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Alkusanat 
 

Tämä opas on tuotettu Kaakkois-Suomen 

Ammattikorkeakoulun fysioterapiakoulutuksen opinnäytetyön 

yhteydessä keväällä 2022.  

Opas on tuotettu yhteistyössä Etelä-Savon Urheiluakatemian 

kanssa ja sen tarkoituksena on tarjota urheiluakatemian 

urheilijoille ja heidän valmentajilleen tiivis kokonaisuus nilkan 

koukistus- ja ojennussuunnan liikkuvuuden lisäämisestä ja 

merkityksestä. Oppaan tavoitteena on lisätä valmentajien 

tietoutta nilkan toiminnasta ja nilkan liikkuvuuden 

vaikuttavuudesta urheilusuoritukseen tutkitun tiedon 

perusteella.  

Oppaassa on neljä testiä, joista saatujen tulosten perusteella 

tulee valita nuorelle sopivat harjoitteet liikesuuntaan, jossa 

liikerajoitusta esiintyy. Jokaisen testin jälkeen on mainittu 

sopivia harjoitteita kyseisen liikesuunnan parantamiseksi. 

Opas on vapaasti käytettävissä, mutta pidätämme oikeuden 

oppaan muokkaamiseen. Myös kuvaajat pidättävät oikeuden 

kuvien käyttöön. 

 

 

Ei muuta kuin hippulat vinkumaan! 

 

Julia Mäki-Ikola & Katja Savolainen 
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Anatomia 
 

Anatomisesti ihmisen nilkkanivel koostuu kahdesta eri 

nivelestä, ylemmästä ja alemmasta nilkkanivelestä [1,2]. 

Ylempi nilkkanivel on sarananivel, jonka tehtävänä on ojentaa 

ja koukistaa nilkkaa. Ylemmän nilkkanivelen liikkuvuutta voi 

rajoittaa mm. ahdas nivelrako sekä pohjelihasten kireydet. 

Erilaisilla harjoitteilla voidaan parantaa ylemmän 

nilkkanivelen liikkuvuutta [1,2,3]. 

Alempi nilkkanivel on tasonivel ja sen tehtävänä on säädellä 

nilkan ja jalkaterän asentoa sivuttaissuunnissa. Alemmassa 

nilkkanivelessä haasteita aiheuttavat nivelen hallitsematon ja 

suuri liike [2,3]. 

Käsitteiden selvyyden varmistamiseksi, säären etupuolen 

lihasten tehtävänä on nilkan koukistaminen ja pohkeen lihasten 

tehtävänä on nilkan ojennus [4]. 

 

 

 

Dorsaalifleksio eli nilkan 

koukistus, varpaiden 

vieminen kohti napaa. 

 

Plantaarifleksio eli nilkan 

ojennus, varpaiden 

vieminen kohti lattiaa. 
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Nilkan liikkuvuus  
 

Urheilijan kolme tärkeintä liikkuvaa aluetta ovat nilkka, lonkka 

ja rintaranka. Näiden alueiden nivelten huono liikkuvuus voi 

aiheuttaa ongelmia muissa nivelissä niiden kompensoidessa 

puuttuvaa liikkuvuutta [5]. 

Urheilevan ihmisen liikelaajuus riippuu jokaisesta nivelestä, 

geneettisyydestä ja urheilutaustasta. Liikelaajuuden 

lisäämisellä tai suurella liikelaajuudella voidaan 

ennaltaehkäistä urheiluvammojen syntymistä [5]. 

Urheiluun liittyvät nilkan ja jalkaterän ongelmat ovat lasten ja 

nuorten toiseksi yleisimpiä tuki- ja liikuntaelimistön ongelmia 

[6]. 

Nilkan rajoittunut koukistus altistaa nilkan, polven ja 

jalkaterän alueen vammoille kuten nilkan nyrjähdyksille, 

jalkaterän kivulle, veneluun rasitusmurtumille, pohjelihasten 

kireyksille, ristisidevammoille ja akillesjänteen tulehduksille 

[7]. 

Aktiivisesti nilkan ojennuksen normaali liikelaajuus on 0–50° 

ja koukistuksen 0–20° [1].  

Oireilevan alaraajan liikelaajuuksia tulee aina verrata 

oireettoman alaraajan liikelaajuuksiin [1]. 
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Testit 
 

Nilkan koukistus- ja ojennussuunnan testeillä voidaan mitata 

kokonaisuudessaan alaraajojen lihaskireyksiä ja niitä 

ympäröivien kudosten venyvyyttä [8]. 

Tässä oppaassa on neljä testiä, joilla pystytään helposti 

tutkimaan ja havainnoimaan nilkan koukistus- ja 

ojennussuunnan liikkuvuutta ja mahdollisia liikerajoituksia. 

Yksinkertaiset testit ovat helposti havainnoitavissa 

silmämääräisesti selkeiden ohjeiden avulla sekä ne ovat 

helposti toistettavissa. Lisäksi kaksi testeistä voidaan suorittaa 

ilman välineitä ja kahden suorittamiseksi tarvitaan avuksi 

mittanauha. 

Testeistä saatujen tulosten perusteella voidaan ohjata oppaassa 

myöhemmin esiintyvät harjoitteet. Jokaisen testin kohdalle on 

merkitty harjoitteet, joita tulisi ohjata nuorelle kyseisen 

liikesuunnan ollessa rajoittunut. 

 

 

  
 

Kaikki seuraavat testit ja harjoitteet 

suoritetaan ilman kenkiä! 
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Nilkan koukistussuuntaa mittaavat testit 

 

Sovellettu Weight-Bearing Lunge Test (WBLT) -

testi [9,10] 

Välineet: mittanauha, teippi 

 

 Aseta mittanauha 

lattialle kuvan 

mukaisesti. 

 Kiinnitä seinään 

kohdeteippi, johon 

polven tulisi osua. 

 

Suoritusohje: 

 Aseta jalka 10 sentin 

päähän seinästä. 

 Nosta varpaat irti 

lattiasta kertaalleen 

jalkaterän asennon 

vakauttamiseksi. 

 Pidä kantapää maassa ja 

lantio suorassa. 
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 Paina polvea suoraan eteenpäin kohti seinää. 

 Jos polvi osuu seinään onnistuneesti, siirrä jalkaa 2 cm 

kauemmas seinästä. 

 Jos polvi ei osu seinään, vie jalkaa 1 cm lähemmäs, jos 

tämä onnistuu, on se nilkan liikkuvuuden 

maksimitulos. 

 Toista samalla jalalla niin kauan, kunnes liike ei 

onnistu puhtaasti ja kantapää irtoaa lattiasta. 

 Toista molemmilla jaloilla. 

 Ota tulokset ylös ja vertaa puolieroja. 

Kyllä 

 Polvi pysyy suorassa. 

 Polvi osuu seinään. 
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Ei  

 Kantapää ei pysy lattiassa. 

 

 

 

 

 

 

 

Jos testi ei onnistu, tee harjoitteita: 1, 3, 4, 5 ja 6. 

 Jos puoliero on alle 2 cm, tulos on hyvä. 

 Jos puoliero on yli 2 cm, tai isovarpaan 

etäisyys seinästä on alle 3 cm, on nilkan 

liikkuvuudessa kehitettävää. 
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Syväkyykky [9,11,12,13]  

Välineet: - 

 

Suoritusohje: 

 Seiso lantion levyisessä haara-asennossa varpaat 

eteenpäin. 

 Pidä selkä suorana. 

 Laskeudu niin alas kuin pääset. 

 

 

 

 

 

 

Kyllä 

 Selän tulee pysyä 

suorana. 

 Kantapäät pysyvät 

lattiassa. 
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Ei  

 Jalkaterät aukeavat ulospäin. 

 Tasapainon menettäminen taaksepäin. 

 

 

 

 

 

 

 

Jos testi ei onnistu, tee harjoitteita: 1, 3, 4, 5 ja 6. 

 Reiden yläpinta menee vaakatason alapuolelle. 

 Kantapäät irtoavat alustasta, reiden yläpinta jää 

vaakatason yläpuolelle. 
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Nilkan ojennussuuntaa mittaavat testit 
 

Nilkan ojennus istuen [14,15] 

Välineet: mittanauha, jumppamatto 

 

 Kiinnitä mittanauha pystysuoraan seinää vasten. 

 Aseta jalka suorana mittanauhaa vasten. 

 Tavoitearvona on isovarpaan etäisyys lattiasta 0-5 cm. 

 

Suoritusohje: 

 Istu lattialla jalat ja selkä suorassa. 

 Ojenna nilkkaa suoraksi ja varpaita kohti lattiaa. 

 Palaa takaisin lähtöasentoon. 
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Alkuasento  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kyllä  

 Jalat ja selkä pysyvät suorassa. 
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Ei 

 Polvet koukistuvat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jos testi ei onnistu, tee harjoitteita: 1, 2, 4 ja 7.  

 

 Jos pääset tavoitearvoon, nilkan liikkuvuus on 

hyvä. 

 Jos tulos jää tavoitearvoa isommaksi, nilkan 

liikkuvuudessa on kehitettävää. 
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Seiza [16] 

Välineet: jumppamatto 

 

Suoritusohje: 

 Mene polviseisontaan. 

 Laskeudu hitaasti istumaan nilkkojen ja säärien päälle. 

 Varmista että nilkoissa on suora linja. 

 

Kyllä 

 Nilkat ojentuvat suoriksi. 

 Pakarat osuvat kantapäihin. 
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Ei 

 Nilkkojen ja alustan 

väliin jää tilaa. 

 Jalkaterät menevät 

päällekkäin. 

 

 

 

Jos testi ei onnistu, tee harjoitteita: 1, 2, 4 ja 7.  
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Harjoitteet 
 

Jos edellä mainituissa testeissä ilmenee liikerajoituksia, 

seuraavilla helpoilla harjoitteilla pystytään edistämään nilkan 

liikkuvuutta. Oppaaseen valittujen harjoitteiden tavoitteena on 

lisätä nilkan liikkuvuutta, liikehallintaa sekä tasapainoa.  

Riittävä kehonhallinta parantaa urheilua harrastavan 

suorituskykyä ja näin ollen ennaltaehkäisee rasitusvammoja ja 

loukkaantumisriskiä [17]. 

Tutkimusten mukaan dynaamisilla venytysharjoitteilla sekä 

vastuskuminauhaharjoitteilla voidaan edistää nilkan 

liikkuvuutta koukistus ja ojennussuuntiin [18,19,20].  

Oppaan harjoitteet ovat jaettu kolmeen tasoon, jotka etenevät 

progressiivisesti helpoimmasta vaikeimpaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aloita harjoitteet tasolta I ja etene seuraavaan 

tasoon, kun edellisen tason harjoitteet onnistuvat 

tai olet tehnyt niitä vähintään kahden viikon ajan. 

Muista tehdä harjoitteita 3-4 kertaa viikossa! 
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Harjoitteet taso I 

Harjoite 1: Aakkoset [21,22] 

Tavoite: Harjoittaa nilkan liikkuvuutta kaikissa liikesuunnissa 

sekä vahvistaa nivelsiteitä ennaltaehkäisten nyrjähdyksiä. 

Välineet: tuoli 

 Istu ryhdikkäässä asennossa tuolilla. 

 Ojenna suorittava jalka suoraksi. 

 Lähde kirjoittamaan aakkosia nilkkaa liikuttamalla 

kirjaimen mukaisesti, mahdollisimman suurella 

liikeradalla. 

 Käy läpi kaikki kirjaimet ja vaihda jalkaa. 

 Toista molemmilla jaloilla 3 kertaa. 
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Harjoite 2: Nilkan pumppaus vastuskuminauhalla 

(ojennus) [7,19] 

Tavoite: Harjoittaa nilkan liikkuvuutta ojennussuuntaan sekä 

vahvistaa pohkeen alueen lihaksia. 

Välineet: vastuskuminauha, jumppamatto 

 Istu tasaisella alustalla. 

 Ojenna suorittava jalka suoraksi. 

 Aseta vastuskuminauha suorittavan jalan päkiälle. 

 Tartu molemmilla käsillä vastuskuminauhan toisesta 

päästä kiinni ja kiristä vastuskuminauha. 

 Paina päkiää kohti lattiaa. 

 Palauta jalka lähtöasentoon hallitusti. 

 Varmista nilkan suora linja harjoitetta tehdessä. 

 Toista liikettä rauhallisesti jatkuvalla pumppauksella 

20 kertaa, 2–3 sarjaa ja vaihda jalkaa. 
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Harjoite 3: Nilkan pumppaus vastuskuminauhalla 

(koukistus) [7,19] 

Tavoite: Harjoittaa nilkan liikkuvuutta koukistussuuntaan sekä 

vahvistaa säären alueen lihaksia. 

Välineet: vastuskuminauha, jumppamatto, kiinnityspaikka 

vastuskuminauhalle 

 Istu tasaisella alustalla. 

 Ojenna suorittava jalka suoraksi. 

 Kiinnitä vastuskuminauhan toinen pää pöydän/tuolin 

jalkaan niin, että se pysyy paikoillaan. 

 Aseta vastuskuminauha suorittavan jalan 

jalkapöydälle. 

 Koukista nilkkaa napaasi kohti. 

 Palauta jalka lähtöasentoon hallitusti. 

 Varmista nilkan suora linja harjoitteita tehdessä. 

 Toista liikettä rauhallisesti jatkuvalla pumppauksella 

20 kertaa, 2–3 sarjaa ja vaihda jalkaa.  
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Harjoitteet taso II 
 

Harjoite 4: Pohkeiden dynaaminen harjoite 

korokkeella [20] 

Tavoite: Harjoittaa nilkan liikkuvuutta koukistus ja 

ojennussuuntiin sekä nilkan alueen lihasten liikehallintaa ja 

tasapainoa. 

Välineet: koroke/porrasaskelma 

 Astu korokkeelle/portaalle päkiöillä. 

 Laske kantapäät alas. 

 Nouse päkiöille. 

 Pidä painopiste päkiöillä ja varpailla ylös noustessa. 

 Varmista että painopiste on 1 ja 2 varpaalla, jotta 

nilkan linjaus pysyy suorassa. 

 Toista liikettä rauhallisesti jatkuvalla pumppauksella 

20 kertaa, 2–3 sarjaa. 
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Harjoite 5: Askelkyykky tähtiharjoite [18,19] 

Tavoite: Harjoittaa nilkan liikkuvuutta koukistussuuntaan sekä 

nilkan alueen liikehallintaa ja tasapainoa. 

Välineet: kartiot tai teippi merkitsemiseen 

 Aseta kartiot/teippi lattiaan kuvan mukaisesti. 

 Asetu seisomaan keskipisteeseen. 

 Varmista nilkan suora linja harjoitteita tehdessä. 

 Astu oikealla jalalla pitkä askel eteen. 

 Laske samalla taaemman jalan polvi lähes lattiaan. 

 Ponnista etummaisella jalalla takaisin lähtöasentoon. 

 Toista sama sivulle ja taakse. 

 Tee liike 5 kertaa samalla jalalla. 

 Vaihda jalkaa ja toista sarjaa 3 kierrosta. 
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Harjoitteet taso III 
 

Harjoite 6: Syväkyykky [11,12,13] 

Tavoite: Kehittää nilkan liikkuvuutta koukistussuuntaan sekä 

venyttää pohkeen alueen lihaksia. 

Välineet: tuoli/seinä, josta voi ottaa tukea tarvittaessa 

 Seiso lantion levyisessä haara-asennossa. 

 Avaa jalkaterät 5–10° ulospäin. 

 Pidä selkä suorana. 

 Varmista nilkan suora linja harjoitteita tehdessä. 

 Laskeudu niin alas kuin pääset. 

 Vie painoa puolelta toiselle sivuttaissuunnassa 30 

sekunnin ajan. 

 Palaa takaisin lähtöasentoon, pidä 30 sekunnin tauko 

 Toista liike uudestaan.  

 Tee liike myös eteen-taakse suunnassa 30 sekunnin 

ajan kaksi kertaa. 
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Variaatio 1:  

 Jos tasapainon ylläpitäminen 

on haastavaa, voit aluksi ottaa 

tukea esim. seinästä tai 

tuolista. 

 

Variaatio 2: 

 Kun kaksi edellistä 

liikesuuntaa onnistuvat, 

kokeile tehdä syväkyykyssä 

ympyrää 30 sekunnin ajan. 

 Vaihda suuntaa. 
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Harjoite 7: Seiza-harjoite [16] 

Tavoite: Kehittää nilkan liikkuvuutta ojennussuuntaan sekä 

venyttää alaraajojen etuosan lihaksia. 

Välineet: jumppamatto 

 Mene polviseisontaan. 

 Ojenna nilkat suoriksi. 

 Laskeudu hitaasti istumaan nilkkojen ja säärien päälle 

niin alas kuin pääset. 

 Varmista nilkan suora linja harjoitteita tehdessä. 

 Pysy asennossa 10 sekuntia. 

 Palaa takaisin lähtöasentoon. 

 Toista 5 kertaa. 

 Kun 10 sekuntia onnistuu ongelmitta, pidennä aikaa 10 

sekuntia kerrallaan. 

 Tavoitteena pysyä asennossa 1 minuutti. 
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Variaatio: 

 Haastetta saat lisättyä rullaamalla jumppamaton 

jalkaterien alle. 
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Loppusanat 
 

Nilkan riittävä liikkuvuus on oleellinen osa urheilusuoritusta ja 

sen vuoksi sen harjoittaminen on tärkeää. Nilkan oikeanlaisella 

liikkuvuudella ja alaraajan asennon hallinnalla voidaan myös 

ennaltaehkäistä urheiluvammojen syntyä ja näin ollen 

poissaolot lajiharjoittelusta loukkaantumisten vuoksi 

vähenevät. 

Nilkan liikkuvuusharjoittelu on helppo sisällyttää 

arkipäiväiseen toimintaan, eikä harjoitteiden teko vie päivästä 

kovin pitkää aikaa. Harjoitteita ei tarvitse tehdä kaikkia 

kerralla, vaan voit jakaa harjoitteiden teon pitkin päivää. 

Jos jokin jäi mietityttämään, valmiin opinnäytetyömme löydät 

osoitteesta www.theseus.fi nimellä Nilkan dorsaali- ja 

plantaarifleksiota lisäävät harjoitteet urheiluvammojen 

ennaltaehkäisemiseksi – opas valmentajille. 

 

 

Tsemppiä liikkuvuusharjoitteluun! 

  

http://www.theseus.fi/
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Harjoituspäiväkirja 
 

Merkitse rasti ruutuun, kun olet tehnyt kyseisen päivän harjoitteet  

VKO MA TI KE TO PE LA SU 

1        

2        

3        

4        

5        

6        
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Muistiinpanot 
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