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Omahoito-ohje: Lonkan ulkosyrjan eli ison sarvennoisen
kiputila (GTPS)

Ison sarvennoisen kiputila on yleinen lonkkakivun aiheuttajia. Kyseessa on pakaralihasten
janteiden vaiva, johon saattaa liittyd myos limapussin tulehdus.

Lonkkanivelen paalla tai ymparilla esiintyy tyypillisesti kipua rasituksessa tai kylkimakuulla
ollessa. Kipua esiintyy tyypillisesti myos kavellessa ja juostessa seka portaita ylos
noustessa. My0s tuolista noustessa voi esiintya kipua. Kipu saattaa sateilla reiden
ulkoreunaa polven korkeudelle asti. Samassa yhteydessa saattaa esiintya alaselkakipua.

Kiputilan aiheuttaa pakaralihasten janteiden ylikuormitus ja etenkin lonkan
loitontajalihasten heikkous kuormitukseen suhteutettuna. Myds ylipaino, polven tai lonkan
nivelrikko, alaselkakipu ja alaraajojen pituusero altistavat vaivalle.

Yleiset hoito-ohjeet

e Akuutissa vaiheessa kipua aiheuttavaa liilkuntaa ja rasitusta tulisi valttaa riittavan
pitkdaan. Muu liikunta on sallittua ja suotavaa.

e Etenkin oireiston alkuvaiheessa kylmahoidosta voi olla hyotya. Pakastimesta voi
ottaa esimerkiksi kylmapakkauksen tai laittaa jadpaloja pussiin. Kayta kylmaa 10—
20 minuuttia kerralla 2-5 kertaa vuorokaudessa kipualueelle. Myos kylmageeli voi
lievittaa kiputuntemusta. Kayta pakkauksen ohjeen mukaan.

e Valta jalat ristissa istumista ja reisien lahentamista. Yolla jalkojen valissa kannattaa
kayttaa 1-2 tyynya. Kyljella nukkumista kannattaa vahentaa mahdollisuuksien
mukaan.

e Kayta tulehduskipulaaketta tarvittaessa.

e Painon pudottamisesta voi olla hyotya.
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Kuntoutusohjeet

e Pyri jatkamaan liikuntaa kivun sallimissa rajoissa. Jos kavely tai juoksu aiheuttaa
kipua, suositellaan liikuntamuodoiksi valiaikaisesti esim. uintia, vesijuoksua tai
pyorailya. Kavellessa ja juostessa kannattaa valttaa kaltevia teita ja alustoja.
Tarkista etta jalkineet ovat liikuntaa varten asianmukaiset.

Tee alla olevia harjoitteita 3—4 kertaa viikossa 6 viikon ajan. Jos kipu taman jalkeen
edelleen jatkuu hankalana, ole yhteydessa terveyskeskukseen.

Pakaran aktivointi

Koukkuselinmakuulla. Paina kantapaata alustaa vasten niin, etta saman puolen
pakaralihas aktivoituu. Toista 15 kertaa, tee 3 sarjaa molemmilla jaloilla. Voit varmistaa
lihaksen aktivaation tunnustellen samalla pakaraa kadella.

Lonkan isometrinen loitonnus

Kylkimakuulla selka seinaa vasten. Alempi polvi koukussa, ylempi jalka suorana. Kohota
paallimmaista jalkaa lantion korkeudelle. Pida kantapaa kiinni seindassa koko liikeradan
ajan. Pida jalkaa kohotettuna 5-10 sekunnin ajan. Palauta jalka hallitusti alas. Liikkeen
tulisi tuntua pakaralihaksissa. Toista 10 kertaa, tee 3 sarjaa.
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Etureiden venytys

Seisten. Ota tarvittaessa toisella kadella tukea esim. poydan reunasta tai seinasta. Toisella
kadella kurota venytettavan reiden nilkasta kiinni polvea koukistamalla. Paina kantapaata
kohti pakaraa ja ojenna lantiota samanaikaisesti suoraksi. Pida venytysta noin 10 sekunnin
ajan. Toista 3 kertaa molemmille jaloille. Apuvélineena voit tarvittaessa kayttaa joko vyota
tai koytta nilkan ymparilla.
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