
NILKAN JA POLVEN TUKEMINEN KUVINA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Aloita sidoksen kääriminen 

jalkaterän keskivaiheilta 

Tuenta tehdään ”kahdeksikolla”, 

joka muodostuu viemällä sidosta 

vuorotellen jalkaterän ja nilkan 

yläosan välillä niin kauan, kunnes 

nilkka tuntuu tarpeeksi tukevalta.  

Oikein laitetun sidoksen pitäisi 

ehkäistä lisävammoja, hillitä 

turvotusta ja helpottaa akuuttia 

kipua. 

Aloita sidoksen kääriminen 

polven alapuolelta 

Tuenta tehdään ”kahdeksikolla”, 

joka muodostuu viemällä sidosta 

polvilumpiota myötäillen polven 

yli käyden reiden ympäri ja 

pohkeen ympäri vuorotellen.  

Mikäli polvi on taittunut 

yliasentoon, tulee kahdeksikko 

tehdä juuri toisinpäin, eli tehden 

kahdeksikon X-muotoa 

polvitaipeen puolelle 

Työn on tehnyt Savonia-ammattikorkeakoulun ensihoitajaopiskelijat Nea Puustinen, Tomi Ropponen ja Aleksi Saarela vuonna 2025. 

 


