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LUKU

1

Jalkojen
merkitys keholle

Jalkasi ovat tasapainon, liikkeen ja
hyvinvoinnin perusta

Harvoin tulemme siti ajatelleeksi, mutta jalkamme kantavat meita
lapi koko elamaén. Joka ikinen paiva ne tukevat koko kehon painoa,
ja ne vaikuttavat kaikkeen tasapainosta ryhtiin. Kun jalat voivat hy-

vin, litkumme kevyemmin, nukumme paremmin ja tunnemme



olomme ylipdataan vapaammaksi. Mutta kun jalkoja sarkee, se tun-
tuu koko kehossa.

Kehon perusta

Jalassa on 26 luuta, 33 nivelta ja yli 100 jannettd, lihasta ja nivelsidet-
ta. Se on vaikuttava koneisto, joka tekee tyotaan hiljaisuudessa joka

paiva.

Jalan luut sisdpuolelta katsottuna: kantaluu, nilkka, jalkaholvi, jalkapoydan luut ja
varpaat.

Jalat mukautuvat alustaan, jakavat painon ja pitavat huolen siité,
ettd seisomme tukevasti. Kdvelemmep4, juoksemmepa tai seisomme

vain paikallamme.



Kun jaloissa syntyy epatasapainoa, se voi heijastua ylospain koko
kehoon. Vaara askel, sopimattomat kengit tai jannittyneet jalkali-
hakset voivat ajan mittaan johtaa seuraaviin:

e Kipuja polvissa ja lonkissa
e Jannitysta alaseldssa ja seldssa

e Huono ryhti ja visymys

Siksi kyse ei ole pelkédstain jaloista. Kyse on koko kehon
hyvinvoinnista.

Jalkojen yhteys verenkiertoon ja energiaan

Jalkojen verenkierto on tarkedssa roolissa seki liikkumisen etta pa-
lautumisen kannalta. Kun verenkierto toimii, happi ja ravinteet kul-
keutuvat tehokkaasti lihaksiin ja kudoksiin, ja kuona-aineet kulkeu-

tuvat pois.

Jos verenkierto heikkenee esimerkiksi idn, liikkkumattomuuden tai
sairauden vuoksi, seurauksena voi olla kylmat jalat, turvotusta ja
raskas tunne jaloissa.

Kevyt hieronta tai liike voi tehda ihmeita. Jo
muutaman minuutin jalkahieronta paivassa voi
edistaa verenkiertoa, vahentaa jannitysta ja
tuoda lammon ja rauhan tunteen koko kehoon.




Miten jalat vaikuttavat mielialaan ja uneen

Jalat ovat tiiviisti yhteydessa hermostoon. Kun hierot niita, kehon
rentoutumisreaktio aktivoituu ja stressihormonien maara vahenee.
Siksi moni kokee, ettd yksinkertainen jalkahieronta ennen nukku-

maanmenoa auttaa nukahtamaan ja antaa syvemman levon.

Kyse ei ole pelkastiaan fyysisesta helpotuksesta vaan myos hyvin-
voinnista. Kun otamme aikaa jalkojemme hoitamiseen, viestimme

itsellemme, ettd keho ansaitsee huolenpitoa.

Pieni askel kohti parempaa hyvinvointia

Jalkojen hoitaminen on sijoitus omaan eldméanlaatuun. Pienet muu-
tokset, kuten hyvat kengit, paivittdinen hoito ja sddnnollinen hie-
ronta, voivat vaikuttaa paljon siihen, miltd meista tuntuu joka paiva.



Yleiset jalkaongelmat

Kun jalat kertovat, etta jokin on vialla

Jalat tekevat uskollisesti toita puolestamme joka pdiva, mutta usein
ne unohdetaan, kunnes ne alkavat sarkea. Kipu, arkuus tai turvotus
on kehon tapa kertoa, etta se tarvitsee hieman enemman huomiota.

Monia yleisimmista jalkaongelmista voi itse asiassa ehkaista, ja vie-
14 useampia voi lievittda yksinkertaisin keinoin, kun niihin reagoi
ajoissa.



Viisi yleista vaivaa: kovettumat, kantakannus, sisadnkasvaneet kynnet, turvonneet jalat
ja jalkahiki.
Kovettumat Kantakannus Sisaankasvaneet Turvonneet jalat Jalkahiki
kynnet

Kovettumat ja kansat

Kovettumia syntyy, kun jalan jokin kohta joutuu paineen tai han-
kauksen kohteeksi, tyypillisesti kantapdassa tai pakian alla. Se on
kehon tapa suojata itseddn, mutta liiallinen kovettuma voi muuttua
kivuliaaksi ja haljeta.

Kansit ovat pienid, kartionmuotoisia sarveistuneita kohtia, jotka
painavat ihoon ja voivat aiheuttaa terdvaa kipua, kuin kavelisi kiven
paalla.

NAIN VOIT AUTTAA

e Kayta jalkaraspia tai hohkakived lampiman jalkakylvyn
jalkeen.

e Rasvaa jalat paivittain kosteuttavalla jalkavoiteella.

e Huolehdi, ettd kengit ovat hyvat eivatka paina ihoa.



Kantakannus ja kantapaan kipu

Kantakannus johtuu jalkapohjan kalvon arsytyksesta kohdassa, jos-
sa se kiinnittyy kantaluuhun. Kipu tuntuu usein terdvana, pistavana
tunteena, etenkin aamuisin tai levon jalkeen.

NAIN VOIT AUTTAA
e Valta paljain jaloin kavelya kovilla lattioilla.

e Kayta kenkia, joissa on hyva iskunvaimennus, tai
pehmeita pohjallisia.

e Venyttele jalkaa ja pohkeita sdannollisesti.

e Kevyt kantapian hieronta voi edistaa verenkiertoa ja
lievittaa kipua.

Sisaankasvaneet kynnet

Kynsi kasvaa sisdan, kun sen reuna kasvaa ihoon, useimmiten iso-
varpaassa. Se voi olla hyvin kivulias ja joskus johtaa tulehdukseen.

NAIN VOIT AUTTAA
e Leikkaa kynnet suoraan, ei liian lyhyiksi eika kaareviksi.
e Kaytd kenkii, joissa varpailla on hyvin tilaa.

e Jos kynsi tulehtuu, hakeudu jalkaterapeutille.
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Turvonneet jalat ja heikko verenkierto

Moni kokee jalkojen turpoavan iltapdivalld, etenkin jos seisoo tai is-
tuu paljon. Se johtuu siita, ettd veren on vaikeampi kiertda jaloista
takaisin ylospain.

NAIN VOIT AUTTAA
e Nosta jalat ylos, kun lepaat.

e Liikuttele jalkoja sddnnollisesti. Tee pienid ympyroita tai
heiluttele varpaita.

e Paivittdinen jalkahieronta edistda verenkiertoa ja
vahentaa turvotusta.

Jalkahiki ja haju

Jaloissa on paljon hikirauhasia, ja kosteus voi luoda kasvualustan
bakteereille ja sienelle. Se on tdysin normaalia, mutta onneksi myo6s
helppo korjata.

NAIN VOIT AUTTAA

e Pesejalatjoka pdiva ja kuivaa huolellisesti varpaiden
valit.

e Kaytd luonnonmateriaaleista, kuten puuvillasta tai

bambusta, tehtyja sukkia.

e Vaihtele kenkia saannollisesti, jotta ne ehtivat kuivua

kunnolla.
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Milloin kannattaa hakea apua?

TARKEAA

Jos sinulla on pitkittynytta kipua, turvotusta, haavoja,
tunnottomuutta tai varimuutoksia, kysy aina neuvoa
jalkaterapeutilta tai ladkariltd. Varhainen hoito tekee
valtavan eron ja voi estad pienid ongelmia kasvamasta
suuriksi.

Askel kerrallaan

Jalkasi kertovat paljon yleisesta terveydestasi. Kun kuuntelet niita,
reagoit ajoissa ja hoidat niitd oikein, voit ehkaistd monia vaivoja ja
sailyttaa vapauden liikkua kevyesti ja vaivatta.
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LUKU

3

Jalkojen
paivittainen hoito
Pienet rutiinit, joilla on suuri merkitys

Pesemme kadet ja harjaamme hampaat joka paiva, mutta jalat, jotka
kantavat meitd ldpi elamén, unohdamme usein.

Jalkojen paivittdisessd hoidossa ei ole kyse vain siisteista kynsista ja
pehmeaista ihosta. Se on my0s tapa ehkaista kipuja, tulehduksia ja
epamukavuutta. Jo muutamalla minuutilla paivassa voit antaa jaloil-
lesi sen huolenpidon, jonka ne ansaitsevat.
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VAIHE 1

Pese ja kuivaa jalat huolellisesti

Kayta haaleaa vettd ja mietoa saippuaa. Liian
kuuma vesi voi kuivattaa ihoa. Ota aikaa
puhdistaa my0s varpaiden valit, joihin hiki ja
bakteerit helposti kertyvat.

Kun kuivaat jalat, taputtele niitd
hankaamisen sijaan ja muista kuivata
varpaiden valit hyvin. Kosteat kohdat voivat
johtaa jalkasieneen.
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VAIHE 2

Poista kovettumat hellavaraisesti

Kylvyn jalkeen iho on pehmeg, ja silloin on
hyva hetki poistaa kovettumia kantapaista ja
pakioista. Kayta hohkakivea tai jalkaraspia
pari kertaa viikossa, mutta varo
liioittelemasta. Ohut kerros kovettumaa on

itse asiassa luonnollinen suoja.

Viimeistele aina pehmentavalla
jalkavoiteella, mieluiten ureaa tai sheavoita
sisaltavalla, joka pitda ihon joustavana ja
kosteana.
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VAIHE 3

Hoida kynnet oikein

Kynnet leikataan suoraan, ei liian lyhyiksi
eika kaareviksi. Liian pyoristetyt reunat
lisaavat kynsien sisaankasvun riskia. Kayta
halutessasi pienta kynsiviilaa terdvien
reunojen tasoittamiseen, ja pidd kynnet

puhtaina ja kuivina.

Vinkki: Kayta tippa kynsioljya
pari kertaa viikossa. Se vahvistaa
kyntta ja ehkaisee halkeilua.
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VAIHE 4

Anna jalkojen hengittaa

Jalat voivat parhaiten, kun ne saavat ilmaa. Vaihda sukat paivittain
ja valitse luonnonmateriaaleja, kuten puuvillaa, villaa tai bambua,
jotka antavat ihon hengittda. Valta puristavia kenkia, etenkin jos
seisot paljon.

Jos mahdollista, kavele kotona paljain jaloin vdahan joka paiva. Se

vahvistaa lihaksia ja edistda verenkiertoa.

VAIHE 5

Hieronta paivittaisena ylellisyytena

Lyhyt jalkahieronta ennen

nukkumaanmenoa voi tehda ihmeita. Se
laukaisee jannitysta, edistad verenkiertoa ja

auttaa kehoa rentoutumaan.

Voit hieroa jalkoja kisin tai kayttiaa
jalkahierontalaitetta, joka hellii lihaksia ja
heijastepisteitd. Se ei vaadi lainkaan vaivaa.
Jo pari minuuttia paivassa voi tehda suuren
eron seka keholle ettad mielelle.
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VAIHE 6

Anna jaloille tauko

Paljon seisovat tai kavelevat jalat tarvitsevat lepoa. Nosta ne
istuessasi tyynyn paille, jotta veri kiertda helpommin takaisin
sydantd kohti. Lyhyt 10 tai 15 minuutin tauko jalat koholla voi
vahentad turvotusta ja tuntua virkistavalta.

Lisahoitoa kuiville tai vasyneille jaloille

Jos jalkasi tuntuvat kuivilta, voit antaa niille yohoidon:

e Levitd jalkoihin illalla runsaasti tayteldista jalkavoidetta.
e Puejalkaan puuvillasukat yon ajaksi.

e Herda pehmedan, kosteutettuun ihoon.

Lisaa hyvaa oloa saat, kun lisdat jalkakylpyyn muutaman tipan etee-
rista oljya, esimerkiksi laventelia tai piparminttua. Se tuoksuu iha-

nalta ja rentouttaa.

Hetki itsellesi

Jalkojen hoidossa ei ole kyse pelkastain terveydestd. Kyse on myos
pienten taukojen luomisesta kiireiseen arkeen. Viisi minuuttia jal-

koihin keskittyen voi riittaa siihen, ettd tunnet rauhan laskeutuvan.
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Kenkien merkitys

Jalkasi ansaitsevat oikeat puitteet

Harvoin tulemme sité ajatelleeksi, mutta kengat ovat muutakin kuin
muotia ja mukavuutta. Ne ovat tarkea tyokalu kehosi terveydelle.

Jalat kantavat koko kehon painoa, ja tuki, jonka ne kengista saavat
(tai jaavat saamatta), vaikuttaa suoraan siihen, miten kivelet, seisot
ja liikut. Kun kenka istuu oikein, keho toimii luonnollisesti. Kun se
ei istu, pienikin epatasapaino voi aiheuttaa ongelmia polviin, lonk-
kiin ja selkain.
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Kengat kehon tukena

Hyvan kengén pitda tukea jalkaa rajoittamatta sen liikettd. Siina pi-
taa olla tilaa, jotta varpaat voivat liikkua vapaasti, ja kantapaan pitaa
pysya tukevasti paikallaan luistamatta.

Myo0s kengén pohjalla on suuri merkitys. Sen pitdd seki vaimentaa
iskuja ettd myotailld jalan luonnollista liikettd. Kovat pohjat voivat
ajan mittaan aiheuttaa kipua jalkaholvissa, kantapaassa ja
pohkeissa.

Ajattele kenkaa kehosi jatkeena. Kun panostat
hyviin kenkiin, panostat hyvinvointiisi.

Merkkeja siita, etta kenkasi eivat sovi

Kaupassa mukavilta tuntuneetkin kengéat voivat osoittautua vaariksi
muutaman tunnin kayton jalkeen. Kiinnita huomiota naihin

merkkeihin:

e Painaumat tai rakot

e Aratvarpaat tai kramppeja

e Kovettumia tietyissd kohdissa

e Kipua kantapaassa tai jalkaholvissa

e Jalkojen vasymisti jo lyhyen kivelyn jalkeen

Jos tunnistat joitakin naista oireista, se on merkKi siita, etteivat ken-
kasi tue sinua niin kuin pitéisi.
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Nain valitset oikean kengan

Kun valitset kenkia, ajattele niita tyovalineena dlaka pelkkina vaa-
tekappaleena. Tassda muutama nyrkkisaanto:

Pisimman varpaan edessa pitaa olla puolesta sentista senttiin tilaa.

1 Osta kengit iltapaivalla. Jalat turpoavat hieman paivan
mittaan, joten sovitus on silloin realistisempi.

2 Varpaiden edessa pitda olla puolesta sentista senttiin tilaa.
Liian pienet kengét painavat ja hiertavat.

3 Valitse joustavat pohjat, jotka myotailevat jalan liikettd mutta
antavat silti tukea.

4 Valitse hengittivid materiaaleja, kuten nahkaa, mokkaa tai
tekstiilia.
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Vilta korkeita korkoja ja litteita ballerinoja paivittaisessa
kaytossa. Molemmat pakottavat jalan luonnottomaan
asentoon.

Erityistarpeet, erityiset kengat

Jos kavelet tai seisot tyossasi paljon, on tarkeaa valita kengat, jotka
antavat jaloille parhaat olosuhteet. Esimerkiksi sairaanhoitajien, ka-
sityOldisten, myyjien ja kasvattajien kannattaa suosia jalkineita, jot-

ka keventavat kuormitusta ja antavat hyvan liitkkumavapauden.

Paljasjalkakengit voivat olla hyva valinta, koska levea karkiosa an-
taa varpaille tilaa ja joustava pohja antaa jalan lihasten tyoskennelld
luonnollisesti.

Erityisissa jalkaongelmissa, pitkittyneissa kivuissa tai jos jalkapoh-
jan rasvapatja on ohentunut, voidaan kuitenkin tarvita lisaa iskun-
vaimennusta tai tukea, jotta jalat saavat tarvitsemansa
kevennyksen.

Ikaantyneille tai tasapainon kanssa haasteita kokeville suositellaan
kenkia, joissa on liukumaton pohja ja matala korko, silla ne antavat
turvaa ja vakautta.

Pohjalliset ja sovitus

Joskus parhaatkaan kengat eivat aivan riitd. Yksilolliset pohjalliset
voivat korjata virheasentoja, keventaa painepisteita ja tuoda lisda
mukavuutta. Pohjallisia voi kayttaa seka tyokengissa, vapaa-ajan

kengissa ettd jopa kotitossuissa.
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Jalkaterapeutti voi auttaa arvioimaan, tarvitsetko tukea, etenkin jos
sinulla on toistuvia kipuja kantapaassa, jalkaholvissa tai varpaissa.

Kengan kayttoika

Kengit kuluvat, vaikka ne nayttaisivat viela siisteiltd. Tavallinen
kenka menettda iskunvaimennuksensa noin 800 tai 1 000 kavelykilo-
metrin jalkeen, mika vastaa suunnilleen vuotta paivittiaisessa
kaytossa.

Siksi on hyva vaihtaa kenkia saannollisesti ja pitda useampaa paria
vuorotellen. Kengit, jotka eivat koskaan ehdi kuivua kunnolla, me-
nettdvat nopeammin muotonsa ja hygieniansa. Anna niiden tuulet-
tua kayttokertojen valilla.

Anna jaloille taukoa kengista

Parhaatkaan kengit eivat korvaa luonnollista liiketta. Kun kavelet
joka paiva hetken paljain jaloin, esimerkiksi nurmikolla, matolla tai
joogamatolla, jalkojen lihakset vahvistuvat ja tasapaino paranee.

Paljain jaloin kavely my0s stimuloi aisteja ja edistda verenkiertoa.
Se on yksinkertainen mutta tehokas tapa palauttaa yhteys omaan
kehoon.

Jalkineet osana hyvinvointia

Kun kenkasi tukevat sinua oikein, tunnet sen koko kehossasi. Kave-
let kevyemmin, liikut luonnollisemmin ja vasyt vihemman. Hyvat

kengit eivat ole ylellisyytta vaan osa tervettd itsesta huolehtimista.
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Liikkeita vahvoille
janotkeille jaloille

Yksinkertaisia liikkeita, jotka herattavat jalat
eloon

Jaloissa on paljon pienid lihaksia ja nivelid, jotka muun kehon ta-
voin tarvitsevat liiketta pysyakseen vahvoina ja joustavina. Kun lii-
kutamme ja venyttelemme niita sdannollisesti, verenkierto paranee
ja jannitys vihenee.
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Naita liikkeitd voi tehda missa tahansa: istuessasi, televisiota katsel-
lessasi tai hampaita harjatessasi. Tarkeintd on sdannollisyys. Jo viisi

minuuttia paivassa voi tehda suuren eron.
LIIKE 1

Varpaiden levitys ja liike

Tavoite Vahvistaa varpaita ja yllapitaa liikkkuvuutta

Toista 10 tai 15 kertaa

e Istu mukavasti tuolille.

o Nosta varpaat ylos niin, ettd vain
kantapai koskettaa lattiaa.

e Levitd varpaat niin laajalle kuin pystyt ja
pida 5 sekuntia.

e Tuo ne taas yhteen ja rentouta.

Liike aktivoi pakiin pienii lihaksia, jotka
unohtuvat arjessa usein.
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LIIKE 2

Jalkapohjan rullaus

Tavoite Laukaisee jannitysta ja edistaa verenkiertoa

Toista 1 tai 2 minuuttia jalkaa kohden

e Asetatennispallo, golfpallo tai pieni
hierontapallo jalkapohjan alle.

e Rullaa hitaasti kantapaasta varpaisiin.

Jos tunnet aran kohdan, viivy siind hetki ja
hengita rauhallisesti. Voit tehda taman
katsellessasi televisiota tai istuessasi
tyopoydan aaressa.
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LIIKE 3

Kantapaiden nosto

Tavoite Vahvistaa pohkeita ja edistaa verenkiertoa

Toista 15 tai 20 kertaa

e Seiso jalat lantion leveydella.

e Nosta kantapaat hitaasti niin, etta seisot
varpaillasi.

e Pida asento 3 sekuntia ja laske
rauhallisesti alas.

Jos haluat tehda liikkeesta hieman

vaativamman, ota tukea tuolista ja tee se yksi
jalka kerrallaan.
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LIIKE 4

Pyyhkeen rypistys
Tavoite Vahvistaa jalan lihaksia ja tarttumiskykya

Toista 10 kertaa jalkaa kohden

e Levitd pyyhe lattialle.

e Asetajalka sen paille ja rypista pyyhetta
varpailla itseasi kohti.

e Rentouta ja toista.

Liike sopii hyvin niille, jotka seisovat paljon
jajoiden jalat vasyvat helposti.
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LIIKE 5

Jalkaympyrat

Tavoite Lisaa nilkkojen liikkuvuutta ja ehkaisee
jaykkyytta

Toista 10 ympyrda kumpaankin suuntaan, molemmat
jalat

e Istu alasja nosta toinen jalka irti lattiasta.

e Tee jalalla rauhallisia ympyroita, ensin
myotapaivaan, sitten vastapaivaan.

Liikkeen voi tehdd my0s sangyssi maaten.
Taydellinen ennen nukkumaanmenoa.

29



LIIKE 6

Varvaskavely ja kantapaakavely
Tavoite Vahvistaa jalkaholvia ja tasapainoa

Toista 3 kierrosta

e Kaivele varpaillasi 30 sekuntia.

e Vaihda sitten ja kivele kantapailldsi 30
sekuntia.

Hyva ja hauska liike, josta etenkin

ikdantyneet voivat hyotya sailyttaakseen
tasapainon ja sddrien voiman.

30



LIIKE 7

Jalkahieronta lopuksi

f‘g,,;; Tavoite Rentouttaa lihaksia ja tuo lampoa

Toista Pari minuuttia

Paata liikkeet lyhyeen jalkahierontaan joko
kasin tai jalkahierontalaitteella. Se rentouttaa
lihaksia ja tuo ihanan lJammon tunteen.
Pysahdy hetkeksi tuntemaan, miten jalat
tuntuvat kevyemmiltd, lampimammilta ja

elavammilta.

Tee siita tapa

Kaikkia liikkeita ei tarvitse tehda kerralla. Valitse niista 2 tai 3 mie-
luisinta ja tee niista osa paivittaista rutiiniasi. Mita sdannollisem-
min liikutat jalkojasi, sitd vahvemmiksi ja notkeammiksi ne tulevat.

Pieni hyvinvointirituaali

Pari minuuttia liiketta ja hierontaa joka paiva tekee ihmeiti, ei vain
jaloille vaan koko keholle. Kun jalat saavat vapautta ja huolenpitoa,
muu keho seuraa perassa.
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LUKU

6

Hierontaja
rentoutuminen

Rauhaa, helpotusta ja hyvaa oloa jaloista
alkaen

Jalat kertovat paljon siitd, miten voimme. Kun ne ovat viasyneet, jin-
nittyneet tai arat, se tuntuu koko kehossa. Hyva jalkahieronta voi
rentouttaa seka lihakset ettd ajatukset ja tuoda rauhaa levottomuu-
den tilalle.
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Hieronta ei ole pelkkaa ylellisyyttd. Se on yksinkertainen ja luonnol-
linen keino parempaan verenkiertoon, notkeuteen ja tasapainoon,
seka fyysisesti ettd henkisesti.

Siksi jalkahieronta toimii

Jaloissa on satoja pieniad hermoja ja painepisteita, jotka ovat yhtey-
dessda muuhun kehoon. Kun hierot niita, verenkierto vilkastuu ja jal-
kojen ja pohkeiden lihakset muuttuvat joustavammiksi.

Lisaksi kehon rentoutumisreaktio aktivoituu. Syke laskee, ja keho
vapauttaa endorfiineja, jotka lievittavat kipua ja tuovat hyvan olon
tunteen. Moni kokee my0s, ettd jalkahieronta auttaa unen laatuun,
levottomiin jalkoihin ja raskaisiin, turvonneisiin jalkoihin.

SAANNOLLINEN JALKAHIERONTA VOI

e Edistda verenkiertoa ja kudosten hapensaantia
e Vahentaa turvotusta ja jannitysta

e Lievittaa jalkojen levottomuutta

e Parantaa palautumista pitkan paivan jalkeen

e Tuoda kehoon rauhaa ja parempaa unta

Jo muutaman minuutin hieronta paivittain voi tehda selvan eron,
seka fyysisesti ettd henkisesti.
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Nain hierot jalkojasi itse

Sinun ei tarvitse olla asiantuntija antaaksesi itsellesi hyvan jalkahie-

ronnan. Seuraa nditd yksinkertaisia vaiheita:

1

Aloita puhtailla ja lampimilla jaloilla. Lyhyt jalkakylpy
haaleassa vedessi, johon on lisdtty hieman
laventelikylpysuolaa, valmistaa ihon ja lihakset.

Kayta voidetta tai 6ljya. Se tekee liikkeistd pehmeampia ja
miellyttavampia. Magnesiumoljy rauhoittaa.

Hiero peukaloilla. Tee pienia ympyroita kantapaasta varpaita
kohti. Kayta napakkaa mutta lempeaa painetta.

Keskity jalkaholviin ja kantapadhdn. Nama alueet kantavat

suurimman osan painostasi ja hyotyvat erityishuomiosta.

Lopeta varpaisiin. Veda varovasti jokaisesta varpaasta ja
liikuttele niita kevyesti. Se stimuloi hermoja ja laukaisee

jannitysta.

Ota aikaa. Kyse ei ole tekniikasta vaan lasnéolosta ja rauhasta.

Vyohykkeet ja painepisteet

Monet perinteet, kuten vyohyketerapia, perustuvat ajatukseen, etta

jalat heijastavat koko kehoa. Vaikka et tuntisi vyohykkeita tarkasti,

voit huomata eron jo silla, ettd annat huomiota koko jalalle. Jos jo-

kin kohta tuntuu erityisen aralta, voit antaa sille hieman lisda aikaa

ja painetta.
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Kun jalkahierontaa kaytetaan ammatillisesti

Hoivakodeissa, tyopaikoilla ja kylpyloissa jalkahierontaa kaytetaan
yhd enemman osana hyvinvointia ja huolenpitoa. Ikdantyneilla se
voi edistidd verenkiertoa, lievittda levottomuutta ja luoda turvalli-
suuden tunnetta. Tyontekijoilla se voi vahentaa stressia ja ehkaista
jalkojen ja selan jannitysta.

Se on yksinkertainen tapa osoittaa huolenpitoa, seka itselle etta
muille.

Jalkahierontalaite, apu arkeen

Monelle voi olla vaikeaa hieroa itsedan joka paiva, ja silloin jalkahie-
rontalaite voi olla loistava apu.
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HYVA LAITE VOI
e Jaljitella aitoa kasin tehtya hierontaa
e Rentouttaa lihaksia ja edistad verenkiertoa

e Olla helppokayttoinen, kun istut kotona tuolissa

Se ei vaadi valmistelua. Laita vain jalat laitteeseen, nojaa taaksepain
ja anna sen tehda tyo puolestasi. Se sopii erityisesti ikdantyneille,
ihmisille, joiden verenkierto on heikentynyt, seka niille, jotka seiso-
vat ja kavelevat paljon paivan aikana.

Rentoutuminen osana arkea

Jalkahieronnassa ei ole kyse pelkastaan jannityksen laukaisemises-
ta. Kyse on myo0s pienten lasnaolon ja rauhan hetkien luomisesta.
Kun hidastat tahtia ja annat huomiota jaloillesi, viestit keholle, etta

on aika rentoutua.

Pari minuuttia hierontaa ennen nukkumaanmenoa voi olla paras si-
joitus hyviin youniin.

Kuuntele jalkojasi

Jalat ovat peili siitd, miten kohtelemme itseimme. Kun ne ovat jan-
nittyneet, vasyneet tai kylmat, se on usein merkKki siitd, ettd keho
kaipaa lepoa. Kun annat niille 1ampoa, liiketta ja kosketusta, et vah-

vista vain jalkojasi. Vahvistat koko itsedsi.
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Jalat lapi elaman

Lapsuuden ensiaskelista vanhuuden
kokemukseen jalat kulkevat mukanamme
koko matkan

Jalat ovat uskollisia matkakumppaneita lapi elaméan. Ne kehittyvit,
mukautuvat, kantavat ja tukevat meita ensimmaisista askelistamme
viimeisiimme asti. Mutta muun kehon tavoin ne muuttuvat idn
myota.
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Kun tunnemme tyypilliset muutokset, voimme paremmin ehkaista

ongelmia ja sailyttaa liikkuvuuden, voiman ja hyvinvoinnin.

Jalat lapsuudessa: terve alku

Pienten lasten jalat ovat pehmeat, joustavat ja taynna liiketta. Lap-
suudessa jalan luut ja lihakset muotoutuvat, ja silloin luodaan pe-
rusta koko loppuelamalle.

HYVAT TAVAT ALUSTA ASTI

e Anna lasten kulkea paljain jaloin niin usein kuin
mahdollista. Se vahvistaa lihaksia ja tasapainoa.

e Valitse kengit, joissa on hyvin tilaa ja pehmea pohja, jotta
jalka voi liikkua luonnollisesti.

e Valta liian jaykkia tai liian pienia kenkid. Ne voivat haitata
kehitysta.

Lasten jalat kasvavat nopeasti, ja kengit kannattaa tarkistaa saan-
nollisesti, mieluiten kolmen kuukauden vilein.

Jalat nuoruudessa ja aikuisuudessa: Kiireiset vuodet

Aikuisidssa jalat joutuvat todelliselle koetukselle. Seisomme, kédve-
lemme, juoksemme, kannamme ja teemme t6ité, ja usein unohdam-
me antaa niille sen huomion, jonka ne ansaitsevat.
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TAMAN VAIHEEN TYYPILLISIA HAASTEITA
e Aratjalat pitkien tyOpaivien jalkeen
e Kovettumat ja kansat

e Kireadt kengat ja puutteellinen tuki

e Alkavat kivut kantapaissa ja jalkaholvissa

NAIN PIDAT HUOLTA JALOISTASI ARJESSA

e Kaytad kenkii, jotka sopivat toimintaasi ja jalkatyyppiisi.
e Anna jaloille lepoa ja ilmaa pdivan mittaan.

e Ehkaise jannitysta ja vasymysta jalkahieronnalla.

e Pida paivittdinen hoito etusijalla, etenkin jos seisot paljon
toissa.

Jalkojen pitaa kantaa meitd monta vuotta. Mita aiemmin alamme pi-
tad niista huolta, sitd paremmin ne pitavat meidat pystyssa ja
aktiivisina.

Jalat vaihdevuosina: kun keho muuttuu

Hormonaalisten muutosten myo6ta iho voi kuivua ja verenkierto hei-
keta. Se voi johtaa kylmiin jalkoihin, turvotukseen sekd suurem-
paan kovettumien ja halkeamien riskiin.
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HYVAT TAVAT TASSA VAIHEESSA
e Rasvaa jalat paivittdain kosteuttavalla voiteella.
e Liiku sdannollisesti pitadksesi verenkierron vilkkaana.

e Nosta jalat ylos levatessasi ja hiero niitd turvotuksen
vahentamiseksi.

Pienet tavat tekevat suuren eron ja voivat pitaa jalat pehmeina, l1am-
piminai ja toimivina vield monta vuotta.

Jalat vanhuudessa: hoitoa ja huolenpitoa

Ian myotd iho menettdd kimmoisuuttaan, lihakset heikkenevit ja
verenkierto hidastuu. My0s tasapaino ja tuntoaisti voivat heiketa,
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mika lisad kaatumisten ja haavojen riskid. Oikealla hoidolla jalat
voivat kuitenkin pysya vahvoina ja notkeina.

ERITYISEN TARKEAA VANHUUDESSA

e Tarkista jalat sdannollisesti haavojen, kovettumien ja
varimuutosten varalta.

e Kaytd kenkii, joissa on matala korko, hyva tuki ja
liukumaton pohja.

e Valta paljain jaloin kavelya kovilla tai kylmilla lattioilla.

e Kay saannollisesti ammattilaisen jalkahoidossa, jos sinun
on vaikea itse leikata kynsia tai poistaa kovettumia.

Jalkahieronnasta voi olla ikdantyneille suuri apu. Se edistda veren-

kiertoa, tuo kehoon rauhaa ja voi vihentaa jalkojen levottomuutta.

Sairauden tai heikentyneen verenkierron yhteydessa

Monella ikdantyneelld on pitkaaikaissairauksia, kuten diabetes, ni-
velreuma tai verenkiertohairioita, jotka voivat vaikuttaa jalkoihin.
Silloin hoito vaatii erityistd huomiota.
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TARKEAA

Diabetes ja jalat. Diabetes voi heikentaa tuntoaistia niin,
ettei pienid haavoja huomaa ajoissa. Tarkista jalat paivittain
naarmujen ja painaumien varalta. Kayta aina pehmeita,
valjia kenkia ja saumattomia sukkia. Hakeudu
jalkaterapeutille, jos huomaat turvotusta, virimuutoksia tai

kipua.

Kun jalat saavat rakkautta, elama saa laatua

Terveissa jaloissa ei ole kyse vain kivun valttadmisesta. Kyse on ela-
manlaadusta. Kun jalat toimivat, voimme liikkua vapaasti, osallis-
tua sosiaaliseen elamaan ja sailyttda itsendisyytemme.

Iasta riippumatta sddnnollinen hoito, liike ja hieronta voivat auttaa
pitdmaan jalat vahvoina ja hyvinvoivina. Koskaan ei ole liian myo-

haista aloittaa.

Elama hyvilla jaloilla

Jalat kertovat tarinan eletysta elimasté, ja ne ansaitsevat tulla hoi-
detuiksi. Ne kantavat meita, yhdistavat meidat maahan ja antavat
meille vapauden liikkua.

Joten kun seuraavan kerran katsot jalkojasi,
ajattele: Ne ovat kantaneet sinua koko matkan,
jane ansaitsevat hieman kiitollisuutta.
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LUKU

8

Wellness ja hyvinvointi

Pienia rauhan hetkia, joilla on suuri
merkitys

Yhdistimme wellnessin usein kylpylalomiin ja ylellisyyteen, mutta
todellisuudessa kyse on paljon yksinkertaisemmasta: kehon hoita-
misesta ja mielen rauhasta.

Jalat ovat loistava paikka aloittaa. Kun ne saavat huomiota, koko
keho tuntee sen. Jalkojen hoidosta voi tulla pieni paivittainen ritu-
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aali, hetki, jolloin pysahdytiaan, hengitetdan syvaan ja annetaan it-
selle tai toiselle hengahdystauko arjen kiireesta.

Hyvinvointi alkaa alhaalta

Jalat ovat yhteytemme maahan. Ne kantavat meita kiireisten pai-
vien, kylmien aamujen ja pitkien iltojen lapi, mutta niitd hemmotel-
laan harvoin.

Kun otamme aikaa niiden hoitamiseen, viestimme keholle: Nyt saat
rentoutua. Kyse ei ole vain fyysisesta rentoutumisesta. Se on myos
henkista irtautumista.

Paivittainen hyvinvointirituaali

Sen ei tarvitse vieda paljon aikaa. TAdssd yksinkertainen rituaali, jos-
ta voit tehda tavan kotona, tyopaikalla tai hoivakodissa:

1 Asetu mukavasti. Etsi rauhallinen paikka, jossa voit istua

mukavasti.

2 Valmista lammin jalkakylpy. Tayta vati lampimalla vedelld ja
lisda hieman laventelikylpysuolaa rauhoittamaan tai
muutama tippa eteerista 6ljya, esimerkiksi piparminttua
raikkaudeksi.

3 Liota jalkoja 10 tai 15 minuuttia. Sulje silmait, hengita

rauhallisesti ja tunne lammon levidvan.

4 Kuivaa jalat hellisti ja levitd niihin voidetta. Tee liikkeet
hitaasti. Se seki hoitaa ettd rentouttaa.
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Lopeta lasilliseen vetta ja hymyyn. Keho palautuu parhaiten,
kun se saa seki lepoa ettd nestetta.

Tastd pienesti rituaalista voi tulla pysyva osa arkea, hiljainen hetki
vain sinulle.

Wellness ikaantyneille ja hoitohenkilokunnalle

Hoivakodeissa tai hoitoty6ssa jalkojen hoito ja jalkahieronta voivat
olla paljon enemmaén kuin fyysistad hoitoa. Niist voi tulla lasndolon
ja inhimillisen kohtaamisen hetki.
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IKAANTYNEILLE SE VOI

e Edistaa verenkiertoa

e Vahentaa jalkojen levottomuutta
e Lievittdd kipua ja jannitysta

e Tuoda turvallisuuden tunnetta ja rauhaa kehoon

HOITOHENKILOKUNNALLE SE VOI
e Luoda rauhallisia hetkia kiireiseen paivaan
e Ehkaista stressia ja fyysistd vasymysta

e Antaa tunteen siitd, ettd antaa jotain hyvaa eteenpiin

Monissa hoivayksikoissa on jo hyvid kokemuksia jalkahieronnasta
osana arjen toimintaa. Pieni asia, joka tuo suurta iloa.

Wellness kotona

Jos haluat luoda kotiin pienen wellness-nurkkauksen, se ei vaadi
paljon. Tuoli, pyyhe, vahan voidetta ja halutessasi jalkahierontalai-
te, niin sinulla on kaikki tarvittava.

Jalkahierontalaitetta voi kayttaa katsellessasi televisiota, lukiessasi
tai nauttiessasi kupin teeta. Se sopii sinulle, joka haluat hieronnan

rentouttavan vaikutuksen ilman, ettéd sinun tarvitsee kayttaa voimia
tai aikaa hieromiseen kasin.
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Tuoksu, rauha ja tunnelma

Aisteilla on suuri merkitys hyvinvoinnille. Voit vahvistaa kokemusta
luonnollisilla tuoksuilla tai luomalla rauhallisen tunnelman:

e Laventeli rentoutumiseen
e Sitrusenergiaan

e Eukalyptus raikkauteen

Sytyta kynttild, laita soimaan rauhallista musiikkia ja tee jalkojen

hoidosta pieni rituaali, jota odotat.

Kun hyvinvoinnista tulee tapa

Kun toistamme pienid tekoja, niista tulee tapoja, ja tavat muovaavat
hyvinvointiamme. Pari minuuttia hoitoa ja huomiota jaloille joka
paiva voi vaikuttaa yllattavan paljon seka mielialaan etta energiaan.

Kyse ei ole siitd, ettd tekee paljon, vaan siita, etta tekee vahén, joka
paiva.

Lahjaitselle ja muille

Jalkojen hoito ja jalkahieronta voivat olla myos lahja, kirjaimellises-
ti. Kun tarjoat jollekulle jalkakylvyn tai lyhyen hieronnan, se on
kaunis huolenpidon ja lasnéaolon ele. Se ei vaadi sanoja, vain kasia,
lampoa ja aikaa.
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LUKU

9

Jalkaterapeutin
parhaat neuvot

Kokemusta, huolenpitoa ja pienia tapoja,
joilla on suuri merkitys

Vuosien tyossini jalkaterapeuttina olen ndhnyt paljon jalkoja, eika
yksikdan ole ollut samanlainen. Jotkut ovat vasyneitd, toiset jannit-
tyneitd, jotkut kuluneita, toiset vain hieman unohdettuja. Yksi asia
toistuu kuitenkin: Lahes kaikki yllattyvat siitd, miten suuren eron
pieni lisihuomio jaloille tekee.
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Téassa ovat parhaat neuvoni. Pienia muutoksia, joilla voit pitaa jalka-

si terveind, notkeina ja kivuttomina monta vuotta.

1

Kuuntele jalkojasi

Kipu, arkuus ja vasymys ovat kehon tapa sanoa ”pida
minusta huolta”. Kuuntele merkkeja alaka sivuuta niita.
Kevyt jomotus kantapadssa, arkuus jalkapohjassa tai
kylmat varpaat eivit ole asioita, joiden kanssa pitda vain
elda. Ne ovat merkkeja siita, etta keho tarvitsee tukea,
liiketta tai lepoa. Mitd aiemmin reagoit, sitd helpompi
ongelmia on ehkaista.
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Vaihda kengat useammin kuin luulet

Moni kayttaa samoja kenkia liian pitkdan. Vaikka ne
ndyttaisivat vield hyviltd, pohjat menettavat
iskunvaimennuksensa, eika jalka saa tarvitsemaansa
tukea.

Neuvoni: Vaihda kengat

vahintaan kerran vuodessa,

ja pida mielellaan kahta paria
vuorotellen. Se tuo jaloille
vaihtelua ja parempaa tasapainoa.
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Kosteuttava hoito joka paiva

Jalkojen ihossa ei ole talirauhasia, ja siksi se kuivuu
helposti. Kuiva iho voi halkeilla, olla kivulias ja
pahimmillaan johtaa tulehduksiin. Kayta joka paiva ureaa
sisaltavaa jalkavoidetta (karbamidi). Se sitoo kosteutta ja
tekee ihosta pehmein ja joustavan. Hiero voide iholle
hengittaen samalla muutaman kerran rauhallisesti, niin
hoidosta tulee myo0s hetki rauhaa.

Leikkaa kynnet oikein

Se kuulostaa yksinkertaiselta, mutta moni leikkaa liikaa
tai liian pyoredksi. Kynsi leikataan suoraan eika liian
lyhyeksi. Pyorista kulmat kevyesti viilalla, jotta ne eivit
paina ihoon. Ja muista: Jos sinun on vaikea ulottua tai
nahda kunnolla, anna jalkaterapeutin auttaa.
Ehkiiseminen on parempi kuin hoitaminen.
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Anna jalkojen hengittaa

Jalat voivat parhaiten, kun ne saavat hengittad. Kayta
luonnonmateriaaleista, kuten puuvillasta, villasta tai
bambusta, tehtyja sukkia ja valta tekokuituja, jotka
pitavat kosteuden sisdlldan. Jos jalkasi hikoilevat, voit
kayttaa mietoa jalkapuuteria tai pitaa jalat kotona paljaina
lyhyita aikoja.

Liike on paras laake

Monet jalkaongelmat johtuvat liikkumattomuudesta. Kun
liitkumme, verenkierto vilkastuu, ja jalkojen ja sdarien
lihakset vahvistuvat. Tee pienié jalkaliikkeitd paivittdin:
Heiluttele varpaita, rullaa jalkoja pallon pailla ja tee
kantapaiden nostoja. Se vie vain muutaman minuutin,

mutta tekee valtavan eron verenkierrolle ja tasapainolle.
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Hieronta ennaltaehkaisyna

Hieronnassa ei ole kyse vain hyvasta olosta. Se on myos
aktiivista hoitoa. Kun rentoutat lihaksia ja edistat
verenkiertoa, autat kehoa palautumaan. Jos et itse jaksa
hieroa, jalkahierontalaite voi olla tehokas ja helppo
ratkaisu. Moni asiakkaani kayttaa sitd joka paiva, joko
aamulla herattdaakseen kehon tai illalla rentoutuakseen.

Tunne kenkasi ja jalkasi

Kaikilla jaloilla ei ole samoja tarpeita. Joillakin on korkea
jalkaholvi, toisilla lattajalat. Siksi kengan pitda sopia
sinulle eika pdinvastoin. Kay tarvittaessa ammattilaisen
jalkatarkastuksessa, jos sinulla on pitkittyneita kipuja tai
tunnet, etteivat kenkasi koskaan tunnu oikein hyvilta.
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Jalkojen hoidon myytit

Jalkojen hoidosta liikkuu paljon vaarinkasityksia. Tassa

muutama yleisimmista:

MYYTTI

”On normaalia, etta
jalkoja sarkee, kun

vanhenee.”

MYYTTI
”Minun ei tarvitse
hoitaa jalkojani,
nehan ovat koko

paivan kengissa.”
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JALKATERAPEUTTI

Ei. Kipu ei ole
koskaan normaalia.
Se on merkKi siita,
ettd jotain voi tehda

paremmin.

JALKATERAPEUTTI

Juuri siksi ne
tarvitsevat hoitoa.
Kenka luo lampoa ja
kosteutta, jotka
rasittavat ihoa.



MYYTTI JALKATERAPEUTTI

”Vain niiden, joilla Jalkahieronta sopii
on ongelmia, kaikille. Se ei vain
tarvitsee kayttaa lievita vaan myos
jalkahierontaa.” ehkaisee ongelmia.

10

Pienin askelin suuriin tuloksiin

Jalkojen hoidon ei tarvitse olla monimutkaista. Kyse on
pienista, sadnnollisista askelista: vahan voidetta, vihan
liikettd, vahan huomiota. Ajan myota siita tulee tapa, ja
huomaat, etta jalkasi kiittavat energialla, keveydelld ja

vahaisemmilla vaivoilla.

Jalat ovat kaiken tekemisemme
perusta. Ne ansaitsevat saman
huolenpidon, jonka annamme
muulle keholle. Kun pidat huolta
jaloistasi, pidat todellisuudessa
huolta koko itsestasi.
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LUKU

10

Nain paaset alkuun

Pienia askelia kohti terveempia ja
iloisempia jalkoja

Nyt tiedét, miten jalat toimivat, mitd ne tarvitsevat ja miten voit pi-
taa niista huolta. Pelkki tieto ei kuitenkaan muuta mitaan. Teot
ratkaisevat.

Onneksi jalkojen hoito ei vie paljon aikaa. Pienilld arjen tavoilla voit

huomata parannusta jo muutamassa paivassa. Tassa on yksinkertai-
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nen suunnitelma, jota voit noudattaa iasta, aktiivisuustasosta ja ka-

lenteristasi riippumatta.

Paivittainen jalkojenhoitorutiinisi (5 tai 10 minuuttia)

1

5

Pese jalat huolellisesti. Kdyta haaleaa vetta ja mietoa
saippuaa.

Kuivaa ne hyvin, etenkin varpaiden valit.

Levita jalkavoidetta, mieluiten ureaa sisiltavaa, joka pitaa

ihon pehmeina ja joustavana.

Hiero kevyesti kasin tai jalkahierontalaitteella. 5 minuuttia

riittaa.

Ota hetki rauhaa. Tunne lamp0 jaloissasi ja hengita syvaan.

Taman pienen rutiinin voi tehda aamulla tai illalla. Se ei ole vain hy-

vaa hoitoa. Se on hetki itsestd huolehtimista.

Viikoittainen hoitosuunnitelmasi

Pitaaksesi jalat terveini ja raikkaina voit noudattaa tata yksinker-

taista rytmia:
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PAIVA MITA TEET MIKSI
Maanantai Jalkahieronta késin tai Edisté
jalkahierontalaitteella (10 verenkiertoa ja
tai 15 min) vahenna
jannitysta
Tiistai Jalkakylpy suolalla tai Puhdista iho ja
oljylla rentouta lihakset
Keskiviikko Jalkaliikkeet (esim. Vahvista lihaksia
kantapdiden nosto, ja tasapainoa
varpaiden levitys,
jalkaympyrat)
Torstai Poista kovettumat kylvyn Ehkéise
jalkeen halkeamia ja
epamukavuutta
Perjantai Lisdkosteutusta voiteella Anna iholle uutta
tai jalkanaamiolla eloa
Lauantai Paljain jaloin kavely tai Herata jalan
kevyt liikunta luonnollinen
toiminta
Sunnuntai Lepoa ja pohdintaa: tunne Nauti rauhasta ja
ero anna jalkojen
palautua

Tarkeinta ei ole tehda kaikkea vaan tehda jotain. Pienista rutiineista
tulee nopeasti luonnollinen osa paivaa.
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Suositellut apuvalineet

Et tarvitse paljon valineita hoitaaksesi jalkojasi tehokkaasti:

Ureaa sisaltava jalkavoide kosteuttaa ja pehmentaa

(karbamidi)

Hohkakivi tai jalkaraspi poistaa kovettumat
helldvaraisesti

Kynsiviila ja kynsisakset pitdad kynnet terveini ja
tasaisina

Hierontapallo tai tennispallo sopii taydellisesti jalkapohjan

alle rullattavaksi

Jalkahierontalaite paivittaiseen helpotukseen ja

rentoutumiseen
Jalkakylpysuola tai tuoksua, hyvaa oloa ja puhtautta
jalkakuorinta

Valitse vilineet, jotka sopivat sinulle parhaiten. Tarkeinta on, etta

kaytat niitd sadannollisesti.

Luo rauhallinen jalkojenhoitonurkkaus

Tee kotiin pieni wellness-nurkkaus, ehka olohuoneeseen tai kylpy-
huoneeseen. Pyyhe, vihin voidetta, sukkapari ja ehka jalkahieron-
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talaitteesi. Kun niet nurkkauksen, muistat automaattisesti ottaa ai-

kaa itsellesi.
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Lopuksi muutama sana

Jalkojen hoidossa ei ole kyse turhamaisuudesta. Kyse on hyvinvoin-
nista. Jalkasi ovat tukikohtasi, perustasi ja vapautesi liikkua.

Kun pidat huolta niista, piddt huolta myos jaksamisestasi, tasapai-
nostasi ja mielialastasi. Aloitatpa jalkakylvylla, jalkavoiteella tai jal-
kahieronnalla, jokainen pieni askel on tarkea.

Joten istu mukavasti, riisu kengét ja aloita siitd, missa seisot.

Jalkasi kiittavat sinua siita.
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Vahvat jalat lapi elaman

Julkaisija Massage Care, 2026.
Kirjan neuvot ovat yleisluontoisia eivatka korvaa jalkaterapeutin tai ladkarin tutkimusta.
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