NILKAN

INVERSIOVAMMAN

KUNTOUTUSOPAS
SQUASHIIN

Riina Koskinen & Essi Salonen
2024



Sisillysluettelo

Johdanto 3
Hoito akuutissa vaiheessa 5

Kuntoutuksen vaiheet 1-3 7
Toinen vaihe 11

Kolmas vaihe 15

Kuntoutuksen vaihe 4 19



Johdanto

T4Amai opas on tehty osana Laurean
fysioterapeuttitutkinnon opinniytetyoti

“Nilkan inversiovamman kuntoutusopas
squashiin “.

Opas on tehty yhteisty6ssd Suomen Squashliiton
kanssa. Oppaan tarkoituksena on antaa teoriatietoa ja
harjoitteita nilkan inversiovamman kuntoutukseen.
Opas on suunnattu squash valmentajille seki pelaajille.
Opinniytety? ja lihdeaineisto ovat
kokonaisuudessaan luettavissa Theseus-palvelusta.
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Miki on nilkan inversiovammas?

Nilkan inversiovammat eli nilkan nyrjihdykset, missi jalkateri
kiertyy sisddn, ovat litkunnassa ja urheilussa yksi yleisimmisti
vammoista. Niitd esiintyy etenkin vauhdikkaissa lajeissa, jotka
sisaleavit hypyistd alastuloja ja toistuvia suunnanmuutoksia.

Kaikista nilkan

Pohjeluu ~ S55riluL nyrj éihdysvammoista

.ﬁ( suurin osa, jopa noin
85 % on

inversioliikkeen (kts.

Etummainen Keskinen nivelside
saariluu-
pohjeluuside
e kuva) aiheuttamia ja

kantaluu- . .
sohiBlUUSHE(EC) vaurioittavat nilkan

Vaurioitunut etummainen\ / U,H(OSYI’J an

telaluu-pohjeluuside (FTA) nivelsiteitéi

Nilkan nyrjihdys 2022. Duodecim Terveyrkirjasto.

e Nilkan nyrjihdysvammat jdivit usein vain osittain hoidetuiksi,

miki lisaa uudelleen loukkaantumisen riskia.
C Uudelleen nyrjihtineiden nilkkojen méiri on 40 %.

° Usein nilkan uudelleen nyrjahtdminen johtuu huonosta
kuntoutuksesta seki liian nopeasta laj iin paluusta.

° Kudosten paraneminen voi kestdd kuukausista jopa vuosiin.



Akuutti vaihe

Heti akuutin nyrjihdyksen jilkeen tavoitteena on turvotuksen
minimoiminen, vihentdid mahdollisia liitdnniisid kudosvaurioita ja
vihentidi nivelen pitkiaikaista niveljaykkyyttd. Peace and love -
protokollaa pidetdin tehokkaana periaatteena, koska se edistdi
optimaalista paranemista ja vihentdi mahdollisuuksia vamman
uusiutumiseen.

PEACE & LOVE
URHEILUVAMMAN

ensiapu hoito

Sucrjaa“ | Kuormita

Prutect raajaa liialliselta Lnad raajaa heti oireiden
kuormalta ja rajoita salliessa
liiketta
Kohota Optimistiset

E levate 'aaja useasti Optimism odotukset liittyvat
ensimmaisten paivien parempiin tuloksiin ja
aikana ennusteisiin
Harkitse

A void tulehduskipulaakeiden Tue verenkierron

ja kylman kayttoa kivun Vascularisation palautumista

hoitoon Kevyella

aerobisella harjoittelulla.

Kl?“'l'llzr_“—'“i“ Se lisda motivaatiota ja
eli ulkoinen -

Cnmpress mekaaninen paine vereniiertos ;fie:un;;n”z
vahentaa turvotusta ja Harjoittelu
verenvuotoa Exercise auttaa palauttamaan

Kouluta liikkkuvuuden, voiman ja

Educate aktiivisen kuntoutuksen proprioseptiikan. Aloita

hyodyista kuntouttava harjoittelu pian ja

etene oireden salliessa

PEACE & LOVE kuva mukaillen Dubois & Esculier 2019; Physiopedia 2024; Terveurheilija 2023



Kuntoutuksessa huomioidaan

LITKKUVUUS
Nyrjahdyksen jilkeen nilkan koukistussuunta on usein rajoittunut,
jonka palauttaminen normaalin toimintakyvyn ja kdvelyn kannalta
on tirkeia.
Venyttelyd, mobilisointia eli avustettua nivelen liitkuttamista ja
vastusharjoittelua koko nivelen liikeradalla.

LIHASVOIMA
Nyrjihdyksen ennaltaehkiisyssd on tirkedi nilkan, polven ja lonkan

alueen hyvéi lihasvoima.
Harjoitteita huomioiden kaikki lihastyétavat vastuksia hyéidynt’alen.

staattisesti, lihaspituus lyhentyen, lihaspituus pidentyen eli jarruttaen

ASENNON HALLINTA
Ensisijainen tavoite on jalkaterin ja nilkan liikehallinnan ja
suoritustekniikan kehittiminen.
Tasapainoharjoitteita ja asennon hallinnan harjoitteita.

LAJISPESIFIT HARJOITTEET

Kuntoutuksen edetessi siirrytian harjoitteisiin, jotka vastaavat lajia
ja sen vaatimia tyysisid vaatimuksia.

Plyometrisid harjoitteita, kierto-, intervalli-, rijahtivyys-, vastus-

ja ketteryysharjoittelua.

NILKAN ULKOISET TUET
Tarkoituksena estdi niveled ylittimisti tysiologista liikerataa.
Urheiluun palatesssa ulkoisen tuen kiyttd on erityisen

suositeltavaa.
Elastiset tuet, puolikovat tuet, kinesioteippaus, urheiluteippaus.



Kuntoutuksen vaiheet 1-3

Toiminnallinen, harjoitteisiin pohjautuva kuntoutus
pienentii riskid uusien nilkan inversiovammojen
syntymiselle.

Ei ole selviid niyt6d siitd, mitkd harjoitteet tai harjoitusmairit
olisivat parhaimmat kuntoutukseen.

Fi myéskéléin ole miiriteltivissi tarkkolja aikam3iireiti
kuntoutuksen etenemiselle.

ULKOISET TUET
Ulkoisten tukien, kuten teippauksien ja nilkkatukien

kiyte6d suositellaan kuntoutuksessa harjoitteiden lisiksi,
erityisesti sithen asti kunnes tiysi voima ja asennon
hallinta on saavutettu.

HARJOITTEISSA ETENEMINEN

Liikkuvuuden, voiman ja asennon
hallinnan harj oittaminen voidaan aloittaa heti nyrj éihdyksen

jalkeen, kun kipu sen sallii. C

Aloita harjoitteiden tekeminen pienemmaistd mairisti toistoja ja
sarjoja, hiljalleen kasvattaen toistojen seki sarjojen miaria.

Kuntoutuksen aikana, huomioi omat tuntemukset ja siirry
haastavampaan variaatioon liikkeest, kun edellinen tuntuu

helpolta.

Siirry seuraavaan kuntoutuksen vaiheeseen, kun edelliset

harjoitteet sujuvat hyvin ilman kivun liséﬁntymisté.



Ensimmaiinen vaihe

Tee useasti paivassa

20 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Pumppaukset

‘ koukistus- ja
== ojennussuuntaan
' . _ Pohkeen alla voi

olla koroke.

Jalkaterin vienti
loitonnukseen ja

lihennykseen

k 4 - Pidi polvi paikallaan,

4 jotta liike tulisi nilkasta.

Pumppaukset ulko-
ja sisikiertoon

- Kierri jalkapohjaa

vuorotellen sisdin- ja
ulospiin.
- Pidi polvi ja sdiri
paikallaan, jotta liike tulisi
vain nilkasta.




Ensimmaiinen vaihe

Tee pavittain

3-30s sarja / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus

Pito koukistussuuntaan
- Jinnitd alemman jalan nilkkaa
kohti kasvoja paillimmaiisen jalan
varpaita vasten.

Pito ojennussuuntaan
- Paina péikiéiéi stepperid tai seinii
vasten.

Pito loitonnussuuntaan
- Vie jalkoja poispiin toisistaan sen verran,
ettd kuminauhan vastus on sopiva.
- Jalkaterit pysyvit koko ajan suorassa /
eivit anna kuminauhan taivuttaa niiti
sisadnpain.

Pito lihennyssuuntaan

- Purista esim. palloa kevyesti
jalkaterien vilissi.
- Pyri tekemdin puristus vain nilkasta.
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Ensimmaiinen vaihe

Tee paivittain

20 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus

Asennon hallinnan

herittely
- Istu tuolilla ja
o= taivuttele nilkkaa
~ tasapainolaudan pailld
koukistus- ja

ojennussuuntaan.

Painonsiirto jalalta toiselle
- Siirrd painoa jalalta toiselle vain
sen verran kuin kipu sallii.

- Ota tarvittaessa tukea esim.
tuolista.

Siirry toisen vaiheen harjoitteisiin, kun
ensimmaiisen vaiheen harjoitteet sujuvat hyvin
eivitki ne lisid kipua.
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Toinen vaihe

Tee harjoit[eita 2-3x / viikossa, erillddn muista hczrjoitteista

30-120s venytys / 3-5 sarjaa / 1-2 min palautus / liikkeen voi tehdi my6s pumpaten

Pohkeen venytys polvi suorana
(kaksoiskantalihas)

- Nojaa eteenpiin kiyntiasennossa
pitden samalla takimmaisen jalan
kantapdi maassa ja polvi suorana.

- Huomioi, etti lantio osoittaa
suoraan eteenpain.

Pohkeen venytys polvi koukussa
(levei kantalihas)

- Nojaa eteenpiin kiyntiasennossa
pitden samalla ecummaisen jalan
kantapdi maassa ja polvi koukussa.

- Huomioi, etti lantio osoittaa suoraan
eteenpain.

Pohkeen venytys narulla

- Vedi varpaita kohti itseisi narulla

tai pyyhkeella.
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Toinen vaihe

Tee paivittain

20 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Pohkeet kuminauhalla
- Pidi kuminauha kisissi,
paina pikiilli kuminauhaa

vasten.

- Tee liitke mahdollisimman

laajalla litkeradalla.

Saiaren etuosa

kuminauhalla
- Vedai varpaita kohti kasvoja
kuminauhaa vasten.
- Tee liike mahdollisimman

laajalla litkeradalla.

Kierto ulos kuminauhalla
; - Tee liike vain nilkasta.
- Pyri kiertdmain jalkaterin
ulkosyrjdd ulospiin/kohti
kasvoja.

- Palauta litke kiertamailla
sisasvria kohti kasvoia.

Kierto sisiin kuminauhalla
- Tee liike vain nilkasta.
- Pyri kiertdmiin jalkapohja itsellesi
n’(ikyviin.
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Toinen vaihe

Tee harjoitteita 2-4x / vitkossa

20 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Saiaren etuosa
- Nojaaa seindin jalat reilusti
irti seindstd ja nosta
varpaita/jalkaterid kohti
polvia.
- Kantapaat pysyvat maassa ja
polvet suorana.

Lantion + yldjalan

nosto
- Minikuminauha polvien
ylipuolella, nosta lantio
ylos ja eteen polven ja
kyynirvarren varaan.
- Nosta my06s ylempi
jalka ilmaan.

Kyykky

- Tee kyykky noin 90 asteen kulmaan /
sithen asti, ettd kantapdit pysyvit maassa.
- Pid4 paino tasaisesti molemmilla jaloilla.
- Huomioi polvien linjaus varpaiden

mukaisesti.
- Liikeeseen voi omien tuntemusten

mukaan lisicd hiljalleen kuormaa.




Toinen vaihe

Tee paivittain

noin 2-3 minuuttia yhteensa

Seisominen yhdelli jalalla

- Seiso yhdelli jalalla ja ota alkuun

tarvittaessa tukea.

Tasapainolauta kahdella

jalalla

- Seiso kahdella jalalla

tasapainoj

audalla tai tyynylla.

-Otaa

kuun tukea esim.
tuolista.

- Haastetta saat lisﬁttyﬁ
esimerkiksi sulkemalla silmit.

Siirry kolmannen vaiheen harjoitteisiin, kun

toisen vaiheen harj oitteet suj
lisdd kipua

uvat hyvin eivatka
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Kolmas vaihe

Tee harjoitteita 2-3x / vitkossa, erillddn muista harjoitteista

30-120s / 3-5 sarjaa / 1-2 min palautus / liikkkeen voi tehdd my&s pumpaten

Pohjevenytys korokkeella

jalka suorana

- Toisen jalan tuella saat sdddectyi
kuinka paljon laitat painoa

venytykseen.

Pohkeen venytys / Nilkan

mobilisointi
- Aseta jalka korokkeelle, vie
painoa eteenpiin tunteaksesi
venytyksen pohkeessa.

- Pidd kantapii kiinni alustassa.

- Liikkeeseen voi lisiati my0s

V) paksun kuminauhan jalkaterin

yl’ciosaan auttamaan telaluun
liukumista taaksepiin.

" - Paino polven piilld saat my&s

tehostettua venytysti.

Jatka vaiheiden 2-3 liikkuvuusharjoitteita kuntoutuksen

y

\

edetessd yllapitimidn nilkan hyvii litkkuvuutea.
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Kolmas vaihe

Tee hcnjoitteita 2-3x / vitkossa

10-12 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Pikiinousu kahdella
jalalla

- Tee liike pallolla tai
ilman.

4 - Pidid paino tasaisesti
\ pakioilld samalla puristaen

0 kantapiilld kevyesti palloa.

Yhden jalan pikiinousu polvi
suorana (kaksoiskantalihas)
- Nouse niin ylos pikiille kuin
paaset.

- Haastavampi 1: Tee liike
korokkeella, vie kantapii alas
venytykseen asti.

- Haastavampi 2: Ota paino
mukaan kiteen.

Yhden jalan pikiinousu

polvi koukussa
(levei kantalihas)
- Nouse niin ylos pikiille kuin
paaset.

- Haastavampi 1: Tee liike
korokkeella, vie kantapii alas
venytykseen asti.

- Haastavampi 2: Ota liikkeeseen
paino mukaan kiteen.




Kolmas vaihe

Tee harjoitteita 2-3x / viikossa

17

10-12 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Yhden jalan minikyykky

- Seiso yhdelli jalalla ja tee pienti kyykkyai,

enintaan 90 asteteeseen.

- Pidi polvi suorassa linjassa eteenpiin

varpaiden kanssa.

- Saat liikkeestd haastavamman kiyttimilla

:_iséipainoa.

Simpukka seinilla
- Seiso sddren etdisyydelld
seinisti minikuminauha

polvien ylipuolel
- Laita toinen jalkapoh;

sivulle.

d.

a seinaa

vasten ja loitonna polvea

- Pidi lantio paikallaan
osoittaen suoraan eteenpiin.
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Kolmas vaihe

Tee harjoitteita 2-3x / viitkossa

20 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-60s palautus / rauhallinen litkenopeus

Yhden jalan
tahtikuvio
- Tasapainoile yhdelld

‘ Jalalla keskelld ja kosketa

vapaalla jalalla kaikkia

mer&keja.

Yhden jalan seisonta

tasapainolaudalla
- Voit seista my0s tyynyn pailla.
- Ota alkuun tukea esim. tuolista.
-Haastetta saat sulkemalla silmit.

Yhden jalan seisonta + heittely
- Tasapainoile yhdelli jalalla ja heittele palloa

seinaa.
- Lisia haastetta saat, ]OS se1sot tyynyn tai
tasapainolaudan pailla.

Hyppy + laskeutuminen

- 1. Hyppii kahdella jalalla ja
laskeudu kahdelle jalalla.

- 2. Hyppii kahdeﬂa jalalla ja
laskeudu yhdelle jalalle.

- Mitd korkeampi hyppy, sitd

haastavampi.
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Kuntoutuksen vaihe 4

Tavoite: Alamajojen ja keskivartalon lihasvoimien parantaminen /

Ketteryyden, /eestéivyyden Ja asennon hallinnan kehittaminen

Ennen viimeiseen, lajispesitiin vaiheeseen siirtymisti tulee
huomioida muutamia asioita:

e Kolmannen vaiheen harjoitteiden tulee sujua hyvin eivitki ne
lisad kipua.

e Vaativampiin hyppyihin, kdinnoksiin ja suunnanmuutoksiin
siirtyminen vaatii normaalin kivelyn ja holkdn onnistumisen
ilman kompensoivia liikemalleja.

. Urheilija voi palata tiysin lajin pariin, kun 80-90%
litkkuvuudesta ja voimasta on saavutettu kivuttomasti.

e  Toiminnallisia testejd (yhden jalan tasapaino, yhden jalan
tahti-tasapainoharjoite, 10 hyppyi yhdelli jalalla eteenpiin)

voidaan kayttaa apuna arvioimaan urhellg an paluuta takaisin
laj in pariin. Tulos tulisi olla noin 90% verrattuna terveeseen

jalkaan.

Kuntouttavia liikkeitd on hyvi jatkaa muutamia kuukausia

lajin paluun jilkeen.




20

ithe

Neljis vai

Tee harjoitteet 1-3x / vko

8-12 toistoa / 3-5 sarjaa / 30-90s palautus / rauhallinen litkenopeus

Kylkilankku + yli

jalan nosto
- Kylkilankusta nosta
ylempi jalka ilmaan.
- Pidi huoli, ettd jalka
pysyy linjassa vartalon
kanssa.

Bulgarian split squat
- Aseta toinen jalka taakse
korokkeelle, lihde
kyykistymiin vartalo hieman
etukenossa.
- Voit kiyttdd myos
lisipainoa.
°- Saat litkkkeesti haastavamma
Etamaﬂa etummaisen jalan
antapdin yl lhaalla liikkeen
ajan.

«/

Askelkyykky
- Astu pitkille eteenpiin ja kyykisty sen

verran, ettd takimmaisen jalan polvi
melkein osuu lattiaan.
- Voit tehdi litkkeen my®6s astumalla
taaksepiin.




Neljis vaihe .

Tee harjoitteita 1-2x / vko
72h palautus harjoituskertojen valissd

Valitse harjoitteista noin 5 harjoitetta per harjoituskerta

5-10 toistoa / 3-6 sarjaa / 2-4 min palautus / maksimaalinen litkenopeus

Viivahypyt eteen taakse
- 1. Kahdella jalalla.

- 2. Yhdella jalalla.
- Haastavampi: Hyppii korokkeelle,

esim. levypainolle ja sieltd alas.

Viivahypyt sivuille
- 1. Kahdella jalalla.

- 2. Yhdelli jalalla.
- Haastavampi: Hyppii korok

esim. levyj;)ainolle ja sielti al

Askelkyykkyyn
laskeutuminen
- Kaveri toniisee kevyesti
seldsta.
- Laskeudu ja pysiyti litke
askelkyykky asentoon etujalan
& kantapidi ja takajalan polvi
| 1lmassa.
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Neljis vaihe

5-10 toistoa / 3-6 sarjaa / 2-4 min palautus / maksimaalinen litkenopeus

Luisteluhyppy
- 1. Hyppai yhdelli jalalla

etuviistoon ja laskeudu toiselle
jalalla pysiyttien liike.
- 2. Tee hypyt jatkuvana ja

kimmoisana etuviistoon.

Tikkaat

- Tee erilaisia variaatiota.

Kiihdytys, jarrutus &

suunnhanmuutokset

- Laita itsellesi merkit, joiden

kohdalla kdinnyt.

Nelio liitkkuminen
- Pidi vartalo koko ajan
samaan suuntaan.
- Liiku eteen- ja taaksepiin
juosten ja sivuille laukalla.
- Laita merkit, joiden

kohdalla kdinnyt.




Neljis vaihe
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5-10 toistoa / 3-6 sarjaa / 2-4 min palautus / maksimaalinen litkenopeus

Bulgarian split squat hypyt viivan yli

- Hypp4i viivan yli ja takaisin nopealla kontaktilla ja pysiyti.

- Mitd korkeampi hyppy, sitd haastavampi. Kehityksen
voi kiyttid myGs pientd aitaa.

mukaan

Suunnanmuutos +

sivuloikka
- Tiputtaudu sivulle

toiselle

jalalle ja kierrd painoa samaan

suuntaan.

- Ponnista réjihcivisti

mahdollisimman pitkil

suuntaan aloituskohc

e toiseen

an ohi.
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eljas vaihe
Asennon hallinta

5-10 toistoa / 3-6 sarjaa / 2-4 min palautus / maksimaalinen litkenopeus

Neljin pisteen hypyt
- Tee hypyt jatkuvina

@Egiakﬁiﬁfiilz hyppdd kohtaan 1 hyppii kohtaan 3

hYP:‘i kohtaan 4 hyppéi taan 3 hyp'eiéi ktaan 1




