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1 JOHDANTO

Ihmisen jalat on luotu luonnonmukaisilla alustoilla liikkumista sekéd pystyasennon tu-
kemista varten. Epitasaisilla alustoilla liikuttaessa jalkaterd péddsee toimimaan sille
luontaisten tehtdvien mukaan; vaimentamaan iskuja, mukautumaan epitasaiseen alus-
taan ja toimimaan jiykkénd vipuvartena kévelyd edistden. Kun liikutaan paljain jaloin,
jalkapohjassa oleva ihotunto seké nilkan asento- ja liiketunto vilittdvét tietoa alaraajan
asennosta, jalan alla olevasta alustasta sekd alustan muodoista. Kehon omat iskun-
vaimennusjérjestelmit padsevit toimimaan ja suojaamaan alaraajoja. Kun vartaloa tu-
keva lihaksisto aktivoituu, keho tasapainottaa itsensi jokaisella askeleella. (Saarikoski

ym. 2012, 42, 76.)

Jalkapohjassa on yli 200 000 hermopédtettd ja muita raajan asentoon seki liikkeisiin
vaikuttavia hermoja. Ihmisen ollessa pystyasennossa jalkapohjat ovat ainoa ruumiinosa,
miké on kontaktissa alustaan. Vakaa tasapaino ja varma kively pddsevit kehittyméén
silloin, kun kivelldén paljain jaloin. Kengén paksut pohjat heikentévit jalkapohjan tun-
toreseptoreiden toimintaa, ja pahimmassa tapauksessa jopa estivit jalkaterdn, pohkeen
ja séddren kévelynaikaisia normaaleja toimintoja. Paljain jaloin kdveltidessd jalkaterd

kuormittuu vapaasti, ja askellus on pehmeé. (Saarikoski ym. 2012, 76-77.)

Nykypdivén késitys hyvin kengdn médreestd on muuttunut aiempaan tietdmykseen néh-
den. Vanhaa késitystd hyvén kengén ominaisuuksista on kyseenalaistettu, ja sen myota
huomattu ohutpohjaisten kenkien kadyton tuomia etuja lasten jalkaterveyteen ja jalkojen
hyvinvointiin. Kuluvan vuosituhannen aikana on alettu kehittd4 yha enenevissd maarin
ohutpohjaisia kenkid luonnonmukaisen paljasjalkakdvelyn innoittamana. Jalkineiden
kéyttod ja niiden vaikuttavuutta on tutkittu, ja voidaan osoittaa, ettd liian tukevia ja
jaykkia kenkid kéyttaville lapsille aiheutuu turhia virheasentoja, koska tilloin jalkojen
lihaksisto ei pddse toimimaan sille luontaisella tavalla. Gait & Posture- lehti on julkais-
sut jo vuonna 2008 artikkelin kevytjalkineiden kéyton hyddyistd. Artikkelin mukaan
kenkien ainoa tehtévi jalassa on suojata kylmaélté ja vaurioilta. Ohutpohjainen kevytjal-
kine ei muuta luonnollista jalan liikettd ja asentoa, jolloin jalka pdésee toimimaan sille
luontevalla tavalla. (Wolf ym. 2008.) Erityisesti lasten jalkineissa tulisi olla joustavuutta
ja niiden tulisi olla ohutpohjaisia. Kengit tulisi valmistaa pehmeistd materiaaleista.

(Saarikoski ym. 2012.) Kasvava jalka tarvitsee kengén, joka suojaa rajoittamatta jalan
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ja askeleen luonnollista toimintaa (Feelmax 2014). Kehon osista jalkaterdt kasvavat en-
simmadisend pituutensa valmiiksi. Lapsen tottuessa jo pienesté pitden kdyttdmain hyvid
ja sopivankokoisia kenkié, hdn tulee hyviksymain helpommin jalkaystévillisten ken-
kien hankinnan. Thmiskeho oppii aistimaan hyvén ja pahan olon ja asennon jo neljan
vuoden idssd. Jalkaterien malli on helposti muotoiltavissa joko hyvdin tai huonoon
suuntaan vadrdn mallisilla tai kokoisilla kengilld, silld jalkaterédn luut luutuvat lopulli-
sesti vasta 16—18 vuoden idssd. (Liukkonen ym. 2013, 512-513.) Alle kouluikéisilla
lapsilla ei keskiméérdisten suositusten mukaan tule olla jalkineissa ollenkaan korkoa ja

koululaisillakin vain 1-1,8 mm. (Liukkonen ym. 2013, 44.)

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia lasten tasapainon kehittymistd kevytjal-
kineita kdytettdessd. Opinndytetydmme on keskeisessa osassa lasten jalkaterapeuttis-
ten hoitomenetelmien kehittdmisessé kevytjalkineiden osalta. Aikaisempia tutkimuk-
sia kevytjalkineiden vaikutuksesta /asten tasapainoon ei ole tehty. Mero ja Seppen
ovat opinndytety0ssddn (2014) todenneet, ettd kavelylenkeilld sdédnndllisesti kevytjal-
kineita kdyttdmalld voidaan saada jonkinlaisia myonteisid vaikutuksia etenkin dynaa-

miseen tasapainoon. (Mero & Seppen 2014.)

Kevytjalkineisiin liittyvd keskeinen tutkimustieto painottuu tekemdmme taustatyon ja
16ytdimiemme aiempien tutkimusten seka teorialdhteiden mukaan hyvin pitkalti kevyt-
jalkineilla tapahtuvaan kévelyn ja muun liikkumisen kehittymiseen. Anttosen ym. tut-
kimuksen (2010) mukaan ohutpohjainen paljasjalkakenki ei muuta luonnollista jalan
liikettd ja asentoa siten, miten tavalliset kengit tekevat. Tutkimus kertoo jalkaterdn
toimintojen aktivoitumisesta eri luonnonmateriaaleja kdyttden. Tutkimuksen tuloksena
oli huomattu myds kiinnostusta paljasjaloinkévelyn terveysvaikutuksia kohtaan. (Ant-
tonen ym. 2010.) Lahtisen (2014) tutkimuksesta kévi ilmi, ettd selvitettdessd Feelmax-
kevytjalkineiden kdyton vaikutusta lapsen toiminnallisen lattajalan toimintaan ja kuor-
mittumiseen kdvelyn keskitukivaiheen aikana, tutkimusryhmin lasten keskimédrdinen
kévelynopeus lisddntyi, jalkapohjan painehuiput alenivat, keskitukivaihe pidentyi ja
paitostukivaihe lyhentyi. (Lahtinen 2014.) Haapasaaren ym. (2012) kirjallisuuskat-
sauksen avulla on tutkittu alaraajojen kuormittumista paljasjalkajuoksussa verrattuna
juoksuun perinteisilld juoksujalkineilla. Paljasjalkajuoksulla voitiin havaita olevan
vaikutusta kuormitukseen eli askelfrekvenssi oli tihedmpi, askelpituus/kontaktiaika ly-

hyemmit ja tormaysvoimat askellustavasta riippuen paljasjaloin pienempid. (Haapa-



saari ym. 2012.) Bowen & Franklin ym. (2015) totesivat Gait & Posture -artikkelis-
saan, ettd jalkineiden pitkdaikainen kaytto ja rakenteelliset rajoitukset aikaansaavat
anatomisia ja toiminnallisia muutoksia. Paljain jaloin jalkaan kohdistuu rajallisempia

pystysuoria iskuvoimia ja paino jakautuu tasaisemmin. (Bowen & Franklin ym. 2015.)

Aihe valikoitui mielenkiinnosta lasten jalkaterapiaa ja kevytjalkineiden vaikuttavuutta
kohtaan. Opinndytety0 on laadittu yhteistydssd Feelmax Oy:n kanssa. Tutkittavat jal-
kineet ovat uuden kehityksen tuotoksia, eika niiden kayttdd ole aiemmin testattu, mika
osaltaan lisdé aiheen mielekkyyttd. Saatuja tuloksia Feelmax Oy:n on mahdollisuus
hy6dyntda tulevaisuudessa esimerkiksi jalkineiden tuotekehityksessd. Tutkimuksessa
haluttiin saada hyodyllisti tietoa mahdollisesta tasapainon kehityksesté lasten alaraa-
joissa, kun kevytjalkineita kdytettiin sdénndllisesti tietyn tutkimusajanjakson verran.
Teoriaosuudessa kisitelldén 3 - 6-vuotiaiden lasten alaraajojen kehitystd, tasapainon
kehittymistd, tasapainon tutkimista ja mittaamista sekd perehdytién kevytjalkineisiin

ja niiden kdyton vaikuttavuuteen.

2 LAPSEN KASVU JA KEHITYS

Kasvuun ja kehitykseen vaikuttavista tekijoistd on keskusteltu paljon aikojen saatossa.
On kiistelty siitd, kumpi vaikuttaa enemmaén, periméd vai ympéristo. Periméin sddtelemid
voivat olla vahvasti pituus, ulkondko sekd useat sairaudet. Tamén lisdksi nykyéén tie-
detddn myo0s ruokavalion merkityksestd ihmisen kehityksen kaaressa. Merkittdvid ovat
my0s hormonit ja ympdriston drsykkeet. Entistd vaikeammaksi méérittelyn, ja sen mika
vaikuttaa eniten, tekee se, kun pohdintaan lisdtdén ithmisen dlykkyys tai tunne-eldmén
tasapaino. Nykyisin tulee koko ajan vihemmaén tarkkoja arvioita siitd, miki vaikuttaisi
eniten, ja merkittdvintd onkin pohtia milld kaikilla osa-alueilla on vaikutusta ihmisen
kasvuun ja kehitykseen. Thmisen kehitykseen ja oppimiseen eli fyysiseen kasvuun, mo-
toriseen kehitykseen, psyykkiseen kehitykseen (kognitiivinen ja persoonallisuus) seka
sosiaaliseen kehitykseen vaikuttavat kolme eri tekijai: perimi/kypsyminen, ymparistd

sekd oma aktiivisuus. (Vilén ym. 2013, 132.)

Geenit, eli perintotekijét, sddtelevit perimia, ja perima sdételee kypsymistd. Lapsen op-

pimisen edellytyksend on kypsyminen. Ennen kuin lapsi voi opetella kévelemdin, on
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fyysisen voiman ja motorisen hallinnan kypsyttiva riittdvésti. Ihmisen kypsymisaika-
tauluun vaikuttavat herkkyys- ja kriittiset kaudet. Toisen lapsen kypsyessé kdvelemdin
aikaisemmin, toinen lapsi kypsyy nopeammin matkimaan aikuisen sanoja. Eri lapsilla
herkkyys- ja kriittiset kaudet koittavat eri aikoina. Herkkyyskaudet tarkoittavat ajanjak-
soa, jolloin aivoissa jokin osa-alue muokkautuu tavallista nopeammin ja néin ollen kyky
oppia jokin asia on tavallista parempi. Kriittiset kaudet tarkoittavat sellaista aikaa, jol-
loin ihmisen tulee oppia jokin taito, tai hin ei endd tule oppimaan sitd. Esimerkkini
sellaiset lapset, jotka olisivat eldneet ympéristdssi, jossa heille ei ole puhuttu tai he eivit
ole kuulleet puhetta, eivit endi tule oppimaan puhumaan noin seitsemén ikdvuoden jal-

keen. (Vilén ym. 2013, 132-133.)

Fyysisen kasvun aikana suuri osa kudoksista lisdidntyy maarallisesti, kuten luusto ja li-
haksisto. Lapsuuden eri ikdkausina elimistdlld on erilainen kasvunopeus. Vartalon suh-
teet muuttuvat eri ikdkausina ja lapsuusiké on jaettavissa monin tavoin eri ikdkausiksi
kasvun ja kehityksen rytmittymisen mukaisesti. Ikdkausien vaihtuminen on liukuvaa, ja
niiden viliset rajakohdat sekd nimitykset sopimusluonteisia. (Vilén ym. 2013, 133.)
Téassd opinndytetydssd fyysisestd kasvusta ja kehityksestd puhuttaessa tutkimusryh-
méadmme kohdistuvat ikdkaudet jaetaan siten, ettd leikki-ikd ajoittuu 2. - 6. ikdvuoden
vélille niin, ettd varhainen leikki-iké kasittdd 2. ja 3. ikdvuoden, ja myShempi 4. - 6.
ikdvuoden. Varsinaisessa leikki-idssi eli 2 - 7-vuotiaana liikkkumisen perustaitojen har-
joitteluvaihe on vahvimmillaan, kun lapsi oppii kdyttdméén lihaksistoaan monipuoli-

sesti arjen erilaisissa toiminnoissa ja askareissa. (Vilén ym. 2013, 133.)

Vastasyntyneelld selkdranka on suora tai kumara, lapsen asennon mukaan. Sitd mukaa,
kun lapsi alkaa hallita niskan, hartioiden ja seldn lihaksia, kehittyvét selkdrangan luon-
taiset mutkat. Ensimmadisten elinvuosien aikana lapsen vatsaontelon elinten ollessa
melko suuret ja vatsalihasten ollessa vield heikot, vatsa tyOntyy eteen ja niyttda silté,
ettd hinelld on notkoselkd. Kouluikddn mennessd notkoselkdisyys hédvidd kasvun
myotd. Lapsen ikdvaiheeseen liittyvid normaaleja ilmiditd ovat myos lankisédérisyys ja
pihtipolvisuus. Imevéisidssd vallitsee lénkisddrisyys ja leikki-idssd pihtipolvisuus,
mutta kouluikéén tullessa jalat suoristuvat. Noin kaksivuotiaaksi asti lapsella on latta-
jalat. Jalan holvikaaret ovat kehittyneet vasta leikki-idssd. (Vilén ym. 2013, 135.) Lap-
suudessa kehon mittasuhteiden suhteellinen kasvu on voittopuolisesti raajojen kasvua.
Murrosidsséd kasvupyridhdys tapahtuu yla- ja keskivartalossa. Kaytdnndssi tdima merkit-

see sitd, ettd lapsuudessa usealla lapsella on lyhyet jalat ja pitkd selkéd sekd murrosidssi
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hetkellisesti pitkdjalkaisuutta. Tdémé vaikuttaa jonkin verran kehon painopisteen sijain-
tiin sekd lapsuuden motoristen taitojen oppimiseen, ja murrosidssd kompelyyden ilme-

nemiseen. (Hamaildinen ym. 2015, 61.)

Lapsi kehittyy nopeasti ensimméisten elinvuosiensa aikana. Oppiminen tapahtuu ute-
liaisuudesta ymparistod kohtaan seké litkkumisen nautinnon seurauksena. Ennen kou-
luikda lapsi hallitsee jo lukemattoman miéran taitoja. Lapsen motorista kehitysti tuke-
malla vaikutetaan samalla positiivisesti myos lapsen terveeseen kasvuun sekad siihen,
kuinka lapsi oppii, keskittyy ja muistaa. (Haapala & Vainionpii 2014, 3.) Alykkyys
kehollis-kinesteettiselld osa-alueella ilmenee motoristen taitojen lahjakkuutena, kykyna
kéyttdd raajoja ja kehoa hyvin. Téllainen lapsi nauttii litkkkumisesta ja itsensd ilmaisusta.
Hén voi olla my®os taitava késitdissd, sormindpparyydessa tai yleensd esineiden kisitte-

lyssd. (Vilén ym. 2013, 147.)

Nykyisen taidon oppimisen mallin mukaan oppiminen on kokonaisvaltainen ja laaja
kokemus, jossa oppiminen kehittyy oppijan, oppimisympériston ja opeteltavan tehtivin
yhteisvaikutuksesta seké jatkuvasta dynaamisesta vuorovaikutuksesta. Oppijan ominai-
suuksilla on vaikutusta oppimisprosessin etenemiseen. Nditd ovat mm. kehityksen
vaihe, kehon kunto, tyyppi ja mittasuhteet, motivaatio ja tunteet, havaintomotoriset ky-
vyt sekd aiemmat kokemukset. Ympériston luomia edellytyksid ovat toiset ihmiset, mo-
tivaatioilmasto eli vallitseva psykologinen ilmapiiri, vélineet, vuodenaika sekd muut-
tuva/muuttumaton ympéristd. Opeteltavan tehtdvén luonne vaikuttaa luomalla ongel-
manratkaisuvaatimuksia ja havaintomotorisia vaatimuksia. (Hamildinen ym. 2015,

198-199.)

2.1 Motorinen kehitys

Motorisella kehitykselld tarkoitetaan lapsen litkunnallista kehitystd. Karkeamotoriset
taidot merkitsevdt suurten lihasten hallintaa vaativia taitoja. Ndiden lisdksi ihmiske-
hossa tarvitaan tietysti my9s hienomotorista tydskentelyé, eli kdden lihasten hallintaa ja
silmé-késikoordinaatiota vaativia taitoja. Perustan lapsen kokonaisvaltaiselle kehityk-
selle luovat motoriikan kehittyminen sensomotoriikan, eli aistihavaintojen, ja litkkeiden
yhteistoiminnan vaikutuksesta. (Haapala & Vainionpdd 2014, 3.) Havaintomotoriset

taidot tarkoittavat taitoja, joiden avulla lapset hahmottavat omaa kehoaan ja sen eri osia
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suhteessa tilaan, voimaan ja aikaan. Havaintomotoristen taitojen kehittyminen on valt-
taméatontd, jotta lapsi oppii liikkumaan tormééméttd tai tarttumaan esineisiin tarkasti.
Néama taidot kehittyvit aistihavaintojen ohjatessa lasta ennakoimaan tulevia tapahtu-
mia. Lapsi pystyy suuntaamaan liikkeitd seuraavaa tapahtumaa tai toimintaa varten en-
nakoinnin perusteella. Lapsen liikkeisiin vaikuttaa myos sisdinen motivaatio. Liikkei-
den hienosddtd tapahtuu havaitsemiseen liittyvien prosessien kehittymisen kautta.

(Sikslahti 2005, 23.)

Alle kouluikiisen lapsen liikunnassa keskeisell4 sijalla ovat motoriset perusliikkeet ja -
taidot. Lasten motorisen kehittymisen vaiheissa ikdvuodet 2 - 7 ovat keskeinen moto-
risten perustaitojen oppimisen ja harjoittelun vaihe. Tasapainotaitoja ovat kdantymi-
nen, ojentaminen, taittaminen, pydriminen, heiluminen, kieriminen, pysdhtyminen,
véistdminen ja tasapainoilu. Liikkumistaitoja ovat kdveleminen, juokseminen, tasapon-
nistaminen, loikkaaminen, esteen yli hyppadminen, laukkaaminen, liukuminen, kink-
kaaminen, rytmissd hyppddminen, kiipedminen ja roikkuminen. Vilineiden kdsittelytai-
toja ovat heittdminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, kauhaiseminen, iskeminen, il-
masta lydominen, pomputteleminen, vierittiminen ja ilmasta potkaiseminen. (Hadmaldi-
nen ym. 2015, 196-197.) Varhaislapsuudessa on jo opittu ndiden litkkeiden 14htokohdat
ja karkeat muodot. Kouluikéén tultaessa liikkeiden laatu paranee ja taidot jasentyvit.
Lapsi oppii voimankdyttdd sopivassa suhteessa, sielld missé kulloinkin tarvitaan, seka
sadtelemidn vaihteluita rentouden ja jénnityksen vililld. Tdimédn myo6ta liikkeiden suju-
vuus ja rytmi paranevat, ja lisidksi harjaantuu myds liitkkeiden soveltaminen eri maas-
toissa ja elementeissé. Lapsi kehittyy yhdistimadn perusliikkeitd toisiinsa, kuten juok-

semisen ja hyppdidmisen, heittimisen sekd potkaisemisen. (Vilén ym. 2013, 509.)

Liikkuminen ja liike ovat lapsille merkittivd oppimisen véline. Kaikkien lasten perus-
oikeutena on litkunnallisten perustaitojen oppiminen, ja ne vaativat aikaa ja lukematto-
mia toistomadrid. Lapset, jotka eivit hallitse riittdvisti perustaitoja, ovat usein halutto-
mia litkkkumaan. Liikkumisen keinoin kehittyvét perustaitojen ohella havaintomoto-
riikka seki suhde itseen ja ympéristoon. Liikkumisen kautta lapset luovat perustaa kai-
kelle muullekin oppimiselle. Tdstd syystd on olennaista hallita monipuoliset peruslii-
kuntataidot. Oma keho ja sen liikkeet tulee hallita ennen kuin voidaan odottaa koulu-
tyOssé tarvittavilta pieniltd lihaksilta hyvdd yhteistyotd. Melkein kolmanneksella suo-
malaisista koulutulokkaista on puutteita kehon ja liikkeen hallinnan perusteissa, ja usein

myo0s oppimisvaikeudet kohdistuvat niihin lapsiin. (Vilén ym. 2013, 509-510.)



Havaintomotorisiin taitoihin kuuluu my6s oikean ja vasemman puolen tunnistaminen.
Suurin osa lapsista osaa nimeti oikean ja vasemman puolen kehostaan 7-vuotiaana.
Varhaislapsuuden liikuntakasvatuksen tarked tavoite on havaintomotoristen toimintojen
harjaannuttaminen, koska se kehittdd aistihavaintojen tekemisti, saadun tiedon proses-

sointia sekd havaintojen hyodyntdmisti erilaisissa toiminnoissa. (Sadkslahti 2005, 24.)

Perusta sensomotoriikalle luodaan jo ennen kouluikdd. Ympériston ja oman kehon an-
tamien aistidrsykkeiden ja -kokemusten kautta lapsi alkaa muodostaa késitysta itses-
tadn, ja tdltd pohjalta hdn alkaa harjoitella itsendistd litkkumista ja toimintaa paivittéi-
sessd elamissi. Lapsuudessa onkin tirkeédd olla fyysisesti aktiivinen ja saada monipuo-
lisesti erilaisia aistikokemuksia, silld ne tukevat hermoston kehittymistd ja uusien asi-
oiden oppimista. (Haapala & Vainionpad 2014, 4.) Esimerkiksi pédivdkotiryhmid seu-
raamalla nékee ja oppii esimerkiksi lasten toimimisesta sosiaalisissa tilanteissa, tai mita
asioita ja taitoja he missékin idssé hallitsevat. Kaikilla lapsilla on omat erityiset voima-
varansa ja tarpeensa, ja ndiden huomioon ottaminen on tirkedd myds silloin, kun kehitys
etenee normaalisti. Jokaisen lapsen yksil6llinen havainnointi ja kuunteleminen on tér-

kedd. (Vilén ym. 2013, 167.)

2.2 Motoriset taidot

Taitojen kdyttotarkoituksen mukaan motoriset taidot luokitellaan kolmeen eri luokkaan,

joita ovat 1) tasapaino-, 2) litkkumis- ja 3) kisittelytaidot.

1) Tasapainotaidot eli koukistus, ojennus, kierto, kddntyminen ja heiluminen merkitse-
vit taitoja, joilla kaatuminen estetddn, kun kehon painopiste pidetdédn tukipisteen yla-
puolella. Havaintomotoristen prosessien, ja erityisesti asentotunnon, kehittyessd suh-
teellisen pitkélle, kehittyvat myos edelld mainitut tasapainotaidot. Taidot, joilla keho
pidetdédn tasapainossa paikoillaan ollessa, ovat staattisia tasapainotaitoja. Keskimaa-
rdisesti lapset oppivat seisomaan 11 kuukauden ikdisend. Lapset havainnoivat ja pro-
sessoivat ymparistod ndon, sisdkorvan tasapainoelimen seké lihasaistin vélitykselld ta-
sapainon ylldpitdmiseksi. Kuuden vuoden idssd noin puolet lapsista hallitsee tasapainon

yhdell jalalla noin 20 sekuntia. (Séékslahti 24, 2005.)
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Dynaamiset tasapainotaidot merkitsevit sitéd, ettd lapsi oppii sdilyttiméén kehon tasa-
painon myos litkkuessa. Tdmé on edellytys lapsen liikkumaan oppimiselle. Lapset op-
pivat tuottamaan motorisen vasteen mahdollisimman nopeasti, jotta tasapaino litkku-
essa sdilyy. Néin tapahtuu mm. jalan heilautuksessa eteen ja taakse seké sivuttaissuun-
taisessa ldhennyksessd ja loitonnuksessa, jossa lapset oppivat sddtelemién varsinkin
lantion ldhentdmistd ja loitontamista. Sivuttaissuuntainen tasajaloin hyppely lapsilla no-
peutuu noin 50% 4-vuotiaasta 7-vuotiaaseen tultaessa. Perinndllisten ominaisuuksien,
fyysisen sekd neuraalisen eli hermostollisen kehityksen ohessa, tasapainon kehittymi-
seen vaikuttaa lasten oppiminen. Lapset oppivat sekd havainnoimaan ymparistonsé eri-
laisuutta, ettd reagoimaan niihin. Rohkeus kokeilemiseen lisddntyy, ja sitd kautta 16yty-
vt my0s uudet toimintamallit. Toimintamallien vakiintuessa lapset pystyvit sopeutta-
maan liikkeensd jatkuvasti muuttuvaan ympéristoon. Tasapainotaitojen kehittyminen

on pohja myds muille motorisille taidoille. (Sédkslahti 2005, 24.)

2) Lasten tasapainotaitojen kehityttya riittdvén pitkdlle myds liikkkumistaidot kehittyvat
merkittavisti. Litkkumistaidot merkitsevit taitoja, joilla on mahdollista liikkua paikasta
toiseen, kuten kdveleminen, juokseminen, hyppdaminen, kiipedminen ja laukkaaminen.
Keskimairdisesti lapset oppivat kidvelemddn 13 kuukauden ikdisend ja saavuttavat ke-

hittyneen mallin vaiheen noin 4 - 5 ikdvuoteen mennessa. (Sadkslahti 2005, 25.)

3) Erilaisten vélineiden ja esineiden kdyttdmiseen ja hallitsemiseen edellytetddn kasit-
telytaitoja. TyOntdminen, vetdminen, heittdiminen, kiinniottaminen, potkaiseminen, lyo-
minen, vierittdminen ja pyorittiminen ovat erilaisia késittelytaitoja. Pallon heittdiminen
ylakautta yhdelld kiddelld onnistuu lapsilta 2 - 3-vuoden idssd, mutta optimaalinen heit-
totekniikka opitaan keskimédrin vasta kuusivuotiaana. Kaikki eivit kuitenkaan véltté-
méttd opi optimaalisinta heittotekniikkaa. Lapset oppivat noin 2 - 3-vuotiaina pallon
kiinni ottamisen kahdella kédelld, mutta kehittynyt kiinniottotekniikka opitaan noin 6 -
8-vuotiaana. Lapset kykenevit ottamaan pallon kiinni nopeasti muuttuvissa pelitilan-

teissa monesti vasta noin 10 - 12-vuotiaina. (Sadkslahti 2005, 25.)

2.3 Kasvu, kehitys ja motoriset taidot 3 - 6-vuotiailla

Lasten kokonaiskehitystd voidaan arvioida fyysisen motorisen kehityksen, eli kasvun,

terveydentilan sekd litkunnallisen aktiivisuuden ndkdkulmista (taulukko 1.). Lapsen
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kasvua ja kehitystd voidaan suhteuttaa vallitsevaan ikdkauteen. Huomiota voidaan kiin-
nittdd myos litkunnallista halukkuutta kohtaan. Liikkumisen mairé arjessa, sekd kotona
ettd mahdollisissa harrastuksissa, voi vaihdella paljonkin eri lasten kiinnostusten tai per-

heen mahdollisuuksien mukaan.

TAULUKKO 1. Lasten kokonaiskehityksen arviointi fyysisen motorisen kehityk-
sen kannalta (Vilén 2013, 176-177)

Mm. pituus ja paino suh- Mahdolliset pitkdaikais- Halukkuus ja kiinnostus
teutettuna ikdkauteen, sairaudet, yliherkkyydet ja litkuntaa kohtaan, liikku-
ryhti sekd ruumiinrakenne. tavalliset sairastetut las- misen méédrd kotiarjessa

tentaudit yms. tai harrastuksissa.

Lasten kokonaiskehityksen kannalta karkea- ja hienomotorisia arvioinnin kohteita (tau-
lukko 2.) ovat mm. perusliikkumiseen liittyvit asennot, rytmisyys ja hypyt, tasapainon
hallinta, kehon koordinaatio, oman vartalon hahmotus, liikkeiden rytmisyys, kestivyys
sekd katisyys. Perusliikkumisen havainnointia helpottaa monesti se, ettd lapsi haluaa

tehdi ja kokeilla asioita itse.

TAULUKKO 2. Lasten kokonaiskehityksen arviointi karkea- ja hienomotoristen
taitojen midarittelyn avulla (Vilén 2013, 176-177)

Perusliikkumisen havainnointi, esim. seisoma- ja istuma-asento, kévelyn ja juoksun
rytmisyys, kuinka kédet litkkuvat mukana, sujuvatko tasahypyt, yhden jalan hypyt,
millainen on hyppyjen joustavuus.

Tasapainon hallinta.

Koordinaatio, kahden motorisen asian tekeminen samanaikaisesti, kuten keinuminen,
pallon potkinta vauhdissa, tms.

Oman kehon hahmotus, liikkeiden sujuvuus (onko kdmpelyyttd, torméilyd, kaatui-
lua), millainen on asentotietous, tietous kehon osista ja niiden toiminnasta.
Kestavyys, ketteryys.

Rytmisyys liikkeissi ja litkkeiden tuottamisessa seké joustavuus.
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Népparyys, kitisyys, kyndote ja askartelutaidot, kuten leikkaaminen.

Opittuaan uusia liikunnallisia taitoja 3 - 4-vuotias lapsi on hyvin touhukas ja haluaa
litkkua vield aiempaa enemmin. Leikeissd ja litkkumisessa on havaittavissa vilkasta
mielikuvituksen kdyttod sekd omaehtoista luovuutta. 3-vuotias leikkii mielelldén litkun-
nallisia leikkejé, jotka ovat monipuolisia ja niissé alkavat ndkyd myos lapsen kehitty-

neet, karkeamotoriset kehonhallintataidot (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Karkeamotorisia taitoja 3-4-vuotiaalla (Haapala & Vainionpii
2014, 10)

Tasajalkahyppely

Yhdelli jalalla hyppely paikallaan (noin 4-5 kertaa)

Yhdelli jalalla seisonta (noin 4-6 sekuntia)

Eri suuntiin kdvely

Varpailla ja kantapiilld litkkkuminen

Portaiden kdvely ylos vuoroaskelin

Pallon heittdiminen haluttuun suuntaan seké yla- ettd alakautta
Heitetyn pallon kiinniottaminen

Kolmipyorilld ajaminen

Hiihto, luistelu

Kaikkien motoristen toimintojen perusta on jo olemassa 5 - 6-vuotiaana. Lapsella on
paljon energiaa. Vauhti ja meininki ovat arkea esikouluikiiselle. Lapsi on jo taitava
litkkuja ja innokas harjoittelemaan vaativampiakin litkkumistaitoja, kuten pyoréilya, ui-
mista, hiihtdmistd tai luistelemista. Kétisyyden pitdisi vakiintua 5 vuoden ikdin men-
nessd. Tdmi mahdollistaa hienomotoristen taitojen eriytymisen ja nopean kehittymisen.
My®ds lapsen keskittymiskyky on kehittynyt niin, ettd kouluikdin tultaessa tarkkaavai-
suutta vaativat tehtavét alkavat onnistua. Liikkkuminen on myds aiempaa rytmikkadm-
pdd ja sujuvaa sekad erilaisten vilineiden kéyttd on varmempaa. Taulukossa 4. on eritelty

tahin ikdkauteen kuuluvia karkeamotorisia taitoja.
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TAULUKKO 4. Karkeamotorisia taitoja 5 - 6-vuotiaalla (Haapala & Vainionpii
2014, 13)

Eri nopeuksilla juokseminen sekd suunnanmuutosten hallinta
Viivalla kévelyn hallitseminen

Hyppiminen tasajaloin seki yhdelld jalalla joustavasti ja laadukkaasti
Yhdell4 raajalla seisonta (noin 10 sekuntia)

Varpailla sekd kantapiilld kively eteen ja taakse

Varpailla seisonta tasapainoa korjaten (noin 5 sekuntia)

Kiipeily

Pallon heittdiminen noin 3 metrin piédssa olevaan kohteeseen

Liikkeiden yhdistely ja useiden toimintojen samanaikainen tekeminen

Vaihtelevissa ympéristoisséd leikkiminen ja litkkuminen innostavat lasta harjoittamaan
motorisia taitoja yhd uudelleen ja uudelleen. Riittavét toistot alkavat automatisoida lap-
sen taitoja, ja télloin ympériston havainnoimiselle jad my0s enemmain aikaa. (Haapala
& Vainionpéd 2014, 18.) Taitojen oppimisessa voidaankin tunnistaa laadultaan erilaisia
vaiheita. Vaiheet ilmentévit lapsen suorituksen ja taitojen kehitysté, asteittaista auto-
matisoitumista seké havaintotoimintojen kohdentamisen muutosta taitojen kehittyessa.
(Hémaéldinen ym. 2015, 207.) Fyysisen kunnon ohella liikkkuminen ja leikkiminen tuke-
vat oppimista, lapsen itsetuntoa seké sosiaalisia taitoja. Liikunnallisten perustaitojen
myoOtd harjaantuvat my0s ajattelu-, havainto- ja muistitoiminnot seké itseilmaisun taito.

(Vilén ym. 2013, 510.)

2.4 Tasapainon havainnointi 3 - 6-vuotiailla

Motivoivan ja innostavan seikkailuradan tekeminen on yksi hyvé keino havainnoida ja
arvioida lasten tasapainoa ja sen kehittymistd. Rata syntyy helposti erilaisista vilineista.
Naitd voivat olla tuolit, joiden alta voi ry0omié, pOyté, jonka péélle voi kiivetd ja hypati,
maassa olevat renkaat, joihin voi hypiti (sivuaskeleet tai loikat) ja patja, minké pailla
voi kulkea ja kierid. Liséksi voi yhdistelld erilaisia vélineitd kdytettaviksi. Radalla voi
olla jokin kertomus siitd, mitd tehddan. Voidaan olla kuvitteellisesti esimerkiksi viida-
kossa: ensin kuljetaan hiipimélld, sitten loikitaan, rydomitién, kierdhdellddn, viistetdan

jotakin yllattdvdd. Yleensdkin teline- tai temppurata houkuttelee lapsia liikkumaan ja
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menemain rataa lapi tietyssé jarjestyksessd. Suunnittelussa on hyvd muunnella litkkei-
den kestoa, kuten hidas hiipiminen tai nopea kierdhdys tai suunnanvaihdos seki ottaa
huomioon eri tasojen kéyttiminen, kuten lattia-, keski- ja yldtaso sekd tilaratkaisut.

(Vilén ym. 2013, 520.)

Tasapainon havainnoimisessa voi kéyttdd yhtend osa-alueena myds ndon merkityksen
huomioimista. Tétd voi kokeilla seisomalla kahdella tai yhdelld jalalla aluksi silmét
auki, ja timén jélkeen silmit kiinni. Pystyasennon ylldpitdminen vaatii enemmaén kor-
jaavia liikkeitd silmien ollessa kiinni. Kehon asennon suhdetta ympéristoon on mahdol-

lista verrata ndon avulla. (Saarikoski ym. 2014, 63.)

Seuraavan tasapainotestin avulla on mahdollista arvioida lasten tasapainoa: seisotaan
paljasjaloin tasaisella alustalla, laitetaan kddet lanteille ja nostetaan toinen jalka irti
alustasta. Seisotaan téssd asennossa ikdkaudesta riippuen enintdén 10 sekuntia. Jos ta-
pahtuu horjumista tai jalka koskettaa lattiaa aiemmin, toistetaan testi. Jos toistaminen
ei onnistu, tasapaino kaipaa harjoitusta. Saman testin voi tehdd myos silmit kiinni iké-
kaudesta riippuen enintddn 5 sekuntia. Tasapainoa voi harjoittaa my0s seisomalla peh-
meilld alustalla, kuten esim. 5 cm paksun vaahtomuovipatjan pdilld. Talloin tulee var-
mistaa, ettd alaraaja pysyy koko ajan tukevasti alustassa, linjaus on hyvé, kantaluu on
hieman ulospdin ja isovarvasta painetaan alaspéin. (Saarikoski ym. 2014, 63—64.) Ta-
sapainoa havainnoitaessa on mahdollista kiinnittdd huomiota myds kehon rentouteen tai
jénnitystilaan, hartioiden, pdén seka lantion linjaukseen ja muuten pystyasennon hallin-

taan. (Saarikoski ym. 2014, 64.)

3 ALARAAJOJEN KASVU JA KEHITYS

Lapsen alaraajojen kehitys alkaa jo didin kohdussa, kun siki¢ alkaa kehittyd alkiosta
pieneksi vauvaksi. Kehitys jatkuu aina 20 ikévuoteen asti. Toimiva askelkokonaisuus
muotoutuu lopulta sikio-, makuu- ja pystyasentojen kautta. Kuten jo aiemmin hieman
sivusimme luvussa Lapsen kasvu ja kehitys, sdiri-, reisi- ja jalkaterdn luiden kiertymét
erilaisine asentovaihteluineen kuuluvat tdhin alaraajojen kasvun kehityskaareen. Sel-
vimmin havaittava vaihe tapahtuu jalkaterien kehittyessa lattajaloista jalkateriksi, joista

voidaan nékyvésti havaita jalan kaaret. Kun lapsi kasvaa ja alkaa nousta pystyyn, ala-
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raajat kuormittuvat eri tavoin kuin vauvaikdisend. Tdma asentomuutos aiheuttaa kierty-
mid ja asentopoikkeamia reisiluihin, jotka siten vaikuttavat sddriluun kiertymiin ja jal-
katerien asentoon. Tésté aiheutuvat lapsen kehityskaaren normaalit ilmi6t, ns. 1dnkiséa-
ret (genu varum) sekd pihtipolvet (genu valgum) (kuva 1). On kuitenkin hieman hyva
tarkkailla lapsen kasvun vaiheissa siti, ettd asentomuutokset ovat timén normaalin ke-
hitysvaiheen aikaansaannosta ja asentomuutokset etenevit normaalisti, eivétkd ole pa-
tologisia (sairausperdisid) muutoksia. Jalkaterien kasvusta 90 % on tapahtunut 10 - 12
ikdvuoteen mennessd, ja tytoilld kasvu paéttyy hieman poikia ennen. Loppuluutuminen

tapahtuu 20 ikdvuoteen mennessi. (Saarikoski ym. 2014.)

Suora linjaus Lankisaaret Pihtipolvet Jalkaterat
kaantyneet
sisdanpain

KUVA 1. Alaraajojen kehitysvaiheita (Respecta 2017)

3.1 Alaraajojen ja jalkaterin kehitys 3 - 6-vuotiaan eri kasvuvaiheissa

Syntymaéhetkelld alaraajoissa oleva ldnkisddrisyys hivida yleensd 2. ikdvuoteen men-
nessd, jolloin asento alkaa muuttua pihtipolviseksi. Tdma pihtipolvisuus on merkitta-
vintd 3-vuotiaana, ja ilmenee tytdilld suurempana kuin pojilla. Pihtipolvisuus suoristuu
normaalisti 6. ikdvuoteen mennessé. Nivelsiteet vahvistuvat 5 - 6-vuotiaana, jolloin sii-
hen asti yleinen asentovirhe, polvien yliojennus, hidvidé. (Saarikoski ym. 2014.) Nor-
maali ojennus polvissa on 5 - 10 astetta. Jos vield yli 5-vuotiaana ojennus on suurempi,
tilanne vaatii tarkempia tutkimuksia, silld se voi olla merkki perinnéllisestd nivelten

ylilitkkuvuudesta tai nilkan virheasennosta. (Liukkonen & Saarikoski 2013.) Jalkaterd
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kasvaa nopeinta vauhtia noin kahden vuoden idssd, mutta vield 3 - 4-vuotiailla kasvu on

jopa 20 mm vuodessa. Tdmén jélkeen jalkaterien kasvu hidastuu 8 - 10:een mm vuo-

dessa. (Saarikoski ym. 2014.)

Lonkan deklinaatio- ja inklinaatiokulmien torsiot ovat merkittdvéssi roolissa alaraajo-
jen asennon kannalta. Deklinaatiokulma tarkoittaa horisontaalitasossa tapahtuvaa reisi-
luun kaulan kiertymii joko eteen- (anteversio) tai taaksepdin (retroversio). Vastasynty-
neelld se on 30 - 40 astetta anteversiota, aikuisella endd 8 - 12 astetta anteversiota.
(Liukkonen & Saarikoski 2013.) Muutos deklinaatiokulman asennossa nédkyy lapsen
kehityskaaressa muutoksena vauvaidn linkisddrisyydestd leikki-ikdisen pihtipolvisuu-
deksi, ja lopulta normaaleiksi, suoriksi jaloiksi. Inklinaatiokulmalla tarkoitetaan reisi-
luun kaulan ja reisiluun varren vélistd frontaalitason kulmaa. Vastasyntyneelld tuo
kulma on 140 - 150 astetta, ja se pienenee ensimmaisten kuuden ikdvuoden aikana 125
- 130 asteeseen. Kasvun myota ulkokierto ja liikelaajuus vihenevit viahédn kerrassaan.
(Liukkonen & Saarikoski 2013.) Onkin tirkedd seurata kasvavan ja kehittyvén lapsen
alaraajojen asentoa timéin leikkiessd, silld monelle lapselle on tyypillistd hakeutua is-
tuma-asentoon, jossa jalat ovat kidntyneini lonkista ja polvista epdedullisesti ns. "sam-
makkoasentoon". Kun huomataan, etta lapsi istuu tilld tavoin, on hyvé pyytéa lasta kor-
jaamaan istuma-asentoa alaraajoille ystivillisempain asentoon, missé ei ole vaaraa syn-

tyd virheasentoja lonkan tai polvien linjauksiin.

Jalkaterien kehittymisessd voidaan havaita omat erityispiirteensd. Vastasyntyneilld ole-
vat neljd ndhtivai rasvapatjaa havidvit leikki-ikddn mennessé, jolloin rasvapatjoja voi-
daan nidhdi enii kaksi, 1. varpaan seké 3 - 5. varpaiden tyvinivelten alueella. 2. varpaan
tyvinivelen alueelle on muodostunut téssd vaiheessa syvd vako. (Liukkonen & Saari-
koski 2013.) Lapsen jalkaterdn malli eroaa aikuisen jalkaterin mallista siten, ettd sen
painannekuvasta ei esimerkiksi voida vield havaita kaarirakenteita, vaan malli on enem-
méinkin V-muotoinen (kuva 2). Jalkaterd on kantapdista kapea ja pékidstd leved. Vaikka
lapsen jalkaterdsséd on vield paljon rasvakudosta, se on herkkd vaurioille, koska toinen
jalkapdydéan luu jai ilman rasvapatjan suojaa siind olevan vaon vuoksi ja on néin ollen

huono kestdmain kuormitusta (Liukkonen & Saarikoski 2013).
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KUVA 2. Jalkaterien rakenne (Respecta 2017)

Jalkapohjien rypyistd voidaan nidhdé niissé tapahtuvia torsio- eli kiertymd -muutoksia.
Lapsella rypyt kulkevat pdkién alueella yléviistoon, aikuisella ne ovat mediaalikaaren
(sisempi pitkittiiskaari) alueella vaakatasossa. Namai rypyt kertovat torsioista, jotka ke-
hittyvét jalkaterén etu- ja takaosan vastakkaisiin suuntiin. Jotta pystyasento on hallittua,
se edellyttdd, ettd jalkaterissd voi tapahtua nditd kiertoliikkeitd. Kiertoliikkeet kertovat
myos terveistd jalkateristd. Lapsen torsioiden kehittymittomyys aiheuttaa kuormitus-
muutoksia, ja tima taas voi aiheuttaa muita ongelmia alaraajojen linjauksiin. Lapsen
jalkaterdn kuormituksen tulisi olla 1. jalkapdytéluiden distaalipdiden (ldhelld varpaita)
alueella, jolloin isovarpaat padsevét rullaamaan 1. siteen yli ja kantapdit kddntyvit in-

versioon varpaille noustessa. (Liukkonen & Saarikoski 2013.)

3.2 Jalkaterin tehtavit

Jalkaterdlld sanotaan olevan kolme térkeda tehtdvaa. Jalkaterdn tulee toimia eri alustoi-
hin mukautujana, tehokkaana iskunvaimentajana seké kavelyn aikana jaykkdnd vipu-
vartena. Kehitysvaiheiden aikaansaaman jalkaterdn torsioliikkeen merkitys ilmenee
juuri tissé. Jotta jalkaterd pystyy mukautumaan alustaan, siini tdytyy tapahtua etu- ja
takaosan kiertoliikettd silld tavoin, etteivdt muut alaraajan toiminnot tdstd hdiriinny
(Saarikoski ym. 2014). Iskunvaimennusta tarvitaan suojaaman kehoa ja nivelid liiallisen
kuormituksen voimalta. Jalkateréssi ja nilkassa nivelet, lihakset seki jinteet joustavat,
mika vihentdd polviin ja lonkkaniveliin seké lannerankaan kohdistuvia iskuja. (Saari-

koski ym. 2014.) Kun jalkaterd osuu alustaan tai kantapda kohoaa siité, jalkaterd jay-
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kistyy vipuvarreksi ja ndin onnistuneessa "normaalissa" kévelyssd vaadittava varvas-
tyontd pddsee tapahtumaan. Lapsen jalkaterdt toimivat noin yhden vuoden idssa iskun-

vaimentimina seki kehoa kannattelevina rakenteina (Liukkonen & Saarikoski 2013).

4 TASAPAINO

Tasapainoinen pystyasento vaikuttaa ihmisen tehokkuuteen, kestdvyyteen, itsetuntoon,
stressin madrdin sekd vireystilaan. Jotta tuki- ja litkuntaelimistd pysyisivit lapsesta
saakka kunnossa, ihanteellisen pystyasennon tavoittelu on tirkeda. Pystyasentoon vai-
kuttavat keskushermostosta tulevat viestit, joihin keho reagoi korjaamalla kehon asen-
toa. Sisdkorvan tasapainoelin ja nikdjarjestelma toimivat yhdessa ja méérittelevit var-
talon asentoa. (Saarikoski ym. 2014). Niitd aistitoimintoja ja muita tasapainoisen pys-
tyasennon sditelyyn ja hallintaan vaikuttavia tekijoitd on esitetty taulukossa 5. Sellaiset
muutokset, jotka tapahtuvat lapsen tasapainossa kevytjalkineiden kdyton seurauksena,

halutaan tissd tutkimuksessa erottaa normaalista, ikdkauteen kuuluvasta kehityksesta.

TAULUKKO 5. Pystyasennon siitelyyn ja hallintaan vaikuttavia tekijoita (Saari-

koski ym. 2014, 55)
AISTITOIMINNOT Néko
Kuulo
Sisdkorvan tasapainoelin
Nivelten ja jénteiden syvé asento- ja lii-
ketunto
TUKI- JA LIKUNTAELIMISTON Lihasepétasapaino
KUNTO
Nivelten litkelaajuudet
KENKIEN OMINAISUUDET Korko
Pohja
YMPARISTOTEKIJAT Alustan pehmeys/kovuus

Alustan tasaisuus

4.1 Staattinen ja dynaaminen tasapaino

Tasapaino rinnastetaan usein pystyasennon sdételyyn, jolloin puhutaan stabiliteetin yl-
lapidosta. Tasapainoon kuuluvat seki staattinen ettd dynaaminen tasapaino. Staattinen

tasapaino tarkoittaa tavallisesti kykya ylldpitd4 jotakin asentoa, normaalisti seisoma- tai
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istuma-asentoa. Dynaaminen tasapaino tarkoittaa tasapainon sdilymista silloin kun lii-
kutaan, tai kun jokin ulkoinen voima vaikuttaa asennon ylldpitimiseen. Tasapainoa

méidiriteltdessd voidaan kayttdd taulukon 6. mukaista eri taitojen jaottelua:

TAULUKKO 6. Erilaiset taidot tasapainoa méiriteltiessi (Sandstrom & Ahonen
2011)
Kyky sdilyttdd Asennon  sdidtely Asennonsditelyta- Asennon  sditely
asento vakaalla liikkuvalla  alus- voitteellisten liik- silloin, kun ulkoi-
alustalla. talla. keiden aikana. set voimat horjutta-

vat asentoa.

Jotta jokapdiviinen eldminen onnistuu luontevasti, asentojen hallinta ja ylldpitdiminen
on tirkedd. Asentojen hallintakyky on monen tekijdn summa: néitd voivat olla yksilol-
liset ominaisuudet, joihin vaikuttavat seké perintotekijdt ettd oppiminen, liikuntaelimis-
ton suorituskyky sekd asennon hallintaa vaativat toiminnat. N&itd voivat olla koko ke-
hon hallintaa edellyttévit suoritukset tai yksinkertainen kurkotteluliike. Ymparistolla
on suuri merkitys toivotun asennon ylldpitoon ja tasapainon sdilymiseen. Epitasaisella
maastolla kively edellyttdd toisenlaista asennonhallintaa, kuin mité tasaisella tukipin-
nalla kdvelylld vaaditaan. (Sandstrém & Ahonen 2011.) Kun lapsi nousee pystyasen-
toon noin vuoden ikdisend, sekd staattisen ettd dynaamisen pystyasennon hallinta on
hankalampaa siitd syysti, ettd kehon massakeskipiste sijaitsee lapsella huomattavasti

aikuista korkeammalla.

4.2 Tasapainon siitelyjirjestelmiit

Tasapainon sditely jactaan kahteen erilaiseen jirjestelméén, joita ovat aistien ja hermo-
Jarjestelmdn sddtelemd tasapaino seké fysiikan lakeihin perustuva mekaaninen tasa-
paino.

Aistien ja hermojérjestelmén sdédtelemd tasapaino muodostuu kolmesta eri sddtelyjar-
jestelmaésti, joita ovat 1. ndkoaisti 2. vestibulaarinen jdrjestelmd eli tasapainoelinjir-
jestelma, (vestibulaarielin, sisdkorvan kaarikdytivien pyored ja soikea rakkula) seki 3.
somatosensomotorinen jdrjestelmd, eli lihasten ja nivelten hermopéétteiden vaikutus ta-

sapainoelinjédrjestelmaan.



18
Mekaaninen tasapaino jaetaan stabiiliin (vakaa), labiiliin (epdvakaa) ja indifferenttiin

(epadméiirdinen). (Ahonen ym. 1998.)

Tasapainon kannalta térkein aisti on nikoaisti. Se ohjaa kaikista tehokkaimmin pysty-
asentoa ja tilaorientoitumista. Nikoaistin ollessa normaali vestibulaarielin toimii sen
kanssa yhteistyOssa vilittden tasapainoaistimusta kehon asennosta ja liikkeestd. Nako-
vammaisilla henkil6illa vestibulaarielimen toiminta korostuu. Tasapainoelin muodos-
tuu korvan kaarikédytavistd, pyoredsti seki soikeasta rakkulasta. Ne sijaitsevat kolmessa
tasossa, ja antavat tietoa eri tasojen liikkeistd. Kaarikdytdvéreseptoreiden érsytys ai-
heuttaa silmiin rytmisen liikkeen, nystagmuksen. Pydreét rakkulat toimivat tasapaino-
kivind, joiden informaatio vilittyy vestibulaarielimen tumakkeisiin. (Ahonen ym.

1998.)

Lihakset ja nivelet toimivat yhteistydsséd aivojen kanssa muodostaen mahdollisen muu-
toksen asennossa. Lihassukkulat ldhettiavét viesteja ja kdskyja, jotka kdynnistdvat lihas-
supistuksen. Tdmad lihassukkulan aikaansaama lihassupistus parantaa asentoa tasapai-
noisemmaksi. Lihaksen jdnteessé on reseptorijarjestelmi nimeltdén Golgin jinne-elin,
mika sddtelee lihaksen jannityksen tasoa ja informoi aivoja lihaksen tilasta. Itse nive-
lissd ja nivelkapseleissa on erilaisia reseptoreita, jotka reagoivat nivelissad tapahtuviin
litkkkeen ja kuormituksen aiheuttamiin painemuutoksiin. Myos jalkapohjassa on ihore-
septoreita, jotka vélittdvat tirkeda tietoa siitd, missd kehon massan painopiste sijaitsee.

(Ahonen ym. 1998.)

Fysiikan lakien mukaan mekaaninen tasapaino voidaan jakaa siis kolmeen, joita ovat 1.
stabiili (vakaa) tasapainotila, 2. labiili (epdvakaa) tasapainotila sekd 3. indifferentti
(epdmddrdinen) tasapainotila. Vakaassa tilassa painopiste sijaitsee tukipisteen tai lii-
keakselin alapuolella, epidvakaassa tilassa painopiste on tukipisteen ylipuolella, ja epa-
méiiriisessd tilassa akseli sekd painopiste sijaitsevat samassa kohdin. Jalkapohjassa on
kolme tukipistettd; yksi kantapdissé ja kaksi pdkidn alueella. Ndiden varassa ihminen

litkkuu ja seisoo, ja tétéd aluetta kutsutaan tasapainoalueeksi. (Ahonen ym. 1998.)

Keho on tasapainossa, kun pystyasentoa ylldpitivat ja titd horjuttavat voimat ovat sa-
mansuuruiset. Lihasjdnnejarjestelméit sekd hermoston tuottamat lihasaktiviteetit tuotta-

vat ylldpitidvid voimia. Asentoa horjuttavia voimia ovat joko siséiset tai ulkoiset voimat.
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Koko kehoon kohdistuva painovoima ja jalkapohjien kautta alustasta vélittyvit reaktio-
voimat ovat tirkeimpid ulkoisia kehoon vaikuttavia voimia. Syddmen syke, hengitys tai
lihasten asentoa yllépitava ja liikettd tuottavat voimat ovat sisdisesti aiheutuneita voi-
mia. Jotta kehon painopiste voi olla tasapainossa, myos alaraajojen tulee olla stabiilit.
Voidakseen olla néin, nivelten ja lihasten tulee olla stabiilit. Vertikaalisuuden sditdmi-
sessd tarvitaan monia aivojen alueita, kuten pikkuaivoja ja talamuksen osia. (Sandstrom

& Ahonen 2011.)

Alaraajojen linjausta seki lihastasapainoa tukevia liikunta- ja harjoittelumuotoja on
useita. Pystyasentoa ja kehon tasapainon hallintaa voidaan harjoittaa esimerkiksi erilai-

silla jumppapalloharjoitteilla seké tasapainolaudalla. (Saarikoski ym. 2014.)

4.3 Pystyasentoon vaikuttavat tekijit lapsen kasvu- ja kehitysvaiheessa

Pystyasennon vakauteen vaikuttaa mm. tukipinnan laajuus. Kun lapsi on vuoden ikéi-
nen ja alkaa nousta pystyasentoon, staattisen ja dynaamisen asennon hallintaan vaikut-
taa kehon massakeskipisteen sijainti (Liukkonen & Saarikoski 2013.) Lapsen kehon
keskimassapiste sijaitsee huomattavasti korkeammalla kuin aikuisen, silli lapsen kehon
mittasuhteet ovat vield erilaiset. Tdmaén takia lapsi tarvitsee hallitun pystyasennon yll4-
pitdimiseen laajemman tukipinnan kuin aikuinen. Lapsen ja aikuisen alaraajojen pituus
koko kehon suhteessa on huomattavan erilainen; vauvaikdisené jalat ovat noin 1/8 koko
kehosta, kun aikuisella suhde on 50:50 (Liukkonen & Saarikoski 2013, 96). 5-vuotiailla
tasséd suhteessa voidaan jo havaita selvdd muutosta, kun alaraajat alkavat kasvaa pituutta

my0s muuhun vartaloon ndhden.

Lapsen lihakset vdsyvit helposti, koska lihaskudos on huomattavasti vesipitoisempaa
kuin aikuisella. Kun hermosto kypsyy ja lihasmééri kasvaa sekd harjaantuu, pystyasen-
non hallinta helpottuu. Varhaislapsuudessa pojilla lihaskudoksen méérd painosta on
vield suurempi kuin tytdilld. Pystyasentoon vaikuttaa my0s vatsalihasten kehittyminen,
mika alkaa yleensd 5 - 6-vuotiaana. Jo aiemmin mainitut leikki-ikdisen lanne- ja rinta-
rangan asentomuutokset oikenevat yleensi silloin, kun vatsalihakset alkavat muodos-

tua. (Liukkonen & Saarikoski 2013, 97).
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4.4 Kevytjalkineiden kiiyton vaikutus proprioseptiikkaan

Proprioseptiikka on lihasten, jinteiden ja nivelpussien reseptorien, toisaalta sisdkorvan
tasapaino- ja liikereseptorien toimintaan perustuva kyky tuntea jdsenten ja koko elimis-
ton asennot ja litkkeet ilman ndkéaistin apua (Terveyskirjasto 2016). Kun kiytetddn
kevytjalkineita, jalkapohjien ihotunto pédésee aktivoitumaan ja jalkaterien pienet lihak-
set padsevit toimimaan niille ominaisella tavalla. Paksupohjaiset kengét eivét anna sa-
manlaista mahdollisuutta, koska jalkapohjien ihotunto ei pdédse pohjien vélityksella ais-
timaan alla olevaa alustaa ja muotoja. Jalkapohjan iholla olevat painereseptorit ovat hy-
vin herkkia erilaisille paineenvaihteluille, ja niiden merkitys ilmenee erityisesti liikut-
taessa liukkaalla tai epétasaisella alustalla (Liukkonen & Saarikoski 2013, 130). Kevyt-
jalkineita kdytettdessd ihotunto ja nilkan asentotunto aktivoituvat, jolloin niiden on
mahdollista aistia alaraajojen seké jalkaterien liikettd ja asentoa. Liikkuminen tasapai-
nottuu tdmédn seurauksena. Tdmid edesauttaa tasapainon hallinnan sekéd alaraajojen li-
hasvoimien kehittymist, silld jalkaterien lukuisat lyhyet seké sdéren pitkét lihakset kas-
vattavat voimiaan. (Liukkonen ym. 2014, 77.) Jalkapohjan tuntoreseptorit aktivoituvat
silloin, kun kévelldén paljasjaloin tai mahdollisimman ohutpohjaisilla jalkineilla, mika
tekee kdvelystd tavallisilla kengilld kdvelyd vakaampaa ja tasapainoisempaa (Rossi
1999, 50-61). Jalkaterdssé olevia pienid, jalan kaarta askelluksen aikana tukevia, lihak-
sia kutsutaan intrinsic-lihaksiksi. Ndma pienet lihakset sijaitsevat jalkapdydanluiden

vilissd (Ahonen ym. 1998, 264).

5 KEVYTJALKINEET

Viime vuosina on alettu osittain kyseenalaistaa jo pitkdin voimassa olleita hyvén ken-
gén ominaisuuksia. Monien aikaisemmin hyvind pidettyjen kenkien ominaisuuksien on
havaittu olevan jalkaterveyttd heikentdvid. Entisestdédn lisddntyvat urheilu- ja muut lii-
kuntavammat seka paljasjaloin liikkkumisen yleistyminen ja suositteleminen ovat 2000-
luvulla johtaneet uudenlaisten kenkien eli niin kutsuttujen kevytjalkineiden, ohutpohja-
jalkineiden kehittdmiseen. Luonnollinen paljasjalkakdvely on taustalla tuotekehitte-

lyssd. (Saarikoski ym. 2014, 141.)

Kevytjalkineilla voi olla kauaskantoisia, mydnteisié terveysvaikutuksia ja siksi niité pi-

detddnkin merkittdvina jalkineinnovaationa. Rakenne ja kiytetyt materiaalit vaihtelevat
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eri valmistajien ja erilaisten mallien kesken. Kevytjalkineita valmistetaan hyvin erilai-
siin kéyttotarkoituksiin: tyo- ja vapaa-aikaan seki sisé- ettd ulkokdyttoon, eri lajeihin ja

kéyttoolosuhteisiin seké talvikdyttoon. (Saarikoski ym. 2014, 142.)

Esteitéd kevytjalkineiden kdytolle voivat olla nivelrikko isovarpaan tyvinivelessa, levin-
nyt pakié tai vaikea-asteinen jalkaterén etuosan kiputila. Joidenkin jalkineita kdyttanei-
den mielestd ne ovat olleet hiostavat ja kylmat. Ikdantyneiden kokemia esteitd kevytjal-
kineiden kéyttdmiselle ovat olleet jalkineen tukemattomuus, kaatumisen pelko, polvi-
kivut ja toispuolihalvaus. Diabeetikoiden tuntoaisti jaloissa voi olla heikentynyt, joten
talloin erityinen varovaisuus kevytjalkineiden kéytdssd on tarpeen. (Feelmax 2016 &

Saarikoski ym. 2014, 143.)

Kevytjalkineilla voi olla merkitystd osteoporoosin ehkéisemisessé ja niiden on todettu
jopa ehkdisevén polven nivelrikkoa, silld niiden kéyttd vahentéd kuormitusta polvinive-
lessd. Feelmax -kevytjalkineet soveltuvat hyvin matalakaariselle jalalle, silld matala
kaari johtuu normaalisti heikoista jalan lihaksista. Paljasjalkakively edistdd jalkaterdn
lihaksistoa tekemalla sitd vahvemmaksi, ja ndin jalan kaari paranee. Feelmax -kevytjal-
kineiden kéyttd voi lopulta auttaa jopa padseméién eroon tukipohjallisista, koska jalka
alkaa toimia tavalla johon se on alun perin kehittynyt ja tarkoitettu. (Feelmax 2016 &

Saarikoski ym. 2014, 143.)

Siirtyminen kevytjalkineisiin tulee tehdi riittdvan hitaasti, jotta keho pystyy sopeutu-
maan uuteen liikkumistyyliin ja uusien lihasten kayttdonottoon. Myds tietyt nivelsiteet
eivdt ole saaneet vahvistavaa rasitusta todennékoisesti pitkddn aikaan. Jos niité rasite-
taan liian nopeasti liian paljon, siitd koituu rasitusvammoja. Merkittdvintd on huomioida
kehon viestit: jos jossakin tuntuu kipua, tulee kipua aiheuttava liikunta lopettaa heti ja
selvittdd sen syy. Janteet ja nivelsiteet vaativat lihaksia pidemmaén ajan vahvistuakseen.
Kevytjalkineiden kéyton voi aloittaa kdvelemalld 5 - 10 minuuttia pédivéssd kahden vii-
kon ajan. Vihitellen aikaa ja matkaa voi lisdtd, mutta kehoa edelleen kuunnellen. (Feel-
max 2016.) Tahin tutkimukseen osallistuneita vanhempia on erikseen opastettu lasten

kevytjalkineiden kdyton aloituksesta.
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5.1 Feelmax- kevytjalkineet

Feelmax- kevytjalkineet ovat kotimainen innovaatio ja ne ovat tulleet markkinoille
vuonna 2007. Jalkineita on seké aikuisille, ettd lapsille. Jalkineita valmistetaan sisé- ja
ulko-, seké kesd- ettd talvikdyttoon, vapaa-aikaan, aktiiviliikkujille ja urheilijoille. Jal-
kine on tossumainen, ja sen kérjen malli mukailee luonnollisesti tervettd jalkaterda.
Pééllinen on sukkamainen ja muotoutuu ndin ollen hyvin jalkaterdin. Saatavana on
my0s varrellisia malleja ja juoksuun suunniteltuja jalkineita. Erilaisia kiinnitysvaihto-
ehtoja 10ytyy useita: nauhat, tarrat sekd kuminauha. Jalkineet ovat helposti puettavia,
hyvin jalassa pysyvii ja sddtovaran ansiosta jalkineet ovat miellyttivit, jos jalkaterissad
ilmenee esimerkiksi turvotusta. Jalkineet on mahdollista konepesti hienopesussa 30 as-

teessa, mikd on kiyttomukavuutta lisddva tekija. (Saarikoski ym. 2014, 144—-145.)

Jalkineen pohja on valmistettu erityisen lujasta kumien ja erityiskuitujen seoksesta.
Feelmaxin ohuimman ulkopohjan valmistaa saksalainen autorengasvalmistaja Conti-
nental®. Feelmax kaytti jalkineissaan erityistd vulkanisoitua luonnonkumipohjaa ja
kumiseoksessa on etsitty parhainta mahdollista kulutuskestévyytti ja pitoa. Jos kaytté-
jén askellus ei ole virheellinen, kestdi jalkineen pohja saman verran kuin normaalijuok-
sukenkd, noin 1000 kilometrin matkan. Feelmax-jalkineissa on markkinoiden ohuin ul-
kopohja, joka on mallista riippuen vain 1,3 - 2,5 mm. Ultraohuen pohjan ansiosta jalki-
neet ovat my0s erittdin kevyitd. Erddt malleista painavat vain 90 grammaa, ollen néin 3
- 5 kertaa kevyempii kuin “tavalliset" jalkineet. Feelmaxin suunnittelussa tavoitteena
on ollut myds kengén maksimijoustavuus, silld ne on mahdollista kddntda rullalle ja

mahtuvat siis hyvin pieneenkin tilaan. (Feelmax 2016 & Saarikoski ym. 2014, 145.)

Lammoneristyksen takia varrellisen jalkineen pohja on paksumpi, jotta jalkineen kaytto
on mahdollista mirissd olosuhteissa sekd pakkasella. Jalkineen pohjassa ei ole kuiten-
kaan mitddn erityistd lammoneristystd. Ohut pohja vilkastaa erityisesti jalan pienten li-
hasten verenkiertoa, ja liikkeessé jalat pysyvit ldmpimind. Jalkineiden pohjaan on si-
joitettu ohut umpisoluinen pohjallinen, minkd puhdasta paljasjalkatuntumaa halutessa
voi my0s poistaa. Talloin vaikutelma paljasjalkakévelystd voimistuu. Jalkineen keino-
kuituinen pédllinen on hengittdvdd materiaalia. Péddllisen materiaaleina joissakin mal-
leissa on kosteuden ja kuosin pitdvé neopreeni tai pehmed nahka, joka edistdd kaytto-
mukavuutta. Varrellisessa maastokengissd on materiaalina keinonahka. Ldmpdpohjal-

lisen kanssa jalkinetta voi kdyttdd myds talvikenkdnd ja tdlloin olisi hyva olla my0s
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kdyntivaraa. Muutoin Feelmax -kevytjalkineissa kdyntivaratarvetta ei ole (Saarikoski
ym. 2014, 145) ja tdmi onkin otettu huomioon tutkimukseen osallistuvien lasten ken-

gissd. Tutkimuksessa testattavana oleva kenkd on Nalla -kevytjalkine (kuva 3.)

KUVA 3. Nalla -lasten kevytjalkine (Feelmax 2017)

5.2 Kevytjalkineiden vaikutukset alaraajoihin

Paljasjalkakivelyd simuloivilla kevytjalkineilla kiveltdessd kavely siis muuttuu paljas-
jalkakévelyn tyyppiseksi. Jalkineen kérki noudattaa terveen jalkaterdn mallia antaen ti-
laa varpaille levittyd suoriksi ja koukistua, sekd ne mahdollistavat tasapainon sdilymi-
sen ja sen, ettd voidaan ponnistaa askelta eteenpéin. Iskunvaimennukseen luotu poikit-
tainen jalan kaari aktivoituu. Kevytjalkineilla kdveltidessd liikkuminen tasapainottuu,
koska jalkapohjan ihotunto seki nilkan asento- ja liiketunto aistivat jalkaterdn ja koko
alaraajan asentoja ja liikkeitd. Lihasten kéytto ja lihasvoimat lisddntyvit jalkaterdn ly-
hyissd ja sddrten pitkissé lihaksissa. Liikkumisen varmuutta ja turvallisuutta edesautta-
vat jalkineiden pohjaan kehitellyt pito-ominaisuudet. Tasapainon hallinnassa ja alaraa-
jojen lihasvoimien paranemisessa on havaittu olevan myonteisid muutoksia kevytjalki-

neiden kayttdjilla. (Saarikoski ym. 2014, 142—-143.
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Kevytjalkineita kiytettdessd luusto ja rustot saavat tarvitsemiaan iskuja ja pysyvit kun-
nossa. Jalkineen pohja, jossa ei ole lainkaan korkoa ja joka on jalkaterén dariviivan mu-
kainen, tekee mahdolliseksi kuormituksen tasaisen jakautumisen jalkaterin etu- ja taka-
osalle sekd myos luonnollisen kuormittumisen selkdrankaan ja lantioon. Kevytjalkinei-
den kéyttoon on syyti totuttautua véhitellen, silld ne muokkaavat kdvelyd monella ta-
valla. Lihaksistolla menee oma aikansa sopeutuessa uuteen, muuttuneeseen kévelyasen-

toon. (Saarikoski ym. 2014, 143.)

5.3 Kevytjalkineet ja lasten jalkaterveys

Lihtokohtana lasten jalkinevalintoja tehdessé on taata kehon ja alaraajojen terve kasvu
jakehitys, sekd ennaltaehkdisté jalkinesairauksia. Jalkaterveyttd tukevan jalkinekdvelyn
tulisi muistuttaa paljasjaloin kadvelyd. Niin ollen kevytjalkineet soveltuvat hyvin lap-
sille, jotka opettelevat seisomaan ja kidvelemdan. Paljain jaloin tai kevytjalkineilla lii-
kuttaessa jalkaterdn lihasten yhteistoiminnot padsevit kehittymédan parhaiten. Lasten li-
haksisto oppii luonnollisesti kdvelyn ja pystyasennon hallinnan. Jalkineet, jotka ovat
liian tukevat ja jaykat, heikentdvét lihasten toimintaa jalkaterdssé ja voivat saada aikaan
virheasentoja tai ohjaavat kivelyé virheelliseen malliin. Téstd syysti lasten jalkineiden
pohjan tulisi olla ohut ja materiaalien pehmeitd. Kenkien tulisi taipua joka suuntaan.
Lapsen jalkineen taipuessa kevyesti kasvavan lapsen voimat riittdvit kévelyn aikana
taivuttamaan jalkinetta pékidstd. Riittdva jalkineen pohjan taipuisuus sallii normaalit
toiminnot jalkaterdssi ja litkkuessa. Kiertoldysyys, eli jalkineen joustavuus sivusuun-
nassa, mahdollistaa nilkan vapaan liitkkuvuuden ja vahvistumisen. Pehmeét materiaalit
helpottavat varpaiden tarttumista alustaan ja tukemaan tasapainoa. Varpaiden on mah-
dollista levittiaytyi, koukistua sekd vahvistua. Asentotunto nilkoissa aktivoituu ja ndin

ollen lihakset vahvistuvat. (Saarikoski ym. 2014, 143, 170, 174-175.)

Koko keho tarvitsee 3 - 6-vuotiaana erilaisia drsykkeité tuki- ja litkuntaelimiston kehit-
tymisen tueksi, silld tdlloin jalkaterien ja alaraajojen kehittyminen on monimuotoisinta.
Kehossa vallitsevat suojamekanismit turvaavat vield kehittyvid tukirakenteita seka
edesauttavat niiden vahvistumista, jos niiden toimintaa ei estetd. Lapsen kévelyssd no-
peasti jalkapohjaan kohdistuu jopa aikuista voimakkaampi kuormitus. Siksi on merkit-
tavad, ettd jalkapohjan ihotuntodrsykkeet aktivoituvat toistuvasti. Kuormitus pédasee ja-

kaantumaan tasaisesti koko jalkapohjan alueelle tasapohjaisia jalkineita kiytettdessd ja
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varpaiden, jalkaterdn ja sidren lihasten toiminta on normaalia. Lasten jalkineissa ei tu-
lisi olla lainkaan korkoa, silld jalkaterdt saavuttavat kasvupituutensa nopeasti, mutta
luut ovat vield rustoiset ja hermoston kehittymisen vuoksi asentojen hallinta ei ole viela
valmista. (Saarikoski ym. 2014, 174—175.) Wolf ym. (2008) kertovat artikkelissaan, ettd
jaykat kengét muuttavat jalan asentoa epésuotuisasti, ja siksi kevytjalkineita suositel-

laan kiytettdviksi kaikenikaisilld (Wolf ym. 2008/1).

Kaartisen ym. (2013) mukaan useiden aiheeseen liittyvien tutkimusten kautta on ha-
vaittu, ettd jalkineilla on vaikutuksia jalkaterdn toimintaan ja ettd muut kuin kevytjalki-
neet muokkaavat luonnollisen litkkumisen mallia, hankaloittavat liikuttavalta alustalta
saatavia tuntoaistimuksia sekéd saavat aikaan muutoksia luisissa rakenteissa. Jalkineet,
jotka sallivat normaalin liikkeen ja niilld kdvely ja liikkkuminen mukailevat paljasjaloin
kévelyd, voidaan todeta ominaisuuksiltaan parhaiksi jalkineiksi. Merkittdvimpid jalki-
neen vaikutusten voidaan todeta olevan juuri alle kouluikéisiin lapsiin. (Kaartinen ym.
2013, 2.) Lasten olisikin syytd antaa liikkua ilman jalkineita, silld lapsen jalat eivét kai-
paa ulkopuolista tukea. Vairdnkokoisten ja ominaisuuksiltaan vééranlaisten jalkineiden
kéyttd voi johtaa jalkaterdn normaalin rakenteen ja toiminnan menettdmiseen jo 7 - 8
ikdvuoteen mennessd. TAméa puolestaan johtaa siihen, ettd jo varhaisella aikuisidlla al-
kaa ilmetd varpaiden asentomuutoksia sekd kynsien virheellistd tai epamuodostunutta
kasvua. (Kaartinen ym. 2013, 1.) Kasvun ja kehityksen kannalta vaikutus voi olla ne-
gatiivinen, jos jalkojen toimintaan ja kuormitukseen vaikutetaan ulkopuolelta tulevalla
tuella. Esimerkiksi kantapdén seutua ei saa tukea litkaa. Lapsen kasvaessa on normaalia,
ettd kantaluu kddntyy lievisti eversiosuuntaan eli kantaluu kdéntyy ulospéin. Eversiossa
myo0s koko jalka voi kiertyd alaosastaan ulospdin ja kuormitus on tdlldin jalan siséreu-
nalla. Kuitenkin vain harvalla lapsella kantaluu kédéntyy liitkaa. Kantaluun liialla tuke-
misella voidaan vaikuttaa epédsuotuisasti nilkan sekd akillesjinteen kehittymiseen.

(Kaartinen ym. 2013, 1, 29.)

Ohuudestaan huolimatta kevytjalkineiden pohja on vahva ja vaurioilta suojaava, mika
tekee mahdolliseksi kdveltdvin alustan ja sen epétasaisuuksien aistimisen. Talloin lapsi
oppii asennon korjaamisen alustan mukaan. Jalkineiden malli mukailee lapsen jalkate-
rien mallia. Jalkaterien rusto- ja pehmytkudokset padsevit kehittymédn vapaasti, silld
jalkineissa on riittdvésti tilaa. Nahka tai vastaava hengittavd materiaali auttaa pitimiin

jalkaterit kuivina, silld lastenkin jalat hikoilevat. (Saarikoski ym. 2014, 174.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia, tapahtuuko lasten tasapainossa muutoksia ke-
vytjalkineiden kéyton seurauksena. Kahdeksan pdivikotilapsen verrokkiryhmén valin-
nalla halusimme selkiyttdd tasapainomittaustulosten analysointia. Opinndytety0s-
simme tavoitteena oli erottaa tasapainossa testiajan puitteissa tapahtunutta kevytjalki-
neiden aikaansaamaa muutosta vertaamalla ndiden kahdeksan lapsen tuloksia niihin
lapsiin, joiden jaloissa tasapainomuutokset liittyivét luonnolliseen, normaaliin ikdvai-
heeseen ja kasvuun liittyvain kehitykseen. Tasapainotesteissd sekéd tasapainon kehityk-
sessd ilmenevid muutoksia verrattiin siis vastaavan ikdisten verrokkiryhméén, jolla ei
ollut testikdytossd Feelmax- kevytjalkineita. Opinndytety0 tehtiin yhteisty0ssa parikka-
lalaisen pdivékoti Satakielen kanssa. Tydssd haluttiin my0s havainnoida Feelmaxin uu-
den lastenjalkineen vaikutuksia kerd&dmalli tietoa lasten sekd vanhempien kayttokoke-

muksista.

Keskeiset tutkimuskysymykset:

1. Onko kevytjalkineilla vaikutuksia lasten tasapainoon tai muutoin lasten jalkoihin?

2. Millaisia ovat lasten ja vanhempien kéyttokokemukset jalkineista?

Kayttokokemuksia tutkittaessa haluttiin ottaa huomioon mahdollisia muutoksia esimer-
kiksi ihon kunnossa sekd muita ilmenneitd tuntemuksia, kuten arkuutta tai kipukoke-
muksia jalkineiden kéyton aloituksen yhteydessd. Haluttiin huomioida myds muita
mahdollisesti tapahtuneita, vanhempien silmin havaittua lisdintynyttd tai monipuolis-
tunutta alaraajojen kdyttdd ennen ja jilkeen tutkimusjakson. Testiajan jalkineita pidet-
tiin ulkok&ytossi, silld kesdaikana lapset varmasti liikkuivat paljon ulkona. Tutkimuk-
sessa otettiin huomioon my0s lasten taustatiedot; mahdolliset sairaudet, harrastuneisuus

ja keskivertoinen ulkona vietetty aika.

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
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Tutkimus toteutettiin Parikkalassa Pdivéikoti Satakielessd yhteistyossa pdivikodin hen-
kilokunnan, péivikodissa hoidossa olevien lasten sekd heidédn vanhempiensa kanssa.
Tutkimuksen ensimmadinen osuus toteutettiin huhtikuussa 2016 ja toinen osuus heina-
kuussa 2016. Toteutusta varten suunniteltiin staattiset ja dynaamiset tasapainotestit, va-
rattiin testauksessa tarvittavat vélineet ja muut tarvikkeet seké tilattiin Feelmax Oy:ltd

etukéteen lapsille sopivat jalkineet.

Vanhemmat téyttivat tutkimuksen kotiseurannassa pdivékirjaa 12 viikon ajan (Liite 3.)
Testijakson péivikirjaan kirjattiin seké lasten ettd vanhempien tuntemuksia jalkineiden
kayton aloitukseen sekd niiden pidemmélle edenneeseen kéyttoon liittyen. Paivikirjan
taytto jaksotettiin siten, ettd ensimmaéisen kdyttoviikon ajalta raportointi tapahtui paivit-
tdin ja timin jdlkeen paivékirjaa tdytettiin viikkotasolla. Tdlld haluttiin varmistaa, ettd
uusien jalkineiden kéyton aloituksen myo6téd varsinkin ensimmadisten pdivien tuntemuk-
set tulisivat hyvin kuvatuksi, silld alussa uusia ja erilaisia kdyttokokemuksia ja muita

tuntemuksia voi ilmetd helpommin.

7.1 Valittu kohdejoukko

Tutkimukseen osallistuneet lapset valittiin péividkoti Satakielen ohjaajien toimesta.
Vanhemmille esitettiin mahdollisuus ilmoittaa lapsi mukaan opinndytetyon jalkinetut-
kimusjoukkoon tai vaihtoehtoisesti verrokkiryhméién, ja halukkaita osallistujia kartoi-
tettiin sen perusteella. Jalkinetestiryhmén seké verrokkiryhmaén lapset oli valittu saman
ikéisisté lapsista, silld ndin oli mahdollista seurata ikéryhmittdin tapahtuvaa muutosta.
Kohdejoukon lasten vanhempia pyydettiin sitoutumaan tutkimukseen vastuullisesti, ettd

testituloksista saataisiin luotettavia.

7.2 Menetelmiratkaisut

Tutkimusmenetelmind kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen analyysi ovat sovellettavissa
keskenddn ja niitd voidaan soveltaa kiytettdviksi saman tutkimusaineiston analysoin-
nissa. Niitd ei tarvitse pitéd toisiaan poissulkevina analyysimalleina, vaan niiden avulla
tehtyd analyysia voidaan pitdé erdédnlaisena jatkumona. Tieteellisen tutkimuksen peri-
aatteena on pyrkid loogiseen todistamiseen ja objektiivisuuteen todistusaineistoon pe-
rustuen. Kvalitatiiviselle aineistolle on tyypillistd ilmaisullinen monimuotoisuus. Ai-

neistonkeruutapahtumat voivat olla juuri kyseisti tutkimusta varten organisoituja, mutta
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aineiston analysointi perustuu raportteihin, joissa ko. tilanteet on dokumentoitu yksi-
tyiskohtaisesti ja tarkasti. Aineistoa ei siis kerdtd joissakin tietyissd tilanteissa, vaan
ndistd tilanteista koostetusta dokumentoidusta tiedosta kuten tehtiin mittaamalla tasa-
painotestien tulokset ja analysoimalla tulokset jalkeenpéin. Tdmi dokumentoinnin tark-

kuus riippuu tallennustekniikasta, jolla tapahtumaa késitelldan. (Alasuutari 2011.)

Opinndytetyd on kvalitatiivisen tutkimuksen piirteitd sisdltdvd kvantitatiivinen tutki-
mus. Opinndytetyon kohderyhmién valikoitui kahdeksan 3 - 6-vuotiasta lasta, joiden
keskuudessa kevytjalkineiden vaikuttavuutta tutkittiin. Kohderyhmé maaraytyi paiva-
koti Satakielen ikdjakauman ja -ryhmien mukaan. Verrokkiryhmaissd, johon tutkimus-
tuloksia verrattiin, oli myds kahdeksan lasta. Jotta tutkimusotannasta ja kohderyhméista
ei tulisi liian laaja, ikdryhma rajattiin riittdvan suppeasti. Teoriatietoa varten tutkittiin
aiheeseen liittyvdd kirjallisuutta, opinndytetoitd sekd artikkeleita. Aiheen mukaisesti
kartoitettu kirjallisuuskatsaus on liitteend (Liite 2). Tutkittavaa kohderyhméé varten laa-
dittiin tutkimuslomake, josta ilmeni lapsen terveyden seki alaraajojen nykytila ja todet-
tiin, ettei lapsella ollut aiempia deformiteetteja (virheasentoja) tai vammoja. Lomak-
keessa ilmeni vanhempien suostumus tutkimukseen seké tutkimukseen sitoutumiseen.
Lomakkeista ilmenivdt my0s staattisia ja dynaamisia tasapainotestauksia kisittelevat

alku- ja loppumittaukset.

Jotta tutkimustuloksista saatiin mahdollisimman luotettavia, eettisesti patevid seki tar-
koituksenmukaisuuttaan kuvaavia, tutkimusotannan maéré valittiin sopivan kokoiseksi.
Tasapainoa testattavalle kevytjalkineita kayttiville ryhmaélle valittiin verrokkiryhma,
joiden kesken tasapainotestin tuloksia verrattiin ja analysoitiin. Tasapainotestit ja niiden
sisdltd madriteltiin tarkasti ja yksityiskohtaisesti, ja testit suoritettiin ennalta sovittuna
aikana ja -sovitussa paikassa. Vanhempien informointi oli keskeisessd asemassa. Jotta
tutkimuksen eettisyys oli mahdollisimman luotettavaa, kiytimme 14hteind ainoastaan
todistetusti tutkittua 1dhdetietoa. Tutkimuksen aikana vanhemmat tayttivét jalkineiden
kéayttoon liittyvad paivékirjaa, mistd ilmeni mm. péivittdinen kenkien kayttdaika, lapsen
tuntemukset sekd muita aikuisen havainnoimia asioita. Vanhempia ja lapsia opastettiin
ennen tutkimuksen alkua jalkineiden kéytossd ja kdyton aloittamiseen liittyvissd asi-

oissa.
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Aineistoa analysoitiin siséllonanalyysimenetelmélld. Sisdllonanalyysi on tieteellinen
analysointikeino, milld pyritddn tekeméédn pédtelmid verbaalisesta, kommunikatiivi-
sesta tai symbolisesta tiedosta ja sen avulla pyritddn analysoimaan dokumentteja objek-
tiivisesti sekd systemaattisesti. Pdivikirja on dokumentti, mihin titd menetelmié usein
kaytetddn. Siséllonanalyysi voidaan jakaa kahteen eri tapaan: sisdllon analyysiin ja si-
séllon erittelyyn. Siséllonanalyysilla dokumenttien siséltd kuvaillaan sanallisesti, erit-
telyssd analysoidaan dokumentteja kuvaten tekstin sisdltod kvantitatiivisesti. Sisdl-
l6nanalyysi tehdddn joko teoriaohjaavasti, teoria- tai aineistoldhtdisesti. Lahtokohtai-
sesti sisdllonanalyysia (kuva 4) tehddin 1) tiivistimalld aineisto (aineiston redusointi)
2) ryhmittelemdlld aineisto tarkasti ja etsimélld siitd eroja tai samankaltaisuuksia ku-
vaavat késitteet (klusterointi) 3) erotetaan tutkimuksen kannalta oleellinen késitteistd

(abstrahointi) (Hiltunen 2017.)

Téassd tutkimuksessa kdytettiin sisdllonanalyysimenetelméd siten, ettd paivékirjoista
saadun, olennaisen tiedon perusteella tiivistettiin lasten ja vanhempien jalkinek&yttoko-
kemukset selkedsti luettavaksi kokonaisuudeksi sisdllonanalyysi- ja erittelyn mukaisesti

(kuva 4).

Olennaiset
asiat/kasitteet
(abstrahointi)

Eroavaisuudet
(klusterointi)

Aineiston tiivistys

(reudosointi) ]
Olennaiset

asiat/késitteet
(abstrahointi)

Samankaltaisuudet
(klusterointi)

KUVA 4. Induktiivisen sisillonanalyysin ja -erittelyn malli

7.3 Tasapainotestit

Staattisissa tasapainotesteissa (taulukko 7.) testattavan tuli pysyé pyydetyssi testiasen-

nossa annettu aika, minka perusteella voitiin arvioida pystyasennon staattista hallintaa

erilaisissa seisoma-asennoissa.
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TAULUKKO 7. Staattiset testit (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010 & Terveys

2011, 2011)

Silmét auki seisonta 1 ja-
lalla (vasen ja oikea) seki
2 jalalla, kova alusta
Silmét auki ja Kkiinni sei-
sonta 2 jalalla, pehmea
alusta

Puolitandem-seisonta

Tandem-seisonta

Varpailla seisonta

Seisonta kapean palkin

paalla

Lahtotaso sekunneissa vs.

lopputaso

Mitataan ldhtotaso sekun-

neissa vs. lopputaso

Liahtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Liahtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Lihtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Palkilla pysytty aika, il-

man kontakteja alustaan

Lahtotaso sekunneissa vs.

lopputaso

Mitataan ldhtotaso sekun-

neissa vs. lopputaso

Lihtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Liahtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Lihtotaso sekunneissa vs.
lopputaso
Palkilla pysytty aika, il-

man kontakteja alustaan

Puoli-tandemseisonta: takimmaisen jalan isovarpaan tyvinivel on etummaisen jalan
kantapdidn mediaali- eli sisdreunaa vasten ja jalkaterdt osoittavat samansuuntaisesti
eteenpdin.

Tandem-seisonta: jalat ovat perdkkéin siten, ettid kantapda ja varpaat ovat kiinni toisis-
saan, ikdén kuin seisottaisi viivalla ja jalkaterit osoittavat samansuuntaisesti eteenpéin.
Jalat rinnakkain-seisonta: jalkaterdt ovat rinnakkain, kiinni toisissaan ja osoittavat
samansuuntaisesti eteenpdin. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2010 & Terveys 2011,

2011.)

Tutkittavalla oli mahdollisuus ottaa tukea, kunnes jalkojen oikea testiasento 10ytyi. En-
nen varsinaista testid hédn sai kokeilla oikeaa asentoa ja valita, kumman jalan asettaa
eteen tai taakse. Testausvilineitd olivat mm. sekuntikello, teippid viivojen merkitsemi-
seen, kapea palkki, puolipallot, renkaat lattiatasoon sekd pehmed alusta. Lapsille néy-
tettiin ja selitettiin oikea suoritustapa. Tdman jdlkeen tutkijat asettuivat testattavan vie-

reen takaviistoon riittdvin ldhelle, jotta testattavaa pystyttiin tarvittaessa auttamaan
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asennon kokeilemisen ja testisuorituksen aikana. Aika mitattiin sekunnin tarkkuudella.
Sekuntikellon kédynnistettiin sanomalla "NYT”. Kello pyséytettiin, kun 30 sekuntia ku-
lunut, tai jos testattavan jalkaterit lahtivét pois testiasennosta tai hin otti kisilldan tukea.
Esimerkiksi tandem -kdvelyn virheita olivat: varvas ei kosketa kantapditi, testattava ei
pysy teipilld tai testattava koski tai tarttui johonkin tukea antavaan pintaan. (Terveyden

ja hyvinvoinninlaitos 2010 & Terveys 2011, 2011.)

Tutkimukseen valikoituivat seuraavat dynaamiset tasapainotestit (taulukko 8), joilla ar-

vioitiin tasapainon hallintaa litkkeessé seké litkkeen sujuvuutta:

TAULUKKO 8. Dynaamiset testit (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010 & Pu-
hakka 2009)
Mitattu matka ilman virhe-

Viivalla kiéively etuperin Mitattu matka ilman virhe-

3m

Sivuttain kiavely 3m/ Vii-
valla kively takaperin
3m

Kiively kapealla palkilla
etuperin, 1,5-2m.

Kiively puolipalloilla
Rengashyppely

kosketusta + kéytetty aika
Mitattu matka ilman virhe-

kosketusta + kéytetty aika

Mitattu matka ilman virhe-
kosketusta + kéytetty aika
6 palloa

6 rengasta

kosketusta + kéytetty aika
Mitattu matka ilman virhe-

kosketusta + kéytetty aika

Mitattu matka ilman virhe-
kosketusta + kéytetty aika
6 palloa

6 rengasta

Viivalla Kkively: Lattiaan kiinnitetty teippi kolmen metrin pituudelta. Mitataan viivalla
kivelty matka ilman virhekosketusta lattiaan seké kiytetty aika (joko virhekosketuk-
seen tai viivan loppuun). Lahtotilanteessa molemmat jalat ovat viivan takana.

Viivalla kiively takaperin: Suoritus vastaavasti kuin etuperin kdvely. Ei mitata 3 - 4-
vuotiailla, silld huomioidaan, ettd motoriset taidot eivét vield ole valttdmattd riittdvat,
elleivit lapset itse halua koittaa.

Kively kapealla palkilla: Suoritus etuperin, mitataan palkilla kidvelty matka ilman vir-
hekosketusta seké kdytetty aika (joko virhekosketukseen tai viivan loppuun). Léhtoti-
lanteessa seistdédn palkin padssa.

Kively puolipalloilla: Pallot aseteltu lattialle askelten pituuden perusteella. Lahtotilan-
teessa seisotaan kahdella jalalla. Aika mitataan lopputulemaan saakka, jolloin paino jél-

leen kummallakin jalalla, tai vaihtoehtoisesti ajan mittaus péétetddn virhekosketukseen.
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Suunnittelussa oli hyvd muunnella liikkeiden kestoa, kuten hidas hiipiminen tai nopea
suunnanvaihdos seké ottaa huomioon eri tasojen kayttdmisti, kuten lattia-, keski- ja yla-
taso sekd tilaratkaisut. (Vilén ym. 2013, 520.) Nakoaistin merkitystd tasapainoon ko-
keiltiin seisomalla kahdella ja yhdell4 jalalla aluksi silmit auki ja timén jdlkeen silmait
kiinni. Pystyasennon ylldpitiminen vaatii enemmén korjaavia liikkeitd silmien ollessa
kiinni. (Saarikoski ym. 2014, 63.) Tasapainoa havainnoitaessa on mahdollista kiinnittda
huomiota myos kehon rentouteen tai jannitystilaan, hartioiden, pdén seké lantion lin-

jaukseen tai muuten pystyasennon hallintaan. (Saarikoski ym. 2014, 64.)

8 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimuksen kohderyhméstéd jdivdt puuttumaan kolmen lapsen mittaustulokset, silld
osa lapsista ei paidssyt osallistumaan toiseen tasapainotestipdivaan. Kyseessa oli jalki-
neiden kolmen kuukauden paitteeksi pidetty tasapainotestausten jalkimmaéainen mittaus-
pdivé, joka ajoittui heindkuun lopulle ja perheet olivat miti todennikdisimmin estyneet
kesdloman vieton tai muun syyn vuoksi. Tutkimuksen staattisten ja dynaamisten tasa-
painotestausten tulokset perustuvat siis viiden lapsen testitulosten analysointiin. Per-
heissd tdytettdvand olleita testipdivikirjoja jalkineisiin liittyvien kéyttokokemusten

osalta palautui analysoitavaksi kuusi kappaletta.

8.1 Kevytjalkineiden vaikutus kohderyhmiin tasapainoon

Kevytjalkineiden vaikutusta lapsen tasapainoon on tutkimustuloksiin nojaten verrattain
vaikea todentaa. Seké staattisten ettd dynaamisten testien tulosten perusteella tehdyn
analyysin perusteella merkittévid eroja lasten tasapainon kehityksessa jalkineita kaytté-
méllé ei ole suoranaisesti havaittavissa. Osin tulokset paranivat, mutta merkittdvaa tu-
loseroa verrokkiryhmén tuloksiin ndhden ei saatu. Tutkimusryhmistd yksi vanhempi
koki kuitenkin lapsellaan tapahtuneen merkittdvdd paranemista tasapainon kehittymi-
sessd, joten kenties tapauskohtaisesti jalkineet ovat vaikuttaneet positiivisesti tasapai-
non paranemisessa. Mikali tutkimusotos olisi ollut suurempi ja jalkineiden testaukseen
kaytetty aikajakso pidempi, saatuja tutkimustuloksia jalkineiden vaikutuksesta tasapai-

noon olisi kenties voinut analysoida vieldkin tarkemmin.
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8.2 Verrokkiryhmiin tasapainossa tapahtunut muutos

Saatujen staattisten sekd dynaamisten mittaustulosten analysoinnin perusteella voidaan
todeta, etti verrokkiryhmén tasapainossa ei tapahtunut huomattavia muutoksia testiajan
puitteissa. Jalkineita kdyttavien lasten sekd verrokkiryhmin lasten tasapainoa testaa-
vissa mittauksissa, oli havaittavissa muutosta kumpaankin suuntaan: osa tuloksista pa-
rani, osa heikkeni. Tutkimuksemme puitteissa ei ole mahdollista luotettavasti todentaa,
ettd kevytjalkineiden kaytolld olisi 3 - 6-vuotiaan lapsen tasapainon kehitysté edistdvai
vaikutusta, mité ei tapahtuisi my0s lapsen luontaisen kasvun ja kehityksen seurauksena.
Merkittdvimpid tutkimuksen lopputulokseen vaikuttavia tekijoitd ovat tutkimusryhmén
lopulliseksi muotoutunut otoskoko eli saamiemme viiden lapsen tasapainotestien mit-

taustulokset seki kevytjalkineiden kolmen kuukauden mittaisen kdyttéajan merkitys.

8.3 Kevytjalkineiden kiyton merkitys tasapainon kehittymiseen

Koska kevytjalkineiden kéytolld on lukuisia jo aiemmin tissd opinndytetydssd mainit-
tuja terveysetuja lapsen jalkaterdn kehitykseen ndhden (ks. 1 Johdanto, s. 1 - 3, 5.2 Ke-
vytjalkineiden vaikutukset alaraajoihin, s. 23 - 24 seké 5.3 Kevytjalkineet ja lasten jal-
katerveys, s. 24 - 25), tervejalkaisen lapsen on suotuisaa kéyttad jaykkien kenkien sijaan
kevyitd, taipuisia ja jalkaterdn rakenteita vahvistavia kevytjalkineita huolimatta siité,
ettd merkittdvid tutkimustuloksia jalkineiden kiyton vaikutuksesta tasapainoon ei saatu.
Yleisesti kevytjalkineiden kdytdstd on kuitenkin olemassa aiempia aikuisen véeston

keskuudessa tehtyja tutkimuksia, jotka puhuvat kevytjalkineiden kéyton puolesta.

8.4 Lasten ja vanhempien kiyttokokemukset kevytjalkineista

Kayttokokemusten tulokset jaettiin paivakirjojen perusteella positiivisiin ja negatiivi-
siin (kuva 5). Tasapainotestien tulokset kirjattiin ylos siten, ettd jokaisen lapsen koh-
dalta mittaustulokset kaytiin yksitellen lépi ja taulukoitiin kenkd- ja verrokkiryhmén
lasten tulokset rinnakkain vertailun selkeyttimiseksi. (Liite 2.) Saatuja tuloksia verrat-
tiin keskenéén ja eroteltiin niistd parantuneet, heikentyneet tai samana pysytelleet. Néi-
den perusteella muodostettiin johtopédétokset tasapainon muuttumisen tuloksista sekd

16ydettiin kenkien tuotekehitystd varten parannus- ja kehitysehdotuksia.
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Miellyttavat jalassa
Mukautuvat eri alustoihin
Eivat aiheuta ikdvia tuntemuksia
jalkoihin
Sopivat monipuoliseen kayttoon
Positiiviset
Lapsi 1. vanhempi koki tasapainon
parantuneen

Vanhemman havaintona parannusta
jalkapohjien proprioseptiikassa
(paljasjaloin kavely sujuu aiempaa
paremmin)

Kayttokokemukset Vaikea puettavuus

L Heikko materiaalikestavyys
Negatiiviset .
Jalkasarky

Materiaali vahvemmaksi
Kehitysehdotukset Kantapaalenkki
Vahvempi pohjaliimaus

KUVA 5. Kiyttokokemusten tulokset piivikirjojen perusteella

Jalkineiden kdytOstd ja mm. materiaalista ilmenneité kehitysajatuksia olivat muun mu-

assa:

- Kantapddn takana olisi hyvd olla jokin lenkki, mistd lapsi voisi pitdd kiinni kenkid
pukiessaan (lapsi 2). Tamai vaikuttaa lapsen haluun pukea jalkineet itse.

- Kankaan tulisi olla vahvempaa materiaalia. Nykyinen kangas ei kestdnyt ulkona eh-
Jjdnd lapsen normaalia jalkineen kdyttod (lapsi 4).

- Joissakin tapauksissa jalkineiden pohjaliimaus petti. Liimaa tai liimaustapaa voisi

miettid toisella tavalla toteutetuksi tai muutoin kestivammaksi.

Testijakson aikana tutkimukseen osallistuneiden lasten perheissa tiytetyistd paivakir-
joista ilmeni paljon erilaisia tuntemuksia, joiden avulla jalkineita voidaan kehittda tu-
levaa varten kestdvimmiksi ja niiden kayttomukavuutta parantaa (taulukko 9).

TAULUKKO 9. Havaintoja Feelmax lasten kevytjalkineiden kiyttoon liittyen.

Feelmax kevytjalkineiden kiytossa il- Feelmax kevytjalkineiden kiytossa

menneet vahvuudet: ilmenneet heikkoudet:

Ensimmdisten kahden viikon aikana jalki-  Kengdt ovat ikdvdt, puristavat tai epd-
neiden kdyttéon liittyi pddsddntoisesti vain ~ mukavat.

hyvid tuntemuksia.



Temppukengiit.
Helldt.

Nopeimmat kengdt ikind.

Mukavat ja kevyentuntuiset jalassa.

Kengdt eivdt purista.

Kengdit eivit hiosta.

Kengdt ovat mukavat myos ilman sukkia.

Kengilld on hyvd juosta.

Noin kuukauden kdyton jilkeen jalkapoh-
Jjat eivit ole endd aristaneet paljasjaloin
kdvelyd tai eivit ole olleet endd niin her-
kdt kuin aiemmin.

Paljain jaloin on ollut mukavampi kdvelld,
pienet kivet eivdt pistele.

Jalkineet ovat vaikuttaneet hyviltdi lapsen
jalalle ja ne ovat olleet monipuolisesti kdy-
tossd. Jalkine on mukautunut lapsen jalan
muotoon.

Sopivat moneen kdyttétarkoitukseen, kuten
trampoliinilla hyppely, pyordily, pallope-
lit, juoksu, Hippo-kisat, urheilukerho, pi-
haleikit.

Jalkineiden kdyton aikana ei ollut mitddn
ikdvid tuntemuksia niihin liittyen.
Kastuessaan kenkien materiaali kuivui no-

peasti.
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Vaikea pukea jalkaan.
Lapsi koki jalkineiden pukemisen vai-
keaksi. Tdstd syystd hdn valitsi usein
Jjotkin toiset jalkineet, jos sai itse pddit-
tdd.
Kenkiin menee helposti hiekkaa.
Kengdn pohja on liian taipuisa kiipei-
lyyn.
Kahden lapsen jalkineet menividt rikki
testiajan sisdlld.
Eniten jalkineita kdyttineet lapset.
Jalkineet alkoivat tuntua inhottavalta
jossain vaiheessa tutkimusta.
Jalkineet tuntuvat jddvdn pieniksi tes-
tiajan sisdlld.
Lapsella ilmeni vasemman jalan I ja V
varpaissa rakot ja iho kesi jalkapoh-
Jista. Oli kuitenkin kdyttinyt myés
muita kenkid testijakson aikana, joten
ei selvdd syy-seuraussuhdetta Feelmax
- jalkineisiin.

Jalkapohjat tuntuivat aristavan.

Kutittaa.

Lapsen jalkoja alkoi sdrked jalkinei-
den pitempiaikaisessa kdytossd.
Maanpinnan kovuus ja muodot tuntui-

vat rajusti.
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Helteelld kevytjalkineet olivat lapsella Jaloista tulleet noin kuukauden kdyton
mieluummin kdytossd kuin tavalliset lenk-  jdlkeen arat, eikd lapsi halua kdyttdd
kikengdt. Jalkineita endid.

Lapsen tasapaino on parantunut testijak-

son aikana. Kaatuilu on vihentynyt ja mm.

pyordlld ajaminen parantunut.

9 POHDINTA

Lopuksi tarkastellaan tutkimuksen keskeisid tuloksia sekd tutkimuksen eettisyyttd ja
luotettavuutta. Pohdimme myos omaa oppimisprosessiamme seké timén opinnéytetyon

myoté esille nousseita jatkotutkimusehdotuksia.

9.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Kevytjalkineiden kolmen kuukauden testijakson puitteissa taytettyjen paivékirjojen pe-
rusteella voitiin todeta, ettd padsdintoisesti lasten sekd vanhempien kokemukset jalki-
neista ovat olleet positiivisia ja niiden kayttdon on liittynyt hyvid tuntemuksia. Negatii-
viset asiat liittyivdt 1ahinna jalkineiden kdyténnollisyyteen ja materiaalien kestdvyyteen.

Jonkin verran lapsilla ilmeni my®0s jalkineiden ohuen ulkopohjan synnyttdmaa aristusta.

Lasten sanallisesti ilmaisemat mielipiteet kevytjalkineista (ks. taulukko 9, s. 34) olivat
vérikkditd ja mukavan lennokkaita ilmaisuja. Mielestimme ne kuvasivat hyvin kevyt-
jalkineita. Puolessa palautuneista testipdivikirjoista kdvi ilmi, ettd lapset eivéit olleet
kokeneet ollenkaan ikdvid tuntemuksia jalkineiden kéyttoon liittyen. Jalkineet olivat
sekd lasten ettd vanhempien mielestd soveltuneet hyvin monenlaiseen kéyttoon ja ul-
kona touhuamiseen. Jalkineiden oli myds todettu soveltuvan hyvin kesékeleihin ja lapsi
itse oli kokenut ne miellyttdvéni kesé- seké erityisesti lampimén kelin jalkineena. Jal-
kineiden kdyton myotd kahden lapsen jalkapohjien aristuksen ja herkkyyden oli havaittu

lieventyneen. Testipdivékirjojen perusteella yhden lapsen vanhempi kertoi havainto-
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naan, ettd ylipaétéan lapsen kaatuileminen oli vdhentynyt ja polkupydrélld ajaminen pa-
rantunut. Erityisesti timé havainto puhuu testijakson puitteissa lapsen tasapainon pa-

rantumisen puolesta.

Testipdivékirjojen perusteella kévi ilmi, ettd kolme lasta oli maininnut jalkineiden kay-
ton seurauksena ikévid, puristavia ja epamukavia tuntemuksia. Téllaiset tuntemukset
olivat alkaneet ilmeté vasta joidenkin kayttoviikkojen jalkeen. Tamén perusteella poh-
dimme, johtuivatko ndmé tuntemukset jalkineiden kdyttdajasta. Olivatko jalkineet ehti-
neet mennd kaytdssi jo huonoksi tai lapsen kasvava jalka ehtinyt jo muuttua kéyttoajan
puitteissa? Tdman pohdinnan tukena oli vanhempien paivékirjoihin kirjaama kayttoko-
kemus siitd, ettd kolmen lapsen kohdalla jalkineet olivat vaikuttaneet jadvén pieniksi
testiajan sisélld. Tdméan perusteella pohdimme myds, ettd tulisiko jalkineisiin sisdllyttaa
ostovaiheessa hieman reilumpi kdyntivara — vastoin nykyisti jalkineiden osto-ohjetta?

Jalkineita tulisi voida kuitenkin kéyttdd pitempéédn kuin kaksi kuukautta.

Osassa palautuneista testipdivékirjoista todettiin, ettd jossakin vaiheessa jalkineiden
kéytossd oli alkanut ilmetd epdmukavuuksia. Kahdella lapsella jalkineet olivat menneet
rikki testiajan puitteissa. Jalkineisiin oli havaittu menevén helposti hiekkaa, osan mie-
lestd niiden pukeminen oli vaikeaa ja ulkopohjan oli my0s joidenkin testaajien mielesti
todettu olevan liian 10ysd. Nama seikat heikensivit jalkineen kayttokokemuksia. My0s
useamman viikon kiyton jalkeisestd jalkojen aristavuudesta oli raportoitu testipdivakir-
joissa ja muun muassa maanpinnan kovuus ja erilaiset muodot olivat tuntuneet lapsesta

rajustikin.

Yksi lapsista oli saanut vasemman jalan 1. ja 5. varpaisiin rakot jalkineiden kdyton ai-
kana. Thon kerrottiin myds kesineen jalkapohjista. Vanhempi kertoi, ettd lapsi oli kdyt-
tanyt myds muita kenkié testijakson aikana, joten selvdi syy-seuraussuhdetta Feelmax-
jalkineisiin ei voida todistaa. Rakot olivat parantuneet, kun Feelmax- jalkineita oli kdy-

tetty jalkojen akuutissa hiertymisvaiheessa vihemmaén.

Kahdella lapsella jaloista oli tulleet noin kuukauden jalkineiden kdyton jalkeen niin
arat, ettd lapset eivit olleet halunneet kiyttda jalkineita endd. Vanhemman testipdiva-
kirjaraportoinnista kivi ilmi, ettd jalkineiden kdyton aikana jalat olivat tulleet arem-
miksi, kokonaisuudessaan jalkineita oli kdytetty yhdeksén viikkoa, jonka jélkeen lapsi

ei endd halunnut kéyttda jalkineita. Toisessa tapauksessa raportoitiin, ettd lapsi oli
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kéayttanyt jalkineita aluksi neljd viikkoa, jonka aikana jalkineet olivat olleet pddasiassa
hyvit, sitten oli ollut kaksi viikkoa taukoa, jonka jilkeen jalkineet olivat alkaneet tun-

tua epdmukavilta.

9.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Ennen kuin tutkimusta alettiin toteuttaa, laadimme tarkat yhteistydsopimukset toimek-
siantajamme Feelmax Oy:n seké tutkimuskohteemme Péivikoti Satakielen kanssa. Laa-
dimme kirjalliset suostumukset ja sopimukset myds lasten vanhempien kanssa, ja ka-
vimme esitteleméssd pdivikodilla suunnitelmaamme opinndytetyon toteuttamisesta.
Sopimus péivikodin kanssa on opinndytetyon liitteend (Liite 1). Lasten vanhempien
kanssa sovitusta tutkimusluvasta on laadittu paperiset versiot jokaisen tutkimukseen

osallistuvan lapsen perheenjdsenen kanssa.

Tarkastelimme huhtikuussa ja heindkuussa tehtyjad mittaustuloksia laittamalla tulokset
taulukkomuotoisiksi ja lajittelemalla tulokset joko parantuneiksi, ennallaan pysyneiksi
tai heikentyneiksi. Kirjalliset tuotokset luettiin tarkasti ja pdékohdat seké lasten, ettd
vanhempien, tuntemuksista tutkimuksen aikana kirjattiin ylos ja niitd vertailtiin keske-
nddn. Etsimme tuloksista samankaltaisuuksia sekéd eroavaisuuksia, ja teimme ndiden
kirjallisten, vapaasti kirjoitettujen pdivékirjadokumenttien seka tasapainotestien tulos-

ten perusteella jalkineiden tasapainovaikutuksista johtopaatoksia.

Tutkiessamme tasapainon kehittymisti sekd tasapainomittausten ettd kirjallisten paiva-
kirjamerkint6jen avulla, saimme tuloksista luotettavampia, kuin jos olisimme tutkineet
ja tehneet johtopéétoksid ainoastaan kahtena eri tasapainonmittauskertana tapahtuneista
muutoksista ilman pdivékirjojen keinoin toteutettua jalkineiden kayttdjakson dokumen-
tointia. Vanhemmat olivat mittauskertojen vilissd yhteydessd meihin, kun heilld herési
kysymyksié jalkineiden kéytostd, ja saimme tdlloin heiltd tietoa myds testiajan vélilla.
Néin tutkimusmenetelmin eri osiot tdydensivét toisiaan ja tuloksista saatiin luotetta-

vampia.

Tutkimuksen luotettavuutta pohtiessamme esille nousi tasapainotestipdiviné suoritettu-
jen sekuntikellotusten luotettavuus. Luotettavien mittaustulosten saamiseen vaikutti

muun muassa testihavainnoijan reaktionopeus staattisia ja dynaamisia mittauksia teh-
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dessd. Meitd havainnoijia oli kaksi eri henkil64, joiden mittaustavassa tms. on luonnol-
lisesti voinut olla yksil6llisid eroja tai muuta tilanne-/henkildsidonnaista vaihtelevuutta.
Tasapainotestituloksiin ja niiden saamiseen ovat vaikuttaneet myds testattavien lasten
vireystila ja keskittyminen pdivdn mittaan. Tasapainotestausten ensimmadisend testaus-
pdivédnd joitakin lapsia esimerkiksi ujostutti tai heitd ei haluttanut suorittaa ollenkaan
joitakin testiosioita, joten emme saaneet aivan kaikkien testattavien osioiden kohdalle

madrittelemiemme testien mukaisia mittaustuloksia.

9.3 Opinniytetyoprosessin arviointi

OpinndytetyOprosessistamme tuli verrattain pitkd, mutta tydstimme opinndytetyotd kui-
tenkin sinnikkéésti koko ajan eteenpiin. Haasteelliseksi koituivat tekijoiden eri asuin-
paikkakunnat seké erilainen eldméntilanne. Osaltaan vaikutti myds vanhempien sitout-
taminen/sitoutuminen tutkimukseen, silld osa vanhemmista ei tuonut lapsia paikalle tut-
kimuspiivind, eikd heitd tavoitettu tasapainotestauspdivin aikana. Aiheemme oli kui-
tenkin erittdin mielenkiintoinen, silld opinndytetyon kohteena olivat lapset ja kehitys,

eikd aiheesta ollut aiemmin tehty tillaisia vastaavanlaisia, konkreettisia tutkimuksia.

Tédmin prosessin kuluessa sekd ndin jélkikdteen mietittynd huomasimme joitakin seik-
koja, mité olisimme voineet ratkaista myds toisin. Niitd olivat muun muassa tasapaino-
testiryhmén sekd verrokkiryhmén isommat otoskoot, Feelmax- kevytjalkineiden pi-
dempi testikdyttdjakso tutkimuksen aikana, osittain tai kokonaan toisenlaisten tasapai-
notestien médrittely seka testien toteuttaminen erilaisella vilineistolld. Nama seikat oli-
sivat mahdollisesti lisdnneet tutkimuksen luotettavuutta. Ajanottolaitteiston toiminta
tallaisissa testitilanteissa voisi perustua puhtaasti ajanoton automaattiseen pysahtymi-
seen silld hetkelld, kun testattava lapsi saattaa dynaamisessa testissa liikkeen loppuun
tai staattisessa testissd tapahtuu horjahdukseen johtava virhekosketus. Ndin ajanotto
olisi teknisesti luotettavampaa eiké se olisi vain testihavainnoijan aistien tai reaktiono-
peuden varassa. Toisaalta tédllaiset muutokset voisivat tuoda mukanaan kasvavien re-
surssien tarpeen tutkimuksen toteuttamiseksi. On my0s vaikea arvioida, olisiko resurs-
sien kasvattaminen ollut mahdollista, opinnédytetydprosessin tai omien ajallisten sekd
taloudellisten panostustemme merkeissd. Tutkimuksen isommat otoskoot olisivat pité-
neet tutkittavien mééran laajempana, myds opinndytetyOprosessin aikana tapahtuneiden

tasapainotestauspdivddn osallistumisperuuntumisten jélkeen. Kahden lapsen kohdalla
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jalkineiden rikkoutuminen kesken testikdyttdjakson toi myds omaa, ei toivottua haas-
tettaan prosessin kulkuun ja haittasi osaltaan tutkimustulosten maérittelyn ehedi lop-

puun saattamista.

Opinndytetydprosessin kuluessa tapahtuneet muutokset opettivat meitd sopeutumaan
vaihteleviin oloihin ja ymmartdméain myds sitd seikkaa, ettd vililld voi tapahtua omasta
toiminnasta riippumattomia asioita. Téstd huolimatta saimme saatettua aloitetun tyon
maaliin. Toimintaa ja prosessia on mahdollista kontrolloida ja kompromissien tekemi-
nen on todennikoisesti kuitenkin aina mahdollista. Talloin vaihdetaan vain hieman
kurssia ja suuntaa ja aiottua toteutusta aletaan muokata kiytettivissd olevien resurssien
ja keinojen puitteissa. Saimme téll4 tavalla toteutetun prosessin kautta, seka erityisesti
tasapainotestipdivini, luotua inhimillistd, sosiaalista kontaktia kehittyviin lapsiin seka
padsimme ihan vierestd seuraamaan heidin ikédkauteensa liittyvii taitoja ja todistamaan
my0s lasten motoristen taitojen erilaisuutta. [loksemme saimme huomata prosessin ai-
kana lapsissa tapahtunutta kehitystd sekd motorisissa ettd sosiaalisissa taidoissa.
Olemme tyytyvdisid saamiimme tuloksiin sekd vanhempien péivéakirjojen, ettd tasapai-
notestipdivien osalta. Saimme tdmén opinndytetyon myotd kartutettua huomattavasti
my0s omaa tietouttamme lasten alaraajojen kehitykseen, motoriikkaan ja liikkumisen
kehitykseen seki kevytjalkineisiin ja niiden ominaisuuksiin liittyen. Lasten motivoimi-
nen testien tekoon oli ajoittain verrattain haastavaa, mutta palkinnoksi saadut tarrat aut-

toivat hieman keskittymé&én niitd lapsia, joilla asian kanssa oli haastetta.

9.4 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimuksena aiheeseen liittyen olisi mahdollista tutkia kevytjalkineiden vaiku-
tusta tasapainoon erilaiselle ikdryhmélle. Tutkimusjakso voisi olla pidempi, tutkimus-
joukko suurempi ja luonnollisesti tasapainon testauksessa kiytetyt testit kyseiselle iké-
ryhmaélle soveltuvia. Tutkimuksen kohteena voisivat olla myds saman ikédiset lapset
kuin tdssd tutkimuksessa, mutta tutkimusaika voisi olla pidempi, tutkittavien joukko

suurempi, tasapainotestit laajempia seka tutkimukset suoritettu esimerkiksi ulkotiloissa.
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Tutkimuksen tiedot

Foot motion in chil-
drens shoes: a com-
parison of barefoot
walking in conven-
tional and flexible
shoes

Wolf, S., Simon, J.,
Patikas, D., Schus-
ter, W., Amburst,
P., Doderlein, L.
Artikkeli Gait &
Posture, 1/2008.
Lasten jalkineiden
valinta. Verkko-
opas Respecta Oy:n
kotisivuille

Kaartinen, R, Ma-
kila J., Pitkénen L.
Metropolia amk
2013.

Paljasjalkarata las-
ten jalkaterien toi-
mintojen aktivoi-
jana

Anttonen, E., Huja-
nen, S., Kaikkonen,
P., Mérsyla, H.

Metropolia ammat-
tikorkeakoulu, 2010

“Paljain jaloin” —
Feelmax-paljasjal-
kakenkien vaikutus
lapsen toiminnalli-
sen lattajalan toi-
mintaan

Lahtinen Martta,
2014

Lapin ammattikor-
keakoulu,fysiotera-
pia ko.

Tutkimuskohde

Tutkittavat 8v,
n=18. Lasten jalat
samankokoiset, ei
asentovirheiti, ei-
vitkd olleet osal-
listuneet aiempiin
tutkimuksiin ai-
heeseen liittyen.
Vertailtiin lasten
jalan liikettd pal-
jasjaloin ja taval-
lisilla kengilla ka-
veltdessd.

Tyon tilaaja oli
Respecta Oy.
Tyossi laadittiin
materiaali lasten
jalkinevalinnoista
kertovaan verkko-
oppaaseen. Opas
luettavissa Res-
pecta Oy:n kotisi-
vuilla.

Tutkimuksen tar-
koitus oli kehittda
paljasjalkarata,
minkd avulla akti-
voida lasten jalka-
terien toimintoja.

Selvitetty Feel-
max-paljasjalka-
kenkienkdyton
vaikutusta lapsen
toiminnallisen lat-
tajalan toimintaan
ja kuormittumi-
seen

kévelyn tukivai-
heen aikana.
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Otoskoko/
menetelméa

Finna- tarkennettu
haku: sanoilla “foot
motion in chidren
shoes”, nimeke-
haku, 6 tulosta.
Hakusana: barefoot
AND children,
tuloksia 4937.

N=18

Kvantitaavinen &
kvalitatiivinen. Kir-
jallisuuskatsaus ter-
veysalan tiedonha-
kul&hteiden avulla.
Kyselylomake, ana-
lysointi sisdllon
analyysin menetel-
malld.
N=469.Theseus-
haku, sanoilla “pal-
jasjalka”, 10 tu-
losta. Ei rajauksia.
Kvalitatiivinen &
kvantitatiivinen,
toiminnallinen tyd,
Teemahaastattelut,
havainnointi, vide-
ointi. 7-9v. lapsia,
N=5. 4 eri testaus-
kertaa.

Rajattu haku Metro-
polia- Jalkaterapia-
selattu nimekkeet
34 kpl.
Kvantitatiivinen
tutkimus, n=7.
Hakutuloksia 16ytyi
19 kappaletta haku-
sanalla ”Feelmax”.
Haettu Theseuk-
sesta, kaikkien am-
mattikoreakoulujen
kesken.

Keskeiset tulokset

Kenkaii tulisi kdyt-
tad jalassa ainoas-
taan suojaamaan
kylmaélté ja vau-
rioilta. Ohutpohjai-
nen paljasjalka-
kenkd ei muuta
luonnollista jalan
liikkettd ja asentoa
siten, miten tavalli-
set kengit tekevit.

Tietoa kaivattiin
hyvén jalkineen
ominaisuuksista
sekid sopivuudesta,
kasvu- ja kdyntiva-
rasta sekd jalkater-
veydestd. Paljasjal-
kaisuus, jalkinei-
den/pohjallisten va-
linta ja alaraajojen
kehitys kiinnosti.

Opinndytetyo ker-
too jalkaterén toi-
mintojen aktivoitu-
misesta eri luon-
nonmateriaaleja
kéayttden. Tuloksena
huomattiin my6s
kiinnostusta paljas-
jaloinkévelyn ter-
veysvaikutuksiin.

Tutkimustuloksista
kévi ilmi, ettd tutki-
musryhmén

lasten keskiméadarai-
nen kdvelynopeus
lisddntyi, jalkapoh-
jan painehuiput
alenivat, keskituki-
vaihe pidentyi ja
paitostukivaihe ly-
hentyi.

Oma intressi opinndyte-
tyon kannalta

Ymmartda paljasjalka-
kévelyn ja tavallisten
jalkineiden kéyton erot,
nédiden asioiden merki-
tys ja vaikutukset jal-
kaan.

Paljasjalkakenkien vai-
kutus alaraajojen kehi-
tykseen olennainen osa
omaa aihettamme.

Opinndytetyd on tuore.

Jalkaterdn lihasten akti-
vointi ja niiden vaiku-
tuksen tutkiminen tasa-
painoon liittyy omaan
tyohomme.

Tutkittavan joukon ika-
rakenne (4-6 vuotiaat)
on vastaavanlainen, toi-
meksiantaja on sama
(Feelmax Oy).



Alaraajojen kuor-
mittuminen paljas-
jalkajuoksussa -
kirjallisuuskatsaus.
Haapasaari, Anita
& Saikkonen,
Nyyti, 2012
Jyviskyldan am-
mattikorkeakoulu,
fysioterapian ko.

Barefoot vs com-
mon footwear: A
systematic review
of the kinematic,
kinetic and muscle
activity differences
during walking.

Bowen Laura,
Franklin Simon,
Grey Michael ],
Heneghan Nicola,
Li Francois-Xavier.
Birminghamin yli-
opisto,

Liikunta- ja kuntou-
tustieteet.

Kirjallisuuskat-
sauksen avulla on
tutkittu alaraajo-
jen
kuormittumista
paljasjalkajuok-
sussa verrattuna
juoksuun perintei-
silld juoksujalki-
neilla.

Tutkittu jalkinei-
den vaikutuksia
kdvelyyn ja kdyn-
tiin erityisesti ar-
vioimalla kinema-
titkkaa, kinetiik-
kaa ja lihasaktiivi-
suutta seké paljain
jaloin ettd jalki-
neilla kdveltdessa.
Tutkimus on suo-
ritettu ihmisten
50+ ikévuotta
keskuudessa.
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Kirjallisuuskatsaus,
n=15 tutkimusta.
Hakutuloksia 16ytyi
8 kappaletta haku-
sanalla paljasjalka-
juoksu”. Haettu
Theseuksesta kaik-
kien ammattikor-
keakoulujen kes-
ken.

Kirjallisuuskatsaus,
mm. 6 eri tietokan-
nan avulla.
Hakutuloksia 175
hakusanoilla "’bare-
foot” ja ’balance".
Tarkennettu ulko-
maisten aineistojen
haku: kaak-
kuri.finna.fi

Paljasjaloin juos-
tessa askelfrek-
venssi oli tthedmpi,
askelpituus/ kontak-
tiaika lyhyempia ja
torméysvoimat as-
kellustavasta riip-
puen paljasjaloin
pienempid. Paljas-
jalkajuoksu vaikut-
taa kuormitukseen.
Jalkineiden pitk&ai-
kainen kéytto ja ra-
kenteelliset rajoi-
tukset= anatomisia
ja toiminnallisia
muutoksia. Paljain
jaloin jalkaan koh-
distuu rajallisempia
pystysuoria isku-
voimia ja paino ja-
kautuu tasaisem-
min.

Opinndytetydssd on
sama toimeksiantaja,
teoriaperusta on
tyomme kannalta ai-
heellinen ja hy6dylli-
nen ja tyd/tutkimus on
melko tuore.

Paljasjalkakévelyn ja
jalkineiden kdyton ver-
tailu on merkittdvaa
oman opinniyte-
tyomme kannalta ja
tdma tyo/tutkimus on
tuore.
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Hyva Vanhempi,

pyydamme Teita kirjaamaan ylos tahan paivakirjaan tuntemuksia, joita Feelmax -ohutpoh-
jaisten jalkineiden kaytto lapsellanne herattaa. Tulokset ja tuntemukset ovat raportoinnin ja
tulosten analysoinnin kannalta erittain tarkeita. Kiitos ajastanne!

Paivakirjaa taytetaan merkitsemalla kenkien paivakohtainen kayttdaika tunteina.

= Siirtyminen jalkineiden kayttoon tulee tehda vaiheittain

= Kavely tulee aloittaa n. 5-10 min/paiva, ensimmaisten 2 viikon aikana, jonka jalkeen jalki-
neita voi kayttaa normaalien ulkokenkien tavoin

=Jos kipua ei ilmene, voi kokeilla myos juoksemista

«Mikali jalat eivat ole 2 viikon aikana tottuneet kenkaan ja ilmenee kipua, olkaa yhteydessa
meihin:

Reija Pirhonen, p. 0400 633 906 reija.pirhonen@edu.mamk.fi

Suvi Punnonen, p. 044 360 5483 suvi.punnonen@edu.mamk.fi

Lapsen tuntemukset kenkien kaytosta paivittain, kayttoviikot 1 & 2

VIIKKO 1 VIIKKO 2
Ma Ma
Ti Ti

Ke Ke
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To To
Pe Pe
La La
Su Su

Lapsen tuntemukset kenkien kaytosta viikkotasolla, viikot 3-12

Vko 1

Vko 2

Vko 3

Vko 4

Vko 5
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Vko 6

Vko 7

Vko 8

Vko 9

Vko 10

Vko 11

Vko 12

Vanhemman havainnot kenkien vaikutuksesta tai lapsen tuntemuksista kenkienkayton aloi-
tuksen jalkeen

Vanhemman havaintoja kenkien vaikutuksesta lapsen jalkoihin 1kk kuluttua kenkienkayton
aloituksen jalkeen:

Vanhemman havaintoja kenkien vaikutuksesta lapsen jalkoihin 2kk kuluttua kenkienkayton
aloituksen jalkeen:



DYNAAMISET, KENKARYHMA

Viivalla kévely etuperin, 3m:

6 -> 5 =parannus 1 s
11 ->9 =parannus 2 s
7 -> 3 =parannus 4 s
14 -> 4 = parannus 10 s

M

Viivalla kively takaperin, 3m:

9 -> 7 = parannus 2s
12 ->7 = parannus 5 s
33 -> 5= parannus 28 s
7 -> 5 =parannus 2 s
30 -> 3 =parannus 27 s

M

Kiively kapealla palkilla:

6 -> 4 =parannus 2 s
2. 4 NENRG -
8 -> 7= parannus 1 s

4 -> 3=parannus 1 s
9 -> 3=parannus 6 s

MBS

Kiively puolipalloilla:

7 -> 5= parannus 28
2->5=
5->7=
2->3 =
3>4 =

M

Rengashyppely:

1. 3>4=
2. 3->3=

7> 5
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VERROKKI

AW N = B WK — D AW —

DN AW N =

N —

4 -> 6 = RGN -

. 8 -=> 5 =parannus 3 s

. 10-> 5 = parannus 5 s
5 5 I

.8 ->7 =parannus 1 s

.20 -> 9 =parannus 11 s
. 24 -> 16 =parannus 8 s
.25 -> 8 =parannus 15 s
.15 ->13 =parannus 2 s

5->6=
.3->3=

. 8 -=> S5=parannus 3 s

.6->6=

6> 6 -
.4 ->3=parannus 1 s
. 6 =>4 =parannus 2 s

.5->5=

.7 ->4 =parannus 3 s
33— -



3. 3->5=
4. 2->3=
5. 2->11=

STAATTISET, KENKARYHMA
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3.5->3=parannus 2 s

4.4 1 - [

5.2 ->3=parannus 1 s

VERROKKI

Silmiit auki kovalla alustalla, kahden jalan seisonta:

1. 13s->30s=parannus 17 s
30s ->27s=
30s -> 30s=
30s-> 30s=
27s-> 30s= parannus 3 s

bl ol

Silmét auki kovalla alustalla, yhden jalan seisonta:

3/5 -> 9/13= parannusta 6+8s

7/ 6 ->26/22= parannus H
2 /10 — 20/3 =parannus 17
1/4 -> 4/1= parannusta 3 +

M

21/7 > 4/8= +parannus 1s

.30->30=
.30->30=
.30->22=
.30->30=
.30->30=

DN B W=

. 17/14 -=> 28/22= parannus 11+ 8 s
.35/35 ->4/9=
. 4/9 -> 6/5= parannus 2,
L2/2->2/2
. 10/3 -=> 13/4 =parannus 3+1 s

DN AW N =

Silmét auki pehmeillé alustalla, kahden jalan seisonta:

1. 20 -> 26 =parannus 6 s
2.15->10=
3.30->30=
4.21 > 18=
5.5 ->21 =parannus 16 s

1.15->10=
2.30->30=
3.30->30=
4.30->16=

5.18 > 24 =parannus 6 s
630 - 10 | G

Silmét kiinni pehmeilla alustalla, kahden jalan seisonta:

S5s -=> 12s = parannusta 8 s

7s -=> 10s = parannusta 3 s
7s = 75 — [ N

13s -> 30 = parannusta 17 s
S5s ->17s = parannusta 12 s

M

1. 11-> 12=parannus 1 s
2.28 -> 30 =parannus 2 s
3.5->8=parannus 3 s
4.3 -> 12 = parannus 8 s
5.26->10=



Puolitandem:

18s -> 28 = parannus 10 s
552> 5=
30s ->30=
30s > 15=
13s -> 28 = parannus 15 s

M

Tandem:

4s -> 5 =parannus 1 s
10s >4 =

30s > 11=

11s-> 19= parannus 8 s
3s -> 5 =parannus 2 s

M

Varpailla seisonta:

2 -> 6 = parannus 4 s
2 -> 3 =parannus 1 s

2 —> 18 =parannus 16 s
19 - 12 — R

3 ->4 =parannus 1 s

M

Seisonta kapealla palkilla:

6 -> 9 = parannus 3 s
5->5=
30>27=

5->6=parannus 1 s
4-> 7 = parannus

M.
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DA W N — AW N — AW =

AW =

.30->18=
.12 -=> 24 = parannus 12 s
30> 12 -

. 9-> 17 = parannus 8 s
.30->30=

.25 ->8=

. 22-> 28 =parannus 6 s

. 3-> 6 =parannus 3 s
.30->30=

. 2->3=parannus 1 s
. 1->4=parannus 3 s
.4->7 =parannus 3 s

. 12-> 30= parannus 18 s
.30->30=

.13 > 16 = parannus 3 s
30> 30 - I






