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Abstract

Working as a model involves an exceptional amount of standing and moving in high
heels. The use of high heels induces changes in the biomechanics of the lower ex-
tremities because high heels prevent the natural positions and movements of the an-
kle and foot. The changes expose the ankle and foot to strain and accidental injuries,
which can be prevented by physiotherapeutic training. The client of the thesis was
Fashion Model Agency.

The goal of the thesis was to produce a guide for models to prevent ankle and foot in-
juries associated with the high heels and to support the use of them. Purpose was
also to raise awareness of the foot health risks and to motivate taking care of foot
health.

The electronic practice guide that was created with the thesis contains various exer-
cises that improve ankle and foot characteristics. Benefits of training are also ex-
plained in the guide. The exercises were chosen based on researched information
and the guide’s intelligibility was tested with models and with subjects dancing regu-
larly in high heels. Blueprinting method was chosen for development process of the
thesis.

Based on the feedback from the guide, the guide’s visual look is clear and tempting.
The subjects felt they had received new and useful information concerning their work
and hobbies.

Because working as a model is comprehensively loading more researched infor-
mation on the physical characteristics required by the work and collaboration with
physiotherapist are needed.
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Liite 1. Harjoitusopas



1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Korkokenkien kayttdminen saa aikaan huomattavia tuki- ja liikuntaelimistén biomekaniikan
muutoksia seka paikallaan ollessa etta liikkuessa. Muutosten taustalla on korkokenkien
ominaisuus ohjata vahvasti jalkateran ja nilkan asentoa ja liiketta pois ihmiselle luonnolli-
sesta mallista. (Foster ym. 2012; Barnish ym. 2017.) Nama muutokset ovat yhteydessa
etenkin nilkan ja jalkateran kohonneeseen loukkaantumisriskiin muun muassa nilkan stabi-
liteetin heikentyessa ja pakian kuormittumisen lisdéntyessa (Foster ym. 2012; Saarikoski
2016a).

Ammattimallien tydpaivat sisaltavét useita tunteja korkeilla koroilla oleskelua ja liikkumista.
Niin fyysisesti kuin henkisestikin rankka tyd aiheuttaa poikkeuksellisen suurta kuormitusta
alaraajojen rakenteille. Korkokengat ovat jalassa usein epamukavat, minka liséksi ne rajoit-
tavat liikkumista, kuormittavat nivelia seka aiheuttavat tuki- ja liikuntaelimistdn kiputiloja.
Pitkaaikainen kaytto voi johtaa esimerkiksi pakiakipuihin seké nilkan ja jalkateran deformi-
teetteihin. (Barnish ym. 2017; Burcar 2019.)

Etsittdessa syita korkokenkien kaytdn suosiolle naisten keskuudessa yksi tekija on ylitse
muiden: nyky-yhteiskunnassa korkokengat yhdistetaan feminiiniseen sukupuoli-identiteet-
tiin. Etenkin lansimaissa korkeakorkoiset kengét ovat olleet vahvassa roolissa naisellisuu-
den rakentamisessa jo pari edellista vuosisataa. (Barnish ym. 2017; Burcar 2019.) Barnishin
ym. (2017) tutkimuksen mukaan korkokengat tuovat naisille psykoseksuaalisia etuja. Nai-

den hyotyjen haittapuolena ovat tuki- ja liikuntaelimiston kielteiset terveysvaikutukset.

Vaikka erdat suurimmista muotitaloista suunnittelevat ja valmistavat korkokenkia miehille-
kin, opinnaytetydssa keskitytdaan naismalleihin korkokenkakulttuurin ja kenkamallistojen ol-
lessa vield selkedsti naisvaltaisia. Eri sukupuolten vélilla on myds havaittu eroja nilkan ja
jalkateran alueen vammojen esiintyvyydessa. Yksi selittava tekija on, ettéa naisten nilkkojen
nivelsiteet ovat luonnostaan elastisempia ja nilkkanivelet [6ysempia kuin miesten, mika li-
séé nilkan nyrjahdyksen riskia. (Wilkerson & Mason 2000; Leppanen ym.) Liséksi lahes
kaikissa tyossa kaytetyissa korkokenkien kayttoon liittyvissa tutkimuksissa osallistujat ovat

olleet naisia.

Fashion Model Agencyn mukaan korkokengilla kdvely ja korkokengat jalassa poseeraami-
nen valokuvaajalle on tarked osa mallin ty6ta. Etenkin korkokenkakavelyyn on olemassa
tiettyja asento- ja likemallikriteereita, joita malleilta odotetaan verrattuna “tavalliseen” kor-

kokenkakavelyyn. Nama kriteerit lisdavat biomekaniikan muutoksia entuudestaan. Mallien



tyotehtavissa yleista on myds itselle vaarankokoisten ja -mallisten korkokenkien kayttami-
nen, koska usein tydnantajan tai asiakkaan tarjoamat kengét eivat ole mallin omaa kokoa.

Korkokenkien sisaan saatetaan laittaa pohjallisia tai paperia istuvuuden parantamiseksi.

Yhteistydssa Fashion Model Agency -mallitoimiston kanssa opinnaytetyon aiheeksi muo-
toutui korkokenkien kayttoon liittyvien vammojen ennaltaehkaisy naismalleilla. Menetel-

mana toiminnallinen opinnaytetyo oli selkea valinta tydn tavoitteita ajatellen.

Suomessa ei ole aiemmin tehty ammattimallien korkokenkakavelyyn tai heidan tyéhdnsa
littyvaa opinnaytetytta, vaikka korkokenkiin liittyvét nilkan ja jalkateran vammat ovat suh-
teellisen yleisia. Tasta syysta opinnaytetydlle ja oppaalle koettiin olevan tarvetta ja kysyn-
taa. Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen tiedonhaussa kaytettiin nilkan ja jalkateran
toimintaan sekd ammattimallin tyéhdn, korkokenkiin ja korkokenkakavelyn biomekaniikkaan
liittyvid kasitteita. Noin puolet kaytetyista tutkimusartikkeleista on julkaistu viimeisten viiden
vuoden aikana, mika kertoo aiheen puhututtaneen seka kiinnittdneen huomiota viime ai-

koina.
1.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa malleille korkokenkien turvallisempaan kayttoon
koottu opas, joka tukee korkokengilla liikkumista ja ennaltaehkaisee loukkaantumisia ja ra-
situsvammoja. Sahkdisesti jaettava opas sisaltda nilkan ja jalkateran alueelle kohdistettuja
likkeitd, jotka sisaltavat lihasvoimaa, liikkuvuutta, tasapainoa ja liikekontrollia kehittéavia har-
joitteita seka kevyitd palauttavia ja huoltavia harjoitteita. Tietyt harjoitteet soveltuvat parhai-
ten lammittelyyn juuri ennen korkokenkien kayttoa, toiset palautumiseen tydvuorojen va-
lisséa ja osa selkedmmin nilkan ja jalkateran eri ominaisuuksien yllapitoon ja kehittdmiseen.
Oppaan harjoitteet perustuvat tutkimustietoon ja pyrkivat huomioimaan alan poikkeukselli-

sen kovan kuormituksen ja tasapainovaatimukset.

Oppaan tarkoituksena on tukea ammattimallien ja mallioppilaiden jalkojen hyvinvointia en-
naltaehkaisemalla korkokenkien kayton aiheuttamia nilkan ja jalkateran alueen loukkaantu-
misia ja rasitusvammoja. Tarkoituksena on lisata mallien tietoisuutta jalkaterveydellisista
riskeista ja motivoida pitamaan huolta omasta kehosta ennaltaehkaisevasti ja kauaskantoi-

sesti.
1.3 Toimeksiantajan esittely

Fashion Model Agency on suomalainen kansainvalisen tason mallitoimisto, jonka paatoi-
misto sijaitsee Helsingin keskustassa. Vuonna 2004 perustetun mallitoimiston perustaja ja

toimitusjohtaja on Merja Kupiainen-Groundstroem. (Fashion Model Agency.)



Fashion Model Agencyn toimintaan kuuluu mallien seka missien kouluttaminen ja valmen-
taminen, valokuvauspalvelut, mallikansioiden ja portfolioiden koostaminen seka mallien va-
littaminen asiakkaille. Lisaksi mallitoimisto jarjestaé erilaisia koulutuksia mallien ohella sty-
listeille, laulajille, juontajille seka muille esiintyjille. Koulutusten teemoja ovat esiintyjille
muun muassa esiintymistaito ja viihdeala ja stylisteille meikki- seka hiustyylit. Mallitoimiston
asiakkaisiin kuuluvat esimerkiksi eri TV-tuotantoyhti6t, katalogit, messuorganisaatiot seka
kauppakeskukset. Fashion Model Agencylla on useita kontakteja ja yhteist6ita ulkomaille,
mink& myota kansainvalisyys on tarkea osa yrityksen toimintaa. Mallitoimiston listalla ole-
villa malleilla on mahdollisuus osallistua kansainvalisiin mallikilpailuihin ja pyrkiad luomaan

uraa ulkomailla. (Fashion Model Agency.)

Yli 15-vuotiaiden mallikoulutuksiin kuuluu isona osana korkokenkien kayttoon liittyvat oppi-
tunnit, joilla harjoitellaan malleille ominaista seisomista, kdvelyd seka poseeraamista. Kou-
lutuksissa korkojen korkeusvaatimuksena on 7—10 cm, koska useimmat esiteltavien mallis-
tojen korkokengét osuvat kyseiseen marginaaliin. Monet koulutuksiin osallistuvista eivat ole
aiemmin kayttaneet korkokenkia. Koulutuksissa kiinnitetaan erityista huomiota oikeanlaisiin
asento- ja liikemalleihin, jotta ne tayttaisivat malleilta vaaditut kriteerit ollen samalla mah-

dollisimman ergonomisia. (Fashion Model Agency.)

Fashion Model Agencylla kiinnitetddn huomiota mallien hyvinvointiin ja kehonhuoltoon lii-
kuntaneuvojan avustuksella, yksildlliselld valmennuksella seka ohjaamalla herkasti ole-
maan yhteydessa fysioterapeulttiin. Yrityksella ei kuitenkaan ole ketédén tiettyd yhteistytta
tekevaa fysioterapeuttia. Korkokenkien kayttéa tauotetaan ja jalkoja neuvotaan rentoutta-
maan saanndllisesti, mutta selkeaa jaettavissa olevaa kehonhuoltomateriaalia ei ole. Malli-
kouluttajista suurimmalla osalla on tanssitaustaa, minka my6ta heilta 16ytyy osaamista tar-

kastella ja kehittda kehon liikekieltad. (Fashion Model Agency.)



2 Nilkan ja jalkateran rakenne
2.1 Nilkan ja jalkateran luiset rakenteet

Nilkka (tarsus) rakentuu luisista rakenteista, joita ovat séariluu (os tibia), pohjeluu (os fibula)
ja telaluu (os talus) (Magee 2014, 888). Jalkateran kolme osaa jaetaan rakenteellisesti ta-
kaosaan, keskiosaan ja etuosaan. Kanta- (os calcaneus) ja telaluu muodostavat jalkateran
takaosan. Jalkateréan keskiosan luita ovat veneluu (os naviculare), kuutioluu (os cuboideum)
ja kolme vaajaluuta (os cuneiforme mediale, os cuneiforme intermediale, os cuneiforme
laterale). Jalkateran etuosan luita ovat jalkapdydanluut (ossa metatarsalis) ja varpaiden luut
(ossa phalanges). Jalkapdydéanluita on viisi ja varpaiden luita on neljatoista. Jalkateran toi-
mintaan vaikuttavat myos seesamluut, jotka ovat rakenteeltaan rustokudoksen kaltaisia.
Seesamluut (ossa sesamoidea) sijaitsevat ensimmaisen jalkapdydan luun karkipaassa jal-
kapohjan puolella ja vaikuttavat ensimmaisen varpaan toimintaan jalkateran kuormittami-
sen kautta. (Vayrynen 2017a, 72—75.) Nilkan ja jalkateran luiset rakenteet ovat nahtavissa

kuvassa 1.

Vayrysen (2017a, 80-81) mukaan jalkater&n normaalin toiminnan kannalta tarkeimpia luita
ovat kantaluu ja telaluu. Rakenteelliset poikkeamat kanta— tai telaluussa vaikuttavat merkit-
tavasti jalkateran toimintaan. Kantaluun neutraaliasento on takaa katsottuna suora, jotta
alaraajan linjaus sailyy tasaisesti nivelid kuormittavana. Telaluu on muotoutunut Kkiila-
maiseksi kehrasluiden (malleolus) valiin, jotta dorsifleksion aikana nilkkanivelesta tulisi in-
versiota tai eversiota mahdollisimman vahan tai ei ollenkaan (Magee 2014, 888). Kantaluu
vaikuttaa telaluun toimintaan, koska telaluu sijaitsee sen paalla. Kantaluun ja telaluun asen-
non poikkeamat vaikuttavat alemman nilkkanivelen toimintaan muuttaen jalkateran keski-

ja etuosan toimintaa. (Vayrynen 2017a, 80—-81.)
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Kuva 1. Nilkan ja jalkateran luut (mukailtu Schuenke ym. 2015, 423, 454)
2.2 Nilkan ja jalkaterén nivelet

Nilkan ja jalkateran nivelet muodostuvat luisten rakenteiden vélille. Pa&dosin yksittaisten ni-
velten liikkeet vaikuttavat vain vahan jalan liikkeisiin. Kokonaisuutta tarkasteltaessa yksit-
taiset nivelet toimivat yhdessa mahdollistaen riittavat toiminnalliset liikelaajuudet ja vakaus-
ominaisuudet. (Magee 2014, 888.)

Nilkassa on kaksi toiminnallisesti huomioitavaa nivellinjaa, jotka ovat ylempi ja alempi nilk-
kanivel. Ylempi nilkkanivel (art. talocruralis) on sarananivel ja mahdollistaa nilkan liikkeista
koukistus-ojennussuunnan eli taivutuksen jalkapohjan suuntaisesti (plantaarifleksio) ja jal-
kapoydan suuntaisesti (dorsifleksio). (Kauranen 2021, 250.) Ylempi nilkkanivel muodostuu
telaluun, séariluun kehrasluun (malleolus medialis) ja pohjeluun kehrasluun (malleolus la-
teralis) valille (Magee 2014, 288; Schuenke ym. 2015, 460). Telaluun nivelpinta sopii saaren
pitkien luiden paastéa muodostuvaan kuoppaan. Kehréasluut rajoittavat telaluun liiketta, jotta



nivel toimisi sarananivelen tavoin. (Brockett & Chapman 2016.) Ylempi nilkkanivel on ra-
kenteeltaan dorsifleksiossa jaykka ja plantaarifleksiossa joustava. Nivelta tukee mediaali-
puolella jalkateraa lig. deltoideum, joka koostuu neljasta erillisesta nivelsiteesta: lig. tibio-
calcanea, lig. tibionavicularis, lig. tibiotalaris posterior ja lig. tibiotalaris anterior. Etenkin ti-
biotalaris anterior -nivelside vastustaa telaluun ulospdin kiertymista ja kaantymista. Ylem-
man nilkkanivelen lateraalipuolella nivelta tukevat talofibulare anterius -, calcaneofibulare-
ja talofibulare posterius -nivelsiteet. Talofibulare posterius -nivelside vastustaa dorsiflek-
siota, kallistumista, sisdanpain kiertymista ja estéa telaluun liiallista sisdanpain kaantymista.
Calcaneofibulare-nivelside yllapitaa hallintaa, jotta jalkatera ja alempi nilkkanivel eivat kierry
likaa sisdanpain liikkeen aikana. (Magee 2014, 888—889; Schuenke ym. 2017, 454.) Nilkan

ja jalkateran nivelsiteet on kuvattu kuvassa 2.
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Osana ylempaa nilkkanivelta voidaan erottaa saariluun ja pohjeluun valinen nivel (art. ti-
biofibularis distalis). Nivelta tukevat tibiofibulare anterius -, tibiofibulare posterius -, inferior
transverse - ja interrosseus-nivelsiteet. Nivelen liikke on laajuudeltaan hyvin minimaalista
sen salliessa leviamista pienelta osin nilkan dorsifleksion aikana. Nivelen jousto-ominaisuus
(1-2 mm) johtuu sen sidekudoksellisesta rakenteesta, jota kutsutaan myds syndesmoo-
siksi. Rakenne mahdollistaa pohjeluun yl6s- ja alaspéin suuntaisen liikkkeen nilkan koukis-

tuksen ja ojennuksen aikana. (Magee 2014, 888.)

Alempi nilkkanivel on tasonivel, joka muodostuu kanta-, tela- ja veneluun valille. Telaluu
niveltyy seké kantaluuhun ettd veneluuhun muodostaen kaksi erillista nivelta tela-kantaluu-
nivel (art. subtalaris) ja tela-kanta-veneluunivel (art. talocalcaneonavicularis). Yhdessa
niista puhutaan alempana nilkkanivelena eli subtalaarinivelend, vaikka nivelet rakenteelli-
sesti ovat erillisia. (Schuenke ym. 2015, 454; Kauranen 2021, 250.) Subtalaarinivelta tuke-
via nivelsiteitd ovat talocalcaneum interosseum -, talocalcaneum laterale - ja talocalcaneum
mediale -nivelsiteet. Tela-kantaluunivelen etuosan nivelpinnat ovat telaluun alapuolella ku-
peria ja kantaluun ylapuolella koveria. Nivelen takaosassa nivelpintojen muodot ovat pain-
vastaiset, mika mahdollistaa nivelen kiertymis- ja liukumisliikkeet. Alemman nilkkanivelen
ensisijaiset liikkeet ovat inversio ja eversio eli jalkapohjan kdantyminen sisaan- ja ulospain.
(Magee 2014, 889; Brockett & Chapman 2016; Kauranen 2021, 250.) Taulukossa 1 on

maaritelty nilkan ja jalkateran liikkeet.

NILKAN JA JALKATERAN LIIKKEET

dorsifleksio kdantyminen keskiasennosta ylospain
(asento ja liike), esim. ylempi nilkkanivel tai

jalkateran ensimmainen sade

plantaarifleksio kdantyminen keskiasennosta alaspain
(asento ja liike), esim. ylempi nilkkanivel tai

jalkateran ensimmaéinen sade

adduktio lahentdminen, raajan tai sen osan asento
tai like lahemmas kehon tai kehonosan

keskiviivaa

abduktio loitontaminen, raajan tai sen osan asento
tai like kauemmaksi kehon tai kehonosan

keskiviivasta




eversio jalkaterdn osan kaantyminen ulospain,

esim. kantaluu

inversio jalkateran osan kaantyminen sisdanpain,

esim. kantaluu

supinaatio jalkateran luonnollinen jaykistyminen tai
like ulkosyrjalle (ylemman nilkkanivelen
plantaarifleksio, kantaluun inversio ja jalka-
terdn etuosan adduktio)

pronaatio jalkateran luonnollinen jousto sisasyrjalle
(ylemman nilkkanivelen dorsifleksio, kanta-

luun eversio ja jalkateran etuosan abduktio)

Taulukko 1. Nilkan ja jalkateran liikkeet (Terveyskirjasto 2016)

Magee (2014, 888) jakaa jalkateran toiminnallisesti takaosaan, keskiosaan ja etuosaan

(kuva 3). Jalkateran takaosa koostuu aiemmin mainituista ylemmasta ja alemmasta nilkka-

nivelesta.
JIRKAOSA
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Kuva 3. Jalkateran toiminnalliset osat (mukailtu Summit Orthopedics 2021)

Jalkateran keskiosan nivelet sallivat yksittaisina nivelind vain minimaalisesti liiketta, mutta
yhdessa ne vaikuttavat merkittavasti jalkateran asennon muutoksissa (Magee 2014, 890).
Chopartin nivel muodostuu alemman nilkkanivelen etuosasta (tela-kanta-veneluunivel) ja
kanta- ja kuutioluun muodostamasta satulanmuotoisesta nivelesta (art. calcaneocuboidea)
(Kauranen 2021, 250). Magee (2014, 890) luokittelee tela-kanta-veneluunivelen keskiosan
niveleksi, vaikka se kuuluu alempaan nilkkaniveleen. Chopartin nivelta tukevat jalkapdydan
puolelta talonaviculare-, calcaneocuboideum dorsale - ja kaksihaarainen (bifurcatum) -ni-
velsiteet ja jalkapohjan puolelta jousimainen calcaneonaviculare plantare -nivelside seka
pitkittaiset jalkapohjan nivelsiteet (Magee 2014, 891; Schuenke ym. 2015, 460). Cuneonavi-

culare-nivel on vaajaluun ja veneluun valille muodostunut tasonivel, ja cuboideonaviculare-



nivel on "syinen” nivel kuutioluun ja veneluun valilla. Intercuneiforme-nivelet ovat vaajalui-
den keskenaan muodostamia nivelida, ja cuneocuboideum-nivel on vaajaluun ja kuutioluun
muodostama tasonivel. Nama kaikki nivelet sallivat pienen liukumisen ja kiertoliikkeen, ja
luisten nivelpintojen liséksi ne ovat kiinni toisissaan pienten nivelsiteiden kautta. (Magee
2014, 891.)

Jalkaterén etuosan nivelet muodostuvat jalkateran keskiosan luiden, jalkapdydan luiden ja
varpaiden luiden valille. Tarsometatarseae-nivelet ovat jalkapdydan keskiosan luiden ja jal-
kapoydan luiden valilla olevia tasonivelia, jotka saavat aikaan liukumisliiketta. Niveliin viita-
tessa puhutaan usein Linsfranc-nivelesta. Intermetatarsale-nivelet ovat tasonivelid, jotka
muodostuvat viiden jalkaptydan luun vélille. Metatarsophalangea-nivelet eli varpaiden tyvi-
nivelet ovat munamaisia nivelia jalkapdydan luiden ja varpaiden luiden valilla. Nivelten liike
tapahtuu koukistus-ojennus- ja loitonnus-lahennyssuuntaan. Varpaiden luiden valiset inter-

phalangea-nivelet ovat sarananivelia. (Magee 2014, 891; Kauranen 2021, 250.)
2.3 Nilkan ja jalkateran lihakset

Alaraajaa liikuttava ja tukeva lihaksisto voidaan jakaa kolmeen osaan sen mukaisesti, miten
lihakset sijoittuvat ja vaikuttavat alaraajan nivelten toimintaan. Namé kolme osaa ovat ta-
kimmainen (posterior), etummainen (anterior) ja ulkosyrjalla oleva (lateral) lihaksisto. Osa
alaraajan lihaksista kulkee polven ja nilkan yli vaikuttaen nain myos polvinivelen toimintaan.
(Berquist 2011, 2.)

Vayrynen (2017a, 85-89) ja Card & Bordoni (2021) jakavat jalkaterén toimintaan vaikuttavat
lihakset eri lihasaitioihin, jotka eritellaan lihaksen lahtékohdan ja kiinnityskohdan mukaisesti
pitkiin (extrinsic) ja lyhyisiin (intrinsic) lihaksiin (taulukko 2). Vayrysen (2017a, 85-89) mu-
kaan pitkien lihasten lihasaitiot jaetaan pinnalliseen takimmaiseen lihasaitioon, syvaan ta-
kimmaiseen lihasaitioon, saaren ulkosyrjan lihasaitioon ja neljantena etummaiseen lihasai-
tioon. Lyhyiden lihasten lihasaitiot kiinnittyvét jalkater&én ja vaikuttavat jalkateran sisdkaa-
ren toimintaan yllapitden kaaren kykya vaimentaa alustan iskuja kavelyn aikana. Lyhyiden
lihasten tarkein tehtava on osallistua jalkateran pronaation vakauttamiseen ja jalkateran

kaarirakenteiden tukemiseen.

Extrinsic-lihakset Intrinsic-lihakset
m. peroneus longus m. extensor digitorum brevis
m. peroneus brevis m. extensor hallucis brevis

m. peroneus tertius mm. interrossei - dorsales ja plantares
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m. tibialis anterior m. flexor hallucis brevis

m. tibialis posterior m. flexor digitorum brevis
m. extensor digitorum longus m. flexor digiti minimi brevis
m. extensor hallucis longus m. abductor digiti minimi

m. flexor digitorum longus m. quadratus plantae

m. flexor hallucis longus mm. lumbricales

m. gastrocnemius m. abductor hallucis

m. soleus m. adductor hallucis

m. plantaris

Taulukko 2. Jalkaterdan ja nilkkaan vaikuttavat extrinsic- ja intrinsic-lihakset (Card & Bor-
doni 2021)

Kuten edelld mainittu, takimmainen eli posteriorinen lihasaitio jaetaan pinnalliseen (super-
ficial) ja syvaan (profundus) lihasalueeseen (Mostafa ym. 2021). Hoikka kantalihas (m. plan-
taris) kuuluu takimmaisen alueen pinnalliseen lihasaitioon yhdessa m. gastrocnemiuksen ja
m. soleuksen kanssa (Berquist 2011, 6). M. plantaris toimii pienessé osin polven koukista-
jalihasten kanssa ja vaikuttaa nilkan plantaarifleksiossa. M. gastrocnemius ja m. soleus vai-
kuttavat nilkan plantaarifleksioon. M. gastrocnemius vaikuttaa polven koukistamiseen sil-
loin, kun jalan péaélle ei varata painoa kavelyn aikana. M. soleus ei vaikuta polven toimin-
taan. (Berquist 2011, 2—6.) Syvassa lihasaitiossa jalan posteriorisessa lihaksistossa on pol-
vitaivelihas (m. popliteus), varpaiden pitk& koukistajalihas (m. flexor digitorum longus), iso-
varpaan pitka koukistajajalihas (m. flexor hallucis longus) ja takimmainen saarilihas (m. ti-
bialis posterior) (Berquist 2011, 6). M. popliteus vaikuttaa polven koukistukseen ja sisakier-
toon estéen saariluun kiertymisen polven aariojennuksessa suhteessa reisiluuhun. M. flexor
digitorum longus koukistaa 2-5 varpaita ja saa aikaan nilkan plantaarifleksiota ja inversiota.
Isovarpaan pitkd koukistajalihas koukistaa isovarvasta, tukee jalkaterdn kaarirakenteita
sekad avustaa nilkan koukistuksessa ja inversiossa. (Berquist 2011, 7-9; Schuenke ym.
2017, 445.) M. tibialis posterior jalkaterén inversion lisaksi avustaa jalkateran loitontami-
sessa, plantaarifleksiossa ja jalkaterdn asennon tukemisessa (Mostafa ym. 2021). Sééaren

takaosan lihakset nakyvat kuvassa 4.
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Kuva 4. Saaren takaosan lihakset (Schuenke ym. 2015, 489; Schuenke ym. 2017, 445)

Saaren ulkosyrjan lihasaitiossa m. peroneus longus kulkee jalan ulkosyrjan koko pituudella
vaikuttaen toiminnallisesti nilkan eversioon, plantaarifleksioon ja tukien poikittaista kaarta
jalkaterassa. M. peroneus brevis on toinen ulkosyrjan lihaksista kulkien kaksi kolmasosaa
pohjeluun pituudelta ulkokehraksen alle. Yhdessa ulkosyrjan lihakset vaikuttavat toiminnal-
lisesti nilkan plantaarifleksioon seké jalkateran eversioon ja loitonnukseen (abduktio). (Card
& Bordoni 2021; Mostafa ym. 2021.)

Jalan etuosassa etummaisessa lihasaitiossa m. tibialis anterior vaikuttaa nilkan dorsiflek-
sioon ja jalkateran takaosan kiertymiseen inversioon. Nilkan dorsifleksiossa etummaisen
saarilihaksen lihasmassa on nahtavissa ja erotettavissa selkedasti. (Schuenke ym. 2017,
443; Card & Bordoni 2021.) Jalkateran etuosan lihaksistoon ja lihasaitioon kuuluvat myos
varpaiden pitkd ojentajalihas (m. extensor digitorum longus), pieni pohjeluulihas (m. pe-
roneus tertius) ja isovarpaan pitka ojentajalihas (m. extensor hallucis longus) (Berquist
2011, 11). Schuenken ym. (2017, 443) mukaan isovarpaan pitké ojentajalihas ojentaa iso-
varvasta. Liséksi se osallistuu nilkan dorsifleksioon ja alemman nilkkanivelen likkkeisiin. Var-
paiden pitk& ojentajalihas ojentaa isovarvasta lukuun ottamatta muita varpaita ja osallistuu
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nilkan dorsifleksioon ja eversioon. Myds pieni pohjeluulihas osallistuu nilkan dorsifleksioon

ja eversioon. Saaren ulkosyrjan ja etuosan lihakset nakyvat kuvassa 5.
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M. biceps
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M. gastro-
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M. tibialis
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Kuva 5. Saaren ulkosyrjan ja etuosan lihakset (Schuenke ym. 2015, 510; Schuenke ym.

2017, 438)

Jalkateréan lihakset jaotellaan neljaén eri kerrokseen anatomisen erottelun helpottamiseksi.

Ensimmaisen kerroksen lihakset pinnallisessa jalkapohjan kerroksessa vaikuttavat varpai-

den liikkeisiin. M. abductor hallucis loitontaa isovarvasta, m. flexor digitorum brevis koukis-

taa 2-5 varpaita ja m. abductor digiti minimi loitontaa pikkuvarvasta. (Card & Bordoni 2021.)

Toinen kerros on muodostunut nelikulmaisesta jalkapohjalihaksesta (m. quadratus plantae)

ja mm. lumbricales-lihasryhmasta. M. quadratus plantae avustaa varpaiden loitonnuksessa

isovarvasta lukuun ottamatta. Jalkapohjan lumbricales-lihakset saavat alkunsa m. flexor di-

gitorum longus -janteesta ja toimivat varpaiden tyvinivelten koukistajina ja lahentdjina. Kol-

mannen kerroksen lihakset jalkapohjassa toimivat isovarpaan koukistajina (m. flexor hallu-

cis brevis, m. adductor hallucis), lahentgjind (m. adductor hallucis) ja pikkuvarpaan koukis-

tajana (m. flexor digiti minimi brevis). Neljas ja syvin lihaskerros muodostuu seitsemasta
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luuvalilihaksesta (mm. interrossei), jotka sijaitsevat jalkapohjan ja jalkapdydan puolella. Jal-
kapohjan puolella kolme lihasta toimii varpaiden loitontajina ja jalkapdydan puolella nelja
lihasta toimii varpaiden lahentdjind. Jalkapdydéan puolella toimivat lisdksi varpaiden lyhyt
ojentajalihas (m. extensor digitorum brevis) ja isovarpaan lyhyt ojentajalihas (m. extensor
hallucis brevis). Varpaiden lyhyt ojentajalihas vaikuttaa 2—4 varpaiden ojentamiseen. Iso-
varpaan lyhyt ojentajalihas toimii isovarpaan ojentajana. (Berquist 2011, 15-16; Schuenke
ym. 2017, 462-464; Card & Bordoni 2021.) Jalkateran lihakset on kuvattu kuvassa 6.
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A
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Kuva 6. Jalkateran lihakset (Schuenke ym. 2015, 414; Schuenke ym. 2017, 460)
2.4 Jalkateran kaarirakenteet

Jalkateran kaarirakenteet muodostuvat jalkateran luiden vdlille. Jalkateran sisékaaren muo-
dostavat kantaluu ja ensimmaisen jalkapdydan luun karkipaa. Sisédkaari on jalkateran kor-
kein kaarirakenne, jolloin sen toiminta perustuu k&velyn aikana iskunvaimennukseen, kun
kaari joustaa painon siirtyessé jalkateralle. Jalkateran ulkokaaren muodostavat kantaluu ja
viidennen jalkapdydan luun karkipdd. Rakenteeltaan ulkokaari on matalampi kuin sisakaari
ja kaaren jousto on vahaista. Ulkokaari ei ole niin selkea kaarirakenteeltaan pehmytkudos-
rakenteiden takia. Jalkateran poikittainen kaari on korkeimmalta kohdaltaan vaajaluiden |&-
heisyydessa. Poikittainen kaari kulkee kantaluun ja pakianivelten kanssa samalla tasolla.
Poikittainen kaari on erittain tarkea jalkateran kuormituksen kannalta kaaren vaikuttaessa
koko jalkateran tukeen ja iskunvaimennukseen. Poikittaisen kaaren madaltuminen vaikut-

taa huomattavasti jalkateran tukeen kuormituksen aikana. (Vayrynen 2017a, 75-76.)
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Ahosen (2011, 78-80) mukaan kaarirakenteet joustavat kuormituksen ja alustan muodon
muuttuessa. Jalkateran passiivinen tuki kaarirakenteille tulee jalkapohjan jAnnerakenteesta
ja nivelsiteista. Aktiivinen tuki kaarirakenteille tulee lihaksista, vaikka jalkapohjan nivelsiteet

pitavat asentoa ylla ilman lihastukeakin.
2.5 Nilkan ja jalkateran toiminta

Nilkka, jalkatera ja alaraaja muodostavat toiminnallisen kokonaisuuden vaikuttaen alustan
kautta kineettiseen ketjuun alaraajan voimantuotto-ominaisuuksiin esimerkiksi puristuksen,
poikittaisvoiman, kiertoliikkkeen ja vetolujuuden myé6ta (Magee 2014, 888). Jalkatera vaikut-
taa alaraajan vdlityksella koko kehon pystyasennon hallintaan ja tasapainoon suljetun ki-
neettisen ketjun valityksella. Jalkatera toimii normaalisti, kun kehon painon siirtyessa ala-
raajalta toiselle, jalkatera jaykistyy tukevaksi vipuvarreksi antaen vahvan perustan koko ala-
raajalle. (Vayrynen 2017a, 72.) Kudosten rasitus lisdantyy, jos kineettisen ketjun toiminta
hairiintyy. Toiminnan hairiintyminen voi aiheuttaa kavelyn tehokkuuden laskua ja lihasener-
gian tarpeen kasvua. Kudosten rasituksen lisaantyminen voi pitkittyessaan aiheuttaa rasi-
tusvamman. (Klemola 2012, 434.)

Perusliikkumiseen liittyvan jalkapohjan jannekalvon kiristymisen yhteydessa puhutaan win-
dlass-mekanismista, joka avustaa sisdkaaren kohoamisessa (kuva 7). Mekanismi tukee jal-
kaa painoa kannateltaessa ja kdvelyn aikana. (Kaikkonen 2012.) Tuen lisaksi mekanismin
myota jalkapohjan kalvorakenne keraa ja varastoi jousen tavoin itseensa energiaa, mika
tekee liikkkumisesta taloudellisempaa (Welte ym. 2018; Zeidan ym. 2020). Windlass-meka-
nismi aktivoituu isovarpaan dorsifleksion myo6ta, jolloin jannekalvo vetaa kantaluun alakar-
ked jalkateran etuosaa kohti. Inmisen kavelya tarkastellessa kalvorakenteen kiristyessé ka-
velyn paatéstukivaiheessa kantapéa kohoaa, varpaiden tyvinivelet koukistuvat jalkapdydéan
suuntaan ja jalkaterassa syntyy supinaatio kantaluun kiertyessa inversioon. Optimaalisessa
tilanteessa ponnistus suuntautuu jalkateran yli eteenpdin suorassa linjassa. Varpaiden pi-
taa ojentua windlass-mekanismin toimiessa tehokkaasti. Suora ponnistus ei onnistu, jos
isovarvas on jaykistynyt tai liikeradaltaan rajoittunut. (Ahonen 2011, 80-81; Terveyskir-
jasto.fi 2016.)



Kuva 7. Windlass-mekanismi (Sikorsky 2020)
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3 Biomekaniikka seisoessa ja kavellessa
3.1 Korkokenkien vaikutus vartalon biomekaniikkaan

Paljain jaloin pystyasennossa kehon ja jalkaterdn muodostama kulma on 90°. Tama kulma
on ihmisen tuki- ja liikuntaelimistélle luonnollisin ja kehon hallintaa ajatellen optimaalisin.
Korkokengét jalassa jalkateran etuosa kallistuu sagittaalitasossa alaspain takaosaan ver-
rattuna eli nilkka on plantaarifleksiossa, mika johtaa jalkateran ja kehon véalisen kulman
muutokseen. Jo pienikin korko saa aikaan muutoksia ihmiselle tavanomaiseen pystyasen-
toon. Jotta ihminen pysyisi pystyssa ja paéasee liikkumaan eteenpdin, tarvitaan vartalosta
kompensaatioita, kuten lannenotkon lisdamistd (Kuva 8). (Saarikoski 2016a; Vayrynen
2017b, 119))

30°

Kuva 8. Korkokenkien vaikutus lantion asentoon (Saarikoski 2016a)

Biomekaniikkaan vaikuttavat korkokenkien pohjan ominaisuudet seka pienentynyt tukipinta.
Korkokenkien pohjat ovat jaykkia ja joustamattomia, minka takia ne vahvasti ohjaavat jal-
kateran ja nilkan asentoa estden ihmiselle luonnollisen asento- ja likemallin. L&hes poik-
keuksetta korkokengat pienentavat alustaan tulevaa tukipintaa, jolloin tasapainon hallinta

vaatii enemman huomiota. (Saarikoski 2016a; Vayrynen 2017b, 122.)

Cowley ym. (2009) ovat havainneet korkokenkien aiheuttavan muutoksia muun muassa
kayttajansa jalkateran ja nilkan kinematiikkaan, polven ja lonkan fleksioon, kéavelyn biome-

kaniikkaan seka ryhtiin ja tasapainon hallintaan (Barnish ym. 2016). Vahvoja todisteita
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l6ytyy alaraajojen ja alaselan lihasten lihasaktivaation muutoksista (Murley ym. 2009, Bar-
nish ym. 2016, mukaan). Muutoksien voimakkuuteen korreloi korkojen korkeus: mita korke-
ammat korot, sitd voimakkaampi vaikutus kehon asentoon, kuormitukseen ja biomekaniik-
kaan (Domjani¢ ym. 2016). On my®6s tutkittu, etta yli 5,08 cm korkuisten korkojen kayttami-
nen nostaisi syketta ja lisdisi hapen kulutusta (Ebbeling ym. 1994, Williams & Haines 2014,
mukaan). Kengat jalassa kehon kosketus alustaan haviaa, ja ajan myota nilkan ja jalkateran
iho- ja asentotunto sek& pikkulihasten lihasvoima ja hallinta heikkenevat (Saarikoski
2016b). Muutokset biomekaniikassa ovat yhteydessa erilaisiin nilkan ja jalkater&n vammoi-

hin, joita kéasitellaan seuraavassa luvussa.
3.2 Jalkateréan ja nilkan kuormitus seisoessa

Kehon paino jakautuu nilkan ja jalkateran alueella jalkapohjaan. Normaalisti paljain jaloin
seisoessa 50-60 % ihmisen painosta on kantapailla ja 40-50 % pakialla painon jakautuessa
kaikille jalkapdydan luille. Nilkkanivelet ovat suorassa kulmassa vartaloon nahden. Jalkate-
ran taka-, keski- ja etuosa ovat samassa linjassa toisiinsa ja alustaan nahden, ja varpaat
ovat lahes suorat. Varpaiden tyvinivelet ovat noin 10° dorsifleksiossa ja varpaiden muut

nivelet muutaman asteen plantaarifleksiossa. (Magee 2014, 892, 899.)

Korkokengét jalassa kehon paino kohdistuu pakidan hieman keskikohdasta mediaalisesti
kohti ensimmaistéd jalkapdydan luuta ja varvasta (Sun ym. 2017; Vayrynen 2017b, 121).
Koron korkeuden lisdantyminen kasvattaa jalkateran etu- ja takaosan valistd kuormituksen
epasymmetriaa. Jo 1 cm:n korko saa kuormituksen painottumaan kantapaata enemman
pakialle. (Vayrynen 2017b, 119.) liman korkokenkia kantapaahan kohdistuva paine sijoittuu
hieman mediaalisesti. Yli 5 cm:n korkuisilla koroilla paine kohdistuu kantap&&han paaosin
lateraalisesti, mik& korostaa kantaluun inversiota. (Barkema ym. 2012, Walker 2018, mu-

kaan.)

Korkokengét ohjaavat jalkateréda ja nilkkaa ihmiselle epédedulliseen asentoon. Merkittéavim-
mat biomekaniikkaan ja kuormitukseen vaikuttavat muutokset ovat varpaiden tyvinivelten
lisdantynyt dorsifleksio ja ylemman nilkkanivelen plantaarifleksio (Kuva 9). (Zeidan ym.
2020.) Nama muutokset saavat aikaan jalkateran lyhenemisen, silla asento aktivoi win-
dlass-mekanismin, jossa jalkapohjan kalvojanne kiristyy, sisékaari kohoaa ja kantaluu
kaantyy inversioon. Etenkin korkokenkiin tottumattoman jalan kalvorakenteet ja intrinsic-
lihakset kuormittuvat tasta herkasti, jolloin sisdkaaren tuki pikkuhiljaa romahtaa lisaten louk-

kaantumisriskia. (Kaikkonen ym. 2012; Sun ym. 2017; Zeidan ym. 2020.)
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Kuva 9. Korkokengan vaikutus nilkan ja jalkateran asentoon (Saarikoski 2016a)

Nilkan plantaarifleksio lisda ylemman nilkkanivelen vélista nivelrakoa, jolloin kyseisen nive-
len liikkeet ovat vapaampia mutta epavakaampia tehden tasapainon yllapitimisesta haas-
tavampaa (Sun ym. 2017). Vayrysen (2017b, 122) mukaan tasapainon yllapitamista han-
kaloittaa my6s epanormaali varpaiden asento, mikd estaa varpaiden normaalin tasapainon
yllapitoa avustavan alustakontaktin. Nilkan plantaarifleksio ja varpaiden epanormaali

asento korkokengéssa hankaloittavat myods kavelya ja muuta liikkumista.

Nilkan plantaarifleksio vaikuttaa pohkeen lihasten aktiivisuuteen, silla korkokengat jalassa
kyseiset lihakset ovat jatkuvasti lyhentyneessa tilassa. Lihasten ja janteiden ollessa ajan
myota rakenteellisesti muokkautuvia kudoksia, sdannollinen korkokenkien kayttaminen on
yhteydessa lyhentyneeseen ja voimatasoiltaan heikentyneeseen m. gastrocnemiukseen ja
m. soleukseen seka lisdantyneeseen akillesjanteen jaykkyyteen. Tama vaikuttaa heikenta-
vasti nilkan aktiiviseen liikelaajuuteen, liikkeiden hallintaan seka tasapainon yllapitoon.
(Csapo ym. 2010; Saarikoski 2016a; Vayrynen 2017b, 119.)

3.3 Nilkan ja jalkateran luonnollinen toiminta kavellessa

Nilkan ja jalkater&n normaalia toimintaa voidaan havainnoida askelsyklin aikana paljain ja-
loin kavellessa (Kuva 10). Askelsykli tarkoittaa yhden askelparin aikana tapahtuvaa liiketta,
ja se jaetaan tuki- ja heilahdusvaiheeseen. Tukivaihe on ensimmaiset noin 60 % askelsyklin
kestosta. (Vayrynen 2017c, 182.)

Tukivaihe

Askelsykli alkaa alkukontaktivaiheella (kantaiskuvaihe), jolloin ylempi nilkkanivel on 90 as-
teen kulmassa ja alempi nilkkanivel 2—4 astetta inversiossa kantapaan ulkosyrjan iskeyty-

essa alustaan. Jalkateran etuosa on inversiossa. Alkukontaktia seuraa kuormitusvaste,



19

jossa jalkaterédn takaosassa tapahtuu pronaatiota, mika keventaé kantapaahan ja jalkateran
niveliin kohdistuvaa iskua. Pronaatio lisdantyy jalkateran laskeutuessa kuormitusvasteen
aikana alustaa vasten. Kantap&a on suorassa tai lievassa inversiossa. Seuraava askelsyk-
lin vaihe on keskitukivaihe, jossa jalkatera on alustassa ja kehon painopiste etenee kanta-
paalta jalkaterdn etuosaan ja varpaisiin. Jalkateran sisékaari joustaa ja madaltuu saaren
likkuessa eteenpain ylempaan nilkkaniveleen nahden. Keskitukivaiheen lopussa ylemman
nilkkanivelen dorsifleksio liséantyy (nilkkakeinu) ja alemman nilkkanivelen liike suuntautuu
supinaatioon, jolloin sisdkaari kohoaa. Jalkateran keskinivelen pitkittaisella akselilla supi-
naatio muuttuu pronaatioksi. (Klemola 2012, 434; Vayrynen 2017c, 183-185.) Alemman
nilkkanivelen supinaatio keskitukivaineen lopussa on téarkea vaihe jalkateran hallinnan ylla-
pitdmiseksi. Sisdkaaren kohoaminen aktivoi peroneus longus ja tibialis posterior — lihakset,
jotka auttavat jalkaterdd tukemaan nilkan asennon hallintaa ponnistusvaiheessa. (Klemola
2012, 434.) Tukivaiheen viimeinen vaihe on paatdstukivaihe, jossa kantapaa irtoaa alustalta
ja ylempi nilkkanivel suuntautuu 90 asteen kulmasta plantaarifleksioon etenemisen kan-
nalta valttamattoman ponnistamisen alkamiseksi. Kantapéan irrotessa liikkeen tukipiste on
pakianivelilla mediaalisesti ja jalkateran sisakaarta tukevat lihakset aktivoituvat nilkan asen-
non hallinnan yllapitamiseksi. Paatdstukivaihe loppuu, kun heilahtavan alaraajan kantapaa
osuu alustaan. (Klemola 2012, 434; Vayrynen 2017c, 185.)

Heilahdusvaihe

Tukivaiheen jalkeen alkaa heilahdusvaihe, jonka ensimmaéinen vaihe on esiheilahdus. Esi-
heilahduksessa tapahtuu aktiivinen varvastyontd. Samalla on havaittavissa kaksoistuki-
vaihe eli vaihe, jossa molemmat alaraajat ovat hetkellisesti alustassa. Varvastyénnon lo-
pussa ylemmassa nilkkanivelessa on noin 20 asteen plantaarifleksio ja alemmassa nilkka-
nivelessa on edelleen supinaatio. Jalkateran keskinivelen pitkittdisen akselin suhteen jalka-
terdn etuosa on pronaatiossa, mika pitaa jalkateran lukittuna. Varpaiden tyvinivelet ojentu-

vat, jolloin jalkatera paasee rullaamaan eteenpdin. (Vayrynen 2017c, 185.)

Varsinainen heilahdusvaihe eli alku-, keski- ja loppuheilahdus alkaa varpaiden irrotessa
alustasta. Heilahdusvaihetta kutsutaan alaraajan lepovaiheeksi, silla merkittavaa lihastyota
ei tapahdu. Alkuheilahduksessa ylemman nilkkanivelen plantaarifleksio on noin 20 astetta
ja varpaat osoittavat alaspain. Alemmassa nilkkanivelessa ja jalkateran keskiosan vinolla
akselilla tapahtuu supinaatio ja keskinivelessa pitkittaisella akselilla pronaatio. Keskiheilah-
duksessa ylempi nilkkanivel suuntautuu dorsifleksioon, alemmassa nilkkanivelessa on su-
pinaatio ja pitkittdisen akselin suhteen jalkateran keskinivel on pronaatiossa ja vinon akselin
suhteen supinaatiossa. Loppuheilahduksessa ylemman nilkkanivelen dorsifleksio lisd&ntyy

ja alemmassa nilkkanivelessa sekéa keskinivelen vinon akselin suhteen tapahtuu liiketta
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pronaatioon. Pitkittédisen akselin suhteen keskinivelen supinaatio lisdantyy. (Vayrynen
2017c, 185-186.) Askelsykli paattyy heilahdusvaiheiden kautta kantapéén iskeytyessa
alustaa vasten (Klemola 2012, 434).

- Tukivaihe ! >< Heilahdusvaihe >
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Kuva 10. Kavelyn vaiheet (mukailtu Pirker & Katzenschlager 2016)
3.4 Korkokenkien vaikutus kavelyn biomekaniikkaan

Korkokenkien kayttaminen muuttaa kavelyn biomekaniikkaa. Syyna ovat ennen kaikkea ke-
hon painopisteen painottuminen jalkateran etuosaan ja nilkan plantaarifleksioasento. Kor-
kokengat estavat jalkateran ja nilkan normaalin yhteistoiminnan ja taloudellisen "rullaavan”
etenemisen. (Vayrynen 2017b, 119-122.) Korkeakorkoisten kenkien kayttaminen rajoittaa
varpaiden ja nilkan liikelaajuuksia sagittaalitasolla, lyhentda askelsyklin tukivaihetta seka
laskee askelpituutta ja -nopeutta, mika johtaa askeltiheyden kasvuun. Askelpituuden ja -
nopeuden lasku ovat yhteydessa kayttajan lisaéntyneeseen varovaisuuteen, joka johtuu ta-
sapainon yllapitamisen hankaloitumisesta. (Burcar 2019; Hamandi & Ruken 2020.) Cronin
(2014) mukaan korkokengilla kavellessé passiivinen alustasta ihmiseen kohdistuva voima
(ground reaction force) kasvaa, minka vuoksi etenemiseen tarvitaan enemman energiaa ja

niveliin kohdistuva kuormitus lisdéntyy (Walker 2018).

Simonsen ym. (2012) tutkimuksen mukaan 9 cm:n korkuisilla korkokengilla nilkan liikelaa-
juus sagittaalitasossa on noin 30 % pienempi paljain jaloin kavelyyn verrattuna. Koroilla liike
vaihtelee 10-30 asteen skaalalla plantaarifleksiossa. Paljain jaloin liikerata on noin 18 as-
teen dorsifleksiosta 10 asteen plantaarifleksioon. Korkokengét jalassa plantaarifleksio on
pienimmillaén keskitukivaiheessa (~10°) ja suurimmillaan paatdstukivaiheessa (~30°). As-
kelsyklin aikana nilkan liike plantaarifleksion suuntaan on vahaisempi ja dorsifleksion suun-

taan puolestaan suurempi verrattuna paljain jaloin kavelyyn (Wang ym. 2018).
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Painovoiman takia jalkatera liukuu kohti kengan karkea, jolloin etenkin varvastilan ollessa
kapea, varpaat joutuvat puristuksiin. Isovarvas ohjautuu puristuksen takia eversioon, jolloin
kompensaationa jalkateran etuosa pyrkii adduktioon tasapainon yllapitamiseksi. Jalkateran
etuosan adduktio voimistaa koko jalkateran supinaatioasentoa askelsyklin eri vaiheissa.
(Levinger ym. 2010, Wang ym. 2018, mukaan.) Lisaksi korkokenkien aiheuttamat ulkoiset
voimat, windlass-mekanismi ja nilkan plantaarifleksioasento rajoittavat luonnollista pronaa-
tiota, jolloin etenkin alkukontaktivaiheen iskunvaimennus heikkenee (Barkema ym. 2012,
Walker 2018, mukaan). Korkokengéat saattavat lisata pakian leviamista tukivaiheessa pai-
non kohdistuessa tavallista enemmaén kyseiselle alueelle. Toisaalta, jos kenkien varvastila
on liilan ahdas, pékian luonnollinen levidminen estyy, mik& heikentéaa tasapainon hallintaa.
(Vayrynen 2017b, 119-121.)

Lihasaktiivisuutta tutkittaessa on havaittu m. tibialis anteriorin, m. gastrocnemiuksen, m.
soleuksen sekd m. peroneus longuksen aktiivisuuden lisaantymista korkokengilla kavel-
lessa, mika saa kyseiset lihakset vasymaan nopeasti. Ajan mydta alaraajoissa saattaa
my0s ilmeta neuromuskulaarisia ja rakenteellisia muutoksia. (Cronin ym. 2012; Simonsen
ym. 2012, Walker 2018, mukaan.) Kermani ym. (2018) tutkimuksessa todetaan, etta m.
tibialis anteriorin ja m. gastrocnemiuksen lihasaktiivisuus syttyy tavanomaista aiemmin ja
m. gastrocnemiuksen lihasaktiivisuuden kesto on pitempi paljain jaloin kavelyyn verrattuna.
M. peroneus longuksen aktiivisuuden on puolestaan havaittu kasvavan intensiteetiltaan en-

nen kaikkea pronaation aikaan saamiseksi (Foster ym. 2012; Kermani ym. 2018).

Koska korkokengat pitavéat jalkateran windlass-mekanismin jatkuvasti aktiivisena, jalkapoh-
jan kalvorakenne ei pysty varastoimaan ja hydédyntamaan varastoimaansa energiaa sa-
malla tavalla verrattaessa paljain jaloin kavelyyn (Welte ym. 2018; Zeidan ym. 2020). Epéa-
edulliset windlass-mekanismin muutokset ja pohkeen lihasten vahainen toiminta heikenta-
vat paatdstukivaiheen voimantuottoa ja tekevat tuki- ja heilahdusvaiheiden vaihtumisesta
tyoladmpéaé. Etenemisen mahdollistamiseksi liikkuja joutuu kompensoimaan puuttuvaa voi-

maa polvista, reisistd, lonkista ja ylavartalosta. (Kumar ym. 2015; Vayrynen 2017b, 119.)

Useimmissa korkokengissa on karkikaynti, mik& tarkoittaa, ettd poydalle asetettujen ken-
kien karjet eivat kosketa alustaan (Kuva 11). Karkikaynti nostaa varpaat alustasta ja ohjaa
ne tyvinivelesta dorsifleksioon. Tama kompensoi varvastydntdvaiheessa tyvinivelten puut-
tuvaa luonnollista liikettd, jonka korkokengéan jaykka pohja estaa. (Vayrynen 2017b, 122.)
Varpaiden rajoittuneen liikkeen takia varvastyontvaihe jaa kuitenkin vajaaksi ja isovarpaan

tyviniveleen voi kehittya liikerajoitus (Saarikoski 2016a).
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Kuva 11. Karkikaynnilliset korkokengét (Bolden 2017)
3.5 Mallien korkokenkékavelyn asento- ja likemallivaatimukset

Yleensa jo korkokengilla kdveleminen on kuormittavaa ja vaatii useita kompensaatioita var-
talosta. Lisaksi ammattimalleilta odotetaan tiettyja asento- ja likemalleja, jotka korostavat
vartalon muotoja ja itsensé itsevarmaa kannattelua (Kuva 12). Naméa asento- ja liikemallit
kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistda entisestaén, minka takia ne vaativat paljon harjoittelua
ollakseen mahdollisimman ergonomisia ja liikeradaltaan sulavia ja rentoja. Koska muistet-
tavaa on paljon, etenkin harjoittelun alkuvaiheessa tarkeita huomioitavia asioita voi unoh-

tua, mikéa saattaa lisata loukkaantumisriskia. (Mears 2008; Fashion Model Agency 2021.)
Mallien korkokenkékavelyn oleellisimmat vaatimukset ovat

¢ leuka hieman pystyssa

o ylavartalon ryhdikas asento

e kannateltu keskivartalo

o ylaraajat lahella vartaloa ja myotaliikkeet hieman vartalon takana

e lantion tuominen eteen

¢ lantion sivuttaisen liikkeen maltillinen korostaminen

e pitka askel, joka ohjautuu voimakkaasti ristiin toisen jalan eteen (NGM Modeling
2020; Fashion Model Agency 2021).



Kuva 12. Mallikavely (Ardity 2017)
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4 Tyypillisimmat korkokenkien aiheuttamat jalkateran ja nilkan vammat
4.1 Rasitusperaiset vammat

Rasitusperéisella vammalla tarkoitetaan liiallisesta tai epasuotuisasta rasituksesta syntyvaa
oiretta tai I0ydosta, jolla ei ole tiettya alkamisajankohtaa. Riittamé&ton palautuminen estaa
oireen paranemisen, jolloin vaiva pitkittyy ja mahdollisesti pahenee. (Lavallee & Balam
2010; Ahola ym. 2019.)

Saanndllinen ja pitkékestoinen korkokenkien kaytté kuormittaa nilkan ja jalkateréan raken-
teita ennustaen jalkavaivojen kehittymista (Saarikoski 2016c). Riskin suuruus korreloi kor-
kokenkien koron pituuden, korkokenkien istuvuuden seka kayttajan jalkateran ja nilkan ra-
kenteen kanssa (Domjani¢ ym. 2016).

Pakiakivut

Korkokenkiin liittyvista rasitusperaisista vaivoista yleisimpia ovat pakiékivut, joista puhutaan
my0s etujalan kiputilana (metatarsalgia) (Saarelma 2021c). Jo pienikin korko lisda pakiaan
kohdistuvaa painetta, jota voimistaa usein kenkien riittamatdn varvastila. Lisaantynyt paine
edesauttaa pakiakipujen, kovettumien ja haavojen kehittymista. (Saarikoski 2016a; Saari-
koski 2016h.) Pakian kuormitusta liséa myos se, etté kantapaa jaa reilusti irti alustasta ja
nilkka ei paase korkokengassa dorsifleksioon. Nain ollen paino on jokaisella askeleella nor-
maalia pidempéaan pakian varassa. Pakiat voivat kipeytya myo6s vaivaisenluun vuoksi, koska
vaivaisenluussa jalkaholvin sisasyrja on epavakaa, jolloin kuormitus kohdistuu pakiaan epa-

suotuisasti. (Niveltalo.fi 2018a.)

Konservatiivisena hoitona pakiékivuille ohjataan useimmiten jalkateran ja saaren lihaksia
vahvistavia harjoitteita seka pohjelihasvenyttelyjd (Niveltalo.fi 2018a). Jos ammatillisten
vaatimusten takia ei ole mahdollisuutta luopua korkokenkien kaytosta, voidaan péakiékipuja
lievittdd jalkaan puettavalla tai kenk&&n asetettavalla pehmusteella (Saarikoski 2017a,
259).

Varpaiden virheasennot

Korkokenkien pitkaan jatkuva ja sddnndllinen kaytto altistaa varpaiden virheasennoille, silla
normaalista poikkeava rasitus kuormittaa jalkateran rakenteita epaedullisella tavalla. Pik-
kuhiljaa voi syntya pysyvida muutoksia, joista yleisimpi& ovat vaivaisenluu (hallux valgus) ja

vasaravarpaat (digitus malleus). (Domjani¢ ym. 2016; Saarelma 2021c.)

Vaivaisenluu virheasennossa isovarpaan tyviniveleen kohdistuva poikkeuksellinen kuormi-

tus johtaa isovarpaan kaantymiseen valgukseen ja pronaatioon osoittaen muiden varpai-
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den suuntaan. Samalla ensimmainen jalkapOdydanluu kadantyy supinaatioon ja varusasen-
toon. Virheasento nayttaytyy ja tuntuu usein ulkonemana jalkaterdn etumediaaliosassa.
(Klemola 2011.) Kuten kuvassa 13 nakyy, jalkapdydanluun paahan voi kasvaa liséluuta,
mika lisda ulkoneman kokoa (Saarikoski ym. 2016a). Nivelen muutokset aiheuttavat kipua
ja turvotusta seka altistavat kovettumille ja kansille. Kipu puolestaan voi vaikuttaa jalan toi-

mintaan, mika aiheuttaa kipua laajemmin jalkaterdén ja nilkkaan. (Saarelma 2021a.)

Vaivaisen-
luu

Kuva 13. Vaivaisenluu (Saarelma 2021a)

Vaikka vaivaisenluuta esiintyy ennen kaikkea ikaantyneilla, myds jo alle 25-vuotiailla aktii-
visesti karkokenkia kayttavilla on havaittu vaivaisenluuhun yhteydessa olevia rakenteellisia
muutoksia. Etenkin kapean ja ahtaan varvastilan, joka puristaa varpaita jatkuvasti yhteen,
on havaittu olevan kyseisen virheasennon riskitekija. (Domjani¢ ym. 2016.) Vaivaisenluuta
hoidetaan valitsemalla kengét, joissa on riittvasti varvastilaa ja alle 3 cm korkuinen korko
seka alaraajojen terapeuttisilla harjoitteilla, jotka sisaltdvat monipuolisesti liikkuvuutta,
asennon hallintaa ja lihasvoimaa kehittavia liikkeita. Lisdksi hoidossa voidaan kayttaa or-

tooseja, jotka estavat virheasennon lisdantymista. (Saarelma 2021a.)

Vasaravarpailla tarkoitetaan virheasentoa, jossa toinen, kolmas ja neljas varvas ovat kou-
kistuneena tyvi- tai kérkinivelesta tai molemmista ja varpaiden paat osuvat alustaan. Asen-
non aiheuttavat jalkateran lihasten epatasapaino ja varpaiden koukistajajanteiden liiallinen
aktiivisuus. Usein jalkateran sisakaari on epavakaa ja heikko, minka vuoksi varpaat hakevat
kompensaationa tukea alustasta. Yleisia oireita ovat pakia- ja varvaskivut, kénsat ja kovet-
tumat koukistuneiden nivelten hangatessa kenk&é vasten. (Saarikoski ym. 2016b; Nivel-
talo.fi 2018b.)
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Virheasennon taustalla voi olla jo olemassa oleva vaivaisenluu, levinnyt pakia, jaykka nilkka
tai nivelreuma. Ulkoisia riskitekij6ita ovat korkeakorkoiset ja liian ahtaat kengat seka pienet
sukat. Lievia virheasentoja korjataan konservatiivisesti fysioterapeuttisilla harjoitteilla, kuten
lihasten venyttelyilla ja jalkaterén lihasten vahvistamisella. Harjoittelulla pyritddn ennen

kaikkea yllapitamaan jalkateran ja varpaiden liikkuvuutta. (Saarikoski ym. 2016b.)
Mortonin neurooma

Etenkin useita kymmenid vuosia kestanyt korkeakorkoisten ja kapeakarkisten kenkien
kayttd on yhteydessa Mortonin neuroomaan eli jalkateran etuosan hermopinteeseen. Her-
mopinne voi sijaita minka tahansa jalkapoytéluiden valissa, mutta tavallisin pinnekohta on
kolmannen ja neljannen jalkapdydéanluun valissa. (Vayrynen 2017hb, 121.) Pinne syntyy, kun
kohti varpaita kulkevan jalkapohjahermon (n. plantaris) perifeeriset haarat jaavat luiden pu-
ristuksiin. Pitkdan jatkuessa arsytys voi johtaa sidekudospaksuuntumaan ja hyvanlaatui-

seen neuroomaan eli hermokasvaimeen hermon ymparille. (Kauranen 2021, 273.)

Kaurasen (2021, 273) mukaan pinteesta aiheutuvia oireita ovat jalkateran etuosan polttava
kipu, sdhkoiskumaiset vihlaisut ja varpaiden tuntopuutokset. Mortonin neurooma on yhtey-
dessa korkokenkien aiheuttamaan jalkaterén turvotukseen, lisdantyneeseen pakian kuor-
mitukseen seka pakian leviamiseen ja laskeutumiseen (Saarikoski 2016a). Hoidon perus-
tana ovat sopivankokoiset ja matalakorkoiset kengat, lepo, kylma seka jalkaterén ja saaren
lihaksia vahvistavat harjoitteet, joilla pyritaan jalkateran asennon ja toiminnan sailymiseen
(Saarikoski & Stolt 2016a).

Plantaarifaskiopatia

Korkokengén aktivoidessa jalkateran sisékaarta, jalkapohjan kalvojanne eli plantaarifaskia
on kiredssa ja kuormitetussa tilassa (Zeidan ym. 2020). Tallaisen toistuvan rasituksen seka
pitkdkestoisen seisomisen ja pohjelihasten kireyden my6té voi syntya jalkapohjan kalvojan-
teen rappeuma, jota kutsutaan plantaarifaskiopatiaksi. Plantaarifaskiopatiasta kaytetdan
my0Os nimitysté plantaarifaskiitti, mutta nykyisin suositaan termia faskiopatia vaivan ollessa

ennemmin rappeuma kuin tulehdus. (Kaikkonen ym. 2012.)

Plantaarifaskiopatiaan liittyy usein kantap&an etupuolella jalkapohjan siséasyrjalla esiintyvaa
kipua, joka on pahimmillaan aamulla ylds noustessa seka pitkdn paikallaanolon jalkeen.
Etenkin paljain jaloin ja matalakorkoisilla kengilla kaveleminen kovalla alustalla voi olla ki-
vuliasta. (Kaikkonen ym. 2012; Saarelma 2021b.) Ristiriitaista onkin, ettd usein korkeakor-
koisten kenkien kaytto lievittaa kipua kenkien samalla lisaten plantaarifaskian kireytta (Or-
chard 2012, 37). Hoitolinja on lahes aina konservatiivinen, koska vaiva yleensa paranee

itsestdan. Hoitokeinoja ovat muun muassa kalvojanteen ja pohjelihasten aktiivinen ja
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passiivinen venyttely, lepo, kylmahoito, teippaaminen seka pehmustetut pohjalliset. (Kaik-
konen ym. 2012.)

4.2 Nilkan nyrjahdys

Yleisin tapaturmaperainen korkokenkiin liittyva vamma on nilkan nyrjahdys. Plantaariflek-
siosta johtuva nilkan asennon hallinnan ja stabiliteetin heikentyminen seka tasapainon ylla-
pitamisen hankaloituminen ovat yhteydessé horjahtamisesta aiheutuviin nilkan nyrjahdyk-
siin, jotka yleensa tapahtuvat sisaanpain eli inversiosuuntaisesti (Kuva 14). (Williams & Hai-
nes 2014; Wang ym. 2018.) Tallaisessa vammamekanismissa vaurioituvat usein nilkan la-
teraaliset nivelsiteet, yleisimmin FTA (talofibulare anterius) -nivelside, joka venyttyy tai re-
peaa. Lisaksi FTA- ja FC (calcaneofibulare) -nivelsiteiden yhdistelm&vammat ovat tavan-
omaisia verrattuna FC- ja FTP (talofibulare posterius) -nivelsiteiden vaurioitumisiin seka
naiden kahden yhdistelmavammoihin. (Lassila ym. 2011, 357; Haapasalo ym. 2011.)

Pohjeluu
) Saariluu

Etummainen
saariluu-
pohjeluuside

Keskinen nivelside

Vaurioitunut
kantaluu-
pohjeluuside (FC)

Vaurioitunut etummaine

telaluu-pohjeluuside (FTA) /

Kuva 14. Nilkan tyypillinen inversiosuuntainen vamma (Saarelma 2021d)

Nilkan nivelsidevammat ovat paéaosin vaarattomia ja itsestdén paranevia, minka vuoksi hoi-
tolinja on l&hes aina konservatiivinen. Vamman hyvéa kuntouttaminen on kuitenkin tarkeaa,
silla 40 %:lla oireilu kestda yli kuusi kuukautta, 36—85 % paranee taysin kolmen vuoden
kuluessa ja 4 %:lle potilaista jd& traumasta pysyva haitta. Vajaa kuntouttaminen ja heikko
lihasvoima ovat yhteydesséa pitkittyneisiin oireisiin, kuten epastabiiliuteen, uusintanyrjah-
dykseen ja kipuihin. Liséksi nyrjahtaminen aiheuttaa herk&sti neuromuskulaarisia vaurioita,
jotka vaikuttavat heikentavasti tasapainoon, nivelen asentotuntoon, voimatasoihin seké nil-
kan aktiivisiin liikelaajuuksiin. Oikeanlaisella kuntoutuksella naihin voidaan vaikuttaa tehok-

kaasti. (Haapasalo ym. 2011; Lassila ym. 2011, 360.)
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Nilkan vaantyminen ulospdin eli eversioon on merkittavasti harvinaisempaa. Lisaksi nilkan
mediaaliset nivelsiteet ovat lateraalisia vahvempia, minka vuoksi mediaalisten siteiden vau-

riot vaativat huomattavasti suuremman vammaenergian. (Haapasalo ym. 2011.)
4.3 Muita korkokenkiin liittyvia vaivoja

Muita korkokenkien kayttajien yleisia vaivoja ovat suonenvedot, jalkojen turvotus ja k&nsat.
Nama ovat epamiellyttavia mutta harmittomia ja hoidettavissa. Saannoéllinen jalkojen ren-
touttaminen seka lihasten ja nivelten monipuolinen aktivointi ovat tehokkaita keinoja vaivo-

jen ennaltaehkaisyyn. (Saarikoski 2016a; Saarikoski 2016c.)

Suonenveto (lihaskramppi) tarkoittaa lihaksen tai lihasryhman akillista tahatonta supistu-
mista, joka yleensa laukeaa nopeasti. Rentoutumista voidaan edesauttaa hieromalla ja ve-
nyttamalla supistunutta lihasta. Kramppi on usein kivulias ja epamiellyttava ja saattaa ohjata
nivelta hetkellisesti epdnormaaliin asentoon. (Jansen ym. 1991; Mustajoki 2018.) Suonen-
vedot ovat yleisimpid alaraajoissa, etenkin takareiden, pohkeen ja jalkateran alueella.
Krampit ovat yleisia, mutta etiologialtaan suhteellisen tuntemattomia. Tutkimuksissa on to-
dettu, etta suonenvetoihin yhteydessa olevia tekijdita ovat pitkdkestoinen rasitus, nesteta-

sapainon hairitt ja ikaantyminen. (Mustajoki 2018.)

Jalkojen turvotusta esiintyy herkasti pitkén seisomisen jalkeen, silla paikallaan seisoessa
alaraajojen laskimoiden hydrostaattinen paine kohoaa heikentden laskimoverenkiertoa.
Liikkuessa paine pienenee alaraajojen lihaspumppu-lappamekanismin ansiosta. (Korhonen
& Laine 2021.) Korkokengat jalassa mekanismi ei kuitenkaan toimi yhta tehokkaasti pohje-
lihasten lyhentyneen asennon vuoksi, mika aiheuttaa turvotuksen ohella lihasten nopeaa

vasymista (Saarikoski 2016a).

Bristow & Webb (2020) mukaan k&nsét ovat ihoa suojaavia sarveiskerrospaksuuntumia,
jotka muodostuvat hankauksen ja paineen seurauksena. Korkokenkiin liittyvia altistavia te-
kijoita ovat huonosti istuvat kengat, jalkaterdn epanormaali toiminta seka varpaiden vir-
heasennot. Tyypillisesti kansia esiintyy jalkapohjassa, etenkin pakian alueella, ja joskus
my0s varpaissa ja varvasvalissd. Kasvaessaan sisaanpain kansat muuttuvat kivuliaiksi,
mink& vuoksi ne on hyva hoitaa ajoissa. Tehokkaimpia hoitokeinoja ovat salisyylilaastari,

hionta, ihon rasvaus ja sopivat kengat. (Bristow & Webb 2020; Hannuksela-Svahn 2021.)
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5 Korkokenkien kaytt6a tukeva harjoittelu
5.1 Lammittely

Lammittelyn tarkoitus on valmistaa kehoa tulevaan rasitukseen (Puputti 2019, 191). N&in
voidaan ennaltaehkaisté loukkaantumisia ja optimoida harjoittelun hy6tyja. Hyvin suunnitel-
lun ja toteutetun l[ammittelyn aikana hengitys- ja verenkiertoelimistd sek& hermolihasjarjes-
telm& aktivoituvat, kudokset lampenevat, harjoituksessa tarvittavat lihakset ja tukilihakset
"heraavat” ja keskittymiskyky seka henkinen vireystila nousevat harjoittelua tukevalle ta-
solle. Hyvalla alkulammittelylla saadaan liséksi avattua nivelten liikeratoja, ja [Ammittely voi-
kin toimia liikkuvuusharjoituksena. Edellda mainitut tekijat parantavat muun muassa kehon
hallintaa, milla on merkittava vaikutus alaraajavammojen ennaltaehkéisyssa. (Pasanen
ym.; Puputti 2019, 191-192.)

Opinnaytetydn kohderyhmaa ajatellen erityisen olennaista on alkulammittelysta lahtien nil-
kan ja jalkateran nivelten asento- ja liiketunnon seka hallinnan harjoittaminen. Lammitte-
lyssa tarkedd on ammattivaatimusten lisaksi huomioida yksildllisia tekijoita, kuten harjoitte-
lutausta ja vammariskit, harjoitteiden monipuolisuus seka progressiivisuus. Lammittely suo-
sitellaan aloittamaan maltillisesti tehoja vahitellen nostaen. Toistoissa keskitytdan laaduk-

kaaseen suoritustekniikkaan. (Pasanen ym.)
5.2 Lihasvoima

Walkerin (2014, 33) mukaan hyvassa kunnossa olevat lihakset mahdollistavat monipuolisen
likkumisen ja yllapitavat kannateltua asentoa suojaten anatomisia rakenteita. Liian vahva
tai heikko lihastoiminta voi vaikuttaa nivelten ja luiden liikkemallien muuttumiseen ja liha-
sepatasapainoon. Epéatasapaino voi johtaa krooniseen kipuun tai luiden tavallisesta poik-
keavaan kulumiseen. Voimaharjoittelun tarkoituksena on vahvistaa lihasten ominaisuuksien
ohella janteitd, luita ja nivelsiteitd. Voimaharjoittelulla luut vahvistuvat ja nivelsiteiden jousto-
ja iskunvaimennusominaisuudet paranevat. Ongelmia voi seurata, jos kuormitetaan uusia
alueita siten ettd alueeseen kohdistuva kuorma on yli alueen voimatasojen. Vastapainoksi
erilaisten kuormien hallintaan tarvitaan voimaharjoitteluohjelma, joka on tasapainossa ke-

hittden heikkojen lihasten toimintaa.

Nilkan ja jalkateran lihasvoimaharjoittelun tavoitteena on kehittdd nilkan ja jalkateran toi-
mintaa riittdvan vakauden saavuttamiseksi ja yllapitdmiseksi. Harjoittelun pyrkimyksena on
hyva lihastasapaino, -kestéavyys ja -voima, lihasten elastisuuden lisd&ntyminen, tasapainon
ja asentotunnon parantuminen seka mahdollisen kivun lievittyminen. (Walker 2014, 33;
Vayrynen 2017d, 220-221.)
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Lihasvoimaa tulisi harjoittaa vahintaan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti, 2020a). Lihas-
voimaa harjoitettaessa toistomadarat ovat 6—-12 toistoa, sarjoja on kolme ja lihasten on tar-
koitus vasya sarjojen aikana. Voimaharjoittelu aloitetaan asteittain kuormitusta lisaten ja
kehoa rasitukseen totuttaen. Harjoittelun likenopeutta suositellaan vaihdeltavan hermoston
tottumisen valttdmiseksi. Lihastyttapoja kaytetdan kuvaamaan lihaksessa tapahtuvaa pi-
tuuden muutosta liikkeen aikana. Konsentrinen lihasty6 tarkoittaa lihaksen lyhentymista ja
eksentrinen lihasty0 lihaksen pidentymista lihastyon aikana. Isometrisessa lihastydssa lihas
supistuu, mutta sen pituus ei muutu. (Walker 2014, 33; Vayrynen 2017d, 220-221.)

Kehonpaino voi olla tehokas harjoittelussa kaytettava vastus. Koska kehonpainoharjoitte-
lussa harvoin tarvitaan lisdvarusteita, se on helppo toteuttaa. Kehonpainoharjoittelu tapah-
tuu usein suljetussa ketjussa. Suljetun ketjun harjoitteissa voima vdlittyy kehon kauimmai-
sen segmentin kautta. Suljetun ketjun harjoitteita ovat esimerkiksi kyykyt ja punnerrukset.
Avoimen ketjun harjoitteissa kauimmaisin segmentti on vapaa, jolloin voima valittyy muuta

kautta, esimerkkina polven koukistusharjoitus. (Brody & Hall 2018, 103.)

Jalan intrinsic-lihasten heikkous on usein yhteydessa lisdédntyneeseen pronaatioon, jalka-
teran epévakauteen, peitinkalvon (plantaarifaskia) rappeumaan, nilkan tai jalkateran nyr-
jahdykseen tai muiden kehon osien vammoihin. Intrinsic-lihasten vahvistamista pidetaan
tarkeana jalkateran tukirakenteiden yllapitdmiseksi. Extrinsic-lihakset saavat aikaan liiketta
janteiden ja passiivisten rakenteiden kautta kiinnittyessaan jalkateraan. Lihasten jannitysten
kasvaessa myos passiivisten rakenteiden jannitys kasvaa. M. gastrocnemius ja m. soleus
kiinnittyvat akillesjanteella kantaluuhun ja ovat sitd kautta yhteydesséa plantaarifaskiaan.
Extrinsic-lihasten janteet tarjoavat tukea ja hallintaa jalkaholvin poikittaisen ja pitkittaisten

kaarten toiminnassa kavelyn aikana. (Mc Keon ym. 2014.)

Esimerkkina jalkateran lihasvoimaharjoittelun vaikuttavuudesta, intrinsic-lihasten hyva
kunto edistaa jalkateran tukea, ja lihakset tydskentelevat jalkateran rakenteiden ja extrinsic-
lihasten kanssa jalan kuormituksen hallitsemiseksi kaiken likkumisen ja paikallaan olonkin
aikana. Esimerkkiharjoitteena varpaille nousu yllapitdd ja kehittdd monipuolisesti niin
intrinsic- kuin extrinsic-lihaksia. (Mcvey & Hall 2018, 633—635.) Toisena esimerkkina var-
paiden koukistus pyyherullaa apuna kayttaen vahvistaa ennen kaikkea flexor digitorum lon-

gus ja brevis - seka flexor hallucis longus ja brevis -lihaksia. (Peterson ym. 2002, 428.)

5.3 Liikkuvuus

Lihaskudos on taipuvainen kiristymé&an, jos sité ei huolleta tai venyteta. Liikkuvuusharjoitte-
lun tarkoituksena on lisata sidekudosten ja lihasten passiivista ja aktiivista liikkuvuutta, mika

on tarkeda toiminta- ja suorituskyvyn kannalta. Liikkuvuusharjoittelu vaatii paljon toistoja ja
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pitkdjanteista saanndllistd tekemistd, jotta likkuvuus kehittyisi ja pysyisi ylla. (Vayrynen
2017d, 222-223; Pasanen & Koskela.)

Liikkuvuutta voidaan kehittaa erilaisilla liikkuvuus- ja venyttelytekniikoilla, joista tutuimpia
ovat toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu, staattinen venyttely (perinteinen tapa), pumppaava
venyttely ja mobilisointi. Venyttely voidaan jakaa lyhyisiin, keskipitkiin ja pitkékestoisiin ve-
nytyksiin. Ennen liikuntasuoritusta kaytetaan lyhyita venytyksia aktivoimaan lihaksia fyysi-
seen rasitukseen, tarvittavien liikeratojen avaamiseen ja vahentamaan loukkaantumisriskia.
Lyhytkestoiset venytykset ovat kestoltaan 5-10 s. Keskipitkid venytyksid (10—30 s) kayte-
taan liilkuntasuorituksen jalkeen lihaksen lepopituuden palauttamiseksi ja palautumisen no-
peuttamiseksi. Pitkid venytyksia (30-120 s) kaytetaan omana harjoitteenaan saénnobllisesti
kudosvenyvyyden ja likkuvuuden lisaamiseksi. Pitkia venytyksia ei suositella tehtavaksi en-
nen raskasta fyysista rasitusta, koska niiden on tutkittu vahentavan lihasten voimantuotto-

ominaisuuksia ja -nopeutta. (Kauranen 2021, 757—-758; Pasanen & Koskela.)

Mobilisoinnissa jalkater&n ja nilkan liikkuvuutta pyritddn lisaéamé&an useimmiten kasien
avulla tehtavalla eri suuntiin tapahtuvalla liikkeella. Mobilisoinnin teho perustuu osaltaan
niveltd ympéardivan pehmytkudoksen venyvyyden lisaantymiseen seké nivelen aineenvaih-

dunnan tehostumiseen. (Vayrynen 2017e, 239.)

Perinteisen venyttelyn ohella lihaskuntoharjoittelu voi olla likkuvuutta kehittavaa harjoitte-
lua, kun kaytetaan laajoja liilkeratoja lihastydn aikana. Liikkeessa lihaksen supistuessa myos
lihaksen vastavaikuttajalihas tuottaa toimiessaan voimaa. Kaytetdan termeja agonisti ja an-
tagonisti eli vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihas. Liikettd tekevan lihaksen kiristyminen vaikut-
taa myo6s vastavaikuttajalihaksen toimintaan. Lihasten véliset voimatasojen erot johtavat
epasymmetriaan ja koko alaraajan toiminnan ongelmiin. Taustalla voi olla monia muitakin
tekijoita, jotka aiheuttavat lihasten muuttuneen toimintatavan, esimerkkiné yksipuoliset liik-
keet. Kired lihas on jaykka ja vasyy nopeasti. Lihaksissa voi esiintyd kramppeja lihasten
kireyden seurauksena. Kired lihas on lyhentyneessé tilassa, miké voi pidemmalla aikavalilla
aiheuttaa nivelen kulumista. Lihakset [ammitella&n aina ennen venyttelyd. Venyttely ei saa
lisata kipua, vaikka lieva epamiellyttava tunne on venytyksen aikana normaalia. Venyttelyn
aikana rauhallinen hengitys on tarkeaa, silla se lisda hapensiirtoa kudoksille, tehostaa ve-

renkiertoa ja aineenvaihduntaa. (Vayrynen 2017d, 222-223.)

Esimerkkina nilkkavammaan liittyvasta liikerajoituksesta ylempi nilkkanivel on usein louk-
kaantumisen jalkeen rajoittunut koukistus- eli dorsifleksiosuuntaan aiheuttaen pohkeen li-
hasten kiristymista. Rajoittunut nilkan dorsifleksio voi aiheuttaa muun muassa jalkateran
etuosan kipua dorsifleksion aikana. (Mcvey & Hall 2018, 638-639.)
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5.4 Tasapaino ja liikehallinta

Hyva liikehallinta tarkoittaa kehon asentojen ja liikkeiden sujuvaa hallintaa nopeissakin ti-
lanteissa. Liikehallinnan puute lisaa rasitusvammoja ja loukkaantumisriskia. Nilkan liikehal-
linnan harjoitteilla pyritdan yllapitamaan ja kehittamaan nilkan hallittua liikkuvuutta, lihasten
toimintaa, proprioseptiikkaa ja tasapainoa. Proprioseptiikka tarkoittaa asento- ja liikkeaistia.
Nama aistit perustuvat lihaksissa, janteissa ja muissa pehmytkudosrakenteissa sijaitsevien
liiketta ja asentoa aistivien reseptorien toimintaan. Proprioseptiikan avulla ihminen tunnistaa
kehonsa asennot ja liikkeet ilman nakodaistimusta. (Vayrynen & Saarikoski 2017, 224—-230.)
Nilkan proprioseptiikan harjoite voi olla esimerkiksi yhdella jalalla tasapainoilu silméat kiinni,
tasapainolaudan tai tasapainotyynyn paalla tasapainoilu, yhdelld jalalla seisominen ja pal-

lon heitto tai muu samanaikaisesti suoritettava toiminto (Rivera ym. 2017).

Nilkat ja jalkaterat ovat merkittava osa tasapainon hallintaa (Saarikoski 2017b, 218). Tasa-
paino on kykya hallita kehon asentoa, massaa ja painopistettd tukipinnan kautta tulevan
sensorisen informaation avulla. Tasapainoon vaikuttaa olennaisesti kehon painopiste, joka
muuttuu riippuen tukipinnasta. lhmisen seisoessa molemmilla jaloilla tasaisella alustalla,
paino jakautuu tasaisesti molemmille jaloille ja kehon painopiste pysyy vakiona. Tukipinto-
jen ja asennon muutokset horjuttavat tasapainoa, jolloin lihakset aktivoituvat kontrolloidak-
seen tasapainon sailymista. (Kauranen 2021, 348—-351.) Tasapainoa horjuttavat harjoitteet
parantavat kehon liikkkeen ja asennon aistintaa vaihtuvissa ymparistdissa, mika osaltaan

ennaltaehkaisee vammojen syntymista (Rivera ym. 2017).

Tasapainostrategiat ovat kehon automaattisesti tuottamia liikkeita kehon tasapainon yllapi-
tamiseksi. Nilkan alueella termi ankle strategy tarkoittaa nilkkastrategiaa, jossa kehoa tasa-
painottava liike tapahtuu nilkkanivelestd. Nilkkanivelen liikelaajuus ja riittdva lihasvoima
nilkkaan vaikuttavissa lihaksissa vaikuttavat tasapainon korjaamiseen horjahdusten aikana.
(Kauranen 2021, 348-351.)

Tasapainon kehittyminen perustuu motoriseen oppimiseen ja keskeisessa roolissa on
asennon hallinta. Jotta tasapainoharjoittelu olisi tehokasta, sen tulisi olla monipuolista ja
harjoittelussa tulisi hy6dynt&é erilaisia alustoja, asentoja, liikenopeuksia ja ympaéristdja.
(Vayrynen & Saarikoski 2017, 230.) Liikehallintaa ja tasapainoa on hyva harjoitella vahin-
tédan kaksi kertaa viikossa (UKK-instituutti 2020b). Keskeista harjoittelussa on mygs saan-
nollisyys ja nousujohteisuus. Harjoitteluolosuhteet on hyva maéaritella lajinomaisuutta tai
tydnkuvaa ajatellen. Harjoittelulla pyritdén staattisen, dynaamisen ja reaktiivisen tasapainon
kehittymiseen. Staattista tasapainoa tarvitaan, kun ollaan paikallaan. Dynaamisen tasapai-
non tarkoituksena on sdilyttdd kehon tasapaino liikkeessa ja likkuessa. Dynaamisen tasa-

painon harjoittamisen yksi osa on kehittaa erilaisia strategioita ehkaiseméaéan horjahdusta ja
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tasapainon menettamista. Reaktiivista tasapainoa tarvitaan yllattavissa tilanteissa, kun ta-
sapaino horjuu ja keho reagoi ominaisella tavallaan vélttaakseen mahdollisen kaatumisen.
Reaktiivisen tasapainon harjoittaminen vaatii vaihtelevia horjuttamissuuntia ja ulkoista &r-
syketta. Harjoittelua voidaan vaikeuttaa ympariston, tukipinnan ja alustan muutoksilla. (Kau-
ranen 2021, 360-361.)

Mc Keon ym. (2014) tutkimuksen mukaan yhden jalan varassa seisominen on tehokkaam-
paa ilman sukkia, koska sukka suodattaa jalkapohjan tasapainoaistimusta ja vaikeuttaa
staattista tasapainoa. Paljain jaloin tehtavat harjoitteet parantavat jalkojen toimintaa. Mita

vahemman kaytettava jalkine tukee nilkkaa, sitd enemman jalkateran vakaus paranee.

Jalkateran lyhennys -harjoitusta (short foot exercise, SFE) pidetaan tehokkaana jalkaterén
tasapainoisen asennon hallinnassa ja jalan liiallisessa pronaatiossa. Harjoitusta on kaytetty
laajalti ja tutkittu interventioilla nilkan proprioseptiikan parantamiseksi. Se on todettu tarke-
aksi harjoitteeksi pitkittdisen sisdkaaren ja dynaamisen tasapainon toiminnassa. Paivittai-
sen SFE-harjoittelun on todettu parantavan nilkan vakautta ja iskunvaimennusta vaikuttaen
koko alaraajan biomekaniikkaan. (Padon-Carrasco ym. 2020.) SFE aktivoi jalkapohjan
intrinsic-lihasten lisdksi huomattavasti extrinsic-lihaksista flexor hallucis longus - ja digi-
torum longus -lihaksia. Harjoituksessa on tarke&a painottaa jalkater&n asennon aistimusta,
jotta halutut lihakset aktivoituisivat. On tutkittu, etta neljan viikon SFE-harjoittelu vahentaisi
jalkaholvin romahtamista ja parantaisi tasapainoa navicular drop -testin ja arch height -in-
deksin tulosten perusteella. (Mc Keon ym. 2014.) Navicular drop -testi mittaa veneluun kyh-
myn sijainnin muutosta jalkateréan kuormitetun ja kuormittamattoman tilan valilla suhteessa
alustaan. Testi kertoo jalkateran keskiosan liikkuvuudesta ja toiminnan laadusta etenkin si-
sakaaren osalta. (Magee 2014, 931.) My0ds arch height -indeksi kertoo jalkateran keskiosan
toiminnasta kuormitetussa ja kuormittamattomassa tilassa. Lisaksi testilla selvitetaan jalka-

teran muotoa ja asentoa mittaamalla jalkateran pituutta ja korkeutta. (Menz ym. 2012.)

Nilkan nyrjahdyksen uusiutumiseen on tutkimusten mukaan voitu vaikuttaa proprioseptiik-
kaa kehittavilla harjoitteilla erityisesti urheilijoilla, joilla on aiemmin nilkka nyrjahtanyt. Tutki-
muksesta saadut tulokset eivat kuitenkaan ole tarpeeksi vakuuttavia kaytettavéksi ensisi-

jaisena harjoitteena nilkan nyrjdhdyksen ehkaisyssa. (Schiftan ym. 2014.)
5.5 Huoltavat harjoitteet ja muita keinoja jalkaterveyden edistamiseksi

Hierontaa voidaan kayttaa osana lihashuoltoa nopeuttamaan lihasten palautumista rasituk-
sesta. Hieronta parantaa lihasten elastisuutta ja aineenvaihduntaa, poistaa turvotusta, lie-

vittdd kipua seka rentouttaa. Rentoutumisen my6ta hieronnalla on myds stressia vahentava
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vaikutus. Alaraajojen hieronnassa voidaan kayttad klassisen hieronnan otteita, joita ovat

sivelyt, hankaukset, pusertelut, taputukset ja ravistelut. (Vayrynen 2017e, 245.)

Petersonin ym. (2002, 427) mukaan nilkan kuormittamaton koukistaminen ja ojentaminen
vahentaa jalkojen turvotusta ja parantaa aineenvaihduntaa alaraajoissa. Harjoitusta voi-
daan tehostaa kuminauhalla, jolloin liike tapahtuu isovarvas edella. Dynaaminen pumppaus

aktivoi agonistilihaksia ja kevyesti venyttaa antagonistilihaksia.

Pihimanin ja Luomalan (2016, 258-260) mukaan faskiapallo toimii palauttavana valineena
harjoituksen tai muun fyysisen suorituksen jalkeen. Jalkapohjan kasittely pallolla rentouttaa
jalkapohjan jannittyneité kudoksia ja lievittdd mahdollista kipua. Triggerpisteita voidaan hoi-
taa etsimalla kirea kohta, ja kohdentamalla siihen paine, joka voi olla tasaista tai likkuvaa.
Paineella vaikutetaan sidekudosrakenteisiin ja mekanoreseptorien kautta hermostoon. Liik-

kuvan paineen uskotaan vaikuttavan myos paikalliseen aineenvaihduntaan.

Muita hyvia keinoja jalkaterveyden edistdmiseen ovat paljain jaloin kavely ja alaraajojen
kohoasento. Paljain jaloin likkumisella on tutkittu olevan monia hyotyja jalkaterveytta aja-
tellen. llman kenkid ja sukkia liikkuessa jalkateran pikkulihakset vahvistuvat ja tasapaino
paranee asento- ja liikehallinnan kehittymisen my6téa. Lisaksi paljain jaloin likkuminen ke-
hittda nilkan ja jalkateran liikkuvuutta, tehostaa alaraajojen verenkiertoa ja ehkaisee varpai-
den virheasentoja. (Saarikoski 2017c, 238.) Alaraajojen kohoasento on tehokas keino va-
hentaa alaraajojen turvotusta. Turvotuksen vaheneminen perustuu painovoiman myéta ta-

pahtuvaan tehostuneeseen veren takaisinvirtaukseen. (Verisuonitalo.fi 2017.)

Riittavad palautuminen on ensisijaisen tarkeaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.
Harjoittelun hyétyjen optimoimiseksi olennaista on l6ytéda kuormituksen ja palautumisen va-
linen tasapaino. lhmisen kokonaiskuormitus koostuu varsinaisen fyysisen harjoittelun li-
saksi muusta elaman fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta, ja levolle tulee varata riit-
tavasti aikaa. Uni, lepo ja riittdva energiansaanti edistavat palautumista. Palautumista tuke-
vat my6s hyva nestetasapaino ja aerobinen kunto seka itselle mieluisat harrastukset ja mu-
kavat sosiaaliset tilanteet. Riittamattomalla palautumisella on fyysisen vasymyksen liséksi
negatiivisia vaikutuksia tarkkaavaisuuteen, muistiin ja mielialaan. Nama tekijat ovat yhtey-

desséa kohonneeseen loukkaantumisriskiin. (Kaikkonen; Tyoterveyslaitos.)
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6 Oppaan kehittamisprosessi
6.1 Blueprinting-menetelméa

Blueprintingilla tarkoitetaan visuaalista prosessikaaviota ja tuotteen tai palvelun yksityiskoh-
taista mallia, josta k&y ilmi prosessin eri vaiheiden ja tekijoiden véliset yhteydet toisiinsa.
Blueprinting on selkea keino purkaa palveluprosessi osiin, jolloin voidaan keskittdd huomio
palvelun kannalta olennaisiin tekijoihin ja analysoida niitda. Samalla menetelmé& paljastaa,
kuinka erilaisena palveluprosessi nayttaytyy palveluntarjoajan ja asiakkaan ndkékulmasta.
Tama tapahtuu listaamalla ja erottamalla visuaalisessa prosessikaaviossa asiakkaalle na-
kyvat (front office) toiminnot yrityksen sisaisista (back office) toiminnoista, jotka puolestaan
ovat asiakkaalle nakymattémia. Kronologisessa jarjestyksessa eteneva kaavio auttaa hah-
mottamaan koko prosessin etenemisen seka missa kohtaa nama asiakkaalle nakyvat ja

nakymattomat toiminnot kohtaavat. (Bitner ym. 2007, 5; Jaakkola ym. 2009, 16.)

Jotta Blueprintingin hyddyntaminen olisi optimaalista, tulee osata méaaritella tarkoituksen-
mukainen tarkkuus osatekijdiden kasittelyyn. Liian yksityiskohtainen kuvaus johtaa helposti
keskeisimpien asioiden hukkumiseen, ja liian yksinkertaistettu kuvaus jaa turhan pelkiste-

tylle tasolle laadukasta lopputulosta ajatellen. (Tuulaniemi 2011, 213.)

Blueprinting-menetelmaa pidetddn vahemman monimutkaisena ja muodollisena menetel-
mana verrattuna useaan liiketoimintaprosessien prosessikaaviomenetelmaan. Blueprin-
ting-menetelman myoéta syntyneet kuviot ovat graafisesti suhteellisen yksinkertaisia ja help-
poja ymmartaa riippumatta sita tulkitsevan henkilon asemasta. Blueprinting korostaa seka
palveluprosessin etenemista ihmisena ihmisen kanssa etta ihmisen ja teknologian yhteis-
tyota. Nain ollen palvelun tuottaja sailyttdd paremman yhteyden asiakkaaseen verrattuna
menetelmiin, jotka pohjautuvat puhtaasti ammattitaitoa vaativiin tietoteknisiin ohjelmistoihin.
(Bitner ym. 2007, 5-6.) Alla olevassa taulukossa 3 on kuvattu tAman opinnaytetytn palve-
luprosessin vaiheet jaoteltuna asiakkaalle nékyviin ja nakymattomiin osiin blueprinting-me-
netelmén mukaisesti. Taulukko pohjautuu Bitner ym. (2007) malliin. Palveluprosessin ete-

neminen on kuvattu taulukossa 4.
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Asiakkaalle nakyva palvelupro- e Tarpeen kartoittaminen
sessin 0sa, joka kasittda kaikki N _
_ o _ e Sisallon suunnittelu
vaiheet, joissa asiakas on mukana

prosessissa. o Palautekysely oppaasta

e Julkaiseminen ja levittaminen

Vuorovaikutuksen linja

Asiakkaalle nakyva palvelupro- e Konsultointi tydn sisaltva suunnitel-
sessin 0sa, jossa asiakas osallis- lessa / ideariihi
tuu vuorovaikutuksessa palvelun-

_ e Yhteydenpito tyon eri vaiheissa
tuottajan kanssa.

Nakyvyyden linja

Asiakkaalle nakymaton palvelu- e Materiaalin suunnittelu ja sisallon

prosessin 0sa, joka kasittaa kaikki tuottaminen

toiminnot, joita asiakas ei nae tai _ o o

L e Tiedon hankkiminen ja tietoperus-

ole niissd mukana. o
tan tyostaminen

e Palveluprosessiin liittyvien menetel-

mien valitseminen

Sisadisen vuorovaikutuksen linja

Tukiprosessit eli toiminnot, jotka e Aiemmin tehtyihin opinndytetdihin
tukevat palveluprosessia ollen perehtyminen

elintarkeita onnistumista ajatellen. _ o
e Laadukkaan ja luotettavan teoria- ja

tutkimustiedon hakeminen

e Opinnaytety6hon liittyvien valoku-

vien ottaminen

Taulukko 3. Palveluprosessin asiakkaalle ndkyvéat ja nakymattdmat vaiheet (mukailtu Bitner
ym. 2007, 8)
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Yhteisty0 asiak-

kaan kanssa

Vuorovaikutus

asiakkaan kanssa

Asiakkaalle naky-

mattomat toimet

Tukitoimet

09/2021 | Kehittamistar- Sahkopostitse Opinnaytetytn ai-
peen arviointi asiakkaan kanssa | heen ideointi
tyon aiheen ide-
ointi ja rajaaminen
10/2021 Aiemmin tehtyi-
hin opinnayte-
téihin  perehty-
minen
11/2021 Opinnaytetyo6- Laadukkaan ja
suunnitelman teko | luotettavan teo-
(sis. menetelmén | ria- ja tutkimus-
ja prosessin ku- | tiedon etsimi-
vaus) ja teoria- | nen ja hankinta
osuuden Kkirjoitta-
misen aloittaminen
12/2021 Etapala- Teoriaosuuden Kir-
veri/ideariihi asi- | joittaminen
akkaan  kanssa Suunnitelmasemi-
oppaan tarkem- naarin suunnittelu
paan sisaltéon ja
sen testaamiseen
keskittyen
01/2022 Suunnitelmasemi- | Materiaaliin liit-

02/2022

20.1.2022

Teoriaosuuden Kir-

naari

joittaminen ja toi-
minnallisen osuu-
den suunnittelu ja

tyostaminen

tyvien valoku-

vien ottaminen
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03/2022 | Palautekysely op- Opinnaytetyon vii-
paasta meistely
04/2022 Julkaisuseminaa-

riin valmistautumi-

nen

Opinnaytetytn jul-
kaisuseminaari
13.4.

Opinnaytetydn vii-

meiset korjaukset

Opinnaytetyon pa-

lautus

05/2022 | Opinnaytetyon jul- Opinnaytetydn jul-
kaisu ja levittami- kaisu

nen

Taulukko 4. Palveluprosessin eteneminen

6.2 Tuotteistaminen

Tuotteistaminen-termin kayttd alkoi levitd Suomessa 1990-luvulla (Parantainen 2020, 10).
Jaakkola ym. (2009, 1) mukaan tuotteistamisella tarkoitetaan ennen kaikkea tietyn tuotteen
tai palvelun konseptointia ja systematisointia pyrkien samalla kehittdm&éan jo olemassa ole-
vaa tai taysin uutta kohdetta. Siksi tuotteistamisen yhteydessa puhutaan usein myds kehit-

tamistoiminnasta.

Villanen (2016, 221-222) maarittelee tuotteistamisen olevan palvelun tai tuotteen paketoi-
mista ja selkeyttdmista kokonaisuudeksi, joka tayttad asiakkaan tarpeet ja odotukset. Tuot-
teistaminen tekee abstraktista asiasta konkreettista, mika lisda luotettavuutta ja nadin ollen
tekee kohteen myymisesta helpompaa. Vakioimalla tuotantoprosessin vaiheet ja tavoitteet,
tuotteistaminen myos yhtenaistaa tuotteen tai palvelun muodon, jolloin sitéa voidaan tarvit-

taessa kayttad uudelleen tai jatkojalostaa.

Tuotteistaminen voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen tuotteistamiseen, mika on osittain
verrattavissa Blueprinting-menetelman jakoon. Tuominen ym. (2015) mukaan sisdiseen

tuotteistamiseen kuuluu prosessin, toimintatapojen ja vastuualueiden kuvaaminen seka
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niiden yksityiskohtaisempi maaritteleminen. Ulkoinen tuotteistaminen kasittéaa tuotteen, pal-

velun ja ratkaisun kehittdmisen yhteistydssa asiakkaan kanssa. (Villanen 2016, 223.)

Kehittamistoiminta etenee vaihe vaiheelta kehittdmistarpeen tunnistamisesta aina tulosten
julkaisemiseen ja levittamiseen saakka. Eteneminen ei kuitenkaan ole virtaviivaista, vaan
eri vaiheet usein jonkin verran limittyvat kesken&aéan. (Salonen ym. 2017, 52.) Alla avaamme

opinnaytetyoprosessimme kulkua ja asiakkaalle ndkyvia ja nakymattomia tydvaiheita.
Asiakkaalle nakyméattomat toimet

Asiakkaalle ndkymattdmia toimia ovat toiminnot, joita asiakas ei née tai ole niissa osalli-
sena. Nakymattomiin toimiin kuuluvat myés tukitoimet, jotka mahdollistavat laadukkaan lop-

putuloksen tukemalla palveluprosessin etenemista. (Bitner ym. 2007, 8.)

Tassa opinnaytetydssa nakymattdmia toimia olivat aiheen ideointi, materiaalin suunnittelu
ja sisallén tuottaminen, tietoperustan tydstaminen seka palveluprosessiin liittyvien menetel-
mien valitseminen. Prosessiin liittyviin tukitoimiin sisaltyi jo olemassa oleviin opinnaytetdihin
perehtyminen, laadukkaan teoriatiedon etsiminen ja hankinta sekd materiaaliin liittyvien va-

lokuvien ottaminen.

Ajatus korkokenkien kayttoon liittyvasta opinnaytetydsta syntyi tyon tekijoiden tanssiharras-
tusten kautta. Useamman vuoden kokemuksesta huolimatta usein jo 60 minuutin mittaisen
tanssitunnin jalkeen jalat vasyvat ja alkavat kipeytya. Liséksi tekijat ovat havainneet tuntien

aikana, kuinka tasapaino ja vartalon hallinta heikkenevét vasyessa.

Tyon aiheen ideointi alkoi etsimalla internetista tietoa korkokenkiin liittyvista vammaoista.
Useita kansainvalisia tutkimuksia [6ytyi suhteellisen helposti. Taman jalkeen pohdittiin am-
mattiryhmid, joiden ty6hon kuuluu korkokenkien kaytto, jolloin kengat ovat jalassa pitkia ai-
koja kerrallaan ja saanndllisesti. Ammattimallit nousivat esiin, minka jalkeen selvitettiin, 10y-
tyyko suomalaisia korkokenkiin tai mallintydhon liittyvid opinnéytetydta ja onko aiheesta riit-

tavasti laadukkaita tietolahteita.

Toimeksiantajan hyvaksyttyd ehdotuksen tyon aiheesta, etsittiin erilaisia tutkimuksia ja
muita kirjallisia lahteitd teoriaosuutta varten. Kirjallisuuden pohjalta alkoi opinndytetytn
alustavan rakenteen koostaminen, minka jalkeen laadittiin yksityiskohtaisempi etenemis-
suunnitelma ja aikataulu. Palveluprosessin menetelméksi valikoitui blueprinting, silla se on
menetelmana nykyaikainen ja selked asiakastakin ajatellen. Eteneminen tapahtui kirjoitta-
malla teoriaosuus lahes valmiiksi, mik& oli melko helppoa, silla tietoa oli hyvin saatavilla.

Oppaan sisaltoé alkoi hahmottua lahteita lukiessa ja teoriaosuutta kirjoittaessa.
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Puolessa valissa opinnaytetytprosessia pidettiin videotapaaminen toimeksiantajan kanssa
oppaan sisalldsta. Videotapaamiseen valmistauduttiin etukateen kirjaamalla ylos prosessin
kannalta olennaisia kysymyksia. Tapaamisessa kasiteltyja asioita hyddynnettiin niin opasta
kootessa kuin teoriaosuutta tismennettdaessa. Olennaisimpia asioita olivat mallin tyon fyy-
sinen kuormittavuus seké asento- ja likemallivaatimukset, toiveet oppaan kaytettavyydesta
ja ulkonadsté seka tieto, miten Fashion Model Agency huolehtii télla hetkella mallien hyvin-

voinnista.

Oppaan kokoaminen aloitettiin kartoittamalla nilkan ja jalkateré&n harjoitteita, jotka olivat tut-
kimusten mukaan olleet tuloksellisia seka keskittyen tutkimuksissa esiin nousseisiin tarkei-
siin nilkan ja jalkaterdn ominaisuuksiin, kuten lihasvoimaan ja liikkuvuuteen. Koska tutki-
muksissa tai muissa tietolahteissa oli melko vahan kuvattu tiettyja korkokenkien kayttéa
tukevia tai vammoja ennaltaehkéisevia harjoitteita, oppaan harjoitteiden valinnassa hyédyn-
nettiin lisaksi aiemmin hyvéaksi koettuja liikkeita, jotka olivat tulleet tutuiksi ammattilaisten
ohjaamilta tanssitunneilta. Tanssitunneilta poimitut harjoitteet olivat kohdistettu tietylle li-
hasalueelle tukien nilkan ja jalkateran toimintaa. Osalla tanssinopettajista oli tanssinopetta-
jan koulutuksen lisdksi fysioterapeutin koulutus, minkd myota opetus oli erityisen asiantun-

tevaa.

Harjoitteet rajattiin toimeksiantajan tietojen taustalta yleisimpien korkokengilla sattuvien
vammojen perusteella. Harjoiteltaviksi osa-alueiksi valikoituivat [Ammittely, liikekontrolli ja
tasapaino, likkuvuus, lihasvoima seka kevyet huoltavat harjoitteet. Naiden otsikoiden alle
lajiteltiin aiemmin keratyt harjoitteet, joista osa karsittiin pois. Tarkeimmat kriteerit oppaa-
seen valituille harjoitteille olivat harjoitteiden spesifisyys korkokenkia ajatellen seka help-
pous. Koska tavoitteena oli toteuttaa harjoitteet mahdollisimman helposti, ylimaaraisten va-
lineiden tarve pyrittin minimoimaan. Harjoitteiden maara haluttiin pitda kohtuullisena, ettei
lian suuri m&ara harjoitteita vaikuttaisi harjoittelumotivaatiota alentavasti. Harjoitteiden li-
saksi oppaaseen sisdallytettiin tietoa korkokenkien aiheuttamasta kuormituksesta seka har-

joittelun tarkoituksesta ja hyodyista.

Kun lista harjoitteista oli valmis, otettiin havainnollistavat valokuvat. Valokuvat otettiin LAB-
ammattikorkeakoulun Mukkulan kampuksella. Mallina toimi toinen tyon tekijoista toisen toi-
miessa valokuvaajana. Kuvat otettiin mustaa taustaa vasten, jolloin vaalea iho ja housut

erottuvat kuvissa selkeasti.

Oppaan ulkoasu suunniteltin paasaantoisesti itse. Tavoitteena oli tehda ulkoasusta mah-
dollisimman selked ja rauhallinen, mité tuki my6s toimeksiantajan toive mustavalkoisesta

teemasta. Ulkoasu ja siséltd viimeisteltiin kohderyhmalta saadun palautteen perusteella.
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Opinnaytetydn etenemiseen ja sisaltéon saatiin apua myds ohjaavalta opettajalta, joka an-
toi palautetta ja vinkkeja sellaisistakin asioista, jotka eivat olisi tulleet muuten mieleen. Naita
olivat esimerkiksi valokuvien selkeys ja oppaan varimaailma. Opettajan palautetta vastaan-
otettiin sekad henkilékohtaisissa ohjauskeskusteluissa etta suunnitelmaseminaarissa 1/2022
ja julkaisuseminaarissa 4/2022, joissa esitettiin PowerPoint-esitykset opinnaytetyosta. Val-

mis opinnaytety0 palautettiin huhtikuun 2022 aikana.
Yhteisty6 ja vuorovaikutus asiakkaan kanssa

Yhteistyd asiakkaan kanssa kasittda kehittamisprosessin kaikki asiakkaalle nakyvat vai-
heet, joissa asiakas itse osallistuu prosessiin. Tassa tydssa naita vaiheita olivat kehittamis-
tarpeen kartoitus sek& materiaalin suunnittelu ja palautekyselyyn vastaaminen. Vuorovai-
kutus asiakkaan kanssa -otsikolle sijoittuvat toimet tarkentavat vield, mita tapahtuu asiak-
kaan kanssa suorassa vuorovaikutuksessa. (Tuulaniemi 2011, 213.) Naita toimia olivat kon-
sultointi tydn sisaltda suunnitellessa seka yhteydenpito tydn eri vaiheissa tydon etenemiseen

liittyen. Prosessin aikana yhteytta pidettiin sahkdpostitse, puhelimitse ja videotapaamisella.

Ensimmaisessa yhteydenotossa oli jo olemassa selkea aihe-ehdotus ja idea sahkdisesta
kehonhuolto-oppaasta. Aihetta ja opasta ehdotettiin séhkdpostitse Fashion Model Agencyn
toimitusjohtajalle, jonka mielesta idea kuulosti erittain hyvalta ja tarpeelliselta, koska jalko-
jen kuormitus on suuri eika mitddn selkeaa kehonhuolto-ohjetta ole. Toimeksiantajalle tar-
jottiin myds mahdollisuutta muokata tai tarkentaa aihetta, mutta toimeksiantaja ei kokenut
sille tarvetta. Joulukuussa 2021 toimitusjohtajan kanssa pidettiin videotapaaminen, jonka
tarkoituksena oli saada lisatietoa ammattimallien tyosta ja mallikoulutuksista. Liséksi tapaa-
misen aikana suunniteltiin oppaan siséltdéa, pohdittiin sen kaytettavyytta seka sovittiin op-

paan ulkonakoon liittyvista asioista.

Palvelutuotoksen arvioinnissa on olennaista olla yhteydessa henkildihin, jotka hyddyntavat
valmista tuotosta (Villanen 2016, 229; Salonen ym. 2017, 64). Valmista opasta arvioitiin
keraamalla palautetta kohderyhmalta. Palautteenantajat koostuivat toimeksiantajalle tyds-
kentelevista ammattimalleista (3 kpl) seka korkokengilla séanndéllisesti tanssivista koehen-
kildista (3 kpl). Opas lahetettiin sdhkoisesti kohderyhmalaisille, joita pyydettiin tayttamaan
opasta koskeva palautelomake. Lomakkeen p&&paino oli oppaan selkeydessa ja ymmar-

rettéavyydessa, ja se koostui kahdeksasta kysymyksesta, jotka olivat:
1. Onko oppaan aihe ja kayttotarkoitus ymmarrettava?
2. Onko oppaan visuaalinen ilme houkutteleva?

3. Ovatko kuvat ja tekstit ymmarrettavia ja havainnollistavia?
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4. Onko harjoitteiden méaréa sopiva?

5. Tuoko opas sinulle uutta tietoa ja koetko sen hyddylliseksi?
6. Mita toivoisit oppaaseen lisda tai tarkennettavan?

7. Onko oppaassa jotakin "ylimaaraista”?

8. Vapaa sana

Palautekyselyn vastauksissa tuli esille joitakin kohderyhmalle epaselvaksi jaaneita asioita.
Tarkennuksia toivottiin harjoittelutineydesta, oppaan kohderyhmasta seka harjoitusten to-
teuttamistavasta: kaikki kerrallaan vai osissa. Palautteen kerdamisen jalkeen opasta paran-
neltiin vastaamalla esiin nousseisiin kysymyksiin. Oppaan johdannossa kerrotaan oppaan
kayttotarkoituksesta, ja opas sisaltaa "nain kaytat opasta” -sivun, josta l6ytyy tietoa harjoit-
telun perusperiaatteista. Harjoitteiden maara heratti vastaajissa pohdintaa. Harjoitteita oli
joko sopivasti tai liilan paljon. Harjoitteita ei lahdetty palautteen perusteella karsimaan, koska
valitut harjoitteet oli tarkasti mietitty jo ennen oppaan kuvien ottamista. Lis&ksi oppaan kaik-

kia harjoitteita ei ole tarve tehda kerralla, mik& mainitaan oppaan alussa.

Oppaan selked ja visuaalisesti mielenkiintoa herattdva ulkonaké sai positiivista palautetta.
Palautteen mukaan harjoitteiden sanalliset ohjeet ja valokuvat tukivat hyvin toinen toisiaan.
Osa testaajista koki saaneensa taysin uutta ja hyodyllista tietoa korkokenkien moninaisista

vaikutuksista nilkan ja jalkateran kuormittumiseen.

Valmis opasmateriaali on Fashion Model Agency -mallitoimiston kaytettavissa. Opasta voi-

daan kayttaad seka levittda sdhkdisesti ja tulostettuna versiona.
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7 Yhteenveto

7.1 Pohdinta

Opinnaytetytprosessi eteni suunnitelmien mukaan, ja tietoa aiheesta loytyi yllattavan pal-
jon. Tutkimuksia korkokenkien vaikutuksesta kehon asentoon ja kehon kuormitukseen 16ytyi
kansainvalisista seka suomalaisista lahteista. Erityisesti jalkaterapeuttien kirjoista saatiin
laadukasta tietoa korkokengan vaikutuksesta kehon kuormituksen ja biomekaniikan muu-

toksiin seka korkokenkiin yhteydessa olevista rasitus- ja tapaturmaperaisistda vammoista.

Korkokengéat muuttavat kehon kuormitusta nilkan ja jalkateran lisaksi lantion ja selan alu-
eella (Saarikoski 2016a). Opinnaytetydn aiheen rajaamiseksi valittiin nilkan ja jalkateran
kuormituksen muutoksien tarkastelu korkokenkia kayttavilla henkil6illa, silla merkittdvimmat

muutokset tapahtuvat nilkan ja jalkateran alueella (Barnish ym. 2016).

Opinnaytetyon tietoperustan perusteella voidaan havaita, kuinka epaedullista korkokenkien
pitkdkestoinen ja sdanndllinen kayttdé on nilkan ja jalkateréan rakenteille. Koska mallien
tydssa korkokenkien kaytt6a ei voida juurikaan vahentaa, olisi tarkea pitaa jatkuvasti huolta
omasta jalkaterveydesta tehden huoltavia ja kehittavia harjoitteita. Nain mahdollistetaan
mallin tydn vaatimuksiin yltdminen ja mallin uralla tyéskenteleminen useamman vuoden

ajan.

Mallit kayttavat korkokenkia useita tunteja tydpaivansa aikana, mika johtaa jo lyhyella aika-
valilla kehon kuormituksen muutoksiin. Ergonomisempi korkokenkien kaytto vaatii tavallista
spesifimpaa asennon ja liikkeen hallintaa. (Sun ym. 2017; Burcar 2019.) Koska korkokenk&a
poikkeuksetta muuttaa nilkan ja jalkateran luonnollista asentoa ja liiketta, kayttgja joutuu

aina kompensoimaan liikettd muualta vartalostaan (Vayrynen 2017b, 119).

Nilkan ja jalkateran harjoitteista ja etenkin lihasvoiman ja liikehallinnan kehittdmisen merki-
tyksesta on paljon tutkittua tietoa, mutta yksittaisen harjoitteen vaikuttavuus nilkan ja jalka-
terdn vahvistamisessa on epaselvaa. Spesifisyytta ajatellen oppaaseen haluttiin valita li-
hasvoimaharjoitteita, jotka kohdistuvat kovimmalla rasituksella oleville lihaksille, kuten m.
gastrocnemiukselle ja m. peroneus longukselle (Kermani ym. 2018). Liikkuvuuden osalta
keskityttiin niveliin, joiden liike selkeasti rajoittuu korkokengéat jalassa seké kovalla kuormi-
tuksella olevaan plantaarifaskiaan. Varmuudella ei mydskaan tiedetd, kuinka hyvin jokin
harjoite ennaltaehk&isee esimerkiksi nilkan nyrjahdysta. Kuitenkin useammassa lahteessa
on voitu todistaa jalkateran lyhennys -harjoitteen (short foot exercise) parantavan jalkateran
hallintaa, nilkan vakautta ja iskunvaimennusta vaikuttaen koko alaraajan biomekaniikkaan
(Mc Keon ym. 2014; Padon-Carrasco ym. 2020). Taman vuoksi koettiin tarkeaksi sisallyttaa

kyseinen harjoite oppaaseen. Olennaiseksi koettiin myds, ettd jalkaterveyden kannalta
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harjoitteissa on tuotu esille muitakin vinkkeja palautumisen ja jalkojen hyvinvoinnin edista-
miseksi. Hieronta haluttiin sisédllyttda oppaaseen, silla se edistaa Vayrysen (2017e, 245)

mukaan niin lihasten palautumista kuin yleisesti rentoutumista ja stressitasojen laskua.

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena oli tuottaa malleille s&hkdinen opas, jonka harjoit-
teet tukevat korkokengilla likkumista ja ennaltaehkéisevat nilkan ja jalkateran rasitus- ja
tapaturmaperéisid vammoja. Opinnaytetyon tavoite tayttyi, silla tyon tuloksena syntyi kat-
tava ja monipuolisesti nilkan ja jalkateréan ominaisuuksia kehittdvé opasmateriaali, joka huo-
mioi mallin ty6n erityispiirteita ja sisaltdd harjoitteita, jotka pyrkivat vahentamaan nilkan ja

jalkateran vammoijen riskitekijoita.

Tarkoituksena oli tukea ammattimallien ja mallioppilaiden hyvinvointia ennaltaehkéaisten nil-
kan ja jalkateran vammoja. Oppaan tarkoituksena oli lisata mallien tietoisuutta terveydelli-
sista riskeistd, joita korkokenkien kayttoon liittyy seka motivoida kehonhuoltoon jo ennen
oireiden ja vammojen syntyd. Oppaasta keratyn palautteen perusteella suurimmalle osalle
vastanneista opas antoi uutta tietoa ja opas koettiin hyddylliseksi. Vastaajista kaksi alkoivat
oppaaseen tutustumisen jalkeen kiinnittaa tarkemmin huomiota jalkojensa hyvinvointiin ja

jalkaterveytensa edistamiseen.

Oppaassa haluttiin panostaa houkuttelevaan visuaaliseen ilmeeseen, ja sahkdinen muoto
tuki oppaan kayttémukavuutta ja -helppoutta. Oppaassa korostettiin harjoittelun tarkeytta ja
kehonhuollon merkitysta jalkaterveyden kannalta. Jokaisen harjoitteen kohdalla on perus-

teltu kyseisen harjoituksen merkitys ja hyoty, mika lisd& oppaan luotettavuutta.

Blueprintingin valitseminen palveluprosessin kuvaamisen menetelmaksi osoittautui hyvaksi
valinnaksi, koska menetelmé tuntui yhta aikaa selkealta ja riittdvéan perusteelliselta. Tyon
tekijat kokivat menetelmén avartaneen omaa ajattelumalliaan tydmaaran jakautumisesta
toimiin, jotka vaativat asiakkaan osallistumista ja jotka tapahtuvat vain yrityksen sisalla. Li-
séksi blueprinting havainnollisti hyvin asiakkaalle nékyvien ja nakymattomien toimien raja-

pinnan.

Tarkoituksena oli opinnaytetydprosessin edetessd kayda toimeksiantajan luona esittele-
massa opas mallioppilasryhmaélle workshopin muodossa, mutta sellaista tapahtumaa ei
saatu jarjestettya aikatauluhaasteiden vuoksi. Workshopin tilalle jarjestetty sahkoéinen pa-
lautekysely toimi hyvin vaihtoehtoisena tapana keréaté palautetta oppaasta, vaikka kattavaa
harjoitteiden ja oppaan lapikaymista yhdessa toimeksiantajan kanssa ei saatukaan jarjes-
tymaan. Luonnollisesti palautteen maara jai talla tavoin huomattavasti vahaisemmaksi.
Tanssijoilta saatu palaute oli positiivinen lisd, joka toi hieman erilaista nakékulmaa. Korko-
kengilla tanssivien nilkat ja jalkaterat vaativat mallien tavoin erityisen hyvaéa asennon ja liik-

keen hallintaa.
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Toimeksiantaja voi hyodyntaa opasta kayttaen sitd mallikoulutuksissa seké jakamalla sita
jo koulutuksen kayneille malleille. Fashion Model Agencyn kouluttaessa my6s muita korko-
kenkia kayttavia esiintyjia, kuten juontajia, oppaasta hyotyvat myds muut ammattiryhmét.
Toimeksiantajan kanssa on tehty sopimus, jonka mukaan oppaan tekijoilla on jatkossa lupa
muokata ja levittdd opasta myds muuhun kayttoon ja eri kohderyhmille. Sopimuksen myoéta
tietoisuus omien jalkojen hyvinvoinnista ja korkokenkien mahdollisista haitoista laajenisi

suuremmalle kohderyhmalle.
7.2 Opinnaytetytn eettisyys ja luotettavuus

Materiaalissa on pyritty mahdollisimman selkedén ja laadukkaaseen lopputulokseen.
Tybssa on noudatettu LABIn opinndytetydohjetta, joka puolestaan noudattaa avoimen tie-
teen ja tutkimuksen (ATT) tavoitteita ja periaatteita opinnaytetyén avoimuuteen, luotetta-
vuuteen ja eettisyyteen liittyen. Lisaksi olennaisessa osassa on Tutkimuseettisen neuvotte-
lukunnan (TENK) ohjeet hyvaan tieteelliseen kaytantdon. TENKin ohjeiden tavoitteena on
hyvan tieteellisen kaytannon edistaminen ja tieteellisen eparehellisyyden ennaltaehkéaise-
minen Suomessa. Keskeisia lahtokohtia tavoitteita ajatellen ovat etenkin rehellisyys, ylei-
nen huolellisuus ja tarkkuus prosessin jokaisessa vaiheessa. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2012, 4, 6.)

Tyossa ei keratty henkilttietoja eikd harjoitteiden valokuvissa kaytetty ulkopuolisia henki-
[6ité. Tilaajan kanssa on allekirjoitettu asianmukainen opinnaytetytta koskeva yhteistydso-
pimus, jossa on kayty Iapi muun muassa opinnaytetytn aihe, projektin kesto, opinnaytetyon
julkaiseminen ja tekijanoikeudet seka salassapito. Lisaksi oppaan kayttooikeuksista on laa-
dittu tarkempi sopimus, joka antaa materiaalin tekijoille oikeudet oppaan sisallon muokkaa-

miseen ja levittAmiseen myos tulevaisuudessa.

LAB-ammattikorkeakoulun (2021) opinnadytetydohjeen mukaan opinnaytetyéhén sopivia
l[Ahteitéa ovat esimerkiksi tieteelliset ja ammatilliset julkaisut, artikkelit ja kirjat, tilastot, vai-
toskirjat seké pro gradu -tutkielmat ja ylemma&n ammattikorkeakoulun opinnéytetyot. Tassa
tyossa teoreettiseen viitekehykseen on panostettu etsimalla useita tarkkaan harkittuja ja
luotettavia kirjallisia ja elektronisia lahteita. Opinnaytety6n teoriatietoperustana on kaytetty
kansainvalisia tieteellisia tutkimusartikkeleita, joita on haettu tietokannoista Google Scholar,
EBSCO — Academic Search Elite, NCBI seka PubMed. Kaytettyja hakusanoja olivat muun
muassa high heels, high heels gait, fashion model seké foot and ankle injuries. Tietokanto-
jen ohella on hyddynnetty verkkolehtia sek& oppikirjoja. Lisdksi alan ammattilaiselta
Fashion Model Agency -mallitoimiston toimitusjohtajalta on saatu paljon arvokasta tietoa.

Lahdemerkinnat ja -viittaukset on tehty LABin ohjeen mukaan, eli lahteitd suoraan tai
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epasuorasti lainatessa on alkuperainen lahde merkitty seké suoraan tekstiin etta yksityis-

kohtaisesti ldhdeluetteloon.

Suurin osa kaytetyista tutkimusartikkeleista on julkaistu 2010- tai 2020-luvulla, joten ne ovat
melko tuoreita ja osittain aivan viimeisimpidkin tutkimustuloksia. Kansainvalisten tutki-
musartikkelien kdantamiseen on kiinnitetty erityistd huomiota, ja tulosten tulkinnassa on
huomioitu mahdolliset kulttuurilliset erot. Tutkimustuloksia vertailtiin keskendan ja tutkimus-
ten validiteettia huomioitiin tarkastelemalla esimerkiksi osallistujamé&aria, tutkimusmenetel-
mi& ja seuranta-aikaa. Koska tutkimuksissa olleet osallistujat olivat Iahes poikkeuksetta nai-
sia, opas paadyttiin suuntaamaan naispuoleisille malleille ja mallioppilaille. Tama ei kuiten-
kaan esta miespuoleisten mallien perehtymista materiaaliin ja omaan hyvinvointiin liittyvien

ohjeiden saamista.

Oppaaseen valittujen harjoitteiden luotettavuuteen pyrittiin vaikuttamaan etsimalla useita
tutkimusartikkeleja korkokenkakavelyn biomekaanisista vaatimuksista. Oppaan laatijat tes-
tasivat itse harjoitteet ja kohderyhmalta pyydettiin palautetta opasmateriaalin ymmarretta-
vyydesta. Liitteend olevaa opasmateriaalia koostaessa pyrittiin valitsemaan riittavan yksin-
kertaisia ja helposti ymmarrettavia harjoitteita, jotta niitd pystyisi toteuttamaan turvallisesti
my0s ilman ammattilaisen valvontaa ja ohjausta. Ta&méan vuoksi oppaassa on keskitytty sel-

keisiin ohjekuviin ja -teksteihin.
7.3 Jatkokehittamisehdotukset

Tyon aihe rajautui nilkan ja jalkateran vammojen ennaltaehkaisyyn. Kokonaisuudessaan
korkokenkien kayttoa tukevasta harjoittelusta ei viela 16ydy riittdvasti luotettavaa tutkimus-
tietoa, jotta voitaisiin esimerkiksi todistaa jonkin tietyn fysioterapeuttisen harjoitteen olevan
tehokas vammojen ennaltaehkaisyssa. Tutkimustietoa tarvittaisiin lisdd huomioiden, kuinka
huomattavan yleista korkokenkien kayttd on. Ennaltaehkaisyn liséksi voitaisiin koota mate-
riaalia ja kuntouttavia harjoitteita jo syntyneiden rasitus- seka tapaturmaperaisten vammo-

jen hoitoon.

Lahes kaikissa korkokenkien kayttoon liittyvissa lahteissd mainittiin polven, lonkan ja ala-
selan kuormittuminen sekd biomekaniikan muutokset. Opas olisi hyva kehittaa keskittyen
myds naihin alueisiin. Hyddyllista olisi myos koota tarkempi kuvaus siita, millaisia fyysisia
ominaisuuksia mallin tyd vaatii ja kuinka naita alakohtaisia ominaisuuksia voitaisiin kehittaa.
Toimeksiantajan kanssa kaydyssa keskustelussa kavi ilmi, etta alaan perehtyneen fysiote-
rapeutin lasnéolo olisi tarkeda mallikoulutuksessa. TAma edesauttaisi ja nopeuttaisi mah-

dollisimman sulavan ja ergonomisen korkokenkien kaytdén oppimista.
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Ammattimallien tyd on kokonaisvaltaisesti kuormittavaa vaatien niin kehollisia kuin mielelli-
sid voimavaroja, silla tyopaivat ovat usein pitkia ja fyysisia ja alaan liittyy tietynlainen ulko-
nakokeskeisyys (Fashion Model Agency). Nain ollen olisi tarpeellista perehtya mallien hy-
vinvointiin laajemminkin ja esimerkiksi lahestya aihetta psykofyysisesta nakdkulmasta seka
keskittaa huomiota riittdvaan palautumiseen. Mielenkiintoista olisi tehdéa myds laajempi ky-

selytutkimus mallien kokemuksesta omasta hyvinvoinnistaan.
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JOHDANTO

Taman oppaan tavoitteena on
tukea korkokengilla liikkumista ja
auttaa ennaltaehkaisemaan nilkan
ja jalkateran rasitus- ja
tapaturmaperaisia vammoja.
Vaikka opas on ensisijaisesti koottu
mallin tyén vaatimuksia ajatellen,
soveltuu se mainiosti kaikille
korkokenkia kayttaville. Jotta
korkokenkien kaytto olisi
mahdollisimman turvallista ja
ergonomista, on olennaista
omistaa vahvat ja vakaat nilkat ja
jalkaterat.




KORKOKENKIEN VAIKUTUS
JALKOJEN KUORMITUKSEEN

Korkokenkien kayttaminen saa aikaan selkeitd muutoksia
alaraajojen liikkeisiin ja kuormitukseen, koska kengat ohjaavat
jalkateran ja nilkan asentoa pois ihmiselle luonnollisesta mallista.

Merkittavimpia muutoksia ovat:
kehon painopisteen keskittyminen pakialle

nilkan jatkuva ojennusasento eli kdantyminen keskiasennosta
EIESEI

varpaiden jatkuva kdantyminen dorsifleksioon eli keskiasennosta
yléspain.

Muutokset altistavat erilaisille nilkan ja jalkateran vammoille kuten
pakiakivuille, varpaiden virheasennoille ja nilkan nyrjahdyksille.
Muita yleisia vaivoja ovat mm. alaraajaturvotus, lihaskrampit ja
kovettumat.

NAIN KAYTAT OPASTA

Oppaaseen on koottu harjoitteita, jotka kehittavat tasapainoa ja
liikekontrollia, liikkuvuutta seka lihasvoimaa. Lisaksi oppaasta
l6ytyy lammittelevia liikkeita ja kevyita huoltavia harjoitteita.
Harjoitteet perustuvat tutkimustietoon ja huomioivat mallin tyén
erityisvaatimuksia.

Voit hyédyntaa opasta esimerkiksi juuri ennen korkokenkien
kayttoa, selkeasti yllapitamaan ja kehittamaan jotakin tiettya
ominaisuutta tai esimerkiksi palautumiseen tauolla tai tyopaivan
jalkeen. Kaikkia harjoitteita ei tarvitse tehda kerralla, vaan voit
valita harjoitteita tilanteen mukaan. Jokaisen liikkeen kohdalta
l6ytyy pieni tietoisku kyseisen liikkeen ensisijaisista hyddyista. Pyri
harjoittelemaan nousujohteisesti. Aloita maltillisesti ja lisaa toisto-,
sarja- ja harjoituskertoja pikkuhiljaa.

Parhaan hyodyn saat harjoittelemalla monipuolisesti ja
saannollisesti kroppaasi kuunnellen!

Kuva: Pixabay




LAMMITTELY

* Lammittelyn tehtdvana on valmistaa kehoa tulevaan rasitukseen.
Nain voidaan muun muassa ennaltaehkaista loukkaantumisia ja

optimoida harjoittelun hyétyja.

* Hyvin tehty lammittely:

* herattelee hermolihasjarjestelmaa (liikekontrolli ja asentotunto)

« herattelee hengitys- ja verenkiertoelimistoa
« lammittaa kudoksia ja avaa nivelten liikeratoja
« lisaa keskittymista ja aktivoi vireystilaa

« vahentaa lihaskramppeja.

NILKKOJEN OJENNUS JA
KOUKISTUS

Ojenna ja koukista nilkkoja.
Vaihtele liikeradan laajuutta ja
tahtia aktivoidaksesi lihaksia
monipuolisesti.

Toista 10-15 x / 2-3 sarjaa / jalka

Vilkastuttaa alaraajojen
verenkiertoa

Avaa nilkkojen liikeratoja ja
yllapitaa liikkuvuutta
Aktivoi alaraajojen lihaksia

Lammittely kannattaa
tehda aina ennen
korkokenkien kayttoa
ja harjoitteiden
tekemista.

NILKKOJEN PYORITTELY

Pyérittele nilkkoja
rauhallisesti molempiin suuntiin.
Vaihtele liikeradan laajuutta.

Toista 10-15 x / 2-3 sarjaa / jalka

« Vilkastuttaa alaraajojen
verenkiertoa

« Avaa nilkkojen
liikeratoja ja yllapitaa
liikkuvuutta

« Aktivoi alaraajojen
lihaksia




VARPAILLA KAVELY

Kavele varpailla eteen- ja taaksepain. Vaihtele
korkeutta ja askelpituutta. Pyri pitamaan painopiste
pakialla isovarpaan ja ll-varpaan valissa. Tama
auttaa nilkan pitamisessa hyvassa asennossa.

Huomioi, etta sailytat hyvan
ja kannatellun ryhdin.

» Aktivoi pohkeen lihaksia,
jotka ojentavat nilkkaa

« Aktivoi jalkateran pienia
lihaksia

* Herattelee hermostoa mm.
tasapainon sailyttamiseksi

LIIKEHALLINTA JA TASAPAINO

« Hyva liikehallinta tarkoittaa asentojen ja liikkeiden sujuvaa hallintaa

muuttuvissa olosuhteissa.

« Nilkan ja jalkateran liikehallinnan harjoitteilla pyritaan kehittamaan

KANTAPAILLA KAVELY

Kavele kantapailla eteen- ja taaksepain
vaihdellen askelpituutta. Kiinnitd huomiota
aktiiviseen nilkkojen koukistukseen.

Huomioi, etta sailytat hyvan ja kannatellun
ryhdin.

Aktivoi nilkkaa koukistavia
ja varpaita ojentavia
lihaksia

Herattelee hermostoa mm.
tasapainon sailyttamiseksi

hallittua liikkuvuutta, lihasten toimintaa, asentotuntoa ja tasapainoa.

Tasapaino on kykya hallita kehon asentoa, massaa ja painopistetta
niin paikallaan ollessa kuin liikkuessa.

Tukipinnan ja asennon muutokset horjuttavat tasapainoa, jolloin
lihakset aktivoituvat kontrolloidakseen asennon sailymista.

Tasapainoa horjuttavat harjoitteet parantavat kehon liikkeen ja
asennon aistintaa, mika ennaltaehkaisee vammoja ja tekee
korkokengilla likkumisesta varmempaa.

Tasapainoa ja
liikehallintaa olisi
hyva harjoittaa
vah. 2 x / vko



KANTALUUN SUORAN ASENNON
HAHMOTTAMINEN

1.-2. Seiso jalat lahella toisiaan jalkaterat eteenpain.
Kallista rauhallisesti kantaluita ulos- ja sisdanpain.
3. Pysayta liike aina hetkeksi tuntiessasi
kantaluiden olevan suorassa asennossa.

Haasta nopeuttamalla liiketta, + Kehittaa nilkan

seisomalla pehmealla alustalla vakautta ja hallintaa

tai seisomalla yhdella jalalla. * Yliapitaa nilkkan
likkuvuutta

YHDELLA JALALLA
SEISONTA

Seiso tasaisella alustalla ja tasapainoile nostamalla toinen
jalka ilmaan. Keskity maassa olevan jalan tasapainon
hallintaan.

Haasta viemalla ilmassa olevaa jalkaa eri suuntiin ja/tai
laittamalla silmat kiinni.

1-2 min / 2-3 sarjaa / jalkka

» Kehittaa staattista
tasapainoa

« Kehittaa nilkan ja jalkateran
hallintaa ja asentotuntoa

« Parantaa kehon liikkeen ja
asennon aistintaa

JALKATERAN LYHENNYS

1. Aloitusasennossa jalkapohja on tasaisesti
alustaa vasten.

2. Paina varpaita lattiaan ja lyhenna
jalkateraa/kohota holvikaarta jannittamalla
jalkapohjan lihaksia. Rentouta ja toista
uudelleen.

Huomioi, etta varpaat pysyvat
suorina koko liikkeen ajan. « Kehittaa jalkateran

vakautta ja hallintaa

Toista liiketta + Vahvistaa jalkateran
1-2 min / 2-3 sarjaa / jalka pikkulihaksia

YHDELLA JALALLA SEISONTA
PYYHERULLAN PAALLA

Tee kasipyyhkeesta jalkaterasi levyinen rulla. Astu
toisella jalalla pyyherullan paalle ja tasapainoile
nostamalla toinen jalka ilmaan.

Haasta viemalla iimassa olevaa jalkaa eri suuntiin
ja/tai laittamalla silmat kiinni.

1-2 min / 2-3 sarjaa / jalka

+ Kehittaa staattista
tasapainoa epatasaisella
alustalla

« Kehittaa nilkan ja jalkateran
hallintaa ja asentotuntoa

« Parantaa kehon liikkeen ja
asennon aistintaa




LITKKUVUUS

« Korkokenkien kaytto altistaa jalkateran ja nilkan liikkkuvuuden
rajoittumiselle mm. lisdantyneiden lihaskireyksien myoéta.
Kirea lihas myds vasyy nopeammin.

« Liikkuvuusharjoittelun tarkoituksena on lisata nivelten ja
lihasten aktiivista ja passiivista liikkuvuutta, mika on suoraan
yhteydessa toiminta- ja suorituskykyyn.

« Liikkuvuusharjoittelulla voidaan myés edistaa lihaksen
lepopituuden palautumista, lievittaa turvotusta ja ehkaista
lihaskramppeja.

* Harjoitteiden aikana lieva epamiellyttéava tunne on normaalia,
mutta harjoite ei saa tuottaa kipua.

POHKEEN VENYTYS
TOISPOLVI-ISTUNNASSA

Tuo toispolvi-istunnassa venytettavan jalan kantapaa
lahelle pakaraa sen verran, etta koko jalkapohja pysyy
lattiassa. Vie painoa eteen venytettavan jalan paalle.

Huomioi, etta polvi, nilkka ja jalkatera ovat samassa
linjassa ja kantapaa pysyy alustassa.

10-30 s / 2-3 sarjaa / jalka

« Lihasten lepopituuden
palautumiseksi
korkokenkakavelyn
jalkeen

* Yllapitaa nilkkan
likkuvuutta

Liikkuvuutta olisi
hyva harjoittaa
vah. 2 x / vko.

Mahdollisuuksien

mukaan jopa
paivittain.

NILKAN JA SAAREN ETUOSAN
VENYTYS TOISPOLVI-
ISTUNNASSA

Tuo toispolvi-istunnassa venytettavan jalan varpaat
koukussa lattiaa vasten, jolloin nilkka ojentuu. Venytys
tuntuu jalkateran, nilkan ja saaren etuosassa.

Huomioi, etta polvi, nilkka ja jalkatera muodostavat
suoran linjan.

10-30 s / 2-3 sarjaa / jalkka

Lihasten lepopituuden
palautumiseksi
korkokenkakavelyn
jalkeen

Yllapitaa nilkan
liikkuvuutta




PLANTAARIFASKIAN JALKATERAN ETUOSAN

VENYTYS ISTUEN MOBILISOINTI
Nosta jalka polven paalle ja taivuta kadella Nilkka pienessa koukussa toisen jalan polven paalla.
varpaita ylospain aariasentoon tyvesta asti, Taivuta kadella varpaita koukkuun ja paina peukalolla
jolloin jalkapohjassa tuntuu venytys. Pida pakiaa jalkapohjan puolelta, jolloin jalkateran etuosan
venytys 10 s ajan ja palauta. poikittainen kaarirakenne aktivoituu.

Rentouta ja toista uudelleen.

Toista 10 x / jalka
2-3 min / jalka

* Yllapitaa jalkateran
etuosan liikkuvuutta

* Aktivoi jalkateran
poikittaiskaarta

* Vahentaa turvotusta

» Ehkaisee lihaskramppeja

* Rentouttaa
plantaarifaskiaa, mika
yllapitaa jalkateran
luonnollista joustavaa
liiketta

JALKATERAN MOBILISOINTI

1. Nilkka pienessa koukussa toisen jalan
polven paalla. Kierra toisella kadella
kantapaata eteen ja toisella kadella
jalkateran etuosaa taakse. 1

2. Kierra sitten kantapaata taakse ja
jalkateraa eteen.

Toista naita rytmikkaasti vuorotellen.

Huomioi, etta jalkatera ja nilkka ovat
rentoina. 2

2-3 min / jalka

* Yliapitaa nilkan ja
jalkateran liikkuvuutta

« Vahentaa turvotusta

« Ehkaisee lihaskramppeja




LIHASVOIMA

* Hyvassa kunnossa olevat lihakset mahdollistavat
monipuolisen liikkumisen ja yllapitavat hyvaa asentoa
suojaten anatomisia rakenteita.

« Nilkan ja jalkateran lihasvoimaharjoittelun tavoitteena on
kehittaa nilkan ja jalkateran toimintaa riittavan vakauden
saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi.

* Monipuolisella lihasvoimaharjoittelulla voidaan kehittaa
voiman ja kestavyyden lisaksi lihasten elastisuutta,
tasapainoa ja asentotuntoa.

+ Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa myos janteita, luita ja
nivelsiteita. Lihasvoimaa olisi
hyva harjoittaa

vah. 2 x / vko.

PAKIOILLE NOUSUT+ .
POHJEVENYTYS PAKIOILLE NOUSUT HAARA-

KOROKKEELLA ASENNOSSA

Seiso levedssa haara-asennossa koko jalkapohjat
alustassa, polvet ja varpaat osoittavat eteenpain.
Nouse rauhallisesti korkealle varpaille ja laskeudu
hallitusti lahtéasentoon.

1. Seiso korokkeella kantapaat reunan
yli. Laskeudu alaspain, jolloin tunnet
venytyksen pohkeissa, pida hetki.

2. Nouse rauhallisesti korkealle varpaille
ja palauta hallitusti venytykseen.

Huomioi ryhdikas asento ja etta jalkaterat pysyvat
eteenpain suorassa linjassa koko liikkeen ajan.
Painopiste isovarpaan ja ll-varpaan valissa.

Huomioi ryhdikas asento ja painopisteen
kohdistuminen isovarpaan ja ll-varpaan
valiin, jolloin nilkan linjaus sailyy hyvana.

Toista 8-12 x / 3 sarjaa Toista 8-12x/ 3 sarjaa

« Vahvistaa pohkeen ja
jalkateran lihaksia
« Venyttaa pohkeen ja jalkateran

« Vahvistaa pohkeen
(ulkosivu) ja jalkateran

lihaksia lihaksia
= - - * Vahentaa alaraajojen
« Vahentaa alaraajojen JrhaHes

turvotusta




NILKAN KOUKISTUS SELKA
SEINAA VASTEN

Seiso selka seinaa vasten polvet pienessa
koukussa, polvi ja nilkat samassa pystysuorassa
linjassa. Alkuasennossa koko jalkapohjat ovat
alustassa. Nosta rauhallisesti jalkaterat ja varpaat
mahdollisimman ylés kohti kattoa, pida 3 s. Laske
hallitusti alkuasentoon.

Toista 8-12 x / 3 sarjaa

* \Vahvistaa saaren
etuosan lihaksia

« Yliapitaa nilkan
liikkuvuutta

ISOVARPAAN JA -1V
VARPAIDEN NOSTOT

PYYHKEEN RULLAUS
VARPAILLA

Aseta jalan alle pyyhe tai esim. paperi. Tartu
pyyhkeeseen koukistamalla varpaita ja koeta
nostaa sita ylés alustasta. Palauta alkuasentoon
rentouttamalla varpaat ja koko jalkatera.

Tee 8-12 x / 3 sarjaa / jalka

* Vahvistaa jalkateran
pienia lihaksia

* Yllapitaa varpaiden
liikkuvuutta

1. Pida jalkapohjat alustaa vasten ja nosta
isovarpaat ylés. Muut varpaat pysyvat alustassa.

2. Pida jalkapohja alustaa vasten ja nosta varpaat
ilmaan isovarpaita lukuun ottamatta.

Tee liikkeitd vuorotahtin  « Vahvistaa varpaiden
Toista 8-12 x / 3 sarjaa ojentajalihaksia
« Yllapitaa varpaiden
liikkuvuutta
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KEVYET HUOLTAVAT HARJOITTEET

« Korkokenkien kaytén jalkeen tehtavia huoltavia
harjoitteita ovat esimerkiksi nilkkojen pumppailu seka
saaren ja jalkateran hieronta.

* Huoltavilla harjoitteilla pyritaan:
» rentoutumaan ja edesauttamaan palautumista

+ vahentamaan pitkakestoisesta seisomisesta
aiheutuvaa turvotusta

Huoltavia harjoitteita

« lievittdmaan mahdollisia kiputiloja. kannattaa tehd& aina
korkokengilla olon jalkeen tai
muun erityisestinilkkaa ja
jalkateraa rasittaneen
suorituksen jalkeen.

* Pyri rauhoittamaan myds ajatuksen virtaa ja
hengitysrytmia hengittden syvaan sisaan ja ulos

NILKKOJEN KEVYT JALKAPOHJAN KASITTELY
"PUMPPAILU” PALLOLLA
Koukista ja ojenna nilkkoja vuorotahtiin Aseta esim. faskia- tai tennispallo jalkapohjan
haluamassasi rennossa asennossa. Voit alle ja paina kevyesti alustaa vasten. Rullaa
vaihdella liikeradan laajuutta ja tahtia. palloa edestakaisin ja pyérivin liikkkein. Voit
vaihdella intensiteettia painamalla valilla
Huomioi, ettet vie liikettd dariasentoon, vaan voimakkaammin.

pida lilke kevyena ja rentona.

Rullaile n. 1-2 min / jalka

* Tehostaa alaraajojen
verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa

+ Vahentaa turvotusta

* Rentouttaa ja vahentaa
jalkapohjan pienten
lihasten ja muiden
kudosten (esim.
plantaarifaskia) kireytta
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SAARENALUEEN HIERONTA JALKAPOHJAN HIERONTA
1. Sivele laajoin ottein saaren etu- 1. Painele ja tee pyorivaa liiketta pakian

ja takaosaa alhaalta ylospain. + Vahentaa turvotusta alueella peukaloita hyddyntaen. Voit

Vaihtele sivelyn voimakkuutta ja tehostamalla ) kasitella kevyesti myos varpaita.

tahtia. aineenvaihduntaa ja 2. Painele, pyérittele ja tee pitkittaisia vetoja
2. ’Puristele” saaren alueen verenkiertoa jalkapohjan myétaisesti. Kasittele myos

lihaksia. Vaihtele otteen * Rentouttaa ja lisaa kantapaata.

voimakkuutta. lihasten ja muiden Vaihtele otteen voimakkuutta tuntemustesi
- Puristelun jalkeen toista viela kudosten joustavuutta mukaan. Jos léydat erityisen kireat kohdan,
sivelyt alhaalta yl6s. +  Lievittaa kipua voit keskittya sen kasittelyyn.

LISAVINKIT JALKATERVEYDEN
EDISTAMISEKSI

« Kavele paljain jaloin — Paljain jaloin likkuminen kehittdd monipuolisesti jalkateran eri
ominaisuuksia: jalkateran pikkulihakset vahvistuvat, tasapaino paranee asento- ja
liikehallinnan paranemisen myéta, nilkan ja jalkateran lilkkuvuus paranee ja verenkierto
tehostuu.

+ Kohoasento — Korkokenkien kaytto lisaa alaraajojen turvotusta, jota voi lievittda nostamalla
alaraajat kohoasentoon esimerkiksi tv:ta katsellessa. Lievittyminen perustuu painovoiman
myota tapahtuvaan tehostuneeseen veren takaisinvirtaukseen.

+ Riittava lepo ja palautuminen — Riittava lepo on ensisijaisen tarkeaa kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin kannalta. Olennaista on l6ytaa kuormituksen ja palautumisen valinen
tasapaino. lhmisen kokonaiskuormitus koostuu varsinaisen fyysisen harjoittelun lisaksi
muusta elaman fyysisesta ja psyykkisesta kuormituksesta, mika tulee huomioida varatessa
aikaa levolle. Palautumista edistavia tekijoita ovat uni ja lepo seka riittava energiansaanti.
Palautumista tukevat myés itselle mieluisat harrastukset ja sosiaaliset tilanteet.
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