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■ �Jalkojen väsyminen ja
kipuilu saivat ihmiset suo-
rastaan jonottamaan ala-
raajojen virheasentojen ar-
viointiin FYSI:n osastolle
Terveys-messuilla. – Ihmi-
set ovat innokkaita kuule-
maan siitä, millaiset kengät
heidän kannattaa hankkia
ja mitä muuta tehdä, jotta
jalat voisivat paremmin,
kertoo fysioterapeutti Pet-
ri Reponen 3R-Fysiotera-
piasta.

Jalan rakenne
ja toiminta
arvioidaan
Aivan olennaista jalkate-

rän perusrakenteen ja toi-
minnan arviointi on aina
silloin, kun liikkuminen –
aktiivinen tai vähemmän
aktiivinen - saa aikaan kipu-
ja missä tahansa jalkojen
alueella: jalkaterissä, nil-
koissa, polvissa, lonkissa.

Selkäkivunkin syy voi
löytyä jalkojen virheasen-
nosta, kuten fysioterapeutti
Jari Kinnunen Heinolan
Lääkintävoimistelusta to-
tesi Selkäpäivillä pitämäs-
sä alustuksessa, sillä ”sel-
lainen talo, millainen sok-
keli”. – Jos jalat kipuilevat
kuormituksessa, on syytä
aiheeseen perehtyneen lää-
kärin tai fysioterapeutin
kanssa tarkistaa alaraajo-
jen rakenne ja toiminta.

Kenkien valinta
ratkaisee paljon
Sekä Kinnunen että Re-

ponen korostavat oikean
kenkienvalinnan tärkeyttä.

- Suurimmalla osalla suo-
malaisista on matalakaari-
nen jalka, jossa ilmenee
ylipronaatiota eli kanta-

luun kiertymistä sisään-
päin ja jalan pitkittäisten
kaarien madaltumista. Pie-
nemmällä osalla on korkea-
kaarinen jalka, jossa ilme-
nee toiminnallista alipro-
naatiota: jalka on jäykempi
ja sen iskunvaimennusky-
ky on heikentynyt, Repo-
nen sanoo.

Kenkäkauppaan mennes-
sä olisi hyvä olla tietoinen
oman jalan rakenteesta.
Varsinkin urheilujalkineet
ovat teknisesti hyvin kehit-
tyneitä, mikä tarkoittaa
sitä, että niiden ominai-
suuksissa on otettu huomi-
oon erilaiset jalkatyypit.
Matalakaariseen, yliprona-
toivaan jalkaan lenkkari
löytyy tosin helpommin
kuin jäykempään aliprona-
toivaan.

Kiertojäykkä
jalkine on hyvä
- Molemmissa tapauksis-

sa on hyvä valita kierto-
jäykkä jalkine, jonka pohja
ei taivu keskeltä eikä kier-
ry. Myös hyvä iskunvai-
mennus on paikallaan. Ma-
talakaariseen jalkaan kan-
nattaa lisäksi valita sellai-
nen kenkä, jossa on pronaa-
tiotuki. Tukia on erivah-
vuisia ja erimittaisia. Kor-

FYSI:n osastolla Terveys-messuilla arvioitiin jalkojen rakennetta ja virheasentoja. Fysiotera-
peutin opastuksessa riitti kävijöitä jonoksi asti. Vuorossa fysioterapeutti Jaakko Piensoho.

Jalkaterän
virheasennoista
kipuja ja
väsymistä

keakaariseen jalkaan valit-
tavassa kengässä pronaa-
tiotukea ei tarvita. Vaikeu-
tena on vain se, että
sellaista kiertojäykkää
kenkää, jossa ei olisi min-
käänlaista pronaatiotukea,
on vaikeahko löytää, Petri
Reponen sanoo.

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

raajoista on lisääntynyt
viimeisten kymmenen vuo-
den aikana paljon ja mm.
yksilölliset tukipohjalliset
ovat kehittyneet entistä
käyttäjäystävällisemmiksi,
Petri Reponen kertoo.

Jos jalat väsyvät
ja kipeytyvät

liikkuessa, apua
kannattaa hakea

jalkojen virheasen-
tojen korjaamiseen

erikoistuneista
fysioterapia-
laitoksista.

Gallup
tutkimus:
Suomessa nyt
760 000 sauva-
kävelijää!
■ Suomen Ladun julkaise-
man Gallup-tutkimuksen
mukaan 760 000 eli 19 %
suomalaista harrastaa sauva-
kävelyä vähintään kerran vii-
kossa. Vuodessa harrastajien
määrä on lisääntynyt 200
000:lla. Heistä 79 % sanoo
kuntonsa kohentuneen sau-
vailun ansiosta

Hiihto,
turvallinen ja
hyvä terveys-
liikuntamuoto!
■ Maastohiihto on suoma-
laisten kolmanneksi suosi-
tuin liikuntamuoto, jonka
suosio terveysliikkujien kes-
kuudessa on edelleen lisään-
tynyt. Koko kehon isot lihas-
ryhmät työskentelevät, syvät
vartalon asentoa ryhdittävät
lihakset saavat kohennusta ja
sujuva sauvojen käyttö ren-
touttaa hartiat sekä kohen-
taa selän terveyttä. Terveys-
liikkujan kannattaa lähteä
harjoittelemaan lajia tasaisil-
le, hiihdettäville laduille. Oi-
keat välineet ja suksien voi-
telu ovat osa turvallista har-
rastusta.

Lähde: Suomen Latu

Mieluiten
joka päivä
■ Yleinen, ympäri maailmaa
käytetty terveysliikunnan
suositus on: aikuisten tulisi
terveyden ylläpitämiseksi
liikkua kohtalaisesti rasitta-
valla teholla vähintään 30 mi-
nuuttia useimpina päivinä
viikossa, mieluiten päivittäin.
Keski-ikäisillä ja iäkkäillä rei-
pas kävely täyttää hyvin tä-
män vaatimuksen. Puolen
tunnin päivittäisen fyysisen
aktiivisuuden voi kerätä jopa
kolmessa 10 minuutin pätkäs-
sä.

Osteo-
poroottiset
murtumat
■ Tyypillisimmät osteopo-
roottiset murtumat ovat sel-
känikamien luhistumamurtu-
mat, rannemurtumat sekä
reisiluun kaulaosan murtu-
mat eli lonkkamurtumat.
Vuosittain osteoporoottisia
luunmurtumia on Suomessa
noin 35 000.


