
1. 	�Kaaduttaessa nilkka voi vääntyä ja 
kipeytyä. 

2. 	�Istu alas, poista jalkine ja purista 
vammakohtaa. 

3. �Aseta vammakohtaan tukeva sidos, joko 
sidetarvikkeella tai tilapäisvälineellä 
kuten huivilla.

4.	�Kylmä helpottaa kipua, jos sitä 
käytettävissä on.

	 • Tilanteen mukaan jatkohoito lääkärissä.
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