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Omahoito-ohje: Akillesjanteen kiputila (tendinopatia)

Akillesjanteen tendinopatia on tulehdustila, joka oireilee turvotuksena ja kipuna erityisesti liikkuessa
ja lihasta venyttaessa tai se saattaa tuntua myos ylempana pohjelihaksessa. Tendinopatia
muodostuu liiallisesta kuormituksesta. Akillesjanteessé saattaa olla turvotuksen ja kivun lisaksi,
arkuutta seka paksuuntumaa.

Yleiset hoito-ohjeet

¢ Akuutissa vaiheessa lepo ja rasituksen valttaminen, erityisesti niista liikuntalajeista, jotka aiheuttavat
kipua.

¢ Voit kokeilla kipualueelle kylmahoitoa, jadpalahierontaa tai kylmageelia tarpeen mukaan, 10-15
minuuttia kerralla. Voit toistaa useasti paivassa.

e Kayta tulehduskipulddketta tarvittaessa.

Kuntoutusohjeet

Pyri liikkumaan tukevilla ja istuvilla kengilla.

Kenkaan laitettavasta erillisesta kantakorotuksesta saattaa olla apua.

Jos oma liikuntalajisi aiheuttaa kipua, suositellaan liikuntamuodoiksi valiaikaisesti mm. uintia,
vesijuoksua ja pyorailya.

Alla olevia harjoitteita suositellaan tehtavéaksi paivittain 6 viikon ajan

Varpaillenousu istuen

Istu tuolille jalanpohjat lattialla. Nosta kantapéét 3 sekunnin aikana niin ylds kuin mahdollista,
pysayta liike ylaasennossa. Laske kantapaat alas yhta hitaasti. Toista 15 kertaa, tee 3 sarjaa. Pida
sarjojen valissa 2—3 minuutin tauko.
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Varpaillenousu kahdella jalalla seisten polvet suorana

Seiso kahdella jalalla polvet suorana. Nosta kantapéat 3 sekunnin aikana niin ylos kuin mahdollista,
pysayta liike ylaasennossa. Laske kantapaat alas yhta hitaasti. Toista 15 kertaa, tee 3 sarjaa. Pida
sarjojen valissa 2—3 minuutin tauko. Tarvittaessa ota kasilla tukea.

Varpaillenousu kahdella jalalla seisten polvet koukussa

Seiso kahdella jalalla polvet koukussa. Nosta kantapaat 3 sekunnin aikana niin ylds kuin
mahdollista, pysayta liike yldaasennossa. Laske kantapaat alas yhté hitaasti. Toista 15 kertaa, tee 3
sarjaa. Pida sarjojen valissa 2—3 minuutin tauko. Tarvittaessa ota kasilla tukea.
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