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NILKAN NYRJAHDYS — HOITO-OPAS

Nilkan nyrjahdys on tavallisin liikunta- ja urheiluvamma. Aikaisemmin nivelsiteiden repeamia hoi-
dettiin yleisesti leikkaushoidolla. Tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, etta tdysin revenneetkin ni-
velsiteet paranevat jopa paremmin ilman leikkausta. Edellytyksena on kuitenkin ettd ensivaiheen
hoito ja sen jdlkeinen kuntoutus on ollut riittava ja asianmukainen.

Nivelsidevammat voidaan karkeasti jakaa vakavuudeltaan kolmeen eri luokkaan. Lievimmillaan se
tarkoittaa pienta venahdysvammaa, joka paranee ilman erityisempda hoitoa lahes kivuttomaksi
muutamassa pdivassa.

Toisen asteen vammassa nivelsiteissd on osittainen repeamd. Turvotus nilkassa vamman jalkeen
voi olla merkittavd, ja varaaminen kivuliasta. Kolmannen asteen vammassa ajatellaan nivelsiteiden
repeytyneen kokonaan. Tallgin nilkan alueella on merkittava turvotus ja jalalle varaaminen tapah-
tuman jalkeen voi olla kivun vuoksi jopa mahdotonta.

Nilkan nyrjahdyksen ensihoito on kolmen K:n mukainen, eli kylméa — kompressio —kohoasento, jota
tulee jatkaa ensimmaiset pari vuorokautta. Mikali jalalle ei pysty varaamaan, on syyta kdantyad laa-
kdrin puoleen ja poissulkea murtumat rontgenkuvauksella. Hankalammissa vammoissa, joissa ni-
velsiteiden ajatellaan repeytyneen on tarkedta tukea nilkka ensimmaisten 4-6 viikon ajaksi kunnol-
la. Tahdn tarkoitukseen soveltuvat hyvin ilmalasta-tyyppiset nilkkatuet. Hankalimmissa vammoissa
liimaside ei ole riittdva hoito, vaan nilkkaan tarvitaan kunnollinen tuki joka alkuvaiheessa voi olla
jopa Kipsi.

Kun vammautunut nilkka on tuettu asiallisesti, voi varaus- ja liikeharjoittelun aloittaa heti kun pa-
hin kipu hellittad. Mita nopeammin ja paremmin nilkan saa liikkeelle ja kuntoutuksen aloitetuksi,
sitd paremmin vammasta myos toipuu. Jalkateran lihasten vahvistaminen ja lihasten hallinnan pa-
rantaminen on ensiarvoisen tarkeda myds uusintavammojen ehkadisyssa.

Tassd oppaassa on harjoitusesimerkkejd, kuinka kotikonstein ja yksinkertaisin vdlinein voit harjoit-
taa nilkan ja jalkaterdan aluetta. Urheiluharrastuksiin kannattaa palata vasta kun voit tehda liikkeet
vammautuneella jalalla Idhes yhta hyvin ja kivuttomasti kuin toisella jalalla. Mikali kuntoutuminen
ei etene toivotulla tavalla, on syyta kadntyd uudelleen |dakarin puoleen.

Nilkkatukea tai teippausta kannattaa kdyttda useita kuukausia vamman jalkeen uusintavamman
ehkaisemiseksi.



LIKKUVUUSHARJOITUKSEN tarkoitus on palauttaa normaali liikkuvuus. Voimaa ei juuri tarvitse
kayttaa. Liikkeet ovat rauhallisia ja daripdahdn menevia kivun sallimissa rajoissa. Toistoja voi tehda
suuria madrid. Esimerkiksi 20-50 toistoa, 3-5 sarjaa paivdssa. Sarjojen valille voi jattda useitakin
tunteja. Tarkoituksena on saada vuorokauden sisalle runsaasti vammakohdan liikuttelua ilman ra-
sittavaa mekaanista kuormitusta.

VOIMAHARJOITUKSISSA kannattaa lahted kestovoimasta liikkeelle ja parantumisen edistyessa siir-
tya kuormittavampiin harjoituksiin. Kuormitusta voi lisata kuminauhaa kiristamalla tai lisaamalla
nauhojen lukumdaraa. Seisten tehtdvissa harjoituksissa voi ottaa kdsipainot kasiin tai repun sel-
kadn.

Vammasta 1-2 viikon kuluttua kokeile esimerkiksi 2-3 sarjaa 2-3 min palautuksella siten, etta sar-
jassa on 20-30 toistoa ja vastusta siten, etta sarjan viimeiset toistot tuottavat lievan vasymisen
tunteen tyoskenteleviin lihaksiin.

Lisaa harjoitusannosta asteittain siten, ettd noin 4-8 viikon kuluttua pystyt tekemdan 3 sarjaa niin
tiukalla kuminauhavastuksella, etta toistojen madra on enda 8-12. Lopputunne saa olla tyoskennel-
leessa lihaksessa selvasti rasittunut sarjan lopussa. Sarjapalautus vastaavasti kannattaa piden-
taa aina 4-5 minuuttiin asti.

TASAPAINOHARJOITUKSET ovat sita tarkeampia, mitd rankempia urheiluharrastuksia harrastat.
Vammautumisen seurauksena nivelten liikeaisti heikkenee ja lihasten hermotus hidastuu. Nopeissa
suunnanmuutoksissa, muissa yllattavissa liikkeissa tai paljon voimaa vaativissa toiminnoissa no-
peat reaktiot ovat tarkeitd uusintavamman ehkaisemiseksi. Tasapainoharjoituksilla saadaan myos
lihasten yhteispelia parannettua.

Tasapainoharjoitukset tulevat mukaan kuntoutumisen siind vaiheessa, kun painon varaus onnistuu
ongelmitta. Urheiluharrastuksiin on syytd palata vasta kun namakin harjoitteet sujuvat ongelmitta
yhta hyvin kuin terveessa jalassa.



NILKAN LIIKKUVUUDEN TESTAUS JA HARJOITUS

» Nilkan pitdisi normaalisti koukistua 20-30 astetta ja ojentua niin, ettd sddri on kuta
kuinkin sadriluun suuntainen. Etenkin riittava nilkan koukistuminen on normaalin kavelyn

ja juoksun kannalta oleellista.

KOUKISTUS

0JENNUS

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

SUORITUSOHJE:

Koukista ja ojenna nilkkaa hitaasti
adriasentoihin saakka.

Voit harjoitella tata liiketta jo 2-3
paivan kuluttua vamman sattumisesta
kivun sallimissa rajoissa.

HARJOITUSMAARA:

Tata liiketta pitdisi tehda paivassa
satoja toistoja, esim. 10 x 25 toistoa.

Harjoitusta tulisi tehda pdivittdin niin
kauan, kunnes nilkan liikkuvuus on pa-
lautunut normaaliksi. Tassa voi kayttaa
toista nilkkaa vertailukohtana.




VARAAMISHARJOITUKSET

» Voit tehda painonsiirtoharjoituksia vammapuolella usein jo muutaman pdivan kuluttua
tapahtumasta. Tarvittaessa voit ottaa tukea kyyndrsauvoista tai seindsta.

» Kavelytekniikkaan tulee helposti muutoksia nivelsidevamman jdlkeen. Nilkan toimin-
nallisen tukevuuden kannalta on tarkead, etta kavelytekniikka — ja myohemmin juoksutek-

niikka — palautuu normaaliksi.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

SUORITUSOHJE:

Vie jalkaterd kantapaa edelld lantion alle ja
pida etujalkatera irti lattiasta. Siirrd painoa
koko jalan paalle niin, ettei jalkaterd tipah-
da lattiaan vaan se laskeutuu hallitusti.

Siirrd paino koko jalalle ja edelleen varpail-
le normaalin askeleen tapaan.

HARJOITUSMAARA:

Alkupdivina kivun mukaan muutamia
kertoja kerrallaan.

Myohemmin kivun vaistyessd varaamisen
onnistuessa kivutta, muista askelen rullaus
kantapdan kautta, myos kavellessa. Valta
tasajalalla askeltamista.




PAKIOILLE NOUSU ILMAN KUORMAA

» Tama harjoitus sopii aloitettavaksi muutaman pdivan kuluttua nivelsidevammasta.

SUORITUSOHJE:

Tee kivuttomalla liikkeen osalla siten,
ettd kantapaat ja pakiat nousevat
vuorotellen ilmaan.

HARJOITUSMAARA:

Tee 20-50 toiston sarjoina tuntemusten
mukaan 3-5 kertaa paivassa.




LIIKEHARJOITUS

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

- KYYKKY

SUORITUSOHJE:

1. Seiso tasaisesti molemmilla jaloilla paino
jakautuneena tasan myos kantapdan ja
pakian suhteen.

2. Aloita kyykky viemalld lantiota taakse
alas, kuin yrittdisit istua tuolille. Polvet
tulevat liikkeeseen mukaan lantion liiketta
seuraten. Ei niiausta.

3. Lantio liikkuu taakse alas. Hartialinjaa
tuodaan vastaavasti eteen. Painon jakautu-
minen sdilyy, kuten liikkeen alussa.

4, Reiden ylapinta saavuttaa vaakatason.
Painon jakautuminen edelleen kuten liikkeen
alussa. Kantapaat pystyvat kiinni alustassa.

Ylosnousussa polvet pysyvat linjassa.

HARJOITUSMAARA:

Tee aluksi vain muutamia toistoja pdivassa.
Keskity ensin symmetriseen liikkeeseen, siis
molemmille jaloille yhtd paljon kuormaa.
Lisad kyykkyjen madrad asteittain siihen
asti, ettd 30-50 toistoa onnistuu sarjassa -
noin 4-8 viikon kuluessa kyykkyharjoittelun
alkamisesta.




KUMINAUHAJUMPPAA NILKAN TUKILIHAKSILLE

Saaren etuosan lihakset

SUORITUSOHJE:

Anna kuminauhan vetéa nilkkasi ojennuk-
seen. Lahde koukistamaan nilkkaa niin, etta
jalkapohjan ja sadren vélinen kulma pienenee
selvdsti alle 90 asteen.

Harjoituksen pitdisi tuntua saariluun etusar-
man ulkopuolella (etummainen sdarilihas).

Tee liike niin, ettd varpaat eivat ojennu
ainakaan kovin voimakkaasti, eika jalkaterdn
ulkoreuna loittone keskilinjasta.

ESIMERKKI HARJOITUSMAARAKSI:

Liikkuvuus ilman vastusta 30 toistoa 3 sarjaa
Kestovoima: kevyt vastus 20 toistoa 3-5 sarjaa
Voima: napakka vastus: 10 toistoa 3 sarjaa

ALKUASENTO

LOPPUASENTO




KUMINAUHAJUMPPAA NILKAN TUKILIHAKSILLE

Pohkeen alueen harjoitus

ALKUASENTO SUORITUSOHJE:

Anna kuminauhan vetaa nilkka niin koukkuun
kuin mahdollista. Ojenna nilkkaa kuminauhaa
vasten.

Pohkeen alla voi olla hyva kayttda pienta
koroketta, jotta kantapaa paasee liikkumaan
vapaasti.

LOPPUASENTO

ESIMERKKI HARJOITUSMAARAKSI:

Liikkuvuus ilman vastusta 30 toistoa 3 sarjaa
Kestovoima: kevyt vastus 20 toistoa 3-5 sarjaa
Voima: napakka vastus: 10 toistoa, 3 sarjaa

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




KUMINAUHAJUMPPAA NILKAN TUKILIHAKSILLE

Saaren ulkosivun lihasten harjoitus

SUORITUSOHJE:

Tee kuminauhasta sopivan mittainen lenkki ja
pujota se jalkateriesi ympari.

ALKUASENTO

Kierra NILKASTA treenattavaa puolta ulospain.
Jos pidat esim. palloa tai tyynya polviesi va-
lissa, se voi helpottaa liikkkeen kohdistamista
nilkkaan.

LOPPUASENTO

ESIMERKKI HARJOITUSMAARAKSI:

Liikkuvuus: ilman vastusta 30 toistoa 3 sarjaa
Kestovoima: kevyt vastus 20 toistoa 3-5 sarjaa
Voima: napakka vastus: 10 toistoa, 3 sarjaa




KUMINAUHAJUMPPAA NILKAN TUKILIHAKSILLE

Takimmaisen saarilihaksen harjoitus

ALKUASENTO SUORITUSOHJE:

Anna kuminauhan vedon vieda nilkkasi loitonnuk-
k\ seen. Veda sen jalkeen nauhaa vastusta vastaan
kireammalle kiertamalld jalkaterasi Iahennykseen.

LOPPUASENTO

ESIMERKKI HARJOITUSMAARAKSI:

Liikkuvuus: ilman vastusta 30 toistoa 3 sarjaa
Kestovoima: kevyt vastus 20 toistoa 3-5 sarjaa
Voima: napakka vastus: 10 toistoa, 3 sarjaa

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




LIIKKUVUUS- JA VOIMAHARJOITUS — PAKIJOILLE NOUSU

» Pakidille nousu on hyva harjoitus. Sitd voi kokeilla yleensa noin reilun viikon kuluttua
vammasta.

OIKEIN:

SUORITUSOHJE:

Nouse pakidille aluksi molemmin jaloin. Kantapaat
hipaisevat liikkeen valilld maata.

VAARIN:
S\

Kontrolloi liike tarkasti siten, etta linjaus sailyy,
akillesjanteet pysyvat pystysuorina ja nilkat hallin-
nassa. Kokeile liiketta myds yhden jalan varassa.

HARJOITUSMAARA:

Esimerkiksi 10 nousua ja kolme sarjaa.

Kivun vaistyessa ja liikkeen helpottuessa voit
lisdtd sarjan pituutta asteittain 20 nousuun.

Linjausvirhe joka usein liittyy nilkan nivelside-
vammoihin: Paino siirtyy jalkaterdn ulkoreunalle
ja nilkat kiertyvat ulospdin. Valta ilmiota !




TASAPAINOHARJOITUS — VOIMISTELUMATTO / TYYNY

OIKEIN:

VAARIN:

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:

SUORITUSOHJE:

Seiso jumppamaton tai vastaavan luistamattoman
pehmusteen paalla.

Pyri sdilyttdamddn seisomatasapainosi siten, etta
lantio pysyy paikallaan ja korjausliikkeet tulevat
nilkasta.

Pyri myos sdilyttamadn alaraajojen ja vartalon
linjaus (ylakuva). Voit peilista tarkastaa, ettei lan-
tio padse liikkumaan sivulle tai ylavartalo kallistu
tukijalan paalle (alakuvat)

HARJOITUSMAARA:

Aluksi voit seista kerrallaan muutamia sekunteja,
kunnes tasapaino paranee niin, etta rasitus alkaa
tuntua jalkateran lihaksissa, ehkd myos tukijalan
lonkan ulkosyrjalla.

Lopulta voit tehda 1 min mittaisia tasapainoilu-
jaksoja 3-5 kpl. Jaksojen valiin 2 min taukoa.




LIIKKUVUUS- JATASAPAINO — YHDEN JALAN KYYKKY

» Nilkan liikkeiden hallinta on tarkea osata myds yhden jalan varassa. Urheillessa ja liikku-
essa harvoin ollaan molemmat jalat yhtaaikaisesti kiinni alustassa

ALKUASENTO

LOPPUASENTO

SUORITUSOHJE:
Kun hallinta paranee, lisaa kyykyn syvyytta.

Pida lonkka — polvi ja Il-varvas linjassa koko
liikkeen ajan.

Lopulta voit tehda esimerkiksi 3 x 15 kyykkya

HARJOITUSMAARA:

Kokeile aluksi 1-5 liikkeen sarjoja muutaman
kerran paivassa.

Kun hallitset liikkeen hyvin, lisaa ensin kyykyn
syvyyttd aina noin 90 asteen polvikulmaan.

Sen jalkeen lisaa liikkeita sarjaan niin, etta rasitus
alkaa tuntua reisilihaksessa.

Lopulta voit tehdd esimerkiksi 3 x 15 kyykkya.




TASAPAINOHARJOITUKSET LAUDALLA — HELPPO

SUORITUSOHJE:

Seiso tasapainolaudalla molemmin jaloin.

HELPOMPI:

Pyri aluksi vain sdilyttdmdan tasapainosi.

Seuraavaksi voit hallitusti vaihdella painoa
hieman pékioiden ja kantapdiden valilla.

Tee 2-3 sarjaa 1-2 min palautuksella.

Yhden sarjan kesto on 30 sekuntia.

VAATIVAMPI:

HARJOITUSMAARA:

Tee 2-3 sarjaa 1-2 min palautuksella.
Yhden sarjan kesto on 30 sekuntia.

Tasapainon parantuessa tee sama harjoitus
yhdelld jalalla seisten.

Tasmaa tukijalan sadren etusarma tasapaino-
laudan keskipisteen ylapuolelle.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




TASAPAINOHARJOITUKSET LAUDALLA — VAIKEA

SUORITUSOHJE:

Voit tasmata joko pakidn tai kantapaan
tasapainolaudan keskelle.

Pakian varassa seisominen kuormittaa
painotetusti pohkeen lihaksia.

Kantapdan varassa harjoitus painottuu
saaren etupuolen lihaksille.

Tarvittaessa voit alkuun ottaa kadella tukea
esim. tuolin selkanojasta.

ETUSAARI:

HARJOITUSMAARA:

Tee 2-3 sarjaa 1-2 min palautuksella.

Yhden sarjan kesto on 30 sekuntia.




LIIKKUVUUSHARJOITUS — “TRIPLING"

» Juoksun harrastajat kayttavat tatd harjoitusta paljon. Siitd on eri versioita riippuen har-
joituksen tarkoituksesta. Tassa tavoitteena on saada parannettua nilkan liikkuvuutta. Tata
liikettd kannattaa aloittaa tekemddn vasta kun normaali kdvely alkaa sujua ongelmitta.

SUORITUSOHJE:

Toteuta harjoitus aluksi rauhallisella tahdilla, jotta
nilkan koko liikerata tulee hyodynnettyd. Anna
itsellesi aikaa liikkeen oppimiseen ennen tahdin
kiristamista.

Tavoitteena on saada vuorotellen venytys pohkeelle
ja saaren etuosalle.

Kantapaan tulisi osua alustaan ja liikkeen toisessa
paassad jalkapoydan ojentua sadren kanssa samaan
linjaan.

Paino vaihdetaan liikkeessa aina takana olevalle
jalalle ja sen kantapaalle.

HARJOITUSMAARA:
Aloita 20-30 toistosta.

Lisad sarjan pituutta tai sarjojen mdaraa taidon
karttuessa ja liikkuvuuden parantuessa aina
100 - 150 toistoon paivassa.

Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




Ladkdrin/fysioterapeutin ohjeita:
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Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kéyttoaiheet: Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja
injektioflebiittien ennaltaehkaisy ja hoito, ehjén ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. Annostus ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetdan
3-5cmemulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja péivassa. Emulsiovoide hierotaan kevyestiihoon ja sité voidaan kéyttaa myos puristus-, kesto- tai okkluusio-
sidosten alla. Geelid voidaan kdyttad valittdjaaineena ultraddnihoitoa annettaessa tai iontoforeesin yhteydessa. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille.
Varoituksetjakayttoon liittyvatvarotoimet: Varottava geelinjoutumistalimakalvoillejaavoimiinhaavoihin. Geelin kayttda okkluusiosidoksen allavéltettava. Yhteisvai-
kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttdd raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa voi esiintyé ihoon kohdistuvia
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptié. Ei korvattava. Lisatiedot: Pharmaca Fennica.
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Kivun anatomiaa.

Tukiranka, luusto, kudokset, nivelet, lihakset ja jd@nteet ovat tavallisimpia kipualueita.
Missa on sinun heikko kohtasi? Etsi se kuvasta ja opi, kuinka voit hoitaa itsedsi.

Olkapadn kivut ovat tavalli-
simpia keski-ik&isillé rai sité
vanhemmilla henkilgilla. Olka-
pddssd on pallo, joka niveltyy
hyvin pieneen pintaan lapa-
lvussa. Nivelta tukevat lihak-
set joutuvat koville varsinkin,
jos pallo paasee lihasten 16ys-
tyessd liilkkkumaan. Mobilat
tarjoaa miellyttdavéan avun
olkapain lihaskipuihin.

Saattaisi kuvitella, ettd istumatyénteki-
jGillé kipeytyvit istumalihakset. Mutta ei,
tosiasiassa kipu alkaa kyted niska- ja
hartialihaksissa, Pédn jo harticiden kan-
nattelu on kovaa tystd, joka vaihtelutta
jatkuessaan aiheuttaa usein tulehdusta
ja kipua. Mobilat auttaa. Se vilkastuttaa
verenkiertoa ja vie lihaksista kivun ja
kireyden.

"Tenniskyynérp&a” on urheile-
vien ja esimerkiksi tietokoneen
hiirté kéyttévien pulma. Kipu
syntyy, kun kyynérvarren
lihasryhmi joutuu toimimaan
sietorajoillaan. Veri ei kierré
kunnolla. Syntyy kuona-ainei-
ta. Ne aiheuttavat tulehdus-
arsytystd, joka taas pahentaa
lihasten kiristymistd. Mobilat
auttaa tulehdukseen ja kipuun.
Pitk&n padille on syyté hoitaa
vaivan syy. Tenniksessa se
tapahtuu tekniikkaa korjaa-
malla, néppéintyéssé paranta-
malla ergonomiaa ja vahvista-
malla lihasryhméé.

“Suonenvedossa” suonet eivil
“ved&"” mihink&&n. Kysymys
on lihasten voimakkaasta
supistustilasta, krampista, joka
pitéa saada laukeamaan.
Varovainen venytys tehoaa
usein. Mobilat on tehokas
apu. Se helpottaa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Selkévaivat ovat usein dkillisia,
kuten vendhdys ja noidannuoli.
Selén lihasten laukaiseminen
venyttémdlla on vaikeaa.
Pienikin kipualue voi lagjeta
jopa koko selén alueelle. Sil-
loin ei tee juuri mieli venytelld.
Mobilat lievittéa krampista
aiheutuvaa lihaskipua.

Lenkkeilijén polvi voi vendhtad ja vadn-
tyé. Seurauksena on kipu ja turvotus.
Viilentévé ja turvotusta laskeva Mobilat
auttaa. lkééntyneen henkilén polvi voi
kipeytyéa vahitellen. Esiintyy turvotusta,
kipua ja jopa unta héiritsevaa ydsarkya.
Lievissd tapauksissa on usein viisainta
hoitaa oireita paikallisesti Mobilatilla.

Akillesjéinteen kipeytyminen
on usein aikuisen huippu-
urheilijan pulma, jonka aiheut-
taa jéinteen ympdristékudosten
tulehtuminen. Mobilat on useim-
miten tehokas apu, koska
ongelma-alue sijaitsee ihon
pinnan léhelld ja voide imey-
tyy nopeasti kipupisteeseen.
Sama koskee nilkan alueen
kipuja laajemminkin.

“Penikkataudiksi” sanotaan
sadren sisdosan rasituskipua.
Se johtuu usein kuormitus-
virheestd, esim. vadrasta
juoksutyylistd tai huonoista
juoksukengisté. Kivun varsi-
nainen aiheuttaja on lihas- ja
lvukalvon tulehdus tai lihas-
aition ahtaus. Mobilat on hyvéa
ensiapu, mutta kivun tarkka
syy kannattaa selvittéd.

mobilat

Emulsiovoide ja geeli lihasten ja nivelten kipujen paikallishoitoon. Apteekista ilman reseptia. Tutustu pakkauksen kéyttéohjeisiin.
Sivele Mobilatia useita kertoja péivéssa kipualueelle. Sen laGkeaineet vihentéavét tehokkaasti tulehdusérsytysta ja nopeuttavat

vaurioituneen kudoksen paranemista. Sisaltéa salisyylihappoa, joka voi aiheuttaa joillekin allergiaa. Vaivojen pitkittyessd kannattaa

ottaa yhteys ladkdériin. Ei alle 12-vuotiaille lapsille ilman laékérin méadraysta.

Katso liséié www.mobilat.fi —

STADA
v
NORDIC



