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Jalkapohjan kalvojanteen kiputilasta kuntoutuminen

Tietoa jalkapohjan kalvojanteen kiputilasta

Kalvojanteen kiputila on tavanomaisesti rasitusperdinen tila,
jossa toistuvat kalvoon kohdistuvat iskut aiheuttavat pienia
vaurioita jalkapohjan kalvoon. Altistavina tekijoina ovat ylipaino,
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Kivun hoito ja kuntoutuminen

Jalkapohjan kalvojanteen kiputilan hoidossa tahdataan kivun

lievittymiseen sekd liikkumisen helpottumiseen. Ensisijaisia hoitomuotoja ovat kipua aiheuttavan
liilkunnan valttaminen ja omatoimiset harjoitukset. Kipukohtaa voi tarvittaessa hoitaa kylmapakkauksella
muutamia  kertoja padivassa 15-20 minuutin  ajan. Muina hoitoina voidaan kadyttaa
tulehduskipulaakekuureja, kortisoni-puudutepistoksia, teippausta, yolasta- tai sukkahoitoa ja
tukipohjallisia. Ndiden hoitojen tarpeellisuudesta tarvitaan ladkarin tai fysioterapeutin arvio.

Omatoiminen harjoittelu

Jalkateran lihaksia on tarkeda venyttaa ja vahvistaa. Harjoittelussa on keskeista jalkapohjan kalvojanteen
kuormituksen ja alaraajojen kireyksien vahentaminen seka jalkateran asentoa korjaavat harjoitteet.

Omatoimiset harjoitukset tehddan useita kertoja pdivassa kivun sallimissa rajoissa. Ensimmaiset
venyttelyt tulisi tehdda heti aamulla ennen ensimmaisia kavelyaskelia. Harjoitusten saanndllinen ja
pitkdjanteinen tekeminen on erittdin tarkeda kuntoutumisen edistymiseksi. Oireiden lievittyminen vaatii
vahintaan 4-6 viikon saanndllisen harjoittelun.

Kivuliaassa vaiheessa hyvid liikkuntamuotoja ovat esimerkiksi uinti ja (kunto)pyordily. Liikkumisen
helpottumiseksi tarkasta myos jalkineidesi sopivuus. Hyvat jalkineet ovat tarahdysta vaimentavia ja
riittdvan tukevia. Kantapdan alle kenkdan sijoitettavasta iskua vaimentavasta kantapehmusteesta on
usein apua.



Kalvojanteen hieronta pallon avulla
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Kantakalvon venytys ja hieronta

Pohjelihaksen dynaaminen venytys

Istu jalka lattialla. Kasittele pallon avulla
jalkapohjan ja kantapdan lihaskalvoa. Tee
harjoitus hymyillen, ei kipua vasten.

Hiero 1-2 minuutin ajan 2-3 kertaa paivassa

Istu tuolilla, nosta venytettavan jalan nilkka
polvesi paalle. Veda toisella kadella venytettavan
jalan varpaita ylospain, jolloin tunnet kalvojanteen
kiristyvan.

Mikali venytys on kivulias, tee liike aluksi
pumpaten 10-20 kertaa. Lisdd myohemmin
venytyksen kesto 10 sekuntiin, tee 10 kertaa.
Toista 2-3 kertaa paivassa. Pidempikestoisen
venytyksen aikana voit hieroa toisella kadella
jalkapohjaa poikittaissuunnassa.

Seiso kdyntiasennossa, venytettava jalka taakse
vietyna kantapaa maassa ja toinen koukussa
edessa. Huomioi, etta varpaat osoittavat suoraan
eteenpadin. Ota kasilla tukea seindsta tai tuolista.

Nojaa vartaloa eteen alas, kunnes venytys tuntuu
ojennetun jalan pohjelihaksessa ja
akillesjanteessa. Kokeile my6s polvi koukussa,
jolloin venytyskohta muuttuu. Tee liike aluksi
pumpaten, pidenna myohemmin venytyksen
kestoa.

Tee aluksi 10—20 pumppaavaa venytystd 2—3
kertaa pdivassa. Lisdada myohemmin venytyksen
kestoa 30-120 sekuntiin, tee 2—3 kertaa paivassa.

Istu tuolilla, koroke lattialla (esim. paksu kirja)
pakididesi alla kuvan mukaisesti. Koukista ja
ojenna nilkkoja koko liikeradalla, pida pakiat koko
ajan kirjan paalla lilkkkeen aikana. Huomioi
alaraajojen linjaus liikkeen aikana (pakian 2-
tukipistettd). Kun kantapaat ovat kohti lattiaa,
tunnet venytyksen pohjelihaksessa. Tee liike
rauhallisesti ja hallitusti.

Toista 10-15 kertaa. Tee 2 kertaa paivassa
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