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Tassa opinnaytetydssa selvitettiin kayttajien kokemia hyotyja paljasjalkakenkien kaytésta. Tyon
tarkoituksena oli lisata tietoutta paljasjalkakenkien hyddyistd. Tavoitteena oli saada Vivokaupan
asiakkailta tietoa heidan paljasjalkakenkien kaytostaan ja selvittdd minkalaisia hyotyja ja haittoja
asiakkaat olivat kokeneet saavansa. Tydssa myos selvitettiin toimeksiantajan kohderyhmaa
markkinoinnin kohdentamista varten. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi yritys nimelta Vivo-
kauppa.

Opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelméaéa kyselytutkimuksen
muodossa. Kyselyn kohderyhmana toimi Vivokaupan asiakkaat. Kyselyyn oli mahdollista vas-
tata 2 viikon ajan Vivokaupan myymaldissa. Kyselyyn vastasi 42 henkil6d. Heista 32:lla oli aikai-
sempaa kayttokokemusta ja 10 vastaajista oli uusia tai potentiaalisia paljasjalkakenkien kaytta-
jia.

Kyselytutkimuksen tuloksissa oli ndhtavissa, etta paljasjalkakenkien kayttajat olivat paaosin tyy-
tyvaisia kayttajakokemukseensa ja kokemiinsa hyotyihin. Suurimpina hy6tyina koettiin ryhdin,
jalan ryhdin(holvikaari) ja tasapainon paraneminen paljasjalkakenkien kayton seurauksena.
Suurempia haittoja vastaajat eivat aineiston perusteella kokeneet. Kohderyhmaa selvitettaessa
suurimmaksi kayttajien ikaluokaksi nousi 30—-39-vuotiaat ja suurin kdyttokohde oli vapaa-ajan-
kayttd ja kavely.

Tyo6ssa tultiin johtopaatdkseen, etta vastaajat nakivat useita eri hyotyja paljasjalkakenkien kay-
tosta. Nayttaa siltd, ettd paljasjalkakenkia kaytetdén useisiin eri kayttotarkoituksiin ja koetut hyo-
dyt olivat yksildllisia. Suurempi vastaajamaara olisi lisdnnyt tutkimuksen reliabiliteettia.
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1 Johdanto

Paljasjalkakengat ovat suurilta osin taysi vastakohta viime vuosikymmenien aikana suosiota saa-
vuttaneille tuetuille ja vaimennetuille juoksukengille. Paljasjalkakengissa ei ole kantakorotuksia, jal-
kateran toimintaa tukevia tai ohjaavia rakenteita. Paljasjalkakenkien ideana on pitéaa liikkuminen
mahdollisimman luonnollisena eli vastata mahdollisimman lahelle avojaloin liikkumista. (Vayrynen
2016)

Paljasjalkakenkien kaytto on yleistyva trendi ja niiden kayttdé nahdaan yleensa terveytta edistavana
toimena. Tassa opinnaytetytssa selvitettiin kayttajien kokemia hyotyja paljasjalkakenkien kaytdsta.

Tybssa myos selvitettiin toimeksiantajan kohderyhmaa markkinoinnin kohdentamista varten.

Opinnaytetydn tutkimuksen tydkaluksi valittiin kyselytutkimus, joka keskittyy mittaamaan tyon ta-
voitteita. Tutkimusmenetelmaksi valittiin kvantitatiivinen tutkimusmenetelma. Tyon tarkoituksena on
tutkia minkalaisia terveyshyotyja paljasjalkakenkien kayttajat ovat kokeneet saavansa. Kyselyn
kohderyhméné toimii Vivokaupan asiakkaat. Kyselylla pyritdén selvittamaan paljasjalkakenkien
kayttajien kokemien terveyshyoétyjen lisaksi kayttajakunnan ikdjakaumaa, kenkien kayttokohdetta ja
kayton maaraa, jotta toimeksiantaja saa informaatioita kohdentaa markkinointia tiettyjen ik&ryh-

mien ja lajien pariin.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii yritys nimelta Vivokauppa. Yritys on kasvanut viimevuosina
paljon ja avannut uusia myymaléita ympari Suomen, joten aihe oli hyodyllinen ja ajankohtainen yri-

tykselle.



2 Paljasjalkakengat ja niiden kaytto

Paljasjalkaliikkumisella tarkoitetaan paljain jaloin tapahtuvaa juoksu- ja kavelyharjoittelua, jonka
aikana ei kaytetd minkaanlaisia jalkineita. Suuren osan historiastaan ihminen on kavellyt ja juossut
joko paljain jaloin tai esimerkiksi ohutpohjaiset sandaalit jaloissaan. (Lieberman ym. 2010) Viime-
vuosien aikana paljasjalkalikkuminen on noussut monien suosioon sen julkisuudessakin puhuttu-

jen terveysvaikutusten vuoksi.

Erilaiset paljasjalkakengat ovat lisdnneet paljasjalkajuoksun ja kavelyn suosiota entisestaan, ja

saaneet ihmisia kiinnittdmaan huomiota jalkojen ja alaraajojen hyvinvointiin ja terveyteen.

2.1 Paljasjalkakenkien maaritelma

Paljasjalkakengille voi |6ytaa useita eri maaritelmia. Kaytetyin maaritelma talla hetkella on Esculier
ym. (2015) laatima maaritelmé: “Footwear providing minimal interference with the natural move-
ment of the foot due to its high flexibility, low heel to toe drop, weight and stack height, and the ab-
sence of motion control and stability devices". Paljasjalkakenka on siis kevyt ja joustava, ohut-
pohjainen kenka, joka rajoittaa mahdollisimman vahan jalan luontaista liiketta. Se, etta jalkineessa
ei ole askelta ohjaavia tai jalkaa vakauttavia tukia oli osa maaritelmaa. 42 asiantuntijasta 95

prosenttia hyvaksyi Esculier ym. (2015) maaritelman.

Vivobarefoot nékdkulmasta seuraavat kohdat ovat tarkeimmat:
”1. Paljasjalkakengissa on oltava ohut ja joustava pohja
2. Paljasjalkakenkien pitda olla taysin korottomat

3. Paljasjalkakengissé pitaa olla riittavan leved lesti ja reilusti tilaa varpaille” (Vivokauppa)

Vivobarefoot paljasjalkakengat on muotoiltu siten, ettéd ne mahdollistavat jalkater&n luonnolliset liik-
keet ja tuntoaistien valittAmisen ohuen ja joustavan pohjan ansiosta. Pohja on silti pistosuojattu pi-
tdékseen jalat turvassa teravilté pinnoilta. Vivobarefootin tavoitteena on pitaa kengéat kevyina, kan-
takorottomina ja levedlestising, jotta niissd on mahdollisimman vahan jalan luonnollista asentoa

muuttavia tekijoita. (Vivobarefoot)



2.2 Tutkimustietoa paljasjalkakenkien terveyshyodyistéa

Suomenkielistd tutkimustietoa paljasjalkakenkien terveyshyodyista on vahaisesti, mutta englannin
kielella sita 16ytyy jonkun verran. Suurin osa sekd suomen, etta englanninkielisista artikkeleista ja

tutkimuksista keskittyy paljasjalkajuoksuun ja sen vaikutuksiin.

2.3 Paljasjalkakenkien yhteys alaraajojen lihasvoimaan ja tasapainoon

Paljasjalkakenkien kaytolla on nahty yhteys jalkapohjien ja pohkeiden lihasten vahvistumiseen. Mil-
lerin ym. (2014) tekema pitkittaistutkimus, joka kesti 12 viikkoa, paljasti, etta pitkdn matkan juok-
sussa paljasjalkakengat vahvistivat jalkateran intrinsic-lihaksia (kuva 1) ja jalkaholvia henkil6illa,
jotka olivat aiemmin tottuneet perinteisiin tuettuihin ja vaimennettuihin juoksukenkiin. Tutkimuk-
sessa havaittiin huomattava, jopa 60 prosentin lisdys jalan holvikaaren jaykkyydessa tutkimusjak-
son aikana, kun taas kontrolliryhnméassa ei havaittu muutoksia. Tutkijat olettivat, ettd tama ilmi6 voi
johtua siitd, ettd jalkateran intrinsic-lihaksille asetetaan suurempi kuormitus paljasjalkakengilla

juostessa, mika johtaa niiden vahvistumiseen.

Tibialis Posterior,
Tendon Muscnlus Adductor
Hallucis
Adductor Hallmis,
Oblique Head
Musculus Abductor
Hallueis
Musculus Flexor
Accessorins
Musculus Flexor

Digitorum Brevis

Kuva 1. Intrinsic-lihakset



Paljasjalkakenkien tavoitteena on jakaa paino tasaisesti jaloille ja edistda luonnollista liikkumista.
Paljasjalkakenkien kayttd aktivoi jalkateran pienia lihaksia, mika tapahtuu, kun jalkapohja tunnistaa
ja reagoi maan antamaan kosketukseen. Paljasjalkakenkien kaytolla pyritadn saamaan jalkapohja
tunnistamaan maan pinnan eri muotoja ja materiaaleja, miké edistaé jalan koordinaation, asento-
tunnon ja lihasvoiman kehittymista. Tavoitteena on siis valjastaa paljain jaloin kédvelemisen edut
jalkojen ja koko vartalon yleiseen toimintaan, mika tekee niista hyddyllisia jalkalihasten vahvistami-
sessa ja rasituksesta palautumisessa. (Vayrynen 2016) Pienikin korko kengan kantapaassa lisda
pohjekireytta ja lyhentda akillesjannettd, joka heikentdd molempien kykya toimia. Avojaloin liikku-
essa puolestaan pohjelihakset ja akillesjanteet vahvistuvat, koska jalkateran pikkulihakset reagoi-

vat herkemmin alustaan ja aktivoituvat paremmin. (Saarikoski 2012)

Menantin ja Perryn ym. (2008) tekeméassa tutkimuksessa tehtiin vertailu nuorten ja vanhempien ai-
kuisten valilla vaihtelevissa kenk&olosuhteissa. Heidan havaintonsa paljastivat, ettd pehmeiden

pohjallisten kaytto tarjosi vahemman mekaanista tukea, joka johti huonompaan tasapainoon.

Hosada ym. (1997) suorittivat tutkimuksen, johon osallistui 18—22-vuotiaita henkil6itd, ja heidan ha-
vaintonsa osoittivat, ettd paksummat pohjat voivat estaa aistinvaraisen tiedon siirtymisen jalkapoh-
jista ja nilkan nivelista seké nilkkaniveltd ympéardivista lihaksista. Tama puolestaan johti seka reak-

tionopeuden etta lihasvoiman laskuun.

Quinlan, Sinclair, Hunt & Fong Yan (2022) tutkimuksessa huomattiin, etta paljasjalkakenkien kay-

tolla on positiivinen vaikutus lasten jalkateran lihasten lihasvoiman ja tasapainon kehityksessa.
2.4 Paljasjalkakenkien yhteys loukkaantumisilta suojautumiseen

Vastoin kasitysta, etta siirtyminen paljasjalkakenkiin saattaa lisata loukkaantumisriskia, Warnen ja
Gruberin (2017) tekemé kattava katsaus olemassa olevaan kirjallisuuteen osoitti, ettd paljasjalka-

kenkiin siirtyminen tai niiden jatkuva kaytto ei lisdnnyt loukkaantumisten todennakdisyytta.

Altmanin ja Davisin (2016) vuoden kestaneessa, kattavassa pitkittaistutkimuksessa ei havaittu
eroja vammojen todennakoisyydessa paljain jaloin juoksevien ja tavallisia juoksukenkid kayttanei-
den valilla. Paljain jaloin juosseiden ryhméssa loukkaantumisten kokonaismaéara oli kuitenkin huo-
mattavasti pienempi. Juoksuun liittyvien vammojen tyypit ja sijainnit vaihtelivat ndiden kahden ryh-
man valilla. Tutkimustulokset osoittivat, ettd paljain jaloin juokseminen naytti suojaavan plantaari-
faskiitilta sek& vammoilta, erityisesti polvi- ja lonkka-alueilla. Sita vastoin paljain jaloin juoksemi-
seen liittyi lisdantynyt vammojen riski pohkeen alueella, kuten akillesjanteen kiputilat ja mahdolli-

nen jalkapohjien ihovaurio.



Aibastin ym. (2017) tekemé tutkimus, joka tehtiin Kenian Kalenji-heimon kouluikéisten lasten ja
nuorten keskuudessa tuki tatéa kasitysta entisestaan ja paljasti minimaaliset loukkaantumisluvut. He
havaitsivat tutkimuksessaan, etta tyypillisesti paljain jaloin liikkuvista henkiloista vain kahdeksan
prosenttia ilmoitti vammoista edellisend vuonna. Sité vastoin ne, jotka kayttivat saannéllisesti ta-
vanomaisia kenkia, raportoivat huomattavasti korkeammasta loukkaantumisasteesta, 61 prosent-

tia.

Stolwijkin, Duysensin, Louwerensin, Van de Venin ja Keijsersin (2013) tutkimuksessa arvioitiin
saannollisesti kenkid kayttavien eurooppalaisten ja niitd vAhemman kévellessa kayttavien afrikka-
laisten jalkoihin kohdistuvaa painetta. LOydokset korostivat huomattavaa kontrastia kahden ryhman
valilla. Afrikkalaisilla jalkapohjaan kohdistui huomattavasti pienempi paine. Koko tukivaiheen ajan
afrikkalaisten jalan keskiosa kokee pidempaan kuormitusta, jolloin etuosaan kohdistuu vdhemman
painetta kuin eurooppalaisilla. Tutkijoiden mukaan nama erot saattavat selittdd, miksi afrikkalaisilla

on huomattavasti vahemman jalkaongelmia kuin eurooppalaisilla.



3 Opinnaytetytn tavoite ja toimeksiantaja

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa kyselytutkimuksen avulla paljasjalkakenkien kaytta-
jien kokemia terveyshyotyja. Tydssa myos selvitetaan paljasjalkakenkia viela kayttamattémien vas-
taajien odotuksia paljasjalkakenkien kaytdsta. Toimeksiantajan toiveesta opinnaytetydn tavoitteena
on myos selvittaa Vivokaupan kohderyhméa, jotta markkinointia voidaan kohdentaa oikeisiin paik-
koihin. Opinnaytetydn kyselytutkimuksen tulosten perusteella kehitetdan toimeksiantajan ymmar-
rystd myymastaan tuotteesta. Teoriaosuuden tarkoituksena on antaa selkead, tutkimuksiin pohjau-

tuvaa ajanmukaista tietoa paljasjalkakenkien vaikutuksesta terveyteen.

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Vivokauppa yritys. Yritys toimii VivoBarefoot-paljasjalkakenkien
maahantuojana ja heilla on Kivijalkakaupat Lahdessa, Tampereella, Jyvaskylassa, Helsingissa ja

Turussa sekéa nettikauppa Vivokauppa.fi. (Vivokauppa)

Toimeksiantaja luo asiakaskunnallaan edellytykset kyselytutkimuksen toteuttamiseen. Asiakkaat
saavat myymalassa asioidessaan halutessaan vastata kyselyyn, joka kartoittaa heidan kokemuksi-

aan paljasjalkakenkien kaytosta.



4  Tutkimusmenetelméat

Empiirisia tutkimuksia on kahta eri laatua, kvantitatiivinen eli maaréallinen ja kvalitatiivinen eli laadul-
linen tutkimus. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn mittaamaan erilaisia muuttujia kayttamalla
tilastollisia tekniikoita. Oleellisia kysymyksia kvantitatiivisessa tutkimuksessa ovat "mita”, "missa”,

"kuinka paljon” ja "kuinka usein”. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritddn kuvaamaan ilmiéita laa-

jan otoksen pohjalta. (Heikkila 2014)

Kvantitatiivisen tutkimusprosessin kaynnistaminen sisaltaa tutkimusongelman paikantamisen,
minka jalkeen tehdaan laaja katsaus olemassa oleviin tutkimuksiin ja aiheeseen liittyvaan kirjalli-
suuteen. Jos mahdollista, laaditaan hypoteesi, joka kuvastaa aihetta koskevaa alustavaa oletusta.
Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden varmistamiseksi tarvitaan vankka tiedonkeruutydkalu,
joka voi olla kyselylomake, jasennelty haastattelu, puhelinhaastattelu tai systemaattinen havain-
nointi. Tydkalun jalkitestauksen jalkeen tehdaén tarvittavat muutokset tai sita hyédynnetaan alku-
peraisen suunnittelun mukaisesti. Mydhemmin vaiheet sisaltavat tiedon keruun, kasittelyn ja analy-
soinnin, jonka jalkeen tulokset raportoidaan ja tehdéaén johtopaatokset tulosten perusteella. (Heik-
kila 2014)

Kvantitatiivinen tutkimus on erityisen hyva tydvaline, kun haetaan tietoa humeerisessa muodossa
suurelta kohderyhmaltd. Tietoja voidaan keréata koko kohderyhmésta tai osajoukosta, joko satun-
naisesti (otos) tai ei-satunnaisesti (nayte). Kyselylomakkeet ovat ensisijainen tiedonkeruuvéline,
jota analysoidaan tilastollisilla menetelmilld. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselyihin voi sisaltya
myds avoimia kysymyksid, jotka analysoidaan laadullisin menetelmin. (Opinnaytetydkoordinaattorit
2022)

4.1 Kyselytutkimus

Kun on tavoitteena selvittdd mitéa inmiset ajattelevat, tuntevat, kokevat tai uskovat, on kyselymeto-
deina kayttssa, haastattelut, kyselylomakkeet, asenneskaalat. (Hiltunen s.a.) Menetelmé&ksi opin-
naytetyohon valittiin kyselytutkimus. Kyselytutkimuksessa keratdan ja tarkastellaan tietoa muun
muassa ihmisten toiminnasta, mielipiteistd, asenteista ja arvoista. Kyselytutkimuksessa tutkija esit-

taa vastaajalle kysymyksia kyselylomakkeen valityksella. (Vehkalahti 2014)

Kyselytutkimuksessa kysymykset esitetdén sanallisesti ja vastaukset ilmaistaan numeerisesti. Siksi

kyselyaineistot koostuvat padosin mitatuista luvuista ja numeroista. Sanallisesti



kyselytutkimuksissa annetaan taydentéavia tietoja ja vastauksia kysymyksiin, joiden esittaminen nu-
meroina olisi epakaytanndllista. (Vehkalahti 2014)

4.2 Tiedonkeruu

Kysely toteutettiin Google Forms kyselylomakkeella, silla se koettiin helpoimmaksi ja yksinkertai-
simmaksi tavaksi saada osallistujat vastaamaan. Kyselyyn paasi vastaamaan QR-koodilla, joka oli
esilla jokaisen Vivokaupan myymalan tiskilla informaation kera. Kyselyn (liite 1) kysymykset valittiin
sen mukaan mita haluttiin tietda tutkimuksen tavoitteeseen perustuen. Suurin osa kysymyksista oli
monivalintaisia ja kysymyksissa oli valmiita vastausvaihtoehtoja helpottamaan vastaajien tyota. En-
nen kyselyn tekoa méaariteltiin tavoitteet, mita asioita halutaan tietaa ja millainen tieto hy6dyttaa toi-
meksiantajaa. Ennen julkaisua kyselya testattiin Kirjoittajan lahipiirin toimesta, jotta mahdolliset vir-

heet olisivat tulleet esille ja niité olisi voitu korjata ennen julkaisua.

Kyselyn tarkoituksena oli kerété tietoa Vivokaupan asiakkailta heidan kayttamiensa paljasjalkaken-
kien hyodyista kayttdjakunnalleen. Taman lisdksi kyselylla selvitettiin kayttdjien aktiivisuutta ja
kuinka kauan he ovat kayttaneet paljasjalkakenkia. Asiakkaille, joilla ei ole viela kayttokokemusta
paljasjalkakengistéd, kysely halusi selvittdd, miksi he ovat paatyneet paljasjalkakenkien hankkimi-
seen, ja mistéa he ovat saaneet tietoa niiden hyddyista.

Kysely julkaistiin kaikissa Vivokaupan myymaldissa 25.9.2023 ja siihen oli mahdollista vastata 7.10
asti, eli kyselyyn vastaamiseen oli varattu noin 2 viikkoa aikaa. Kyselyyn pystyi vastaamaan kaikki
myymaldissa asioivat asiakkaat, riippumatta siité oliko heilla aiempaa kokemusta paljasjalkaken-
kien kaytosta. Lopputuloksena kyselylle saatiin 42 vastaajaa. Kysely haluttiin pitda yksinkertaisena
ja lyhyena, jotta se olisi nopeasti asiakkaiden vastattavissa. Kyselyssa oli 2 eri vastausreittia toinen
paljasjalkakenkien kayttajille ja toinen paljasjalkakenkia vield kayttamattomille asiakkaille. Kaytta-
jien kyselyssé oli 11 kysymystd, joista 1 oli avoin kysymys. KayttAmattdmien kyselyssa oli 6 kysy-

mysta, joista 1 oli avoin kysymys.

Kyselyn toteuttamisen jalkeen tulokset analysoitiin ja niisté koostettiin yhteenveto. Google Forms
toimii tahan hyvéana tydkaluna, koska se kerda aineiston suureltakin massalta helposti analysoita-

vaan muotoon.



5 Kyselyn tulokset

Kyselyn tulokset nakyvat kuvissa desimaaleina ja ne pydristettiin ja havainnollistettiin tekstissa la-

himp&én kokonaislukuun.

Ensimmaisessa kysymyksessa selvitettiin vastaajien ikdjakaumaa, eli millaista kohderyhméaa kay

Vivokaupan myymaloissa.

Kuten (kuva 2) havainnollistaa, vastaajien keskuudessa 7 % oli alle 20-vuotiaita, 29 % oli 20-29-
vuotiaita, 38 % eli suurin ryhma vastaajista oli 30—39-vuotiaita, 19 % oli 40—49-vuotiaita, 5 % oli

50-59-vuotiaita ja 2 % oli 60-69-vuotiaita. Vanhempia vastaajia kyselyyn ei ollut.

Ikasi?
42 vastausta

@ Alle 20 vuotta
® 20-29
30-39
@ 40-49
@® 50-59
® 60-69
® 70-79
@ Vi 80

Kuva 2. Vastaajien ikdjakauma (n=42)

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin tietdd, Oliko asiakkailla jo aiempaa kokemusta paljasjalka-
kenkien kaytostd. Tama kysymys jaotteli vastaajat kayttajien ja kayttdmattdmien osioihin vastaus-

ten perusteella.

76 % kyselyyn vastaajista oli aikaisempaa kokemusta paljasjalkakenkien kaytdsta. 24 % oli uusia

kayttajia tai vasta harkitsemassa paljasjalkakenkien hankintaa. (kuva 3)
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Oletko kayttanyt paljasjalkakenki&a? (Jos olet juuri hankkinut ensimmaiset paljasjalkakengat vastaa
rlEnu)

42 vastausta

® Kyla
@®En

Kuva 3. Oletko kayttanyt paljasjalkakenkia? (n=42)

Seuraavassa kategoriassa haluttiin tietda enemman asiakkaiden paljasjalkakenkien kaytosta kysy-
mall&, kuinka kauan, kuinka usein ja minkalaisissa aktiviteeteissa asiakkaat kayttivat paljasjalka-

kenkiaan.

(Kuvasta 4) selviaa, etta kyselyyn vastanneista paljasjalkakenkien kayttdjista 13 % oli kayttanyt
kenkia 0—6 kuukautta, 6 %, 6—12 kuukautta ja 28 %, 1-2 vuotta. Suurin ryhma oli 2—4 vuotta kayt-

taneet, 34 % osuudella. Yli 4 vuotta kayttéaneitd vastanneista oli 19 %.

Kuinka kauan olet kayttényt paljasjalkakenkia?
32 vastausta

@ 0-6 kuukautta
@ 6-12 kuukautta
@ 1-2 vuotta

@ 2-4 vuotta

® Yl 4 vuotta

Kuva 4. Kuinka kauan olet kayttanyt paljasjalkakenkia? (n=32)
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Vastaajat vastasivat kayttomaaran kysymykseen (kuvan 5) mukaisesti: 78 % kayttaa paljasjalka-
kenkid paivittain, 9 % kayttaa 4-5 kertaa viikossa, 6 % kayttda 2-3 kertaa viikossa ja loput 6 % har-

vemmin kuin kerran viikossa.

Kuinka usein kaytat paljasjalkakenkia?
32 vastausta

@ Faivittsin
@ 4-5 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
@ Kerran viikossa
@ Harvemmin kuin kerran viikossa

Kuva 5. Kuinka usein kaytat paljasjalkakenkia? (n=32)

(Kuvasta 6) kay ilmi, ettd 88 % vastaajista kayttaa paljasjalkakenkia kavelyyn. Vapaa-ajan kay-
tossa kenkia kayttad 84 %. Tydkenkana taas 50 %. Liikunnassa ja urheilussa paljasjalkakenkia
kayttivat 68 %. Lajeja, joissa vastaajat kayttivat paljasjalkakenkia, olivat frisbeegolf, juoksu, kunto-

sali, vaellus ja tanssi.

Minkalaisissa aktiviteeteissa kaytat paljasjalkakenkia?
32 vastausta

Kavely

Vapaa-aika

Tyd

Liikunta/Urheilu (Mika laji?)
Frisbeegolf

Frisbeegolf, kavely
Juokseminen, kuntosali
Vaellus, juoksu

Lenkkeily / frisbeegolf
Juoksu, retkeily

28 (87,5 %)
27 (84,4 %)
16 (50 %)
22 (68,8 %)
3(9,4 %)

1(3,1 %)

1(3,1 %)

1(3,1 %)

1(3,1 %)

1(3,1 %)

Suunnitus, juoksu, retkeily/v... 1(3,1 %)
Punttisali 1 (3,1 %)
Lenkkeily 13,1 %)
Tanssissa paljasjalkakengat... 1(3,1 %)

Juoksu 13,1 %)
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Kuva 6. Minkalaisissa aktiviteeteissa kaytat paljasjalkakenkia? (n=32)

Seuraavassa kategoriassa tiedusteltiin mika sai kyselyyn vastaajat hankkimaan paljasjalkakengéat

ja minkalaisia terveyshyotyja ja haittoja he ovat kokeneet niiden kaytosta.

Kuten (kuva 7) havainnollistaa, 66 % vastaajista hankkivat paljasjalkakengat netista l0ytyvan tie-
don perusteella. 53 % hankki kengat tuttavan suosituksen perusteella, 19 % teki ostopaatoksen

nettimainoksen perusteella ja vain 3 % terveydenhoidon ammattilaisen suosituksen perusteella.

Mika sai sinut hankkimaan paljasjalkakengat?
32 vastausta

Terveydenhoidon ammattilaine...
Tuttava suositteli paljasjalkake... 17 (53,1 %)

N&in mainoksen netissa. 6 (18,8 %)

Luin itse netista tietoa paljasjal... 21 (65,6 %)
Polvikipu 1(3,1%)
Tavallisten kenkien lestin muot... 1(3,1 %)
Tydsuhde etu @ 1(3,1 %)
Paatin kokeilla 1(3,1 %)
Olin naimisissa jalkaterapeutin... 13,1 %)
Tutustuin lasten kenk&suosituk... 1(3,1 %)

0 5 10 15 20 25

Kuva 7. Mika sai sinut hankkimaan paljasjalkakengét? (n=32)

(Kuvasta 8) selviaa minkalaisia terveyshyotyja paljasjalkakenkien kayttdjat ovat kokeneet saa-
vansa. Eniten vastauksia saivat ryhdin, jalan ryhdin ja tasapainon parantuminen, joita olivat koke-
neet 47 % vastaajista. Selkakivun vahentymista oli kokenut 41 % vastaajista ja polvikipujen vahen-
tymista 34 %. Hieman pienempia prosentteja saivat lonkkakipujen 13 %, nilkkakipujen 9 % ja nis-

kakipujen 3 % vahentyminen. Vain 6 % vastaajista ei ollut kokenut terveyshyotyja.



Minkélaisia terveyshyotyja olet kokenut paljasjalkakenkien kaytosta?

32 vastausta

Parantunut ryhti

Parantunut jalan ryhti (holvik...
Nilkkakivut vahentyneet
Polvikivut vdhentyneet
Lonkkakivut véhentyneet
Selkakivut vahentyneet
Niskakivut vdhentyneet
Tasapainon parantuminen

En ole kokenut terveyshyétyja
Nivelrikko varpaassa ei oirehdi

Jalat eivat vasy, en ole kosk...
Vanha rasitus vamma ei vaiv...
Sain varvasvaivat loppumaa...
Vaivaisenluut kipuilevat vahe...
Pohjelihakset voimistuneet, j...
Kantapaakipu ja plantaarifas...

3 (9,4 %)
4 (12,5 %)
1(3,1%)

2 (6,3 %)
1(3,1 %)
1(3,1 %)
1(3,1 %)
1(3,1%)

1

Kuva 8. Paljasjalkakenkien terveyshyddyt? (n=32)

13

15 (46,9 %
15 (46,9 %

11 (34,4 %)
13 (40,6 %)

15 (46,9 %

15

(Kuvasta 9) kay ilmi, ettd 81 % paljasjalkakenkien kayttajista ei kokenut haittoja paljasjalkakenkien

kaytdsta. Suurimpana haittana koettiin lisdantyneet kantapaéakivut, joita oli kokenut 10 % vastaa-

jista.

Minkalaisia haittoja olet kokenut paljasjalkakenkien kaytosta?

31 vastausta

Lisdantyneet nilkkakivut
Lisdantyneet polvikivut
Lisdantyneet lonkkakivut
Lisdéntyneet selkakivut
Lisdéntyneet niskakivut
Lisdantyneet kantapaakivut
En ole kokenut haittoja

Silloin talléin koen Kipua juuri p...
Kun minulla meni nivelsiteet ha...
Rahan kuluttaminen vaikka ei o...
Jos astuu terdvan kiven paalle,...

3(9,7 %)

1(3,2 %)
1(3,2%)
1(3,2%)
1(3,2%)
1(3,2%)

Kuva 9. Paljasjalkakenkien haitat? (n=32)

25 (80,6 %)

20 25
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Kuten (kuvista 10 ja 11) voidaan paatella ovat kyselyyn vastanneet paljasjalkakenkien kayttajat to-
della tyytyvaisia kayttékokemukseensa. 81 % vastaajista antoi tdydet 5 pistettd (asteikolla 0-5)
kayttokokemukselleen. 16 % antoi 4 pistetta ja 3 % 3 pistettd. 88 % vastaajista suosittelisi paljasjal-
kakenkia samalla asteikoilla 5 pisteen arvoisesti. 9 % 4 pisteen ja 3 % 3 pisteen arvoisesti.

Asteikolla 0-5. Kuinka tyytyvéinen olet paljasjalkakenkien kayttokokemukseen? (O=ei lainkaan
tyytyvainen. 5=Todella tyytyvédinen.)

32 vastausta

[ J0)
@
@2
@3
[
@5

Kuva 10. Kayttgjatyytyvaisyys. (n=32)

Asteikolla 0-5 Kuinka todennéakdisesti suosittelisit paljasjalkakenkia kaverillesi? (0=ei lainkaan
tyytyvdinen. 5=Todella tyytyvéinen)

32 vastausta

Q0
[ B
o2
®:
@
@5

Kuva 11. Kuinka todennakoisesti suosittelisit paljasjalkakenkia kaverille. (n=32)
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Viimeinen kysymys oli vapaa sana, jossa vastaajat saivat omin sanoin kertoa kokemuksiaan pal-

jasjalkakengista. Yleisimmin vastauksista esille nousivat kenkien mukavuus ja varvastila.

Seuraavassa kategoriassa kaytiin l&pi paljasjalkakenkia vield kayttdmattdmien vastaajien odotuk-
sia paljasjalkakengista. Kysymyksia, joita esitettiin: Miksi paadyit paljasjalkakenkien hankintaan,
mité terveyshyotyja odotat saavasi paljasjalkakenkien kaytosta ja minkalaiseen aktiviteettiin hankit
paljasjalkakengat.

Kuten (kuva 12) havainnollistaa, uusista paljasjalkakenkien hankkijoista 44 % hankki kengéat kave-
rin suosituksesta. 33 % vastaajista hankkivat paljasjalkakengat netista |6ytyvan tiedon perusteella.
11 % teki ostopaatoksen nettimainoksen perusteella ja 11 % ei ole viela paatynyt hankkimaan pal-
jasjalkakenkid.

Miksi paadyit paljasjalkakenkien hankintaan?
9 vastausta

O Terveydenhuollon ammattilainen
suositteli paljasjalkenkia.

@ Kaveri suositteli paljasjalkakenkia.
D Luin netista tietoa paljasjalkakengista.
@ Nain mainoksen netissa.

@ En ole viela paatynyt niiden hankintaan.

Kuva 12. Miksi paadyit paljasjalkakenkien hankintaan? (n=9)
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Kuten (kuva 13) esittaa 60 % vastaajista odottaa saavansa parannusta jalan ryhtiin. 30 % odotti
ryhtiin ja nilkkakipuihin hyotyja ja 20 % helpotusta selkakipuihin. 10 % vastaajista odotti saavansa
helpotusta polvi ja niskakipuihin seka parempaan suorituskykyyn urheilussa ja lapselle parantu-

vaan tasapainoon.

Mita terveyshyotyja odotat saavasi paljasjalkakengilta?
10 vastausta

Parantunut ryhti

Parantunut jalan ryhti (holvikaari) 6 (60 %)
Helpotusta nilkkakipuihin
Helpotusta polvikipuihin
Helpotusta lonkkakipuihin
Helpotusta selkakipuihin
Helpotusta niskakipuihin

Parempaa suorituskykya urheil...

Lapselle parantunut tasapaino

Kuva 13. Mité terveyshyotyja odotat saavasi paljasjalkakengista? (n=9)

Kuten (kuva 14) havainnollistaa 40 % vastaajista hankki paljasjalkakengét urheiluun. Lajeina he
mainitsivat punttisalin ja frisbeegolfiin. Muista aktiviteeteista vapaa-aika, kavely ja ty6 saivat 20 %

vastauksista.

Minkalaiseen aktiviteettiin hankit paljasjalkakengat?
10 vastausta

Vapaa-aika

Kavely

Tyd

Liikunta/Urheilu (Mika laji?) 4 (40 %)

Punttisali

Frisbeegolf
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Kuva 14. Minkéalaiseen aktiviteettiin hankit paljasjalkakengat? (n=10)

Viimeinen kysymys paljasjalkakenkia kayttaméattomille oli avoin kysymys, miké& askarruttaa paljas-

jalkakenkien kaytossa. Yleisimmin vastauksista esille nousi vaimennuksen puute.
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6 Pohdinta

Tassa kyselyssa keskityttiin asiakkaiden kokemuksiin paljasjalkakenkien kaytdsta, koska haluttiin
selvittdd, minkalaisia terveyshyotyja he olivat mahdollisesti kokeneet. Haluttiin myds kyselyn avulla
tietda paljasjalkakenkien kayttdjien profiilia, ikaa, kayttétottumuksia ja kayttokohteita kengille, jotta

yritys voi mahdollisesti kohdentaa markkinointia tietylle kayttajakunnalle
6.1 Tulosten yhteenveto

Tassa kyselyssa keskityttiin asiakkaiden kokemuksiin paljasjalkakenkien kaytdsta, koska haluttiin
selvittda, minkalaisia terveyshyotyja he olivat mahdollisesti kokeneet. Haluttiin myds kyselyn avulla
tietda paljasjalkakenkien kayttdjien profiilia, ikaa, kayttétottumuksia ja kayttokohteita kengille, jotta

yritys voi mahdollisesti kohdentaa markkinointia tietylle kayttajakunnalle

Tulokset analysoituaan nahtiin, etta vastaajista todella suuri osa oli tyytyvaisia ja kokivat hyoty-
vansa paljasjalkakenkien kaytdsta. Suurin osa vastaajista kayttaa paljasjalkakenkia paivittain.
Huomattiin, ettd asiakkaiden ikaluokka painottui 30—39 vuotiaisiin. Aktiviteetit, joissa paljasjalka-
kenkia kaytettiin eniten, olivat kavely ja vapaa-ajan kayttd. Urheilukaytdssa eniten paljasjalkaken-
kia kaytettiin juoksussa ja frisbeegolfissa, joten markkinointia kannattaa keskittda naihin kohderyh-

miin.

Suurimpina hyotyina koettiin ryhdin, jalan ryhdin(holvikaari) ja tasapainon parantuminen paljasjal-
kakenkien kayton seurauksena. Tutkimus antoivat samansuuntaisia tuloksia kuin Menantin ja Per-
ryn ym (2018) tutkimus tasapainon osalta ja Millerin ym (2014) jalkaholvin osalta koettuina hy6-

tyind. Suurempia haittoja vastaajat eivat kokeneet.

Uusien kayttdjien kyselyssa pyrittiin selvittdméaan paljasjalkakenkia viela kayttamattomien vastaa-
jien odotuksia paljasjalkakenkien terveyshyodyisté ja minkalaiseen aktiviteettiin he aikoivat hankkia

paljasjalkakengat.

Huomattiin, etté suurin osa vastaajista odotti paljasjalkakenkien kdyton parantavan jalan ryhtia(hol-
vikaari). Urheilukayttd sai suurimman osuuden aktiviteeteista, joihin uudet kayttajat hankkivat pal-

jasjalkakengét.

Tutkimusongelmaan saatiin kyselyn vastausten analysoinnin perusteella Vivokaupalle uutta tietoa
paljasjalkakenkien terveyshyodyista, joita kdyttdd mainonnassa ja seka tietoa kayttajien profiilista

ja kayttokohteista, joihin keskittdd markkinointia. Vivokaupalla on verkkokauppa ja monta kivijalka-
myymalaa ympari Suomen, joten opinnaytetyon tulokset antavat sekd materiaalia, etta potentiaali-

sia ideoita verkkokaupan ja paikalliseen markkinoinnin kohdentamiseen.
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6.2 Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti.

Validiteetin(péatevyys) tarkoituksena on ilmaista, kuinka hyvin tutkimuksessa kéaytetylla tutkimusme-
netelmalla on onnistuttu mittaamaan niitd muuttujia ja ominaisuuksia, joita tutkimuksen tavoitteena

on ollut mitata.

Validiteetteja on kahta erilaista, ulkoinen ja siséinen validiteetti. Ulkoinen validiteetti pysyy hyvana,
kun onnistutaan kysymaan tutkimuksen tavoitteisiin perustuen oikeat tutkimuskysymykset ja pita-
maan kohderyhma oikeana. Sisdista validiteettia puolestaan parantaa, mitd vahemman tutkimuk-
seen ovat paasset vaikuttamaan satunnaiset muuttujat. (Hiltunen 2009)

Reliabiliteettia (Hiltunen 2009) kuvailee seuraavasti. "Reliabiliteetti iimaisee sen, miten luotettavasti
ja toistettavasti kaytetty mittaus- tai tutkimusmenetelma mittaa haluttua ilmi6ta.”

Koska tutkimukseen valitut kysymykset onnistuvat mittaamaan tulosta ja tutkimusongelmaan on
perehdytty ja siihen saadaan vastauksia, voidaan tutkimusta pitaa patevana. Kysymykset oli valittu
tarkasti selvittdman asioita, joita tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittda. Tutkimusongelma halut-
tiin keskittaa tiettyihin aihealueisiin, jotta se ei olisi liian laaja ja tulokset pystytdan analysoimaan
tarkemmin. Vastausmaara olisi voinut olla suurempi, jotta tutkimuksen satunnaisuus olisi vahenty-
nyt, mutta toisaalta 42 osallistujan vastauksia paastaan tarkastelemaan tarkemmin tapauskohtai-

sesti.

6.3 Oma oppiminen ja arviointi

Opinnaytetyon aihe jatettiin hyvaksyttavaksi kevaalla 2023. Aihe syntyi kirjoittajan juteltuaan ai-
heesta silloisen tydnantajan eli Vivokaupan kanssa. Matkalla aihetta ja tutkimuskysymyksia joudut-
tiin vilaamaan, jotta ne sopisivat paremmin opinnaytetytn tavoitteeseen. Toimeksiantaja hyvaksyi
idean, koska se oli tarpeellinen yritykselle ja sen jalkeen sité alettiin tydstaméaan. Kun aihe oli lyoty
lukkoon, kirjoittaja alkoi perehtyméan kirjallisuuteen aiheesta. Teorian kautta kirjallisen tyon etene-
minen oli vaikeaa ja tydlasta, johtuen aiheesta olevan tiedon vahaisesta maarasta. Siksi tyéhon
paatettiin ottaa erilainen l&hestymistapa ja l&hdettiin rakentamaan pohjaa tyolle kyselyn rakentami-
sen ja toteuttamisen kautta. Tydkaluksi valittiin kyselytutkimus, joka toteutettiin Google Forms pal-
velussa. Kyselyn rakentaminen ja oikeiden tutkimuskysymysten ideointi sai opinnaytetyén tydsta-
misen lahtemaan kayntiin. Valissa tydstettiin opinnaytetydn teoriaosuutta, joka vei kirjoittajalta pal-
jon aikaa, koska aiheesta ei suomen kielella [6ytynyt paljoa tietoa. Englanninkielisen tiedon l&pi-
kaynti hidasti teoriaosuuden valmistumista. Kiireisen aikataulun takia kysely ehti olla vain 2 viikkoa

esilla Vivokaupan myymaldissad. Myymaloista kirjoittaja sai palautetta, etta hyvin harva asiakkaista
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oli halukas vastaamaan kyselyyn, minka takia vastaajamaara jai oletettua vahaisemmaksi. Opin-
naytetyota tydstaessa kirjoittaja oppi paljon teoriaa paljasjalkakenkien hyodyista ja sai luotua kasi-
tyksid minkalaiseen kayttoon ne soveltuvat. Kirjoittaja oppi myoés paljon kyselyn toteuttamisesta ja
sen tuloksien analysoinnista. Jalkeenpdin ajatellen kirjoittaja olisi antanut kyselylle enemman vas-
tausaikaa ja mahdollisesti kohdentanut sitd myds muualle vastattavaksi, jotta vastaajia olisi saatu
enemman. Vaikka opinnaytetydprosessi oli rankka, on kirjoittaja silti tyytyvainen sen lopputuloksiin
ja siihen, ett& sai tyon hoidettua loppuun asti. Kirjoittaja toivoo, ettd taman opinnaytetyon tulokset
hyodyttavat toimeksiantajaa ja muita aiheesta kiinnostuneita.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

1. Ikasi?
Merkitse vain yksi soikio.

) Alle 20 vuotta
) 20-29
) 30-39
) 40-49
) 50-59
) 60-69
70-79
Y1 80

2. Oletko kayttanyt paljasjalkakenkia? (Jos olet juuri hankkinut ensimmaiset
paljasjalkakengat vastaa "En")

Merkitse vain yksi soikio.

O Kylla  Siirry kysymykseen 3
) En Siirry kysymykseen 13

3. Kuinka kauan olet kayttanyt paljasjalkakenkia?

Merkitse vain yksi soikio.

0-6 kuukautta
) 6-12 kuukautta
1-2 vuotta
() 2-4vuotta

) Yli 4 vuotta
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4.  Kuinka usein kaytat paljasjalkakenkia?

Merkitse vain yksi soikio.

Y

) Paivittain

—,

) 4-5 kertaa viikossa
() 2-3 kertaa viikossa
(") Kerran viikossa

(_ Harvemmin kuin kerran viikossa

5. Minkalaisissa aktiviteeteissa kaytat paljasjalkakenkia?

(Mikaéli vastasit Liikunta/Urheilu, Kirjoita kohtaan "Muu" missé urheilulajissa/lajeissa
kéytat paljasjalkakenkid.)

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.
| | Kavely

D Vapaa-aika

LTy

|| Liikunta/Urheilu (Mika laji?)

[ ] Muu:

6. Mika sai sinut hankkimaan paljasjalkakengat?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| | Terveydenhoidon ammattilainen suositteli paljasjalkakenkiz
| | Tuttava suositteli paljasjalkakenkia.
| | Ndin mainoksen netissa.

| Luin itse netista tietoa paljasjalkakengista.

| | Muu:

https:/ldacs. google. com/forms/di yMw4dSM3S-1Emy19nz3QCvgapZKIE3SFEvENQeDITNedit



29.10.2023 2.22 Paljasjalkakenkien kaytttkokemukset.
7. Minkalaisia terveyshyotyja olet kokenut paljasjalkakenkien kaytosta?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| Parantunut ryhti

| Parantunut jalan ryhti (holvikaari)
| Nilkkakivut vahentyneet

| Polvikivut vahentyneet

|

|

|

|

| | Lonkkakivut vahentyneet
| | selkakivut vahentyneet

| | Niskakivut vahentyneet

| | Tasapainon parantuminen
|

| En ole kokenut terveyshybtyja

[ Muu:

8. Minkalaisia haittoja olet kokenut paljasjalkakenkien kaytosta?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

|| Lisaantyneet nilkkakivut
|—] Lisdantyneet polvikivut

L] Lisdantyneet lonkkakivut

[ ] Lisantyneet selkakivut

] Lisdantyneet niskakivut

|—] Lisdantyneet kantapaakivut
|| En ole kokenut haittoja

D Muu:

9. Asteikolla 0-5. Kuinka tyytyvainen olet paljasjalkakenkien kayttokokemukseen?
(O=ei lainkaan tyytyvainen. 5=Todella tyytyvainen.)

Merkitse vain yksi soikio.

https:/ldacs. google. com/forms/di yMw4dSM3S-1Emy19nz3QCvgapZKIE3SFEvENQeDITNedit
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10. Asteikolla 0-5 Kuinka todennakdisesti suosittelisit paljasjalkakenkia kaverillesi?
(0=ei lainkaan tyytyvainen. 5=Todella tyytyvainen)

Merkitse vain yksi soikio.

g e W M

11. Vapaa sana. Kerro omin sanoin kokemuksia paljasjalkakengista.

12.  Mikali haluat osallistua 100€ Vivokaupan lahjakortin arvontaan kirjoita alle
sahkopostiosoitteesi. (Yhteystietoa kaytetdan ainoastaan arvonnan voittajan
tavoittamiseen, jonka jalkeen yhteystiedot havitetaan eika niita luovuteta 3.
osapuolille.)

13. Miksi paadyit paljasjalkakenkien hankintaan?

Merkitse vain yksi soikio.

() Terveydenhuollon ammattilainen suositteli paljasjalkenkia.
: Kaveri suositteli paljasjalkakenkia.

() Luin netisté tietoa paljasjalkakengista.

() Nain mainoksen netissa.

) Muu:

https:/ldacs. google. com/forms/di yMw4dSM3S-1Emy19nz3QCvgapZKIE3SFEvENQeDITNedit
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14. Mita terveyshyo6tyja odotat saavasi paljasjalkakengilta?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| | Parantunut ryhti

| | Parantunut jalan ryhti (holvikaari)
| | Helpotusta nilkkakipuihin

| | Helpotusta polvikipuihin

| | Helpotusta lonkkakipuihin

| | Helpotusta selkakipuihin

| | Helpotusta niskakipuihin

| | Muu:

15. Minkalaiseen aktiviteettiin hankit paljasjalkakengat?
Mikali vastasit Liikunta/Urheilu, Kirjoita kohtaan "Muu® mihin urheilulajiin/lajeihin hankit
kengat?

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

| ] vapaa-aika

[ | Kévely

L Tys

| | Liikunta/Urheilu (Mika laji?)

| | Muu:

16. Mika sinua askarruttaa paljasjalkakenkien kaytossa?

17.  Mikali haluat osallistua 100€ Vivokaupan lahjakortin arvontaan kirjoita alle
sahkopostiosoitteesi. (Yhteystietoa kaytetdan ainoastaan arvonnan voittajan

tavoittamiseen, jonka jalkeen yhteystiedot havitetaan eika niita luovuteta 3.
osapuolille.)

https:/ldacs. google. com/forms/di yMw4dSM3S-1Emy19nz3QCvgapZKIE3SFEvENQeDITNedit
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