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Paljain jaloin vai kengilla?
- Kosketuspintoja cyr-renkaaseen

Opinnaytetyoni kertoo cyr-renkaasta ja sen tekniikoista paljain jaloin ja kengilla.
TyoOni tavoitteena on selvittdaa, mitd eroja paljailla jaloilla ja kengilla on cyr-
renkaalla likkuessa tai sita liikutettaessa. Selvitan myés, minkalainen kenkamalli
on suositeltava cyr-rengastaiteilijalle.

Tyo6tani varten olen perehtynyt jalan ja jalkapohjan anatomiaan ja fysiologiaan,
kengan vaikutuksista jalkaterveyteen ja paljasjalkajuoksemiseen. Tutkin naiden
tietojen kautta cyr-renkaan tekniikassa tarkeita jalan ja jalkapohjan toimintoja ja
miten ne vaikuttavat tuntemiseen koordinaatioon ja hallintaan. Teorioiden lisaksi
haastattelin cyr-renkaan ammattilaisia, joiden pohjalta kerésin tietoa heidan
nakemyksista ja kokemuksista cyr-renkaan hallinnasta paljain jaloin ja kengill&.
Haastatteluiden kautta sain my6s ymmarryksen siitd, suositaanko cyr-rengas
yhteisdssa enemman paljaita jalkoja vai kenkid. Tutkin paljaiden jalkojen ja
kenkien eroja myos konkreettisilla omilla liiketestailuilla, jossa vertailin samojen
tekniikoiden suorittamista paljain jaloin ja kengilla.

Paljaat jalat ja kengat tuovat cyr-renkaan tekniikkaan eri ominaisuuksia. Paljain
jaloin tekeminen on orgaanisempaa ja tunnokasta, kun taas kengat tuovat
turvallisuutta ja kestavyytta. Cyr-rengastaiteilija tekee oman henkilokohtaisen
valintansa, johon voivat vaikuttaa hanen lahtokohtansa, sosiaaliset ja fyysiset
ymparistonsa ja tekniikkansa. Jos taiteilija paattaa kayttaa kenkid, on kenkien
hyva olla kevyet, ohuet, tasapohjaiset ja taipuisat.
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Barefeet or shoes?

- Contact surfaces to the cyr wheel

My thesis is going to discuss about the cyr wheel and its techniques with bare
feet and shoes. The goal of my work is to find out what the differences are
between bare feet and shoes, when you’re moving with a cyr wheel or when
you’re moving it. In my thesis | am also finding out what kind of shoe model is
good and recommended for a cyr wheel artist.

For my work, | have familiarized myself with the anatomy and physiology of the
foot and sole, the effects of shoes on foot health and barefoot running. |
researched functions of the foot and the sole of the feet that are important in cyr
wheel technique and how these functions appear when you’re moving with the
cyr wheel barefooted and with shoes. In addition to the theories, | interviewed cyr
wheel professionals, on the basis of which | gathered information about their
views and experiences of doing cyr wheel barefooted or with shoes. Through the
interviews, | also gained an understanding of whether the cyr wheel community
prefers bare feet or shoes. | also studied the differences between bare feet and
shoes through concrete testing, where | compared performing the same
techniques with bare feet and shoes.

Bare feet and shoes bring different features to the cyr wheel technique. With bare
feet its more organic and dexterous, while shoes bring safety and durability. A cyr
wheel artist makes their own personal choice, which can be influenced by their
starting point, the social and physical environments and the technique they
practis. If an artist choses to do with shoes its good if the shoes are light, thin,
flat-soled and flexible.
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Sanasto

cyr-rengas renkaan muotoinen isokokoinen akrobatiavéline, joka
koostuu 3:sta tai 5:std vadnnetysté palasta. Rengas on
tehty alumiinista tai muusta kevyesta metallista ja on



eksteroseptori

kolikko

manipulaatio

propriseptori

reseptori

useammin paallystetty kumilla tai PVC-muovilla (Demey
etal. 2011, 9, 11)

reseptorityyppi, joka valittad tietoa ulkomaailmasta
tulevista arsykkeista (Leppaluoto et al. 2017, 458)

yksi cyr-renkaan liiketavoista, jossa rengas pysyy
suhteellisen samassa kohdassa ja liikkkuu kuin kolikko;

liike voi olla korkea tai matala

Tekniikka, jolla vaikutetaan cyr-renkaan tai muun
valineen liikkeeseen eri kehonosilla, esim. kasilla tai

jaloilla

reseptorityyppi, joka valittaa tietoa kehon asentoon ja
likkeeseen liittyvista arsykkeista (Leppéaluoto et al. 2017,
458)

aistielinten solun osia, jotka valittdvat arsykkeiden
aiheuttamaa informaatiota keskushermostoon, kun kyse
on anatomiasta ja fysiologiasta (Leppéluoto et al. 2017,
458)



1 Johdanto

Cyr-rengas on viela nuori laji. Cyr-renkaan tunnetuin kehittaja ja pioneeri on
kanadalainen sirkusartisti Daniel Cyr. Hanen ensimmaéinen esiintulonsa cyr-
renkaan kanssa tapahtui Cirque Eloizen Excentricus- esityksessa vuonna 1998
(Valérie Inertie). Laji tuli erityisesti suosioon vuonna 2003, kun Cyr voitti
hopeamitallin festivaalissa Mondial du Cirque de Demain (Demey et al. 2011, 9).

Siita lahtien cyr-rengas lajina on yleistynyt ja kehittynyt paljon ja kehittyy edelleen.

Cyr-renkaalla keksitaan uusia tapoja ja tekniikoita manipuloida, hallita ja kayttaa
valinetta. Yleisimmin cyr-rengasta tehdaan joko kengilla tai paljain jaloin. Itse olen
tahan asti, kolmen vuoden aikana, tehnyt cyr-rengasta vain paljain jaloin, mutta
tiedan monia, jotka suosivat kenkié tai tekevat vain kengilla. Tassa tutkielmassa
tarkastelen kysymysta, miksi toiset tekevat lajia kengilla ja toiset paljain jaloin.
Miten jalan pinta ja materiaali vaikuttavat cyr-renkaan hallintaan ja tekniikkaan.
Minua kiinnostaa tutkia, miten paljas jalka ja kengét vaikuttavat cyr-renkaan
tekniikkoihin ja ilmaisuun seka mitd naista asioista ajatellaan cyr-rengas

tekijoiden yhteisossa.

Tutkielmani alussa keskityn jalkapohjan anatomiasta ja fysiologiasta erityisesti
paljaaseen jalkaan. Tutkin, miten jalkapohja toimii osana tasapainon ja asennon
saatelya seka kuinka vahva tuntoaisti jalkapohjalla on. Kasittelen myds sita, miten
kenk& vaikuttaa jalkapohjaan ja ihmisen toimintaan. Tarkastelen mygs,
minkalainen on hyva tai suositeltava kenkamalli cyr-renkaalla tekemiseen ja

mitka ovat cyr-rengas taiteilijoiden perustelut ko. kenkamallin kayttamiseen.

Tarkastelen aihetta sek& omien ettd muiden cyr-rengasta tekevien henkildiden
kokemuksien ja ajatusten pohjalta. Olen tata opinnaytetyota varten haastatellut
kolmea suomalaista cyr-rengastaiteilijaa ja -opettajaa: Juho Sarnoa, Hedda
Liukkalaa ja Hanna Narhisaloa. Heidan lisaksi haastateltavanani oli
kansainvalinen etiopialainen cyr-rengastaiteilija, Asnhafi Dejene. Kyselin heidéan
nakemyksidéan ja perustelujaan jalkapohjan ja kengan vaikutuksista cyr-renkaan
hallintaan. Miten heitd on opetettu, miten he ovat itse harjoitelleet vélineella ja

miksi ovat valinneet kengét tai paljaat jalat tiettyihin tekniikkoihin? Pyrin tdssa



tutkielmassani tuomaan erilaisten cyr-rengas ammattilaisten kokemukset esille

kenkien ja paljasjalan merkityksesta tekniikoiden harjoittelussa ja esiintymisessa.

Tyotani varten kokeilin erilaisia cyr-rengas tekniikoita paljain jaloin ja kengilla.
Valitsin  muutamia tiettyja tekniikoita, jotka kohdistuvat jalan hallintaan ja
jalkapohja kosketukseen. Suoritin saman tekniikan paljain jaloin ja kengilld, jonka
suorituksen taltioin videolle ja vertailin niita toisiinsa. Pyrin oman kokemukseni ja
tekniikan suorittamisen pohjalta havainnoimaan eroja paljaitten jalkojen ja
kenkien valilla: kumpi on helpompaa ja kumpi on vaikeampaa sekd misté se voisi

johtua?

Tutkimalla tata aihetta haluan syventdd omaa ymmarrystani paljaan jalan ja
kengan merkityksista cyr-renkaan hallinnassa seka jalan toiminnan tarkeydesta
lajissa. Miksi paljaita jaloja tai kenki& suositaan cyr-rengas yhteiséssd enemman.
Haluan myos selventaa itselleni ja muille, minkélaiset kengat ovat hyvét ja

suositeltavat cyr-renkaan taitajalle ja miksi.
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2 Haastattelemani cyr-renkaan ammattilaiset

Haastattelin opinnaytety6tani varten cyr-renkaan ammattilaisia saadakseni
heidan nakemyksidan ja kokemuksiaan paljain jaloin ja kengilla tekemisen
eroista. Selvitin, miten he aloittivat cyr-renkaan oppimisen, miten heitd on
opetettu ja ohjattu, miten he ovat tydstaneet tekniikoita itsendisessa
harjoittelussa ja minkalaisia ratkaisuja he ovat toteuttaneet esiintyvina taitelijoina.
Liséksi selvitin, mitd he suosivat ja miksi, minkalaisia eroja he ovat kokeneet
paljaan jalan ja kenkien valilla ja miten ne ovat vaikuttaneet heidan cyr-renkaan
tekniikkaansa. Kaytan haastatteluistani saamaani tietoa tekstissa koko tyon ajan.

Tuen tutkielmaani haastateltavien antamilla vastauksilla ja kokemuksilla.

Valitsin haastatteluun kolme suomalaista ja yhden etiopialaisen cyr-
rengastaiteilijan. Halusin ammattilaisia, joilla on eri lahtokohtia ja jotka ovat
urallaan eri vaiheissa. Haastattelin saman paivan aikana suomalaisia cyr-
rengastaiteilijoita Juho Sarnoa, Hedda Liukkalaa ja Nanna Narhisaloa.
Haastattelin heitd ensin yksitellen, ja lopuksi jatkoimme yhteisessa
ryhmahaastattelussa. Yksilohaastattelu kesti 15-20 min ja ryhmahaastattelu
kesti 1 h 30 min. Toisena paivana haastattelin etiopialaista Asnhafi Dejenea.
Hanen kanssaan keskustelimme 30 min. Kaikki haastattelut suoritettiin
etayhteydella Google Meet -videokokouksen kautta. Tallensin haastattelut
kaikkien luvalla omaa ty6tani varten. Seuraavaksi esittelen kaikki haastattelemani

ammattilaiset ja kerron heidan urastaan cyr-renkaan parissa.

Juho Sarno on tydskennellyt cyr-renkaan parissa noin 16 vuotta. Han aloitti
harjoittelun vuonna 2007 ja on suomalaisen cyr-renkaan pioneereja. Han
valmistui sirkusartistiksi 2010, jonka jalkeen h&n on toiminut cyr-renkaan
opettajana  mm. Koulutuskeskus Salpauksessa ja Turun AMK:n
Taideakatemiassa. Sarno on ollut myés mukana kehittdméssa ja kirjoittamassa
FEDECin (Federacion European des Ecoles des Cirque) ensimmaista
pedagogista ohjemanuaalia cyr-renkaan opettamisesta. Talla hetkella Sarno
opiskelee tanssipedagogiikan maisteriksi Taideyliopiston

Teatterikorkeakoulussa.
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Hedda Liukkala aloitti sirkusalan opiskelun Turun AMK:n Taideakatemiassa
vuonna 2011. Sielld han tutustui cyr-renkaaseen toisella opiskeluvuodellaan.
Viimeisen opiskeluvuotensa aikana Liukkala haki ja paasi opiskelemaan
Brysselin sirkuskouluun ESACIin (Ecole supérieure des arts du cirque), jossa han
viimeisteli Taideakatemian opintonsa ja valmistui 2015. Han jatkoi sirkuksen ja
cyr-renkaan opiskelua ESAC:issa ja valmistui sieltd vuonna 2017. Opiskelujen
jalkeen Luikkala on tyéskennellyt cyr-renkaan ja muiden projektien parissa.
Liukkalalla on myos opetuskokemusta, mm. cyr-renkaan paalajiopettajana Turun

AMK:n Taideakatemiassa.

Hanna Narhisalo tutustui cyr-renkaaseen vuonna 2016 kaymalla Cirkus Helsingin
jarjestamalla cyr-renkaan tiiviskurssilla. Han aloitti opintonsa 2018 Turun AMK:n
Taideakatemiassa ja on valmistumassa. Narhisalo on siis tyoskennellyt sirkuksen
ja cyr-renkaan parissa noin 5 vuotta, jonka aikana héan on harjoitellut, esiintynyt

ja opettanut.

Asnhafi Dejene on etiopialainen sirkustaiteilija. Han on tydskennellyt sirkuksen
parissa noin 6 vuotta ja hdnen paalajinsa ovat tasapainotikkaat ja cyr-rengas.
Han aloitti akrobatiasta, josta paatyi tasapainotikkaisiin ja lopulta cyr-renkaaseen.
Dejene on esiintynyt noin kolme vuotta cyr-renkaalla. Han esiintyy myds edelleen

tasapainotikkailla.
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3 Paljaat jalat

Tassa luvussa tarkastelen aluksi hieman jalan ja jalkapohjan toimintaa ja niiden
roolia osana toiminnallista ja liikkuvaa kehoa. Keskityn erityisesti niihin
elementteihin, jotka koen tarkeina cyr-renkaan hallinnassa. Nama ovat kehon
tasapaino, ihon aistit ja iskunvaimennusjarjestelma. Selitan lisaksi, miten nama
elementit nakyvat, kun cyr-renkaalla liikutaan paljain jaloin, seka miksi jalan ja

jalkapohjan toiminnot ovat tarkeita cyr-rengas hallinnassa ja manipulaatiossa.
3.1 Ihminen paljain jaloin

Ihmiskunta on elaménsa alkuvaiheessa maapallon paalla kulkenut aina paljain
jaloin. Se on meidan DNA:ssa. Siitéa lahtien kun ihminen siirtyi neljan raajan
kavelytyylista pystyasentoon kahdelle raajalle, on meidan kehomme ja sen
toiminto kehittynyt (Nienstedt et al. 2006, 18). Selan ja alaraajojen rakenteen
taytyi kehittya ja taman myota tasapainopiste ja jalkapohjan toiminta. Koko kehon
paino siirtyi jalkojen padlle. Rasituksen ja horjahdusten, taytyy koko kehon
jalkapohjaa myo6ten toimia yhteisty0ssa.

Tasapaino ja tuntoaisti

Ihmisen tasapainon ja asennon hallintaan osallistuu monta eri elementtia.
Ihmisella on reseptoreja nimeltddn proprioseptorit, jotka vélittavat tietoa kehon
asennoista ja liikkeesta. Naitd reseptoreita sijaitsee janteissd, nivelissa ja
lihaksissa. Niiden liséksi sisakorvassa sijaitsee asento- ja liikereseptoreja, jotka
ovat my@s tietynlaisia proprioseptoreia ja niita kutsutaan tasapainoreseptoreiksi.
Naiden reseptorien liséksi ihmisen tasapainon hallintaan ja sdatelyyn osallistuvat
nakdaistin ja ihon reseptorit, erityisesti jalkapohjan. (Nienstedt et al. 2006, 486.)
Nama reseptorit valittavat kehon ulkopuolelta tulevaa tietoa, eli ne ovat niin

sanottuja eksteroseptoreita (Leppéaluoto et al. 2017, 458).
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Jalkapohjassa on yli 200 000 ihon aistireseptoria, jotka jakautuvat eri aisteihin.
Nama ovat tuntoaistit, termiset aistit ja kipuaistit (Saarikoski 2016; Nienstedt et
al. 2006, 480).

Tuntoaistit koostuvat kahdesta reseptorista, toinen reagoi kosketukseen ja toinen
paineeseen. Molemmat reagoivat ihon muodonmuutokseen, mutta
kosketusreseptorit voivat aistia hyvin pienenkin muutoksen, kun taas
painereseptorit sen sijaan tarvitsevat isomman muutoksen. Naita
tuntoreseptoreita |0ytyy paljon ja hyvin tiheasti jalkapohjasta. Tamé& mahdollistaa
mm. hyvan tunnon erotuskyvyn, mika tarkoittaa, ettd pystymme erottamaan
kahden kosketuksen sijainnit jalkapohjassa ilman, ettd naemme ne. Tdma sama

erotuskyky patee myds kasiemme kammenpuoleen (Nienstedt et al. 2006, 481.)

Termiset aistit, eli kylma- ja lampdreseptorit aktivoituvat lampdtilan muuttuessa.
Kylmareseptorit reagoivat, kun lampdtila laskee ja lamporeseptorit, kun lampatila
nousee. Hyvin pienikin muutos aiheuttaa reaktion (Nienstedt et al. 2006,481-
482.)

Kipuaistit eivat ole yksiselkoisia. Kipureseptorit reagoivat moneen eri
arsykkeeseen ja jokaisella ihmisellda on oma suhtautumisensa kipuun. Kivun
aistimiseen vaikuttaa suuresti ihmisen oma henkilokohtainen tunne kivusta eli ns.
kipukynnys. Kivun tehtdva on toimia kehon varoitusmerkkina. Kivun avulla keho
kertoo, kun se on vaarassa vahingolle. Taten keho yrittda valttya vakavilta
vaurioilta. Useimmiten kipu on epamiellyttavaa. Kiputyyppeja on myds monia,
mm. pinta-, syva- ja sisadlmyskipu. Kutinakin lasketaan tietynlaiseksi kivuksi.
Jalkapohjassa olennaisinta on pintakipu, eli kipu jonka kipureseptorit valittavat
informaatiota, kun ne reagoivat ihon voimakkaisiin muodonmuutoksiin (Nienstedt
et al. 2006, 483-486.)

Iskunvaimennus

Ihmisella on oma iskunvaimennusjarjestelmé, jonka tarkoitus on helpottaa mm.
alaraajan nivelten kuormitusta kehon liikkumisen aikana. Taman jarjestelman
muodostavat mm. jalkatera ja jalkapohja. Jalkaterdn rakenne, lihakset ja janteet

toimivat yhteistydssa pehmentamaan esim. juoksun ja hyppimisen aikana
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aiheuttamia iskuja. Jalkateran luonnollinen kaari nimeltaan jalkaholvi toimii kuin
jousi ihmisen astuessa alustalle. Janteet pitavat taman kaaren tiukkana ja

lihakset tukevat sita ja auttavat sen toimintaa.

Iskunvaimennustoimintaan vaikuttaa myds, miten jalkaa kaytetaan ja miten silla
astutaan. Tama jarjestelma toimii parhaiten, kun jalan askel aloitetaan pakiasta
niin, ettéd kantapaa lasketaan viimeisena alustalle. Koska kantap&aéa ei osallistu
oikein mitenk&an vaimennukseen, rasittuu se helposti, jos askel aloitetaan sielta.
(Nienstedt et al. 2006, 160; Leppaluoto et al. 2017, 83; Saarikoski 2016.)

3.2 Cyr-rengasta paljain jaloin

Paino ja painonsiirto ovat tarkeita elementteja cyr-renkaan tekniikassa, ja siksi
tekijan oma tasapaino on siind merkittava tekija. Cyr-renkaalla liikkuessaaan
tekija hallitsee omia asentojaan ja liikettdan, on han sitten kokonaan renkaan
sisélla tai osittain sen ulkopuolella. Oman kehonsa lisaksi tekija hallitsee cyr-
renkaan asentoja, liikettd ja tasapainoa. Tekija voi aistia cyr-renkaan liiketta
jalkapohjakontaktin kautta ja reagoida saamansa informaation mukaisesti.
Silmé—kasi-koordinaatio tai tassa tapauksessa silmé—jalka-koordinaatio on
my6s hyva ominaisuus cyr-renkaan tasapainon saatelyssa. Jalan ja silmien
valisen koordinaation avulla tekija pystyy katsomaan renkaan yhta kohtaa,
havainnoimaan sen liiketta ja korjata renkaan asentoa jaloilla ilman etta katsoo
jalkoja. Eli tunnon lisdksi nakoaisti osallistuu ja auttaa renkaan liikkeen

havainnoinnissa.

Varpaat toimivat my6s suuresti tasapainon hallinnassa. Liikkuessa paljailla
jaloilla varpaat tarttuvat kiinni alustaan ja saatavat tasapainoa jalkapohjien paalla.
Samalla tavalla cyr-rengastaiteilija pystyy saatamaan omaa tasapainoaan cyr-
renkaan paalla varpaiden avulla. Varpaat pystyvat myos tarttumaan valineeseen,
kun sen paalla seistdan tai sita liikutetaan jalalla. Verrattuna kateen jalan ote ei
ole yhta hyva, koska jalka ei ole kehittynyt sellaiseen tehtadvaan, mutta renkaan
kaareva muoto auttaa jalkaa istumaan paremmin sen péaalle ja tarttumaan siita

kiinni. Haastatteluissakin ilmeni, etta he jotka tekevét cyr-rengasta paljain jaloin,
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pitavat siitd miten jalka istuu renkaan péaalla ja mahdollistaa siihen tarttumisen.
Heidan mielestaén kontakti renkaaseen on silloin orgaanisempaa ja tunnollisesti

aistikkaampaa.

Paljailla jaloilla aistit ovat vahvemmat. Jalkapohjan suoran kosketuksen kautta
tekija saa paljon informaatiota cyr-renkaasta. Tekija tuntee renkaan kosketuksen,
paineen, painon ja lammaon. Tarkein naista on tunto eli kosketus ja paine. Tekija
VoI tuntea pienenkin muutoksen ja sen kautta havainnoida cyr-renkaan liikkeen

tai asennon muutoksen.

Koska jalkapohjat ovat tunnokkaat, aiheuttavat ne myds yliherkkyytta. Paljain
jaloin ne altistuvat monille aisteille, joista muutamat ovat myos epamiellyttavia
niin kuin kylmyys ja kipu. Esimerkiksi lattia, jonka paalla harjoittelee tai esiintyy

voi olla kylméa tai karhea.

Monessa cyr-renkaan tekniikassa liike saattaa aiheuttaa kovia iskuja ja
epamiellyttdvaa hankausta jaloille. Kovissa iskuissa iskunvaimennusjarjestelma
auttaa kuormituksen vahentamista, mutta valilla tima isku saattaa osua vaaraan
kohtaan jalkapohjassa ja aiheuttaa kipua. Liikkeessa nimeltd rocking, jossa
rengasta poljetaan puolelta toiselle jaloilla, aiheuttaa hankausta jalkapohjalle ja
saattaa aiheuttaa rakkuloita. Olen itsekin kokenut tata, erityisesti kun harjoittelen
rockingia pitkdan. Naitd epamiellyttdvyyksia voi osittain vahentda tai valttaa

kayttamalla kenkia.
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4 Kengat

FEDECIin cyr-renkaan manuaalia lukiessani huomasin, etté treenaamisen
turvallisuudessa mainittiin, etta tekijalla on hyva olla tietynlaiset kengéat (Demey
et al. 2011, 14), mutta tekstissa ei kerrottu minkalaiset kengéat on hyvat. Siksi
haluan tydssani tutkia ja selventaa, minkalainen on optimaalinen kenka cyr-
rengasta varten ja miksi. Aloitan kuvaamalla kenkien vaikutusta jalkaan,

jalkapohjaan ja niiden toimintoihin.

4.1 lhminen ja kengéat

Yksi kenkien tarkoituksista on tuoda mukavuutta ja suojata jalkapohjaa ikavilta
alustoilta tai alustan paalla olevilta irrallisilta asioilta, kuten kivilta tai lasinsiruilta.
Tama suoja takaa, ettd jalkapohja ei haavoitu tai kerdd bakteereja. Kenkien
kehityksen alkuvaiheissa, noin 40 000 vuotta sitten, tama oli niiden tarkoitus ja
niiden mallitkin olivat silloin hyvin yksinkertaiset ja minimalistiset (Lieberman
2016).

Nykypaivana I0ytyy kaikenlaisia ja -mallisia kenkid. Moderni juoksukenka
kehitettiin suojan lisaksi tukemaan jalkaholvia ja pehmentamaan juoksun aikana
aiheuttamaa iskua. Niiden tarkoitus on tuoda mukavuutta ja vahentaa rasitusta.
Nykyaan on huomattu, ettd liian tukeva kenka heikentda jalan ja jalkapohjan
rakenteita ja luonnollisia toimintoja, esim. iskunvaimennusjastelmaa. Jalan
lihakset ja janteet heikentyvat, koska ne eivat padse toimimaan kunnolla
(Saarikoski 2016.) “If you're always wearing supportive shoes, you're not adding
muscular strength in your feet to support bones that aren’t just naturally tight in
their structure” toteaa urheilufysioterapeutti Michael Bogden (Helthessentials
2022).

Alaraajan linjaukset muuttuvat, kun sisdkaari on tuettu kengéssa ja tama saattaa
aiheuttaa rasitusta polvinivelissa. Kengat rajoittavat myds jalkateran liikkuvuutta
ja joustavuutta. Pakidn taipuvuus kengéssa voi vahentya 30—80 %, ja mita

jaykempi pohja sen huonompi taipuvuus. Liian paksu pohja rajoittaa myo6s
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jalkapohjan tuntoaistien aktivoitumisen. Jotkut kengat aiheuttavat myo6s
jalkateran tai varpaiden haitta-asentoja (Saarikoski 2016.)

Monessa kenk&mallissa on karkikaynti, joka tarkoittaa kengan karjen taipumista
viistosti ylospain. Tama muoto kengéssd kompensoi pohjan epéataipuvuutta,
mutta samanaikaisesti se aiheuttaa varpaitten yliojennusta tyvinivelten kohdalta.
Yliojennus aiheuttaa varpaissa asentomuutoksen ja estda niiden toimivuuden.
Taipuvassa ja ohutpohjaisessa kengassa, jossa sisdpohja on tasainen, varpaat
ja jalkateran lihakset pystyvat aktivoitumaan ja vahvistumaan. Ohuella pohjalla
jalkapohjan reseptorit aktivoituvat paremmin ja jalka pystyy osallistumaan

iskunvaimennukseen ja tasapainoon (Saarikoski, R. 2016.)

4.2 Cyr-rengasta kengilla

Aikaisemmista tiedoista paatellen taipuisa, ohut ja tasapohjainen kenka
mahdollistaa terveen jalan ja jalkapohjan optimaalisen toimivuuden. Sellainen
kenka ei rajoita jalan liikkuvuutta tai peita jalkapohjan tuntoaisteja liikaa.
Haastatteluissa tuli myds ilmi, ettd kenkien on hyva olla kevyet ja taipuisat, kun
cyr-renkaalla toimitaan. Dejene sanoi, etta hénelle kenka tuo mukavuutta cyr-
renkaalla likkumiseen. Sen takia Dejene suosiikin enemman kengilla
tekemisesta. Sarno ja Liukkala suosivat enemman paljain jaloin tekemista. He
totesivat kuitenkin, ettd kengat tuovat tietynlaista turvaa treenaamiselle
erityisesti, kun he harjoittelevat uusia liikkeita cyr-renkaalla. Kenka suojaa ja tuo

turvaa.

Toinen tarked kenkien mahdollistama elementti, joka tuli ilmi haastattelussa, on
kenkapohjan kitka. Kengan kitkainen pohjapinta lisdé tarttuvuutta ja pysyvyytta
renkaaseen. Kenka tarjpaa myds enemman Kkontaktipintaa, joka lisda
tarttuvuutta. Kengan sisadlla varpaat eivat pysty liikkumaan tai tarttumaan
renkaaseen yhta hyvin kuin paljain jaloin, mutta kengan tuoma kitka ja
kontaktipinta kompensoi tatd. Haastattelemani Narhisalon mielestd kengén
tuoma kitka toimii joissakin liikkeissa jopa paremmin. Td&ma on yksi syy, miksi han

harjoittelee paljon kengilld, vaikka han suosii enemman paljaita jalkoja.
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Luin artikkelin paljasjalkajuoksemisesta, jossa Michael Boden puhui
paljasjalkajuoksemisen mahdollisista hyodyista. Artikkeli nosti esille sen, etta ei
ole varsinaisesti valid, juokseeko kengilla tai paljain jaloin. Hyva juokseminen
perustuu enemmankin juoksutyyliin ja tekniikkaan. Paljasjalkajuoksu on tuonut
esille, ettd sen tekniikka on erilainen. Ihmiset, jotka ovat juosseet pitkaan paljain
jaloin juoksevat, niin ettd he aloittavat askeleen loivasti pakidn kohdalta ja
laskevat kantapaan viimeisend. Nain juoksun aikana aiheutuva isku lieventyy ja
laskeutuu tasaisemmin. Kengilla juoksevat sen sijaan aloittavat useimmiten
askeleensa kantapaan kautta. Kengan rakenne pehmentdd kantapaan kivun
tunnetta ja taman takia juokseminen tuntuu luontevalta. Kun kantap&a osuu
ensimmaisend maahan, tapahtuu liikkeessa akkipysahdys. Taméa johtuu siita,
ettd kantapaa ei tuota minkaanlaista joustoa eika pysty keventamaan iskua. Eli
jos ihminen juoksisi paljain jaloin talla juoksutyylilla, tulisi siitd nopeasti kivuliasta.
Voisiko tama sama periaate pated myds cyr-rengastekniikassa?

Jos juoksutekniikka on erilaista kenkien ja paljaitten jalkojen valilla, niin voiko cyr-
rengastekniikkakin olla kengilla erilaista kuin paljain jaloin? Mistd tahansa
tekniikasta onkin kyse, loytyy yleensa eri tapoja tehda ja suorittaa kyseista
tekniikkaa, kunhan tekniikan tekee turvallisesti. Jotkut cyr-renkaan tekniikat ovat
vaativia ja tarvitsevat paljon harjoittelua ja hahmottamista, jotta niista saa kiinni.
Tama saattaa edellyttdd sen, ettd tekniikan suorittaminen ei ole aina turvallista
tai optimaalista. Tahan kenka voi tuoda suojaa ja niiden avulla on mukavampaa
toteuttaa vaikeampia tai rasittavampia liikkeitd useammin perakkain. Kenkien
avulla voi valttaa liiallista kuormitusta tekniikkaa harjoiteltaessa. Nain ajattelevat
myds Sarno, Liukkala ja Narhisalo. Kun tekniikasta tulee tuttu ja sen saa

optimaaliseen kuntoon, voi tekija siirtya kengista paljaille jaloille.

4.3 Valinnan vaikuttajat

Mielestani yksi kenkien ja paljaitten jalkojen vélisen valinnan vaikuttaja on tausta

ja lahtokohdat. Itse aloitin treenaamaan cyr-rengasta paljain jaloin, koska
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tehdessani aikaisemmin muuta sirkusta olen aina ollut paljain jaloin. Opettajani
ja kanssaopiskelijani tekivat myoskin paljain jaloin, eli sosiaalinen ympéristod
saattaa myds vaikuttaa tekijan valintaan. Mina olisin kuitenkin harjoitellut paljain
jaloin vaikkakin muut ymparillani olisivat tehneet kengilld, koska paljaat jalat
tuntuvat minulle luonnolliselle. Liukkalalla oli sama tilanne kuin minulla. Hankin

aloitti paljain jaloin ymparistdssa, jossa muutkin tekivat paljain jaloin.

Sarno, Narhisalo ja Dejene sen sijaan aloittivat cyr-renkaan treenaamisen
kengilla. Sarno aloitti ystadvansa kanssa, joka teki kengilla, mutta kun Sarno jatkoi
itse harjoittelemaan, alkoi han pikkuhiljaa tekemdan enemman paljain jaloin.
Nykyaan han suosii enemman paljaita jalkoja. Narhisalo aloitti tydpajassa, jossa
suosituksena oli olla kengéat jalassa. Hankin alkoi kenkien liséksi tekemaan paljon
paljain jaloin, mutta kuitenkin harjoittelee enemman kengilla kuin Sarno. Dejene
aloitti treenaamisen kengilld ja niin tekivat myos hanen opiskelukaverinsa.
Héanelle kenkien kayttd tuntui luontevalta ja siksi han suosiikin enemman kenkien
kayttod. Dejene sanoi myds, etta kenkien kayttaminen siirtyi hdnen toisesta
aiemmin aloittamasta lajista eli tasapainotikapuista.

Kenkien ja paljaiden jalkojen valinta vaikuttaa myos tekniikan valintaan. Olen
nahnyt ja havainnoinut kaikkien haastattelijoiden likemateriaalia ja tekniikoita.
Haastatteluissa kysyin myds minkalaisesta tekniikasta he pitavat. Liukkalalla ja
minulla on aika samantyyppisté likemateriaalia. Teemme paljon manipulaatioita
ja kaytamme jalkakontaktilla ohjattavaa liiketta. Sarnollakin on paljon
manipulaatiota ja han kayttdda myos lattiatasoa seka flowakrobatian
likemateriaalia. Dejene tekee vauhdikasta, dynaamista ja rajahtavaa tekniikkaa.
Héanen liikemateriaalissaan nékyy myds vahva akrobatian tausta. Narhisalon
likemateriaali istuu hieman naiden valilla. Han yhdistaa paljon hyvin dynaamista

ja virtaavaa liiketta.

Sosiaalisen ympariston lisdksi fyysinen ymparistdé saattaa vaikuttaa valintaan
kenkien ja paljaitten jakojen valilla. Jos tilan alusta on epamukava tai kylmaa,
saattaa tekijd helpommin valita kengat. Liukkala sanoi, etta ainut kerta kun han
esiintyi cyr-renkaalla kengilla, oli kun hé&n esiintyy kylméssa tilassa
asvalttialustalla. Monet ulkona esiintyvat cyr-rengastaiteilijat kayttavat
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mukavuuden kannalta kenkia, mutta [6ytyy myos taiteilijoita, jotka esiintyvat ilman
kenkid ulkona jopa epamukavilla alustoillakin.
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5 Testaukset

Testasin konkreettisesti miten paljaat jalat tai kengat vaikuttavat cyr-renkaan
tekniikkaani. Valitsin muutamia cyr-rengasliikeité, jotka koostuvat eri cyr-renkaan
manipulaatio- ja tasapainottelutekniikoista. Nama tekniikat suoritetaan vain jalan
ja jalkapohjan kontaktin kautta. Suoritin nama ensin paljain jaloin, mika on minulle
luontaista, ja sitten kengilla. Kaytin kenkid, jotka ovat suositeltavat cyr-renkaan
hallintaa varten. Otin tekniikoista kuvia, taltioidakseni miltd ne nayttavat ja mita
jalat tekevat. Tekniikat, jotka valitsin testauksia varten, ovat uudempia ja yksi
niistd on minun oma kehittamani tekniikka, jota en ole ainakaan viela nahnyt
kenenk&&n muun tekevan maailmalla. Taméan takia monella naisté tekniikoista ei
ole virallista nimea tai joista olen tietoinen. Tassa tydssa olen nimennyt tekniikoita

oman kuvailuni mukaisesti.

Vertikaali cyr-rengasseisonta

Tassa tekniikassa cyr-rengas pidetaan pystyssa jalkojen avulla eli ilman kasia
(kuvat 1 & 3). Tata tekniikkaa tehdessé renkaassa voi olla molemmat tai vain
yksi jalka kontaktissa. Liikkeen aikana jalalla hallitaan ja sdadellaan renkaan
tasapainoa. Renkaan asentoa havainnoidaan jalkapohjan tunnon ja naén
kautta. Itse pystyn tekeméaan tata liiketta myos katsomatta cyr-rengasta tai
pitdmalla silmat kiinni. Eli pystyn havainnoimaan ja sdatelem&én renkaan
tasapainoa jaloillani. Normaalisti teen tata liiketta paljain jaloin, koska siten
pystyn tuntemaan renkaan paremmin ja tarttumaan siihen kiinni varpailla (kuva
2).

Huomasin testien aikana, etta tehdessani tata liiketta kengilla en pystynyt samalla
tavalla tarttumaan renkaaseen varpailla (kuva 4), mutta en oikeastaan
tarvinnutkaan tatd ominaisuutta. Yllatyin miten helppoa oli pitda rengas pystyssa
kengat jalassa. Kun sain renkaan hyvaan asentoon pystyin melkein vain
seisomaan ja pitamaa jalat rentoina. Minun eri tarvinnut korjailla renkaan asentoa

lainkaan verrattuna paljain jaloin, jolloin jouduin valilla tarttumaan varpailla lujaa
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kiinni renkaasta valttadkseni sen kaatumista. Haastatteluissa tulikin Narhisalolta
kommentti siita, etta tassa liikkeessa han kayttdd enemman kenkia ja hanesta
niiden kanssa pystyy likkumaan vapaammin ylékeholla ilman, ettd rengas
kaatuu. Koin itsekin testailujen jalkeen, etta tama liike oli mukavampaa kengilla
ja mahdollisti enemman liiketta. Uskon, etta kengéan kitkainen pohja seka kengan

antama laajempi pinta-ala ovat suuria vaikuttajia tssa.

Tasapainottelun liséksi testasin pysaytyksen tekimistd tahan asentoon. Eli
jalkakolikkomanipulaatiosta (kuva 8) rengas potkaistaan jalalla ylos ja
pysaytetdan vertikaaliseisontaan. Liike on todella hienovarainen ja tarvitsee
hyvan tajun renkaan liikkeesta ja tasapainosta. Tama liike ei ole minulla viela
hallussa niin, ettd saisin sen pysahtymaan joka kerta. Huomasin saavani
enemman onnistumisia, kun tein tata liiketta kengilla verrattuna paljain jaloin.
Renkaan liike oli helpompi pysayttaa ja saamaan pysymaan paikallaan. Paljain
jaloin sain renkaan useamman kerran hyvaan kohtaan ja melkein pysymaan,
mutta en kokonaan. Koska minulla ei ollut samanlaista kitkaa kuin kengilla,
rengas putosi aina takaisin eteen. Renkaan pysayttaminen oli erityisen hankalaa,

kun jalkapohjat olivat hikiset. Tama nousi esiin haastatteluissa. Paljain jaloin hiki

saattaa valilla olla ongelma ja tekee jalkapohijista liukkaat.

Kuva 1. Vertikaaliseisonta paljain jaloin. Kuva 2. Lahikuva vertikaaliseisonnasta paljain jaloin.
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Kuva 3. Vertikaaliseisonta kengilla. Kuva 4. Lahikuva vertikaaliseisonnasta kengill&.

Jalkamanipulaatioita

Manipulaatiot ovat minun lempitekniikoitani. Pidan erityisesti tekniikoista, joissa
cyr-rengasta kasitellaan jaloilla. Harjoittelen ja esitan naita tekniikoita paljon. Siksi
oli kiinnostavaa tehda naita tekniikoita kengilla. Testailuissani tein jaloilla
kolikkopyoritysta istuessa ja seisaaltaan (kuvat 7 & 8), renkaan pysayttamisia ja
tasapainottelua istuessa (kuvat 5 & 6) ja renkaan lapi astumisia kolikon aikana
(kuva 9).

Kuva 5. Renkaan paikalla pitaminen. Kuva 6. Renkaan paikalla pitdminen kengilla.
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Kuva 8. Jalkakolikko seisten.

Kuva 9. Renkaan lapiastuminen kolikon aikana

Monen tekniikan suorittaminen paljain jaloin ja kengilla tuntuivat samalta. En
huomannut suuria eroja niiden valilla, mutta joissaikin tekniikoissa huomasin
kenganpohjan kitkan olevan valilla hairitseva. Renkaan lapiastuminen kolikon
aikana on liike, jossa renkaan lapi astutaan ja k&&annytddn, kun se nostetaan
vertikaaliin jalalla. Tehdessani tata liikettéa kengilla, huomasin, etta valilla jalkani
ei pystynyt kaantymaan kunnolla kengan kitkaisen pohjan takia. Kitkan takia jalan
liukuva liilke renkaan paalla koitui hankalaksi ja aiheutti likkeen tokkimista tai

hidastumista. Tasta paatellen voin sanoa, etta tasapainoissa ja pidoissa, joissa
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kitkaa tarvitaan, kengat ovat erittain hyvat, mutta tekniikoissa joissa tarvitaan
likkuvaa liiketta, paljaat jalat toimivat paremmin. Nama ovat kuitenkin pienia

eroja.

Tasapainottelu jalkojen péaalla

Cyr-renkaan tasapainotteluliikkeita 10ytyy paljon. Rengasta voi tasapainotella
kasilla, paalla, vartalolla ym. Olen nahnyt paljon eri tapoja tasapainotella cyr-
rengasta, mutta en ole viela nahnyt renkaan tasapainottelua jalkojen paalla
(kuvat 10 & 11). Olen kehittanyt tekniikan, jossa maataan selallaan ja pidetaan
rengasta jalkojen p&alla. Sain  tamé&n idean jalkajongleerauksesta.
Tasapainottelun lisaksi olen treenannut renkaan pudottamista jaloilta kasille,

kasilta heiton jaloille, yhden jalan tasapainottelua seka renkaan pydrittdmista

jalkojen paalla.

Kuva 10. Tasapainottelu paljain jaloin. Kuva 11. Lahikuva tasapainottelusta paljain jaloin.

Teen tatd tekniikkaa aina vain paljain jaloin, mutta testien aikana paasin
ensimmaistd kertaa kokeilemaan tekniikkaa kengilla. Kuvittelin tekniikan olevan
hankalaa kengilla, mutta tekniikan suorittaminen sujui itse asiassa aika hyvin

niillakin. Henkilokohtaisesti minulle on mukavampaa tehda tata liiketta paljain
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jaloin. Minusta paljailla jaloilla rengas istuu paremmin jalkojen p&éalla. Minun on
helpompi tuntea ja havainnoida renkaan pienetkin liikkeet. Kuvasta 11 huomasin
renkaan asettuvan luonnollisesti korkealle pakian kohdalle niin, ettd varpaat

pystyvat tarttumaan siihen kiinni. Kengillakin rengas asettuu melko samalle

kohdalle ja kengéan kitkan avulla se ei lahde luisumaan (kuvat 12 ja 13).

Kuva 12. Tasapainottelu kengilla. Kuva 13. Lahikuva tasapainottelusta kengilla.

Niin kuin aikaisemmissakin testeissa kitka koitui hankalaksi joissakin asioissa niin
renkaan pudottamisessa kuin pydrittdmisessd. Renkaan pudottamisessa jalat
vedetddn nopeasti sivuun pois renkaan alta ja putoava rengas napataan kasiin.
Tehdessani tata liikettd kengilla havaitsin, ettéa jalkoja oli vaikeaa vetda pois
renkaan alta kenkien ja renkaan muovisen pintojen aiheuttaman kitkan takia.
Tuntui silta, ettd kengat tarttuivat renkaaseen ja vetivat sen mukanaan, kun jalat
heitettiin sivuun. Tama teki liikkeestd todella pelottavan ja epamiellyttavan
kengilla. Aika lailla sama tapahtui kun cyr-rengasta pyoritti jalkojen paalla.
Pydorittamistekniikkana pyoritan rengasta yhden jalan paalla antamalla sille
vauhtia toisella jalalla. Koska liike on viela uusi minulle pystyn tekem&an vain
puolikkaan k&dannoksen renkaalla ennen kuin otan sen kiinni. Kengalla tama
koitui hankalaksi, koska pydrimisen vauhti oli hidasta ja tokkivaa. Minun piti antaa

toisella jalalla enemmaén vauhtia saadakseni renkaan kdantymaan kengén paalla.
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Tama saattoi sen sijaan aiheuttaa huonon asennon renkaalle, joka teki siita
vaikeasti tasapainoiteltavan jalan paalla liikkeen aikana.

Loysin testailujen avulla muutamia eroja kenkien ja paljaiden jalkojen valilla
suorittaessa tekniikkaa. Suurin vaikuttaja naista on kitka ja tarttuvuus. Tama oli
osittain arvattavissa, koska suurin osa valitsemastani tekniikoista ovat hyvin
kontakti ja kosketuspinta pohjaisia. Muutamia yllatyksiakin ilmeni testailuissa

esim. tekniikan helpottuminen kenkien avulla.
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6 Paljaiden jalkojen ja kenkien mahdollisuudet

Paljailla jaloilla ja kengilla cyr-renkaan hallinnassa on molemmissa hyvia ja
huonoja puolia. Paljain jaloin tuntokontakti renkaaseen on voimakkaampi ja
renkaaseen pystyy varpaiden avulla tarttumaan kiinni, joka mahdollistaa paljon
kiinnostavaa jalkamanipulaatiotekniikkaa. Paljas jalka mahdollistaa myds
liukuvaa liikettd, mutta valilla kontakti jalan ja renkaan valilla on liiankin liukas
erityisesti, kun jalkapohja on hikinen. Kun jalka on paljas, ei se ole samalla tavalla
suojattu kuin jalka on kengan sisalla. Kenka suojaa jalkaa ja tuo turvallisuutta ja
kestavyyttad cyr-renkaan hallintaan. Niiden avulla uusia tai rasittavia liikkeita on
mukavampi tehda ja mahdollistaa enemman toistoja. Kenkdpohja tuo myoés
kengéan ja renkaan valista kitkaa, joka lisda tarttuvuutta, mutta samanaikaisesi
vahentaé liukuvuutta. Tama kitka tekee joistakin liikkeista hankalia tai joistakin
tapauksista mahdottomia.

Paljain jaloin tai kengilla tekeminen on loppujen lopuksi tottumuskysymys.
Maailmalla tehdddn molemmilla aika lailla yhta paljon. Cyr-renkaan kehityksen
alkuvaiheissa, kengilla tehtin enemmén, mutta lajin laajentumisen ja
kehittymisen varrella paljain jaloin tekeminenkin yleistyi. Cyr-rengastaiteilija
pystyy yhté hyvin kayttdmaéan kenkia tai olemaan ilman ja jos tekee molemmilla,
mahdollistaa se paljon eri elementteja tekniikkaan. Tekija voi myds paattaa tehda
vain kengilla tai paljain jaloin tai kayttaa toista tietynlaisissa asioissa ja tilanteissa,
esim. kayttaa kenkia vain uusien asioiden treenaamisessa tai olla paljain jaloin

lisdtdkseen liukuvuutta ja tuntoa tiettyihin liikkeisiin.

Tyoni yhtena tavoitteena oli myos selvittdd, minkalaiset kengat ovat hyvat cyr-
renkaan hallintaan. Paadyin haastatteluijen ja teoriatiedon pohjata, etta kevyet,
ohuet, tasapohjaiset ja taipuisat kenkat ovat optimaaliset. Ne eivat rajoita jalan ja

jalkapohjan toimintoja lilkaa ja antavat suojaa, mukavuutta ja tarttuvuutta.

Minulle jalan ja jalkapohjan kayttd on tarkeaa cyr-renkaan tekniikassa. Ne tuovat
paljon mahdollisuuksia ja liikemateriaalia. Henkilokohtaisesti tutustuin paremmin
renkaaseen ja sen liikekayttadytymiseen, jalkapohjan kontaktin kautta. Senkin

takia suosin tehda liikettd enemman paljain jaloin kuin kengilla. Tiesin, etta
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kengilla tehdd&n paljon, itse en vaan ndhnyt syyta tehda niilla, mutta taman
opinnaytetyon kautta olen saanut uutta nakokulmaa. Tutkiessani kenkien
vaikutusta cyr-renkaaseen, kuullessani haastateltavieni kokemuksia ja omien
testailujen kautta olen l6ytanyt uutta kiinnostusta kenkia kohtaan. Tulen edelleen
tekemaan suuremmaksi osaksi paljain jaloin, mutta nyt tiedan hieman tarkemmin,

mit& kengéat mahdollistavat, ja uskon tutkivani aihetta enemman tulevaisuudessa.

Minua kiinnostaa myds tutkia enemman mitd cyr-rengastaiteilijat ympari
maailmaa tekevéat ja ajattelevat opinnaytetyoni kasittelemista aiheista. Jos
lahtisin syventymaan naissa aiheissa, haluaisin tehda laajemman kyselyn, johon
saisin enemman vastaajia eri puolilta maailmaa. Toivoisin mygs, etta cyr-renkaan
manuaaleja muokattaisiin tai paivitettaisiin esim. Fedecin manuaali. Cyr-renkaan
tekniikka on kehittynyt viime vuosien varrella niin paljon ja olisi tarpeen kerata ja
koota niista jonkinlainen kokoelma, josta kuka vaan pystyy l6ytamaan uutta

kiinnostavaa tekniikka ja inspiroitua siita.
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