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* Pystyasento tarkoittaa tapaa, jolla ihminen kannattelee kehon eri osia
suhteessa kehon toisiin osiin.

* Aikuisella ihmisella on keskimaarin 206 luuta. Ihmisen
luuranko poikkeaa lahimpien sukulaislajien luustosta
mahdollistamalla pystyasennon.

e Luuranko koostuu ”palikoista”.

e Kallo —suuri aivokoppa, isot aivot, n. 5 kg.

* Rintakeha

* Lantio

* Reisi

e Saari

* Jalkatera
* |hmisen lihaksisto koostuu yli 600 lihaksesta.
* Luurankoa liikuttaa luurankolihaksisto.
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Aikuisen pystyasennon ja toimintakyvyn perusta

Tasapaino

Pystyasento

TOIMINTAKYKY
Kotona, tyossa, vapaa-
aikana
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Luotisuora

* lhanteellisessa pystyasennossa nivelet kuormittuvat optimaalisesti.

Jalat ja Terveys 2013 s. 127

Lihaksissa on tasapainoinen, vahainen lihastyo.
Pystyasentoa yllapitavat lihakset aktivoituvat ja
antavat jamakan tuen selkarangalle ja alaraajojen
nivelille.

Sivulta katsottuna kehon “palikat” asettuvat
tasapainoisesti toistensa paalle.

Painovoiman suora vaikutus ylhaalta alaspain.
Jalkaterassa kuormitus tulee keskelle jalkaa, josta se
jakautuu tasaisesti.
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* Takaa katsottuna keho jakautuu
kahteen suhteellisen symmetriseen
puoliskoon.

* Pystyasennossa tukipinta on
jalkapohjien seka niiden valiin jaavan
alan suuruinen.
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e Sivulta katsottuna luotisuora leikkaa kehon siten,
ww etta eri osien massojen painopisteet osuvat
G\ luotisuoralle.
21 * lhanteellisen pystyasennon luotisuora:
e Korvannipukasta

* Olkapaan keskelta
g * Rintarangan edesta

j  Lonkkanivelen keskelt3
* Polvilumpion takaa
il * Kehrasluun edesta
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lhanteellinen vs. "huono” pystyasento

7. Head is balanced neutrally upon rest of
structure, not tilted forward or backward.

6. Chest cavity open and
relaxed

: S, lNatt;ral curves in m.
spine allows weight

.‘ evenly distributed across
the body

4. Pelvis maintains
neutral position

3. Knees slightly flexed

2.

2 Body welgbt erventy
the centre of gmlty llne
makes the body balanced.

1. Orthoses optimise the bony allmment of the feet, allowing the
three-arched structure to dptav the necessary upward force
against gravity. Centre lies in optimal position.

11. Head tilted forward and downward

10. Increased curvature of neck

9. Jaw drops
Cvetars of

7. Sagging chest curvature of upper
and romsod spine
shoulders

l\ 6. Increased curvature of lower
5. Protruding - spine
abdomen

3. Whole
leans fo

X

1. Bony misalignments force the arches to lower, shifting the centre of
gravity inward and forward. This generates imbalances throughout
the entire musculoskeletal structure
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* lhanteellinen pystyasento ei ole passiivinen.

* VViime aikoina oivallettu monien lihasten merkitys
pystyasennolle, mm. vatsalihakset, monihalkoiset
selkalihakset, pallealihas, lantionpohjan lihakset.

* Pystyasennon tutkiminen antaa pohjan liikkeiden
ymmartamiselle. Liike alkaa aina asennosta ja paattyy
asentoon.

e Kaikilla ihmisen asennoilla tukipinta ja kontakti alustaan =
asennon hallinnan kulmakivi.

VUOSAAREN
JALKATERAPIAKESKUS



Onko kengilla merkitysta?

Korot muuttavat kuormitusta

1. Kehon kuormitus siirtyy jalkateran etuosaan
2. Lannenotko suurenee

3. Saaren takaosan lihakset ja akillesjanne
Kiristyvat

4. Kalvojanne (plantaarifascia) lyhenee

5. Varpaiden toiminnot heikkenevat

6. Kavelyn malli muuttuu

Seurauksina

e |uiden kulumamuutokset

e |ihasepatasapaino

e alaraajojen nivelten
lilkevajaudet

e varpaiden virheasennot

* mekaaniset ihomuutokset

* jalkatera-, alaraaja-,
selkakipu
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Kehon kineettinen ketju (liikeketju)

e Suljetun kineettisen ketjun
toiminta perustuu mekaniikan
lakeihin — alaraaja toimii koko
sen ajan, kun jalkatera on
alustalla.

* Ylemmissa kehon osissa
tapahtuu liiketta, kun jalkatera
pysyy alustaan nahden

s K B -~ paikallan.

Open
kinematic
chain

Closed
kinematic
chain

Avoin kineettinen ketju
Suljettu kineettinen ketju - Alaraajat

- Alaraajat kuormitettuina kuormittamattomana
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Kehon kineettinen ketju (liikeketju)

Suljettu kineettinen ketju on sarja joustavia liikkeitd, jotka alkavat alemmasta
nilkkanivelesta — ketjun kulmakivi — ja jatkuu aina leukaniveliin saakka.

Nivelten optimaalinen toiminta perusta kehon luontaisen iskunvaimennuksen
onnistumiselle.

Muutoksilla nilkkanivelten toiminnassa vaikutusta kehossa yl6spain.

Suljetussa kineettisessa ketjussa nivelten toimintaan vaikuttaa lihasvoima,
painovoima seka reaktiovoima.

Painovoima pyrkii vetamaan kehoa aIasEam ja lihasvoima pyrkii vastaavasti
sailyttamaan kehon ryhdikkyyden ja lilkkkeen suunnan eteenpain.

Reaktiovoima on tekijd, joka kehon pitaa pystya voittamaan, muutoin (ainakin
teoriassa) keho painuisi kasaan. Reaktiovoiman suuruus vaihtelee kehoon
kohdistuvan kuormituksen mukaan.

Arkiliikkumisen kannalta merkittavin suljetun kineettisen ketjun tapahtuma on
kavelyn ja juoksun keskitukivaihe, jossa keho liikkuu jalkateran yli eteenpain.
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Kavelysta

e Kavelyn sanotaan olevan tasapainon menettamista ja sen
|loytamista uudelleen.

e Kavelyssa koko vartalossa tapahtuu liikkeiden sarja, joka
perustuu suljetun kineettisen ketjun periaatteelle.

e Kavelyyn liittyy alaraajojen, ylaraajojen seka vartalon
lilkkeita, jotka muodostavat monimutkaisen liikkeiden
sarjan.

* Ei ole olemassa yhta oikeaa tai vaaraa tapaa kavella.

* Kavelya arvioitaessa pyritaan ensisijaisesti suhteuttamaan
vksil6llista kehon rakennetta tapaan liikkua.
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e Kavelyssa paasaantoiset energialahteet ovat painovoima ja
hitausvoima (inertia).

 Lihasvoiman tarkoituksena on jarruttaa painovoimaa, vakauttaa
nivelia seka toimia iskunvaimentimena.

e Lisaksi kavelyyn vaikuttavat hermosto, sen vireystila seka lihasten
jannitystila.

* Jalkaterien biomekaaninen toiminta on kavelyssa optimaalisinta, kun
jalkaterat osoittavat suunnilleen suoraan eteenpain.
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Tuki- ja heilahdusvaihe

* Kavelysta erotettavan yksittaisen askeleen vaiheet ovat tuki- ja
heilahdusvaihe.

e Tukivaihe kasittaa noin 60 % koko askelsyklin kestosta, jonka aikana
jalkatera on kontaktissa alustaan.

* Yhdella alaraajalla seisominen pienentaa tukipintaa yli puolella verrattuna
kahdella alaraajalla seisomiseen.

* Heilahdusvaihe kasittaa 40 % askelsyklista.

* Heilahdusvaihe alkaa varpaiden irrotessa alustalta ja paattyy alaraajan
osuessa seuraavan kerran alustaan.

* Heilahdusvaiheessa alaraajan lihaksissa ei juuri ole aktiviteettia ja kyseessa
onkin alaraajan lepovaihe.
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