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POLVEN ETUOSAN KIPU — HOITO-OPAS

POLVEN ETUOSAN KIPU — HOITO-OPAS

Polven etuosassa tuntuva kipu on hyvin yleista. Kipu voi olla peraisin rasituksesta tai pol-
ven epavakaudesta, joka aiheuttaa lihaksiin ja janteisiin drtymisoireita. Polven etuosan kipu
(eng. Patello Femoral Pain Syndrome, PFPS) on mdaritelman mukaisesti polvilumpion ympa-
ristoon painottuva kipuoireyhtyma.

Kova rasitus liikunnassa tai urheilussa voi aiheuttaa polven etuosan kipeytymisen. Tall6in
kyseessa on rasitusperdinen polvilumpion tukirakenteiden kipu, joka useimmiten on polvi-
lumpiojdnteessa tai nelipdisen reisilihaksen polvilumpiokiinnityskohdassa. Tyypillisimmin
tilanne kehittyy intensiivisesta hyppylajien harrastamisesta tai satunnaisen kuntoilijan akil-
lisestd rasitustason noususta. Nopea rasitustason lisays kuormittaa jannesoluja, varsinkin jos
lihasten venyvyys on puutteellista tai lihasten yhteistoiminta on vajavaista. Polven etuosan
kipu rasituksen yhteydessa tai liikuntasuorituksen jdlkeen voi aiheuttaa tendinopatian eli
janteen tulehtumisen. Qireita ovat paikallinen kipu, janteen ympadriston turpoaminen ja lii-
kearkuus. Akuutin vaiheen hoitoon kuuluvat tulehduskipulddkkeet ja lyhyt lepo, mutta var-
sin pian tulee aloittaa varsinaista kivun syyta hoitavat harjoitteet, jotka on kuvattu tassa
oppaassa yksityiskohtaisesti.

Polven etuosan pitkittynyt (krooninen) kiputila ei aina johdu ylirasituksesta. Syyna voi myos
olla sopivan, lihaskuntoa yllapitavan, rasituksen puute. Pitkittynyt kiputila voi hankaloittaa

lihasten kuormittamista. Liikunnallinen aktiivisuus vahenee, polvi kipeytyy esimerkiksi ta-
vallisella lenkilla. Pitkdan jatkuneen vaivan hoito saattaa kestda useita viikkoja, jopa kuu-
kausia. Pitkallisen polven etuosan kivun taustalla voivat olla polvilumpion epavakaus (l6y-
syyden tunne), nivelruston vauriot (ja alkava kuluma) ja alaraajan lihastasapainon hairiot.
Tarkeinta harjoittelussa on lisatd alaraajan lihasvoimaa ja parantaa tasapainoa tilanteeseen
soveltuvalla tavalla. Tassd oppaassa esitettyja harjoituksia tehdaan fysioterapeutin tai laaka-
rin opastamana, ja my6hemmin itse toteutettuna.

LIIKKUVUUS

Liikkuvuusharjoitusten tarkoituksena on palauttaa polveen taysi liikelaajuus. Liikkeet suori-
tetaan rauhallisesti kivun sallimissa rajoissa.

VOIMA

Kun akuutti kipu on vdhentynyt tai pitkdan jatkuneen kipuoireen hoito aloitetaan, lihasvoi-
man parantaminen alkaa helpoilla harjoitteilla ja kuormitusta lisatdan vahitellen.

TASAPAINO

Alaraajan liikkeiden hyva hallinta on yhta tarkeda kuin alaraajan lihasvoima. Polven etuosan ki-
putiloissa lihasten yhteistyo on monesti hairiytynyt ja alaraajan hallinta on sen vuoksi hankalaa.



HARJOITTELUN MERKITYS, OHJEISTUS

VARTALON JA LANTION HALLINTA

Polvi on elimiston kahden pisimman vipuvarren valissa oleva nivel. Vartalon paino tuottaa
huomattavia kuormituksia polveen. Mikali vartalon hallinta on puutteellista, kiertavien ja
vaantdvien voimien suuruus kasvaa ja ne kuormittaen polvilumpiota epanormaalisti.

Heikentynyt reisilihaksen alaosa

Nelipdisen reisilihaksen ala-sisaosa ohjaa polvilumpion sivusuuntaisia liikkeitd ja on yksi
tarkeimmista lihaksista polvilumpion toiminnan kannalta suorittaen tarkean polven loppu-
ojennuksen. Lihas ei kuitenkaan kykene yksin koko tehtavdan. Alaraajan hyva hallinta luo
edellytykset toimia tehokkaasti.

Muut reiden ja lonkan lihakset

Etureiden lihakset tuottavat polven ojennusvoiman. Niiden tuottama voima valittyy polven
yli lumpion valityksella. Reisilihasten heikkous ja kireys vaikuttavat polvilumpion toimintaan
heikentdvasti. Takareiden lihakset tukevat polvea taipeen puolelta. Ne kiinnittyvat saaren
alueelle ja vaikuttavat lumpion asemaan polvessa. Kiredt ja heikot takareidet haittaavat suo-
raan ja epasuorasti polvilumpion toimintaa.

Lonkan seudun lihasten heikon suorituskyvyn on todettu olevan yhteydessa polvilumpion
ongelmiin. Siksi lonkan loitontajista ja ulkokiertdjista seka vartalon lihaksista on loydyttava
riittdvdsti voimaa, jonka avulla vartaloa, lonkkaa ja polvea hallitaan.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

HARJOITTELUN MERKITYS, OHJEISTUS

Liike- ja liikuntahoitojen tavoitteena on parantaa koko alaraajan toimintakykya. Polven etu-
osan vaivojen hoitotutkimuksissa on todettu etenkin lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun
helpottavan polven etuosan ongelmia.

Liikkuvuus ja etureiden lihasten venyvyys

Kired etureisi lisda polvilumpion pintapainetta ja ohjaa polvilumpiota epatasapainoisesti.
Polvilumpion takana oleva liukupinta (nivelrusto) kuormittuu ndin pistemaisemmin kuin on
tarkoituksen mukaista.

Liikkuvuusharjoitteet tdhtaavat nivelen normaalin liikkuvuuden palauttamiseen. Etenkin
lihasten kireydesta johtuvat polvilumpiota ylimadraisesti kuormittavat tekijat kannattaa
pyrkia poistamaan. Liikkeet tulee suorittaa rauhallisesti siten, ettd venytyspadssa liiketta
lihaksen kiristys on selkeasti aistittavissa, mutta ei kivuliaana. Venytyksesta johtuva lieva
epamukavuuden tunne lihaksessa on sallittua.

ANNOSTELU

Yhdessa liikesarjassa tehdaan 10-50 toistoa kivun sallimissa rajoissa. Liikesarjoja pdivan ai-
kana tehdddn 2-5. Yksittdisen venytyksen kestoksi riittda 2-6 sekuntia, mutta voidaan ko-
keilla aina 20-30 sekuntia kestavia venytyksid. Yksittaisten venytysten vali voi olla esim. 2-10
sekuntia. Kannattaa kokeilla mika sopii itselle parhaiten.




REISILIHASHARJOITUS 1 — SUORAN POLVEN NOSTO REISILIHASHARJOITUS T - SUORAN POLVEN NOSTO

Opettele ensin reisilihaksen ala-sisdosan aktivointi. Kyseisen lihaksen osan pitdisi aktivoitua Vaativammat versiot voit toteuttaa samoin kuin perusharjoitteenkin, vain alkuasento vaihtuu.
lumpion ylakdrjen alapuolelta asti. Vertaile myos mahdollisia puolieroja toisen polven suhteen.

ALKUASENTO:

Selin makuulla,

treenattava alaraaja rentona.
Istuen tehtynd harjoitus muuttuu

hieman raskaammaksi kuin selin
makuulla toteutettuna.

Paina polvi suoraksi, veda nilkka hieman
koukkuun ja kierrd lonkkaa hieman
ulkokiertoon.

Pidd raaja edellisen kuvan asennossa, kun
kohotat sen alustasta irti lonkkaa koukis-
tamalla. 10 cm kantapadn nousuksi riittaa
hyvin. Pida kohoasento 2-4 sekuntia.
Laske raaja alustalle ja rentouta se, kuten
alkuasennossa.

Voit lisata vaativuutta myos lisa-
painolla nilkassa. Alkuun 0,5-2 kg
riittdd. Kuormaa voit lisatd sita
mukaa kun yhden sarjan toistot
menevat yli 20:n.

ANNOSTELU:

Tee 10-20 jannitysta kerrallaan, pida 2-3 min taukoa, tee toinen ja kolmas sarja.
Jos aluksi koko sarja on vaikea saada tehtyd puhtaasti (polvi ei tdysin ojennu loppuun),
niin lyhenna sarjan pituutta sopivaksi.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita: Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




REISILIHASHARJOITUS 2-3 REISILIHASHARJOITUS 2-3

KUMILANKAVASTUS Yhden jalan kyykky kuormittaa alaraajaa kuten monet paivittaiset toiminnot kuten kavelyn heilah-
dusvaihe, portaiden nousu ja lasku.

TARKEAA:

Tarkkaile kyykyn aikana polven linjausta niin, etta se sdilyy linjattuna: lonkka-polvi-kakkosvarvas.
Sisdan kiertyva polvi on selkedsti lumpiota ongelmille altistava tekija. Voit kdyttaa tuolin selka-
nojaa antamassa lisatukea. Jos haluat kehittda samalla myos tasapainoasi, jata tukea vaihemmalle,
jopa kokonaan pois. Peilid on hyva kdyttda apuna linjauksen ja kyykkyrytmin tarkistamiseen.

ALKUASENTO LOPPUASENTO
Kaytd vastuskumilankaa lisadmaan vastusta Loppuasennossa nilkka on koukistuneena, Lisaa vaativuutta:
polven ojennukseen. Myds painomansetti polvi taysin suoraksi ojentuneena lonkka Yhden jalan kyykyn loppuasentoon
kdy tahan. muutaman asteen ulkokierrossa. voit lisatd viela varpaille nousun. Siind

yhdistyy polven loppuojennus ja pohje-

lihasharjoitus.
YHDEN JALAN KYYKKY

ALKUASENTO LOPPUASENTO

w
|
i

-

Annostele 2- ja 3-harjoitukset niin, etta koet selkedd rasitusta liiketta suorittavissa lihaksissa
sarjan lopulla. Toistoja voi olla vain yksikin aluksi. Tee 1-3 sarjaa 2-3 minuutin palautuksella.
ALKUASENTO LINJAUS LOPPUASENTO Jos polvi drtyy, pidd valipdiva tai kaksi ja kokeile sen jdlkeen uudestaan pienemmalld annoksella.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LONKAN TUKILIHASHARJOITUKSET 1 LONKAN TUKILIHASHARJOITUKSET 2

Lonkan loitontajat ja ulkokiertdjat hallitsevat polven sivusuuntaisia liikkeita.
Lihasten riittdva voima ja hallinta edesauttavat myds polvilumpion etuosan normaalia toimintaa.

LONKAN LOITONNUSHARJOITUS LONKAN ULKOKIERTAJAT

Tyonnd TUKIJALAN lonkalla heilahtavan alaraajan jalkaterad ulos. 10-15 cm riittda hyvin. Toista Pidd lonkka ja pdkid samalla pystylinjalla koko liikkeen ajan. Kierrd lonkasta polvi auki ja pida
aluksi muutamia kertoja, jotta liike l6ytyy. Lisad asteittain toistoja ja vastuksen tiukkuutta kun 2 sekuntia ulkokierrossa. Toista 10-30 kertaa 2-3 sarjaa. Sarjapalautus noin 2-3 min. Lihastyon
edistyt. Sarjan pituus 10-30 toistoa, 2-3 sarjaa 2-3 min palautuksella. Lihastyon tulisi tuntua tulisi tuntua pakaran sisalld ja lonkan taka- ja alaosilla (ulkokiertdjat 6 kpl).

lonkan suhteen hieman ulkosivulla ja takana (keskimmainen pakaralihas).

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LONKAN TUKILIHASHARJOITUKSET 3

LONKAN TUKILIHASHARJOITUKSET 4

SUORITUSOHJE:

Loitonna pdalla olevaa jalkaa lonkasta taka-yldviistoon.
Pidd loppuasento 2 sekuntia ja palauta raaja lattialle.
Keskivartalon tulee sailya tiukkana, jottei liike siirry lonkasta alaselkaan.

HARJOITUSMAARA:

Aluksi 20-30 kertaa pdivassa, asteittain lisaten 50-100 kertaa pdivassa 2-4 erassa.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

Lonkan ulkoreunalla olevien tukilihasten tehoton kdytto ja heikkous aiheuttavat usein linjausvirhei-
td kdvelyssa ja juoksussa.

Linjausvirheisiin liittyy usein ylimadraisia kiertoja, jotka aiheuttavat poikkeuksellista kuormitusta

nivelille ja janteille.
S

ALKUASENTO LOPPUASENTO

SUORITUSOHJE:

Seiso toinen jalka korokkeen paalla, padsta toinen jalka vajoamaan alaspain siten, etta lantio kallis-
tuu sivulle. Palauta lantio vaakatasoon.

HARJOITUSMAARA:

Toista liikettd 10-15 kertaa molemmille puolille. Opettele oikea suoritustekniikka esim. peilin edes-
sa. Aluksi vain yksi sarja joka toinen paiva. Kun totut liikkeeseen eika se aiheuta oireita, voit lisata
toistoja aina 50-60 kertaa joka toinen pdiva jaettuna 2-3 sarjaan.




ETUREIDEN LIHASTEN VENYTYS 1-2

Toteuta venyttely siten, etta kokonaisvenytysajaksi tulee 1-2 min yhteen kohteeseen.

Kokeile, mika itsestdsi tuntuu sopivimmalta tavalta.

Esimerkiksi:

- Venyta 6 sekuntia ja padsta venytys 2 sekunniksi. Toista 10 kertaa.
Siis 10 kertaa 6 sekuntia = 1 min tai

- Venyta 30 kertaa 2 sekuntia = 1 min tai

- Venyta 4 kertaa 15 sekuntia =1 min

ETUREIDEN LIHASTEN VENYTTELYESIMERKKEJA 1

Helppo, ei kuormaa

ALKUASENTO LOPPUASENTO

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

ETUREIDEN LIHASTEN VENYTYS 1-2

Vaativampi,
myos lonkan koukistaja

»

ALKUASENTO LOPPUASENTO

i

ETUREIDEN LIHASTEN VENYTTELYESIMERKKEJA 2

Helppo toteuttaa melkein missa vain EI NAIN!

3 4




TAKAREIDEN VENYTYS 1 TAKAREIDEN VENYTYS 2

Vartalon asennon hallinta (nuoli) on tdssa tarkedd, jotta venytys kohdistuu takareiteen. Reiden takaosan lihasten riittava liikkuvuus helpottaa esimerkiksi kavelya, kyykistymista ja
nostoja. Takareisi vaikuttaa suoraan ja epdsuorasti polvinivelen toimintaan.

ALKUASENTO LOPPUASENTO

EI NAIN! EI NAIN!

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KYYKISTY OIKEIN 1 KYYKISTY OIKEIN 2

Polven linjauksen hallinta suojelee polvilumpiota. Polvien kiertyminen sisadn on yleinen taipu- Ota kyykkyharjoitus ensin mukaan paivittaisiin toimintoihisi. Kun huomaat liikeradan vakiintuvan
mus. Sen tiedetdan altistavan monille eri polviongelmille. Puutteellinen polven hallinta voi esim. istuutuessasi tai noustessasi istumasta ylos voit ottaa kyykyn myos harjoitteeksi. Mikali pol-
aiheuttaa kipua portaita kulkiessa ja tuolilta ylosnoustessa. Kyykkyyn meno ja taakkojen vet sen sietdvat, voit tehdd vaikka paivittain 10-20 kyykkyliiketta sille syvyydelle, mika ei aiheuta
nostaminen matalalta tuo usein ongelman esiin, mikali suoritustekniikassa on selkeitd puutteita. lumpion oireiden lisadntymista.

EI NAIN! EI NAIN!

Tarkkaile peilin kautta kyykistystdsi. Polvien Polvia kuormittaa huomattavasti enemman Yhden jalan varassa tehty kyykky on kuormittavampi.
olisi hyva sdilya samassa linjassa lonkka- pihtiliike, eli “pussaavat polvet”. Valta tata. Tasapainon ylldpito on myods haastavampaa. Tatd
nivelen ja kakkosvarpaan kanssa. Nain reisili- kykya tarvitset kaytdnnossa esimerkiksi portaita
haksen vetolinja pysyy suorana. noustessasi tai laskeutuessasi. Polven linjauksen

sailyttdminen yhden jalan varassa on tarkea hallita.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KYYKISTY OIKEIN 3 KYYKISTY OIKEIN 4

LANTION HALLINTA, KYYKKYRYTMI ISTUUTUMINEN PORTAIDEN NOUSU
Sovella kyykkyrytmia myds istuutuessasi. Ndin voit vahentad polven etualueelle kohdistuvaa Portaiden kulku kuormittaa polven eturakenteita. Voit tasata niihin kohdistuvaa kuormaa
paivittdistd kuormitusta. hyvalld liikkumistekniikalla.

EI NAIN!

ALKUASENTO LOPPUASENTO

KYYKISTYMINEN: PORTAALLE TAI PENKILLE NOUSU:

Vie lantio taakse ja ylavartaloa eteen. Ndin voit jakaa kuormaa tasaisesti kaikille alaraajojen Ponnistusvaiheessa pidd vartalo hieman kallistettuna
nivelille. Polvea tukevat lihasryhmat tydskentelevat yhdessa tukien sitd joka suunnasta. eteen ja aloita nousu lonkkaa ojentamalla.

Sdilytd seldn keskiasento — selkd pysyy suorana, mutta ei pystysuorana!

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KAVELYTEKNIIKKA

Sujuvan kavelytekniikan hallitseminen on keskeinen asia useiden polvivaivojen hoidon on-
nistumisen kannalta. Kilometrin matkalla ihminen ottaa keskimadarin 1300-1500 askelta.
Jokainen askel kuormittaa ainakin kavelijan kehon painon verran. Kovassa kavelyvauhdissa
jopa 1,2-1,5 -kertaisesti.

Polvivaivojen hoidossa on oleellista saada kantaisku sopivasti vartalon alle, ei pitkalle
eteen jarruttamaan. Pitka jarrutusvaihe johtaa kuormituksen kasvuun polven alueella.
Tarkista, etta kdvelyssa kantaisku sijoittuu vain muutamia sentteja lantion etupuolelle ja
etta nilkka on noin 90 asteen koukussa (sdaren ja jalkapohjan valinen kulma). Talloin askel
ei synnytd vastaponnistusta, vaan kdvely onnistuu rullaavasti.

Yldraajat rytmittdvat kdvelya. Jos yldraajan tuonti takaa eteen myohastyy, se heikentad
osaltaan kdvelyn rullaavuutta.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

KAVELYTEKNIIKKA

Eteen heilahtava yldraaja on jo tulossa vartalon
vierelle ollen ajoissa.

Kantaisku osuu vain vahan lantion etupuolelle.

Ndin padset helposti rullaamaan jalan yli ja
seuraavaan askeleeseen.

EI NAIN!

(S

Lyhyt jarruttava matka

Eteen heilahtavan alarajaan puoleinen
kdsi on hieman myohdssa, turhan takana
suhteessa vartaloon.

Kantapdan tyontaminen pitkdlle eteen
lisdd alaraajojen kuormitusta ja jarruttaa
etenemista suotta.

e —

Pitka jarruttava matka




Hirudoid forte

hoitaa pintaa syvemmalle

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

:  Ripeasti eroon
3 | ruhjeista ja mustelmista

e

STADA

Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kéyttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja injektioflebiittien ennaltaehkéisy
ja hoito, ehjén ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn 3—5 cm emulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja
péivassd. Emulsiovoide hierotaan kevyesti ihoon ja sité voidaan kéyttaa myds puristus-, kesto- tai okkluusiosidosten alla. Geelid voidaan kayttaa valittdjaaineena ultraddnihoitoa annettaessa tai
iontoforeesin yhteydessa. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille. Varoitukset ja kayttoon liittyvat varotoimet: Varottava geelin joutumista limakalvoille ja avoimiin haavoihin. Gee-
lin kéyttod okkluusiosidoksen alla valtettavd. Yhteisvaikutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa
voi esiintyd ihoon kohdistuvia paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptid. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset jo janteet ovat tavallisimpia kipualueita,
Missd on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta jo opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

kibrut owat torvellli-
simpla keski-lkGisillE tal sivd
vanhemmilla henkilGilla. Olka-
d8sed an polle, joka niveltyy
yvin piensen pintoon lopa-
leusse. Mivelit tukeval libak-
sl joutuvat koville vorsinkin,
jos pollo pidses lihasten laya-
tyassd Ekkumoan. Mabilat
tarjooa misllyfdvian aven
olkapatn lihoskipulhin,

ai ™ o urheile-
e je esimerkilis Hodokonaen
hiirtd kiyttivien pulma. Kipu
ayntyy. kun kyyndrvarren
libasryhma joutuy telmimaan
sotorajolllonn. Ver of kierrd
kunnolla. Syntyy kuona-ainel-
ta. Me aibeuttaver tulehedus-
ariytystd, jokao toas pohenios
lhasten kirishymista, Maobidlal
outoo tulghdubseen jo kipuwn.
PFitkeéin padlle an syytd hoiloo
waiven tyy. Tennilisessd s
topahtuy tekniikkan korjoo-
malla, nbppdintydssh paranta-
molla ergonomion (@ vahwisha-
mallo Thasryhmi.

Lenkkeilijin polvi voi venihiba jo vibn-
tyir. Sewrnuksena on kipu jo turvsbus,
Viibentavi pa turvotusto loskevo Mobilot
auttao, lkBEntyneen henkildn polvi vol
kipeytya wahitellen. Esiintyy hervotusta,
kipua jo jopa unto hiirtsewiit ydslrkyd.
Uevissd topauksissa on wsein viisainio
hoitoo oirelta palkallisesti Mobilatilla,

“Penikkotoudiksi” sonotoon
sdiron dlsdesan rashuskipua.
Se johiuw vsein kuormitus-
wirhesstd, esim, voGrasa
ok sutyylisit el huonoiva
|ueokiukengist. Kivun varsi-
nainen alheuttaje on lihas- jo
lvukalven melehdus tai lihas-
aitton ahtous. Mobilal on hyva
ensiapu, muito kivun forkka
syy konnattoo selvittad,

Sootoisi kuvitello, ettd istumatydnteli-
|GillE kipeytyvit stumalibokset. Mutla e,
rosfasiassa hipu alkoo kyted niska-
hartiolihaksissa. PSén jo hartiolden kan-
natmlu on kovoa tyB, joko vailvelune
jatkuesioan aibeutton usein tulehdusia
o kipuo. Mobilal outtoo. Se vilkastuttoo
verenkiartoo jo vie lihaksiste kivun ja
kirayden.,

“Sugnenvedossa” wuona! sival
“wodd” mihinkGan. Kysymys
on fhosten voimokkaosto
supivtustilonto, krompista, joka
pitéd soodo lovkeamoon.
Varovalnen venytys lehooo
usoin. Mobllat on tehokos
apu. 5a helpottoa krompisio
aiheutuvan lhaskipua.

- ‘ SellcGvaivet cvot usein akiliisii,

kwten vendhdys @ neidannuoli,
Seltin lihasten loukalseminen
venyhamilld on voikeoo.
Pinnikin kipualue voi loajeta
jopa koko solin alusalle, 5i-
loin e tee juuri mieli verytella.

A Mohilal lievitid krompisto
f:I‘ aiheutuves Fhaskipua,
-\

Akillesjintesn kipaytyminen
on usein aikuisen huippu-
urhwilijon pulma, jonko aiheut-
oo jinbean yrptrsok udoshen
tulehturminen, Mobilal on usedm-
miten tehokos opu, kosko
ongelma-olue sijoitses ihon
pinnon ldhelld jo volde imey-
tyy nopeasti kipuplsieeseen,
Somo kovkes nilkon alueen
kipute losjemminkin.

Mobilat

Yksi voide - kolme vaikutusta.

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelton kipujen paikallishoitoon. Apteskista ilman resephia. Tutustu pokkauksen kyttdohjeisiin.
Sivels Mobilotio vseita kertoja paivEssd kipuclueelle. Son lBEkeaineet vihontavit iehokkoosti tulehdusirsytyshé jo nopeuttovat
vaurioitunsen kudoksen paranemisto. SHahih salyylfhoppos, joka vol othevitoa joilllekin allergion, Veivejen pitkithessé kannotioo
ottaa yikeys Iaakdmin, B clle 1 2-vuotiodlle lepaille lman Hdktrin métriayaha.

Katza lista wwow.mobilat.fi i -~
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