Askelsykli

Askelsykli kuvaa alaraajan ja jal-
katerien liikettd kévellessda. Kévely
on oikeastaan hallittua kaatumista
eteenpiin: alaraajat estdvét todelli-
sen kaatumisen astumalla vuorotel-
len vartalon eteen. Askelsyklin kon-
taktivaihe (kuva 12) kuvaa painon
jakautumista jalkaterille kivellessa.
Kontaktin eri vaiheet voidaan jakaa
kolmeen osaan: kantaiskuvaiheeseen
12.1, tukivaiheeseen 12.3 ja tyontovai-
heeseen 12.4-5. Kun jalkaterd toimii
optimaalisesti, paino laskeutuu kan-
taiskuvaiheessa kantapiille. Kanta-
pailtd paino rullaa jalan ulkosyrjai
pitkin pikkuvarpaan pikiille ja sieltd
pékiille ja varpaille. Hetked, jolloin
koko jalkateri on maassa kutsutaan
tukivaiheeksi. Tyontovaiheessa pai-
no siirtyy pékién ja varpaiden kautta
isovarpaan pdkiille ja isovarpaalle.
Isovarpaan pakid jaisovarvas auttavat
tyontidmédn jalan heilautusvaihee-
seen, jossa paino siirtyy jalalta toisel-
le ja sama syKkli toistuu toisella jalalla.
Kantaiskuvaiheen (12.1.) jélkeisessi
joustovaiheessa (12.2.) jalkaterid ot-
taa kehon painon vastaan. Jousto-
vaiheen lopussa jalkaterdn takaosa
on eversiossa ja etuosa inversiossa.
Talloin jalkaterid on pronaatiossa.
Tyontovaiheessa (12.4-5) jalkaterd
jaykistyy, jotta voiman vélitys toimi-
si tehokkaammin. Télloin jalkateridn
takaosa on inversiossa ja etuosa ever-
siossa, jalkaterd on supinaatiossa.
Jalkaterdn normaaliin toimintaan
kuuluu siis kiertyminen yhtéaikai-
sesti vastakkaisiin sivuliikesuuntiin.

Ylemmén tai alemman nilkkanive-
len (kuva 5) toimintahéiriot vaikut-
tavat askelsykliin. Esimerkiksi ylem-
méin nilkkanivelen liikelaajuuden
rajoittuneisuus dorsifleksiosuun-
nassa saa kantapdin nousemaan
liian aikaisin. Normaali liikelaajuus
on 20-30 astetta. Tami rasittaa
keskijalan nivelid, kantakalvoa ja
pakidi. Tassd tapauksessa alempi
nilkkanivel alkaa helposti kompen-
soida ylemmén nilkkanivelen liike-
rajoitusta pronatoitumalla, jolloin
jalkaterén kaarirakenne romahtaa ja
jalkaterdn normaalisti jaykkd vipu-
varsi ei toimi. Nivel- ja jinneraken-

teet joutuvat kompensoimaan nor-
maalin kaaren toimimattomuutta
ja tukemaan rakenteellisesti 16ysia
jalkaa. Ylemmaén nilkkanivelen liike-
rajoituksen syyné on usein kantali-
haksen eli pohkeen liiallinen kireys.

Isovarpaan pékidn ja isovarpaan
toimintahéiriét voivat heikentdi
tyontovaiheen voimaa. Mikéli iso-
varvas ja sen pakid eivit toimi kun-
nolla, kively eteenpidin ei toimi
yhtd tehokkaasti. Tyontovaihees-
sa isovarpaan tyvinivelen ojennus
kiristdd kantakalvon, mikd antaa
vipuvoimaa tydntdvaiheeseen. Pit-
kén pohjeluulihaksen tulisi aktivoi-
tua (H7), jotta jalan etuosa kéin-
tyisi eversioon ja paino siirtyisi
myos isovarpaan puolelle piakida.

Kengilld on iso vaikutus isovarpaan
toimintaan. Kapeakérkiset kengit
saattavat estéé isovarpaan toimintaa
ja tehdd kévelystd rasittavampaa
jalkaterille.  Vaivaisenluun  on
havaittu kehittyvin jopa lapsille,
mikili kdytetddn lilan kapeita
kenkiéd. My0s isovarpaan tyvinivelen

ongelmat, kuten nivelrikko tai
kihti, vaikeuttavat jalan normaalia
toimintaa kavellessa. My6s
keskivartalon, lonkan ja alaraajan
lihasten toiminta vaikuttaa
oleellisesti jalkaterdn toimintaan
ja  sitd  kautta  askelsykliin.

Jos valitset korkokengat, on
hyva pitaa huolta, etta paino
laskeutuu isovarpaalle ja sen
pakialle kengan ollessa jalas-
sa. Nain korkokenka tukee
paremmin jalan luonnollisia
kaaria. Taman myota kavely on
helpompaa ja ergonomisempaa,
vaikka jalkatera ei paasekaan
toimimaan normaalisti. Muista
venytelld pohkeet korkokengilla
kavelyn jalkeen, jotta ylemman
nilkkanivelen liikelaajuus pysyy
normaalina (H10).

© Jutta Aalto




