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PROTECT (Suojele): Kevenna tai rajoita kuormitusta 1-3 paivan ajan verenvuodon ja
vamma-alueen artymisen minimoimiseksi.Lievaa kipua el tarvitse pelata tai valttaa, lepo
kannattaa minimoida jJa vammautunutta kehonosaa kannattaa vahitellen yrittaa
kuormittaa. Ja muista, etta liikkumista vol jatkaa muilla tavoin vaikka jokin osa kehosta
on hetkellisesti pois pelista.

ELEVATE (Kohota): Nosta raaja sydamen tason ylapuolelle turvotuksen vahentamiseksi.
Kohoasennon hyddyt elvat ole kiistattomat, mutta sita suositellaan edelleen, koska sen
hyodyt ylittavat selvasti haitat.

AVOID ANTI-INFLAMMATORY MODALITIES: Valta ainakin suuria annoksia
tulehduskipulaakkeita ja kylmahoitoa. Nailla voi olla haitallinen vaikutus kudosten
paranemiselle pitkalla tahtaimella. Tutkimusnaytto naiden hyddyista on vahaista ja niilla
molemmilla saattaa olla kudosparanemista hidastava vaikutus.

COMPRESS (Kompressio): Kompression kaytto rajoittaa verenvuotoa ja turvotusta
vamma-alueella ja siita on mahdollisesti apua ainakin nilkan nyrjahdysvammoista
toipumiseen.

EDUCATE (Opasta): Aktilvisten keinojen kaytto toipumisessa on tarkeinta. Passiivisten
keinojen, kuten sahkdhoitojen, manuaalisen terapian ja akupunktion kaytto ei ole
osolttautunut tehokkaaksi, ja saattavat pitkalla tahtaimella olla ennemmin haitallisia.
Vammat paranevat useimmiten hyvin itsekseen, kun maltamme odottaa kudosten
paranemiseen vaadittavan ajan.

LOAD (Kuormita): Levon jalkeen kipeytynytta kehonosaa tulisi alkaa kuormittaa
mahdollisimman pilan ja pyrkia jatkamaan normaaleja aktiviteetteja oireiden sietokyvyn
mukaan. Jos oirellu on siedettavaa lilkuttamisen aikana ja sen jalkeen eika jaa pitkaksi
ajaksi “paalle”, edistaa litkuttaminen kudosten paranemista ja kuormituskestavyytta.

OPTIMISM (Optimismi): Psykologiset tekijat, kuten katastrofointi, masennus ja pelko,
ovat merkittavia tekijoita liikuntavammoissa ja volvat suojelun sijaan olla toipumisen
esteina. Jos emme usko toipumiseen, toimil se usein itseaan toteuttavana
ennustuksena, pessimismi

ennustaa huonompaa tulosta kuntoutumisessa. Kannattaa siis etsia optimistisen
realistista asennetta — se

tehostaa toipumista!

VASCULARISATION (Verenkierto): Verenkiertoelimistdoa kuormittava aerobinen
harjoittelu kannattaa aloittaa mahdollisimman plan jo muutaman paivan paasta
vammasta. Sopivan harjoittelutavan loytyminen vaatii valilla luovuutta, mutta aerobinen
harjoittelu on usein mahdollista toteuttaa muita kehonosia kayttaen. Tama parantaa
verenkiertoa myos vammautuneelle alueelle ja aerobisella harjoittelulla on myos
systeemisia kipua lievittavia vaikutuksia.

EXERCISE (Harjoittelu): Esimerkiksi nilkkavammojen hoidossa ja vammojen
uusiutumisen ehkaisyssa harjoittelusta on vahvaa tutkimusnayttoa. Harjoittelu auttaa
llikeratojen, voiman ja asennonhallinnan parantamisessa vamman jalkeen. Kovaa kipua
on hyva valttaa harjoittelun aikana ja sen jalkeen, mutta lievan siedettavan kivun ei
kannata rajoittaa liikkumiskyvyn palauttamista. Jos sopivia harjoitteita el tunnu |oytyvan
ja lilkkuminen jaa vahiin, kannattaa ottaa yhteytta liikuntavammojen ammattilaiseen,
fysioterapeuttiin!
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