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Gallup
tutkimus:

Suomessa nyt
760 000 sauva-

kavelijaa!

m Suomen Ladun julkaise-
man Gallup-tutkimuksen
mukaan 760 000 eli 19 %
suomalaista harrastaa sauva-
kavelya vahintaan kerran vii-
kossa. Vuodessa harrastajien
maara on lisdantynyt 200
000:1la. Heistd 79 % sanoo
kuntonsa kohentuneen sau-
vailun ansiosta

Hiihto
turval'men ja
1yva terveys-
lilkuntamuoto!

m Maastohiihto on suoma-
laisten kolmanneksi suosi-
tuin liikuntamuoto, jonka
suosio terveysliikkujien kes-
kuudessa on edelleen lisdan-
tynyt. Koko kehon isot lihas-
ryhmat tydskentelevat, syvat
vartalon asentoa ryhdittavat
lihaksetsaavat kohennusta ja
sujuva sauvojen kaytto ren-
touttaa hartiat seka kohen-
taa selan terveytta. Terveys-
liikkujan kannattaa lahtea
harjoittelemaan lajia tasaisil-
le, hiihdettaville laduille. Oi-
keat vélineet ja suksien voi-
telu ovat osa turvallista har-
rastusta.
Ldhde: Suomen Latu

Mieluiten
joka paiva

m Yleinen, ympéri maailmaa
kaytetty terveysliikunnan
suositus on: aikuisten tulisi
terveyden yllapitdmiseksi
liilkkua kohtalaisesti rasitta-
valla teholla véhintaan 30 mi-
nuuttia useimpina paivina
viikossa, mieluiten paivittain.
Keski-ikaisilla ja iakkailla rei-
pas kavely tayttaa hyvin ta-
man vaatimuksen. Puolen
tunnin pdivittdisen fyysisen
aktiivisuuden voi kerata jopa
kolmessa 10 minuutin patkas-
sa.

Osteo-
poroottiset
murtumat

m Tyypillisimmat osteopo-
roottiset murtumat ovat sel-
kanikamien luhistumamurtu-
mat, rannemurtumat seka
reisiluun kaulaosan murtu-
mat eli lonkkamurtumat.
Vuosittain osteoporoottisia
luunmurtumia on Suomessa
noin 35 000.

Jalkateran
virheasennoista

kipuja | _j

vasymista

m [Jalkojen vasyminen ja
kipuilu saivat ihmiset suo-
rastaan jonottamaan ala-
raajojen virheasentojen ar-
viointiin FY Sl:n osastolle
Terveys-messuilla. — Thmi-
set ovat innokkaita kuule-
maan siitd, millaiset kengét
heidan kannattaa hankkia
ja mitd muuta tehda, jotta
jalat voisivat paremmin,
kertoo fysioterapeutti Pet-
ri Reponen 3R-Fysiotera-
piasta.

Jalan rakenne

j atoiminta

arvioidaan

Aivan olennaista jalkate-
ran perusrakenteen ja toi-
minnan arviointi on aina
silloin, kun liikkuminen —
aktiivinen tai vdhemman
aktiivinen - saa aikaan kipu-
ja missa tahansa jalkojen
aluedla: jalkaterissg, nil-
koissa, polvissa, lonkissa.

Selkakivunkin syy voi
|6ytya jalkojen virheasen-
nosta, kuten fysioterapeutti
Jari Kinnunen Heinolan
L &&kintavoimistelusta to-
tesi Selkapaivilla pitamas-
sd alustuksessa, silla " sel-
lainen talo, millainen sok-
keli”. — Josjalat kipuilevat
kuormituksessa, on syyta
ai heeseen perehtyneen | 84-
kérin tai fysioterapeutin
kanssa tarkistaa alaragjo-
jen rakenne ja toiminta.

Kenkien valinta
ratkaisee paljon

Seka Kinnunen ettéd Re-
ponen korostavat oikean
kenkienvalinnan tarkeytta.

- Suurimmallaosallasuo-
malaisista on matal akaari-
nen jalka, jossa ilmenee
ylipronaatiota eli kanta-

/Jos jalat vé'syv%

ja kipeytyvat
liikkuessa, apua
kannattaa hakea
jalkojen virheasen-
tojen korjaamiseen
erikoistuneista
fysioterapia-
laitoksista.

luun kiertymista sisdén-
pain ja jalan pitkittaisten
kaarien madaltumista. Pie-
nemmall&osallaonkorkea-
kaarinen jalka, jossa ilme-
nee toiminnallista alipro-
naatiota: jalka on jaykempi
ja sen iskunvaimennusky-
ky on heikentynyt, Repo-
nen sanoo.

Kenkakauppaan mennes-
saolisi hyva olla tietoinen
oman jalan rakenteesta.
Varsinkin urheilujalkineet
ovat teknisesti hyvin kehit-
tyneitd, mikéa tarkoittaa
sitd, ettd niiden ominai-
suuksissa on otettu huomi-
oon erilaiset jalkatyypit.
Matal akaariseen, yliprona-
toivaan jalkaan lenkkari
[Bytyy tosin  helpommin
kuin jaykempé&an aliprona-
toivaan.

Kiertojaykka
jalkine on hyva

- Molemmissa tapauksis-
sa on hyva valita kierto-
jdykkajalkine, jonkapohja
ei taivu keskelta eiké kier-
ry. Myods hyva iskunvai-
mennus on paikallaan. M a-
talakaariseen jalkaan kan-
nattaa liséksi valita sellai-
nen kenké, jossaon pronaa-
tiotuki. Tukia on erivah-
vuisia ja erimittaisia. Kor-
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FYSk:n osastolla Terveys -messuilla arvioitiin jalkojen rakennetta ja virheasentoja. Fysiotera-
peutin opastuksessa riitti kavijoita jonoksi asti. Vuorossa fysioterapeutti Jaakko Piensoho.

keakaariseen jalkaan valit-
tavassa kengassa pronaa-
tiotukea ei tarvita. Vaikeu-
tena on van se, ettd
sellaista kiertojaykkaa
kenkaa, jossa ei olisi min-
kéénlaista pronaatiotukea,
on vaikeahko |6ytaa, Petri
Reponen sanoo.

- Jos jalkakivut kunnolli-
sista jalkineista huolimatta
jatkuvat, kannattaa niiden
syy selvittdad. Fysiotera-
peutti voi tutkia jalkojen
biomekaniikan tarkemmin.
Jalkoja lihasvoimaa voi-
daan kasvattaa ja kireydet
poistaa. Tutkimustieto ala-

ragjoista on lisdantynyt
viimeisten kymmenen vuo-
den aikana paljon ja mm.
yksilolliset tukipohjalliset
ovat Kkehittyneet entista
kayttdjaystavallisemmiksi,
Petri Reponen kertoo.
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Lisétietoja:

muuta valineistéamme.

Mittauta osaamisesi ja ldhetd hakemuksesi heti séhképostiosoitteeseen juha.ovaskainen@provita. fi

Provita on uusi, fyysisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin edistdmiseen omistautunut yritys.
Kéytéssamme on myds Euroopan menestyksekkdin analyysi- ja hoitokonsepti, jonka avulla
tutkimme, hoidamme ja ennaltaehkdisemme tuki- ja liikuntaelimistén sairauksia. Toiminta-
mallimme perustuu objektiiviseen dokumentointiin ja kdytdmme David Finland Oy:n laittei-
ta. Menestyskonseptiin perustuvia toimipaikkoja on Euroopassa jo yli 250.

FYsIO0TERAPEUTTE)A

David Finland etsii fysioterapeutteja, jotka haluavat jatkuvasti kehittyd ammatissaan. Si-
nulla on muutaman vuoden kokemus alalta sekd vankka halu oppia uutta. Arvostamme
itsendisyyttd, luontevaa asiakaspalvelua ja halua saada aikaiseksi ndkyvid tuloksia.

Avaamme helmikuussa aivan uuden tyyppisen terveysliikuntapalveluja tarjoavan toimi-
pisteen osoitteessa Bulevardi 54. Toimintamme keskipisteessad on selkdrangan seka olka-,
lantio- ja polvinivelen toimintakykyd objektiivisesti mittaava jarjestelmd. Yksityiskohtaisen
profiilianalyysin perusteella pystymme mdarittelemdaan optimaalisen tavan toimintakyvyn
parantamiseen, optimointiin ja yllapitoon. Asiakkaidemme kéytdssa ovat fysioterapia

Ja manuaaliterapia, seké laiteavusteinen mobilisointi, yksilé- ja pienryhméharjoittelu.
Koulutamme koko henkilbkuntamme talven aikana kdyttdmaan mittauslaitteitamme ja

FProyita:




