PLANTAARIFASKIITIN KIPUTILA

Plantaarifaskiitti on jalkapohjassa oleva sidekudoksinen jannekalvo. Se vaikuttaa jalkateran toimintaan
dynaamisesti Windlass-ilmion kautta.

OIREET:

e Kipu paikantuu useimmiten kantaluun etuosan sisareunan alueelle

e Voioireilla my6s jalkateran sisareunalla

o Tyypillinen kipu on liikkeelle I1ahdettdessa esimerkiksi aamulla tai pitkdn aikaan paikalla istumisen
jalkeen

e Kipu on pahimmillaan ensimmadisen askeleen jalkeen

Mikali rasitus jatkuu pitkdan, kipu voi yltya uudelleen

DIAGNOSOINTI:

e Haastattelu

e Palpointi

e Biomekaaniset tutkimukset
e Kavelyanalyysi

e Akuutin kivun hoito on lepo ja kylmalla esimerkiksi jadpaloilla alueen hierominen
e Immobilisaatio

e Teippaukset

e |skunvaimentavat yksillliset pohjalliset

o Yksilolliset venyttely- ja vahvistavat harjoitteet, jotka jalkaterapeutti laatii

e  Muuttuneen kavelytavan korjaaminen

e Kenkédohjaus

e Hieronta

e Syyn selvittaminen seka syihin puuttuminen.

OMA HOITO:

e  Akuutissa vaiheessa kylmalla kevyesti hierontaa seka kipuldakitys
e Yolastan avulla venytys

e Tennispallolla pyorittdminen, jolloin jannekalvo rentoutuu

e Jalkaterapeutin laatiman kuntoutusohjelman noudattaminen

o Kenkavalintaohjeistuksen noudattaminen

e Jos taustalla on ylipainoa, painonpudotus on tarkea osa hoitoa

o Jalkaterapeutin tekemien yksildllisten pohjallisten kaytto

EEVA VALIMAKI
Jalkaterapeuttiset hoidot puh. 02-824 10 14



