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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittda paljasjalkarata lasten jalkaterien toimintojen
aktivoimiseksi. Paljasjalkaradan tavoitteena on aktivoida lasten jalkaterien toimintoja.
Téssa tydssa jalkaterien toiminnoilla tarkoitetaan jalkapohjan ihotunnon aktivoitumista,
jalkateran nivelten liikkuvuutta, jalkaterén lihasten toimintoja ja tasapainon harjaantu-
mista. Paljasjalkaradan kehittamisen tarve syntyi erilaisista tutkimuksista, jotka koskivat
paljasjaloin kavelyn hyotyja.

Opinnaytetytssa tutkimusmenetelmanad kaytettiin sekd laadullista ettd maarallista 1&-
hestymistapaa. Aineisto hankittiin teemahaastattelun, havainnoinnin ja videoinnin avul-
la. Opinnaytety6 oli toiminnallinen opinnaytetyd, jossa kaytannon toteutuksena kehitet-
tiin paljasjalkarata. Opinnaytety6 tehtiin yhteistydssa Mannerheimin Lastensuojeluliiton
paikallisyhdistyksen Perhekeskus Rinkelin kanssa.

Tulosten mukaan jalkapohjan ihotuntoa aktivoivat parhaiten sileat kivet, havut, sahan-
puru, kylméa ja lammin vesi. Jalkateran nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat parhaiten isot
kivet ja halkaistut puut. Jalkateran lihasten aktivoijana parhaiten toimivat sileat kivet,
karkeat kivet ja isot kivet. Tasapainoa harjaannuttavat isot kivet. Naistd materiaaleista
koottiin paljasjalkarata.

Opinnaytety6 antaa uudenlaisen ndkoékulman paljasjaloin kdvelyyn ja jalkaterveyteen
tuoden samalla tietoa siitéd, mitkd materiaalit tukevat jalkaterien toimintojen aktivointia.
Paljasjalkarata antaa mahdollisuuden saada kokemuksia paljasjaloin kavelysta vaihtele-
villa alustoilla myds kaupunkiolosuhteissa. Tuloksia voivat hyddyntaéa jalkaterapeutit ja
muu sosiaali- ja terveysalan henkilosto seka yksittéiset asiasta kiinnostuneet henkil6t.
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The aim of this study was to determine which natural materials would activate foot functions
the most. At this project by foot functions we mean plantar sensitivity, foot™s joints mobility,
foot”s muscle functions and exercise balance. The need to design a barefoot course came
from different researches that handled the benefits of barefoot walking.

In this study we used qualitative research method and quantitative research method. We
obtained information by using focused interviews, perception and videotaping. Our study can
be described as a functional study in which the practical implementation was to design a
barefoot course. We presented the research results mainly on individual level. The research
was carried out with Mannerheim League for Child Welfare Family Center Rinkeli.

The results showed that smooth rocks, twigs, sawdust, cold and warm water are the best
materials to activate plantar sensitivity. Big rocks and split logs were the best to activate foot
joint mobility. Smooth rocks, rough gravel and big rocks were the best to activate foot
muscles. Big rocks are the best to exercise balance. Using these materials we made the
barefoot course. The results give us an aspect to the benefits of the barefoot walking to
activate foot functions.

The research results show that barefoot walking in variable natural materials activates foot™s
functions. The study gives a new aspect to barefoot walking in different ages. The
investigation results can be utilized by podiatrists and other social and healthcare specialists
or any individual persons interested in this topic.
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1 Johdanto

Paljasjaloin liikkuminen on vanha tapa. Kengattomien kulttuureiden ihmisten jalat ovat
olleet kautta aikojen terveimpid. Jalkaterien asentomuutosten kehittyminen alkoi
kenkien kehittymisen ja kaytdon myotd, koska kengat muokkaavat jalkateria aina
virheelliseen suuntaan. (Rossi 2001: 112-117.) Lapset liikkuivat entisaikana usein
paljasjaloin ja silloin heidan jalkateransa olivat terveita ja vahvoja, eika niissa esiintynyt
virheasentoja. (Rossi 2001: 112; Rossi 2002: 84—86). Saksalaisen tutkimuksen mukaan
36 prosenttia koululaisista ei ole koskaan kavellyt paljain jaloin (Noszavi-Nagy -
Werner 1999). Paljasjaloin kavelevien ja kenkid kayttdvien lapsien jalkaterissd on
nahtavissd selvid anatomisia ja toiminnallisia eroja. Kenkd muuttaa jalkateran
luonnollista asentoa, kehon pystyasentoa ja tasapainon hallintaa. (Rossi 2001: 112;
Rossi 1999: 50.)

Jalkavaivat ovat yleisid jo kouluikaisilla lapsilla. Itdvallassa tehdyn tutkimuksen mukaan
esikoululaisilla esiintyy pienten kenkien kayton seurauksena jalkaterdn virheasentoja,
kuten vaivaisenluuta.  Onkin tutkittu, ettd epésopivien kenkien kaytdon myo6ta
jalkaterien muutoksista vahintédn 95 prosenttia alkaa kehittyd jo lapsuudessa. On
tarkeda, ettd jalkaterien kunnosta huolehtiminen aloitetaan mahdollisimman varhain.
(Klein — Groll-Knapp — Kundi — Kinz 2009: 2-3; Rossi 2002: 84.) Kahdeksaan ja
yhdeksaan ikavuoteen mennesséd kenkid kayttéavien lasten varpaat menettavat 50

prosenttia luonnollisesta tarttumisotteesta ja toiminnoista. (Rossi 2002: 92.)

Paljasjaloin liikkumisen terveydelliset vaikutukset on huomioitu ulkomailla. Esimerkiksi
Saksaan, Australiaan, Koreaan sek& Tanskaan on perustettu paljasjalkapuistoja, joissa
on mahdollisuus turvalliseen paljasjaloin liikkumiseen. Puistojen kaytosta on saatu
paljon myonteisid kokemuksia. Paljasjaloin kadvely erilaisilla alustoilla voi vahentda
polvi-, lonkka-, ja selkékipuja ja hidastaa varpaiden seka jalkaterien virheasentojen
kehittymistd. NA&aiden myonteisten vaikutusten myoté puistoja perustetaan jatkuvasti
lisdd. (Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: 75-81.)

Idea opinnaytetyohon syntyi kevaalla 2009, kun paljasjaloin kavelysta ilmestyi paljon
uusia tutkimuksia, joiden tulokset osoittautuivat jalkaterveyttéd tukeviksi. Kaupunki-

olosuhteet, kuten tasaiset kavelyalustat sekd kengat estavat jalkaterien normaaleja



toimintoja. Lasten paljasjaloin liikkuminen on vahentynyt vuosikymmenten aikana,
eivatkd jalkapohjat saa riittavasti tuntoaistimuksia tai kokemuksia paljasjaloin
kavelysta. Lasten paljasjaloin likkuminen tulisi ndhdéa osana kasvua ja kehitystéa seka
terveellistd eldméntapaa ja huomata kengattomyyden mydnteiset vaikutukset
jalkaterveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Aihe on ajankohtainen, koska

tutkimusten mukaan lasten jalkaterveys on heikentynyt 2000-luvulla.

Opinnaytetytn tarkoituksena oli kehittdd paljasjalkarata lapsille ja selvittdd, mitka
luonnonmateriaalit kavelyalustana aktivoivat parhaiten jalkaterien toimintoja.
Paljasjalkarata on eri luonnonmateriaaleista koottu rata, jonka materiaalien tarkoitus
on aktivoida jalkaterien toimintoja ja tukea lapsen jalkaterien lihasten, nivelten ja
hermojen luonnollista kehitystd. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuottaa tutkittua tietoa
ja kokemuksia siita, mitkd eri luonnonmateriaalit tukevat lasten jalkaterien toimintojen
aktivointia paljasjalkaradalla. Opinnaytetyd tehtiin yhteisty6ssd Mannerheimin

Lastensuojeluliiton Myllypuron paikallisyhdistyksen perhekeskus Rinkelin kanssa.



2 Hyvan jalkaterveyden perusta

2.1 Terveen jalkateran rakenne ja toiminnot

Ihmisen jalkaterda on useista tukielementeistd ja osista koostuva monimuotoinen
rakennelma. Jalkaterdssa on 26 lihasta, lukuisia nivelsiteita ja -kapseleita ja kalvoja,
joita verisuonet ravitsevat ja hermojen &éareisosat hermottavat. (Pohjolainen 2003:
185; Liukkonen — Saarikoski 2007: 21.) Jalkaterdssa on 26 luuta ja kaksi janneluuta.
Luut niveltyvat toisiinsa 55 nivelen valityksella ja muodostavat kaari- ja holvirakenteita.
Jalkaterdn kaarirakenteet joustavat kuormituksen muuttuessa ja alustan muodon
vaihdellessa. Jalkaterd jaetaan etu-, keski- ja takaosaan pituussuuntaan néhden.
Poikittaissuunnassa jalkaterd jaetaan kahteen osaan, sisdreunaan, joka muodostaa
joustavan sisdkaaren ja ulkoreunaan, joka muodostaa jaykan luisen ulkokaaren.

(Ahonen 2004: 70; Kapandji 1997: 224.) Kuviossa 1 on kuvattu jalkateran rakenne.

Kavelyn kannalta keskeisid nivelia nilkan ja jalkateran alueella ovat ylempi (articulatio
talocruralis) ja alempi nilkkanivel (articulatio subtalaris), keskitarsaalinivel (articulatio
tarsi transversa) sekd@ varpaiden tyvinivelet (artoculationes metatarsophalangeae)
(Ahonen 2002: 234). Nilkkanivelet luovat perustan koko alaraajan ja jalkateran
toiminnoille. Ylempi nilkkanivel (articulatio talocruralis) on telaluun (talus) ylapinnan ja
sdari- (tibia) ja pohjeluun (fibula) muodostaman “haarukan” valille koostuva
toiminnallinen kokonaisuus. Nivelen liikkeet ovat ojennus (plantaarifieksio) ja koukistus
(dorsaalifleksio). Alemmassa nilkkanivelessa (articulatio subtalaris) tapahtuvat
kolmiulotteiset liikkeet pronaatio ja supinaatio. Rakenteensa ansioista alempi
nilkkanivel pystyy omaksumaan eri asentoja kolmessa tasossa ja siten mukautumaan
epatasaisiin maastoihin. (Ahonen 2002: 229; Koskela 2009: 10.)

Varpailla on keskeinen tehtéava kavelyssa, kehon tasapainon yllapitimisessé ja askeleen
eteenpéin ohjauksessa. Varpaiden koukistumiseen vaikuttavat varpaiden pitkd
koukistajalihas (m. flexor digitorum longus) ja isovarpaan pitkd koukistajalihas (m.
flexor hallucis longus) (Gilroy — MacPherson — Lawrence M 2009: 399). Isovarpaalla on
merkittdva rooli askeleen rullauksen aikana, koska se kantaa 40 prosenttia koko

alaraajan painosta. Isovarpaan tyvinivelen liikkeet ovat ojennus, koukistus, loitonnus ja



lahennys. Isovarpaan tyvinivelen on ojennuttava noin 80 astetta, jotta kavelyn aikana

askeleen ponnistus onnistuu. (Ahonen 2002: 264; Larsen 2003: 167—168.)

Sadriluu (tibia)

Ylempi nilkkanivel
(art. talocruralis)

Vi)
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%
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PRI Ui} Alemman nilkkanivelen
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=
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Kantaluu
(calcaneus) Jalkapoytiluut
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Kuvio 1. Jalkateran rakenne.

Keskitarsaalinivelen (articulatio tarsi transversa) mukauttaa jalkaterdn erilaisiin
asentoihin ja alustoihin vakauttamalla jalkaterdd Iukkomekanismin avulla yhdessa
alemman nilkkanivelen kanssa. Alemman nilkkanivelen supinoituessa keskitarsaalinivel
lukittuu ja jalkaterdstd tulee erittdin tukeva. Jalkaterén taka- ja keskiosan valinen
niveltyminen tapahtuu kantaluun (calcaneus) ja kuutioluun (cuneiforme) vélilla seka

telaluun (talus) ja veneluun (os. naviculare) valilla. Liséksi keskitarsaalinivelistoon



kuuluvat vaajaluut (ossis cuneiformii) ja niiden niveltyminen jalkapoytaluihin (ossis
metatarsalii). (Ahonen 2002: 233; Peltokallio 2003: 50—51.)

Jalkaterdn poikittaiskaaren aktivoitumiseen vaikuttavat lihakset ovat jalkapohjan
luuvalilihakset 1-111 (mm. interossei plantares I-111), jalanselan luuvalilihakset I-1V (mm.
interossei dorsales pedis I-1V), jalan k&amilihakset I-1V (mm. lumbricales pedis I-1V),
pitkd pohjeluulihas (m. peroneus longus), isovarpaan léahentgjdlihaksen poikittainen
paa (m. adductor hallucis transversalis) (Gilroy — MacPherson — Lawrence M 2009: 396,
418). Jalkateran liiallisen taka- ja keskiosan sisareunan kuormituksen seurauksena
jalkaterdn etuosaan kohdistuu liiallinen tydntovaikutus. Tasta aiheutuu jalkateran
etuosan levidminen eli levinnyt pakia. 1l ja 11l jalkapoytaluiden pdilla on liiallinen
kuormitus. Jalkaterdn etuosan leviaminen aiheuttaa varpaiden virheasentoja kuten

vasaravarpaita. (Larsen 2003: 44.)

Sisékaari on jalkateran tarkein tuki. Sité tukevat lihakset ovat takimmainen s&arilihas
(m. tibialis posterior), isovarpaan pitka koukistajalihas (m. flexor hallucis longus), pitka
pohjeluulihas (m. peroneus longus) ja isovarpaan pitka loitontajalihas (m. abductor
hallucis longus). Lihakset tukevat sisdkaarta vetamalla kaaren etummaista tukipistetta
eli jalkapdytaluun (MT:n) I:n distaalipddta kohti kantapaatd. Toimiessaan eri lihakset
vaikuttavat eri kohtiin kaarta. Sisdkaaren tukemiseen vaikuttaa myds jalkapohjan
jannekalvo (aponeurosis plantaris), joka kiristyy, kun kantapaa kohoaa alustasta ja
varpaiden tyvinivelet ojentuvat. Tatd kutsutaan Windlass -ilmioksi. (Kapandji 1997:
226; Ahonen 2002: 258—-261, 265.)

Lapsen jalkateran Iluut kehittyvat erilaisella nopeudella. Arvioitaessa jalkateran
kehitystd on otettava huomioon luiden luutumisaikataulu ja verrattava sitd eri
ikavaiheissa jalkaterien malliin. Lasten jalkaterien kehitysvaiheiden ja luiden
luutumisaikataulun avulla seurataan, ovatko jalkaterissa tapahtuvat muutokset
normaalin kehityksen mukaisia vai ilmentavatkdé ne rakenteellisia tai toiminnallisia
poikkeamia. Jalkaterdn luut kasvavat pituuteensa noin 12-14 vuoden i&ssa
ensimmaisena kehossa. Luiden kasvulinjat sulkeutuvat tiettyja varpaiden luita lukuun
ottamatta vasta 19-20 ikavuoden aikana. Luut muuttavat muotoaan ja suhteellisia
kulmiaan kasvun ja kehityksen aikana, joten niiden poikkeamat ja muutokset on

tarkeda tuntea. Lapsen jalkatera on malliltaan kantapaastd kapea ja pakiasta leved.



Jalkaterd on yleensd normaalikaarinen, harvemmin korkea- tai matalakaarinen.
(Ahonen 2004: 66—68; Saarikoski 2004: 95-96.)

Lapsen jalkapohjiin muodostuvista uurteista voidaan seurata jalkaterien Iluiden
kehitykseen liittyvia kiertymi&, torsioita. Lapsen jalkapohjissa uurteet kulkevat
ylaviistoon ja aikuisella vaakatasossa. Torsioiden kehittyminen kertoo jalkateran etu- ja
takaosan vélisestéd vastakkaisiin suuntiin tapahtuvasta spiraalimaisesta kierteisesta
liikkeesta. Spiraalimaisessa liikkeessa jalkaterdn etuosa kiertyy ulospain (pronaatioon,
eversioon). Vaikuttavana lihaksena toimii pitkd pohjeluulihas (m. peroneus longus),
jonka tehtdvana on tukea jalkaterdn ulkokaarta. Kantapaén kiertyessa sisdanpdain
(supinaatio, inversio) vaikuttavana lihaksena toimii takimmainen s&arilihas (m. tibialis
posterior), jonka tehtdvadnd on tukea jalkaterén sisdkaarta. Varpaille nouseminen
edistdd torsioiden kehittymistd, isovarpaiden tyvinivelet ojentuvat ja saari-
pohjelinakset toimivat aktiivisesti. Jalkaterat, joissa torsiot ovat voimakkaasti nakyvissa,
ovat lujarakenteisia ja niiden nivelet ovat liikkuvia. Ne kestavat kuormitusta paremmin

kuin jalkaterét, joissa on puutteellinen torsio. (Saarikoski 2004: 94-95.)

Jalkaterdn kaarirakennetta ei ole havaittavissa lapsen syntyessa, koska jalkapohjan alla
sijaitsee runsas rasvakudos. Kolmeen ikévuoteen asti sisdkaaressa on vield erillinen
rasvapatja (Mickle — Steele — Munro 2006: 1949-1953). Noin vuoden ikdisend lapsen
jalkaterat ovat koko kehon painoa kantavia rakenteita. Noin kuuteen ikévuoteen
mennessa jalkaterén ja nilkan alueen lihakset ja janteet vahvistuvat ja kaarirakenteet
ovat nahtavissa. (Saarikoski 2004: 94; Ahonen 2004: 68; Salonen — Liukkonen 2004:
523.) Epéasopivat ja liian pienet kengat muokkaavat kasvavia jalkateria, eika jalkatera

paéase kehittymaan sille luonnonmukaisella tavalla.

Jalkineiden kayttd lapsuudessa estédd sisdkaaren luonnollista kehittymistd. Intiassa
tehdyn tutkimuksen mukaan lattajalkaisuutta oli 8,6 prosentilla kenkid kayttavilla
lapsilla, mutta vain 2,8 prosentilla paljasjaloin liikkuvilla lapsilla. (Rao — Joseph 1992:
525.) Lattajalkaisuus johtuu lihasten ja nivelsiteiden heikkoudesta. Kun jalkateréssa ei
tapahdu spiraalimaista toimintoa kantaluun kuormitus siirtyy ulkoreunalta sisdreunalle.
Jalkateran sisdpuolen nivelsiteet ja lihakset ylikuormittuvat, eivatka pysty yllapitAmaan
venymatta jalkaterdn muuttunutta kuormitusta. Tdman seurauksena vaajaluiden

muodostama kiilarakennelma (poikittainen jalkakaari, holvi) hajoaa ja jalkateran



keskiosasta tulee epévakaa. Sisdkaaren romahtaessa kehon koko linjauksessa on

nahtavissd muutoksia. (Larsen 2003: 44.)

Terve jalkaterd on kokonaisuus, jossa lihakset, hermot ja nivelet toimivat
tarkoituksenmukaisella tavalla. Terve jalkaterd on kivuton, kantap&an asento on suora
ja varpaat ovat suorat, erilladn toisistaan ja liikkuvat. Lisdksi jalkateran lihakset
toimivat tasapainoisesti. Tarkea terveen jalkaterdn tunnusmerkki on myos se, etta
paino jakautuu tasaisesti jalkapohjan alueelle kdvelyn ja seisomisen aikana. Jalkateran
aariviva on suoralinjainen, joka nakyy lasten jalkaterien mallissa korostetusti.
(Donatelli 1990: 3; Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: painossa.) Jalkaterassa on
lukuisia lihaksia, jotka mahdollistavat jalkaterdn toiminnot ja tukevuuden. Nivelet,
nivelsiteet ja lihakset mahdollistavat jalkaterdan mukautumisen epéatasaisille alustoille.
Liséksi terve jalkatera pystyy vaimentamaan iskuja ja toimimaan jaykkana vipuvartena.
Naita kolmea kutsutaan jalkaterien tehtaviksi. (Ahonen 2002: 166, 254.) Jalkateran
likkuvat nivelet mahdollistavat hyvan iskunvaimennuksen liikkumisen aikana.
Jalkaterdn iskunvaimennusominaisuus ehkaisee polviin, lonkkiin ja alaselkdan
kohdistuvan lilan suuren térmaysvoiman. Nivelrakenteet yhdessa luiden ja lihasten

kanssa takaavat jalkaterdn mukautumisen erilaisille alustoille. (Ahonen 2004: 71, 76.)

2.2 Terveytta paljasjaloin

Paljasjaloin kéavely on yhteydessa terveisiin jalkateriin. Se mahdollistaa jalkaterien ja
nilkkojen nivelten monipuolisen liikkuvuuden. (Morio — Lake — Gueguen — Rao — Baly
2009: 2087.) Paljasjaloin liikkuessa jalkaterat kehittyvat luonnonmukaisella tavalla.
Lihakset vahvistuvat, jalkapohjan ihotunto, nivelten asento- ja liiketunto aktivoituvat ja
kehittyvat monipuolisesti. Lisdksi jalkaterdn nivelten toiminnot aktivoituvat, minka
seurauksena nivelten liikelagjuudet lisdéntyvat. Kehittyvat luut ja rustot saavat
tarvitsemiaan &arsykkeitéd kaveltdessa erilaisilla alustoilla ja vaihtelevissa maastoissa.
(Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: Terveet Jalat. 80.)

Kengattomissa  kulttuureissa  jalkaterdt ovat padosin erittdin  terveitd ja
vahvarakenteisia. Esimerkiksi Aasian maiden suurissa kaupungeissa tydskentelevilla
rikSakuskeilla, jotka paivittéain kavelevat 30—40 kilometria kaupunkien mukulakivi- ja

paallystetyilla kaduilla, on terveet ja vahvarakenteiset jalkaterat. Liiallinen tuki



heikentaa jalkaterdn, saarten ja pohkeiden lihastoimintoja. Jalkaterédn keskiosan
tukeminen estdd jalkaterdn lihaksia aktivoivan kierteisen spiraalimaisen toiminnon.
(Rossi 2002: 86; Rossi 2001: 137.)

Jo vastasyntyneen varpaat ovat valmiit tarttumaan alustaan. Paljasjaloin kaveltédessa
varpaat tarttuvat kdvelyn aikana kevyesti alustaan ja osallistuvat askeleen eteenpadin
tyontamiseen. Kengén sisélla varpaat eivat kykene osallistumaan kéavelyyn, koska
kengan pohja nousee varpaiden kohdalta viistosti ylospdin (=kéarkikaynti). Kenkid
kayttaneiden lasten varpaiden toimintakapasiteetista on menetetty jo puolet yhdeksaan
ikdvuoteen mennessa. Lisdksi varpaissa on havaittavissa virheasentoja, kuten
vasaravarpaita, vaivaisenluita ja kynsimuutoksia. (Rossi 2002: 92; Rossi 1999: 53.)
Lasten jalkaterien liikkuvuus paljasjaloin kaveltdessa on huomattu olevan merkitsevasti
parempi kuin kengilla kéaveltdessd. Tutkijat suosittelevat lapsille ohut- ja
joustavapohjaisia kenkida, koska ne eivat rajoita jalkateran liikkeitd kuten paksut ja
jaykkapohjaiset kengéat. Kenka ei saisi estéad jalkaterdn toimintoja lainkaan. (Wolf ym.
2008: 54-56.)

Lapsen jalkaterat tarvitsevat riittdvasti monipuolista liikuntaa voidakseen kehittya
luonnollisesti. Paljasjaloin kdvely sopivalla alustalla kuten ruoholla tai hiekalla aktivoi
lihasten toimintoja ja tukee jalkaterien asentojen tervettd kehitystd. Leikinomainen
liikunta, yleensakin ulkoleikit, edistavat terveellistd kehitysta. (Vayrynen 2009.)
Tutkimusten mukaan paljasjaloin kaveltdesséa nivelten kuormitus lonkka- ja
polvinivelissd vahenee merkitsevasti. Myds askelpituus, askelrytmi ja liikelaajuus
alaraajojen nivelissd muuttuvat merkitsevasti paljasjaloin kdvelyn aikana. (Shakoor —
Block 2006: 2924—-2925.)

Jalkaterien toiminnot ja tehtavéat edellyttavat jalkapohjan ihotunnon aktivoitumista,
jalkaterdn nivelten liikkuvuutta, jalkaterdn lihasten toimintoja ja tasapainoon
vaikuttavien aistinelinten aktivoitumista. Paljasjalkarata on eri luonnonmateriaaleista
koottu rata, jolla kavelladn paljasjaloin. Radan monipuoliset ja vaihtelevat
luonnonmateriaalit aktivoivat edelld mainittuja jalkaterien toimintoja. Paljasjaloin kavely

tukee jalkaterien luonnollista kasvua ja kehitysta.



3 Mannerheimin lastensuojeluliitto

Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL) on valtakunnallinen kansalaisjarjestd, jonka
tarkoituksena on edistéa lapsen oikeutta hyvaan ja onnelliseen lapsuuteen. MLL edistéa
lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd tasapainoisiksi ihmisiksi. Liséksi MLL tarjoaa
lapsiperheille  vertaistukea  hyvinvoinnin  lisdamiseksi ja  pyrkii  luomaan
osallistumismahdollisuuksia eri eldamantilanteissa. MLL tuo yhteiskunnalliseen
keskusteluun ja paatoksentekoon ajanmukaista tietoa lasten, nuorten ja lapsiperheiden
asemasta ja tarpeista. Tieto koostuu paikallisyhdistysten kautta syntyvastd arjen
tuntemuksesta, lasten, nuorten ja vanhempien kuulemisesta seka yhteistydverkostojen
tutkimus- ja kehittamisosaamisesta. Mannerheimin Lastensuojeluliitossa on yli 91 000
jasenté ja 566 paikallisyhdistystd ympari Suomea. Paikallisyhdistysten toimintaa tukee
13 piirijarjestdd. Opinndytetybn yhteistybkumppanina toimiva Mannerheimin
Lastensuojeluliiton Myllypuron yhdistys pyrkii eri tavoin tukemaan myllypurolaisia ja

l&hialueiden perheitd. (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2005.)

Toiminnan perusta on paikallinen vapaaehtoistoiminta, joka vastaa lapsiperheiden
tarpeisiin. Paikallisyhdistykset parantavat lapsiperheiden hyvinvointia ja edistavat
aktiivista kansalaisuutta yhteisty6ssd muiden paikallisten toimijoiden kanssa. MLL toimii
vaikuttamalla ja vaikuttaa toimimalla. Mannerheimin Lastensuojeluliiton Myllypuron
paikallisyhdistys jarjestdd Perhekeskus Rinkelissd& monipuolista toimintaa lasten
kerhoista aikuisten voimisteluun ja perhekahvilatoimintaan. Vuonna 1965 perustetun
yhdistyksen tavoitteena on jarjestdd monipuolista perheiden hyvinvointia tukevaa
toimintaa Myllypuron ja l&hiympéariston lapsille seké lapsiperheille. Perhekeskus Rinkelin
aktiivinen toiminta mahdollistaa ammattimaisen kerhotoiminnan ja monet virikkeelliset
tapahtumat. Rinkelissa toimii neljand aamupdivana viikossa paivékerhot alle
kouluikéisille lapsille. Arki-iltapdivat on varattu koulujen toiminta-aikana 1.-2.-
luokkalaisten iltapaivéakerhotoimintaan klo 16 saakka. Ohjatussa ja valvotussa kerhossa
tehdddn muun muassa léksyja, levatdan ja ulkoillaan. Ryhmakoko iltapaivisin on 20

lasta. (Myllypuron paikallisyhdistys 2010.)
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4 Tutkimuksen tavoite, tarkoitus ja tehtavat

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittdéd paljasjalkarata lasten jalkaterien toimintojen
aktivoimiseksi. Kuviossa 2 on esitetty keskeiset asiat jalkaterien toimintojen
aktivoimiseksi aikaisempiin tutkimustuloksiin perustuen. Viitekehyksen ydin kuvaa
opinnaytetyon tavoitetta, johon pyrittiin padsemaan ymparilla olevien osa-alueiden

kautta. Namé& osa-alueet ovat keskeisia terveen jalkateran toimintoja.

Kuvio 2. Opinnaytetyon viitekehys.

Opinnaytetyon  tdsmennetyt  tutkimuskysymykset olivat  seuraavat.  Mitka
luonnonmateriaalit 1) aktivoivat jalkapohjan ihotuntoa 2) mahdollistavat jalkateran

nivelten liikkkuvuuden 3) aktivoivat jalkateran lihaksia 4) harjaannuttavat tasapainoa?
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5 Kaytetyt tyotavat ja menetelmat

5.1 Paljasjalkaradan kehittdmisen etenema ja testattavien materiaalien valinta

Alla olevassa kuviossa (Kuvio 3) on esitetty tyon etenemda vaiheittain ideavaiheesta
valmiiseen raporttiin. Opinnaytetydn idean syntymisen jalkeen kartoitettiin mahdollisia
yhteistydkumppaneita. Sopivan yhteistydkumppanin ja kohderyhmén 16ydyttyd oli
mahdollista aloittaa opinndytetydhon liittyva teoriataustan kerddminen. Kevaalla 2010
aloitettiin  paljasjalkaradan eri osa-alueiden materiaalien tutkiminen hankittujen
teoriatietojen pohjalta. Tutkimustulokset analysoitiin ja saatujen tulosten pohjalta

kehitettiin lopullinen paljasjalkarata, jonka julkistamistilaisuus oli elokuussa 2010.

— R |
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Kuvio 3. Opinnaytetydn etenema.
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Testattavat materiaalit paljasjalkaradan eri osa-alueisiin valikoituivat
opinnaytetydryhman tekemien valintojen mukaan. Materiaalivalintoihin vaikutti eri osa-
alueiden taustalla olevat tutkimukset. Teoriasta kdy ilmi, ettd ihotunto osallistuu
kosketuksen, lampdtilan, paineen ja kivun tiedostamiseen (Meilahden sairaala
potilasohje 2009: 1). lhotunnon aktivoitumisen tutkimiseksi paljasjalkarataan valittiin
materiaaleja, jotka saisivat aikaan monipuolisia tuntoaistimuksia jalkapohjissa.
Testattavat materiaalit olivat havut, sahanpurut, karkeat kivet, sileat kivet, kylma vesi

ja lammin vesi.

Teoriataustasta kay ilmi, ettd paljasjaloin kdveleminen epétasaisilla ja vaihtelevilla
alustoilla harjoittaa jalkateran nivelrakenteita (Kapandji 1997: 242). Nivelten
likkuvuuden havainnoimiseksi rataan valittiin kolme materiaalia. Materiaalit olivat isot

kivet, halkaistut puut ja karkeat kivet.

Tutkimuksen mukaan paljasjaloin liikkumisen mydta jalkateran pienet lihakset
aktivoituvat (Vayrynen n.d.). Jalkaterdn lihasten aktivoitumisen havainnoimiseksi
paljasjalkarataan valittiin seitseman materiaalia: hiekka, jyvét, lastuvilla, karkeat kivet,
siledt kivet, halkaistut puut sekd isot kivet. Rataan valittin mahdollisimman
monipuolisesti erilaisia materiaaleja, jotta havainnoinnin avulla saataisiin selville,

minkalainen materiaali mahdollistaa parhaiten lihasten aktivoitumista.

Epéavakailla, kaltevilla ja pehmeilla alustoilla liikkuminen harjoittaa tasapainoa (Rinne
2010: 19). Tasapainon harjaannuttamisen tutkimiseksi rataan valittiin kolme
materiaalia: hiekka, isot kivet ja halkaistut puut. Paljasjalkarataan valittiin erilaisia
luonnonmateriaaleja, jotta saataisiin selville, mitkd materiaalit harjaannuttavat

parhaiten tasapainoa.

5.2 Tutkimusjoukko

Tutkimusjoukko koostui Mannerheimin Lastensuojeluliiton Myllypuron
paikallisyhdistyksen perhekeskus Rinkelin lapsista, joiden valitsemisessa avusti
perhekeskuksen vastaava kerho-ohjaaja. Tutkimukseen osallistuvien valintakriteerit oli
7-9-vuoden ikd sekd kyky tuottaa suullista palautetta. Yhdekséaltd tutkimukseen

osallistuvilta lasten vanhemmilta pyydettiin kirjallinen suostumus (Liite 1). Aineisto
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kerattiin  kaikilta paikalta olleilta lapsilta, mutta tulokset raportoitiin viidesta
ensimmaisena paikalle saapuneesta lapsesta. Yhdeksén lapsen kirjallinen suostumus
takasi sen, ettd lasten lukuma&ara pystyttiin pitdmaan viidessa, vaikka osa lapsista ei
olisi aina paassyt osallistumaan tutkimuskerroille.  Paljasjalkaradan materiaaleja
jalkaterien toimintojen aktivoijana testattiin neljd eri kertaa. Lapset kooditettiin
numeroin 1-9 suostumuslomakkeiden palautusjarjestyksessa. Jalkapohjan ihotunnon
aktivoitumisen tutkimukseen osallistui kaksi tyttdd ja kolme poikaa (koodinumerot: 1,
4, 6, 8, 9). Jalkateran nivelten liikkuvuuden mahdollistamisen tutkimukseen osallistui
neljid poikaa ja yksi tytt6 (koodinumerot: 1, 3, 4, 6, 7). Jalkaterdn lihasten
aktivoitumisen tutkimukseen osallistui yksi tyttd ja nelja poikaa (koodinumerot: 1, 3, 4,
6, 7). Tasapainon harjaantumisen tutkimukseen osallistui yksi tyttd6 ja neljd poikaa
(koodinumerot: 2, 3, 4, 5, 6).

5.3 Menetelmalliset ratkaisut paljasjalkaradan osa-alueiden testaamiseksi

5.3.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetytssd tutkimusmenetelmana kaytettiin seka laadullista (kvalitatiivista) etta
maardllistda  (kvantitatiivista) |&hestymistapaa. Laadullinen l|ahestymistapa on
perusteltua silloin, kun ollaan kiinnostuneita ihmisten kokemuksista (Tuomi — Sarajarvi
2009: 72). Tassa tyossd oltiin kiinnostuneita lasten kokemuksista ja tuntemuksista
erilaisilla alustoilla kéveltdessa. Maarallista tutkimustapaa on perusteltua kayttaa silloin,
kun ollaan kiinnostuneita maarallisessd muodossa olevista eroista (Vilkka — Airaksinen
2004: 58). Tassa tyossa oltiin kiinnostuneita, missd maarin ylempi nilkkanivel koukistui
ja isovarpaan tyvinivel ojentui astelukuina erilaisilla alustoilla k&veltédessa.
Paljasjalkaradan testauksessa tiedonkeruu tapahtui tekemiemme havaintojen
perusteella havainnoimalla tutkimukseen osallistuvien jalkaterien toimintoja.
Keskeisend tiedonkeruumenetelmanad haastattelimme tutkimukseen osallistuvia,
koskien heidan kokemiaan tuntemuksia paljasjalkaradan eri luonnonmateriaaleista.
Tekemiemme havaintojen ohella tutkimuksessa kaytettiin videointia ja &anitysta

tiedonkeruumenetelmina.

Haastattelun ja havainnoinnin avulla saatiin monipuolinen aineisto raportointia varten.

Haastattelu- ja havainnointimenetelmat taydensivat toisiaan. (Hirsjarvi — Hurme 2008:
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47-48.) Opinnaytetyon puolistrukturoidun haastattelun teemat liittyivat keskeisesti
paljasjalkaradan osa-alueisiin, ja ne olivat kaikille samat. Haastateltavat saivat vastata
kysymyksiin omin sanoin. Kysymykset olivat tyypiltddn avoimia, mutta jos lapsi ei
kyennyt kuvailemaan tuntemuksiaan, hanelle annettiin kolme vastausvaihtoehtoa (Liite
2). Vastausvaihtoehdot olivat aaripaita toisilleen. Jalkapohjan ihotunnon tuntemusten
ja tasapainon horjumisen voimakkuutta arvioitiin kayttamalla asteikkoa 0 — 10, jossa 0
kuvasi tilaa, ettei ollut lainkaan tuntemusta tai horjumista ja 10 kuvasi tilaa, jossa
tuntemus ja horjuminen ovat voimakkaammillaan. Haastattelulomake (Liite 2)

esitestattiin Perhekeskus Rinkelissd ennen varsinaisia tutkimuksia.

Havainnointi on usein kiinted osa kvantitatiivista tutkimusta, mutta on yhd enemman
kaytetty myds kvalitatiivisissa tutkimuksissa. Havainnointi on hyva menetelma, kun
tutkittavilla on kielellisia vaikeuksia, kuten lapsilla. Havainnoitaessa asioiden
tallentaminen oli olennaista, koska tapahtumiin voitin palata uudelleen.
Havainnointilomakkeet (Liite 2) oli etuk&ateen suunniteltu eri osa-alueiden mukaan.
Havainnointilomakkeet esitestattiin ennen varsinaisia tutkimuksia. Havainnoimme
jalkaterien toimintojen eri osa-alueita eri tutkimuskerroilla. (Hirsjarvi — Hurme 2008:
37-38.)

Menetelmien kayttd rinnakkain mahdollistaa laajempia ndkékulmia ja lisdad tutkimuksen
luotettavuutta. Termi menetelmatriangulaatio tarkoittaa, ettd samaa menetelmaa
voidaan kayttdad eri tilanteissa tai eri menetelmia kaytetddn samassa
tutkimuskohteessa. (Hirsjarvi — Hurme 2008: 38-40.) Tassa tytssa kaytetdan eri
triangulaation paatyyppeja: tutkimuksen tekijdan, aineistoon, teoriaan ja metodeihin
liittyvia tekijoitd. Kaytetyt tutkimusmenetelmat taydensivat toisiaan. Kayttamalla useaa
lahestymistapaa pyrittiin siihen, ettd tulokset eivat olleet sattumanvaraisia. Litterointi
helpottaa tutkimusaineiston jarjestelmallistd lapikayntid, aineiston ryhmittelyd ja
luokittelua (Vilkka 2005: 115). Litteroinnin ja aineiston kasittely tehtiin mahdollisimman

pian aineiston keruun jalkeen.
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5.3.2 Paljasjalkaradan esitestaus

Ennen paljasjalkaradan osa-alueiden testaamista haastattelu- ja
havainnointimenetelmat esitestattiin. Esitestaus toteutettiin 24.3.2010 klo 14.00-16.00
vélisenad aikana Perhekeskus Rinkelin tiloissa. Haastattelu- ja havainnointimenetelmien
esitestauksen paljasjalkaradan materiaaleina kéaytettiin lastuvillaa, sahanpurua, jyvia,
karkeita kivid, kylmé&a ja lammintd vettd. Kyseiset materiaalit laitettiin l&pindkyviin
tilavuudeltaan 40 litran laatikoihin (770 mm x 370 mm x 150 mm), jotka sijoitettiin
radaksi pienen matkan padhan toisistaan L-kirjaimen muotoiseksi. Testasimme
paljasjalkaradan materiaaleja itse ennen varsinaisen esitestauksen alkua. Hake
osoittautui oman kokeilun perusteella liilan terdvaksi, joten paaddyimme jattamaan sen

kokonaan pois radasta, jotta ei aiheutuisi vaaratilanteita.

Ennen esitestauksen aloittamista k&vimme lasten kanssa |&pi paljasjalkaradan
tarkoitusta. Yksi lapsista sai vapaaehtoisena nayttédd, kuinka radan Ilapi kuljetaan
rauhallisesti ja ohjeita kuunnellen. Radan kokeiluun osallistuvat lapset kutsuttiin yksi
kerrallaan paikalle. Lapsi kulki radan lapi ensin omaan tahtiinsa. Toisella kerralla

esitimme héanelle lomakkeessa olevia kysymyksid. Mukana oli videokamera ja nauhuri.

Esitestauskerta oli varsinaisia toteutuskertoja ajatellen hyodyllinen, koska moniin
kdytannodn asioihin oli kiinnitettdva huomiota. Toteutuksessa havaittiin, ettd radalla
olevat laatikot on varsinaisessa tutkimustilanteessa asetettava suoraan, jolloin lapsen
on helpompi liikkua radalla. Tama helpotti myds kuvaamista. Tarkeda oli myods
suunnitella opinnaytetyon tekijoiden roolit etuk&teen, jotta aineiston keruun

luotettavuus liséantyy.

5.4 Aineiston keruu ja analysointi osa-alueittain testattaessa materiaaleja

Paljasjalkaradan materiaaleja jalkaterien toimintojen aktivoijana testattiin nelja kertaa
Perhekeskus Rinkelin tiloissa. Joka tutkimuskertaan osallistui 7-9 Rinkelin
iltapdivékerholaista. Videokuvauspaikat suunniteltiin ja merkittiin etukateen, jotta
kuvaukset sujuisivat mahdollisimman hyvin tutkimuksen aikana. Lapset tulivat

yksitellen tutkimuspaikalle, jotta tilanne pysyi rauhallisena. Tavoitteena oli, etta
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jokaisella kerralla lapsi kaveli omaa kavelynopeuttaan paljasjalkaradalla, jotta saatiin

mahdollisimman todenmukaista havainnointimateriaalia.

Jalkapohjan ihotunnon aktivoitumisen testaaminen

Paljasjalkaradan ihotuntoa aktivoivien materiaalien testaaminen toteutettiin 20.4.2010
klo 13.30 - 16.00. Testattavat materiaalit olivat havut, sahanpuru, karkeat kivet, siledt
kivet, kylm& (18 astetta) ja lammin vesi (37 astetta). Materiaalit aseteltiin radaksi
perdkkain pienen valimatkan pa&han toisistaan. Kuvausta varten oli varattu kaksi
videokameraa. Toisella kameralla kuvattiin lahikuvaa lapsen jalkateristd hanen
kavellessddn radalla ja toisella kuvattiin kokonaiskuvaa lapsen pystyasennosta ja
kavelystd. Lapsen kéavely kuvattiin joka materiaalin kohdalla samalta etéisyydeltd ja
samasta kuvakulmasta, jotta materiaalien vélinen vertailu videokuvan pohjalta olisi
luotettavaa. Radan alkuvalmisteluihin kului suunniteltua enemmdan aikaa, joten
myo6hastyimme aloituksesta noin 15 minuuttia. Ensimmaisella kerralla lapsi kaveli radan
lapi omalla vauhdilla ja toisella kerralla siten, ettd kavely videoitiin. Kolmannella
kavelykerralla lasta haastateltiin jokaisen materiaalin kohdalla. Haastattelut &anitettiin

my6hempaa litterointia ja analysointia varten.

Materiaalien toimivuutta ihotunnon aktivoijana tutkittiin haastattelemalla lasten
tuntemuksia kustakin materiaalista. Tuntemusten voimakkuutta mitattiin asteikolla 0-
10. Luokitteluasteikko jaettiin seuraavasti: 0-3 vahainen tuntemus, 4-6 kohtalainen
tuntemus, 7-10 voimakas tuntemus. Haastattelut aénitettiin ja litteroitiin. Litteroinnilla
tarkoitetaan haastattelunauhoitusten muuttamista teksti muotoon (Vilkka 2005: 115).
Aineistosta haettiin vastauksia kysymyksiin miltd eri luonnonmateriaalit tuntuvat
jalkapohjassa ja kuinka voimakas tuntemus on (Liite 2)? Vastaukset alleviivattiin ja
taulukoitiin, mika helpotti tulosten analysointia.  Tutkimustilanne kuvattiin
videokameralla, mutta videokuvaa ei hyddynnetty tulosten analysoinnissa. Tassa osa-

alueessa videon kuva-aineisto ei ollut tarpeellinen.

Jalkateran nivelten liikkkuvuuden mahdollistumisen testaaminen

Paljasjalkaradan nivelten liikkuvuutta lisddvien materiaalien testaaminen toteutettiin

27.4.2010 klo 13.00 — 15.30 vélisena aikana. Materiaaleina olivat isot kivet ja halkaistut
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puut. Kuvaamista varten oli varattu kaksi kameraa, mutta jouduimme kuvaamaan
havainnointiaineiston yhdella kameralla toisessa kamerassa ilmenneiden puutteiden
vuoksi. Jatimme taman vuoksi karkeiden kivien kuvaamisen viimeiseen Kkertaan.
Videokameralla kuvattiin lédhikuvaa lapsen alaraajoista ja jalkateristd hé&nen
kavellessdan tasaisella alustalla sek& radalla eri materiaalien paalla. Kavelymatkan
pituus oli 134 cm. Lapsen kavely kuvattin joka materiaalin kohdalla samalta
etdisyydelta ja samasta kuvakulmasta, jotta materiaalien valinen vertailu videokuvan
pohjalta olisi luotettavaa. Kameran ja materiaalin valinen etéisyys oli 164 cm. Kameran
linssin korkeus maasta oli 58 cm. Lapsi kdveli jokaisen materiaalin edestakaisin nelja
kertaa. Kaikki kavelykerrat kuvattiin. Turvallisuussyistd jokaisen lapsen vierella kulki

avustava henkilo varmistamassa pystyssa pysymisen epatasaisella alustalla.

Materiaalien toimivuutta nivelten liikkkuvuuden mahdollistajana arvioitiin havainnoimalla
lapsen kévelyd videokuva-aineistosta. Lasten kavelystd havainnoitiin isovarpaan
tyvinivelen ojentumista, ylemman nilkkanivelen koukistamista ja varpaiden
koukistumista ja ojentumista. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan tyvinivelen
ojentuminen mitattin  kuva-aineistosta Fisherin goniometrilla. Mittavadline on
helppokayttbinen ja suhteellisen tarkka. Luotettavuus lisdéntyy, kun sama henkild
tekee mittaukset joka kerralla. Goniometri sopii hyvin esimerkiksi isovarpaan
tyvinivelen mittaamiseen. (Pique-Vidal - Maled-Garcia - Arabi-Monero ym. 2006: 175-
179.) Ylemman nilkkanivelen liikelaajuus mitattiin viidennen jalkapoytaluun ja
pohjeluun muodostamasta kulmasta (Kuvio 4). Nilkkanivelen koukistumista luokiteltiin
seuraavasti: koukistuu riittavasti >10°, koukistuu jonkin verran 0-10°, ei koukistu 0°.
Ylemman nilkkanivelen normaali liikelaagjuus on noin 15 astetta koukistusta
(dorsaalifleksiota) ja noin 40-70 astetta ojennusta (plantaarifleksiota). (Virrantaus —
Saarikoski 2004: 228.)
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Kuvio 4. Ylemman nilkkanivelen
likelaajuuden mittaus.

Isovarpaan tyvinivelen ojennuksen liikelaajuus mitattiin ensimmaisen jalkapoytéluun ja
isovarpaan tyvijasenen muodostamasta kulmasta (Kuvio 5). Isovarpaan tyvinivelen
ojentuminen luokiteltiin seuraavasti: Ojentuu riittdvasti >54°, ojentuu jonkin verran 0-
54°, ei ojennu 0°. Varpaiden ojentuminen ja koukistuminen havainnoitiin seuraavasti:
toistuvasti eli enemman kuin kolme kertaa, satunnaisesti yhdesté kahteen kertaan ja
likettd ei tapahdu ollenkaan. Molemmista jalkaterista kirjattiin kolme mittaustulosta.
Tulokset mitattiin nivelten ollessa dariasennoissa. Asteluvut mitattiin lapsen kavellessa
tasaisella alustalla ja paljasjalkaradalla. Saatuja tuloksia vertailtin keskenaan.
Tasaisella kavely kuvattiin kahdella kameralla eri tutkimuskerroilla. Karkeilla kivilla
kéavely kuvattiin eri kuvakulmasta kuin isoilla kivilla ja halkaistuilla puilla kéveltaessa.
Toisella kerralla tasaisella alustalla kavely kuvattiin samasta kuvakulmasta Kkuin
halkaistut puut ja isot kivet ja toisella kerralla samasta kuvakulmasta kuin karkeilla
kivilla kavely. Nivelten liikkuvuuksia karkeilla kivilla ja tasaisella alustalla kavelysta

mitattiin samasta kuvakulmasta. Nain astelukujen vertailu oli luotettavaa.

Kuvio 5. Isovarpaan tyvinivelen
likelaajuuden mittaus.
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Jalkateran lihasten aktivoitumisen testaaminen

Jalkateran lihaksia aktivoivien materiaalien testaaminen toteutettiin 5.5.2010 klo 13.00
- 15.20 vélisena aikana. Materiaaleina olivat karkeat kivet, jyvat, lastuvilla, sileat kivet
ja hiekka. Videokameralla kuvattiin lahikuvaa lapsen alaraajoista ja jalkateristd hanen
kavellessaan tasaisella alustalla ja materiaalien paalla. Lapsi kéveli jokaisen materiaalin
edestakaisin useampaan kertaan, jotta kuvausmateriaalia saatiin riittavasti. Kaikki
kavelykerrat kuvattiin. Kavelymatkan pituus oli 80 cm. Kavely kuvattiin joka materiaalin
kohdalla samalta etdisyydeltéd ja samasta kuvakulmasta, jotta materiaalien valinen
vertailu videokuvan pohjalta olisi luotettavaa. Kameran ja materiaalin valinen etaisyys

oli 47 cm. Korkeus maasta kameran linssiin 67 cm.

Materiaalien toimivuutta jalkateran lihasten aktivoijana arvioitiin havainnoimalla lapsen
kavelya videokuva-aineistosta. Kéavelystd havainnoitiin poikittaiskaaren aktivoitumista
(Kuvio 6.) seka varpaiden koukistumista (Kuvio 7.). Sisékaaren toimintaa ja tyvinivelen
vakautta ei otettu huomioon, koska tulokset eivat olisi olleet luotettavia kaytossa
olleiden aineistonkeruumenetelmien (haastattelu tai havainnointi) perusteella. Lihasten
aktivoitumista havainnoitiin lapsen kavellessa tasaisella alustalla ja paljasjalkaradalla eri
materiaalien paalla. Havainnoinnin jalkeen materiaalien paalla tapahtuvia kévelyn

tuloksia verrattiin tasaisella alustalla kavelyn tuloksiin.

Kuvio 7. Varpaiden
koukistuminen.

Kuvio 6. Poikittaiskaaren
aktivoituminen.
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Tasapainon harjaantumisen testaaminen

Tasapainoa harjaannuttavien materiaalien testaaminen toteutettiin 11.5.2010 klo 13.00
- 15.30. Materiaaleina olivat hiekka, isot kivet ja halkaistut puut. Radan kokeilua varten
oli varattu kaksi videokameraa. Toisella kameralla kuvattiin lahikuvaa lapsen
jalkateristd hanen kéavellessdén radalla ja toisella kuvattiin kokonaiskuvaa lapsen
pystyasennosta ja kavelysta. Lahikuva lapsen kavelysta kuvattiin seuraavasti; kameran
etdisyys isoista kivistd ja halkaistuista puista oli 114 cm. Kameran etaisyys hiekasta oli
31 cm, koska materiaali oli laatikossa ja kamera taytyi kohdistaa siten, etteivat laatikon
reunat tulleet kameran eteen lapsen kavellessa. Korkeus maasta kameran linssiin oli 82
cm. Kokonaiskuvassa kameran etéisyydella ei ollut suurta merkitystd, koska emme
havainnoineet lapsen kavelysta nivelten astelukuja. Lapsi kaveli jokaisella materiaalilla
edestakaisin useita kertoja, jotta saatiin riittavasti kuvausmateriaalia. Kuvausten
jalkeen lapsi kdveli uudestaan materiaalien paalld, jolloin hantad haastateltiin jokaisen
materiaalin kohdalla. Haastattelut &aanitettin mythempad litterointia ja aineiston

analysointia varten.

Materiaalien toimivuutta tasapainon aktivoijana arvioitiin havainnoimalla videokuva-
aineistosta lapsen kavelya sekd haastattelemalla lapsen tuntemuksia pystyssa
pysymisen vaikeudesta asteikolla 0-10. Kavelystd havainnoitiin nilkan lihasten
aktivoitumista, varpaiden koukistumista ja kehon horjumista. Tutkimukseen
osallistuneille lapsille jaettiin  viimeisella tutkimuskerralla diplomit kiitokseksi

yhteisty6stéa (Liite 3).

6 Paljasjalkarata jalkaterien toimintojen aktivoijana ja sen arviointi

6.1 Jalkapohjan ihotunnon aktivoituminen

6.1.1 Jalkapohjan ihotunnon merkitys alaraajan ja jalkaterdn asentojen aistimiselle

Jalkapohjassa ja varpaiden paissa on yli 200000 hermopéaétettd enemman kuin muualla

kehossa. Jalkapohjat ovat ainoa kehonosa, joka on tuntokontaktissa ymparilla olevaan

fyysiseen maailmaan. llman tuota yhteyttd ihminen menettda tasapainonsa. (Rossi
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1999: 60.) Jalkaterd on merkittdva osa ihmiskehoa, joka pystyy rakenteensa ansiosta
tukemaan kehoa seisottaessa ja monien liikkeiden aikana. Lisdksi se toimii tarkeana
monipuolisten tuntemusten viestittajand. Viime vuosina erilaisissa tutkimuksissa on
saatu nayttod, joka korostaa jalkaterdn merkitystd tuntoelimend. (Hennig — Sterzing
2009: 986.)

Ihotunto osallistuu kosketuksen, lampdtilan, paineen ja kivun tiedostamiseen.
(Meilahden sairaala potilasohje 2009: 1). Tunto voidaan erotella kolmeen osa-
alueeseen: pintatunto, syvatunto ja naiden yhdistelma. Pintatuntoon kuuluu kosketus,
kipu, lampdtila ja kahden pisteen erottelukyky. Syvatuntoon kuuluu lihasten ja nivelten
asentotunto eli proprioseptiikka, syva lihaskipu ja varindtunto. Kosketuksen
paikallistaminen ovat sekd pinnallisen ettd syvatunnon menetelmia. Kipu voi olla
pinnallista tai syvaa tuntoa tai molempia. (Ingersoll — Knight — Merrick 1992: 232.)
Jalkapohjan tuntodrsykkeet vaikuttavat kahdella tavalla kavelyyn. Aistimukset ovat
vaistamattdmia tasapainon, kehon vakauden ja kavelyn onnistumiseksi. Kenkia
kaytettédessa jalkateran tuntoreseptoreiden toiminnot heikkenevat, mikd néakyy
jalkaterdn toimintojen muutoksina. Jalkapohjan tuntoreseptorien aktivoituminen
paljasjaloin kaveltdesséa tekee kavelystd vakaampaa ja tasapainoisempaa kuin kengilla
kaveltdessd. Paljasjaloin kéaveltdessa jalkatera toimii biomekaanisesti oikein ja
sensorinen palaute on tehokasta. (Rossi 1999: 50-61). Kengat aiheuttavat muutoksia
jalkapohjan tukipinnalle, mistd aiheutuu kévelyn muutoksia ja virheellinen
kuormittuminen. Paljasjaloin otetuissa painannekuvissa on havaittu, ettd kuormitusalue
on 65-80 prosenttia laajempi kuin kengan pohjan muodostamassa tukipinnassa.
Paljasjaloin otetuissa kuvissa on nahtavissa suurentunut tukipinta; laaja kantapaaalue,
jalkateran lateraalireuna, jalkapoytaluiden alue seka varpaiden jaljet. (Rossi 2001: 129,
137.)

Jalkateran pinnalla on suuria tuntoherkkyyden eroja. Liséksi ihmiset tuntevat hieman
eri tavalla asioita. Naiset tunnistavat herkemmin véarahtelyja jalkapdydéan alueella. 1ka
tuo muutoksia tuntoherkkyyteen vasta huomattavasti vanhemmalla ialla. (Hennig —
Sterzing 2009: 991.)

Tutkimuksissa on osoitettu, etta lapsilla jalkapohjan painepiikit erimallisissa jalkaterissa

ovat hyvin samankaltaiset kuin aikuisillakin. On my@s havaittu, ettd neljdan ikdvuoteen
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mennessd lapsilla on kehittynyt samanlainen aikuisia vastaava kyky paikantaa ja
havainnoida paineen voimakkuutta. Tarked huomio jalkapohjan paineen analysoinnissa
on paineen jakautuminen jalkaterien eri osien kesken. Kavelyn aikana isovarpaat
kuormittuvat eniten, jalkateran keskiosaan kuormitusta tulee véhiten. Nama havainnot

ovat samankaltaisia aikuisilla ja lapsilla. (Kellis 2001: 92.)

Tutkimuksissa on pystytty osoittamaan, ettd varindn aistiminen paljasjaloin on
herkempéaa kuin kengat jalassa. On my6s nayttda siitd, ettd tasapainoon myonteisesti
vaikuttava varindtunnon herkkyys on parempi paljasjaloin kuin kengéat jalassa
liikkuvilla. (Schlee — Strezing — Milani 2007: 286—-287.) Paljasjaloin liikuttaessa alustasta
jalkapohjaan valittyvd tuntoaistimus herkistyy. Taman seurauksena herkistynyt
tuntoaistimus pitdd jalkaterédn suojamekanismit valppaina, alentaen samalla alustasta
kehoon kohdistuvaa kuormitusta. My0s jalkaterdn asentotunto kehittyy, jolloin
jalkaterdn asennon tiedostaminen on herkempda. Asentotunnon kehittyesséa erilaisten
vammojen riski vahenee. (Vayrynen n.d.) Jalkapohjan (plantaarinen) puoli tuntee
jalkapoytéa (dorsaalista puolta) merkitsevasti paremmin erilaisia mekaanisia arsykkeita
varsinkin varahtelya. Poikkeuksena on kantap&an alue, milla on suurin kynnysarvo
tuntea kosketusta, mutta se on varsin herkka aistimaan varahtelyd. (Hennig — Sterzing
2009: 986.)

6.1.2 Jalkapohjan ihotunnon aktivoituminen erilaisilla alustoilla kéaveltdessa

Havut

Lapsista kaksi (2/5) koki havut teravind. Yksi tunsi teravyyden voimakkaana ja yksi
kohtalaisen voimakkaana. Kaikkien lasten tuntemukset havuista viittaavat kiputunnon
aktivoitumiseen. Kaksi (2/5) lapsista koki havut pistelevind ja tuntemusten
voimakkuudet olivat kohtalaisia. Yksi koki havut satuttavina, tuntemuksen
voimakkuuden ollessa kohtalaista. Lasten tuntemuksia ja tuntemusten voimakkuuksia

havuilla kaveltdessa kuvataan kuviossa 8.
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Kuvio 8. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla 0-10
havuilla kaveltaessa.

Sahanpurut
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Suurin osa lapsista (4/5) koki sahanpurut pehmeind. Kaikkien kokema pehmeyden

aistimus oli voimakas. Yksi (1/5) aisti sahanpurujen pistelevyyden kohtalaisena.

Kuviossa 9 on

esitettyna lasten tuntemukset ja tuntemusten voimakkuudet

sahanpuruilla kdveltdessa.
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Kuvio 9. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla O-
10 sahanpuruilla kaveltaessa.
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Karkeat kivet

Kaksi lasta (2/5) kuvasi kivien tuntuvan kovilta. Molemmat kokivat tuntemuksen
voimakkaana. Kaksi (2/5) tunsi kivet kohtalaisen karkeina ja yksi (1/5) voimakkaasti
teravina. Kuviossa 10 on esitettyna lasten tuntemukset ja tuntemusten voimakkuudet

karkeilla kivilla kaveltaessa.

Karkeat kivet
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Kuvio 10. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla 0-10
karkeilla kivilla kaveltaessa.

Sileat kivet

Kaikki lapset (5/5) kokivat kivet sileind tuntemusten ollessa voimakkaita. Kuviossa 11
on esitettynd lasten tuntemukset ja tuntemusten voimakkuudet sileillda kivilla

kaveltaessa.
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Kuvio 11. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla 0-10
sileilla kivilla kaveltaessa.
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Kylma vesi

Kaikki (5/5) kokivat veden lampotilan kylmana. Nelja lapsista (4/5) koki veden
kylmyyden voimakkaana ja yksi (1/5) kohtalaisena. Kuviossa 12 on esitettyna lasten

tuntemusten voimakkuudet kylméstéa vedesta.
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Kuvio 12. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla O-
10 kylmasta vedesta.

Lammin vesi

Kaikki lapset (5/5) kokivat veden lampimana. Kaksi (2/5) koki lampdisyyden
kohtalaisena ja kolme (3/5) voimakkaana. Kuviossa 13 on esitettyna lasten
tuntemusten voimakkuudet |ampimasta vedesta. Liitteenda taulukot jalkapohjan
ihotunnon aktivoitumisesta (Liite 4)
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Lammin vesi
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Kuvio 13. Lasten tuntemukset ja
tuntemusten voimakkuudet asteikolla 0-10
lampimasta vedesta.

6.2 Jalkateran nivelten liikkuvuuden mahdollistuminen

6.2.1 Jalkateran nivelten liikkuvuuden merkitys jalkateran luonnollisille toiminnoille

Jalkaterdn nivelet muodostavat vankan perustan kehon kuormituksen kantajina.
Liikkuvat nivelet mahdollistavat hyvan iskunvaimennuksen liikkumisen aikana.
Nivelrakenteet yhdessa luiden ja lihasten kanssa takaavat jalkaterdn mukautumisen
erilaisille alustoille. (Ahonen 2004: 71-76.)

Kenka heikentad jalkateran luonnollista liikkuvuutta. Tutkimusten mukaan paljasjaloin
liikuttaessa jalkaterdn etuosassa tapahtuu enemman eversiosuuntaista liiketta ja liike
mahdollistuu nopeammin kuin jalkineet jalassa. Kenk& rajoittaa inversio- ja
eversiosuuntaisia liikkeitéd ja pienentad jalkateran liikelaajuutta. Kengét jalassa eversion
liikelaajuus vahentyy 20 prosenttia ja eversion maara on vahentynyt loppuvaiheessa 60
prosenttia verrattuna paljasjaloin kavelyyn. Varvastyontdvaiheen aikana paljasjaloin
liikkuessa jalkaterdn etuosan liikkeiden aste ja suunta vaihtelivat tutkittavien valilla.
Tutkimukset osoittavat, ettd kengat eivat ainoastaan rajoittaneet tutkittavien jalkateran
luonnollista liikettd vaan my6s muuttavat jalkaterdn luonnollista toimintamallia

varvastyontovaiheen aikana. (Morio — Lake — Gueguen — Rao — Baly 2009: 2081.)
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Paljasjaloin kaveltdessa jalkaterd taipuu pékiastd noin 54 astetta. Kengéat vahentavat

taipumista 30 — 80 prosenttia. (Rossi 1999: 56.)

Kenkd vaimentaa ja vahentdd alustasta tulevan viestin saamista. Kenka estdd myds
nivelten liikkuvuutta. Esimerkiksi jalkaterén kiertoliikkeet ovat pienemmat, jolloin
jalkaterd ei pysty mukautumaan tasaisesti alustalle. (Morio — Lake — Gueguen — Rao —

Baly 2009: 2087; Liukkonen — Saarikoski 2007: 21.)

6.2.2 Jalkateran nivelten liikkuvuuden mahdollistuminen erilaisilla alustoilla

kaveltaessa

Tasainen alusta

Tasaisella alustalla k&veltdessa yhdella lapsista (1/5) ylempi nilkkanivel koukistui
keskimaarin yli kymmenen astetta ja neljalla (4/5) jonkin verran (nilkkanivel koukistuu
0-10°). Isovarpaan tyvinivel ojentui kolmella (3/5) yli 54 astetta ja kahdella (2/5)
jonkin verran tasaisella alustalla kaveltdessd. Varpaat eivat koukistuneet ollenkaan
tasaisella alustalla kaveltdessa (0/5). Varpaat ojentuivat yhdella toistuvasti (1/5) ja
neljalla ei (4/5). Tuloksia verrattiin isoilla kivilla ja halkaistuilla puilla k&velyn tuloksiin.

Tasaisella alustalla k&velyn tulokset ovat esitetty kuviossa (Kuviot 14 ja 15).

Tasainen alusta
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koukistuminen
40
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o M. _ _ _ tyvinivelen
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Liikkeen tapahtuminen
asteina

Lapsi Lapsi Lapsi Lapsi Lapsi
1 3 4 6 7

Kuvio 14. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan tyvinivelen
ojentuminen tasaisella alustalla kaveltédessa.
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Kuvio 15. Varpaiden koukistuminen ja ojentuminen tasaisella
alustalla kéveltéessa.

Isot kivet

Isojen kivien paalla kéaveltaessa kaikilla lapsilla (5/5) nilkkanivel koukistui keskimaarin
yli kymmenen astetta. Nilkkanivel koukistui neljalla lapsella (4/5) yli kymmenen astetta
enemman kaveltdessa isojen kivien paalla kuin tasaisella alustalla. Yhdella lapsella
(1/5) nilkkanivel koukistui jonkin verran enemman isoilla kivilla kaveltaessa verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn. Isovarpaan tyvinivel ojentui kaikilla (5/5) jonkin verran
isoilla kivilla k&veltdessa. Isovarpaan tyvinivel ojentui keskim&arin 30 astetta
vahemman kuin tasaisella alustalla kaveltdessa. Varpaat koukistuivat kaikilla lapsilla
(5/5) toistuvasti enemman isojen kivien paalla kéaveltdessad verrattuna tasaisella
alustalla kavelyyn. Varpaat ojentuivat kaikilla lapsilla (5/5) toistuvasti isojen kivien
paalla kaveltdessa. Lapsista (4/5) varpaat ojentuivat enemman isojen kivien paalla
kaveltdessd verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn. lIsoilla kivilla kévelyn tuloksia on
esitetty kuviossa (Kuviot 16 ja 17).

Isot kivet
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Kuvio 16. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan
tyvinivelen ojentuminen isoilla kivilla kaveltédessa.
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Kuvio 17. Varpaiden koukistuminen ja ojentuminen isoilla
kivilla kéaveltaessa.

Halkaistut puut

Kaikilla lapsilla (5/5) nilkkanivel koukistui keskimaarin yli kymmenen astetta
halkaistujen puiden paalla kaveltaessa. Nilkkanivel koukistui kaikilla (5/5) keskimaarin
yli 15 astetta enemman verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn. Isovarpaan tyvinivel
ojentui kahdella lapsella (2/5) yli 54 astetta ja kolmella (3/5) jonkin verran halkaistuilla
puilla kaveltdessa. Tyvinivel ojentui kaikilla (5/5) keskimaarin alle kymmenen astetta
vahemman halkaistuilla puilla kéveltdessad verrattuna tasaisella alustalla kéavelyyn.
Varpaat koukistuivat toistuvasti kolmella lapsella (3/5) ja satunnaisesti kahdella (2/5).
Varpaat koukistuivat kaikilla lapsilla (5/5) enemman halkaistujen puiden paalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn. Varpaat ojentuivat kolmella lapsella
(3/5) toistuvasti ja kahdella (2/5) satunnaisesti. Varpaat ojentuivat neljalla lapsella
(4/5) enemman ja yhdella (1/5) vahemman halkaistuilla puilla kéveltaessa verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn. Halkaistuilla puilla kdvelyn tulokset ovat esitetty kaavioissa

(Kuviot 18 ja 19).
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Halkaistut puut
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Kuvio 18. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan
tyvinivelen ojentuminen halkaistuilla puilla kaveltdessa.
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Kuvio 19. Varpaiden koukistuminen ja ojentuminen
halkaistuilla puilla kéveltaessa.

Tasainen alusta

Tasaisella alustalla kaveltdessa nilkkanivel koukistui neljalla (4/5) keskimé&arin alle
kymmenen astetta ja yhdella (1/5) keskimaérin yli kymmenen astetta. Isovarpaan
tyvinivel ojentui kahdella (2/5) yli 54 astetta ja kolmella (3/5) jonkin verran. Varpaat
eivat koukistuneet yhdellakédan lapsella (0/5). Varpaat ojentuivat neljalla (4/5)
toistuvasti ja yhdella (1/5) varpaat eivat ojentuneet tasaisella alustalla k&veltdessa.
Naita tuloksia verrattiin karkeilla kivilla kavelyn tuloksiin. Kuvioissa 20 ja 21 on esitetty

tasaisella alustalla kavelyn tulokset.
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Tasainen alusta
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Liikkeen tapahtuminen asteina

Kuvio 20. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan
tyvinivelen ojentuminen tasaisella alustalla kaveltaessa.
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Kuvio 21. Varpaiden koukistuminen ja ojentuminen
tasaisella alustalla kaveltaessa.

Karkeat kivet

Karkeilla kivilla kéaveltaessad nilkkanivel koukistui kolmella (3/5) keskimaarin vyli
kymmenen astetta ja kahdella (2/5) jonkin verran. Yhdella (1/5) nilkkanivelen
koukistumisessa ei ollut eroa tasaisella alustalla kavelyyn verrattuna. Neljalla (4/5)
nilkkanivel koukistui jonkin verran enemman Kkarkeilla Kkivilla k&aveltdessad verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn. Isovarpaan tyvinivel ojentui kaikilla (5/5) jonkin verran
karkeilla kivilla kéaveltdessa. Karkeilla Kivilla kaveltdessd isovarpaan tyvinivelen
ojentuminen oli keskim&éarin 25 astetta vdhemman tasaisella alustalla kavelyyn
verrattuna. Varpaat koukistuivat kahdella (2/5) toistuvasti ja kolmella (3/5)
satunnaisesti. Varpaat koukistuivat kaikilla (5/5) enemman karkeilla kivilla kaveltaessa
verrattuna tasaisella alustalla kévelyyn. Varpaat ojentuivat yhdella (1/5) toistuvasti,
kahdella (2/5) satunnaisesti. Yhta ei voitu havainnoida. Karkeilla kivilla kaveltaessa
varpaat ojentuivat kolmella (3/5) vahemman verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Yhdella (1/5) varpaiden ojentumisessa ei ollut eroa tasaisella alustalla kavelyyn
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verrattuna ja yhta (1/5) ei voitu havainnoida. Liitteend taulukot nivelten liikkuvuuden
mahdollistumisesta (Liite 5) Kuvioissa 22 ja 23 on esitetty karkeiden kivien k&avelyn

tulokset.

Karkeat kivet
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Kuvio 22. Nilkkanivelen koukistuminen ja isovarpaan
tyvinivelen ojentuminen karkeilla kivilla kaveltaessa.
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Kuvio 23. Varpaiden koukistuminen ja ojentuminen
karkeilla kivilla kdveltédessa.

6.3 Jalkateran lihasten aktivoituminen

6.3.1 Jalkateran lihasten merkitys jalkateran toiminnoille

Jalkaterien kehittymisen kannalta on tarkeaa, etta jalkapdydan alueella olevilla ja sita
ymparoivilla lihaksilla on mahdollisuus toimia. Ulkopuolinen tuenta, esimerkiksi napakat
kengat, estavat jalkateran lihasten joustavat liikkeet askeleen aikana. (Rossi 2002: 88.)
Nilkan lihakset vaativat harjoitusta kehittyakseen (Rossi 2002: 88). On my0s nayttoa
siitd, ettd lihasvoimaa ja sitd kautta toimintoja voidaan parantaa lihasharjoittelulla
(Dodd - Taylor — Damiano 2002: 1163).
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Paljasjaloin liikkkumisen myo6tad tuntoaistimus herkistyy, mika vastaavasti aktivoi
jalkaterdn pienia lihaksia. Jalkateran toimintoihin osallistuvia lihaksia on 18-19
kappaletta, joista suurin osa kiinnittyy varpaisiin. Jalkaterdn pienten lihasten tarkein
tehtdvd on tukea jalkateréan kaarirakenteiden toimintoja. (Vayrynen n.d.) lhotunnon

aktivoituminen lisda jalkateran pienten lihasten aktivoitumista (Vayrynen 2008: 26).

Lihakset ja janteet ovat tarkeitd kavelyn eri vaiheissa, askeleen tyontdvaiheessa ja
kavelyn tasapainottamisessa. Kengat, etenkin korollisten kenkien kayttd lyhentda

akillesjannettéa ja pohjelihasta. (Rossi 1999: 53.)

Kavelyn eri vaiheissa jalkateréan kaariin kohdistuu kuormituksen aiheuttamia voimia ja
venytyksia. Jalkateran kaaret toimivat joustavina iskunvaimentajina. Keskitukivaiheen
aikana, kun kehon paino kuormittaa koko jalkateran, sisékaari madaltuu. Sisdkaarta
tukevien rakenteiden Kkiristyminen rajoittaa liiallisen madaltumisen. Sisdkaaren
madaltuessa jalkaterd hieman pitenee. Jalkaterdn sisékaarta tukevia lihaksia ovat
takimmainen sadrilihas (m. tibialis posterior), isovarpaan pitkd koukistajalihas (m.
flexor hallucis longus), pitkd pohjeluulihas (m. peroneus longus) ja isovarpaan pitka
loitontajalihas (m. abductor hallucis longus). (Kapandji 1997: 226; Ahonen 2002:
258-261, 265.)

6.3.2 Jalkateran lihasten aktivoiminen erilaisilla alustoilla kaveltaessa

Tasainen alusta

Tasaisella alustalla kaveltdessa jalkaterdn etuosan poikittaiskaari aktivoitui yhdella
lapsella (1/5) satunnaisesti. Lapsista neljalla (4/5) poikittaiskaari ei aktivoitunut
lainkaan. Varpaat koukistuivat yhdella lapsella (1/5) satunnaisesti, neljalla (4/5)
varpaat eivat koukistuneet lainkaan. Kuviossa 24 on esitettynd poikittaiskaaren

aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen tasaisella alustalla kaveltdessa.
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Kuvio 24. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen tasaisella alustalla
kaveltaessa.

Hiekka

Hiekalla kaveltdessa poikittaiskaari aktivoitui neljalla lapsella (4/5) satunnaisesti,
yhdelld (1/5) ei lainkaan. Poikittaiskaaren aktivoitumisessa ei ollut huomattavaa eroa
tasaisella alustalla ja hiekalla kaveltdessd. Varpaat koukistuivat kolmella lapsella (3/5)
satunnaisesti ja kahdella (2/5) toistuvasti. Yhdella lapsella (1/5) varpaat koukistuivat
huomattavasti voimakkaammin hiekalla kuin tasaisella alustalla kéaveltdessa. Kuviossa
25 on esitettyna poikittaiskaaren aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen hiekalla

kaveltaessa.
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Kuvio 25. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen hiekalla kaveltaessa.
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Jyvét ja lastuvilla

Jalkaterdn lihasten aktivoitumista ei voitu havainnoida jyvien ja lastuvillan kohdalla,

koska lasten jalkaterat upposivat materiaaliin lapsen kavellessa sen paalla.

Karkeat kivet

Poikittaiskaari aktivoitui kaikilla lapsilla (5/5) satunnaisesti karkeilla kivilla kéveltaessa.
Kolmella lapsella (3/5) aktivoituminen oli voimakasta verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn. Yhdella (1/5) aktivoitumisessa ei ilmennyt kovin selke&dd eroa tasaisella
alustalla kavelyyn verrattuna. Varpaat koukistuivat kahdella lapsella (2/5) satunnaisesti
ja kolmella (3/5) toistuvasti. Kuviossa 26 on esitettyna poikittaiskaaren aktivoituminen

ja varpaiden koukistuminen karkeilla kivilla kéaveltaessa.
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Kuvio 26. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen karkeilla kivilla
kaveltaessa.

Sileat kivet

Sileilla kivilla kaveltdessa poikittaiskaari aktivoitui neljalla lapsella (4/5) satunnaisesti ja
yhdella (1/5) toistuvasti. Varpaat koukistuivat kahdella lapsella (2/5) satunnaisesti ja
kolmella (3/5) toistuvasti. Yhdella lapsella (1/5) varpaiden koukistumisen ero tasaisella
alustalla kdvelyyn verrattuna oli melko pieni. Kuviossa 27 on esitettyna poikittaiskaaren

aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen sileilla kivilla kaveltdessa.
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Kuvio 27. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen sileilla kivilla
kaveltaessa.

Halkaistut puut

Halkaistuilla puilla kéveltdessd poikittaiskaari aktivoitui neljalla lapsella (4/5)
satunnaisesti. Aktivoituminen oli voimakasta tasaisella alustalla kavelyyn verrattuna.
Yhdella lapsella (1/5) poikittaiskaari ei aktivoitunut lainkaan. Varpaat koukistuivat
neljalla lapsella (4/5) satunnaisesti. Yhdella lapsella (1/5) varpaat eivat koukistuneet
lainkaan halkaistuilla puilla kaveltdessa. Kuviossa 28 on esitettynd poikittaiskaaren

aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen halkaistuilla puilla kéveltéessa.
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Kuvio 28. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen halkaistuilla puilla
kaveltaessa.
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Isot kivet

Isoilla kivilla kéaveltdessd poikittaiskaari aktivoitui viidella lapsella (5/5) toistuvasti.
Kahdella lapsella (2/5) poikittaiskaaren aktivoitumisen ero tasaisella kéavelyyn
verrattuna oli huomattava. Varpaat koukistuivat neljalla lapsella (4/5) toistuvasti ja
yhdella (1/5) satunnaisesti. Kolmella lapsella (3/5) varpaat koukistuivat huomattavasti
voimakkaammin isoilla kivilla kaveltaessa kuin tasaisella alustalla kaveltédessa. Kuviossa
29 on esitettyna poikittaiskaaren aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen isoilla
kivilla kaveltdessa. Liitteessd on esitetty jalkaterien lihasten aktivoituminen taulukoina
(Liite 6).
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Kuvio 29. Poikittaiskaaren aktivoituminen ja
varpaiden koukistuminen isoilla kivilla
kaveltaessa.

6.4 Tasapainon harjaantuminen

6.4.1 Tasapainon merkitys vakaalle pystyasennolle ja kdvelylle

Tasapaino on kyky hallita vartalon asentoa. Liikkuessa tasapainoon ja liikkeiden
sdatelyyn osallistuvat keskushermosto, hermo- lihasjarjestelmd ja aistit, joista
tasapainoa satelevat valikorvan yhteydessd oleva tasapainoelin seka nako-, tunto-,
asento- ja liikeaistit. Tasapainossa voidaan erottaa staattinen ja dynaaminen
tasapainotila. Ihmisen ollessa paikallaan vallitsee staattinen tasapainotila ja liikkkeessa

tasapainotila on dynaaminen. Stabiliteetti on kyky, joka vastustaa tasapainotilan
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horjumista. (Rinne 2010: 18; Kettunen — K&hari-Wiik — Vuori-Kemila — Ihalainen 2002:
147, 203.)

Kolme paasensorista jarjestelmda osallistuvat tasapainon ja asentojen yllapitoon.
Nakokyky osallistuu ensisijaisesti liikkkeiden suunnitteluun ja esteiden vadistelyyn.
Tasapainojarjestelma aistii suorat liikkeet ja kiihdytyksen. Keskeisimmat asento- ja
liiketuntoaistijarjestelmén aistinsolut eli reseptorit sijaitsevat iholla, lihaksissa ja
nivelissd. Aistinsolut osallistuvat kehon ja sen eri osien asentojen tiedostamiseen,
liikkeiden ajoitukseen sek& nopeuden ja lihasvoiman saatelyyn. Nama kosketusta
aistivat reseptorit aktivoituvat ulkoa pain tulevista arsykkeistd. (Meilahden sairaala
potilasohje 2009: 1.) Tuntoaisti (proprioseptiikka) valittda aivoihin esimerkiksi seisonta-
alustan muodot ja aistituntemukset jalkapohjien painereseptoreiden seka niveltunnon
kautta. (Winter 1995: 194; Rinne 2010: 18.) Tutkimuksissa on osoitettu, etta
paaasiallisesti nopeat jalkapohjassa olevat painetta aistivat reseptorit avustavat

tasapainon yllapitamisessa kavelyn aikana (Hennig — Sterzing 2009: 986).

Jalkapohja toimii tarkeéana kehon asennon yllapitdjana ja kavelyn kontrolloijana, koska
se on ainoa kehon osa, joka on kosketuksissa alustaan. On pystytty osoittamaan, etta
vahentynyt jalkapohjan paineen aistiminen liséd kehon huojumista seisottaessa, mika
my6s muuttaa jalkaterdn kontaktia alustaan kavelyn aikana ja muokkaa paineen
jakautumista askeltamisen aikana vaikuttaen kavelyyn. (Eils ym. 2003: 54.) Vahentynyt
jalkapohjan ihotunto aiheuttaa merkitsevan muutoksen lantion kykyyn kompensoida
huojuntaa nilkkojen ja ylavartalon suunnalta. Tutkimustuloksista ilmenee, etta
jalkapohjan ihotunnolla on merkitseva rooli ihmisen dynaamisen pystyasennon
vastaliikkeiden muodostamisessa. Jalkapohjan ihotunnon herkkyyden vaheneminen
saattaa heikentdd dynaamista tasapainoa ja lisatd kaatumisriskid. (Meyer — Oddson —
Luca 2003: 526.)

6.4.2 Tasapainon harjaantuminen erilaisilla alustoilla kéaveltaessa

Tasainen alusta

Tasaisella alustalla kavely oli kaikilla lapsilla (5/5) vakaata verrattuna erilaisilla alustoilla

kavelyyn. Yhden lapsen (1/5) nilkan lihakset aktivoituivat satunnaisesti. Varpaat eivéat
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koukistuneet yhdellakaan lapsella (0/5). Kuviossa 30 on kuvattuna tasapainon
horjuminen, nilkan lihasten aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen tasaisella

alustalla kaveltaessa.
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Kuvio 30. Tasapainon horjuminen, nilkan
lihasten aktivoituminen ja varpaiden
koukistuminen tasaisella alustalla kaveltaessa.

Hiekka

Yhdella lapsista (1/5) horjumista tapahtui enemman hiekalla kaveltaessa kuin tasaisella
alustalla kaveltdessd. Kolmella (3/5) tapahtui satunnaisesti nilkan lihasten
aktivoitumista ja yhdella (1/5) toistuvasti. Kaikilla (5/5) varpaat koukistuivat
satunnaisesti kaveltdessa hiekalla. Kuviossa 31 on kuvattuna tasapainon horjuminen,

nilkan lihasten aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen hiekalla kaveltaessa.
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Kuvio 31. Tasapainon horjuminen, nilkan
lihasten aktivoituminen ja varpaiden
koukistuminen hiekalla kaveltaessa.
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Lasten kommentteja siitéd, miten hiekalla kévely eroaa tasaisella alustalla kavelysta:

Lapsi 2: "Tuntuu kuin maa menisi alaspéin.”
Lapsi 3: "Hiekka on vdhdn pehmedéa.”

Lapsi 4: "Vaikeaa.”

Lapsi 5: "Hiekka upottaa enemmaén.”

Lapsi 6: "Pehmed&d.”

Isot kivet

Isoilla kivilla k&veltdessa horjumista tapahtui neljalla (4/5) toistuvasti verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn. Yhdella lapsista (1/5) horjumista tapahtui satunnaisesti.
Nilkan lihakset aktivoituivat kaikilla (5/5) toistuvasti kaveltaessa isoilla kivilla. Varpaat
koukistuivat kaikilla (5/5) toistuvasti enemman kéaveltaessa isoilla kivilla verrattuna
tasaisella alustalla k&velyyn. Kuviossa 32 on kuvattuna tasapainon horjuminen, nilkan

lihasten aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen isoilla kivilla kaveltaessa.
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Kuvio 32. Tasapainon horjuminen, nilkan
lihasten aktivoituminen ja varpaiden
koukistuminen isoilla kivilla kaveltaessa.

Lasten kommentteja siitéd, miten isoilla kivilla kévely eroaa tasaisella alustalla kavelyyn:

Lapsi 2: "Moykkynen.”

Lapsi 3: "Kovaa, vaikeaa.”

Lapsi 4: "Vaikeaa, liukasta.”

Lapsi 5: "Piti tasapainotella enemmén.”
Lapsi 6: "Vaikeaa.”
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Halkaistut puut

Halkaistuilla puilla kéveltaessa horjumista tapahtui kahdella (2/5) toistuvasti verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn. Kolmella lapsista (3/5) horjumista tapahtui satunnaisesti.
Nilkan lihakset aktivoituivat kolmella (3/5) toistuvasti kdveltédessa halkaistuilla puilla ja
kahdella (2/5) satunnaisesti. Varpaat koukistuivat neljalla lapsella (4/5) toistuvasti
enemman kaveltdessd halkaistuilla puilla verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn ja
yhdella (1/5) satunnaisesti. Kuviossa 33 on kuvattuna tasapainon horjuminen, nilkan
lihasten aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen halkaistuilla puilla kaveltédessa.

Liitteend taulukot tasapainon harjaantumisesta (Liite 7).
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Kuvio 33. Tasapainon horjuminen, nilkan lihasten
aktivoituminen ja varpaiden koukistuminen
halkaistuilla puilla kaveltaessa.

Lasten kommentteja siitd, miten halkaistuilla puilla kévely eroaa tasaisella alustalla
kavelyyn:

Lapsi 2: "Moykkynen.”

Lapsi 3: "Oli helppoa.”

Lapsi 4: ’“Karkeita, kovia, Vélilld helppoa ja Vélilld vaikeaa rijppuen
muodosta.”

Lapsi 5: "Karheaa.”

Lapsi 6: "Harvempia.”
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7 Paljasjalkaradan materiaalien valikoituminen tulosten perusteella

7.1 Jalkapohjan ihotunnon aktivoituminen

Tulosten perusteella havut aktivoivat ihon kiputuntoa. lhon kosketustuntoa aktivoivat
sahanpurut. Tulosten mukaan on vaikea tehda paéatelmia karkeiden kivien
toimivuudesta ihotunnon aktivoijana. Hajonta oli iso karkeiden kivien kohdalla, eika
niistd talléin voi 16ytdd yhtenevaista linjaa. Kaikki aistivat siledt kivet voimakkaasti
sileind. Siledn aistiminen aktivoi jalkapohjan kosketustuntoa. Kylm& vesi aktivoi
ihotunnon kylman aistimista ja lammin vesi aktivoi ihotunnon lA&mmon aistimista.

Kuviossa 34 on esitettyna ihotunnon aktivoituminen erilaisilla alustoilla kdveltaessa.
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Kuvio 34. lhotunnon aktivoituminen erilaisilla alustoilla
kaveltaessa.

7.2 Jalkateran nivelten liikkuvuuden mahdollistuminen

Tulosten perusteella nilkkanivel koukistui parhaiten halkaistujen puiden paalla
kaveltdessd. Varpaat ojentuivat ja koukistuivat parhaiten isojen kivien ja halkaistujen
puiden paalla kaveltdessad. Isovarpaan tyvinivel ei ojentunut minkdan materiaalin paalla
kaveltdessd. Tasaisella alustalla kéavely aktivoi parhaiten isovarpaan tyvinivelen
ojentumista. Kuviossa 35 on esitettyna nivelten liikkkuvuuden mahdollistuminen

erilaisilla alustoilla kaveltaessa.
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Kuvio 35. Nivelten liikkkuvuuden mahdollistuminen
erilaisilla alustoilla kaveltaessa.

7.3 Jalkateran lihasten aktivoituminen

Tulosten perusteella varpaat koukistuivat parhaiten isoilla kivilla, karkeilla kivilla ja
sileilla kivilla kaveltdessa. Poikittaiskaari aktivoitui parhaiten isoilla kivilla kéveltédessa.
Jyvia ja lastuvillaa ei valittu paljasjalkaradan materiaaleiksi, koska jalkaterén lihasten
aktivoitumista ei voitu havainnoida naiden materiaalien paalla kaveltdessa. Jalkateran

lihasten aktivoituminen on kuvattu kuviossa 36.
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Kuvio 36. Jalkateran lihasten aktivoituminen erilaisilla
alustoilla kaveltaessa.

7.4 Tasapainon harjaantuminen

Tasaisella alustalla ja isolla kivilla kéavelyn erot olivat suuret tasapainoa tutkittaessa.
Suurimmalta osalta tutkittavista lapsista tasapaino harjaantui parhaiten kaveltédessa
isojen kivien paalla. Hiekalla ja halkaistujen puiden paalla kéveltaessa tasapaino pysyi
vakaana. Tulosten perusteella hiekka ja halkaistut puut eivat ole parhaita materiaaleja
tasapainon harjaantumisessa. Kuviossa 37 on kuvattu tasapainon harjaantuminen

erilaisilla alustoilla kaveltaessa.

Tasapainon harjaantuminen
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Kuvio 37. Tasapainon harjaantuminen erilaisilla alustoilla
kaveltaessa.
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7.5 Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys

Koko opinnaytetyd kiteytyy kuvion 38 mukaisesti. Kuviossa ilmenee opinnaytetyon
tavoite, jalkaterien toiminnot sek& luonnonmateriaalit, jotka valikoituivat kevaalla 2010

tekemiemme tutkimusten perusteella.

Kuviossa on kuvattuna uloimmassa kehdssa ne luonnonmateriaalit, jotka osoittautuivat
paljasjalkaradan kehittdmisvaiheessa jalkaterien toimintojen aktivoitumista edistaviksi
kavelyalustamateriaaleiksi. Jalkaterien toiminnot on esitettynéd kuviossa neljana eri osa-

alueena, joiden kautta paastiin kuvion ytimeen, opinndytetydn tavoitteeseen.

Lammin vesi

meé vesi Isot kivet

Sahanpurut

Sileat kivet

Hawut

Isot kivet

Siledt kivet Halkaistut puut

Karkeat kivet Isat Kivet

Kuvio 38. Opinnaytetyon viitekehys ja jalkaterien toimintoja aktivoivat luonnonmateriaalit
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8 Jalkaterien toimintoja aktivoiva paljasjalkarata

Paljasjalkarata on monipuolisista ja vaihtelevista luonnonmateriaaleista koottu rata,
joka aktivoi jalkaterien lihasten, nivelten ja hermojen toimintoja. Kevaan 2010 aikana
opinnaytetyon tekijoiden tekemien tutkimusten perusteella lopulliseen paljasjalkarataan
valittin kahdeksan eri luonnonmateriaalia, jotka parhaiten aktivoivat jalkaterien
toimintoja. Paljasjalkarata koostui havuista, sahanpurusta, sileistd Kkivistad, isoista
kivistd, kylmasta ja lampimastd vedestd, karkeista kivistd ja halkaistuista puista.

Luonnonmateriaalit on esitettynd kuvioissa 39-46. Paljasjalkaradan pituus oli noin 20 m

ja leveys noin 60 cm riippuen materiaalien asetteluista.

'

Kuvio 39. Havut.

Kuvio 41. Sileét kivet. Kuvio 42. Isot kivet.



Kuvio 43. Kylma vesi

Kuvio 45. Karkeat kivet.

Kuvio 44. Lammin vesi.

Kuvio 46. Halkaistut puut.

a7
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9 Pohdinta

9.1 Paljasjalkaradan merkitys ja tulosten tarkastelu

Opinndytety® antaa tietoa siitd, mitkd luonnonmateriaalit tukevat jalkaterien
toimintojen aktivoitumista. Liséksi paljasjalkarata antaa mahdollisuuden saada
kokemuksia paljasjaloin kavelysta vaihtelevilla alustoilla my6s kaupunkiolosuhteissa.
Erityisesti lasten kohdalla paljasjalkarata motivoi jo nuorella ialla huolehtimaan
jalkaterveydesta. Yhteistyokumppanina toiminut Perhekeskus Rinkeli osoitti jo
opinnaytetydn prosessin alusta alkaen kiinnostusta paljasjaloin kévelyyn ja sen

terveydellisiin vaikutuksiin.

Suomessa ja maailmassa opinndytety® on ensimmainen, jossa on tutkittu, millaisten
luonnonmateriaalien paalla kavely aktivoi jalkaterien toimintoja. Opinnaytetyd tuo
uuden nakokulman kaiken ikéisten paljasjaloin kavelyyn ja jalkaterveyteen. Tulosten
mukaan jalkapohjan ihotuntoa aktivoivat parhaiten sileat kivet, havut, sahanpuru,
kylmé& ja kuuma vesi. Jalkaterdn nivelten liikkuvuutta mahdollistavat parhaiten isot
kivet ja halkaistut puut. Jalkateran lihasten aktivoijana parhaiten toimivat halkaistut
puut ja karkeat kivet. Tasapainoa parhaiten harjaannuttavat isot kivet. Edella

mainituista materiaaleista koottiin paljasjalkarata.

Jalkaterien kehittymisen kannalta on téarkeda, etta jalkaterdn alueen lihaksilla on
mahdollisuus toimia. Jalkaterdn ja nilkan lihakset vaativat harjoitusta kehittydkseen.
(Rossi 2002: 88.) Paljasjaloin liikkumisen mydtd tuntoaistimus herkistyy, mika
vastaavasti aktivoi jalkateran pienia lihaksia (Vayrynen n.d). Paljasjalkaradan
vaihtelevat materiaalit antavat monipuolisesti erilaisia tuntodrsykkeitd aktivoiden
jalkateran lihasten toimintoja sekd mahdollistaen jalkaterdn ja nilkan nivelten
likkuvuutta. Jalkaterdn ja nilkan hyvin liikkuvat nivelet mahdollistavat
iskunvaimennuksen liikkumisen aikana. Nivelrakenteet yhdessa luiden ja lihasten
kanssa takaavat jalkateran mukautumisen erilaisille alustoille. (Ahonen 2004: 71-76.)
Tutkimuksessa kay ilmi, etté jalkapohjan aistimukset ovat vaistamattoémia tasapainon,
kehon vakauden ja kavelyn onnistumiseksi (Rossi 1999: 50—61). TAman opinnaytetyon
tulokset lisdavat nayttod siitd, ettd paljasjaloin  kaveleminen vaihtelevilla

luonnonmateriaaleilla aktivoi jalkaterien toimintoja tasapainon harjaantumisen osalta.
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9.2 Menetelmaéllisten ratkaisujen ja eettisten tekijoiden pohdinta

Paljasjalkaradan osa-alueiden materiaalien testaaminen neljana eri kertana osoittautui
toimivaksi ratkaisuksi. Osa-alueiden jakaminen selkeytti prosessin kulkua ja helpotti
tutkimustulosten analysointia, koska jokaisella tutkimuskerralla keskityttiin yhden osa-

alueen tutkimiseen.

Opinnaytetytssa kaytetyt laadullinen ja maarallinen tutkimusmenetelmat olivat sopivia
lahestymistapoja opinndytetydssémme. Laadullista tutkimusmenetelméd kaytettiin
selvitettdessa lasten tuntemuksia ja kokemuksia paljasjalkaradan materiaalien
toimivuudesta jalkaterien toimintojen aktivoimiseksi. Maardllistd tutkimusmenetelméaa
hyédynsimme tutkittaessa nivelten liikkuvuuksien astelukuja. Kaikkien tutkittavien

tulokset analysoitiin yksitellen, mik& oli sopiva ratkaisu néin pienessa otoskoossa.

Opinnaytetytssa kaytetty jalkapohjan ihotunnon aktivoitumisen ja tasapainon kohdalla
pystyssa pysymisen vaikeuden mittari on sovellus VAS-janasta, joka ilmaisee kivun
voimakkuutta. VAS-jana on todettu hyvin patevaksi ja luotettavaksi mittariksi.
(Saarikoski  2004: 197.) Opinnaytety6ssd mittaria kaytettiin lasten kokemien
jalkapohjan ihotuntemusten voimakkuuden arvioinnissa. Nilkkanivelen koukistumista ja
isovarpaan tyvinivelen ojentumista mitattaessa mittaukset suoritti sama henkilé samaa
mittaria ja samaa mittausmenetelmad kayttden. Mittausten luotettavuutta saattaa
alentaa mittausten suorittaminen videokuvasta, koska videokuvaa voi havainnoida vain
suuntaa antavasti. Toisaalta luotettavuutta lisdd mittausten toistettavuus, koska
mittauksia pystyi kuvamateriaalin avulla tekem&an useampia kertoja. Nain pystyttiin
tekem&an uusia havaintoja ja varmistamaan aiemmin tehtyjen havaintojen oikeellisuus.
Videokameran tarkka asettelu mahdollisti saman kuvakulman ja etdisyyden tutkittaviin
seka luonnonmateriaalien keskindisen vertailun. Nivelten liikkuvuuksia mitattaessa ei
kaytetty apupisteitd, koska mittaukset tehtiin videokuvasta, jolloin apupisteiden oikeaa
sijaintia ei olisi voitu tarkistaa palpoimalla. Lapsen kavellessd merkattujen apupisteiden

alkuperdéiset paikat olisivat saattaneet muuttua ihon venyessa.

Teemahaastattelu paljasjalkaradan osa-alueisiin  liittyen palveli opinndytetyon
tarkoitusta. Haastattelu soveltui hyvin tiedonkeruumenetelméaksi selvitettdessa lasten

kokemuksia ja tuntemuksia luonnonmateriaaleista. Haastattelulomakkeet suunniteltiin
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etukateen  kohderyhmaa  palveleviksi.  Kysymykset  pyrittin  muotoilemaan
mahdollisimman selkeiksi ja yksinkertaisiksi. Tutustumiskdynnilla varmistimme, etta

kayttamamme sanat olivat lapsille tutut.

Tutkimuksen aikana samat kaksi opinnaytetyontekijda toteuttivat haastatteluosuuden.
Nain voitiin varmistaa haastattelujen luotettavuus, kun kysymykset esitettiin kaikille
lapsille samassa muodossa. Haastattelun tulokset litteroitiin ja analysoitiin kaikesta
keratysta aineistosta. Haastattelujen nauhoittaminen helpotti tulosten analysointia,
koska haastattelutilanteeseen pystyttin  palaamaan uudestaan. Haastattelun
yhteydessa lapsi arvioi omien tuntemusten ja horjumisen voimakkuutta asteikon 0-10
avulla, nain saatiin suuntaa siitd, kuinka voimakkaasti luonnonmateriaalit aktivoivat
jalkaterien  toimintoja.  Jalkapohjan  ihotunnon  aktivoitumista  tutkittaessa
tiedonkeruussa painottui lasten subjektiiviset kokemukset. Tutkimustuloksiin viitaten
ihmisten tavoissa tuntea erilaisia tuntodrsykkeitd on havaittu olevan suuria eroja
(Hennig — Sterzing 2009: 991). Tama nakyy myos opinnaytetyon tuloksissa

vertailtaessa lasten tuntemuksia eri materiaaleista.

Tutkimus toteutettiin eettisten periaatteiden mukaisesti. Lapsille tutkimukseen
osallistuminen oli vapaaehtoista. Kaikilta tutkimukseen osallistuvien lasten vanhemmilta
pyydettiin kirjallinen suostumus. Lapsella oli mahdollisuus keskeyttdd tutkimus joko
omasta tai vanhempien paatoksestd syytd ilmoittamatta. Ennen tutkimusta lapsille
selvitettiin tutkimuksen tarkoitusta ja sen etenemistd. Sama asia esitettiin lasten
vanhemmille kirjallisesti (Liite 8). Vanhemmille selvitettiin, ettd tutkittavien lasten
henkilollisyys ei kay ilmi valmiista raportista. Paljasjalkaradan julkistamistilaisuudessa
kuvattavien lasten vanhemmilta pyydettiin lupa hanen ja hanen lapsensa kuvaamiseen.
Kirjallisessa suostumuksessa selvitettiin, ettd valokuvia saa kayttdd opinnaytetyon

esityksessa ja valmiissa tydssa. (Liite 9).

Tutkimusjoukon koko oli riittdvdn suuri antamaan tietoa luonnonmateriaalien
vaikutuksista jalkaterien toimintojen aktivoijana. Tutkimustulokset olivat keskendnsa
samansuuntaisia, joten  suuremmassakin  otoskoossa  voisi  oOlettaa, ettad

paljasjalkarataan valikoituneet luonnonmateriaalit pysyisivat samoina.
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9.3 Julkistamistilaisuus

Mannerheimin Lastensuojeluliiton Paikallisyhdistys Myllypuron Perhekeskus Rinkelissa
oli 24.08.2010 paljasjalkaradan julkistamistilaisuus kello 12-18. Kello 12-15
paljasjalkarataan tutustuivat paivakotiryhmalaiset, koululaiset ja iltapaivakerholaiset.
Kello 15:sté eteenpdin tilaisuus oli kaikille avoin. Kavijoita paivan aikana oli yli sata.
Paljasjalkarata rakennettiin séadolosuhteiden vuoksi sisatiloihin (Kuviot 47-51). Rata

purettiin paivan paatteeksi, mutta materiaalit jaivat Perhekeskus Rinkelin kayttoon.

1 TLERRRRETARRERS:

Kuvio 47. Julkistamistilaisuuden
paljasjalkarata.

Kuvio 48. Julkistamistilaisuuden paljasjalkarata.
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Tilaisuudessa kavijoille jaettiin paljasjalkaradasta koottu kirjallinen esite (Liite 10).
Paljasjalkarataa esiteltin myds PowerPoint- esityksen avulla (Liite 11), jossa kerrottiin
paljasjaloin kavelysta seka paljasjalkaradasta ja sen osa-alueista. Liséksi tilaisuudessa
esiteltin paljasjaloin kavelya simuloivia Feelmax® -kevytjalkineita ja esittelyn

yhteydessa tehtiin kenkéresepteja.

Paljasjalkarata heratti myds lehdiston mielenkiinnon. Paljasjalkaradan
julkistamistilaisuudesta julkaistiin lehtiartikkeli Helsingin Sanomissa 26.8.2010 ja It&-
Helsingin Vartti-lehdessd 1.9.2010 sek& radiohaastattelu Radio Novassa 24.8.2010.
(Liite 12)

Kuvio 50. Isoilla kivilla kéavelya.
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b RS, -

Kuvio 51. Sahanpuruilla kévelya.

9.4 Paljasjalkaradan jatkokehittamistarpeet

Jatkotutkimuksia tarvitaan materiaalien vaikutuksista alaraajojen ja jalkaterien
toiminnoille. Tutkimusjoukolle ei tehty alku- tai loppututkimuksia. Tassa tutkimuksessa
otettiin huomioon ainoastaan kohderyhman ikéa ja kyky tuottaa suullista palautetta.
Mielenkiintoista olisi saada samankaltaisia tutkimuksia liséd materiaalien vaikutuksista
laajemmin, johon sisdltyisi tutkittavien alku- ja loppumittaukset. Naiden pohjalta voisi
tutkia taméan opinnéytetyon osa-alueita, esimerkiksi lisdéantyykod ylemman nilkkanivelen
likkuvuus tai vahvistuuko jalkateran lihakset kéveltédessa erilaisten luonnonmateriaalien
paalla pidemmalla aikavalilla. Mikali tutkimukset osoittaisivat myonteisia tuloksia
paljasjalkaradalla kavelysta, tdma mahdollistaisi uuden tydvélineen jalkaterapeutille.
Paljasjalkaradan  yksittdisia materiaaleja  voisi hyddyntdd myds esimerkiksi

jalkaterapeuttien pitamissa jalkakouluissa.

Opinnaytetyosta saadut tulokset avaavat uusia nakokulmia jalkaterapian osaamisen
alueelle. Toiveena on, ettd tiedon lisddntymisen myo6td ihmiset ymmartaisivat
paljasjaloin liikkumisen hyddyt ja merkityksen osana kokonaisvaltaista jalkaterveytta.
Muualla maailmassa ollaan edelldkavijoitd paljasjaloin kéavelyyn liittyen. Eripuolille
maailmaa on perustettu paljasjalkapuistoja. Suomessa téssé asiassa ollaan viela
ideatasolla. Helsingin kaupungin rakennusviraston puistosuunnittelutaho on kuitenkin

jo osoittanut alustavaa kiinnostusta aihetta kohtaan. Ihanteellisinta olisikin saada
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my6s Suomeen pysyva paljasjalkapuisto, jossa ihmisilla olisi mahdollisuus saada

kokemuksia ja elamyksia paljasjaloin kavelysta.

Paljasjalkarata antaa uudenlaisen ja mielenkiintoa herattavan suunnan ja merkityksen
paljasjaloin kavelyyn. Median osoittama huomio opinnaytey6td kohtaan viestii
opinnaytetydn aiheen innovatiivisuudesta ja samalla myds sen tarkeydesta

jalkaterveyteen.
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SUOSTUMUS PALJASJALKARADAN KOKEILUA VARTEN

Paljasjalkaradan kehittdminen lapsille aktivoimaan jalkaterien toimintoja.

Lastani on pyydetty osallistumaan tutkimukseen, jonka tarkoituksena on kehittad
paljasjalkarata. Olen perehtynyt saatekirjeen sisaltéon ja minulla on ollut mahdollisuus
esittdd aineistoon liittyvid kysymyksid puhelimitse tai sdhkopostitse. Olen saanut
riittdvasti tietoa tutkimuksen tavoitteesta ja tarkoituksesta sekd tutkimuksen

toteutuksesta.

Ymmérran ettd lapseni osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Olen tietoinen,
ettd lapsi voi keskeyttdd osallistumisensa tutkimukseen koska tahansa syyté
ilmoittamatta. Tieddn, ettd tietoja ké&sitelladn luottamuksellisesti ja haastattelu- ja

havainnointimateriaalit havitetddn opinnaytetyon valmistuttua.

Tatad sopimusta on tehty kaksi kappaletta, toinen lapsen vanhemmalle ja toinen

opinnaytetyon tekijalle.

Paivamaara

Paljasjalkaradan kokeiluun osallistuvan lapsen nimi

Lapsen vanhemman allekirjoitus Puhelinnumero

Paivamaara

Opiskelijoiden nimet ja puh. nrot.
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HAASTATTELU- JA HAVAINNOINTILOMAKKEIDEN
RUNKO

1. Jalkapohjan ihotunnon aktivointi

Haastattelu:

Havut: Milt& havut tuntuvat jalkapohjassa?

Tuntuvatko ne pistelevaltd, kutittavalta tai karkealta?

Ei Yhtaan Paljon

Sahanpurut: Milta sahanpuru tuntuu jalkapohjassa?

Tuntuuko se pehmedlta, pistelevalta tai kutittavalta?

Ei Yhtaan Paljon
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Karkeat Kivet: Milté kivet tuntuvat jalkapohjassa?

Tuntuvatko ne sileiltd, karkeilta tai teravilta?

Ei Yhtaan Paljon

Sileéat kivet: Milté kivet tuntuvat jalkapohjassa?

Tuntuvatko ne karkeilta, sileilta tai teravilta?

Ei Yhtaan Paljon




Liite 2
3(13)

Kylma vesi: Milta vesi tuntuu jalkapohjassa?

Milta veden lampo tuntuu?

Ei Yhtaan Palion

Lammin vesi: Milté vesi tuntuu jalkapohjassa?

Milta veden lampo tuntuu?

Ei Yhtaan Palion




2. Jalkateran nivelten litkkuvuuden mahdollistaminen

Havainnointi:

- Havainnoimme ylemman nilkkanivelen liikkuvuutta:
0 koukistuuko nilkka alkuasennosta (90°)
= 1. Kyllad >10°

2. Jonkin verran 0-10°

- Havainnoimme isovarpaan tyvinivelen liikkuvuutta:
0 ojentuuko tyvinivel alkuasennosta (0°)
= 1. Kyllgd >54°

2. Jonkin verran 0-54°

o} A = Toistuvasti, B = Satunnaisesti

- Havainnoimme varpaiden nivelten liikkuvuutta:
0 koukistuvatko varpaat
O ojentuvatko varpaat
= 1. Kylla

Tasainen alusta:
Nilkkanivel:

Koukistus

Isovarpaan tyvinivel:

Varpaat:

Ojennus

Koukistus

Ojennus

2.

N

WN -

FAN I

BWN R

Ei

. Kylla

. Jonkin verran

Ei

. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Jonkin verran

Ei

. Ei voi havainnoida

. Kylla
. Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla
.Ei
. Ei voi havainnoida

3.Ei0°

3.Ei0°

A/B

A/B

A/B

A/B
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Isot kivet:
Nilkkanivel:
Koukistus
Isovarpaan tyvinivel:
Ojennus
Varpaat:
Koukistus
Ojennus
Halkaistut puut:
Nilkkanivel:
Koukistus

Isovarpaan tyvinivel:
Ojennus

Varpaat:
Koukistus

Ojennus

N

N

N

WN

BwWN P

BwWN R

BWN R

BWN R

. Kylla
. Jonkin verran

Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Jonkin verran

Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla
. Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Jonkin verran

Ei

. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Jonkin verran

Ei

. Ei voi havainnoida

. Kylla
. Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla
. Ei
. Ei voi havainnoida

A/B

A/B

A/B

A/B

A/B

A/B

A/B

A/B
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Karkeat kivet:
Nilkkanivel:

Koukistus

Isovarpaan tyvinivel:

Varpaat:

Ojennus

Koukistus

Ojennus

N

wWN

BwN PR

BwWN P

. Kylla
. Jonkin verran

Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla

. Jonkin verran

Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla
. Ei
. Ei voi havainnoida

. Kylla
.Ei
. Ei voi havainnoida

Liite 2
6(13)

A/B

A/B

A/B

A/B



3. Jalkaterdn lihasten aktivoituminen

Havainnointi:

Havainnoimme poikittaiskaaren aktivoitumista ja varpaiden koukistumista
- Polkittaiskaaren aktivoituminen

- Varpaiden koukistuminen

Tasainen alusta:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Karkeat kivet:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:

1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida
Jyvat:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei

3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Liite 2
7(13)



Lastuvilla:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei

3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:

1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida
Hiekka:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei

3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:

1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida
Sileat kivet:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei

3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:

1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida
Isot kivet:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei

3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Liite 2
8(13)



Halkaistut puut:
Poikittaiskaaren aktivoituminen (rystysten kohoaminen):
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen:
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voi havainnoida
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4. Tasapainon harjaantuminen

Haastattelu:

Halkaistut puut: Milla tavalla kaveleminen on erilaisempaa kuin tasaisella

alustalla?

Kuinka vaikeaa siind on pysya pystyssa?

Helppoa Vaikeaa

Isot Kivet: Milla tavalla k&dveleminen on erilaisempaa kuin tasaisella
alustalla?

Kuinka vaikeaa siind on pysyéa pystyssa?
Helppoa Vaikeaa
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Hiekka: Mill& tavalla kdveleminen on erilaisempaa kuin tasaisella alustalla?

Kuinka vaikeaa siind on pysyéa pystyssa?

Helppoa Vaikeaa
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Havainnointi:

- Havainnoimme lapsen pystyasennon yllapitamistd, horjumista, nilkan vakautta
(asennon hakemista) seka varpaiden toimintaa

0 A = Toistuvasti, B = Satunnaisesti
Tasainen alusta:

Tapahtuuko horjumista (verrattuna tasaisella kavelyyn)
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Tarvitsee tukea
4. Ei voi havainnoida

Aktivoituvatko nilkan asentoa yllapitavat linakset
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voida havainnoida

Osallistuvatko varpaat tasapainon yll&pitamiseen koukistumalla
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voida havainnoida

Hiekka:
Tapahtuuko horjumista (verrattuna tasaisella kavelyyn)
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Tarvitsee tukea
4. Ei voi havainnoida

Aktivoituvatko nilkan asentoa yllapitavat linakset
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voida havainnoida

Osallistuvatko varpaat tasapainon yll&pitamiseen koukistumalla
1. Kylla A/B
2. Ei
3. Ei voida havainnoida



Isot kivet:
Tapahtuuko horjumista (verrattuna tasaisella kavelyyn)
1. Kylla
2. Ei
3. Tarvitsee tukea
4. Ei voi havainnoida

Aktivoituvatko nilkan asentoa yllapitavat lihakset
1. Kylla
2. Ei
3. Ei voida havainnoida

Osallistuvatko varpaat tasapainon yll&pitamiseen koukistumalla
1. Kylla
2. Ei
3. Ei voida havainnoida

Halkaistut puut:
Tapahtuuko horjumista (verrattuna tasaisella kavelyyn)
1. Kylla
2. Ei
3. Tarvitsee tukea
4. Ei voi havainnoida

Aktivoituvatko nilkan asentoa yllapitavat linakset
1. Kylla
2. Ei
3. Eivoida havainnoida

Osallistuvatko varpaat tasapainon yll&pitamiseen koukistumalla
1. Kylla
2. Ei
3. Ei voida havainnoida
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A/B

A/B

A/B

A/B

A/B

A/B
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JALKAPOHJAN IHOTUNNON AKTIVOINTI

Tuntemuksen voimakkuus asteikolla 0-10

Luokitteluasteikko

0-3 vahainen, 4-6 kohtalainen, 7-10 voimakas

Liite 4
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HAVUT Milté tuntuu? Tuntemuksen voimakkuus
Lapsi 1 Sattuu 5

Lapsi 4 Teréva 7

Lapsi 6 Teréva 5

Lapsi 8 Pisteleva 4

Lapsi 9 Pisteleva 5
SAHANPURUT Miltd tuntuu? Asteikolla
Lapsi 1 Pehmed 9

Lapsi 4 Pisteleva 5

Lapsi 6 Pehmed 8

Lapsi 8 Pehmed 10

Lapsi 9 Pehmed 9
KARKEAT KIVET Miltd tuntuu? Asteikolla
Lapsi 1 Karkea 5

Lapsi 4 Kova 8

Lapsi 6 Karkea 5

Lapsi 8 Teréva 9

Lapsi 9 Kova 8
SILEAT KIVET Miltd tuntuu? Asteikolla
Lapsi 1 Siled 7

Lapsi 4 Siled 10

Lapsi 6 Siled 9

Lapsi 8 Siled 10

Lapsi 9 Siled 8
KYLMA VESI Milta tuntuu? Asteikolla
Lapsi 1 Kylma 8

Lapsi 4 Kylma 9

Lapsi 6 Kylma 7

Lapsi 8 Kylma 8

Lapsi 9 Kylma 6
LAMMIN VESI Miltd tuntuu? Asteikolla
Lapsi 1 Lammin 8

Lapsi 4 Lammin 5

Lapsi 6 Lammin 6

Lapsi 8 Lammin 7

Lapsi 9 Lammin 8




Liite 5
1(6)

NIVELTEN LIIKKUVUUDEN MAHDOLLISTUMINEN

Toistuvasti: liike toistuu enemmaén kuin kolme kertaa
Satunnaisesti: liike tapahtuu yhdesta kahteen kertaan

Luvut ovat astelukuja nivelten maksimaalisesta liikelaajuudesta, joista on laskettu keskiarvot

Nilkkanivelen koukistuminen

Koehenkild Tasaisella Isot kivet Ero
1 vasen:10, 16, 12, vasen:16, 27, 27, Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 14, 12, 13= 13 oikea: 28, 28, 30 =20 keskimadrin 7 astetta enemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn
3 vasen: 12, 11, 17 vasen: 29, 40, 40 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 4,7,6=10 oikea: 22, 13,21 =28 keskimadrin 18 astetta enemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn
4 vasen: 8, 6, 8, vasen: 27, 30, 24 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 10, 10, 10,= 9 oikea: 23, 23, 40 = 28 keskimadrin 19 astetta enemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn
6 vasen: 7,5,0 vasen: 16, 25, 17 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 6,4,0=4 oikea: 11, 14, 17 =17 keskimaarin 13 astetta enemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn
7 vasen: 8, 8, 4 vasen: 16, 20, 24 Nilkkanivelen koukistuminen on

oikea: 10,12, 12=9

oikea: 24, 30, 27 =24

keskimaarin 15 astetta enemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn

Nilkkanivelen koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Halkaistut puut Ero
1 vasen: 10, 16, 12 vasen: 36, 24, 40, Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 14, 12, 13 =13 oikea: 20, 36, 14 = 28 keskimadrin 15 astetta enemman
halkaistuilla puilla k&veltéessé verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn
3 vasen: 12, 11, 17 vasen: 35, 33, 34 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 4,7,6=10 oikea: 8, 29, 20 = 27 keskimadrin 17 astetta enemmén
halkaistuilla puilla k&veltaessé verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn
4 vasen: 8, 6, 8, vasen: 38, 14, 40 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea: 10, 10, 10=9 oikea: 30, 33,40=232 keskimadrin 23 astetta enemmén
halkaistuilla puilla k&veltéessé verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn
6 vasen: 7, 5, 0, vasen: 19, 12,21 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea 6,4,0=4 oikea: 25, 13, 18 =18 keskimadrin 14 astetta enemmaén
halkaistuilla puilla k&veltéessé verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn
7 vasen: 8, 8, 4 vasen:34, 30, 29 Nilkkanivelen koukistuminen on

oikea: 10, 12,12=9

oikea: 26, 34, 0= 26

keskimdérin 15 astetta enemman
halkaistuilla puilla k&veltdessé verrattuna
tasaisella alustalla kdvelyyn
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Nilkkanivelen koukistuminen
Koehenkild Tasaisella Karkeat kivet Ero
1 vasen: 8, 11, 10 vasen: 11, 10, 10 Nilkkanivelen koukistuminen on
oikea:9, 5, 7 =8 oikea: 12, 13, 15~ 12 keskimadrin 4 astetta enemmaén karkeilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn
3 vasen:7, 10, 10 vasen: 12, 6, 7 Nilkkanivelen koukistumisessa ei ole
oikea: 10, 8,8=9 oikea: 11, 8,12=9 eroa kdveltdessa Kkarkeilla kivilla ja

tasaisella alustalla.

4 vasen: 2, 8, 8
oikea: 16,2,8=7

vasen: 14, 14, 9
oikea: 4, 24, 13 =13

Nilkkanivelen koukistuminen on
keskimaarin 5 astetta enemman karkeilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn

6 vasen: 2, 3, 6
oikea: 8,3,7=5

vasen: 5
oikea: 3,

Nilkkanivelen koukistuminen on
keskimaarin 3 astetta enemman karkeilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn

7 vasen: 16, 22, 22
oikea: 13, 10, 9= 15

vasen: 26, 23, 26
oikea: 13, 14, 22 =21

Nilkkanivelen koukistuminen on
keskimaarin 6 astetta enemman karkeilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn

Isovarpaan tyvinivelen ojentuminen

Koehenkild Tasaisella

Isot kivet

Ero

1 vasen: 62, 74, 74
oikea: 56, 60, 73 =54

vasen: 0, 32,0
oikea: 37, 42, 041 =25

Tyvinivelen ojentuminen

keskimaarin 29 astetta vahemman isoilla
kivilla kaveltdessa verrattuna tasaisella
alustalla k&velyyn

3 vasen:56, 68, 0
oikea: 56, 54, 44 =~ 56

vasen:24, 11, 18
oikea:21, 0, 32 =18

Tyvinivelen ojentuminen keskimaarin 38
astetta vahemman isoilla  Kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn

4 vasen:65, 58, 57,
oikea: 70, 74,0 =54

vasen: 36, 16, 22
oikea: 34, 34, 18, =27

Tyvinivelen ojentuminen keskimaarin 27
astetta vahemman isoilla  Kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn

6 vasen: 74, 70, 0
oikea: 75, 62, 0 =47

vasen:0, 0, 27,
oikea: 46, 0, 54, =21

Tyvinivelen ojentuminen keskimaarin 26
astetta vahemman isoilla  Kivilla
kaveltaessa verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn

7 vasen: 74, 70, 72
oikea: 80, 80, 82 =76

vasen: 33, 21, 21,
oikea: 28, 34, 25, =27

Tyvinivelen ojentuminen keskimaarin 49
astetta vahemman isoilla  Kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn




Isovarpaan tyvinivelen ojentuminen
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Koehenkil® Tasaisella Halkaistut puut Ero
1 vasen: 62, 74, 74 vasen: 80, 73, 75 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaérin
oikea: 56, 60, 73 = 67 oikea: 46, 38, 49 = 60 7 astetta vahemman halkaistuilla puilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
3 vasen: 56, 68, 0 vasen: 40, 46, 42, Tyvinivelen ojentuminen on keskimaérin
oikea: 56, 54, 44 =~ 46 oikea: 56, 49, 63, =49 3 astetta véhemman halkaistuilla puilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
4 vasen: 65, 58, 57 vasen:39, 46, 42 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaérin
oikea: 70, 74,0 =54 oikea: 49, 57, 6=49 5 astetta véhemman halkaistuilla puilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
6 vasen: 74, 70, 0 vasen:42, 56, 35 Tyvinivelen ojentuminen on Tyvinivelen
oikea: 75, 62, 0 = 47 oikea: 62, 45, 50 =48 ojentuminen on keskimé&arin 1 astetta
vahemman halkaistuilla puilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
7 vasen: 74, 70, 72 vasen: 52, 76, 44 =57 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaérin

oikea: 80, 80, 82 =76

oikea: ei voi havainnoida

19 astetta véhemman halkaistuilla puilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn

Isovarpaan tyvinivelen ojentuminen

Koehenkilo Tasaisella Karkeat kivet Ero
1 vasen:64, 45, 51 vasen:49, 32, 45 = 41 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaéarin
oikea: 43, 49, 51 = 67 oikea: 37 ei voi havainnoida, 26 astetta vdhemman karkeilla Kkivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
3 vasen: 34, 42, 44 vasen: 20, 0, 0 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaéarin
oikea: 48, 45, 43 = 43 oikea: 20,0,0=7 36 astetta vahemmén karkeilla kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
4 vasen: 42, 52, 54 vasen: 28, 0,0 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaéarin
oikea: 56, 57, 50 = 52 oikea: 30,0,0= 10 42 astetta vahemmén karkeilla kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
6 vasen: 50, 54, 0 vasen: 40, 46, 42 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaéarin
oikea: 64, 66, 71 =50 oikea: 48, 52, 47 =~ 46 4 astetta vahemmén Kkarkeilla Kkivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn
7 vasen: 56, v: ei voi havainnoida | vasen: 28, 28, 25 Tyvinivelen ojentuminen on keskimaérin

oikea: 56, 65, 53 =58

oikea: 60, 51, 48 = 40

18 astetta vahemmén karkeilla kivilla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kévelyyn




Varpaiden koukistuminen
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Koehenkild

Tasaisella

Isot kivet

Ero

1

Ei

Toistuvasti

Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaesséa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Halkaistut puut Ero

1 Ei Toistuvasti Kyll4, , varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

3 Ei Satunnaisesti Varpaiden  koukistumista  tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

7 Ei Satunnaisesti Varpaiden  koukistumista  tapahtuu

enemman halkaistujen puiden paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.




Varpaiden koukistuminen
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Koehenkild Tasaisella Karkeat kivet Ero

1 Ei Satunnaisesti Varpaiden  koukistumista  tapahtuu
enemman  karkeiden  kivien paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman  karkeiden  kivien paéalla
kéveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti Kyll4, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman  karkeiden  kivien paéalla
kéveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Varpaiden  koukistumista  tapahtuu
enemman  karkeiden  kivien paéalla
kaveltaessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

7 Ei Satunnaisesti Varpaiden  koukistumista  tapahtuu

enemman  karkeiden  kivien paéalla
kaveltiessa verrattuna tasaisella
kavelyyn.

Varpaiden ojentuminen

Koehenkild

Tasaisella

Karkeat kivet

Ero

1

Toistuvasti

Satunnaisesti

Varpaiden ojentumista tapahtuu vahemman
karkeiden  kivien paalld kaveltdessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Ei voi havainnoida

Varpaiden ojentumista  ei voida
havainnoida karkeiden kivien pé&alla
kéveltéessa.

Toistuvasti

Toistuvasti

Varpaiden ojentumisessa ei ole eroa
kaveltdessda karkeiden kivien paalla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Toistuvasti

Satunnaisesti

Varpaiden ojentumista tapahtuu vahemman
karkeiden  kivien paalld kaveltdessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Toistuvasti

Satunnaisesti

Varpaiden ojentumista tapahtuu vahemman
karkeiden  kivien paalld kaveltdessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.




Liite 5

6(6)
Varpaiden ojentuminen

Koehenkil® Tasaisella Isot kivet Ero

1 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman isojen kivien paalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella kavelyyn.

7 Toistuvasti Toistuvasti Ei, varpaiden ojentumisessa ei ole eroa

isojen  kivien  pdélla  kaveltdessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Varpaiden ojentuminen

Koehenkild

Tasaisella

Halkaistut puut

Ero

1

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paalla
kaveltdessd verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paalla
kaveltdessa verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paalla
kaveltdessd verrattuna tasaisella kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden ojentumista tapahtuu
enemman halkaistujen puiden paalla
kaveltdessd verrattuna tasaisella kavelyyn.

Toistuvasti

Satunnaisesti

Varpaiden ojentumista tapahtuu vahemman
halkaistujen puiden paalla kaveltdessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.




LIHASTEN AKTIVOITUMINEN

Toistuvasti: liike toistuu enemmaén kuin kolme kertaa
Satunnaisesti: liike tapahtuu yhdesta kahteen kertaan

Poikittaiskaaren aktivoituminen
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Koehenkild Tasaisella Karkeat kivet Ero

1 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa karkeilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

3 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa karkeilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa karkeilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa karkeilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

7 Satunnaisesti Satunnaisesti Poikittaiskaaren aktivoitumisessa ei ole
eroa kaveltdessa karkeilla Kivilla tai
tasaisella alustalla.

Poikittaiskaaren aktivoituminen

Koehenkild Tasaisella Jyvét Ero

1 Ei Ei voi havainnoida

3 Ei Ei voi havainnoida

4 Ei Ei voi havainnoida

6 Ei Ei voi havainnoida

7 Satunnaisesti Ei voi havainnoida

Poikittaiskaaren aktivoituminen

Koehenkild Tasaisella Lastuvilla Ero

1 Ei Ei voi havainnoida

3 Ei Ei voi havainnoida

4 Ei Ei voi havainnoida

6 Ei Ei voi havainnoida

7 Satunnaisesti Ei voi havainnoida




Poikittaiskaaren aktivoituminen
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Koehenkild

Tasaisella

Pehmed hiekka

Ero

1

Ei

Satunnaisesti

Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemmén kéveltdessa pehmedlla
hiekalla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemmén kéveltdessa pehmedlla
hiekalla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemmén kéveltdessa pehmedlla
hiekalla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Ei

Ei

Ei eroa

Satunnaisesti

Satunnaisesti

Ei, poikittaiskaaren aktivoitumisessa ei ole
eroa kéveltdessd pehmealld hiekalla tai
tasaisella alustalla.

Poikittaiskaaren aktivoituminen

Koehenkild Tasaisella Sileat kivet Ero

1 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltéessa sileilld
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

3 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltéessa sileilld
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltéessa sileilld
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltéessa sileilld
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

7 Satunnaisesti Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista

tapahtuu enemman kaveltéessa sileilld
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.
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Poikittaiskaaren aktivoituminen

Koehenkild Tasaisella Isot kivet Ero

1 Ei Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

7 Satunnaisesti Toistuvasti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista

tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Poikittaiskaaren aktivoituminen

Koehenkil® Tasaisella Halkaistut puut Ero

1 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltaessa
halkaistuilla puilla verrattuna tasaisella
alustalla kavelyyn.

3 Ei Ei Ei eroa

4 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltaessa
halkaistuilla puilla verrattuna tasaisella
alustalla kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Kylla, poikittaiskaaren  aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltaessa
halkaistuilla puilla verrattuna tasaisella
alustalla kavelyyn.

7 Satunnaisesti Satunnaisesti Ei, poikittaiskaaren aktivoitumisessa ei ole

eroa kaveltdessd halkaistuilla puilla tai
tasaisella alustalla.




Varpaiden koukistuminen
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Koehenkil® Tasaisella Karkeat kivet Ero

1 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa karkeilla kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa karkeilla kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa karkeilla kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa karkeilla kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

7 Satunnaisesti Toistuvasti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa karkeilla kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Jyvét Ero

1 Ei Ei voi havainnoida

3 Ei Ei voi havainnoida

4 Ei Ei voi havainnoida

6 Ei Ei voi havainnoida

7 Satunnaisesti Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Lastuvilla Ero

1 Ei Ei voi havainnoida

3 Ei Ei voi havainnoida

4 Ei Ei voi havainnoida

6 Ei Ei voi havainnoida

7 Satunnaisesti Ei voi havainnoida

Varpaiden koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Hiekka Ero

1 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

7 Satunnaisesti Satunnaisesti Ei, varpaiden koukistumisessa ei ole eroa

kaveltaessa hiekalla tai tasaisella alustalla.




Varpaiden koukistuminen
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Koehenkild

Tasaisella

Sileat kivet

Ero

1

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  kéveltdessd sileilld  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  kéveltdessd sileilld  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmén  kéveltdessd sileilld  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  kéveltdessd sileilld  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Satunnaisesti

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmén  kéveltdessd sileilld  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkilo

Tasaisella

Isot kivet

Ero

1

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmédn  k&veltdessd isoilla  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  k&veltdessd isoilla  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  k&veltdessd isoilla  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  k&veltdessd isoilla  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Satunnaisesti

Satunnaisesti

Ei, varpaiden koukistumisessa ei ole eroa
kaveltaessa isoilla kivilld tai tasaisella
alustalla.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkild

Tasaisella

Halkaistut puut

Ero

1

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Ei

Ei, varpaiden koukistumisessa ei ole eroa
kaveltdessda  halkaistuilla  puilla  tai
tasaisella alustalla.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessd halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessd halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Satunnaisesti

Satunnaisesti

Ei, varpaiden koukistumisessa ei ole eroa
kaveltdessda  halkaistuilla  puilla  tai
tasaisella alustalla.




TASAPAINON HARJAANNUTTAMINEN

Toistuvasti: liike toistuu enemmaén kuin kolme kertaa
Satunnaisesti: liike tapahtuu yhdesta kahteen kertaan
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Horjuminen

Koehenkil® Tasaisella Hiekka Ero

2 Ei Ei Horjumista ei tapahdu kéveltéessa hiekalla
tai tasaisella alustalla.

3 Ei Satunnaisesti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessa hiekalla verrattuna tasaisella
alustalla kavelyyn.

4 Ei Ei Horjumista ei tapahdu kéveltéessa hiekalla
tai tasaisella alustalla.

5 Ei Ei Horjumista ei tapahdu kéveltéessa hiekalla
tai tasaisella alustalla.

6 Ei Ei Horjumista ei tapahdu kéveltéessa hiekalla
tai tasaisella alustalla.

Nilkan lihasten aktivoituminen

Koehenkil® Tasaisella Hiekka Ero

2 Ei Satunnaisesti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman hiekalla kaveltaessa
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Satunnaisesti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa hiekalla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Satunnaisesti Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa hiekalla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

5 Ei Satunnaisesti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa hiekalla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Ei Nilkan lihasten aktivoitumista ei tapahdu
kaveltdessa hiekalla tai tasaisella alustalla.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkil® Tasaisella Hiekka Ero

2 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessd hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessd hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessd hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

5 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessd hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu

enemman kaveltdessa hiekalla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.




Lasten kommentit pehmedlld hiekalla k&veltdessa
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HIEKKA Ero tasaisella kévelyyn Pystyssa pysymisen vaikeus

Lapsi 2 Tuntuu kuin maa menisi alaspdin 1

Lapsi 3 Hiekka on vdhan pehmedd 0

Lapsi 4 Vaikeaa 3

Lapsi 5 Hiekka upottaa enemman 4

Lapsi 6 Pehmedd 1

Horjuminen

Koehenkilo Tasaisella Isot kivet Ero

2 Ei Toistuvasti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltaessa isoilla  kivilla  verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltaessa isoilla  kivilla  verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltaessa isoilla  kivilla  verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

5 Ei Satunnaisesti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltaessa isoilla  kivilla  verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltaessa isoilla  kivilla  verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

Nilkan lihasten aktivoituminen

Koehenkild Tasaisella Isot kivet Ero

2 Ei Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

4 Satunnaisesti Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

5 Ei Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.




Varpaiden koukistuminen
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Koehenkild Tasaisella Isot kivet

Ero

2 Ei Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemmdn  k&veltdessd isoilla  kivilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

4 Ei Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

5 Ei Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

6 Ei Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Lasten kommentit isoilla kivilla kaveltaessa

ISOT KIVET Ero tasaisella kéavelyyn Pystyssa pysymisen vaikeus

Lapsi 2 Maoykkynen 8

Lapsi 3 Kovaa, vaikeaa 10

Lapsi 4 Vaikeaa, liukasta 7

Lapsi 5 Piti tasapainotella enemman 6

Lapsi 6 Vaikeaa 2

Horjuminen

Koehenkil® Tasaisella Halkaistut puut Ero

2 Ei Toistuvaa Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessa halkaistuilla puilla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

3 Ei Toistuvasti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessd halkaistuilla puilla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

4 Ei Satunnaisesti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessa halkaistuilla puilla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

5 Ei Satunnaisesti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessa halkaistuilla puilla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.

6 Ei Satunnaisesti Kylla, horjumista tapahtuu enemman
kaveltdessa halkaistuilla puilla verrattuna
tasaisella alustalla kavelyyn.
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Koehenkild

Tasaisella

Halkaistut puut

Ero

2

Ei

Satunnaista

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltaessa
halkaistuilla puilla verrattuna tasaisella

alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Satunnaisesti

Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, nilkan lihasten aktivoitumista
tapahtuu enemman kaveltdessa isoilla
kivilla verrattuna tasaisella alustalla
kavelyyn.

Varpaiden koukistuminen

Koehenkild

Tasaisella

Halkaistut puut

Ero

2

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kéveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Toistuvasti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Ei

Satunnaisesti

Kylla, varpaiden koukistumista tapahtuu
enemman kaveltdessa halkaistuilla puilla
verrattuna tasaisella alustalla kavelyyn.

Lasten kommentit halkaistujen puiden paalla kdveltdessa

HALKAISTUT PUUT Ero tasaisella kévelyyn Pystyssa pysymisen vaikeus
Lapsi 2 Maoykkynen 3
Lapsi 3 Oli helppoa 0
Lapsi 4 Karkeita, kovia, valilla helppoa ja vililla | 3
vaikeaa riippuen muodosta
Lapsi 5 Karheaa 2
Lapsi 6 Harvempia 8
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Saatekirje paljasjalkaradan kokeiluun osallistuvan lapsen vanhemmalle

Hyva vanhempi,

Tarkoituksena on kehittdd lapsille paljasjalkarata. Paljasjalkarata on eri luonnon materiaaleista
koottu rata, jonka avulla aktivoidaan jalkaterien toimintoja ja siten tuetaan lapsen jalkaterien
luonnollista kehitystd. Radan kehittdmistd varten kerd&mme aineistoa haastattelemalla ja
havainnoimalla lapsia heiddn kéavellessdadn paljasjalkaradalla. Haastattelu nauhoitetaan ja
havainnoinnin apuna kaytdmme videointia my0hempédd analysointia varten. Haastattelun ja
havainnoinnin avulla selvitdimme mitk& materiaalit aktivoivat parhaiten jalkaterien toimintoja.
Haastattelujen, havainnoinnin ja tutkitun tiedon pohjalta kehitimme paljasjalkaradan. Tutkimus
tapahtuu Perhekeskus Rinkelin tiloissa ja sen toteutumisajankohta on maalis-toukokuun 2010
aikana viitend tiistai iltapaivand 14.30-16.00. Yhden lapsen haastattelu ja havainnointi kestda
noin 20 minuuttia. Tutkimukseen osallistumiseen ei tarvitse valmistautua etukéteen. Vastaava
kerho-ohjaaja on mukana radan kokeilutilanteessa.

Aineisto késitelladn luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan siten, ettei ketddn voida
yksilond tunnistaa. Haastattelu- ja havainnointiaineisto hdvitetddn tutkimuksen valmistuttua.
Perhekeskus Rinkelin kanssa on tehty vakiosopimus yhteistydsta tutkimuksen aikana. Lapsi tai
lapsen puolesta vanhempi voi halutessaan keskeyttdd osallistumisensa tutkimukseen milloin
tahansa syyté ilmoittamatta.

Tutkimus liittyy Metropolian Ammattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa
tehtdvéén opinndytetydhon. Tyo valmistuu 31.12.2010 mennessé ja on kirjallinen raportti on
saatavissa Metropolian Ammattikorkeakoulun kirjastossa osoitteessa Vanha viertotie 23. 00350
Helsinki, sek& Metropolian Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta.

Opinndytety6td ohjaavat
Jalkaterapian lehtori, THM Riitta Saarikoski riitta.saarikoski@metropolia.fi
Yliopettaja FT Elisa Méakinen elisa. makinen@metropolia.fi

Toivomme, ettd olette suostuvainen lapsenne osallistumisesta tutkimukseen. Tarvittaessa
lisitietoa antavat: Jalkaterapeuttiopiskelijat Emmi Anttonen, emmi.anttonen@metropolia.fi 040-
7730732

Sonja Hujanen, sonja.hujanen@metropolia.fi 040-7756827

Pauliina Kaikkonen, pauliina.kaikkonen@metropolia.fi 040-9121394

Hanna Mérsyld, hanna.marsyla@metropolia.fi 050-3650104

Suostumuslomake pyydetddn palauttamaan Perhekeskus Rinkeliin ke 17.03.2010 mennessé.

Kiitos etukdteen osallistumisestasi
Ystavallisin terveisin
Emmi Anttonen, Sonja Hujanen, Pauliina Kaikkonen ja Hanna Marsyla
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(77 Metropolia

SUOSTUMUSLOMAKE
Kirjallinen suostumus opinnaytetyon tutkimukseen osallistumisesta.

Olemme Helsingin Metropolia Ammattikorkeakoulun jalkaterapeuttiopiskelijoita.
Teemme opintoihimme  siséltyvdd opinndytety6td, jonka tarkoituksena on
paljasjalkaradan kehittdminen lapsille. Lapsesi osallistuminen tutkimukseen on térkeda
opinndytetydmme tiedonkeruun kannalta. Tiedonhankintamenetelmind opinnaytetydssa
kdytamme haastattelua ja havainnointia. Haastattelut nauhoitetaan ja paljasjalkaradan
k&ytannén kokeilu videoidaan. Tutkimuksesta saatu aineisto ei joudu kenenkaan
ulkopuolisen kasiin. Tutkimus suoritetaan nimettomand, eikd lasta voida tunnistaa
tutkimusraporteista.

Tutkimus toteutetaan Perhekeskus Rinkelin tiloissa kevaalla 2010 tiistai iltapaivisin
kello 14.30-16.00 viikoilla 16-19.

Annan suostumuksen téallad lomakkeella lapseni osallistua tutkimukseen ja sen aikana
tehtdvaan aineiston keruuseen.

Jos sinulla on tarvetta ottaa yhteyttd tutkimuksen tiimoilta, ota yhteys yll& oleviin
henkildihin. Tata suostumuslomaketta on tehty kaksi samanlaista kappaletta, joista
toinen jaa lapsen vanhemmille ja toinen tutkimuksen tekijéille.

/ 2010
Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuvan lapsen nimi

Vanhemman nimi

Nimen selvennys

Tutkimuksen tekijan nimi
Yhteistyoterveisin

Jalkaterapeuttiopiskelija
Emmi Anttonen
emmi.anttonen@metropolia.fi
Jalkaterapeuttiopiskelija
Sonja Hujanen
sonja.hujanen@metropolia.fi
Jalkaterapeuttiopiskelija
Pauliina Kaikkonen
pauliina.kaikkonen@metropolia.fi
Jalkaterapeuttiopiskelija
Hanna Marsyla
hanna.marsyla@metropolia.fi
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SUOSTUMUSLOMAKE /f?fMetropolia
Opiskelemme Helsingin Metropolia Ammattikorkeakoulussa jalkaterapiaa. Teemme
opintoihimme sisdltyvad opinndytety6tda, jonka tuloksena olemme Kkehittdneet
paljasjalkaradan.

Annan suostumukseni télla lomakkeella kuvata itseani/ lastani opinndytetyota varten.
Kuva -aineistoa saa kayttdd opinndytetytn kirjallisessa raportissa ja opinndytetyon

esitystilaisuuksissa.

Nimi:

Paivamaara:
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PALJASJALKARATA

Emmi Anttonen

Sonja Hujanen
Fauliina Kaikkonen

Hanna Marsyld WMEtrﬂpﬂliﬂ

Paljasjalkarata on eri
luonnonmateriaaleista koottu rata,
jonka avulla aktivoidaan jalkaterien
toimintoja

* |hotunto

* Nivelten litkkuvuus

* Lihastentoiminta

* Tasapaino

/@ Metropolia
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IHOTUNTO

* Jalkapohjassa ja varpaiden paissd on yli
200.000 hermopaatettd

* Aistimukset ovat valttamattomid tasapainon,
kehon vakauden ja kdvelyn kannalta

* lhotunnon aktivoituminen paljasjaloin
kdveltiessa takaa kdvelystd vakaampaa ja

tasapainoisempaa kuin kengilld kdveltiessa
JI‘??MEII'U[){}ﬁd

NIVELTEN LIIKKUVUUS

* Alaraajan jajalkaterdn liikkuvat nivelet
mahdollistavat hyvan iskunvaimennuksen
lilkkumisen aikana

* Nivelrakenteet yhdessa luiden ja lihasten
kanssa takaavat jalkaterdn mukautumisen
erilaisille alustoille

JI’??MEII'U[JU“H
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LIHASTEN TOIMINNOT

* Jalkaterdn lihasten tarkein tehtdvd on tukea
jalkaterdn kaarirakenteiden toimintoja

* Jalkaterdn pienet lihakset osallistuvat
jalkater&n jaykkyyden saitelyyn mahdollistaen

oikean

laisen kavelyn ja lilkkumisen

* Lihakset ja jénteet ovat térkeitd kdvelyn eri
vaiheissa ja kdvelyn tasapainottamisessa

{7 Metropolia

TASAPAINO

* Jalkapohja on térked kehon asennon yll&pitdja
ja kévelyn kontrolloija, koska se on kehon
ainoa osa, mikd on kosketuksissa alustan

kanssa

I’W'Mmlrﬂpuiiﬂ

Liite 11
3(8)



Liite 11
4(8)

HAVUT

= Alktivoi jalkapohjan
kiputuntoa

= Kiputunto suojaa
ulkoisilta vammoilta

/7 Metropolia

SAHANPURU

= Alktivoi jalkapohjan
kosketustuntoa

= lhotunnon
aktivoituminen
mahdollistaa
vakaamman ja
tasapaincisemman
kdvelyn

/# Metropolia




SILEAT KIVET

« Aktivoi ihotuntoa sekd
varpaiden lihasten
toimintoja

= Paljasjaloin liikkumisen
mydtd tuntoaistimus
herkistyy, mikd aktivoi
jalkateran pienia
lihaksia

ﬂ? Metropolia

KYLMA VESI

= Aktivoi ihotunnon
kylman aistimista

= Kylman aistiminen
suojaa ihoa paleltumilta

/@ Metropolia
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LAMMIN VESI

= Aktivoi ihotunnon
[Ammdn aistimista

= Lammaon aistiminen
suojaa ihoa
palovammoilta

ﬂ’f Metropolia

ISOT KIVET

= Aktivoi varpaiden
nivelten liikkuvuutta ja
jalkateran lihasten
toimintoja

= Harjaannuttaa
tasapainoa

= lalkapohjan paineen
aistiminen lis33
pystyasennon vakauden
hallintaa

/i Metropolia




Liite 11
7(8)

KARKEAT KIVET

= Aktivoi jalkaterdn
lihasten toimintoja

= Paljasjaloin kaveltdessa
varpaat tarttuvat
kavelyn aikana kevyesti
alustaan ja osallistuvat
askeleen eteenpain
tyontamiseen

ﬂ’f Metropolia

HALKAISTUTPUUT

= Aktivoi jalkateran
nivelten lilkkuvuutta

= Nivelrakenteet yhdessa
luiden ja lihasten kanssa
mahdollistavat
jalkateran
mukautumisen
erilaisille alustoille

/i Metropolia
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TERVEYTTA PALJASJALOIN

* Kengattomissa kulttuureissa jalkaterat ovat
terveet ja vahvarakenteiset

* Paljasjaloin kdvely vaihtelevilla alustoilla kuten
rucholla, hiekallatai metsassa vilkastuttaa
lihasten toimintoja ja edesauttaa jalkaterien
asentojen toivottavaa kehitysta

* Paljasjaloin kdveltdessa nivelten kuormitus
polvissa, lonkissa, lantiossa ja selkdrangassa

vihenee /7 Metropolia
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SISARUKSET ROLLE ja Pinja tutustuvat paljasjalkarataan perhekeskus Rinkelissa.

Suomen ensimmainen rata avattiin Rinkelissi

Liite 12
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Paljain jaloin Myllypurossa

JALKOJEN alla tuntuvat pie-
nemmait ja isommat kivet,
sahanpuru ja havunoksat.
Lopuksi jalat kastetaan kyl-
midn ja vield limpiméin
veteen,

-Tuntuu kivalta, Kivet
tuntuivat mukavimmilta, sa-
noo veljensi ja ditinsa kans-
sa Myllypuron perhekeskus
Rinkelin paljasjalkarataan
tutustumaan tullut Pinja.

-Aah. Voisin olla tissi
vaikka miljoona vuotta, to-
teaa Rolle-veli seisoessaan
lampimissi vedessi.

Suomen ensimméinen
paljasjalkarata otettiin per-
hekeskuksessa  kiiyttdon
viime viikolla. Eri materiaa-
leista koottu rata kiemurte-
lee pitkin perhekeskuksen
huonetta.

’ Aah. Voi-

sin olla tas-
sd vaikka miljoona
vuotta.
Rolle paljasjalkaradan
ldmpimasta vedestid

-Idea opinniytety6hon
1ahti vuonna 2009, kun jul-
kistettiin tutkimuksia pal-
jain jaloin kévelyn hyddyis-
td. Kaupungeissa on niin vi-
hidiset mahdollisuudet ki-
velld paljain jaloin. Halu-
simme rataan sellaisia ma-
teriaaleja, jotka aktivoivat
jalkaterien toimintoja, sa-
noo Metropolia Ammatti-
korkeakoulun jalkaterapeut-
tiopiskelija Pauliina Kaik-

konen, joka on tehnyt ra-
dan opinnéytetydnédin yh-
dessd kolmen muun opiske-
lukaverin kanssa.

Paljain jaloin kiivelemi-
nen edistdd muun muassa
nivelten liikkuvuutta, iho-
tuntoa, lihasten toimintoja
ja tasapainoa. Perhekeskuk-
sen viisi lasta olivat muka-
na jo keviilld testaamassa ja
valitsemassa rataan sopivia
materiaaleja.

-Esimerkiksi sahanpuru
aktivoi ihotuntoa. Jalkapoh-
jassa on yli 200 000 hermo-
paitetti, jotka tuntevat eri-
laisia kosketuksia. Thotun-
non aktivoitumisen myoti
esimerkiksi tasapaino pa-
rantuu, Kaikkonen toteaa.

Esimerkiksi isot kivet
edistdvit varpaiden nivel-

ten liikkuvuutta, kun taas
pienet ja sileiit herittelevit
ihotuntoa seka varpaiden li-
hasten toimintaa. Havut pu-
reutuvat jalkapohjan kipu-
tuntoon, joka suojaa ulkoi-
silta vammoilta.

Rata jdd esittelypdivin
jdlkeen pysyvisti Rinkelin
kiyttoon.

~Tulemme kiyttimiin
rataa ainakin koululaisten
liikkunnassa ja 3-6-vuotiai-
den liikuntatuokiossa aisti-
rata-idealla. Haluamme toki
hy6dyntii rataa, koska siiti
on apua ja tukea lasten ke-
hitykseen, toteaa vastaava
kerho-ohjaaja Tanja Heik-

en.

SANNA JOMPERO
sannajompers @sanoma.h
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Paljaat jalat, terve ruumis?

24.08.2010 10:00

Vaikka séét viilenevat, tutkijat kehottavat kansalaisia jattdmaan kengét valilla naulakkoon ja
lahtemé&an ulos paljain jaloin.

Paljasjaloin kéavely tukee tutkimusten mukaan jalkaterien luonnollista kehitystd, parantaa
tasapainoa ja lihaskuntoa seké pitdd nivelet liikkuvina. Liséksi se vahent&& polvi-, lonkka- ja
selkédkipuja.

Vaivaisenluut jopa lapsien riesana

Metropolia Ammattikorkeakoulussa Helsingissé paljasjaloin kévelystd lopputyotd parhaillaan
tekevd jalkaterapeuttiopiskelija Emmi Anttonen on huolestunut erityisesti lasten jaloista.

Keski-Euroopassa noin 36 prosenttia koululaisista ei ole kévellyt koskaan paljasjaloin. Lasten
vaédran kokoisten ja -mallisten kenkien ja paljasjaloin kdvelyn puutteen aiheuttamat
jalkaongelmat ovat lisdantyneet Suomessakin.

— Jalkaterén virheasentoja, kuten esimerkiksi vaivaisenluuta, on todettu jo kouluikaisilla lapsilla.
Se johtuu ihan vain kenkien kaytostd, Anttonen uskoo.
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Rata paljaille varpaille

Helsingin Myllypuroon on avattu tdn&an rata paljasjalkakavelijoille. Iltaan asti avoinna olevan
radan rakennusaineina on kdytetty muun muassa kived, puuta ja vetta.

Emmi Anttonen kertoo, ettd idea radan rakentamiseen tuli paljasjaloin k&velyn hy6tyja tukevista
tutkimuksista. Lisdksi radan ideoijia huolestutti se, ettd kaupungeissa paljasjaloin
kavelymahdollisuudet ovat véhentyneet koko ajan.

— Haluamme myds herattdd keskustelua paljasjaloin k&velyn vaikutuksista ja innostaa ihmisié
lilkkumaan paljasjaloin luonnossa muutenkin.

Anttonen muistuttaa, ettd esimerkiksi Saksaan ja Australiaan on rakennettu kokonaisia
paljasjalkapuistoja.

— Toivottavasti tulevaisuudessa saadaan Suomeenkin pysyva paljasjalkapolku esimerkiksi
jonkin puiston yhteyteen.

Metropolia Ammattikorkeakoulun jalkaterapeuttiopiskelijat ovat kehittdneet Helsingin
Myllypuroon avattavan paljasjalkaradan yhdessdé Mannerheimin  Lastensuojeluliiton
paikallisyhdistyksen, Perhekeskus Rinkelin, lasten kanssa.

Ei‘:lKati Hyttinen



(7" Metropolia
Jalkaterapian koulutuschjelma

Opinnaytesopimus

1.Sopijaosapuolet

Metropolia Ammattikorkeakoulu, Jalkaterapia koulutusohjelman (Vanha viertotie 23, PL 4031, 00079
Metropolia), ryhman SJ07S1 opiskelijat Emmi Anttonen, Sonja Hujanen, Pauliina Kaikkonen, Hanna
Mérsylé ja Mannerheimin Lastensuojeluliiton Myllypuron paikallisyhdistys Perhekeskus Rinkeli
Myllypurontie 22, 00920 Helsinki

Puh. (09) 342 1490 ovat tehneet seuraavan sopimuksen.

2.Sopimuksen voimassaoloaika

2.10.2009 - 31.12.2010

3. Toteutusaikataulu

-24.03.10 klo 14-16 kohderyhmaan tutustuminen Perhekeskus Rinkelissa, haastattelu- ja havainnointilomakkeiden
esitestaus, videoinnin esitestaus

-20.04.10 klo 14-16 ensimmaisen radan osa-alueen testaus, tutkimusmenetelmina havainnointi ja haastattelu (Osa 1:
Ihotunnon aktivointi)

-27.04.10 klo 14-16 toisen osa-alueen testaus ( osa 2: Nivelten likkuvuuden mahdollistaminen)
-04.05.10 klo 14-16 kolmannen osa-aluuen testaus (osa 3: Jalkaterén lihasten aktivointi)
-11.05.10 klo 14-16 neljanne osa-alueen testaus (osa 4: Tasapainon harjaannuttaminen)
-Tutkimus tapahtuu Perhekeskus Rinkelin tiloissa

-Haastattelun ja havinnoinnin pohjallta kehitet4an lopullinen paljasjalkarata touko-kesakuun aikana
-Elo-syyskuussa on valmiin paljasjalkaradan kayttéénotto MLL:n jarjestamassa tapahtumapéivassé

-Valmis opinnéytetyd esitetdén Metropolia Ammattikorkeakoulussa lokakuussa 2010

4. Toiminnan ohjaus ja valvonta

Opinnéytety6té tehdessaan opiskelijat sitoutuvat noudattamaan hyvan tutkimuskaytannén periaateita ja Suomen
Jalkojenhoitaja- ja Jakaterapeuttiliton ammattieettisia ohjeita. Opiskelijoita koskee vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus.

Yhteyshenkiléna Perhekeskus Riinkelissé vastaava kerho-ohjaaja Tanja Heikkinen auttaa opiskelijoita kohderyhman
valitsemisessa, seka on lasn4 paljasjalkarataa testattaessa.

Metropolia Ammattikorkeakoulun puolelta opiskelijan tytskentelys ohjaavat koulutusohjelmavastaava, jalkaterapian
lehtori, THM Riitta Saarikoski (040- 838 8869) ja yliopettaja, FT Elisa Makinen.
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5.Sopimuksen tarkoitus
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Sopimuksen tarkoituksena on mahdollistaa opiskelijoita tekemaan tyéeldmalahtsinen opinnaytetys. Opinnaytetyén
aihe nousee tarpeesta edistaa lasten jalkaterveyttd. Yhteystyékumppani nakee tarkeadksi saada lapsille uusia
kokemuksia paljasjaloin kavelysta.

Opinnaytetydn tarkoituksena on keittaa lapsille paljasjalkarata aktivoimaan jalkaterien toimintoja ja siten tukemaan
lasten jalkaterien luonnollista kehitysté.

Opinndytetydn tuotoksena syntyy eri luonnonmateriaaleista koostuva paljasjalkarata, jonka avulla aktivoidaan lasten
jalkaterien toimintoja. (jalkaterien toiminnoilla tarkoitetaan jalkapohjien ihotuntoa, jalkaterien nivelten liikkkuvuutta,
tasapainon hallintaa ja jalkaterien lihasten toimintoja).

Opiskelijat sitoutuvat tydskentelemaan tavoitteellisesti yhteistydkumppanin kanssa ja jakamaan opinnaytetyéprosessin
aikana syntyvéat kokemukset ja tiedot heidan kanssaan.

Opinnaytetydn tuotos eli paljasjalkarata tulee MLL:n paikallisyhdistys Perhekeskus Rinkelin kaytt66n ja opiskelijat
toimittavat heille valmiin opinnéytetydn kirjallisen raportin.

6.Toiminnan siséalto

Yhteistyén perustana on molemminpuolinen kiinnostus opinnéytetydn aiheeseen. Opinnaytetyén tarkoituksena on
kehittaa paljasjalkarata, jonka tavoitteena on aktivoida lasten jalkaterien toimintoja. Opinnaytetyélla haetaan vastausta
kysymyksiin:

1.Misté osa-alueista palajasjalkaradan tulee koostua, jotta se aktivoi jalkaterien toimintoja?

2.Millaisia ovat lasten tuntemukset paljasjalkaradan eri materiaaleista?

3.Millaisia muutoksia paljasjalkarata vaatii jatkokehitystd ajatellen? Miten paljasjalkarataa jatkokehitetdan palautteen
pohjalta?

Liitteena on erillinen opinnéytetydsuunnitelma, jossa toiminnan sisélté on kuvattu.

7. Kustannukset, palkkio ja suoritukset

Opiskelijat vastaavat opinnaytetyohon liittyvista kustannuksista itse.

Opinnaytetyd ei saa aiheuttaa kustannuksia Metropolia Ammattikorkeakoululle.

8.Tulosten hyédyntdminen ja kdyttdoikeus

Ty toimitetaan sen valmistuttua Metropolia Ammattikorkeakoulun kirjastoon ja yhteistyékumppanille.
Sopimuksen perusteella toteutetun opinnaytetydn tuloksien hyddyntaminen ja kayttéoikeus on opinnadytetyén
tekemiseen osallistuneilla: opiskelijoilla, MLL:n Myllypuron paikallisyhdistys Perhekeskus Rinkelill4 ja Metropolia
ammattikorkeakoululla.

Perhekeskus Rinkeli saa hyddyntaé opinndytetydsta saatavaa tietoa parhaaksi katsomallaan tavalla.

Tietoa vélitettdessa eteenpdin tulee opiskelijoiden nimet mainita kaikissa yhteyksissa.

Metropolia Ammattikorkeakoulu edellyttdad Metropolia Ammattikorkeakoulu -nimen esille tuomista tuloksien

julkaisemisen yhteydessa. Mahdollisuuksien mukaan toivotaan myés Metropolia—tunnuksen kaytté julkisissa
yhteyksissa.

9. Force majeure

Sovitun tehtévan suorittamiseen varattua aikaa voidaan pident&é force majeure —luonteisten syiden perusteella.
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10. Sopimuksen muu siirtdiminen ja purkaminen

Sopimuksesta aiheutuvia velvollisuuksia ei voi siirtda kolmannelle osapuolelle ilman toisen osapuolen suostumusta.
Sopimuksen voi siirtd4 ja purkaa kaikkien allekirjoittaneiden yhteisella paatoksella.

Paikka ja Aika W 3/3-/0

Yhteistyékumppanin allekirjoitusoikeuden omaavan henkilén allekirjoitus
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Maria Kruus-Niemela

Koulutuspaalikké

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Emmi Anttonen

Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammat;ilgorkealfoulu

Lo Hwparan
Sonja Héjanen v
Jalkaterapeuttiopiskelija

Metropolia Ammattikorkeakoulu

Pauliina Kaikkonen
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu
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Hanna Marsyla
Jalkaterapeuttiopiskelija
Metropolia Ammattikorkeakoulu
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Riitta Saarikoski
Jalkaterapian lehtori, THM
Metropolia Ammattikorkeakoulu
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Elisa Makinen
Yliopettaja, FT
Metropolia Ammattikorkeakoulu

Sopimuksen tdyttéohjeet

1. Sopijaosapuolet
Mainitaan sopimuksen tekijdiden nimet seka koulutusohjelma, suuntautumisvaihtoehto ja vuosikurssi.

2. Sopimuksen voimassaoloaika.
Merkitdén sopimuksen voimaantulopaiva ja paattymispaiva.

3. Toteutusaikataulu.
limoitetaan, milloin tai missa jarjestyksessa sopimuksessa mainittu toiminta toteutetaan. Taman tulee tapahtua
kohtaan 2 merkityn voimassaoloajan sisalls tai poikkeava toteutusaika tulee méaaritella.

4. Toiminnan ohjaus ja valvonta
Sovitusta toiminnasta vastaava koulun edustaja, ohjausryhma, opettaja tai muu koulun puolesta toimintaa valvova
taho. Téh&n kohtaan sopijaosapuolet voivat myds sopia koulun ulkopuolisen ohjausta ja valvontaa toteuttavan tahon.

5.Sopimuksen tarkoitus
Sopimuksen tarkoittama toiminto (kuten tycharjoittelu), toiminnan erityinen kohde ja toiminnan tavoite.

6.Toiminnan sisélté
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Toiminnan sisallén kuvaus ja toteuttamisessa kaytetty metodi tai erityinen toteutustapa.

7. Kustannukset, palkkio ja suoritukset

Kustannuksista vastaavan tahon nimi tai korvauksen suorittaja, summa, milloin korvaus maksetaan. Esimerkiksi:
Sopijaosapuoli A maksaa mainitun summan x yhdessé eréssé laskua vastaan tyén hyvéksymisen ja luovuttamisen jélkeen.

8.Tulosten hyédyntiminen ja kdyttéoikeus

Sopimukseen voidaan merkitd, etta fydn teettéjé (ja maksaja) saa kayttooikeuden tuotokseen. Tass# kohdassa tata
kayttdoikeutta voidaan haluttaessa sopimustekstilla myés rajoittaa. Usein itse tydsuhde jo sisaltaa oletuksen siita,
ettéd tehty tyd kuuluu tyonantajalle, mutta esimerkiksi suurien innovaatioiden kohdalla tama tilanne aiheuttaa
ongelmia. Periaatteessa tekijénoikeuden omistaa aina tyon tekija ja oikeuden siirtymisesta sopivat tyén tekija ja tyon
teett&ja. Tahén liittyen tulisi huomioida tuotoksen hyddyntamiseen liittyvat nakékohdat. Tekijanoikeuden perusteella
voidaan sopia tietty prosenttiosuus tyén tekijélle tekijanpalkkiona tai (taloudellinen) tekijénoikeus voidaan sopia
siirtyneeksi tyon teettdjélle siitd maksettavan korvauksen kautta(=palkka/palkkio ...). Tahan kohtaan toivotaan
lisattévéksi: Metropolia Ammattikorkeakoulu edellyttés Metrpolia Ammattikorkeakoulu, Hyvinvointi ja toimintakyky -nimen esille

tuomista tulosten ja tuotoksien julkaisemisen yhteydessd. Mahdollisuuksien mukaan toivotaan myds Metropolia —tunnuksen
kéyttédmista.

9. Force majeure
Sovitun tehtévén suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidentad force majeure —luonteisten syiden perusteella.

10. Sopimuksen siirtdiminen ja purkaminen

Esimerkiksi: Sopimuksesta aiheutuvia velvollisuuksia ei voi siirtdé kolmannelle osapuolelle iiman toisen osapuolen suostumusta.
Toisella sopijaosapuolella on oikeus purkaa sopimus vélittémésti, jos sopimuskumppani olennaisesti jattaa tayttamatts sopimuksen
madréykset. Ty6n suorittajalla on oikeus korvaukseen purkamishetkeen mennessé suoritetusta ty6sté, jos sopimus puretaan ja tyén
suorittaja ei ole syypdé sopimuksen purkamiseen. Sopimuksesta aiheutuneet erimielisyydet ratkaistaan Helsingin kéréjaoikeudessa.

11. Sopimuksesta tehd&én aina kaksi samansisiltéisti kappaletta, yksi kummallekin sopijaosapuolelle.

12. Sopimuksen allekirjoittajan on oltava Metropolian Ammattikorkeakoulun valtuuttama ja
nimenkirjoitusoikeuden omaava henkilé.
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