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Jalgade tervis soltub jalanoudest

Jalgade probleemid mdjuta-
vad inimese ildist heaolu-
tunnet ning toimetulekut,
seega on targem jalaprob-
leemide tekkimist ennetada.
Jalgadele, kui kaebusi pole,
pooratakse teenimatult va-
he tdhelepanu. Jalad teeni-
vad meid péevast padeva, 6h-
tul magama minnes paneme
padjale aga pea. Siiski paljud
jalaprobleemid algavad hiili-
valt ning l6puks voivad olla
stivenenud pooérdumatuteks.
Alati ei olegi jalaprobleemide
taga tosiseid tldhaigusi, vaid
oskamatus oma jalgu hoida.
Koige tavalisemad sdér-
te- ja labajalgadevalu pohju-
sed on sage ja kiire kondimi-
ne koval pinnal (nt betoon).
Labajalavalud on enamas-
ti pohjustatud lamedast la-
bajalast, madala tallavolvi ja
jaiga tallaga jalanoudest, kii-
rest voi pikaaegsest kestvast
kondimisest. Samuti vésitab
jalalihaseid pikaajaline t66
jalgadel (eriti, kui vaja seis-
ta kohapeal), iilekaal, rase-
dus, moningad haigused. Kui
alajdsemete liigeste liikuvus
vaheneb ja lihased on tasa-
kaalust viljas, norgeneb ala-
jasemete vereringe, liiges-
te tugevus, muutub riiht, ka
asendi- ja liikumistunnetus.
Liigeste vale koormamine
kiirendab nende kulumist ja
pohjustab valu - alajasemed
ja kogu keha muutuvad vas-
tuvotlikuks tugi- ja litkumis-
elundite haigustele. Téiskas-
vanueas hakkavad jalalabade
»konstruktsioonid” norgene-
ma. Ligamendid ja koolused
venivad aastatepikkuse koor-
mamise ja voimaliku iilekaa-
lu tottu vilja. Jalavolvid ma-
dalduvad ja jalalaba laheb
pikemaks. Seda védhehaaval
arenevat muutust voib mar-
gata, kui vahetatakse suveja-
landud talve omade vastu ja

vastupidi.

Jalavalu vihendamisel on
oluline jalgu puhata, kanda
jalandusid, mis on vastupida-
vad, toetavad jalga, on korge
tallavolviga, millel on toetus
varvaste all ning mis on so-
bilikud té6kohale. Vitida tu-
leks korgeid kontsi. Kitsaste
ja viaikeste jalanoude pide-
va kandmisega lahevad ala-
jasemete lihased tasakaalust
vilja ja muutub ka jalalaba-
de koormus, ning jalalabade
asendid muutuvad valeks. Li-
sasimptomitena tekivad na-
ha- ja kiiineprobleemid.

Bioloogiaseaduste  jar-
gi sobitavad pehmed koed
ja luude ehitus end vasta-
valt tingimuste muutumi-
sele. Kui varbad ja jalalabad
on vales asendis kaua, voivad
need vidrasendisse jdadagi.
Kui tiks varvas ei liigu diges-
ti, mojutab see kogu jalalaba
tegevust. Kui varbaid ja pa-
kaliigeseid hoida oiges asen-
dis, tunnetavad liigesed selle
ara ja tekib heaolutunne.

Iga inimene saab jalanou-
de valikuga méjutada jalala-
ba asendit ja tegevust.

Eri vanuses inimeste kin-
gakontsade soovitatavad
keskmised korgused on:

« laste kingad téiesti ilma kont-
sata;

» murdeeas tiiddrukutel ja nais-
tel koige rohkem 4 cmy;

« meestel 2-3 cm.

Kéndida on mugavam,
kui jalatsil on kahe- kuni nel-
jasentimeetrine konts. Ule
4 cm korgune konts likkab
koormuse piakkadele, poh-
justades pakavalusid, varvas-
te asendi- ja nahamuutusi.
Suurenenud on ka pahkluu
viljavadnamise oht. Kui sel-
lise kontsadega jalatseid kan-
takse harva, pole kahjustusi
karta, eriti kui osatakse kor-

Talla painduvuse hindamine: Tee
painduvus kindlaks kompamise-
ga. Kova ei paindu, liiga pehme
on ebakindel.

Kannakapi hindamine.

sendit.

Tallamaterjali hindamine. Kummisegune tald on pidav, hoiab ara libise-
mise. Kui tald pakakohalt paindub, ldheb kondimine nneks.

getel kontsadel kiia.

Seistes on jalalabad pike-
mad kui istudes. Kondides
muutub jalalaba madalamaks
ja pikkust tuleb jurde. Pikku-
se lisandumist mojutavad lii-
geste ja lihaste seisund ning
keha raskus. Et oleks kaimis-
varu, tuleb jalalaba pikkuse-
le lisada 1 cm kinga sisepik-
kust.

Ise saab oma jalatalda
moota nii, kui seista sisetalla

Vana ja uus Turi vallas

peal. Koige pikema varba ette
tuleb jatta 1 cm kdimisvaru.
Paksude erisukkade voi tugi-
taldade kasutaja vajab ruumi
ka nende jaoks (1-2 cm).
Téiskasvanu jalalaba pik-
kust tasub kontrollida iga
poole aasta tagant, sest nen-
de konstruktsioon annab ja-

rele vananemise, raseduse
voi tilekaalu tottu.

AGNES GROON

taastusraviéde

Kitsas
kannakapp toetab kanna piista-

Liistu hindamine: Poolita kont-
saosa joonlauaga ja vaata, kas
pakaosa saab poolitada. Pildil
on sirge liistuga jalalaba tegevust
jargiv jalats. Vordle nina kuju
oma jalalaba esiosa kujuga.

Jalatsi tugevuse hindamine. Tu-
gevat jalatsit saab painutada.

Kinnituse hindamine. Ules pahkluuni ulatuv reguleeritav kinnitus

hoiab ara jala vajumise ninaotsa.

Kannakapi hindamine. Tugev kannakapp toetab kanda ja hoiab jala-

laba paigal.
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