4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

voidaan keskittyd samanaikaisesti tasapainon, koordinaation, ketteryyden ja
dynaamisen vakauden harjoitteisiin

Proprioseptiikan harjoittamisella voi olla merkitystd myds somatosensori-
sissa ja sensorimotorisissa toiminnoissa. Eniten hy6tyd on todettu olevan har-
joitteista, jotka sisdltdvat passiivisia ja aktiivisia liikkeitd, joko yhdessa tai il-
man visuaalista palautetta.

4.40 Nilkan liikehallinnan
harjoittaminen

Riitta Saarikoski, Minna Stolt

- Harjoitteilla pyritddn palauttamaan nilkan liikkuvuutta, tasapainottamaan
lihastoiminnot, parantamaan nilkkanivelen asento- ja liiketuntoa (proprio-
septiikka) sekd tasapainoa.

Jos nilkka jdykistyy, se vaikeuttaa liikkumista merkittévasti.

Harjoittelussa otetaan huomioon nilkan liikkuvuus neljdan suuntaan.

o Kiynti fysio- tai jalkaterapiassa kannattaa, kun haluaa varmistaa, ettd
osaa tehdd harjoitteet oikein.

- Kuntoutustarve vaihtelee yhdestd ohjauskerrasta useaan hoitokertaan.

Staattiset eli isometriset harjoitteet

- Aluksi tehdéén staattiset harjoitteet (taulukko 4.20c¢) tydntdmall4 jalkaterdd
kiintedd vastusta vasten, jolloin lihas aktivoituu.

- Harjoittelu siséltdd nilkan koukistajien, ojentajien, sisd- ja ulkokiertd-
jien (sddren ulko-, sisd-, etu- ja takaosan lihasaitioiden) harjoitteita (kuvat
4.40a-f).

- Harjoitteet tehdddn tuolilla istuen, alaraajat hyvéssd linjauksessa.

- Harjoitteen tekemisen jdlkeen lasketaan kymmeneen, rentoudutaan ja teh-
dddn kymmenen toistoa molemmilla raajoilla.

- Sarjat voi tehdd 2-3 kertaa péivén aikana.

- Harjoitteiden tekemiseen tarvitaan keskivahva voimistelukuminauha ja
vaahtomuovin pala.
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4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

4.40a. Nilkan ulkokiertijien eli sda-
ren ulko-osan lihasaitioiden vahvista-
minen. Alkuasento: Istu tuolilla, polvet
90 asteen kulmassa. Laita jalkaterdan
ulkoreuna seinéé vasten. Harjoite:
Tyonnd seinéd jalkaterdn ulkoreunalla.

4.40b. Nilkan sisdkiertdjien eli sddren
sisdosan lihasaitioiden vahvistami-
nen. Alkuasento: Istu tuolilla, polvet
90 asteen kulmassa. Laita jalkaterdan
sisdreuna seindd vasten. Harjoite:
Tyonna jalkaterdn sisdreunalla seinda.

4.40c. Nilkan koukistajien eli sddren
etuosan lihasaitioiden vahvistami-
nen. Alkuasento: Istu tuolilla, polvet
90 asteen kulmassa, jalkapohjat lattiaa
vasten. Laita harjoitettavan jalan jalka-
pohja lattialle ja aseta toisen jalan kan-
tapéd alla olevan jalan etuosan padlle.
Harjoite: Paina kantapdilld alemman
jalan jalkapOytéd ja yritd nostaa alem-
man jalan etuosaa ylos. Vaihtoehtoi-
sesti voit laittaa jalkaterdn sohvan tms.
alle ja yritd nostaa jalkaterdn etuosaa
ylos.
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4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

4.40d. Nilkan ojentajien eli sddren takaosan lihasten vahvistaminen. Alku-
asento: Istu tuolilla, polvet 90 asteen kulmassa. Laita toisen jalkapohjan alle
vaahtokumityyny tms. joustava alusta. Harjoite: Paina jalkaterdd voimakkaasti
tyynyd vasten. Vertaa kuvaan 12.

/ —>

4.40e. Pohjelihaksen venytys ja nilkan koukistus. Alkuasento: Seiso kdynti-
asennossa, etummainen polvi taivutettuna, takimmainen jalka suorana, kanta-
péé lattiassa, ja nojaa poytddn tai seindén. Harjoite: Koukista takimmaisen jalan
polvea niin paljon, ettd tunnet pohkeessa venytysté. Pidd 20 sekuntia, rentouta ja
toista harjoite 8-12 kertaa. Vaihda raajojen paikkaa ja tee samoin.
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4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

4.40f. Nilkan koukistajalihasten vahvistaminen. Kiinnitd 0,5-1 kg painoman-
setti toisen jalkaterdn ympdérille. A) Alkuasento: Istu péydén reunalla niin ettd
jalat riippuvat vapaasti. B) Harjoite: Vedé nilkka koukkuun, pida 5 s ja laske alas.
Toista liikettd 10 kertaa. Pidd tauko ja tee sarja 3-5 kertaa. Tee sama toisella jalal-
la.

Vahvistavat, dynaamiset harjoitteet

- Vahvistavissa (taulukko 4.20c) harjoitteissa (kuvat 4.40g-j) apuna kéytetdan
voimistelukuminauhaa.

- Takimmaista sddrilihasta vahvistavaa kuvan 4.40k harjoitetta voi tehdd, kun
taidot ovat kehittyneet ja nilkan lihakset vahvistuneet.

4.40g. Sddren ulomman lihasaition
vahvistaminen. A) Alkuasento: Istu
lattialla polvet hieman taivutettuina
ja jalkaterat kiinni toisissaan. Solmi
voimistelunauha pékididen ympéri.
B) Harjoite: Kierri jalkaterid ulospéin
kohti sddrien ulkosyrjda. Laske kym-
meneen, rentouta, ja toista 3 kertaa
10 toistoa.
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4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

Egﬁ SE %

4.40h. Sddren sisemmain lihasaition vahvistaminen. A) Alkuasento: Istu lattialla
polvet hieman taivutettuina. Solmi voimistelunauhaan lenkki ja laita kumilenkki
tuolin jalan ympéri. Laita jalkaterd kumilenkin l&pi niin, ettd lenkki asettuu pa-
kién kohdalle. B) Harjoite: Ved4 nauhaa pakiilld sisdédnpdin. Laske kymmeneen,
rentouta ja toista 3 kertaa 10 toistoa molemmilla jaloilla.

4.40i. Sddren etummaisen lihasaition vahvistaminen. A) Alkuasento: Istu lat-
tialla polvet hieman taivutettuina. Solmi voimistelunauhaan lenkki ja laita ku-
milenkki tuolin jalan ympdri. Laita jalkaterd kumilenkin ldpi niin, ettd lenkki
asettuu jalkapdydén kohdalle. B) Harjoite: Ved4 nilkkaa koukkuun. Laske kym-
meneen, rentouta ja toista 3 kertaa 10 toistoa molemmilla jaloilla. Vaihtoehtoi-
nen harjoite kuva 6.

4.40j. Pohjelihasten
vahvistaminen. A) Alku-
asento: Istu lattialla pol-
vet hieman taivutettuina.
Laita voimistelunauha
pékididen alle ja pida
nauhan paat késissasi.
v B) Harjoite: Paina pakiit
niin alas kuin saat. Laske
B kymmeneen, rentouta ja
toista kymmenen kertaa.
Voit tehda harjoitteen
¥ myds yhdelli jalalla.
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4.40 Nilkan liikehallinnan harjoittaminen

4.40k. Takimmaisen sdidrilihaksen vahvistaminen. A) Alkuasento: Seiso haara-
asennossa, jalkaterit sisddnpéin. B) Harjoite: Nouse pékidille ja alas edestakaisin
30 kertaa. Lepéé hetki. Tee liike kolme kertaa.

Tasapainoharjoitteet

- Ulko- ja sisékiertdjien harjoitteet parantavat nilkkanivelen asento- ja liike-
tuntoa ja tasapainoa (kuvat 4.401 ja 4.40m).
o Myo0s yhdelld raajalla seisominen on hyvi harjoite, kun lantion asento
pysyy vakaana.
« Vaikeutta harjoitukseen voi lisdtd sulkemalla silmét.

4.40|. Harjoita tasapainoa seisomalla
vaahtomuovilevyn péilld. Varmista,
ettd alaraajan linjaus on oikein ja ettd
kantaluu on hiukan ulospdin ja

paina isovarvasta alaspdin.
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3.10 Jalkojen omahoidon merkitys ja sisaltd

Jalkojen omahoidon
merkitys ja sisdlto

Minna Stolt, Riitta Saarikoski

Jalkojen omahoito tarkoittaa jalkaterveyden ylldpitdmisté tai jo olemassa ole-
vien jalkavaivojen hoitoa henkilon itsensd toteuttamana. Jalkojen omahoi-
dolla edistetddn jalkaterveyttd, ehkidistddn jalkavaivojen syntymista ja hoide-
taan jo olemassa olevia vaivoja. Omahoito on pdivittdista. Alaraajoihin vaikut-
tavien sairauksien yhteydessi jalkojen omahoidon merkitys korostuu.

Monet kédrsivét eldménsa aikana erilaisista alaraajojen ja jalkaterdn alueen
vaivoista, joista 2/3 on omien eldméntapavalintojen aiheuttamia. Yleisid ovat
iho- ja kynsivaivat, jalkakivut, varpaiden virheasennot, alaraajojen ja jalkate-
rien toimintapoikkeamat. Thorikon tai jalkahaavan kautta verenkiertoon paa-
sevit bakteerit voivat aiheuttaa infektion. My6s moniin sairauksiin liittyy eri-
laisia jalkavaivoja.

Tyd jalkaterveyden eteen tehddidn kotona lapsuudesta ldhtien. Pdivittéin to-
teutettavalla oikeanlaisella omahoidolla on mahdollista ylldpitdd hyvaa jalka-
terveyttd sekd ehkdistd alaraajojen ja jalkaterdn alueen vaivojen syntya.

Jalkojen omahoidon ohjauksessa jalkaterapeutit ja rekisterdidyt jalkojen-
hoitajat (ks. 16.30, 16.35) ovat tarkedssd roolissa. He ohjaavat potilaita havain-
nollistamalla oikeat omahoidon tekniikat ja tdydentédvét ohjausta kirjallisella
tai sdhkoiselld materiaalilla.

Paivittainen hoito

Jalkojen omahoito siséltédd jalkojen péivittdisen pesun, kuivaamisen, jalkojen
ja sddrien ihon rasvaamisen seka sopivien sukkien ja kenkien kédyton. Jalkojen
omahoitoon kuuluvat asiat esitetddn taulukossa 3.10a.

Jalkojenhoidon yhteydessd on hyva viikoittain tarkistaa jalkojen kunto
(ks. 3.30).

Muu omahoito

Varpaankynsien lyhentdminen oikealla tavalla, kulmia pyoristdmaéttd, sadstad
kivuliailta kynsivaivoilta (ks. 5.30).
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3.10 Jalkojen omahoidon merkitys ja sisaltd

Sadnndllinen jalkavoimistelu venyttdvine ja vahvistavine harjoitteineen
sekd alaraajojen linjausharjoitteet tukevat alaraajojen ja jalkaterien oikean-
laisia toimintoja (ks. 2.10) ja voivat estdd jalkakipujen liséksi alaraajojen, jal-
katerien ja varpaiden virheasentojen sekd toiminnallisen lattajalan (ns. lint-
taan astuminen, ks. 14.15, 15.35) kehittymisen. Hy6dyllisint4 ja helpointa on,
kun jalkavoimistelusta tulee osa péivittdisid rutiineja (ks. 4.45, 4.50, 4.55).

Lievien jalkavaivojen ja vammojen hoito on osa jalkojen omahoitoa (ks.
3.15).

Hoitovélineet ja -tuotteet

Jalkojen omahoitoon tarvitaan pehmeédharjaksinen harja, miedosti hapanta
pesunestettd, henkilokohtaiset kynsisakset tai -leikkurit, kynsiviila (kuvat
5.30c ja 5.30d) ja ihotyypin mukaista perusvoidetta jalkapohjien ja sddrien
rasvaukseen (ks. 5.40).

Jalkojen omahoitoa helpottavat parhaiten yksinkertaiset hoitovilineet ja
hoitotuotteet. Hoitovilineiden tulee aina olla henkil6kohtaisia jalkainfek-
tioiden yleisyyden vuoksi.

Apteekista saa sopivat ja edulliset tuotteet jalkojen pesuun ja perusvoiteet
jalkojen ihon hoitoon (pH 3,5-5,5) (taulukko 5.20).

Puutteellisen omahoidon seurauksia

Puutteellisen omahoidon yleisimpid seurauksia ovat ihomuutokset: jalkojen
kuiva iho, kdnsit ja kovettumat, kantapddhalkeamat ja varvasvilihautumat
(taulukko 3.10b). Jalkapohjissa ja varpaissa esiintyvit kovettumat, kantapdi-
den halkeamat ja kidnsét ovat yleisimpid ihomuutoksia.

Thoon kohdistuva paine, puristus ja hankaus nédkyvét fysiologisina suojau-
tumisreaktioina: paikallisena kuumotuksena ja punoituksena. Akillinen rasi-
tus aiheuttaa rakon. Pitkdaikaisessa rasituksessa iho paksuntuu. Tdméa nédkyy
jalkapohjan kuormitusalueilla ihopaksunnoksina ja kuormitus- ja hankaus-
kohdissa kovettumina ja kédnsina (kuvat 12.25a ja 12.25b).

Jalkaterien ja varpaiden malli (kuvat 8.25d ja 8.25e), luiset ulokkeet ja var-
paiden virheasennot sekd pehmytkudosten surkastuminen lisddvét liikasar-
veistumista. Kuiva iho kovettuu ja kédnsiintyy herkemmin kuin joustava ras-
vattu iho.
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3.10 Jalkojen omahoidon merkitys ja sisaltd

Huono jalkahygienia, joustamattomat kivelyalustat, epdsopivat kengit,
ohuet sukat tai sukattomuus ja ohentuneet rasvapatjat (kantapaat, pakiat) li-
sddvdt kovettumien syntymistd. Kovettumien voimaperdinen hiominen ras-
pilla, vuoleminen jalkahdoyldlld ja repiminen sormin johtavat kroonisiin iho-
muutoksiin.

Kynnet lyhennetddn usein liian lyhyiksi. Perinteisilld kayréteraisillé kyn-
sisaksilla kynsid on vaikea leikata oikealla tavalla, kulmia pyoristimaétta (ks.
5.30). My®s liian pienet kengét ja sukat vaikuttavat oleellisesti kynsimuutos-
ten kehittymiseen (ks. 6.10, 7.15).

Taulukko 3.10a. Jalkojen omahoitoon kuuluvat asiat. Viikoittainen jalkojen
kunnon tarkastus antaa viitteitd jalkaterveyden tilasta ja mahdollisesta hoidon
tarpeesta. Jalkojen pesutavat ja kynsien lyhentdminen seki kenkien ja sukkien
ominaisuudet vaikuttavat jalkaterveyteen. Huolehtimalla alaraajojen ja jalka-
terien kunnosta on mahdollista ehkiistd yleisten jalkavaivojen syntyé.

Jalkojen pesu, Paivittainen jalkojen pesu haalealla vedelld. Hapan
kuivaus ja varpaan- pesuneste sopii kaikille, erityisesti hikoileville jaloille
kynsien hoito (ks. 5.50).

Huolellinen kuivaaminen, myds varvasvalit. Hautuneisiin
varvasvaleihin laitetaan lampaanvillaa (kuva 5.50).

Paivittainen sukkien vaihto (ks. 7.30)

Kynsien lyhentdminen pesun jalkeen 2-6 viikon valein

(ks. 5.30)
Jalkojen kunnon Saanndllinen, viikoittain tapahtuva jalkojen tutkiminen
tarkastus jalkojen pesun tai rasvauksen yhteydessa (ks. 3.30)
Jalkojen ja saérien Jalkapohjien ihon ja kovettumakohtien paivittdinen
ihon hoito rasvaushieronta (ks. 5.40)

Kuivan saéarien ihon rasvaus ihotyypin mukaisella
perusvoiteella

Kengét ja sukat Sopivankokoisten sukkien kayttd (ks. 7.15)

Sopivankokoisten ja kayttotarkoituksen mukaisten
kenkien kaytto (ks. 6.10)

Jalkavoimistelu, Paivittainen jalkavoimistelu (ks. 4.50)

likunta Alaraajojen linjausta ja lihaskuntoa yllapitava seka

edistava likkunta ja voimistelu (ks. 2.20)
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3.10 Jalkojen omahoidon merkitys ja sisaltd

Taulukko 3.10b. Keskeiset puutteet ja virheet jalkojen omahoidossa. Vddran-
lainen omahoito johtaa jalkapohjan ja varpaiden ihon hiertymien, kovettumien,
kénsien sekd kantapéddhalkeamien sekd kynsivaivojen kehittymiseen. Lahde:
Klemetti ym., 2006.

Jalkojen pesutottumukset | Jalkoja pestaan liian harvoin, jolloin hygienia on
huono (ks. 5.20).

Raspin kaytto Kaytetdan liian voimaperéisesti ja usein.

Raspauksen haittoja ei tiedosteta.

Kynsien hoito Ei tiedeta infektioiden tartuntariskista (ks. 5.30),
jolloin perheelld saattaa olla yhteiset kynsien
hoitovalineet.

Vaéarat varpaankynsien hoitotavat (kuva 13.50a)

lhon rasvaus Ihon rasvauksen (ks. 5.40) merkitysta ei tiedeta.

Rasvauksessa on puutteita (kaytetyn rasvan
laatu, rasvauskerrat).

Sukat ja kengéat Sukkia ei vaihdeta paivittain.

Sukkamateriaalien yhteys jalkaterveyteen ei ole
tiedossa (ks. 7.15).

Ei osata ostaa oikean kokoisia kenkia (ks. 6.10).

Hyvéan kengan ominaisuuksia (ks. 6.10) ei oteta
huomioon kenkia ostettaessa.

Tyokengéat ovat usein tydtilanteisiin taysin sopi-
mattomat (ks. 9.30).

Jalkavoimistelu Ei harrasteta lainkaan.

Ei tiedetd voimistelun merkitysta (ks. 4.45).

Jalkaterveys ennen leikkausta ja leikkauksen jalkeen

Leikkauksiin liittyvén infektioriskin vuoksi pyritdén kaikki mahdolliset infek-
tiot ja ihorikot hoitamaan ennen leikkausta. Leikkauksiin valmistautumiseen
kuuluu jalkojen ihon ja kynsien kunnon tarkistaminen hyvissd ajoin, jotta tar-
vittavat hoidot ehditéén toteuttaa ennen leikkausta. Jos havaitaan huomatta-
via iho- ja kynsimuutoksia, jalkaterapeutilla kdynti ennen leikkausta voi olla
aiheellista.

Jos jalkojen kuntoon ei kiinnitetd huomiota, voi jalkasilsa tai rikki hautunut
varvasvili jopa estdd leikkauksen. Toipumisen edistdmiseksi jo ennen jalka-
terdleikkausta varataan hoitokenkd ja mahdollisesti kyynérsauva, joiden kéyt-
t6d harjoitellaan etukéteen.

Kuntouttava omahoito jalkaleikkauksen jilkeen on esitetty artikkelissa
14.50.
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