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Nilkan harjoitukset kipsin poiston jalkeen

Tee harjoitukset useita kertoja paivassa, 15 — 20 toistoa kerrallaan.

EFhysioTonls Ltd

©FysioSporttis

®PhysioTools Ltd

©PhysioTools Ltd

Kivun ja turvotuksen vahentamiseksi tue jalka kohoasentoon
ja kayta kylmapakkausta 20 min kerrallaan.

Jalan tukipisteet:

e isovarpaan tyvi
e pikkuvarpaan tyvi
e kantapaa

Varpaat rentoina. Puolet painosta kantapaalla, puolet pakialla.

¢ Koukista ja ojenna nilkkoja ja varpaita rauhallisesti
e Pyorita nilkkoja kevyesti ympari, valilla suuntaa
vaihtaen

Istuen

e Koukista ja ojenna nilkkoja niin, etta kanta ja pakia
nousevat vuorotellen lattiasta



Hyva seisoma-asento:

e Paino tasaisesti molemmiilla jaloilla.
e Polvet suorina, ei yliojentuneena.

BFysioSporttis

Q

Seiso lantionlevyisessa haara-asennossa:

e Siirra paino harjoitettavalle jalalle asteittain kuormitusta
lisaten.
e Seiso yhdella jalalla ja pyri pitamaan tasapaino.

EFysioSportts

Kavelyssa huomioitavaa:
Jos kaytat yhta sauvaa, pida sauva terveen jalan puolella. Sauvoista voi luopua, kun kavely

onnistuu ontumatta kivuttomasti.

e Varpaat osoittavat suoraan eteenpain.
o Askeleet ovat yhta pitkia ja kestavat yhta kauan.

Huomioi nilkan normaalit liikkeet kavelyssa: Kantapaa osuu maahan ja nilkka koukistuu. Koko
vartalon paino jalan paalla. Nilkka ojentuu ja isovarvas irtoaa maasta viimeisena.
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