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VALTA JALKAPOHJAN PIINA

Plantaarifaskia antaa kimmoisuutta askeleeseen.
Pida se kunnossa huoltavan jumpan avulla.

TEKSTI Jani Mikkonen KuvITus Oy Graaf Ab

uoksijoiden tavallisimpia vai-
voja on jalkapohjassa esiin-
tyva kipu eli plantaarifaskiitti.
Se tarkoittaa jalkapohjan side-
kudoskalvon, kantaluusta
varpaiden tyviosiin ulottu-
van plantaarifaskian ylirasi-
tusta. Tyypillinen oire on terdvi ja paikalli-
nen kipu jalkapohjassa liahelld kantaluuta.
Tavallisimmin kipu tuntuu enemman sisé-
puolella jalkaterdn keskilinjasta.

Kipu tuntuu erityisesti rasituksen alkaes-
sa ja eniten aamuisin. Tistd johtuen liik-
keelle ldhto on hankalaa ja tuskallista. Kipu
voi myos pahentua pitkittyneen istumi-
sen tai seisomisen jalkeen. Yleensd kipu lie-
venee ensimmaisten minuuttien jalkeen
kuormituksessa, mutta pahentuu, jos kuor-
mitus jatkuu.

Uusimmissa tieteellisissi artikkeleissa
suositellaan plantaarifaskiitti-nimen vaih-
toa, koska solutason tutkimuksissa ei ole
loydetty tulehdussoluja, jotka ovat aina las-
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ni tulehdustilassa. Tasta johtuen vaiva on
nykyisin nimestaan huolimatta luokiteltu

ylirasituksen aiheuttamaksi rappeumaksi.

Aikaisemmin etsittiin myos kuvanta-
misessa plantaarifaskian kiinnityskoh-
dan paksuuntumista eli kantaluupiikkia,
joka on nykyisin todettu esiintyvan yhta
lailla seka oireellisilla kuin oireettomilla
ihmisilla.

Nykytiedon valossa rasitus ndhdaan
tarkeimmaksi alkusyyksi. Kuormituk-

kuormituksen intensiteetista ja madras-
ti, juoksutekniikasta, kehon painopisteen
hallinnasta, kehon painosta, yleiskunnosta
seki onnettomuus- ja sairaushistoriasta.

Voimaa antava vintturi
Ihmiskehon rakenteet toimis
main tai vihemma

kehon osien kanssa yh
faskia tukee jalkaholvi
on osana alaraajan kineettisessa ketjussa.

Plantaarifaskia tukee
jalkaa ja vaimentaa iskua.

1a eri tekijoista,
sta rakenteesta,
toimintakyvysta,

sen maara riippuu usei
kuten esimerkiksi pe
tuki- ja litkuntaelinten

Tukevana sidekud
luo liikettd, vaan ma
ton ja lihaksien luom




KIVUN PAIKKA

Plantaarifaskia on levea, kalvomai-

nen janne jalkapohjassa, joka ulottuu

varpaista kantaluuhun. Kipu osuu tyypilli-
sesti lahelle kantaluuta ja yleensa enem-
man sisapuolelle paikantuen.

VINTTURI
ANTAA VOIMAA

Jalkaterdn vintturimekanismi, jossa
askeleen aikana jalkatera on kontak-
tissa alustan kanssa. Liike ja kuormitus
saavat aikaan jalkateran kaarien
ja plantaarifaskian kautta vint-
turimaisen noston, jolloin jal-
katera stabiloituu ja isovarvas
nousee luonnollisesti mahdol-
listamaan seuraavan askeleen
tyontyovaiheen.
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Kantaluu

Tyypillinen kipupaikka

Plantaarifaskia on jalkapohjan
kalvomainen janne.

Nain hoidat

jalkaponjiasi

Venyta

»> Plantaarifaskian kineettisen
ketjun - pakarat, takareidet,
pohkeet ja akillesjanteet sekd itse
plantaarifaskiat ja varpaat - lihaksien
rauhallinen ja pitkdkestoinen, yli
2 minuutin venyttely.

Muista myds varpaat, silld isovarpaan
ojennuksen parantaminen vaikuttaa
suoraan plantaarifaskian toimintaan.

Pyérittele pehmedi palloa
jalkapohjan alla.

Vahvista

»> Poimi ja siirtele varpaillasi pienid
tavaroita, esimerkiksi kynia tai
marmorikuulia.

»» Seiso pyyhkeen pééllé ja rullaa jalka-
pohjan ja varpaiden tyélld pyyhetta
kasaan.

»> Plantaarifaskian ja jalan pienten

lihasten jannittdminen ja rentoutta-
minen on hyvéa harjoitusta.

Jalkapohjan kalvojanne toimii kuin vintturi
siirtden liike-energiaa eteenpdin.
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toiminnan tukemalla jalkaterdn kaaria
vintturimekanismilla. Pystysuora kuormi-
tus jalkaterdan tulee kaarien kautta plan-
taarifaskialle, jolloin kaaret korostuvat ja
stabiloituvat ja isovarvas valmistautuu
ojentumalla jo askeleen ponnistukseen.

Plantaarifaskiaon
osakineettistaketjua
varpaista pakaroihin.

Lihaksemme muodostavat sidekudoksi-
en kautta kineettisia ketjuja, joissa esimer-
kiksi juoksussa jalan tullessa maahan jalan
lihakset aktivoituvat yhteistyossd lonkasta
jalkateraan.

Jalassa on useampia kineettisia ketjuja,
koska lonkka pallonivelend mahdollistaa
liikkeen kaikkiin suuntiin. Tisté johtuen

osa jalan kineettisista ketjuis-

ta toimii pystysuorasti ja osa myds kiertaa
rakenteita. Plantaarifaskia toimii pa4asial-
lisesti jalan takaosassa kulkevan ketjun
osana, joka muodostuu pakara-, takarei-
den-ja pohjelihaksista seki akillesjantees-
td, plantaarifaskiasta ja varpaista.

Leikkauksia ja laakkeita

ei enda suositella

On aina parempi ennakoida ja ennaltaeh-
kiistd kuin reagoida vasta kipuun. Plantaa-
rifaskiitin kipusignaali on alussa yleensé
heikko, mutta voimistuu, jos rasitusta jat-
ketaan ilman muutosta.

Kaiken kattavia itsehoito-ohjeita on luon-
nollisesti mahdoton antaa, koska alkusyita
on monia ja yksiléllinen variaatio on saén-
to ilman poikkeuksia. Vain tutkimuksen
pohjalta on mahdollista arvioida yksilolli-
sempaa itsehoitoa, mutta perusvenyttely
ja -jumppa ovat kokeilunarvoisia. Toisto- ja
sarjamadirien kanssa kannattaa noudattaa
miellyttavyyden periaatetta.

Konservatiiviset hoidot tehoavat erittdin
hyvin kroonistuneisiin plantaarifaskiitin
vammoihin. Konservatiivinen hoito tarkoit-
taa kehon kokonaisvaltaista tutkimusta ja

3 8 JUOKSIJA 07/2016

Nama tekijat
altistavat
jalkapohjankivuille

» Liiallinen rasitus: dkillinen

harjoitusmadrien lisdys tai
harjoitusmuotojen muuttaminen,
esimerkiksi ylamakijuoksu, hyppelyt,
juoksu piikkareilla, pehme3 alusta.

Puutteelliset tai huonot varusteet.

Rakenteelliset syyt: ylipronaatio,
korkea jalkaholvi, sddren ulkokierto
seka ylipronaatio yhdessa ylipainon
kanssa.

Jalkateran, pohkeen ja varpaiden
lihasten seka akillesjanteen huono
kunto, eli heikko voima ja elastisuus.
1an myé6ta kudosten elastisuus ja
mukautumiskyky heikkenevat.

Sairaudet kuten reuma tai muut
tulehdukselliset tilat.

Plantaarifaskian
vaikutusta kineettisen
¥etjun toimintaan voit
kokeillaitse eteenpiin-

taivutustestilla.

TESTAA ITSE

Huomioi, kuinka pit-
kélle alas saat sor-
mesi tuotua.

Hiero ja rullaa
jalkapohjaasi pit-

1 Tee eteentaivutus.

kittdissuunnassa
kevyesti pehmean pal-
lon paalla esimerkiksi
20 sekunnin ajan.

Tee eteentaivu-

tusta uudelleen ja

huomioi mahdol-
linen ero. Jos plantaari-
faskiasi on ollut jaykka
ja jannittynyt, ero voi
olla merkittava.

sen mukaista hoitoa. Suuri osa plantaari-
faskioista vastaa hyvin erilaisiin kisilla
tehtaviin sidekudostekniikoihin, kuten esi-
merkiksi faskiahierontaan erilaisien apu-
vilineiden avulla.

Osa ihmisista hyotyy myos tukipoh-
jallisista. Plantaarifaskiitissa joudutaan
darimmaisin harvoin leikkaushoitoon.
Nykytutkimus ei suosittele myoskéaan korti-
sonipistoksia, koska niiden vaikutus on par-
haimmillaankin lyhytaikainen ja pistokset
altistavat vakavimmille loukkaantumisille
kudoksen haurastumisen my6ti. ©

Kiropraktikko Jani Mikkonen on
erikoistunut tuki- ja litkuntaelin-
sekd neurologisien sairauksien
hoitoon ja kuntoutukseen.
Hdnelld on yksityisvastaanotto Helsingissd.

www.selkakuntoutus.fi



