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Fysio- ja toimintaterapiapalvelut

Nilkan oireet ja vammat, omahoito-ohjeet

Tavallisin nilkan vamma on nyrjahdys, jossa nilkka vaantyy sisdanpdin. Vamman energiasta riippuen vaurio voi
olla lieva ulkokehrasluuhun kiinnittyvien nivelsiteiden venyttyminen.

Jos sdikeet ovat venyttyneet, niin paraneminen on suhteellisen nopeaa. Jos taas sdikeitda on mennyt poikki,
paranemisaika on pidempi. Kipualueella voi esiintyd myos turvotusta ja veripahka. Nivelsiteen paraneminen
kestaa yleensa 3 — 6 viikkoa.

Kivunhoito:

Venadhdysten ensiapuna ovat kylmahoito, kipulaakitys ja teippaus.
Paranemista nopeuttavat ohjeiden noudatus ja liikeharjoitukset.

1. Kylmahoito:

e Paikallisesti kdytetty kylmahoito helpottaa kipua ja kuumotusta ja
rauhoittaa tulehdusta. Kipua lievittdva vaikutus syntyy seka verisuonten
supistumisesta seka alueen tuntohermojen puutumisesta.
e Kylmahoidoissa kdytetdan esimerkiksi pakastimessa jaahdytettavia
kylmapakkauksia, jaata tai lunta, kylmasuihkeita, kylmavoiteita tai -geelia.
e  Kylmdapakkausta kaytetdan vamma-alueelle noin 20 — 30 minuutin ajan. Hoito voidaan toistaa 3 -
5 tunnin valein kipualueelle.
e Llaita paleltuman valttamiseksi pyyhe kylmapakkauksen ja ihon valiin.

2. Tulehduskipulaakitys:
e Pinnallisissa kiputiloissa sadnnéllisesti ohjeiden mukaan kaytetty paikallinen tulehduskipuladke
imeytyy ihonalaisiin kudoksiin ja lievittaa oireita. On tarkeaa levittaa geelia tai voidetta

sdaannollisesti pakkausselosteen ohjeen mukaan, jotta ihonalaiseen kudokseen paasee kertymaan
vaikuttava maara ladketta.

° Kipulddkeohjeistus asiantuntijafysioterapeutin ohjeistuksen mukaan (erillinen ohje)

3. Tuenta

Tavallisen nilkan vendhdysvamman hoito on nilkan tukeminen 1 — 3 viikoksi
nilkan sivuttaisvdannon estavalla nilkkatuella tai teippauksen avulla.
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Liikeharjoitukset:

Nilkan liikeharjoitukset voidaan aloittaa mahdollisimman pian. Voit rauhallisesti ja kevyesti venyttaa nilkan
aluetta jo alkuvaiheen aikana. Pieni kipeytyminen on tavallista alkuvaiheessa.

Voimakkaammat venyttelyt kannattaa aloittaa vasta, kun vammautunut kudos on parantunut
(4 - 6 viikon kuluttua vammasta).

Venyttelyaika voi olla alkuun lyhempi, 10 — 15 sekuntia. Aikaa seka tehoa voi lisdta vahitellen 2 — 3 kertaa
20 — 30 sekunnin kestoisiin venytyksiin. Sdannollinen, useita kertoja viikossa toistuva venyttely tuo parhaan
tuloksen.

Harjoituksiin kuuluvat kivun mukaan tapahtuvat pohjelihasvoimaharjoitukset esimerkiksi varpailleen nousten
ja pohjelihasten venytykset.

My®0s tasapainoharjoittelu voidaan kdynnistda kivun salliessa esimerkiksi tasapainolaudalla.
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