Ponnistaessa jalkatera

Jalkaterdlld ei voi ponnistaa,
ei lukkiudu

polvi ei koukistu normaalisti

Jalkatera jaa liian
suuren ulkokiertoon

Lonkan rotaation muutoksella

on suora vaikutus lantioon ja
sen lihaksiin

Lantion asento vaikuttaa
taas selkddn

“Lonkan rotaatio ™

rotaatio
(kierto) muuttuu

Jalkaterdn virheasento \
pahenee

Hyva seldan toiminta on riippuvainen hyvasta L2 & &8 > g &N & 4O
alaraajan toiminnasta ja sen hallinnasta.

Latuskajalassa jalka ei voi toimia iskunvaimentimena, vaan se on joustamaton. Piirroskuva: Riikka Sohlman.

laraajoilla on suora mer-
kittivd vaikutus my6s sel-
kdin ja ihmisen koko ke-
hon hyvinvointiin. Alaraa-
jaa kannattaa katsoa koko-
naisuutena, jonka toiminta
on monimutkainen. Hyvin toimivassa
alaraajassa tapahtuu lukuisia erilaisia liik-
keitd jokaisen askeleen aikana. Eri lihak-
silla, nivelsiteilld, nivelilld, luilla, jinteilld
ja sidekudoksilla on kaikilla omat tirkeit
tehtdvinsi. Jos ne eivit toimi harmonises-
sa kokonaisuudessa, koko toimintaketju
katkeaa ja sen vaikutus kohdistuu suoraan
lantion kautta selkdin ja muuhun kehoon.

Jalalla on monia
erilaisia tehtavia

Jotta voimme ymmartad jalkojen toimin-
taa, pitdd ymmirtdd jalan biomekaniik-
kaa. Biomekaniikalla tarkoitetaan bio-
logisten jérjestelmien tutkimista meka-
niikan avulla. Tutkimuksissa sovelletaan
fysiikan lisdksi muun muassa anatomiaa
ja fysiologiaa.

Jalkaterin merkityksen tarkempi ym-
mirtiminen helpottuu, jos mietimme mi-
td tehtdvid jaloillamme varsinaisesti on.
Jaloissa on useita tirkeitd lihaksia ja jin-
teitd, jotka mahdollistavat liikkeen.

Jalkakirurgin kenkdvinkit

Jalalla on kolme tehtdvii ihmisen ki-
velyssi ja juoksussa:
1. Jalka toimii iskunvaimentimena,

kun kehon paino siirtyy jalalta toi-

selle.

2. Jalka mukautuu alustan epitasai-
suuksiin.

3. Jalka toimii jaykkini vipuvartena
ponnistettaessa.

Jaloissa on useita tirkeitd lihaksia ja
jinteitd, jotka mahdollistavat monipuo-
lisen toiminnan. Esimerkiksi pohjelihak-
sen avulla ponnistamme, pohkeen ja sdi-
ren jinteet puolestaan ovat tirkeitd jalan

- Teetetyt pohjalliset ovat harvoin ostettuja pa- - Aldjuokse heti uusilla lenkkikengilla pitkia mat-

rempia, ellei jalassa ole merkittavaa virheasen-

toa.

- Al osta liian pienia kenkia, kokeile rauhassa

kenkia.

- Jalat turpoavat pdivan aikana, huomioi tama

ostaessasi kengat.

koja.

- Juoksukengat pitad vaihtaa tarpeeksi usein, silla

niiden joustavuus vahenee kaytossa.

- Kenkien tulee tukea sinun jalkaasi, ei muokata

vaan tukea.

sita, esim. latuskajalan kaarta ei pida ylikorjata,

- Kasvavilla lapsilla en suosittele korkokenkia. - Se mika tuntuu hyvalta jalassa, on hyva.

Jalan kasvuvaiheessa korkeat korot saattavat
my®otdvaikuttaa virheasentojen syntyyn.
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vakauttajia. On tirkeidd, ettd jalka reagoi
nopeasti - joustavasta iskunvaimentimes-
ta tulee tarvittaessa jaykka vipuvarsi pon-
nistukseen.

Kavelyssa liike
etenee vaiheittain

Kively jaetaan eri vaiheisiin. Kuormitus-
vaiheessa jalka mukautuu alustan epita-
saisuuksiin ja vaimentaa iskun. Polvi ja
lonkka ovat jaykkid nivelid. Ne eivit jous-
ta, joten jalkaterd vaimentaa iskun. Iskun-
vaimennustilanteessa kantaluu kadntyy
ulospiin, jalan holvikaari madaltuu jous-
taen ja etujalkaterd levenee. Nykydin ti-
td kutsutaan yleisesti pronaatioksi. Tami
jalan jousto eli niin kutsuttu pronaatio
on jalan normaali liike, vaikka kenki-
valmistajat markkinoivat sitd ikdén kuin
se ei olisi normaalia. Heilahdusvaihees-
sa maassa oleva jalkaterd on tukevampi,
jotta paino voidaan laitaa yhdelle jalalle ja
heilauttaa hyvissi tasapainossa hallitusti
toinen jalka eteen.

Polvinivel koukistuu vain yhteen suun-
taan kivelyssd, joten tarvittava kiertolii-
ke tulee lonkasta, joka on ns. pallonivel.
Lonkkanivel lihinnd py6rii kuopassaan,
mutta liikkeilld on vaikutusta lantion toi-
mintaan, polven ja jalkaterdn asentoon ja
sitd kautta myos alaselkddn. Jalkaterdssd
taas nivelid on yli 30. Jalkaterdn nivelten
merkitys kavelyn eri vaiheissa vaihtelee
paljon eikd niilld kaikilla ole yhtd suurta
merkitystd.

Jalan eri osiin kohdistuu
moninkertaisesti ihmisen
oma paino

Jalkaan kohdistuvat toiminnat ja voimat
ovat nivelten pinta-alaan nihden suuria,
aivan eri luokkaa kuin muiden nivelten.
Ne kohdistuvat jalkaan useita tuhansia,
joskus jopa kymmenidtuhansia kertoja
joka pdivi. Voimat, jotka kohdistuvat esi-
merkiksi ylempdin nilkkaniveleen ovat
jopa 4-7 kertaa ihmisen oman painon
verran. Polveen taas kohdistuu enintdin
2-4 kertaa ihmisen paino, vaikka polven
pinta-ala on moninkertainen nilkkaan
verrattuna. Etujalkaterdin kohdistuvat
voimat ovat vielikin suurempia, etenkin
suhteutettuna nivelten kokoon. Ei siis
ihme, jos jalkaterissi on oireilua etenkin
vanhemmiten.

Erilaisia jalkateria - erilaisia
toimintahairioita

Luonnollisesti ihmisten jalat ovat eri-
laisia: toisilla on korkea holvikaari (pes
cavus) ja toisilla matala holvikaari (pes
planus). Niin kutsutussa latuskajalassa
jalan holvikaari on madaltunut eli iskun-
vaimennin on pohjassa. Jalka ei tuolloin
voi toimia jaykkdni vipuvartena ponnis-
tusvaiheessa. Jalka jdd tdll6in joustavaksi
ja asento voi huonontua, joskus jopa kan-
tapdd kidntyy ulospiin ja etujalka vadntyy
(pes planovalgus). Latuskajalka vaikuttaa
koko alaraajan toimintaa.

Toisilla taas jalan holvikaari voi olla
korkeakin. Iskunvaimennin ei siis anna
periksi. Jalka on tilléin joustamaton ei-
ki pysty toimimaan iskunvaimentime-
na. Autolla ajoon verraten tila on sama
kuin matalassa holvikaaressa ajaisi iskun-
vaimentimet pohjassa eli jokainen pieni
epatasaisuus tiessd tuntuu kovana iskuna.
Korkea jalan holvikaaren kanssa tilanne
on taas pdinvastainen.

Jalkaterdn virheasentoja ja toiminta-
hairiéitd on sekd hankinnaisia tai syn-
nynniisid sekd myds erilaisia ja eriastei-
sia. Vaivaisenluu ja vasaravarpaatkin ovat
varsinaisesti jalan biomekaanisia hiirioi-
td. Usein saatetaan luulla, ettd kyseessd on
ylimddrdinen luupatti.

Lopuksi

Kun normaali biomekaaninen ketju ki-
vellessd muuttuu, silld on vaikutus ko-
ko kehoon. Alaraajan vaikutusta selkdin
tutkitaan ja asian merkitysti ollaan vasta
arvioimassa. Alaraajan toiminta on niin
monimutkainen, ettd vaikutusten osoitta-
minen tieteellisesti tulee olemaan erittdin
haastavaa. Seldn kannalta voidaan kuiten-
kin lyhyesti todeta, ettd jalan toiminnalla,
jopa esimerkiksi vaivaisenluulla tai latus-
kajalalla, voi olla jopa suora vaikutus se-
lin terveyteen ja ihmisen hyvinvointiin.

Oliver Michelsson

jalkakirurgi, ortopedi
Diacor
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