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TIIVISTELMA

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tydikaisten yleisimpia jalkaongelmia ja
keinoja niiden ennaltaehkaisyyn. Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittaa tyo-
ikaisten keskeisimmat jalkaongelmat ja niiden ennaltaehkaisykeinoja omahoi-
don nakdkulmasta tutkittuun tietoon perustuvien lahteiden kautta. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli lisata tietoa jalkaterveyden edistamisesta ja jalkaongel-
mien ennaltaehkaisysta tyoikaisilla tuottamalla opas toimeksiantajan henkilos-
ton kaytettavaksi. Keskeisia kasitteitéa opinnaytetydssa olivat vaivaisenluu, va-
saravarpaat, jalkateran etuosan hermopinne, kaari- ja lattajalka, jalkapohjan
kantakalvon kiputila seka tyoikainen, ennaltaehkaisy, opas, jalkineet, sukat ja
jalkaterveytta edistavat harjoitteet.

Opinnaytety6 toteutettiin tuotekehitysprosessina, jonka tuotoksena syntyi opas
toimeksiantajan kayttoon ja se julkaistiin henkilokuntalehdessa seka sahkai-
sessa muodossa. Opas sisalsi jalkine- ja sukkaohjausta, tietoa jalkaongelmien
rakenteesta, etiologiasta, oireista ja ennaltaehkaisysta seka kuvalliset ohjeet
jalkavoimisteluun. Oppaan tuottaminen noudatti tuotekehitysprosessin mallia
ja se esitestattiin ennen varsinaista kayttoonottoa.

Tutkimusten perusteella valtaosa jalkaongelmista oli omien elamantapojen ai-
heuttamia, joista merkittavimmat olivat vaaranlaiset jalkineet ja sukat. Esiin
nousseet jalkateran toiminnalliset tai hankitut ongelmat koskivat yleisimmin
kaarirakenteiden, jalkapdytaluiden, sateiden seka varpaiden toimintaa. Saan-
ndllisella jalkojen omahoidolla yllapidetaan jalkaterveytta ja ennaltaehkaistaan
jalkaongelmien syntya. Jalkaterveytta edistavien harjoitteiden oli tutkimusten
perusteella todettu edistavan jalkaterveytta ja ennaltaehkaisevan jalkaongel-
mien syntya. Liikkeiden perustana oli spiraalidynaaminen toimintamalli, joissa
mukaillaan jalkateran rakenteiden ja toimintojen malleja kierteisilla liikkeill3,
joista tarkeimmat tapahtuvat jalkateran etuosassa seka etu- ja takaosan va-
lilla. Jalkaterveytta edistavien jalkineiden kayttamisella voitiin ennaltaehkaista
alaraajojen, jalkaterien ja varpaiden asentopoikkeamien ja lihasheikkouksin
seka alaraajoissa esiintyvien ongelmien syntymista.

Asiasanat: tyoikainen, jalkaongelma, omahoito, jalkavoimistelu, ennaltaeh-
kaisy, opas
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ABSTRACT

The thesis examined the most common foot problems among working-age
people and methods to prevent these problems. Based on previous research,
the purpose of the thesis was to identify predominant foot issues and ways to
use self-care as a means of prevention. The thesis aimed to increase infor-
mation on the means of promotion and prevention by producing a guidebook
for the client company. The main issues considered were bunions, hammer
toes, nervous tension in the sole of the foot, arched foot, flat foot, shoes,
socks, and exercises to promote foot health.

The guidebook was published both electronically-, as well as in the personnel
magazine. It included advice on footwear and socks, information on the struc-
ture, etiology, symptoms and prevention of foot problems, as well as photo-
graphic instructions of foot exercises. The production of the guide followed the
product development process model, and pre-testing was conducted before it
was introduced to the client.

According to earlier research, the majority of foot problems are caused by life-
style choices, such as ill-fitting footwear and socks. The functional or acquired
issues of the sole of the foot most often concern the functioning of the arch
structure, the metatarsal bones, rays, and toes. Regular self-care maintains
foot health and prevents foot problems. Specifically, foot exercises based on a
spiral dynamic operating model have been found beneficial for foot health.
The exercises are used to accommodate the functional and structural patterns
of the foot, using spiraling movements between the front and back of the sole
of the foot. Using footwear that promotes foot health has also been found to
prevent postural deviation, muscle weakness, and other issues on the lower
limbs, soles of feet, and toes.

In conclusion, it was found that several measures can be taken to promote
foot health and aid with foot problems. Moreover, the majority of these
measures can be taken independently as a form of self-care.

Keywords: working age-people, foot problem, self-care, foot exercises, pre-
vention, guidebook
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1 JOHDANTO

Omat tybelamakokemukset antoivat pohjaa opinnaytetyon idealle. Aihe kos-
kettaa alasta riippumatta, mutta toimeksiantaja valikoitui halusta tuoda omaa
ammattitaitoa ja jalkaterapian tunnettavuutta Iahemmaksi Osuuskauppa Suur-

Savoa taman monipuolisen ja laajan ammattikunnan vuoksi.

Tyoikaisten varpaiden ja jalkateran asentopoikkeamat seka pakia- ja kantaki-
vut ovat yleisia. Sdanndllisella jalkojen omahoidolla yllapidetaan jalkaterveytta
ja ennaltaehkaistaan jalkaongelmien syntya. (Stolt ym. 2022, luku Tydikaisten
jalkaterveys: Jalkaterveys osana tyohyvinvointia ja tydssajaksamista.) Tutki-
muksista esiin nousseet jalkateran toiminnalliset tai hankitut jalkaongelmat
koskivat yleisimmin kaarirakenteiden, jalkapoytaluiden, sateiden seka varpai-
den toimintaa. Kaiken kaikkiaan pelkastaan jalkaterasta arvioitiin kuitenkin 10y-
tyvan yli 2 000 erilaista ongelmaa, hairiota tai epanormaalia tilaa. (Stolt ym.
2022, luku Jalkatera: Jalkateran anatomia ja toiminnallisuus; luku Jalkateran
rakenteelliset ja toiminnalliset ongelmat: Jalkateran tyypillisimmat rakenteelli-
set ja toiminnalliset ongelmat ja niihin vaikuttavat tekijat.) Tutkimusten perus-
teella valtaosa jalkaongelmista oli omien elamantapojen aiheuttamia, joista

merkittdvimmat olivat vaaranlaiset jalkineet ja sukat (Buldt & Menz 2018).

Opinnaytetyon aihe rajautui tydikaisten yleisimpiin jalkaongelmiin, jotka vali-
koituivat esiintyvyys tutkimusten perusteella. Keskeiset kasitteet olivat vaivai-
senluu, vasaravarpaat, jalkateran etuosan hermopinne, kaari- ja lattajalka, jal-
kapohjan kantakalvon kiputila seka tyoikainen, ennaltaehkaisy, opas, jalkineet,
sukat ja jalkaterveytta edistavat harjoitteet. Teoriaosuudessa kasiteltiin jalka-
ongelmien rakennetta, etiologiaa, oireita ja ennaltaehkaisya, joiden asiasisaltd
oli selvitetty kirjallisuuslahteiden kautta. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata
tietoa jalkaterveyden edistamisesta ja jalkaongelmien ennaltaehkaisysta tyo-
ikaisilla. Tarkoituksena oli selvittaa tyoikaisten keskeisimmat jalkaongelmat ja
niiden ennaltaehkaisykeinoja omahoidon nakdkulmasta tutkittuun tietoon pe-
rustuvien lahteiden kautta. Tarkoituksena oli tuotekehitysprosessin mukaisesti
koota opas, jolla vastattiin tunnistettuun tarpeeseen tiedosta jalkaterveyden
edistamisesta ja jalkaongelmien ennaltaehkaisysta.



2 TYOIKAISEN JALKATERVEYS

Jalkaterveys eli jalkateran toiminnot ja toimivuus heijastuvat kehon toimintoi-
hin vaikuttaen liikkumiseen ja yleisterveyteen. Jalkaterien terveystila ei ole py-
syva vaan siihen vaikuttivat muun muassa ika, elamantilanteet ja elintavat.
(Stolt ym. 2016.)

Tyoikaisen seisomatyota tekevan kantapaihin ja pakiodihin kohdistuva paine li-
saa riskia asento- ja liiketunnon heikkenemiselle ja jalkakivuille. (Stolt ym.
2022, luku Tyoikaisten jalkaterveys: Jalkaterveys osana tyohyvinvointia ja
tydssajaksamista.) Vaikka paapaino tyoikaisen jalkaterveyden huolehtimisesta
on tyodntekijalla itsellddn ovat Hoffrén ja Lappalainen (2022) nostaneet opin-
naytetyossaan esille jalkaterapian mahdollisuudet myos tyoterveyshuollossa.
Jalkaterveys tulisikin nahda osana yleisterveydesta huolehtimista ja kehittaa

tukeva toimintakulttuuri elaman kaikille ikavaiheille. (Stolt ym. 2016.)

Andersonin ym. (2021) tekemassa tutkimuksessa tydjalkineista 55 % kirurgian
tyontekijoista kertoi jalkojen olevan toiseksi yleisin kipualue tarkastellessa tuki-
ja liikuntaelin sairauksia. Paaasiallisesti kipua esiintyi jalkapohjan puolella kan-
tapaan, kaarirakenteiden tai pakian alueilla. Ty6jalkineilla nahtiin olevan yh-
teytta kiputiloihin, jonka vuoksi on tarkedaa huomioida jalkineiden mukavuus,
istuvuus ja valinta vastaamaan tyon vaatimuksia. Tutkimukseen osallistuneet
kokivat myoOs tyonantajan tarjoamilla jalkineilla olevan suuri merkitys jalkojen

terveydelle.

Australialaisessa sairaanhoitajien tuki- ja likuntaelinsairauksia selvittaneessa
tutkimuksessa (N=416) jalkateran ja nilkan alueen ongelmat nousivat viimei-
sen seitseman paivan ajanjaksolla suurimmaksi ongelman aiheuttajaksi. 12
kuukauden ajanjaksolla tarkastellessa sija oli kolmas. Samassa tutkimuksessa
kasiteltiin myos myymalatyontekijoita samanlaisella tutkimuslomakkeella, jol-
loin jalkateran ja nilkan ongelmien esiintyvyys tutkimukseen osallistuijilla
(N=44) oli 12 kk ajanjaksolla 7-26 % ja seitseman paivan ajanjaksolla 6—-19
%. (Reed ym. 2014.)

Suomalaisten hoitotyontekijoiden jalkaterveyden tasoa heidan itsensa arvioi-

mana selvittdneessa tutkimuksessa (N=71) lattajalka esiintyi joka neljannella
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ja joka viidennella esiintyi vaivaisenluu tai vasaravarpaita. (Stolt ym. 2017, 18—
19.) Burrow ym. (2020, 167) mainitsi puolestaan matalakaarisen jalkateran
I6ytyvan 23 % aikuisvaestosta. Tarkastellessa yksittaisen jalkaongelman esiin-
tyvyytta suomalaisista tyoikaisista joka viides ja yli 65-vuotiaista useampi kuin
joka kolmas karsi vaivaisenluun asentovirheesta (Reumaliitto 2019). Nixin ym.
(2010, 21) tutkimuksen mukaan vaivaisenluun esiintyvyys tyoikaisilla 18—65-
vuotiailla naisilla oli arviolta 30 % ja miehilla 13 %. Myo6s tdman tutkimuksen
perusteella yleisyys lisdantyi ian mydéta ja oli yli 65-vuotiailla 35,7 %. Tydikai-

sia tarkastellessa vastaava luku oli 23 %.

Tutkimusten perusteella voitiin todeta jalkaongelmien olevan yleisia tyoikai-
silla. Jalkateria vahvistavien harjoitteiden oli todettu helpottavan oireita, mutta
ennaltaehkaisyyn kiinnitetaan liian vahan huomiota, vaikka jalkaongelmat olisi-
vat estettavissa oikeanlaisilla jalkine ja sukka valinnoilla seka jalkaterveytta
edistavalla harjoittelulla. (Stolt ym. 2022, luku Tyoikaisten jalkaterveys: Jalka-

terveys osana tydhyvinvointia ja tydssajaksamista.)

3 YLEISIMMAT JALKAONGELMAT JA NIIDEN ETIOLOGIA

Jalkatera muodostuu 33 nivelesta, 28 luusta (kuva 1) ja on jaettavissa kol-
meen rakenteelliseen osaan, jotka ovat etu-, keski- ja takaosa. Jalkateran etu-
osa koostuu viidesta jalkapoytaluusta, joiden tyvipaat niveltyvat vierekkaisten
tyvipaiden kanssa. Etuosaan kuuluvat myos neljatoista varpaanluuta eli I-var-
paan kaksi luuta ja muiden neljan varpaan kolme luuta. Jalkateran keskiosaan
kuuluvat vene- ja kuutioluu seka kolme vaajaluuta (sisin-, keskimmainen- ja
uloin vaajaluu). Jalkateran takaosa puolestaan muodostuu kanta- ja telaluusta

(Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Jalkateran luinen rakenne.)



ulompi

..
..
\
" -
——varvasluut —
\ seesamiuu

sisempi
seesamliuu

jalkap&ytaluut
vaajaluut
kuutioluu

T—veneluy —

telaluu

kantaluu

padlta alta

Kuva 1. Jalkateran luinen rakenne (Stolt ym. 2022)

Jalkateran etuosa ja keskiosa muodostavat valilleen nilkka-jalkapoytaluunive-
let eli Lisfrancin nivelen. Keski- ja takaosan valinen keskinivel koostuu kanta-
kuutioluu seka tela-veneluu nivelista ja termina kaytettava nimitys sille on
Chopartin nivel. Kanta- ja telaluu muodostavat valilleen alemman nilkkanive-

len. (Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Jalkateran luinen rakenne.)

F a—— ylempi nilkkanivel

/'y~ alempi nilkkanivel

————— Chaopartin nivel

jalateran jalkateran jalkaterén ulkokaari

takaosa keskiosa etuosa

Kuva 2. Jalkateran nivellinjat (Stolt ym. 2022)
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Jalkateran rakenteeseen kuuluvat (kuva 2) nivellinjojen lisaksi myos kaarira-
kenteet (kuva 3), jotka muodostuvat luurakennelmista: sisakaari (pars medialis
arcus pedis longitudinalis) (kantaluu, telaluu, veneluu, I-vaajaluu, I-jalkapdyta-
luu), ulkokaari (pars lateralis arcus pedis longitudinalis) (kantaluu, kuutioluu,
V-jalkapoytaluu) ja poikittaiskaari (arcus pedis transversus) (veneluu, vaaja-
luut, kuutioluu, jalkapdytaluut). (Wirtanen 2017; Stolt ym. 2022, luku Jalkatera:

Jalkateran luinen rakenne.)

jalkaterdn dorsaalipuoli
{yldpuoli)

sisdkaari jalkateran plantaaripuoli
(alapuoli)

ulkokaari —

— poikittaiskaari

Kuva 3. Jalkateran kaarirakenteet (Stolt ym. 2022)

Alaraajojen rakenteen ja toiminnan mukaisesti jalkateralla on kolme tehtavaa:
toimia iskunvaimentimena, mukautua alustalle ja jaykistya vipuvarreksi luon-
nollisen askelluksen jatkumon mahdollistamiseksi kehon painon siirtyessa
puolelta toiselle, erilaisilla alustoilla, kulmissa ja muodoilla. (Stolt ym. 2022,

luku Jalkatera: Jalkateran anatomia ja toiminnallisuus.)

Jalkateran toimintaan vaikuttavia lihaksia on 34 (lite 1) ja ne jaetaan kahteen
ryhmaan niiden anatomisen rakenteen ja toiminnan perusteella. Lyhyiden eli
intrinsic lihasten |ahto- ja kiinnityskohta sijaitsee jalkaterassa. Kun taas pitkien
eli extrinsic lihasten lahtokohta on saari-pohjeluun alue ja kiinnityskohta jalka-
terassa muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Poikkeuksen pitkissa lihak-
sissa tekevat kaksoiskantalihas (gastrocnemius) seka hoikka kantalihas (plan-
taris) joiden lahtdkohta on reisiluun alaosassa. (Stolt ym. 2022, luku Jalkatera:

Jalkateran toimintaan vaikuttavat lihakset.)
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Paasaantoisesti jalkateran toiminta ohjautuu pitkien lihasten toiminnasta, ly-
hyiden lihasten vastatessa jalkateran tukirakenteista. Toiminnan hairiot lihak-
sissa aiheuttavat erilaisia virheasentoja ja ongelmia normaaliin kavelyyn. (Stolt

ym. 2022, luku Jalkatera: Jalkateran toimintaan vaikuttavat lihakset.)

3.1 l-varpaan rakenne ja vaivaisenluu

I-varpaan rakenteeseen kuuluu kaksi luuta, jotka niveltyvat toisiinsa ja tasta
edelleen ensimmaiseen jalkapoytaluuhun pakianiveleen. Nama tyvi- ja karki-
jasennivelet mahdollistavat varpaan koukistus eli fleksio suuntaisen liikkeen,
mutta rakenteensa vuoksi myos lievan kaantymisen ulospain eli valgukseen.
(Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Varpaat: luut ja nivelet.) Lyhyista lihaksista |-
varpaan loitontajalihas (abductor hallucis), I-varpaan lahentajalihas (adductor
hallucis) ja I-varpaan lyhyt koukistajalihas (flexor hallucis brevis) Kiinnittyvat
ensimmaiseen jalkapdytaluun niveleen. Pitkista lihaksista takimmainen saarili-
has (tibialis posterior) ja pitkd pohjeluulihas (fibularis longus) vaikuttavat va-
kauttaen jalan keskiosan kaarirakenteita ja rajoittavat liiallista pronaatiota.
(Glasoe 2016.)

I-varpaan kaantyessa liiallisesti ulospain (kuva 4), joko ensimmaisen jalka-
poyta- eli metatarsaaliluun staattisen osittaisen sijoiltaanmenon eli subluksaa-
tion tai sivuttaisen asentopoikkeaman vuoksi, puhutaan termista vaivaisenluu

eli hallux valgus. (Jung 2016, 1.)

Kuva 4. Vaivaisenluu (Stolt ym. 2022)
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Vaivaisenluun syntymisen tiedetaan liittyvan kapea karkisiin ja/tai korkea kor-
koisiin jalkineisiin, mutta myos perinnollisyyteen ja poikkeavaan anatomiseen
rakenteeseen. Naiden lisaksi se on yhdistettavissa sairauksiin, kuten nivel-
reuma, lattajalka ja erilaiset yleistyneet hermo-lihassairaudet. (Jung 2016, 1.)
Vaivaisenluun tyypillisiin ensioireisiin kuuluvat rasituskipu |-varpaan tyvinive-
lessa seka mahdollinen tulehdus ja turvotus (Stolt ym. 2022, luku Ohjeet: Ohje
24.80).

Vaivaisenluun ennaltaehkaisemiseksi on suositeltavaa kayttaa sopivan kokoi-
sia ja levyisia jalkineita seka toteuttaa jalkavoimistelua saanndllisesti (Stolt
ym. 2022, luku Ohjeet: Ohje 24.80). Kaytetyimpia harjoitteita vaivaisenluun
ennaltaehkaisyssa ovat jalkateran lyhennys-, varpaiden haritus- ja kantapaan
nostoliikkeet, jotka vahvistavat ja tukevat jalkateran biomekaanista rakennetta.
(Glasoe 2016.)

3.2 llI-V-varpaiden rakenne ja vasaravarpaat

[I-V-varpaiden rakenne koostuu kolmesta luusta seka karki- ja tyvinivelesta,
jotka yhdistyttyaan liittyvat pakianiveliin. Pakianivelten likkuvuus mahdollistaa
koukistus- ja ojennusliikkkeen, karki- ja tyvinivelen mahdollistaessa vain koukis-
tusliikkeen. (Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Varpaat: luut ja nivelet.) Paasaan-
toisesti varpaiden lihastoiminnasta vastaavat varpaiden pitka ojentajalihas (ex-
tensor digitorum longus), varpaiden pitka koukistajalihas (flexor digitorum lon-
gus) ja varpaiden lyhyt koukistajalihas (flexor digitorum brevis) (Jung 2016,
112).

Lihastoiminnan epatasapainon, kuten yliaktiivisuuden takia, nivelet voivat kou-
kistua virheasentoon keski- ja/tai karkinivelesta seka ojentua tyvinivelesta
(kuva 5). Lihasepatasapainoa voivat aiheuttaa myds heikentyneet jalkateran
lyhyet lihakset kuten kdamilihas (lumbricales) ja nelikulmainen jalkapohjalihas
(quadratus plantae). Heikkoutta voi my0s esiintya varpaiden pitkassa- ja lyhy-
essa ojentajalihaksessa (extensor digitorum longus ja extensor digitorum bre-
vis) ja varpaiden pitkassa koukistajalihaksessa (flexor digitorum longus). Muita
mahdollisia syita virheasennolle voivat olla synnynnainen-, hermo-, lihas-,

traumaperainen- tai perinndllinen syy tai ne voivat olla seurausta epasopivista
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jalkineista. (Jung 2016, 111-112; Stolt ym. 2022, luku Etuosa ja varpaat: Va-

saravarpaat.)

varpaan
varpaan keskinivel
tyvinivel (PIP)

Kuva 5. Vasaravarvas (Stolt ym. 2022)

Yleinen nimitys |I-V-varpaan virheasennolle on vasaravarvas, mutta asentoa
voidaan kutsua myos hamatus- ja mallet-tyyppiseksi riippuen koukistuneesta
nivelesta. Vasaravarvas virheasento on yleinen, ajoittain kivulias ja toiminnal-
listen ongelmien lisaksi se voi aiheuttaa hankausta varpaiden paihin ja dor-
saali- eli jalkapdydan puolen varpaiden keskiniveliin. (Walker 2014, 242; Jung

2016, 111-112; Stolt ym. 2022, luku Etuosa ja varpaat: Vasaravarpaat.)

Vasaravarpaiden ennaltaehkaisyssa merkittavassa roolissa ovat sopivat jalki-
neet. Kohotettu kantapaa, kapea varvastila ja liian pieni tai lyhyt jalkine altista-
vat varpaat asentovirheen syntymiselle. Sopivia harjoitteita vasaravarpaiden
ennaltaehkaisyyn ovat vahvistavat ja venyttavat liikkeet. (Stolt ym. 2022, luku

Etuosa ja varpaat: Vasaravarpaat; luku Ohjeet: Ohje 24.70.)

3.3 Jalkateran etuosan hermopinne

Jalkapohjahermon haarat kulkevat jalkapoytaluiden valissa ja hermottavat var-
paita. Rakenteensa vuoksi ne voivat joutua puristuksiin, jolloin kipu kolmannen
ja neljannen jalkapoytaluun valissa voi olla merkki jalkateran etuosan hermo-
pinteesta eli mortonin neuroomasta (kuva 6), mutta ongelma voi olla myo6s

muussa jalkapoytaluu valissa. (Walker 2014, 239; Jung 2016, 88.)
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Kuva 6. Mortonin neurooma (Jung 2016, 89)

Kipua lisaavia tekijoita ovat painon keskittyminen jalan etuosaan seka korkea-
korkoiset jalkineet. Hermopinteen aiheuttajia voivat olla ahtaat jalkineet, jalka-
teran turvotus, raskaus, jatkuva kuormitus tai poikittaiskaaren madaltuminen.
Runsas liikunta, juoksu, hypyt ja jalkateran vammat seka neuropatia ja nivel-
rikko lisdavat myos riskia hermopinteen syntymiseen. Hermoon kohdistuva
puristus aristaa painettaessa seka puristaessa ja kipu pakiassa on vihlovaa,
tykyttavaa tai polttavaa. Puutuminen, pistely, kuumotus ja sahkdiskuntapainen
vihlonta ovat myds tavallisia oireita. (Jung 2016, 88—90; Stolt ym. 2022, luku
Ohjeet: Ohje 21.35a.) Levealestiset jalkineet antavat tilaa hermorakenteelle,
vahentavat puristusta ja ennaltaehkaisevat hermopinteen syntymista. Hermo-
pinteen ennaltaehkaiseviksi harjoitteiksi sopivat jalkateran pikkulihaksia vah-
vistavat harjoitteet. (Stolt ym. 2022, luku Ohjeet: Ohje 21.35a.)

3.4 Kaari- ja lattajalka

Korkeakaarisessa jalassa eli kaarijalassa (pes cavus) jalkateran tukipinta kes-
kittyy pakialle ja kantapaalle (kuva 7) jalkateran pitkittaisten kaarirakenteiden
ollessa normaalia korkeammat. Tama tekee jalasta heikomman ja kavelysta
jaykempaa. Jalkateran rakenne voi olla jaykka, joustava tai yliliikkuva. Joka
viidennella se aiheuttaa kipuja. (Walker 2014, 245; Stolt ym. 2022, luku Oh-
jeet: Ohje 18.20b.)
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Kuva 7. Kaarijalan rakenne (Walker 2014, 245)

Syita kaarijalalle voivat olla perinndllisyys tai neurologinen sairaus, mutta kaa-
rijalka voi kehittya myos jalkateran poikkeavasta toiminnasta. Kaarijalka voi ai-
heuttaa litannaisongelmia, kuten etuosan kiputiloja, vasaravarpaita ja vaivai-
senluuta poikkeavan toiminnan kiristdessa lihaksia. (Stolt ym. 2022, luku Oh-
jeet: Ohje 18.20b.) Toiminnan hairitt ja heikkoudet etummaisessa saarilihak-
sessal (tibialis anterior), lyhyessa pohjelihaksessa (fibularis brevis) ja intrinsic
lihaksissa lisaavat virheasentoa. Kaarijalkaa ja sen liitannaisongelmia on mah-
dollista ennaltaehkaista harjoitteilla, joista keskeisimmat ovat jalkateran etu- ja
takaosan valisen kierteisen liikkeen aktivointi seka jalkateran lihasten vahvis-
taminen. (Jung 2016, 327, 371, 377.)

Matalakaarinen eli lattajalka (pes planus) on jaettavissa jaykkaan seka jous-
tavaan. Lattajalkaisen jalkateran sisakaari on matala tai kokonaan havinnyt
kuormitettaessa jalkateraa (kuva 8), ja kantaluu voi olla kallistunut seka saari-
luun alapaa eli sisdkehranen (malleolus medialis) pullistunut esiin. (Stolt ym.
2022, luku Ohjeet: Ohje 4.40.) Syita toiminnallisen eli joustavan lattajalan syn-
tymiselle voivat olla 16ysat nivelsiteet, lihasheikkous ja jalan kaarirakenteiden
madaltuminen (Walker 2014, 244).
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Kuva 8. Latta-, normaali- ja kaarijalka (Peninsula podiatry s.a.)

Yliliikkuvat nivelet, ylipaino, lisdantynyt istuminen ja vahentynyt liikunta tai liik-
kuminen paasaantoisesti tasaisilla alustoilla lisaavat myos riskia virheasennon
syntymiselle. Lihasheikkous jalkaterassa, saaressa seka pohkeessa heikenta-
vat sisdkaaren tukea ja yhta lailla huonot jalkineet estavat jalkateran luonnol-
lista toimintaa ja vahentavat jalkateran etu- ja takaosan valista kiertoliiketta.
My0s runsaalla ja kuormittavalla liikunnalla on epasuotuisia vaikutuksia jalan
kaarirakenteille. (Stolt ym. 2022, luku Ohjeet: Ohje 4.40.) Lattajalan ennalta-
ehkaisyssa ensisijaisessa roolissa ovat jalkateran ja varpaiden tukilihasten
vahvistaminen. (Walker 2014, 244-245.)

3.5 Jalkapohjan kantakalvon kiputila

Kantakalvon rakenne jakautuu kahteen kerrokseen (syva ja pinnallinen) seka
kolmeen osaan, jotka ovat sisa-, keski- ja ulommainen osa (kuva 9). Toimintaa
tukevat nivelsiteet (kuva 10), joista tarkeimmat ovat pitka jalkapohjan nivelside
(fig. plantare longum) (kantaluun alapuolen kyhmy ja kuutioluu, jalkapdyta-
luuntyvi) ja spring-ligamentti (/ig. calcaneuonaviculare plantare) (kantaluun ja

veneluun vali). (Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Kantakalvo.)
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keskiosa

/- ulommainen
osa

sisdosa

Kuva 9. Kantakalvon rakenne (Stolt ym. 2022)

Kantakalvon rakenteen vuoksi sen keski- ja ulko-osa ovat yhteydessa varpai-
den lyhyeen koukistajalihakseen (flexor digitorum brevis) ja V-varpaan lyhy-
een loitontajalihakseen (abductor digiti minimi). Lisaksi keskimmainen osa
haarautuu viiteen osaan, jotka liittyvat varpaiden tyviluiden paihin. Kantakalvo
myos valittaa pohjelihasten ja akillesjanteen kuormitusta ja vaikuttaa pro-
prioseptiikkaan eli asentotuntoon seka motoriseen koordinaatioon. (Stolt ym.
2022, luku Jalkatera: Kantakalvo.)

,Lig. talocalcaneum laterale
Lig. tibiofibulare anterius - . )
| / /L|g. talocalcaneum interosseum
Lig. interosseus —___ ~ Ay ) .
— - \ S rfng.cubmdeonawcuIare dorsale
Lig. talofibulare anterius h_ f /

1l I,.f" Ligg. cuneonavicularia dorsalia
Malleolus lateralis e TE 7 . ) ) )
—Ligg. metatarsalia dorsalia

N{ X |igg. metatarsalia

\“‘L-'Q___ - transversa profunda

Lig. calcaneo- Lig. calcaneo- \\\"Ligg‘ tarsometatarsalia dorsalia
naviculare cuboideum \
L J *M. fibularis (peroneus) brevis, Tendo

Lig. calcaneofibulare

Tendo calcaneus

Lig. plantare longum
o

Lig. bifurcatum

Kuva 10. Nilkan nivelsiteet (Stolt ym. 2022)
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Rakenteelliset tai toiminnalliset poikkeamat jalkateran takaosassa voivat vai-
kuttaa jalkaterien toimintaan (Stolt ym. 2022, luku Jalkatera: Kantaluun ja tela-
luun poikkeamat). Jalkapohjan kiputiloista yleisin on jalkapohjan kantakalvon
rappeuma eli plantaarifaskiopatia, vanhalta nimeltdan plantaarifaskiitti tai luu-
piikki. Vaivasta karsii joka kymmenes jossain vaiheessa elamaa ja eniten sita
esiintyy nuorilla juoksijoilla sekéd 40—-60-vuotiailla seisomatydta tekevilla. Ylei-
simpia oireita ovat kantaluun etusisalaidan kipu, joka on pahimmillaan aamui-
sin tai pitkdan paikoillaan olon jalkeen. (Kaikkonen ym. 2012; Reumaliitto
2020.)

Jalkapohjan kantakalvon kiputilan ennaltaehkaisyna pitkakestoista seisomista
ja runsasta kuormitusta on hyva tauottaa seka huolehtia jalkineiden kunnosta
ja sopivuudesta kayttotarkoitukseen. Ylipainolla on yhteytta jalkaongelman
syntyyn, jolloin painon pudottaminen on myos yksi ehkaisykeinoista. (Kaikko-
nen ym. 2012.)

4 JALKAONGELMIEN ENNALTAEHKAISY OMAHOIDON KEINOIN

Jalkojen omahoito kasitteena tarkoittaa henkilon itsensa toteuttamaa jalkater-
veytta yllapitavaa, jalkaongelmia ennaltaehkaisevaa tai olemassa olevien jal-
kaongelmien hoitoa. Jalkojen paivittdiseen omahoidon kokonaisuuteen kuulu-
vat jalkojen pesu ja kuivaus seka varpaankynsien ja ihon hoito. Oikean kokois-
ten ja -laatuisten jalkineiden ja sukkien kayttaminen, jalkojen kunnon saannol-
linen tarkastaminen seka alaraajojen toimintaa tukeva harjoittelu ja asiantun-
tija-avun tunnistaminen ovat myos osa omahoidon kokonaisuutta. (Stolt ym.

2022, luku Jalkojen omahoito: Jalkojen omahoidon merkitys ja sisalto.)

4.1 Jalkineet ja sukat

Suurin osa ihmista kayttaa liian lyhyita tai liian kapeita jalkineita. Vaaran ko-
koisten jalkineiden kayttaminen altistaa jalkateran jalkakivuille ja jalkaongel-
mille. Jalkineohjausta, jolla lisataan tietoisuutta jalkojen koosta ja niihin sopi-
vien jalkineiden valinnasta, tulisi olla enemman tarjolla. (Buldt & Menz 2018;
McRitchie ym. 2018.) Jalkaterveytta edistavilla jalkineilla voidaan ennaltaeh-
kaista alaraajojen, jalkaterien ja varpaiden asentopoikkeamien ja lihasheik-

kouksien syntymista. Samoin alaraajoissa esiintyvia kipuja, kantakalvon ja

mortonin neurooman ongelmia voidaan jalkinevalinnoilla ennaltaehkaista.
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(Saarikoski 2016; Stolt ym. 2022, luku Kenkien hankinta ja kaytto: Kenkien

vaikutukset jalkaterveyteen.)

Tarkeimpia ominaisuuksia hyvin istuvissa jalkineissa ovat oikea laajuus, le-
veys ja pituus. Laajuudella tarkoitetaan jalkineen ymparysmittaa pakian koh-
dalla ja leveydella pohjan leveytta pakian kohdalla (kuva 11). (Stolt ym. 2022,

luku Kenkien ominaisuudet: Kengan istuvuuden vaikutus jalkaterveyteen.)

laajuus

leveys

Kuva 11. Pakian leveys ja laajuus (Stolt ym. 2022)

Oikean koon maarittamiseksi jalkaterien leveys ja pituus tulisi mitata seisten.
Jalkineen koko valitaan pidemman jalkateran mukaan, niin etta pisimman var-
paan mittaan lisataan kayntivara (kuva 12). Jalkineesta irrotetun pohjallisen
avulla voidaan sen paalla seisoen tarkastaa, etta leveys ja pituus ovat sopivat.
(Stolt ym. 2022, luku Kenkien ominaisuudet: Kengan istuvuuden vaikutus jal-

katerveyteen.)

kengdn sopiva pituus liian lyhyt jalkine
= jalan pituus + 1-1,5cm aiheuttaa vasara-

varpaita ja paine-
‘ oireita ihoon

AN

pituus

oS

Kuva 12. Jalkineen kayntivara (mukaillen Stolt ym. 2022)

Jalkineiden ostaminen kannattaa ajoittaa iltapaivaan tai alkuiltaan, koska jal-
katerien pituus muuttuu paivan aikana, kavellessa ja seisoessa tapahtuvan
kuormituksen ansiosta. Jalkineen karjen mallin mukaillessa jalkateran anato-
mista mallia (kuva 13) varpaille jaa tarpeeksi tilaa liikkua pituus-, leveys- ja
korkeussuunnassa. (Stolt ym. 2022, luku Kenkien ominaisuudet: Kengan istu-

vuuden vaikutus jalkaterveyteen.)
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lilan kapea

Kuva 13. Jalkineen karjen muoto (mukaillen Stolt ym. 2022)

Tama ennaltaehkaisee varpaiden asentopoikkeamien syntymista ja edistaa
varpaiden ja jalkateran toimintoja. Jotta jalkine pysyisi hyvin jalassa, on suu-
aukon ja kantakapin oltava riittavan kapeat. Nauhakiinnityksella voidaan saa-
della jalkineen tilavuutta ja suuaukon leveytta. (Stolt ym. 2022, luku Kenkien

ominaisuudet: Kengan istuvuuden vaikutus jalkaterveyteen.)

Jalkapohjaan kohdistuvan kuormituksen tasaamiseksi ja kavelyn mahdollista-
miseksi jalkineen ulkopohjan pitaisi paasta taipumaan pakian kohdalta. Paksu-
pohjaisissa kengissa tama ei ole mahdollista ja siksi moniin jalkineisiin on ra-
kennettu niin sanottu karkikaynti (kuva 14), jolloin jalkineen karkiosa on nos-
tettu taipumaan yléspain. (Stolt ym. 2022, luku Kenkien ominaisuudet: Kengan

pohjan vaikutus jalkaterveyteen.)

Kuva 14. Karkikaynti (Sichting ym. 2020)

Tallaisia jalkineita kaytettaessa varpaiden luonnollinen koukistuminen kavelyn
aikana estyy, varpaiden tyvinivelten ollessa yliojentuneina. Ajan kuluessa, pa-
kia laskeutuessaan levenee, varpaisiin voi tulla asentovirheita ja kiputiloja. Jal-

kineen sisapohjan ollessa suora aktivoituvat ja vahvistuvat jalkateran pikkuli-
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hakset seka sisa- ja poikittaiskaari. Se myds mahdollistaa jalkateran etu- ja ta-
kaosan kierteisen liikkeen, jolloin kantaluun asento pysyy suorana ja jalkate-
ran etuosa paasee tukeutumaan alustaan. (Stolt ym. 2022, luku Kenkien omi-

naisuudet: Kengan pohjan vaikutus jalkaterveyteen.)

Monissa tyopaikoissa tydehtosopimus ja tydnantajan vaatimukset maarittele-
vat kaytettavia tyojalkineita. Osuuskauppa Suur-Savon kaikkien toimialojen
tyotehtavissa on kaytettava jalkineita, jotka tayttavat kyseisen tyotehtavan jal-
kineille asetettavat vaatimukset ja ovat hyvat jalassa. Esimerkiksi markettoi-
mialalla turvajalkineen kayttaminen ei ole valttamatonta, mutta jalkineen tulee
suojata riittavasti ja takaa auki olevissa jalkineissa pitaa olla takaremmi eika
pohjamateriaali saa olla liukas. Leipomotyontekijoiden ja automekaanikkojen
tulee kayttaa tyonantajan kustantamia turvajalkineita tydssaan, tyoehtosopi-
muksen mukaisesti. Osuuskauppa Suur-Savo tukee tyontekijoidensa tyojalki-

nehankintaa vuosittain johtoryhman paattamalla summalla. (Salminen 2023a.)

Jalkaongelmien ennaltaehkaisemiseksi jalkoihin on hyva valita sukat, joiden
koko on oikea ja materiaali sopii kayttotarkoitukseensa. Sopivan kokoisten
sukkien kayttamisella ennaltaehkaistddn muun muassa vasaravarpaiden ja
vaivaisenluun syntymisen riskia. Hyvia sukkien materiaaleja ovat keinokuidut
tai sekoitemateriaalit. Sukissa olevilla vahvikkeilla voidaan jalkapohjaan koh-
distuvaa painetta tasata ja lisata iskunvaimennusta. (Stolt ym. 2022, luku Suk-
kien valinta ja kayttd: Sukkien tehtavat; luku Sukkien valinta ja kayttd: Sukkien

jalkaterveytta heikentavat ja edistavat ominaisuudet.)

Sopivan kokoisessa sukassa sukan karki ei ota kiinni varpaisiin, eika se veda
varpaita kasaan. Jotta varpaille jaa riittavasti tilaa sukan koon tulee olla yhden
tai kaksi numeroa suurempi kuin jalkineen. Sukkia pukiessa |0ysataan sita le-
veys- ja pituussuunnassa. Nain varmistetaan, etta jalkateralle ja varpaille jaa
riittavasti tilaa. (Stolt ym. 2022, luku Sukkien valinta ja kayttd: Sukkien jalkater-
veytta heikentavat ja edistavat ominaisuudet; luku Sukkien valinta ja kaytto:

Sukkien pukeminen ja pesu seka ostaminen.)
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4.2 Jalkaterveytta edistavia harjoitteita

Jalkaterveytta edistavien harjoitteiden oli tutkimusten perusteella todettu edis-
tavan jalkaterveytta. Esimerkiksi tutkimuksessa jalkateran lyhennysliikkeen
vaikuttavuudesta Mulligan ja Cook (2013) totesivat harjoitteen parantavan ta-
sapainoa, lyhyiden lihasten voimaa seka sisakaaren korkeutta. Muita Stolt ym.
(2022) teoksessa esiin nostettuja teorioita ja tutkimuksen nakokulmia jalkate-
ran harjoitteiden vaikuttavuudesta olivat I-varpaan loitontajan aktivoituminen,
sisakaaren lisatuki seka lihastasapainon palautuminen ja virheasentojen syn-
tymisen ennaltaehkaisy. (Stolt ym. 2022, luku Harjoittelu: Spiraalidynamiikka

jalkavoimistelun lahtdkohtana.)

Toiminnallinen harjoittelu ennaltaehkaisee jalkaongelmia, silla jalkateran pik-
kulihasten heikkous altistaa kuormituksen luille ja pehmytkudoksille. Liikkeiden
perustana on spiraalidynaaminen toimintamalli, joissa mukaillaan jalkateran
rakenteiden ja toimintojen malleja kierteisilla liikkeilla, joista tarkeimmat tapah-
tuvat jalkateran etuosassa seka etu- ja takaosan valilla. Harjoitteita suorittaes-
saan on tarkeaa sitoutua paivittaiseen vahaiseen, mutta laadukkaaseen har-
joitteluun, joka sulautuu normaaliin arjen rytmiin. (Stolt ym. 2022, luku Harjoit-

telu: Spiraalidynamiikka jalkavoimistelun Iahtokohtana.)

Ennaltaehkaisevat harjoitteet suoritetaan paljain jaloin istuen, seisten tai yh-
della jalalla toteuttaen, jolloin lihasten aktivointia voi tehostaa porrastetusti.
Harjoitteluun kaytettava aika vaihtelee yksilollisesti, mutta suositeltavaa on to-

teuttaa harjoittelua vahintaan kerran paivassa. (Glasoe 2016.)

Jalkapohjan hieronta (kuva 15) tennispallolla suoritetaan istuen tai seisten.
Tennispalloa hierotaan 5-10 minuuttia yksi jalkatera kerrallaan jalkapohjan
pehmytkudoksiin koko jalkapohjan alueelta rauhallisilla liikkeilla. Harjoite ren-
touttaa jalkapohjan lihaksia ja valmistaa niitd muihin harjoitteisiin. (Stolt ym.
2022, luku Jalkateran rakenteelliset ja toiminnalliset ongelmat: Jalkapohjan

hieronta tennispallolla.)
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Kuva 15. Jalkapohjan hieronta (Stolt ym. 2022)

Jalkateran keskiosan liikkuvuus harjoite (kuva 16) suoritetaan istuen. Toi-
nen jalka nostetaan reiden paalle nilkka 90 asteen kulmassa, ja kasilla tartu-
taan jalkateran etuosaan ja kantapaahan. Suoritettava liike kiertaa jalkateran
etuosaa alas ja kantapaata ylos kasilla rytmikkaasti kaannellen 2—-5 minuuttia.
Harjoitetta voi tehostaa jannittamalla jalkateran linaksia jalkaterdn lyhennysliik-
keen tavoin. Jaykkaa jalkateraa harjoittaessa jalkateran voi pitaa rentona.
(Stolt ym. 2022, luku Jalkavoimistelu: Spiraalidynaamisia jalkateran perushar-

joitteita.)

Kuva 16. Jalkateran keskiosan liikkkuvuus (Kiljunen 2023)

Kantaluun asennon harjoite (kuva 17) suoritetaan seisten kahdella jalalla
pienessa haara-asennossa jalkaterien osoittaessa eteenpain. Kantaluita kallis-
tetaan ulos ja sisaan hitaasti, pysayttaen liikkeen keskelld kantaluiden ollessa
suorassa. Liiketta toistetaan 2—3 minuuttia ja harjoittelun edetessa voi tahtia
nopeuttaa. Harjoituksen haastavuutta voi lisata myos toteuttamalla liikkeen yh-
della jalalla tai esimerkiksi tyynyn paalla. (Stolt ym. 2022, luku Jalkavoimistelu:

Spiraalidynaamisia jalkateran harjoitteita.)
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Paino kantaluiden ulkosyrjalla, kantaluiden keskell4, kantaluiden sisasyrjalla.

Kuva 17. Kantaluun asennon harjoite (Kiljunen 2023)

Poikittaiskaaren aktivointiharjoite (kuva 18) suoritetaan lattialla istuen yksi
jalkatera kerrallaan polvi koukussa ja kantapaa alustassa. Peukaloilla tartu-
taan varpaiden tyvinivelten paalle muiden sormien tullessa jalkapohjan puo-
lelle. Peukaloilla taivutetaan varpaita koukkuun ja samanaikaisesti muilla sor-
milla jalkapohjasta ylospain, jolloin varpaiden rystyset tulevat esiin. Yhden
toiston kesto on viisi sekuntia ja harjoitetta toistetaan 2—3 minuuttia, kunnes
jalkaa vaihdetaan. Vaihtoehtoisesti liikkeen voi toteuttaa tuolilla istuen toinen
jalka reiden paalla nilkka 90 asteen kulmassa. (Stolt ym. 2022, luku Jalkavoi-

mistelu: Spiraalidynaamisia jalkateran harjoitteita.)

Kuva 18. Poikittaiskaaren aktivointi (Kiljunen 2023)

Jalkateran pikkulihaksia vahvistavassa harjoitteessa (kuva 19) seisotaan
portaan tai muun korokkeen, kuten kirjan paalla, pakiat kuormitettuna. Varpaat
ovat suorana, jalkaterat vaakatasossa. Alkuasennosta siirrytaan painamaan
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kantapaita vaakatason alapuolelle, kunnes nilkat ovat taysin koukussa. Asen-
toa pidetaan 30 sekuntia ja palataan alkuasentoon, jonka jalkeen liiketta tois-
tetaan rytmisesti 2—3 minuuttia. Pohjelihasten kireyden haitatessa liikkkeen
suorittamista voi sen toteuttaa paikoillaan seisten, jolloin pikkulihakset tekevat
tyota yllapitdessaan asentoa 1-3 minuutin ajan. (Stolt ym. 2022, luku Toimin-
nallinen harjoittelu alaraajaongelmien ehkaisyssa ja hoidossa: Jalkateran pik-

kulihasten vahvistaminen.)

Kuva 19. Jalkateran pikkulihaksia vahvistava harjoite (Kiljunen 2023)

Jalkateran lyhennysliikkeessa (kuva 20) aktivoidaan jalkateran pikkulihaksia
ja sisakaarta. Harjoite suoritetaan tuolilla istuen, jalkapohjat lattialla ja nilkat 90
asteen kulmassa. Varpaita painetaan voimakkaasti alustaa vasten ja vedetaan
kohti kantapaata varpaiden pysyessa suorana. Pakianivelten rystyset tulevat
esiin. Asentoa yllapidetaan muutama sekunti ja toistetaan rytmikkaasti 1-3 mi-
nuuttia, jonka jalkeen tehdaan harjoite toiselle jalkateralle. (Stolt ym. 2022,
luku Jalkavoimistelu: Spiraalidynaamisia jalkateran perusharjoitteita.)

Kuva 20. Jalkateran lyhennysliike (Kiljunen 2023)
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Varpaiden haritusliike harjoite (kuva 21) suoritetaan tuolilla istuen. Varpaita
nostetaan ja levitetaan jalkateran ja kantapaan pysyessa alustalla. Taman jal-
keen I- ja V-varpaat painetaan alas- ja ulospain. Asentoa yllapidetaan muu-

tama sekunti ja toistetaan rytmikkaasti 1-3 minuuttia. Harjoite aktivoi kaarira-

kenteiden sisdosia. (Glasoe 2016.)

Kuva 21. Varpaiden haritusliike (Kiljunen 2023)

Kantapaan nostoliike (kuva 22) suoritetaan seisten polvi kevyesti koukistet-
tuna. Liike aloitetaan esijannittamalla jalkateraa ja nostamalla kantapaa irti
alustasta, kdantaen jalan takaosaa samalla hieman sisaanpain. Painon tulee
tulla pakian paalle ja taman hahmottamisen helpottamiseksi ensimmaisen jal-
kapoytaluun alle voidaan asettaa littea esine kuten kolikko. Laskeudu rauhalli-
sesti alas ja toista 1-3 minuuttia. Tasapainon yllapitamisen helpottamiseksi
seindan voi nojata kevyesti. Harjoite aktivoi nilkkaa ja jalkateraa tukevia lihak-
sia. (Glasoe 2016.)

-

5

Kuva 22. Kantapaan nostoliike (Kiljunen 2023)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata tietoa jalkaterveyden edistamisesta ja jal-
kaongelmien ennaltaehkaisysta tyoikaisilla. Tarkoituksena oli tuottaa opas
Osuuskauppa Suur-Savon tydntekijoiden kaytettavaksi. Tarkoituksena oli sel-
vittaa tyoikaisten keskeisimmat jalkaongelmat ja niiden ennaltaehkaisykeinoja
omahoidon nakdkulmasta tutkittuun tietoon perustuvien lahteiden kautta. Vali-
tun aiherajauksen perusteella tuotettiin tuotekehitysprosessin mukaisesti opas

tyoikaisten jalkaterveyden edistamiseen ja jalkaongelmien ennaltaehkaisyyn.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Osuuskauppa Suur-Savo, jonka henki-
[6kuntaan kuuluu noin 1 300 tyodikaista, tehden siita alueen suurimman yksityi-
sen tydnantajan. Osuuskauppa Suur-Savo on asiakasomistajien omistama yri-
tys, joka toimii Etela-Savon alueen ja ihmisten hyvaksi. Toimialoja Osuus-
kauppa Suur-Savolla on 12 kunnan alueella Jarvi-Suomessa Mikkelin, Pieksa-
maen ja Savonlinnan talousalueilla. Toimipaikkojen palveluita ovat paivittais-
ja erikoistavarakauppa, likennemyymala- ja polttonestekauppa, autokauppa
seka matkailu- ja ravitsemuskauppa. Lisaksi palvelua taydentavat S-pankin
palvelut, kukkakauppa ja Mikkelissa sijaitseva oma leipomo. (Puntanen

2016,12; Osuuskauppa Suur-Savo s.a.)

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Tuotekehitysprosessimallin mukaisesti tuotteen suunnittelu ja kehittaminen ja-
kautuu viiteen eri perusvaiheeseen, jotka kulkevat lomittain prosessin ede-
tessa. Tuotekehitysprosessi alkaa ongelman tai kehittamistarpeen tunnistami-
sesta edeten ideointiin, luonnosteluun, kehittelyyn ja tuotteen viimeistelyyn.
(Jamsa & Manninen 2000, 28.) Sosiaali- ja terveysalalla aineellisilla ja aineet-
tomilla tuotteilla on piirteita, joiden tarkoituksena on edistaa asiakkaan ter-
veytta, hyvinvointia ja elamanhallintaa. Moniammatillinen yhteistyd seka asiak-
kaan ja ammattilaisen valinen vuorovaikutus lisaa terveysalan ammattilaisen
osaamisen esilletuomisen merkitysta. Ammattilaisen vahvuudet nousevat
esille auttavan vuorovaikutussuhteen muodostamisessa, asiakkaan tarpeen
tunnistamisessa ja ammatillista osaamista hyddyntaessa valitessa ja perustel-
lessa tuotetta, joka vastaa asiakkaan tarpeita ja odotuksia. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 24-25.) Lainsaadanndllisesta nakokulmasta katsottuna laki potilaan
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asemasta ja oikeuksista (17.8.1992/785) myos velvoittaa terveydenhuollon
ammattilaista ohjaamaan potilaitaan ja potilaalla on oikeus saada tietoa ter-

veyden tilastaan, hoidosta, hoitovaihtoehdoista seka niiden vaikutuksista.

Tuotekehitysprosessin ensimmaisen, ongelman tai kehittamistarpeen tun-
nistamisvaiheen tavoitteena on selvittaa tuotekehityksen tarve. Tarve voi olla
uuden tuotteen kehittamista vanhentuneen pohjalta tai kokonaan uuden tuot-
teen kehittdminen vastaamaan tunnistettua tarvetta. Ongelmia ja kehittamis-
tarpeita nykyisista palveluista ja tuotteista voidaan arvioida keraamalla pa-
lautetta kyselyilla, palautelomakkeilla, selvityksilla ja tutkimuksilla. (JAmsa &
Manninen 2000, 29-30.)

HoitotyOntekijoiden jalkaterveydesta oli tehty joitakin tutkimuksia ja opinnayte-
toita, kun taas kaupan alan tyontekijoille suunnattuja tutkimuksia tai opinnayte-
toita 16ytyi vahemman. Tuotekehitysprosessilla tuotettu uusi ja tarpeita vas-
taava opas oli mahdollisuus tuoda jalkaterapian ammattitaitoa ja alaa tunne-
tummaksi muuallekin kuin hyvinvointialoille. Tutkimusten tulokset myos puolsi-
vat tarvetta oppaasta jalkaongelmien ennaltaehkaisyyn. Ensimmaisen yhtey-
denoton jalkeen syksylla 2022 toimeksiantaja vahvisti ajatusta ja oppaan tar-
peellisuutta myds heidan nakékulmastaan. Osuuskauppa Suur-Savon henkilo-
kuntalehden nimelta SutiSanomat vuoden 2022 teemana oli hyvinvointi ja
opas taydentaa materiaalia hyvin jalkaterapian puuttuessa tyoterveyden pal-
veluista. Aihe-ehdotuksemme sai kannatusta myos opettajilta ja opinnaytetyo-

prosessi paasi alkamaan.

Tuotekehitysprosessin toisessa vaiheessa varmennettua kehittamistarvetta
aletaan ideoimaan vastaamaan tarpeita ja toiveita. Ratkaisukeinon puuttu-
essa kaynnistyy ideointiprosessi, jossa voidaan hyodyntaa erilaisia lahesty-
mis- ja tyétapoja kuten: aivoriihi, tuumaustalkoot ja tuplatiimi. (Jamsa & Manni-
nen 2000, 35-36.)

Idea oppaasta vahvistui ja tarkentui yhteydenotoissa toimeksiantajaan paino-
tuotteeksi seka sahkoiseksi julkaisuksi sivumaaran rajauduttua vain yhteen
aukeamaan Osuuskauppa Suur-Savon henkildkuntalehden SutiSanomien ra-
jallisen sivumaaran vuoksi. Allekirjoittaessa opinnaytetydnsopimusta (liite 2)

marraskuussa 2022 toimeksiantajan kanssa puheeksi tuli lehden levikki, joka
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kattaa henkilokunnan lisdksi myos talousalueiden kunnanjohtajat seka toisten
osuuskauppojen johdon henkildston. Heilla kaikilla ei ole paasya yrityksen in-
tranettiin, jonne linkki sahkodiseen materiaaliin oli alun perin tarkoitus jakaa, jo-
ten ongelma linkin jakamisessa ratkaistiin lisaamalla QR-koodi painettuun ver-
sioon. Painetun lehden lisaksi meille ehdotettiin, voisiko sahkoinen versio olla

tulostettavassa muodossa ja tdama toive huomioitiin tuotetta kehittdessa.

Luonnosteluvaihe kaynnistyy tuotteen suunnittelun ja valmistamisen aiko-
muksen paatoksesta. Vaihetta ja tuotteen laatua ohjaavat eri tekijat seka na-
kokulmat, kuten: asiakasprofiili, tuotteen asiasisalto, palveluiden tuottaja, ra-
hoitusvaihtoehdot, asiantuntijatieto, arvot ja periaatteet, toimintaymparisto,
saadokset ja ohjeet seka sidosryhmat. (Jamsa & Manninen 2000, 43.) Suunni-
telma- ja tiedonhankintavaihe kaynnistyi marraskuussa 2022, jolloin tuotteen
sisaltda rajattiin koskemaan yleisimpia jalkaongelmia. Toimeksiantaja oli hyvin
avoin kaikelle tiedolle, jota oppaaseen valittyisi. Henkilokuntalehteen liittyvien
kokousten aikana nousseista kysymyksista ja kehitysehdotuksista toimeksian-
taja oli meihin yhteydessa, jolloin nama voitiin huomioida opasta toteuttaessa.
Ainesisallon keruussa kaytettiin seuraavia tietokantoja: Finna, Medic ja
Theseus. Materiaalia etsittiin myos Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun
kirjaston Kaakkuri -asiakasliittymasta. Naista loydettiin ammatillisia kirjallisuus-
lahteita, tieteellisia tutkimuksia (lite 3), verkkomateriaaleja seka englanninkie-

lisia lahteita.

Luonnosteluvaiheessa valitut ratkaisuvaihtoehdot, periaatteet, rajaukset ja asi-
antuntijatyo etenevat tuotteen kehittelyvaiheeseen. Painotuotteiden kaytto, ku-
ten ohjelehtisten ja esitteiden kayttaminen, ovat tavallisimpia muotoja infor-
maation valittamisessa. (Jamsa & Manninen 2000, 54, 56.) Opinnaytetyo eteni
maaliskuussa 2023 toteutusvaiheeseen, jolloin aloimme kokoamaan sita hy-

van oppaan kriteereiden mukaisesti.

Hyvassa oppaassa kerrotaan sen tarkoitus ja kenelle se on suunnattu. Hyva
opas on helppolukuinen, kieliasultaan ja sisalloltaan ymmarrettavasti kirjoi-
tettu. Kirjallisen oppaan ymmarrettavyytta voidaan lisata valitsemalla selkea,
luettava kirjasintyyppi, jonka kirjasinkoko on vahintaan 12. Kuvien, taulukoi-
den, konkreettisten esimerkkien ja kuvausten avulla voidaan lisata tekstin ym-

marrettavyytta. Tarkeiden asioiden painottamiseksi tekstia voidaan korostaa



29

tai alleviivata. Oppaassa kaytettavien sanojen ja termien tulee olla tuttuja,
konkreettisia ja yksiselitteisia ja 1aaketieteelliset termit on syyta selvittaa. Lau-
seiden ja yksittaisten sanojen liiallista pituutta kannattaa valttaa ja teksti kan-
nattaa kirjoittaa aktiivimuotoon. (Kyngas ym. 2007, 125-126; Roivas & Karja-
lainen 2013, 119.)

Oppaan koko voi olla yhden sivun mittainen tai useampisivuinen. Sen varityk-
seen kannattaa kiinnittda huomiota. Oppaan tarjoaminen ohjattavalle sopivana
aikana ja sopivassa paikassa takaa ohjeen lukijalle mahdollisuuden tutustua
siihen omassa rauhassa. (Kyngas ym. 2007, 124-125, 127; Roivas & Karjalai-
nen 2013, 119.)

Kehittelyvaiheessa aiemmin kerattya teoriatietoa muotoiltiin oppaaseen hy-
van oppaan kriteereitd mukaillen, jolloin oppaan selkeyteen ja visuaalisuuteen
kiinnitettiin erityistd huomiota tarpeiden tayttamiseksi. Oppaan ensimmaisen
osan varimaailma oli Osuuskauppa Suur-Savon henkilokuntalehden Su-
tiSanomien mukainen. Toisen verkossa julkaistavan oppaan osalta toimeksi-
antajalta ei tullut oppaan visuaalisuuteen liittyvia vaatimuksia eika toiveita. Op-
paan julkaiseminen verkossa antoi lukijalle mahdollisuuden valita hanelle sopi-

van ajankohdan ohjaukseen.

Ennen lopullista julkistamista ja kayttdonottoa opas tulee testata ja arvioida
(Roivas & Karjalainen 2013, 120). Oppaan koekayttajiksi on hyva valita henki-
|6ita, joille tuote on uusi, runsaamman palautteen saamiseksi (Jamsa & Man-
ninen 2000, 80). Kyselylomakkeen sisalldllinen validiteetti on hyva, kun kyse-
lylomakkeeseen on valittu kysymykset, jotka mittaavat juuri sitéd mita halutaan
mitata (Yhteiskuntatieteellinen tietoarkisto s.a.). Opas annettiin koekayttoon
kahteen Osuuskauppa Suur-Savon tydyksikkoon huhtikuussa 2023, jolloin ky-
selyyn oli mahdollista vastata noin 20 henkilolla. Palautetta kerattiin Webropol-
kyselyn kautta, joka jaettiin henkilokunnalle intranetin valityksella yhdessa
saatekirjeen kanssa (liite 4). Kyselylla (lite 5) selvitettiin hyvan oppaan kritee-
rien tayttymista ja oppaan ymmarrettavyytta kohderyhmalle valintakysymysten

ja avoimen kysymyksen avulla.
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Valintakysymykset antoivat mahdollisuuden vastausten vertailuun. Avoin kysy-
mys ei ehdottanut vastauksia ja mahdollisti vinkit oppaan viimeistelyyn. Kysy-
mysten laadinnassa huomioitiin, etta kysyttiin sisallollisesti oikeita asioita. Ky-
selysta saatujen vastausten perusteella tehtiin tarvittavat muutokset ennen vii-
meistelyvaiheeseen ja lehden painoon siirtymista. Toimeksiantajan kanssa so-
vittiin, ettd henkilokuntalehdessa julkaistava osuus (lite 6) lahetettiin raakaver-
siona painoon. Painossa raakaversio stilisoitiin ja tarkastuksen jalkeen se siir-
tyi taittoon. Taittajan kanssa tarkasteltiin yleisilmetta, kuvia ja elementtien si-

joittelua.

Saadun palautteen ja kokemusten perusteella kaynnistyy tuotteen viimeiste-
lyvaihe, jossa hiotaan yksityiskohtia, laaditaan kaytto- tai toteutusohjeet, huol-
totoimenpiteet ja suunnitellaan paivittamiset. Vaiheeseen kuuluu myos tuot-

teen jakelun suunnittelu seka markkinointi. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81.)

Oppaan esitestaukseen kuuluneeseen kyselyyn vastasi 2 henkil6a ja kysely
avattiin 9 kertaa. Valimuistutuksen jalkeen saadun suullisen palautteen perus-
teella tulostettu opas oli kuitenkin herattanyt runsaasti mielenkiintoa. Molem-
mat vastaajat olivat samanmielisia seuraavista seikoista: oppaan ulkoasun
selkeys, tekstin ymmarrettavyys ja helppolukuisuus, kuvien havainnollistavuus
ja tekstin tukeminen, tekstin asiasisallon vastaavuus otsikkoon seka oppaan
jalkaterveyden edistamisen ja jalkaongelmien ennaltaehkaisyn tiedon lisaanty-
minen. Avoimeen kysymykseen heista kumpikaan ei vastannut. Esitestauksen
jalkeen oppaan kuviin lisattiin seka kuvatekstit etta nuolia selkeyttamaan har-

joitteiden ohjeita ja lisaamaan eettisyytta kuvien kaytosta.

Viimeistelyvaiheessa kesakuussa 2023 valmis opas (liite 7) jakautui kahteen
osaan, josta ensimmainen julkaistiin kesakuussa Osuuskauppa Suur-Savon
SutiSanomat-henkildkuntalehdessa. Tassa osassa opasta keskityttiin jalkine
ohjaukseen ja havainnollistettiin sahkoisen oppaan sisaltdéa, johon paasi leh-
dessa olevan QR-koodin kautta. Sahkdisen oppaan sisaltd kertoi yleisimmat
tyoikaisten jalkaongelmat seka ohjasi jalkateraharjoitteita niiden ennaltaeh-
kaisyyn. Sahkoisen materiaalin pystyi halutessaan tulostaa. Henkilokuntaleh-

den materiaalin koko oli kaksi (2) A4-sivua ja sahkdisen version 13 sivua.
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Hyvan tieteellisen kaytannon noudattaminen on edellytys eettisesti hyvalle tut-
kimukselle (Hirsijarvi ym. 2009, 23). Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(2023) laatimien ohjeiden mukaan hyvaan tieteelliseen kaytantéon kuuluu
huolellisuuden, tarkkuuden ja rehellisyyden kayttaminen tutkimisessa, tutki-
muksen esittamisessa seka tutkimuksen tulosten tallentamisessa ja arvioin-
nissa. Muiden tutkijoiden julkaisuihin asiaankuuluvalla viittaamisella, heidan
toidensa merkityksen ja arvon tuomisella esille omassa tutkimuksessa kunni-
oitetaan muiden tutkijoiden ty6ta. (Hirsijarvi ym. 2009, 24; Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 11-14.)

Opinnaytetyossa tiedonhaussa kaytettyjen lahteiden ja tutkimusten luotetta-
vuutta lisasi luotettavien lahteiden kayttaminen. Kayttamiamme luotettavia lah-
teita olivat ammattikirjallisuus, tieteelliset tutkimukset seka vertaisarvioidut tut-
kimusartikkelit. Etsimme tietoa seuraavista tietokannoista: Medic, Oppiportti,
Pubmed, Terveysportti, EBSCO ja ScienceDirect. Hakusanoina kaytimme
englannin ja suomenkielisia asiasanoja tyoikaisista ja valituista jalkaongel-
mista seka niiden yhdistelmista. Lahdekriittisyyden lisdamiseksi tiedon hankin-
taan kaytettiin aikaa ja pyrittiin kdyttamaan mahdollisimman tuoreita lahteita.
Luotettavan kirjallisuuden ja muun aineiston hankinta toi kuitenkin haasteita
lahdekirjallisuuden ollessa vahaista varsinkin suomen kielella. Vieraskielisia
lahteita kayttaessamme omat haasteensa toi myos ammattikielen kaantami-
nen. Vanhempia lahteitd kaytettaessa, niiden valintaan kiinnitettiin tarkasti
huomiota. Kaikki kaytetyt lahteet 16ytyvat Iahdeluettelosta ja niihin on ainakin
kerran viitattu tydssa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun lahdeohjetta
noudattaen. Tuotettuun oppaaseen ja lehtiartikkeliin tuotiin erikseen esille
niissa kaytetyt lahteet. Opinnaytety6 on kaynyt tarkistusvaiheessa Turnitin-pla-

gioinnintarkastuksen lapi plagioinnin estamiseksi.

Opinnaytetyoprosessi eteni huolellisesti vaiheittain ja jokaisen vaiheen yksi-
tyiskohtiin kiinnitimme huomiota tydémme luotettavuuden lisdamiseksi. Kyselya
luodessamme mietimme tarkkaan kysymysten muodot, jotta ne eivat olisi oh-

jailevia. Emme kuitenkaan saaneet tarpeeksi vastauksia pitaaksemme kyselyn
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tuloksia luotettavina, suuntaa antavina kyllakin. Pohdimme, olisiko kyselylo-
makkeeseen saatu enemman vastauksia, jos sen olisi voinut tayttaa paperi-

sena samalla kun tutustui tulostettuun oppaaseen kahvihuoneessa.

Ennen opinnaytetyon aloittamista allekirjoitettiin opinnaytetydsopimus toimek-
siantajan edustajan, ohjaavien opettajien ja opinnaytetyon tekijoiden kesken.
Oppaasta palautetta pyydettaessa kunnioitettiin henkildiden itsemaaraamisoi-
keutta vastaamisen vapaaehtoisuudella. Kyselyyn pyydettiin vastaajilta suos-
tumus ja palautetut kyselylomakkeet kasiteltiin ja sailytettiin asianmukaisesti.
Oppaassa kaytetyissa valokuvissa olimme itse kuvattavina, joten kuvauslupaa
ei tarvittu. Muita opinnaytetyodssa esiintyvia kuvia kaytettiin sitaattioikeuden

nojalla.

8 POHDINTA OPINNAYTETYOPROSESSISTA

Opinnaytetyoprosessi lisasi ja syvensi tietoamme jalkaterveydesta, jalkaongel-
mista, niiden ennaltaehkaisysta seka aiheen laajuudesta. Tyon etenemista
helpottivat aiheen tyoelamalahtoisyys ja aito tarve. Aihevalintaamme vaikutti-
vat suuresti nama tekijat, silla halusimme opinnaytetydmme koskettavan tyo-
ikaisia muualla kuin hyvinvointialalla. Téama toive toteutui yli odotusten Osuus-
kauppa Suur-Savon kiinnostuttua aihevalinnastamme. Kesakuussa 2023 jul-
kaistun SutiSanomat henkilokuntalehden levikkimaara oli noin 2 300 henkilén

luokkaa kesatyontekijdiden sisallyttya tyontekijdihin (Salminen 2023b).

Tiedonhakuprosessi oli mielenkiintoinen ja aiherajauksen kanssa oli oltava
tarkka, jotta keraamamme tieto rajoittuisi valittuihin kasitteisiin. Tama ei ollut
helppoa ja tekstia kirjoitettiin alkuun paljon. Pidimme myds monta palaveria

ennen kuin lopullinen rajaus oli tehty.

Tydmme eteni hyvin aikataulussa, silla varasimme kaikille prosessin vaiheille
riittavasti aikaa. Koimme kuitenkin ajoittain kiiretta ja epataydellisyytta taytyi
sietdd. Yhteistydomme oli sujuvaa ja toisen kirjoittamaa tekstia muutettiin seka
kommentoitiin paljon lapi tydn. Myos toimeksiantajan kanssa yhteistyd sujui

hyvin ja tarpeen mukaan olimme vastavuoroisesti yhteydessa. Koko opinnay-
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tetyOprosessin aikana saimme ohjaavilta opettajilta riittavasti ohjausta ja tu-
kea. Opinnaytetydprosessi verkostoi meita tydelamaan ja antoi realistisen ku-

van jalkaterapian tamanhetkisesta tilanteesta tyoikaisten keskuudessa.

Erityisen tyytyvaisia olemme valmiiseen oppaaseen, jonne saimme kattavasti
tiilvistettya opinnaytetydbmme teoriatiedon hyvan oppaan ohjeita seuraten. Op-
paaseen valitut jalkaongelmat ja -harjoitteet vastasivat tutkimuksista esiin

nousseita aiheita. Oppaan suunnittelu ja tekeminen eteni tuotekehitysproses-
sin mukaisesti. Mielestdmme ja saamiemme palautteiden perusteella op-

paasta tuli visuaalisesti selked, sopivan pituinen ja se vastasi toimeksiantajan
tarvetta. Koemme, etta oppaalla saimme lisattya jalkaterveyden merkitysta ja

jalkaterapian tunnettavuutta kohderyhmallemme.

Jatkotutkimusaihetta miettiessamme pohdimme, olisiko opas vastannut viela
paremmin toimeksiantajan tarvetta, jos ensin olisi keratty tietoa kohderyhman
jalkaongelmista ja taman jalkeen etsitty niille kohdennettua teoriaa. Yleisesti

ottaen suomalaisia tutkimuksia jalkaterveydesta on hyvin vahan.

Pidamme tyojalkineita useita tunteja paivassa, jolloin niiden merkitys jalkater-
veydelle on merkittava ja jatkotutkimusaiheena voisikin olla jotain tyojalkinei-
siin liittyvaa: kysely kaytossa olevista jalkineista ja sen pohjalta luento tai opas
tydntekijoille. Jatkotutkimusaiheena olisi mielestamme hyva saada jalkatera-
piaa paremmin tyoterveyden tietoon, jotta jalkaterveytta voidaan paremmin
huomioida tyopaikoilla. Yhteistyota voisi tehda moniammatillisesti laakarin ja
fysioterapeutin kanssa ja toteuttaa esimerkiksi opas ammattihenkildiden kayt-

toon.
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Liite 1. Lihastaulukko

Pitkat (extrinsic) lihakset

Levea kantalihas (soleus)

Kaksoiskantalihas (gastrocnemius)

Hoikka kantalihas (plantaris)

Kolmipainen pohjelihas (triceps su-
rae)

Takimmainen saarilihas (tibialis
posterior)

I-varpaan pitka koukistajalihas
(flexor hallucis longus)

Varpaiden pitka koukistajalihas
(flexor digitorum longus)

Polvitaivelihas (popliteus)

Etummainen sé&érilihas (tibialis an-
terior)

I-varpaan pitka ojentajalihas (exten-
sor hallucis longus)

Varpaiden pitka ojentajalihas (exten-
sor digitorum longus)

Pitka pohjeluulihas (fibularis longus)

Lyhyt pohjeluulihas (fibularis brevis)

Liite 1

Lyhyet (intrinsic) lihakset
I-varpaan loitontajalihas (abductor
hallucis)

Varpaiden lyhyt koukistajalihas
(flexor digitorum brevis)

Viidennen varpaan lyhyt loitontajali-
has (abductor digiti minimi)
Nelikulmainen jalkapohjalihas (quad-
ratus plantae)

Kaamilihakset (lumbricales)

I-varpaan lyhyt koukistajalihas (flexor
hallucis brevis)

I-varpaan |lahentajalihas (adductor
hallucis transverse, -oblique)
Viidennen varpaan pieni koukistajali-
has (flexor digiti minimi)

Viidennen varpaan lyhyt koukistajali-
has (flexor digiti minimi brevis)
Jalkapodytaluiden valilihakset (inte-
rossei)

Varpaiden lyhyt ojentajalihas (exten-
sor digitorum brevis)

I-varpaan lyhyt ojentajalihas (exten-

sor hallucis brevis)
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Opinnaytetydn ohjaus ja vastuu Tulosten ju jaluottamuksellisuus
Vastuw opinnaytatyon tekemisesta ja tuloksistaon opiskelijalla. Opinndiytetyt on kokonaisuudessaan julkinen. Mikéli opinnaytetyd
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun vastuu rajoiiuu opinnayisteGn sisaltas likesalaisudksia tal muita julkisuuslaissa salassa pidettavaksi
tavanomaissaen ohjauksaen. middrattyjatielja onopinndyletydn mporti badittava niin, etté tietojen
Teimeksiantaja sitoutuw antamaan opiskelijan kiytbon kaikki luo tamukselisuus séity. Tanitta salassa p tiedot onjaettava
apinnaytetydn tekemisessa tarvittavat tiedot ja ainaistot seka ty & nlausta-ainaistoon. Opinnaytetyd voidaan julkaistamyis Internetissé
ahjaamaan opinraytetydtd bimeksiantayaorganismaion nikékulmasta
bngaml.apmkm sopimuksen ehdoista voidaan nawuullq Opinnayletytn osapuolet (opiskelja, toimeksiantaja ja opinnaytetytn
!‘n”‘i!'l!.'ﬂ.l!!.r!m‘.!!lgﬂ.‘!.!g&u‘l!! ................. H ohjaaja) sitoutuvatpitamean salassa keikki opinnaytetytn tekemisessa

ja sitd ed eRdvissatal sen jalkeisissa neuvotteluissa esiin tulevat
Oikeudet tuloksiin ja muuhun opinnaytetyShan littywvian luottamukseliset tiedo ja asiakirat seks pidattaytymadn kivtamass
ainei: , laittedsiin lluksil hyvikseenibisenosapuclen imatsemia | uottamuk sefisia lietoja iiman
Tekijinokeus jaomistusokeus o pinndytetydn tulcksiin kuuuat erillisti lupaa.
opinnayletyan tekijalla.
Tolmeksanajasaa kiyiiokeuden opnniytetyin tuldksiin janiiden Opinnaytetysn ki kset ja niiden Kor n
kaupaliseen hyddyntaniseen sinoestean sopimals nistd edkseen Opinnaytetybsts mahdallisestiaheutuvien kustannusten (mil. aineistojen
opinnéytatyén tekijin kanssa. han kinta, raska-ainest, matkal tySkorvaus jne.) korvaamiseta sopivat
Oplinnéiytetytn tekiji on velvolinen rapo rtoimaan opinnéyletyan toimeksiantajaja opiskelija keskenain. Pafsadnttisest] Kaakkois-Suomen
Liokset toimeksiantajalle. ammattikorkeakoulu sivastaa yksittdisen opinn dytetyén kustannusten

korvaamisesta.

Olemmae yhteisesti sopineet opinniytetyin toteutuksesta ja ohjauksesta ylld sovitulla tavalla.

ALLEKIRJOITUKSET

PAIKKA, PAIVAYS JA TOIMEKSIANTAJAN EDUSTAJAN ALLEKIRJOITUS
Lukkels S 22 D

PAIKKA, PAIVAYS JA OPISKELIJAN ALLEKIRJOITUS
S oo 0,1 22 G

PAIKKA, PAIVAYS JA OHJAAVAN OPETTAJAN ALLEKIRJOITUS &
Savonli nng o, 1II_» 22 QD

Tiimd sopimus. on kiroitettu kahtena kappaleena, yisi toimeksiantamritykselle, toinen opiskelfalle. Lita allekioltettu  sopimus: Wihiin.

Opintobimision lomake 2018
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Bibliografiset tiedot Tutkimuskohde Otoskoko, me- Keskeiset tulokset Oma intressisi opinnaytetydsi
netelma kannalta

Anderson, J., Williams, A. & Nester, C. 2021. Kirurgian tyontekijat, jotka seisovat | N=147 55 %:lla tyontekijoista on kipuja | Tydjalkineiden vaikutus jalka-

Musculoskeletal disorders, foot health and foot- pitkia aikoja poikkileik- jaloissa. terveyteen

wear choice in occupations involving prolonged kauskysely

standing. International Journal of Industrial Ergo-
nomics 81. Verkkolehti. Saatavissa:
https://doi.org/10.1016/j.ergon.2020.103079 [vii-
tattu 28.8.2023].

Buldt, A.K. & Menz, H.B. 2018. Incorrectly fitted
footwear, foot pain and foot disorders: a system-
atic search and narrative review of the literature.
Journal of Foot and Ankle Research 11, 43. Verk-
kolehti. Saatavissa:
https://doi.org/10.1186/s13047-018-0284-z [vii-
tattu 12.2.2023].

Epasopivien jalkineiden kayttami-
sen yleisyys ja niiden yhteys jalkaki-

puihin ja -oireisiin.

Tutkimuksia 18.

Narratiivinen

katsaus

63-72 % kaytti epasopivia jalki-
neita. Niiden yhteydesta jalka-

vaivoihin 18ytyi nayttda.

Vaaran kokisten jalkineiden

kayttdmisen yleisyys.

Glasoe, W. 2016. Treatment of Progressive first
metatarsophalangeal hallux valgus deformity: a
biomechanically based muscle-strengthening ap-
proach. Journal of Orthopaedic & Sports Physical
Therapy 7, 596-605. Verkkolehti. Saatavissa:

Hallux valguksen hoito biomekaani-
silla harjoitteilla

Kliininen tutki-

mus

Viiden lihaksen toiminnan tuke-
minen lievittaa hallux valgus oi-

reita

Hallux valgus harjoitteet



https://doi.org/10.1016/j.ergon.2020.103079
https://doi.org/10.1186/s13047-018-0284-z

https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2016.6704

[viitattu 28.8.2023].
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McRitchie, M., Branthwaite, H. & Chockalingam,
N. 2018. Footwear choices for painful feet - an
observational study exploring footwear and foot
problems in women. Journal of Foot and Ankle
Research 11, 23. Verkkolehti. Saatavissa:
https://doi.org/10.1186/s13047-018-0265-2 [vii-
tattu 12.2.2023].

Ostettujen jalkineiden yhteys jalka-
kipuihin. Jalkineiden ostoon vaikut-

tavat tekijat.

N=67
kysely-
lomakeella to-

teutettu tutkimus

Kapeampien kenkien kayttajilla
todettiin jalkakipuja ja hallux val-

gusta.

Jalkineiden leveyden merki-
tyksellisyys jalkineiden istu-

vuudessa

Mulligan, E. & Cook, P. 2013. Effect of plantar in-
trinsic muscle training on medial longitudinal arch
morphology and dynamic function. Manual
Therapy 5, 425—430. Verkkolehti. Saatavissa:
https://doi-
org.ezproxy.xamk.fi/10.1016/j.math.2013.02.007
[viitattu 13.2.2023].

Jalkateran lyhennysliikkeen vaiku-

tukset 4 viikon harjoittelujaksolla

N=21, esites-
tattu pilotti tutki-

mus

Merkittdvaa parannusta tasapai-
nossa ja lyhyiden lihasten voi-

massa

Lyhyiden lihasten harjoittami-
sen vaikutukset jalkatervey-

teen

Nix, S., Smith, M. & Vicenzino, B. 2010. Preva-
lence of hallux valgus in the general population: a

systematic review and meta-analysis. Journal of

Valtavaestdn vaivaisenluu esiinty-
vyyden arviointi eri ikdluokissa ja

sukupuolilla.

N=78, syste-
maattinen tar-
kastelu ja meta-

analyysi.

18-65 vuotiaista arviolta 30 %
naisista ja 13 % miehista on vai-

vaisenluu muodostuma.

Vaivaisenluun esiintyvyys.



https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2016.6704
https://doi.org/10.1186/s13047-018-0265-2
https://doi-org.ezproxy.xamk.fi/10.1016/j.math.2013.02.007
https://doi-org.ezproxy.xamk.fi/10.1016/j.math.2013.02.007

Foot and Ankle Research 3. Verkkolehti. Saa-
tavissa: https://doi.org/10.1186/1757-1146-3-21
[viitattu 28.8.2023]
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Reed, L., Battistutta, D., Young, J. & Newman, B.
2014. Prevalence and risk factors for foot and an-

kle musculoskeletal disorders experienced by

nurses. BMC Musculoskeletal Disorders 15, 2—15.

Verkkolehti. Saatavissa:
https://doi.org/10.1186/1471-2474-15-196
[viitattu 28.8.2023].

Sairaanhoitajien tuki- ja liikkuntaelin-
sairauksien esiintyvyys jalkateran ja
nilkan alueella huomioiden yksilén

ja tydpaikan riskitekijat.

N=416, tutki-
muksessa kay-
tettiin kyselylo-
maketta (NMQ)
itsearviointiin
koetuista tuki- ja
liikuntaelinsai-
rauksista eri

ajanjaksoilla.

Jalkateran ja nilkan alueen oi-
reet olivat yleisimpia tuki- ja lii-
kuntaelin oireita lyhyella aikava-
lilld ja ne johtivat liikunnan rajoi-

tuksiin joka kuudennella.

Jalkateran ja nilkan alueen

ongelmien yleisyys.

Stolt, M., Suhonen, R., Flink, A., Katajisto, J. &
Leino-Kilpi, H. 2017. Hoitotydntekijéiden itsearvi-
oitu jalkaterveys. Hoitotiede 29, 13—-23. Verkko-
lehti. Saatavissa: https://journal.fi/hoitotiede/arti-
cle/view/128378 [viitattu 28.8.2023].

Hoitotydntekijoiden jalkaterveyden

taso.

N=71, Webro-
pol-kysely (jal-
katerveyden it-
searviointimit-

tari)

Hoitotydntekijoiden yleisempia
jalkavaivoja ovat kuiva iho, kan-
sét ja kovettumat seka lihas-
krampit.

Jalkakipuja esiintyi yli 60 %:lla.

Seisomatyontekijdiden ylei-

semmat jalkaongelmat.



https://doi.org/10.1186/1757-1146-3-21
https://doi.org/10.1186/1471-2474-15-196
https://journal.fi/hoitotiede/article/view/128378
https://journal.fi/hoitotiede/article/view/128378
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SAATEKIRJE

Tervetuloa tyoikdisten jalkaterveyden edistaminen ja jalkaongelmien ennaltaehkaisy -

oppaan esitestaajaksi!

Vastaamalla kyselyyn paaset vaikuttamaan oppaan viimeistelyyn. Vastaamiseen menee ai-
noastaan muutama minuutti ja sen vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja nimettdmana.
Saatuja tuloksia kasitelladn ryhmatasolla niin, ettei yksittaisia vastauksia pystyta tunnista-
maan. Vastaaminen kyselyyn on vapaaehtoista ja vastaamalla hyvaksyt vastauksien kayton

opinnaytetydprosessissa. Aikaa kyselyn vastaamiseen on 30.4.2023 asti.

Opas on toteutettu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamkissa jalkaterapeuttikoulutuk-
sen opinnaytetydprosessina yhteistydssd Osuuskauppa Suur-Savon kanssa. Opinnaytetytn

aiheena on tyoikaisten jalkaterveyden edistaminen ja jalkaongelmien ennaltaehkaisy. Valmis
tyd tullaan julkaisemaan opinnaytetdiden julkaisuarkisto Theseuksessa. Valmiin oppaan linkin

ja muuta opinnaytetydmme sisaltoa tulet [oytamaan myos kesakuun SutiSanomista.

Tutustu oppaaseen rauhassa, linkit oppaaseen ja kyselyyn I6ydat alta:

Opas: https://www.canva.com/ |
I
Linkki kyselyyn: https://link.webropolsurveys.con/ | EGcNINGE

YhteistyOsta kiittden ja hyvaa kevatta toivottaen,
Jalkaterapeuttiopiskelijat Mirka Himanen & Terhi Kiljunen

Mikali kysyttavaa heraa, tavoitat meidat: || NGcGcNEEEGE Vi<

Terhi
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Tyoikaisten jalkaterveyden edistaminen
Perusraportti
Tyoikaisten jalkaterveyden edistaminen ja jalkaongelmien ennaltaeh-

kaisy -opas

Vastaajien kokonaismaara: 2

1. Oppaan ulkoasu on selkea
Vastaajien maara: 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90% 10

Kyll& 100%

Ei

En osaa sanoa

n | Prosentti

Kylla 2 100,0%
Ei 0 0,0%
En osaa sanoa | 0 0,0%

2. Teksti on ymmarrettavaa ja helppolukuista
Vastaajien maara: 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90%  10..

Kylla 100%

Ei

En osaa sanoa
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n | Prosentti

Kylla 2 100,0%
Ei 0 0,0%
En osaa sanoa | 0 0,0%

3. Kuvat ovat havainnollistavia ja tukevat tekstia
Vastaajien maara: 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90%  10..

Kyll& 100%

Ei

En osaa sanoa

n | Prosentti

Kylla 2 100,0%
Ei 0 0,0%
En osaasanoa | 0 0,0%

4. Tekstin asiasisalto vastaa otsikkoa
Vastaajien maara: 2

0% 10% 20% 30% 40% 500% B60% 70% B0% g0% 10

Kylla 100%

Ei

En osaa sanoa
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n | Prosentti

Kylla 2 100,0%
Ei 0 0,0%
En osaa sanoa | 0 0,0%

5. Opas lisasi tietoa jalkaterveyden edistamisesta ja jalkaongelmien en-
naltaehkaisysta
Vastaajien maara: 2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 80% 90% 10

Kyll& 100%

Ei

En osaa sanoa

n | Prosentti

Kylla 2 100,0%
Ei 0 0,0%
En osaa sanoa | 0 0,0%

6. Muuta sanottavaa oppaasta:

Vastaajien maara: 0

Vastaukset
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Tydjalkineita, kuten muitakin
jalkineita valitessa on tarke&a huo-
mioida niiden mukavuus, istuvuus
Jja kayttdtarkoituksen asettamat
wvaatimukset. On hyvd huomioida,
ettd valtaosa jalkaongelmista ja
kivuista ovat omien eldAmantapojen,
kuten vadranlaisten jalkineiden ja
sukkien aiheuttamia. Hyvan jalki-
neen ominaisuuksia ovat:

- oikea pituus ja leveys

+ oikealaajuus ja karjen malli

+ ulkopohjan taipuminen pakian
kohdalta

- suorasisdpohja

Pohjallisen poikkileikkauksessamo-  Hyvéjalkine taipuu pakialtaja
lempien puolien tulisi olla yntdsuuret, mahdollistaa jalkaterén luonnolliset
huomioi myos jalkineen karjen malli. liikkeet kavelyssa. Istuva suuaukko

- riittdvan kapea suuaukko ja ja kantakappi pitavat kantapaan
kantakappi paikoillaan jalkineessa.

- nauhat, tal muu sdadettava
kiinnitys

Lis&d tietoa ja
kuvalliset harjoitteet
tydikaisten jalkaterveyden
edistimisesti ja

Varpaiden ja jalkateran asentopoikkeamat seka pakia- ja kantakivut ovat
yleisia tyoikaisten ihmisten keskuudessa. Tyoikaisen seisomatyota tekevan

kantapaihin ja pakidihin kohdistuva paine lis3a riskia asento- ja liiketunnon jalkaongelmien
heikkenemiselle ja jalkakivuille. ennaltaehkiisysta loydat
oppaasta:

Jalkaterveys eli jalkateran

toiminnot ja toimivuus hei- Saanndllisen jalkavoimistelun on todettu ennaltaehkaisevan jal- R z g : z R
Jastuvat kehon toimintoinin kaongelmien syntymistd yndessa oikeanlaisten jalkineiden ja suk- e e e
vaikuttaen likkumiseen ja ka valintojen kanssa. Jalkaterien harjoitteiksi sopivia likkeita ovat: tavaKinnitys puolestasn parantaa tilaa. Sopivajalkingen pituus on jalan

yleisterveyteen. Jalkateri-
en terveystila ei ole pysyva
vaan siihen vaikuttavat muun
muassa ikd, eldmantilanteet
jaelintavat.

istuvuutta. pituus + 1-1.5cm.
Jalkinatta nstasssa on huomioitava
leveydenlisdksi myds sopiva laajuus
korkeussuunnassa

KANTAPAAN NOSTD
VARPAIDEN HARITUS

JALKATERAN PIKKULIHAK-

Saannollisell jalkojen oma-
hoidolla yll&pidetaan jalkater-
wveyttd ja ennaltaehkaistdan
jalkaongelmien syntya. Jalka-
terveys tulisikin nahda osana KANTALUUN ASENTO
yleisterveydesta huolehti-
mista. Jalkojen omahoitoon
LA LKAPOHJAN HIERONTA
- jalkojen pesu :

- kuivaus, muista myds var-

Opas on toteutettu Kaakkois=-Suomen ammat=
tikorkeakoulu Xamkissa jalkaterapeuttikoulu-
tuksen opinnaytetydprosessina yhteistyossa
Osuuskauppa Suur-Savon kangea. Valmis tyd
tullaan julkaisemaan opinnaytetdiden julkai-
suarkisto Theseuksessa.

SIEN VAHVISTAMINEN

Jalkaterapeutti (AMK) on jalkaterveyden
ammattilainen, jonka osaamisalaa ovat alaraa-

Tekesti ja kwat: Mirks Himanen & Tethi Kiljunen

vasvalit! % JALKATERAMN KESKIOSAN jaongelmat kuten rasitusvammat, rakenteelli-

+ varpaankynsien ja ihon - LIKKUVUUS set alaraajamuutokset seké iho- ja kynsimuu-
hoito . ‘ » tokset. Jalkaterapeutin tydnkuvaan kuuluu

- jalkavoimistelu ; kaikenikaisten jalkojen omahoidonohjaus

« kayttotarkoitukseen sopi- POIKITTAISKAAREN kuten esimerkiksi t3m&n oppaan luominen.
vat jalkineet ja sukat AKTIVOINTI JALKATERAN LYHENNYS

28
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Tyoikaisten
jalkaterveyden
edistaminen ja
jalkaongelmien
ennaltaehkaisy

-opas

.\\\\
3

Kaakkois-Suoemen
ammattikorkeakoulu

Lukijalle

Hei, olemme tehneet tdmén oppaan sinulle, joka haluat huolehtia jalkaterveydesta ja
ennaltaehkaistd mahdollisia tulevaisuuden jalkaongelmia.

Tassd oppaassa kaymme lapi yleisimpia, tutkimuksista nousseita tyoikaisten
jalkaongelmia ja keincja ennaltaehkaista niitd. Keinoista olemme nostaneet tarkeammat,
eli harjoitteet, jalkineet ja sukat. Harjoitteet ovat helppoja suorittaa, vaikka tv:ta
katsellessa. Harjoitteista olemme koonneet selkeat ohjeet ja havainnollistavat kuvat.

Tutkimusten mukaan suurin osa ihmista kayttaa liian lyhyita tai lian kapeita jalkineita.
Vaaran kokoisten jalkineiden kayttdminen altistaa jalkateran jalkakivuille ja
jalkaongelmille. Jalkaterveytta edistavien jalkineiden kayttamisella voidaan
ennaltaehkaista alaraajojen, jalkaterien ja varpaiden asentopoikkeamien ja

lihasheikkouksien seka alaraajoissa esiintyvien ongelmien syntymista.
Jalkaterveyttd edistavien harjoitteiden on tutkimusten perusteella todettu edistévén
Jjalkaterveytta, palauttavan lihastasapainoa ja ennaltaehkaisevan virheasentojen syntya.

Opas on toteutettu Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu Xamkissa
jalkaterapeuttikoulutuksen opinnaytetyoprosessina yhteistyossa Osuuskauppa Suur-
Savon kanssa. Opinnaytetyon aiheena on tybikéisten jalkaterveyden edistaminen ja
jalkaongelmien ennaltaehkaisy. Valmis tyé tullaan julkaisemaan opinnaytetdiden
julkaisuarkisto Theseuksessa.

Mukavia harjoitteluhetkia toivottavat jalkaterapeuttiopiskelijat
Mirka Himanen & Terhi Kiljunen
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Jalkateran rakenne

Jalkatera koostuu 33 nivelesta, 28 luusta seka jalkateran rakenteita tukevista nivelsiteista.
Naisté elementeistd muodostuu jalkaterén toimintaan ja kavelyyn vaikuttavia
kaarirakenteita ja nivellinjoja jotka mahdollistavat jalkateran kolme tehtavaa:

« toimia iskunvaimentimena

+ mukautua alustalle

. jaykistya vipuvarreksi askelluksen mahdollistamiseksi painon siirtyessa puolelta
toiselle, erilaisilla alustoilla, kulmissa ja muodoilla

\ \ ylempi nilkkanivel |
\ \ alempi nilkkanivel jalkateran ﬂors.\llupuny \

| & Chopartin nivel t¥lapuol) = \
/ Y —— Lisfrancin nivel / \

/ e 7R —— \
( T s g |
\| 1 \»7 e |
SR e k e s T~
= sisakaari jalkateran plantaaripuoli
jalateran  jalkateran  jalkaterdn  ulkokaari {alapuoli)
takaosa keskiosa etuosa ulkokaarh
Jalkateran nivellinjat ja kaarirakenteet (Stolt ym. 2022) poikittaiskas

Jalkateran toimintaan vaikuttavia lihaksia on puolestaan 34 ja niiden toiminnat vaihtelevat
jalkateran liikkeiden mahdollistamisesta jalkaterdn tukemiseen.

Toiminnan hairict lihaksissa aiheuttavat erilaisia virheasentoja ja ongelmia normaaliin
kavelyyn.

& 3

varvasluut —¢ {‘;%r f[ ( mﬂ::.;-m
a “:;) - é;ﬁ

oA
Jalkapoytaluut '\’\ ;'"I‘ H ‘,.I L ‘\"
vaajaluut 1 I ‘;‘\ 4 ?
\
kuutioluu (\-4' - "ﬂ

veneluu

telaluu

kantaluu

alta

Jalkateran luinen rakenne (Stolt ym. 2022)

I-varpaan rakenne ja vaivaisenluu

|-varpaan rakenteeseen kuuluu kaksi luuta, joista muodostuu |-varpaan tyvi- ja
karkijasennivelet luiden yhdistyessa jalkapoytaluuhun. Jasennivelet mahdollistavat
varpaan koukistussuuntaisen liikkeen ja lievan kdantymisen ulospain.

|-varpaan kaantyessa liiallisesti ulospain, joko osittaisen sijoiltaanmenon tai sivuttaisen
asentopoikkeaman vuoksi, puhutaan termista vaivaisenluu.

Mahdollisia syita:
« kapeakarkisten ja/tai korkeakorkoisten jalkineiden kayttaminen
« perinndllisyys
« jalkateran poikkeava anatominen rakenne
« jotkut sairaudet, esim. nivelreuma, hermo-, lihassairaudet

Ennaltaehkaisy:
. sopivan kokoiset ja levyiset jalkineet y &b
« saannollinen jalkavoimistelu, esim: |

- jalkateran lyhennysliike
o varpaiden harituslike
» kantapaan nostoliike

Vaivaisenluu (Stolt ym. 2022)

lI-V-varpaiden rakenne ja vasaravarpaat

lI-V-varpaiden rakenne koostuu kolmesta luusta seka karki- ja tyvinivelesta, jotka
yhdistyttyaan liittyvat pakianiveliin. Pakianivelten liilkkuvuus mahdollistaa koukistus- ja
ojennusliikkeen, karki- ja tyvinivelten mahdollistaessa vain koukistusliikkeen.

Varpaiden nivelet voivat koukistua virheasentoon keski- ja/tai karkijasennivelesta seka
ojentua tyvinivelesta. Yleinen nimitys |I-V-varpaan virheasennolle on vasaravarvas.

Mahdollisia syité:
« epasopivat jalkineet
« lihastoiminnan epatasapaino, kuten yliaktiivisuus
« synnynnainen-, hermo-, lihas-, traumaperéinen- tai perinndllinen syy

Ennaltaehkéisy: varpaan
varpaan :ml;-mven

. Valta jalkineita joissa: \ tyvinivel
» kohotettu kantapaa, kapea varvastila

o liian pieni tai lyhyt koko m\
« saanndllinen jalkavoimistelu, esim: /\_J

» vahvistavat ja venyttavat liikkeet -

Vasaravarvas (Stolt ym. 2022)
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Jalkateran etuosan hermopinne

Jalkapohjahermon haarat kulkevat jalkapoytaluiden valissa ja hermottavat varpaita.

Rakenteensa vuoksi ne voivat joutua puristuksiin, jolloin kipu kolmannen ja neljannen
jalkapdytaluun valissé voi olla merkki jalkaterédn etuosan hermopinteesté eli mortonin
neuroomasta, mutta ongelma voi olla myds muussa jalkapoytaluu valissa.

Mahdollisia syita:
« ahtaat jalkineet
« jalkateran turvotus
« raskaus
« jatkuva kuormitus
» poikittaiskaaren madaltuminen
« runsas liikunta, juoksu, hypyt
« jalkateran vammat seka neuropatia ja nivelrikko

Ennaltaehkaisy:
« levedlestiset jalkineet
- saannollinen jalkavoimistelu, esim:
o jalkateran pikkulihaksia vahvistavat harjoitteet

Mortonin neurooma (Jung 2016, 89)

Kaarijalka

Korkeakaarisessa jalassa eli kaarijalassa jalkateran tukipinta keskittyy pakialle ja
kantapaalle jalkateran pitkittaisten kaarirakenteiden ollessa normaalia korkeammat. Tama
tekee jalasta heikomman ja kavelysta jaykempaa. Jalkateran rakenne voi olla jaykka,
joustava tai yliliikkuva.

Kaarijalka voi aiheuttaa litdnndisongelmia kuten etuosan kiputiloja, vasaravarpaita ja
vaivaisenluuta poikkeavan toiminnan kiristdessa lihaksia.

Mahdollisia syita:
« perinnollisyys
« neurologinen sairaus
« jalkateran poikkeava toiminta

Ennaltaehkaisy:
- saannallinen jalkavoimistelu, esim:
o jalkaterdn etu- ja takaosan valinen kierteinen liike
o jalkateran lihasten vahvistaminen

Lattajalka

Matalakaarinen eli lattajalka on jaettavissa jaykkdan seka joustavaan. Lattajalkaisen
jalkateran sisakaari on matala tai kokonaan havinnyt jalkateraa kuormitettaessa ja
kantaluu voi olla kallistunut seka saariluun alapaa eli sisakehranen pullistunut esiin.

Mahdollisia syita toiminnallisen eli joustavan lattajalan syntymiselle:
- loysét nivelsiteet
« lihasheikkous jalkaterassa, saaressa seka pohkeessa

jalan kaarirakenteiden madaltuminen

ylilikkuvat nivelet

ylipaino

lisdantynyt istuminen

vahentynyt liilkunta

likkuminen paasaantoisesti tasaisilla alustoilla

runsas ja kuormittava liikkunta

epasopivat jalkineet

Ennaltaehkaisy:
«» tyon tauottaminen
« kuormituksen tauottaminen
« painonhallinta
« saanndllinen jalkavoimistelu, esim:
» jalkateran ja varpaiden tukilihasten vahvistaminen

Matalakaarinen jalkatera

Normaalikaarinen jalkatera

Korkeakaarinen jalkatera

(Pennisula podiatry s.a.)
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Jalkapohjan kantakalvon kiputila

Kantakalvon rakenne jakautuu kahteen kerrokseen (syva ja pinnallinen) seké kolmeen
osaan, jotka ovat sisa-, keski- ja ulommainen osa. Kantakalvon toimintaa tukevat
nivelsiteet.

Kantakalvo myés valittda pohjelihasten ja akillesjénteen kuormitusta ja vaikuttaa
proprioseptiikkaan eli asentotuntoon seké motoriseen koordinaatioon.

Rakenteelliset tai toiminnalliset poikkeamat jalkateran takaosassa voivat vaikuttaa
jalkaterien toimintaan.

Jalkapohjan kiputiloista yleisin on jalkapohjan kantakalvon rappeuma eli
plantaarifaskiopatia, tutummin plantaarifaskiitti tai luupiikki.

Vaivasta karsii joka kymmenes jossain vaiheessa elamaa ja eniten sita esiintyy nuorilla
juoksijoilla seka 40-60-vuotiailla seisomatyota tekevilla.

Mahdollisia syita:
« epasopivat jalkineet
« jalkojen ylikuormittuminen
« ylipaino

Ennaltaehkaisy:
« kayttotarkoituksen mukaiset jalkineet
« tydn tauottaminen
« kuormituksen tauottaminen
« painonhallinta keskiosa

ulommainen
osa

sisdosa

Kantakalvon rakenne (Stolt ym. 2022)

Jalkineet ja sukat

Hyvin istuvan jalkineen ominaisuuksia:
« oikea pituus ja leveys
o mitataan seisten
« oikea laajuus ja karjen malli
o varpaille jaa tarpeeksi tilaa

liian kapea

« ulkopohjan taipuminen pakian kohdalta
> jalkapohjan kuormitus tasaantuu
o kavelyn mahdollistuminen
« suora sisapohja
o jalkateran pikkulihakset aktivoituvat ja vahvistuvat
o sisd- ja poikittaiskaari aktivoituvat ja vahvistuvat
o jalkateran etu- ja takaosan kierteisen liikkeen mahdollistuminen

(Stolt ym. 2022)

- riittdvan kapea suuaukko ja kantakappi
o jalkine pysyy hyvin jalassa
« nauhakiinnitys
o suuaukon leveyden ja jalkineen tilavuuden saataminen

Jalkineiden ostaminen kannattaa ajoittaa iltapaivéaan tai alkuiltaan, koska jalkaterien
pituus muuttuu paivan aikana, kavellessa ja seisoessa tapahtuvan kuormituksen
ansiosta.

kengdn sopiva pituus liian lyhyt jalkine
jalan pituus + 1-1,5 em . aiheuttaa vasara-
\ Varpaita ja paine-

l oireita ihoon

pituus

(Stolt ym. 2022)

Hyvan sukan ominaisuuksia:
« oikea koko
o yhden tai kaksi numeroa suurempi kuin jalkine
o sukan karki ei ota kiinni varpaisiin, eika se veda varpaita kasaan
- kayttétarkoitukseen sopiva materiaali
o hyvia sukkien materiaaleja ovat keinokuidut tai sekoitemateriaalit
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Jalkaterveytta edistavia harjoitteita

Toiminnallinen harjoittelu ennaltaehkaisee jalkaongelmia, silld jalkateran pikkulihasten
heikkous altistaa kuormituksen luille ja pehmytkudoksille. Liikkeiden perustana on
spiraalidynaaminen toimintamalli, joissa mukaillaan jalkateran rakenteiden ja toimintojen
malleja kierteisilla liikkeilla, joista tarkeimmat tapahtuvat jalkateran etuosassa seka etu- ja
takaosan valilla. Harjoitteita suorittaessaan on tarkeaa sitoutua péivittéiseen vahaiseen,
mutta laadukkaaseen harjoitteluun, joka sulautuu normaaliin arjen rytmiin.

Ennaltaehkaisevat harjoitteet suoritetaan paljain jaloin istuen, seisten tai yhdella jalalla
toteuttaen, jolloin lihasten aktivointia voi tehostaa porrastetusti. Harjoitteluun kaytettava
aika vaihtelee yksildllisesti, mutta suositeltavaa on toteuttaa harjoittelua vahintaan kerran
paivassa.

Huomioithan, ettd harjoitteet ovat suunnattu ennaltaehkaisyyn. Mikali jaloissasi on jo
kiputiloja tai virheasentoja, suosittelemme ottamaan yhteytta ammattilaiseen kuten
jalkaterapeuttiin yksildllisen harjoitusohjelman laatimiseksi.

Jalkapohjan hieronta tennispallolla sucritetaan istuen tai seisten. Tennispalloa (tai
muuta vastaavaa pyoreaa esinetta) hierotaan 510 minuuttia, yksi jalkatera kerrallaan
jalkapohjan pehmytkudoksiin koko jalkapohjan alueelta rauhallisilla liikkeilla. Harjoite
rentouttaa jalkapohjan lihaksia ja valmistaa niitd muihin harjoitteisiin.

(Stolt ym. 2022)

Jalkaterén keskiosan liikkuvuus harjoite suoritetaan istuen. Toinen jalka nostetaan
reiden paalle nilkka 90 asteen kulmassa ja kasilla tartutaan jalkaterén etuosaan ja
kantapaahan. Suoritettava liike kiertaa jalkateran etuosaa alas ja kantapaata ylos kasilla
rytmikkaasti kdannellen 2-5 minuuttia. Harjoitetta voi tehostaa jannittamalla jalkateran
lihaksia jalkaterdn lyhennysliikkkeen tavoin. Jaykkaa jalkaterdd harjoittaessa jalkateran voi
pitda rentona. Harjoite lisaa jalkateran keskiosan liikkuvuutta.

Kantaluun asennon harjoite suoritetaan seisten kahdella jalalla pienessa haara-
asennossa jalkaterien osoittaessa eteenpain. Kantaluita kallistetaan ulos ja sisdan
hitaasti, pysayttaen liikkkeen keskella kantaluiden ollessa suorassa. Liiketta toistetaan 2—
3 minuuttia ja harjoittelun edetessa voi tahtia nopeuttaa. Harjoituksen haastavuutta voi
lisata myds toteuttamalla liikkeen yhdella jalalla tai esimerkiksi tyynyn paalla. Harjoite
auttaa hahmottamaan kantaluun suoraa asentoa.

Paino kantaluiden ulkosyrjalla, kantaluiden keskella, kantaluiden sisésyrjalla.
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Poikittaiskaaren aktivointi harjoite suoritetaan lattialla istuen yksi jalkatera kerrallaan
polvi koukussa ja kantapaa alustassa. Peukaloilla tartutaan varpaiden tyvinivelten paalle
muiden sormien tullessa jalkapohjan puolelle. Peukaloilla taivutetaan varpaita koukkuun
ja samanaikaisesti muilla sormilla jalkapohjasta ylospain, jolloin varpaiden rystyset
tulevat esiin. Yhden toiston kesto on viisi sekuntia ja harjoitetta toistetaan 2—-3 minuuttia
kunnes jalkaa vaihdetaan. Vaihtoehtoisesti liikkeen voi toteuttaa tuolilla istuen toinen
jalka reiden paalla nilkka 90 asteen kulmassa. Harjoite aktivoi poikittaiskaarta.

Jalkateran pikkulihaksia vahvistavassa harjoitteessa seisotaan portaan tai muun
korokkeen kuten kirjan paélla pakiat kuormitettuna. Varpaat ovat suorana, jalkaterat
vaakatasossa. Alkuasennosta siirrytdan painamaan kantapaité vaakatason alapuolelle,
kunnes nilkat ovat taysin koukussa. Asentoa pidetaan 30 sekuntia ja palataan
alkuasentoon, jonka jalkeen liiketta toistetaan rytmisesti 2-3 minuuttia. Pohjelihasten
kireyden haitatessa liikkkeen suorittamista voi sen toteuttaa paikoillaan seisten, jolloin
pikkulihakset tekevat tyota yllapitaessaan asentoa 1-3 minuutin ajan. Harjoite vahvistaa
jalkateran pikkulihaksia.

Jalkaterdn lyhennysliike harjoite suoritetaan tuolilla istuen, jalkapohjat lattialla ja nilkat
90 asteen kulmassa. Varpaita painetaan voimakkaasti alustaa vasten ja vedetaan kohti
kantapaéta varpaiden pysyessa suorana. Pakianivelten rystyset tulevat esiin. Asentoa
yllapidetdan muutama sekunti ja toistetaan rytmikkaasti 1-3 minuuttia, jonka jalkeen
tehdaan harjoite toiselle jalkateralle. Harjoite aktivoi jalkateran pikkulihaksia ja sisékaarta.

Varpaiden haritusliike harjoite suoritetaan tuolilla istuen. Varpaita nostetaan ja levitetdan
jalkaterdn ja kantapaan pysyessa alustalla. Tamén jélkeen |- ja V-varpaat painetaan alas-
ja ulospain. Asentoa yllapidetaan muutama sekunti ja toistetaan rytmikkaasti 1-3
minuuttia. Harjoite aktivoi kaarirakenteiden sisdosia.




Kantapiin nostoliike suoritetaan seisten polvi kevyesti koukistettuna. Liike aloitetaan
esijannittamalla jalkaterda ja nostamalla kantapaa irti alustasta, kaantéen jalan takaosaa
samalla hieman siséanpain. Painon tulee tulla pakian paalle ja tdman hahmottamisen
helpottamiseksi ensimmaisen jalkapdytaluun alle voidaan asettaa litted esine kuten
kolikko. Laskeudu rauhallisesti alas ja toista 1-3 minuuttia. Tasapainon yllapitadmisen
helpottamiseksi seindén voi nojata kevyesti. Harjoite aktivoi nilkkaa ja jalkaterda tukevia

lihaksia.

.
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