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Plantaarifaskiitin hoito venyttavan tukisidoksen
avulla

Tukisidos laitetaan yoksi ja sita voi kayttaa myos iltaisin lukiessa ja televisiota katsellessa. Mikali
koko yota on hankalaa pitda sidosta, sita voidaan l0ystyttaa tai ottaa pois siind vaiheessa, kun
venytys tuntuu kiusallisena. Osa-aikaisestakin sidoksesta voi olla hyotya.

Leikkaa noin 110 cm pitka pala
tubigrip-putkisidoksesta ja pujota se
jalkateran yli sadaren puolivaliin asti.
Kierra loppuosa jalkateran ympari
sisakautta ja veda kirealle niin, etta
varpaat nousevat hieman pystyyn.

Tuo putkisidos jalkateran ulkosyrjalta
eteen, kirista sidosta ja kierayta se
ympari ja keri loppuosa rullalle.
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Pujota loppuosa jalkateran paille, pida
sidos koko ajan kirealla.

Valmis tukisidos, jossa varpaat ovat
ojentuneina.
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