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AKILLESJANNEVAIVAT — HOITO-OPAS

Akillesjanteen seudun ongelmat ovat kuntoilijoiden yleisimpia rasitusvaivoja. Padasiallisesti vaivat
johtuvat joko akillesjannetta ympardivien liukukudosten artymisesta, tai itse jannekudoksen ongel-
mista — repedmista tai janteen rappeumasta.

Akillesvaivat voivat olla tuskallisen sitkeitd, mutta paranemistaipumus on hyva ja leikkaushoitoon
tarvitsee turvautua vain adrimmaisen harvoin. Jopa taydelliset repedamat hoidetaan yha useammin
ilman leikkausta. Hoidossa on ensisijaista puuttua kipuiluun nopeasti ja aloittaa hoito ja kuntoutus
viipymattd ennen kuin vaiva turhaan pitkittyy.

Akillesjannetta ymparoivat liukukudokset saattavat artya aivan yksittaisesta rasituksesta, esimerk-
kind pitka juoksulenkki kylmassa, mardssa lumisohjossa. Janteen ymparisto turpoaa, kipeytyy ja
jannetta liikutellessa voi tuntua ‘narinaa’ Tallaisessa tilanteessa lepo, kylmahoito ja tulehduskipu-
laake kuuriluontoisena joko suun kautta tai paikallisesti annosteltuna voi tuoda nopeankin avun.
Mikali tallainen tilanne jatkuu hoitamattomana kauan, saattaa liukukudosten ja janteen valille syn-
tyd kiinnikkeita.

Ylivoimaisesti yleisin akilleskivun aiheuttaja on janteen rappeuma (tendinoosi), jonka ajatellaan
olevan seurausta monista pienista vammoista, joita janteeseen on aikojen kuluessa kohdistunut
joko yksittdisind pienind vammoina tai ylirasituksen seurauksena. Oleellista on, ettd rappeutuneen
janteen joustavuus ja venyvyys heikkenee, jolloin se entistd herkemmin on jatkuvasti ‘tiukalla’ ja
ylirasituksessa. Nama vaivat alkavat yleensa pikkuhiljaa hiipien ja parantuminen oireettomaksi vie
aikaa, mutta omaehtoisen kuntoutuksen osuus on ratkaisevaa.

Molemmissa tapauksissa vaivan hoito on ensisijaisesti kipua aiheuttavan liikkuntamuodon vaihta-
minen joksikin aikaa johonkin muuhun, seka aktiivinen pohjelihaksistoa ja akillesjannetta venytta-
va ja vahvistava harjoittelu, jonka on oltava paivittaista. Pelkka janteen lepuuttaminen palauttaa
kuormituksen jalleen alkaessa vaivat nopeasti takaisin, koska ongelma on pohkeen ja akillesjanteen
kireydessa.

Harjoittelu voi olla aluksi hieman kivuliasta, mutta se kuuluu asiaan. Tukena voi kayttaa kylma-
hoitoa tai paikallisesti annosteltavia voiteita ennen ja jalkeen harjoituksen. Myds pohjelihasten ja
akillesjanteen mobilisointi hierojan tai fysioterapeutin toimesta voi olla hyva lisa harjoitteluun.

Tassd oppaassa on harjoitusesimerkkeja, joita voi helposti kotona toteuttaa. Laakarisi tai fysiotera-
peuttisi antaa tarvittaessa lisdohjeita.



LIIKKUVUUSHARJOITUS / JARRUTUS

LIIKKUVUUSHARJOITUKSEN tarkoitus on palauttaa normaali liikkuvuus. Voimaa ei juuri tarvitse
kdyttaa. Liikkeet ovat rauhallisia ja daripadhdn menevia kivun sallimissa rajoissa. Toistoja voi tehda
suuria maarid. Esimerkiksi 20-50 toistoa, 3-5 sarjaa paivassa. Sarjojen valille voi jattaa useitakin
tunteja. Tarkoituksena on saada vuorokauden sisalle runsaasti vammakohdan liikuttelua ilman ra-
sittavaa mekaanista kuormitusta.

VOIMAHARJOITUKSISSA kannattaa ldhted kestovoimasta liikkeelle ja parantumisen edistyessa siir-
tya kuormittavampiin harjoituksiin. Kuormitusta voi lisata kuminauhaa kiristamalla tai lisadamalla
nauhojen lukumdaraa. Seisten tehtévissa harjoituksissa voi ottaa kdsipainot kasiin tai repun sel-
kaan.

1-2 viikon kuluttua vammasta kokeile esimerkiksi 2-3 sarjaa 2-3 minuutin palautuksella siten, etta
sarjassa on 20-30 toistoa ja vastusta siten, ettd sarjan viimeiset toistot tuottavat lievan vasymisen
tunteen tyoskenteleviin lihaksiin.

Lisaa harjoitusannosta asteittain siten, ettd noin 4-8 viikon kuluttua pystyt tekemaan 3 sarjaa niin
tiukalla kuminauhavastuksella, ettd toistojen madra on enda 8-12. Lopputunne saa olla tydsken-
nelleessa lihaksessa selvasti rasittunut sarjan lopussa. Sarjapalautusta voi vastaavasti pidentaa
aina 4-5 minuuttiin asti.

TASAPAINOHARJOITUKSET ovat sitd tarkeampid, mitd rankempia urheiluharrastuksia harrastat.
Vamman seurauksena nivelten liikeaisti heikkenee ja lihasten hermotus hidastuu. Nopeissa suun-
nanmuutoksissa, muissa yllattavissa liikkeissa tai paljon voimaa vaativissa toiminnoissa nopeat re-
aktiot ovat tarkeitd uusintavamman ehkaisemiseksi. Tasapainoharjoituksilla saadaan myds lihasten
yhteispelia parannettua.

SUORITUSOHJE:

Aloita liike varpaille noususta.

ALKUASENTO

Laske kantapaata pohjelihaksilla jarruttaen hitaasti,
noin 2-3 sekunnin aikana tasaisella liikkeelld niin
alas kuin nilkan liikkuvuus sallii.

Korokkeena voit kdyttaa rappusta, steppilautaa tai
tukevaa puupalikkaa.

LOPPUASENTO HARJOITUSMAARA:

Toista liiketta aluksi n. 50 kertaa pdivdssa.
Kahden — kolmen viikon aikana lisaa asteittain
liikkeiden kokonaismdardksi 150 toistoa pdivas-
sd. Voit tehda harjoituskertoja kaksi tai kolme
pdivdssa.

Harjoitusta kannattaa jatkaa vield oireiden
vaistyttyakin.

» Harjoitus saattaa tuntua aluksi epamukavalta, jopa hieman kivuliaalta. Lievista tunte-

muksista ei tarvitse olla huolissaan. Yleensa 6-8 viikon harjoittelun jalkeen alkaa tulla har-
joitusvaikutuksia esiin.

Ladkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUSHARJOITUS / JARRUTUS YHDELLA JALALLA VOIMAHARJOITUS — PAKIALLE NOUSU KOROKKEELLA

» Akillesjanteeseen liittyvdt pohjelihakset ovat usein liian kiredt. Tamdn harjoituksen tar-
koitus on lisdta pohjelihaksiston venyvyytta ja toimintapituutta.
. SUORITUSOHJE:
| ALKUASENTO Aloita harjoitus venyneesta alkuasennosta.
Nouse pakididen varassa ylos niin, ettd kanta-

pda nousee vain hieman varpaiden ylapuo-
lelle, ei ylemmaksi.

SUORITUSOHJE:

Aloita liike varpaille noususta molemmin jaloin. L
Palaa nousun jalkeen vélittomasti alkuasen-

toon. Anna pohkeen rentoutua ja venya 4-6

Siirrd paino treenattavan jalan puolelle koko- _ ) ,
sekuntia alkuasennossa ja tee uusi nousu

naan pakialld pysyen.

pakidille.
Laske kantapdata pohjelihaksilla jarruttaen HARJOITUSMAARA: . . he -
hitaasti, noin 2-3 sekunnin aikana tasaisella Toista liiketta aluksi 20- 30 kertaa pdivassa. V"'t tarvqtaessa tehda har10|tuk.sen jalkineet
likkeelld niin alas kuin nilkan liikkuvuus sallii. Kahden — kolmen viikon aikana lisaa asteit- jalassa t?' pghmusj[aa élustaa luistamattomal-
tain liikkeiden kokonaismaaraksi 100 toistoa la materiaalilla, esim. jumppamatolla.
Siirrd paino tasaisesti takaisin molemmille pdivassa.

LOPPUASENTO

jaloille. Nouse taas varpaille molemmin jaloin.
Voit tehda harjoituskertoja kaksi tai kolme
Mikali akillesjanteessa ei tunnu venytystd, tee pdivassa.
harjoite korokkeelta. Korokkeena voit kdyttaa
rappusta, steppilautaa tai tukevaa puupalikkaa.  Harjoitusta kannattaa jatkaa vield oireiden

Voit myos kayttaa tarvittaessa lisdpainoja. vaistyttyakin. HARJOITUSMAARA:

. - . : - o Tee harjoitus pdivittdin.
» Harjoitus saattaa tuntua aluksi epdmukavalta, jopa hieman kivuliaalta. Lievista tunte- Aloita 20 toistolla ja lisia maaria asteittain

muksista ei tarvitse olla huolissaan. Yleensa 6-8 viikon harjoittelun jalkeen alkaa tulla har- 50-100 toistoon péivéssd. Voit jakaa harjoituk-
joitusvaikutuksia esiin. sen useaan erilliseen kertaan.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




TASAPAINOHARJOITUKSET — KUMINAUHA ETEEN-TAAKSE

TASAPAINOHARJOITUKSET — KUMINAUHA SIVUTTAIN

» Kuminauhoilla tehtavissa harjoituksissa on tarkoitus tehda Iyhyitd, noin 10-20 ¢m pitui-
sia nopeahkoja edestakaisia liikkeitd. Kuminauhan tarkoitus on hiukan vaikeuttaa tasapai-
non yllapitoa. Harjoitus kohdistuu paaasiallisesti TUKIJALKAAN!

SUORITUSOHJE:

Kiinnitd kuminauhan toinen paa nilkan
ymparille.

ALKUASENTO

Liikuttele ilmassa olevaa jalkaa edes takaisin
10-20 cm liikeradalla.

Saadd kuminauhan kireys siten etta vastus
tuntuu selvasti, muttei vaadi ponnisteluja.

Kadnny itse tai vaihda nauha vastakkaiseen
suuntaan, jolloin vastuksen suunta muuttuu.

LOPPUASENTO

HARJOITUSMAARA:

Tee harjoitetta kaksi tai kolme 20-30
sekunnin mittaista sarjaa. Palauttele 1-2
minuuttia sarjojen valissa.

Tukijalan lihaksissa pitaisi tuntua hie-
man vasymysta kunkin sarjan lopussa.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

ALKUASENTO

SUORITUSOHJE:

Liikuta jalkaa, jossa kuminauha on kiinni 10-20 ¢cm
liikeradalla.

Tee liiketta edestakaisin, kunnes jalkatera tai lonkan
ulkosyrjd tukijalan puolelta alkaa hieman vasya.

Saada kuminauhan kireys siten etta vastus tuntuu
selvasti, muttei vaadi ponnisteluja.

Kaanny itse tai vaihda nauha vastakkaiseen suun-
taan, jolloin vastuksen suunta muuttuu.

LOPPUASENTO

HARJOITUSMAARA:

Tee harjoitetta kaksi tai kolme 20-30
sekunnin mittaista sarjaa. Palauttele 1-2
minuuttia sarjojen valissa.

Tukijalan lihaksissa pitdisi tuntua hie-
man vasymysta kunkin sarjan lopussa.




PAKIALLE NOUSU TASAPAINOLAUDALLA LANTION TUKILIHASHARJOITUKSET / HELPPO

» Tasapainolaudalla tehtdvat harjoitteet voivat aluksi tuntua melko vaativilta, mutta har- » Askelluksen tekniikkavirheet ovat usein akillesjanteen vaivojen taustalla. Lantion ja lon-
joitus tekee tassakin mestarin. Erityisesti yhdelld jalalla tehtavat harjoitteet ovat erinomais- kan alueen tukilihakset ovat siksi avainasemassa hoidettaessa rasitusperdisid akillesvaivoja.
ta harjoittelua nilkkanivelen ja nilkan alueen janteiden kuntoutuksessa. Keskimmadisen pakaralihaksen aktivoiminen ja vahvistaminen on usein tarkeata.

SUORITUSOHJE: ALKUASENTO

Oleellista on sailyttaa nilkan linjaus siten,
ettd pakidlld ollessa akilles on kohtisuorana
|lattiaan nahden. Paino tulee isovarpaan
tyvelle, kuten kdvelyn tai juoksun tyontovai-
heen lopussa.

Aluksi voit ottaa tukea seindstd, mutta har-
jaannuttuasi pystyt kylld tekemdan liikkeen
myos ilman tukea.

LOPPUASENTO

SUORITUSOHJE:

HARJOITUSMAARA:

Alkuun tarkein tavoite on puhdas suoritus,
vaikka vain muutama toisto kerrallaan.

Loitonna pdalla olevaa jalkaa lonkasta taka-yldviistoon.
Pida loppuasento 2 sekuntia ja palauta raaja lattialle.
Keskivartalon tulee sailya tiukkana, jottei liike siirry

\ lonkasta alaselkdan. HARJOITUSMiARI:

Aluksi 20-30x/pv, asteittain lisaten
50-100x /pv 2-4 erdssa.

Toista liike 5-10 kertaa 2-3 sarjoissa.

Tee 2-3 sarjaa jossa on 5-10 toistoa,
Jata sarjojen vdliin 1-2 minuuttia.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LANTION TUKILIHASHARJOITUKSET / VAATIVA

» Lonkan ulkoreunalla olevien tukilihasten tehoton kaytto ja heikkous aiheuttavat usein

linjausvirheilta kdvelyssa ja juoksussa.

» Linjausvirheisiin liittyy usein ylimaardisia kiertoja, jotka aiheuttavat poikkeuksellista

kuormitusta nivelille ja janteille.

SUORITUSOHJE:

Seiso toinen jalka korokkeen paalla,
padstd toinen jalka vajoamaan alas-
pain siten, etta lantio kallistuu sivulle.

Palauta lantio vaakatasoon.

HARJOITUSMAARA:

Toista liikettd 10-15 kertaa molemmille
puolille.

Opettele oikea suoritustekniikka esim.
peilin edessa.

Aluksi vain yksi sarja joka toinen pdiva.
Kun totut liikkeeseen eikd se aiheuta oirei-
ta, voit lisdta toistoja aina 50-60x / joka
toinen pv jaettuna 2-3 sarjaan.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

ALKUASENTO

LOPPUASENTO

Hirudoid forte

Ripeasti eroon
ruhjeista jJa mustelmista
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STADA

Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vail aine:  Mukopolysakkari i, Kayttoail Pinnalliset iitit, infuusio- ja injektioflebiittien  ennaltaehkaisy
ja hoito, ehjan ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn 3-5 cm emulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita
kertoja péivassd. Emulsiovoide hierotaan kevyesti ihoon ja sitd voidaan kayttdd myds puristus-, kesto- tai okkluusiosidosten alla. Geelid voidaan kayttdd vélittdjdaineena ultradénihoitoa
annettaessa tai iontoforeesin yhteydessd. Vasta-aiheet: Yliherkkyys i i i ja kayttoon liittyvat varotoimet: Varottava geelin joutumista limakalvoille ja avoi-
miin haavoihin. Geelin kéyttod okkluusiosidoksen alla valtettavd. Yhteisvaikutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kayttdd raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvois-
sa tapauksissa voi esiintyd ihoon kohdistuvia paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptid. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset jo janteet ovat tavallisimpia kipualueita,
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

kibrut ovat toremlli-
simpla keski-lkGisilla tal sib
vanhemmilla henkilailld, Olkea-
Hissd an polle, joka niveltyy
yvin piensen pinteon lapa-
leusse. Mivelit tukeval lihak-
sel joutuvat kovills vorsinkin,
jos pollo pidses lihosten ldys-
tyassdl Hikkumoon. Mobilat
tarjooa misllyrdvian avun
olkapain lihoskipulhin,

Sootoisi kuvitello, ettd istumatydnteki-
|BillE kipeytyvint stumalibaksel. Muta e,
rosfasiassa Mipu alkoo kyted niska-
hartiolihaksissa. PSéEn jo hartiolden kan-
natmlu on kovoa tyB, joka vailveluno
jatkuesioan aibeutton usein tulehdusia
o kipuo. Mobilal outtoo. Se vilkostulioo
verenkiartoo jo vie lihaksiste kivun o
kirayden.,

ai ™ o urheile-
e je esimerbilisl Hodolonmen
hiirtd kiyttivien pulma. Kipa
ayntyy. kun kyyndrvarren
libasryhma joutuy telmimaoan
sotorajolllonn. Ver of kierd
kunnolla. Syntyy kuona-ainel-
ta. Me aiheuttaver tulehedus-
ariytystd, jokao toas pohentos
lhasten kirishymista, Mabdlal
outoo tulghdubseen jo kipuun.
PFitkeéin padlle an syytd hodlon
waiven tyy. Tennilsessd s
topahtuy tekniikkan korjoo-
malla, nbppdintydssh paronto-
molla ergonomion ja vahwisla-
mallo Thasryhmi.

“Susnenvedossa” 1uonol sival
“wodd” mihinkGan. Kysymys
on fhosten voimokkoosto
supi arta, krompivto, joko
pitéd soodo lovkeamoan.
Varovalnen venytys tehooo
usoin. Maobllaf on tehokos
apu. 5a helpotton krompisin
aiheutuvan lhaskipua.

Selkdvaivot ovot usein ikiliisia,
kwten vendhdys @ neidannuali,
Seltin lhasten loukalseminen
venyhamilld on voikeoo.
Pionikin kipuclue vai loojeto
jopa koko solin aluealls, 5i-
loin e tee juuri mieli venytella.
Mobilat lievittd keompisto
aiheutuves Fhaskipua,

Lenkkeilijtin polvi voi venihias jo vibn-
tyir. Seurnuksena on kipu jo turvobos,
Viibentavéd jo turvotusto loskeva Mobilot
auttao, lkiEntyneen henkildn polvi vol
kipeytyd wahitellen. Esiintyy hervotusta,
kipuo jo jopa unto hibiritseviit yisdrkyd.
Uevissd topauksissa on wsein viisainto
haitoo oirelta palkallisesti Mobilatilla,

Akillesjintesn kipaytyminen
on usein aikuisen huippu-
urhwilijon pulma, jonko aiheut-
oo jinbean yrptrsok udoshen
tulehturminen, Mobilal on usedm-
miten tehokos opu, kosko
ongelma-olue sijoitses ihon
pinnon ldhelld jo volde imey-
tyy nopeasti kipuplsieeseen,
Somo kovkes nilkon alueen
kipute losjemminkin.

“Penikkotoudilsi” sonotoon
sdiron slsdesan rashuskipua.
Se johiuw wvsein kuormitus-
wirheestd, esim, voarasa
ok sutyylisii el heonoiva
|ueokiukengistl. Kivun varsi-
nainen alheuttajo on lihas- jo
lwukalven rulehdus roi lihas-
aitton ahtous. Mobilal on hywd
ensiapu, muito kivun lorkka
syy konnattoo selvittas,

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon. Apteskista ilman resephia. Tutustu pokkouksen kayttdohjeisiin,
Sivels Mobilotio vseita kertojo paivassd kipualueslle. Son ldGkeaineet vihontavit tehokkoosti tulehdusirsytyshé jo nopeuttavat
vaurioitunsen kudoksen paranemisto. Siahah salwyylfhoppos, joka vol otheuitoa jolllekin allergion, Veivejen pithkithressé kannaotioo
ottaa yikeys Iaakdmin, B clle 1 2-vuotiodle lapaills lmoan Mdktrin métriayaha.

Katza lista wwow.mobilat.fi i -~

STADA



