ennallaan. 

kuin yrittäisit istua tuolille. Lähde koukistamaan polvia lähes samanaikaisesti lantion kanssa. Tuo hartialinjaa 

eteen. Aloita pienemmästä liikelaajuudesta ja yritä sitten savuttaa maksimaalinen liikelaajuus viemällä lantio 

niin syvälle kuin sen suinkin saat. Pyri säilyttämään painon jakautuminen edelleen kuten liikkeen alussa. 

Pidä kantapäät kiinni alustassa koko suorituksen ajan. Polvien linjaus tulisi pysyä koko liikkeen ajan siten, 

että ne liikkuvat jalkaterien kanssa samaan linjaan. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 
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 Yhden jalan kyykky jalan koonnilla 

Alkuasento: Seiso yhdellä jalalla. 

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

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 
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Tasapainoharjoitteet – helppo/kohtalainen (Single leg stance) 

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

suorittamaan kolme (3) perättäistä virheetöntä suoritusta nykyisellä tasollasi. Suoritus ei ole virheetön, jos 

sen aikana: 

 Kosketat lattiaa toisella jalallasi. 

 Jos joudut tekemään suuren sivuttaissuuntaisen korjausliikkeen. 

 Jos vapautat kädet harjoitteissa, joissa niiden asento on määritelty. 

 Jos tukeudut ilmassa olevalla jalalla tukijalkaasi. 

 

 Yhden jalan seisonta 

Alkuasento: Seiso yhdellä jalalla. Varmista ennen harjoittelun aloittamista, että ympäristössäsi on riittävästi 

tyhjää tilaa. Voit tarvittaessa aloittaa harjoittelun esimerkiksi seinän tai pöydän vieressä. Testaa, että tyyny 

jota aiot käyttää harjoitteissa, ei liu’u liikaa lattialla. Silmät auki toteutettavissa harjoitteissa edessä oleva peili 

voi auttaa hyvän asennon löytämisessä. 

 Taso 1: Seiso lattialla ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

60 sekuntia. 

 Taso 2: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

30 sekuntia. 

 Taso 3: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

60 sekuntia. 

 Taso 4: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

90 sekuntia. 

 Taso 5: Seiso tyynyllä ja käytä kädet rinnan yläpuolella. 

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 30 sekunnin ajan. 

 Taso 6: Seiso tyynyllä ja käytä kädet rinnan yläpuolella. 

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 60 sekunnin ajan. 

 Taso 7: Seiso tyynyllä ja käytä kädet rinnan yläpuolella. 

Pompauta pallo lattiaan toistuvasti 90 sekunnin ajan. 

Toistot: 3 
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 Yhden jalan seisonta silmät kiinni 

Alkuasento: Seiso yhdellä jalalla silmät kiinni. 

 

 

 Taso 1: Seiso lattialla. Voit pitää kädet vapaina. Kesto 30 

sekuntia. 

 Taso 2: Seiso lattialla ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

30 sekuntia. 

 Taso 3: Seiso lattialla ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

60 sekuntia. 

 Taso 4: Seiso tyynyllä. Voit pitää kädet vapaina. Kesto 30 

sekuntia. 

 Taso 5: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

30 sekuntia. 

 Taso 6: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

60 sekuntia. 

 Taso 7: Seiso tyynyllä ja pidä kädet ristissä rinnan päällä. Kesto 

90 sekuntia. 

Toistot: 3 
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Tasapainoharjoitteet – vaikea (Hop-to-stabilization) 

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

suorittamaan hypyn kymmenen (10) kertaa peräkkäin virheettömästi. Suoritus ei ole virheetön, jos sen 

aikana: 

 joudut tekemään suuren sivuttaissuuntaisen korjausliikkeen. 

 joudut ottamaan harha-askeleen tai -hypähdyksen. 

 

 Hypystä tasapainoon 

Alkuasento taso 1: Seiso kahdella jalalla ja tee 

ponnistuksen kyykistys samaan tapaan kuin 

kahden jalan kyykky. Vie yläraajat vartalon taakse 

ja pidä niska pitkänä. 

 

Alkuasento taso 2: Seiso yhdellä 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 tämä onnistuu muuta ponnistus yhdelle 

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

yhdellä jalalla. 
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 Liike 1: Sivulta sivulle hyppelyt 30cm etäisyydellä. Pysäytä hyppy 

huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-

askeleiden ottamista. 

 Liike 2: Eteen ja taakse hyppelyt 30cm etäisyydellä. Pysäytä 

hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-

askeleiden ottamista. 

 Liike 3: Eteen hypyt 90cm etäisyydellä. Pysäytä hyppy 

huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-

askeleiden ottamista. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 

 Liike 4: Hypyt kaksi (2) metriä pitkällä kahdeksikko radalla. Pidä rintamasuunta samaan suuntaan koko 

liikkeen ajan. Pysäytä hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-askeleiden 

ottamista. 

 

 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________
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 Liike 5: Siksak hypyt 15cm viivan yli vuorotellen etuviistoon hyppien. Pidä rintamasuunta samaan 

suuntaan koko liikkeen ajan. Pysäytä hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-

askeleiden ottamista.  

 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 

 Liike 6: Neliö hyppelyt 45x45cm etäisyydellä vasta- ja myötäpäivään. Pidä rintamasuunta samaan 

suuntaan koko liikkeen ajan. Pysäytä hyppy huolellisesti takaisin alkuasentoon ja pyri välttämään harha-

askeleiden ottamista. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 



13 
 

Liikkuvuusharjoitteet 

 

 Pohkeiden staattinen venytys 

Aseta kirja tai muu paksu ja joustamaton esine seinän eteen kuvan esittämällä tavalla. Astu molemmilla 

jaloillasi kirjan päälle niin, että päkiäsi ovat kirjan reunalla. Säilytä vartalossasi hyvä seisoma-asento ja 

yritä pitää polvet suorina kuitenkaan yliojentamatta niitä. Pyri välttämään jalkaterien kääntymistä ulos- 

tai sisäänpäin. Vie rauhallisesti painoa eteen niin, että liike tapahtuu vain nilkoissa. Pysähdy, kun tunnet 

venytyksen pohkeittesi alueella. Pidä venytys 30 sekuntia, jonka jälkeen palaudu alkuasentoon 10 

sekunniksi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Toista sama venytys yhteensä 3 kertaa. Kolmen kerran jälkeen pidä minuutin tauko ja toista venytys.
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 Polviseisonta kyykky (Säären koukistajien ja polven ojentajien venytys) 

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

Liike: Lähde viemään selkää kohti alustaa koukistaen polvia. Aluksi voit koittaa tehdä liikkeen istuutumalla 

nilkkojesi päälle. Koita sitten tehdä liike pitäen lantio mahdollisimman suorana. 

Toistot:_______________ 

Sarjat:________________ 
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Muistiinpanot: 

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________ 
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