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TESTAA ASKELEESI
nauti hyvinvoinnistasi

ASKELKLINIKAT
— jalkojesi hyvinvoinnin asialla.

Meilld kaikilla on vaivoja — isoja ja pienié.
Osa niistd voi olla piilevid, oireettomia ja
osa taas haitata paivittéisia toimintojamme.
Opimme varomaan kipua tai pahaa oloa ai-
heuttavia toimia ja liikkeitd, jolloin tietdmat-
tdmme ehka huononnamme omaa terveyt-
tdmme ja hyvinvointia.

Erityisesti jos ongelma koskee jalkojamme.
Alaraajojen ongelmat ja kivut heijastuvat
yleenséd heti meidan péivittaiseen liikku-
miseen estden huonoimmillaan sen koko-

naan. Liikkkumisen vaheneminen tai sen
puuttuminen johtaa yleensé seurannaisvai-
voihin.

Olemme tehneet tdmén lehden jakaak-
semme tietoa ja sen myota loytdméan kei-
not helpottamaan omia vaivoja tai kipuja
sekd mahdollisuuden ennaltaehkaisté jal-
kojen ongelmia.

Hyva olo alkaa jaloista.

souna mind, sound body
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Onneksi olkoon! Nyt jos koskaan
sinun pitda muistaa huolehtia my6s
itsestdsi ja omasta hyvin voinnis-
tasi. Moni asia kokee muutoksen
perheenjésenten lisdantyessa ja
odotusaika onkin d&ideille térked
ajanjakso uuteen rooliin valmistau-
tuessa. Odottavan é&idin terveys ja
hyvinvointi onkin yksi tarkeimmisté
asioista huolehtia.

Raskaus muuttaa monia asioita
&idin kehossa. Hormonien vaiku-
tuksesta nivelid tukevat nivelsiteet
alkavat l0ystyd. Tamén tarkoitus
on valmistaa didin kehoa synnytyk-
seen siten, ettd lantion nivelet anta-
vat periksi riittdvasti. Lapsi tarvitsee
tilaa paastakseen turvallisesti ulos
kohdusta. Nivelsiteiden 18ystyminen
ei kuitenkaan rajoitu pelkdstdén
lantion seutuun. Nivelsiteet |6ysty-
vat kauttaaltaan &idin kehossa.

OLEN RAS

Lapsen kasvaessa kohdussa é&idin
paino nousee, joka aiheuttaa i-
séantyvdd kuormitusta alaraajoille
ja muualle nivelistédn. Kehon asen-
to ja painopiste muuttuvat vatsan
kasvaessa. Tdmé aiheuttaa ryhdin
muuttumisen ja seldn kuormitus
kasvaa.

Jalkaterdn ja nilkan alueella on yli |

sata nivelsidetta. Niiden [6ystymi-
nen muuttaa jalan asentoa ja jalka

madaltuu ja sen kuormituksen sie-

tokyky heikkenee. Lapsen kasvaes-
sa kohdussa voi myés alaraajojen

verenkierto héiriintyd. Seurauksena

on usein jalkojen turvotusta.

Néma tekijat aiheuttavat lisaénty-
nytta rasitusta nilkkaa ja jalkateraé
tukeviin
aluksi vésyneiltd ja my6hemmin
kévely ja paikallaan seisominen ra-

sittavat yha enemman jalkaa ja sen

lihaksistoa. Pienen vauvan hoito
vaatii aidilta yleensa paljon jalkojen
paalla oloa ja moni &iti huomaa etté
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lihaksiin. Jalat tuntuvat
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vaikutukseen. Pohj
soivat jalan asel

asiantuntijat ovat am-
avelyyn ja likkumiseen
sioissa. Askelklinikalla
korkealaatuisia, koti-

voidaan merkittavasti vahentaa jal-

illalla jalat sérkevat ja ovat vz'igy?_eet. }._,maTsia Finsole- tukipohjallisia, joilla

Reipas monipuolinen likunta yleeh-

sé& helpottaa vasymisoireita. Jalan

alueen lihasten vahvistaminen ja .

venyttely ovat tarkeité apukeinoja.

Tukipohjallisista apua
vasyneille jaloille

Jalkoihin kohdistuvaa rasitusta voi-
daan vahentad yksiléllisilla tukipoh-
jallisilla. Tukipohjallisten vaikutus
perustuu niiden asentoa korjaavaan

koihin kohdistuvaa kuormitusta ja
korjata jalan asentoa. Tukipohjallis-
ten kayttd on suositeltavaa aina kun
likut — my6s raskauden jélkeen.
Asiakkaalle ohjataan henkilékohtai-
set harjoitusohjelmat kotiin ja neu-
votaan monipuolisesti miten ras-
kauden aikaisia rasituksia voidaan
valttad. Askelklinikalla likkumisesta
voidaan tehdé keveampéa ja liikun-
nasta voi nauttia myds raskauden
aikana.




Suomen Laakarilehti,
Heikki Helminen, Jari Arokoski ja llkka Kiviranta

Nivelrikko on yleisin nivelsairaus. Kansanterveyden kannalta ni-
velrikko on Suomessa ja muissa teollistuneissa maissa merkitta-
va ongelma. Perusongelma on siind, etté rikkoutunut nivelrusto
ei pysty kunnolla korjautumaan. Noin 400 000 suomalaisella
on oireinen polven tai lonkan nivelrikko (2). Pitkélle edenneend
nivelrikko invalidisoi potilasta ja pahimmassa tapauksessa vie
likuntakyvyn. Myos lievemmassé sairaudessa nivelsaryt ja liike-
rajoitukset ovat tavallisia.

Tyoikdisella vaestolla sairaudesta aiheutuu vaihtelevan pituisia
sairauslomia ja varhaista elakkeelle joutumista. Vaikka Suo-
messa tehdaén vuosittain noin 10 000 tekonivelleikkausta ja ne
ovat selvésti parantaneet nivelrikkopotilaiden toimintakykyé ja
eldménlaatua, pelkéstadn leikkaus- ja la&kehoitojen kehittdmi-
nen ei ratkaise nivelrikko-ongelmaa. Tarvitaan johdonmukaista
nivelrikon ehkaisyd. Ty6terveyslaitos on jo pitkadn tydskennellyt
tydperdisen nivelrikon ja tuki- ja likuntaelinsairauksien ehkéise-
miseksi.

PERINTOTEKIJOILLA VAIKUTUSTA

Perinndllisillé tekijoilld on merkittdvé osa nivelrikon synnyssé.
Niiden on arvioitu olevan vaikuttamassa taudin syntyyn 39-
65 %:lla potilaista (3). Emme kuitenkaan tiedd, vaikuttavatko
perintétekijat pelk&staan tuki- ja likuntaelimiston biologiseen
saéatelyyn, esimerkiksi ruston ja luiden rakenteen erilaistumiseen
ja kehitykseen, vai liittyvatkd ne laajemmin elimistdn aineenvaih-
duntaan, vaikkapa likapainoisuuteen tai hermolihastoiminnan

POLVEN JA LONKAR
NIVELRIKON
ENNALTAEHKAISY

-ALARAAJAFYSIOTERAPIALLA
MERKITTAVA ROOLI.

koordinaatioon ja sa&telyyn. Jalkimméinen vaihtoehto vaikuttaa
télla hetkella todennakdisemmélta

NIVELEN JA ALARAAJAN RAKENTEEN VIRHEISIIN JA
VAMMOIHIN
TULEE PUUTTUA AJOISSA

Nivelrusto voi hyvin koko nivelen voidessa hyvin. Néin ollen tar-
keité nivelruston kehityksen ja kunnon séilymisen kannalta ovat
niin nivelsiteet, rustonalainen luu kuin hermolihasjérjestelmékin.
Tasapainon yll&pitdminen ja lihasliikkeiden joustava toteuttami-
nen edellyttavat ruumiin painon optimaalista jakautumista nivel-
pinnoille. Nivelpintojen kongruenssin eli yhteensopivuuden tulee
olla paras mahdollinen (13). Lihasten tulee tydskennelld ajalli-
sesti koordinoidusti ja voimaltaan tasapainoisesti.

Polvessa nivelkierukat lisd&vét nivelpintojen kongruenssia ja sta-
biloivat nivelté vahentéen nivelrikon riskid. Vaéréaséarisyys, pihti-
polvisuus tai vaikkapa virheasentoon luutunut reisiluun murtuma
voi siirtédd kuormitusakselia mediaalisesti tai lateraalisesti. T&lléin
jo seistessa painon jakautuminen nivelnastoille on epétasainen
ja tilanne komplisoituu likesuoritusten aikana. Tamé altistaa ni-
velrikolle (13,14,15)

NIVELRIKON EHKAISYN STRATEGIAT

Nivelrikon vaaratekijdista likapainoon, nivelvammojen ilmaan-
tumiseen ja tyon fyysiseen rasitukseen voidaan vaikuttaa (18).
Erdén arvion mukaan jo 5 kilon painon pudotus véhentéisi
50 %:lla oireisen nivelrikon esiintymista (30,31). Toisen arvion
mukaan liikapainon pudottamisen on arvioitu véhentévan oirei-
sen polvinivelrikon iimaantuvuutta miehilld 27-52 % ja naisilla
28-53 %. Vastaavat luvut lonkkanivelrikon osalta ovat miehilld
26 % ja naisilla 27 %. Polvitapaturmien valttdmisen on arvioitu
véhentévén oireisen polvinivelrikon iimaantuvuutta miehilld 25 %
ja naisilla 14 % (18). Vahentamalla tyén aiheuttamaa polvien tai-
vuttelua ja raskaiden taakkojen siirtelyé oireisen polvinivelrikon
iimaantumista voidaan véhent&a miehilld noin 15-30 %. Painon
pitdminen kurissa ehkaisee siis tehokkaasti nivelrikon ilmaantu-
mista.

Artikkelin 16yté& kokonai
56 (51-52): 5259-5262.

1: Suomen Léékdrilehti 2001,

Kirjoittajat: Heikki J. Helminen LKT, professori Kuopion yliopisto, anatomian laitos
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Oulun yliopisto, OYS, fysiatrian klinikka llkka Kiviranta LKT, dosentti, ortopedian
Ja traumatologian ylildékari Keski-Suomen keskussairaala, kirurgian klinikka
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Jalkoja on mahdollista hoitaa muutenkin kuin ottamalla jalka-
kylpyjé. Markkinoilla on monenlaisia apuvélineité parantamaan
useampia tunnettuja vaivoja, mutta kaikista et valttdmatta saa
apua. Olemme kehittdneet Finsole -ortoosin eli toiminnallisen
tukipohjallisen osaksi alaraajojen fysioterapeuttista hoitoa.

Tutkimukset osoittavat, etta jopa 70 % ihmisista karsii alaraaja-
peréisistd ongelmista. Oireet ilmenevat jalkojen lisaksi yksilolli-
sesti kipuina eri puolilla kehoa. Jalan tehtdvéna on kantaa kehoa
ja se toimii parhaiten pehmeéll4 joustavalla pohjalla. Ennen kuin
kengét ja betoni oli keksitty, kdveleminen oli helppoa. Jalka oli
vahéisesséd maarin pronaatiossa ja supinaatiossa sopeutuak-
seen maaston muutoksiin ja vaimentaakseen iskuja juostessa
tai kévellessé. Nykyadn kdytdmme korkeakorkoisia, kapeita ja
ahtaita kenkid, seké seisomme, kévelemme ja juoksemme kovil-
la, joustamattomilla pinnoilla. T4mé rasittaa lihaksia, jénteita ja
nivelid. Miké&li jalat osoittavat merkkeja pronaatiosta ja supinaa-
tiosta paikallaanseistessd, on todennakdista etté jalkaongelmia
jo esiintyy tai niit4 tulee olemaan tulevaisuudessa. Ongelmat voi
aiheuttaa jo muutaman yliméaréaisen kilometrin juoksu, jokunen
liikakilo tai muutama ikévuosi lisaa.

Jalkinemuoti, liike- ja asentotottumukset, harrastukset, tyén
asettamat vaatimukset seka kehomme rakenteelliset ominaisuu-
det, sen heikkoudet ja vahvuudet, muovaavat tapaamme liikkua.

Ympériston ja fyysisten ominaisuuksiemme lisaksi myés elé-
mémme aikana omaksutut tottumukset muovaavat ja rasitta-
vat kehoamme eri tavoin. Siksi onkin tarked& omaksua oikeat
likemallit jo varhaisella i&lla. Eri urheilulajit kuormittavat myds
kehoamme ja huippu-urheilijoilla rasitus saattaa olla jopa moni-
kymmenkertainen.

TUKIPOHJALLINEN MYOS LAMMITTAA

Finsole -tukipohjallisessa lampdvastus on integroitu pohjallisen
sisdan ja lammitysenergian se saa ohuen kaapelin vélitykselld
tehokkaista, pienistd akuista. L&mpdvastus voidaan sijoittaa
tukipohjalliseen asiakkaan toiveiden mukaan ja kaikkiin Finso-
le -pintamateriaaleihin. Virtalahteend toimii joko paristot tai la-
dattava akku, jonka saa helposti kiinnitettyd jalkineeseen. Jat-
kojohdon avulla saat akun kiinnitettyé vy6hon tai sujauttaa sen
kétevasti taskuun.

Akuissa on useita tehoalueita, joista voit valita varpaillesi sopi-
van. Keskiteholla [&mpé4 riittd4 noin 16 tunniksi. LAmmitysjar-
jestelmé on yhteensopiva Therm-ic akkujen kanssa, joten sopi-
via virtalahteité 16ydat urheiluvdlinekaupoista kautta maan

ALARAAJATUTKIMUKSESTA TIETOA

Ortoosin valmistus alkaa aina kattavalla alaraajatutkimuksella.
Tutkimus pita4 sisalldan normaalit lihas-, nivel- ja hermokudok-
sen likkuvuustestit. Samalla maéritelldan myds mahdolliset luis-
ten rakenteiden poikkeavuudet ja testataan alaraajan linjausta
toiminnallisilla testeillé. Saatua tietoa verrataan kévelysté ja sei-
somaasennosta saatavaan tietoon ja néin saadaan kokonaisval-
tainen nékemys alaraajojen ja koko vartalon toiminnasta. Vasta
tutkimuksen mydté voidaan arvioida onko ortooseista apua vai-
voihin, joiden takia asiakas on hoitoon hakeutunut.

Muotinotto on asiakkaalle helppo ja nopea toimenpide, se vie ai-
kaa vain alle 5 minuuttia. L&mmitetty ortoosiaihio asetetaan yksi
kerrallaan muotinottotyynyille ja asiakas astuu niiden péélle. Te-
rapeutti ohjaa jalan neutraaliin asentoon hyvan muotin aikaan-
saamiseksi. Asiakas seisoo ortoosien paéallé n. 30-60 sekuntia,
jolloin ne jahmettyvét muotoonsa.

Useat markkinoilla olevista muotopohjallisista jdavét tahén vai-
heeseen, meilld varsinaisen, toiminnallisen ja korjaavan ortoosin
(tukipohjallisen) valmistus alkaa.

Jotta ortoosi korjaa alaraajojemme toimintaa, lisdtd&n muottiin
kiilakasetti alaraajatutkimuksen perusteella saatujen tietojen
mukaan. Ortoosi valmistetaan késityond, joka vuoksi toimitusai-
ka on muutamia péivia.

Ortoosin toimivuus ja sopivuus tarkastetaan asiakkaan kanssa
kontrollikdynnin yhteydessa ja tarvittaessa tehdaén ortoosiin lo-
pulliset hienosaddét.

Lue lis&a aiheesta www.askelklinikat.fi ja www.finsole.com



VUOKATTI

UUSI SOKOS HOTEL VUOKATTI KUTSUU LUMILOMALLE

Hotellin sijainti houkuttelee aktiiviseen liikkumiseen. Hiihtoladut ja

laskettelurinteet ovat aivan lahella, hotellissa on uusi kuntosali ja

Askelklinikan hyvinvointipalvelut. Ravintolamaailmasta 18ytyy Amarillo

ja Kainuu -ravintola Kippo seka Hilebar, yéeldman vusin hot spot,

Sokos Hotel Vuokatin yébaari. Tervetuloal

www.sokoshotels.fi

S-krukarm Iﬂ Sokos Hotel Vuokatti, Kidekuja 2, Snowpolis, 88610 Vuokatti
J Puh. 020 1234 688, E-mail: hotelvuokatti.vuokatti@sokoshotels.fi

SOKOS 22 HOTEL

AKTIIVISTA LOMAA VUOKATISSA

LUMILLE 3 vrk

3vrk alk. 118,50 €/3 vrk/2 hh:ssa
Lapset 40,50 €/lapsi/3 vrk/ 2 hh:ssa

Sis. majoituksen, aamiaisen ja asiakassaunan.

LASKETTELUPAKETTI 2 vrk
2 vrk alk. 105 €/2 vrk/2 hh:ssa

Sis. moioituksen, aamiaisen, asiakassaunan

ja
paivélipun (klo 9.30-17) Vuokatinrinteille 1 kpl/hl'c&.

Tarjoukset voimassa 2008- 2009 laskettelukaudella.
(ei voimassa 23.12.2008 - 10.1.2009 ja 9-14.4.2009)

HYVA LYONTI ALKAA JALOISTA

Kipeytyyko jalkasi golf-
kierroksella? Vasyykd
alaselkési lydntiharjoi-
tuksissa tai tuntuuko
kehosi jaykalté golf-
kierroksen jalkeen?

Ei kovin outoja tunte-
muksia meille golffaajille.
Seuraavassa muutamia
vinkkeja ongelmiin.

Jalan virheasennot ovat yleensé taustalla
kaikissa jalan alueen yleisimmissé vaivois-
sa (esim. vaivaisenluu, kantapiikki, penikka-
tauti). Jalkojen kunto heijastuu koko kehon
hyvinvointiin ja suorituskykyyn ja nékyy
myés tuloskortissa péivén lopussa. Jalan
virheasennoilla on usein myés yhteys selké-
vaivoihin.

ASKELgolf tarjoaa yksildliisté tdsméharjoit-
telua juuri golfissa vaadittuja ominaisuuksia

ASKELgolf on
Askelklinikoiden
kehittama
konsepti, jonka
avulla varmistat
pelikuntosi
viheriolla.
i o

paremmin, ryhtisi paranee ja selkd- sek&
niskaongelmat vahenevat.

ASKELgolf on Askelklinikoiden kehittdma
konsepti, jonka avulla varmistat pelikuntosi
viheri6lla.




Liikunnan aloittaminen ei kuitenkaan ole
aina pelkastaddn mielihyvaé tuottava. Pit-
kén tauon jalkeen intensiivinen, ehka liian
optimistisesti aloitettu likuntaharrastus voi
lopahtaa alkuunsa kipeytyneiden jasenten
ja jopa rasitusvammojen syntyyn.

Seuraavassa Askelklinikan vinkit oikeaoppi-
seen likunnan aloittamiseen:

¢ aloita aina kevyesti, &l& haukkaa liian
suurta palaa kerralla, lisd kuormi-
tusta nousujohteisesti

o jalkineet ja alusta, jolla likut, vaikut-
tavat jalkojen toimintaan

* kuuntele kehoasi, se kylla kertoo jos
teet jotain véérin tai likaa

* jos aloittaessasi huomaat alaraaja-
tai selkévaivoja tai niitéd iimaantuu
my6hemmin, ota yhteytta alaraaja-
ongelmiin perehtyneeseen
fysioterapeuttiin

* jos aloitat lenkkeilyn tai kuormitta-
vamman harrastuksen, kannattaa
alaraajojen kunto aina ensin tarkas-
tuttaa alaraajoihin erikoituneella
fysioterapeutilla

URHEILUVAMMAT JA SISAPELIT

Salibandy, koripallo, lentopallo, jaakiekko
ja muut sisapelilajit sisaltavat paljon no-
peita suunnanmuutoksia, hyppyja, kiih-
dytyksid, jarrutuksia sekd pienempid ja
suurempia kolauksia. N&issé piilee aina
riski loukkaantumisille. Tutkimusten pe-
rusteella 70-80% urheiluvammoista olisi
ennaltaehkaistavissd! Térkeimmat asiat
ehkaistessd urheiluvammoja on lihasta-
sapaino, nivelten riittdva tukevuus seka
likkuvuus, kehonhallinta ja oikeanlaiset
vélineet. Nissa kaikissa osaamme aut-
taa, jotta valtyt ikavilta loukkaantumisilta.
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ASKELKLINIKKA KAJAANI ALOITTI SUOMEN
TERVEYSTALOSSA

Askelklinikka on avannut uuden vastaanoton Kajaanissa
Terveystalon tiloissa. Vastaanotto toimii aluksi paiva/viik-
ko periaatteella, mutta vilkkaan kysynnén vuoksi tarvetta
lisépaiville on. Vastaanotto 16ytyy Kajaanin keskustassa
Kauppakatu 27:ssé ja ajan vastaanotolle voi varata Ter-
veystalon Call Centeristd, puhelinnumerosta 020 789
7011

SUOMEN ENSIMMAINEN ASKELKLINIKKA
HOTELLIIN

Turun Orthofysio Oy:n hallinnoima Askelklinikka Vuokat-
ti on avannut vastaanoton Sokos Hotel Vuokatin tiloissa.
Uuden hotellin ActiveWellness tuoteperheeseen kuuluu
perinteisen kuntosalipalveluiden lisdksi saada Askelklinik-
ka Vuokatin palveluita. Askelklinikka sijaitsee aivan hotellin
vastaanoton (kuvassa) vieressa.

Sokos Hotel Vuokatin hotellinjohtaja Pasi Tolonen on tyy-
tyvéinen uudesta palvelukonseptista: "Hotellien kuntosalit
ovat olleet jo jonkin aikaa freesauksen tarpeessa ja onnis-
tuimme 16ytdm&an moniuloitteisen kokonaisuuden tanne
meille. Liikunta Vuokatissa on itsestadnselvyys, nyt olem-
me lisdnneet siihen uusia ulottuvuuksia palvelemaan lii-
kuntaa, esimerkiksi kuntosalissamme on fyysisenkunnon
mittaaminen mahdollista ja alaraajafysioterapia on oiva
lis& ActiveWellness palvelukokonaisuuteen.”

FINSOLEA VIEDAAN ULKOMAILLE

Finsole-tukipohijallisten kysyntd on kasvanut meilld koti-
maassa, mutta myds ulkomaanvienti on vilkastunut. Ja-
paniin ja Norjaan Finsolea on viety jo useamman vuoden
ajan ja viimeisimmét uudet maat ovat Saksa ja Belgia.

INTERNET-SIVUT UUDISTUNEET

Askelklinikat.fi ja Finsole.com sivut ovat uudistuneet. Fy-
sioterapiassa usein kaytetty "munkkilatina”, jota tavallinen
askeltaja ei ymmarrd, on pyritty minimoimaan. llmeisesti
siind jossain méérin on onnistuttukin, silld yli 64 % sivulla
vierailijoista ovat merkinneet sivut selaimensa “suosikkei-
hin”. Yll&ttdvaa on ollut myds se, ettd vierailijoita kahden
ensimmaisen kuukauden aikana on kaynyt yli 40 maasta.
Kieliversioita tehd&an kuumeisesti lisad koko ajan.

gl
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ASKELKLINIKKATAHKO ON AVATTU

Tahkon palvelut parantuvat. Keskeiseltd paikalta eli Piaz-
zan toisesta kerroksesta on saatavana monipuolista fysi-
kaalista hoitoa. Askelklinikka Tahko on, kuten Askelklini-
kat kautta maan, erikoistunut alaraajaongelmiin ja niiden
hoitoon. Toiminnasta vastaa kuopiolainen Erkka Nuutinen
Torikadun Fysioterapia Oy:std. Lisé&tiedot ja ajanvaraukset
puhelinnumerosta 040 528 6440.

AMMATTIPYORAILIJAT HAKEVAT LISATEHOJA
FINSOLE-TUKIPOHJALLISILLA

Belgialainen ammattilaispydrailytiimi  Silence-Lotto on
kouluttanut omia fysioterapeuttejaan Askelklinikka Turus-
sa ja Vaasassa. Tavoite koulutuksella on rasitusvammojen
ennaltaehkaisy ja tehon lisé&minen itse pyérailyyn. Tuki-
pohjallisella saadaan jalan tehot talteen ohjaamalla liike
oikein ja parannetaan teknista suoritusta.

FYSIOSPORTTIS LAAJENTAA HELSINKIIN

Fysiosporttiksen uusi Askelklinikka avautuu kevéaéalla 2009
Tilkkaaan. Fysiosporttis Tilkan osoite on Mannerheimin-
tie 164, 00300 Helsinki ja puhelinnumero klinikalle on
09-54043490 Viimeeksi Fysiosporttis avasi Askelklinikan
Vantaalle osoitteeseen 5, 01510 Vantaa, puhelin klinikalle
on 09-54043470

ALPPIHIIHTAJA TUUKKA KAUKONIEMEN TERVEISET
VALKOISESTA SIRKUKSESTA

Moi. Kausi on avattu Séldenissa, missé suomalaista varia
néhtiin jo palkintopallilla. Omalta osalta kisakausi alkan-
nee Levin osakilpailulla. Kesén ja syksyn treenit ovat su-
juneet hyvin ja suunnitelmien mukaisesti Vélineet ja mies
ovat kunnossa, joten hyvié tuloksia on lupa odottaa heti
alkukaudesta. Talven kuulumisia voi seurata omilta net-
tisivuilta, www.tuukkakaukoniemi.fi. Hyva4 alkavaa talvea
kaikille, toivottavasti tarjoaa vauhtia, rock’n rollia ja menes-
tysté. Terveisin Tuke.
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Ylipronaatio

on vapaasti suomennettuna nilkan kier-
tymisté sisddn. Normaalisti painon siirty-
essd kavelyssa jalalle, nilkassa tapahtuu
pronaatio, joka on osa koko kehon iskun-
vaimennusta. Liian suurena tamé like
saattaa aiheuttaa pehmytkudosten (mm.
lihakset ja jénteet) ja luisten rakenteiden
vammoja tai kiputiloja. Ylipronaatio ei it-
sessddn ole mikaan vaiva tai vamma,
mutta saattaa aiheuttaa edelld mainittuja
tai erilaisia muita vaivoja.

Ylipronaatio korjataan tukipohjallisella,
joka véhentdd nilkan sis&ankiertymistd
ja ndin ohjaa alaraajaa kohti oikeampaa
likemallia. Ohjatut jalkaterdn ja saaren
lihasten harjoitteet ovat usein térked osa
hoitoa.

Vaivaisenluu

tarkoittaa isovarpaan kaantymistd ku-
van osoittamalla tavalla. Jalkapdydéan
luussa tapahtuu virheasennon johdos-
ta ylimaéréista luun kasvua. Tyvinivelen
ulkoreunalla on nivelpussi, joka saattaa
tulehtua ja artyd puristuksen johdosta.
Poikittaiskaaren laskun ja nilkan liiallisen
sisékierron (ylipronaatio) on huomattu
altistavan kyseiseen vaivaan. Kapeiden
kenkien kéyttd on merkittéva ulkoinen al-
tistava tekija.

Tukipohjallisilla ja yksilllisilla harjoitteilla
pystytddn ehkéisemaan vaivaisenluun
syntymistd mikali jaloissa on edelld mai-
nittuja virhemalleja.

Jo syntyneiden vaivaisenluiden kiputiloja
pystytadn lievittdmaan ja jopa poistamaan
tukipohjallisilla. ~ Joissain  tapauksissa
leikkaushoito on kuitenkin valttdmaton,
varsinkin silloin kun virheasento on voi-
makas. Perintotekijdilléd on havaittu olevan
yhteytta virheasennon syntyyn.

Mortonin Hermopinne

Jalkapdydan luiden valissa kulkee varpai-
ta hermottavia hermoja. Jalkapdydén luut
saattavat alkaa painaa hermoja esimer-
kiksi poikittaisen jalkaholvin laskeuman
tai liian ahtaiden kenkien vuoksi. Talldin
jokin hermoista puristukseen jaédessaan
arsyyntyy ja turpoaa ja aiheuttaa tyypilli-
simmin séhkdiskun kaltaista kipua jalka-
pdydalle. Tyypillisin ahtaumapaikka on 3.
ja 4. jalkapdydén luiden valissa.

Fysioterapiassa pyrimme helpottamaan
hermopinteen aiheuttamaa kipua. Poikit-
taisen holvin laskeutuma pystytdan hel-
posti korjaamaan tukipohjallisilla. Jalka-
terén asennon korjaamisella kipu voidaan
rauhoittaa. Artyneessé hermossa saattaa
olla myés likkuvuusongelmaa, joka saa-
daan usein korjattua muutamalla hermon
ja hermotupen mobilisoinnilla

Kantakalvon tulehdus / kantapiikki
(Plantaarifasciitti)

Kantakalvo on nivelside, joka lahtee
kantaluusta ja kiinnittyy varpaisiin kiin-
nittyviin nivelsiteisiin. Venytys tai isku
kantakalvoon saattaa é&rsyttdd kalvoa
ja kipeyttad sen. Yleisimmin kantakal-
vo drsyyntyy kiinnityskohdastaan eli
kantapaén alta. Likaa siséén kiertyva
(ylipronatoiva) nilkka ja/tai laskeutunut
sisempi pitkittdisholvi altistavat kanta-
kalvon kivuille. Pohjelihaksen kireys on
myés altistava tekija. Rontgenkuvissa
saattaa nakya joskus luupiikki kalvon
kiinnityskohdassa, joka syntyy arsy-
tyksen seurauksena. Luupiikki saattaa
esiintyd myos ihmiselld, jolla ei ole mi-
taén oireita.

Pohjallisilla pystytd&n korjaamaan jalka-
teran virheasentoa ja ndin poistamaan
kantakalvon kiputila. Hoitoina kéytetéan
kantakalvon ja pohjelihaksen venytta-
mistd sekd kuormituksen keventamis-
td. Kipukohtaan voidaan myés antaa
fysikaalista hoitoa tai kortisoni-injektio
seké madraté tulehduskipulaakkeita tu-
lehduskierteen katkaisemiseksi.

Polvikipu

Jalan virheasento (esim. ylipronaatio)
aiheuttaa alaraajan liikeketjuun virhe-
mallin. Lonkka, polvi, nilkka ja jalkatera
kiertyy sisdanpain. Polveen tdma aihe-
uttaa virheasennon, joka mm. ylivenyt-
tad polven sisépuolisia rakenteita ja ai-
heuttaa polvilumpioon vaéran asennon
— seurauksena on kipu polven siséreu-
naan ja/tai polvilumpioon.

Jalan virheasennon korjauksella ja ala-
raajaa vahvistavilla harjoitteilla seké
teippauksella ohjataan koko linjausta
lahemméksi normaalia keskiasentoa.

HERKKUSUIDEN
ASIALLA.

Keittiossa, varsinkaan ravintola-
keittiossa ei juurikaan tunneta is-
tuvia ty6paikkoja. Péivat ovat pitkia
ja tyopéivat kuluvat jalkojen péalla
seisten. Sokos Hotel Vuokatin uusi-
en Kippo ja Amarillo ravintoloiden
keittiopééllikkd Benjamin Larsen
kuuluu téhén “jalkatyéldisten” suu-
reen joukkoon.

Kippo on sisustukseltaan kuin savottakdm-
pan ja savupirtin yhdistelma uuneineen,
jossa ruoka vieraille laitetaan. Ruokalistan
on suunnitellut keittiopaéllikké Benjamin
Larsen yhdessd metsastaja ja riistaruu-
anlaittaja Jari Kropsun kanssa. Tarjolla on
|&hiruokaa Kainuun alueelta grillipihvista
karhun paistiin ja ruokailuelamyksia pei-
jaisista juhlaillallisiin. Valikoiman ollessa
ndin laadukas, voi sen olettaa vaativan
henkildkunnaltakin - paljon.  Kysytaanpa
asiaa keittiopaéllikké Benjamin Larsenilta:

"Tyd on raskasta. Jalat sekd ala-selkd ovat
kovilla. Vasemman jalan akillesjénne kiu-
kutteli hyvin usein. Tosi tédrkeé4 pitéé kun-
nostaan huolta, ettd tamén tyon jaksaa.
Oikeanlaiset jalkineet ovat tarkeét ja niita-
kin voi vield parantaa. Omat jalka- ja selkd
ongelmat hévisivat kun tutkitutin jalkani
Askelklinikalla ja sain Finsole -tukipohjal-
liset korjaamaan jalkojeni virheasentoa.
Hommasin vasta yhdet, mutta mun kay-
t6ssd yhdet eivét riitd. Hygienia keittio-
hommissa on tarkedé ja haluan etté myds
jalkani téyttavat puhtausvaatimukset. Yh-
det kuivat ja puhtaat pohjalliset pitéisi olla
aina valmiina” - Benjamin Larsen kertoo.




CAMBRELLE

Cambrelle on hyvin hengittdvad materiaalia ja se on tuotteistamme ohuin. Ortoosin paksuus on vain 2,2 mm.
Materiaali on suunniteltu jokapdivaiseen kayttoon ja soveltuu hyvin myés urheilijoille.

www.finsole.com

VITA

Vita on nahkajéljitelmapintainen ja on materiaalikestavyydeltdan hieman vahvempaa kuin Cambrelle. Vita
myés imee kosteutta paremmin. Ortoosin paksuus talla materiaalilla on 2,6 mm.

www.finsole.com
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VAHVISTU, ALA VAPISE!

Kuten tieddmme, likunta vaatii lihaskoordinaatiota, voimaa ja
tasapainoa. N&ité kaikkia osa-alueita voidaan harjoittelulla parantaa,
mutta usein suuri osa lihaksista ja& kuitenkin harjoittamatta.
Etenkin keskivartalon syvat lihakset. Kun syvét stabilisoivat lihakset
passivoituvat, toiminnalliset tulokset ja eldménlaatu saattavat kérsia.

Redcord Mini

Redcord Mini on Redcordin
pienin harjoitteluvaline. Se on
suunniteltu  toiminnalliseen
harjoitteluun matkoilla, kent-
taharjoituksissa tai kotona.
Redcord Minisisaltad kahdella
séddettavalla koydella varus-
tetun harjoituslaitteen, kulje-
tuspussin, harjoitusoppaan ja
kaksi kiinnityskoukkua. Mak-
simi kuormitus laitteelle on
150 kg. Laite on kannettava ja

Redcord ratkaisee tdmén ongelman luotettavalla metodilla, joka
tunnistaa lihasep&tasapainot ja auttaa aktivoimaan ja vahvistamaan
oikeita lihaksia. Redcord tekee ndma asiat oikeassa mittasuhteessa ja
ajoituksellisesti oikein, lihastoiminnan palauttamista ja parantamista
ajatellen.

Redcord-harjoitusten liittdminen fitness- tai terapiaohjelmiin tuo

seuraavat hyodyt:

e Vahentynyt kipu tai epdmiellyttava tunne
e Parempi perusstabiliteetti ja lihastoiminta
*  Kohentuneet atleettiset suoritukset

*  Pienentynyt loukkaantumisriski

e Lisddntynyt toiminnallinen voima, tasapaino ja notkeus

*  Vésymyksen vaheneminen

Harjoittelun tulokset voivat olla dramaattisia ja vaikuttaa huomattavasti
yleiskuntoon, eldméanlaatuunjatoiminnallisiin suorituksiinyksilétasolla

kaikissa ikaluokissa.

Lisatietoa Redcord Ministé saat Turun Orthofysio Oy:std, puhelin

050-440 8810, heikki.hurskainen @finsole.com

helppo asentaa.

Laja-ammattijalkineet ovat suomalaisia avainlipputuotteita.

Panostus tyoterveyteen,
tyodturvallisuuteen ja
tyossa jaksamiseen

Laitosjalkine Oy tarjoaa asiakkailleen mahdollisuuden pa-
nostaa henkiloston tyoterveyteen, tydturvallisuuteen ja tyos-
sa jaksamiseen. Kotimaiset Laja-ammattijalkineet ovat suo-
malaisia avainlipputuotteita. Ne on suunniteltu nykyaikaisen
ja alati muuttuvan tyoympariston vaatimuksiin kédyttomuka-
vuudesta ja ulkonadosta tinkimatta.

Ammattijalkine on henkilénsuojain. Sen tehtavana on minimoida var-
taloon kohdistuvaa rasitusta ja suojata tydymparistén erilaisilta vaa-
roilta, kuten liukastumisilta, putoavilta esineiltd, sahkgéiskuilta ja staat-
tisen sahkénpurkauksilta.

Laitosjalkine Oy on mukana lukuisissa eri projekteissa kehittdméas-
s uusia ja entistd parempia ratkaisuja yhdessé asiakkaiden, materi-
aalintoimittajien, testauslaitosten ja suojainalan yhdistysten kanssa.
Laitosjalkineen Medigo® -jalkineessa on kaukaloon upotettu pehmea
ja paksu Medigo®-pohjallinen, jossa on kantapaan alla ilmatyyny.
Tamé antaa askeleelle tuplaiskunvaimennuksen yhdessa ulkopoh-
jan iskunvaimennuksen kanssa. Kannan osuessa lattiaan ilmatyyny
puristaa ilmaa pékidssé sijaitseviin kanaviin. Askeleen rullatessa il-

ESD -jalkineet ehkéisevat tehokkaasti staattisen séhkon aiheuttamia
laitteiden rikkoutumisia.

maa virtaa takaisin kengén sisaan liséten jalkineen hengittavyytta.
Medigo®-pohjallisen voi korvata henkildkohtaisella Finsole® -ortoosi-
pohjallisella. Askelklinikat ja Laitosjalkine on tehnyt vuosia yhteistydta
jalkojen hyvinvoinnin puolesta.

Ammattijalkineiden aatelia vuodesta 1979

Laja-ammattijalkineet on suunniteltu ja valmistettu voimassaolevien
kansainvélisten ammattijalkinestandardien mukaisesti. Jokainen tek-
ninen ominaisuus ja yksityiskohta on kehitetty palvelemaan tydela-
mén laatua. Jalkineen valmistamisessa kéytetyt materiaalit ovat serti-
fioituja. Niissa on aina mm. pestéva ja vaihdettava pohjallinen.

Monipuolisesta ty6- ja turvajalkinemallistosta 18ytyy useita sopivia
malleja erilaisiin jalkoihin, tyéympdristéihin ja suojausvaatimuksiin.
Jalkineita on saatavilla my6s erikoisominaisuuksilla, kuten staattista
sahkoa purkavina (ESD) seké konepesun ja Deco-hdyrypesun kesté-
vina. Laitosjalkine toimittaa erikoistilauksesta useimpia mallejaan pi-
dennetyilla tai lyhennetyilld remmeillé, eriparisina tai korotetulla poh-
jalla.

Laja ESD - luotettavuutta ja turvallisuutta

Staattinen séhkd aiheuttaa ongelmia useissa eri tydymparistoissa.
Keho varautuu helposti staattisella s&hkélld, joka siirtyy kappaleesta

Jokaisen Laja ESD -jalkineen toimivuus testataan.

toiseen koskemalla tai indusoitumalla. Varauksen hallitsematon pur-
kautuminen vioittaa elektroniikkalaitteita ja -komponentteja tai voi jopa
aiheuttaa palo- ja rajahdysvaaran.Yksi tarkeimmistd menetelmista
hallita kehosta purkautuvia staattisen sahkon varauksia on maadoit-
taa ihminen ESD-jalkineilla puolijohtavaan lattiaan.

Laja ESD -jalkineiden erinomaiset johtavuusominaisuudet takaa-
vat luotettavan ja turvallisen toiminnan alhaisissakin iimankosteuk-
sissa seka erityyppisilla puolijohtavilla lattioilla. Menestyksen avaimi-
na ovat pitkéjanteinen tuotekehitys, itse kehitetty tuoteresepti, tarkka
materiaalinhallinta ja 100 % laaduntarkastus. Laja ESD -ammattijalki-
neet tayttavat voimassa olevat kansainvéliset EPA- ja ATEX-alueiden
ESD-standardit.

Kutsu kenkédkauppa tyopaikallesi

Laitosjalkineen ammattitaitoinen jalkine-edustaja jérjestdé veloituk-
setta kenkéesittelyn tyopaikalla. Samalla jokainen saa henkilokoh-
taista apua ja neuvontaa jalkinetta valittaessa. Katso edustajien yh-
teystiedot www.laja.com.

Lisatietoa ja tilaukset:
Laitosjalkine Oy, (03) 3363 111, www.laja.com

Laja - Ja tunnet laadun.
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