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Tukipohjallisilla tarkoitetaan 
jalkineeseen laitettavaa, yleensä 
mittojen mukaan valmistettua 
apuvälinettä, jolla pyritään aut-
tamaan asiakkaan alaraajojen 
ongelmissa. Pohjallishoidolla 
voidaan tasata kuormitusta, ke-
ventää kipukohtia, lisätä iskun-
vaimennusta, ohjata jalkaterää 
parempaan asentoon, korjata 
alaraajojen pituuseroa, sekä ra-
joittaa liiallista liikettä nivelissä. 
Jalkaterän virheasennot voivat 
johtua muun muassa sairau-
desta (esimerkiksi nivelreuma), 
vammasta tai lihaksiston heik-
koudesta. Koska syyt tukipoh-
jallisilla ratkaistaviin ongelmiin 
voivat olla moninaiset, on asiak-
kaan hyvä varmistua siitä, että 
hoidon ja tuen valmistuksen te-
kee ammattilainen.

Tarve on yksilöllistä
Tukipohjallistarve arvioidaan 
aina yksilöllisesti vastaanot-
tokäynnillä. Vastaanotolle voi 
tulla esimerkiksi lääkärin tai fy-
sioterapeutin lähetteellä, mutta 
myös ilman lähetettä voi varata 
ajan apuvälinearvioon. Yleisim-
piä syitä vastaanotolle hakeutu-
miseen ovat kipu jalkaterässä, 
nilkassa tai ylempänä kehos-
sa, jalkojen asennon tai kuor-
mituksen muuttuminen, sekä 
vaikeat kovettumat tai muut 
pehmytkudosoireet. Lievempiin 
jalkaongelmiin voi löytyä apu 
valmistuista. Vaikeammissa 
ongelmissa ratkaisu on yleensä 
yksilöllisesti valmistettu  apu-
väline.

Apuvälinearviokäynnillä tut-
kitaan asiakkaan ryhtiä, käve-
lyä, nivelten liikkuvuutta, lihas-
kireyksiä ja –heikkouksia, sekä 

Tukipohjalliset
hyvinvointia kantapään kautta

Jalkateriin voi tulla toiminnallisia häiriöitä ja kipuja esi-
merkiksi nivelrikon, reumasairauksien tai virheasentojen 
seurauksena. Usein jalkaterän ongelmat heijastuvat myös 
muihin kehonosiin,  kuten polviin, lonkkiin tai selkään. 
Tukipohjalliset voivat olla ratkaisu edellä mainitun kaltai-
siin ongelmiin.

alaraajojen pituuseroa. Jalka-
terien kuormitusta havainnoi-
daan joko tutkimuspeilillä tai 
tietokonepohjaisella paineantu-
rilevyllä. Asiakasta haastattele-
malla selvitetään muun muassa 
liikuntatottumukset, työskente-
lyolosuhteet (istuma-/seisoma-
työ), jalkinevalinnat, kivut ja nii-
den laatu, perussairaudet, sekä 
muut tekijät, jotka vaikuttavat 
jalkaongelmien syntyyn ja hait-
ta-asteeseen. Arviointikäynnillä 
tarkistetaan myös jalkineiden 
kunto. Jalkineiden kulumisjäl-
jistä voidaan päätellä jalkaterän 
alueen kuormituksen määrä ja 
laatu askelsyklin aikana. Mikäli 
havaitaan, että tukipohjalliset 
ovat ratkaisu asiakkaan ongel-
maan, voidaan ottaa pohjallis-
mitat samalla käyntikerralla.

Pohjallismitta otetaan useim-

miten laittamalla jalka vaahto-
laatikkoon tai ottamalla jalka-
terästä kipsijäljennös. Näillä 
menetelmillä jalkaterän muo-
dot saadaan tarkasti kopioi-
tua mittaan. Mitanotossa pyr-
kimyksenä on pitää jalkaterää 
mahdollisimman neutraalissa 
asennossa, ettei virheasento 
toistuisi mittaan.

Jalkojen painannekuvat voi-
daan jäljentää joko mustepa-
perilla tai paineanturilevyllä. 
Mustepaperipainannekuvaa 
voidaan hyödyntää kun pohjal-
liset tehdään valmiista elemen-
teistä. Paineanturilevyä käytet-
täessä jalkojen kuormituksesta 
saatava tieto voidaan tallentaa 
tietokoneelle ja tarvittaessa tu-
lostaa. Erillistä mitanottoa ei 
tarvita niissä menetelmissä, 
joissa lämpömuokattavat poh-
jalliset muotoillaan suoraan jal-
kaan.

Luokitus kovuuden 
 mukaan
Tavallisesti tukipohjalliset luo-
kitellaan pehmeisiin, puoliko-
viin ja koviin. Pehmeät pohjalli-
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set valmistetaan, jos asiakkaan 
jalkaterässä ei ole suurta vir-
heasentoa ja on tarvetta lisätä 
iskunvaimennusta sekä peh-
mentää ja keventää kuormitus-
kohtia. Puolikovilla tukipohjal-
lisilla voidaan ohjata jalkaterää 
parempaan asentoon ja muut-
taa askellusta. Kovasta mate-
riaalista valmistettuja tukipoh-
jallisia käytetään yleensä vain 
silloin, kun tarvitaan suurta 
liikkeen rajoitusta. Tukipohjal-
liset voidaan valmistaa yhdestä 
materiaalista tai eri materiaale-
ja yhdistelemällä. Laaja mate-
riaalivalikoima takaa sen, että 
asiakas saa juuri hänen tarpee-
seensa sopivimman pohjallis-
ratkaisun.

Pohjallisiin pitää 
 totuttautua
Pohjallisten sovittamisella var-
mistetaan, että valmistettu tuki 
istuu sekä jalkaan, että jalkinee-
seen. Tukipohjallisen toimivuus 
tarkistetaan esim. havainnoi-
malla kävelyä. Sovituskäynnille 
on hyvä ottaa mukaan tärkeim-
mät käyttöjalkineet. Pohjalli-
set otetaan käyttöön asteittain 
käyttöaikaa lisäten, jotta jalka-
terä ja koko muu keho saa rau-
hassa sopeutua uuteen tukeen 
ja mahdolliseen asentomuutok-

seen. Pohjallisten käyttöikä on 
noin 1-3 vuotta. Asiakkaan pai-
no, jalkojen hikoilu, sekä käytön 
määrä vaikuttavat pohjallisten 
käyttöikään. Mikäli jalkateräs-
sä tapahtuu muutoksia, kivut 
palaavat tai vaihtavat paikkaa, 
on pohjallisten sopivuus tarkis-
tettava. Yleensä pohjallisilla on 
takuuaika. Tämä käytäntö on 
tarpeellinen siksi, että pohjalli-
siin totuttelu vie jonkin verran 
aikaa, ja mahdolliset muutos-
tarpeet voivat ilmetä vasta kun 
pohjalliset on otettu jatkuvaan 
käyttöön.

Jalkineet on valittava 
 huolella
Jalkinevalinnalla on suuri mer-
kitys tukipohjallisten toimivuu-
teen. Hyvä jalkine on tukeva ja 
siinä on tarpeeksi tilaa korkeus- 
ja leveyssuunnassa pohjallista 
varten.  Sisäpohjassa ei saa olla 
voimakasta muotoilua. Kengän 
kiinnitysmekanismeista nau-
ha- tai tarrakiinnitys on kätevä, 
koska sillä voidaan säätää ken-
gän tilavuutta ja tukevuutta. Si-
sätilan korkeuden ja jalkineen 
tukevuuden tärkeys korostuvat 
varsinkin korotuspohjallista 
käytettäessä. Mikäli pituuseron 
korjaus on useita senttimetre-
jä, korotus kannattaa laittaa 

osittain tai kokonaan kiinteänä 
jalkineen ulkopohjaan. Jos poh-
jalliset halutaan valmistettavan 
sandaaleihin, tulee sandaalissa 
olla irrotettava sisäpohja.

Pohjallisista apua 
 sitoutuneille
Vaikka pohjallisilla voidaan vai-
kuttaa moniin alaraajaongel-
miin, on muistettava, ettei kaik-
kia oireita saada aina kokonaan 
poistettua. Pohjallisilla pyritään 
edistämään mahdollisimman 
hyvää alaraajojen toimintaa ja 
edesauttamaan liikkumisen 
kivuttomuutta. Lisäksi pohjal-
lishoitoa on tärkeää tukea li-
hasharjoitteilla ja venyttelyillä. 

Tukipohjallisten käyttäminen 
vaatii sitoutumista asiakkaalta. 
On panostettava muun muassa 
sopiviin jalkineisiin, maltettava 
sisäänajaa pohjalliset ja on rea-
goitava mahdollisiin muutostar-
peisiin. Kuitenkin onnistuneella 
pohjallishoidolla voidaan vai-
kuttaa henkilön toimintakykyyn 
ja täten elämänlaatuun. 

Sanna Tukiainen
jalkaterapeutti

Respecta Oy
Pia Suomalainen

jalkaterapeutti
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Puhtautta ja terveyttä

Luontaiset DistilPure-MSM ja
Glukosamiini-MSM ovat apu 

Tilaa nettikaupastamme
www.ryytihyppynen.fi
tai puh. (014) 339 000

Pirtintäysi Oy
Kortesuonkatu 26, 40700 Jyväskylä

LUONNOLLINEN MÄNTYPUUSTA SAATAVA

TM
DistilPure MSM 100 % metyylisulfonyylimetaani

- nivelille            - kipuihin

- kauneuteen


