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KOHTI JUOKSUKAUTTA 2024

Jalka on monimutkaisempi kuin voisi luulia.
Se koostuu 26 luusta, 33 nivelesta ja yli
sadasta nivelsiteestq, lihaksesta ja janteesta.
Nilkasta alkava kehon tukielimisté muo-
dostaa kineettisen kefjun kulkien aina kallon-
pohjaan asti. Epatasapaino ketjussa voi vai-
kuttaa ndin myos kehon muihin osiin, jos joku
kehon osa alkaa kompensoida tilannetta.

1. Analysoitavana
22 114 suomalaista
jalkaparia

Tama artikkeli perustuu vuonna 2023 Suomen
Intersport-myymaldissa kerdatystd aineistosta
MyFootBalance® -teknologian avulla. Nayte pitad
sisdllaan 22114 jalka-analyysid, joista miehid on
9677 ja naisia 12 437. Aineistoa arvioidessa fulee
muistaq, ettei se ole satunnaisotanta suomalaisista
vaan kuvastaa urheiluliikeketjun asiakaskuntaa.

2. Aineiston
ker@dminen
MyFootBalance®
3D jalanskannaus-
palvelun avulla

MyFootBalance® 3D jalanskannauspalvelu on
FootBalancen kehittdmé& patentoitu teknologiq,
jonka avulla havaitaan jalkojen virheasennot ja
pystytadn ndin ennaltaehk&isem&dn mahdollisia
kipuja ja rasitusvammoja. MyFootBalance®
3D-mallintaa jalat ja ottaa niistd tarkat mitat.
Lis&ksi biomekaaninen jalka-analyysi analysoi jalan
holvikaaren ja nilkan asennon, toiminnan ja niiden
vaikutuksen kehoon.

*American Podiatric Medical Association: https://www.apma.org/files/ProductPDFS/Foot_Health.pdf
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3. Suomalaiset
liikkuvat!

Aineiston perusteella suomalaiset suosivat
matalan kynnyksen lajeja, joissa pddsee
luontoon.

MyFootBalance®-palvelun avulla kerddmdamme
aineiston mukaan suomalaiset kertovat suosivansa
selvasti eniten juoksua (40 % miehistd, 31% naisista)
ja kavelya (41% naisista, 23 % miehistd) padasial-
lisina aktiviteetteinaan. Matalan kynnyksen lajit
eivat vaadi paljoa varusteita ja niitd voidaan
tehdd miss& tahansa. Myds kuntoilu salilla sekd
aktiivinen tyd pitivat suomalaisia liikkkeessd. Kun
verrataan Suomen Intersporteissa kerdattyd dataa
FootBalancen globaaliin dataan, juoksun ja
kavelyn suosio korostuu.

Miehet

JUOKSU — 39,6 %

KAVELY — 23 %
SALIHARIJOITTELU — 6,6 %
AKTIIVINEN TYO — 4,4 %

SISALIIKUNTA — 3,9 %
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Juoksemisen ja
kavelyn hyodyt

» Auttaa rakentamaan vahvaa luustoa

» Vahvistaa lihaksia

» Parantaa kardiovaskulaarista kuntoa

» Avuttaa painonhallinnassa

» Matalan kynnyksen liikuntamuoto
esimerkiksi ruuhkavuosien aikana

» Positiivinen vaikutus mielenterveyteen

Jo vahdisellakin liikunnalla
on merkitysté kokonais-
hyvinvointiin ja on aina
parempi vaihtoehto kuin

ei liikuntaa ollenkaan.

Naiset

KAVELY — 41 %

JUOKSU - 31,7 %
SALIHARJOITTELU — 6 %
AKTIIVINEN TYO — 5,4 %

ULKOLIIKUNTA — 3,5 %



Kipu kertoo usein
pidempiaikaisesta
ongelmasta

Kipu tai muut ongelmat liikkuessa eivat ala
yleens& yhtakkid, vaan johtuvat pidempiaikaisesta
rasituksesta. Kipu kertoo usein epatasapainoisesta
rasituksesta kehossa tai lihaksissa, mikd voi johtaa
tulehdukseen tai pahimmillaan kudosvaurioon.
73% skannerilla kdynneistd kertoi karsivansé
jonkinlaisesta kivusta. Yleisimpid kipupisteita
miehilld oli polvet, holvikaari, jalkaterd sekd
kantapdd. Naiset karsivat samoista kivuista:
yleisimp&nd& polvet ja seuraavaksi jalan etuosa,
holvikaari ja alaselkd. Juoksua harrastavista ylivoi-
maisesti yleisin kipupiste on polvissa, mista karsi
18% juoksijoista. Kavelijdiden yleisin kipupiste on

jalan kaarissa (15% kavelijdistd koki kipua kaarissa).

Miesten kipupisteet

POLVI — 16,3 %
HOLVIKAARI — 8,3 %
JALAN ETUOSA - 7,7 %

KANTAPAA — 7,3 %

KOHTI JUOKSUKAUTTA 2024

Vinkkeja polvikipujen
vdhentdmiseen ja
vdlttdmiseen:

Venyttele ennen liikuntaa

Venyttely on yksi yleisimmin suositelluista
tavoista ehkdistd polvikipuja ja se voi myds
auttaa foipumaan vammoista.

Vahvista polven lihaksia
vastusharjoittelulla

Kyykyt, askelkyykyt, pdkidille nousu

ja yhdella jalalla seisominen auttavat
kehittdmdadn pakaralihaksia, reisilihaksia
ja pohkeita.

Hiero jalkojasi ja lihaksiasi

Hieronta voi auttaa vahentdmdaan
tulehdusta. Polven ymparilld olevat lihakset
ovat yhteydessd muihin kehosi lihaksiin,

joten niiden hierominen auttaa verenkiertoa
ja likkkuvuutta myds muualla kehossa.

Naisten kipupisteet

POLVI — 16,6 %
JALAN ETUOSA — 13,6 %
HOLVIKAARI — 10,4 %

ALASELKA — 8,9 %
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5. Holvikaarella
on merkitystda

Suurimmalla osalla skannatuista oli matala jalan
holvikaari (61% miehistd, 58% naisista). Tamd
ryhtivirhe (jota arkisesti kutsutaan myds Iattajalaksi)
voi jatkua nuoruudesta asti tai kehittyd pikkuhiljaa
aikuisidlla. Matala holvikaari muuttaa jalan
biomekaniikkaa ja voi aiheuttaa kipuja varsinkin
liikkuessa, kuten juostessa. Jalkaholvia voidaan tukea
yksildllisilla pohjallisilla sekd oikeanlaisilla kengilla.
N@&in kuormitus tulee tasaisena koko jalalle.

Miesten kaarityypit

61% (6K) 36 % (4K)
3% (0K)

Naisten kaarityypit

58 % (6K) 37 % (5K)
5% (1K)

MATALA ‘ NORMAALI . KORKEA
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Holvikaarien terveytta
voi yllapitda itse
helpoilla harjoitteilla:

» Uskalla ulos paljain jaloin
Hyva keino vahvistaa jalan lihaksia on
kavella paljain jaloin luonnollisella alustallg,
kuten ruoholla tai hiekalla. Ota siis rohkeasti
pihalla kengdat pois ja nauti luonnollisesta
alustasta paljain varpain!

» Rullaa jalan lihaksia
Ota tennispallo tai joku muu pallo ja
rullaa sitd jalkapohjan alla. T&éma hieroo
jalkapohjan lihaksia ja edistdd verenkiertoa
jaloissa.

» Nouse varpaille ja laskeudu alas
Nouse varpaille seisomaan, pidd hetki
ylh@alla ja laskeudu alas. Tee 10-20 foistoa.
Huomioi, ettd kantapd& on samassa
linjassa jalkaterdn kanssa. Harjoitus edistad
verenkiertoa ja vahvistaa jalan lihaksia.

» Poimi esineité varpailla
Laita esimerkiksi sukka, kynd@ tai joku
muu pieni esine lattialle ja poimi niit&
vuorotellen molempien jalkojen varpailla.
Tadma vahvistaa jalkaterdn pienid lihaksia,
joilla on tarked tehté&va nilkan asennon
tukemisessa.
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6. Mita tarkoittaa
pronaatio?

Kun kdvelemme ja juoksemme, jalkamme
kaantyvat sisddn ja ulospdin. Tallaiset liikkeet

ovat tavanomaisia jaloille, mutta liiallisina niisté
tulee virheasentoja ja jalkaterdn tehtava ihmisen
luonnollisena iskunvaimentimena hdiriintyy.
Ylipronaatiossa jalka k&&ntyy jatkuvasti liikaa
sisdan kavellessd, kun taas supinaatiossa ulospdin.
Neutraalissa linjauksessa nilkka on kohtisuoraan
jalan pddll@. Ylipronaatio on usein yhteydessa
laskeutuneisiin kaariin.

Aineistossamme ylipronaatio ja voimakas
ylipronaatio nousevat hallitseviksi virheasennoiksi
nilkan linjauksissa (naiset 64%, miehet 61%). Myds yli
puolet naytteen juoksijoista ja kavelijoist& karsi jalan
virheasennoista: 60% juoksijoista ja 56% kavelijoista.

Virheasennot jaloissa vaikuttavat jalkojen

lisdksi koko kehoon. Esimerkiksi nilkan virheasento
vaatii sadriluun, polven, lonkan, lantion ja selé&n
kompensoimaan. Tama voi vaikuttaa koko
kineettiseen ketjuun aiheuttaen kipua ja rasitusta.
Jos kenkd antaa periksi silloin, kun sen pitdisi tarjota
tukea tai tukee silloin kun sen pitdisi antaa jalan
kallistua, jalka ei voi saavuttaa optimaalista asentoa
ja virheasento saattaa pahentua. Tuloksena ei

aina ole pelk&stddn kipu, vaan myds suorituskyvyn
heikkeneminen. Kun jalka ohjataan kohti optimaalista
asentoq, lihaksista voi saada enemman irti ja
parantaa suorituskykyd. Suomessa yleisimmat
juoksualustat ovat asfaltti ja hiekkatiet. On tarkedd,
ettd kenk& tukee optimaalisesti juuri n&illa alustoilla.
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Miesten jalkatyypit

A 4% (0K)

41% (4K)
20% (2K)
34% (3K)
Naisten jalkatyypit
| N 6% (1K)
43 % (5K) 17 % (2K)
34% (4K)

NEUTRAALI . YLIPRONAATIO

SUPINAATIO . VOIMAKAS YLIPRONAATIO

YLIPRONAATIO NEUTRAALI SUPINAATIO
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/. Rasitusvammat
lilkkujan riesana

Jalan tehtdvand on toimia iskunvaimentimena
alustan ja kehon vdliss@. Juoksijoiden haasteena
ovaftkin erityisesti rasitusvammat alaraajojen
alueella liittyen iskuvoimiin, epds&dannolliseen
harjoitteluun, liian nopeaan kuormituksen
lisdamiseen ja toistuvaan yksipuoliseen samojen
kehon alueiden kuormittumiseen.

Polvi nousee juoksijan rasitusvammoissa keskeiselle
sijalle vammojen anatomisessa sijainnissa. Juoksijalle
tyypillisi&d ovat ns. juoksijan polvi sekd patellofemo-
raalinen kipu (polvilumpion alueella iimeneva kipu).

Juoksijan polvi on yleinen rasitusvamma, jossa
kipu tuntuu polven ulkosyrjalla erityisesti juostessa
alamdkeen. Kuormituksen muutoksen lisaksi my&s
kaltevilla alustoilla ja alamdkeen juokseminen
altistavat vaivalle. Juoksijan polveen liitetddn usein
my®&s nilkan virheasento ylipronaatio. Myds matala
holvikaari saattaa altistaa polven alueen kivuilla*.

Aineistossa nousi esille myds kantapdd yhtena
kipukohtana. Fysioterapeutti Joni Jarven mukaan
juoksijoiden yksi yleisimmistd ongelmista on
akillesjanteiden kiputilat, jolloin kipu voi esiintyd
kantap&dassd, mihin aineiston 16yddksetkin viittaavat.

Rasitusvammojen ehkdisyssd on tarked huomioida
erityisesti kuormitusmadran maltillinen lisddminen
sek& juoksussa olennaisten lihasten vahvistaminen.
Kipu on aina varoitusmerkki, jota ei kannata
sivuuttaa.

* https://jfootankleres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s13047-014-0055-4
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Kipu on aina
varoitusmerkki, jota ei
kannata sivuuttaa.
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Jalkaterdn virheasento
voi aiheuttaa kipua
alaraajoihin, lonkkiin
tai selkadn.
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8. Kenkd on
kaikille sama

Liikkuja ei valttamatta ole tietoinen omista jaloistaan
tai niiden virheasennoista ja lisaksi ymmarrys
jalkojen hyvinvoinnin vaikutuksesta koko kehoon
saattaa puuttua. Jalkojen toiminnan ymmdarrys on
oleellista tukiessa aktiivista eldmantapaa. Téma
alkaa oikeanlaisen kengd&n ja muiden mahdollisten
tukituotteiden valinnalla. Jalkojen virheasennot
voivat aiheuttaa kipua ja ongelmiaq, jotka
hankaloittavat normaalia liikkkumista.

Kenki@ hankkiessa on tarked muistaq, ettd kenka on
sama kaikille, mutta jokaisen jalka on erilainen.
Jopa oma vasen jalkasi eroaa usein oikeasta
jalastasil Erot koossa, istuvuudessa ja materiaaleissa
eri kenk&brandien valilla voivat olla merkittavia,
mutta sopiva istuvuus ja mukavuus ovat yksildllisid.
Samanpituiset jalat voivat olla silti erikokoiset, sillé
jalkaa ja lestia mitataan myds leveyssuuntaan.
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9. Yksilollisten
pohjallisten rooli

Yksilélliset pohjalliset tarjoavat r&aatéldityd mukavuutta
ja tekevat kengistd istuvat juuri sinun jaloillesi.
Pohjalliset ohjaavat nilkkoja kohti neutraalia asentoa,
mik& auttaa parantamaan koko kehon linjausta.
Yksilélliset pohjalliset tukevat jalkoja jokaisella
askeleellq, lisaavat iskunvaimennusta ja auttavat
ennaltaehkdisemdadn rasitusvammoja. Kengistd tulee
mukavammat ja jaksaa likkua enemman.

Yleisin kritiikki pohjallisille on, ett& niiden jaykkyys

voi johtaa lihasten passivoitumiseen. Kaikki
FootBalancen pohjalliset kayttavat dynaamisia
materiaaleja ohjatakseen jalkaa kohti optimaalista
asentoq, sallien samalla jalan normaalin toiminnan.
Nd@in voimme edistdd oikeiden lihasten aktivoitumista
ja pitdd samalla jalan paremmassa asennossa.
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10. Kohti
juoksukautta

Pitkan talven jalkeen lihakset eivat valttamatta ole
vield valmiina uuteen ulkojuoksukauteen. Onkin
syytd aloittaa asteittaisesti, jotta kaudesta tulee
mahdollisimman pitk& ja kivuton! Jos on ollut

pitkd tauko niin kannattaa aloittaa ensin k&velylla
ja sitten lis&td mukaan holkkad. Myds sopiva

lepo ja palautuminen on tarked pitdd mielessd,
[Gmmittelystd puhumattakaan.

Rasitusvammat voivat syntyd samankaltaisen
likunnan toistamisesta liian pitk&dan. Hae siis juoksu-
lenkill&kin vaihtelua: vaihtele maastoq, nopeutta ja
pituutta. Oikeat varusteet auftavat myds kuntoilijaa.
Ennen varsinaisen kauden alkua on hyvé ottaa
selvad omista jaloistaan ja tarpeistaan esimerkiksi
MyFootBalance®-palvelun avulla.
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Hyva juoksuasento

Katse eteenpdin horisonttiin tai pitkdlle
eteen alas

Hyva kannatus lantion pé&dlla

Vartalo ojennettuna pystyssa
Kyyndarpaat 90 asteen kulmassa, hartiat
rentoina

Lantio neutraalissa asennossa keskella
Tarpeeksi lyhyt askellus

Kuntoilijan muistilista
juoksukauden alkuun

o~ wuDN =

Lammittely

Asteittainen aloitus
Lepo ja palautuminen
Lilkunnan monipuolisuus
Oikeat varusteet

Kavely ja juoksu eroavat siing,
etta kévelyssa on kaksoistuki,
eli vaihe jolloin molemmat jalat ovat yhté
aikaa alustalla. Juoksussa puolestaan
on ilmalentovaihe, jolloin molemmat
jalat ovat ilmassa.



FootBalance on suomalainen vuonna 2003 perustettu jalkojen kokonaisvaltaiseen
terveyteen ja hyvinvointiin keskittyva yritys, joka pyrkii parantamaan ihmisten
eldmdnlaatua ja tukemaan akftiivista elédmaa yksildllisten tuotteiden avulla.

Sen konsepti ja tuotteet on saatavana yli 1500 liikkeessa yli 40 maassa.

FootBalancen kehittdma ainutlaatuinen MyFootBalance® jalkojen
3D-skannausteknologia on valittu finalistiksi arvostetussa kansainvalisessd
Sport Technology Awards 2024 gaalassa, Medical-kategoriassa.
MyFootBalance®-teknologia on sekd kehitefty eftd valmistettu Suomessa.

Hyvinvointi a

FOOTBALANCE.COM



