\Vinkit hyvan

juoksukengan hankintaan

Hyviin jalkineisiin kannattaa aina panostaa vammojen ennaltaehkaisemiseksi.
Erityista huomiota tulisi kiinnittaa silloin, jos on jo ilmennyt alaraajojen kiputiloja
tai on aiemmin todettu virheasentoja. Kenkien valintaan vaikuttaa myos niiden

kayttotarkoitus seka esimerkiksi harjoittelussa kaytettava alusta.

Hyvan
juoksu-
kengan
kriteerit:

Hyva kiertojaykkyys
Etenkin pehmealla alustalla,
kuten pururadalla juostessa,
kengan kiertojaykkyys tulisi
olla melko napakka.

Testaa: Kierra kuten tiskirat-
tia, kuuluu vain hieman kiertya
keskelta.

Kengan koko
Ei liian pieni (varpaat ei saa

kokettaa kengan karkea), mutta
ei liian valja (pitaa tukea jalkaa).
Noin 1cm "kdyntivaraa”.

Hyvana yhteenvetona voi
yksinkertaisesti todeta,
etta kengdn pitaa
TUNTUA HYVALTA jo
ensiaskelista lahtien!

Tukeva kantakappi
Kantapadta ymparoiva kengan
osa tulisi olla kengan jaykin
0s3, jotta se tukee kantaluun
asentoa.

Testaa: Molemmilta sivuilta
yhta aikaa puristaessa, tulisi
antaa vain vahan periksi.

Kiinnitys

Kengassa tulee olla hyva
kiinnitys, jotta se saadaan
tukevaksija jamakaksi.

Kenka tulisi sitoa jokaisella
kdyttokerralla napakasti
kiinnil!

Kengan muoto

YIhaalta pain katsottuna sisa-
reuna tulisi olla mahdollisimman
suora, kapea karki ohjaa var-
paita virheasentoon. Sivusta
katsottuna kantapaan ja pakian
kohta kengasta tulisi olla kiinni
alustassa, varvasosa hieman irti,
mahdollistaa rullaavan askeleen
(lian korkea kantaosa lisaa kuor-
mitusta jalkateran etuosaan).
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Tukeva pohja

Kengan pohjan tulee olla
jamakka, mutta kuitenkin
rullaava varvastyonnon
mahdollistumiseksi.

Testaa: Taivuttamalla kenkad
pituussuUUNNassa, taipuu vain
pakian kohdalta (ei kengan
keskikohdasta tai kantapaasta)

Iskunvaimennus

Etenkin kovalla alustalla,
kuten asfaltilla juostessa on
erityisen tarkeag, etta
kengassa on hyvat iskun-
vaimennukset tarahdyksen
lieventamiseksi.
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