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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa materiaali verkko-oppaaseen lasten jalki-
neiden valinnan helpottamiseksi. Opas pohjautuu kirjallisuuskatsaukseen seka vanhemmil-
le teetettyyn kyselyyn, johon vastasi 469 henkil6ad. Kirjallisuuskatsauksen ja vastausten
perusteella loimme verkko-oppaan materiaalin. Opas tulee olemaan vapaasti kaikkien luet-
tavissa ja ladattavissa Respecta Oy:n verkkosivuilta. Oppaan avulla haluamme edistaa
lasten jalkaterveyttd ja antaa apua jalkineiden ostoon ja valintaan.

Opinnaytetydssa kaytetddn seka maarallista etta laadullista tutkimusmenetelmaéa. Aineisto
keréttiin kattavan kirjallisuuskatsauksen avulla, joka tehtiin terveysalaan liittyvien, kontrol-
loitujen tiedonhakul&hteiden, kuten Cochrane, Cinahl seka Pubmed avulla. Aineistoa kerat-
tiin myos kyselylomakkeella. Aineistot analysoitiin sisallén analyysin menetelmaa kayttaen.

Jalkineiden vaikutuksia jalkateran toimintaan on tutkittu useissa tutkimuksissa ja on havait-
tu, etta jalkineet muuttavat luonnollista liikkumisen mallia, vaikeuttavat alustasta saatavia
tuntoaistimuksia sekda muovaavat luisia rakenteita. Ominaisuuksiltaan parhaat jalkineet
mahdollistavat normaalin liikkeen ja niilla kavely jaljittelee paljasjaloin kdvelyd. Lasten jalat
eivat tarvitse ulkopuolista tukea, parasta olisikin antaa lasten liikkua ilman jalkineita. Kyse-
lyn vastauksista kavi ilmi, etta eniten halutaan lisatietoa hyvan jalkineen ominaisuuksista ja
sopivuuden tarkistamisesta, kasvu- ja kdyntivaran maarittdmisesta seka jalkaterveydesta.
Myds alaraajojen kasvu ja kehitys, paljasjalkaisuus ja kaytettyjen jalkineiden kayttd nousi-
vat mielenkiinnon kohteiksi. Jalkineiden valinta ja pohjalliset kiinnostivat vastaajia myos.

Respecta Oy vastaa oppaan lopullisesta ulkoasusta. Oppaasta hyotyvat kaikki ne henkiltt,
jotka ovat osallisia lasten jalkinevalintoihin liittyen, kuten vanhemmat, myyjat, terveysalan
ammattilaiset ja jalkinesuunnittelijat.

Oppaan toimivuutta kaytdnnossa ja sen vaikutuksia voisi tarkastella pitkalla aikavalilla.
Verkko-opasta tehdessa nousi esiin tarve erillisista ohjeistuksista lasten kasvuun ja kehi-
tykseen seka urheilu-jalkineiden valintaan liittyen.

Avainsanat lapsi, jalkine, kenk&, kengan koko, jalka, jalkaterveys, opas
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The aim of this thesis was to produce material for an online-guide to help parents select
better footwear for their children. Our thesis was made in co-operation with Respecta PLC.
The data was gathered from a literature review and a questionnaire answered by 469 par-
ticipants. The questionnaire was targeted for parents who buy footwear for children under
12 years of age. The material for the online-guide was produced by using the results from
the literature research and the questionnaire. The guide will be freely available for every-
one via Respecta PLC’s homepage. The guide promotes children’s foot health and facili-
tates out footwear selection. Respecta is a company that provides a variety of assistive
devices and related services in Finland.

Both gualitative and quantitative methodological approaches were used. The literature was
gathered from the following databases: Cochrane, Chinal and Pubmed. The data-bases
were chosen because of their reliability and coverage. Data was also collected from the
questionnaire’s results. All data was analyzed using theory-based content analysis.

Many studies suggest that wearing footwear changes the natural way of movement on
children, they hinders sensations from the ground and molds bony structures. Footwear
with the best features enables normal movement and mimics barefoot walking. Children’s
feet do not require outside support but it is best to let children walk barefooted. The an-
swers in the questionnaire show that parents want more information on the good features
of footwear, how to check the fit of the shoe, defining the shoe size and of children’s foot
health. The parents were also interested in the development of the lower extremities, bare
footedness, insoles, selecting footwear and second hand shoes.

Respecta PLC will determine the final layout of the guide. The guide will benefit all people
related to children’s footwear choices, including salespersons, healthcare professionals
and footwear designers.

It would be interesting to evaluate the long term functionality and effect of the guide. While
making the guide a need for a separate guide for natural growth and development and for
selecting sport-shoes arose.

Keywords child, footwear, shoe, shoe size, foot, foot health, guide
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1 Johdanto

Lasten jalkaterien ja varpaiden virheasentojen syntyminen alkaa, kun vauvoille puetaan
jalkineet jalkaan jo 6—7 kuukauden idssa, vauvan paaasiassa ollessa vain makuuasen-
nossa. Ominaisuuksiltaan vaaranlaisten ja vaarankokoisten jalkineiden kaytén seura-
uksena 7-8 ikavuoteen mennessa lapsi on menettanyt jalkaterdn normaalin rakenteen
ja toiminnan. Tama johtaa siihen, ettd hyvin varhaisessa aikuisidssa nakyy varpaiden

asentomuutoksia seka kynsien virheellista kasvua. (Rossi 2002: 83—-84, 92—-94.)

Riippumatta merkistd, tyylista tai hinnasta lahes kaikissa markkinoilla olevissa jalki-
neissa on jalkineen istuvuuteen liittyvid vikoja, jotka haittaavat jalkateran ja varpaiden
normaalien toimintojen kehittymista. Suositukset eivéat ole muuttuneet, vaikka niissa on
vakavia puutteita ja virheita. (Rossi 2002: 83—84.) Tama johtunee siita, etta kaytos-
samme on edelleen yli 600 vuotta vanhat ja yli 100 vuotta sitten paivitetyt jalkineen
mallia ja kokoa maarittavat jarjestelmat. Vain muutamassa tuhannessa vuodessa
olemme huonosti suunnitelluilla jalkineilla tehokkaasti onnistuneet muokkaamaan ja

pilaamaan luonnollisen liikkumistavan. (Rossi n.d.)

Jalkineiden vaikutuksia jalkaterdn toimintaan on tutkittu useissa tutkimuksissa ja on
havaittu, ettd jalkineet muuttavat lapsen luonnollista liikkumisen mallia, vaikeuttavat
alustasta saatavia tuntoaistimuksia ja muovaavat luisia rakenteita. Suurimmat vaiku-
tukset jalkineella on alle kouluikéiseen lapseen. (Wegener — Hunt — Vanwanseele —
Smith 2011; Rao — Joseph 1992.) Mikali jalan toimintaan ja kuormitukseen vaikutetaan
ulkopuolisilla tuilla, vaikutukset voivat olla kasvun ja kehityksen kannalta negatiivisia
(Walther — Herold — Sinderhauf — Morrison 2008). Lapsen jalkatera muistuttaa aikuisen
jalkateraa jo hyvin varhaisessa vaiheessa, on hyva kuitenkin muistaa, ettei lapsen jal-
katerd ole pienoismalli aikuisen jalkaterasta. Tarkeinta olisikin ymmartaa mika tekee
lasten jaloista ainutlaatuisen, taman jalkeen jalkineiden valinta on helpompaa. (Niren-
berg 2009.)

On huomattu, ettd ilman jalkineita kasvaneilta lapsilla ei ole virheasentoja kuten vai-
vaisenluita tai vasaravarpaita. Jalkateran etuosassa on erinomainen liikkuvuus ja var-
paiden hallinta on hyva. (Charrette 2003.) My0s lattajalkaisuutta ja jalkaterét sisdan-
pain kavelya on havaittu vahemman kulttuureissa, joissa ei kayteta jalkineita (Charrette
2003; Herring 2008: 1057).



Tama opinnaytety6 on toteutettu yhteistydssa Respecta Oy:n kanssa. Yritys on tunnet-
tu Suomessa johtavana apuvalineisiin liittyvien hoito- ja kuntoutumisratkaisujen asian-
tuntijana ja tuottajana. Yritys tuottaa tutkittuja ja yksilollisia palveluja ja apuvalineita,
joiden tavoitteena on ihmisen toimintakyvyn, elaménlaadun seka terveyden parantami-
nen. Respecta Oy on yhdessa itavaltalaistutkijan Wieland Kinzin kanssa mitannut
suomalaisten lasten jalkoja ja jalkineita. Vuonna 2011 todettiin, ettd 71,6 % lapsista
kaytti liilan pienia jalkineita (n = 402). Seuraavana vuonna tulokset olivat hyvin saman-
kaltaiset, mitatuista lapsista 71,7 % oli liilan pienet jalkineet (n = 166). (Takkinen 2012
ja 2013.)

Respecta Oy jatkoi mittauksia samana syksynd muutamissa paivakodeissa ympari
Suomea. Kaikkiaan 443 tarhaikaisen lapsen jalat ja jalkineet mitattiin, talla kertaa tulok-
sena oli, ettd 49,7 % oli liian pienet jalkineet. Koska mittausajankohta oli myohéinen
syksy ja lapset olivat juuri siirtyneet talvijalkineisiin, mittaustulos osoitti, etta lapsille
hankitaan jo valmiiksi liian pienia jalkineita. (Takkinen 2013.) TAman perusteella syntyi
tarve kartoittaa ja lisatd vanhempien tietdmysta lasten jalkaterveyteen liittyvista asioista
jalkineiden suhteen.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa materiaali verkko-oppaaseen lasten
jalkineiden valinnan helpottamiseksi. Jalkineen oikea koko ja mitoitus on tarkeaa, kos-
ka kasvavat jalkaterét ovat pehmeét ja helposti muokkautuvat (Charrette 2012). Opas
pohjautuu kirjallisuuskatsaukseen seka vanhemmille teetettyyn kyselyyn, johon vastasi
469 henkiléa. Kirjallisuuskatsauksen ja vastausten perusteella loimme verkko-
opasmateriaalin. Opas tulee olemaan vapaasti kaikkien luettavissa ja ladattavissa
Respecta Oy:n verkkosivuilla. Oppaan avulla haluamme edistéaa lasten jalkaterveytta ja
antaa apua jalkineiden ostoon ja valintaan. Oppaassa on lisaksi opinnaytetyosta irralli-

nen osio jalkojen omahoitoon liittyen.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimustehtavat

Tarkoituksena oli tuottaa Respecta Oy:n kotisivuille verkko-opas lasten jalkaterveyden

edistamiseksi.

Tasmennetyt tutkimustehtavat:

1. Selvittéaa kirjallisuuskatsauksen avulla A) Hyvan jalkineen ominaisuudet ja jalkineista

aiheutuvia vaivoja B) Alaraajojen normaaliin kasvuun ja kehittymiseen kuuluvat vaiheet.

2. Selvittaa aikuisten tietoa lasten jalkineista ja lasten jalkaterveydesté jalkineisiin liitty-

en.

3. Tuottaa materiaali verkko-oppaaseen lasten jalkineiden hankinnan helpottamiseksi
Respecta Oy:n verkkosivuille.

4. Arvioida tuotetun verkko-oppaan materiaalin toimivuus yhdessa yritysyhteistyo-

kumppanin ja testiryhman kanssa.



3 Menetelmalliset ratkaisut

3.1 Tutkimuksellinen lahestymistapa

Tamé opinnaytetyd oli vaiheittain eteneva kehittamistyd. Ensimmaisessa vaiheessa
selvitettiin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen logiikkaa noudattaen hyvan jalkineen
ominaisuuksia, jalkineista aiheutuvia vaivoja sekd alaraajojen normaaliin kasvuun ja
kehitykseen liittyvi& vaiheita. Kirjallisuuskatsauksella kerétty aineisto analysoitiin aineis-
tolahtdisella sisallonanalyysilla. Seuraavassa vaiheessa perehdyttiin kyselylomakkeen
tekemiseen ja laadittiin kyselylomake lasten jalkineostoista paattavalle aikuiselle. Kyse-
lylomakkeella selvitettiin aikuisten tietoa lasten jalkineisiin ja jalkaterveyteen liittyen.
Aineisto analysoitiin aineistolahtdiselld sisallonanalyysilla. Kyselysta saatujen vastaus-
ten ja kirjallisuuslahteiden pohjalta tuotettiin verkko-opasmateriaali Respecta Oy:n
verkkosivuille. Ennen verkkomateriaalin tuottamista perehdyttiin verkko-ohjeen valmis-
tamiseen liittyviin seikkoihin. Lopuksi tuotetun verkko-oppaan toimivuus arvioitiin yh-

dessa yhteistyoyrityksen ja testiryhman kanssa.

Laadullisella eli kvalitatiivisella menetelmélla saadaan vastaus kysymyksiin mité ja mi-
ten. Sen tavoitteena on tulkita, tuoda ymmarretyksi ja antaa merkitys sille mita on tutkit-
tu. Maarallisella eli kvantitatiivisella menetelmélla vastataan kysymykseen miten paljon
ja miksi, eli tietoa tarkastellaan numeerisesti. (Vilkka 2005: 53; Anttila 2000: 180-183.)
Maarallisessa tutkimuksessa edellytetaan, ettd ennen kuin tutkija keréda tutkimusaineis-
toa tulee kasitteet maaritella tarkasti ja on tiedettava tasmallisesti mita tutkitaan. Maa-
rallisessa tutkimusmenetelméassa voidaan myds hyddyntdd jo olemassa olevia tutki-
musaineistoja. (Vilkka 2005: 76; Vilkka 2007: 36—37.) T6ton (2000) mukaan laadullista
tutkimusta on se mita jaa jaljelle kun numeroaineistot seka tilastolliset menetelmaét ote-

taan pois (Tuomi - Sarajarvi 2009:19).

Kyselylomake on tavallisin maarallisessa tutkimuksessa kaytetty aineiston keraamisen
tapa ja se soveltuu aineiston keraamisen tavaksi silloin, kun tutkittavia on paljon (Veh-
kalahti 2008: 17; Vilkka 2005: 73; Vilkka 2007: 28). Opinnaytetytssa kaytetddn seka
maarallista ettd laadullista tutkimusmenetelmaa. Kyselystd saadut tulokset kasitellaan
lukuina ja analysoidaan tilastoina, osa keratysta aineistosta on numeerista. Kyselysta

arvioidaan laadullisesti avoimet kysymykset (Metsamuuronen 2008: 14).



3.2 Opinnaytetydn eteneminen

Opinnaytetydn alustava aihe saatiin kevaalla 2012 ja aihe tarkentui joulukuussa 2012
ideaseminaarissa. Yhteistyokumppaniin tutustuimme kesalla 2012 osallistuessamme
lasten jalkaterien ja jalkineiden mittauksiin Chiquita Minimarathon -tapahtumassa. Ta-
paamisia Respecta Oy:n edustajan kanssa opinnaytetydn puitteissa oli kolme, muuten

yhteydenpito tapahtui sahkopostitse.

Suunnitelmavaiheessa aiheen piti kasitella lasten jalkojen- ja jalkineidenmittaustulok-
sia, mutta opinnaytetyon aiheena pelkastaan numeerisen tiedon analysointi olisi ollut
lian suppeaa. Yhteisessa tapaamisessa kartoitimme yhteistydkumppanin tarpeita
opinnaytetyélle ja paadyimme tuottamaan materiaalia Respecta Oy:n uudistuville ko-
tisivuille. Aiheeksi valikoitui lasten jalkineiden valintaan liittyvien ohjeiden luominen.

Tuotettu materiaali tulee olemaan vapaasti saatavilla Respecta Oy:n kotisivuilla.

Teoriaviitekehysté kirjoitimme vuoden 2013 tammi-maaliskuun aikana. Teorian pohjalta
luotiin kyselylomake ja se julkaistiin suunnitelmaseminaarin jalkeen maaliskuussa
2013. Lomakkeen tulokset analysoitiin maalis-huhtikuun vaihteessa. Huhti-kesakuun
aikana kokosimme ja tuotimme verkko-oppaan Kkirjallisen ja kuvallisen materiaalin.
Syyskuussa verkko-oppaan sisaltd arvioitiin Respecta Oy:n edustajan seka testiryhman
kanssa. Arvioinnin pohjalta oppaan sisaltéon tehtiin pienia muutoksia. Verkko-oppaan
materiaali luovutetaan Respecta Oy:n kayttdon opinnaytetydn hyvaksymisen jalkeen
marraskuussa 2013. Respecta Oy:n graafinen suunnittelija vastaa oppaan materiaalin

verkkosivuille laittamisesta seka sen lopullisesta ulkoasusta.

3.3 Aineiston keradminen

Ensimmaisen tehtdvan aineisto hankittiin systemaattisella kirjallisuuskatsauksella kayt-
tden Cochrane, Cinahl sekd Pubmed -tietokantoja seka terveysalan muuta kirjalllisuut-
ta. Metsdmuuronen (2009: 40) kertoo, etta kirjallisuuden avulla, ideaalitapauksessa,
I6ytdd omaan tutkimusongelmaan soveltuvan teoreettisen pohjan, joka antaa tutkimuk-
selle jantevyyttd ja auttaa keskittym&an oleellisiin ongelmiin. Teoriasta tutkija saa tar-
keita tyokaluja ja kasitteitd, joiden oikeellisuudesta ja hyvyydesta riippuu my6s saatujen
tietojen hyvyys. Tehtdessa kirjallisuuskatsausta seurataan seuraavia askeleita: tutki-
muskysymys selvennetdan, tunnistetaan tarkeimmat hakemiseen liittyvat osat, tutustu-

taan tarkeimpiin tietopankkeihin, muokataan asiasanat tietopankkien hakukoneisiin



sopivaan muotoon ja lopuksi tarkastellaan tuloksia aiempien osioiden valossa. (Elomaa
— Mikkola 2006: 32; Mathieson — Upton 2008: 20.)

Hakutermien valinta on tarkein vaihe kirjallisuuskatsausta tehdessa. Niille on kannatta-
vaa maaritella sekd synonyymeja etta rinnakkaistermeja. (Elomaa — Mikkola 2006: 32.)
Kirjallisuuskatsauksessa haettiin tietoa ensimmaisen tutkimuskysymyksen kohtiin A ja
B. Tehtavassa A kaytettiin hakusanoina sanoja child, children, footwear, shoe, shoe
size, foot, foot health, foot care seka lapsi, kengat, jalkineet, jalkaterveys ja naiden
keskindisia yhdistelmid. Tehtavassa B haettiin tietoa alaraajojen kehittymisesta ha-
kusanoilla children, development seka sanoilla jotka kuvaavat eri kehitysvaiheissa na-
kyvia alaraajojen ominaisuuksia kuten esimerkiksi pihtipolvet, knock knee. Kirjallisuus-
katsauksen hakutulokset eri tietokannoista on esitelty alla olevissa taulukossa (ks. tau-
lukko 1 a ja b).

Taulukko 1 a. Kirjallisuuskatsauksen hakutulokset eri tietokannoista.

TIETOKANTA & HAKUSANA(T) OSUMIA KAYTETTAVIA
COCHRANE

Child and footwear 6 0
Child and shoe 27 0
Child and foot 235 0
Child and foot health 27 0
Shoe and size 18 0
CINAHL

Child and footwear 27 5
Child and shoe 48 2
Child and foot 997

> not diab* not clubfoot not flatfoot not *syndrome not

disease* not injuries not obesity not orthoses 342 >
Child and foot health

Child and footwear and health

Child and foot care 47 6
Child* and feet 347

> not diab* not clubfoot not flatfoot 254 8
Child* and shoe and size 7 1
PUBMED

Children and footwear 193 5

Children and shoes 238 6




Taulukko 1 b. Kirjallisuuskatsauksen hakutulokset eri tietokannoista.

TIETOKANTA & HAKUSANA(T) OSUMIA KAYTETTAVIA
CINAHL

Arch development 9 0
Foot (and) arch (and) development 21 2
Idiopathic toe walking 6 1
Intoeing 17 2
Knock-knees, 3 0
Genu valgum 28 0
Genu recurvatum 43 0
"Bow-legs” 1 0
Genu varum 22 0
PUBMED

"Normal development and growth lower extremities” 366 2
“Lower extremities normal children" 1679 4
"Foot arch development" 266 5
”Children flat foot” 746 7
”Idiopathic toe walking” 39 4
"Intoeing” 73 3
”Knock-knees”, 47 3
”Genu valgum” 408 0
"Children knock-knees" 246 1
"Bow-legs” 35 0
Genu varum 303 0

Hakusanojen kautta Idydettyjen otsikoiden perusteella sopivia osumia olisi ollut enem-
man, mutta tarkempi tarkastelu osoitti sisallon sopimattomaksi tai tekstia ei ollut saata-

villa abstraktia enempaa. Osa osumista oli samoja eri tietokantojen valilla.

Taulukko 2. Manuaalisen kirjallisuushaun tulokset.

ALAN LEHTIA KAYTETTAVIA
JOURNAL OF THE AMERICAN PODIATRIC MEDICAL ASSOCIATION (JAP- "

MA)

GAIT & POSTURE

FOOT & ANKLE INTERNATIONAL 1

ALAN KIRJALLISUUS KAYTETTAVIA
WE 850 Alaraajat podiatria 1

WS Pediatria 3

QT 1 Fysiologia 2




Selasimme manuaalisesti 2000-luvulla ilmestyneité lehtia (ks. taulukko 2): JAPMA, Gait
& Posture ja Foot and Ankle. Haimme Metropolia ammattikorkeakoulun kirjastosta
kirjoja lapsiin ja jalkineisiin liittyen (ks. taulukko 2). Liséksi kaytimme hyvéksi alan oppi-
kirjoja. Theseuksesta etsimme aiheesta aiemmin tehtyja opinnaytetditd, joiden lahteista
kartoitimme kaytettavaa kirjallisuutta. Kirjallisuuskatsauksen ja kaytetyn kirjallisuuden
lahdeviitteet on esitelty liitteessa 2 (ks. liite 2). Kirjallisuuskatsauksesta muodostettuja
osa-alueita hyddyntamalla tuotettiin kyselylomake. Liséksi kyselyssa pyydettiin vastaa-
jia kertomaan vapaamuotoisesti jalkineiden oikean koon maarittamiseen seka jalkinei-

den valintaan liittyvasta prosessista.

Toisen tehtdvan aineisto hankittiin sahkoisen kyselylomakkeen avulla. Kyselylomak-
keen tarkoituksena oli selvittdd aikuisten tietopohjaa lasten jalkaterveyteen ja jalkinei-
siin liittyen. Lasten ikdjakauma maariteltiin 0—12-vuoden vdlille, jolloin jalkaterien kasvu
ja kehitys on viela kesken ja ominaisuuksiltaan vaaranlaisten jalkineiden vaikutukset

korostuvat. Kyselyn jakamisessa kaytettiin hyvaksi sosiaalista mediaa.

Verkko-opasmateriaalin aineisto muodostui kyselytutkimuksen vastausten seka Kkirjalli-
suuskatsauksen tulosten perusteella. Kyselytutkimuksen vastaukset analysoitiin ja ne
esitetdaan seka Kkirjallisesti ettd numeerisesti kappaleessa viisi. Verkko-oppaan tuotta-
miseen perehdytddn kirjallisuuden kautta. Verkko-oppaan laatiminen on esitelty tar-

kemmin kappaleessa kuusi.

Viimeisessa vaiheessa verkko-oppaan materiaalin toimivuutta arvioitiin yhteistybkump-
panin ja testiryhman kanssa. Testiryhman jasenet valittiin omasta lahipiiristd. Heilla oli
ikaryhmaan sopivia lapsia eika aiempaa opiskeltua tietoa jalkineasioista. Huomiota
Kiinnitettiin kuvien seka tekstin ymmarrettavyyteen ja toimivuuteen. Tekstista haluttiin
saada selkea ja mahdollisimman informatiivinen. Kuvista pyrittiin luomaan sellaisia, etta

ne toimivat myos yksinaan.



4 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

4.1 Alaraajojen kasvu ja kehitys paapiirteittain

Lapsen tuki- ja liikuntaelimistdon kehittymiseen vaikuttavat seké perintdtekijat etta ulkoi-
set tekijat (Ryoppy 1999: 15, 17). Sikidasento, makuuasento ja lopuksi pystyasento
kehittavat lapsen alaraajoja. Alaraajojen kehittymiseen siséltyy reisi- ja sédériluiden seka
jalkateran luiden kiertymia, torsioita, ja erilaisia asentovaihteluita (ks. kuvio 1). (Saari-
koski 2011: 90). Alaraajojen linjauksen kehittyessé joustavat nivelsiteet sallivat nivelten
suuret liikkelaajuudet ja voivat aiheuttaa suuriakin tilapaisia poikkeamia alaraajojen lin-
jauksiin (Penha — Jo&o — Casarotto — Amino — Penteado 2005).

Eri kehitysvaiheissa ja ikdkausina lasten alaraajoissa on nahtavissd omat ominaispiir-
teensd, jotka aikuisen alaraajoihin verrattaessa saattavat nayttaa virheellisilté ja aiheut-
taa ylimaaraista huolta vanhemmissa. Normaalien ja epanormaalien muutosten erot-
tamiseksi on hyva tiedostaa suvussa kulkevat erityispiirteet ja lapsen normaali kehitty-
minen ikavuosittain (Jones — Khandeka — Tolessa 2013). Huomioitavaa ovat muutosten

epasymmetrisyys, nivelten liikerajoitukset tai alaraajojen pituuserot (Jones ym. 2013).

HAY

Suora linjaus Lankisaaret Pihtipolvet Jalkaterat
kaantyneet
sisdanpain

Kuvio 1. Alaraajoissa nakyvia linjauksia.

41.1 Jalkatera

Jalkateran tehtdvana on vaimentaa kavellessa tapahtuvaa iskua, mukautua erilaisille
alustoille ja toimia jaykkana vipuvartena (Wegener ym. 2011; Rao — Joseph 1992).
Syntyessaan lapsen jalkaterat ovat pulleat ja runsaan rasvakudoksen vuoksi niista ei
ole erotettavissa kaarirakenteita (Mickle 2008). Aikuisten jalkaterista poiketen lapsen

jalkapohjasta l0ytyy kahden rasvapatjan sijasta useita rasvapatjoja. Vastasyntyneella
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rasvapatjat ovat 1. sekd 3.-5. pakianivelten alla, leikki-ikaisella 3.-5. varpaiden ty-
vinivelten rasvapatjat ovat sulautuneet toisiinsa ja rasvapatjoja on havainnoitavissa
kaksi. (Saarikoski 2011: 94.)

Jalkaterien luista vain kolme alkaa luutua ennen syntymaa. Kantaluu ja telaluu noin
viikoilla 24-36 ja kuutioluu noin viikolla 40. (Harris 2008: 17.) Syntyman jalkeen jalkate-
rat kehittyvat vauhdikkaimmin ensimmaisen kolmen vuoden aikana ja noin 6-vuotiaana

jalkaterat muistuttavat jo ulkonadllisesti pitkalti aikuisen jalkateria (Mickle 2008).

Jalkaterat kasvavat nopeasti 2-vuotiaana, viela 3—4-vuotiaana jalkaterat saattavat kas-
vaa noin 20 mm vuodessa ja sen jalkeen 8-10 mm vuodessa (Saarikoski — Stolt —
Liukkonen 2010: 49). Jalkaterien pituuskasvu lahenee loppuaan tytéilla 10-vuotiaana ja
pojilla 12-vuotiaana, jolloin jalkaterien koko on noin 90 % aikuisen jalan koosta (Aho-
nen 2002: 242). Pituuskasvu loppuu tyt6illa noin 14- ja pojilla 16—18-vuotiaana (Ahonen
2002: 242; Herring 2008: 1035; Tyrrell — Carter 2009:88). Jalkaterien nopean kasvun ja
kasvupyrahdysten vuoksi jalkaterien pituudet tulisi tarkistaa saanndllisesti (ks. taulukko
3) (Hofsten — Lidbeck 1995: 324; Kinderfuesse n.d).

Taulukko 3. Lapsen jalkateréan pituuskasvun tarkastaminen. (Hofsten — Lidbeck 1995: 324;
Saarikoski ym. 2010: 177; Herring 2008: 1035; Tyrrell — Carter 2009: 88; Kinderfuesse n.d.)

LAPSEN IKA JALKATERAN KASVU MITTAUSTARVE

1-2 1,5 mm/ kk Joka 2. kk

2-3 1,0 mm/ kk Joka 3. kk

3-4 1,0 mm/ kk Joka 4. kk

4-6 1,0 mm/ kk Joka 6. kk

6-10 <1,0 mm/ kk Joka 6. kk

Jalkateran pituuskasvu hidastuu 5 ikdvuoden jalkeen.

Lopullisen mitan jalkatera saavuttaa tytoilla n. 14-vuotiaana ja pojilla 16—-18-vuotiaana.

Lapsen jalkateran kasvua tulee mitata saanndéllisesti. Mittausvali vaihtelee joka toisesta

kuukaudesta, puolivuosittaiseksi, lapsen iasta riippuen.

Alaraajojen luut ovat paaosin luutuneet 18 ikdvuoteen mennessa, mutta osa jalkateran
ja lantion luista luutuu vasta noin 22-vuotiaana. Luutumisessa on vaihteluita yksiléiden
ja sukupuolten valilla. Tyt6illa luutuminen tapahtuu reisi- ja saariluun péaissa noin kaksi
vuotta poikia aiemmin. (Harris 2008: 18.) Koska loputkin jalkateran luista luutuvat vasta
parikymppising, on jalkineiden vaikutus jalkaterien muovautumiseen, niin hyvassa kuin

pahassa, suuri koko lapsuus- ja nuoruusian (Saarikoski 2011: 96).
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Jalkaterdn ulkondkd6n ja muotoon vaikuttavat luuston mittasuhteet (Saarikoski ym
2010: 43). Helsingin koululaisille tehdyssa opinnaytetytssa mitattiin lasten jalkaterien
pituutta sek& kantaluun pituutta ja leveyttd. Tuloksia verrattaessa huomattiin, etta pi-
tuudeltaan samanmittaisissa jalkaterissa pakian leveydet vaihtelivat pojilla 1ahes kolme
ja tytdilla 1ahes nelja senttia ja kantaluun leveydetkin noin kaksi senttia. (Saarikoski ym.
1998: 60-61.) Jalkapoytaluiden mittasuhteet vaikuttavat my0s varpaiden pituuksiin
(Saarikoski ym. 2010: 43). Pisimman kakkos- tai ykkdsvarpaan mukaan puhutaan ro-
maanisesta tai germaanisesta jalkaterasta. (ks. kuvio 2). Tutkimuksissa on havaittu
varpaiden pituuksien vaikuttavan siihen millaisia asentomuutoksia niihin voi kehittya.
Lyhyissa jalkineissa pidempi ykkosvarvas kaantyy herkasti vaivaisenluuasentoon kun
taas pidempi kakkosvarvas mukautuu menemalla vasaravarvasasentoon. (Kurup —
Clark — Dega 2011; Saarikoski ym. 2010: 43.) Varpaiden pituuseroja on hyva havain-
noida jalkineen mallia ja kokoa valittaessa.

Kuvio 2. Erilaisia varpaiden pituuksia ja jalkaterdan malleja.

Jalkapohjan uurteista voidaan seurata jalkaterdn kierteisen toiminnan kehittymista.
Jalkaterdn etu- ja takaosa valista kiertymista kuvattaessa, puhutaan torsioista tai jalka-
terdn etu- ja takaosan valisesta spiraalista. (Saarikoski 2011: 94.) Jalkaterdn spiraalin
kehittyminen mahdollistaa jalkaterén tehtavan alustoihin mukautujana, mika on tarkeaa
pystyasennon hallinnalle epatasaisilla alustoilla liikuttaessa (Saarikoski ym. 2010: 42).
Jalkateran etu- ja takaosan eriytyneiden liikkeiden kehittymiselle on oleellista, etta lapsi
likkuu mahdollisimman paljon. Varpaille nouseminen, isovarpaiden tyvinivelten vapaa
ojentuminen seka hyvien saari- ja pohjelihasten toiminta ovat avainasemassa. (Saari-
koski 2011: 94.)

Pitkittdiskaaren kehittymiseen vaikuttavat kolme pdaatekijad; ikd, sukupuoli ja paino
(Pfeiffer — Kotz — Ledl — Hauser — Sluga 2006). Pitkittaiskaarten kehittyminen kaynnis-

tyy lapsen lahtiesséd kavelemaan. Kaaren muodostuminen tapahtuu spontaanisti kou-
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luikda lahestyessa (Chang ym. 2012; Mosca 2009). Verratessa samanikaisia tyttoja ja
poikia on havainnoitu, etta pojilla on matalammat pitkittéiskaaret. Syyna tahan vaiku-
telmaan on poikien paksumpi rasvapatja pitkittaiskaaren alla. Poikien jalkaterat kehitty-
vat tyttdja hitaammin, joten paksumman rasvapatjan tehtédvané on ilmeisesti suojata
kehittyvad kaaren aluetta. (Mickle ym. 2008.) Jalkaterien erilainen rakenne vaikuttaa
siihen, etta tyttdjen ja poikien jalkaterien kuormitusmallit poikkeavat huomattavasti toi-

sistaan. (Bertsch — Unger — Winkelmann — Rosenbaum 2004).

Jalkateran pitkittaista kaarta kuvattaessa kaytetaan paasaantoisesti jakoa korkeakaari-
nen, normaalikaarinen ja matalakaarinen jalkatera. Korkeakaarista jalkaa on pidetty
terveena ja ylvaana kun taas matalakaari on kertonut huonosta terveydentilasta (Sta-
heli 1999: 94). Matalasta kaaresta poiketen lattajalassa on olemattoman kaaren lisaksi
havaittavissa muita poikkeavia piirteitéa (Harris ym. 2004). Jalkateran pitkittaiskaaren
mallia on havainnoitu perinteisesti jalkateran kuormitetusta jaljesta alustalla (ks. kuvio
3) (Pfeiffer ym. 2006).

Nykyisen kasityksen mukaan lattajalka on yksi jalkater&n malleista ja on tavallinen seka
lasten etté aikuisten keskuudessa (Harris 2004: 341; Mosca 2010). Lattajalkaisuus voi
olla yksittainen jalkateran patologinen muutos, mutta siihen voi myds liittya muita ala-
raajan asentomuutoksia (Harris 2004: 341). Karkeasti jaoteltuna lattajalka voi olla pato-
loginen eli rakenteellinen tai fysiologinen eli toiminnallinen. Suurin osa lasten lattajalois-
ta on toiminnallisia eivatka tarvitse hoitoa. (Harris ym. 2004: 344; Staheli 1999.) Toi-
minnallisessa lattajalassa pitkittdinen kaari haviaad kuormituksessa ja tulee esiin kuor-

mittamattomassa jalkaterassa (Staheli 1999).

Matalakaarisesta jalkaterastad poiketen lattajalassa on usein nahtavissa laskeutuneen
pitkittdisenkaaren lisdksi kantaluun kaantyminen sisaan (valgus), jalkateran etuosan
asentomuutos ja kavelyn mallin muuttuminen seka kuormitusmuutoksista johtuvia ko-
vettumia ja kansia (Harris 2004: 342; Ryoppy 1997: 22; Staheli 1999: 94). Lattajalkai-
selta vaikuttava lapsi on syyta ottaa tutkimuksiin, mikali kantaluu on voimakkaasti k&dan-
tynyt sisddnpain, jalkaterat ovat kipeat tai ne vasyvat nopeasti, jolloin lapsi ei tahdo
likkua (Footh health facts 2013). Ylipainon on havaittu lisdavéan lattajalkaisella lapsella

oireiden esiintyvyytta ja niiden voimakkuutta (Benedetti ym. 2011).
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Korkeakaari ~ Normaalikaari Matalakaari Lattajalka
Jalkatera on kallistunut sisasyrjalle.

Kuvio 3. Erilaisia jalkaterien malleja kuormittumismallin mukaan.

Lattajalkoja on hoidettu pitkittéiskaarta tukevilla pohjallisilla, mutta tutkimusten mukaan
pohjallisten toimivuudelle ei ole nayttdd. Painvastoin jalkineiden kayton, alle kuusivuo-
tiailla, ja toiminnallisen lattajalan esiintyvyyden vélilla on néhtavissa yhteys. (Mosca
2010; Pfeiffer ym. 2006: 638; Rao — Joseph 1992; Staheli 1999.)Tutkimuksissa on to-
dettu, etté paljasjaloin kavely aktivoi jalkapohjan kosketusreseptoreja, jotka aktivoivat

lihasten toimintaa nostaen pitkittaista kaarta (Michaud 2011).

Toiminnallisen lattajalan esiintyvyyttd ei tarkkaan tiedeta (Herring ym. 2008: 1054).
Esiintyvyys vaihtelee tutkimuksissa paljon. Taman on katsottu johtuvan erilaisista latta-
jalkaa mittaavista menetelmista. (Pfeiffer ym. 2006: 637.) Tutkiessaan alle kuusivuoti-
aiden pihtipolvisuutta Morley (1957) havainnoi, etta alle kaksivuotiaista lahes sadalla
prosentilla (97 %) oli lattajalka, kun taas 10-vuotiaista lattajalkaa esiintyi enda vain nel-
jalla prosentilla. Pfeiffer ym. (2006) tutkimuksessa fysiologisen lattajalan esiintyvyys 3—
6-vuotiailla lapsilla oli 44 %, kun taas patologista lattajalkaa esiintyi vain alle yhdella
prosentilla lapsista. Lattajalan esiintyvyys vaheni nopeasti: Kolmevuotiailla, esiintyvyys
oli 54 % kun taas kuusivuotiailla lattajalkaa esiintyi enda 24 % lapsista. Tutkimukseen
osallistui 835 lasta. Sisakaaren kehitykseen vaikuttavia tekijoita oli ika, sukupuoli ja

paino; merkittdvimpana ika.

4.1.2 Kasvuun ja kehitykseen liittyvia fysiologisia ilmidita

Seisomaan nousu on vaativa motorinen tapahtuma, jolloin lapsi harjoittelee erilaisten
likkeiden yhdistelmia. 9-10 kuukauden idssa lapsella on tarvittavat valmiudet nousta
seisomaan. Lapsen lihasten hallinta on viela heikkoa ja lapsi tarvitsee laajan tukipinnan
ja seisookin jalat voimakkaassa haara-asennossa. (Salpa 2007: 99-102.) Reisiluun

asentomuutokset aiheuttavat kiertymia ja asentopoikkeamia my0ds saariluissa ja jalka-
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terien asennoissa. Pystyasentoon nousu ja alaraajojen kuormittaminen vaikuttavat néi-

hin asentomuutoksiin. (Ryoppy 1997: 17, 22.)

Pihtipolvet ja lankisaaret

Syntyessaan lapsella on lankisdaret (genu varum). Polvien varuskulma on keskimaarin
15 astetta, mutta kulma voi vaihdella normaalin rajoissa parista asteesta aina 30 as-
teeseen. Seisominen tukea vasten sekd aikuisen avustamana kaveleminen kehittavéat
lapsen motoriikka. Erityisesti lantion ja alaraajojen hallinta paranee. Painonsiirto jalalta
toiselle, vartalon kierto seka alaraajojen eriytyneet liikkeet lantion liikkeista ja lantion
vapaa liikkuminen mahdollistavat tarvittavan tukipinnan pienenemisen. (Salpa 2007:
106-107, 111.)

Polvien kulman pienentyessa lankisdaret alkavat kaventua. Noin puolentoista vuoden
ikaiselld lapsella polvien kulma on nolla. (Ry6ppy 1997: 17; Fakoor — Safikhani — Razi
— Javaherizadeh 2010.) Alaraajojen kehittyminen jatkuu ja niiden asento muuttuu pihti-
polviseksi (genu valgum) (ks. kuvio 3). Tutkimusten mukaan pihtipolvet ovat suurimmil-
laan 3,5—4-vuotiaana, jolloin polvien valguskulma on keskimaarin kahdeksan astetta.
Kouluikddn mentéessé polvien valguskulma pienenee ollen 7—8-vuotiaana keskimaarin
5-6 astetta, eli sama kuin aikuisilla. (Fakoor — Safikhani — Razi — Javaherizadeh 2010).
Jos pihtipolvet eivét ole suoristuneet 10 ikédvuoteen mennessa, lasten ortopedin konsul-
taatio voi olla tarpeen (Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: 49). Pihtipolvet ovat taval-
lisia ylipainoisilla lapsilla (Jones ym. 2013). Painon on todettu vaikuttavan merkittavasti
lasten pihtipolvien esiintyvyyteen lasten ikdan tai sukupuoleen katsomatta (Morley
1957).

Polvien yliojennus

Leikki-iassa joskus esiintyva polvien yliojennus (genu recurvatum) kuuluu myés nor-
maaliin kehitykseen (ks. kuvio 4). Nivelsiteiden vahvistuessa 5—6 vuoden ikdan men-
nessa polvien yliojennus pienenee. Polvien normaali ojennus on 5-10 astetta. (Saari-
koski ym. 2010: 49.) Myohemmalla ialla ja varsinkin tyt6illa polvien yliojennus saattaa
johtua perinndllisesta nivelten ylilikkuvuudesta jolloin se saattaa tehda polven alueesta
epastabiilin. Jos muutos on toispuoleinen tai erittdin voimakas on kyse todennakoisesti

patologisesta muutoksesta. (Hunt — Macnicol 2011.)
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Suora linjaus  Polven yliojennus

il il

Kuvio 4. Suora linjaus ja polvien yliojennus.

Kavely jalkaterat sisdan ja ulospain

Jalkaterien kdantymisen syyné on useimmiten alaraajojen suurten luiden epanormaali
kiertyminen, mika voi olla seurausta sikidaikaisesta kohdun ahtaudesta. (Rydppy 1997:
14, 18-19). Kavely jalkaterat sisaanpain on yleista lapsilla ja sen aiheuttaa paasaantoi-
sesti alle kaksivuotiailla lapsilla jalkateran etuosan epamuodostuma, metatarsus ad-
ductus. Kaksivuotiailla yleisin syy jalkaterat sisaanpain kavelyyn on saariluiden lisdan-
tynyt sisdkierto ja kolmen ik&vuoden jalkeen todennékdisin syy on liiallinen reisiluun

kaulan kiertyminen eteenpain (anteversio). (Sass — Hassan 2003.)

Metatarsus adductus on yleisin synnynndinen jalkaterdn epamuodostuma ja johtuu
useimmiten kohdun aikaisesta ahtaudesta (Ryan 2001; Sass — Hassan 2003). Jalkate-
ran etuosa on kaantynyt jalkapoytaluista sisaanpain, mutta jalkateran takaosa on suo-
rassa (Sass — Hassan 2003). Suurin osa (85-90 %) lapsista, joilla on synnynnéinen
metatarsus adductus, ei tarvitse hoitoa vaan asento korjaantuu itsekseen ensimmaisen
ikavuoden aikana. (Jones ym. 2013; Ryan 2001; Sass — Hassan 2003.) Mikéli jalkate-
radssa on vield l-vuotiaana nahtavissa virheasento tai jalkaterd on syntyessa jaykka,

turvaudutaan ensisijaisesti kipsihoitoihin. (Sass — Hassan 2003; Li — Leong1999.)

Kaksivuotiaana tapahtuva jalkaterat sisdédnpéin kavely johtuu useimmiten s&ariluun
liallisesta sisakierrosta. Lapsen seistessa polvilumpiot osoittavat suoraan eteenpéin ja
jalkaterat ovat kdantyneet sisaanpain. (Li — Leong1999.) Virheasennon uskotaan johtu-
van kohdunaikaisesta ahtaudesta, nukkuma-asennosta jalkaterien p&alla tai jalkaterien
paalla istumisesta. 90 %:lla tapauksista s&ariluun kiertyminen vahenee itsestdén kah-
deksaan ikavuoteen mennessa. Leikkiasentoa, jossa lapsi istuu jalkojen paalla seka

nukkuma-asentoa, jossa lapsi on mahallaan takapuoli ylhdalla ja jalat vartalon alla tu-
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lee vélttad. Hoitoina kaytetyt yolastat, kiilat ja muut apuvalineet on todettu toimimatto-
miksi. Mikali s&ariluiden voimakasta ulkokiertoa esiintyy vield yli 8-vuotiaana, alaraa-
joissa on toiminnallisia epamuodostumia tai jalkaterat k&antyvat voimakkaasti toisiaan
vasten voidaan turvautua leikkaushoitoon. (Sass — Hassan 2003.)

Reisiluunkaulan anteversio on vastasyntyneella noin 40 astetta ja kasvun paattyessa
enda noin 15 astetta (Ryoppy 1997: 14, 18-19). Reisiluunkaulan lisdantynyt anteversio
nakyy alaraajoissa polvien ja jalkaterien kaantymisena sisdénpain. Leikkiessdan lapsi
istuu mielellaan jalkojen vdlissa niin sanotussa W-asennossa. Reisiluunkaulan muutos
todetaan yleensa 3—4-vuotiaana. Muutos pahenee 4—6-vuotiaana ja sen jalkeen hitaas-
ti korjaantuu itsendisesti 80 %:lla lapsista 8 ikavuoteen mennessa. Reisiluunkaulan
anteversio on yleisempi tyt6illa, se on perinndllinen ja usein symmetrinen. Lapsi on
kémpeld ja voi kompastella omiin jalkoihinsa. Jatkotoimenpiteita tarvitaan, mikali lapsi
on yli kahdeksanvuotias, jalkaterien kiertyminen on liiallista tai jos kiertyminen haittaa
kavelya. (Sass — Hassan 2003; Li — Leong1999).

Kavely jalkaterat ulospain on harvinaisempaa. Syntysyyt ovat painvastaisia jalkaterat
sisdanpain kavelyyn verrattaessa. Alaraajoissa esiintyy reisiluun kaulan kiertyminen
taakse (retroversio) ja saariluun lisdantynyt ulkokierto. (Jones ym. 2013 — Sass — Has-
san 2003.) Jalkaterien kaantyminen ulospéin esiintyy tavallisesti lattajalan kanssa
(Jones ym. 2013).

Varpailla kavely

Varpailla kdvelya voi esiintya lapsilla 3—4 vuoden ikdan asti (Rydppy 1997: 73). Var-
pailla kavelyyn on yhdistetty useita sairauksia, mutta varpailla kavely voi olla myos lap-
sen omaksuma kavelytapa. Talloin lapsi kykenee pyydettdessa kavelemaan normaalia
kanta-varvaskayntia. Kun kavelytyyliin ei ole yhdistettavissa mitdan erityista syyta tai
sairautta, puhutaan idiopaattisesta eli sisdsyntyisesta varpailla kavelemisesta, se tode-
taan paasaantoisesti lapsen ollessa kaksivuotias. (Fox — Deakin — Pettigrew — Paton
2006; Sala — Shulman — Kennedy — Grant — Chu 1999; Williams — Tinley — Curtin
2010.)

Varpailla kdvelyyn saattavat myos vaikuttaa onnettomuuksista aiheutuneet vammat,
lisaksi sita voi esiintya lapsilla joilla on neurologisia sairauksia tai kehityshairiéita. Hoi-

tona kaytetaan akillesjanteen pidentamista leikkauksella, kipsausta, toiminnallisia har-
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joitteita ja erikoisjalkineita. (Fox ym. 2006; Williams ym. 2010.) Opittu varpailla kéavely
on normaaliksi katsottu ilmi6, joka havidd usein itsestdan (Ryoppy 1997: 73). Sisasyn-
tyisen varpailla kéavelyn syyta ei tiedeta ja eri hoitomuotojen tehokkuudesta tai hoita-
mattomuuden aiheuttamista vaikutuksista myohemmalla ialla ei ole olemassa riittavasti
tietoa. Tamé&n vuoksi hoitoa suositellaan vasta siind vaiheessa kun varvaskavely hait-

taa lasta itseaan. (Dietz — Khunsree 2012.)

4.1.3 Hermoston kehittyminen ja sopeutumiskyky

Vaikka lapsi muistuttaa rakenteeltaan aikuista jo hyvin varhaisessa vaiheessa, on her-
moston kehitys kesken viela pitkdan. Hitaimmin kehittyy somaattinen hermosto.
(Steindl — Kunz — Schrott-Fisher — Scholtz 2006.) 12-vuoden ikaa lahestyttaessa mye-
linituppien maara kasvaa ja viestit jalkaterista aivoihin kulkevat koko ajan nopeammin.
Hermoston kehittyessa lapsen koordinaatio paranee ja hanesta tulee nopeampi ja ket-
terdmpi. Sukupuolten valillA on eroa, tutkimuksessa kay ilmi ettd 12 ikdvuoteen asti
tytot parjaavat tasapainoa vaativissa tehtavissa paremmin, tdman jalkeen erot tasoittu-
vat. (Steindl ym. 2006.)

Jalkateriss& on noin 200 000 aistireseptoria, joilla on kyky sopeutua vallitseviin olosuh-
teisiin, esimerkiksi paivan mittaan jalkineen aiheuttamaan kosketukseen ja paineeseen.
Sopeutumista tapahtuu my6s asentoa yllapitavissa lihas- janne- ja nivelreseptoreissa.
Nopean sopeutumiskyvyn vuoksi paineen tuntee kun kuormitusta tapahtuu suuremmal-
la voimalla ja laajemmalla ihoalueella pidemman aikaa. (Nienstedt ym. 2009: 477, 481).
Hermoston sopeutumiskyky vaaristdd lapsen tuntemuksia jalkineen istuvuudesta ja
jalkateran viela keskenerainen luusto mukautuu jalkineen malliin. Itavaltalaisessa tut-
kimuksessa lapsille puettiin jalkoihin jalkineet, joista toinen pari oli selkeasti liian pieni.
Tutkimus osoitti, ettd lapset eivat pystyneet kertomaan, kumpi jalkine oli pienempi.

(Kinderfuesse n.d.)

Tuntoaistin kehittyessa lapsi pystyy yha luotettavammin kertomaan jalkineen aiheutta-
man paineen ja hankauksen (Kinz 2005: 19). Asentotunto kehittyy vastaamaan aikui-
sen asentotuntoa vasta 12-vuoden ikadisend, jolloin liikkumisen malli vastaa aikuisen
mallia. Kokonaisuutena hermosto on valmis vasta noin 16-vuotiaana. Osassa tutkimuk-
sia kehityksen on todettu jatkuvan jopa yli 20-vuotiaaksi. (Steindl ym. 2006; Peterson —

Christou — Rosengren 2005.)
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Hermoston hidas kehittyminen sekd hermoston kyky sopeutua huonoihinkin olosuhtei-
siin luovat omat haasteensa hyvan jalkineen Idytymiselle. Ostotilanteessa pelk&staan
lapsen mielipiteeseen jalkineen sopivuudesta onkin syyta suhtautua varauksella. Lapsi
ei valttaméattd osaa kuvailla tuntemuksiaan. Juurioksan ja Korhosen (2010) mukaan
lapsen kyky kuvailla kipua muuttuu kehityksen eri vaiheissa. Kolmevuotiaat lapset pys-
tyvat ilmoittamaan kivun paikan ja kovuuden kayttaen oikeanlaista sanastoa, kouluiké&i-

sena lapsi pystyy tarkemmin kuvailemaan kipuaan sanallisesti.

4.2 Jalkineen oikea koko

Pienilla lapsilla jalkineen pohja ei ehdi kulumaan, ja koska jalkineet vaikuttavat hyva-
kuntoisilta vanhemmat saattavat viivyttda uusien jalkineiden ostoa, vaikka koon puoles-
ta tama olisi jo tarpeen (Rossi 2002: 94; Decaro 2011: 116). Lapsen jalka voi kasvaa
jopa kolme kokoa vuoden aikana, tdman vuoksi lapsen jalkineiden sopivuus tulisikin
tarkistaa kerran kuukaudessa (Walther ym. 2008; Decaro 2011: 116). Lapsen jalat on
hyva tarkistaa heti jalkineiden kayton jalkeen. Silloin on helpompi havainnoida jalkinei-
den aiheuttamaa painetta. Punaiset jaljet varpaiden paissa, ylospéain taipuneet tai kulu-
neet kynnet osoittavat, etté jalkineet ovat liilan lyhyet (ks. kuvio 5). Jaljet varpaiden ni-
velten paalla osoittavat, etta jalkineet ovat lilan matalat. Jalan sisa- tai ulkoreunassa

olevat jaljet osoittavat, etta jalkineet ovat liian kapeat. (Walther ym. 2008.)

Saman ikaisten lasten jalkaterien leveys vaihtelee paljon. Suomessa lapsilla erityisesti
kapeisiin jalkateriin sopivien jalkineiden loytaminen on haastavaa. Monesti holskymisen
estamiseksi ostetaan liian lyhyitd jalkineita. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 42.) Jalki-
neen tulisi olla mieluummin hieman liilan pitka ja kapea, kuin liian lyhyt (Walther ym.
2008; Charrette 2003). Jalkineen riittdvan pituuden lisaksi tarke&aéa on kiinnittdd huomio-
ta myo6s jalkineen leveyteen ja laajuuteen. Nama vaikuttavat jalkineen istuvuuteen ja

jalkateran paikoillaan pysymiseen.

3

A

Kuvio 5. Liian pienet jalkineet hiertavat jalkateréa ja voivat aiheuttaa virheasentoja.
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Jalkineiden koot voidaan ilmoittaa erilaisilla numerointijarjestelmilla, varsinkin urheilu-
jalkineista l16ytyy useampi kokoa osoittava numero. Suomessa kaytetyimmat jarjestel-
méat ovat englantilainen ja ranskalainen. Muita numerointijarjestelmia ovat muun muas-
sa amerikkalainen ja japanilainen jarjestelmé. (Saarikoski ym. 2010: 130, 131.) Jalki-
neiden koot ja mittajarjestelmét eivat ole vertailukelpoisia eri valmistajien kesken, ne
toimivat vain viitteellisend apuna. Luotettavampi on senttimetreind saatu tulos, joka
muutetaan jalkineen kokoa vastaavaksi numeroksi. (Saarikoski ym. 2010: 179-180;
Saarikoski — Liukkonen 2004: 40.)

Jalkineiden valitseminen pelkan kokonumeron perusteella on vaikeaa, koska kokonu-
merot eivat ole standardoituja. Helsingissa elokuussa 2012 toteutetussa lasten jalkate-
rien ja jalkineiden mittauksessa kokomerkint6ja verrattiin +12-mittalaitteella saatuihin
tuloksiin. Todettiin, etta lahes kaikissa (96,7 %) jalkineissa ilmoitettu kokonumero oli
todellista pituutta pienempi (ks. taulukko 4). (Kinz 2012: 3, 5, 9.) Samansuuntaisia tu-
loksia on saatu myo6s aikaisemmissa Euroopassa tehdyissa tutkimuksissa. Silla, onko
kyseessa kallis vai halpa jalkine ei ole osoitettu olevan eroa koon luotettavuuden suh-
teen. (Kinderfuesse n.d.; Walther ym. 2008.)

Taulukko 4. Kinzia mukaillen, taulukko jalkineiden kokojen vastaavuudesta niiden mitattuun
sisapituuteen (Kinz 2012: 9).

ILMOITETTU KOKO KAPPALEITA PROSENTTEJA (%)
4 kokoa lyhyempi 1 0,7

3 kokoa lyhyempi 40 26,5

2 kokoa lyhyempi 68 45,0

1 kokoa lyhyempi 37 24,5

Koko ilmoitettu oikein 4 2,6

1 kokoa pidempi 1 0,7

Yhteensa 151 100,0

Taulukosta kay ilmi ilmoitetun koko numeron ja mitatun kokonumeron véalinen ero.

Itavaltalaistutkijat ovat todenneet, ettd lapsilla pienin vaadittava tyhjatila varpaiden
edessa on 12 mm. Huolestuneena lasten jalkaterveydesta ja liian pienten jalkineiden
kaytosta Itavallassa on kehitelty +12-mittalaite, johon on jo valmiiksi lisatty tarvittava
mitta. Mittalaitteen muovinen karkiosa arvioi jalkineen sisétilan korkeutta. Mittalaitteella
voidaan mitata seké lasten jalkateran pituus etta jalkineen sisapituus. Mittalaitteessa on
asteikko, joka nayttaa seka jalkineen kokonumeron etta pituuden millimetreina. Mittalai-

te on skaalattu kokoihin 18-45. (Kinderfuesse n.d.)
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Itavaltalaistutkijat ovat huomanneet, etta lastenjalkineiden leveyteen liittyvid seikkoja ei
ole tutkittu. On epaselvaa pitaisiko jalkineen olla saman levyinen, hieman kapeampi vai
leveampi kuin jalkateran. Jalkineen leveyden mittaamiseen ei mydskaan ole hyvaa
mittaustapaa. Kaupoissa voi olla myynnissa lasten jalkineita eri leveyksilla, mutta nii-
den luotettavuus on huono. Erikokoisissa jalkineissa leveys saattaa pysyd samana,
vaikka suhteessa sen pitaisi muuttua. Eri merkkien ja valmistajien valilla jalkineiden
leveyksissa on eroja, joten pitaa vain kokeillen verrata, jotta l6ytaa lapselle sopivan

laajuisen/ levyisen jalkineen. (Kinderfuesse n.d.; Saarikoski ym. 2010: 180.)

4.2.1 Kaynti- ja kasvuvara

Istuma-asennosta seisomaan noustessa jalkateran pituus kasvaa 3—6 mm, liikkkuessa
jalkateran pituuskasvu kaksinkertaistuu. Painon siirtyessa yhdelle jalalle jalkateran
kuormitus siirtyy kantapaasta kohti varpaita, jalan sisékaari madaltuu ja jalkaterén pi-
tuus kasvaa. Tdman vuoksi jalkineiden sisalla pitaa olla lisatilaa eli kayntivaraa. Myos
vuorokauden aikana tapahtuvat muutokset, kuten jalkateran turpoaminen vaikuttavat
jalkateran kokoon. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 39; Saarikoski ym. 2010: 133; Kin-
derfuesse n.d.)

Lahteesta riippuen uusissa jalkineissa tulisi olla vahintdéédn 12 mm kayntivaraa seka
lisdksi 3—5 mm kasvuvaraa (ks. kuvio 6). Kasvuvara varmistaa sen, ettd jalkine on so-
pivan mittainen muutaman kuukauden ajan. Kaynti- ja kasvuvaran tarve on huomioita-
va myds sandaaleissa. Paksuja sukkia varten talvella lisatilaa tarvitaan viela 5 mm, eli
yhteensd kasvu- ja kayntivaraa tulisi olla paksua sukkaa kaytettaessa 20-22 mm.
(Saarikoski ym. 2010: 178; Walther ym. 2008; Hofsten — Lidbeck 1995: 324.) Myo6s
sukkien kohdalla on tarkeaa seurata saanndllisesti lapsen jalkateran kasvua. Sukkia
ostettaessa on my®ds huomioitava niiden elastisuus seka mahdollinen kutistuminen
pesussa. (Saarikoski ym. 2010: 133, 135, 177, 199.)

Kayntivara

(Kéynti +) Kasvuvara
Villasukkavara

Kuvio 6. Kasvu- ja kdyntivaran havainnollistaminen.
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4.2.2 Jalkineen koon ja sopivuuden tarkistaminen

Rossin (2002: 86) mukaan ohjeistus tarvittavasta kaynti- ja kasvuvarasta aiheuttaa
ristiriidan. Jos jalkineessa on 12—20 mm ylim&araista tilaa, on se anatomisesti epasopi-
va. Isovarpaan tyvinivel ja muu pakiélinja ei ole oikeassa kohdassa, vaan siirtyy liian
taakse suhteessa jalkineen pékidlinjaan, nain ollen jalkineen pakidlinja taipuu vaarasta
kohdasta.

Paras aika sovittaa jalkineita on myoh&aan iltapaivalla, jolloin jalat ovat turvoksissa ké-
velyn ja seisomisen jalkeen. Tall& varmistetaan, ettei lapselle osteta valmiiksi liilan pie-
nia jalkineita. (Walther ym. 2008; Decaro 2011: 116.) Aikuisten jalkaterat voivat suuren-
tua 4 % paivan aikana. Kokemusten mukaan myds lasten jalkaterien koko vaihtelee
paivanmittaan. (Kinderfuesse n.d.)

Perinteinen tapa tarkistaa lapsen jalkineen koko on tunnustella jalkineen paalta paine-
lemalla, lapsen seistessa jalkineet jalassa. Tallbin on kuitenkin varmistettava, etta lap-
sen varpaat pysyvat jalkineen sisalla suorassa (ks. kuvio 7 ja 9). (Charrette 2012; Saa-
rikoski ym. 2010: 178; Decaro 2011: 116; Kinderfuesse n.d.) Epéaluotettavia tarkistusta-
poja ovat jalkineen ulkopohjan vertaaminen jalkapohjaa vasten (ks. kuvio 8) seka sor-
mella kantapdan takaa kokeileminen (ks. kuvio 9) (Saarikoski ym. 2010: 179). Ulkopoh-
ja on usein paljon laajempi kuin jalkineen todellinen sisétila ja jalkimmaisessa tarkistus-
tavassa lapsen varpaat voivat olla kippurassa, jolloin kantapdan taakse jaava tila antaa

jalkineen sopivuudesta vaaran vaikutelman.

Kuvio 7. Jalkineen koon arviointi jalkine jalassa, varmistaen etté varpaat ovat suorassa.

—
\_

Kuvio 8. Lapsen jalan vertaaminen jalkineen ulkopohjaan on virheellinen mittaustapa.
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Varpaat menevat koukkuun jalan
likkuessa eteenpain ja vaikuttaa
silta, ettd kannan takana on tilaa.

Varpaat menevat koukkuun

vaistdessaan paalta painavaa
sormea ja vaikuttaa silta, etta
jalkineen karjessa on tilaa.

Kuvio 9. Muita jalkineen sopivuuden virheellisia arviointitapoja.

4.3 Erilaisia mittaustapoja

4.3.1 Mittaus mittalaitteella

Jalkaterien pituuden voi mitata siihen tarkoitetulla mittalaitteella, mauserilla (puinen
tyontdmitta) tai kenkakaupoissa olevalla mittausvalineella. Myos tavallinen viivoitin tai
mittanauha kay mittavalineend. Jalkaterien pituutta mitatessa lapsen tulee seista pie-
nessd haara-asennossa, paino tasaisesti molemmilla jalkaterilla ja katse eteenp&in
suunnattuna. Mitta otetaan kantapdan takaa pisimmén varpaan karkeen (ks. kuvio 10)
ja mittaan lisataan kasvu- ja kayntivara. Varpaat painetaan kevyesti suoraksi alustaa
vasten ja mahdolliset vaivaisenluuasennot suoristetaan. Molemmat jalkaterét tulee mi-
tata mahdollisen kokoeron huomioimiseksi, jalkaterat ovat eripituiset noin 40 % ihmisis-
td. Jalkineen koko valitaan suuremman jalkaterdn mukaan. (Saarikoski — Liukkonen
2004: 40-41; Liukkonen 2004: 511-512; Saarikoski ym. 2010: 133-134.) Lasten ja
aikuisten jalkaterien mallia ja pituutta koskevassa tutkimuksessa on todettu, etta kes-

kimaarin jalkaterien valinen kokoero on 3,5 mm (Dowling — Steel 2005).
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Kuvio 10. Jalkaterd mitataan kantapaan takaa pisimmén varpaan karkeen.

Jalkaterat voidaan mitata myds kayttamalla apuna esimerkiksi seinaa, Kirjaa ja viivoitin-
ta (ks. kuvio 11). Talléin lapsi seisoo kantapaat kiinni seindssa ja kirja asetetaan mo-
lempien jalkaterien pisimman varpaan eteen, seinan suuntaisesti. Kantapaan ja seinan
valinen etaisyys mitataan ja mittaan lisataan kasvu- ja kayntivara. Halutessa jalan aari-

viivat voi piirtda, jolloin jalkineen sopivan leveyden arvioiminen helpottuu.

Kasi pitaé varpaita kevyestifsuorana.
Pisimm&n varpaan n veddaan viiva.

Kirjan vierusviiva:
Pisin varvas.

Seindn vierusviiva a

NN
Mitataan seinén ja pisimman varpaan vélinen mitta.
HUOM! Lis&a kasvu- ja kdyntivara.

Kuvio 11. Mittaus seinén ja kirjan avulla, seka kasvu- ja kayntivaran lisédminen.

4.3.2 lIrrotettavan pohjallisen kaytto

Jalkateran pituuden ja jalkineen riittdvan koon arvioimiseksi yksinkertaisinta on verrata
ostettavan jalkineen irrotettavaa pohjallista jalkaterén pituuteen (ks. kuvio 12), niin etta
lapsi seisoo pohjallisen paalla. Pohjalliseen tulee jA&da pisimman varpaan eteen tarvit-
tava kaynti- ja kasvuvara. (Saarikoski ym. 2010: 133.) Ellei sovitettavassa jalkineessa
ole irrotettavaa pohjallista, voi apuna kayttdd muuta irtopohjallista. Pohjallisella voi

myds arvioida jalkineen leveytta.
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Liian lyhyt ja kapea.  Liian kapea (sopiva pituus). Sopiva pituus ja leveys

Kuvio 12. Pohjallisen vertaaminen jalkaan sek& kasvu- ja kayntivaran madrittdminen.

4.3.3 Piirroskuvan kayttaminen mittavalineena

Jalkateran aariviivapiirrosta voidaan kayttaa pituuden ja leveyden mittauksessa (ks.
kuvio 13). Piirrosta tehdessa asento tulee olla sama, kuin jalkaterien pituutta mitatessa.
Piirrettdessa kyna pidetaan kohtisuorassa, ainoastaan kantapaan ja sisékaaren kohdal-
la kyna pidetddn hieman vinosti sisaanpain. Varpaiden eteen lisatdan kaynti- ja kasvu-
varan verran lisaa pituutta. Taman jalkeen piirretty malli leikataan irti. (Saarikoski —
Liukkonen 2004: 40; Liukkonen 2004: 511-512; Saarikoski ym. 2010: 179.) Piirroskuva
asetetaan jalkineen sisaan, kantapda kiinni kantaosaan ja etuosa suoristetaan jalki-
neen karkeen. Mikali paperimalli rypistyy kérjesta, ei jalkineessa ole riittavasti tilaa.
(Saarikoski — Liukkonen 2004: 41.) Jos piirrosmalli liikkuu jalkineessa edestakaisin,
jalkine on liian pitka.

Kuvio 13. Jalkateran paperimallin tekeminen.

4.4 Jalkineiden vaikutus jalkateraan ja niiden aiheuttamia ongelmia

Noin 95 % fyysisista ongelmista jaloissa saa alkunsa lapsena ominaisuuksiltaan vaa-
rénlaisten jalkineiden kaytosta (Rossi 2002: 84). Jalkineiden tehtdva on suojata jalko-
jamme, mutta juuri jalkineiden kaytto aiheuttaa meille iho- ja kynsimuutoksia seka var-
paidenvirheasentoja (Howell 2010: 16; Decaro 2011: 116). Myos huonosti istuvat tai

huonosti puetut sukat tai sukattomuus altistaa ihomuutoksille kuten hiertymille, rakoille,
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kovettumille ja kansille (Saarikoski — Liukkonen 2004: 29-30; Liukkonen 2004: 300;
Saarikoski ym. 2010: 205-207).

Riippumatta merkista, tyylistd tai hinnasta, l&ahes kaikissa markkinoilla olevissa jalki-
neissa on istuvuuteen liittyvia vikoja. Jalkineista 90 % on liian kapeita ja tykdistuvia.
Taman on ajateltu olevan hyva asia, koska on uskottu, ettd jalkatera tarvitsee ulkopuo-
lista tukea. Kavellessa jalkateran ja varpaiden tulisi pystya laajenemaan luonnollisesti.
Karjesta lilan kapea jalkine estdd taman vahentaen tukipintaa ja heikentaen tasapai-

noa. (Rossi n.d.)

Jalkineiden kayton aloittamista tulisi lykata mahdollisimman pitk&én ja antaa lapsen olla
paljasjaloin niin paljon kuin mahdollista (Nirenberg 2009). Vuonna 1981 tehdyssa ul-
komaisessa tutkimuksessa jopa 73 % lapsista oli jalkineet jalassa ennen kuin he kave-
livat (Rossi 2002: 94). Lasten jalat ovat pehmeét, notkeat ja helposti muokattavissa.
Synnynnaisten virheasentojen kannalta se on hyva asia, koska ne korjaantuvat usein
ilman leikkausta. Vaaranlaisilla jalkineilla jalkateréan ja varpaiden asentoa voidaan muo-
kata myods vaaranlaiseksi. (Staheli 2008: 47.) Lapsena vaaranlaisten jalkineiden kaytto
aiheuttaa sen, ettd jo varhaisessa aikuisidssa havaitaan vaivaisenluu- ja vasaravar-
vasasentomuutoksia (ks. kuvio 14) (Rossi 2002: 84). Niin sanotuilla korjaavilla jalkineil-
la (corrective shoes) on pitka perinne lasten patologisten ja fysiologisten jalkaongelmi-
en hoidossa. Tutkimukset ovat tosin osoittaneet, ettd tama késite on harhaan johtava.
Ihmisilla jotka kulkevat paljain jaloin on vahvemmat, joustavammat ja terveemmat jalat
kuin jalkineita kayttavilla. (Staheli 2008: 47.)

Kuvio 14. 1. ja 5. varpaiden vaivaisenluu ja 4. varpaan rotaatio (vas.) seka vasaravarvasasento
verrattuna normaaliin varpaiden asentoon (oik.).

Korkojen aiheuttamat ongelmat

Korot ovat yksi eniten ongelmia aiheuttavista jalkineen ominaisuuksista. Korko vaikut-

taa kasvavan lapsen tasapainon kehitykseen ja pystyasentoon sekd muuttaa kavelyn
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mallia. Korollisten jalkineiden kayton vaikutuksia kasvavalla lapsella tai nuorella voi-
daan verrata "vinoon istutettuun puuhun, jonka runko kasvaa vinoon." (Rossi 2002: 90.)
Jo matalakin korko muuttaa pystyasentoa. Pystyasennon sailymiseksi vartalon pitd&
muuttaa nivelten kuten nilkkojen, polvien, lonkkien, selkdrangan ja kaularangan asen-
toa (ks. kuvio 15). (Saarikoski ym. 2010: 118-119.)

-

Luonnollinen Korot muuttavat
pystyasento pystyasentoa.

Kuvio 15. Luonnollinen pystyasento ja korkojen vaikutus pystyasentoon.

Korollisia jalkineita kaytettdessa nilkan koukistumisen (dorsi fleksio) tarve vahenee ja
samalla akillesjanne lyhenee. Myds varpaat yliojentuvat ja sisékaari kohoaa lyhentéden
kantakalvoa ja heikentéden sen toimintaa. Polvet koukistuvat ja lantio kallistuu eteen-
pain korostaen lannenotkoa, vaikuttaen néin koko kehon liikeketjuun. Kehon linjauksen
ja kuormituksen muuttuminen muuttaa lihasten tasapainoa koko kehossa. Muuttunut
asento nivelissa hairitsee nivelten toimintaa ja heikentdd mm. kehon iskunvaimennus-
kykya. Jatkuvan korollisten jalkineiden kayton seurauksena voi ilmetd, alaselan, lonkki-
en, polvien, nilkkojen ja jalkateran alueen vaivoja. (Rossi 2001: 129-134; Rossi 2002:
92; Rossi n.d.; Howell 2010: 50, 52, 71; Saarikoski ym. 2010: 118-119.)

Mitd korkeampi korko, sitd enemman kehon kuormitus siirtyy jalkateran etuosalle, pa-
kidlle ja isovarpaalle. Seurauksena saattaa ilmeta pakiakipuja, pékian levenemista,
varpaiden virheasentoja, kuten vaivaisenluita ja vasaravarpaita seka iho- ja kynsimuu-
toksia. (Charrette 2003; Howell 2010: 12; Rossi 2001: 129; Rossi n.d.; Saarikoski ym.
2010: 118-119.) Vaivaisenluuta esiintyy jopa kolmasosalla jalkineita jatkuvasti kaytta-
vista ihmisistd. Taipumus vaivaisenluun syntymiseen on n. 80 % ja se voi olla jopa
synnynnainen, mutta korkeakorkoiset ja ahtaat jalkineet ovat merkittdva ulkoinen tekija.
(Orava 2004: 494-495; Saarikoski ym. 2010: 247.)
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Kapean ja matalan karjen aiheuttamat ongelmat

Karkimalliltaan lilan kapeat (ks. kuvio 16) ja matalat jalkineet puristavat varpaita yhteen
ja lisdavat pakian kuormitusta. Kun jalkaterét tai varpaat ovat liian kauan virheellisessa
asennossa, niilla on taipumus jddda vaaraan asentoon, tama johtaa varpaiden vir-
heasentoihin seké iho- ja kynsimuutoksiin. (Howell 2010: 12; Liukkonen — Saarikoski
2004: 45; Liukkonen 2004: 298, 330; Nirenberg 2009; Saarikoski ym. 2010: 12, 114.)

Liian kapea ja liian lyhyt. Liian kapea (sopiva pituus)

Kuvio 16. Kapea karki puristaa varpaat yhteen. Kapeakéarkisessa jalkineessa voi olla silti pisim-
man varpaan edessa riittdvasti kasvu- ja kayntivaraa (oik.).

Sisaankasvanut kynsi on yleinen vaiva nuorilla. Ominaisuus voi olla perinnéllinen, mut-
ta myos ulkoinen paine kuten lyhyt, matalakarkinen jalkine, tiukka sukka tai liian pienet
potkuhousut voivat puristaa ja muuttaa kynnen muotoa. (Howell 2010: 12; Liukkonen
2004: 330, 338; Saarikoski ym. 2010: 199-200, 205-207.) Liian kapea ja matala jalki-
neen karki voi aiheuttaa painetta kynsilevyssa (Forrest 2006: 519-520). Myds usein
toistuva musta kynsi saattaa olla matalakarkisen ja liian lyhyen jalkineen aiheuttama
trauma (Liukkonen 2004: 332).

Vaaran kokoisen jalkineen aiheuttamat ongelmat

Liian lyhyet jalkineet voivat aiheuttaa kovettumia ja k&nsid, varpaidenvirheasentoja
seka kynsiongelmia. Liian lyhyet jalkineet saattavat my6s muuttaa alaraajojen toiminto-
ja. (Kurup — Clark — Dega 2011: 80; Saarikoski — Liukkonen 2004: 40.) Kooltaan liian
pienet tai materiaaliltaan hengittAmattomat jalkineet ja sukat lisdavat jalkojen hikoilua.
Seurauksena varvasvalit voivat hautua ja niihin voi syntya ihorikkoja. Ihorikot altistavat

erilaisille infektioille, kuten esimerkiksi jalkasilsalle. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 29.)
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Myds liian isoista jalkineista on haittaa jalkaterille. Liian pitk& jalkine saattaa aiheuttaa
rasitusta isovarpaan tyvinivelelle, sen yrittdessa taivuttaa jalkineen pohjaa vaarasta
kohdasta. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 41, 45-46; Saarikoski ym. 2010: 117.) Liian
I0ysasti sidotut tai sitomattomat jalkineet paésevat heilumaan jalassa seka sivuttais-
etta pituussuuntaan aiheuttaen ylimaaraista tarvetta jannittdd jalkaterdd aiheuttaen
rasitusta nivelsiteissa ja janteissa. (Forrest 2006: 523; Saarikoski — Liukkonen 2004:
45-46; Walther ym. 2008). Jalkineen jalassa pysymiseksi varpaat joutuvat koukistu-
maan. Isoissa jalkineissa jalka saattaa tydntya lilaksi kohti karkea, sen seurauksena
varvastyontda ei padse tapahtumaan ja kavelyn malli muuttuu. Seurauksena syntyy
epatasapainoa koko kehon lihaksistoon, jotka saattavat aiheuttaa pysyvia varpaiden
virheasentoja ja iho- ja kynsimuutoksia. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 41, 45-46; Saa-
rikoski ym. 2010: 117.) Liian pitkd/ iso jalkine tai jalkine, jonka pohja on liukas tai liian

pitdva on todettu myds altistavan kaatumisille (Staheli 2008: 47).

Itavaltalaistutkimuksessa ialtadn 3—6,5-vuotiaasta lapsesta lahes 90 % (n = 808) kaytti
liian lyhyita sisjalkineita ja noin 70 % (n = 812) liian lyhyita ulkojalkineita. Itéavallassa
suuri osa lapsista kayttaa sisgjalkineita paivan aikana suhteessa enemman kuin ulko-
jalkineita. Tutkimuksessa todettiin merkittdva yhteys liian lyhyiden jalkineiden ja vai-
vaisenluun esiintymisen valilla. Jo yhta kokoa (6 mm) liian lyhyiden jalkineiden kaytolla
on riski aiheuttaa vaivaisenluuvirheasento lapsen jalkaterdén (Klein — Groll-Knapp —
Kundi — Kinz 2009: 1-2, 5). Pikkuvarpaan vaivaisenluu on harvinaisempi, mutta voi

esiintya varsin nuorellakin (Orava 2004: 497).

Liian tiukan ja tukevan seka jaykk&pohjaisen jalkineen aiheuttamat ongelmat

Liian tiukkaan puettu tai liian tiukka jalkine tai sukka saattaa puristaa jalkapdydan paal-
l& kulkevaa valtimoa (arteria dorsalis pedis), jonka vaikutuksesta jalkateran verenkierto
heikkenee (Decaro 2011: 116; Rossi 2002: 86, 88, 94). Liian "istuva" jalkateran muoto-
ja, kuten kaarien muotoja, mukaileva jalkine rajoittaa jalkapoytaluiden ja niita ympa-
réivien kudosten luonnollista liikkuvuutta. Erilaiset jalan rakennetta muotoilevat tuet ja
napakka istuvuus on kuin korsetti, joka rajoittaa normaalia kehitysta ja passivoi lihak-
sia. (Rossi 2002: 86, 94.) Tukemista tarkedmpdd on mahdollistaa jalkateran liike ja

elastisuus jokaisella askeleella (Walther ym. 2008).

Paljasjaloin kavellessa pakia taipuu noin 55-65 astetta. Jalkineet, joissa pohja on 6—10

mm paksu, pakian taipuminen vahentyy 80—-90 %. Taman vuoksi jalkaterdn on tyos-
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kenneltavd enemmaén jokaista askelta kohden, mikd aiheuttaa kohtuutonta rasitusta
jalkateralle. (Rossi 2002: 93—-94.) Paksu ja taipumaton pohja estaa alustasta saatavien
arsykkeiden saannin. Jalkapohjan ihotunto ja nilkan asentotunto heikkenee mik& huo-
nontaa tasapainoa ja kasvattaa riskia nilkan nyrjahdyksille. (Rossi 2002: 93—-94; Saari-
koski ym. 2010: 154.)

Paksu- ja jaykképonhjaisilla jalkineilla kavellesséa nilkan koukistus ja ojennus jaa vajaak-
si. Kavely ei ole yhta “rullaavaa” kuin ilman jalkineita. Jalkateran pienet lihakset eivat
aktivoidu toivotulla tavalla, mika johtaa jalkateran toiminnan muutoksiin, kuten poikittai-
sen kaaren madaltumiseen. (Kurup ym. 2011: 80; Saarikoski ym. 2010: 154.) Muutos-
ten seurauksena jalkaterdn tehtdva joustavana mukautujana estyy (Saarikoski ym.
2010: 154).

Toiminnallinen tuki vai tuettomuus

Walther ym. (2008) mukaan Baumgartnerin johtama tutkijaryhmé suosittelee kave-
lynopetteluvaineessa jalan takaosalle toiminnallista tukea, joka kuitenkin mahdollistaa
nilkka- ja pakianivelten normaalin liikkeen. Heidan mielestdén tukea vaaditaan koska
alustat, joilla likutaan, ovat kovia ja kehittyva jalkatera on viel&a kokematon. Myds Sta-
heli on suositellut kasvun aiheuttaman rasituksen vuoksi jalan takaosaa tukevia jalki-
neita. Tuoreemmassa kirjassaan Staheli (2008: 47) kuitenkin kirjoittaa, ettd ominai-
suuksiltaan parhaat jalkineet mahdollistavat jalkater&n normaalin liikkeen ja niilla k&avely
jaljittelee paljasjaloin kavelya. Lasten jalat eivat tarvitse ulkopuolista tukea ja parasta
olisikin antaa lasten liikkua ilman jalkineita. Rossin (2002: 86—88) mukaan alueilla, jois-
sa ihmiset elavat paljasjaloin, on myos kovia alustoja (mukulakivetyt tai kovaksi tiiviste-
tyt turvetiet). Nailla ihmisilla jalat ovat lihaksiltaan vahvoja ja rakenteeltaan normaali-

kaarisia, eika heilla juurikaan esiinny jalkavaivoja.

Kantapaan aluetta ei tule tukea liiaksi. On luonnollista, ettd kantaluu kaantyy hieman
sisdéan (eversiosuuntaan) lapsen kasvaessa, vain harvalla se kdantyy liikaa. Kantaluun
tuenta voi vaikuttaa akillesjanteen ja nilkan kehittymiseen epésuotuisasti. (Rossi 2002:
88.) Jos jalkineessa on varsi, tulee sen olla pehmed. Korkea ja tukeva varsi rajoittaa
nilkan liiketta. (Rossi 2002: 88; Walther ym. 2008.) Waltherin (2008) mukaan jalan kes-
kiosan ja takaosan valista taipumisen aiheuttamaa rasitusta olisi valtettdva. Rossi

(2002: 88) sen sijaan kirjoittaa, etta jalan keskiosan liikett& ei tulisi rajoittaa liikaa. Han
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pitda tata ns. kiertojaykkyytta vastaavana kuin sisdkaarentukea, joka estda jalan luon-

nollista kantaluusta sisaénpain kaéntyvaa (pronaatiosuuntaista) liiketta.

4.5 Hyvan jalkineen ominaisuudet

Jalkineista on loydetty luolamaalauksia jo 15 000 vuoden takaa. Maalauksissa jalkineet
ovat nahasta ja turkiksista valmistettuja saappaita, joiden paatehtavana on ollut suojata
jalkoja saalta, piikikkailtéa kasveilta ja karkeapintaisilta alustoilta. Aluksi nahalla suojat-
tiin vain jalkapohjaa, mutta kehittyessaan nahka on nostettu suojaamaan mydés jalan
padllisosaa ja saaria. (Forrest 2006: 518; Tyrell — Carter 2009: 2; Kurup ym. 2011: 80)
Ihanteellinen jalkine on lahes samanlainen kuin tdméa yksinkertainen mokkasiini, kevyt,

pehmeapohjainen ja koroton (Rossi n.d.).

Muoti ja jalkineteollisuus ovat muokanneet jalkineiden mallia ja sita kautta vaikuttaneet
jalkaterveyteemme. Valitettavasti valtaosa markkinoilla olevista jalkineista hintaan tai
merkkiin katsomatta on ominaisuuksiltaan huonoja. Jalkinevalmistajat eivét ole ottaneet
selvaa, mik& on jalkaterveyden kannalta hyvaksi jalalle. Jalkineen aiheuttamien jalka-
vaivojen syyna on pidetty huonosti istuvia tai kooltaan pienid jalkineita. Jalkinesuunnit-
telussa ja jalkineen ominaisuuksissa ei ole ajateltu olevan vikaa, eikd kukaan ole uskal-
tanut kritisoida t&até asiaa. (Rossi 2002: 83-84.)

Muodin, henkilokohtaisten mieltymysten tai jalkineen hinnan ei tulisi ohjata jalkinevalin-
tojamme. Aikuisia olisi ohjattava kiinnittamaan huomiota lastensa jalkineita valittaessa
toimivuudeltaan ja istuvuudeltaan oikeisiin asioihin ja sitéa kautta ehkaista jalkineiden
seurauksena syntyvia jalkavaivoja. (Wedge 1985: 595, 598; Charrette n.d.; Staheli
2008: 47; Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: 170; Howell 2010: 6-8.)

4.5.1 Ohut ja taipuisa ulkopohja

Cheskin (1987) on kirjoittanut, ettd asianmukaisesti suunniteltuna jalkineen tehtéava on
vaimentaa kehoon kohdistuvia suuria voimia liikkeen/ askelten aikana (Dowling — Steel
2005). Nykysuositusten mukaan pohjan tulisi olla mahdollisimman ohut, ennen suositus
oli 0,5-1 cm. Muodoltaan pohjan tulisi olla tasainen, mikd mahdollistaa jalkateran
kuormittumisen tasaisesti jalkapohjan alueella. Rasvapatjan ansiosta lapsen jalkapoh-

jassa on laajempi kuormituspinta kuin aikuisella. (Walther ym. 2008.) Taipuisassa
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ohutpohjaisessa jalkineessa jalkateran ja sdaren alueen lihakset voivat toimia optimaa-
lisesti (Charrette 2012; Saarikoski ym. 2010: 124, 175).

Lapsilla luiden ja lihasten kehittyminen vaatii ulkoisia arsykkeita eli iskuja, joten ohut,
tasainen, taipuisa ja pehmed, mutta liikaa iskua vaimentamaton pohja mahdollistaa
niiden saannin (Walther ym. 2008; Rossi n.d.). Urheilujalkineissa tarvittavan pehmus-
teen/ iskunvaimennuksen maara riippuu lajista, pinnasta jolla likutaan ja yksilollisista
mieltymyksista. Yleista suositusta niille on vaikea antaa. Usein iskunvaimennuselemen-
tit ovat ylimitoitettuja. (Walther ym. 2008.) Pohjan tulee olla pitdva, se ehkaisee kaatu-
misia ja tapaturmia. Toisaalta liilan pitavat pohjat saattavat aiheuttaa kaatumisia. (Char-
rette 2003.)

Rossin (n.d.) mukaan pienten lasten jalkineiden pohjan taipuisuutta testataan usein
vaarin laitamalla jalkine kammenelle peukalon ja muiden sormien véliin ja taivuttamalla
jalkinetta keskelta (ks. kuvio 17). Kaarelle taipuva pohja ei kuitenkaan viela tarkoita,
ettd pohja olisi riittdvan taipuisa oikeasta paikasta. Pohjan tulee taipua pékidlinjasta.
Taipuisuutta tulee testata painamalla toisella kadelld jalkinetta alustaa vasten ja toisella
kadella varvasosaa kevyesti nostamalla (ks. kuvio 18). Samalla arvioidaan riittddko
lapsen lihasvoima taivuttamaan jalkineen pohjaa pakialinjasta. (Rossi n.d.; Walther ym.
2008; Saarikoski ym. 2010: 123-124, 175.) Jalkineen pohjan tulee myo6s kiertya kun
sita vaannetaan karkiosasta ja kantapaasta vastakkaisiin suuntiin (ks. kuvio 18), puhu-
taan kiertoloysyydesta. Tama kiertyminen mahdollistaa jalkateran kolmiulotteisen liik-
kuvuuden ja sita kautta normaalin alaraajojen linjauksen ja lihastasapainon kehittymi-
sen seké nilkan vapaan liikkumisen ja vahvistumisen. (Saarikoski ym. 2010: 123, 175;
Wolf ym. 2008: 51-59.)

Kuvio 17. Pohjan taipumisen testaus virheellisesti.
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Kuvio 18. Pohjan kiertoldysyyden (vas.) sek& pohjan taipumisen testaaminen (oik.).

4.5.2 Muotoilematon ja tasainen sisapohja ja pohjallinen

Jalkineen sisapohjan tulee olla pinnaltaan suora ja tasainen. Mahdolliset muotoilut ja
epéatasaisuudet saattavat tuntua epamukavilta ja estaa jalan normaalin toiminnan. Jal-
katerat ovat yksil6llisid, joten valmiit muotoilut jalkineen pohjassa ovat yleensa vaaras-
sa kohdassa. Esimerkiksi varpaiden alla olevat tukityynyt lisdavat varpaiden koukistu-
mista. Sisdkaarentuet seka lisaiskunvaimennus, kuten kantapaan alla olevat pehmus-
teet ovat tarpeettomia terveessd kehossa. Suora sisapohja mahdollistaa jalkateran
lyhyiden lihasten mahdollisimman normaalit toiminnot. Jalkineet, joissa on suora sisa-
pohja tai irrotettava pohjallinen mahdollistavat yksil6llisten pohjallisten kayton. (Forrest
2006: 521; Saarikoski ym. 2010: 112, 122.)

Pohjalliset kerdavat kosteutta, pitavat jalat lampimana ja kuivina. Pestava irtopohjalli-
nen on hygieeninen ja lisdé jalkineen kayttdikaa. Pohjallisella voi lisata jalkineen iskun-
vaimennuskykya ja tasata jalkaterdlle kohdistuvaa kuormitusta lievien kiputilojen hoi-
dossa. Mikali jalkineessa aiotaan kayttaa erillista pohjallista, tulee sen vaatima tila ottaa
huomioon jalkineita ostettaessa. Lisatyt pohjalliset vaativat lisda laajuutta jalkineeseen,
taten jalkineet tulee sovittaa pohjallisen kanssa. Esimerkiksi 2 mm paksuinen pohjalli-
nen vahentaé jalkineen laajuutta 4 mm. (Saarikoski ym. 2010: 137, 189.) Irrotettavat
pohjalliset on hyva ottaa jalkineista kuivumaan ja vaihtaa tarvittaessa uusiin (Hofsten —
Lidbeck 1995: 324-325; Saarikoski ym. 2010: 140). Mikali lapsella/ nuorella iimenee
normaalista kehityksesta poikkeavia jalkateran tai alaraajan asentomuutoksia, voi ha-
nelle olla apua tukipohjallista. Niiden tulee kuitenkin olla yksildllisesti valmistetut.
(Wedge 198: 597.)
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4.5.3 Lestin muoto

Jalkine valmistetaan lestin paalle, mikd maaraa jalkineen muodon ja mitan. Lestin suo-
ruuden voi tarkistaa puolittamalla kantapaan kohtisuoraan pohjan puolelta ja piirtdmalla
siitd suoran viivan jalkineen karkeen (ks. kuvio 19). Viivan tulisi jakaa jalkineen pohja
suhteellisen tasaisesti kahteen yhta suureen osaan. Jos puolitus jattaa enemman poh-
jaa sisasyrjalle on kyseessa kayra lesti, eli niin sanottu banaanilesti. Kayra lesti ohjaa
jalkateran kuormituksen ulkosyrjélle, mik& voi aiheuttaa asentomuutoksia varpaissa,
esimerkiksi pikkuvarpaan vaivaisenluuta. Suora lesti ohjaa jalkaterdn toimintalinjaa
oikeaan suuntaan ja mahdollistaa siten jalkateran toimintoja esimerkiksi varvastyontoa.
(Saarikoski ym. 2010: 113-114; Saarikoski — Liukkonen 2004: 38—39.)

Kayra lesti on syntynyt ajatuksesta, ettd oikea ja vasen jalka tarvitsee muodoltaan eri-
laisen jalkineen. Vuosisatoja sitten ei ollut oikeaa ja vasenta jalkinetta, vaan jalkineet
olivat keskendan samanmuotoiset ja ne saattoi pukea kumpaan jalkaan tahansa. (Ros-
si 2002: 93.) Nykyaan lahes kaikissa lasten jalkineissa on kayra lesti ja silla on ollut
vaikutusta moniin lapsuudessa alkaneisiin jalkaterien epamuodostumiin ja virheasen-
toihin seka toiminnallisiin poikkeavuuksiin (Rossi 2002: 93; Wedge 1985: 596).

()

Pohja puolittuu
epdtaisaisesti.

tasaisesti.

Kuvio 19. Pohjan puolitus. Vihreélla tasaisesti jakautunut puolitettu pohja (vas.), punaisella vir-
heellisesti jakautunut puolitettu pohja (oik.).

4.5.4 Levead ja suoralinjainen karki riittavalla karkikorkeudella

Jalkineen karjen tulee olla muodoltaan riittdvan levea ja suoralinjainen (ks. kuvio 20),
jotta varpailla on tilaa liikkua (Nirenberg 2009). Paljain jaloin seistessa jalkatera leve-
nee noin 10 % (Saarikoski ym. 2010: 180). Jalkineen karki voi olla malliltaan joko kul-
mikas, pyorea tai terdva. Karjen mallista huolimatta jalkineet ovat usein liian kapeat ja

puristavat varpaat yhteen. (Howell 2010: 11, 46, 47.)
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Sopiva pituus ja leveys.

Kuvio 20. Jalkineen karjen malli ja leveys valitaan jalkaterdn muodon mukaan.

Jalkineen karkikorkeuden tulee vastata varpaiden korkeutta (ks. kuvio 21). Sukkien ja
mahdollisen pohjallisen viema tila tulee huomioida karkikorkeutta tarkasteltaessa. Myos
pakialeveyden tulee vastata jalkateran pakian leveyttd, jotta jalan poikittaisen kaaren
normaali toiminta olisi mahdollista. (Saarikoski — Liukkonen 2004: 45; Liukkonen 2004:
298, 330; Saarikoski ym. 2010: 114.)

Karki on liian matala
Ga lyhyt).

Karjen korkeus on oikea
ja jalan edessé on kasvu-ja
kéayntivaraa.

. ©

Kuvio 21. Riittavan karkikorkeuden huomioiminen.

455 Mahdollisimman matala k&rkikaynti

Karkikaynti (ks. kuvio 22) tarkoittaa pakidlinjasta yléspain nousevaa jalkineen karkiosaa
(Forrest 2006: 519). Karkikaynti ohjaa varpaita yliojentuneeseen asentoon (ks. kuvio
22), taméa passivoi jalkateran etuosan ja varpaiden toimintoja. Pohjan malli ei mahdol-
lista varpaiden koukistumista pakianivelista ja néin ollen estééa varpaiden osallistumisen

kavelyyn ja kehon tasapainottamiseen. (Rossi 2002: 90; Saarikoski ym. 2010: 114—
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116.) Suositeltavampaa onkin, ettd jalkineen pohja olisi tasainen ja kiinni alustassa
kauttaaltaan karkeen asti. (Saarikoski ym.2010: 114-116.) Yhdessa taipuisan pohja-
materiaalin kanssa, jalkaterédn etuosan ja varpaiden normaali toiminta on mahdollista

kavellessa.

"Jalkineessa on suuri kéynti. Varpaat yliojentuvat ja koukistuvat.

Jalkineessa on matala kdynti.

Kuvio 22. Karkikaynti ja sen vaikutukset varpaiden asentoihin.

Paksussa jaykkapohjaisessa jalkineessa, jossa pohjan pakialinjan taipuminen ei onnis-
tu, karkikaynti mahdollistaa kavelyn. Korkean karkikaynnin ja jaykan pohjan tarkoituk-
sena on ollut minimoida jalan vasymista vahentamalla pakianivelten liiketta kuljettaessa
pitkia matkoja, kuten sotilaiden marsseilla. (Forrest 2006: 519; Howell 2010: 52.) Suu-
rimmassa osassa kavely- ja juoksujalkineita kérkikaynnin méara on jopa 20 astetta tai
enemman. (Howell 2010: 52-53.)

4.5.6 Saadettava ja jalkineen paikallaan pitava kiinnitys

Jalkineen oikea istuvuus on tarke&a, jotta valtytdédn kompuroinnilta ja varpaiden puris-
tukselta (Staheli 2008: 47). Koska jalkaterien rakenteissa on eroja, on jalkineen hyva
olla varustettu saatdvaralla (Saarikoski ym. 2010: 116). Kiinnityksen tulee olla mahdol-
lisimman helppokayttdinen (Walther ym. 2008). Riittavan alas ulottuva nauhoitus mah-
dollistaa jalkineen hyvan istuvuuden ja paikallaan pysyvyyden (Saarikoski ym. 2010:
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116). Ensiaskeljalkineissa/ tossuissa mahdollisimman alas, l&helle varpaita ulottuva
nauhoitus helpottaa pukemista ja varpaiden asennon havainnoimista (Saarikoski —
Liukkonen 2004: 46).

Nauhallisessa jalkineissa pehmea iltti houkuttelee sitomaan nauhat liilan kirealle (Rossi
2002: 96). lltin on hyva olla pehmustettu, sen tehtavand on vahentdd nauhoituksen
tuomaa painetta jalkateran paallisiin kudoksiin (Forrest 2006: 520). Korkeavartiset jal-
kineet lilan tiukkaan puettuna tekevat jalkineesta tiiviin estaen ilmanvaihdon jalkineen
sisalla (Rossi 2002: 88, 94). Korkea varsi pienilla lapsilla parantaa jalkineen jalassa
pysymista (Staheli 2008: 47).

45.7 Eikorkoa

Paljasjaloin kuljettaessa, vartalo on pystysuorassa. Nilkan kulma on 90 astetta ja jalka-
terd lepaa luonnollisesti alustan paalla. Kantapaa, jalkaterdn etuosa ja varpaat ovat
samalla tasolla. Vartalon kuormitus jakaantuu puoliksi kantapaan ja jalan etuosan kes-
ken. (Howell 2010: 50; Rossi 2001: 129.) Korottomat jalkineet mahdollistavat vartalon
luonnollisen asennon ja liikkeen (Rossi 2002: 90-91).

Lahes kaikissa jalkineissa on korko, myds urheilujalkineissa, jopa ensiaskeljalkineissa
korot ovat yllattdvan yleisid. Koron korkeuden on todettu olevan pienten lasten jalki-
neissa 1,6 cm, 5-6-vuotiailla 1,9 cm ja 8-vuotiaiden kengissa jo 2,4 cm. (Rossi 2001:
133; Rossi 2002: 90.) Suosituksena on, etta alle murrosikaisilla lapsilla korkoa ei tulisi
olla lainkaan. Taman jalkeenkin mahdollisimman vahan, aikuisiassa alle 2 cm. Muoti on
ainoa, mutta huono syy kayttaa korollista jalkinetta. (Charrette 2003; Rossi 2002: 90—
92.) Jo noin 2,4 cm:n korko 7-vuotiaalla lapsella vastaa aikuisen 5 cm:n korkoa suh-
teutettuna kehon painoon ja pituuteen (Rossi 2002: 90; Saarikoski ym. 2010: 117, 176;
Howell 2010: 80).

4.5.8 Mahdollisimman kevyet ja hengittavat

Jalkineiden tulisi olla mahdollisimman kevyet, jotta liikkuminen olisi helppoa (Walther
ym. 2008). Raskaat jalkineet lisdavat energiankulutusta ja aiheuttavat jaloille ja koko
keholle ylimaaraista rasitusta. Naisten jalkineiden ei tulisi painaa enempdaa kuin 340 g

ja miesten 450-510 g. (Rossi n.d.) Lasten jalkineiden painosta ei kirjallisuudesta 16ydy
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suosituksia, mutta aikuisten jalkineiden painosuosituksia voitaneen hyddyntda ja suh-
teuttaa lasten jalkineisiin. Markkinoilla olevat jalkineet kevenevat hiljalleen materiaalien
kehittymisen myota (Walther ym. 2008).

Lasten jalat hikoilevat enemmaé&n kuin aikuisten. Lapsen jalkatera luovuttaa kosteutta
noin 20 g kahdeksan tunnin aikana, liikkuessa viela enemman. Taméan vuoksi jalkineen
materiaalin tulee olla hengittava seka kyeta siirtamaéan kosteutta pois jalkineen sisalta.
Huokoinen materiaali sallii jalkineen hengittdd, poistaen kosteuden iholta. (Charrette
2003; Walther ym. 2008.) Jalkineiden hengittavyyteen ja kosteuden poistumiseen iholta
vaikuttaa myods sukkien materiaali. Keinokuidut ja sekoitemateriaalit keraavat ja siirta-
vat tehokkaasti kosteutta pois iholta. Nykyaédn materiaaleihin sekoitetaan myés hoitavia
kuituja kuten hopeaa, kuparia ja kivihiilta. Nailla edistetaan ihon hyvinvointia, ehkais-
taan hiertymia ja poistetaan hien hajua. Kosteat jalkineet ja sukat lisaavat jalkasilsan
mahdollisuutta seké atopia-tyyppisen talvijalkojen mahdollisuutta varsinkin murrosikai-
silla. (Saarikoski ym. 2010: 127, 200.)

Kéavelyn aikana jalkineeseen kohdistuu paljon jalkineen rakenteita taivuttavia liikkeita
pakialinjan ylapuolella. Materiaalin tulisi olla laadukasta ja hyvin joustavaa kuten nah-
kaa. Synteettiset materiaalit usein kuluvat ja murtuvat nopeasti nailtd alueilta. (Forrest
2006: 520.) Nahkapaéllinen ja luonnonkuituinen vuori ovat hyva valinta. Nahka on
my6s hyva lammon ja kylman eristja. (Nirenberg 2009; Saarikoski ym. 2010: 127.)
Gore-Tex ja muut vastaavat materiaalit, joissa pintamateriaalin ja vuorin véliin laitetaan
ohut kalvomainen kerros, on hyva vaihtoehto. Kalvo tekee materiaalista vedenpitavan
ja samaan aikaan hengittavan. Kangas on myods materiaalina hengittava, mutta paal-
lekkain limatut kerrokset saattavat tehda siita tiiviin ja hengittamattéman. Hengittdmat-
tomia, tekokuiduista ja muovista valmistettuja jalkineita ei tule kayttaa pitkia aikoja ker-
rallaan. (Hofsten — Lidbeck 1995: 323.)

4.6 Kaytetyt jalkineet

Kinzin (2005) vanhemmille (n = 725) tekeman kyselyn mukaan l&hes 50 % kierrattaa
lapsillaan vanhemmilta lapsilta jaéneitéa jalkineita. Kierratetyissa ja kaytettyind hanki-
tuissa jalkineissa on huomioitava, etta jalkineet ovat hyvakuntoiset seka sisaltd etta
ulkoa. On myds huomioitava, ettd edellinen kayttaja ei ole astunut kantapaan aluetta
linttaan, eika talla ole ollut syylia tai muita jalkaterén alueen infektioita. (Groll-Knapp
2003; Kinderfuesse n.d.; Liukkonen 2004: 513; Saarikoski ym. 2010; 182.) Kirpputori-
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jalkineissa ei tartuntariskeista voi tietda, mutta mikali kaytetdéan sisarusten tai sukulais-
ten vanhoja jalkineita tama asia kannattaa selvittaa. Myos jalkineiden pohjien epatasai-
nen kuluminen tulee huomioida (ks. kuvio 23). Pohjat eivat saa olla kuluneet vinoon

niin, etta ne ohjaisivat uuden kayttajan kavelya ei-toivotulla tavalla (Kinderfuesse n.d).

Pohjat ovat kuluneet epatasaisesti.

Kuvio 23. Jalkineiden kuluminen kantap&aén alueelta.

4.7 Paljasjalkaisuus

Paljasjaloin on kuljettu liki kaksimiljoonaa vuotta ja niin tekivat lapset viela 1950-luvulla
ainakin maaseudulla kevaisin, kesdisin ja syksyisin (Saarikoski ym. 2010: 73-75). Maa-
ilmassa on arviolta miljardi ihmisté&, jotka kulkevat jalkineitta koko elaménsa. Paljasja-
loin kulkevilla amerikkalaisilla ja eurooppalaisilla aikuisilla on anatomisesti ja toiminnal-
taan normaalit jalat. (Rossi 2002: 84.)

llIman jalkineita kasvaneilta ihmisiltd, ei ole 16ydetty virheasentoja kuten vaivaisenluita
tai vasaravarpaita. Heilla on hyva varpaiden ja jalkaptytaluiden mukautumiskyky (ks.
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kuvio 24), varpaiden harotus onnistuu seka jalkateran etuosassa on erinomainen liik-
kuvuus. (Charrette 2003.) My6s lattajalkaisuutta ja varpaat sisaanpain kavelya on ha-
vaittu vahemman Kkulttuureissa joissa ei kayteta jalkineita (Charrette 2003; Herring
2008: 1057).

Kuvio 24. Paljas jalka mukautuu epétasaiselle alustalle.

Paljasjalkaisuus on arkipaivad kehitysmaissa, mutta paljasjalkaratojen myota se tekee
uutta nousua esimerkiksi Saksassa, Tanskassa, Australiassa ja Etela-Koreassa. (Saa-
rikoski ym. 2010: 73-75.) Rossi (n.d.) erottaa jalkaterien toimintojen yhteydessa kasit-
teet normaali ja luonnollinen. Nyky-yhteiskunnassa on normaalia olla jalkineet jalassa,
mutta jalkineitta oleminen on luonnollista. Luonnollinen on koskematon, muodoiltaan ja
toiminnoiltaan tarkoituksenmukainen. Tana péaivana normaalilla ja luonnollisella on
olennainen ero. Voidaan siis todeta, ettd yksikaan, joka kayttaa jalkineita ei kavele
luonnollisesti. Jalkineiden tulisi mahdollistaa niin luonnollinen kavely kuin mahdollista.
(Forrest 2006: 522; Rossi n.d.).

Paljasjaloin liikkuminen aktivoi kehoa monin tavoin. Lapsen olisi hyva liikkua paljasja-
loin varsinkin epéatasaisilla ja monimuotoisilla alustoilla. Iho mukautuu erilaisille toistuvil-
le arsykkeille, jalkapohjan iho vahvistuu ja arkuus vahenee. (Howell 2010: 85; Niren-
berg 2009.) Mita vahemman jalkineita kaytetdan, sitd vahemman niita tarvitaan (Howell
2010: 53). Toistuvasti aktivoituvan tuntoaistin kautta paljasjaloin liikkuminen kehittaa
tasapainoa ja sitd kautta tukee liikkumista. (Howell 2010: 85; Nirenberg 2009.) Paljain
jaloin kavely on pehmeampaa, jolloin kantap&&han ja polviin kohdistuva voima on pie-
nempad; kehon omat suojamekanismit kuten iskunvaimennus toimivat paremmin (Ho-
well 2010: 88—89; Saarikoski ym. 2010: 77-78). Lihasvoima ja liikkuvuus ovat tarkeita
tekijoita jalan normaalin kaarien muodostumisessa (Charrette 2003). Epatasaiset alus-

tat lisdavat etenkin jalkaterdn lyhyiden lihasten toimintaa, mik& vahvistaa luontaisia
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jalankaaria. (Howell 2010: 88—89; Saarikoski ym. 2010: 77-78.) Paljasjaloin liikkuminen
parantaa myos verenkiertoa seké nestekiertoa jaloissa (Howell 2010: 88).

Liikkkumista paljain jaloin pidetddn epahygieenisena ja epamiellyttavana, lasinsirujen
pelataan aiheuttavan haavoja seka kovien alustojen kipeyttavan kantapaita (Howell
2010: 82; Rossi 2002: 98; Saarikoski ym. 2010: 75). Jalkineitta kulkemista pidetaan
my0Os epakaytanndllisend ja sivistymattdmana nyky-yhteiskunnassa. Sen ei kuitenkaan
pitdisi olla este paljasjalkaisuudelle. (Rossi 2002: 98.) Rossi (n.d.) kirjoittaa, etta ela-
manlaatu paranisi, jos luonnollinen kavely olisi mahdollista jalkineet jalassa. Niin kauan
kuin puuttuu "ihanteellinen" jalkine, jossa yhdistyvat luonnollisen toiminnan mahdollis-

tavat ominaisuudet, esteettisyys ja muotoilu, on parasta kulkea paljain jaloin.

4.8 Kevytjalkineet

Kevytjalkineiden tarkoituksena on mahdollistaa jalkaterdn normaali biomekaninen toi-
minta kuin siind ei olisi jalkinetta lainkaan (Charrette 2003; Howell 2010: 105; Saari-
koski ym. 2010: 141). Kevytjalkineet ovat ohutpohjaisia, korottomia, kaarituettomia ja
ilman karkikayntia. (Howell 2010: 105-107). Kaikki kevytjalkineet eivat kuitenkaan tayta
kaikkia hyvien jalkineiden ominaisuuksien kriteereja. Joissakin on karkikayntia, muotoil-

tu sisapohja seka vahaista korkoa.

Kevytjalkineissa on kiinnitetty huomiota jalkateran luonnolliseen malliin, ne ovat karjes-
ta leveat, jolloin varpaiden levidminen kavelyn aikana on mahdollista. Kevytjalkineita
kaytettaessa jalkapohjan ihotunto ja nilkan asentotunto aktivoituvat, keho aistii jalkate-
ran ja alaraajojen asentoja paremmin ja likkuminen on tasapainoisempaa. Myos jalka-
terdn pienten ja saaren pitkien lihasten aktiivisuus ja voima lisdantyvat. Jalkapohja
kuormittuu tasaisesti jalkaterdn etu- ja takaosan suhteen. Myds lantio ja selkaranka
kuormittuvat luonnollisemmin korottomia kevytjalkineita kaytettdessa ja lihakset oppivat

hallitsemaan hyvan pystyasennon. (Saarikoski ym. 2010: 142-143.)
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5 Kyselylomakkeen laatiminen ja kyselyn tulosten analysointi ja arviointi

5.1 Kyselylomake mittarina

Kyselylomake on mittausvéline, jolla voi keréta ja tarkastella tietoa ihmisten toiminnasta
ja mielipiteista. Kyselylomakkeen pitda olla laadittu niin, ettd se parjaa itsendan ilman
haastattelijan apua. (Vehkalahti 2008: 11, 20.) Kyselylomake on enimméakseen maaral-
listé tutkimusta, jossa on sovellettu tilastollisia menetelmid. Vastaukset ilmaistaan nu-
meerisesti, vaikka kysymykset ovat sanallisia. (Vehkalahti 2008: 13.) Sanallisia vasta-
uksia analysoidaan laadullisin menetelmin, mutta ne esitetddn maarallisin menetelmin.
Vehkalahden (2008: 13) mukaan olennaisinta on osata valita tarkoituksenmukaiset

l&hestymistavat sen ilmitn tutkimiseen, josta on kiinnostunut.

Tiedon kerdaminen on tiedonkerddjan ja tiedonantajan valistd yhteistoimintaa (Pahki-
nen 2012: 213). Tassa tydssa tiedonkerddjana toimi opinnaytetydryhma ja tiedonanta-
jina olivat lasten jalkinehankinnoista vastaavat aikuiset. Aineiston keraamisessa kaytet-
tiin e-lomakkeen muodossa olevaa kyselylomaketta. Sahkdisessa muodossa oleva
kysely tavoittaa laajemman vastaajaryhman ja analysointia ajatellen e-lomake saéastaa

aikaa tulosten koneelle kirjaamiselta.

Kyselyn sisallon maarittaa tehty kirjallisuuskatsaus. Ensimmaiseksi muotoillaan halutut
tiedot kysymyksiksi (Pahkinen 2012: 216). Vehkalahden (2008: 12) mukaan kyselylo-
makkeen mittareita voi rakentaa itse tai soveltaa aiemmin kaytettyja niin sanotusti val-
miita mittareita. Kyselylomaketta kehittaessa tutustuimme itavaltalaistutkija Kinzin kayt-
tamaan lomakkeeseen, jota hdn on kayttanyt omissa tutkimuksissaan kartoittaessaan

vanhempien tietoa lasten jalkineista.

Pahkisen (2012: 217-218) mukaan kysymysten pitaa olla helposti ymmarrettavia; tassa
auttaa kyselyd edeltéava johdanto, joka taustoittaa kysyttavaa tietoa. Kysymykseen tu-
lee sisdltyd méaéareet ja kasitteet. Vastaaja tulkitsee kysymyksen omalla tavallaan. Ky-
selyn erds haaste on, etta halutessaan vaikuttaa paremmalta kysyjan silmissa vastaaja
saattaa vastata epéarehellisesti tosiasioihin perustuvissa vastauksissa. (Pahkinen 2012:

219.) Avoimet osiot mahdollistavat vapaamuotoisen vastauksen (Vehkalahti 2008: 24).
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5.2 Kyselylomakkeen kokonaistoimivuus eli esitestaus

Kohderyhman tarpeiden ja mielipiteiden selvittdmiseksi materiaali kannattaa aina esi-
testata ennen prosessin loppua (Parkkunen — Vertio — Koskinen-Ollonqvist 2001: 9).
Kyselylomakkeen esitestaus auttaa hahmottamaan sen kokonaistoimivuutta kysymys
kysymykseltd ennen varsinaista kyselyn kenttatydvaihetta (Pahkinen 2012: 219). Esi-
testaamalla pyritaan valttdmaan huonosti muotoillut ja/ tai toimivuudeltaan heikot ky-
symykset, jotka voivat heikentaa vastausten laatua ennalta arvaamattomasti (Pahkinen
2012: 239).

Lomaketta esitestattiin kymmenella henkil6lla ja se myods annettiin yhteistydkumppanil-
le. Esitestauksessa kritisoitiin kyselyn laajuutta ja puututtin ammattikielen kayttéon.
Muutama huomautus koski kysymysten tai vaihtoehtojen epaselkeytta. Naiden kehit-
tamisehdotusten pohjalta kyselylomaketta muokattiin ennen lopullista julkaisua.

Valmis kyselylomake (ks. liite 3) julkaistiin e-lomakkeena. Lomakkeen mainostamises-
sa kaytettiin hyvaksi sosiaalista mediaa. Kyselya varten tuotettu tapahtuma Facebook-
sivuilla toi kyselylle huomiota ja vastauksia kertyi nopeasti. Kysely oli auki vain noin
kaksi viikkoa saavutetun suuren vastausmaaran (469 kpl) takia. Kyselyyn toivottiin alun

perin saatavan vastauksia alle puolet lopullisten vastausten maarasta.

5.3 Kyselyn tulosten analysointi ja arviointi

Kyselyyn vastasi yhteensd 469 henkiloa. Vastaajista seitsemalla ei ollut omia lapsia.
Kyselyyn osallistuneilta saatuja vastauksia analysoitiin teoriaohjaavan seka aineistolah-
toisen sisallénanalyysin avulla. Teoreettiset kasitteet otettiin kirjallisuuskatsauksen
avulla Ioytyneista aikaisemmin tehdyista tutkimuksista. Aineistolahtdisessa analyysissa

tarkastellaan saadusta aineistosta esille nousseita ilmi6ita. (Tuomi 2007: 129-130.)

5.3.1 Esitiedot

Kyselylomakkeen esitiedoissa kartoitettiin vastaajan sukupuoli, asuinalue, ik& ja talou-
dessa asuvien lasten lukumaard. Kyselyyn vastasi 29 miesta ja 440 naista. Vastaajien

asuinpaikka ja ikdjakauma on esitelty alla (ks. kuvio 25 ja 26).
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Kuvio 25. Vastaajien asuinpaikka prosentteina.

40,0
35,0
30,0
25,0

20,0
15,0
10,0
.
0 | — , | | H B

18-24 25-29 30-34 35-39 40-45 46 javyl

Kuvio 26. Vastaajien ikdhajonta prosentteina.

Kyselyyn vastanneiden aikuisten talouteen kuuluvien lasten ikdjakauma on esitetty

alapuolella (ks. kuvio 27). Seitsemalla vastaajista ei ollut omia lapsia.
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Kuvio 27. Vastaajien lapsien méaara ikavuosittain.

5.3.2 Jalkineiden osto ja hankinta

Jalkineiden osto ja hankinta osiossa kysyttiin jalkineiden sopivuuden tarkastamisesta,
jalkineparien ostoméaarasta, koon maarittelystd sekéa asioita, jotka koetaan hankalaksi
jalkineita ostettaessa. Kahdeksan vastaajaa ilmoittaa, ettei tarkista lapsen jalkineiden
sopivuutta. Mukana on myds yksi sellainen henkild, jolla on oma lapsi. Jalkineita tarkis-
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tetaan eniten 1-2 kuukauden valein ja 3 kuukauden vélein lapsen iasta riippumatta (ks.
kuvio 28).
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Kuvio 28. Vastaajat tarkistavat jalkineiden sopivuuden lapsen idn mukaan.

Jalkineita ostetaan keskiméaarin vuodessa viisi paria tai yli. 0—8-vuotiaille lapsille oste-
taan keskiméaarin viidet tai useammat jalkineet vuodessa. 8—10-vuotiaalle kolmet ja 10—
12-vuotiaalle neljat jalkineet vuodessa. Miesvastaajat ostavat vuodessa 2 tai 3 paria
jalkineita, kun taas naiset 4 paria tai enemman. Vastaajista 10 ilmoittaa, ettei ostami-

nen ole saanndllista.

Vastaajista hieman yli puolet (61,8 %) jattda kasvu- ja kdyntivaraa uuteen jalkineeseen
ostettaessa noin 1,5 cm. Avoimessa kysymyksessa vastaajat kertoivat, ettad he jattavat

enemman tilaa talvijalkineisiin kuin kesgjalkineisiin.

5.3.3 Jalkineiden sopivuuden maarittaminen

Jalkineiden sopivuuden vastaajat maarittavat paasaantdisesti vertaamalla jalkaa jalki-
neen sisapohjalliseen. Monet ilmaisivat katsovansa pohjallisesta, etta jalan ja pohjalli-
sen karjen valiin jaa tyhjaa tilaa, osa ei maininnut asiaa. Vastauksista ilmeni, ettd van-
hemmat ostavat mieluummin jalkineita, joista sisdpohjan saa irti, ellei kyse ole avokar-

kisesté jalkineesta.

"Otamme pohjallisen ulos ja lapsi laittaa jalkansa sen péaélle. Jos varpaiden eteen
jadd 1,5 cm eli sentin kasvunvara ja puolen sentin kayntivara, lapsi sovittaa jal-
kinetta. Jos se tuntuu hyvaltd, todennakdisesti ostammeko. kengat.”

"Pohjallinen irti kengasta ja lapsi seisomaan sen paalle. Jos paassa tilaa n. 2 cm
koko hyva. Jos jalka tulee pohjalliselta leveyssuunnassa paljon (yli pari millia) yli
koen kengén liian kapeaksi tai jos pohjallista jaa sivuilta nékyviin niin kenka liian
levea. Lisaksi kysyn lapselta tuntumaa.”
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Toinen yleinen tapa mitata jalkineen sopivuutta oli tehda piirrosmalli lapsen jalasta.
Tata piirrosmallia sovitettiin joko jalkineeseen tai irrotettavan sisapohjallisen péaalle.
Osa vastaajista ilmoitti kayttavansa pahvia, osa paperia. Muutamalla vastaajista oli
paivatty jalkapiirrosmalli mukana laukussa, joka mahdollisti jalkineiden oston vaikka
lapsi ei olisikaan ollut mukana ostoksilla. Vastauksista ei valttamatta kaynyt ilmi, oliko
piirrokseen lisétty tarvittava kasvu- ja kayntivara valmiiksi vai maarittelikd vastaaja té-

man kaupassa piirrosmallia sovittaessa.

Monet mittasivat joko piirroksen ja/ tai jalkaterdn seka vertasivat mittaa jalkineen sisa-
pohjan pituuteen. Vastauksista ei ilmennyt milla tai miten jalkineen sisapituus mitattiin.
Osa vastaajista luotti verkkokauppojen mitta-asteikkoon verratessa pituuksia keske-
naan. Osa piti jalkineliikkeissa olevia mittalaitteita suuntaa-antavina koon etsimiseen.
Monet olivat huomanneet, ettd eri merkkien ja mallien koot eivét ole aina samanlaisia,

vaikka niiden olettaisi olevan. Tama koettiin haastavaksi jalkineita hankittaessa.

Vastaajat kertoivat sovittavansa jalkinetta lapselle, ja monesti luotettiin lapsen mielipi-
teeseen jalkineen sopivuudesta. Juuri kukaan ei ilmaissut, etta lapsen mielipide jalki-
neen sopivuudesta olisi epdluotettava. Muutama vastaajista harmitteli sitd, ettei lapsi
osannut vield puhua ja kertoa itse, miltd jalkine jalassa tuntuu. Jalkineen sopivuutta
yritettiin maarittdd myos painamalla jalkinetta karjesta varpaiden kohdalta tai laittamalla
sormi kantapaan taakse. Kukaan ei ilmaissut, ettd varpaita pidettiin suorassa tata teh-
dessad. Osa tunnusteli yleista jalkineen istuvuutta késin. Jalkineen jalassa pysymista

lapsen hyppiessé, juostessa ja kavellessa seurattiin kenkakaupassa.

”- - Jos pohjallista ei saa pois laitan kengan lapsen jalkaan ja tunnustelen missa
kohtaa varpaat on. Ja vaikka mitta olisi sopiva, mutta jos kenka lapsen mielesta
kiristaa, puristaa niin se malli jaa ostamatta.”

"Mittaan pohjallisen kanssa. Pyydan lasta tydntamaan varpaat ihan eteen, ja ko-
keilen kantapdan taakse jddvan osan. Painelen kengan paalta ja sivuista, tuntuu-
ko ahtaalta/valjalta. Katson, nouseeko lapsen jalka kavellessa. Katson, miten
helposti jalka menee kenkaan.”

5.3.4 Jalkineiden ostossa haastavaa

Vastaajista v&han yli puolet (~57 %) koki jalkineiden oston haastavaksi. Haastavinta
jalkineiden ostamisessa oli vastaajien mukaan oikean koon valinta. Koon valintaan
liittyi sopivuuden arviointi ja maarittely kasvu- ja kayntivaralla seka eri merkkien valiset

kokoerot ja merkinnat. Irrotettavaa sisdpohjallista pidettiin oleellisena asiana jalkineita
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ostettaessa. Jalkineiden valinnan vaikeutena oli myés jalkaan sopivan mallin [6ytymi-
nen; lapsen jalan rakenne (korkea/ matala kaari), malli (leved/ kapea jalkaterd) ja jalki-
neen istuvuus. Jalkineen ominaisuudet ja hinta-laatusuhteen yhteensovittaminen koet-
tiin myos haasteellisena. Osa vastaajista kertoi, ettei jalkinetarjontaa asuinpaikalla ole
tarpeeksi.

"Sen, etta tarjonta ei vastaa kysyntaa eli kun uudet suositukset ovat tulleet, mutta
sellaisia kenkia ei meinaa l6ytda mistaan, jotka vastaisivat niita :(”

”- - Usein kengat ovat tukevia ja lapsi sanoo niiden painavan.”

"Eri merkkien kokovaihtelut on suuria..monesti tulee ostettua etukateen alennuk-
sesta seuraavalle vuodelle kengat, jolloin kasvutahdin arviointi on vaike-
aa..joistain kengisté ei saa pohjallisia irti - -.”

Usein haasteena jalkineiden ostoissa oli itse lapsi, silla lapsi ei aina halua tai jaksa so-
vittaa jalkineita. Monet ilmaisivat myds haasteeksi nuoren lapsen kykeneméattémyyden
vastata milta jalkine jalassa tuntuu. Vain muutama vastaajista pohti, voiko lapsen mieli-
piteeseen jalkineen sopivuudesta edes luottaa. Monet kertoivat ostavansa jalkineita
vaikka lapsi ei ole mukana ostoksilla. Vastaajat kaipasivat ammattitaitoista osaamista
ja palvelua kenkékauppoihin. Osa vastaajista koki, ettei myyijilla ole yhtendista tietoa

lastenjalkineista.

5.3.5 Jalkineiden ominaisuudet

Kyselyn seuraavassa osiossa kartoitettiin mielipiteité jalkineen valintaan liittyvista asi-
oista (ks. kuvio 29) seka jalkineiden hyvistd ja huonoista ominaisuuksista (ks. kuvio
30). Jalkineissa tarkeimpina asioina (ks. kuvio 29) pidettiin vuodenaikaan sopivuutta
(98,3 %), jalkineen puettavuutta (83,8 %), lapsen mielipidetta jalkineen sopivuudesta
(82,7 %), jalkineen tukevuutta (61,3 %) seka kestavyytta (79,7 %).
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Kuvio 29. Jalkineissa térkeita asioita vastaajien mukaan.

Vastaajista lahes kaikki (91 %) kokivat tarkeaksi, ettéd varpaiden edessé on tyhjaa tilaa.
Vain reilu puolet (57,1 %) vastaajista koki tarpeelliseksi, ettd varpailla tulisi olla tilaa

likkua jalkineessa my6s ylospain.

Hieman tarke&a oli jalkineiden edullinen hinta (60,5 %) ja ulkondko (64,3 %), jalkineen
merkki (54,1 %), lapsen mielipide jalkineen ulkonadsta (60,3 %) sek& muiden suosituk-
set (62,2 %). Jalkineen painon suhteen vastaajien mielipiteet jakaantuivat lahes tasan,

tarkean 47,4 % ja hieman tarkean 46,4 % ominaisuuden valilla.

Jalkineiden ominaisuuksia pyydettiin arvioimaan valitsemalla hyvan ja huonon ominai-
suuden valilla (ks. kuvio 30). Lahes kaikki (98,1 %) pitivat hengittavia paallis- ja vuori-
materiaalin ominaisuuksia, saadettavaa kiinnitysta (98,7 %) seka pitavaa pohjaa (97,2
%) hyvin& ominaisuuksina. Korottomuutta (67,9 %), taipuisaa/joustavaa (90 %) sek&
irrotettavaa sisépohjallista (92,7 %) pidettiin myds hyvand ominaisuutena. Vastaajista

3,4 % vastasi taipumattoman ja kovan pohjan olevan hyva asia.
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Jalkineen ominaisuuksia %

m Hyvd ominaisuus m Huono ominaisuus Enosaa sanoa

98,1 98,7 972

90 92,7

82,1

67,9 68,4

45,3 43,8 42,5 43,4
31 33,4

23, 22,2 ' ' 2,2 01

6 6,6 3
328 3, 171 157>

02,7 WMo 1.3

Ei korkoa
Pitdva pohja

Korko (yli 1cm)

Hengittava paallis-ja
vuorimateriaali
Saadettava kiinnitys
Ohut pohja (allelcm)
Paksu pohja (yli 1cm)

on joustava
Irrotettava pohjallinen

Kantap&an alue (kantakappi)
Kantapaan alue (kantakappi)
on jaykké/tukeva

Taipuisa ja joustava pohja
Taipumaton ja kova pohja
Tasainen/suora pohjallinen
Kaarituellinen tai muuten
muotoiltu pohjallinen

Kuvio 30. Jalkineissa térkeitd ominaisuuksia vastaajien mukaan.

40,6 % vastaajista ei osaa sanoa, onko alle 1 cm paksuinen pohja hyva vai huono asia.
33,1 % vastaajista oli sitd mielta, ettd ohut pohja on huono ominaisuus. Léhes yhta
moni vastaajista (40,4 %) ei myoskaan osannut sanoa, onko yli 1 cm paksuinen pohja
hyva vai huono asia. Jopa 37,4 % mielesta paksu pohja oli hyvd ominaisuus. Kysymys
aiheutti epaselvyytta koska siiné ei mainittu onko kyse kesa- vai talvijalkineesta.

Pohjallisten ominaisuudet aiheuttivat epaselvyytta. Lahes puolet (47,9 %) vastaajista ei
osaa sanoa onko tasainen ja suora pohjallinen hyva vai huono ominaisuus. Vastauk-
sissa, jotka ilmaisivat selkeédn mielipiteen hyvan ja huonon ominaisuuden valille eroa oli
vain pari prosenttiyksikkda hyvan ominaisuuden puolesta (27,1 %). Kuitenkin 43,4 %
vastaajista vastasi, etta kaarituellinen tai muuten muotoiltu pohjallinen on hyva ominai-
suus. Vahemmisto vastaajista (20,1 %) vastasi muotoilun olevan huono asia. Myos
kantakapin joustavuus aiheutti epaselvyytta. Vajaa puolet vastaajista ei osaa sanoa
onko joustava kantakappi hyva vai huono ominaisuus (45,3 %). Vajaa neljannes (23,7
%) vastasi kantakapin joustavuuden olevan hyva ominaisuus silti 43,8 % vastaajista
vastasi, etta kantakapin jaykkyys on hyva asia. Vastaajista 42,5 % ei osaa sanoa onko

kantakapin jaykkyys hyva vai huono ominaisuus.
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Enemmistd vastaajista vastasi, ettéa korottomuus (67,9 %) on hyva asia ja yli 1 cm kor-
ko on (68,4 %) huono asia. Lahes neljannes ei osaa sanoa onko koron korkeudella
merkitysta. Vain 6 % mielesté yli 1 cm korko on hyva asia.

5.3.6 Lasten jalkaterveys ja jalkineet

Lasten jalkaterveys ja jalkineet kohdassa kysyttiin syita jalkineiden kayttoon ja kartoitet-
tiin misté vastaajat ovat saaneet ohjausta lasten jalkineisiin liittyen. Suuri osa vastaajis-
ta vastasi jalkineiden kaytdn syyksi sen, etta jalat on suojattu kylméalta, kolhuilta ja lial-
ta. Suuri osa vastaajista ei usko, etté jalkineita tarvitaan, jotta jalat kehittyisivéat luonnol-
lisesti, jalkalihakset vahvistuisivat tai kavelyn oppiminen olisi helpompaa. Kuitenkin

jopa puolet (50,7 %) vastaa, etté jalkineita kaytetdan jotta askellus olisi vakaampaa.

Vastaajista vain alle 10 % on saanut ohjausta neuvolasta, terveydenhoitajalta tai |Adka-
riltd. Neljinnes vastaajista (25,4 %) ei ole saanut lainkaan ohjausta jalkineiden hankin-
taan. Eniten ohjausta on saatu Internetista (29 %) ja kenkakaupoista (27,7 %). Avoi-
messa 0siossa vastaajat kertoivat saaneensa ohjausta jalkineiden valintaan myos ys-

tavilta ja sukulaisilta, fysioterapeutilta, jalkaterapeutilta tai oman ammatin kautta.

5.3.7 Avojaloin liikkuminen

Avojaloin liikkuminen ulkona ja sisédlla kohdassa kysyttiin mahdollisia huolenaiheita
avojaloin liikkumiseen. Yli puolta vastaajista (59,9 %) huolestutti avojaloin liikkuminen
ulkona. Huolesta huolimatta suurin osa vastaajista (86,9 %) antaa lapsen liikkua ulko-
na avojaloin. Suurimpana uhkana ulkona pidettiin ymparistosta I6ytyvia teravia ja haa-
voittavia esineita kuten lasia, huumeneuloja, nauloja ja roskia. Lika ja varsinkin eritteet,
kuten ulosteet ja virtsa huolettivat my6s vastaajia. Ymparistd, joka oli tuttu ja siistiksi
todettu, oli sellainen alue, jossa lapsi sai vapaasti kulkea paljain jaloin. Varsinkin kau-
punkiympadristo ja julkiset alueet kuten kadut, puistot ja hiekkarannat olivat paikkoja,
joissa paljain jaloin kdvelya ei pidetty suotavina ennen kuin lapsi oppii huomioimaan

kunnolla sen, ettd minne han astuu.

Sisalla avojaloin liikkkumista ei pidetd huolestuttavana. Pientd osaa vastaajista (4 %)
huolestutti palelevat ja kylmét jalat, sek& kylmat lattiat, veto ja vilustumisvaara. Muuta-

ma vastaajista ei tiennyt luetaanko sukilla kulkeminen avoinjaloin olemiseksi.
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5.3.8 Lasten jalkineet ja jalkaterveys

Lasten jalkineet ja jalkaterveys osiossa esitimme vaittamia, joilla pyrimme selvittamaan
vastaajien tietoa jalkaterdn kehittymisesta seka jalkineiden vaikutuksista jalkateraan.
Vastaajista lahes kaikki (98,9 %) vastasivat, etta lilan pienet jalkineet voivat aiheuttaa
virheasentoja. Silti vain hieman vajaa puolet (47,8 %) vastasi, ettd myds liian lyhyet
sukat voivat aiheuttaa virheasentoja. Lahes kaikki vastasivat etta liian pienet sukat ja
jalkineet aiheuttavat muutoksia kynsien kasvuun (97,2 %), paljain jaloin kéveleminen
parantaa tasapainoa (97,2 %) ja ettd jalkine ostetaan isomman jalkateran mukaan
(97,9 %), koska jalkaterat ovat usein erimittaiset (94,9 %).

Vajaan neljanneksen (36,7 %) mielesté lapsen hermosto ei ole kehittynyt seitsemé&an
ikdvuoteen mennessa ja reilusti yli puolet (68,4 %) vastasi, ettei pienen lapsen jalka
tarvitse ulkopuolista tukea kehittydkseen normaaliksi. Enemmiston mielesta (94,7 %)
jalkineen sopivuutta ei voi maaritella jalkineen ulkopohjan pituuden perusteella.

5.3.9 Vapaat kommentit

Kyselyn lopussa kysyimme mista vastaaja haluaisi lisatietoa. Eniten tietoa haluttiin hy-
van jalkineen ominaisuuksista, jalkineen sopivuuden tarkistamisesta, kasvu- ja kaynti-
varan maarittamisesta seka lasten jalkaterveydesta. Alaraajojen kasvu ja kehitys, pal-
jasjalkaisuus ja kaytettyjen jalkineiden kayttd seka jalkineiden valinta ja pohjalliset tuli-
vat myos esille. Namé& ovat aiheita, joita oppaassa tulee kasitelld, jotta opas vastaa
kohderyhman toiveita ja tarpeita.

Liséda oppaan sisalttéa koskevia toiveita tuli vapaa sana -kohdassa, jossa vastaajat pys-
tyivat antamaan palautetta kyselysta. Yksittaisia toiveita 16ytyi aiheista milloin ja keneen
tulee ottaa yhteyttd jos jokin asia kasvussa ja kehityksessé huolestuttaa sek& haluttiin
tietoa sukista, urheilu- ja paljasjalkajalkineista.

"Mitka ovat sellaisia asioita esim. jalan mallissa/ asennossa mihin pitaisi puuttua,
ottaa yhteyttd ammattilaisiin, ettei tulevaisuudessa (lapsen kasvettua aikuiseksi)
tarvitsisi koko kehon karsia huonoista jalka-asennoista. Mitka ovat tallaisia (las-
ten jalkatyyppi ja kenkien valinta) asioita, jotka aikuisena mahdollisesti aiheutta-
vat vaivaa ja joihin voitaisiin lapsuudessa vaikuttaa? Ja miten niihin lapsuudessa
voidaan vaikuttaa. Miten ylipdansa lapsuuden aikaisilla kenkéavalinnoilla on mer-
kitysta aikuisena.”
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6 Verkko-oppaan laatiminen

Kolmannessa tutkimustehtavassa tuotetaan verkko-oppaan materiaali Respecta Oy:n
uusille verkkosivuille. Ennen verkkomateriaalin tuottamista perehdytaan verkko-ohjeen
valmistamiseen liittyviin seikkoihin. Lopuksi tuotetun verkko-oppaan toimivuus arvioi-

daan yhdessa yhteistydyrityksen ja testiryhman kanssa.

Opinnaytety6n tarkoituksena oli tuottaa verkko-oppaan materiaali lasten jalkaterveyden
edistamiseksi jalkineostoksista paattavien aikuisten avuksi Respecta Oy:n verkkosivuil-
le. Opas tulee olemaan vapaasti kaikkien verkkokayttgjien luettavissa. Verkko-ohje
kirjoitetaan suomen kielella. Tuotamme siihen myos kuvat. Respecta Oy:n oma graafi-
nen suunnittelija tulee vastaamaan ohjeen lopullisesta ulkoasusta, taitosta ja koodaa-
misesta. Respecta Oy:n tehtdvaksi jaa paivittaa ja yllapitdd sivuja myoés jatkossa. On
tarkeda, etta oppaan tiedot pysyvat ajankohtaisina (Korpela — Linjama 2005: 52). Ko-
emme hyvan nakyvyyden verkossa tarkeaksi lasten jalkaterveyden edistdmisen kan-
nalta.

Verkkosivuilta on mahdollista ladata opas PDF-tiedostona. Tama tekee oppaan tulos-
tamisen omaan kayttéén mahdollisimman helpoksi (Korpela — Linjama 2005: 131, Ke-
ranen — Lamberg — Penttinen 2006: 216, 219-222). Oppaan liitetietoihin lisataan The-
seuksessa julkaistu opinnaytetyd kokonaisuudessaan PDF-muodossa, jotta lukija saa

sen halutessaan luettua ja nahda kaytetyt lahteet.

Ennen oppaan kirjoittamisen aloittamista tulee perehtya verkossa jo olemassa olevan,
saman aihepiirin aineiston lapikaymiseen. Naita tuloksia voi hyddyntaa viitteind oman
oppaan lopussa. (Korpela — Linjama 2005: 59-60.) Taman opinnaytetyon opasta voi-
daan pitaa terveysaineistona. Opas on vaestélle suunnattu terveysaiheeseen liittyva
kirjallinen tuote. Asetettava terveystavoite ohjaa sisaltéa ja tarkentaa sita. (Parkkunen —
Vertio — Koskinen-Ollongvist 2001: 3, 11.)

Kirjallisten, ja varsinkin verkossa julkaistujen ohjeiden kirjoittaminen on haastavaa, ei-
vatka ne synny kadenkaanteessd. Kun ohje on saatavissa verkossa, on huomioitava,
ettd sen voi lukea kuka tahansa. (Torkkola — Heikkinen — Tiainen 2002: 9-10, 23.)
Verkkosivujen lukija on usein karsimatdn ja hén haluaa, etta tieto I16ytyy mahdollisim-
man nopeasti ja helposti. Sivun taytyy avautua nopeasti ja siitd pitda heti nahda mita se

kéasittelee. Sisallon jasentelyn tulee olla selkedé. Sivun olisi hyva myds siséltaa linkkeja
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- viittauksia - toisiin sivustoihin, joista saa halutessa lisatietoa. Osa ihmisista kiinnittaa
verkkosivuilla huomiota kuviin, toinen otsikoihin ja kolmas ehka silméilee tekstien alku-
ja. Naméa kaikki seikat tulee huomioida verkko-opasta tehdessa. (Korpela — Linjama
2005: 6-7, 130-131.)

6.1 Hyvan verkko-ohjeen ominaispiirteet

Hyva ohje puhuttelee lukijaansa (Hyvarinen 2005: 1770; Torkkola ym. 2002: 36). Se ei
yritd sanoa kaikkea, vaan annettu tieto on tarkkaan rajattu (Parkkunen — Vertio — Kos-
kinen-Ollongvist 2001: 12). Oppaan tietojen ja ohjeiden tulee olla hyvin perusteltuja
(Hyvarinen 2005: 1770). Aineiston tulee vastata kohderyhman tarpeita, siksi on tarkea
selvittaa millaiselle aineistolle on tarvetta. Parhaaseen tulokseen paastaan kun kohde-
ryhmaltd itseltddn kysytddn, mitd he haluaisivat (Parkkunen ym. 2001: 7-8). Ohje ei

valttamatta koskaan tule taysin valmiiksi. (Torkkola ym. 2002: 25.)

Kuvaava otsikko on ohjeen tarkein osuus, toiseksi nousevat edelleen kuvaavat valiotsi-
kot (Torkkola ym. 2002: 39—40; Hyvérinen 2005: 1770). Liséksi jokaisen otsikon jalkei-
sen ensimmaisen virkkeen tulee ilmaista mistda on kysymys (Korpela — Linjama 2005:
61; Torkkola ym. 2002: 36). Nain olennaisin tieto tulee esiin, vaikka ei lukisikaan teks-
tistd kuin alun. T&ma on myds lukijaa arvostava kirjoitustapa, hanta on ajateltu ohjetta
kirjoitettaessa. (Torkkola ym. 2002: 39.)

Jokaista valiotsikkoa tulee seurata vahintaan kaksi kappaletta (Hyvarinen 2005: 1770).
Kun kirjoitetaan, teksti jaetaan luonnollisiin osiin (Korpela — Linjama 2005: 130). Tar-
kein asia ensin ja jatketaan vahemman tarkedan asiaan (Hyvarinen 2005: 1770). Kol-
manneksi tarkein osa on harkitut, tekstia taydentavat, tekijanoikeudella julkaistut, kuvat.
Ne lisaavat kiinnostavuutta, luettavuutta ja ymmarrettavyytta. (Torkkola ym. 2002: 40—
42; Korpela — Linjama 2005: 202—-205; Parkkunen ym. 2001: 17.) Ohjeen loppuun tulee
laittaa ohjeen tekijoiden tiedot, paivitystiedot seka viitteet lisatietoihin (Torkkola ym.
2002: 44-45; Korpela — Linjama 2005: 62—63, 132; Keranen — Lamberg — Penttinen
2006: 112, 184-185).

Kuvien tulee olla verkkojulkaisun vaatimuksia vastaavia: pikselikoko, resoluutio, va-
risyvyys, varitilat ja tallennusmuodot tulee olla kunnossa, jotta oppaaseen saadaan
laadukkaat kuvat. Hyva laatu mahdollistaa laadukkaan kuvan seka verkkosivuilla etta

paperitulosteena. (Kerédnen — Penttinen 2007: 177-184; Korpela — Linjama 2005: 227—
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239; Keranen ym. 2006: 113-143, 188-189.) Kuvan kokoa ja maaria taytyy harkita
sivun latautumisnopeutta ajatellen (Korpela — Linjama 2005: 219). Kuvien muokkaamis-
ta ja niihin liittyvaé sanastoa ei tassa avata tarkemmin, niihin voi halutessaan tutustua

kuvien muokkaamiseen keskittyvan kirjallisuuden parissa.

Ohjeen toimivuutta on kannattavaa testata ennen julkaisua. Vaikka ohjeen tiedot ovat
ymmarrettavia ja paikkansapitavid, se ei takaa toimivaa ohjetta. Ohjetta arvioitaessa
taytyy pureutua syvemmalle ja pohtia sen antamia merkityksia ja sitd miten kohderyh-
ma ohjeessa asemoidaan. Merkitykset syntyvét tekstia luettaessa ja ne voivat erota

ohjeen tuottajan ja lukijan valilla. (Torkkola ym. 2002: 14-18.)

6.2 Verkko-ohjeen kieli

On tarkeda paattdéd jo heti alussa kenelle ohje kirjoitetaan ja minkalaista kieliasua tul-
laan kayttamaan (Hyvéarinen 2005: 1769; Torkkola ym. 2002: 36). Oppaan tulee olla
mahdollisimman helppolukuinen ja tekstin ymmarrettavad. (Hyvarinen 2005: 1769,
1771.) Tekstin hyvd ymmarrys nousee ohjeessa olevaa kuvitusta korkeammalle, sivis-
tyssanojen kaytto voi heikentda tekstin ymmartamista (Parkkunen ym. 2001: 13).

Tietotulvaa ja liian pitkia virkkeité tulee valttaa - liika tieto ja polveileva teksti hukuttavat
alleen helposti olennaiset asiat (Torkkola ym. 2002: 29; Parkkunen ym. 2001: 13).
Kannattaakin siis noudattaa yleisesti ohjetta: Yksi virke — yksi asia. (Torkkola ym. 2002:
48-50; Korpela — Linjama 2005: 167.) Passiivimuotoa tulee valttaa, silla se ei puhuttele
lukijaa tarpeeksi suoraan ja niin hyvin kuin aktiivin kayttd tekstissa (Torkkola ym. 2002:
37; Parkkunen ym. 2001: 14-15).

6.3 Verkko-oppaan sisaltbalueet

Kirjallisuuskatsauksen seka teetetyn verkkokyselyn vastausten perusteella aiheet, jotka
nousivat esiin ja joita oppaassa tullaan kasittelemaan ovat: Lasten alaraajojen normaali
kehitys, jalkineiden vaikutukset jalkateriin, paljasjalkaisuus ja kevytjalkineet, jalkineiden
hyvat ominaisuudet, jalkineiden valintaan liittyvat seikat, kuten miten jalkineiden oikea
koko maaritelladn ja miten se parhaiten pystytaan tarkistamaan kaytéssa olevista ja

uusista jalkineista. Liséksi kasitellaan lyhyesti mitéa tulee huomioida kaytetyissa/ kierra-
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tetyissa jalkineissa. Kirjallisuuskatsauksen perusteella esille nousseet jalkineiden hyvéat

ominaisuudet on esitelty seuraavassa taulukossa (ks. taulukko 5).

Taulukko 5. Hyvan jalkineen ominaisuudet kirjallisuuden mukaan.

Koko Riittava kaynti- ja | Varpaat pystyvat olemaan suorassa eivatka varpaiden paat osu
kasvuvara jalkineen karkeen esim. kdvelyn aikana, jolloin jalkaterdn mitta
vaihtelee. Jalkineen koko valitaan isomman jalkateran mukaan.
Kasvuvara mahdollistaa jalkineiden sopivuuden muutaman kuu-
kauden ajan. Jalkineiden sopivuus tulee tarkistaa saannollisesti.
Ulkopohja Ohut, Jalkatera pystyy mukautumaan alustaan luonnollisesti.
pehmea,
taipuisa, Mahdollistaa jalkapohjan ihotunnon ja jalkaterédn asento- ja
kiertoloysa ja liilketunnon toiminnan, seka lihasvoimien normaalin kehityksen.
pitava
Jalkineen Tasainen ja Jalkatera on luonnollisessa asennossa.
pohjallinen & muotoilematon
sisus Mahdollistaa jalkaterdn pienten lihasten mahdollisimman nor-

maalit toiminnot.

Lesti ja pohjan Suora Jalkateran linjaus on suora kavellessa.
muoto
Karjen malli & Jalkateran Varpaat ovat suorina, ne eivat puristu ja niilla on tilaa liikkua.
karkikorkeus mallinen seka
varpaiden Kun pakialeveys vastaa jalkateran pakian leveyttd, jalan poikittai-
korkuinen sen kaaren mahdollisimman normaali toiminta on mahdollista.

Karkikaynti
(jalkineen karki
nousee ylospain)

Mahdollisimman
pieni

Jalkaterd on mahdollisimman luonnollisessa asennossa.

Mahdollistaa jalkaterdn pienten lihasten mahdollisimman nor-
maalit toiminnot varvastyonnon aikana.

Saddettava Tarra, Jalka ei paase liukumaan jalkineessa edestakaisin, eika siten
kiinnitys remmi tai synny hankausta tai varpaiden asentomuutoksia.
nauha
Mahdollistaa jalkineen paremman istuvuuden.
Korko Ei korkoa Koko keho on luonnollisessa asennossa.

Matalakin korko (alle 1cm) muuttaa kehon asentoa, kuormittu-
mista ja kavelyn mallia.

Jalkineen paino

Mahdollisimman
kevyt

Liikkkuminen on helppoa ja mahdollisimman luonnollista.

Materiaali

Mahdollisimman
hengittava

Mahdollistaa kosteuden haihtumisen jalkineesta.

Taulukko on jaoteltu luettavuuden parantamiseksi kolmeen osaan. Ensimmaisessa

osassa on ilmaistu jalkineen ominaisuus, toinen osa ilmaisee toiminnan tai ominaisuu-

den ja kolmannessa on avattu syitéd ja seurauksia aiempiin toimintoihin ja ominaisuuk-

siin.
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7 Verkko-oppaan testaus

Verkko-opas testattiin seka yhteistydkumppanin etta testiryhnméan kanssa. Testiryhméa
koostui osittain samoista henkildista, jotka olivat mukana arvioimassa kyselylomakkeen
toimivuutta. Testihenkil6ita oli 12 ja heilla kaikilla oli lapsia. Testihenkilot kiinnittivat
huomiota oppaan luettavuuteen, kuvien selkeyteen, oikeinkirjoitukseen, sisaltékokonai-

suuteen ja toimivuuteen.

Kokonaisuutta pidettiin selkednd, sisalloltdan laadukkaana ja kattavana. Esitestaajat
saivat uutta tietoa opasta lukiessa, he eivét liséisi silhen uusia asioita. Muutama testaa-
ja toi esiin ammattitermiston kayton, esimerkiksi vaivaisenluu ei ollut kasitteena tuttu.
Oppaan kuvat olivat selkeitda, informatiivisia ja helposti ymmarrettavia. Monet kommen-
toivat kuvien sijoittelua, vaikka testirynmalle oli kerrottu, ettei sijoittelu ole lopullinen.
Tekstin kirjoitusasusta toivottiin toteavampaa, jotta siita tulisi opasmaisempi. Mahdolli-
sia lahdeviitteita, kappaleiden numerointia sekd aihekohtaisia ydinkohtien erittelyja eh-
dotettiin lisattavaksi. Osa haivyttéisi oppaassa esiintyvaa toistoa. Seuraavassa testaa-
jien antamia kommentteja oppaasta:

"Yleisesti opas vaikuttaa tosi hyvalta, hyvaa kieltd ja ulkoasu on siisti ja selkea.
Ja asia on mielenkiintoista. Vaikuttaa ammattimaiselta. Téallainen opas pitéisi eh-
dottomasti jakaa kaikille aideille jo aitiyspakkauksessa!”

"Paljon sellaista tietoa, mitd en ole edes tiennyt ja lapsia kuitenkin nelja :) Laadu-
kasta tyota!"

"Koska tdman on tarkoitus olla opas, olisiko hyva esim. laatikoida sivujen ydin-
asioita, joten niista tulisi toistoa ja toisaalta kun selailee oppaan lapi niin voisi
pelkastaan silmailemalla saada hyodyllisintd informaatiota - -. ”

Yhteistyokumppanilta tuli toive tuottaa kuva, jossa kay selkedmmin ilmi jalkineen karjen
ja jalkateran mallin suhde jalkineen pituuteen. Suuri osa jalkineista on kapeakarkisia ja
kuvan avulla vanhemmat voivat hahmottaa karjen mallin tarkeyden jalkineita valitessa.
Tekstin kieliasua pyydettiin muokkaamaan neutraalimmaksi kohdassa jalkaterien ra-

kenne, jottei vanhemmille tule tunnetta, ettd vain normaalikaarinen jalkatera on terve.

Testausvaiheessa tuli esille jo oppaan jatkokehitysehdotuksia. Yritysyhteistybkumppani
toi esiin ajatuksen urheilujalkineiden aiheesta omaksi opinnaytetytkseen, silla niiden
valinnassa on paljon ristiriitoja ja epaselvyyksid. Oppaassa urheilujalkineet kasitella&an
hyvin lyhyesti. Toinen ehdotus oli pika-oppaan tekeminen esimerkiksi kenkakauppoihin.

Tama olisi varmasti hyodyllistd ja saavuttaisi vanhemmat suoraan ja helposti.
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8 Yhteenveto ja pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tuottaa verkko-opasmateriaali Respecta Oy:n sivuille
lasten jalkineiden ostosta paattavien vanhempien avuksi. Euroopassa ja Suomessa
tehdyt mittaukset ovat osoittaneet, ettd lapset kulkevat paasaantoisesti liian pienilla
jalkineilla. Useissa tutkimuksissa on myds osoitettu jalkineiden vaikuttavan lasten jalka-
terien kuntoon, kasvuun ja kehitykseen. Jalkineiden vaikutukset nakyvat lapsilla iho- ja
kynsimuutoksina seka jalkaterén ja varpaiden asentomuutoksina. Lapsena saadut jal-
kavaivat nakyvat aikuisialla kasvaneina tuki- ja liikuntaelinsairauksina, joten niiden
mahdollisimman varhainen ehkaisy on tarke&a. Juuri tasta syystd Respecta Oy pyrkii
lisaéama&an vanhempien tietamysta jalkineiden vaikutuksista ja pitda vanhemmille suun-

natun oppaan kehittamista tarke&na tyokaluna sen toteutumisessa.

Materiaalin tuottaminen verkko-oppaaseen oli prosessina vaativa. Tutkimusmenetelmi-
na kaytimme laajaa kirjallisuuskatsausta sekd sen pohjalta laadittua kyselya. Kirjalli-
suuskatsauksen avulla tutustuimme keskeiseen tutkimustietoon, liittyen jalkineiden
ominaisuuksiin ja valintaan seka lasten alaraajojen kehittymiseen. Kirjallisuuskatsausta
tehdessa teoriaa jalkineiden ominaisuuksista ja jalkineiden vaikutuksista lasten jalka-
terveyteen loytyi paljon ja paasaantodisesti englanninkielisten tutkimusten lapi kdyminen
oli tyblasta. Keskeiset aihepiirit kuitenkin nousivat esiin nopeasti ja nain ollen kyselyn
osa-alueiden maarittely sujui hyvin. Haastavaksi koimme aiempien opintojen ja jalkate-
rapiaopintojen aikana omaksuttujen omien tietojen ja vahvojen mielipiteiden poissul-
kemisen. Eettiseen tydotteeseen kuuluu, etta lahdekirjallisuutta tulee tulkita puolueet-

tomasti ilman automaattista poissulkua huonoiksi opittujen asioiden osalta.

Varsinaiseksi haasteeksi muodostui e-lomakkeen tuottaminen. Sen tarkoituksena oli
selvittaa aikuisten tietdmysta lastenjalkineista ja jalkaterveydesta luomalla kyselyloma-
ke kirjallisuuskatsauksesta esille nousseiden ilmididen pohjalta.  Kyselylomakkeen
alkutestaamisesta huolimatta siind havaittiin puutteita kyselyn julkaisemisen jalkeen.
Kysymyksilla tai kaytetyilla sanoilla oli vivahde-eroja, joita ei huomattu esitestauksessa.
Varsinkin ammattisanaston suomentaminen, seka lauserakenteet tuottivat haasteita
lomaketta tehdessa. Kysymysten ja kysymyksia edeltavien johdantojen olisi pitanyt olla
vield selvempid kuten esimerkiksi jalkineiden ominaisuuksien kohdalla - onko kyse ke-
sa vai talvijalkineesta. Jos kyselyn tekisi nyt uudestaan kysymyksia ja niitd edeltavia
johdantoja selkeytettaisiin, jotta vastaaminen olisi helpompaa. Kyselyn laatiminen olisi

vaatinut viela enemman aikaa ja osaamista. Kukaan opinnaytetydéryhmasta ei ollut ai-
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emmin tuottanut kyselylomaketta, joten aiempaa kokemusta kyselyn tekemiseen ei
ollut. Haasteista huolimatta kysely tuotti tarke&a tietoa asioista, joihin oppaassa tulee
keskittya.

Kyselyyn vastasi kahdessa viikossa 469 ihmistéa. Vastausten maaré osoitti, etté aihe on
ajankohtainen ja kiinnostava. Kyselysta nousi esille vanhempien halu toimia oikein jal-
kineita valittaessa, mutta myds epavarmuus oikeiden valintojen tekemisessa. Suurin
osa vastaajista oli saanut tietoa jalkineiden valinnasta Internetistq, mutta vain harva
viralliselta taholta, kuten esimerkiksi neuvolasta. Olemassa olevan tiedon ristiriitaisuus
jalkineiden hyvistd ominaisuuksista hammensivat vastaajia ja vaikeuttivat jalkineiden

valintaa. Seuraavaksi muutama lainaus kyselyyn vastanneiden avoimista vastauksista:

"Hirmu vahan on tietoa aiheesta tarjolla esim. neuvolassa, enka muista etta lap-
sen jalkoihin olisi kiinnitetty huomiota vauvaian jalkeen - -.”

"Neuvolassa ei ole taidettu kertaakaan puhua kenkien valinnasta. Edes mitdan
lappusta en muista aiheesta saaneeni.”

"Minulle on epaselvda millainen on hyva kenka. Fysioterapeutti suositteli edel-
leen kiertojaykkia ja tukevia kenkid, kun taas olen kuullut ettéd nykytrendi suosii
joustavia kenkia - -.”

"ltse olen tormannyt eri lahteissa keskenaan ristiriitaisiin tietoihin. Vauva-
lehdessa ollut eri vuosina juttuja lasten kenkien ostamisesta ja eri kerroilla on
kerrottu eri asioita - -.”

Metropolia ammattikorkeakoulun jalkaterapian koulutusalalla vuonna 2011 tehty opin-
naytety® Lasten ja nuorten kenkien valinta, Verkko-ohjausmateriaali lastenneuvolan ja
kouluterveydenhuollon henkilokunnalle on tehty juuri tahan tarkoitukseen. Kestaa toki

aikansa ennen kuin tieto saavuttaa kaikki ammattinenkilot.

Vanhemmat eivat myoskaan kokeneet saavansa tarpeeksi apua kenkakauppojen
myyntihenkilokunnalta jalkineiden ostotilanteessa. Tama onkin keskeinen kohderyhma,
johon jatkossa tulisi kiinnittd& enemman huomiota. Myds markkinoilla oleva jalkinevali-
koima koettiin haastavaksi. Kyselyn perusteella voidaan todeta, ettd monenkirjava tieto
seka Internetissa etta ammattilaisilla on omiaan lisédmaan vanhempien epavarmuutta

jalkaterveydelle hyvistéa jalkineista.

Ristiriitaisia tietoja nousi esiin myos kirjallisuuskatsausta tehtdessa. Esimerkiksi tarvit-
tavan kasvu- ja kayntivaran méaara vaihteli 12—25 mm:n valilla ja villasukkavaran kans-
sa 30 mm:iin asti. Riittavaa kasvu- ja kayntivaraa peilattiin jalkineen mittasuhteisiin ja

jalkateran toimintoihin, luoden naiden valille ristiriidan. Talléin riittdvan pituisella jalki-
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neella astuttaessa péakianivelet ja jalkineen pékidlinja eivat kohtaa, eikd pohja nain ol-
len taivu valttamatta oikeasta kohtaa. Puhutaan anatomisesti epasopivasta jalkineesta.
Mielestamme tdma korostaa tarvetta kauttaaltaan ohueen ja joustavaan pohjamateriaa-
liin ja -rakenteeseen. Huomioitavaa on myos se, etta riittavalla kaynti- ja kasvuvaralla
varustetussa jalkineessa ei riitd, etta jalkineen pituus pisimman varpaan edessd on
riittava. Jalkineen karjen tulee olla terveen jalkateran muotoinen, jotta kaikilla varpailla

olisi riittavasti tilaa.

Myds niin sanotut "vanhat" hyvéan jalkineen ominaisuudet ja uskomukset tulevat vah-
vasti esille kirjallisuudessa. Esimerkiksi tarpeesta tukea kasvavaa jalkaa riittavan tuke-
valla jalkineella nousi esiin suosituksia. Toisaalta monessa artikkelissa todettiin, ettei
kasvava jalka ja alaraaja tarvitse ulkopuolista tukea kehittydkseen vahvaksi vaan pi-
kemminkin painvastoin. Vahvasti esiin nousi paljasjaloin kulkevien kansojen keskuu-
dessa vahaisessa maarin esiintyvat jalkavaivat. Asiat, joiden ei tulisi ohjata jalkinevalin-
toja, ovat muoti, brandi ja jalkineen ulkonakd. Taméa saattaa kuitenkin lasten, miksei

aikuistenkin kohdalla, olla erittain haasteellista.

Vanhempien oikea tietamys jalkineiden riittavasta koosta yllatti meidat, koska Respecta
Oy:n teettdmat mittaukset osoittivat lasten kayttavan selkeésti liian pienia jalkineita.
Tama osoittaa, ettd on olemassa puutteita tietAmyksen ja toteutuksen valilla. Tuloksis-
sa painottuikin tarve 16ytaa oikeanlaisia tapoja mitata jalkineiden sopivuutta luotettavas-
ti.

Seka yhteistybkumppanilta ettd vanhemmilta tulleet kommentit vahvistivat kasitystam-
me siita, etta jalkineiden valintaan huomiota kiinnittavélle oppaalle on tarvetta. Jalkate-
rapeutteina tehtdvamme on edistaa ihmisten tietoisuutta jalkojen omahoidosta jakamal-
la ajantasaista tietoa ja antamalla kaytdnnonohjeita oikeanlaisen toiminnan suorittami-
seksi. Tyon tavoitteena oli tuottaa tata ajatusta seuraten materiaalia, joka on sisallol-
taan tutkittuun tietoon perustuvaa, helppolukuista ja jota kaikki jalkineasioista kiinnos-

tuneet ihmiset voivat hyddynt&a.

E-lomake oli mielestdmme toimiva ty6kalu mielipiteiden keraamiseen. Avointenvasta-
usten k&sittelystd teki haastavaa asioiden oikein ymmartaminen, kun me, opinnayte-
tyontekijatkin saatoimme ymmartaa asiat eritavoin. Myds ndin suuren vastausmaaran
lapi kayminen oli tyolas projekti. Koimme kuitenkin suuren vastausmaaran tuoneen

tydlle lisdarvoa ja luotettavuutta analysointiin.
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Kirjallisuuskatsauksesta esille nousseiden ilmididen, sekd kyselyssa ilmenneiden tie-
don puutteiden perusteella kokosimme verkko-oppaan materiaalin. Kirjallisuuskatsaus
oli laaja ja informatiivinen, sen avulla oppaan sisaltd oli helppo tehda. Respecta Oy:n
yhteistydkumppanin kanssa kaydyt ryhma- ja sdhkodpostikeskustelut opinndytetydsta
ohjasivat tyota eteenpéin. Yhteistybkumppani toi esiin omia toiveita ja muutosehdotuk-
sia sek& kyselyn ettéd oppaan suhteen tyon edetessa. Valmis materiaali oppaaseen
toimitettiin esiluettavaksi ja viimeiset korjaukset tehtiin ennen tydn palauttamista ja jul-
kaisua. Opasta esitestattiin testiryhman kanssa. Testiryhma koostui 12 henkilosta, joilla
oli lapsia. Saadut palautteet olivat positiivisia ja opasta kehittavid. Kommenteista tuli
jalleen ilmi oppaan kiinnostavuus ja tarve. Seuraavassa testiryhman kommentteja ja

kehitysehdotuksia:

"Yleisesti opas vaikuttaa tosi hyvalta, hyvaa kieltd ja ulkoasu on siisti ja selkea.
Ja asia on mielenkiintoista. Vaikuttaa ammattimaiselta. Téallainen opas pitaisi eh-
dottomasti jakaa kaikille aideille jo aitiyspakkauksessal!”

"Koska taman on tarkoitus olla opas, olisiko hyva esim. laatikoida sivujen ydin-
asioita, joten niisté tulisi toistoa ja toisaalta kun selailee oppaan I&pi niin voisi
pelkastaan silmailemalla saada hyddyllisintd informaatiota - -.”

"Tosiaankin ainakin omasta mielesta, todella kattavan oloinen ty6 ja erittdin sel-
keal "

Oppaan tuottamisessa haastavinta oli saada ohjeista lyhyita ja ytimekkaita kuitenkaan
tietoja pimittaméattd. Yhtena yhteistybkumppanin toiveena oli saada painokelpoinen
kuvamateriaali oppaan tueksi. Valokuvaamisen sijaan paadyimme tuottamaan kuvat
piirtaen, koska opinnaytetydryhmastamme I0ytyi piirustus- ja kuvankasittelytaitoinen
henkild. Nain saimme oppaalle yhtendisen ilmeen. Myds moni selventava asia oli hel-

pompi kuvata liioitellusti piirtden kuin osoittaa sama asia valokuvin.

Yhteistyokumppanin edustaja oli positiivisesti yllattynyt kyselyn vastausten maarasta:
Han oli hyvin tyytyvdinen oppaan sisaltéon ja selkeisiin kuviin. Nain ollen tydllemme
asetettu tavoite tayttyi. Oppaan lopullinen taitto ja julkaisu tapahtuvat Respecta Oy:n
oman henkilokunnan kautta ja se julkaistaneen vuoden 2014 alussa. Internetin ollessa
suurin tiedonhakupaikka, on oivallista tarjota opasta jalkineiden valintaan juuri siella.
Tarkedd on saada oppaalle mahdollisimman paljon nakyvyytta, jotta tieto tavoittaa

kaikki sita tarvitsevat ja siitd hyotyvat tahot.

Tulevaisuudessa lasten jalkineisiin tulisi kiinnittda edelleen lisaa huomiota. Aikuisialla

esille tulevat jalkaongelmat ovat suurelta osin valtettavissa kasvuian jalkinevalinnoilla.
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Seka vanhempien, etta jalkinevalmistajien tietdmysta jalkaterveyden kannalta hyvista
jalkineiden ominaisuuksista olisi lisattava. Tarke&a olisi saada kuluttajat vaatimaan
parempia jalkineita kenkakaupoista ja sitd kautta vaikuttamaan tarjolla olevaan jal-

kinevalikoimaan.

Talla hetkella on vain todettava, etta tarjolla olevista jalkineista taytyy yrittaa loytaa
parhaiten hyvien jalkineen ominaisuuksia vastaava jalkine. Tarkeimpana, tehtyjen tut-
kimustenkin perusteella, voidaan nostaa esille jalkineen sopivuuden merkitys niin pi-
tuudeltaan kuin laajuudeltaan. Mielestamme taméan jalkeen on tarkeaa kiinnittdd huo-
miota pohjan joustavuuteen ja korottomuuteen sekd hyvaan kiinnitykseen. On myds
muistettava, ettei ole olemassa yhté ja ainoaa hyvaa jalkinetta, joka kavisi kaikille. Jal-

kamme ovat erilaisia ja yksil6lliset erot on huomioitava jalkineita valitessa.

Seka ulkomaisten tutkimusten ettd Respecta Oy:n tekemien mittausten perusteella on
todettu, etta lapset kayttavat liian pienia jalkineita. Myos vanhusten ja diabetesta sai-
rastavien kohdalla on tutkimusten mukaan todettu asian olevan samoin. Nain ollen voi-

daan nahdadksemme olettaa, etté tilanne ei muillakaan ikaryhmilla ole juuri parempi.

Kehitettava asia, joka tuli esiin seka kirjallisuudesta, Respecta Oy:n ja Wieland Kinzin
tekemista mittauksista etta kyselyn vastauksista on jalkineissa ilmoitettujen kokonume-
roiden virheellisyys. Naissa on suuria eroja eri valmistajien kesken, mutta myés saman
valmistajan eri jalkinemallien valilla. Mitoitusten ja numeroiden merkitsemisen yhden-
mukaistaminen on haaste ja sité tulee jalkineohjauksessa painottaa, pelkkdan ilmoitet-

tuun kokonumeroon ei voi luottaa.

Oppaan toimivuutta kaytannodssa ja sen vaikutuksia voisi tarkastella pitkalla aikavalilla.
Olisi mielenkiintoista tietaa ottavatko lukijat opiksi lukemansa asian. Verkko-opasta
tehdessa nousi esiin tarve erillisistd ohjeistuksista lasten kasvuun ja kehitykseen kuu-
luvista muutoksista, esimerkiksi linjauksissa seka urheilujalkineiden valintaan liittyen.
Respecta Oy:n yhteisty6kumppani toi myds ilmi tAman seikan. Urheilulajeja ja niihin
tarkoitettuja jalkineita on niin valtavasti, etta niiden yhdistaminen tahan tyéhon ei olisi

palvellut oppaan alkuperaista tarkoitusta.

Kokonaisuudessaan opinnaytetydn tydstaminen oli erittéin opettavainen tutkitun tiedon
hyddyntamisen, tutkimusmenetelmien seka asioiden jdsentamisen kannalta. Aikataulul-

lisesti projekti vei arvioitua enemman aikaa, mutta valmistui kuitenkin ajallaan. Materi-
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aalin paljous ja sen jasentaminen tiiviiksi tekstiksi oli tydn viimeinen ponnistus. Oleelli-
sen tiedon kiteyttaminen kirjalliseen ty6hon tekee tekstista luettavampaa ja helpommin
sisdistettavad. Pitkd opinnaytetyoprojekti haastoi meitd kehittimaan ryhmaétyotaito-
jamme ja nosti esiin erikoisosaamistamme. Erilaiset tydskentelytavat ja kirjoittamistyylit
toivat tyoskentelyyn enemman hyotya kuin haittaa. Ryhmasta 10ytyi kykya nopeisiin
paatoksiin ja tekstin tuottamiseen kuin tarkkaan analysointiin ja tekstin viimeistelyyn.
Tybelamayhteistydkumppanin mukanaolo lisasi vastuuta ja tyéhon tarvittavan tarkkuu-
den merkitys korostui, mutta samalla se teki opinnaytetyon tekemisesta mielekasta ja

antoi tydlle tarkoituksen.
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Opinnaytetydsopimus

(7' Metropolia

Sopimus opintoihin liittyvista projektista

1. Sopijapuolet

Yhteistyotaho (jéljempana "yhteistydtaho”)

YhteistyGtahon nimi: Respecta Oy
Osoite ja Y-tunnus: Tenholantie 12, 00280 Helsinki, Y-tunnus 1623211-3 _ ;ja

Metropolia Ammattikorkeakoulu (jdliempana "Metropolia”), PL 4000, 00079 Metropolia; ja
Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijat, jotka on nimetty tdmian sopimuksen allekirjoitusosiossa ja jotka ovat
allekirjoittaneet taman sopimuksen (jaljempand "opiskelija(-t)”);

2. Sopimuksen voimassaoloaika
Sopimus tulee voimaan viimeisestd allekirjoituksesta ja on voimassa projektin alkamisesta sen paattymispaivaan
saakka.

Projekti alkaa _1,1,2013

Projekti padttyy _31,12, 2013

3. Sopimuksen kohde ja tarkoitus
Sopimuksen kohteena on tydeldméldhtdinen opintoihin liittyva projekti.

Projektin nimi: _Verkko-opas lasten jalkineista

Opiskelijan/opiskelijoiden projektin tarkoituksena on (kuvataan yksityiskohtaisesti opintoja edistéva tarkoitus):

Sopimuksen tarkoituksena on mahdollistaa opiskelijoiden tehda tybelaméldhtéinen opinnéytetyd.
Opinndytetydn aihe nousee yhteistydkumppanin tarpeista.

Opinndytetyon tarkoituksena on tuottaa Respecta Oy:n verkko-sivuille opas jalkineostoksista paattavien aikuisten
avuksi.

Opinndytetydn tuotoksena luodaan verkkomateriaali Respecta Oy:lle ja opinndytetyd julkaistaan Metropolia
Ammattikorkeakoulun Jalkaterapian koulutusohjelman opinndytetydseminaarissa marraskuussa 2013,

Projektin tuloksena luodaan seuraavat tulokset (esim. raportti, tietokoneohjelma, peli, esitys):

Opinndytety6n tuotoksena luodaan verkkomateriaali koskien lasten jalkineita ja jalkaterveyttd Respecta Oy:n
kdyttoon.,
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4.

Toteutussuunnitelma ja aikataulu

Projektin sisdltd ja aikataulu on kuvattu tdssad ja tarvittaessa tarkennettu liitteessa 1:

Opinndytetydn aiheen tarkentava ideointi ja yhteistydneuvottelu Respecta Oy:n edustajan, Timo Takkisen,
kanssa 21.1.2013

Opinndytetydn suunnitelman kirjoittaminen

Opinndytetyotd koskevaan teoriaan perehtyminen (lasten jalkaterveyteen vaikuttavista hyvén jalkineen
ominaisuuksista, sekd verkkokyselyn ja -materiaalin tuottamisesta)

Aineiston keruu; artikkelit, kirjallisuus, tutkimukset (kdytetdan Metropolia Ammattikorkeakoulun
tietokantoja)

Kyselylomakkeen teko

Suunnitelmaseminaari 26.2.2013 Vanha Viertotie, Helsinki

Kyselylomakkeen esitestaus

Kyselylomakkeen julkaiseminen internetissa (Facebook, Respecta Oy:n kotisivut)

Kyselyn tulosten analysointi ja raportointi

Verkkoon tuotettavan materiaalin tuottaminen ja palautteen kerdaminen

Materiaalin muokkaaminen ja viimeistely

Opinnaytetyon kirjoittaminen

Marraskuu 2013 Opinndytetydseminaari

Joulukuu 2013 Opinndytetydn julkaiseminen Theseus- tietokannassa

5.

Projektin ohjaus

Yhteisty6tahon puolelta projektia ohjaa

Nimi:
Asema:

Timo Takkinen
Tuotepddllikkd

Metropolian puolesta projektia ohjaa ja valvoo

Nimi:
Asema:
Nimi:
Asema:

Matti Kantola
Lehtori

Pekka Anttila
Lehtori

Yhteisty6tahon ohjaus projektissa sisaltda:

Respecta Oy:n ohjaus sisdltdd yhteydenpitoa ja tapaamisia opinndytetyon sisdltoon liittyvissa asioissa.
Opinndytetydhon liittyva kysely ja lopullinen verkkomateriaali kdydaan yhteistydtahon edustajan kanssa ldpi, ennen
julkaisua ja luovutusta.
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6. Tulokset ja tulosten kiyttooikeudet
Yhteistydtaholle toimitetaan seuraavat projektin tulokset:

Kirjallinen raportti ja materiaali verkko-oppaaseen tulevat Respecta Oy:n kdytto6n.
Opiskelijat toimittavat verkkomateriaalin, heti kun se on yhteisesti Respecta Oy:n ja ohjaavien opettajien toimesta
hyvéksytty. Kirjallinen materiaali toimitetaan opinndytetydn valmistuttua.

Verkko-opas on Respecta oy:n verkkosivuilta kenen tahansa saatavilla.

Télla sopimuksella ei siirretd yhteisty6taholle mitddn immateriaalioikeuksia (kuten esimerkiksi patenttia,
tekijanoikeutta, mallioikeutta), jotka kohdistuvat projektin tuloksiin.

Yhteistydtaho saa kdyttaa tuloksia omassa toiminnassaan seuraavasti:

Sopimuksen perusteella toteutetun opinnaytetyon tuloksien hyddyntdminen ja kdyttéoikeus on tekemiseen
osallistuneilla tahoilla: opiskelijoilla, Respecta Oy:lld ja Metropolia Ammattikorkeakoululla.

Metropolia saa kdyttad sille toimitettuja tuloksia omassa toiminnassaan kuten opetuksessa ja tutkimuksessa.
Kayttdoikeus on rinnakkainen, pysyva ja sisdltdd oikeuden muuttaa ja edelleen luovuttaa tuloksia.
Kéyttooikeuden luovutuksesta ei makseta korvausta.

7. Kustannukset
Yhteistyétaho korvaa Metropolialle seuraavat kustannukset:

Respecta Oy vastaa tuotetun materiaalin lopullisesta ulkoasusta, taitosta ja viemisesta omille verkkosivuilleen ja
niista aiheutuvista kuluista.
Respecta oy vastaa materiaalin paivittamisesta.

Respecta Oy korvaa opiskelijoille mahdolliset opinndytetydn tekemisen kannalta valttdmattomat tulostus- ja
postituskulut.

Opinndytetyd ei aiheuta kustannuksia Metropolia Ammattikorkeakoululle.

Opintoihin liittyva projekti ei saa aiheuttaa ylimaaraisia kustannuksia Metropolialle. Talld sopimuksella
opiskelijalle/opiskelijoille ei synny tydsuhdetta Metropoliaan eiké yhteistyétahoon.

8. Julkisuus
Projektin tuloksena syntyvat opinndytety6t ovat aina julkisia asiakirjoja ja ne toimitetaan sdhkaisesti Metropolian
kirjastoon.

Yhteistyokumppanin edellytetddn ilmoittavan tuloksien julkaisemisen yhteydessd, ettd tulokset on aikaansaatu
Metropolia Ammattikorkeakoulun kanssa tehdyssd opiskelijayhteistydssa ja ilmoittaa tuloksen tekemiseen

osallistuneiden opiskelijoiden ja ohjaajien nimet niin kuin hyva tapa edellyttaa (Tekijﬁnoikeuslain 3§:n 1 momentti).
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Metropolian nimen tai muun tunnuksen kdytto kaupallisiin tarkoituksiin ei ole sallittua ilman Metropolian kirjallista
lupaa.

9. Vastuu ja vastuunrajoitus
Opiskelija sitoutuu tydskentelemadn tavoitteellisesti yhteistyGtahon kanssa. Opiskelija noudattaa projektia
tehdessadn hyvan tutkimuskdytannon periaatetta ja alan ammattieettisid ohjeita Metropolian ja yhteistyétahon
ohjauksessa. Opiskelija ja Metropolia ei tietoisesti sisdllyta projektin tuloksiin kolmannen osapuolen
immateriaalioikeuksin suojattua aineistoa (esim. toisen tekijanoikeuksin suojaama kuva, tietokoneohjelma/ -koodi,
teksti).

Projektin tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Opiskelija tai Metropolia ei anna tulokselle takuuta eikd vastaa sen
soveltuvuudesta yhteistytahon tarpeisiin.

Metropolia ei vastaa opiskelijan tdman sopimuksen mukaisen tyon yhteydessda mahdollisesti aiheuttamista
vahingoista. Opiskelija ja/tai Metropolia ei vastaa epasuorasta tai valillisesta vahingosta, joka on aiheutunut tdman
sopimuksen sopijapuolelle. Opiskelijan vastuu rajoittuu aina 1000 euroon ja Metropolian 5000 euroon. Sopijapuolet
eivét vastaa toisen sopijapuolen ulkopuoliselle taholle aiheuttamasta vahingosta.

10.Sopimuksen siirtiminen, padttiminen ja ylivoimainen este
Sopimuksesta aiheutuvia oikeuksia ja velvollisuuksia ei voi siirtdd kolmannelle osapuolelle ilman toisten sopijapuolten
suostumusta. Sopimuksen voi siirtdd ja purkaa kaikkien allekirjoittaneiden yhteisella paatoksella.

Opiskelija voi irtautua téstd sopimuksesta ilmoittamalla asiasta kirjallisesti sekd Metropolialle ettd yhteistyotaholle.
Metropolia ja yhteistyotaho pdattdvat yhdessd sen, voidaanko tyd toteuttaa suunnitellulla tavalla, joudutaanko sitd
muuttamaan tai paattimaan se ennenaikaisesti. Olennaiset muutokset tulee sopia kaikkien jljelle jadvien
sopijapuolien kesken.

Projektin suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidentda ylivoimaisen esteen aiheuttaman viivastyksen vuoksi.
Ylivoimaisena esteena pidetdan esimerkiksi sotaa, kapinaa, luonnonmullistusta, yleisen energianjakelun
keskeytymistd, tulipaloa, lakkoa, valtiovallan asettamaa oleellista rajoitusta Metropolian toiminnalle, saartoa tai
muuta yhtd merkittdva ja sopijapuolista riippumatonta syytd.

Irtautumisesta, siirtdmisestd, purkamisesta tai projektin muusta ennenaikaisesta paattamisestd huolimatta vastuuta ja
kayttooikeutta koskevat sdanndkset jaavat voimaan.

11.Riitojen ratkaisu
Téhédn sopimukseen ja sen tulkintaan sovelletaan Suomen lakia. Sopimuksesta aiheutuvat erimielisyydet pyritdan
ensisijaisesti ratkaisemaan sopijapuolten vilisin neuvotteluin. Jos sopijapuolten kesken ei padstd sopuun, asia
ratkaistaan Helsingin kdrdjdoikeudessa.

12.0sapuolten allekirjoitukset
Téta sopimusta on tehty kaksi samansanaista kappaletta, yksi Metropolialle ja yksi yhteistydtaholle. Tdman
sopimuksen allekirjoittaneet opiskelijat saavat halutessaan kopion tésta sopimuksesta.

Yhteisty6tahon nimi: Respecta Oy
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Yhteistyatahon allekirjoitus: J ¢

Nimen selvennys: Timo Takkinen

TRy

Paikka ja Aika:

Metropolia Ammattikorkeakoulu

MeT— e i

Nimenselvennys: Matti Kantola

prey  F5 15 VLS

Allekirjoitus:

Paikka ja Aika:
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Nimenselvennys: Pekka Anttila
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Koulutuspadllikén allekirjoitus: Mo\ @Amw

Nimenselvennys: _Maria Kruus-Niemeld
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Opiskelijan allekirjoitus: d‘v\ - Nl
Nimenselvennys: Jonna Makild

Opiskelijanumero: 1005832
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Opiskelijan allekirjoitus: D*E»Ll 4] PL'\ N
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Nimenselvennys: Riitta Kaartinen
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Projektin nimi:
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Sopimuksen tayttoohjeet

YLEISTA: Sopimusta tiydennetéin vain puuttuvien tietojen osalta. Muiden sopimuskohtien muokkaamista on
harkittava huolellisesti ja oltava tarvittaessa yhteydessd Metropolian TKI-kehityspalveluihin, (tki@metropolia.fi).

HUOM! Nama sopimuksen tayttoohjeet eivit ole osa sopimusta eika niita tule liittd3 sopimukseen. Ne ovat vain
ohjeita sopimuksen tdyttamisen ohjaamiseksi.

1. Sopijaosapuolet
Taydennd puuttuvat tiedot yhteistyotahosta.

2. Sopimuksen voimassaoloaika
Taydennetadn puuttuvat tiedot projektin alkamis- ja padttymispdivdsta. Pdattymispaiva on se péiva, jona projektin
pitdisi viimeistadn olla valmis.

3. Sopimuksen kohde ja tarkoitus
Tdydennd puuttuvat kohdat

4. Toteutussuunnitelma ja aikataulu

Kuvaa lyhyesti projektin toteutussuunnitelma (tdydenna tarvittaessa erilliselld liitteelld). Mita tarkemmin kuvaus on
laadittu, sitd paremmin se ohjaa tydskentelya. Suunnitelma sisdltda yleensa ainakin kuvauksen tyosta ja aikataulusta.
Esimerkiksi:

- projektia koskevaan teoriaan perehtyminen (kuvataan mitd)

- aineiston keruu (kuvataan tarkoin mitd, missd, miten)

- muu yhteistyd, ohjaukset, konsultointi ym.

- projektin tulosten esittdminen ja julkistaminen

5. Projektin ohjaus
Nimed tahan projektia ohjaavat henkilot seka Metropolian ettd yhteistyotahon puolelta. Voit myds kuvata tarkemmin
yhteisty6tahon ohjauksen sisdllon (esim. tapaamiset).

6. Tulokset ja tulosten kdyttooikeudet

Luetteloi tai kuvaa ne asiat, jotka toimitat yhteistyotaholle (esim. esitys, juliste, raportti) ja niiden lukumaara.
Madrittele myos missd ja miten yhteisty6taho saa kayttaa tuloksia (esim. ndyttad asiakkailleen video, julkaista julisteet
toimitiloissaan jne.) ja mahdolliset erityisehdot.

7. Kustannukset

Kirjaa ne kustannukset, jotka yhteistydtaho korvaa Metropolialle. On myds sovittava, maksetaanko korvaukset laskua
vastaan vai sopimuksen perusteella. Jos korvaukset maksetaan sopimuksen perusteella, on summa ja erdpéiva
kirjattava sopimukseen.

On mahdollista, etta yhteistydtaho ei maksa mitaan palkkioita tai korvauksia.

8-11. Ota yhteys Metropolian TKI-kehityspalveluihin(tki@ metropolia.fi), jos on tarve tehdid muutoksia kohtiin 8-12.

12. Allekirjoitukset
Sopimuksen allekirjoittajan on oltava Metropolian Ammattikorkeakoulun edustaja hankintavaltuuksiensa puitteissa.
Opiskelija ja yhteistyotaho allekirjoittavat omasta puolestaan.
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huomioitavat asiat
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Myytit hyvan jalkineen ominai-
suuksista:

Kasvava jalka tarvitsee tukea

Jalkineen tulee olla hyvin istu-
va

Jalkineen tulee tukea nilkkaa
ja kantapaata

Pronaatio

Jalkineitta kulkeminen on epéa-
kaytannollista, sivistymatonta,
epahygieenista seka vaarallis-
ta teravien esineiden vuoksi



javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~c8h||jdb~~c8hjnh||ss~~JN
javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~c8h||jdb~~c8hjnh||ss~~JN
javascript:__doLinkPostBack('','mdb~~c8h||jdb~~c8hjnh||ss~~JN

Liite 3
1(6)

Kyselylomake

Kysely lasten jalkaterveyden edistamiseksi
Vastaamalla rehellisesti voit osaltasi parantaa kyselyn luotettavuutta.
Hei sind aikuinen, joka ostat 0-12 -vuctiaalle lapselle jalkineita!

Tarvitsemme apuasi saadaksemme tietoa lasten jalkaterveyden edistamiseksi. Kyselyn avulla
selvithmme mielipiteitési erilaisiin jalkineisiin ja jalkaterveyteen liittyviin asioihin.

Teemme opinndytetydtd yhteistydssa Respecta Oy:n kanssa ja kyselyn tuloksien avulla kokoamme julkisen
verkko-oppaan, joka julkaistaan yhtién kotisivuilla kuluvan vuoden (2013) aikana. Opas tulee kasittelemaan
jalkineiden hankintaa ja jalkineiden vaikutuksia lasten jalkaterveyteen.

Vastaukset ovat luottamuksellisia. Vastaamalla rehellisesti voit osaltasi parantaa kyselyn luotettavuutta.
Aikaa vastaamiseen menee noin 8-15 min.

Ole mukana edistimassé lasten jalkaterveytta!

Metropaolia amk:n jalkaterapeuttiopiskelijat Jonna Makila, Leila Pitkénen ja Riitta Kaartinen

1. Sukupuoli  Mies  Nainen
Olen: O O

2. Missa asut? I ~Valtse tasta- j

3. Mink ikdinen nlet?l ~Valtse tasta-- j

4. Vastaatko henkilGkohtaisesti lapsen jalkineiden ostosta?

Valitse

sopivin. Kylla, pdatén ostoista yksin

Osittain, ostan jalkineita yhdessa puolison kanssa

En, ostan jalkineita vain lahjaksi (olen sukulainen, kummi yms.)

5. Talouteeni kuuluu lapsi/lapsia seuraavista ikéryhmistad? Valitse kylld TAI ei vaihtoehto, joka kohtaan.

Kylld  Ei

0-1 -vuotias C C
1-2 -vuotias C C
2-3 -vuotias O O
3-4 -vuotias C C
4-6 -vuotias O o
6-8 -vuotias O O
8-10 -vuotias O Lo
10-12 -vuotias C C

C C

Taloudessani ei asu lapsia
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Jalkineiden osto/hankinta.

6. Kuinka usein tarkistat lapsen jalkineiden sopivuuden? | ~Valitse tasté— ﬂ

7. Kuinka monta paria jalkineita ostat keskim&éarin (yhdelle) lapselle vuosittain?
~Valtse tsti- ~|

8. Onko mielestdsi helppoa ostaa lapselle jalkineita?

© kylia
C

Ei

3

JOS EI, hankalaksi koen.. .-l 2l

9. Kuinka paljon tyhj&a tilaa j&tat lapsen varpaiden eteen (keskima&rin) uusia jalkineita ostaessasi?

Ale 05 1 15 2 ¥Yli
0,5 cm cm cm cm 2
cm cm

Valitse yksi. € c O O 0O O

10. Miten mé&érittelet lapsen jalkineen oikean koon (kuvaile mita teet/ kaytat apuna)?

Jalkineiden ominaisuudet ja miké jalkineissa on hyv&a tai hucnoa.

Olemme kiinnostuneita kuulemaan sinun henkilékohtaisen mielipiteesi ja ndkemyksesi seuraavista:

Mitd ominaisuuksia pidat jalkineissa tirkeand JA Mitkd ominaisuudet ovat mielestédsi hyvia tai
huonoja?

VALITSE VAIHTOEHDOISTA SE, JOKA TULEE ENSIMMAISENA MIELEESI.
Kysymyksiin ei ole oikeita tai vaaria vastauksia, vain mielipiteellasi on valid.
Jalkineiden tarke&t ominaisuudet.

Kun ostat lapselle jalkineita, kuinka tarke&na pidét seuraavia asioita?

0 = ei merkitysta

1 = hieman térked

2 = tarkea

Valitse joka kohdasta yksi vaihtoehto.



11. Kun ostat lapselle jalkineita, kuinka térke&na pidat seuraavia asioita?

O=ei 1=

merkitysta hieman
tarkea

o

1. Edullinen hinta

2. Lapsen mielipide jalkineen ulkonétsta
3. Lapsen mielipide jalkineen sopivuudesta
4. Jalkineen merkki

5. Muiden suositukset

6. Ulkondkd

7. Puettavuus

8. Kestavyys

9. Vuodenaikaan sopiva

10. Jalkineen paino

1. Varpailla tilaa liikkua yléspain

12, Varpaiden edessa on tyhjaa tilaa

o O 0 O O O 0 0 O 0 O 0 O

2 O 0 O O O 0 0O 0O O 0 O

13. Jalkine on tukeva

Jalkineiden hyvét tai huonot ominaisuudet.

2=
tarkes

0 0 0 O O 0O 0 0 0O 0 O 0 0
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Millaisina pidit seuraavia jalkineiden ominaisuuksia?

0 = en osaa sanoa

1 = huono ominaisuus

2 = hyva ominaisuus

Valitse joka kohdasta yksi vaihtoehto.

12. Millaisina pidat seuraavia jalkineiden ominaisuuksia?

1. Hengittava paallis- ja vuorimateriaali (esim. nahka, Gore-Tex)
2. Saadettava kiinnitys (esim. nauhat, tarrat)

3. Kantapéan alue (kantakappi) on joustava

4. Kantap&an alue (kantakappi) on jaykkaltukeva

5. Ei korkoa

6. Korko (yli 1Tcm)

an
osaa
sanoa

2 0O O O O

1 = hucno
ominaisuus

O O 0 O 9 O

2=
hyvd
ominaisuus

I

O 0O O O O



7. Taipuisa ja joustava pohja
8. Taipumaton ja kova pohja
9. Ohut pohja (alle1cm)

10. Paksu pohja (yli 1em)
11. Pitava pohja

12. Irrotettava pohjallinen

13. Tasainen/suora pohjallinen

14. Kaarituellinen tai muuten muotoiltu pohjallinen

Lasten jalkaterveys ja jalkineet.

O O 0 O O 0o O O

O O 0 O O 0 0O 0

O O 0 0 O 0 OO0
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VALITSE VAIHTOEHDOISTA SE, JOKA TULEE ENSIMMAISENA MIELEESI.

Kysymyksiin ei ole oikeita tai va&rid vastauksia, vain mielipiteellasi on valia.

Jatka lausetta ja valitse kylld, jos lauseen jatko vastaa mielipidettdsi TAl ei, jos se ei vastaa.

13. Mielestani lapset kayttavét jalkineita, jotta...

Kylia

1. Jalat on sugjattu lialta

2. Jalat on suojattu kolhuilta

3. Jalat on suojattu kylmalta

4. Jalat voivat kehittya luonnollisesti
5. Jalkalihakset vahvistuvat

6. Askellus on vakaampaa

7. Kévelyn oppiminen on helpompaa

C

O 0O 0O O O O

Ei

o O 0 O O O O

14. Olen saanut ENITEN ohjausta lasten jalkineiden merkityksesta jalkaterveydelle seuraavasta paikasta/

taholta.

~Valitse tasta-- j

Muualta, mistd



Avojalain liilkkuminen sisélla ja ulkona.
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5. Avojaloin liikkkuminen.

Kylld  Ei

1. Kulkeeko lapsesi avojaloin ULKONA (lampimana vuoden aikana)? C C

2. Kulkeeko lapsesi avojaloin SISALLA? C C

16. Onko avojaloin kulkemisesta mielestési huolenaiheita ulkona?

Kylld  Ei
ULKONA (lampimana vuoden aikana) C

Minulla
ei ole
omia
lapsia.

c
C

JOS KYLLA, kuvailisitko huolenaiheitasi?l-L_|
17. Onko avojaloin kulkemisesta mielestési huolenaiheita sisalla?

Kylla  Ei
SISALLA © ©

JOS KYLLA, kuvailisitko huolenaiheitasi?l-L_|

Lasten jalkineet ja jalkaterveys.

Alla on muutamia vaittdmia jalkineisiin ja jalkaterveyteen liittyen, ovatko viitteet mielestési oikein

vai vaarin?

VALITSE VAIHTOEHDOISTA SE, JOKA TULEE ENSIMMAISENA MIELEESI.

Waittdmiin ei haeta oikeaa tai vadraa vastausta, vain henkildkohtaisella mielipiteelldsi on vélia.

18. Ovatko viitteet mielestési oikein VAI vadrin? o
1. Lyhyet ja liian kapeat jalkineet voivat aiheuttaa varpaiden virheasentoja (esim. vaivaisenluu). C
2. Jalkineen sopivuuden voi madritelld ulkepohjan pituuden mukaan. C
3. Jalkaterat ovat keskendan usein erimittaiset. c
4. Jalkine ostetaan aina isomman/ pidemman jalkateran mukaan. O

Viaa
rin

o O O



5. Lapsen hermosto on kehittynyt kunnolla vasta 7 -vuotiaana, jolloin h&én osaa vasta kertoa jos
jalkineet ovat liian lyhyet/ kapeat.

6. Pienen |lapsen jalka tarvitsee ulkopuolista tukea (tukeva jalkine) kehittydkseen normaalisti.

7. Paljain jaloin kdveleminen parantaa tasapainoa.

8. Liian pienet sukat/ kengét voivat aiheuttaa kynnen ulkonakdén muutoksia (esim. kynnen
kupertuminen, sisdénkasvu tai paksuuntuminen).

9, Liian lyhyet sukat eivat aiheuta varpaiden virheasentoja (esim. vaivaisenluu),

Lopuksi
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Viimeiset kysymykset auttavat kehittdméaan tulevan oppaan sisiltoa.
19. Mista aiheista haluaisit saada lisatietoa jalkineisiin ja jalkaterveyteen liittyen?
Voit valita halutettessasi yhden tai useita.
Kasvu- ja kayntivaran maarittaminen
Kéytettyjen jalkineiden valinta
Jalkineiden sopivuuden tarkastaminen
Hywvén jalkineen ominaisuudet
Jalkineiden valinta
Lasten jalkaterveys
Paljasjalkaisuus

Alaraajojen kasvu/kehittyminen

o o a3 o o o o o o

Pohjalliset

Muu, mita/mital_ —*H

20. Haluaisitko kertoa/ kommentoida meille jotakin? Voit vastata ranskalaisin

viivoin 1 =
Kiitos ajastasi!

Kysely on loppunut.
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Kuvat ja tekstit oppaaseen

0
«' 'u ' '
Normaalikaari A i Lattej
W w M W Jalkatera on kallistunut sisasyrjalie.

Suora linjaus Lankisaaret Pihtipolvet Jalkaterat
>
&=
&=
<=
Ul le

( Luonnollinen Korot muuttavat
pystyasento pystyasentoa.

0o,

1

kéantyneet
sisadnpdin

Suora linjaus  Polven yliojennus

yhd pithoe.
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11

: i
Jalkatera mitataan kantapéén takaa, pisimman varpaan kérkeen. D
=)

i 2 A e W e el ,
= |

< =

l_J_lnlrI.hhl

12
e — P
—r —_— e——)
Kynsi on liian LYHYT, OIKEA mitta ja malli. Kynsi on liian PITKA eiké
saattaa johtaa kynnen Kulmat on pyoristetty ja kynnen reunoja ole
sisédnkasvuun. Kynsi on varpaan mittainen.  pybristetty.

Malli on oikean mittainen. 16

Liian kapea (sopiva pituus)

Pohja puolittuu
epétaisaisesti.
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18

Jalkineessa on suuri kéynti. Varpaat yliojentuvat ja koukistuvat.

Jalkineessa on matala kéynti.

)alhineessa on suuri kéynti.

oK

Liian lyhyt ja kapea. Liian kapea (sopiva pituus). Sopiva pituus ja leveys.

© R AN

Jalkine on kiertol8ysé.

21

Varpaat menevat koukkuun jalan

likkuessa eteenpain ja vaikuttaa Lilan lyhyt jalkine aiheuttaa hiertymia
siltd, etta kannan takana on tilaa. ja varpaiden virheasentoja.

Varpaat menevat koukkuun

vaistadessaan paalta painavaa
sormea ja vaikuttaa silta, ettd
jalkineen karjessa on tilaa.

Kasi painaa jalkaterad suoraksi varmistaen,
ettd varpaat pysyvit suorina.
2 3 Paallisen tulee olla ohut, jotta varpaat tuntee sen lapi.
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Ritta Koartine
Pohjat ovat kuluneet tasaisesti.

Kirjan vierusviiva:
Pisin varvas.

Seinin vierusviiva

R R R R A R R RN RN RA R
Mi seinén ja pisi varpaan vélinen mitta.
HUOM! Lis&a kasvu- ja kéyntivara.

Sukka on liian kirea.
Jalassa on painaumat.

b
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36

Jalkater&n mittaaminen +12mitalla.

Oikean mittainen
jalkine.

Mitta on taipunut mutkalle.

Liian Iyhyt jalkine.

f

Liion pitké jalkine.

. Mitta j&é kiinni jalkineen karkeen. ‘
Jalkine on liian matala.
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ETUSIVU

PAAOTSIKKO: OPAS LASTEN JALKINEIDEN VALINTAAN

ALAOTSIKKO: Opas sopii lapselle, jolla ei ole todettuja ja diagnosoituja ongelmia alaraajoissa.
JALKINEIDEN TEHTAVA on jalkaterien suojaus.

Jalkineet suojaavat jalkoja kylmaltd, kuumalta, maraltd, kolhuilta, teraviltd esineiltd, kemikaaleilta ja

kovalta alustalta.

JALKATERAN TEHTAVAT: (epéitasaiseen) alustaan mukautuminen, iskunvaimentaminen ja toimiminen
jdykkana vipuvartena.
Terve jalkaterd kiertyy kavellessad etu- ja takaosasta vastakkaisiin suuntiin (spiraaliliike) ja mukautuu

siten erilaisiin alustoihin. Jaykka jalkine estda taman luonnollisen liikkeen.

Jalkatera ja nilkka ovat tarkeitd osia koko kehon iskunvaimennusjarjestelmdassa. Jalkatera joustaa, joka
askeleella keventden kehon kuormitusta. Esimerkiksi pohjalliset, jotka estavat pronaatiota (jalkateran
liikkeen sisasyrjalle) estavat tata luonnollista toimintoa, jolloin keho joustaa jostain muualta, esim. pol-

vesta.

Jaykkdna vipuvartena toimiminen tarkoittaa jalkaterdn jaykistymistd osuessaan alustaan kavellessa tai
juostessa seka kun kantapada kohoaa alustalta varvastydnnon ajaksi. Kun asennot ja alustat muuttuvat,
jalkateran ja saarilihasten tehtdvanad on mukautua muuttuviin asentoihin ja liikkeisiin seka tarvittaessa

korjata niita.

Jalkaterveys paranee pienilla teoilla, kipuilevat jalat hairitsevat elamaa, ne kannattaa siis pitdd hyvassa

kunnossal
Jaloille parasta on paljasjalka kavely, silloin alaraajat paasevat toimimaan niiden luonnolliseen tapaan.
LAHTEET (linkki Theseuksen tietokantaan): OPINNAYTETY®

TEKIJAT: RITTA KAARTINEN, JONNA MAKILA JA LEILA PITKANEN
METROPOLIA AMMATTIKORKEAKOULUN JALKATERAPEUTTIOPISKELIJAT 2013
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PAAOTSIKKO: JALKATERIEN RAKENNE

ALAOTSIKKO: JALKATERIEN KASVU JA HERMOSTO

Jalkaterdssa on 26 luuta, 55 niveltd, 107 nivelsidetta ja 31 lihasta.
Luiden rakenteissa on huomattavia yksil6llisia eroja kuten muoto ja koko.

— Jalkaterén luutuminen loppuu vasta 18—20-vuotiaana.
Nivelsiteet, janteet ja lihakset tukevat jalkaterdn alueen luisia rakenteita, kuten jalan joustavaa
sisdkaarta.
Alaraajojen nivelet, lihakset, janteet ja rasvapatjat toimivat koko kehon iskunvaimentimena kavelys-
sd, juoksussa ja hypyissa.
Paljain jaloin kavellessa aktivoituu kaikki kdvelyyn osallistuvat lihakset eli puolet kehon 650 lihakses-
ta ja 200 luusta, seka iso joukko nivelia.

— Harrasta paljasjalkakavelyd aina kun on mahdollista, jotta jalan lihakset pddsevat toimi-

maan niiden luonnolliseen tapaan.

Terve jalkaterd on suoralinjainen: Kantaosasta kapea ja varvasosasta levea (lapsilla tdma on nahtavissa

korostetusti).

Varpaat liikkuvat ja ovat erillaan toisistaan. lho ja kynnet ovat ehjat ja joustavat. Jalkatera on joustava,

vahva ja se mukautuu erilaisille kdvelyalustoille.

ALAOTSIKKO: JALKATERIEN KASVU

Jalkaterien pituuskasvu on nopeinta ensimmadisten ikdvuosien aikana. Joskus vield 3—4-vuotiaana
jalkaterat kasvavat noin 20 mm vuodessa.
— Tayden mitan jalkatera saavuttaa tytdilla noin 14-vuotiaana ja pojilla 16—18-vuotiaana.
Vaikka jalkaterien kasvu paattyy, niiden luutuminen jatkuu 18-20 ikdavuoteen asti.
— Kun jalkatera ei ole vield luutunut, se on hyvin altis mukautumaan ulkopuoliseen esim. jal-
kineen aiheuttamaan paineeseen.
— Jalkaterien nopean kasvun ja kasvupyrdahdysten vuoksi jalkaterien pituudet tulisi tarkistaa
sadnnollisesti.

Jalkapohjan uurteista voidaan seurata jalkateran kierteisen toiminnan kehittymista. Jalkateran etu-
ja takaosa valista kiertymista kuvattaessa, puhutaan torsioista tai jalkateran etu- ja takaosan valises-
ta spiraalista.
— Jalkateran etu- ja takaosan eriytyneiden liikkeiden kehittymiselle on oleellista, etta lapsi
liikkuu mahdollisimman paljon. Varpaille nouseminen, isovarpaiden tyvinivelten vapaa
ojentuminen seka hyvien saari- ja pohjelihasten toiminta ovat tdssa avainasemassa.
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LAPSEN JALKATERIEN PITUUSKASVUN ETENEMINEN JA MITTAAMISTARVE

HUOM! Lapsen jalkaterien kasvu on yksil6llista ja kasvu tapahtuu pyrayksittdin.

*  Taulukossa ilmoitetut luvut ovat keskiarvoja.

LAPSEN IKA JALKATERAN KASVU MITTAUSTARVE

1-2 1,5 mm/ kk Joka 2. kk

2-3 1,0 mm/ kk Joka 3. kk

34 1,0 mm/ kk Joka 4. kk

4-6 1,0 mm/ kk Joka 6. kk

6-10 <1,0 mm/ kk Joka 6. kk

Jalkateran pituuskasvu hidastuu 5 ikdvuoden jalkeen.

Lopullisen mitan jalkatera saavuttaa tyto6illa n. 14-vuotiaana ja pojilla 16—18-vuotiaana.

ALAOTSIKKO: HERMOSTO

Vaikka lapsi muistuttaa rakenteeltaan aikuista jo hyvin varhaisessa vaiheessa, on hermoston kehitys
kesken vield pitkaan.

— Asentotunto kehittyy vastaamaan aikuisen asentotuntoa vasta 12-vuoden ikaisena, jolloin

liilkkumisen malli vastaa aikuisen mallia.
Kokonaisuutena hermosto on valmis vasta noin 16—20-vuotiaana.

— Hitaimmin kehittyy somaattinen hermosto (kasittelee mm. aistimuksia).
Hermoston hidas kypsyminen vaaristaa lapsen tuntemuksia jalkineen istuvuudesta.

— Lapsi voi pitda nelja numeroa liian pieniad jalkineita ja sanoa, ettad ne ovat sopivat.
Tuntoaistin kehittyessa lapsi pystyy yha luotettavammin kertomaan esim. jalkineen paineen ja han-
kauksen.

Hermoston hidas kehittyminen sekd hermoston kyky sopeutua huonoihinkin olosuhteisiin luovat
omat haasteensa hyvan jalkineen |oytymiselle. Ostotilanteessa pelkdstdaan lapsen mielipiteeseen
jalkineen sopivuudesta onkin syyta suhtautua varauksella.

PAAOTSIKKO: JALKATERIEN MALLI

ALAOTSIKKO: VARPAIDEN MUKAAN JA PERUSRAKENTEIDEN MUKAAN

ALAOTSIKKO: VARPAIDEN MUKAAN

Jalkaterdn ulkonakd6n ja muotoon vaikuttavat luuston mittasuhteet
Jalkaterdan malleja on erilaisia ja jalkateradt ovat keskendan usein erimittaiset.
— Pituudeltaan samanmittaisissa jalkaterissa pakian leveydet saattavat vaihdella, pojilla lahes
kolme ja tytGilla Iahes nelja senttid ja kantaluun leveyskin noin kaksi senttia.
Varpaiden pituuseroja on hyva havainnoida jalkineen mallia ja kokoa valittaessa.
— Isovarvas on pisin (ukkovalta, egyptildinen, germaaninen).
*  Altistaa erityisesti vaivaisenluun synnylle.
— Kakkosvarvas on pisin (akkavalta, kreikkalainen, romaaninen).
*  Altistaa erityisesti vasaravarpaan synnylle.
— Jalkater3, jossa kaikki varpaat ovat (ldahes) yhta pitkat (tasavalta, nelikulmainen).
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ALAOTSIKKO: PERUSRAKENTEIDEN MUKAAN
Jalkoja voidaan luokitella kuormittumistavan ja rakenteiden mukaan perustyyppeihin: Korkeakaarisiin,
normaalikaarisiin ja matalakaarisiin jalkateriin, myos lattajalka on yksi jalkaterdan malleista ja on tavalli-

nen sekd lasten ettd aikuisten keskuudessa.

Lapsen jalkaterissd on enemman rasvakudosta kuin aikuisilla, tdméa nakyy ulospain jalan pyéredmpana

muotona. Lapsen kasvaessa osa rasvakudoksesta poistuu, jolloin jalkatera saa luonnollisen mallinsa.

*  Korkeakaarisessa jalkaterdssa jalan ulkosyrja (ulkokaari) ei kuormitu ollenkaan tai kuormittuu vain
vahan. Kuormitus jakautuu pakidille ja kantapaille.

*  Normaalikaarisessa jalkaterdssa koko jalkapohja sisdkaarta lukuun ottamatta kuormittuu.

* Matalakaarisessa jalkaterdssad koko jalkapohja kuormittuu, eika siind ole ndhtavissa sisdkaarta (tai
sitd on ndhtavissa vain vahan). Matalakaarinen jalka on yleinen paljasjalkakulttuureissa.

— Matalakaarinen jalkatera ei ole kansankielelld tunnettu latta- tai lattajalka!

* Llattajalassa koko jalkapohja on kuormittunut. Kuormitusmuutoksen lisdksi on selkedsti nahtavissa
laskeutuneen pitkittdisenkaaren lisdksi kantaluun kddntyminen sisdan (valgus), jalkateran etuosan
asentomuutos ja kdvelyn mallin muuttuminen. Lattajalka voi olla joko toiminnallinen tai rakenteelli-
nen.

— Toiminnallisessa lattajalassa pitkittdinen kaari havidga kuormituksessa ja tulee esiin kuor-
mittamattomassa jalkaterassa.

— Lattajalkaiselta vaikuttava lapsi on syytd ottaa tutkimuksiin, mikdli kantaluu on voimak-
kaasti kddntynyt sisddnpain, jalkaterat ovat kipeat tai ne vadsyvat nopeasti, jolloin lapsi ei
tahdo liikkua.

*  Ylipainon on havaittu lisdadvan lattajalkaisella lapsella oireiden esiintyvyytta ja nii-
den voimakkuutta.

— Kivuton toiminnallinen lattajalka ei tarvitse hoitoa.

*  Tutkimuksissa on todettu, ettd paljasjaloin kdvely aktivoi jalkapohjan kosketusreseptoreja, jotka
aktivoivat lihasten toimintaa nostaen pitkittaista kaarta.

PAAOTSIKKO: ALARAAJOJEN KEHITYSVAIHEITA

ALAOTSIKKO: LANKISAARET JA PIHTIPOLVET, POLVIEN YLIOJENNUS, KAVELY JALKATERAT SISAAN- TAI
ULOSPAIN ja VARPAILLA KAVELY

Sikidasento, makuuasento ja lopuksi pystyasento kehittdavat lapsen alaraajoja. Alaraajojen kehittymiseen

sisaltyy reisi- ja sadriluiden seka jalkateran luiden kiertymia ja erilaisia asentovaihteluita.

Eri kehitysvaiheissa ja ikdkausina lasten alaraajoissa on nahtavissd omat ominaispiirteensa, jotka aikui-
sen alaraajoihin verrattaessa saattavat nayttaa virheellisilta ja aiheuttaa ylimaaraista huolta vanhemmis-
sa. Lapsen alaraajoja tarkastellessa tulisikin ottaa huomioon niiden normaali kehittyminen ja muistaa

etteivat lapsen jalkaterat ole pienoismalli aikuisten jalkaterista.
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Lankisaaret, pihtipolvet, polvien yliojennus ja kavely jalkaterat sisdan- tai ulospdin ovat yleisia fysiologi-

sia ilmiditd ja kuuluvat lapsen normaaliin kehitykseen ja korjaantuvat yleensa itsestadn lapsen kasvaes-

Sa.

ALAOTSIKKO: LANKISAARET (genu varum) JA PIHTIPOLVET (genu valgum)

* Lapsella on syntyessaan lankisdaret. Polvien kulma vaihtelee 15 jopa 30 asteeseen.

* Liikkeelle Iahtiessa polvien kulma pienenee ollen noin 1,5-vuoden ikdiselld lapsella nolla.

* Alaraajojen kehittyminen jatkuu ja niiden asento muuttuu pihtipolviseksi.

*  Pihtipolvet ovat suurimmillaan 3,5-4-vuotiaana jolloin polvien valgus -kulma on noin 8 astetta.

*  Kouluikdan mennessa polvien valgus -kulma pienenee, ollen 7-8-vuotiailla 5-6 astetta, eli sama kuin

aikuisilla.

Painon on todettu vaikuttavan merkittavasti lasten pihtipolvien esiintyvyyteen lasten ikaan tai su-

kupuoleen katsomatta.

* Jos polvet eivat ole suoristuneet 10 ikdvuoteen mennessa tai lapsi kompastelee jalkoihinsa tai on

nahtéavissa selkea puoliero voi ammattilaisen konsultointi olla tarpeen.

ALAOTSIKKO: POLVIEN YLIOJENNUS (genu recurvatum)

Polvien yliojennus liittyy yleensa leikki-ikaan.
5-6 -vuotiaana nivelsiteet vahvistuvat ja yliojennus pienenee tai poistuu.
Alaraajojen epasymmetriset linjaukset ja polven ojentuminen yli 10 astetta voi viitata patologi-
siin muutoksiin, jolloin syy kannattaa selvittda omalaadkarin kautta.
Myodhemmalla ialla, varsinkin tyt6illd, polvien yliojennus saattaa johtua perinndllisesta nivelten
yliliikkuvuudesta.

— Polven nivelet pysyvat paremmassa kunnossa jos polvien lukkoasentoa valttaa.

ALAOTSIKKO: KAVELY JALKATERAT SISAAN- TAI ULOSPAIN (in-toeing/out-toeing)

Alle 2-vuotiailla yleisin syy on jalkaterdn etuosan synnynndinen epdmuodostuma, metatarsus
adductus.
— Jalkaterdn etuosa on kaantynyt jalkapoytaluista sisdanpdin, mutta jalkateran takaosa
on suorassa
*  Korjaantuu noin 9/10 lapsesta itsekseen ensimmaisen ikdvuoden aikana.
2-3-vuotiailla todenndkdisemmin syyna on saariluun liiallinen sisakierto.
— Lapsen seistessd polvet osoittavat suoraan eteenpain ja jalkaterat sisddanpain. Kierto
on usein toispuoleinen.
* 9/10 tapauksissa sdariluun kiertyminen vahenee itsestdan kahdeksaan ika-
vuoteen mennessa.
3—4-vuotiailla todenndkdisemmin syyna on reisiluun kaulan korostunut kiertyminen eteenpain
(anteversio).
— Lapsen seisoessa polvet seka jalkaterat kaantyvat sisdanpain.
*  Muutos pahenee 4—6-vuotiaana ja korjaantuu suurimmalla osalla lapsista 8
ikdvuoteen mentdessa.
Kavely jalkaterat ulospain on harvinaisempaa. Syyt ovat padinvastaiset: lisdantynyt saariluiden
ulkokierto ja korostunut reisiluunkaulan kiertyminen ulospain (retroversio).
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ALAOTSIKKO: OPITTU VARPAILLA KAVELY (idiopathic toe-walking)

Varpailla kdvelya voi esiintya lapsilla 3—4 vuoden ikaan asti.
Idiopaattinen eli sisdsyntyinen/ opittu varvaskavely todetaan usein lapsen ollessa 2-vuotias.
— Lapsi kulkee varpaillaan mutta pystyy pyydettdessa kdvelemadn kanta-varvaskdyntia tai
lapsi kuormittaa koko jalkapohjan aluetta seisoessaan.
Diagnoosi tehddan sulkemalla pois varpailla kavelya aiheuttavat sairaudet kuten esimerkiksi CP-
vamma.
Opittu varpailla kdavely on normaaliksi katsottava ilmi6 joka haviaa vahitellen itsestaan.
Syntysyytd ei tiedetd ja hoitomuotojen tehosta ei ole riittdvasti ndyttda. Toimenpiteisiin ryhdytddn
jos varpailla kavely haittaa lasta itseaan.

PAAOTSIKKO: JALKINEIDEN VAIKUTUKSIA JALKATERAAN

ALAOTSIKKO: LIIAN PIENI JALKINE

Jalkineet muuttavat lapsen luonnollista liikkkumisen mallia, vaikeuttavat alustasta saatavia tuntoais-
timuksia ja muovaavat luisia rakenteita.
Jopa 50 % 8-9-vuotiaista lapsista on menettdnyt jalkojen luonnollisen toimintakyvyn.
— Tama johtaa siihen, ettd hyvin varhaisessa aikuisidssa nakyy vaivaisenluu- vasaravarvas-
muutoksia ja kynsien virheellista kasvua.
Hyvinkin suunniteltu jalkine voi huonosti istuvana olla epamukava ja aiheuttaa kayttdjalleen jalka-
sairauksia ja virheasentoja.
— Erilaiset jalan rakennetta muotoilevat tuet ja liilan napakka istuvuus on kuin korsetti, joka
rajoittaa normaalia kehitysta ja passivoi lihaksia.
— Liian tiukka jalkine hairitsee heikentda verenkiertoa ja voi johtaa epamuodostumiin.

Useimmilla lapsilla kehittyy terveet jalat niin kauan kuin heidan jalkojaan ei pakoteta huonosti istu-
viin ja joustamattomiin jalkineisiin.
—  Mikali lapsella/nuorella ilmenee normaalista kehityksestd poikkeavia jalkaterdn tai alaraa-
jan asentomuutoksia, voi hanelle olla apua toiminnallisista harjoitteista, (yksildllisesti val-
mistetuista) tukipohjallista tai erikoisjalkineista.

ALAOTSIKKO: LIIAN PIENI JALKINE

* Liian pienet jalkineet voivat aiheuttaa kovettumia ja kdnsid, virheasentoja (vaivaisenluu, vasa-
ravarpaat, levinnyt pakid) seka kynsiongelmia. Liian lyhyet jalkineet saattavat myds muuttaa
alaraajojen toimintoja.

— Punaiset jaljet varpaiden karjissa ovat merkki, ettd jalkineet ovat liian lyhyet.
— Jaljet varpaiden nivelten paalla osoittavat, etta jalkineet ovat lilan matalat.
— Jalan sisa- tai ulkoreunassa olevat jaljet osoittavat, etta jalkineet ovat liian kapeat.
— Ylospain taipuneet tai kuluneet kynnet ovat selva merkki, etta jalkineet ovat liian lyhy-
et (aikuisella kynnet saattavat paksuuntua).
*  Usein toistuva mustakynsi saattaa olla matalakarkisen ja liian lyhyen kengan
aiheuttama trauma.

* Liian pienet sukat, kuten jalkineetkin, voivat aiheuttaa varpaiden virheasentoja sekd kynsien
virheellista kasvua.

*  Sukat ovat liian pienet jos ne vetdvat varpaat koukkuun ja suppuun.



Liite 4
12 (25)

— Jalkaterdssa voi myds ndhda lilan pienien sukkien aiheuttamat puristusjaljet.
— Huonosti istuvana sekd huonosta materiaalista valmistettuna ne voivat aiheuttaa hier-
tymid, rakkoja, varvasvalihautumia ja verenkiertohdirioita.
Sisdadnkasvanut kynsi on yleinen vaiva lapsilla ja nuorilla. Ominaisuus voi olla perinndllinen,
mutta myos ulkoinen paine kuten lyhyt, matalakdrkinen jalkine, tiukka ja lyhyt sukka tai liian
pienet potkuhousut voivat puristaa ja muuttaa kynnen muotoa.

PAAOTSIKKO: PALJASJALOIN LIKKUMINEN — AKTIVOI KEHOA MONIN TAVOIN

7

L X4

*

Anna lapsen kulkea avojaloin aina kun se on mahdollista ja turvallista.

Paljasjaloin iho mukautuu erilaisille toistuville arsykkeille, jalkapohjan iho vahvistuu ja arkuus
vahenee.

— Toistuvasti aktivoituvan tuntoaistin kautta paljasjaloin liikkuminen kehittdd tasapai-

noa, ja sitd kautta tukee liikkumista.

Paljain jaloin kadvely on pehmedmpas, joten kantapadhan ja polviin kohdistuva voima on pie-
nempaa, kehon omat suojamekanismit kuten iskunvaimennus toimivat paremmin.
Epdtasaiset alustat lisddvat etenkin jalkaterdn lyhyiden lihasten toimintaa, mika vahvistaa luon-
taisia jalan kaaria sekéa edistaa tasapainoa.

Ominaisuuksia lapsilta, jotka ovat kasvaneet ilman jalkineita:
— Virheasentoja kuten vaivaisenluita eika vasaravarpaita ei ole.
— Hyva varpaiden ja jalkapdytdluiden mukautumiskyky, varpaiden harotus onnistuu seka
jalkateran etuosassa on erinomainen liikkkuvuus.
— Myos lattajalkaisuutta ja jalkaterat sisddnpdin kavelya esiintyy vahemman kulttuureis-
sa, joissa ei kdyteta jalkineita.

PAAOTSIKKO: KASVU- JA KAYNTIVARAN MAARITTAMINEN

Jalkaterdn koko vaihtelee pdivan mittaan, niin lapsella kuin aikuisellakin, ollen iltapdivalla suurimmillaan.

JALKINEEN OIKEA KOKO = jalkaterdn pituus + 12 mm (kdyntivara*) + 3—-5 mm (kasvuvara)

Yhteensa: Jalkaterdn pituus + 15-17 mm

*Kaynti- eli liikkumavara: Jalkatera pitenee ja levenee liikkuessa (jalkaterd seka varpaat tarvitsevat tilaa

toimiakseen niille tarkoitetulla tavalla).

*  K&ytdssa olevan jalkineen sopiva mitta on jalkaterdn pituus + 12 mm (ei sisdlla kasvuvaraa).

* Huomioi oikeaa kokoa valitessa jalkineessa kaytettdava sukka ja mahdollinen lisapohjallinen.

Kaytettdessa villasukkaa lisdd 15—-17 mm kasvu- ja kdyntivaraan ylimaarainen 5 mm, eli yhteen-
sa 20-22 mm.

Suurempi koko on suotavaa valita my0s silloin, jos on tarkoituksena kdyttaa paksumpia pohjalli-
sia, esim. kylmaa eristavia huopapohjallisia. Jalkine pitda sovittaa pohjallisen kanssa.
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Pohjan ollessa paksu ja taipumaton, riittavalla kdynti ja kasvuvaralla oleva jalkine on kdmpelg,
tdman vuoksi jalkineen tulisikin olla pohjaltaan taipuisa.

Liian iso jalkine holskyy jalassa ja jalkatera joutuu tekemadan ylimaardista tyota pitdadkseen jalkineen
jalassa, kuten varpaiden koukistumista.

HUOM! Al3 valitse jalkinetta pelkdn kokonumeron perusteella, koska kokonumero on usein viitteellinen.

Eri valmistajien kesken jalkineiden koot vaihtelevat ja jopa saman valmistajan eri jalkinemalleissa voi olla

kokoeroja, varsinkin jalkineiden laajuuksissa, vaikka kokonumerot olisivat samat.

PAAOTSIKKO: MITTAUSTAPOJA

ALAOTSIKKO: PIIRROSKUVA, SEINA JA VIIVOITIN AVULLA, +12 MITTA JA VERTAAMINEN POHJALLISEEN

Mittaa jalka iltapaivall3, jolloin jalkaterd on isoimmillaan.

— Painovoima ja paivan aikana tapahtunut kuormitus tekevat jalkaterasta isomman.
Mittaa molemmat jalkaterdat mahdollisen kokoeron vuoksi, jalkaterat ovat eripituiset noin 40 %:lla
ihmisista.

— Osta jalkine aina isomman jalan mukaan.
On térked sovittaa jalkineita molempiin jalkoihin.

— Suositeltavaa on, etta lapsi olisi aina itse mukana sovittamassa jalkineita.

*  Kavelyn ja hyppimisen tulee nayttda luonnolliselta ja helpolta, kuten jalassa ei jal-
kineita olisikaan.

Jalkaterdn pituus mitataan aina kantapaan takaa pisimman varpaan karkeen.

— Uutta jalkinetta ostettaessa jalkaterdn mittaan lisatadn kasvu- ja kdyntivara.

—  Kaytossa olevan jalkineen sopiva pituus on jalkateran pituus + kdyntivara (12 mm).

ALAOTSIKKO: PIIRROSKUVA: Johon lisdtaan kasvu- ja kdyntivara (12—17mm).

Aseta lapsi seisomaan paperin paalle pienessa haara-asennossa, katseen ollessa suoraan eteenpain,
paino mahdollisimman tasaisesti molemmilla jaloilla.

— Jos lapsi katsoo alaspain, painopiste siirtyy eteenpadin ja jalan kuormitus muuttuu.
Kun jalan aériviivat on piirretty, varpaiden eteen lisatdan kasvu- ja kdyntivaraa, noudattaen varpai-
den mallia.

Piirra molempien jalkaterien aariviivat paperille.
*  Ohuen paperin sijasta kannattaa kayttaa kartonkia, se pitdd muotonsa paremmin.
— Pida kyna mahdollisimman pystysuorassa alustaa vasten, jotta kuvasta tulee mahdollisim-
man todenmukainen.
— Varpaita piirtdessa voi kevyesti painaa niiden paalta, jotta ne eivat koukistu kynan osuessa
varpaiden pdahan. Nain jalkatera pysyy paremmin myos paikallaan.
Leikkaa piirrokset irti lisatyn kasvu- ja kdyntivaran kanssa.
— Jos toinen piirros on pidempi/ isompi kuin toinen, valitaan niista isompi (on tavallista etta
jalat ovat keskenaan erimittaiset).
*  Paperista voi leikata myds parin sormen levyisen suikaleen (ks. kuva).
*  Muista pyoristaa suikaleen kantapaa, jotta mitta istuu jalkineeseen!



Liite 4
14 (25)

—  Piirroksen (johon on lisatty varat), voi mitata ja kdyttaa saatua mittaa vertauskohteena jal-
kineen sisdmitan kanssa.

— Varsinkin jos ostaa jalkineita verkkokaupasta.

— Jos kasvu- ja kayntivaralla varustettu piirrosmalli sopii jalkineeseen taipumatta ja rypisty-
mattd, niin sopii myos jalkatera pituudeltaan.

— Jos malli jaa mutkalle tai rypistyy karjestd, jalkine on liian pieni.

— Jos malli pddsee vapaasti kulkemaan jalkineen pohjassa edestakaisin, jalkine on liian iso.

— Jos piirrosmalli rypistyy paljon sivuilta, jalkine voi olla liian kapea.

MITTAUSTILANTEESTA VOI TEHDA MYOS YHTEISEN KUVATAIDEHETKEN LAPSEN KANSSA

Lapsen jalat voi maalata sormivdrein ja pyytdd lasta seisomaan ja kédvelemddn paperin pdédlld. Lapsen

jalan ddriviivat tulee tdssédkin tapauksessa piirtéd (lapsen seistessd tasaisesti molemmilla jaloilla, kat-

seen ollessa eteenpdin) ja lisdtd nédihin piirroksiin kasvu- ja kdyntivara (12—=17 mm).

Ylimddrdiset jalanjdljet voi kehystdd seindlle tai askarrella niisté jotakin muuta.

ALAOTSIKKO: JALAN MITTAUS SEINAN JA VIIVOITTIMEN AVULLA: Mittaan lisitdan kasvu- ja kdyntivara

(12-17mm).

Aseta lapsi seisomaan paperin paélle pienessa haara-asennossa, katseen ollessa suoraan eteenpain,
paino mahdollisimman tasaisesti molemmilla jaloilla.
— Jos lapsi katsoo alaspain, painopiste siirtyy eteenpdin ja jalan kuormitus muuttuu.
Aseta molempien jalkaterien eteen (pisimman varpaan kohdalle) esimerkiksi kirja (seindn suuntai-
sesti) ja piirrd viiva pisimman varpaan molemmin puolin kirjan suuntaisesti.
Piirrettydsi viivan (molemmista jalkateristd) mittaa seinén ja viivan vélinen mitta ja lisda kasvu- ja
kdyntivara.
— Jalan aériviivat voi halutessaan piirtda, ndin jalkineen leveyden ja sopivuuden hahmottami-
nen on helpompaa.
— Pida kyna mahdollisimman pystysuorassa alustaa vasten, jotta kuvasta tulee mah-
dollisimman todenmukainen.
— Varpaita piirtdessa voi kevyesti painaa niiden paalta, jotta ne eivat koukistu kynan
osuessa varpaan paahan. Nain jalkatera pysyy paremmin myos paikallaan.
Leikkaa piirrokset irti lisatyn kasvu- ja kdyntivaran kanssa.
— Jos toinen piirros on pidempi/ isompi kuin toinen, valitaan niistd isompi (on tavallista etta
jalat ovat keskenaan erimittaiset).
— Paperista voi leikata my6s parin sormen levyisen suikaleen (ks. kuva).
— Muista pyoristaa suikaleen kantapaa, jotta mitta istuu jalkineeseen!

Piirroksen (johon on lisatty varat), voi mitata ja kdyttad saatua mittaa vertauskohteena jalkineen
sisdmitan kanssa.

— Varsinkin jos ostaa jalkineita verkkokaupasta.
Jos kasvu- ja kdyntivaralla varustettu piirrosmalli sopii jalkineeseen taipumatta ja rypistymatta, niin
sopii myos jalkatera pituudeltaan.

— Jos malli jaa mutkalle tai rypistyy karjestd, jalkine on liian pieni.

— Jos malli paasee vapaasti kulkemaan jalkineen pohjassa edestakaisin, jalkine on liian iso.

— Jos piirrosmalli rypistyy paljon sivuilta, jalkine voi olla lilan kapea.
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ALAOTSIKKO: JALAN MITTAUS +12 MITAN AVULLA: Mitassa on valmiina kdyntivara. Uutta jalkinetta

ostettaessa mittaan pitda lisata (5-10 mm:n) kasvuvara.

*  Mittaa lapsen molemmat jalat pisimman varpaan mukaan.
*  Aseta lapsi seisomaan mitan paalle, jalat pienessa haara-asennossa, paino molemmilla jaloilla ja
katseen ollessa suoraan eteenpain.
— Jos lapsi katsoo alaspain painopiste siirtyy eteenpdin ja jalan kuormitus muuttuu.
*  Varmista, ettd varpaat pysyvat suorina. Niitd voi kevyesti painaa kadella, jotta ne eivat koukistu
mitan osuessa niiden paahan.
*  +12 mittaan on jo valmiiksi lisatty kdyntivara (yhteensd 12 mm).
— Jos jalkineen sisamitta on sama kuin +12 mitalla otettu jalan mitta, jalkine on sopivan
mittainen (jalkineessa ei ole kuitenkaan yhtdan kasvuvaraa).
— +12 mitassa on mukana myos karkikorkeusmitta (12 mm), 12mm on lasten keskimaa-
rdinen varpaiden korkeusmitta.
*  Vertaa jalkateran mittaa jalkineparin sisdmittaan (mittaa molemmat jalkineet).
— Lisda uuteen jalkineeseen kasvuvaraa.

ALAOTSIKKO: VERTAAMALLA LAPSEN JALKAA JALKINEEN POHIJALLISEEN, tai muuhun irtopohjalliseen,

joka sopii mitoiltaan jalkineeseen.

Aseta lapsi seisomaan pohjallisten paalle pienessa haara-asennossa, katseen ollessa suoraan eteen-
pain, paino mahdollisimman tasaisesti molemmilla jaloilla.
— Jos lapsi katsoo alaspain, painopiste siirtyy eteenpdin ja jalan kuormitus muuttuu.
Lapsen pisimman varpaan eteen ja pohjallisen karjen valiin tulee jaada tyhjaa tilaa 12-17 mm (12
mm on keskimé&arainen aikuisen etusormen leveysmitta).
Lapsen jalkateran tulee sopia pohjalliseen myos leveydeltd, jos jalkaterd tulee pohjallisen yli puo-
lisenttia, molemmin puolin — varsinkin pakialta — jalkine on liian kapea.
— Kapea jalkine puristaa pakida ja varpaita kasaan ja saattaa aiheuttaa kipua, hiertymia ja
asentomuutoksia.
Pohjallinen voi olla liian iso tai liian pieni jalkineeseen, jossa se on.
— Jos pohjallinen nousee karjelta tai kannalta ylospain tai jos se taipuu mutkalle, se on liian
pitka.
— Jos pohjallista pystyy siirtdamaan edestakaisin jalkineen sisalla, se on liian lyhyt.

PAAOTSIKKO: VIRHEELLISIA MITTAUSTAPOJA

Pyytda lasta tyéntamaan jalka jalkineen karkeen ja laittamalla oma sormi kantap&an ja kengankannan

viliin.

Lapsen varpaiden osuessa jalkineen karkeen, ne menevat helposti koukkuun ja jalkineeseen nayttaa
jadavan enemman tilaa kuin siella todellisuudessa on.
Lapsi ei pysty luotettavasi ilmaisemaan ovatko varpaat suorassa.
— Lapsen hermoston kehitys loppuu 16-vuotiaana ja ennen tatd hanen tuntoaistinsa eivat ole
taysin luotettavia.
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Koon tarkistus painamalla jalkineen p&alta ja tunnustelemalla missa varpaat ovat.

* Jos jalkineen karjesta painaa ilman, ettd varmistaa varpaiden suorassa olon, varpaat vaistyvat paal-
listd painavan sormen tielta ja vaikuttaa silta, etta jalkineessa on hyvin tilaa, vaikka todellisuudessa
sitd ei ole.

* Jos pystyy varmistamaan, etteivat varpaat kipristy jalkineen sisalla jalkineen paaltd painamalla voi

tunnustella jalkineen sopivuutta.
— Lapsi ei pysty luotettavasi ilmaisemaan ovatko varpaat suorassa.
*  Tama on usein karkikovikkeen ja paallismateriaalin takia mahdotonta.

Vertaamalla lapsen jalkateraa jalkineen ulkopohjan pituuteen tai jalkineen paalliseen.

* Tatd keinoa voi kdyttda etsiessa sovitettavaa kokoa, mutta ei varsinaisena mittakeinona.
— Jalkineen ulkopohja voi helposti olla yli 1 cm pidempi kuin jalkineen sisamitta.
— Jalkineen paallisen paksuus voi my6s antaa helposti yli 1cm pidemman vaikutelman jalki-
neen sisapituudesta.

Luottamalla pelkkdaadn kokonumeroon. Usein ilmoitetun kokonumeron ja oikean koon ero on jopa kaksi
numeroa pienempaan suuntaan.

» Jalkineiden koot ja mittajarjestelmat eivat ole vertailukelpoisia eri valmistajien kesken.
*  Myos saman merkin sisalla jalkineiden koot voivat vaihdella eri mallien osilta.

Luottamalla vain ja ainoastaan lapsen (alle 16v) mielipiteeseen jalkineen sopivuudesta.

*  Lapsi voi sanoa jalkineen olevan sopiva, vaikka se olisi nelja numeroa liian lyhyt.
— Lapsen hermoston kehitys loppuu 16-vuotiaana ja ennen tdta hanen tuntoaistinsa eivat ole
taysin luotettavia.
* Lapsen mielipidettd kannattaa uskoa herkemmin silloin jos lapsi kertoo jalkineen olevan liian pieni.
* Lapsi voi reagoida liilan pieneen jalkineeseen kiukuttelemalla tai kieltaytymalla sen kaytosta.
* Liian pieni jalkine aiheuttaa kdytdssa punaisia hiertymdjalkia, ne on nahtavissa heti jalkineen jalasta
pois otettaessa.
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PAAOTSIKKO: HYVAN JALKINEEN OMINAISUUDET — VALITSE JALKINE NAIDEN OMINAISUUKSIEN MU-
KAAN

ALAOTSIKKO: ULKOPOHJA, JALKINEEN POHJALLINEN & SISUS, LESTI JA POHJAN MUOTO, KARJEN MAL-
LI & KARKIKORKEUS, KARKIKAYNTI, SAADETTAVA KIINNITYS, KORKO JA JALKINEEN PAINO

Koko Riittava kaynti- ja | Varpaat pystyvat olemaan suorassa eivatka varpai-
kasvuvara den paat osu jalkineen karkeen esim. kavelyn aika-
na, jolloin jalkateran mitta vaihtelee. Jalkineen koko
valitaan isomman jalkaterdn mukaan.

Kasvuvara mahdollistaa jalkineiden sopivuuden
muutaman kuukauden ajan. Jalkineiden sopivuus
tulee tarkistaa saannoéllisesti.

Ulkopohja Ohut, Jalkatera pystyy mukautumaan alustaan luonnolli-
pehmea, sesti.
taipuisa,
kiertoldysa ja Mahdollistaa jalkapohjan ihotunnon ja jalkateran
pitava asento- ja liiketunnon toiminnan, seka lihasvoimien
normaalin kehityksen.
Jalkineen Tasainen ja Jalkatera on luonnollisessa asennossa.
pohjallinen & muotoilematon
sisus Mahdollistaa jalkateran pienten lihasten mahdolli-
simman normaalit toiminnot.
Lesti ja pohjan Suora Jalkateran linjaus on suora kavellessa.
muoto
Karjen malli & Jalkateran Varpaat ovat suorina, ne eivat puristu ja niilla on
kéarkikorkeus mallinen seka tilaa liikkkua.
varpaiden
korkuinen Kun pékidleveys vastaa jalkateran pakian leveytta,

jalan poikittaisen kaaren mahdollisimman normaali
toiminta on mahdollista.

Karkikaynti Mahdollisimman | Jalkateréa on mahdollisimman luonnollisessa asen-
(jalkineen karki pieni nossa.

nousee yléspain)
Mahdollistaa jalkateran pienten lihasten mahdolli-
simman normaalit toiminnot varvastydnnon aikana.

Saadettava kiinnitys | Tarra, Jalka ei paase liukumaan jalkineessa edestakaisin,
remmi tai eikad siten synny hankausta tai varpaiden asento-
nauha muutoksia.

Mahdollistaa jalkineen paremman istuvuuden.

Korko Ei korkoa Koko keho on luonnollisessa asennossa.

Matalakin korko (alle 1cm) muuttaa kehon asentoa,
kuormittumista ja kavelyn mallia.

Jalkineen paino Mahdollisimman | Liikkkuminen on helppoa ja mahdollisimman luonnol-
kevyt lista.
Materiaali Mahdollisimman | Mahdollistaa kosteuden haihtumisen jalkineesta.

hengittava
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ALAOTSIKKO: ULKOPOHJA - OHUT, PEHMEA, JOUSTAVA, KIERTOLOYSA JA PITAVA
*  Valitse taipuisa, ohutpohjainen (alle 4 mm paksu) ja kiertol6ysa jalkine.

— Jalkatera pystyy siten mukautumaan alustan epatasaisuuksiin ja ndin lapsen tasapaino
parantuu ja kehittyy.

— Jalkateréan ja sdaren alueen lihakset pdasevat toimimaan optimaalisesti.

* Lapsilla luiden ja lihasten kehittyminen vaatii ulkoisia arsykkeita ja "iskuja", joten ohut, taipuisa
ja pehmead, mutta liikaa iskua vaimentamaton pohja mahdollistaa niiden saannin.

— Joustamaton ja jaykka pohja rajoittaa jalkateran luonnollista liikkumista (normaali var-
vastyonto ei onnistu), estaa jalkaterdn lihasvoiman ja liikkuvuuden luonnollisen kehi-
tyksen.

* Lapsen jalkaterdssa ei ole tarpeeksi voimaa taivuttaa jaykkaa tai paksua poh-
jaa.
* Talvella pohja voi olla paksumpi (yli 4 mm), mutta mieluusti silloinkin joustava.
*  Ohuen pohjan kylmaneristysta voi parantaa lampda eristavilla pohjallisilla.
*  Pohjan tulee olla sopivan pitavd, se ehkaisee kaatumisia ja tapaturmia (liian pitdvat pohjat saat-
tavat aiheuttaa kaatumisia varsinkin sisatiloissa).

ALAOTSIKKO: JALKINEEN SISAPOHJA JA POHJALLINEN — MUOTOILEMATON eli tasainen

Valitse aina sisapohjaltaan tasainen jalkine.

— Jalkateran lihakset padsevat toimimaan mahdollisimman normaalisti kun jalkineessa
tai pohjallisessa ei ole muotoilua.

* Terve jalka ei tarvitse ylimaaraista tukea ja pehmustusta, eivatka valmiit pehmusteet ja tuet osu
kaikilla oikeisiin kohtiin (esim. pakialld tai pitkittdiskaaren alueella) ja voivat aiheuttaa iho- ja
kuormitusmuutoksia.

—  Pitkittdiskaaren tuki passivoi (estad) jalkateran lihaksia ja hidastaa lihasten kehittymistd, se

my®s poistaa normaalin jouston jalasta.

*  Vaikutukset voivat olla kasvun ja kehittymisen kannalta negatiivisia kun jalkatera jou-
tuu luonnottomaan asentoon.

*  Pohjallisen on hyva olla irrotettava, jota vaihdetaan sdanndllisin valiajoin (pohjallisen kunnon
mukaan).
— Jalkineen kayttoika pitenee ja hygienia paranee.
— Jalkineessa voi kdyttaa ohutta tasaista irtopohjallista jos jalkineessa ei ole irrotettavaa
pohjallista.
*  Pohijallisen avulla voi eristda kylmaa ja parantaa jalkineen istuvuutta.
— Pohjallisella voi saada helposti jalkineeseen noin puolen koon muutoksen, jolloin jalki-
neen istuvuus saattaa parantua juuri toivotun verran.
*  Lisatyt pohjalliset vievat aina tilaa jalkineesta, joten jalkineet tulee aina sovittaa jos niihin lisaa
pohjalliset.
— Jalkineet joissa on suora sisdpohja tai irrotettava pohjallinen mahdollistaa yksilollisten
pohjallisten kadyton.

Pohjalliset on hyva ottaa jalkineista pois kuivumaan kayton jalkeen.

ALAOTSIKKO: LESTI JA POHJAN MUOTO - SUORA POHJA

*  Valitse suoralestinen jalkine, jotta jalkateran linjaus on suora kavellessa.
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* Lestin suoruuden voi tarkastaa, kun puolittaa kantapdan kohtisuoraan pohjan puolelta ja piirtaa
siitd suoran viivan varpaille.
*  Viivan tule jakaa jalkineen pohja suhteellisen tasaisesti kahteen yhtd suureen osaan.
— Jos pohjan puolitus jattda enemman pohjaa sisdsyrjalle on kyseessa kayra lesti eli ns.
banaanilesti.
—  Kayra lesti ohjaa kuormituksen ulkosyrjélle ja voi siten aiheuttaa asentomuutoksia var-
paissa (esim. pikkuvarpaan vaivaisenluun).

ALAOTSIKKO: KARJEN MALLI JA KARKIKORKEUS — JALKATERAN JA VARPAIDEN MUKAINEN

*  Valitse jalkine jalkaterdn mallin mukaan.
— Karjen tulee olla riittavan leved, suoralinjainen ja vastata minimissaan varpaiden kor-
keutta.
— Péakialeveyden tulee vastata jalkaterdn pakidn leveytta, jotta jalan poikittaisen kaaren
normaali toiminta olisi mahdollista.
*  Varpaiden pitda pystya olemaan suorina ja niilla tulee olla tilaa liikkua (huomioi pisin varvas).
— Varpaita pitaa pystya heiluttamaan jalkineen sisalla (sivuille ja ylos) ilman ettad ne osu-
vat heti jalkineen pailliseen.
— Liian kapea karki jalkineessa puristaa ja hankaa jalkaterda ja muokkaa sitd virheasentoon,
seka voi aiheuttaa iho- ja kynsimuutoksia.
— Liian matala kéarki hiertda varpaita, aiheuttaa kovettumia ja rakkoja seka saattaa aiheuttaa
kynsimuutoksia (kynnen paksuuntumista, kupertumista ja sisadnkasvua).
*  Sukkien ja mahdollisten pohjallisen viema tila tulee huomioida karkikorkeutta tarkasteltaessa.

ALAOTSIKKO: KARKIKAYNTI (jalkineen kérki nousee yléspdin) — MAHDOLLISIMMAN PIENI

*  Valitse jalkine jonka karki on mahdollisimman Idhelld alustaa sivusta katsottuna.
— Jalkaterdn asento ja toiminnot ovat mahdollisimman luonnolliset kun jalkineen karki ei
nouse ylos.
*  Korkea/ voimakas kaynti pitda pakianivelet yliojentuneina ja passivoi (estdd) jalkateran etuosan
ja varpaiden luonnolliset toiminnot.
*  Seurauksia voimakkaasta karkikaynnista:
— Varpaiden normaali koukistuminen ja osallistuminen kavelyn tasapainottamiseen vai-
keutuu.
e Kaytdn puute heikentaa jalkateran toimintoja.
— Jatkuva kuormitus lahes kokonaan pakianivelilla johtaa ajan kuluessa ihomuutoksiin ja
pakian levenemiseen, seka isovarpaan yliojentumiseen.

*  Paksuissa ja jaykissa pohjissa (suuri) kdrkikaynti on pakollinen paha, jottei askel toksahda.
— Varsinkin talvikengissa on suuri kdynti paksun ja joustamattoman pohjan takia.
— Juoksujalkineissa suurella kdaynnilla pyritdan parantamaan juoksun rullaavuutta.

ALAOTSIKKO: KIINNITYS JA SAATOVARA (nauhat, remmit ja tarrat) — parantavat jalkineen istuvuutta

*  Valitse jalkine, jossa on saatdvara (nauhat, remmit tai tarrat).
— Kiinnityksen pitaa ulottua riittavan ylos, jalkapoydan paalle.
e Saadettava kiinnitys mahdollistaa jalkineen paremman istuvuuden.
— Venykkeita tai vetoketjuja ei voi saataa.
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*  Kiinnitys pitda jalkineen paikoillaan (jalka ei pdase liukumaan jalkineessa edestakaisin), eika si-
ten synny hankausta ja mahdollisia iho-, kynsi- ja asentomuutoksia.

*  Kiinnityksen ei tule puristaa vaan olla mukavan napakka.

— Liian kirea kiinnitys painaa herkasti hermoja ja verisuonia jalkapdydan paalta.

*  Ké&vellessd nauhat tai tarrat auki, tai jos jalkineessa on liian suuri suuaukko, tai/ seka liian leved
kantaosa, jalkaterd paasee liukumaan jalkineessa edestakaisin, joka askeleella. Taméan seurauk-
sena varpaat koukistuvat ja yrittdvat auttaa jalkinetta pysymaan jalassa.

— Jatkuva, turha, varpaiden voimakas koukistuminen altistaa virheasentojen synnylle
(vasaravarpaat) ja mahdollisille kynsimuutoksille (kynnen paksuuntumista, kupertu-
mista ja sisddnkasvua).

ALAOTSIKKO: KORKO — EI KORKOA

Valitse alle murrosikdiselle lapselle koroton jalkine.
— Jonoin 2,4 cm:n korko 7-vuotiaalla lapsella vastaa aikuisen 5 cm:n korkoa, kun se suhteute-
taan kehon painoon ja pituuteen.
Aikuisiassakin koron tulisi olla alle 2 cm (juhlakengissa korkoa voi olla enemman).

Paljasjaloin vartalo on pystysuorassa, nilkan kulma on 90°, ja kantapa, jalkaterdn etuosa ja varpaat
ovat samalla tasolla
Matalakin korko (alle 1cm) muuttaa kuormittumista, kdvelyn mallia ja kehon asentoa. Korot heiken-
tavat myos kehon iskunvaimennuskykya seka varpaiden toiminnot heikkenevat.
— Sailyttaakseen pystyn asennon, vartalon pitdd muuttaa nivelten kuten nilkkojen, polvien,
lonkkien, selkdrangan ja kaularangan asentoa.
*  Kehon linjauksen ja kuormituksen muuttuminen muuttaa lihastasapainoa koko
kehossa.
— Saaren takaosan lihakset ja akillesjanne kiristyvat sekd kantakalvo (jalka-
pohjassa) lyhenee.
— Korko nostaa kantapadata vahentden nilkan koukistumista, yliojentaa var-
paita ja kohottaa sisdkaarta lyhentden kantakalvoa ja heikentden sita.
Jatkuva kaytto saa aikaan pakiakipuja, pakian levenemistd, tuki- ja liikuntaelin vaivoja, varpaiden
virheasentoja seka iho- ja kynsimuutoksia.
—  Kaikki tuki- ja liikuntaelin vaivat voivat kroonistua ja pahentua aikuisialla.

ALAOTSIKKO: JALKINEEN PAINO — MAHDOLLISIMMAN KEVYT

Valitse mahdollisimman kevyt jalkine (50-100 g).

— Aikuisen naisen jalkineiden tulisi painaa enimmilldan 320 g. Lasten jalkineiden painosta ei
I6ydy suosituksia, mutta aikuisten jalkineiden painosuositusta voi suhteuttaa lasten jalki-
neisiin.

Raskaat jalkineet lisddvat energiankulutusta ja aiheuttavat jaloille ja koko keholle ylimaaraista rasi-
tusta ja vasymisen tunnetta.

— Painava jalkine passivoi (estdd) nivelten normaalia liiketta.

— Painava jalkine saattaa aiheuttaa rasituskipua jalkaterassa ja/ tai sdaressa.

Lapsi saattaa raahata painavaa jalkinetta kavellessdédn tai kdvelysta tulee kompel6d ja/ tai han voi
kompastua.
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— Varsinkin kumisaappaat saattavat olla painavat, ne eivat mydskaan pysy napakasti jalassa
(ks. Kiinnitys ja sdatovara), ndin jalkatera joutuu tekemaan paljon ylimaaraista tyota, jotta
saapas pysyisi jalassa.

PAAOTSIKKO: JALKINEEN VALINTA IAN MUKAAN
ALAOTSIKKO: VAUVAN JA TAAPERON JALKINEET, LEIKKI-IKAISEN, KOULUIKAISEN JA NUOREN JALKI-
NEET

*  Valitse jalkine jalkineen hyvien ominaisuuksien mukaan. Huomioi kayttotarkoitus ja vuodenai-
ka.
— Mikali jalan toimintaan ja kuormitukseen vaikutetaan ulkopuolisella tuella, kuten kaari-
tuetuilla jalkineilla, vaikutukset voivat olla kasvun ja kehittymisen kannalta negatiivisia.
» Jalkineiden tulee sallia jalkateran liikkkuminen kuin siina ei olisi jalkinetta lainkaan.
— Tukea jalkineessa ei tarvita, jotta jalan normaalit toiminnot toteutuisivat.
* Jotta nilkka kehittyisi normaalisti, se tarvitsee liikuntaa.
— Korkea ja tukeva varsi rajoittaa nilkan liiketta.
*  Mittaa lapsen jalka sdannollisesti. Jalkineessa tulee olla tarpeeksi kasvu ja kdyntivaraa.
*  Suosi paljasjaloin kulkemista aina kun on se on turvallista, tai kdyta kevytjalkineita (varsinkin kesa-
aikaan).
— Lasten jalkaterien anatomisten epamuodostumien syntyminen alkaa kun vauvoille puetaan
jalkineet jalkaan jo 6-7 kk idssa, vauvan padasiassa ollessa vain makuuasennossa.

ALAOTSIKKO: VAUVAN JA TAAPERON JALKINEET

*  Valitse vauvalle sukat, jotka pitavat jalat [ampimina.
— Jalat kehittyvat luonnollisesti kun niita ei suljeta jalkineen sisdan.
— Sukkien tulee olla sopivan kokoiset, ne eivat saa puristaa jalkaterda tai nilkkaa.
*  Kavelyn opetteleminen paljain jaloin tai mahdollisimman pehmeilla tossuilla, kuten kevytjalkineilla
vahvistaa jalkateran ja nilkan lihaksia ja kehittda asentotuntoa ja tasapainoa.
* Ulkojalkineella voi suojata lapsen jalkaa mahdollisia kolhuja ja maassa olevia terdvid kivid yms. vas-
taan, mutta sen tulisi sallia tuntemus alustasta.
— Taaperolle riittdd ohutpohjaiset, kevyet sekd joustavat tossumaiset jalkineet (esim. kevyt/
paljasjalkajalkineet), mikali jalkineita kdytetaan.
— Talvella tdytyy huomioida lammoneristavyys, jottei jalka palellu.

ALAOTSIKKO: LEIKKI-IKAISEN, KOULUIKAISEN JA NUOREN JALKINEET

* Sisatiloissa jalkineiden kaytto ei ole tarpeellista, mutta jos niitd kuitenkin pitdd kayttaa esim.
tarhassa tai koulussa, nekin tulee valita jalkineen hyvien ominaisuuksien mukaan.

— Sisdjalkineita pidetaan usein suhteessa enemman kuin ulkojalkineita, joten niiden so-
pivuuteen taytyy muistaa kiinnittda huomiotal

— Sisajalkineita on hyva olla muutama pari (kevytjalkineet, nahkapohjaiset tossut tai
avosandaalit), jotta niitd voi vaihtaa (Jalkineet kestavat hyvana pidempaan kun ne saa-
vat kunnolla kuivua ja palautua muotoonsa kayttokertojen valilla). Jalkineparin kuivu-
minen saattaa kest&da jopa vuorokauden.).

— Varsinkin talvella sisalla tulisi kdyttaa kevyempia jalkineita, jos ilman jalkineita ei voi ol-
la.
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*  Sisdjalkineita on hyva olla muutama pari, jotta niita voi vaihtaa (jalkineet kes-
tavat hyvana pidempdaan kun ne saavat kunnolla kuivua ja palautua muotoon-
sa kayttokertojen valilla).

* Jos ei ole pakko pitaa sisdjalkineita voi kdyttaa esimerkiksi jarrusukkia.
— Huomioi sukissa oikea koko ja vaihda niita saanndéllisin valiajoin isompiin, kun ne jaavat
pieniksi.

* Liian pienien sukkien kaytto altistaa virheasentojen synnylle (vasaravarpaat)
ja mahdollisille kynsimuutoksille (kynnen paksuuntumista, kupertumista ja si-
sadnkasvua).

* Jos kdytetdan koko paiva samoja jalkineita, jalat joutuvat olemaan pitkdn aikaa kosteina.
— Varsinkin poikien jalat hikoilevat runsaasti murrosidssa.
*  Voimakas hikoilu aiheuttaa helposti varvasvilien ihon rikkoutumisen ja
edesauttaa jalkainfektion eli jalkasilsan kehittymista.
*  Kosteissa jaloissa my0s kynsipatjat rikkoutuvat helposti (jos kynnet on leikattu
huonosti tai jos kynsi painaa kynsipatjaan) ja ne voivat siten tulehtua.
» Jalkineparin kuivuminen saattaa kestda jopa vuorokauden.

— Toimiva keino kosteiden jalkineiden valttamiseksi on pitdaa kaytossa kolmea jalkinepa-
ria: Yhdet paivakayttoon, toiset iltamenoja varten sekd kolmannet seuraavana aamuna
paivakayttoon.

— Jos jalkineessa on irrotettava sisdpohjallinen, se kannattaa nostaa jalkineesta aina kay-
ton jalkeen ulos, jotta se kuivuu helpommin.

PAAOTSIKKO: ERI JALKINETYYPPEJA
ALAOTSIKKO: KAYTETYT JALKINEET, JUHLAKENGAT, URHEILUJALKINEET JA PALJASJALKA/ KEVYTJAL-
KINEET

ALAOTSIKKO: KAYTETYT JALKINEET

*  Huomioi kdytettyind hankittavista jalkineissa, ettd jalkineet ovat hyvdkuntoiset sekd sisaltd etta
paalta.
— Jalkineen ulkopohjassa ei saa olla toispuoleisia kulumajalkia (esimerkiksi kantapaan alueel-
la), eli pohja ei saa olla kulunut vinoon.
*  Vinoon kuluneet/ toispuoleiset kulumajaljet viittaavat aiemman kayttajan virheel-
liseen askellustapaan ja ohjaavat uuden kayttdjan askelta ei-toivotulla tavalla.
— Jalkineen sisdapohjassa ei saa olla painaumia.

*  Kaytettyyn jalkineeseen kannattaa aina vaihtaa uusi sisdpohjallinen hygieniasyista.

e Kaytettyja jalkineita voi desinfioida, esimerkiksi otsonoinnilla. Osan jalkineista voi pestd pesuko-
neessa (tarkista hoito-ohjeet, suuri osa jalkineista ei kesta pesua pesukoneessa).

* Jos aiemmalla kayttajalla on ollut syylia tai jalkasienta jalkinetta ei kannata kdyttaa uudelleen, ellei
sitd desinfioi kunnolla ensin tarttumisriskin vuoksi.
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ALAOTSIKKO: JUHLAKENGAT

* Jalkineet, joita kdytetddn vahan ja lyhyitd aikoja kerrallaan voivat olla muodinmukaiset, eika
niiden tarvitse tayttaa hyvan jalkineen ominaisuuksia.
—  Mitd enemman hyvia ominaisuuksia juhlakengat tayttavat, sen mukavammat ne ovat
kaytossa.
*  Kayntivara tulee silti muistaa my0s juhlakengissa.
ALAOTSIKKO: URHEILUJALKINEET — YLEISTA SUOSITUSTA ON VAIKEA ANTAA

*  Pienten lasten urheilujalkineiden tulee olla yhta joustavat kuin heidan omat jalkansa.
*  Urheilujalkinetta valitessa, on tiedettdava minkalaisella alustalla ja mihin lajiin jalkinetta kaytetaan.
— Tarvittavan pehmusteen/ iskunvaimennuksen maara riippuu lajin vaatimuksista, pinnasta
jolla liikutaan ja yksilollisista mieltymyksista.
* Kehon tulee saada ulkoisia arsykkeitd ja "iskuja" jotta luut ja lihakset kehittyvat,
liiallinen ulkoinen iskunvaimennus poistaa naita arsykkeita.
— Pehmedammilla pinnoilla kuten nurmella tai tartanilla liikuttaessa iskunvaimennusta tarvi-
taan hyvin vahan tai ei ollenkaan.
— Kovilla alustoilla pieni iskunvaimennus on suotavaa, jos lajissa on paljon juoksemista tai
hyppyja.
* Urheilujalkineet ovat kuitenkin usein pienoismalleja aikuisten urheilujalkineista,
nain ollen niiden iskunvaimennus on usein ylimitoitettu.
*  Sisdliikunnassa kaytetyimpia ovat kumipohjaiset jalkineet.
— Niiden aiheuttama kitka lisaa nilkan nyrjahtamisriskid, mutta nahkapohja on liian liukas.
* Urheilujalkineet eivat esta urheilu- ja rasitusvammoja.
*  Urheilujalkineita ei tule ostaa arkikdytt6on, varsinkin monissa lenkkareissa on suuri karkikaynti, joka
estaa jalkateran luonnollisia toimintoja.

ALAOTSIKKO: PALJASJALKA/ KEVYTJALKINEET

*  Kevytjalkineiden tarkoitus on jaljitelld paljasjaloin kdvelya ja sitd kautta mahdollistaa jalkateran
luonnollinen toiminta.
— Tayttavat hyvan jalkineen ominaisuudet Idhes poikkeuksetta ja ne suojaavat jalkoja
teravilta esineiltd yms.
* Kevytjalkineita kdytettdessa jalkapohjan ihotunto ja nilkan asentotunto aktivoituu, keho aistii
jalkateran ja alaraajojen asentoja paremmin ja liikkuminen on tasapainoisempaa.
— Myo0s jalkateran pienten ja sadren pitkien lihasten aktiivisuus ja voima lisaantyy.
*  Kevytjalkineissa on kiinnitetty huomiota jalkaterdn luonnollisen malliin, ne ovat kdrjesta levedt,
joten varpaiden levidaminen kavelyn aikana on mahdollista.
* Jalkapohja kuormittuu tasaisesti jalkateran etu- ja takaosan suhteen silla kevytjalkineissa ei juu-
ri ole korkoa siten myos lantio ja selkdranka kuormittuvat luonnollisemmin.
*  Paljasjalkajalkineen kayttoon ottoon pitda totutella vahitellen, jotta keho oppii mukautumaan
uudenlaiseen kavelytapaan.
*  Lammoneristavyytta voi parantaa lampoeristavilla pohjallisilla.
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PAAOTSIKKO: JALKOJEN OMAHOITO

ALAOTSIKKO: PESU, RASVAUS, KYNNET, SUKAT

ALAOTSIKKO: PESU

Pese jalat paivittain haalealla vedella.
Jos jalat hikoilevat paljon tai ovat selkeasti likaiset kdyta hapanta pesunestetta (pH <5,5).

— Saippuan kaytto kuivattaa ihoa.
Jos jalat ovat todella kuivat voi kayttda voidepesua, (voidetta/ rasvaa kdytetdan pesuaineen si-
jaan).
Puhdista kynsiuurteet harjaamalla pehmeiéllda kynsiharjalla. Niistd saa nain pois lian ja suk-
kanoyhdan.
Kuivaa jalat ja varpaiden vilit aina pesun jalkeen (varpaiden valeihin jadnyt vesi aiheuttaa hel-
posti hautumia).

ALAOTSIKKO: RASVAUS

Aikuisten tulee rasvata jalat ja sdaret paivittdin (30-60 % perusvoiteella). Myos kynnet ja kyn-
sinauhat on hyva rasvata, mutta El varpaiden vileja (varpaiden véleihin jaanyt rasva aiheuttaa
helposti hautumia).
* Lapsen jalkojen ja saarien ihoa voi rasvata silloin kun ne nayttavat tai tuntuvat kuival-
ta.
Rasvaus pitda ihon ehjana ja kimmoisana. Kuiva iho rikkoutuu helpommin ja rikkonainen iho al-
tistaa esim. ruusulle, syylille ja jalka- ja kynsisienelle.
Jalkakylvyt eivéat edistd jalkaterveyttd. Kuuma vesi ja liian pitka liottamisaika (yli 10 min) kuivat-
tavat jalkoja ja hautovat varvasvaleja.
Raspaus/ hionta voi pahentaa kovettumia ja kdnsia (iho puolustautuu drsytykseen paksuuntu-
malla). Kdanny ammattilaisen puoleen (jalkaterapeutti tai jalkahoitaja), joka poistaa kovettumat
ja kdnsat. Saannollinen rasvaus vahentaa kovettumien syntya.
* Joskus pehmedammat pohjalliset tai yksilolliset tukipohjalliset tuovat avun kovettumien
synnynestossa.

ALAOTSIKKO: KYNNET

Kynnen tehtava on suojata varvasta kolhuilta.
Kynsi on sopivan pitkd kun sen reuna on varpaan paassa.
— Kynsia ei saa leikata liian lyhyiksi tai leikata kulmia pois. Kynsien sisdadankasvun riski kas-
vaa.
Pyorista kynnen reunat viilalla. Varsinkin nuorilla pojilla kynnen malli on usein hyvin suora ja
riski kynsivallintulehdukseen on suurempi jos kynnen reunat ovat teravat.

ALAOTSIKKO: SUKAT

Sukkien tehtdva on suojata jalkaterda, kuljettaa hikea ja kosteutta pois iholta sekd lammittaa
kylmalla ja viilentaa lampimalla.

Sukat toimivat myods iskunvaimentimena. Nykydan on saatavilla sukkia, jotka on yksiloity mm.
eri urheilulajien tarpeisiin.

Sukissa on tarkeaa riittdva koko. Se Ei aina ole sama kuin kengénkoko.
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— Sukka saattaa kutistua pesussa, tdma tulee huomioida sukkia ostettaessa.
*  Sukka ei saa jattaa saareen tai jalkapoytdaan selkeda painaumajalkea kun sen ottaa jalasta pois,
eikd se saa vetda tai puristaa varpaita suppuun.
— Varsinkin sukkahousut ja potkuhousut ovat usein liian lyhyet kayttdjilleen, jolloin var-
paat ovat kokoajan hieman koukussa.
— Pitkaaikainen liian lyhyiden sukkien kdytto altistaa asentomuutoksille (vaivaisenluu ja
vasaravarpaat) ja kynsien kupertumiselle ja paksuuntumiselle. Kynsivallit saattavat
my®s tulehtua, jos sukka on hyvin kired ja kynsi padse painamaan kynsivallia.

SUKKIEN MATERIAALIT:

*  Keinokuituiset ja sekoitemateriaaliset sukat ovat parhaita kosteuden siirtokyvyltdan.

*  Puuvilla imee hyvin kosteutta, mutta se kuivuu hitaasti, eika siten siirra kosteutta pois (Puuvil-
laa tulisi olla sukassa korkeintaan 80 %).

— Kosteassa sukassa myo6s iho on kostea, jolloin se altistuu hiertymille ja rakoille.

*  Akryyli sen sijaan ei juuri ime kosteutta itseensa vaan se siirtdd sen pois. Akryylinen sukka on
siis kuivemman tuntuinen kuin puuvillasukka.

* Terve jalkaterd hikoilee péivassa noin 2dl, ldmpimissad olosuhteissa ja rasituksessa enemman.
Hikoileminen on yksilollista.

*  Osa jalkojen hiestd haihtuu jalkineen suuaukon kautta ja loppu kosteus imeytyy sukkaan, jalki-
neen pohjalliseen ja jalkineen paalliseen. Sukan tulisi siis pystya siirtdmaan kosteus paalliseen ja
paallisen pystya siirtamaan kosteus ulos.

Pohjallinen on hyva nostaa paivan paatteeksi osittain ulos jalkineesta kuivumaan, pohjallista tulisi myos

vaihtaa saannollisesti sen kunnon mukaan.



