Tallatoed — kellele, miks ja millal?

Kas need on halvad vdi head? Kas ma tdesti vajan neid? Kas tallatoed on seda vaart, et neid
panna kallite jalatsite sisse?

Tallatoed on jalatsite sisse pandavad ortoosid, mis toestavad labajala normaalset struktuuri.
Jalalabad on alustugedeks kogu keha sirgena hoidmiseks, seega kui tallavdlvid on dra
vajunud mojutab see ka meie Ulejadanud keha hoiakut. Mitte vaga paljudel meist ei ole
perfektsed labajalad. Toetudes tGlemaailmsetele uuringutele on alla 10% maailma
elanikkonnast normaalse ehk neutraalse jalavdlviga, mis ei vaja keharaskuse kandumisel
jalalabale mitte mingit toetust.

Nagu oli mainitud eespool, mitte just palju inimesi maailmas ei saa delda, et neil on
perfektsed jalad. Seega on suur tdendosus, et ka sinul mitte. Samas ei tdhenda see, et kdik
niinimetatud mitte perfektsed labajalad vajaksid tahelepanu. Vaatame, millised labajala
probleemid vdivad olla ning siis saame otsustada, kas jalad vajavad kérgendatud
tahelepanu.

Eristatakse kolme erinevat pdia valiskuju:

e omandatud lamppdid — kdik vélvid on lamenenud ja sellega kaasneb enamasti halb
riht;

e kaarjalg ehk kdrge volv — liiga kdrge pikivolviga poid, mis ei talu pikaajalist koormust
ning nduab pehmeid jalandusid;

e normaalne jalavélv — toetuva osa ja kogu pdia aluspinna suhe on 1:3. Kogu poid
toetub kolmele tugipunktile: | ja V poialuu distaalsetele pahikutele ja kandluu
kihmule.

Liigse koormuse juures tekib liigessidemetes pikapeale pdletik, pdhjustades valu; hiljem
voivad sidemed vilja venida, kahjustuda liigeskapsel ja suureneda liigese liikuvus, mis toob
kaasa poiavolvi kupli lamenemise. Selle juures vdib isegi ainult raskuse kandmine pdhjustada
suurt valu. Péiavolvi lamenemine vdib aga pdhjustada omakorda uusi vaevusi labajalas,
sadres (luuimbrisepdletik), pSlves, puusas ja seljas. Liigse koormuse mdjul voivad lameneda
nii rist- kui ka pikivolv. Vaevused algavad valudega poéia erinevates osades. Muutused pdia
volvides vdivad tekitada aga omakorda vaevusi nii pdlve-kui puusaliigeses ning lilisambas.

Jalalaba pronatsioon ehk sissevajumine, see on kdige tavaparasem jala struktuuriline
probleem. Proneeritud jalalaba vélv on alla langenud. Ekslikult nimetatakse sellist labajalga
lampjalaks. Proneeritud jalalabal ilma koormuseta on p6iavdlv ilusasti ndhtav. Koormuse
kandmisel jalale vajub aga labajalg sissepoole dra ning visuaalselt tekibki lampjalg. Enamus
juhtudel ei ole mitte pdhjus ainult ndrgas tallavdlvis ning selle vajaduses lisatoestuse jarele.
Tllpilised margid poiavolvi lamenemisest on poia valgusdeformatsioon (x-kujuline), kus
kandluu nahtav telg kaldub kannakddluse teljelt vdljapoole. Vaib olla, et jala kand on
ebastabiilne ning vajub sissepoole. Vdib olla, et mdned lihased on nii pinges, et tdmbavad
jalalaba eesosa sisse poole. Ukskdik millistel pdhjustel tekib jalalaba pronatsioon tekitab see
vaevusi jalalabas ning hlippeliigeses, pdlves, puusas ja ka alaseljas. Eriti aktiivsetel inimestel



(nt. sportlased) v&ib selline jalavdlvi ara vajumine viia pikaajalise kahju tekkeni (liigeste
kulumine).

Kuidas kindlaks teha, kas jalalabad on sisse vajunud? Teeme vaikese testi - tosta paljas
jalalaba Ules ning vaata kas vélvikaar on ndaha. Pane jalg maha ja kanna kogu keharaskus
jalale. Kas volvikaar on naha nagu puhkeolekus vdi on vdlvikaar vastu maad? Kui vélvikaar on
naha, siis jalalaba ei ole pronatsioonis, mis ei tahenda, et jalgadega oleks kdik korras.
Volvikaare allalangemise margiks on ka see, kui keharaskuse kandmine jalale vajutab jalalaba
pikemaks. Jalalabade sissevajumist esineb ca 70% maailma elanikonnast. Kui jalalaba
puhkeasendis altpoolt vaadates vdlvikaart ei ole lGldse ndha, siis on sul tdendoliselt
kaasaslindinud lampjalg.

Norm vélv Lampjalg

Jalalaba supinatsioon ehk vdljavajumist ei ole endal kuigi kerge diagnoosida. Vaadates
jalalaba altpoolt on jalavdlv selgesti ndhtav. Kdige lihtsam viis on vaadata oma jalatsite

kulumist. Kas kulumine on pigem valisdarel voi keskel? Kui on ndha, et jalatsid on pigem
valisaarelt kulunud (kannast varbani), siis suure tdendosusega on jalad valjavajunud.

Korge volv osadel inimestel on nii kdrge tallavdlv, et kui nad panevad jala maha, siis jala
keskmine osa maad ei puuduta. Jalatallal on maaga kaks toetuspunkti — kand ja pakk.
Meditsiinilises keeles nimetatakse seda pes cavus.
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Neutraalne ehk normaalne poiavdlv ndeb valja Ghesugune nii koormusega kui ilma. Jalatsi
kulumismuster on Uhtlane, alates kanna keskelt vai valiskiljelt ning Idppedes paka sisemise
osaga.

Olles kindlaks teinud oma jalatiilibi, vaatame, kas see vajab ekstra toestust tallatugede abil.
Esimene kiisimus on, kas jalad valutavad (v6i on moni trauma, mis ei taha paraneda). Kui
vastus kiisimusele on ei, siis jalgadele lisatoestust ei ole vaja. Kui vastus kiisimusele on jah,



siis milline piirkond muret tekitab (jalalaba, hlippeliiges, pdlved jne). Kas valu on 66sel voi
paeval? Kui valu ei lase 60sel magada, siis on aeg ortopeedi kilastada. Kui valu on rohkem
paevaajal mil koormus jalgadele on kdige suurem, vdib leida leevendust tallatugedest
olenemata volvituibist. Need, kellel on neutraalse tallavdlviga jalg, aga soovivad siiski volvile
toestust, voivad tallatugesid kanda. Tanapaeval, kui enamus liikumist toimub kdval pinnasel
(asfalt, betoon pdrand) ning kinga tallad on 6hukesed ja ilma sisse ehitatud vélvi toestuseta
annab jalatsisse paigutatud tallatugi hea toestuse.

Kui jalavélv on sisse v&i vilja vajunud, siis on tallatoed viga vajalikud. Ara vajunud tallavélvi
tulemusena vajub viltu ka hiippeliiges, polv ja puus. Inimese jalaluud varbast puusani
moodustavad ,Uhtse joone”. Kui tallavdlv on dra vajunud, siis [ahevad paigast ara ka
Ulejaanud luud, mille tulemusena tekib oht enneaegsele liigese kulumisele. Tallatoed aitavad
luude joondumist parandada ning vahendada kulumise riski.

Kui jalavdlv on slinnist saati tdiesti lame ehk lampjalg ja mingit volvikaart ei ole
moodustunud, siis voib delda, et selline inimene on Uks dnnelikumaid, mis puudutab
jalavalusid ja -vaevusi. Kaasaslindinud lampjalgsele inimesele ei ole vaja mingeid tugesid
kuna tema jalg on tdiesti vastu maad ning mingit lisatoestust ei vaja.

Vastand lampjalale on kdrge volv, mis ei tekita probleemi, kui vélvid ei ole sisse ega vdlja
vajunud. Kdige suurem probleem kdrge volvi puhul on, et ta ei saa mingit toestust jalatsist.
Korge volv on vaja kindlasti tallatoega dra toestada, et dra hoida vélvide vajumist ning
vajumisega kaasnevaid probleeme (jalgade vasimus, haamervarbad, Hallux Valgus, pdialuude
enneaegne osteoartriit).

Kes peaks kandma tallatugesid.
Olenemata tallavdlvist voiksid tallatugesid kanda kdik inimesed.

Kindlasti oleks vajalikud tallatoed neile, kes — on pdeva jooksul vdga palju jalgadel. Pdeva
jooksul tallavélvid vasivad ning vdib tekkida ,raskus tunne” jalalabadesse ning saartesse ja
tekkida kerge turse.

Tallatugesid peaksid kasutama ka lapseootel naised, kuna hormonaalsed muutused
organismis muudavad sidekoed elastseks ning see omakorda ,aitab kaasa“ volvide
lamendumisele.

Tallatugedest on abi ka siis, kui talla alla on tekkinud paksendid véi muud moodustised.
Paksendid talla all nditavad, et jalal on vale koormusjaotus. Labajala ristivélvi lamenemine
vOib tekitada pdkavalu, hiljem viia varvaste deformatsioonide ja vaarasenditeni — suur varvas
poordub sissepoole ja halvemal juhul ,,ronib“ teise varba alla, millest omakorda moodustub
haamervarvas. Tallatugede ja spetsiaalsete venitusortooside kandmine aitab pidurdada



edasist arengut, kuid varba sirgeks saab ainult kirurgilisel teel. Kui suure varba ,,nukk” on
kirurgiliselt eemaldatud, siis tallatugede kandmine peale operatsioonist taastumist on
kindlasti vajalik. Vastasel juhul vétab suur varvas jallegi suuna sissepoole.

Ulekaal on paljude haiguste riskitegur. Kui jalgadel on iga pdev suur raskus kanda, kuluvad
liigesed kiiremini. Ka jalavdlvid vdivad dra vajuda, jalad vasivad siis lihtsalt dra ja valutavad
rohkem. Kdige rohkem valutavad llekaalulistel pdlved, ka hippeliigesed. Tallatoed aitavad
hoida jalalabad diges keskasendis ning see omakorda vdahendab ka valusid hiippe- ja
polveliigeses.

Lapsed, kuni 4. eluaastani voiksid kdia ilma tallatugedeta. On ka muidugi erandeid. Kui on
naha, et lapse jalg on llearu deformeerunud ega jaa fisioloogia piiridesse, siis tuleb
tallatugesid kandma hakata varem. Kdige lihtsam viis lapsel lampjalgsust tuvastada, on
panna ta enda poole seljaga seisma ja vaadata kannakddlust - kui kannakddlus teeb nurga
ega lahe otse, nagu peaks, siis kipub jalg hlippeliigesest dra vajuma ja on oht vdlvide dra
vajumisele.

Vaikelaste puhul on kdige tahtsam dige jalatsi kasutamine. Lampjalgsuse tekke pdhjus
vaikelastel on tihti liiga suured voi pehmed jalandud. Kuna lapse jalg alles kujuneb, peab
seda Oigete jalandudega toestama. Vaikelapse jalats peab olema kinnise kannaga, mis
fikseerib hiippeliigese ega lase jalal sisse vajuda. Kdige parem treening laste vdlvidele on
joosta paljajalu murul, liival. Korjata varvastega vadiksemaid esemeid jne. Vastavad
soovitused vBimlemiseks annab flsioterapeut.

Spordiga tegelevatele inimestele soovitame tootja originaal tallatoed individuaalsete
tallatugede vastu vahetada kui treenitakse Gle 5 tunni nadalas.

Sama tahtsad kui tallatoed on ka jalatsid, milles neid kantakse!

Kui panna tallatugi Iadpa kantud jalatsisse, siis ei ole tallatoest mitte mingit kasu. Jalg vajub
koos tallatoega jalatsi deformatsiooni jargi.

Millised peaksid olema need diged jalatsid?

Painduv esiosa —anatoomiliselt korrektne paindumis koht jalatsil peab jadma samasse kohta
kus on jala paindumiskoht ehk siis varvaste alguspunktis;

Tugevad — jalats peaks olema nii tugev, et kui votta Ghe kdega jalatsi ninaosa ning teise
kdega jalatsi kannaosa, siis ei ole voimalik jalatsit ,kaheksaks” keerata. See aitab dra hoida
jalalaba liigse vaandumise;

Jaigem kannaosa — aitab hoida jalga diges keskasendis;



Avaram ninaosa — kokkusurutud varbad hakkavad deformeeruma (Hallux Valgus,
haamervarvas, konnasilmad jne);

Kontsa kdrgus igapdevaselt kuni 4 cm — kdrgem konts avaldab survet pdiale ning varvastele,
mille tulemusena tekivad deformatsioonid. Igapdevaelus kdrgeid kontsi kandvad naised
kurdavad tihti, et nad ei saa kanda madalat jalatsit, sest kannakddlus hakkab valutama.
Pidevalt kdrgete kontsadega kdimise tulemusena kannakddlus liheneb ning see tekitabki
valu. Valu aitavad leevendada kannakddlust venitavad harjutused.

Kui t66- ja spordijalatsid on igati korras, aga jalad teevad ikka muret, siis tuleb jalatsitesse
lasta teha individuaalsed tallatoed.

Kuigi jalavalud probleeme ei valmista ega ei ole ka traumat, on korralike jalatsite ning
taldade kandmine oluline. Jalgade tervis on vaga tahtis, sest nad peavad meid kandma
siinnist surmani!




