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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa opas kevytjalkineiden kayttajille. Opas teh-
tiin yhteistydssa Feelmax Oy:n kanssa. Se on tarkoitettu jaettavaksi kuluttajille oston yh-
teydessa sekda Feelmaxin Internet-sivuille. Opas tehtiin sekd suomeksi ettd englanniksi.
Tyo6lla haluttiin edistaa kuluttajien tietoutta kevytjalkineista ja niiden kaytosta.

Opinnaytetyon tutkimuksellinen lahestymistapa oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Aineisto
kerattiin kattavan kirjallisuuskatsauksen avulla. Kirjallisuuskatsaus tehtiin kayttden Pub-
Med, Cochrane ja Cinahl tietokantoja. Tietokannat valittiin niiden kattavuuden ja luotetta-
vuuden perusteella. Aineistoa kerattiin myos kuuden yksildhaastatteluna suoritetun teema-
haastattelun avulla. Kaikki aineisto analysoitiin sisallon analyysin menetelmaa kayttaen.

Kirjallisuuskatsauksen ja teemahaastatteluiden mukaan oppaan kannalta keskeiset aihepii-
rit olivat yleista Feelmax -kevytjalkineista, Feelmax -kevytjalkineiden kayton aloittaminen,
kevytjalkineiden kayton hyddyt seka kevytjalkineet erityisryhmilla. Teemahaastattelun mu-
kaan myos Feelmax -kevytjalkineiden hoito-ohjeet sekéa yhteenveto malleista, materiaaleis-
ta ja kayttotarkoituksista olivat tarkeitd. Naista osa-alueista muodostettiin opas Feelmax -
kevytjalkineiden kayton aloitukseen.

Oppaan kohderyhmaksi valittiin Feelmax -kevytjalkineiden kayttéa aloittelevat kuluttajat,
mutta tuotosta voivat hyddyntada myos alan ammattilaiset ja opiskelijat. Tutkimusjoukkoon
valittiin Feelmax -kevytjalkineiden kayttajia, tydelaman yhteistydkumppanin edustajia seka
jalkaterapeutteja. Tutkimusjoukolta pyydettiin my6s palautetta tuotetun oppaan sisallosta.
Kehittamisehdotuksia tuli sanamuotoihin ja lauserakenteisiin. Oppaan avulla voidaan edis-
taa tietoutta kevytjalkineiden kayton aloituksen erityispiirteista.

Yhtena kehittdmismahdollisuutena voisi olla oppaan testaaminen kaytannossa.
Selvittamisen tavoitteena voisi olla esimerkiksi se, kuinka opasta hytdynnetdan kaytan-
ndssa tai kuinka sen vaikutus nakyy kevytjalkineiden kayttta aloittelevilla.

Avainsanat opas, kevytjalkineet, Feelmax
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The aim of this study was to produce a guide for the users of minimalist footwear. The
study was carried out in co-operation with Feelmax Ltd.

The method used in this study was qualitative. The data was collected from a literature
review and from six half structured single interviews. The literature was gathered from the
PubMed, Cochrane and Cinahl databases. The databases were chosen because of their
reliability and coverage. All data were analyzed using content analysis method.

According to the literature review and the interviews the main topics were general infor-
mation about Feelmax footwear, how to start using Feelmax footwear, the benefits of min-
imalist footwear and finally, minimalist footwear and special groups. Also, maintenance of
Feelmax footwear and summary of the models, materials and purpose of use were includ-
ed. The guide was created based on these themes.

The guide is meant for persons starting the use of Feelmax footwear, but students and
healthcare professionals can also benefit from it. The group of subjects included users of
Feelmax footwear, representatives of our partner in cooperation and podiatrists. The par-
ticipants were also asked for feedback. Suggestions were given in phrasing and structure
of sentences. The knowledge of the special characteristics of the use of minimalist foot-
wear can be improved with this guide.

One opportunity for future research is testing the guide in practice. The aim of the research
could be for example how the guide is being used in practice or how it affects the persons
starting to use minimalist footwear.

Keywords guide, minimalist footwear, Feelmax
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1 Johdanto

Kevytjalkineet ovat kasvava trendi, mutta niista tiedetaan yleisesti viela melko vahan
eika niista ja niiden kaytosta ole viela ehtinyt muodostua keskeista kirjallisuutta. Paljain
jaloin liikkuminen juontaa juurensa jo kauas. Ihmisten jalat ovat aina olleet terveimpia
kulttuureissa, joissa kenkia ei yleisesti kayteta. Jalkaterien asentomuutosten kehittymi-
nen alkoi kenkien kaytén myotda, koska kengat muokkaavat jalkateria. (Rossi 2001:
112-117.) Tutkimuksia paljasjalkaisuudesta ja etenkin kevytjalkineiden kaytdsta tarvi-
taan viela paljon lisaa, jotta niiden terveysvaikutuksista saadaan kattavaa ja luotettavaa
tietoa. Kevytjalkineiden kayttd ja paljasjaloin kavely tutkitusti parantavat muun muassa
asentotuntoa seka jalkateran pikkulihasten voimaa. (Rothschild 2012: 15.) Nykyaikai-
siin juoksukenkiin lisatd&an esimerkiksi iskunvaimennusta, liikekontrollia seké tukevuutta
lisdavia ominaisuuksia, mutta niiden vammoja ehkéisevaéa tehoa ei ole pystytty todis-
tamaan tieteellisesti (Goss — Gross 2012: 62—71; Salzler — Bluman — Noonan — Chiodo
— de Asla 2012: 262—266).

Monet aloittavat kevytjalkineiden kayton lilan nopeasti, jolloin jalat ovat vaarassa kipey-
tya. Ei ole olemassa yhté selke&d, luotettavaa ja suomenkielista ohjeistusta tai opasta
aiheesta. Yhteistyokumppani toivoi jonkinlaista opasta kevytjalkineiden kayttoon tai
kayton aloittamiseen liittyen. Aihe vaikutti mielenkiintoiselta, ajankohtaiselta ja opinnay-
tetydn resursseilla toteutettavissa olevalta. Opas on tarkoitettu kevytjalkineita ostaville
asiakkaille, mutta sita voivat hyddyntaa myos alan ammattilaiset seka opiskelijat. Opin-
naytetydssa tuodaan uusin tutkittu tieto kevytjalkineiden kayton aloituksesta helposti

saataville.

Opinnaytetyo toteutetaan yhteistydssa Feelmax Oy:n kanssa. Feelmax on suomalainen
yritys, joka valmistaa varvassukkia sekd& markkinoiden ohutpohjaisimpia kevytjalkineita.
Opinnaytetydprosessissa tuotettu opas tulee jaettavaksi kuluttajille Feelmax -
kevytjalkineiden oston yhteydessa sek& Feelmaxin Internet-sivuille. Kehittamistehtavat
ovat selvittéad, millaista kevytjalkineisiin liittyvaa tietoa I0ytyy seka mita kevytjalkineiden
kaytosta halutaan tietdd, tuottaa opas kevytjalkineiden kayttjille ja arvioida oppaan
sisédltd yhteistydssa kohdejoukon kanssa. Tyon tarkoituksena on tuottaa opas kevytjal-

kineiden kayttdjille, jotta kevytjalkineiden kayttd osattaisiin aloittaa oikein.



2 Feelmax Oy

Tybelaman yhteistybkumppani oli Feelmax Oy. Feelmaxin liikketoiminta on aloitettu
vuonna 1993. Yhti6 tarjoaa jalan mukavuutta ja terveytta parantavia tuotteita. Tuotanto
alkoi varvassukista ja on myohemmin laajentunut kevytjalkineisiin. Feelmax on rekiste-
roity tavaramerkki. Feelmax -tuotteilla on lahes kolmesataa jalleenmyyjad ympari Suo-
mea. (Feelmax 1. n.d.) Fastway.fi (www.fastway.fi) on Feelmaxin virallinen verkko-
kauppa (Fastway 2012). Verkkokaupan sivuilla on myos tuotetietoa seka kayttajako-

kemuksia Feelmax -kevytjalkineista ja varvassukista.

Ensimmaiset Feelmax -kevytjalkineet valmistettin 2006. Feelmax -kevytjalkineita on
talla hetkellda seitseman eri mallia, jotka soveltuvat niin urheiluun ja aktiiviseen vapaa-
aikaan, ulkoiluun kuin ty6jalkineiksikin. Mallit on esitelty ominaisuuksineen taulukossa
1, johon tiedot kerattiin Feelmaxin verkkosivuilta (Feelmax 2 n.d.) Sama taulukko tuli
my06s valmiiseen oppaaseen. Kahdessa mallissa on kokoja lapsille. Osa jalkineista on
suunniteltu eritoten juoksua varten. Materiaalit ovat hengittdvia ja osassa malleista

myds vedenkestavia.

Feelmax -kevytjalkineissa on markkinoiden ohuin pohja, mallista riippuen joko 1,3 tai
2,5 millimetria. Aiemmin k&ytetty ohuempi pohja valmistettiin Kevlarista, mutta kesta-
vyysongelmien vuoksi materiaali on vaihdettu autonrengasvalmistaja Continental®:n
yksinoikeudella valmistamaan materiaaliin tai NatuRun™ -kumiseokseen. Pohja on
valmistettu vulkanisoidusta kumiseoksesta, joka on vesitiivis eikd jata jalkia lattiaan.

Jalkineet ovat myds hyvin kevyita, levedlestisia seka joustavia. (Feelmax 3 n.d.)

Ohutpohjaiset jalkineet, joissa ei ole jalkaterdd tukevia rakenteita, saattavat jaljitella
paljasjalkaisuutta (Goss — Gross 2012: 62-71; Hosoda ym. 1997: 47-51). Kevytjalki-
neiden tarkoituksena on sdailyttdd paljain jaloin likkumisen tunne. Feelmax -
kevytjalkineita kayttdessa koko keho jalkateria myéten kuormittuu luonnollisesti, mik&a
edistaa paljain jaloin liikkumisen tavoin mydnteisid vaikutuksia jalkaterien ja koko ke-

hon toiminnoille. (Feelmax 3 n.d.)



Taulukko 1. Feelmax-jalkineiden mallit, rakenne, materiaalit ja kdyttotarkoitukset.

Malli (koko) Pohja Materiaali Kéayttotarkoitus

Osma 4 (37-46) 2,5 mm / Natu- | Hengittavd verkkokan- | Juoksukenk& sisa- ja ulko-
Run® erikoisku- | gas / mikrokuitu kayttoon
miseos

Vasko (37-46)

2,5 mm / Natu-

Kosteutta hylkiva ja

Juoksu- , ulkoilu- ja vapaa-

Run® erikoisku- | hengittava kalvokangas | ajan kenka, myos talvikayt-
miseos / Velukid-mokka toon

Osma 3 (37-46) 2,5 mm / Natu- | Coolspacer / Velukid- | Juoksukenka sisa- ja ulko-
Run® erikoisku- | mokka kayttoon
miseos

Kuuva 2 (37-46) 25 mm / Natu- | Vedenkestavd  Water- | Ulkokaytt6on, myds talvi-
Run® erikoisku- | buck- nahka ja -mokka kayttoon
miseos

Niesa 2 (22-34) | 1,3 mm [/ Con- | Coolspacer Tyo- ja sisdjalkine

(37-46) tinental®
komposiittikumi

Aapa (37-46) 1,3 mm / Con- | Mokkanahka Yleis-, sisd- tai vapaa-ajan

tinental®

komposiittikumi

jalkine

Panka
(36-46)

(22-34)

1,3 mm / Con-
tinental®

komposiittikumi

Nahka, Coolspacer

Sisé- tai ulkojalkine




3 Kevytjalkineet

Kevytjalkineilla ei ole virallista maaritelméa. Englanninkielisida ilmauksia on useita,
muun muassa minimalist footwear, minimalist shoes, light footwear, light shoes ja ne
kaikki tarkoittavat lahes samaa. Suomenkielisia vastineita ovat kevytjalkineet ja paljas-
jalkakengat. Tassa tyossa puhumme kevytjalkineista ja se tarkoittaa totuttua ohutpoh-
jaisempia jalkineita. Kevytjalkineet, joissa on verrattain ohut pohja eika tukevia raken-
teita, saattavat jaljitella paljasjalkaisuutta (Goss — Gross 2012: 62—-71; Hosoda ym.
1997: 47-51). Ne sallivat paljasjalkaisuuden hyoddyt antaen samalla suojaa vaaroina
pidettyja kuumia, kylmia tai teravia pintoja ja materiaaleja vastaan (Giuliani — Masini —
Alitz — Owens 2011: 320-323; Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Salzler ym. 2012:
262-266).

Kenkien kayttd on alun alkaen lahtenyt joko halusta osoittaa sosioekonomista asemaa
tai tarpeesta suojella haavoittuvaisia jalkoja (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243). En-
simmaiset tiedetyt kengat olivat kevytjalkineiden kaltaisia, esimerkiksi nahkaisia mok-
kasiineja (Krabak — Hoffman — Millet — Chimes 2011: 1142-1149; Lieberman ym. 2010:
531-535). Nykyisia urheilukenkia ei keksitty ennen kuin vasta 1970-luvulla (Lieberman
ym. 2010: 531-535; Lohman Ill — Sackiriyas — Swen 2011: 151-163). Talla hetkella ei
ole olemassa tutkimusta, joka todistaisi kalliden, pehmustettujen ja jalkateraa tukevien
juoksukenkien vahentavan juoksuun liittyvia urheiluvammoja (Goss — Gross 2012: 62—
71; Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Salzler ym. 2012: 262—-266). Nykyisten paljas-
jalkaisuuden puolestapuhujien mukaan nimenomaan kengat ovat tehneet jaloista hei-
kommat, esimerkiksi heikentdmalla jalkateran pienia lihaksia (Jenkins — Cauthon 2011:
231-243). Paljasjalkajuoksun puolustajat uskovat, etta juokseminen esi-isiemme ta-
paan avojaloin voi vahentaa juoksun aiheuttamia vammoja. Kun verrataan avojaloin
elavid ja kenkia kayttavia kansoja, on vammoja todettu enemman kenkia kayttavilla.
(Rothschild 2012: 8-17.)



3.1 Kavelyn ominaispiirteet

Kavely jaetaan kahteen vaiheeseen: tuki- ja heilahdusvaiheeseen. Tukivaihe alkaa
alkukontaktista ja paéattyy varvastyontoon. Alkukontaktia kutsutaan usein myos kantais-
kuksi, silla kontakti tapahtuu yleensa kantapaalla. Tukivaihe jaetaan kuormitusvastee-
seen, keskitukivaiheeseen, paatdstukivaiheeseen ja esiheilahdukseen. Heilahdusvaihe
jaetaan alku-, keski- ja loppuheilahdukseen. (Levine — Richards — Whittle 2012: 32-33,
40.)

Jalkapohjassa on paljon aistinreseptoreita. Kavelyn aikana nama reseptorit tuottavat
keskushermostolle tietoa kehon asennosta. Taman tiedon avulla yllapidetaan pysty-
asentoa. (Hosoda ym. 1997: 47-51; Menant — Steele — Menz — Munro — Lord 2008:
1167-1181.)

3.1.1 Kavelyn ominaispiirteet paljain jaloin

Paljain jaloin kuljettaessa alkukontakti siirtyy usein joko jalkateran keski- tai etuosalle
(De Wit — De Clercq — Aerts 2000: 269-278; Goss — Gross 2012: 62-71; Jenkins —
Cauthon 2011: 231-243; Krabak ym. 2011: 1142-1149; Lieberman ym. 2010: 531—
535; Lohman Il ym. 2011:151-163; Salzler ym. 2012: 262—-266). Paljain jaloin juoksija
likkuu eteenpain tehokkaammin kuin kengéat jalassa juoksija, silla ylos-alas -suuntainen
like vahenee. Tama vahentdd jalkoihin kohdistuvaa kuormitusta. Vartalon sivuttainen
heilunta vahenee ja askelsyklin tukivaihe lyhenee paljasjaloin liikuttaessa. (De Wit ym.
2000: 269-278; Goss — Gross 2012: 62—71; Krabak ym. 2011: 1142-1149.) Myo6s
energiankulutus pienenee (Divert — Mornieux — Baur — Mayer — Belli 2005: 593-598;
Giuliani ym. 2011:320-323; Jenkins — Cauthon 2011: 23—-243; Krabak ym. 2011:
1142-1149; Lohman Il ym. 2011:151-163; Warne — Warrington 2012: 1-6). Energian-
kulutuksen vaheneminen selittynee silld, ettéd paljain jaloin juostessa lihakset, janteet ja
jalan kaarirakenteet pystynevét sailomaan itseensa liikke-energiaa paremmin kuin ken-
géat jalassa juostessa (Divert ym. 2005: 593-598; Lohman Il ym. 2011:151-163). Ke-
vytjalkineilla juoksu vahentdé hapenkulutusta huomattavasti. TA&ma johtunee siitd, etta
paljain jaloin kuljettaessa ei tarvitse kuljettaa mukanaan kenkien painoa. (Hanson —
Berg — Deka — Meendering — Ryan 2011: 401-406; Jenkins — Cauthon 2011: 231-243;
Krabak ym. 2011: 1142-1149; Lohman Il ym. 2011:151-163.)



Alkukontaktin siirtyminen jalkaterassa eteenpain saattaa vahentaa tai jopa poistaa ko-
konaan kantapdahan alkukontaktissa kohdistuvan kuormituspiikin (De Wit ym. 2000:
269-278; Divert ym. 2005: 593-598; Giuliani ym. 2011: 320-323; Goss — Gross 2012:
62—71; Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Krabak ym. 2011: 1142-1149; Lieberman
ym. 2010: 531-535; Salzler ym. 2012: 262-266). Taméa puolestaan saattaa vahentaa
polven kuormitusta ja vammoja (Goss — Gross 2012: 62—71; Salzler ym. 2012: 262—
266). Paljain jaloin kuljettaessa askelsyklin vaiheet kestavéat lyhyemman aikaa kuin
kengét jalassa ja askeltiheys on suurempi (De Wit ym. 2000: 269-278; Divert ym.
2005: 593-598; Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Krabak ym. 2011: 1142-1149).
Suurentunut askeltiheys vahentanee polveen ja lonkkaan kohdistuvaa kuormitusta,
mutta yhdistettyna alkukontaktiin jalkateran etu- tai keskiosalla se aiheuttaa enemman
iskukertoja, mika puolestaan lisaa jalkateran etuosan kuormittumista (De Wit ym. 2000:
269-278; Goss — Gross 2012: 62-71). Paljasjalkaisuus parantaa jalkateran pikkulihas-
ten voimaa (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Krabak ym. 2011: 1142-1149) seka
vahvistaa jalkaterén pitkittdiskaarta (Hanson ym. 2011: 401-406). Alkukontaktin siirty-
essa kantapaalta pakialle nilkka on ojentuneempi (plantaarifleksoituneempi) kuin kan-
taiskussa. Sen vuoksi pohjelihakset toimivat aktiivisemmin. (Jenkins — Cauthon 2011:
231-243.) Asentotunto on parempi paljain jaloin kuin kengét jalassa, koska jalkatera on
talléin suorassa kontaktissa alustaan. Tama sallii jalan lihaksiston reagoida alustan
vaihteluihin paremmin. (Rothschild 2012: 8-17.)

Paljasjalkaisuuden on todettu lisaavan nilkan liikkuvuutta (Lohman Il — Sackiriyas —
Swen 2011:151-163) ja sopeutuvuutta alustan vaihteluihin (Lieberman ym. 2010: 531—
535). Paljasjalkaisuus saa jalkaterdn kaantymaan sisaanpain (inversioon) kengilla
juoksua enemman (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243) seka saastaa kantakalvoa is-
kuilta ja tarahdyksilta, kun jalkater&n pienet lihakset aktivoituvat ottamaan kuormitusta
vastaan (Rothschild 2012: 8-17). Paljasjalkaisuus tai kevytjalkineiden kayttd saattavat
myOs vahentdd alaraajojen rasitusvammoja seka auttaa kuntoutumaan aiemmista
vammoista (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Salzler ym. 2012: 262-266). Paljasjal-
kaisuuden tehon saattaa saada jo pelkastddn vaihtamalla juoksu- ja kavelytyylia (Goss
— Gross 2012: 62-71), kunhan vain alkukontakti vaihdetaan kantaiskusta kevyempaan
jalkateran etu- tai keskiosan alkukontaktiin (Divert ym. 2005: 593-598).



3.1.2 Kavelyn ominaispiirteet kengat jalassa

Kengét jalassa juostessa alkukontakti tapahtuu yleensa kantapaalla (Giuliani ym. 2011:
320-323; Krabak — ym. 2011: 1142-1149; Lieberman ym. 2010: 531-535; Lohman Il
ym. 2011: 151-163; Salzler ym. 2012: 262-266). Kanta-askellus on verrattain uusi
tapa, joka johtunee kantap&an alueelta pehmustetuista juoksukengisté (Goss — Gross
2012: 62—71; Lieberman ym. 2010: 531-535). Juoksukenkiin lisdtddn muun muassa
iskunvaimennusta, liikekontrollia seka tukevuutta lisdavia ominaisuuksia (Salzler ym.
2012: 262—-266).

Kantaisku vaatii polvelta suurempia kulmia kuin jalkateran etu- tai keskiosalla tapahtu-
va alkukontakti, mika aiheuttaa painetta polvilumpion ja reisiluun seka saari- ja reisiluun
valisiin niveliin. Myds nelipainen reisilihas ja sen saariluuhun kiinnittyva janne rasittu-
vat. (Goss — Gross 2012: 62-71; Kerrigan ym. 2009: 1058-1063.) Kengat jalassa
juoksevat tekevat juoksun aikana paljon mukauttavia liikkeitd, mika saattaa altistaa
rasitusvammoille (Giuliani ym. 2011: 320-323). Kantaisku on yhdistetty my®s suuren-
tuneisiin paineisiin saaren etuosan lihasaitioissa (Lohman Il ym. 2011:151-163): on
todettu, etté kantaiskusta luopumisella voidaan valttaé lihasaitio-oireyhtyman, "penikka-
taudin”, leikkaushoito. (Goss — Gross 2012: 62—71).

Kanta-astunnassa tarvittavat suuret jarruttavat voimat saattavat olla syyna moniin ala-
raajojen rasitusvammoihin. Kengat jalassa juoksevilla on todettu suurempia nivelten
kiertoja lonkassa sekd polvessa verrattuna paljasjalkajuoksijoihin. Nivelten jarruttava
(eksentrinen) ty6 vahenee polvessa, mutta lisdéntyy nilkassa paljain jaloin ollessa ver-
rattuna kengat jalassa liikkumiseen. (Goss — Gross 2012: 62—71.) Nykyisten juoksu-
kenkien kova pohja seka valmiit tuet saattavat heikentada jalkateran pikkulihaksia, jolloin
jalkatera kaantyy ulospain ja sen kaarirakenteet joustavat liikaa (pronaatio), mik& saat-
taa johtaa jalkapohjan kantakalvon rasitukseen (Lohman Il ym. 2011:151-163; Lie-
berman ym. 2010: 531-535). On muistettava, etta alaraajojen rasitusvammoihin vaikut-
tavat myds monet muut sisaiset ja ulkoiset tekijat, muun muassa ik&, sukupuoli, juok-

sualusta sek& aiemman rasituksen puute (Krabak ym. 2011: 1142-1149).

Jopa vain 2,5 senttimetrin korko saattaa aiheuttaa rajoittunutta kantaluun k&éntymista
ulospéin (eversio), mika puolestaan rajoittaa koko jalkateréan pronaatiota haitaten jalka-
terdn omaa iskunvaimennusmekanismia; varvastyonnon poisjaamistda, mika aiheuttaa

isovarpaan tyvinivelen liikerajoitusta; pienentynytta lannerangan notkoa, mika on usein



yhteydessa alaselkékipuihin; huomattavasti suurentunutta painetta jalkateran etu-
osaan; kaksipaisen pohjelihaksen vahentynytté aktiivisuutta sekéd epétasapainoa sen
paiden valillg; pitkdn pohjeluulihaksen heikkoutta sekd suurentunutta koko kehon huo-
juntaa. (Menant ym. 2008: 1167-1181.)

Kengat huonontavat jalan asentotuntoa, mik& saattaa haitata pystyasennon yllapitdmis-
ta (Kerr — Arnold — Drew — Cochrane — Abboud 2009: 318-324; Lieberman ym. 2010:
531-535). Jalkineiden pohjan materiaali ja nilkkanivelen asennon muokkaaminen ken-
kien avulla estavat jalkapohjan ja nilkan alueen aistinreseptoreita lahettamasta kes-
kushermostolle tietoa kehon asennosta. Tama johtaa alentuneeseen voimaan ja reak-

tionopeuteen. (Hosoda ym. 1997: 47-51.)

3.2 Kevytjalkineiden kayton aloitus

Kevytjalkineisiin tai paljasjalkaisuuteen siirryttdessa kannattaa edeta hitaasti, jotta val-
tytaan kivuilta ja vammoilta. Mita korkeammista koroista kevytjalkineisiin tai paljasjal-
kaisuuteen siirrytaén, sitd varovaisemmin siirtyma pitdd tehda. (Lohman Il ym.
2011:151-163.) Erééassa tutkimuksessa kevytjalkineiden kayttd oli aloitettu kahdella
viidentoista minuutin juoksulenkilla ensimmaisen viikon aikana ja juoksuaikaa nostettiin
asteittain kolmeenkymmeneen minuuttiin (Warne — Warrington 2012: 1-6). Paljasjalkai-
suutta aloittaessa suositellaan noin kuuden viikon vahittaista siirtymista. Jopa vain 3-4
viikon siirtymaaika voi olla riittava. Paljasjalkajuoksua harjoitellaan naiden viikkojen
aikana noin 30 minuuttia paivittain. (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243.) Paljasjalkai-
suus ilman kevytjalkineita tulisi aloittaa puhtaalla ja tasaisella alustalla noin 10-15 mi-
nuuttia kerrallaan lahes paivittdin omien tuntemusten mukaan. Paljasjalkaisuus ei saa
aiheuttaa kipua. (Krabak ym. 2011: 1142-1149.)

Jalkaterén etu- tai keskiosalla tapahtuva alkukontakti voi aiheuttaa rasitusta nilkan kou-
kistajalihaksiin (plantaarifleksoreihin) ja siten lisatd nilkan mekaanista tyota. Myos jal-
kapoytaluihin, jalkateran etuosaan seké nilkkaan ja akillesjinteeseen kohdistuva rasi-
tus saattaa kasvaa paljain jaloin liikuttaessa. Kevytjalkineilla tai paljasjaloin kuljettaessa
jalkateran kontaktipinta pienenee ja kontaktiaika lyhenee. (De Wit ym. 2000: 269-278;
Goss — Gross 2012: 62—71; Krabak ym. 2011: 1142-1149; Lohman Il ym. 2011:151—
163.)



Usein alkukontakti kantaiskulla saattaa sailya, vaikka tukevat kengét otettaisiin pois tai
vaihdettaisiin kevytjalkineisiin (Giuliani ym. 2011: 320-323). Paljasjalkaisuus aiheuttaa
pahoja iskuja etenkin jalkaterdan seké selkaan, jos alkukontaktia ei vaihdeta kanta-
paastd pakiaan (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243). Suuri maara harjoittelua aikaista
suuremmalla teholla, pidemmilla matkoilla ja/tai tiuhemmin ilman asiallista lepoa saat-
taa johtaa vammoihin. Akillesjanteen tulehdustilaan saattaa johtaa se, etta nilkan kou-
kistajalihakset ovat liilan heikot tukemaan nilkan ojennuksen jarruttavaa (eksentristd)
vaihetta. (Goss — Gross 2012: 62—-71.) Mikali askellusta ei muuteta kevytjalkineisiin
siirryttéessa, jalat altistuvat monille riskitekijoille. Esimerkiksi jalkapoytéluiden rasitus-
murtuma on mahdollinen, mikali kevytjalkineiden kayttoon ei totutella oikein. (Giuliani
ym. 2011: 320-323.) Jalkapoytaluiden rasitusmurtuma on yleinen myo6s nykyisilla, "ta-
vallisilla” juoksukengilla juostessa (Zadpoor — Nikooyan 2011: 23-28). Paljasjalkaisuus
voi olla hyva vaihtoehto, mutta se ei automaattisesti korjaa huonoa juoksutekniikkaa,

ravinnollisia puutteita tai taustalla olevia sairauksia (Krabak ym. 2011: 1142-1149).

3.3 Kevwytjalkineet erityisryhmilla

Ikaantyneiden kaatumisia lisaavat paljain jaloin tai sukkasillaan kévely sisétiloissa tai
korkeiden korkojen kayttd ulkona. Korkeakorkoiset kengat lisdavat kaatumisriskia, kos-
ka ne siirtdvat kehon painopistettd eteenpain. Ikdantyneiden tulisi kayttdd matalakor-
koisia kenkia, joissa on pitava ulkopohja. Paksu pohja vahentaa ikaantyneilld jo ennes-
td&n huonontunutta asentotuntoa, mika puolestaan huonontaa tasapainoa. Vaikka ke-
vytjalkineet ja paljasjalkaisuus lisdavat jalkapohjasta tulevaa iho- ja asentotuntoa, ikan-
sa paksupohjaisia kenkia kayttaneilla tilanne on erilainen, silla keho on tottunut toimi-
maan kengat jalassa. (Menant ym. 2008: 1167-1181.) Tasapainon on todettu parane-
van ikaantyneilld, jotka harjoittavat tasapainoa kengat jalassa seka nuorilla, jotka har-
joittavat tasapainoa paljain jaloin. Syyna tédhan lienee se, ettd ikdantyneet ovat koko
ikansa pitaneet kenkia jalassa ja paljain jaloin oleminen tuntuu vieraalta. Voi mygs olla,
ettd kengéat jalassa harjoitteleminen on i&n mukanaan tuomien asentomuutosten takia
mukavampaa. (Waddington — Adams 2004: 573-576.)

Paljasjalkaisuus lisdd huomattavasti jalkapohjan painetta ikaantyneilla. Kenkien pitami-
nen puolestaan nayttaisi parantavan dynaamista tasapainoa. Pehmeé pohja vaatii jalan
lihaksilta suurempaa aktiivisuutta, mikd saattaa ikdantyneilla johtaa suurentuneeseen
kaatumisriskiin. (Menant ym. 2008: 1167-1181.)
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Diabeetikoilla jalkapohjaan kohdistuva paine lisdantyy myds jalkateran keskiosalle pal-
jain jaloin kavellessa. Jalkapohjan painepiikit ovat altistava tekija ihorikoille, jotka aihe-
uttavat jalkahaavoja. Etenkin tuntopuutoksista karsivilla diabeetikoilla jalkapohjien pai-
nepiikkeja koetetaan ehkaistd muun muassa pohjallisilla, keinukengilla seka yksilolli-
sesti valmistetuilla jalkineilla (Ko — Hughes — Lewis 2012: 29-35). Paljasjalkaisuutta ei
suositella henkildille, joilla on puutoksia suojaavassa ihotunnossa tai joilla on todettu
tarve jalkaterdn mekaaniseen tukemiseen (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243).

Korkeakaarisessa jalassa paljasjalkaisuus tai kevytjalkineiden kayttt saattaa lisétéa jal-
kateran ulkoreunan jalkapoytéluihin kohdistuvaa painetta ja kuormitusta haitallisen pal-
jon. Korkeakaarisessa ja jaykassa jalkaterassa ei valttamatta ole tarvittavaa maaraa
iskunvaimennusta ongelmattomaan kevytjalkineiden kayttoon tai paljain jaloin kulkemi-
seen. Pehmustetut ja tuetut kengéat lisdavat jalkapohjan kontaktialaa ja vahentavat
kuormitusta. Matalakaarisessa jalassa tai lattajalassa jalkaterdn keskiosaan saattaa
kohdistua haitallista kuormitusta, jota pehmustetut ja tuetut kengat vahentavat. Lattaja-
lassa tukeva kenka vahentad myds sadriluun liiallista sisakiertoa. (Goss — Gross 2012:
62-71.)
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4 Hyvan oppaan tunnusmerkit

Ennen aineiston suunnittelua taytyy selvittdd, millaista aineistoa tarvitaan seka maarit-
taa kohderyhma tarkoin. Tuotettavasta aineistosta saadaan hyvd, jos ensin kysytdan
itse kohderyhmaltda, mita he aineistolta haluavat. Aineisto on myds syyta esitestata
kohderyhmalla ennen julkaisua. (Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollongvist 2001: 7—
8.)

Viestintavélineen valinnalla voidaan vaikuttaa viestinnan tehokkuuteen, ymmarrettavyy-
teen ja oikea-aikaisuuteen. Tietokoneen valityksella viestiminen soveltuu hyvin itsehoi-
don tukemiseen ja ohjaamiseen. Painetut tuotteet ovat hyvia valittdmaan tietoa, mutta
eivat valttamattd motivoi tarpeeksi. Molemmilla viestintékeinoilla vastaanottaja voi ker-
rata rauhassa ja palata aiheeseen tarvittaessa. (Parkkunen ym. 2001: 8-9.) Kaikille
ohjeille on yhteista se, ettd ne kertovat lukijalle, kuinka tulisi menetelld, jotta pééastaisiin
haluttuun tulokseen (Kankaanp&éa — Piehl 2011: 295).

Terveyden edistdmisen keskus on asettanut terveysaineiston laatukriteereiksi sisallon
osalta konkreettisen terveystavoitteen seka sopivan maaran oikeaa ja virheetdnta tie-
toa. Aineiston tulisi olla helppolukuista, helposti hahmotettavissa ja kuvituksen tulisi
tukea tekstia. Keskeisen sisallon tulisi olla selkeasti esilla. (Parkkunen ym. 2001: 9—
10.) Oppaassa taytyy sanoa selkedsti, mita lukijan pitaisi tehda. Kirjoittajan tulisi myos
aina pohtia perustelujen tarpeellisuutta. Tekstin alussa voi esitella aihepiirin lyhyesti,
jotta aiheesta muodostuisi selked kokonaiskasitys. (Kankaanpaa — Piehl 2011: 63,103.)
Aineiston pitaisi luoda hyva tunnelma, herattda huomiota ja kohderyhman tulisi olla
selkeasti maaritelty. Kokonaisuuden tulisi kunnioittaa kohderyhman kulttuuria. Vasta
kaikkien kriteerien tayttyminen mahdollistaa hyvan aineiston. (Parkkunen ym. 2001: 9—
10.)

Aineiston terveystavoite ohjaa sisdllon muodostumista. Hyvéasta aineistosta huomaa
heti, mihin aineistolla pyritdan ja mihin asiaan aineisto liittyy. Teksti on helposti ymmar-
rettavaa niin rakenteellisesti kuin sisalléllisesti, kun kaytetaan selkokieltd. Monimutkais-
ten virkkeiden ja vaikeiden kasitteiden kayttd heikentdé aineiston luettavuutta. Lyhyet ja
informatiiviset lauseet seka tutut sanat kiinnittavat lukijan huomion ja tekevat lukemi-

sesta helpompaa. On kuitenkin varottava, ettei tekstista tule liian tiivistd, jolloin luetta-
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vuus jalleen karsii. Lukija voi samaistua tekstiin paremmin, jos kaytetdaén passiivin si-
jaan aktiivia. (Parkkunen ym. 2001: 11-14.)

Kappalejako helpottaa aineiston kokonaisuuden hahmottamista. (Parkkunen ym. 2001:
11-14.) Lyhyenkin tekstin voi jakaa kappaleisiin. Valiotsikot ohjaavat lukijaa, silla niista
saa kasityksen tekstin jasennyksesta. Etenkin aihepiireittain jarjestetyssa tekstissa va-
liotsikot antavat yleiskuvan sen tarkeysjarjestyksesta. Myds kirjoittaja hyotyy valiotsi-
koista, silla ne auttavat tekstin loogisessa jasentamisessa. Aihepiirijarjestys on luonte-
va ohjeessa, jossa on kaytannon ohjeiden lisdksi myds muuta tietoa. (Kankaanpda —
Piehl 2011: 136, 168-169, 298.)

Aineiston Kirjasinkooksi suositellaan kokoa 14. Lihavointia ja kursivointia kaytetaan
lahinna vain otsikoiden korostamisessa. Myos otsikoissa pienten kirjainten lukeminen
on helpompaa kuin isojen kirjainten. Kappaleiden alkujen sisentamista ei suositella.
Informatiiviset, aiheeseen oleellisesti liittyvat ja selkeat kuvat tekevat aineiston asiasi-
salloésta helpommin muistettavaa. Kuviotaustat heikentavat luettavuutta. (Parkkunen
ym. 2001: 15-18.)

Jalkineille ei ole olemassa omaa oppaan maaritelméaa. Jalkineissa oleviin merkintéihin
voidaan soveltaa Turvallisuus- ja kemikaaliviraston (Tukes) maarittamia tekstiilien mer-
kintaohjeita. Pakollisia merkint6ja, jotka tekstiileissa ja vaatteissa tulee olla, ovat tuot-
teen kuitusisaltd, hoito-ohjeet seka tuotteen valmistaja, valmistuttaja tai maahantuoja

(Finatex n.d).
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5 Tyon tarkoitus, tavoite ja tehtavat

Tyon tarkoituksena oli tuottaa opas kevytjalkineiden kayttdjille, jotta kevytjalkineiden

kayttd osattaisiin aloittaa oikein.

Kehittamistehtavat olivat:
1. Selvittaa kirjallisuuskatsauksen avulla, millaista kevytjalkineisiin liittyvaa tietoa
loytyy
Selvittaa tutkimusjoukolta, mita kevytjalkineiden kaytdsta halutaan tietda
Tuottaa opas kevytjalkineiden kayttajille

Arvioida oppaan sisaltd yhteistydssa tutkimusjoukon kanssa
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6 Menetelmalliset ratkaisut

Opinnaytety¢ toteutettiin kolmea menetelmaa kayttaen: kirjallisuuskatsaus, puolistruk-
turoitu- eli teemahaastattelu ja arviointi. Viitekehys on esitetty kuviossa 1. Aluksi toteu-
tettiin kattava kirjallisuuskatsaus useista tietokannoista. Kattavan kirjallisuuskatsauksen
pohjalta toteutettiin puolistrukturoitu tutkimushaastattelu. Kohderyhmaksi valittiin Feel-
max -kevytjalkineiden kayttéa aloittelevat kuluttajat, mutta tuotosta voivat hyddyntaa
myds alan ammattilaiset ja opiskelijat. Tarkoitus oli selvittda ensin, mita kohderyhma
haluaa kewvytjalkineista tietaa seka kartoittaa toiveita tuotettavaa opasta varten. Tutki-
musjoukkoon valittiin Feelmax -kevytjalkineiden kayttajia, koska heilla oli tietoa kevyt-
jalkineista seka niiden kaytdn aloituksesta. Heilla oli kokemusta siitéa, mita kevytjalki-
neiden kayton aloituksessa tulisi ottaa huomioon. Tutkimusjoukkoon valittiin myo6s tyo-
elaman yhteistyokumppanin edustajia seka jalkaterapeutteja. Oppaan sisaltd kerattiin
kirjallisuuskatsauksesta |0ytyneesta materiaalista. Lopuksi oppaasta keréttiin palautetta
ja kehittdmisehdotuksia haastatteluun osallistuneilta.

Mita tietoa kevytjalkineiden
kaytosta loytyy?

Kirjallisuuskatsaus

Millainen on hyva Miten kirjallisuuskatsaus
opas? tehdadan?
Opas Feelmax-
kevytjalkineiden “
kayton ‘
aloitukseen

Arviointi Teemahaastattelu |

\
Millainen on hyva |

4 teemahaastattelu?

Miten opasta voidaan Mité kevytjalkineiden l;éytbsté
parantaa? halutaan tietaa?

Kuvio 1. Viitekehys
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6.1 Tutkimuksellinen l[Ahestymistapa

Monimuotoisessa opinnaytetydssa sovelletaan aiempia tutkimuksia uuden kaytannolli-
sen tuotoksen, kuten palvelun, tuotteen tai toimintatavan luomiseksi (Harkénen — Karhu
— Konkka — Mikkola - Roivas 2011: 10). Kyseessa oli siis monimuotoinen opinnaytetyo.
Tiedonhankinnassa kaytettiin kattavaa kirjallisuuskatsausta seka teemahaastattelua.
Tutkimusote oli laadullinen. Laadulliset tutkimukset rakentuvat tutkittavan aiheen ai-
emmista tutkimuksista ja teorioista, tekstimuotoon muutetuista empiirisista aineistoista

sekd omasta paattelysta (Totté 2004: 9-20).

Aineiston tuottamisessa paastaan parhaaseen tulokseen, kun kysytaan kohderyhmalta
mitd he haluavat. Materiaali kannattaa myos esitestata kohderyhmalla ennen prosessin
loppua. (Parkkunen ym. 2001: 8.) Tiedonkeruu toteutettiin teemahaastatteluna, jossa
haastateltin Feelmaxin edustajia, Feelmax -kevytjalkineiden kayttijia seka jalkatera-
peutteja. Haastattelun teemat valittiin kattavan kirjallisuuskatsauksen perusteella. Op-
paaseen koottiin tiedot teemahaastattelun tulosten mukaisesti kirjallisuuskatsauksella
haetuilla tiedoilla perustellen. Lopuksi tutkimusjoukolta pyydettiin viela palautetta op-
paasta.

Eggerin ym. (2001) sek&a Burnsin ja Groven (2005) mukaan tiettyyn aiheeseen liittyvia
tutkimuksia kokoamalla saadaan kasitys siitd, miten paljon tutkimustietoa aiheesta on
jo olemassa ja minka laatuisia tutkimukset paasaantoisesti ovat (Johansson — Axelin —
Stolt — Aari 2007: 3 mukaan). Petticrewn (2003) mukaan kirjallisuuskatsaukseksi voi-
daan kutsua jo kahden tutkimuksen yhteiskasittelyd (Johansson ym. 2007: 3 mukaan).
Kirjallisuuskatsauksessa kartoitetaan, mité tietysta aiheesta tiedetddn ennestaan. Kat-
sauksessa tutustutaan kehittamistehtavien kannalta oleelliseen kirjallisuuteen, kuten

tutkimusselosteisiin, lehtiartikkeleihin ja muihin julkaisuihin. (Tuomi 2007: 82.)

Myds kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen tietokantojen, Cinahlin, Cochranen ja Pub-
medin, ulkopuolelta voi I6ytya hyddyllista tietoa. Niin sanottua harmaata kirjallisuutta,
jota ei tietokannoista l0ydy, ovat muun muassa tiedotteet, vaitoskirjat sekéd meneillaéan
olevat tutkimukset (Mathieson — Upton 2008: 36). Tyon kannalta hyddyllista tietoa |0ytyi

myds esimerkiksi kirjallisuuskatsauksesta valittujen artikkeleiden lahdeluetteloista.

Tutkimusjoukon valinnan kriteerind on se, etta heilla on oltava omakohtaista kokemusta

tutkittavasta asiasta (Vilkka 2005: 114). Teemahaastattelu etenee keskeisten, etuka-
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teen valittujen teemojen ja tarkentavien kysymysten varassa (Tuomi - Sarajarvi 2009:
75). Haastattelun etuna on sen joustavuus tutkimusmenetelména. Suora kommunikaa-
tio tutkimusjoukon kanssa mahdollistaa tiedonhankinnan suuntaamisen haastatteluti-
lanteessa. (Hirsjarvi — Hurme 2009: 34, 47-48.) Teemahaastattelua kutsutaan myos
puolistrukturoiduksi haastatteluksi. (Vilkka 2005: 101.)

Haastatteluun valitaan kehittdmistehtavaan vastaamiseksi valttamattomat aiheet ja
teema-alueet, kasittelyjarjestyksella ei ole suurta merkitystd. Haastateltavan motivoitu-
misen kannalta on kuitenkin tarkeaa, ettd haastattelussa on niin sanottu juoni. Haastat-
telun tulee olla myds emansipatorinen, eli sen tulee lisata haastateltavien ymmarrysta
kasiteltavasta asiasta ja vaikuttaa myonteisesti ajatuksiin kasiteltavasta asiasta. Haas-
tattelijan tehtéava on huolehtia siitd, ettd keskustelu pysyy asetetuissa aiheissa. Haas-
tattelija ei kuitenkaan osallistu keskusteluun itse. Kysymysten maaran sijaan kiinnite-
taan huomiota sisallélliseen laajuuteen. Yhdessa kysymyksessa kysytaan kuitenkin
vain yhta asiaa. (Vilkka 2005: 101-103, 109, 113.) Kysymykset muotoillaan siten, etta

ne eivat johdattele haastateltavaa (Hirsjarvi — Hurme 2009: 105).

Toiminnallisessa opinnaytetydssa haastatteluaineiston litterointi ei ole yhta tarkkaa kuin
tutkimuksellisessa opinnaytetydssa. Litterointi keskitetaan kohderyhman nakokulmasta
tarkedan tietoon. (Vilkka — Airaksinen 2003: 64.) Analyysissa ei analysoida kaikkea,
vaan haetaan vastausta vain tutkimuksen tarkoitukseen ja kehittamistehtaviin (Kylma —
Juvakka 2007: 113).

6.2 Eettinen tarkastelu

Haastatteluun osallistuvien on pysyttdva tunnistamattomina. Heidén tietojaan ei saa
luovuttaa ulkopuolisille eik& kayttdd muuhun kuin luvattuun tarkoitukseen. Identiteetin
paljastamiseen on saatava tutkittavalta lupa. Osallistujille on selvitettdva haastattelun
menetelmat, tavoitteet ja mahdolliset riskit. Suostumus haastatteluun on vapaaehtoi-
nen: osallistujalla on oikeus kieltdytya osallistumisesta, keskeyttdd mukanaolonsa seka

kieltda jalkikateen itseaan koskevan aineiston kayttd. (Tuomi 2007: 145-146.)

Haastateltavia informoitiin ennen haastattelua saatekirjeella (Liite 1), jossa kerrottiin
seuraavat asiat: tutkimuksen tekijdiden nimet ja yhteystiedot, mahdollisen rekisterinpi-

tajan nimi ja yhteystiedot, tutkimuksen tavoite, tutkimuksen osallistumisen vapaaehtoi-
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suus, aineistonkeruun toteutustapa, tietojen luottamuksellinen suojaaminen seka kerat-
tyjen tietojen kayttotarkoitus, kayttbaika ja tietojen kayttajat (Makinen 2006: 94-95).

Prosessin alussa tulee hakea tutkimuslupa kyseessa olevan yrityksen johdolta, mutta
viime kadessd kyselyyn vastaajat antavat luvan itse suostuessaan tietojen antajiksi
(Koivula — Suihko — Tyrvainen 2002: 53-54). Haastattelun tallentaminen vaatii haastat-
teluun osallistuvan luvan (Vilkka 2005: 103). Suostumus taytyi pyytaa erikseen jokaisel-
ta haastatteluun osallistuvalta. Haastateltavat allekirjoittivat suostumusasiakirjan (Liite
2), josta yksi kappale jai tyon tekijdille ja yksi jokaiselle haastateltavalle. Tata tyota var-
ten ei haettu yhteisty6taholta erillisté tutkimuslupaa vaan tehtiin kirjallinen projektisopi-
mus (Liite 3).

Palautekyselya varten jouduttiin keraamaan ja sailyttamaéan haastatteluun osallistunei-
den yhteystietoja, esimerkiksi sahkopostiosoitteita. Oli huolehdittava, etteivat yhteystie-
dot joutuisi vaariin kasiin. Kaikki haastateltavia koskeva aineisto havitettiin asianmukai-

sesti.

Tybelaman yhteyshenkild toimitti kaytettavaksi tutkimuksia kevytjalkineista. Naiden
tutkimusten tuloksia ei kuitenkaan eettisista syistd kaytetty missaan tydn vaiheessa.
Kyseiset tutkimukset eivat valttamatta ole luotettavia ja kayttbkelpoisia, jos ne ovat
esimerkiksi Feelmaxin pyynnosta tehtyja. Lahteiden kanssa oltiin hyvin |&ahdekriittisia.
Aiheesta l0ytyi muitakin kayttokelpoisia tutkimuksia. Tutkimuksia ei 10ytynyt suomen
kielella, vaan englanniksi ja saksaksi. Yksi ongelma oli se, ettd kukaan opinnaytetyon

tekijoista ei osannut saksaa.

Kevytjalkineiden kayttda ei voida suositella kaikille. Oppaan tekemisen haasteena olikin
se, miten saadaan selvasti kerrottua, keille kevytjalkineita ei suositella. Oli my6s tuota-
va esille, etté opas ei ole ehdoton totuus ja omia tuntemuksia on syyta kuunnella kevyt-

jalkineita kayttaessa.

Haastatteluissa tulisi valttda kysymyksia, joihin voi vastata kylla tai ei. On suositeltavaa
pyytaa haastateltavaa kuvailemaan tai kertomaan. Teemahaastattelun aikana on myds
mahdollista tarkistaa, milla tavalla keskustelua ohjaavissa kysymyksissa esiintyvat sa-
nat ymmarretdan. Kysymyksiin on kuitenkin usein kirjoitettu sisddn haastattelijan en-
nakkokasitys asiasta. (Vilkka 2005: 105, 109.) Haastattelijan tulisi minimoida vaikutuk-
sensa tutkittaviin (Mékinen 2006: 97).
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Jotta aineisto levigisi laajalle ja tavoittaisi kohderyhmansa kunnolla, on jakelu suunnitel-
tava ja toteutettava hyvin. Se on kuitenkin usein prosessin heikoin kohta. (Parkkunen
ym. 2001: 8-9.) Oppaan laittaminen kenkalaatikoihin takaa tiedon valittymisen ensisi-
jaiselle kohderyhmalle. Muille hyddynsaajille tiedon valittyminen ei ole taattua. Toisaal-

ta oppaan valmistuttua sen markkinoiminen on Feelmaxin vastuulla.

Tiedon tulee olla virheetdntd, objektiivista ja ajantasaista (Parkkunen ym. 2001: 12).
Taméan takia tiedonhaku tehtiin useammasta kuin yhdesta tietokannasta. Jos sama

artikkeli tuli useammasta eri tietokannasta, sita voitiin pitaa melko luotettavana.

6.3 Opinnaytetydn eteneminen

Opinnaytetydn ideoiminen aloitettiin lokakuussa 2012 Feelmax Oy:n jo kevaalla esitta-
man yhteistyotoiveen pohjalta. Tybelaman yhteistydkumppanin yhteyshenkilona toimi
Juhani Pulkka. Ensimmainen tapaaminen yhteyshenkiloén kanssa oli lokakuussa 2012,
jolloin toive oppaasta kevytjalkineiden kaytén aloitukseen tadsmentyi. Samalla sovittiin
kaytannon asioista, kuten siitd ettd Feelmax hoitaisi painon ja taiton. Sovittiin myds,

ettd opas tehtaisiin suomeksi ja englanniksi kirjallisena seka séhkdisena.

Talvella 2012—-2013 tehtiin taustatutkimusta ja paatoksia opinnaytetydssa kaytettavista
menetelmallisista ratkaisuista. Kehittamistehtavat pysyivat koko prosessin ajan samoi-
na, mutta menetelmat vaihtuivat. Tammikuussa 2013 tehtiin kirjallisuuskatsaus, jonka
avulla selvitettiin, mita tietoa kevytjalkineiden kaytosta l6ytyy. Tutkimusjoukolta piti
selvittaa, mita kevytjalkineiden kaytdsta halutaan tietdd. Aluksi selvitys oli tarkoitus teh-
da kyselomakkeella Internetissda, mutta lopulta paadyttiin puolistrukturoituun yksil6-
haastatteluun. Haastattelurunko koottiin kirjallisuuskatsauksen perusteella. Haastattelut
toteutettiin puhelimitse toukokuussa 2013. Haastattelusta saatu aineisto analysoitiin
aineistolahtoiselld siséllonanalyysilla elokuussa 2013. Syyskuussa oppaan sisaltd tuo-
tettiin kirjallisuuskatsauksen ja haastatteluiden perusteella. Sisaltd |&hetettiin haastatte-

luun osallistujille arvioitavaksi. Opinnaytetydn etenemisaikataulu on esitetty kuviossa 2.



» Toukokuu 2012 opinnadytetyon aiheen ideointi ja valinta

e Lokakuu 2012 opinnaytetydn aloitus, yhteistydn aloitus Feelmaxin kanssa

* Marraskuu 2012 opinnaytetyon ideavaihe

» Tammikuu 2013 kirjallisuuskatsauksen tekeminen

e Helmikuu 2013 opinndytetydn suunnitelmavaihe

» Maaliskuu 2013 kirjallisuuskatsauksen tulosten analysointi ja
opinndytetydn tydstaminen

e Huhtikuu 2013 haastattelun ja opinndytetydn tydstdminen

* Toukokuu 2013 haastattelut ja niiden litterointi

* Elokuu 2013 opinndytetydn tydstdminen

 Syyskuu 2013 haastatteluaineiston analysointi, oppaan koostaminen ja
opinndytetydn tydstdminen

» Lokakuu 2013 opinndytetydn tydstaminen ja viimeistely sekd oppaan
arvionti ja viimeistely palautteen perusteella

* Marraskuu 2013 opinndytetydn julkistaminen

Kuvio 2. Opinnaytetyon etenemisaikataulu
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6.4 Aineiston keradminen

Ensimmaiseen kehittamistehtavaan vastattiin kattavalla kirjallisuuskatsauksella. Kirjalli-
suuskatsauksen tietokantahaku tehtiin 26.1.2013. Katsauksessa otettiin huomioon vain
vuosina 1995-2013 julkaistut artikkelit Terveysalan monista tietokannoista valittiin kay-
tettaviksi kolme tietokantaa: PubMed, Cinahl ja Cochrane. PubMed on terveysalan laa-
jin tietokanta. Cochrane on sekundaaritietokanta, johon on keratty asiantuntijoiden tie-
tyin kriteerein valitsemia tutkimuksia ja systemoituja katsauksia. Se on primaaritieto-
kantoja suppeampi ja luotettavampi tietokanta. Cinahliin puolestaan keratdan paljon
julkaisuja lehdista, kirjoista, vaitdskirjoista, kongressijulkaisuista ynna muista. (Elomaa
— Mikkola 2010: 24-25.)

Kirjallisuuskatsausta tehdessa artikkelit valittiin luettaviksi otsikon tai tiivistelman perus-
teella. Luettaviksi valittiin kaikki paljasjaloin kulkemiseen seka kevytjalkineisiin liittyvat
artikkelit. Lukuvaiheessa valituista artikkeleista muutamat todettiin sisalldltaan tdman
tydn kannalta epaoleellisiksi. Kayttamatta jatettiin huonosti toteutetut tutkimusartikkelit,
joissa tutkimuksen tulokset olivat keskenaan ristiriitaisia. Kirjallisuuskatsauksessa kay-
tetyt hakusanat ja niiden pohjalta |6ytyneet osumat esitetaan taulukossa 2. Liitteessé 4
on esitetty kaikki tyossa kaytetyt kirjallisuuskatsauksen artikkelit, tietokannat joista ne
ovat loytyneet seka kaytetyt hakusanat.

Taulukko 2. Kirjallisuuskatsauksen hakusanat ja osumat

CINAHL PubMed Cochrane
minimalist footwear | 1 (valittiin 1, kaytettiin | 6 (valittiin 2, kaytettiin | O
1) 1)
minimalist shoes 1 (valittiin 1, kaytettiin | 7 (valittiin 2, kaytettiin | O
1) 1)
light footwear 5 (valittiin 3, kaytettiin | 24 (valittin 1, kaytet- K 0
0) tiin 0)
light shoes 11 (valittiin 3, kaytet- | 54 (valittiin 0) 2
tiin 1)
barefoot 196 (valittiin 19, kay- | 778 (valittin 20, kay- | 54 (valittin 1, kaytet-

tettiin 8)

tettiin 7)

tiin 0)

Toisen kehittamistehtavan aineisto keréttiin teemahaastatteluilla. Haastattelurunko (Lii-
te 5) koottiin kirjallisuuskatsauksesta otettujen teemojen mukaan. Haastattelut toteutet-

tiin toukokuussa 2013 puhelimitse yksilbhaastatteluina. Haastateltavia oli yhteensa
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kuusi. Heidan yhteystietonsa saatiin yhteistydkumppanin yhteyshenkilén kautta, silla
haastateltaviksi haluttiin nimenomaan Feelmax -kevytjalkineiden kayttgjia, joilla oli jo
kokemusta kyseisista kevytjalkineista ja niiden k&yton aloituksesta. Tutkimusjoukkoon
valittiin myos tyoelaman yhteistyokumppanin edustajia seka jalkaterapeutteja.

Haastattelun tarkoituksena oli selvittdé tutkimusjoukolta mita kevytjalkineiden kaytosta
halutaan tietd&. Nain saatiin priorisoitua tiedot opasta varten. Haastattelu eteni haastat-
telurungon teemojen mukaan, mutta yksittaiset kysymykset vaihtelivat keskustelun ryt-
min mukaan. Ensin haastateltaville selvitettiin viela haastattelun tarkoitus ja etenemi-
nen sekad kerrottiin, ettd haastattelu nauhoitetaan ja litteroidaan. Myds haastattelun
luottamuksellisuutta painotettiin. Ensimmaisessa kysymyksessa tiedusteltiin, mita
haastateltavan mielesta olisi tarkead tietda kevytjalkineista, esimerkiksi rakenteesta,
materiaalista, hoito-ohjeista tai jalkineiden vaikutuksesta. My6s kevytjalkineiden sovel-

tuvuudesta erityisryhmille kysyttiin.

Seuraavat kysymykset liittyivat kevytjalkineiden kaytdn aloitukseen: oliko haastatelta-
valla ollut kevytjalkineiden kayton aloituksessa ongelmia ja kuinka nopeasti jalat olivat
sopeutuneet aiemmasta poikkeaviin jalkineisiin. Haastattelussa kysyttiin myés, huoma-
sivatko osallistujat muutoksia kavelyssaan tai askelluksessaan verratessaan kevytjalki-
neilla kulkemista aiemmilla jalkineilla kulkemiseen. Mahdollisista kevytjalkineiden kayt-
toon liittyvista haitoista kysyttiin. Lopuksi haastateltavien oli mahdollista kertoa muita
tarkeadksi kokemiaan asioita kevytjalkineisiin tai oppaaseen liittyen. Ennen haastattelun
loppumista osallistujilta pyydettiin suostumus palautekyselyyn, jossa osallistujilta kerat-
taisiin mielipiteita valmiiseen oppaaseen liittyen. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin.
Litteroituja A4-kokoisia sivuja tuli kuudesta haastattelusta yhteensa 20. Fontti oli Cali-
bri, fonttikoko 11 ja rivivali 1,15.

Kirjallisuuskatsauksen ja teemahaastattelun tulosten perusteella koostettiin opas kevyt-
jalkineiden kayton aloitukseen. Oppaan sisallostd keréttiin palautetta sdhkodpostitse
lAhetetylld palautekyselylla, jossa vastaajia pyydettiin arvioimaan oppaan rakennetta ja
siséltoa. Palautekysely oli vapaamuotoinen, jotta arviointi olisi mahdollisimman laajaa.
Palautetta saatiin vain kahdelta haastatteluun osallistuneelta seka useilta tyfelaman

yhteistydkumppanin edustajilta, jotka eivat olleet osallistuneet teemahaastatteluun.
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6.5 Aineiston analysointi

Analyysimenetelma pyritaan aina valitsemaan etukéteen. (Heikkila 2004: 183.) Seka
kirjallisuuskatsauksen ettéa teemahaastattelun tulokset analysoitiin aineistolahttisella
sisdllonanalyysilla. Aineistolahtbisesséa sisallonanalyysissa aineisto pelkistetdan karsi-
malla kehittAmistehtavan kannalta epéolennainen aineisto pois, minka jalkeen aineisto
ryhmitelladn uudeksi, johdonmukaiseksi kokonaisuudeksi (Vilkka 2005: 140). Esimer-
kiksi alkuperaisilmaus "Jalkani tulivat todella kipeiksi ainakin kuukauden ajan aina kun
kaytin uusia kevytjalkineitani.” pelkistetdan muotoon ”jalkojen kipeytyminen alussa”.
Kaikki samankaltaiset pelkistetyt ilimaukset ryhmitellaan ja ryhmista tehdaan alaluokkia,
esimerkiksi "kevytjalkineiden kayton aloitus”. Esimerkki on mukailtu Tuomen ja Sarajar-
ven (2009: 110-111) taulukoista 7 ja 8. Analyysissa ei tarvitse analysoida kaikkea,
vaan haetaan vastausta vain tutkimuksen tarkoitukseen ja kehittamistehtaviin (Kylma —
Juvakka 2007: 113).

Kirjallisuuskatsauksessa valitut ja oppaan tyostamisessa kaytetyt artikkelit luettiin 1api
useaan kertaan. Artikkeleista poimittiin keskeisiksi osoittautuneet asiat. Useammassa
kuin yhdessa artikkelissa mainitut asiat koettiin tyon kannalta tarkeiksi. Litteroiduille
haastatteluille tehtiin samoin. Vastaukset pelkistettiin, ja useamman kuin yhden mai-
ninnan saaneet asiat koettiin tyon kannalta térkeiksi. Aihealueiden maininnat seka kir-

jallisuuskatsauksessa etté haastatteluissa on esitetty taulukossa 3.

Taulukko 3. Kirjallisuuskatsauksen lahdeviitteet ja maininnat

Aihealue Maininnat | Maininnat | Artikkelit, joissa | Otsikko, jonka
haastatte- | artikke- maininta aiheesta kohdalla  mai-
luissa leissa ninta oppaassa

Paljain jaloin kul- | 4 mainintaa | 7 mainintaa = Goss — Gross 2012; @ Feelmax -

jettaessa alkukon- Lohman IlI ym. 2011; @ kevytjalkineiden

taktin tulisi siirtya De Wit ym. 2000; kaytdon aloittami-
joko jalkateran Lieberman ym. 2010; | nen

keski- tai etuosal- Krabak ym. 2011,

le Salzler 2012; Jenkins

— Cauthon 2011



Paljasjalkaisuus
tai kevytjalkinei-
den kayttd saat-
tavat myos va-
hentdd alaraajo-
jen rasitusta ja
rasitusvammoja
sekd auttaa kun-
toutumaan aiem-
mista vammoista

Paljasjalkaisuus
parantaa jalkate-
ran pikkulihasten
voimaa seka vah-
vistaa jalkaterén
pitkittaiskaarta

Proprioseptiikka
on parempi pal-
jasjaloin kuin

kengat jalassa

Kevytjalkineisiin
tai paljasjalkai-
suuteen siirrytta-

essa kannattaa
edeta hitaasti,
jotta val-tytaan
kivuilta ja vam-
moilta

Ei sovi kaikille

Hoito-ohjeista/
materiaaleis-
ta/kayttotarkoituk
sesta

4 mainintaa

3 mainintaa

3 mainintaa

6 mainintaa

4 mainintaa

5 mainintaa

9 mainintaa

2 mainintaa

1 maininta

4 mainintaa

5 mainintaa

Rothschild 2012; Salz-
ler ym. 2012; Jenkins
— Cauthon 2011; Goss
— Gross 2012; Giuliani
ym. 2011; Divert ym.

2005; De Wit ym.
2000; Lieberman ym.
2010; Krabak ym.
2011

Krabak ym. 2011;
Jenkins — Cauthon
2011

Rothschild 2012

Lohman Il ym. 2011;
Warne - Warrington
2012; Jenkins — Cau-
thon 2011; Krabak ym.
2011

Lohman Il ym. 2011;
Goss — Gross 2012;
Giuliani ym. 2011; Ko
ym. 2012; Jenkins —
Cauthon 2011
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Kevytjalkineiden
kayton hyodyt

Kevytjalkineiden
kayton hyodyt

Kevytjalkineiden
kayton hyodyt

Feelmax -
kevytjalkineiden
kayton  aloittami-
nen

Kewvytjalkineet
erityisryhmilla

Feelmax -
kevytjalkineiden
hoito-ohjeet
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Suuri maara har- | 4 mainintaa | 2 mainintaa | Goss — Gross 2012; | Feelmax -

joittelua aikaista Giuliani ym. 2011 kevytjalkineiden
suuremmalla te- kaytén aloittami-
holla, pidemmill&a nen

matkoilla jaltai
tiuhemmin ilman
asiallista lepoa
saattaa johtaa
vammoihin

Kirjallisuuskatsauksen ja haastatteluaineiston eniten mainintoja saaneita aiheita verrat-
tiin keskenaan ja molemmissa tarkeimmiksi todetut aiheet osoittautuivat samankaltai-
siksi. Aiheet ryhmiteltiin seuraavien otsikoiden alle: kdvelyn ominaispiirteet kengat ja-
lassa, kéavelyn ominaispiirteet paljain jaloin, kevytjalkineet erityisryhmilla seka kevytjal-
kineiden kayton aloitus. Kavelyn ominaispiirteet kengét jalassa auttaa hahmottamaan,
mitd haittoja kengat jalassa kulkeminen voi mahdollisesti aiheuttaa. Siitd voi paatella,
mita mahdollisia hyotyja kevyempiin jalkineisiin siirtymisesta voi olla. K&velyn ominais-
piirteet paljain jaloin tuo esiin selvia paljasjalkaisuuden seka sitd simuloivien kevytjalki-
neiden mahdollisia hyttyja ja haittoja. Kevytjalkineet erityisryhmilla tuo nékokulmaa
siihen, soveltuuko paljasjalkaisuus tai kevytjalkineet kaikille. Kevytjalkineiden kayton
aloitus on taman tytn kannalta keskeisin aihealue, silla naista tuloksista muokattiin

ohjeet valmiiseen oppaaseen.

Myds palautekyselyn tulokset analysoitiin aineistolahtdisella sisallénanalyysilla. Palau-
tekysely oli vapaamuotoinen, eika siina ollut niin sanottua teemaa tai runkoa. Palautet-
ta saatiin niin vahan, etta tuloksia ei voitu luokitella. Oppaaseen tehdyt muokkaukset

perustuivat yksittaisiin kommentteihin seka tekijéiden omaan pohdintaan.



25

7 Tulokset

7.1 Kevytjalkineiden kayttoon liittyvat keskeisimmat asiat kirjallisuudessa

Kirjallisuuskatsauksella haettiin kevytjalkineiden kayttéon ja paljasjalkaisuuteen liittyvia
artikkeleita. Tietokannoista Ioytyi useita aihetta kasittelevia artikkeleita, ja kirjallisuus-
katsausta varten valittiin luettaviksi 53 artikkelia, joiden otsikossa tai tiivistelmassa mai-
nittiin paljasjalkaisuus tai kevytjalkineiden kaytto. Kaikkia artikkeleita ei ollut saatavilla,
joten lopulta artikkeleita luettiin 31. Niistd tydn kannalta kayttokelpoisia oli 23. Kaytta-
matta jatettiin artikkelit, jotka kasittelivatkin opinndytetydn kannalta epéoleellisia aiheita.
Kayttokelpoisista artikkeleista kuusi I6ytyi kirjallisuuskatsauksen artikkeleiden lahde-
luetteloista tai olivat hakukoneen suosittelemia artikkeleita, mutta eivat siis tulleet kirjal-
lisuuskatsauksen hakutuloksina. Kirjallisuuskatsauksessa tuli esille kahdeksan eri tee-
maa, jotka on aiemmin esitetty taulukossa 3. Kaikki lopullisessa tydssa kaytetyt artikke-
lit on esitetty liitteessd, jossa nakyy myos tietokanta ja hakusanat, joilla kyseinen artik-
keli 16ytyi.

Perati yhdeksassa artikkelissa todettiin, ettd paljasjalkaisuus tai kevytjalkineiden kaytto
saattavat vahentaé alaraajojen rasitusta ja rasitusvammoja seké auttaa kuntoutumaan
aiemmista vammoista. Tama selittyy silla, ettd juostessa esiintyva ylds-alas -
suuntainen liike vahenee ja juoksija liikkuu eteenpdain tehokkaammin paljain jaloin kuin
kengat jalassa. Kahdeksan tutkimuksen mukaan alkukontaktin siirtyminen jalkaterdssa
eteenpdin saattaa vahentda tai jopa poistaa kokonaan kantapaddhén alkukontaktissa
kohdistuvan kuormituspiikin, mikd puolestaan saattaa vahentaa polven kuormitusta ja
vammoja. (Goss — Gross 2012: 62—71; Salzler ym. 2012: 262-266.) Jalkateran pienet
lihakset aktivoituvat ottamaan kuormaa vastaan, mika saastaa kantakalvoa (Rothschild
2012: 8-17). Myos suurentunut askeltiheys vahentanee polveen ja lonkkaan kohdistu-
vaa kuormitusta (De Wit ym. 2000: 269-278; Goss — Gross 2012: 62—71).

Seitsemdassa artikkelissa mainittiin, etta paljain jaloin kuljettaessa alkukontaktin tulisi
siirtya joko jalkaterdn keski- tai etuosalle. Paljasjalkaisuus aiheuttaa pahoja iskuja
etenkin jalkaterdan seka selkaéan, jos alkukontaktia ei vaihdeta kantapdastad pakidan
(Jenkins — Cauthon 2011: 231-243). Viidessa artikkelissa mainittiin, ettd paljasjalkai-
suus tai kevytjalkineiden kaytt6 ei valttamatta sovi kaikille, esimerkiksi tuntopuutoksista
karsiville tai vanhuksille. Paljasjalkaisuus lisaa huomattavasti jalkapohjan painetta

ikdantyneilla (Menant ym. 2008: 1167-1181). Diabeetikoilla jalkapohjaan kohdistuva
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paine lisaantyy myds jalkaterdn keskiosalla paljain jaloin kavellessa. Jalkapohjan pai-
nepiikit ovat altistava tekija ihorikoille, jotka aiheuttavat jalkahaavoja. (Ko ym. 2012:
29-35.)

Neljassa artikkelissa suositeltiin hidasta siirtymista kevytjalkineisiin tai paljasjalkaisuu-
teen, jotta valtytdan kivuilta ja vammoilta. Kahdessa artikkelissa todettiin suuren méaa-
ran harjoittelua aikaista suuremmalla teholla, pidemmilla matkoilla ja/tai tiuhemmin il-
man asiallista lepoa johtavan vammoihin. Niin ikdan kahdessa tutkimuksessa todettiin
paljasjalkaisuuden parantavan jalkateran pikkulihasten voimaa seka vahvistavan jalka-
teran pitkittdiskaarta. Yhden artikkelin mukaan asentotunto on parempi paljain jaloin
kuin kengat jalassa (Rothschild 2012: 8-17).

7.2 Kevytjalkineiden kayttoon liittyvat keskeisimmat asiat teemahaastattelussa

Opinnaytetydn toinen kehittamistehtava oli selvittaa tutkimusjoukolta, mita kevytjalki-
neiden kaytdsta halutaan tietdda. Tama toteutettiin puolistrukturoituna eli teemahaastat-
teluna. Haastateltavia oli yhteensé kuusi ja haastattelut toteutettiin toukokuussa 2013
puhelimitse yksildhaastatteluina. Yhteystiedot haastattelua varten saatiin yhteistyo-
kumppanin yhteyshenkilon kautta, silla haastateltaviksi haluttiin nimenomaan Feelmax
-kevytjalkineiden kayttgjia, joilla oli jo kokemusta kyseisistd kevytjalkineista ja niiden
kayton aloituksesta.

Jokainen kuudesta haastateltavasta mainitsi, ettd kevytjalkineisiin siirryttdessa kannat-
taa edetd hitaasti. Nain valtytdan lilan nopean muutoksen aiheuttamilta kivuilta ja
vammoilta. Neljan haastateltavista oli kokenut, etta suuri méaéra harjoittelua aikaista
suuremmalla teholla, pidemmilla matkoilla ja/tai tiuhemmin ilman asiallista lepoa saat-
taa johtaa vammoihin. Kuitenkin se, etta oikein toteutettuna kevytjalkineiden kaytto
saattaa vahentda alaraajojen rasitusta ja rasitusvammoja sekd auttaa kuntoutumaan
aiemmista vammoista sai myds neljd mainintaa. Osalla haastateltavista oli tdstd oma-
kohtaista kokemusta. Haastatteluun osallistujista kolme mainitsi kevytjalkineiden kay-
ton parantavan jalkaterédn pikkulihasten voimaa ja vahvistavan jalkateran pitkittaiskaar-
ta sekd parantavan asentotuntoa. Nelja mainintaa sai myods se, etta kevytjalkineita
kayttaesséa alkukontaktin tulisi siirtya joko jalkateran keski- tai etuosalle hyotyjen saa-

vuttamiseksi.
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Haastateltavista viisi koki, ettéd oppaassa olisi hyva olla tietoa jalkineiden hoito-ohjeista,
materiaaleista seka eri mallien kayttotarkoituksista. Neljan haastateltavan mielesta ke-
vytjalkineiden kayttba ei voi suoraan suositella kaikille, vaan erityisryhmat on otettava
huomioon opasta tehdessa.

7.3 Oppaan tuottaminen

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa Feelmaxille seka suomen- ettd englanninkieli-
nen opas kevytjalkineiden kayton aloitukseen, jotta kevytjalkineita osattaisiin kayttaa
oikein. Opas tulisi jaettavaksi jokaisen kenkaparin mukana seka Internetiin Feelmaxin
kotisivuille. Toive oppaasta tuli Feelmaxilta, ja aihe tdsmentyi yhteyshenkilén ja opin-
naytetyon tekijoiden ensimmaisella yhteisella tapaamisella 31.10.2012. Kohderyhmaksi

muodostui Feelmax -kevytjalkineiden kayttda aloittelevat.

Ennen oppaan ohjeiden tuottamista tehtiin kattava kirjallisuuskatsaus, silld oppaassa
olevan tiedon on oltava ajankohtaista ja luotettavaa (Parkkunen ym. 2001: 11-12).
Aineistoa kerattiin vuosilta 1995-2013. Myds hieman vanhempaa aineistoa paadyttiin
kayttamaan, silla aiheesta ei vield ole paljon teoriatietoa. Kirjallisuuskatsauksen perus-
teella tehtiin haastattelurunko teemahaastatteluja varten. Haastattelut toteutettiin yksi-
I[6haastatteluina. Oppaaseen tulleet ohjeet valittiin kirjallisuuskatsauksen ja haastattelu-
jen tulosten perusteella: molemmissa useita mainintoja saaneet aihealueet koettiin op-
paan kannalta tarkeiksi. Tuotettavasta aineistosta saadaan hyva, jos ensin kysytaan
itse kohderyhmalta, mita he aineistolta haluavat (Parkkunen ym. 2001: 7-8). Opas jaet-
tiin otsikoihin, jotka ovat Yleista Feelmax -kevytjalkineista, Feelmax -kevytjalkineiden
kayton aloittaminen, Kevytjalkineiden kayton hyddyt, Kevytjalkineet erityisryhmilla seka
Feelmax -kevytjalkineiden hoito-ohjeet. Liséksi oppaaseen on koottu kaikki Feelmax -

kevytjalkinemallit sek& niiden materiaalit ja kayttotarkoitukset.

Oppaassa kaytettiin sekd kaskymuotoa ettd kehotuksia. Pelkdn kadskymuodon kayttd
voi vaikuttaa yksitoikkoiselta (Kankaanpaa — Piehl 2011: 300). Positiivinen séavy pyrittiin
sailyttamaan kaskymuodoista huolimatta, jotta ohjeet eivat karkottaisi lukijaa. Lukija voi
samaistua tekstiin paremmin, jos kaytetddn passiivin sijaan aktiivia. Monimutkaisten
virkkeiden ja vaikeiden kasitteiden kayttoa pyrittiin valttaméaan, jotta oppaasta tulisi hel-
posti luettava. Lyhyet ja informatiiviset lauseet seké tutut sanat kiinnittavat lukijan huo-
mion ja tekevat lukemisesta helpompaa. Oli kuitenkin varottava, ettei tekstista tule liian

tiivistd, jolloin luettavuus jalleen karsii. (Parkkunen ym. 2001: 9-14.)
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Feelmax vastasi oppaan lopullisesta ulkonddstd, taitosta ja painosta. Kuvat ovat Feel-
max Oy:n omia, joten niiden kayttéon ei tarvittu erillistd lupaa. Teksti etenee oppaassa
aihepiireittain, jotta kokonaisuus pysyy selkeéna (Kankaanpéé — Piehl 2011: 91). Aihe-
piirit olivat Yleista Feelmax -kevytjalkineista, Feelmax -kevytjalkineiden kayton aloitta-
minen, Kevytjalkineiden kayton hyodyt, Kevytjalkineet erityisryhmilla seka Feelmax -
kevytjalkineiden hoito-ohjeet.

7.4 Oppaan arviointi

Oppaan ensimmainen versio lahetettiin yhteistybkumppanin yhteyshenkildlle syyskuus-
sa 2013. Yhteyshenkilon antaman palautteen seka opinnaytetyon ohjauksen perusteel-
la oppaaseen tehtiin pienid muutoksia sanamuotoihin sekd Feelmax -kevytjalkineiden
eri malleja ja niiden ominaisuuksia sekéa kayttotarkoituksia kuvaavaan taulukkoon. Ta-
man jalkeen oppaan seuraava versio lahetettiin uudelleen yhteistybkumppanin yhteys-
henkilblle sekd teemahaastatteluun osallistuneille arviointia varten. Arviointiin annettiin
aikaa viikko. Haastatteluun osallistuneilta palautetta tuli niukasti, vain kaksi kuudesta
osallistuneesta vastasi palautekyselyyn méaéaraaikaan mennessé. Yhteistydkumppanilta
palautetta tuli kiitettavasti, silla opasta oli arvioinut yhteyshenkilon lisdksi kolme henki-
|64. Palautteen perusteella oppaan kirjoitusasua muutettiin viela selkeammaksi, hel-
pommin luettavaksi ja ymmarrettdvammaksi. Kappale Erityisryhméat vaati eniten muok-
kausta. Oppaassa haluttiin tuoda esille, ettd kevytjalkineista voi joissakin harvoissa
tapauksissa olla jopa haittaa kayttajalleen, mutta naita haittoja ei haluttu yleistaa eika
mitaan erityisryhmaé haluttu sulkea kohderyhméstd kokonaan pois. Asiasisaltoon ei
tehty muutoksia. Lopullista ulkomuotoa ei arvioitu, silla se jai yhteistybkumppanin vas-

tuulle.

Jotta oppaasta saatiin hyva, kohderyhmalté kysyttiin ensin, mité he tuotettavalta aineis-
tolta halusivat. Tuotetusta aineistosta pyydettin myds palautetta ennen lopullisen ver-
sion julkaisua. Oppaasta pyrittin tekem&an helppolukuinen ja helposti hahmotettava
laittamalla keskeinen sisaltd selke&sti esille. Oppaassa kaytettiin selkokieltd ymmarret-
tavyyden takaamiseksi. Lauseista pyrittiin tekemaan lyhyitd ja informatiivisia valttden
liian tiivistd tekstid. (Parkkunen ym. 2001: 7-14.) Tekstin alussa esiteltiin aihepiiri lyhy-
esti, jotta aiheesta muodostuisi selked kokonaiskasitys. Opas jaettiin valiotsikoilla ja
jarjestettiin aihepiireittain. (Kankaanpéaa — Piehl 2011: 103, 136, 168-169, 298.)
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7.5 Valmiin oppaan kuvaus

Valmis opas tehtiin jaettavaksi suomen- ja englanninkielisend Feelmax -
kevytjalkineiden mukana seka Internetiin Feelmaxin kotisivuille. Yhteistyokumppanille
tuotettiin siséltdé oppaaseen ja heidéan vastuulleen jai taiton ja painon lisaksi kuvitus.
Sisallén laajuus sovitettiin siten, etta teksti mahtuu joko kolmeen tai kuuteen osaan
taitetulle A4-kokoiselle arkille. Opas jaettiin otsikoihin, jotka ovat Yleistd Feelmax -
kevytjalkineista, Feelmax -kevytjalkineiden kaytdon aloittaminen, Kevytjalkineiden kay-
ton hyodyt, Kevytjalkineet erityisryhmilla sekd Feelmax -kevytjalkineiden hoito-ohjeet.
Liséksi oppaaseen on koottu kaikki Feelmax -kevytjalkinemallit seka niiden materiaalit
ja kayttotarkoitukset. Oppaan sisélto on liitteend opinnaytetydssa (liite 6). Liitteessa on

esitetty sekd suomen- etté englanninkielinen opas.

Otsikoiden alle koottiin kirjallisuuskatsauksessa ja haastatteluissa tarkeimmiksi todetut
asiat (taulukko 3). Ensimmaisessa luvussa kerrottiin lyhyesti Feelmax -kevytjalkineista.
Toinen luku kasitteli kayton aloittamista. Haastatteluista ké&vi ilmi, ettd on tarkeaé aloit-
taa kayttd vahitellen, joten suositukseksi laitettiin aloittaa kaytté 15—30 minuuttia kerral-
laan 4—6 viikon sopeutumisajalla (Jenkins — Cauthon 2011: 231-243; Krabak ym. 2011:
1142-1149). Kolmannessa luvussa Kkerrottiin kevytjalkineiden kayton mahdollisista
hyodyista. Neljas luku kasitteli kevytjalkineita erityisryhmilla. Viimeisena kerrottiin hoito-

ohjeet Feelmax -kevytjalkineille.
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8 Pohdinta

Tyon tarkoituksena oli tuottaa opas Feelmax Oy:lle kevytjalkineiden kaytén aloitukseen,
jotta kevytjalkineita osattaisiin kayttaa oikein. Aihe on tarkea, silla kevytjalkineet ovat
kasvava trendi, mutta tietoa on vield kovin vahan. Monet aloittavat kevytjalkineiden
kayton lilan nopeasti, jolloin jalat saattavat kipeytya. Suomenkielistd, selkeda opasta ei
viela ole olemassa. Tyo6lla haluttiin edistaa kuluttajien tietoutta kevytjalkineista ja niiden
kayton aloittamisesta. Opinnaytetydssa tuotiin uusin tutkittu tieto kevytjalkineiden kay-

ton aloituksesta helposti saataville.

Kohderyhmaksi valittiin Feelmax -kevytjalkineiden kayttda aloittelevat kuluttajat, mutta
tuotosta voivat hyddyntaa myos alan ammattilaiset ja opiskelijat. Kohderyhma oli melko
laaja. TAma toi haasteita oppaan suunnitteluun, silla kun lukijoita on useita, on vaikea
miellyttdd kaikkia. Kirjoittaja joutuu pohtimaan miten palvella kaikkia yhdella tekstilla,
silla tyydyttavin lopputulos saataisiin vain kirjoittamalla useampi erilainen teksti. Jos
teksti on tarkoitettu asiasta véahiten tietaville, voi se tuntua asiantuntijoista pitkastytta-
valta. (Kankaanpaa — Piehl 2011: 73, 76.)

Opas tarkoitettiin jaettavaksi myytyjen kenkien mukana. Kevytjalkineita ei kuitenkaan
suositella kaikkien kaytettaviksi, esimerkiksi tuntopuutoksista karsivat voivat vahingoit-
taa jalkojaan kayttamalla kevytjalkineita. Tallaisissa tapauksissa oppaan tieto tulee liian
my6haan, silla jalkineet on jo ostettu. Taman vuoksi opas suunniteltiin myos Internetiin
laitettavaksi. Silti esimerkiksi Feelmax -kevytjalkineiden jalleenmyyjien olisi hyva pereh-
tya oppaaseen, jotta he osaisivat ohjata ostajia jo ennen ostopaattsta. Kenkalaatikos-
sa oleva ohje jaisi talléin muistutukseksi myymalassé annetuista ohjeista, ellei ohjetta

haviteta heti laatikon mukana.

Kirjallisuuskatsauksessa kevytjalkineiden kaytOsta ja paljasjalkaisuudesta l6ytyi yllatta-
van paljon tietoa, vaikka aihe on suhteellisen uusi eika siitd ole ehtinyt muodostua kes-
keista kirjallisuutta. 22 tutkimusta jai kirjallisuuskatsauksen tulosten analysointivaihees-
sa pois, silla niita ei ollut saatavilla. Oppaasta saatiin silti kattava, eikda mikdan haastat-
teluissa mainittu aihealue jaanyt ilman nayttodn tai tutkittuun tietoon pohjautuvia perus-
teluja. Kirjallisuuskatsaus rajattiin vuosina 1995-2013 julkaistuihin artikkeleihin. Lahes
kaksikymmenta vuotta sitten julkaistuja artikkeleita voidaan pitda suhteellisen vanhoi-

na. Tieto vanhenee nopeasti, etenkin jalkineasioissa. Rajaus olisi voitu tehda 2000-
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luvulle, silla kevytjalkineet ovat melko uusi ilmid. Tassa tydssa kaytettiin lopulta vain
yhta viime vuosituhannella julkaistua artikkelia lahteend, ja kaytetty tieto esiintyi myos
uudemmissa lahteissa. Lahteina kaytettin myds kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelta
tullutta, niin sanottua harmaata tietoa. Perati kuusi kaytetyista artikkeleista saatiin esi-
merkiksi kirjallisuuskatsauksesta l0ydettyjen artikkelien lahdeluetteloista tai hakukonei-
den suosittelemista artikkeleista. Naista artikkeleista kaytettavaksi valittu tieto esiintyi
myds muissa artikkeleissa, joten tietoa voidaan pitaa luotettavana.

Aineiston tuottamisessa paastaan parhaaseen tulokseen, kun kysytaan kohderyhmalta
mita he haluavat (Parkkunen ym. 2001: 8). Taman vuoksi paatettiin selvittdd tutkimus-
joukolta, mita kevytjalkineiden kaytosta halutaan tietdd. Tutkimusjoukon kerddmisessa
ilmeni vaikeuksia, silla kaytdn aloittamista harkitsevia kuluttajia oli hyvin vaikea loytaa
lyhyessa ajassa. Oman haasteensa toi myds se, ettd moni kohderyhmaldinen olisi
tiennyt kevytjalkineista ja niiden kaytosta joko liian vahan tai liian paljon. Lopulta Feel-
maxin yhteyshenkilé antoi aiheesta kiinnostuneiden yhteystietoja. Kaikki haastateltavat
olivat Feelmax -kevytjalkineiden kayttajia, eli eivat aivan kohderyhmaa. On mahdollista,
ettd haastateltaviksi on suositeltu vain henkil6ita, joilla on paaosin positiivisia kokemuk-
sia Feelmax -kewytjalkineista. Heilla oli kokemusta nimenomaan Feelmax -
kevytjalkineiden kaytosta sekd niiden kaytdn aloittamisen erityispiirteistd. Haastatte-
luissa ei tullut kuitenkaan esille aihealueita, joita ei olisi esiintynyt myos kirjallisuuskat-

sauksessa, joten haastattelun tuloksia voidaan pitdd melko luotettavina.

Haastattelut toteutettiin puhelimitse jokaiselle haastateltavalle erikseen. Haastatteluun
osallistujat saivat saatekirjeen seka suostumusasiakirjan ennen osallistumistaan haas-
tatteluun. Haastattelurunkoa ei ollut naytetty osallistujille etukateen. Haastattelut sujui-
vat mallikkaasti, mutta puhelimitse suoritettu haastattelu on saattanut aiheuttaa janni-
tysta. Monesti vastaus kysymykseen tuli viela monen seuraavan kysymyksen jalkeen.
Haastatteluissa edettiin keskustelun omalla painolla aihealueissa pysyen. Rennompi
tilanne, kaikkien fyysinen lasnaolo sek& haastatteluun varattu pidempi aika olisi saatta-
nut synnyttaa viela hedelmallisemp&& keskustelua ja pohdintaa aiheesta. Monella tun-
tui olevan kiire saada puhelu paatokseen. Haastatteluissa eniten mainintoja saaneet
aihealueet l0ytyivat myo6s Kkirjallisuuskatsauksen artikkeleista. Yksittaisia mainintoja
saaneita asioita ei koettu tyon kannalta tarkeiksi. Feelmaxin yhteyshenkilo toivoi op-
paaseen myos jalkineiden hoito-ohjeita ja eri mallien kayttdtarkoituksia. Haastateltavilta
kysyttiin aiheesta, ja se sai myds kannatusta, joten valmiiseen oppaaseen laitettiin

Feelmaxin omia jalkineidensa hoito-ohjeita seka lyhyt esittely eri malleista ja niiden
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materiaaleista ja kayttotarkoituksista taulukon muodossa. Hoito-ohjeista ei etsitty tutkit-

tua tietoa, vaan kaytettiin Feelmaxin itse maarittelemia, toimiviksi todettuja ohjeita.

Haastatteluun osallistuneiden henkilollisyydet onnistuttiin pitam&én salassa hyvin.
Feelmaxin yhteyshenkilo tiesi, keita haastateltavat ovat, mutta annettuja vastauksia ei
voi yhdistda haastateltuun henkiloon. Haastateltujen yhteystiedot sailytettiin sahkdpos-
tissa salasanalla suojattuina. Yhteystietoja sailytettiin vain palautteen keraamista var-

ten ja ne havitettiin asianmukaisesti.

Neljas kehittdamistehtdva oli arvioida oppaan sisdltd yhteistydssa tutkimusjoukon kans-
sa. Palautetta saatiin tutkimusjoukolta melko niukasti, vain kaksi kuudesta haastatte-
luun osallistuneesta arvioi opasta. Olisi ollut mielenkiintoista sekéa tydn kannalta hyddyl-
listd saada enemman palautetta tuotoksesta. Yksi syy palautteen vahaiseen maaraan
voi olla melko pitka aikavéli haastattelun ja palautteenannon valilla, toinen se, etta
haastatteluun osallistujat eivat valttamatta saaneet osallistumisesta mitaan konkreettis-
ta hyotya. Myds viikon palautteenantoaika saattoi joillekin olla liian lyhyt. Yhteistyo-
kumppanilta palautetta tuli kiitettavasti, silla opasta oli arvioinut yhteyshenkilon liséksi

kolme henkilda. Opas saatiin tydstettya yhteistybkumppania miellyttavaksi.

Kirjallisuuskatsauksen tekemisen jalkeen on jo julkaistu lisdé tutkimuksia ja artikkeleita
kevytjalkineisiin ja paljasjalkaisuuteen liittyen. Aihetta siis tutkitaan jatkuvasti. Uusista
julkaisuista olisi voinut olla hy6tya tassékin opinndytetydssa. Materiaalia opasta varten
[6ytyi kuitenkin runsaasti ja monipuolisesti. Hyodyllista tietoa 16ytyi myos kirjallisuuskat-
sauksen ulkopuolelta, vaikka hakusanat olit mainittu naiden artikkeleiden otsikoissa.
Taman harmaan tiedon luotettavuutta voi pohtia, mutta artikkelit oli julkaistu asiallisissa
ja tunnetuissa jalkaterapian julkaisuissa. Voidaan siis olettaa, etta tieto on melko luotet-
tavaa. Oppaaseen saatiin koottua tietoa kattavasti ja teorialla perustellen. Jatkossa
opasta voitaisiin kuitenkin paivittda ja kehittaa tulevien tutkimusten perusteella. Yhteis-
ty6kumppanilla on kuitenkin oikeus muokata tyostdm&admme opasta tarkoituksiinsa

sopivaksi taméan tyon valmistumisen jalkeen.

Yhtené tulevaisuuden kehittdmismahdollisuutena voisi olla oppaan testaaminen kay-
tannossa. Selvittdmisen tavoitteena voisi olla esimerkiksi se, kuinka opasta hyddynne-
taan kaytannossa tai kuinka sen vaikutus nakyy kevytjalkineiden kayttba aloittelevilla.
Kevytjalkineiden kaytosta tarvitaan myos puolueettomia tutkimuksia, joiden yhteistyo-

kumppanina tai toimeksiantajana ei toimi kevytjalkineita valmistava yhti6. Tassé tydssa
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eniten keskustelua heréatti oppaan kohta Kevytjalkineet erityisryhmilla. Tasta aihepiirista
tarvitaan viela paljon lisd& tutkimusta, jotta saataisiin selvyys siitd, mitd mahdollisia
haittavaikutuksia kevytjalkineiden kaytolla voi naissa tapauksissa olla.
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Saatekirje haastattelututkimukseen osallistujille

Hyva haastattelututkimukseen osallistuja,

Tarkoituksenamme on tuottaa opas kevytjalkineiden kayttajille yhteistyossa Feel-
max Oy:n kanssa. Tata varten kerddmme aineistoa teemahaastattelun avulla.
Haastattelu toteutetaan puhelimitse ja nauhoitetaan. Haastattelujen tarkoituksena
on selvittdd, mita kevytjalkineiden kaytostd halutaan tietad. Puhelinhaastattelu
toteutuu toukokuussa. Tasmennetyn ajan haastatteluun sovimme erikseen. Haas-
tattelun kesto on noin 10-15 minuuttia eiké siihen tarvitse erikseen valmistautua.
Ennen oppaan julkaisemista pyydamme kehittamisehdotuksia oppaan sisallosta.

Keratty aineisto kasitellaan luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan siten, ettéa
ketdan ei voida yksilona tunnistaa. Voit halutessasi keskeyttdd osallistumisesi
haastatteluun milloin tahansa syyta ilmoittamatta. Selvitys liittyy Metropolia Am-
mattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa tehtavaan opinnaytetyo-
hon. Ty6 valmistuu 31.12.2013 mennessa ja kirjallinen raportti on saatavissa Met-
ropolian Ammattikorkeakoulun kirjastossa osoitteessa Vanha viertotie 23, 00350
Helsinki, seka Metropolian Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta.
Opinnaytetyoté ohjaavat jalkaterapian lehtorit Matti Kantola ja Pekka Anttila.
Toivomme, etta olet suostuvainen osallistumaan selvitykseen.

Tarvittaessa lisatietoa antavat:

Jalkaterapeuttiopiskelijat

Sanni Kankaanpaa

Elina Peltola

Liisa Silvennoinen

Sahkdpostiosoitteet ovat muotoa etunimi.sukunimi@metropolia.fi

Kiitos osallistumisestanne!

Ystavallisin terveisin,

Sanni Kankaanpaa, Elina Peltola ja Liisa Silvennoinen
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Suostumusasiakirja
SUOSTUMUS HAASTATTELUA VARTEN
Selvityksen alustava nimi: Opas kevytjalkineiden kaytt6on Feelmax Oy:lle
Minua on pyydetty osallistumaan selvitykseen, jonka tarkoituksena on kehittéda opas kevytjalkineiden kayttoon.
Olen perehtynyt saatekirjeen siséltoon ja minulla on ollut tilaisuus esittdé siihen liittyvia kysymyksia.

Olen saanut riittavasti tietoa selvityksen tavoitteesta ja tarkoituksesta seka haastattelun
toteutuksesta.

Ymmarran, etta osallistumiseni haastatteluun on vapaaehtoista. Olen tietoinen, ettd voin keskeyttaa
osallistumiseni haastatteluun koska tahansa syyta ilmoittamatta.

Talla lomakkeella annan suostumukseni haastattelun danittamiseen seka aineiston kayttamiseen opinnaytetyon
kirjallisessa raportissa. Tiedan, etta tietojani kasitelladn luottamuksellisesti ja haastattelumateriaali havitetaan
opinnaytetyon valmistuttua.

Tata sopimusta on tehty kaksi kappaletta, toinen keskusteluun osallistuvalle ja toinen opinnaytetyon tekijalle.

Paivamaara

Osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys Puhelinnumero

Opiskelijoiden nimet ja sdhkdpostiosoitteet

Sanni Kankaanpaa (sanni.kankaanpaa@metropolia.fi)

Liisa Silvennoinen (liisa.silvennoinen@metropolia.fi)
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Sopimus opintoihin liittyvisti opinnaytetyosti
1. Sopijapuolet

Yhitelstyitaho (jaljempand "yhteistyttaha®)
Yhtestydtahon nimi; Feelmax Oy
Osoite ja Y-tunnus: Puistokatu 21, 08150 Lohja, y- 2426919-4

Metropolia Ammatlikorkeakoulu (jaljempand "Metropoliz"), PL 4000, 00079 Metropalia; ja

Metropotia Ammattikorkeakouiun jalkaterapeuttiopisketijat rehmista 511051, jotka on nimetty timan sopimuksen
allekirjoitusosiossa ja jotka ovat allekirjoittaneet timdn sopimuksen (jiljempdna “opiskelijai-t]*}: Sanni ka nkaznpEi
(zanni.kanksanpaa@metropolia.fi), Clina Peltols (elina, peltola@® metropolia.fi} fa Lisa Silvennoinen
(liiza.siivennoinen@metrapalia.fi).

Z. Sopimuksen voimassaoloaika
Sopimus tlee voimaan viimeisesta allekirjoituksesta ja on voimassa opinndytetyén alkamisesta sen padttymispdiviin
saakka.
Projekti alkaa 1.3.2011

Projekti padttyy 31.12.2013
3. Sopimuksen kohde ja tarkoitus

Sopimuksen kohteena on tydeldmalshtdinen opintaihin lithywd opinndytetyd.
Opinndytetydn nimi: opinndytetyd aiheesta Opas kevytjalkineiden kayttddn Feelmax Oy:lle

Orpiskelijan/opiskelijoiden opinndytetydn tarkoituksena on (Kuvataan yisityiskohtaisesti opintoja edistdvi tarkoius):

walmistaa sekd kirjallinen ettd verkko-ohjeistus kevytjalkineiden kaytésti .w-::mekf;l ]a englanniksi Feslmax Oy:lle
opinmaytetying.

Opinndytetydn tarve nousee tydelimissd havaitusta tarpeesta.

Tydn tarkoituksena on twottaa chjeistus kevytjalkineiden kaytedjllle. Tavoitteena on antaz kevytjatkineiden kiyttajille
uutta tistoa.

Opinnaytetydta tehdessddn opiskelijat sitoutuvat noudattamaan hyvin tutkimuskdytinndn periaatetta ja Suomen
lalkojenhoitaja- ja Jalkaterapialiiton ammattieettisid ohjeita. Opiskelijoita koskee vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus.

Opiskelijat sitoutuvat tybskentelemdin tavaitteellisesti yhtelstydkumppanien kanssa ja jakamaan [
opinndytetyiprosessin aikana syntyvat kokemukset ja tisdot heiddn kanssaan,

Opinndytetydn nimi: Opas kevytjalkineiden kiyidon Feelmax Oy:lie
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Opinndytetydn tuloksena luodaan seuraavat tulokset {esim. raportti, tietokoneohjelma, peli, esitys):

raportoidaan opinnaytetyossa.

Kirjallinen ohjeistus kevytjalkineiden kdytasté verkkoon ja jaettavaksi Feelmax-kevytjalkineiden mukana. Projekti

4. Toteutussuunnitelma ja aikataulu

Opinndytetydn sisalto ja aikataulu on kuvattu tissd ja tarvittaessa tarkennettu liitteesss 1:

[

e 4.10.2012 ensimmainen opinnaytetydn ryhmiohjaus, ensimmiinen yhteydenotto Feelmaxiin

¢ 31.10.2012 ensimma&inen tapaaminen Feelmaxin Juhani Pulkan kanssa

e 15.11.2012 opinndytetydn ideapaperin palautus

e 20.11.2012 ideaseminaari

«  Tammikuu: kirjallisuuskatsauksen teko

s 23.1.2013 toinen opinnéytetydn ryhméaohjaus

*  £.2.2013 ensimmadinen yksiloohjaus

* 20.2.2013 opinndytetydn suunnitelmapaperin palautus

*  26.2.2013 suunnitelmaseminaari

*  Maaliskuu-kesdkuu: haastattelulomakkeen tekeminen: tutkimushaastattelu ja tulosten litterointi ja
analysointi

®  26.4.2013 toinen opinnaytetydn yksilsohjaus

¢ Kesakuu-elokuu: oppaan tydstdminen, opinnaytetyén kirjoittaminen

*  Syyskuu: palaute oppaasta

s Lokakuu-marraskuu: opinndytetydn julkaiseminen

*  Marraskuu: opinndytetydseminaari, projekti paattyy.

5. Opinniytetyon chjaus

Yhteistydtahon puolelta opinndytetydti ohjaa
Nimi: Juhani Pulkka
Asema: asiakaspalveluvastaava, yhtickumppani

Metropolian puclesta opinnaytetydtd ohjaa ja valvoo

Nimi: Matti Kantola

Asema: ialkaterapian lehtori, jalkaterapian koulutusvastaava
Nimi: Pekka Anttila

Asema: jalkaterapian lehtori

YhteistyGtahon ohjaus opinnéytetyéssi siséltds:

Ohjaaminen kirjallisen ohjeistuksen tekemiseen liittyvissi asioissa seki tapaamiset tarpeen mukaan.

Opinnaytetydn nimi: Opas kevytjalkineiden kiyttd6n Feelmax Oy:lle
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6. Tulokset ja tulosten kdyttdoikeudet
Yhteisty&taholle toimitetaan seuraavat opinndytetydn tulokset:
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Vaimis opinndytetyd seka kirjallinen ohjeistus kevytjalkineiden kéyttistd suomeksi ja englanniksi verkkoon ja
jaettavaksi Feelmax-kevytjalkineiden mukana. Feelmax Oy vastaa oppaan piivityksesta.

Talla sopimuksella ef siirretd yhteistyttaholle mitddn immateriaaltioikeuksia (kuten esimerkiksi patenttia,
tekijanoikeutta, mallioikeutta), jotka kohdistuvat opinndytetydn tuloksiin.

Yhteistydtaho saa kédyttdd tuloksia omassa toiminnassaan seuraavasti:

Kirjaliinen ohjeistus tulee Feelmax Oy:n vapaaseen kayttoon.

Metropolia saa kdyttad sille toimitettuja tuloksia omassa toiminnassaan kuten opetuksessa ja tutkimuksessa.
Kdyttdoikeus on rinnakkainen, pysyvd ja sisdltdd oikeuden muuttaa ja edelleen luovuttaa tuloksia.

Kayttdoikeuden luovutuksesta ei makseta karvausta.

7. Kustannukset
Yhteistytaho korvaa Metropolialle seuraavat kustannukset:

Projekti ei aiheuta Metropolialle ylim3ardisid kustannuksia.

Feelmax Oy vastaa materiaalin verkkoon viemisestd sekd oppaan taitosta ja painosta.

Opintoihin liittyvd projekti ei saa aiheuttaa ylimé&réisid kustannuksia Metropolialle. Tatld sopimuksella
opiskelijalle/opiskelijoille ei synny tyGsuhdetta Metropaliaan eiki yhteistydtahoon.

8. Julkisuus

Projektin tuloksena syntyvat opinndytetydt ovat aina julkisia asiakirjoja.

YhteistySkumppanin edellytetddn ilmoittavan tuloksien julkaisemisen yhteydessd, ettd tulokset on aikaansaatu
Metropolia Ammattikorkeakoulun kanssa tehdyssa opiskelijayhteisty&ssé ja ilmoittaa tuloksen tekemiseen

osallistuneiden opiskelijoiden ja ohjaajien nimet niin kuin hyva tapa edellyttaa (Tekijanoikeuslain 3§:n 1 momentti).

Metropolian nimen tai muun tunnuksen kdyttd kaupallisiin tarkoituksiin ei ole sallittua ilman Metropolian kirjallista

lupaa,

9. Vastuu ja vastuunrajoitus

Opiskelija sitoutuu tydskentelemaan tavoitteellisesti yhteistyotahon kanssa. Opiskelija noudattaa opinndytetyoti
tehdessdan hyvan tutkimuskdytannon periaatetta ja alan ammattieettisia ohjeita Metropolian ja yhteistydtahon

ohjauksessa. Opiskelija ja Metropolia ei tietaisesti sisattyta opinnaytetydn tuloksiin kolmannen osapuolen

immateriaalioikeuksin suojattua aineistoa (esim. toisen tekijanoikeuksin suojaama kuva, tietokoneahjelma/ -koodi,

teksti).

Opinndytetydn nimi: Opas kevytjalkineiden kaytidon Feelmax Oy:lle
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Opinndytetydn tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Opiskelija tai Metropolia ei anna tulokselle takuuta eik3 vastaa
sen soveltuvuudesta yhteistydtahon tarpeisiin.

Metropolia ei vastaa opiskelijan tamén sopimuksen mukaisen tydn yhteydessa mahdollisesti aiheuttamista
vahingoista. Opiskelija ja/tai Metropolia ei vastaa epdsuorasta tai vilillisests vahingosta, joka on aiheutunut timin
sopimuksen sopijapuolelle. Opiskelijan vastuu rajoittuu aina 1000 euroon ja Metropelian 5000 euroon. Sopijapuolet
eivdt vastaa toisen sopijapuolen ulkopuoliselle taholle aiheuttamasta vahingosta.

10.Sopimuksen siirtiminen, paittiminen ja ylivoimainen este

Sopimuksesta aiheutuvia oikeuksia ja velvollisuuksia i voi siirtda kolmannelle osapuolelle ilman toisten sopijapuolten
sugstumusta. Sopimuksen voi siirtéd ja purkaa kaikkien allekirjoittaneiden yhteisella paatdksella.

Opiskelija voi irtautua tdstd sopimuksesta ilmoittamalla asiasta kirjallisesti sekd Metropolialle ettd yhteistystaholle.
Metropolia ja yhteistydtaho padttdvdt yhdessad sen, voidaanko tyd toteuttaa suunnitellulla tavalla, joudutaanko sitd
muuttamaan tai padttdmadn se ennenaikaisesti. Clennaiset muutokset tulee sopia kaikkien jéljelle ji4vien
sopijapuolien kesken.

Opinndytetydn suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidenti3 ylivoimaisen esteen aiheuttaman viivistyksen vuoksi.
Ylivoimaisena esteend pidetadn esimerkiksi sotaa, kapinaa, [uonnonmullistusta, yleisen energianjakelun
keskeytymista, tulipaloa, lakkoa, valtiovallan asettamaa oleellista rajoitusta Metropolian toiminnalle, saartoa tai
muuta yhtd merkittdvd ja sopijapuolista riippumatonta syyta.

Irtautumisesta, siirtamisestd, purkamisesta tai opinndytetydn muusta ennenaikaisesta padttamisests huolimatta
vastuuta ja kdyttdoikeutta koskevat sdanndkset jddvat voimaan.

11.Riitojen ratkaisu

Tahan sopimukseen ja sen tulkintaan sovelletaan Suomen lakia. Sopimuksesta aiheutuvat erimielisyydet pyritaan
ensisijaisesti ratkaisemaan sopijapuolten valisin neuvotteluin. Jos sopijapuolten kesken ei paastd sopuun, asia
ratkaistaan Helsingin kdrdjdoikeudessa.

12.0sapuolten allekirjoitukset

Tatd sopimusta on tehty kaksi samansanaista kappaletta, yksi Metropolialle ja vksi yhteistyttaholie. Tdmén
sopimuksen allekirjoittaneet opiskelijat saavat halutessaan kopion tastd sopimuksesta.

Yhteistyotahen nimi: Juhani Pulkka, Feelmax Oy

Yhteistydtahon allekirjoitus: ﬂé/()W r@/ﬁp

Nimen selvennys:

W i Iy

Paikka ja Aika: YAl kY it Z2 4, Zﬁ/:{
7

Opinndytety®n nimi: Opas kevytjalkineiden kdyttdén Feelmax Oy:lle
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Metropolia Ammattikorkeakoulu

Allekirjoitus:
Nimenselvennys:

Paikka ja Aika:

Ohjaajan allekirjoitus:
Nimenselvennys:

Paikka ja Aika:

Ohjaajan allekirjoitus:
Nimenselvennys:

Paikka ja Alka:

Opiskelijan allekirjoitus:
Nimenselvennys:
Opiskelijanumero:

Paikka ja Aika:

Opiskeiijan allekirjoitus:
Nimenselvennys:
Opiskelijanumero:

Paikka ja Aika:

Opiskelijan allekirjoitus:
Nimenselvennys:
Opiskelijanumero:

Paikka ja Aika:

Opinnaytetydn nimi: Opas kevytjalkineiden kayttdéon Feeimax Oy:lle
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Sopimuksen idyitbohjeet

YLEISTA: Sopimusta tiydennetdin vain puuttuvien tietolen osalta. Muiden sopimuskohtien muokkaamista on
harkittava huolellisesti ja oltava tarvittaessa yhteydessd Metropolian TKi-kehityspaiveluihin, (ki@ metropolia fi}.

HUOM! Nimd sopimuksen tiyttdohjeet eivit ole osa sopimusta eiks niifd tule liiftés sopimukseen. Ne ovat vain
chieite sopimuksen tEytitdmisen ohjaamiseksi.

1. Sopijaosapuniet
Taydennd puuttuvat tedot vhteisty8tahosta.

2. Sopimuksen voimassaoloalka

ydennetadn puuttuvat tiedot projekiin atkamis- ja pdatiymispaivisti. Pasttymispdiv on se piivd, jona projekiin

pitdisl vilmelstd3n offa valmis.

3. Sopimuksen kehde ja tarkoius
Taydennd puutiuvat kohdat

4. Totautussuunnitelma ja alkataulu
Kuvaa lyhyesti projektin totevtussuunnitelma {taydennd tarvittaessa erillisell3 linteelld). Mitd tarkemmin kuvaus on

taaditiu, sitd paremmin se chjaa tySskentelyd, Suunniteima sisBitaa vieensd ainakin kuvauksen ty&sta ja aikataulusta.
Esimerkiksi:

orojeitia koskevaan teoriaan perehtyminen {kuvataan mitd)
- ainelsion kerud {kuvataan tarkoin mitd, missd, miten)
- mu yhtelsty®, ohjaukset, konsultointt ym.

- projektin telosten esittdminean ia julkistaminen

%, Projektin ohiaus

Nimed tdndn projekiia ohjaavat henkilot sekd Metropolian ettd yhieistyotahon puclela, Voit myds kuvata tarkemmin
yhteistyBtahan ohjauksen sisdilon (ssim. tapaamiset].

&. Tulokset j2 tulosten kiyttsoikeudet

Lusttelol tal kuvaa ne asiat, jotka toimitat vhieistydtaholie {esim. esitys, juliste, raportti} ja niiden lukumaara.
pABErittele mybs misad ja miten yhielstyStaho saz kByttdl tuloksia {esim. ndyttdd asiakkailieen video, julkaista julisteet
toimitiloissaan jne.} ja mahdoliliset erityisehdot.

7. Bustannulcset

Hirjaa ne kustannukset, jotka yhieistyStaho korvaa Metropolialie. On myBs sovittava, maksetaanko korvaukset iaskua
wastaan val sopimuksen perusteella. Jos korvauksel maksetaan sopimuksen perusteella, on summa ja erdpdivé
kirjattava sopimuksesn,

Onomahdollista, etts yhieistydtaho ef maksa mitdin palkkiolta tal karvauksia.

1Z, Allekirjoitukset
Sapimulksen aliekinoitiajan on oltava Metropolian Ammattikorkeakoulun edustaja hankintavaliuuksiensa puitteissa.
Uriskelija ja yhtaistyiitahoe allekirjoittavat omasta puolestaan,

Opinndytetydn nimi: Opas kevytjalkineiden kdyttéon Feelmax Oy:lle
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Haastattelurunko

Tietous

- Mita olisi mielestasi tarkea tietda kevytjalkineista?
o rakenne,
o materiaalit,
o hoito-ohjeet,
o jalkineiden vaikutus?

- Kevwytjalkineiden sopivuus eri ikaryhmille, diabeetikoille, reumaatikoille...

Kayton aloitus /sopeutuminen
- Oliko aloituksessa ongelmia?
o kipuja jalkaterissa tai muualla?

- Huomasitko sopeutuivatko jalkaterasi tietyn ajan kuluessa?

Liikkuminen, muutokset kavelyssa/Biomekaniikka

- Minkélaisia muutoksia askelluksessa (esim. kanta- / pakiaisku)

Haitat

- Onko kewvytjalkineiden kayttssa ilmennyt haittavaikutuksia?

Mitd muuta?

- Haluatko lisata jotain?

- Mita haluaisit erityisesti lukea oppaasta?
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Oppaan siséalto

Yleista Feelmax -kevytjalkineista

Feelmax -kevytjalkineissa on
markkinoiden ohuin pohja, mallista
riippuen 1,3mm-2 5mm. Pohjamateriaalit
ovat joko Continental® :n valmistamaa tai
NatuRun™ kumiseosta. Paallysmateriaalit
ovat hengittdvia, mutta osa myés
vedenkestavia.

Feelmax-kevytjalkineet ovat hyvin kevyita,
levedlestisia ja joustavia. Ne soveltuvat
niin tyéhon, vapaa-aikaan kuin urheiluun.

Feelmax -kevytjalkineiden kdytén aloittaminen

Feelmax-kevytjalkineiden kayttd
kannattaa aloittaa vahitellen, jotta jalat
eivét kipeydy. Mitad tukevammista kengista
kevytjalkineisiin siirrytaan, sita
varovaisemmin siirtyma taytyy tehda.

Aloita kayttd vahitellen, 15-30 minuuttia
kerrallaan. Pidenna jalkineiden
kayttbaikaa, kun jalkasi tottuvat.
Suositeltava sopeutumisaika jalkineiden
kayttoon on 4-6 viikkoa. llman
asianmukaista lepoa kevytjalkineiden
kayttd saattaa johtaa kiputiloihin tai
rasitusvammoihin.

Pyri astumaan pakiélla tal jalkapohjan
keskiosalla, jotta séastat kehoasi
lialliselta rasitukselta. Jos jalkasi
kipeytyvat, pida taukoa Feelmax-
kevytjalkineiden kaytdssa. Mikal kipu
jatkuu pitkaan, ota yhteys
terveydenhoitoalan ammattilaiseen,
esimerkiksi jalkaterapeuttiin.

Kevytjalkineiden kdytdn hyodyt

Kevytjalkineiden kaytté saattaa vahentaa
alaraajojen rasitusta ja rasitusvammoja
seké auttaa kuntoutumaan aiemmista
vammoista. Se parantaa jalkateran
pikkulihasten voimaa seka vahvistaa
Jjalkateran pitkittaiskaarta. Myos jalkateréan
asentotunto saattaa parantua.

Kevytjalkineet erityisryhmilla

Kevytjalkineiden kayttd lisaa jalkapohjaan
kohdistuvaa painetta. Kevytjalkineita ei
suoraan suositellakaan henkilille joilla on
jalkapohjissa tuntopuutoksia, silla paine
saattaa talloin kasvaa haitallisen suureksi
Ja joissakin tapauksissa altistaa vaurioille
Jalkaterassa. Henkilon, jolla on
tuntopuutoksia jaloissa, tulisi neuvotella
terveydenhuoltoalan ammattilaisen kanssa
ennen kevytjalkineiden kaytdn aloittamista.

lkaantyneilla kaatumisriski saattaa
kasvaa, jos jalka on tottunut
paksupohjaiseen ja tukevaan kenkaan.

Feelmax -kevytjalkineiden hoito-ohjeet

Pyyhi lika pois méaralla liinalla tal harjaa
kevyesti pehmealla harjalla. Kengéat voi
myds pestd haalealla vedella ja miedolla
pesuaineella, mutta sitd el suositella
nahkakengille. Ala kuivata nahkakenkia
auringossa tal korkeissa lampdétiloissa,
silla nahka saattaa kutistua ja kovettua.

Malli Pohja Materiaali KaytiGtarkoitus
(koko)
Osma4 | 2,5mm/ Hengittava Juoksukenka
(37-46) NatuRun™ verkkokangas | sisa-ja
erikois- / mikrokuitu ulkokayttdon
kumiseos
Vasko 2,5mm/ Kosteutta Juoksu-,
(37-46) NatuRun™ hylkivé ja ulkoilu- ja
erikois- hengittava vapaa-ajan
kumiseos kalvokangas / | kenka, myos
Velukid-mokka | talvikayttoon
Osma3 | 25mm/ Coolspacer / Juoksukenka
(37-46) NatuRun™ Velukid-mokka | sisa- ja
erikois- ulkokayttdon
kumiseos
Kuuva2 | 2,5mm/ Vedenkestdva | Ulkokayttoon,
(37-46) NatuRun™ Waterbuck- myds
erikois- nahka ja - talvikayttdon
kumiseos mokka
Niesa 2 1,3mm/ Coolspacer Tyo-ja
(22-34) Continental® sisdjalkine
(37-46) komposiitti-
kumi
Aapa 1,3mm/ Mokkanahka Yleis-, sisa- tai
(37-46) Continental® vapaa-ajan
komposiitti- jalkine
kumi
Panka 1,3mm/ Nahka, Sisa- tai
(22-34) Continental® | Coolspacer ulkojalkine
(36-46) komposiitti-
kumi
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About Feelmax footwear

Feelmax footwear features the thinnest outsole
of any footwear available, 1,3mm - 2 5mm
depending on model. Outsole materials are
special rubber compounds made by either
Continental® or NatuRun™ _ Upper materials are
breathable but some of them are also water
resistant. Feelmax footwear is very light, wide
and flexible. It can be used during work, freetime
and sporis.

How to start using Feelmax footwear

The start of the use of Feelmax footwear should
be slow to avoid possible foot pain. The sturdier
the previous footwear has been, the slower the
transition must be.

Start the use of Feelmax footwear slowly, only
15-30 minutes per time. Lengthen the time when
your feet have adjusted. Recommended
adjusting time is 4-6 weeks. Without proper rest
the use of minimalist footwear can lead to pain
and overuse injuries.

Try to step with fore- or midfoot first./Try to place
the fore- or midfoot first to the ground to avoid
excessive stress. Take a few days break if your
feet get sore. If the pain continues, contact a
healthcare professional, for example a podiatrist.

The benefits of minimalist footwear

The use of minimalist footwear can reduce
stress and overuse injuries of lower limbs.
It can also assist in the healing of previous
injuries. It strengthens the muscles of the
feet and the longitudinal arch. The
proprioception of the feet can also
improve.

Minimalist footwear and special groups

The use of minimalist footwear increases
the pressure in the sole of the foot.
Minimalist footwear is not recommended
to persons who have loss of sensation in
their feet, because the pressure can
increase to injurious level and in some
cases lead to injuries Persons with lack of
sensation should consult a healthcare
professional before using minimalist
footwear.

The risk of falls may increase among the
elderly if their feet are used to sturdier
footwear.

Maintenance of Feelmax footwear

Wipe the dirt off with a damp cloth or take
a soft brush and rub the dirt off. If you
wash your Feelmax footwear it is
recommended to be hand washed at low
temperatures with mild detergent. Do not
use conditioners and do not spin-dry.

Washing your leather Feelmax footwear is
not recommended. Don't dry your footwear
in direct sunlight or in high temperature
because the leather may shrink and
harden.

Model Outsole Material Use
(size)
Osma 4 2.5 mm/ Sandwich Outdoor and
(37-46) NatuRun™ mesh / Suede | indoor running
special micro fiber shoe
rubber
compound
Vasko 25mm/ Water Running,
(37-46) NatuRun™ repellent and leisure and
special breathable outdoor shoe |
rubber membrane / also for winter
compound Velukid suede | use
Osma3d | 25mm/ Coolspacer / Outdoor and
(37-46) NatuRun™ Velukid suede | indoor running
special shoe
rubber
compound
Kuuva2 | 2,5 mm/ Water Outdoor shoe,
(37-46) NatuRun™ resistant also for winter
special Waterbuck- use
rubber leather / water
compound resistant
suede
Niesa 2 1,.3mm/ Coolspacer Indoor and
(22-34) Continental® working shoe
(37-46) composite
rubber
Aapa 1,.3mm/ Water General, indoor
(37-46) Continental® | repellent and leisure
composite leather / suede | shoe
rubber
Panka 1.3mm/ Leather, Outdoor,
(22-34) Continental® | Coolspacer indoor
(36-46) composite
rubber




