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kauppa. 

Opinnäytetyössä käytettiin kvantitatiivista eli määrällistä tutkimusmenetelmää kyselytutkimuksen 
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suurimmaksi käyttäjien ikäluokaksi nousi 30–39-vuotiaat ja suurin käyttökohde oli vapaa-ajan-
käyttö ja kävely. 

Työssä tultiin johtopäätökseen, että vastaajat näkivät useita eri hyötyjä paljasjalkakenkien käy-
töstä. Näyttää siltä, että paljasjalkakenkiä käytetään useisiin eri käyttötarkoituksiin ja koetut hyö-
dyt olivat yksilöllisiä. Suurempi vastaajamäärä olisi lisännyt tutkimuksen reliabiliteettia. 
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1 Johdanto 

Paljasjalkakengät ovat suurilta osin täysi vastakohta viime vuosikymmenien aikana suosiota saa-

vuttaneille tuetuille ja vaimennetuille juoksukengille. Paljasjalkakengissä ei ole kantakorotuksia, jal-

katerän toimintaa tukevia tai ohjaavia rakenteita. Paljasjalkakenkien ideana on pitää liikkuminen 

mahdollisimman luonnollisena eli vastata mahdollisimman lähelle avojaloin liikkumista. (Väyrynen 

2016) 

Paljasjalkakenkien käyttö on yleistyvä trendi ja niiden käyttö nähdään yleensä terveyttä edistävänä 

toimena. Tässä opinnäytetyössä selvitettiin käyttäjien kokemia hyötyjä paljasjalkakenkien käytöstä. 

Työssä myös selvitettiin toimeksiantajan kohderyhmää markkinoinnin kohdentamista varten. 

Opinnäytetyön tutkimuksen työkaluksi valittiin kyselytutkimus, joka keskittyy mittaamaan työn ta-

voitteita. Tutkimusmenetelmäksi valittiin kvantitatiivinen tutkimusmenetelmä. Työn tarkoituksena on 

tutkia minkälaisia terveyshyötyjä paljasjalkakenkien käyttäjät ovat kokeneet saavansa. Kyselyn 

kohderyhmänä toimii Vivokaupan asiakkaat. Kyselyllä pyritään selvittämään paljasjalkakenkien 

käyttäjien kokemien terveyshyötyjen lisäksi käyttäjäkunnan ikäjakaumaa, kenkien käyttökohdetta ja 

käytön määrää, jotta toimeksiantaja saa informaatioita kohdentaa markkinointia tiettyjen ikäryh-

mien ja lajien pariin.  

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii yritys nimeltä Vivokauppa. Yritys on kasvanut viimevuosina 

paljon ja avannut uusia myymälöitä ympäri Suomen, joten aihe oli hyödyllinen ja ajankohtainen yri-

tykselle.  
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2 Paljasjalkakengät ja niiden käyttö 

Paljasjalkaliikkumisella tarkoitetaan paljain jaloin tapahtuvaa juoksu- ja kävelyharjoittelua, jonka 

aikana ei käytetä minkäänlaisia jalkineita. Suuren osan historiastaan ihminen on kävellyt ja juossut 

joko paljain jaloin tai esimerkiksi ohutpohjaiset sandaalit jaloissaan. (Lieberman ym. 2010) Viime-

vuosien aikana paljasjalkaliikkuminen on noussut monien suosioon sen julkisuudessakin puhuttu-

jen terveysvaikutusten vuoksi. 

Erilaiset paljasjalkakengät ovat lisänneet paljasjalkajuoksun ja kävelyn suosiota entisestään, ja 

saaneet ihmisiä kiinnittämään huomiota jalkojen ja alaraajojen hyvinvointiin ja terveyteen. 

 

2.1 Paljasjalkakenkien määritelmä 

Paljasjalkakengille voi löytää useita eri määritelmiä. Käytetyin määritelmä tällä hetkellä on Esculier 

ym. (2015) laatima määritelmä: “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". Paljasjalkakenkä on siis kevyt ja joustava, ohut-

pohjainen kenkä, joka rajoittaa mahdollisimman vähän jalan luontaista liikettä. Se, että jalkineessa 

ei ole askelta ohjaavia tai jalkaa vakauttavia tukia oli osa määritelmää. 42 asiantuntijasta 95 

prosenttia hyväksyi Esculier ym. (2015) määritelmän. 

 Vivobarefoot näkökulmasta seuraavat kohdat ovat tärkeimmät: 

”1. Paljasjalkakengissä on oltava ohut ja joustava pohja 

2. Paljasjalkakenkien pitää olla täysin korottomat 

3. Paljasjalkakengissä pitää olla riittävän leveä lesti ja reilusti tilaa varpaille” (Vivokauppa) 

Vivobarefoot paljasjalkakengät on muotoiltu siten, että ne mahdollistavat jalkaterän luonnolliset liik-

keet ja tuntoaistien välittämisen ohuen ja joustavan pohjan ansiosta. Pohja on silti pistosuojattu pi-

tääkseen jalat turvassa teräviltä pinnoilta. Vivobarefootin tavoitteena on pitää kengät kevyinä, kan-

takorottomina ja leveälestisinä, jotta niissä on mahdollisimman vähän jalan luonnollista asentoa 

muuttavia tekijöitä. (Vivobarefoot) 

 

 



3 

 
2.2 Tutkimustietoa paljasjalkakenkien terveyshyödyistä 

Suomenkielistä tutkimustietoa paljasjalkakenkien terveyshyödyistä on vähäisesti, mutta englannin 

kielellä sitä löytyy jonkun verran. Suurin osa sekä suomen, että englanninkielisistä artikkeleista ja 

tutkimuksista keskittyy paljasjalkajuoksuun ja sen vaikutuksiin. 

 

2.3 Paljasjalkakenkien yhteys alaraajojen lihasvoimaan ja tasapainoon 

Paljasjalkakenkien käytöllä on nähty yhteys jalkapohjien ja pohkeiden lihasten vahvistumiseen. Mil-

lerin ym. (2014) tekemä pitkittäistutkimus, joka kesti 12 viikkoa, paljasti, että pitkän matkan juok-

sussa paljasjalkakengät vahvistivat jalkaterän intrinsic-lihaksia (kuva 1) ja jalkaholvia henkilöillä, 

jotka olivat aiemmin tottuneet perinteisiin tuettuihin ja vaimennettuihin juoksukenkiin. Tutkimuk-

sessa havaittiin huomattava, jopa 60 prosentin lisäys jalan holvikaaren jäykkyydessä tutkimusjak-

son aikana, kun taas kontrolliryhmässä ei havaittu muutoksia. Tutkijat olettivat, että tämä ilmiö voi 

johtua siitä, että jalkaterän intrinsic-lihaksille asetetaan suurempi kuormitus paljasjalkakengillä 

juostessa, mikä johtaa niiden vahvistumiseen. 

 

Kuva 1. Intrinsic-lihakset 
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Paljasjalkakenkien tavoitteena on jakaa paino tasaisesti jaloille ja edistää luonnollista liikkumista. 

Paljasjalkakenkien käyttö aktivoi jalkaterän pieniä lihaksia, mikä tapahtuu, kun jalkapohja tunnistaa 

ja reagoi maan antamaan kosketukseen. Paljasjalkakenkien käytöllä pyritään saamaan jalkapohja 

tunnistamaan maan pinnan eri muotoja ja materiaaleja, mikä edistää jalan koordinaation, asento-

tunnon ja lihasvoiman kehittymistä. Tavoitteena on siis valjastaa paljain jaloin kävelemisen edut 

jalkojen ja koko vartalon yleiseen toimintaan, mikä tekee niistä hyödyllisiä jalkalihasten vahvistami-

sessa ja rasituksesta palautumisessa. (Väyrynen 2016) Pienikin korko kengän kantapäässä lisää 

pohjekireyttä ja lyhentää akillesjännettä, joka heikentää molempien kykyä toimia. Avojaloin liikku-

essa puolestaan pohjelihakset ja akillesjänteet vahvistuvat, koska jalkaterän pikkulihakset reagoi-

vat herkemmin alustaan ja aktivoituvat paremmin. (Saarikoski 2012) 

Menantin ja Perryn ym. (2008) tekemässä tutkimuksessa tehtiin vertailu nuorten ja vanhempien ai-

kuisten välillä vaihtelevissa kenkäolosuhteissa. Heidän havaintonsa paljastivat, että pehmeiden 

pohjallisten käyttö tarjosi vähemmän mekaanista tukea, joka johti huonompaan tasapainoon. 

Hosada ym. (1997) suorittivat tutkimuksen, johon osallistui 18–22-vuotiaita henkilöitä, ja heidän ha-

vaintonsa osoittivat, että paksummat pohjat voivat estää aistinvaraisen tiedon siirtymisen jalkapoh-

jista ja nilkan nivelistä sekä nilkkaniveltä ympäröivistä lihaksista. Tämä puolestaan johti sekä reak-

tionopeuden että lihasvoiman laskuun. 

Quinlan, Sinclair, Hunt & Fong Yan (2022) tutkimuksessa huomattiin, että paljasjalkakenkien käy-

töllä on positiivinen vaikutus lasten jalkaterän lihasten lihasvoiman ja tasapainon kehityksessä. 

2.4 Paljasjalkakenkien yhteys loukkaantumisilta suojautumiseen 

Vastoin käsitystä, että siirtyminen paljasjalkakenkiin saattaa lisätä loukkaantumisriskiä, Warnen ja 

Gruberin (2017) tekemä kattava katsaus olemassa olevaan kirjallisuuteen osoitti, että paljasjalka-

kenkiin siirtyminen tai niiden jatkuva käyttö ei lisännyt loukkaantumisten todennäköisyyttä. 

Altmanin ja Davisin (2016) vuoden kestäneessä, kattavassa pitkittäistutkimuksessa ei havaittu 

eroja vammojen todennäköisyydessä paljain jaloin juoksevien ja tavallisia juoksukenkiä käyttänei-

den välillä. Paljain jaloin juosseiden ryhmässä loukkaantumisten kokonaismäärä oli kuitenkin huo-

mattavasti pienempi. Juoksuun liittyvien vammojen tyypit ja sijainnit vaihtelivat näiden kahden ryh-

män välillä. Tutkimustulokset osoittivat, että paljain jaloin juokseminen näytti suojaavan plantaari-

faskiitilta sekä vammoilta, erityisesti polvi- ja lonkka-alueilla. Sitä vastoin paljain jaloin juoksemi-

seen liittyi lisääntynyt vammojen riski pohkeen alueella, kuten akillesjänteen kiputilat ja mahdolli-

nen jalkapohjien ihovaurio. 
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Aibastin ym. (2017) tekemä tutkimus, joka tehtiin Kenian Kalenji-heimon kouluikäisten lasten ja 

nuorten keskuudessa tuki tätä käsitystä entisestään ja paljasti minimaaliset loukkaantumisluvut. He 

havaitsivat tutkimuksessaan, että tyypillisesti paljain jaloin liikkuvista henkilöistä vain kahdeksan 

prosenttia ilmoitti vammoista edellisenä vuonna. Sitä vastoin ne, jotka käyttivät säännöllisesti ta-

vanomaisia kenkiä, raportoivat huomattavasti korkeammasta loukkaantumisasteesta, 61 prosent-

tia.  

Stolwijkin, Duysensin, Louwerensin, Van de Venin ja Keijsersin (2013) tutkimuksessa arvioitiin 

säännöllisesti kenkiä käyttävien eurooppalaisten ja niitä vähemmän kävellessä käyttävien afrikka-

laisten jalkoihin kohdistuvaa painetta. Löydökset korostivat huomattavaa kontrastia kahden ryhmän 

välillä. Afrikkalaisilla jalkapohjaan kohdistui huomattavasti pienempi paine. Koko tukivaiheen ajan 

afrikkalaisten jalan keskiosa kokee pidempään kuormitusta, jolloin etuosaan kohdistuu vähemmän 

painetta kuin eurooppalaisilla. Tutkijoiden mukaan nämä erot saattavat selittää, miksi afrikkalaisilla 

on huomattavasti vähemmän jalkaongelmia kuin eurooppalaisilla. 
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3 Opinnäytetyön tavoite ja toimeksiantaja 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on selvittää kyselytutkimuksen avulla paljasjalkakenkien käyttä-

jien kokemia terveyshyötyjä. Työssä myös selvitetään paljasjalkakenkiä vielä käyttämättömien vas-

taajien odotuksia paljasjalkakenkien käytöstä. Toimeksiantajan toiveesta opinnäytetyön tavoitteena 

on myös selvittää Vivokaupan kohderyhmää, jotta markkinointia voidaan kohdentaa oikeisiin paik-

koihin. Opinnäytetyön kyselytutkimuksen tulosten perusteella kehitetään toimeksiantajan ymmär-

rystä myymästään tuotteesta. Teoriaosuuden tarkoituksena on antaa selkeää, tutkimuksiin pohjau-

tuvaa ajanmukaista tietoa paljasjalkakenkien vaikutuksesta terveyteen. 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Vivokauppa yritys. Yritys toimii VivoBarefoot-paljasjalkakenkien 

maahantuojana ja heillä on Kivijalkakaupat Lahdessa, Tampereella, Jyväskylässä, Helsingissä ja 

Turussa sekä nettikauppa Vivokauppa.fi. (Vivokauppa) 

Toimeksiantaja luo asiakaskunnallaan edellytykset kyselytutkimuksen toteuttamiseen. Asiakkaat 

saavat myymälässä asioidessaan halutessaan vastata kyselyyn, joka kartoittaa heidän kokemuksi-

aan paljasjalkakenkien käytöstä.  
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4  Tutkimusmenetelmät 

 

Empiirisiä tutkimuksia on kahta eri laatua, kvantitatiivinen eli määrällinen ja kvalitatiivinen eli laadul-

linen tutkimus. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritään mittaamaan erilaisia muuttujia käyttämällä 

tilastollisia tekniikoita. Oleellisia kysymyksiä kvantitatiivisessa tutkimuksessa ovat ”mitä”, ”missä”, 

”kuinka paljon” ja ”kuinka usein”. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa pyritään kuvaamaan ilmiöitä laa-

jan otoksen pohjalta. (Heikkilä 2014) 

Kvantitatiivisen tutkimusprosessin käynnistäminen sisältää tutkimusongelman paikantamisen, 

minkä jälkeen tehdään laaja katsaus olemassa oleviin tutkimuksiin ja aiheeseen liittyvään kirjalli-

suuteen. Jos mahdollista, laaditaan hypoteesi, joka kuvastaa aihetta koskevaa alustavaa oletusta. 

Kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden varmistamiseksi tarvitaan vankka tiedonkeruutyökalu, 

joka voi olla kyselylomake, jäsennelty haastattelu, puhelinhaastattelu tai systemaattinen havain-

nointi. Työkalun jälkitestauksen jälkeen tehdään tarvittavat muutokset tai sitä hyödynnetään alku-

peräisen suunnittelun mukaisesti. Myöhemmin vaiheet sisältävät tiedon keruun, käsittelyn ja analy-

soinnin, jonka jälkeen tulokset raportoidaan ja tehdään johtopäätökset tulosten perusteella. (Heik-

kilä 2014) 

Kvantitatiivinen tutkimus on erityisen hyvä työväline, kun haetaan tietoa numeerisessa muodossa 

suurelta kohderyhmältä. Tietoja voidaan kerätä koko kohderyhmästä tai osajoukosta, joko satun-

naisesti (otos) tai ei-satunnaisesti (näyte). Kyselylomakkeet ovat ensisijainen tiedonkeruuväline, 

jota analysoidaan tilastollisilla menetelmillä. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kyselyihin voi sisältyä 

myös avoimia kysymyksiä, jotka analysoidaan laadullisin menetelmin. (Opinnäytetyökoordinaattorit 

2022) 

 

4.1 Kyselytutkimus 

Kun on tavoitteena selvittää mitä ihmiset ajattelevat, tuntevat, kokevat tai uskovat, on kyselymeto-

deina käytössä, haastattelut, kyselylomakkeet, asenneskaalat. (Hiltunen s.a.) Menetelmäksi opin-

näytetyöhön valittiin kyselytutkimus. Kyselytutkimuksessa kerätään ja tarkastellaan tietoa muun 

muassa ihmisten toiminnasta, mielipiteistä, asenteista ja arvoista. Kyselytutkimuksessa tutkija esit-

tää vastaajalle kysymyksiä kyselylomakkeen välityksellä. (Vehkalahti 2014) 

Kyselytutkimuksessa kysymykset esitetään sanallisesti ja vastaukset ilmaistaan numeerisesti. Siksi 

kyselyaineistot koostuvat pääosin mitatuista luvuista ja numeroista. Sanallisesti 
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kyselytutkimuksissa annetaan täydentäviä tietoja ja vastauksia kysymyksiin, joiden esittäminen nu-

meroina olisi epäkäytännöllistä. (Vehkalahti 2014)  

4.2 Tiedonkeruu 

Kysely toteutettiin Google Forms kyselylomakkeella, sillä se koettiin helpoimmaksi ja yksinkertai-

simmaksi tavaksi saada osallistujat vastaamaan. Kyselyyn pääsi vastaamaan QR-koodilla, joka oli 

esillä jokaisen Vivokaupan myymälän tiskillä informaation kera. Kyselyn (liite 1) kysymykset valittiin 

sen mukaan mitä haluttiin tietää tutkimuksen tavoitteeseen perustuen. Suurin osa kysymyksistä oli 

monivalintaisia ja kysymyksissä oli valmiita vastausvaihtoehtoja helpottamaan vastaajien työtä. En-

nen kyselyn tekoa määriteltiin tavoitteet, mitä asioita halutaan tietää ja millainen tieto hyödyttää toi-

meksiantajaa. Ennen julkaisua kyselyä testattiin kirjoittajan lähipiirin toimesta, jotta mahdolliset vir-

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

Kyselyn tarkoituksena oli kerätä tietoa Vivokaupan asiakkailta heidän käyttämiensä paljasjalkaken-

kien hyödyistä käyttäjäkunnalleen. Tämän lisäksi kyselyllä selvitettiin käyttäjien aktiivisuutta ja 

kuinka kauan he ovat käyttäneet paljasjalkakenkiä. Asiakkaille, joilla ei ole vielä käyttökokemusta 

paljasjalkakengistä, kysely halusi selvittää, miksi he ovat päätyneet paljasjalkakenkien hankkimi-

seen, ja mistä he ovat saaneet tietoa niiden hyödyistä.  

Kysely julkaistiin kaikissa Vivokaupan myymälöissä 25.9.2023 ja siihen oli mahdollista vastata 7.10 

asti, eli kyselyyn vastaamiseen oli varattu noin 2 viikkoa aikaa. Kyselyyn pystyi vastaamaan kaikki 

myymälöissä asioivat asiakkaat, riippumatta siitä oliko heillä aiempaa kokemusta paljasjalkaken-

kien käytöstä.  Lopputuloksena kyselylle saatiin 42 vastaajaa. Kysely haluttiin pitää yksinkertaisena 

ja lyhyenä, jotta se olisi nopeasti asiakkaiden vastattavissa. Kyselyssä oli 2 eri vastausreittiä toinen 

paljasjalkakenkien käyttäjille ja toinen paljasjalkakenkiä vielä käyttämättömille asiakkaille. Käyttä-

jien kyselyssä oli 11 kysymystä, joista 1 oli avoin kysymys. Käyttämättömien kyselyssä oli 6 kysy-

mystä, joista 1 oli avoin kysymys.  

Kyselyn toteuttamisen jälkeen tulokset analysoitiin ja niistä koostettiin yhteenveto. Google Forms 

toimii tähän hyvänä työkaluna, koska se kerää aineiston suureltakin massalta helposti analysoita-

vaan muotoon. 
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5 Kyselyn tulokset 

Kyselyn tulokset näkyvät kuvissa desimaaleina ja ne pyöristettiin ja havainnollistettiin tekstissä lä-

himpään kokonaislukuun. 

Ensimmäisessä kysymyksessä selvitettiin vastaajien ikäjakaumaa, eli millaista kohderyhmää käy 

Vivokaupan myymälöissä. 

Kuten (kuva 2) havainnollistaa, vastaajien keskuudessa 7 % oli alle 20-vuotiaita, 29 % oli 20–29-

vuotiaita, 38 % eli suurin ryhmä 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. 

Kuva 2. Vastaajien ikäjakauma (n=42) 

Seuraavassa kysymyksessä haluttiin tietää, Oliko asiakkailla jo aiempaa kokemusta paljasjalka-

kenkien käytöstä. Tämä kysymys jaotteli vastaajat käyttäjien ja käyttämättömien osioihin vastaus-

ten perusteella. 

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

käyttäjiä tai vasta harkitsemassa paljasjalkakenkien hankintaa. (kuva 3) 
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Kuva 3. Oletko käyttänyt paljasjalkakenkiä? (n=42) 

Seuraavassa kategoriassa haluttiin tietää enemmän asiakkaiden paljasjalkakenkien käytöstä kysy-

mällä, kuinka kauan, kuinka usein ja minkälaisissa aktiviteeteissa asiakkaat käyttivät paljasjalka-

kenkiään. 

(Kuvasta 4) selviää, että kyselyyn vastanneista paljasjalkakenkien käyttäjistä 13 % oli käyttänyt 

kenkiä 0–6 kuukautta, 6 %, 6–12 kuukautta ja 28 %, 1–2 vuotta. Suurin ryhmä oli 2–4 vuotta käyt-

täneet, 34 % osuudella. Yli 4 vuotta käyttäneitä vastanneista oli 19 %. 

 

Kuva 4. Kuinka kauan olet käyttänyt paljasjalkakenkiä? (n=32) 
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Vastaajat vastasivat käyttömäärän kysymykseen (kuvan 5) mukaisesti: 78 % käyttää paljasjalka-

kenkiä päivittäin, 9 % käyttää 4-5 kertaa viikossa, 6 % käyttää 2-3 kertaa viikossa ja loput 6 % har-

vemmin kuin kerran viikossa. 

 

Kuva 5. Kuinka usein käytät paljasjalkakenkiä? (n=32) 

(Kuvasta 6) käy ilmi, että 88 % vastaajista käyttää paljasjalkakenkiä kävelyyn. Vapaa-ajan käy-

tössä kenkiä käyttää 84 %. Työkenkänä taas 50 %.  Liikunnassa ja urheilussa paljasjalkakenkiä 

käyttivät 68 %. Lajeja, joissa vastaajat käyttivät paljasjalkakenkiä, olivat frisbeegolf, juoksu, kunto-

sali, vaellus ja tanssi. 
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Kuva 6. Minkälaisissa aktiviteeteissa käytät paljasjalkakenkiä? (n=32) 

Seuraavassa kategoriassa tiedusteltiin mikä sai kyselyyn vastaajat hankkimaan paljasjalkakengät 

ja minkälaisia terveyshyötyjä ja haittoja he ovat kokeneet niiden käytöstä. 

Kuten (kuva 7) havainnollistaa, 66 % vastaajista hankkivat paljasjalkakengät netistä löytyvän tie-

don perusteella. 53 % hankki kengät tuttavan suosituksen perusteella, 19 % teki ostopäätöksen 

nettimainoksen perusteella ja vain 3 % terveydenhoidon ammattilaisen suosituksen perusteella.  

 

Kuva 7. Mikä sai sinut hankkimaan paljasjalkakengät? (n=32) 

(Kuvasta 8) selviää minkälaisia terveyshyötyjä paljasjalkakenkien käyttäjät ovat kokeneet saa-

vansa. Eniten vastauksia saivat ryhdin, jalan ryhdin ja tasapainon parantuminen, joita olivat koke-

neet 47 % vastaajista. Selkäkivun vähentymistä oli kokenut 41 % vastaajista ja polvikipujen vähen-

tymistä 34 %. Hieman pienempiä prosentteja saivat lonkkakipujen 13 %, nilkkakipujen 9 % ja nis-

kakipujen 3 % vähentyminen. Vain 6 % vastaajista ei ollut kokenut terveyshyötyjä. 
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Kuva 8. Paljasjalkakenkien terveyshyödyt? (n=32) 

(Kuvasta 9) käy ilmi, että 81 % paljasjalkakenkien käyttäjistä ei kokenut haittoja paljasjalkakenkien 

käytöstä. Suurimpana haittana koettiin lisääntyneet kantapääkivut, joita oli kokenut 10 % vastaa-

jista. 

 

Kuva 9. Paljasjalkakenkien haitat? (n=32) 
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Kuten (kuvista 10 ja 11) voidaan päätellä ovat kyselyyn vastanneet paljasjalkakenkien käyttäjät to-

della tyytyväisiä käyttökokemukseensa. 81 % vastaajista antoi täydet 5 pistettä (asteikolla 0–5) 

käyttökokemukselleen. 16 % antoi 4 pistettä ja 3 % 3 pistettä. 88 % vastaajista suosittelisi paljasjal-

kakenkiä samalla asteikoilla 5 pisteen arvoisesti. 9 % 4 pisteen ja 3 % 3 pisteen arvoisesti. 

 

Kuva 10. Käyttäjätyytyväisyys. (n=32) 

 

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

jasjalkakengistä. Yleisimmin vastauksista esille nousivat kenkien mukavuus ja varvastila. 

Seuraavassa kategoriassa käytiin läpi paljasjalkakenkiä vielä käyttämättömien vastaajien odotuk-

sia paljasjalkakengistä. Kysymyksiä, joita esitettiin: Miksi päädyit paljasjalkakenkien hankintaan, 

mitä terveyshyötyjä odotat saavasi paljasjalkakenkien käytöstä ja minkälaiseen aktiviteettiin hankit 

paljasjalkakengät. 

Kuten (kuva 12) havainnollistaa, uusista paljasjalkakenkien hankkijoista 44 % hankki kengät kave-

rin suosituksesta. 33 % vastaajista hankkivat paljasjalkakengät netistä löytyvän tiedon perusteella. 

11 % teki ostopäätöksen nettimainoksen perusteella ja 11 % ei ole vielä päätynyt hankkimaan pal-

jasjalkakenkiä.  

 

 

 

Kuva 12. Miksi päädyit paljasjalkakenkien hankintaan? (n=9) 
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Kuten (kuva 13) esittää 60 % vastaajista odottaa saavansa parannusta jalan ryhtiin. 30 % odotti 

ryhtiin ja nilkkakipuihin hyötyjä ja 20 % helpotusta selkäkipuihin. 10 % vastaajista odotti saavansa 

helpotusta polvi ja niskakipuihin sekä parempaan suorituskykyyn urheilussa ja lapselle parantu-

vaan tasapainoon. 

 

Kuva 13. Mitä terveyshyötyjä odotat saavasi paljasjalkakengistä? (n=9) 

Kuten (kuva 14) havainnollistaa 40 % vastaajista hankki paljasjalkakengät urheiluun. Lajeina he 

mainitsivat punttisalin ja frisbeegolfiin. Muista aktiviteeteista vapaa-aika, kävely ja työ saivat 20 % 

vastauksista. 
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Kuva 14. Minkälaiseen aktiviteettiin hankit paljasjalkakengät? (n=10) 

Viimeinen kysymys paljasjalkakenkiä käyttämättömille oli avoin kysymys, mikä askarruttaa paljas-

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

Tässä kyselyssä keskityttiin asiakkaiden kokemuksiin paljasjalkakenkien käytöstä, koska haluttiin 

selvittää, minkälaisia terveyshyötyjä he olivat mahdollisesti kokeneet. Haluttiin myös kyselyn avulla 

tietää paljasjalkakenkien käyttäjien profiilia, ikää, käyttötottumuksia ja käyttökohteita kengille, jotta 

yritys voi mahdollisesti kohdentaa markkinointia tietylle käyttäjäkunnalle 

6.1 Tulosten yhteenveto 

Tässä kyselyssä keskityttiin asiakkaiden kokemuksiin paljasjalkakenkien käytöstä, koska haluttiin 

selvittää, minkälaisia terveyshyötyjä he olivat mahdollisesti kokeneet. Haluttiin myös kyselyn avulla 

tietää paljasjalkakenkien käyttäjien profiilia, ikää, käyttötottumuksia ja käyttökohteita kengille, jotta 

yritys voi mahdollisesti kohdentaa markkinointia tietylle käyttäjäkunnalle 

Tulokset analysoituaan nähtiin, että vastaajista todella suuri osa oli tyytyväisiä ja kokivat hyöty-

vänsä paljasjalkakenkien käytöstä. Suurin osa vastaajista käyttää paljasjalkakenkiä päivittäin.  

Huomattiin, että asiakkaiden ikäluokka painottui 30–39 vuotiaisiin. Aktiviteetit, joissa paljasjalka-

kenkiä käytettiin eniten, olivat kävely ja vapaa-ajan käyttö. Urheilukäytössä eniten paljasjalkaken-

kiä käytettiin juoksussa ja frisbeegolfissa, joten markkinointia kannattaa keskittää näihin kohderyh-

miin. 

Suurimpina hyötyinä koettiin ryhdin, jalan ryhdin(holvikaari) ja tasapainon parantuminen paljasjal-

kakenkien käytön seurauksena. Tutkimus antoivat samansuuntaisia tuloksia kuin Menantin ja Per-

ryn ym (2018) tutkimus tasapainon osalta ja Millerin ym (2014) jalkaholvin osalta koettuina hyö-

tyinä. Suurempia haittoja vastaajat eivät kokeneet.  

Uusien käyttäjien kyselyssä pyrittiin selvittämään paljasjalkakenkiä vielä käyttämättömien vastaa-

jien odotuksia paljasjalkakenkien terveyshyödyistä ja minkälaiseen aktiviteettiin he aikoivat hankkia 

paljasjalkakengät.  

Huomattiin, että suurin osa vastaajista odotti paljasjalkakenkien käytön parantavan jalan ryhtiä(hol-

vikaari). Urheilukäyttö sai suurimman osuuden aktiviteeteista, joihin uudet käyttäjät hankkivat pal-

jasjalkakengät. 

Tutkimusongelmaan saatiin kyselyn vastausten analysoinnin perusteella Vivokaupalle uutta tietoa 

paljasjalkakenkien terveyshyödyistä, joita käyttää mainonnassa ja sekä tietoa käyttäjien profiilista 

ja käyttökohteista, joihin keskittää markkinointia. Vivokaupalla on verkkokauppa ja monta kivijalka-

myymälää ympäri Suomen, joten opinnäytetyön tulokset antavat sekä materiaalia, että potentiaali-

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

Validiteetin(pätevyys) tarkoituksena on ilmaista, kuinka hyvin tutkimuksessa käytetyllä tutkimusme-

netelmällä on onnistuttu mittaamaan niitä muuttujia ja ominaisuuksia, joita tutkimuksen tavoitteena 

on ollut mitata. 

Validiteetteja on kahta erilaista, ulkoinen ja sisäinen validiteetti. Ulkoinen validiteetti pysyy hyvänä, 

kun onnistutaan kysymään tutkimuksen tavoitteisiin perustuen oikeat tutkimuskysymykset ja pitä-

mään kohderyhmä oikeana. Sisäistä validiteettia puolestaan parantaa, mitä vähemmän tutkimuk-

seen ovat päässet vaikuttamaan satunnaiset muuttujat. (Hiltunen 2009) 

Reliabiliteettia (Hiltunen 2009) kuvailee seuraavasti. ”Reliabiliteetti ilmaisee sen, miten luotettavasti 

ja toistettavasti käytetty mittaus- tai tutkimusmenetelmä mittaa haluttua ilmiötä.” 

Koska tutkimukseen valitut kysymykset onnistuvat mittaamaan tulosta ja tutkimusongelmaan on 

perehdytty ja siihen saadaan vastauksia, voidaan tutkimusta pitää pätevänä. Kysymykset oli valittu 

tarkasti selvittämän asioita, joita tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittää. Tutkimusongelma halut-

tiin keskittää tiettyihin aihealueisiin, jotta se ei olisi liian laaja ja tulokset pystytään analysoimaan 

tarkemmin. Vastausmäärä olisi voinut olla suurempi, jotta tutkimuksen satunnaisuus olisi vähenty-

nyt, mutta toisaalta 42 osallistujan vastauksia päästään tarkastelemaan tarkemmin tapauskohtai-

sesti. 

 

6.3 Oma oppiminen ja arviointi 

Opinnäytetyön aihe jätettiin hyväksyttäväksi keväällä 2023. Aihe syntyi kirjoittajan juteltuaan ai-

heesta silloisen työnantajan eli Vivokaupan kanssa. Matkalla aihetta ja tutkimuskysymyksiä joudut-

tiin viilaamaan, jotta ne sopisivat paremmin opinnäytetyön tavoitteeseen. Toimeksiantaja hyväksyi 

idean, koska se oli tarpeellinen yritykselle ja sen jälkeen sitä alettiin työstämään. Kun aihe oli lyöty 

lukkoon, kirjoittaja alkoi perehtymään kirjallisuuteen aiheesta. Teorian kautta kirjallisen työn etene-

minen oli vaikeaa ja työlästä, johtuen aiheesta olevan tiedon vähäisestä määrästä. Siksi työhön 

päätettiin ottaa erilainen lähestymistapa ja lähdettiin rakentamaan pohjaa työlle kyselyn rakentami-

sen ja toteuttamisen kautta. Työkaluksi valittiin kyselytutkimus, joka toteutettiin Google Forms pal-

velussa. Kyselyn rakentaminen ja oikeiden tutkimuskysymysten ideointi sai opinnäytetyön työstä-

misen lähtemään käyntiin. Välissä työstettiin opinnäytetyön teoriaosuutta, joka vei kirjoittajalta pal-

jon aikaa, koska aiheesta ei suomen kielellä löytynyt paljoa tietoa. Englanninkielisen tiedon läpi-

käynti hidasti teoriaosuuden valmistumista. Kiireisen aikataulun takia kysely ehti olla vain 2 viikkoa 

esillä Vivokaupan myymälöissä. Myymälöistä kirjoittaja sai palautetta, että hyvin harva asiakkaista 
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oli halukas vastaamaan kyselyyn, minkä takia vastaajamäärä jäi oletettua vähäisemmäksi. Opin-

näytetyötä työstäessä kirjoittaja oppi paljon teoriaa paljasjalkakenkien hyödyistä ja sai luotua käsi-

tyksiä minkälaiseen käyttöön ne soveltuvat. Kirjoittaja oppi myös paljon kyselyn toteuttamisesta ja 

sen tuloksien analysoinnista. Jälkeenpäin ajatellen kirjoittaja olisi antanut kyselylle enemmän vas-

tausaikaa ja mahdollisesti kohdentanut sitä myös muualle vastattavaksi, jotta vastaajia olisi saatu 

enemmän. Vaikka opinnäytetyöprosessi oli rankka, on kirjoittaja silti tyytyväinen sen lopputuloksiin 

ja siihen, että sai työn hoidettua loppuun asti. Kirjoittaja toivoo, että tämän opinnäytetyön tulokset 

hyödyttävät toimeksiantajaa ja muita aiheesta kiinnostuneita.  
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