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Suurin osa lapsista syntyy tervejalkaisina, synnynnéiset rakenteelliset poikkeamat ovat
harvinaisia. Toiminnalliset ongelmat ovat jalkaterien kiputilojen yksi merkittdvimmista ai-
heuttajista ja niiden taustalla voi olla lihasepatasapaino tai jokin ulkopuolinen tekija. Lap-
sen rustokudos vaurioituu herkasti, silla se on pehmeaa ja helposti muokkautuvaa. Ken-
gat vaikuttavat laaja-alaisesti koko kineettiseen ketjuun muuttaen nivelten normaalia toi-
mintaa.

Tyo6n tarkoituksena oli liséta tietoutta lapsen alaraajojen kehityksesta, biomekaniikasta ja
jalkaterveydesta. Lisaksi toiminnallisena tuotoksena syntyvéan esitteen on tarkoitus ohjata
asiakkaita parempiin kenka valintoihin. Tavoitteena oli koota esite, jossa hyddynnettiin
luotettavaa tietoa paljasjalkakenkien merkityksesta lasten motorisiin ominaisuuksiin ja jal-
kateran kehitykseen.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii yritys nimelta Rautainen olo. Ty6 on toiminnallinen
opinnaytety0, jonka tuotoksena syntyi kirjallinen raportti seka "Kengat jalkateran suojana”
-esite. Tietoperustana on kaytetty ajanmukaista kirjallisuutta lasten kasvusta, kehityksesta
ja jalkaterveydesta. Tietoperustan tueksi hyddynnettiin tutkimustietoa.

Kengat lisdavat kavelyn ja juoksun aikana nopeutta askelpituutta pidentamalla. Jalkateran
kehityksen kannalta on merkitysta silla, kuinka paljon kenkia kayttaa. Paljain jaloin liikku-
minen parantaa tasapaino- ja hyppyominaisuuksia.
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Abstract

Generally, children are born with healthy feet. Innate structural abnormalities are rare.
Functional problems are one of the most significant causes of foot pain and may be
due to muscle imbalance or some external factor. The cartilage tissues of a child can
be easily damaged because it is soft and easily deformable. Shoes have a wide im-
pact on the entire kinetic chain, altering the normal functioning of the joints.

The aim of this work was to increase knowledge about the development of a child’s
lower limbs, biomechanics and foot health. In addition, a leaflet was created as the re-
sult of the thesis and is intended to guide the customers for better shoe choices. The
purpose was to compile a leaflet that utilized reliable information on the importance of
barefoot shoes in children’s motor performance and feet development.

The thesis was commissioned by a company called Rautainen olo. The work is a
functional thesis, the output of which was a written report and a “Shoes for foot pro-
tection” -leaflet. The thesis was based on the latest literature as well as research data
from various databases.

Shoes increase speed during walking and running by extending the stride length.
Barefoot activities in childhood improve balance and jumping skills. For the develop-
ment of feet, it is important how often shoes are worn.
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Liite 1. Esite



Anterversio

Eteenpain kallistuma

Dorsifleksio

Jalkateran taipuminen keskiasennosta ylospain

Eksentrinen

Lihastyo, jolloin lihas venyy, jarruttava vaihe

Eversio

Jalkaterdn kaantyminen ulospadin

Horisontaalitaso

Vaakasuora taso, jakaa kehon yla- ja alaosaan

Kineettinen ketju

Liikeketju, joka alkaa alemmasta nilkkanivelesta ja yltaa leuka-
niveliin asti

Konsentrinen

Lihastyd, jolloin lihas lyhenee

Plantaarifleksio

Jalkateran ojentuminen keskiasennosta alaspdin

Pronaatio

Jalkateran luonnollinen jousto, jalkateran etuosa kdantyy loiton-
nukseen

Proprioseptinen

Asento- ja liikeaisti

Reisiluun
deklinaatio kulma

Reisiluun kaulan kiertyminen eteen tai taaksepain

Subtalaarinivel

Alempi nilkkanivel

Supinaatio Jalkateran luonnollinen jaykistyminen, jalkateran etuosa kdantyy
Idhennykseen

Valgus Polvinivelen asento, pihtipolvet

Varus Polvinivelen asento, lankisaaret




1 Johdanto

Kenkien kayttd kadottaa kehon kosketuksen alustaan. Taman seurauksena jalkapohjan iho-
tunto ja asentotunto heikkenevét vahitellen seka alaraajan ja jalkateran valiset yhteistoimin-
not muuttuvat. Kaikki kengéat vaikuttavat alaraajojen ja jalkaterien kuormitukseen ja lihastoi-
mintoihin. (Saarikoski 2017a, 554-555.)

Jalkavaivat ovat yhteydess&d muuttuneeseen elinymparistoon ja elintapoihin. Liikkumatto-
muus ja helppo arki heikentavat lihasaktiivisuutta. Sileilla alustoilla k&vely on ihmiselle vai-
vatonta eik& haasta jalan toimintaa tai aktivoi lihaksia. Suuri osa jalkaongelmista voidaan
ehkaista jalkahygienialla ja oikeilla kenk&valinnoilla. (Sandstrom & Ahonen 2011, 309; Saa-
rikoski & Liukkonen 2013a, 18.) Jalkavaivat ovat paaosin omien elamantapavalintojen
summa, kahdella kolmasosalta 16ytyy yhteys elamantavoista. Kengéat nousevat merkitta-
vaan rooliin jalkavaivojen ja -kipujen riskitekijoina, mutta myos vaivojen ehkaisyssa. Terveet
jalat heijastuvat laajasti ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn mm. itsendiseen liikuntaky-
kyyn seka aineenvaihduntaan. Hyva jalkaterveys koostuu alaraajojen tarkoituksenmukai-
sista ja kivuttomista liikkeistd seka rakenteiden toiminnoista. Rakenteiden toiminnoilla tar-
koitetaan tassa lihasten, luuston, nivelien, verisuonien ja hermoston toimintoja. (Stolt, Saa-
rikoski & Vayrynen 2017a, 10-11.)

Ihmisessd on luonnostaan monia erilaisia iskunvaimennusrakenteita ja -ominaisuuksia,
alimpana iskunvaimentimena toimii joustava jalkaterda, ylempéna kehossa iskuja ottavat
vastaan mm. polvet ja selkdrangan valilevyt (Sandstrém & Ahonen 2011, 220, 309). Nor-
maaliin arkikayttoon ei tarvita iskuvaimennettuja kenkig, silla ihmiskeho toimii itsessaan is-
kunvaimentimena, mikéli se saa toimia luonnollisen liikemallin mukaan (Saarikoski 2017b,
548). Vaaran kokoiset kengat vaikuttavat laajasti estden ihmisen luonnollisia liikemalleja,
esimerkiksi liian pitk& kenka estaa jalkateran rullauksen pakiasta. Asento- ja ihotunnon heik-
keneminen vaikuttaa alaraajojen lihasten ja nivelten yhteistoimintoihin. (Saarikoski 2017a,
554; Saarikoski 2017b, 543.) Kenkien on tarkoitus suojata jalkateraa ulkoisilta tekijoilta
(Saarikoski & Liukkonen 2013b, 38).

Saarikoski & Liukkonen (2013a, 19) toteavat joka toisen kayttavan tyypillisesti liian pienia
kenkid, lapsilla ja nuorilla on kdytdssa jopa 2—4 numeroa liian pienet kengat. Saarikosken
(2017d, 54-55; Saarikoski 2017e, 579) mukaan kasvukauden aikana kudosten vieléa kehit-
tyessa lasten ja nuorten jalkaterat ovat hyvin taipuvaisia muutoksille ja virheasennoille. Peh-
meé& rustokudos on helposti muokkautuvaa ja altis vaurioille. Pitkien luiden molemmissa
paissa olevat kasvulevyt muodostuvat rustosta ja niiden epasymmetrinen kuormitus voi
muuttaa kasvusuuntaa. Mitd nuoremmasta lapsesta on kyse, sitd suurempi riski vaaranlai-

set kengat ovat jalkaterveydelle. Tavallisesti alaraajojen toimintojen kehitykseen kuuluu



erilaiset normaalilinjauksesta poikkeavat asento- ja toimintapoikkeamat: lattajalat, lankisaa-
ret, pihtipolvet, kantaluiden kallistuminen ja jalkaterat sisaanpdain - kavely. Toimintapoik-
keamat ovat tarkeitd alaraajojen kehityksen kannalta, mutta pitkittyessaan poikkeamat voi-

vat aiheuttaa pysyvia vaurioita.

Kengalla on merkitysta jalkaterveyteen, lilan iso kenké ei ole sen parempi kuin lilan pieni.
Suurin osa lasten ja nuorten kengista ei tue hyvaa jalkaterveytta, tyypillisesti kengéat ovat
paksupohjaiset ja vaaran kokoiset. Lisaksi kengét voivat hidastaa jalkateréan ja varpaiden
normaalien toimintojen kehitysta. Kengéat muuttavat lapsen luonnollista liikkumista, suodat-
tavat jalkapohjasta tulevien aistimuksien saamista ja vaikeuttavat kavelyn aikana tapahtuvia
likkeita jalkaterassa. (Saarikoski 2016a, 170-171.) Lasten jalkavaivojen syntyyn vaikutta-
vat seuraavat tekijat: helposti muokkautuvan rustokudoksen maara altistaa virheasentojen
muodostumiselle ja lapsen hermoston viela kehittyessa kengén oikeaa kokoa on vaikea
aistia. Liséksi huomionarvoista on, etta luiden luutuminen jatkuu viela pitkaan jalkateran
kasvun loputtua. (Saarikoski 2017d, 54-55.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata toimeksiantajan ja asiakkaiden tietoutta jalkatervey-
destéa seka kenkien vaikutuksesta lasten motorisiin ominaisuuksiin. Toiminnallisena tuotok-
sena toimeksiantajalle tuotetaan esite kenkien merkityksesta lapsen motoristen ominai-

suuksien ja jalkateran kehitykseen



2 Opinnaytetyo
2.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon koostuu kirjallisesta ja toiminnallisesta osuudesta. Kirjallisen tyon tavoit-
teena on koota luotettavaa tietoa paljasjalkakenkien kaytdn vaikutuksista lasten motorisiin
ominaisuuksiin seké jalkaterén kasvuun ja kehitykseen. Kirjallisen tyén pohjana hyddynne-
ta&dn ajanmukaista kirjallisuutta ja tutkimustuloksia. Opinnaytetyon toiminnallisessa osuu-
dessa toimeksiantajalle tuotetaan kattava tietoiskupaketti lasten jalkaterveydesta sekéa ken-
kien merkityksesté motoriikkaan ja jalkateran kehityksen. Esite jaa yrityksen omaan kéayt-

toon toimipisteelle.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella, miten kenkien kayttd vaikuttaa lapsen motori-
siin ominaisuuksiin ja alaraajojen kehitykseen. Tarkoituksena on kehittda toimeksiantajan
ymmarrysta lapsen alaraajojen kehityksestd, biomekaniikasta seké jalkaterveydesta. Opin-
naytetyon ohella valmistuvan tuotoksen tarkoituksena on antaa selkead, tutkimuksiin poh-
jautuvaa ajanmukaista tietoa asiakkaille kenkien vaikutuksesta lasten kehitykseen ja jalka-
terveyteen. Jalkaterveydesta puhuttaessa tarkoitetaan yleensé aikuisten ja ikdéantyneiden
jalkaterveyttda. Suomenkielista tietoa kenkien vaikutuksesta lasten motorisiin ominaisuuksiin
on vain niukasti saatavilla. Tietoa kenkien yhteydesté lapsen alaraajojen kehitykseen l6ytyy
kohtalaisesti, mutta esimerkiksi suomenkielistd tietoa pitkdaikaisvaikutuksista ei lasten

osalta juurikaan 16ydy.
2.2 Toimeksiantaja

Opinnaytetydn toimeksiantaja on kouvolalainen yritys Rautainen Olo. Yrityksen perustaja
Juuso Manttari toimii Kouvolassa VivoBarefoot-paljasjalkakenkien jalleenmyyjana seka tar-

joaa hieronta ja personal trainer - palveluita. (Rautainen Olo.)

VivoBarefoot kengat mukailevat jalan muotoja ja taipuvat jalan luonnollisten liikkeiden mu-
kana. Pistosuojatun pohjan ansiosta jalat ovat turvassa esim. lasinsiruilta, mutta pohja mah-
dollistaa alustasta saatavien aistituntemusten valittymisen. Kengén anatominen muotoilu,
leved lesti ja kantakoroton muoto mahdollistavat varpaiden ja nilkan oikeat liikkeet. (Vivo-
Barefoot.) Paljasjalkakenkda mahdollistaa jalan luontaiset liikkeet ja tuntoaistien valittymi-
sen. Paljasjalkakengat on muotoiltu niin, etta ne ovat kevyet ja varpailla on riittavasti tilaa.
Kengissa on tasainen pohja ilman kantakorotusta tai karkikayntia, lisdksi pohja on joustava
ja ohut. (Manttari 2020a.)



3 Lapsen kasvu ja kehitys
3.1 Alaraajojen kasvu ja kehitys

Alaraajojen pitkien luiden molemmissa paissa on kasvulevyt, joista kasvu tapahtuu. Rustoi-
set kasvulinjat ovat herkempia muutoksille kuin luiset alueet. Pienilla lapsilla esiintyy eniten
rustoisia rakenteita, jotka alkavat luutua luutumisjarjestyksessa. Ensimmaiset luiset raken-
teet ovat kehittyneet 3—4-ikdvuoteen mennessa. (Saarikoski 2017d, 54, 63.) Jalkateran pi-
tuuskasvun loputtua luutuminen jatkuu viela pitkalle nuoruuteen saakka. 20—22-ikavuoteen
mennessa viimeiset luiden kasvulinjat sulkeutuvat. Tyttdjen jalkaterien kasvu paattyy noin
14-vuotiaana ja poikien 16-vuotiaana. (Ahonen 2013, 67; Saarikoski 2013, 96.)

Imevaisikaisella elastisia saikeita on enemman pehmytkudoksessa kuin kollageenisaikeita.

Elastisten sadikeiden vdheneminen alkaa toisena ikdvuonna. Elastisten séaikeiden tilalle ke-
hittyy aluksi elastisia, mutta vetolujuudeltaan heikkoja kollageenisaikeita. Kollageenisaikeet
ovat aluksi ohuita ja ilman poikittaisia yhteyksia. [an myo6ta elastisuus vahenee ja vetolujuus
kasvaa. Pehmytkudokset ovat valmiita noin 5—6-vuotiaana. Rakenteita korjaavat hoidot
ovat tehokkaampia elastisten kudosten takia lapsuudessa kuin aikuisialld. (Saarikoski
2017d, 54.) Nivelsiteiden ja lihasten viela kehittyessd asentopoikkeamat saattavat nayttaa
normaalia suuremmilta. Kehitysvaiheisiin sisaltyy alaraajojen nivelissa ja luissa tapahtuvia
rotaatiomuutoksia eli torsioita ja asentovariaatioita. Torsiot ovat raajan tai sen osan kierty-
mia pitkittéisakselin suunnassa. Torsioita ilmenee kouluik&&n asti. (Saarikoski 2013, 90—
91, 97.)

3.1.1 Jalkaterien kehitys

Kehon perusta on jalkaterd, joka vaikuttaa koko kehoon, pystyasennon hallintaan, tasapai-
noon ja toimintaan. Kavelyn ja juoksun aikana jalkateralla on kolme tehtavaa: 1) iskun-
vaimennus painon siirron aikana 2) alustalle mukautuminen ja 3) jaykistyminen vipuvar-
reksi, jonka yli on tukeva ponnistaa paatdstukivaiheessa. (Vayrynen 2017a, 72.) Lapsen
noustessa seisomaan alkaa jalkaterien rakenteen ja sisékaarien kehitys (Saarikoski 2016b,
203).

Vauvan ja pikkulapsen jalkatera muistuttaa rapylaa, edesta leveéa ja takaosa kapea. Lapsen
jalkatera on pakiasta levea, joten viela kehittyvat pehmeat rustokudokset ovat alttiita vauri-
oille ja muovautuvat helposti vAaraan asentoon. (Saarikoski 2017e, 579.) Jalkatera jaetaan
rakenteellisesti kolmeen osaan: takaosa, keskiosa ja etuosa (Vayrynen 2017a, 72). Pienen
lapsen jalkatera on 90 % rasvakudosta. Rasvakudos on rustoisten, luita heikompien, kas-

vulinjojen suojana. Vastasyntyneelld on neljd rasvapatjaa jalkapohjassa pakialla. Leikki-



ikaiselld kudosten vahvistuessa rasvapatjoja on enaa kaksi pakialla. Jalkateran sisakaaren
kohdalle kehittyy 2—3-vuotiaana ylimaardinen rasvapatja, joka tavallisesti katoaa noin 5-
vuotiaana. Ylipainoisilla lapsilla sisdkaaren rasvapatja sailyy pidempaan. (Saarikoski
2017d, 62-65.) Lapsen jalkapohjien rypyt kulkevat ylaviistoon, kun aikuisella rypyt kulkevat
vaakatasossa. Rypyt ovat merkki jalkateran etu- ja takaosan vastakkaisiin suuntiin kierty-
vista torsioista. Torsioiden kehittyminen on merkki terveista jalkaterista. Jotta torsiot paase-
vat kehittymaan, edellyttaa se varpaille nousemista, isovarpaan tyvinivelen vapaata ojentu-
mista ja hyvaa saari- ja pohjelihastoimintaa. Torsioiden kehittymattémyys aiheuttaa jalkate-
ran ulkosyrjan liiallista kuormitusta, jalkateréat kestavat vdhemman ja lyhyemman aikaa
kuormitusta kuin torsiokykyiset jalkaterat. (Saarikoski 2013, 94-95.) Jalkateran etu- ja ta-
kaosan vdlinen kierteinen liike vahvistaa jalkapoytaluiden kiilautumista yhteen kuormituk-
sen aikana. Luiden kiilautuminen kuormituksen aikana tekee jalkakaaresta vahvan ja tuke-
van. Jos kiertymista ei tapahdu, kiilamainen rakenne l6ystyy ja jalkakaari romahtaa. Moni-
puolinen liikunta ja jalkateran kierteista liiketta tukevien kenkien kaytto auttavat jalkateréa
jaksamaan myos kovilla alustoilla. Huonot kengat heikentavét jalka- ja séarilihasten seka
nivelten toimintoja. Heikot lihakset eivat pysty ylikuormituksen aikana tukemaan riittavasti
sisdkaarta ja kantaluun asentoa. Pitkdn pohjeluulihaksen ja takimmaisen saérilihaksen
hyva kunto ovat tarkeitd jalkateran kierteisen liikkeen onnistumiselle. (Saarikoski 2017c,
219; Saarikoski 2017d, 67.)

3.1.2 Alaraajojen asentopoikkeamat

Alaraajojen kehitykseen kuuluvat erilaiset asentopoikkeamat (kuva 1). Fysiologiset vir-
heasennot korjaantuvat tyypillisesti itsestdén lapsen kasvaessa. (Salonen & Liukkonen
2013, 523.) Alaraajojen ja jalkaterien luissa tapahtuvat kiertymat aiheuttavat asentomuu-
toksia, jotka edistavét alaraajojen toimintojen ja tasapainon kehitystad (Saarikoski 2016b,
200).



Kuval. A) Lankisaaret, B) pihtipolvet (Saarikoski 2017d, 61)

Imevdisikaisella esiintyy lankisadarisyytta polvinivelissa olevan varusasennon takia noin 6—
12 kuukauden idssa. Asento on yhteydessa suurempaan reisiluun deklinaatiokulman anter-
versioon eli horisontaalitasossa tapahtuva lonkkanivelen kaulan kiertymiseen eteenpdin
(kuva 2). Reisiluun deklinaatiokulma on vastasyntyneella 40 astetta. Kulma pienenee lap-
sen kasvaessa ja reisiluun kiertyessa ulospdain. Jos muutosta deklinaatiokulmassa ei ta-
pahdu, lapsi kavelee jalkaterat sisdanpain. Polvien varusasento katoaa toiseen ik&vuoteen
mennessa, kun lapsi oppii kdvelemaan, alaraajojen kuormituksen seurauksena polvikulma
pienenee. Kavelyn my6ta polvien asento muuttuu varusasennosta vahitellen valgus-asen-
toon eli on havaittavissa pihtipolvet. (Saarikoski 2017d, 60—61.) Valgus-asento on suurim-
millaan 3-vuotiaana 10—12 astetta ja korjaantuu normaalisti 6—7-vuoteen mennessa, minka

jalkeen polvissa on pysyva valgus-asento 5-6 astetta (Salonen & Liukkonen 2013, 535).
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Normaali asento Reisiluun anteversio

Kuva 2. Reisiluun antervesio (mukailtu Kauranen 2017, 190)

Polvien yliojentumisella tarkoitetaan yli 10 asteen ojennusta. Normaaliin kehitykseen kuuluu
tyypillisesti 2-5-vuotiailla polvien yliojennusta 5-10 astetta. Polven yliojennus katoaa
yleensa itsestdan polvea ympérdivien lihasten ja nivelsiteiden vahvistuessa 5—6-ikdvuoteen

mennessa, jos kyse ei ole perinndllisesta ylilikkuvuudesta. (Saarikoski 2017d, 56, 61-62.)

Vastasyntyneella on lattajalka, kun taas aikuisilla esiintyvyys on vain noin 20-25 %. Jalka-
teran muodostuminen erilaiseksi kestdd kauan, sisdkaaren malli on valmis noin 6—7-vuoti-
aana. Lattajalkoja esiintyy merkittavasti 3—5-vuotiailla, koska sisékaaren kehitys on viela
kesken. (Saarikoski 2016b, 202—-203.) Lattajalka on lasten yleisin nilkan ja jalkakaaren
asentovirheistd, mutta se on mygs osa lapsen normaalia kehitysta. Asentovirhe jaetaan fy-
siologisiin eli toimintojen muutoksista johtuviin seka rakenteellisiin eli todellisiin lattajalkoi-
hin. Fysiologisesta lattajalasta I6ytyy normaalit jalkakaaret lepoasennossa ja varpaille nous-
tessa. Kuormituksen aikana kuten seisoessa tai kavellessa kaaret laskeutuvat alustaa vas-

ten ja kantaluu kaantyy valgukseen. (Salonen & Liukkonen 2013, 523.) Heikot



jalkateranlihakset eivat jaksa kannatella ylikuormituksen aikana sisakaarta ja kantaluun
asentoa. Jalkalihasten toimintaan heikentavasti vaikuttaa arkiliikunnan vahentyminen, yli-
painoisuus, yksipuolisilla alustoilla liikkuminen yhdessa epasopivien kenkien kanssa. Tama

on myds syyna lisdéntyneisiin lasten lattajalkojen esiintyvyyteen. (Saarikoski 2016b, 202.)
3.2 Tasapaino

Pystyasennossa kehonpaino jakautuu tasaisesti kantaluun ja jalkaterén etuosan valilla, var-
paat osallistuvat tasapainon yllapitdmiseen, ei painon kannattamiseen (Ahonen 2013, 78—
79). Jalat ovat tasapainon hallinnassa merkittavassa roolissa, silld ne muodostavat tasa-
painoalueen kantapaan ja pakian rajaamalle alueelle. Varpaat eivat ole hyvassa tasapai-
nossa osa aktiivista tasapainojarjestelmad, kun kantapaa on alustassa. Varpaiden on tar-
koitus toimia vakauttajina ei aktiivisina ponnistajina. lhminen pysyy tasapainossa niin kauan
kuin painopiste pysyy tasapainoalueen sisdpuolella, vaikka asento olisikin huono. Tasapai-
non hallinnan parantamiseksi varpailla tartutaan alustaan kiinni. (Sandstrom & Ahonen
2011, 166-169.) Jalkateran nivelrakenteet yhdessa luiden ja lihasten kanssa mahdollistavat
erilaisille alustoille mukautumisen niin, etta alaraajan muut toiminnot eivat hairiinny (Ahonen
2013, 76). Pystyasennon hallinta epatasaisella alustalla edellyttaa jalkaterassa tapahtuvia
kiertoliikkeita (Saarikoski 2013, 94). Keskitarsaalinivelen kiertoliikkeet mahdollistavat jalka-
terdn mukautumisen epdatasaiselle alustalle. Kantapaan kiertyessa sisdaanpain jalkateran

etuosa kiertyy ulospéin ja painvastoin. (Ahonen 2013, 83.)

Kaurasen (2017, 321-322) mukaan tasapainon hallinta perustuu useamman aistin varaan.
Aistijarjestelmista keskeisimpia ovat tasapainojarjestelma sisakorvassa, ndkoaisti ja pro-
prioseptinen jarjestelma. Aistihavaintoja saapuu jatkuvasti iholta, lihaksista ja janteista. Ta-
sapainon ja likkeen saately tapahtuu tuntopalautteen perusteella. Pimealla nékdaistin mer-
kitys pienenee ja proprioseptisen jarjestelman merkitys korostuu. Ihminen on sopeutuvai-
nen ja pystyy kompensoimaan, jos johonkin tasapainoa saatelevaan jarjestelmaan ilmaan-
tuu ongelmia. Lievéat ongelmat eivat valttamatta aiheuta viela ongelmia tasapainon saate-

lyssa
3.3 Kavelyn kehitys

Kehitysta kuvailtaessa tulee ottaa huomioon, ettd jokainen lapsi kehittyy yksilollisesti. Tassa
tydssa kuvailtu kehitys on terveen normaalisti kehittyvan lapsen kuvaus. Yksilolliset vaihte-

lut tulee huomioida.

Normaalisti kehittyva lapsi oppii kavelyn ilman apuvdlineitéa (Salpa 2007, 112). Liikkeiden

kehittyminen alkaa jo varhain ennen syntymaa. Syntyman jalkeen ensimmaisen ik&dvuoden



aikana kehittyy inmiselle tyypilliset liikemallit ja motoriset valmiudet, jotka toimivat myéhem-
min koko motoriikan perustana. Ennen kuin lapsi voi oppia kavelemaan, taytyy hallita pe-
rusliikkumisen eri muodot esimerkiksi kdantyminen painmakuulta selinmakuulle ja painvas-
toin, rydmiminen, itsendinen istuminen, konttaaminen, seisomaan nousu ja seisominen.
Mita pidempaan lapsi konttaa ennen kuin oppii kavelemaan, sita paremmat fyysiset ja mo-
toriset valmiudet h&nelle kehittyy. (Kukkonen 2013, 100, 103—-104.)

Lapsella on tyypillisesti valmiudet pystyasennossa seisomiseen tuettuna tai tukea vasten ja
askeleiden ottamiseen aikuisen tuella 9-10 kuukauden ikaisena. ltsendisen kavelyn lapsi
oppii 9-18 kuukauden iassa. Kévelyn harjoittelu kestéda 3—4 vuotta, taidot hioutuvat ja kehi-
tys jatkuu 10 ikavuoteen asti. 7—10-vuotiaalla kavelysta pystyy erottamaan askelvaiheet,
ylavartalon myoétaliikkeet seka alaraajojen normaalit asennot ja nivelten liikkuvuudet. (Stolt
ym. 2017b, 56-57.) Kavely on alkuun levedraiteista, epédvakaata ja painon siirto tapahtuu
lAhinna sivuttaissuunnassa. Harjoituksen myéta kavely varmentuu, tukipinta pienenee,
vauhti kasvaa ja suunnan vaihdokset onnistuvat kesken kévelyn. Tasapaino- ja suojareak-
tiot kehittyvat kokemuksen myéta. (Salpa 2007, 111-112.) Kavelysta puuttuu ensin kan-
taisku, askel on lattajalkamainen. Vasta 2—3-vuotiaalla onnistuu nilkan eriytyneet liikkeet,
mika mahdollistaa kantaiskun. Kavely on epavakaata ja sen aikana jalkaterat suuntautuvat
ulospéin, lapsi lisaa kavelyn vakautta pitamalla lonkkia ja polvia koukussa. Kavelyssa ko-
rostuu pronaatio, joka korostaa kantaluun valgus-asentoa. Kantaluun 15-20 asteen kallis-
tus valgus-asentoon on normaalia 3—6-vuotiailla. Kuuteen ikdvuoteen mennessa kantaluun
kulman pitéisi olla suhteellisen suora, kallistusta valgus-asentoon voi olla edelleen 5-7 as-
tetta. (Saarikoski. 2017d, 56-57.)

Noin 4-vuotiaalla ilmenee jalat sisdanpain kavelya, mika normaalisti liittyy kasvuun. Reisi-
luidenkaulan torsiot muuttavat reiden anterversiokulmaa, jolloin lonkan sisakierto korostuu.
Kavelyn malli muuttuu, jolloin korostuu kavely jalkaterat sisaanpain. (Salonen & Liukkonen
2013, 533; Saarikoski 2017d, 57.) Tyypillisesti jalkaterat sisaanpain - kavely korjaantuu 8—
10 ikavuoteen mennessa. Pitkittyneen jalkaterat sisaanpain - kavelyn taustalla voi olla lap-

sen tottumusasennot kuten istuminen polvien valissa. (Saarikoski 2017d, 57-58.)

Windlass-mekanismi avustaa mediaalisen sisdkaaren kohoamista (kuva 3). Jalkapohjan
jannekalvo kiristyy, kun kantapda irtoaa alustasta ja pakianivelet menevat dorsifleksioon.
Jannekalvo kiinnittyy pakianivelen alla olevaan rasvapatjaan. Pakianivelten taipuessa ras-
vapatjat liukuvat eteenpdin, jolloin jannekalvo kiristyy. Kiristyminen aiheuttaa kantaluun
kiertymisen inversioon eli kohti jalkaterdn etuosaa. Windlass-mekanismin toimimisen kan-
nalta on tarkeaa, ettd askel suuntautuu eteenpdin suoraan jalkaterén yli. Varpaissa ei ta-

pahdu ojennusta, jos askel rullaa jalkater&n sisareunan yli. (Ahonen 2013, 79.) Jalkateréan
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jaykistymiseksi ensimmainen pakianivelen liikkkuvuus dorsifleksiosuuntaan on oltava vahin-
taan 60 astetta (Vayrynen 2017b, 117).

Kuva 3. Windlass-mekanismi jannekalvon kiristyessa (Ahonen 2013, 81)
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4 Kengat jalkateran suojana
4.1 Hyvan kengan ominaisuudet

Jalkaterveytta edistavalla kengalla on myds merkitysté lapsen alaraajojen kehitykseen. Oi-
kean kokoinen kenké& istuu hyvin jalkaan ja mahdollistaa jalkateran oikea aikaiset toiminnot.
Sopiva koko kasittdé pituuden, laajuuden, leveyden ja karkikorkeuden. Sopivan kokoisessa
kengassa jalkapdydanluut ja varpaat padsevat levidmaan ja likkumaan vapaasti. (Saari-
koski 2016¢c, 180-182.) Oikeanlaiset kengét suojaavat jalkateria ulkoisilta tekijoilta, kuten
kylmyydeltd, kosteudelta tai kolhuilta (Saarikoski & Liukkonen 2013b, 38).

Kengassa tulisi olla 1,5-2 cm kayntivara pisimman varpaan edessa. Kengan karjen muoto
tulisi olla jalkateran etuosan mallinen. Varpaiden tulisi osoittaa kengdssa suoraan eteen-
pain ja niita pitdd pystya harottamaan. Kantakapin, eli kantapaata ymparoiva alue ken-
gassa, tulisi olla kapea ja kantapaan mallinen. Kapea suuaukko kapin kanssa pitavat ken-
gan tukevasti jalassa ja kantapdan paikallaan kengéssa. N&in ei synny kantapaan ylos-alas
suuntaista liikettd. Kengan erilaiset kiinnitysmenetelmat lisdavat kengan istuvuutta, kuten
erilaiset nauhoitustavat. (Saarikoski 2017b, 543-545.) Jalkaterveytta edistava kenka on pa-
kiasta taipuisa, lesti seké pohja ovat suorat. Suora lesti ohjaa askeleen suoraan eteenpdin

isovarpaalle tehtavaan varvastyontoon. (Saarikoski & Liukkonen 2013b, 38.)

Valipohjaan ei tarvita iskunvaimennusta, jos alaraajat ovat terveet ja kehon oma iskun-
vaimennusjarjestelma on riittava. Kiertoldysa pohja mahdollistaa jalkateran etu- ja takaosan
valisen luonnollisen kierteisen liikkeen. Jalkaterd, jossa on korkea kaari ja kohonnut lihas-
tonus, rentoutuu kiertoldysassa kengassa. Ylilikkuvat nivelet tai toiminnallinen lattajalka
voivat tarvita kiertojaykan kengéan tukemaan kantaluun suoraa asentoa. Kenka tulisi olla il-
man karkikayntia eli kengan karjen taipumista ylospain. Karkikaynti ohjaa varpaat jatku-
vaan yliojennukseen, jolloin varpaat ja poikittaiskaari eivat padse toimimaan. Kevyet kengét
pienentavat paivan aikaista jalkateréan kuormitusta ja tekevat askelluksesta joustavaa. (Saa-
rikoski 2017b, 546-548.) Ohut pohja mahdollistaa jalkapohjan ihotunnon ja nilkan asento-
ja liiketunnon aktivoitumisen. Tuntoreseptoreiden aktivoituminen aktivoi jalkateran pienia
lihaksia, jotka ovat jalkateran tarkein aktiivinen tuki. (Vayrynen 2017c, 626.) Kengan pohjan
suosituspaksuus on 5 mm. Suoran pohjan ansiosta sisakaaren piteneminen ja laskeutumi-
nen seka jalkaterén lihasten aktivoituminen ovat mahdollisia. (Saarikoski 2016¢, 182-183.)
Jalkaterat hikoilevat vuorokauden aikana 1-2 dl. Jalkaterien hautumisen ehkéisemiseksi
hengittavat ja kosteutta haihduttavat kenkéamateriaalit tukevat jalkaterveyttd, kun jalat eivat

haudu kosteassa kengassa. (Saarikoski 2017b, 551.)
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4.2 Kengan korko

Nilkka ja jalkaterd muodostavat pohjan pystyasennossa tapahtuvalle liikkeelle. Alueen vir-
heasennot vaikuttavat lahes koko kineettiseen ketjuun. (Ahonen, Sandstrom, Laukkanen,
Haapalainen, Immonen, Jansson & Fogelholm 1998, 227.) Jalka on kineettisen ketjun alin
osa. Suljetussa kineettisessa ketjussa ei ole yksittaisia liikkeita, vaan liikkeet vaikuttavat
aina koko kehossa (Sandstrom & Ahonen 2011, 160, 309).

Kengan korko, matala tai korkea, vaikuttaa alaraajojen nivelten ja lihasten toimintaan sekéa
kuormitukseen osana kineettista ketjua. Korolliset kengat siirtavéat kuormitusta pakialle, lan-
tio kallistuu eteenpdin, lannenotko suurenee, jolloin selkdpuolen lihasaktiviteetti kasvaa.
Kuormituksen siirtyminen pakialle aiheuttaa péakian leviamista ja laskeutumista, pakian ras-
vapatja siirtyy varvaspoimuun, jannekalvo lyhenee ja sisékaari kohoaa. Nilkkanivel ohjautuu
plantaarifleksioon korollisessa kengassa. Taman seurauksena pohjelihas ja akillesjanne
ovat lyhentyneessa tilassa. Nilkkanivelen dorsifleksio suuntainen liike vahenee, mika vai-
kuttaa tasapainoon heikentavasti. Kantaluun eversio lisdantyy, jolloin normaali pronaatio
rajoittuu ja iskunvaimennus heikkenee. Korollisessa kengédssa varvastyonto jaa pois, jonka
seurauksena voi syntya isovarpaan tyvinivelen liikerajoitus. Matalien korkojen aiheuttamat
muutokset ovat lievemmat kuin korkeiden korkojen. Polviniveltd vahiten kuormittavat mata-
lat alle yhden senttimetrin korot tai paljain jaloin likkuminen. (Saarikoski 2016d, 115-117.)
Vaikka osa vaivoista syntyy ajallisesti pidempi aikaisen ja toistuvan kayton seurauksena,
on silti huomioitava, etta korollinen kenka aiheuttaa heti muutoksia alaraajaan ja kineetti-
seen ketjuun. Saarikoski ja Liukkonen (2013b, 44) suosittelevat, etta alle kouluikaisten las-
ten kengissa ei olisi yhtaan korkoa. Koululaisten korkosuositus on alle 1-1.8 mm. Saatri-

kosken (2016c, 194) mukaan yli 5 mm korko muuttaa merkittavasti reaktiovoimia.
4.3 Jalkaterveys ja paljaat varpaat

Jalkaterveydella tarkoitetaan alaraajojen toimintoja ja toimivuutta. Tama tarkoittaa sita, etta
alaraajat toimivat tarkoituksenmukaisesti, kivuttomasti ja kestavat normaalia kuormitusta.
(Stolt ym. 2017a, 10.) Tarkeimmat kierteiset liikkeet jalkaterveyden kannalta ovat kierteiset
likkeet jalkater&n etu- ja takaosan valilla sek& jalkaterdn etuosassa (Saarikoski 2017c,
231). Jalkojen omahoito on osa jalkaterveyttd. Jalkojen omahoito koostuu monesta kom-
ponentista: jalkahygieniasta huolehtiminen, puhtaus, ihonhoito sek& oikeanlaisten ja -ko-
koisten kenkien ja sukkien kaytto. (Saarikoski & Liukkonen 2013c, 27.) Tassa opinnayte-

tydssa paapaino on kenkien merkityksella jalkaterveyteen.

Yleisterveys ja jalkaterveys liittyvat vahvasti toisiinsa, muutokset yleisterveydessa heijastu-

vat jalkaterveyteen ja toisinpdin. Terveet jalat luovat pohjan hyvélle toimintakyvylle ja
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itsendiselle liikkumiselle. Alaraajojen toiminnot heijastuvat myds aareisverenkiertoon ja ai-
neenvaihduntaan. Jalkavaivojen taustalla on usein epasopivat kengat. Kengat voivat hei-

kentaa, mutta myds tukea jalkaterveyttd. (Stolt ym. 2017a, 10-11.)

Paljasjalkakavelylla on useita terveyshyotyja. Paljain jaloin kévely parantaa alaraajojen lin-
jausta, aktivoi alaraajan pitkia ja lyhyita lihaksia seka edistaa nivelten liikkuvuutta ja tasa-
painoista kavelyd. Kasvavan lapsen alaraajojen, jalkaterien ja varpaiden nivelet seké pienet
lihakset paasevat kehittymé&an vahvoiksi ja kestaviksi, kun jalkater&é ei mahduteta pieneen
kenk&an. Alaraajojen toimiessa luonnollisen biomekaniikan mukaan, ei virheasentoja paase
syntymaan. Kavelyn kuormitus kohdistuu liiaksi luisiin rakenteisiin ja pehmytkudoksiin, jos
jalkateran pienet lihakset ovat heikot. Ylikuormitus rakenteissa voi nékya nilkan ja jalkateran
vammoina. (Saarikoski 2017c, 212, 218, 230-231, 238.) Paljain jaloin liikkuminen aktivoi
ihotuntoa, nilkan asento- ja liketuntoa mika yllapitaa tasapainoa. Liséksi paljain jaloin liik-
kuminen kehittaa kehon eri osien yhteistoimintaa. Saanndllinen liikkuminen paljain jaloin
vaihtelevilla alustoilla edistaa tehokkaasti lihasten vahvistumista, hyvaa pystyasentoa seka

tukee motorista kehitysté ja liikkumistaitoja. (Saarikoski 2016a, 173-174.)

Kengat muuttavat alaraajojen kuormitusta ja toimintaa. Esimerkiksi kengéat jalassa jalkapoh-
jan pinta-alasta on kayttssa vain 50—65 %. (Saarikoski 2017a, 554-557.) Paljain jaloin ala-
raajan kuormitus jakaantuu tasaisemmin, kun kehon ei tarvitse kompensoida kengéan rajoit-
tamaa liiketta jostain muualta. Esimerkiksi Ahosen (2013, 78) mukaan kehonpaino jakautuu
tasaisesti jalkapohjalle, puolet painosta kantaluulle ja puolet painosta jalkateran etuosalle,
kun taas Saarikoski ja Liukkonen (2013b, 44) toteavat kengén koron siirtdvan kehonpainoa

enemman jalkateran etuosalle.
4.4 Iskunvaimennus

Ihmiskehossa on lukuisia iskunvaimennusmekanismeja, jotka suojaavat kehoa liialliselta
kuormitukselta myo6s joustamattomilla alustoilla. Hyppiminen kovalla ja joustamattomalla
alustalla kantapaa edella ei ole miellyttavaa, mutta pakiéilla hyppiminen onnistuu kivutto-
masti. Se, miten yksilo kayttaa alaraajoja, on yhteydessa siihen, miten jalkaterat muokkau-
tuvat joustamattomalla alustalla toimimiseen. (Saarikoski 2017c, 218-219.) Elastiset lihak-
set ja janteet seka jalkatera ja nilkka ovat osa kehon monipuolista iskunvaimennusjarjestel-
maa, se suojaa kehon nivelida ja pehmytkudoksia liialliselta kuormitukselta (Saarikoski
2016c, 194). Alempi nilkkanivel luo pohjan koko alaraajan biomekaniikalle. Se joustaa jal-
kater&n normaalissa toiminnassa ja toimii ensimmaisena iskunvaimentimena alaraajan osu-
essa maahan. (Ahonen 2013, 83-84.)



14

Iskua vaimentavien rakenteiden lisdksi jalkaterasta on ldydettavissa kuusi eri liiketta, jotka
osallistuvat jalan joustoon ja iskunvaimennukseen. Liikkeet ovat ylemman nilkkanivelen
dorsifleksio, alemman nilkkanivelen pronaatio, keskitarsaalinivelen vinon akselin pronaatio,
keskitarsaalinivelen pitkan akselin supinaatio, ensimmaisen sateen dorsifleksio ja vildennen
sateen plantaarifleksio. Jalkateran joustaessa kaikki plantaarifleksioon osallistuvat lihakset
jannittyvat eksentrisesti ja purkavat jannityksen vastaliikkeen konsentrisena ponnistuksena.
Jos plantaarisuuntainen toiminta on heikko, iskunvaimennus antaa periksi. Pitkéan jatku-
essa kuormituksen kasaantuminen voi aiheuttaa oireita. (Sandstrom & Liukkonen 2011,
309-310.)

Lateraalinen kaari on jaykka ja kestdd suurta kuormitusta. Mediaalinen pitkittaiskaari on
joustava ja kestdd vahemman kuormitusta kuin lateraalinen kaari. Ihannetilanteessa mas-
san painopiste jakautuu tasaisesti mediaalisen ja lateraalisen kaaren varaan. Jalkaterd
joustaa vaimentaen iskuja, antaen samalla koko keholle riittdvan tuen pystyasennolle ja
ryhdille. Mediaalinen pitkittaiskaari padsee joustamaan ja lateraalisen kaaren antaessa tar-
vittavan tuen. (Ahonen ym. 1998 246-247.) Jalkaterdn mediaalinen tukevuus riippuu en-
simmaisen pakianivelen ja ensimmaisen sateen toiminnasta (Ahonen 2013, 73). Jalkateran
luontaista iskunvaimennusta on poikittaiskaaren madaltumisesta johtuva jalkateran etuosan
leviaminen seka mediaalisen pitkittdiskaaren joustaminen painon siirtyessa koko alaraa-
jalle. Naista jalkimmainen on tarkein luontainen iskunvaimennin jalkaterassa. (Vayrynen
2017a, 75-76.) Kannan kohotuksen aikana jalkapohjan lihaksissa lisdantyy lihasaktiviteetti.
Lihasten aktiivisuus edellyttdd windlass-mekanismin toimimista. Pienet lihakset huolehtivat,
etta jalkateran etuosa ei levia liikaa ja kohottavat poikittaista kaarta. Tyypillisesti jalkateréan
kiputiloista karsivilla on heikentynyt lihasaktivaatio jalkateran pienissa instrinsic-lihaksissa.
(Sandstrom & Liukkonen 2011, 321.) Kun jalkaterén lihakset eivat paase vahvistumaan,
paineelta suojaavat pehmusteet ovat riittAmattomat suojaamaan jalkateraa ja painealueille
kehittyy kovettumia (Saarikoski 2017c, 218). Jaykka jalkatera toimii huonona iskunvaimen-

timena ja altistaa néin ollen rasitusvammoille (Virrantaus 2017, 71).

Kantapaan alla ihoon ja kantaluuhun kiinnittyy mehildiskennomainen rasvapatja. Rasva-
patja ottaa vastaan kuormitusta, iskuja ja hankausta. Kavely kovalla alustalla aiheuttaa t&-
réhdyksen kantapaahan ja rikkoo hieman rasvapatjaa. (Joensuu & Liukkonen 2013, 578.)
Rasvapatjassa on runsaasti hermoja. Sen lisdksi sielta 16ytyy Pacinin kerasia ja vapaita
hermopaaétteitd. Epdsymmetrinen kuormitus voi muuttaa rasvapatjan muotoa, joskus niin
merkittavasti, ettd se aiheuttaa alaraajojen pituuseroa, kun rasvapatja on ohentunut tois-

puoleisesti. (Vayrynen 2017a, 85.)
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Kengan pehmusteet ja tuet estavat jalkapohjan ihotunto- sekéa nilkan asentotuntoelinten te-
hokkaan toiminnan, jolloin alustasta saatavan informaation méaara vahenee. Kengan iskun-
vaimennusominaisuudet voivat hairité jalkateran kehitysta ja kengan huono istuvuus voi
kohdistaa paineen jalkateraan vaarin. Liiallinen iskunvaimennus hairitsee hermopaatteiden
toimintaa heikentéen jalkapohjasta valittyvia tuntoaisteja. Pienentynyt tukipinta-ala yhdessa
heikentyneen ihotunnon kanssa tekevéat tasapainosta epavakaamman. Jalkateran pieniin
lihaksiin iskunvaimennettu kenké vaikuttaa passivoivasti ja huonontaa polven ja lonkan kou-
kistajien automaattista tyoskentelyd. Kuuden ikavuoden jalkeen voi lapsen urheilujalkineen
iskunvaimennuksen tarpeellisuutta mietti& urheilulajin mukaan. (Saarikoski 2016e, 124—
126; Saarikoski 2016c, 194.)
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5 Kenkien vaikutus motoriikkaan ja jalkateraan
5.1 Kavely ja askellus

Systemaattisessa tutkimuskatsauksessa on analysoitu 11 tutkimusta kenkien vaikutuksista
lasten kavelyyn. Tutkimuksessa huomattiin, etté lapset kavelivat nopeammin kengét jalassa
kuin paljain jaloin askeltiheyden pienentyessa ja askeleen pituuden kasvaessa. On epasel-
vaa, johtuuko pidentynyt askel kengan painosta vai kasityksesta kengéan antamasta suo-
jasta. Kévely kengat jalassa pidensi kaksoistukivaihetta ja kasvatti kaytettdvaa tukipinta-
alaa. Kengat vahensivat yhdeksasta liikkeesta kaikkia muita paitsi subtalaarista rotaatio,
joka lisaantyi kengat jalassa. (Wegener, Hunt, Vanwanselee, Burns & Smith 2011.) Huomi-
oitavaa on se, etta kun jalkateran liikkeista isovarpaan tyvinivelen liikkuvuus pienenee, se
heikentaa windlass-mekanismin toimintaa. Tallbin ponnistus jaa vajaaksi, jalkateran kaari
ei kiristy ja kohoa. Sen jatkuessa pitkdén plantaarinen faskia ylikuormittuu. (Sandstrém &
Ahonen 2011, 321.)

Wegener ym. (2011) tutkimus osoittaa, ettd kengat jalassa vauhti kasvaa askelta pidenta-
malla. Kengat jalassa askeleen pituus voi kasvaa monesta syysta. Saarikoski (2017e, 595,
597) toteaa kenkien estavan asentotuntoelinten tehokkaan toiminnan jalkateran ja nilkan
alueella. Jotta keho saavuttaa vakaan asennon, taytyy jalkatera isked suuremmalla voimalla

alustaan. Myos kengan korkea korko voi pidentaa askelta.
5.2 Juoksu

Sandstrom ja Ahonen (2011, 331-332) méarittelevat juoksun tavaksi liikkua, jossa molem-
mat jalat ovat yhta aikaa ilmassa liikkeen jossain vaiheessa. Juoksu on ihmisten nopein
tapa liikkua ilman apuvélineitd. Juoksun aikana alaraajoihin kohdistuu kolminkertainen
kuormitus verrattuna kavelyyn. Juoksunopeus koostuu askelpituudesta ja askeltiheydesta.
Maksiminopeuden kannalta olennaisempaa on askeltiheys. Juoksunopeuden lisdaminen
pidentamalla askelpituutta luonnottoman paljon vaikuttaa negatiivisesti juoksun taloudelli-

suuteen ja aiheuttaa virheellisia nivelkulmia lapi koko kineettisen ketjun.

Tutkimuksessa on tutkittu tyypillisesti paljain jaloin liikkuvia (n= 385) ja tyypillisesti kengat
jalassa liikkuvia lapsia ja nuoria (n=425) seka kengat jalassa etté ilman kenkia. Tyypillisesti
kenkia kayttavat lapset ja nuoret juoksivat 20 metrin sprintin nopeammin kengat jalassa ja
paljain jaloin kuin tyypillisesti paljain jaloin liikkuvat. Tutkimuksessa ei ole tutkittu juoksun
eri tekijoitd, kuten askelpituutta ja askelnopeutta. (Zech, Venter, Villiers, Sehner, Wegschei-
der & Hollander 2018.)
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Vuonna 2018 tehdyssa tutkimuksessa, jossa on mitattu tyypillisesti kenkia kayttavien lasten
kinematiikkaa 30 m sprintissa paljain jaloin ja kengéat jalassa, huomattiin, etta kengéat jalassa
lapset juoksevat kovempaa. Paljain jaloin juostessa askeltiheys on korkeampi, kun taas as-
kelpituus ja jalantukivaihe lyhyempi. Heilahdusvaiheessa ei huomattu merkittavaa eroa. Ho-
risontaalinen etdisyys painovoiman keskipisteesta tukijalan massakeskipisteeseen oli huo-
mattavasti lyhyempi paljain jaloin. Kengilla juostessa 82 % lapsista esiintyi kantakontakti.
Paljain jaloin juostessa suurin osa lapsista vaihtoi juoksun kontaktityylia pakialle tai jalan
keskiosalle (Mizushima, Sekim, Keogh, Maeda, Shibata, Hiroyuki, Koyama & Ohy-ama-
Byun 2018.) myos Wegener ym. (2011) tutkimustulokset osoittivat, ettd kengéat lisaavat lap-

silla kantakontaktia.

Mizushima ym. (2018) totesivat tutkimuksessa, etta paljain jaloin juostessa horisontaalinen
etdisyys painovoiman keskipisteesta tukijalan massakeskipisteeseen oli lyhyempi. Sand-
strom & Ahonen (2011,332) toteavat horisontaalisen etdisyyden pidentyessé, jalan maa-
hantulokohta on liilan edessa ja se aiheuttaa suuremman térmaysvoiman hidastaen samalla
vauhtia. Luonnottoman pitka askel on tehottomampi ja epataloudellinen aiheuttaen virheel-
lisia nivelkulmia kineettisessa ketjussa, toisaalta liian tiivis askellus vie askeleelta pituuden
ja hidastaa néin vauhtia. Mizushima ym. (2018) tutkimuksessa huomattiin, etta paljain jaloin
juostessa nilkkanivel on enemman plantaarifleksiossa jalkaterén laskeutuessa alustalle.
Vayrynen (2017b, 118) toteaa kengénpohjan paksuuden ja korkojen lisddvan nilkkanivelen
dorsifleksiota alkukontaktin aikana. Kengét jalassa nilkkanivelen dorsifleksiokulma on suu-
rempi ja jalkapohjan seké alustan vélinen etaisyys pidentyy, jolloin vipuvarsi kiihdyttaa jal-
kater&n laskeutumista alustalle. Jalkateran etuosa taytyy tuoda nopeammin alustalle, jolloin

jalkateran laskeutumista taytyy jarruttaa eksentrisesti pohkeen ja sdaren etuosan lihaksilla.
5.3 Tasapaino- ja hyppyominaisuudet

Zech ym. (2018) tutkimuksessa tutkittiin tasapainon ja vauhdittoman pituushypyn ominai-
suuksia kengat jalassa ja ilman kenkid. Tasapainon mittaamiseksi tutkittavia pyydettiin ka-
veleméaan takaperin omaa vauhtia kolmen erikokoisen tasapainopalkin yli. Tutkimuksessa
huomattiin, ettd tasapaino oli tyypillisesti paljain jaloin liikkuvilla lapsilla parempi. Tilastolli-
sesti tasapaino oli huomattavasti parempi 6-10-vuotiailla. Tyypillisesti paljain jaloin likkuvat
saivat tasapainotestissa paljain jaloin parempia pisteitd kuin tyypillisesti kenkia kayttavat
paljain jaloin. Kengét jalassa tehdyissa mittauksissa eroavaisuudet naiden kahden ryhman
valilla eivat olleet merkittavid. Huomioitavaa tutkimuksessa on, etta tyypillisesti kenkid kayt-
tavat saivat tasapainossa parempia tuloksia kengat jalassa kuin paljain jaloin. My6s paljas-
jalkaryhmalla tulokset olivat samansuuntaiset, vaikka ne eivat olleet tilastollisesti merkitta-

vat. Tama on ristiriitainen tulos kirjallisuuden kanssa, silla Saarikosken (2016c, 174)
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mukaan paljain jaloin liikkuminen edistaa jalkapohjan ihotuntoa seké nilkan asento- ja liike-
tuntoa, mika vaikuttaa tasapainoon positiivisesti. Tutkimuksessa ei ole kuvailtu tarkemmin
kenkien ominaisuuksia, esimerkiksi Sandstromin & Ahosen (2011, 171) mukaan kaareva-
pohjaiset kengat antavat vaikutelman paremmasta tasapainosta, mutta vahentavat jalka-
pdydan lihasten aktiivisuutta. Kuten tutkimuksessa on todettu, kenkia kayttavat lapset suo-
riutuivat tasapainotestistda paremmin kengat jalassa kuin paljain jaloin, mika voisi viitata jal-

kateran passiivisiin lihaksiin.

Paljain jaloin liikkkuvat lapset saivat vauhdittomassa pituushypyssé paremmat pisteet paljain
jaloin seka kengat jalassa. Tilastollisesti tulokset olivat merkittavia kahdessa ikaryhmassa:
6—10-vuotiaat seka 15—-18-vuotiaat. Tyypillisesti kenkia kayttavista 6—10-vuotiaat hyppasi-
vat paljain jaloin pidemmalle kuin kengat jalassa. Muissa ikaryhmissa ei ollut merkittavia
eroja olosuhteiden valilla: kengat jalassa tai paljain jaloin. Tyypillisesti paljain jaloin liikku-
vien lasten ja nuorten tuloksissa esiintyi suurempaa vaihtelua kuin tyypillisesti kenkia kayt-
tavilla. (Zech ym. 2018.)

5.4 Jalkaterdn rakenne

Hollander, Villiers, Wegscheider, Braumann, Venter & Zech (2017) tutkivat paljain jaloin
likkuvien lasten ja nuorten jalkaterén ja kaaren kehitysta verrattuna tyypillisesti kenkia kayt-
taviin lapsiin ja nuoriin. Yksi merkittavin 16ydos oli, ettd paljain jaloin liikkuvilla lapsilla on
korkeampi mediaalinen pitkittdiskaari. Dynaaminen kaari-indeksi oli korkeampi (=lattajalat)
10-14-vuotiailla kenkia kayttavilla lapsista. Jalkateran joustavuudessa ilmeni eroavaisuuk-
sia kaikissa ikaryhmissa. Jalkateran kaaren kehitykseen nayttaisi vaikuttavan péaivittaisessa
kaytossa olevat jalkineet. Tyypillisesti kenkia kayttavilla on matalampi kaari jalkaterassa.
Paljain jaloin liikkuvilla lapsilla on pidemmat jalkaterat ikaryhmissé 6—10-vuotiaat ja 14—18-

vuotiaat. Lisdksi nuoremmilla tutkittavilla (6—10-vuotiaat) oli leveammat jalat.

Hollander ym. (2017) huomasivat, etta paljain jaloin liikkuvilla lapsilla oli suurempi hallux-
kulma, joka on painvastainen kuin aikuisten tutkimuksissa. Suurimmat arvot olivat 14—-18-
vuotiaiden ikaryhmassa, 4,3 astetta. Kaurasen (2017, 239) mukaan tutkimuksessa saadut
tulokset hallux-kulmasta ovat normaalia vaihtelua, kyseessa ei siis ole virheasento. Ison-
varpaan tyvinivelessa 0—20 asteen kulma sisdanpain pidetdén normaalina. Tata suurempaa

kulmaa pidetdan virheasentona nimelté vaivaisenluu eli hallux valgus.
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6 Kehittamismenetelméa
6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyt toteutetaan toiminnallisena kehittdmistydond. Toiminnallisen opinnaytetyo to-
teutetaan tiiviissa yhteistydssa tydelaman kanssa ja tuloksena valmistuu jokin tuotos, esi-
merkiksi esite tai opas. Opinnaytetyd on kirjallinen raportti kehitystyosté, jonka pohjalta on
syntynyt erillinen tuotos. Raportti on kokonaiskuvaus kehittdmistydn ymmartamisesta. Tyon
tarkoituksena on kehittad ammatillista osaamista ja ajattelumallia, tydelamassakin tarvitta-
vaa ty6toimintaoppimista. (Salonen 2013, 5-7 & 25.)

Kehittamistydn teoreettisena pohjana kaytettiin Salosen (2013, 16) konstruktiivista mallia.
Koko prosessi on kuvattu kuviossa 1. Malli koostuu seitsemasta eri vaiheesta. Vaiheiden
tarkoituksena on ajatus kehittamisty6n huolellisesta suunnittelusta, tyon vaiheistuksesta,
toiminnassa oppimisesta, osallisuudesta, tutkimuksellisesta kehittamisotteesta seka moni-
puolisesta menetelméosaamisesta. Tarkoituksena on koko kehittdmisprosessin riittéva me-
todologinen ymmartadminen ja hallinta. (Salonen 2013, 16.) Opinnaytetydhon liittyy aina tut-
kimus tai tutkimuksellinen ote. Tutkimuskysymykset selvitetdan tiedolla, joka on jalostettu
aineistoissa. Aineiston avulla etsitaan ratkaisu tutkimuskysymyksiin. (Kananen 2015, 61 &
65.)
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Toiminnallinen opinnaytety6 koostuu siis kahdesta osasta: kirjallisesta raportista seka toi-

minnallisesta osuudesta, jonka tuotoksena toimeksiantajalle kehitetdén esite paljasjalka-

kenkien merkityksesté lapsen motorisiin ja jalkateran rakenteellisiin ominaisuuksiin. Kehit-

tamistyd on saavutettu, kun sille laaditut tavoitteet ja tulokset on saavutettu. Lopputuotosta

arvioitaessa tulee huomioida toimeksiantajan nékemykset saavutetuista tuloksista.
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Tuotoksen tulee aina tuottaa lisdarvoa yritykselle. Arvioinnissa tulee kriittisesti pohtia kehit-
tamistydta suhteessa asetettuihin tavoitteisiin. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017
63-64 & 66.)

6.2 Aloitusvaihe

Salosen (2013, 17) mukaan kehittamishankkeen liikkeelle paneva voima on aloitusvaihe.
Opinnaytetytn ideointivaihe alkoi kevaalla 2020, kun toimeksiantajaa lahestyttiin opinnay-
tetyon aiheeseen liittyen. Aiheen ideointi alkoi yhdessa toimeksiantajan kanssa ja jo ke-
vaalla paadyttiin rajaamaan paljasjalkakenkien tuomat muutokset aikuisten biomekanii-
kassa juoksun aikana, silla toimeksiantajalla oli téasta jo tietoa. Kevaalla alustavasti rajattiin
yhdessa toimeksiantajan kanssa aihe paljasjalkakenkien merkityksesta lasten motoriik-
kaan. Toimeksiantajaa erityisesti kiinnosti paljasjalkakenkien vaikutus lapsen tasapainoon

seka perusliikuntataitoihin.

Kehittamistarpeen tavoitteena on liséta toimeksiantajan seké asiakkaiden ymmarrysta, siitéa
miten kokonaisvaltaisesti kengéat vaikuttavat lapsen motorisiin ominaisuuksiin ja jalkateran
kehitykseen. Kehittdmistehtavan tavoitteena on luoda informatiivinen esite kenkien merki-
tyksesta lapsen motorisiin ominaisuuksiin ja jalkateran kehitykseen. Aloitusvaiheessa puhe
oli myds sosiaalisenmedian markkinointi materiaalista, joka jai enemman idea tasolle. Pro-
sessin aikana markkinointi materiaali rajattiin pois, jotta ty6sta ei tule liian laaja yksin tehta-
vaksi. Opinnaytetyodn toteutin yksin, joten varsinaista tehtavan jakoa ei ole tehty. Toimeksi-
antajan kanssa pidettiin tiivista yhteydenpitoa toiminnallisen osuuden suunnittelussa ja to-
teutuksessa, jotta tuotos on toimeksiantajalle mieleinen. Opinnaytetydprosessiin ilmoittau-

duin toukokuussa 2020, varsinainen prosessi alkoi vasta elokuussa.

6.3 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe alkoi elokuussa 2020. Suunnitteluvaihe on kehittamistydn tarkein vaihe.
Vaiheen aikana tehdaan kehittamistydn kirjallinen suunnitelma. Suunnitelmassa tulee il-
meta kehittdmistyon tavoitteet, ymparistd, vaiheet, toimijat, materiaalit ja aineistot, tiedon-
hankintamenetelmat, dokumentointitavat seka tuotettujen dokumenttien kasittely sellaisella

tarkkuudella kuin se suunnitteluvaiheessa on mahdollista. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheen koostui suurimmaksi osaksi opinnaytetydsuunnitelmasta. Suunnittelu-
vaiheessa opinnaytetydn rakenne ja sisalto alkoivat rakentua. Suunnitelma koostui tyon ta-
voitteen ja tarkoituksen kuvailusta, alustavan sisallon kokoamisesta, aiheeseen liittyvaan
kirjallisuuteen ja tutkimuksiin tutustumisesta. Aihetta lahdettiin rajaamaan yhdessa toimek-

siantajan kanssa, silla motoriikka on hyvin laaja kéasite. Tutkimustiedon vahaisyyden takia
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tyosta rajautui pois pystyasennon yllapito seka kyykkaaminen. Jaljelle jaivat siis juoksu, ka-
vely, tasapaino ja hyppy. Suunnitteluvaiheessa opinnaytetydn aiheeseen sisallytettiin viela
lasten jalkateran kehitys, toimeksiantajan mukaan nama tiedot ovat hanelle hyddyllisia
(Manttari 2020b). Aiheen rajaamisen takia erilaiset kenkien nauhoitustekniikat ja sukkien

merkitys jalkateran toimintaan rajattiin pois.

Tiedonhaussa tuli ilmi, ettei tutkimuksia lapsista paljasjalkakenkdolosuhteissa juurikaan ole,
mink& takia tydsséa on kaytetty tutkimuksia esimerkiksi lapsista paljain jaloin. Tutkimuksia
on etsitty luotettavista tietokannoista, kuten PubMed, Researchgate ja Google scholar. Ha-
kusanoina on kaytetty erilaisia yhdistelmia paljasjalkaisuuteen, jalkaterén ja sen rakentee-
seen liittyvistd sanoista kuten: “barefoot”, "barefoot foot morphology”, ja "barefoot chil-
dren”. Poissulkukriteereita olivat: tutkittavien iké yli 18-vuotta seka poikkeamat lapsen nor-

maalissa kehityksessa, kuten cp-vamma.
6.4 Tyostovaihe ja tarkistus

Suunnittelun jalkeen tarkein vaihe on tyostévaihe, joka on vaativin ja pitkékestoisin vaihe.
Onnistumisen ja ammatillisen kehittymisen nakdkulmasta tdssad vaiheessa saatu ohjaus,

vertaistuki ja palaute ovat oleellisia. (Salonen 2013, 18.)

Tyo6stdvaihe noudattaa suunnitelmavaiheessa tehtya suunnitelmaa. N&ain isossa projektissa
viikkokohtaisen aikataulun laatiminen pitkalle aikavélille ei ole mahdollista. Toteutusvaiheen
aikana laadittiin jokaiselle viikolle omat tavoitteet ja tydvaiheet. Toteutus alkoi kirjallisen tydn
ja teoreettisen viitekehyksen kokoamisella, silla haluttiin riittavd ymmarrys teoriasta ennen
toiminnallisen osuuden suunnittelua. Ajanhallinnan takia viitekehysta koottaessa kirjattiin
yloés mybhempaa kayttdéa varten muistiinpanoja lahdemerkintéineen. Kun teoriasta alkoi olla

riittava ymmarrys, alkoi esitteen suunnittelu.

Toimeksiantajan toiveena oli A5-kokoinen useampisivuinen esitelehtinen, savymaailmal-
taan yrityksen logoon sopiva. Alustava suunnitelma esitteen sisallsta toteutettiin Word-
pohjaan, joka lahetettiin s&hkoisesti toimeksiantajan kommentoitavaksi. Toimeksiantajan
kommenttien pohjalta suunnitelmaan lisattiin enemman tietoa kuormituksen aikana tapah-
tuvista muutoksista. Esitteen sisaltdd muokattiin toimeksiantajan palautteen perusteella ja
varsinaisen esitteen kokoamisen toteutettin PowerPointiin. Esitteesta tehtiin kolme eri-
laista versiota, joista lahdettiin toimeksiantajan toiveiden mukaan toteuttamaan lopullista
esitettd, kolmesta versiosta valikoitui yksi esite. Esitteesta tehtiin viela kaksi sisall6llisesti
samanlaista, mutta sdvyjen suhteen erilaista versiota. Naista versioista toimeksiantajaa
miellytti enemman versio, missa sinista svya kaytettiin tehostevarina. Produktin savysta ja

tyylistd on hyva keskustella toimeksiantajan ja ohjaajan kanssa. Tekstin suunnittelussa
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tulee ottaa huomioon kohderyhma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 129.) Esite lahetettiin toi-
meksiantajalle ja ohjaavalle opettajalle useamman kerran kommentoitavaksi, ja korjauksia
tehtiin saadun palautteen pohjalta. Kommentteja tuli mm. esitysjarjestyksesta, visuaalisesta
iimeesta seka kuvilla havainnollistamisesta. Jarjestysta muutettiin niin, ettad asiat etenivat
loogisesti eteenpéain. Teksteja jaettiin useammalle sivulle, jotta sivut ovat hengittavia seka
keskenaan tasapainoisia tekstiosuuksien suhteen. Sivujen luettelomaisuus ja pitkat listauk-
set pyrittiin saamaan pois. Sanamuotoja viilattiin toimeksiantajan kanssa ymmarrettavam-
miksi. Ensimmaéinen asiasisaltdsivu muutettiin alkusanat tyyppiseksi ja siihen liséttiin mai-
ninta kenkien uusimisesta. Otsikointeja muutettiin vastaamaan sivujen sisaltda paremmin.
Esimerkiksi Kenkien merkitys jalkateréan kehitykseen muutettiin muotoon Pienien kenkien
merkitys jalkateran kehitykseen. Kommenteissa nousi esille esitteen havainnollistaminen
kuvilla, esimerkiksi Hyvan kengan ominaisuudet tai Terveen jalan tunnuspiirteet sivuille kai-
vattiin havainnollistavaa kuvaa. Esitteeseen ei lisatty kommenteista huolimatta kuvaa. Esite
tulee markkinointi kayttoon, jolloin tekijanoikeudet rajoittavat kuvan kayttéa, esimerkiksi mo-
nia kuvapankin kuvia ei saa kayttda markkinoinnissa. Liséksi kuvan lisddminen olisi tehnyt
sivujen asettelusta haastavaa, ja tahan tekijalla ei ollut riittavid taitoja. Toimeksiantajan
omissa esitteissd on kaytdssd PT Sans, mutta toimeksiantaja ei velvoittanut kayttamaan
tata fonttia. A5-kokoinen esite on pieni ja tekstien tulee olla riittdvan suuret ja erottua selke-
asti. Taman takia esitteen fonteiksi valikoitui otsikoihin Britanic Bold seka leipatekstiin Arial

Nova light.

Tarkistusvaihe voidaan sisallyttda kaikkiin vaiheisiin tai erottaa omaksi vaiheeksi. Tarkis-
tusvaiheessa toimijat arvioivat yhdessa tuotosta ja jatkavat tydstamista tai siirtyvat tuotok-
sen viimeistelyyn. (Salonen, 2013, 18.) Tarkistus on kuulunut prosessin jokaiseen vaihee-
seen, mutta erotettu tassa vield omaksi vaiheeksi. Esitteen paivitettyja versioita on lahetetty
toimeksiantajalle useita kertoja, jotta on varmistuttu, etté tyo eteni haluttuun suuntaan. Toi-
meksiantajaan on oltu yhteydessa hyvin pienelld kynnyksella esitteen sisaltoon ja ulkona-
koon liittyen. Esite on palautettu useamman kerran tygstamisvaiheeseen. Ennen viimeiste-

lyvaiheeseen siirtymista esitteen ulkoasu ja kielioppi tarkastettiin.
6.5 Viimeistely ja valmis tuotos

Salosen (2013,18) mukaan viimeistelyvaiheeseen on hyva varata riittavasti aikaa, silla vii-
meisteltdvana on kirjallinen ja toiminnallinen ty6. Viimeistelyvaiheessa muutoksia tehtiin kir-
jallisen ty6n kappalejakoon ja lauserakenteisiin, jotta se olisi selkedlukuinen ja teorian ete-
neminen looginen. Viimeistelyvaiheessa tarkastettiin l1ahdeviitteet seka lahdeluettelo, jotta
kaikkiin lahteisiin on viitattu asianmukaisesti. Korjauksia tehtiin kirjallisen tydn ja toiminnal-

lisen tuotoksen kielioppiin ja kirjoitusvirheisiin. Toiminnallisesta tuotoksesta tarkistettiin
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ulkoasu, fontit, asettelu seka vérit, etta ne vastaavat toimeksiantajan toiveita ja ovat yhte-
naiset esitteessa. Toiminnallisen osuuden tekstiosat tulee suunnitella kohderyhmalle ja mu-
kauttaa ilmaisu sen mukaiseksi (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Toimeksiantajan kanssa on
yhdessa hiottu sanamuotoja asiakkaiden nakdkulmasta. Viimeistelyvaiheessa esite on esi-
telty yhdelle fysioterapeutille ja kolmelle ulkopuoliselle henkildlle, joilla on omia lapsia ja
eivat ole aikaisemmin tutustuneet aihealueeseen. N&ain on varmistuttu asiakaslahtoisyy-
destd, etta esite on ymmarrettava. Palautteessa tuli ilmi esitteen selkeys ja ymmarrettavyys.
Myads testihenkilGt toivoivat esitteeseen havainnollistavia kuvia. Esitteen kokeiluversio ja ky-
sely lahetettiin toimeksiantajalle séahkoisesti kommentoitavaksi. Kyselyn tarkoituksena oli
selvittdd toimeksiantajan ajatuksia esitteen kaytettavyydesta, asiakaslahtdisyydesta seka
ulkoasusta. Manttarin (2020c) mukaan esitteen ulkonaké sopii yrityksen visuaaliseen ilmee-
seen. Han kertoo hyddyntavansa sita lasten paljasjalkakenkien markkinoinnissa seka pro-
sessin aikana saamaansa tietoa sosiaalisessa mediassa. Esitteessé tulee ilmi tarkeat koh-

dat lasten kenkien vaikutuksista.

Kehittamistydn tuloksena syntyy jokin konkreettinen tuote; tassa tapauksessa esite. Valmis
tyd koostuu opinnaytetydsta ja tuotteesta eli esitteesta (Salonen 2013, 19.) Valmis tuote
toimitetaan toimeksiantajalle tulostettuna esitteend seké pdf-tiedostona tulostus ohjeiden
kanssa. Esite on toimeksiantajan kaytettavissa ja hyddynnettavissa. Ennen opinnaytetydn
julkaisua toimeksiantajalla on ollut mahdollisuus lukea ja kommentoida opinnaytetyon Kir-

jallista seka toiminnallista osuutta.
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7 Yhteenveto
7.1 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoitteena oli luoda toimeksiantajan kayttéon esite paljasjalkakenkien mer-
kityksesta lapsen motorisiin ominaisuuksiin ja jalkateran kehitykseen. Tarkoituksena oli li-
saté toimeksiantajan ja asiakkaiden tietoutta tutkitun tiedon pohjalta kenkien merkityksesta
lapsen kehitykseen ja ohjata asiakkaita jalkaterveyttd tukevien kenkien valintaan. Kengat
jalkateran suojana -esite toteutettiin opinnaytetydn kirjallisen osuuden pohjalta. Esitteen
suunnittelun keskiossa pyrittiin pitamaéan toimeksiantajan toiveet ja asiakaslahtoisyys. Toi-
meksiantajaan pidettiin tiivisté yhteyttéd koko prosessin ajan ja esitteen suunnittelun aikana
lahes viikoittain. Vaikka esite on suunniteltu kokonaisuudeksi, osa sivuista on kaytettavissa
sellaisenaan tietoiskuna. Esitteen suunnittelussa olisi voinut ottaa enemman huomioon
my0s lapsia, jolloin vanhemmat voisivat yhdessa lapsen kanssa selata esitetta. Tutkittua
tietoa lasten paljasjalkakenkien kaytosta oli haastavaa l6ytaa. Tarkempi aiheen rajaus olisi
ollut tarpeen, silla nyt aihetta on kasitelty melko laajasti ja pintapuolisesti, joten asian sy-

vempi ymmarrys on jddnyt puuttumaan.

Kengét vaikuttavat laaja-alaisesti lapsen motoriikkaan ja jalkateran kehitykseen. Merkittava
tekija jalkateran kehitykseen nayttaisi olevan kengat jalassa vietetty aika. Paljain jaloin liik-
kuessa lapsen jalkaterat nayttaisivat kehittyvan leveadmmiksi ja pidemmiksi. D’AoUt, Pata-
ky, De Clercq & Aerts (2009) ovat tutkimuksessaan huomanneet leveiden ja pitkien jalkate-
rien jakavan painetta tasaisemmin jalkateralle. Lansimaalaisilla paljon kenkia kayttavilla
paine jakaantui pienelle alueelle muodostaen painepiikit kantaluun ja metatarsaaliluiden

alueelle.

Paljasjalkailun vaikutus motoriikkaan ei nayttaisi olevan niin merkittava kuin olisi voinut aja-
tella. Tutkimusten perusteella paljain jaloin likkuminen nayttéaisi vaikuttavan mydnteisesti
tasapaino- ja hyppyominaisuuksiin lapsilla. Kengat nayttaisivat lisaavan juoksun ja kavelyn
nopeutta askelpituutta pidentdmalld, mika liséa kehoon kohdistuvia tormaysvoimia. Tutki-
muksissa juoksumatkat ovat olleet lyhyet ja suoritus maksimaalinen. Vaikka tutkimukset
osoittavat, etta juoksunopeudet kasvavat kengat jalassa askelta pidentamalla, juoksun ta-
loudellisuutta tai kuormittavuutta ei ole arvioitu. Liséksi paljailla jaloilla juostessa ja k&vel-
lesséa kantaisku vahenee, toisaalta kontakti alustaan vaihtelee yksilon ja nopeuden mukaan
(Sandstrom & Ahonen, 2011, 333). Pakidkontaktin juoksijoilla polveen kohdistuu pienempi
patellofemoraalinen kosketusvoima seka kuormitus, mik& voi ehkaista juoksijoiden tyypilli-
sid polvivammoja. Toisaalta nilkan plantaarifleksio suuntainen kuormitus voi lisata pakia-

kontaktin juoksijoilla nilkan- ja jalkaterdnvammoja. (Kulmala, Avela, Pasanen & Parkkari,
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2013.) Maakosketusvoima ei muutu kengat jalassa. Voima pysyy samana kengéat jalassa ja
paljain jaloin, kengat nayttaisivat vain vaimentavan tuntemusta tuosta voimasta. (Wegener
ym. 2011.) On vield epéselvaa, johtuvatko paljasjalkakenkien vaikutukset itse kengasta vai
muuttuneesta askelluksesta. Johtopaéatds on suuntaa antava ja lisda tutkittua tietoa tarvit-
taisiin paljasjalkakenkien vaikutuksesta lapsen motorisiin omi-naisuuksiin seka pidempiai-

kaisia tutkimuksia jalkateran kehitykseen.
7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyodn teoreettinen tietopohja on koottu hyddyntaen laajasti alan aikaisempaa kir-
jallisuutta, jota ilmidstd on saatavilla. Opinnaytetyén tekemisessa on noudatettu Lab-am-
mattikorkeakoulun opinnaytety6ohjetta. Kirjallisuuden lisaksi tydssa kaytetyt kansainvaliset
tutkimustulokset on etsitty lahdekriittisesti ja luotettavista tietokannoista: PubMed, Re-
searchGate, National center of biotechnology information. Tiedonhaussa kaytetyt hakusa-
nat ovat rajanneet mahdollisesti liikaa aihealuetta.

Luotettavuutta arvioitaessa tulee huomioida, etta tutkimuksissa on tutkittu paljain jaloin liik-
kuvien lasten ominaisuuksia ja verrattu kengilld liikkuviin lapsiin. Suoraa johtopaatdsta ei
voi tehda paljasjalkakenkien vaikutuksista pelkdstaan niiden tutkimusten pohjalta, joissa
tutkimusasetelma on paljain jaloin liikkuvat ja kenkid kayttavat. Tutkimukset ovat olleet eng-
lanninkielisia ja on mahdollista, etta tutkimuksia on tulkittu vaarin kdanndsvaiheessa. Pal-
jain jaloin tai paljasjalkakengissa tehtyja tutkimuksia lapsista 10ytyy rajallisesti. Mydskaan
suoraa johtopaatdsta ei voi tehda tutkimuksista, jotka on tehty aikuisille, etté lapsilla vaiku-
tukset olisivat samankaltaiset. Luotettavuus on pyritty takaamaan monipuolisten lahteiden

avulla, jotka tukevat toinen toistaan.

Hyvan tieteellisen kaytanndn edellyttamalla tavalla tehdyt tutkimukset takaavat eettisesti
hyvaksyttavia ja luotettavia tieteellisia tutkimuksia. Keskeisia lahtokohtia tutkimusetiikassa
ovat rehellisyys, huolellisuus, tarkkuus tutkimusty®ssa ja tietojen tallentamisessa. Tiedon-
hankinta, tutkimus- ja arviointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia. Opinnaytetyopro-
sessissa tulee ottaa huomioon muiden tyét ja viitata muihin julkaisuihin asianmukaisesti.
(TENK 2012, 6.) Opinnaytetyon tekijd on perehtynyt ja noudattanut prosessin aikana
Arenen ammattikorkeakoulujen eettisia suosituksia. Opinnaytetydn prosessin eri vaiheissa
on pyritty huolellisuuteen ja tarkkuuteen mm. tarkistamalla muistiinpanojen oikeellisuus al-
kuperaislahteistd. Lahteina pyrittiin kayttamééan ajanmukaista kirjallisuutta, seka alle 10
vuotta vanhoja tutkimuksia. Kirjallisuudesta on kaytetty muutamaa yli 10 vuotta vanhaa lah-
detta. Kirjallisuudesta ei I6ytynyt péivitettyd versiota, koska tieto on pysynyt samana, kuten
lapsen kasvu ja kehitys. Lisaksi muut lahdemateriaalit eivat kumonneet vanhempia lahteita.

Tutkimuksia aiheesta oli niukasti, minkéa takia uusinta tutkimustietoa lahivuosilta tarvittaisiin.
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Tehtyihin tutkimuksiin ja kirjallisiin lahteisiin viitattiin asianmukaisesti ammattikorkeakoulun
ohjeistusta noudattaen ja lahdemerkinnét kirjattiin heti kirjoitusvaiheessa yl@s, jotta merkin-
nat tulivat varmasti oikein. Opinnaytetydn tekemisesta laadittiin sopimus yhdessa tekijan,
toimeksiantajan ja koulun kanssa. Sopimuksessa sovittiin kaytto- ja tekijanoikeuksista kaik-

kien osapuolten kanssa yhteisymmarryksessa
7.3 Jatkotutkimusehdotus

Tutkittua tietoa paljasjalkakenkien kaytosta aikuisilla on jo laajemmin saatavilla. Paljasjal-
kakenkien vaikutuksia lapsen kehitykseen taytyy tutkia viela tarkemmin ennen kuin voidaan
puhua kenkien pitkaaikaisvaikutuksista. Neuvolatyontekijoiden tietoutta kenkien vaikutuk-

sesta jalkaterveyteen seké kasvuun ja kehitykseen tulisi lisata.

Paljain jaloin liikkuminen nayttaisi vaikuttavan lapsen kehitykseen. Opinnaytetyéprosessin
aikana herasi mielenkiinto asian syvallisempéaan ymmartamiseen. Suurin osa lastenken-
gista ei tue hyvaa jalkaterveytta. Fysioterapian kannalta oleellista olisi tutkia, miten lapsuus-
ajan kenkavalinnat vaikuttavat motoriseen kontrolliin ja oppimiseen. Vaikuttaako kenkéa-
valinta lapsen aistihavaintojen ja motorisen toiminnan yhdistamiseen? Aiempien toimintojen
pohjalta luodaan uusia motorisia kaavoja. Mikali jalkaterd joutuu mukautumaan alustalle
toistuvasti, motorinen saately on laajempi kuin tilanteessa, jossa jalkateréan ei tarvitse mu-
kautua alustalle. Ohutpohjainen kenk& mahdollistaa paremman aistien vélittymisen, mutta

osaako lapsi hyddyntaa tata tietoa liikkeen suunnittelussa?

Tutkitun tiedon puutteen takia aihetta tulisi tutkia lisdad. Jatkotutkimusehdotuksena seuraa-
van opinnaytetydn aiheena voisi olla paljasjalkakenkien merkitys lapsen motoriseen oppi-
miseen. Opinnaytetydssa tutkittaisiin motoristen perustaitojen yhtd osa-aluetta, esimerkiksi
likkumistaitoja. Tutkimuskysymys voisi olla esimerkiksi: Miten kenkavalinnat vaikuttavat
lapsen motoriseen oppimiseen? Saatuja tuloksia arvioitaessa otetaan huomioon suoritus-
ten kehittyminen, yhdenmukaistuminen, taidon pysyvyys seka sen sovellettavuus eri ympa-

ristdihin.
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Liite 1. Esite
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Terveen jalan Hyviin kengiin
tunnuspiirteet ominaisuudet

* Kengan istuvuus

+ Taipuisa pohja
Jalkateran
aariviiva Etuosa levea * Kiertoloysa

e Ohut pohja

Kaikki varpaat « Tasainen sisapohja ja suora lesti
Kantaosa kapea osoittavat

eteenpain « Arkikayttoon ei tarvita

iskunvaimennusta

» Eikarkikayntia

Jalkaterat
tho J:h‘;;‘”"m joustavat ja «  Elikarjen taipumista ylospain
kivuttomat * Estaa tehokkaan varvastyonnon kavellessa
» Eikorkoa
Kantapaa on Sisakaaren »  Korko siirtaa kehon painopistetta pakidille

kohtisuorassa korkeus on
alustaan nahden yksilollinen + Hengittavat materiaalit

* Ehkaisee jalkojen hautumista




Kenkien vaikutus
motorisiin
ominaisuuksiin

Kantakorotus muuttaa alaraajan linjausta

casvattaa askeltiheytta

Pienet kengit ja
jalkateran kehitys

———

KENGAT TYYPILLISESTI ESTAVAT
2-4 NUMEROA LIIAN JALKATERAN
PIENET KASVUIASSA KASVUA JA
KEHITYSTA
ALTISTAVAT AIHEUTTAVAT IHO- JA
JALKATERAN KYNSIMUUTOKSIA
ASENTOVIRHEILLE Mm. kovettumia, hankaumia ja

Muovaavatluisia

kyns ks Y
ralanteita ynsien paksuuntumista

Paljasjalkakenkien
vaikutus koko
kehoon

Varpaiden ja pakian
normaali toiminta

Alaraajan tas
kuormitus

Paljasjalkailun
merkitys jalkateran
kehitykseen

—————

MAHDOLLISTAA KEHON KANTAISKUN
OMAN VAHENTYMINEN
ISKUNVAIMENNUKSEN
Esim. sisakaaren
joustaminen

TUNTOAISTIEN PIENET LIHAKSET
PAREMPI AKTIVOITUVAT

VALITTYMINEN Jalkatern tarkein

aktitvinen tuki



Paksupohjaisen
kengin ja pienen
kantakorotuksen

vaikutus

Lannenotko korostuu

Lantio kallistuu eteenpain
Polvien lisaantynyt kuormitus
Karkikaynti aiheuttaa varpaiden

ylicjentumista

* Varpaiden ja polkittaiskaaren
toiminta estyy

Paksu pohja rajoittaa likkeita

¢ Hankalcittaa varvastyontoaja
alustan muotojen erottamista

Paino pakioilla

Jo Smm korko muuttaa

reaktiovoimaa

Askelean osuessa maahan

nilkka hian koukussa

+  Lihakset joutuvat tekemaan
enemman tona -> lhasvasymys

DEmika Etula Lab-ammattikorkeakoulu



