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Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tietoa lapsille sopivista ken-
gista seka kenkien kaytdn vaikutuksesta lasten jaloille. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena tuotettiin opas lapsille sopivista kengista. Yhteistydokumppanina toimi Tam-
pereen kaupungin terveyspalveluiden lastenfysioterapeutit. Kirjallisuuskatsauk-
seen pohjautuvan tiedonhaun johtavana tutkimuskysymyksena oli, millaiset ovat
hyvan jalkineen ominaisuudet lapsen ian ja kehitystason mukaan.

Jalat ovat ihmiskehon yhteys alustaan ja liikkkuessa niihin kohdistuu paljon kuor-
mitusta niin kehon painosta kuin alustasta. Jalkateran monimutkaiset rakenteet
mahdollistavat erilaisille alustoille mukautumisen ja toimimisen osana kehon is-
kunvaimennusjarjestelmaa. Kasvava jalka kay lapi monia kehitysvaiheita jalkate-
ran sisakaaren kehittymisesta alaraajojen linjausmuutoksiin ja jalkateran pituus-
kasvusta luiden luutumiseen. Ymparistotekijoilla ja kasvuolosuhteilla on merki-
tysta jalkojen hyvinvoinnissa. Lapsen jalka on herkka erilaisille ympariston vaiku-
tuksille, kuten epasopiville kengille, jotka voivat haitata jalan luonnollisia toimin-
toja. Tiedon lisaantyminen hyvien kenkien ominaisuuksista ja ymmarrys kenkien
haitallisista vaikutuksista on tuonut kenkamarkkinoille paljasjalkakenkia, jotka
ovat tavanomaisiin kenkiin verrattuna lestiltaan leveampia, joustavia ja ohutpoh-
jaisia.

Opinnaytetyon tuloksina voidaan todeta, etta kenkien kayttd muuttaa jalan toimin-
taa ja ominaisuuksia. Kengat vaikuttavat motoristen taitojen kehitykseen, muut-
tavat kavelyn malleja ja hairitsevat jalkateran luonnollisia toimintoja. Hyvan ken-
gan ominaisuuksissa olennaisinta on istuvuus ja jalan luonnollisten toimintojen
mahdollistuminen, johon paljasjalkakenkd vastaa ominaisuuksiltaan parhaiten.
Kasvun tueksi jalka tarvitsee monipuolisesti erilaisia arsykkeita, joita saadaan eri-
tyisesti paljain jaloin liikkuessa. Lapsuudessa luodaan perusta jalkojen hyvinvoin-
nille ja siksi lasten kenkavalinnoilla on suuri merkitys.
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ABSTRACT
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A child’s foot undergoes diverse developmental phases. Due to this plasticity ex-
ternal factors such as footwear may impact the structural and functional develop-
ment of the foot. The effects of footwear on the development and function of chil-
dren’s feet should be considered when choosing shoes for children.

The aim of this study was to provide information about proper shoes for children.
The purpose was to create a guide for choosing shoes for children. A literature
review was conducted to obtain information for this practice-based study.

Shoes affect the functions of the feet, especially when too small and stiff. Barefoot
conditions offer the best environment for growing feet. Proper shoes for children
are well-fitted, flexible, have a thin sole and enable the natural functions of the
foot.

Key words: shoes, children, foot, barefoot shoes, foot health
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1 JOHDANTO

Jalat ovat ihmiskehon yhteys alustaan. Suurin osa ihmisen liikkkumisesta tapah-
tuu pystyasennossa ja siksi jalkojen hyvinvointi vaikuttaa koko kehoon kineetti-
sen ketjun kautta. Jalkapohjassa on kosketusta ja painetta aistivien vapaiden
hermopaatteiden keskittyma, minka vuoksi se on yksi kehon aistikkaimmista
osista. Jalkatera on rakenteeltaan ja ominaisuuksiltaan monimutkainen koko-
naisuus, jossa tapahtuu liikkumisen aikana monia toisistaan riippuvaisia toimin-
toja eri liiketasoissa. Jotta jalkatera pystyy mukautumaan erilaisille alustoille ja
toimimaan osana kehon iskunvaimennusjarjestelmaa, sen tulee vuoroin joustaa

pehmeana ja vuoroin jaykistya vahvaksi voimien valittajaksi.

Kasvava jalka kay lapi monia kehitysvaiheita jalkateran sisakaaren kehittymi-
sesta alaraajojen linjausmuutoksiin ja jalkateran pituuskasvusta luiden luutumi-
seen. Lapsen jalka on herkka ympariston vaikutuksille ja siksi kenkia valitessa
on monia huomioon otettavia asioita. Lapsen jalka ei tarvitse kenkaa kehittyak-
seen. Kenkia kuitenkin kaytetaan paivittain, joten ei ole yhdentekevaa, millaiset
ne ovat. Kengat voivat olla monella tavalla epasopivat, kuten liian jaykat tai liian

pienet ja ndin haitata jalkateran luonnollisia toimintoja ja liikemalleja.

Tiedon lisaantyminen kenkien kayton vaikutuksista ja paljain jaloin kavelyn hyo-
dyista on tuonut kenkamarkkinoille niin kutsuttuja paljasjalkakenkia, jotka ovat

ominaisuuksiltaan tavanomaisiin kenkiin verrattuna hyvin joustavia, ohutpohjai-
sia ja lestiltaan leveampia. Lapsuudessa luodaan perusta terveille jaloille. Moni-
puolinen liikunta, vaihtelevat alustat ja etenkin paljain jaloin liikkuminen tukevat
jalan kehitysta. Tiedon lisaaminen lapsille sopivista kengista on tarkeaa ja ajan-

kohtaista.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kerata tietoa lapsille sopivista kengista
seka kenkien kayton vaikutuksesta lasten jaloille. Taman toiminnallisen opin-
naytetyon tarkoituksena on laatia opas lapsille sopivista kengista. Yhteistyo-
kumppanina on Tampereen Kaupungin terveyspalveluiden lastenfysioterapeutit,

jotka toivat esiin tarpeen paivittaa aikaisempi lapsen jalkineopas. Kantavana tut-



kimuskysymyksena on, millaiset ovat hyvan jalkineen ominaisuudet ian ja kehi-

tystason mukaan. Tiedonhaku perustuu kirjallisuuskatsaukseen uusimmasta tut-
kimustiedosta. Tiedonhakua taydentaa kasihaku, jossa tuodaan esiin aihetta ka-
sittelevaa kirjallisuutta seka syvennetaan ymmarrysta jalkinetutkimuksen histori-

asta.



2 OPINNAYTETYON RAKENTUMINEN

2.1 Tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoite on kerata tietoa pienille lapsille sopivista kengista ja jalan
kehityksesta. Opinnaytetydn tarkoitus on laatia opas pienten lasten kenkien va-
lintaan. Opas on suunnattu alle kouluikaisten lasten vanhemmille. Oppaan suo-
situkset on tarkoitettu perusterveille normaaleiden kehitysvaiheiden mukaan
kasvaville lapsille. Oppaassa ei oteta kantaa sairauksista ilmeneviin yksil6llisiin
tarpeisiin kenkien ominaisuuksien osalta. Sairaus ei kuitenkaan valttamatta ole
este naiden yleisten kenkasuositusten noudattamiselle. Tallaisissa erityisissa ti-

lanteissa asia on syyta varmistaa omasta terveydenhuoltoyksikosta.

Tutkimuskysymys:
Millaiset ovat hyvan jalkineen ominaisuudet lapsen ian ja kehitystason mu-

kaan?

Opinnaytetyon etenemista ohjaavat kysymykset:
Millainen on jalan anatominen rakenne?

Millaisia ovat alaraajan kehitysvaiheet ikavuosittain?
Mita tutkimusta muotoiltujen kenkien kaytosta I0ytyy?
Mita hyotya tai haittaa muotoilluista kengista on?
Mita tutkimusta paljasjalkakenkien kaytosta l1oytyy?

Mita hyotya tai haittaa paljasjalkakengista on?

2.2 Keskeiset kasitteet

Paljasjalkakenka = Opinnaytetydssa kaytetaan Saarikosken ja Stoltin (2016)
maaritelmaa "barefoot shoe” eli paljasjalkakenka, jossa pohja on ohut ja tasai-
nen (paksuudeltaan alle 7 mm), siina ei ole korkoa ja kengan karki on levea,
kengassa ei ole iskunvaimennusominaisuuksia ja se mallintaa paljain jaloin ka-
velya. (Saarikoski & Stolt 2016, 368.). My0s kasitteitta kevytjalkine ja minimalis-
tinen kenka kaytetaan kirjallisuudessa.



Paljasjalkapopulaatio = lapsia ja nuoria koskeneissa tutkimuksissa paljasjalka-
populaatioon kuuluvaksi on maaritelty henkilot, jotka ovat paljain jaloin vahin-
taan puolet koulussa vietetysta ajasta tai urheillessa, sen lisaksi, etta he ovat
paljain jaloin kotona. (Hollander, Sehner, Wegscheider, Venter & Zech 2017 ja
Hollander, De Villiers, Venter, Sehner, Wegscheider, Braumann & Zech 2018.)

Pronaatio = jalkateran luonnollinen jousto, muodostuen kolmesta samanaikai-
sesta liikkeesta: ylemman nilkkanivelen liike keskiasennosta ylospain, kantaluun
kaantyminen keskiasennosta ulospain ja jalkateran etuosan kaantyminen kes-

kiasennosta loitonnukseen (Vayrynen 2017a, 73)

Supinaatio = jalkateran luonnollinen jaykistyminen, muodostuen kolmesta sa-
manaikaisesta liikkeesta: ylemman nilkkanivelen liike keskiasennosta alaspain,
kantaluun kdantyminen keskiasennosta sisaanpain ja jalkateran etuosan kaan-

tyminen keskiasennosta lahennykseen. (Vayrynen 2017a, 73)

2.3 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote, esi-
merkiksi kirja, tietopaketti tai opas. Raportoinnissa kuvataan konkreettisesti tuo-
toksen saavuttamiseksi kaytettyja keinoja. Opinnaytetyon toiminnallinen osuus
suunnitellaan kohderyhmaa palvelevaksi kokonaisuudeksi. Tama huomioidaan
esimerkiksi siten, etta toiminnallisessa osuudessa tekstin ilmaisu mukautetaan
vastaanottajille. Erityisesti oppaiden kaltaisissa tuotoksissa lahdekritiikki on tar-
keassa roolissa. Oppaan tekijan on pohdittava, mista tiedot on hankittu ja, miten
kaytettyjen tietojen oikeellisuus ja luotettavuus on varmistettu. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa tarkeaa on yhdistaa ammatillinen teoreettinen tieto ammatilli-
seen kaytantodn kehittden omaa ammattialaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 42,
51,53 ja 58.)

Toiminnallisen opinnaytetydn toteutustapa kasittaa seka keinot, joilla materiaali
oppaan sisalloksi hankitaan, etta keinot, joilla oppaan valmistus toteutetaan. Jos
toiminnallisessa opinnaytetyossa tehdaan tutkimuksellinen selvitys, sisaltyy se
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tahan toteutustapaan. Tutkimuksellisia menetelmia ei toiminnallisessa opinnay-
tetydssa ole kuitenkaan valttamatonta kayttaa, ja olisi hyva tarkoin harkita, mi-
ten aineisto ja tieto kerataan, silla selvityksen tekeminen voi kasvattaa tyomaa-
ran kohtuuttoman suureksi. Selvityksen tekemiseen yleisesti paadytaan silloin,
jos tuotteen kohderyhmaa tai sen tarpeita ei viela tunneta tai jos aiheesta on
vain vahan julkaistua tietoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)

2.4 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetyon tekemisessa noudatetaan yleisia tutkimuseettisia ohjeita. Tama
tarkoittaa muun muassa sita, etta opinnaytetydssa noudatetaan tieteen edellyt-
tamia normeja, kuten alkuperaisiin lahteisiin viittaaminen ja tyohon kriittisesti
suhtautuminen. Myo0s tutkimuksista ilmenevat tulokset pidetaan erillaan omista
tulkinnoista ja suosituksista. (Uusitalo 1991, 32-33.) Tieteellisessa tydssa olen-
naista on sen lapinakyvyys kaikissa tyon vaiheissa. Tama saavutetaan doku-
mentoimalla prosessi tarkasti raporttiin, eli kuvaamalla ja perustelemalla tarkoin
seka valitut menetelmat etta koko prosessi opinnaytetydn raportissa. Nain tyon
lukijat voivat arvioida prosessin eri vaiheita ja tulosten seka tuotteen luotetta-
vuutta. (Kananen 2012, 24.)

OpinnaytetyOssa pyritaan edistamaan lasten jalkaterveytta. Lasten terveytta

koskevat valinnat ovat aikuisten vastuulla. Tasta syysta on erittain tarkeaa, etta
lasten terveytta koskeva tutkimus tehdaan hyvaa tieteellista tapaa noudattaen,
lapinakyvasti ja suurella tarkkuudella. Tiedonhaku ja prosessin kuvaus toteute-

taan tarkasti tieteellisen tutkimuksen kriteereitd noudattaen.

2.5 Tiedonhaku

Tiedonhaku perustui opinnaytetyon etenemista ohjaaviin kysymyksiin ja ke-
rasimme tietoa seka kirjallisuuskatsauksella etta kasihaulla. Kirjallisuuskatsaus
toteutettiin joulukuussa 2019 hakemalla tietoa seuraavista tietokannoista: An-
dor, PubMed, PEDro ja Science Direct. Tiedonhaku toteutettiin hakusanoilla
”children AND footwear”. My6s monipuolisempia hakulausekkeita testattiin,
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mutta niilla saatiin vahemman tuloksia. Perusrajauksina kaytettiin seuraavia: ai-
karajaus (2014—-2019), tieteellisesti vertaisarvioitu ja koko teksti saatavilla ver-
kossa. Hakutuloksia (105 kpl) tarkasteltiin otsikoiden ja tiivistelmien perusteella.
Taman jalkeen hakutuloksia seulottiin seuraavilla sisaanottokriteereilla: kasitte-
lee terveita alle 18-vuotiaita lapsia ja kenkia tai kenkaolosuhteita. Tutkimuksia

valikoitui yhteensa 12 kappaletta, kahdesta eri tietokannasta.

Taydensimme tiedonhakua kasihaulla, hyddyntamalla kirjallisuuskatsaukseen
valikoitujen tutkimusten alkuperaislahteita. Kasihaussa ei kaytetty aikarajausta,
silla tavoitteenamme oli muodostaa mahdollisimman laaja kuva aihetta kasitte-
levasta kirjallisuudesta vuosikymmenten saatosta tahan paivaan. Tutkimuksia
valikoitui kasihaulla yhteensa 6 kappaletta. Lisaksi tiedonhakuun otettiin viela
yksi tutkimus mukaan, silla se on tietojemme mukaan ainoa suomalaislapsia ka-
sitteleva tutkimus. Kirjallisuuskatsauksen ja kasihaun tutkimuksia valikoitui yh-
teensa 19 kappaletta. Tiedonhaku on esitetty hakukaaviossa, joka on opinnay-

tetyon liitteena (Liite 1.)
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3 JALKATERAN RAKENNE JA TOIMINTA

3.1 Luiset rakenteet

Jalkaterassa on lukusia erilaisia rakenteita, useita kymmenia luita, nivelia ja ni-
velsiteita. Rakenteellisesti jalkatera voidaan jakaa etuosaan, keskiosaan ja taka-
osaan. Jalkateran takaosa muodostuu kantaluusta ja telaluusta, jotka yhdessa
muodostavat samalla alemman nilkkanivelen (articulatio subtalaris). Taka- ja kes-
kiosan liittaa toisiinsa keskinivel eli Chopartin nivellinja, joka koostuu kantaluun
ja kuutioluun seka telaluun ja veneluun muodostamista nivelista. Keskiosa muo-
dostuu kolmesta vaajaluusta, veneluusta ja kuutioluusta. Veneluu niveltyy kaik-
kien vaajaluiden kanssa, kuutioluu niveltyy uloimman vaajaluun kanssa ja vaaja-
luut niveltyvat toistensa kanssa. Jalkateran keski- ja etuosan toisiinsa liittavaa
nivelpintaa kutsutaan jalkapoytaluuniveleksi eli Lisfrancin nivellinjaksi. (Vayrynen
2017a,72,74.)

Etuosa koostuu viidesta jalkapdydan luusta (ossa metatarsi), seka viidesta var-
paasta (ossa phalanges), joista ensimmainen (isovarvas) muodostuu kahdesta
varvasluusta (karkiluu ja tyviluu), ja muut nelja koostuvat kolmesta varvasluusta
(karkiluu, keskiluu ja tyviluu). Jalkapdydan luiden karkipaat niveltyvat varpaiden
tyviluiden paihin muodostaen pakianivelet (articulationes metatarsophalangeae,
MTP). (Vayrynen 2017a, 74—75.) Isovarpaan nivelella on kaksi liikesuuntaa: ojen-
nus ja koukistus. Isovarpaan pakianivelessa tapahtuu koukistus- ja ojennussuun-
taisen liikkeen lisaksi myos lahennysta ja loitonnusta. Myds pikkuvarvas liikkuu
nain. Muut varpaat liikkuvat vain koukistus- ja ojennussuuntaan. (Saarikoski, Stolt
& Liukkonen 2010, 38.) Ensimmainen pakianivel (isovarpaan pakianivel) on toi-
minnallisesti merkityksellisin. Taman ensimmaisen jalkapoytaluun karkipaan ala-
pinnalla sijaitsee kaksi seesamluuta, jotka ovat osa ensimmaisen pakianivelen
toiminnallista kokonaisuutta. Ne vastaanottavat kuormitusta, vahentavat alus-
tasta valittyvaa hankausta, suojelevat janteita, avustavat niihin kiinnittyvien lihas-
ten toiminnassa parantaen ja vakauttaen ensimmaisen jalkapoytaluun kontaktia
alustaan. (Vayrynen 2017a, 74-75.)
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Jalassa on kaksi nilkkanivelta, ylempi ja alempi. Alempi nilkkanivel muodostuu
kanta- ja telaluusta, ja sen liikesuuntina ovat pronaatio ja supinaatio. Ylemmassa
nilkkanivelessa telaluu niveltyy saari- ja pohjeluihin yhdistaen jalkateran saareen.
Ylempi nilkkanivel liikkuu ojennus- ja koukistussuuntaan. Nilkan riittdva koukistus
on edellytyksena sujuvalle kavelylle. (Saarikoski ym. 2010, 46—47.) Nilkan sisa-
ja ulkosyrjan nivelsiteet tukevat nilkan toimintaa sivusuunnassa. Ulkosyrjalla si-
jaitsevat nilkan liiallista inversiota estava etummainen pohjeluu-telaluunivelside,
alemman nilkkanivelen toimintaa tukeva pohjeluu-kantaluunivelside ja naiden
kahden nivelsiteen toimintaa tukeva takimmainen pohjeluu-telaluunivelside.
Saari- ja pohjeluun alaosan nivelsiteet tukevat nivelhaarukan toimintaa ja estavat
saari- ja pohjeluiden erkanemista toisistaan. Lisaksi jalkapohjassa on kymmenia
nivelsiteita, jotka tukevat jalkateran toimintoja erityisesti jalkakaarien osalta. (Vay-
rynen 2017b, 82-84.)

Distal

Phal Intermediate cuneiform
3 Middle alanges

1 proximal Talus Navicular Lateral cuneiform

Metatarsals Metatarsals

Medial cuneiform

Intermediate cuneiform }/ Lateral cuneiform

Navicular 7 Cuboid

Calcaneus Cuboid

Talus

Phalanges

Calcaneus Tuberosity of fifth
metatarsal

Kuva 1. Jalkateran luut. (Blamb, Shutterstock)

3.2 Jalkakaaret

Jalkateran luiset rakenteet muodostavat kolme kaarirakennetta, sisdkaaren, ul-
kokaaren ja poikittaisen kaaren. Kantaluun ja ensimmaisen jalkapoytaluun karki-
paan vélille sijoittuva sisdkaari (mediaalinen pitkittdiskaari) on naista korkein ja
toiminnallisesti merkityksellisin. Se toimii jalkateran tarkeimpana luontaisena is-

kunvaimentimena joustaen alaspain, kun kehon paino siirtyy jalkateran paalle ka-
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velyn keskitukivaiheessa. Ulkokaari (lateraalinen pitkittaiskaari) taas sijoittuu kan-
taluun ja viidennen jalkapdytaluun karkipaan valiin, ja on matalampi ja jaykempi
sisakaareen verrattuna. Jalkateran poikittaiskaari sijaitsee koko jalkapohjan alu-
eella ollen leveimmillaan pakianivellinjassa. Erityisesti poikittaiskaaren etuosan
eli pakian alueen leviaminen sivusuunnassa on tarkea osa iskunvaimennusta.

(Vayrynen 2017a, 75-76.)

Vaajaluut, veneluu ja kuutioluu muodostavat jalkateran keskiosaan tukevan hol-
virakennelman. Kuormituksen aikana jalkapoytaluiden paat ja kuutioluu kiilautu-
vat yhteen tukien jalkakaarien toimintaa. Spiraalimaisen kiertoliikkeen ansiosta
jalkateran holvirakennelma sailyy romahtamatta kuormituksen aikana. Jalkate-
rassa tapahtuvassa kierto- eli spiraalilikkeessa jalan etu- ja takaosa kiertyvat
vastakkaisiin suuntiin. Kantaluun kaantyessa sisaanpain kohti supinaatiota sa-
manaikaisesti jalkaeran etuosa eli pakia kaantyy ulospain kohti pronaatiota. Spi-
raalilike on mahdollista jalkateran keskinivelten liikkuvuuden ansiosta. Kiertoliik-
keen kehittymisen edellytyksena on hyvien saari- ja pohjelihasten toimintojen Ii-
saksi isovarpaan tyvinivelen ojentuminen vapaasti ja varpaille nouseminen. Jos
kiertoliiketta ei tapahdu, holvirakennelma paasee I0ystymaan romahduttaen kaa-
rirakenteet. Kaarirakenteiden romahtaminen tapahtuu asteittain, mista voi seu-
rata jalkateran toiminnallisia hairidita ja varpaiden virheasentoja. (Saarikoski ym.
2010, 46.)

ARCHES OF THE FOOT

Foot Transverse Arch
Sole : :
(bottom view) (cross section)
Heads of
metatarsals
.ﬁi"s\/ﬁ.’m Arch .rl.ffllff‘-’ A L D ¢
T -e V(1 (7 A%
1 ) L\ J Cuneiform bones:
%) 15 A 1y Medal
5 I =) /9 /htferr_ne iate
%‘ /5 3y 3 é Lateral
g S 5 &
g 2 12 o
= B sL-TY N
1> EV IS "R Cuboid
EIWE A1
v/ t
° @
Medial view of the foot Lateral view of the foot
E5 T TR FEN R
- N .
Medial Longitudinal Arch Lateral Longitudinal Arch

Kuva 2. Jalkateran kaarirakenteet. (Aksanaku Shutterstock)
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3.3 Jalkateraan vaikuttavat lihakset

Jalkateran alueella on kymmenia ja useassa kerroksessa olevia lihaksia, jotka
tukevat jalkateran rakenteita. Pitkat eli ns. ulkoiset (extrinsics) lihakset liikuttavat
nilkan ja varpaiden nivelia. Ne lahtevat saari- ja pohjeluiden alueelta kiinnittyen
jalkateraan. Lyhyet eli ns. sisaiset (instrinsics) lihakset kulkevat jalkateran alu-
eella ja liikuttavat varpaita, tukevat kaarirakenteita ja myotailevat jalkateraa alus-
taan. (Saarikoski ym. 2010, 41.)

Saaren alueen lihakset kiinnittyvat jalkateraan ja ne voidaan jakaa kolmeen ryh-
maan, etu-, taka- ja sivuosan lihaksiin. Etuosan lihakset koukistavat nilkkaa (dor-
saalifleksio) ja ojentavat varpaita. Etuosan lihaksiin kuuluvat etummainen saarili-
has, joka kulkee saariluun vieressa kiinnittyen jalan sisdkaareen, seka sen vie-
ressa kulkeva varpaiden pitka ojentaja, jonka pitkat janteet ulottuvat aina jalka-
pdydan paalle kiinnittyen varpaiden karkijaseniin asti. (Saarikoski ym. 2010, 39—
41.)

Saaren takaosan lihakset ojentavat nilkkaa (plantaarifleksio) ja koukistavat var-
paita. Niihin kuuluvat kolmipaisen pohjelihaksen muodostavat kaksoiskantalihas
ja levea kantalihas, jotka kiinnittyvat akillesjanteena kantaluuhun, sisakaareen
kiinnittyva takimmainen saarilihas, seka isovarpaan ja muiden varpaiden pitkat
koukistajat, jotka kulkevat pitkina janteina jalkapohjassa kiinnittyen varpaiden
karkijaseniin. (Saarikoski ym. 2010, 39-41.)

Sivuosan lihaksiin saaren ulkoreunalla kuuluvat jalkapohjan alla kulkeva ja sisa-
kaareen kiinnittyva pitka pohjeluulihas seka ulkokaareen kiinnittyva lyhyt pohje-
luulihas. Varpaiden ja isovarpaan pitkat koukistajat, takimmainen saarilihas ja
kolmipainen pohjelihas toimivat myds nilkan sisaan kiertajina. Aktivoituessaan ne
kohottavat sisdkaarta ja kaantavat jalkapohjaa sisaanpain (inversio). Nilkan ulko-
kiertajiin kuuluvat pohjeluulinakset, seka varpaiden ja isovarpaan pitkat ojentajat,
jotka aktivoituessaan kohottavat jalan ulkoreunaa ja kaantavat jalkapohjaa ulos-
pain (eversio). (Saarikoski ym. 2010, 39-41.)
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3.4 Jalkatera toiminnallisena kokonaisuutena

Jalkatera on monista nivelista ja lihaksista muodostuva kokonaisuus, jossa ta-
pahtuu liikettd useaan eri suuntaan. Taman ansiosta jalkatera pystyy erilaisiin
toimintoihin ja on tarkead osa inmisen liikkumisessa. Jalkatera mukautuu erilaisiin
alustoihin, jotka voivat vaihdella muodoltaan ja kaltevuudeltaan, se vaimentaa
kehoon kohdistuvaa kuormitusta ja toimii jaykkana vipuvartena. (Vayrynen
2017a,72.)

Pronated Neutral Supinated

Kuva 3. Pronaatio ja supinaatio. (Sakurra Shutterstock)

Aiemmin mainittu spiraaliperiaate mahdollistaa jalkateran mukautumisen erilai-
siin alustoihin osana alaraajojen toimintoja. Jalkateran ja nilkan rakenteet jousta-
vat jalkateran osuessa alustaan, ja nain yhdessa nilkan kanssa jalkatera suojaa
kehoa ja sen nivelia liialliselta kuormitukselta toimien osana kehon iskunvaimen-
nusjarjestelmaa. Jalkatera napakoituu vahvaksi vipuvarreksi kavelyn eri vai-
heissa, esimerkiksi varvastydnnon aikana kantapaan kohotessa alustalta tai jal-
kateran osuessa alustaan. (Saarikoski ym. 2010, 42—43.) Jalkapohjassa oleva
pehmytkudoksinen kantakalvo tukee jalkakaaria ja on osa jalan toiminnallista ko-
konaisuutta. Kantakalvo toimii myds voimanvalittajana jalkateran etu- ja takaosan
valilla. Kavelyn paatostukivaiheessa kantapaa nousee alustalta, pakianivelet tai-
puvat dorsaalifleksioon ja kantakalvo kiristyy, minkd seurauksena sisékaari ko-
hoaa. Tata kutsutaan windlass-mekanismiksi. Tama edellyttaa isovarpaan nive-

lelta riittavaa, vahintaan 60 asteen taipumista dorsaalifleksioon. Jalkateraa va-
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kauttava windlass-mekanismi voi heikentya, mikali pakianivelet eivat paase kaan-
tymaan riittavasti ponnistuksen yhteydessa esimerkiksi liian paksun kengan ta-
kia. (Vayrynen 2017d, 81; Vayrynen 2017c, 117-118.)

3.5 Hermotus ja sensorinen palaute

Alaraajojen hermotus kulkee lannerangasta jalkateriin, lahtien lanne-ristihermo-
jen etuhaarojen hermopunoksista. Ylhaalta alaspain tarkasteltuna tasoilta L2-L4
lahtee lonkan lahentajalihaksia hermottava peittyneen aukon hermo (n. obturato-
rius) ja polven ojentajalihaksia hermottava reisihermo (n. femoralis), joka kulkee
lantiosta jalkateran sisasyrjalle saakka. Tasoilta L4-S3 lahteva pakaran ja reiden
takaosan lihaksia hermottava lonkkahermo eli ns. iskiashermo (n. ischiadicus)
haarautuu saaren kohdalla saarihermoon ja yhteiseen pohjehermoon. Saari-
hermo (n. tibialis) hermottaa sdaren takaosan lihaksia ja yhteinen pohjehermo (n.
peroneus communis), joka haarautuu edelleen syvaan ja pinnalliseen pohjeher-
moon (nn. peroneus profundus et superficialis) hermottaa uloimman etuosan Ii-
haksia. Hermot jatkavat haarautumistaan jalkaterassa hermottaen jalkateran

paalla ja jalkapohjassa olevia lihaksia. (Virrantaus 2017, 99-101.)

Jalkateraa voi tarkastella yhtena kehon aistikkaimpana osana, jonka keraamalla
informaatiolla on suuri merkitys pystyasennon yllapitamisessa ja likkumisessa.
Jalkapohjassa on kosketusta ja painetta aistivien vapaiden hermopaatteiden kes-
kittyma. Nama mekanoreseptoreihin kuuluvat hermot reagoivat muun muassa
ihon muodon muutoksiin ja liikkeeseen. Osana jalkateran hermostollisia toimin-
toja kuuluu valittaa tietoa keskushermostoon muutoksissa alustassa. Jalkapohjan
mekanoreseptoreista lahtevilla tuntohermoilla nahdaan olevan yhteys selkayti-
men liikehermoihin synapsien eli hermosolujen liitoskohdan avulla. Tama mah-
dollistaa jalkateran lihasten toiminnan kontrolloimisen ja vaikuttaa siten myos
pystyasennon hallintaan ja kavelyyn. Mekanoreseptorit ovat osa proprioseptiik-
kaan kuuluvaa, useasta eri lahteesta tulevaa sensorista palautetta. Propriosep-
tiikkan ansiosta ihmisella on kyky havaita ja valittaa tietoa keskushermostolle.
(Vayrynen 2017e, 102-103.)
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Paljain jaloin kavellessa keho saa paljon sensorista palautetta jalkapohjan kautta.
Taman seurauksena jalkaterasta tulee joustavampi, jolloin se reagoi herkemmin
alustan epatasaisuuksiin ja toimii tehokkaammin osana kehon iskunvaimennus-
jarjestelmaa. Jalan sisakaaren madaltuminen luonnollisen pronaation myé6ta on
osa iskunvaimennusta. Lihasaktiivisuus jalkateran lyhyissa lihaksissa lisaantyy,
mika tukee kaarirakenteita ja parantaa tasapainon hallintaa. Alentuneen tuntoais-
timuksen seurauksena lihasaktiivisuus on vahaisempaa, lihakset passivoituvat ja
jalkateran sisadkaaren joustava toiminta osana iskunvaimennusta heikkenee.
(Vayrynen 2017e, 103.)
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4 KASVAVA JALKA

Lapsen jalka kehittyy jatkuvasti Iapi lapsuuden. Lasten jalat ovat herkkia erilai-
sille ulkoisille tekijoille ja siksi kenkien koolla ja muotoilulla on merkitysta. Kengilla
voi olla kauaskantoisia vaikutuksia lasten jalkaterveyteen. Jalkinevalinnat voivat
vaikuttaa seka jalan rakenteelliseen kehitykseen etta jalan toiminnallisuuteen.
Jalkateran kehittyminen on monimutkaista vuorovaikutusta jalkateran biologisten
muuttujien seka ulkoisten tekijoiden, kuten jalkineiden ja mekaanisten voimien
valilla. (Morrison, Price, McClymont & Nester 2018.) Jalkateran kehitys on tarkea
osa motorista oppimista. Jalkaterat ovat osallisena kaikessa pystyasennossa ta-
pahtuvassa liikkumisessa, kuten kavelemisessa, juoksemisessa ja hyppimi-

sessa. (Hollander ym. 2017.)

Terveen jalan tunnusmerkkeihin niin lapsella kuin aikuisella kuuluvat levea var-
vasosa, kapea kantaosa, suorat eteenpain osoittavat varpaat, alustaa vasten
kuormittuva isovarpaan tyvinivel ja se, etta kantapaa on seisoessa kohtisuorassa
alustaan, iho ja kynnet ovat ehjia, jalkateran lihaksisto on joustava ja nivelet liik-
kuvia, jalkatera ja varpaat ovat kivuttomia seka jalkatera kiertyy spiraalimaisesti.
(Saarikoski ym. 2010, 25.) Lapsen ja aikuisen jalkaterien mittasuhteet poikkeavat
toisistaan. Lapsella jalkatera on pakian kohdalta huomattavasti kantapaata le-
veampi. (Saarikoski 2017f, 63.)

Kuva 5. Terveen mallinen jalkatera. (Detmold Pixabay)
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4.1 Vastasyntynyt

Vastasyntyneen alaraajat ovat lankisaariset (genu varum) (Saarikoski 2017k, 61).
Vastasyntyneen jalkaterat ovat kaantyneena keskiasennosta sisaanpain ja jalka-
pohjat osoittavat toisiaan kohti. Jalkateran etuosat ovat lahennyksessa (adduk-
tio). Isovarvas on useimmiten muista varpaista erilldan, mika nakyy pienena ra-
kona isovarpaan ja muiden varpaiden valissa. (Schilling 1994, Waltherin, Herol-
din, Sinderhaufin & Morrisonin ym. 2008 mukaan.) Jalkateran ja nilkan rakenteet
ovat rustoisia. Rakenteilla on oma luutumisjarjestyksensa ja luutumista tapahtuu
asteittain. (Saarikoski 2017a, 54.) Synnynnaiset jalkavaivat ovat harvinaisia.
Vaikka suurin osa ihmisista syntyy tervejalkaisina, suurin osa karsii elamansa
akana jalkavaivoista ja kokee jalkakipuja. (Saarikoski ym. 2010, 8—9; Saarikoski
& Stolt 2016, 10.)

Ylemmassa nilkkanivelessa on laaja liike laajuus keskiasennosta yldspain (dor-
saalifleksio). Jalkapohjan suuntainen koukistus (plantaarifleksio) on puolestaan
rajoittunut. Jalkateran holvikaari on vastasyntyneilla korkea ja viela korkeampi
ennenaikaisesti syntyneilla lapsilla. Ensimmaisten elinviikkojen aikana holvikaari
madaltuu ja siihen muodostuu rasvainen pehmea kerros ns. "rasvapatja”, joka
sailyy pitkalle lapsuuteen. (Schilling 1994, Waltherin ym. 2008 mukaan.) Ensim-
maisten elinkuukausien aikana ylemman nilkkanivelen dorsaalifleksio vahenee ja
plantaarifleksio puolestaan lisaantyy. Jalkapohjan rasvapatja paksuuntuu ja su-
pinaatio sailyy edelleen lapsen opetellessa kavelemaan. (Maier & Killmann 2003,
Waltherin ym. 2008 mukaan.) Pienen lapsen jalkaterassa oleva rasvakudos suo-
jaa jalan pehmeita ja rustoisia rakenteita. Pystyyn nouseminen ja kavelyn opet-
telu vahvistavat jalan kudoksia. Rasvapatja on nakyvissa viela kolmivuotiaallakin
ja sen tehtava on suojella jalkateran kudoksia liikkumisen maaran lisaantyessa.
(Saarikoski 2017f, 65.)

Vastasyntyneen jalkatera on vauvan hereilla ollessaan jatkuvasti liikkeessa, ku-
ten koko muukin keho. Kun 2-5 varpaat koukistuvat isovarvas ojentuu. Tama lii-
kemalli on myoéhemmin kavelyssa tarvittava liikkemalli. Heilahdusvaiheen aikana
varpaat ojentuvat ja varvastydnnodnaikana 2-5 varpaat koukistuvat auttaen alus-
tasta tyontamista ja isovarvas painautuu kohti alustaa. (Maier & Killmann 2003,
Waltherin ym. 2008 mukaan.)
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4.2 Lapsi nousee seisomaan ja opettelee kavelemaan

Pienten lasten jalkaterat ovat elastisemmat kuin aikuisen, mika johtuu korkeasta
elastisten saikeiden maarasta, mutta alhaisesta kollageenin maarasta ja sen epa-
kypsyydesta. Tama erittdin pehmea ja joustava kudos on merkittava osa lasten
kehitysta. (Schilling 1994; Maier & Killmann 2003, Waltherin ym. 2008 mukaan.)
Imevaisen pehmytkudokset ovat elastisia, mika tekee liikkumisesta helppoa. Toi-
sen ikdvuoden aikana elastisuus vahenee, kun kollageenisaikeita kehittyy elas-
tisten saikeiden tilalle. (Saarikoski 2017a, 54.)

Noin kahdeksan kuukauden iassa lapsi alkaa opettelemaan pystyasentoa ja 18
ikakuutauteen mennessa suurin osa lapsista kavelee ja omaa hyvan tasapainon
pystyasennossa. (Bleck 1982; Sutherland & Valencia 1992, Waltherin ym. 2008
mukaan; Saarikoski 2017h, 56.) ltsenaisen kavelyn opettelun alkuvaiheessa lapsi
siirtaa painoa sivusuunnassa jalalta toiselle, silla rangan ja lantion kierrot eivat
ole viela kehittyneet eika vartalossa ole nahtavissa myotaliikkeita. Nilkoissa on
kuitenkin nahtavissa jo aktiivisesti koukistusta ja ojennusta. Kavelyn opettelu ta-

pahtuu vaiheittain ja se kestaa kolmesta neljan vuotta. (Saarikoski 2017h, 56.)

Wi

Kuva 6. Lapsi nousee seisomaan ja opettelee kavelemaan (Gettylmages)

Taapero askeltaa koko jalkapohjallaan mika tekee kavelysta lattajalkamaista.
Koska nilkan liikkeet eivat ole viela eriytyneet, kavelysta puuttuu kantaisku, joka

on yksi vakiintuneen kavelyn normaaleista vaiheista. Kavely on viela epavakaata,
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silla tasapainon kehitys on kesken. Alaraajat ovat kavellessa ja seisoessa laa-
jassa haara-asennossa laajemman tukipinnan takia. Askelpituus on viela hyvin

lyhyt, vain noin kahden senttimetrin verran. Saarikoski 2017h, 57.)

Kypsa kavelymalli vakiintuu 3 ikavuoteen mennessa. Kypsan kavelymallin tun-
nusmerkkeja ovat resiprokaalinen kasien liike seka kantaisku. Myos kavelyno-
peus, askelpituus ja heilahdusvaihe (single support) kasvavat samalla kun kave-
lyn tahti hidastuu. (Sutherland, Olshen, Cooper & Woo 1980, Cranagen, Perrato-
nin, Bowlesin & Williamsin 2019 mukaan.) Lasten kavelynopeuden ja askelpituu-
den on todettu kasvavan asteittain 1—4-vuotiaana, ja nama ominaisuudet vakiin-

tuvat 5—-10 vuoden iassa (Dusing & Thorpe 2007, Cranagen ym. 2019 mukaan).

Pienten lasten kavely ja juoksu ovat usein epavakaampia ja vahemman tehok-
kaita verrattuna vanhempiin lapsiin ja aikuisiin. Tama johtuu pienten lasten kehon
korkeammasta painopisteesta, pienemmasta lihasmassan maarasta suhteessa
kehon painoon, hermojarjestelman kypsymattomyydesta seka heikommasta

asennon hallinnasta. (Sutherland ym. 1980, Cranagen ym. 2019 mukaan.)

4.3 Jalkateran sisdkaaren kehittyminen — holvikaari ja rasvapatja

Rasvapatjan kehittyminen on osa sisakaaren monivaiheista kehitysta. Se haviaa
hiljalleen viiden ikavuoden vaiheilla ja nayttaisi tapahtuvan nopeammin tytoilla
kuin pojilla. (Saarikoski 2017f, 65.) Pehmea jalkatera ja seisoessa nakyva latta-
jalka on osa normaalia alaraajan kehitysta. Jalkaholvi on ikatyypillisesti edelleen
rasvapatjan peittama. Tama ja elastiset kudokset voivat antaa vaikutelman latta-
jalasta ja johtaa herkasti virheellisiin lattajalka diagnooseihin. Jos jalkaholvin
kaari tulee esiin varpaita ojentaessa seisoma-asennossa tai varpaille noustessa,
on kyseessa taysin normaali kehityksellinen lattajalka eika se vaadi hoitoa. (Kling
& Hensinger 1983; Schilling 1985; Maier 1991; Moulies 1993; Hefti & Brunner
1999, Waltherin ym. 2008 mukaan.) On arvioitu, etta jopa puolella kolmivuotiasta
ja neljasosalla kuusivuotiasta on lattajalka. Lattajalan yleisyys naina ikavuosina
on tyypillista ja merkitsee sita, etta sisdkaaret ovat vasta kehittymassa. (Saari-
koski 20171, 65.)
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Lattajalasta esiintyy vaihtelevaa termistoa ja se voidaan luokitella moneen luok-
kaan. Useilla tekij6illa, kuten kehonpainolla, ialla ja sukupuolella on yhteytta lat-
tajalkaan. Myos kenkien kaytolla on todettu olevan suuri merkitys lattajalan esiin-
tyvyydessa. (Medina-Alcantara, Morales-Asencio, Jimenez-Cebrian, Paez-Mo-

guer, Cervera-Marin, Gijon-Nogueron & Ortega-Avila 2019.)

Lattajalka (pes planus) jaetaan fysiologiseen eli joustavaan ja patologiseen eli
jaykkaan muotoon. Fysiologinen eli toiminnallinen lattajalka esiintyy normaalike-
hityksen vaiheena lahes kaikilla lapsilla. Se on osa normaalin variaatiota ja kulkee
ominaisuutena suvuissa, esiintyen noin 15 % aikuisvaestosta. Fysiologinen latta-
jalka ei aiheuta vammaisuutta ja se jopa suojaa rasitusmurtumilta. Seisoessa fy-
siologinen lattajalka on latta, ja kantaluussa saattaa olla lieva valgusasento (kan-
taluun alaosa kaantyy ulospain). Varpaille noustessa ja jalan ollessa ilman pai-
nonvarausta kaari ilmestyy nakyviin. Fysiologinen lattajalka ei vaadi toimenpiteita
eikd muotoiltuja pohjallisia ja joustavat kengat ovat suositellut. (Staheli 2016,
529-532.) Fysiologisen lattajalan esiintyvyys on kuitenkin Saarikosken (2017f,
67) mukaan lisdantynyt, mika on seurausta likuntamaaran vahenemisesta ja yli-
painon seka istumisen yleistymisesta. Kaarijalka (pes cavus) jaetaan myds fysio-
logiseen ja patologiseen muotoon. Fysiologinen kaarijalka on osa normaalin va-
riaatiota mutta aiheuttaa herkasti ongelmia. Se tarvitsee jalkineelta tukea, peh-

miketta ja iskunvaimennusta. (Staheli 2016, 537.)

Kahden ja neljan ikavuoden valissa lasten aktiivisuus lisaantyy ja he alkavat liik-
kua enemman. Paivakodin ja ensimmaisen liikunnallisen harrastuksen aloitus
saattaa olla ajankohtaista. Tama on myds kehityksellisesti vaihe, jolloin jalkateran
lyhyet luut alkavat luutumaan. Luihin kohdistuva rasitus on edellytys niiden nor-
maalille kasvulle. Jalkateran luut tarvitsevat kehittyakseen ymparistosta tulevia
arsytyksia ja kuormitusta. (Staheli 1983; Robbins & Gouw 1991; Berger 1993,
Waltherin ym. 2008 mukaan.)

4.4 Alaraajojen linjausmuutokset

Tyypillinen kavelytyyli taaperoille on polvet ja lonkat koukussa, polvissa nakyy
genu varum eli ns. "lankisaarisyys” ja alaraajat ovat kiertyneena ulospain. (Maier
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& Killmann 2003, Waltherin ym. 2008 mukaan.) Lankisaariasennossa nilkat ovat
lahelld toisiaan ja samaan aikaan polvet ovat kaukana toisistaan (Saarikoski
2017b, 55). Polvien genu varum asento kuormittaa polviniveltd mediaalisesti ja
lisaa jannitysta lateraalisesti, mika vilkastuttaa reisiluun sisemman nivelnastan ja
saariluun ylaosan kasvua. Tama arsytyksesta aiheutuva kasvun vilkastuminen
saa aikaan jalkojen "oikenemisen” kohti keskilinjaa. (Maier 1989; Hefti 2000,
Waltherin ym. 2008 mukaan.) Lankisaaret iimenevat normaalisti aina vauvaiasta
1,5 ikavuoteen saakka, jolloin ne hiljalleen suoristuvat kavelyn opettelun ja ala-
raajojen kuormituksen myota. Yli 3 ikdvuoden jalkeen ilmenevaa lankisaarisyytta
pidetdan poikkeavana. (Saarikoski 2017b, 56; Saarikoski 2017k, 61.)

Alaraajojen normaalikehitykseen kuuluu erilaisia asento- ja linjausmuutoksia, ku-
ten lattajalat, kantaluiden kallistumat, lankisaaret, pihtipolvet ja jalkaterat sisaan-
pain kavely (Saarikoski 2017i, 583). Kaksivuotiaan jalkaterat ovat edelleen supi-
naatiossa ja jalkaterat osoittavat hieman toisiaan kohti. Kun alaraajat ovat oien-
neet lankisaarivaiheesta, seuraavana vaiheena ilmenee tyypillisesti niin sanottu
pihtipolvisuus eli polvinivelten genu valgus asento. Talléin polvet tulevat keskilin-
jan sisapuolelle lahelle toisiaan. (Maier 1989, Waltherin ym. 2008 mukaan.) Pih-
tipolvisuus on suurimmillaan noin kolmivuotiaana, jolloin polvinivelten valgus-
kulma on noin 10 astetta (Maier 1989, Waltherin ym. 2008 mukaan; Saarikoski
2017k, 61.) Jalat jatkavat oikenemistaan ja saavuttavat suoran linjan kouluikdan
mennessa. Ylipaino lisda polvien valgus asennon pitkittymista. (Maier 1989,
Waltherin ym. 2008 mukaan.) Jalkaterat sisaan kavely on hyvin tyypillista erityi-
sesti neljan ikavuoden kieppeilld — lahes joka kolmas nelivuotias kavelee nain.
Kyseessa on normaali alaraajojen kehitysvaihe, joka korjaantuu suurimmalla

osalla 10 ikavuoteen mennessa. (Saarikoski 2017h, 57-58.)

Myds lonkkanivelessa reisiluun paassa on nahtavissa erilaisia kehitysvaiheita
lapi lapsuuden. Reisiluun paan kehitysvaiheet ilmenevat horisontaalitasossa ta-
pahtuvina kiertymina (torsio) eteen (anteversio) ja taakse (retroversio). Tama an-
teversiokulma vahenee kasvun myota, kun kiertyma taakse kehittyy. Anteversion
ollessa liiallinen lonkkanivelen sisakierto suurenee ja ulkokerto vahenee. (Saari-
koski 20171, 60.) Mikali taakse kiertyminen eli retroversiokulma ei paase kehitty-
maan, lapsen voi olla hankala istua risti-istunannassa. On hyvin tyypillista, etta
ennen tata kehitysvaihetta lapset istuvat ns. w-asennossa eli "jalkojensa valissa”.
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Talloin lapset voivat myods kavella jalkaterat sisdanpain, mika on osa alaraajojen

normaalia kehitysta. (Kummer, 1979; Losel 1996, Waltherin ym. 2008 mukaan.)

Nilkassa tapahtuu epasymmetrista kuormitusta, minka takia kanta- ja telaluun
keskiosat kasvavat lateraaliosia nopeammin. Tassa kehityksen vaiheessa jalka-
teran keskiosan luut (os cuboideum, os navicularis ja os cuneiformis) siirtyvat
supinoivasta asennosta pronaatioon. Kavelyn opettelemisen myota pystyasentoa
yllapitavat lihakset vahvistuvat, lihaksia ymparoivat kudokset paksuuntuvat ja kol-

lageenisaikeet lujittuvat. (Maier & Killmann 2003, Waltherin ym. 2008 mukaan.)

4.5 Jalkateran pituuskasvu ja koon muutokset

Poikien ja tyttojen jalkaterien pituuskasvussa on havaittu eroja. Ikavuosien 4—12
valilla tyttdjen jalkaterat kasvavat pituutta 2,5 mm vahemman kuin pojilla. Tyttojen
saavutettua 12—13 vuoden ian jalkateran pituuskasvu tyypillisesti loppuu, mutta
pojilla jatkaa kasvamistaan 14—15 ikdvuoteen saakka. Joissain tapauksissa jal-
kateran on havaittu kasvavan viela 20 ikdvuoden jalkeenkin. (Wenger, Mauldin,
Morgan, Sobol, Pennebaker & Thaler 1983; Maier & Killmann 2003; Rabl & Nyga
2003, Waltherin ym. 2008 mukaan.) Tyypillisesti jalkojen valilld on pituuseroa
noin 2 millimetrin verran (Saarikoski 2017f, 65). Jalkateran pituuskasvun paatty-
misen jalkeen luiset rakenteet jatkavat luutumistaan viela useita vuosia ja ovat
siten herkat muovautumaan huonoon asentoon, esimerkiksi liilan pienten kenkien

kaytdn seurauksena (Saarikoski ym. 2010, 50).

Pienen lapsen jalka kasvaa nopeasti ja pyrahdyksittain. Kahteen ikavuoteen asti
jalkatera kasvaa muutamassa kuukaudessa pituutta hieman yli 3 millimetria. Kak-
sivuotiaalla kasvuvauhti on kuukaudessa lahes 2 millimetrid ja 3—6 ikavuosien
valilla pituutta tulee kuukaudessa noin millimetrin verran. Kolmevuotiaalla jalka-
tera voi siis kasvaa jopa 20 millimetria vuodessa, mika tarkoittaa kolmea kengan
kokonumeroa. lkavuosien 6—10 valilla jalkateran kasvuvauhti on vajaan millimet-
rin kuukaudessa. Jalkateran koko vaihtelee saman ikaisten valilla niin pituuden
kuin leveyden suhteen. Jalkateran leveys voi esimerkiksi 7-vuotialla vaihdella
kuudesta yhdeksaan senttimetriin, vaikka jalat olisivat pituuden puolesta saman
mittaiset. (Saarikoski 2017f, 64—-66.) Tamanhetkinen tutkimusnaytté tukee sita,
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etta kahdeksaan ikavuoteen asti lapsen jalka kasvaa huomattavasti pituutta. Yli
8-vuotiailla jalan mittasuhteet pituuden ja leveyden suhteen alkavat muistuttaa
aikuisen jalkaa (Muller ym. 2012, Gonzalesin & Cordoba-Fernandezin 2019 mu-

kaan).

Paivan aikana tapahtuva liikkuminen aiheuttaa muutoksia jalkateran pituudessa
ja leveydessa. Nouseminen istualta seisomaan voi lisata jalan pituutta kolmesta
kuuteen millimetriin. Kavellessa varpaat tyontyvat eteenpain ja nain lisaavat jal-
kateran pituutta noin 7 mm. Jalkojen koko kasvaa my0s paivan aikana, siksi jalat
voivat illalla olla jopa 5 % suuremmat kuin aamulla. My6s ylipaino leventaa ja
pidentaa jalkateraa. (Saarikoski 2017f, 64—66.)

4.6 Lapsen liikuntamaara lisaantyy

Suurin osa 4-6-vuotiaista kay paivakodissa ja erilaisissa liikunnallisissa harras-
tuksissa. Naina ikavuosina lapsen koordinaatiossa tapahtuu paljon kehitysta ja
niin kavelysta, juoksusta ja kiipeilysta tulee varmempaa. Monet lapset oppivat
ajamaan potkulaudalla ja harjoittelevat pyoralla ajamista. Lisaantynyt fyysinen
aktiivisuus ja kestavyys tuo mukanaan uusia kuormitustekijoita jalkateralle. Kehi-
tyksen tassa vaiheessa jalkateran sisdosat kasvavat muita osia nopeammin, jal-
katera kasvaa pituutta enemman kuin leveytta ja korkeutta. (Hefti 2000, Waltherin

ym. 2008 mukaan.)

Kuudesta kymmeneen ikavuoteen jalkateran sidekudokset vahvistuvat entises-
taan ja tulevat stabiileimmiksi, mika johtaa jalkateran liikkuvuuden vahenemi-
seen. Tassa kehityksen vaiheessa lapset kuormittavat kantapaataan enemman
kuin aikuiset ja nain ollen myos polvinivel kuormittuu herkemmin. Lapsi saavuttaa
8 ikavuoteen mennessa aikuista vastaavan kontaktivoiman (ground reaction
force). Tyttdjen ja poikien jalkaterat poikkeavat toisistaan naista ikavuosista al-
kaen, joten kenkia ostavien vanhempien tulee ottaa tama huomioon. Tyttojen jal-
katerat ovat tyypillisesti sirompia kuin poikien. (Sutherland ym. 1980; Kling & Hen-
singer 1983; Hennig & Rosenbaum 1991; Sutherland & Valencia 1992; Takegami
1992; Koebke 1993; Hennig, Staats & Rosenbaum 1994; Hawes 1997; Rabl &
Nyga 2003, Waltherin ym. 2008 mukaan.)
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Mitd monipuolisemmin lapsi liikkuu ja leikkii, sitd paremmat olosuhteet luodaan
jalkateran ja tasapainon kehittymiselle. Erityisesti paljain jaloin likkuminen edis-
taa tata kehitysta. Paljain jaloin liikkuessa jalkaterat saavat paljon arsykkeita, var-
paat pysyvat erillaan, oikeassa asennossa, ja varpailla on mahdollista tarttua
alustaan. Lisaksi paljain jaloin liikkuminen vahvistaa nilkkoja ja lihakset paasevat
aktivoitumaan. (Saarikoski 2017¢e, 590).

Saarikosken (2010) mukaan alaraajojen yleinen kunto on heikentynyt lapsilla.
Tama nakyy niin lihasepatasapainon kuin jalkavaivojen lisaantymisena seka ala-
raajojen virheellisena kuormituksena. Liiallinen likkuminen niin lapsilla kuin aikui-
silla voi ylikuormittaa alaraajoja ja lisata rasitusvammoja. Ylipaino on merkittava
tekija alaraajojen linjausmuutosten lisdantymisessa ja voi aiheuttaa pysyvia ra-
kenteellisia muutoksia seka polven nivelrikkoa. Ylipainon yleistyminen on yhtey-
dessa jalkakivuista karsivien maaran lisaantymiseen. Ylipainosta seuraava jalka-
kaaren madaltuminen heikentaa jalkateran toimintoja. (Saarikoski ym. 2010, 13—
14, 18.)

Ymparistolla on merkitysta jalkaterveydessa. Millaisessa elin- ja tydymparistossa
ihminen liikkuu, millaista liikuntaa han harrastaa tai liikkuuko han ollenkaan, yli-
paino, kenkakulttuuri ja elintavat vaikuttavat kaikki jalkaterveyteen. Tasaisilla ja
joustamattomilla kavelyalustoilla likkuminen kuormittaa alaraajoja yksipuolisesti
ja lisaa koko kehoon kohdistuvaa kuormitusta. Tallaiset alustat eivat tue jalkate-
rien eika alaraajojen luonnollista toimintaa, mika hairitsee lihasten tasapainoista
toimintaa. Kovalla alustalla kantaiskun aikana syntyy 120 kilometrin tuntivauhdilla
koko kehon lapi etenevia varahtelyaaltoja — edeten kantapaasta alaraajojen
kautta lantioon ja edelleen selkarankaan. Tallainen kuormitus ylirasittaa polvien
ja jalkaterien joustomekaniikkaa. Tasta seuraa virheasentojen kehittymisen li-

saksi kipua ja jalkasairauksia. (Saarikoski ym. 2010, 12.)
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5 TIEDONHAUN TULOKSET KENKIEN KAYTON VAIKUTUKSISTA LAP-
SILLA

5.1 Kenkien ja kenkatutkimuksen kehityshistoria

Varhaiset ihmiset ovat alkaneet kayttaa suojia jalkaterien ymparilla tarkoituksena
lammittdd ja suojata jalkaa, kay ilmi Stahelin (1991) kirjallisuuskatsauk-
sessa. Myohemmin kengat ovat toimineet statussymboleina, joihin vain rikkailla
oli varaa. Korkoa kaytettiin ratsastuksen lisaksi mahtailussa. Korkeampi korko

teki kayttajastaan pidemman nakoisen. (Staheli 1991.)

1700-luvulla ajateltiin, etta lasten ryhdin variaatiot johtavat aikuisena vammaisuu-
teen ja toiminnanvajeisiin. Ajateltiin, etta lapsen pehmean jalan matala kaarira-
kenne voi jaada pysyvaksi, ellei jalkoja tuettaisi. Taman vuoksi otettiin kayttoon
ulkoinen tuki korjaamaan lasten ryhti mahdollisimman suoraksi. Tasta on saanut
alkunsa “corrective shoes” eli tukevien ja ryhtia korjaavien jalkineiden aika-
kausi. (Staheli 1991.)

1900-luvun alussa tehtiin useita tutkimuksia natiiveille paljasjalkakansoille. Nai-
den tutkimusten johtopaatokset olivat varsin yhtenevia. Jalkineita kayttamatto-
milla ihmisilla jalkaterissa ei ollut pysyvia epamuodostumia, jalat olivat kivutto-
mat, jalkateran nivelissa oli hyva liikkuvuus, jalkapohjan iho oli paksu, ja varpai-
den linjaus jatkoi jalkapdydanluiden eli metatarsaaliluiden linjaa varpaat levealla,
"harallaan”. (Staheli 1991.)

”"Corrective shoe” -ajatus nousi uudelleen esiin 1900-luvuilla, jolloin huomattiin,
etta ulkoisilla tekijoillda kuten muotoilluilla lastoilla voidaan parantaa synnynnaista
kampurajalkaa seka skolioosia. Tata haluttiin hyddyntaa ohjaamalla jalan kehi-
tysta tukevilla ja korjaavilla jalkineilla ja kaaritukien valitonta vaikutusta tutkittiin
20-luvulta eteenpain. Muotoiltujen jalkineiden kayttoa lattajalan hoidossa tutkittiin
70- ja 80-luvuilla. Tutkimusten tulokset olivat ristiriitaisia, eika tutkimuksissa ollut

kontrolliryhmia.
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Jalkateran sisemman pitkittaiskaaren kehitysta kuvattiin ensimmaista kertaa
1950-luvulla, kuvaten jalkateran kehitysta ja sisemman pitkittaiskaaren muodos-
tumista lattajalasta  kohti  kaarirakennetta. (Morley 1957, Stahelin 1991mu-
kaan). Vuoden 1974 tutkimus paatyi siihen lopputulemaan, etta sisdkaaren kehi-
tys tapahtuu lattajalan kautta. (Engel & Staheli 1974, Stahelin 1991 mukaan).
Vuonna 1987 sisemman pitkittaiskaaren kehitysta tutkittiin isommalla otoskoolla,
ja tama tutkimus maaritteli normaalikehitysta ja sen poikkeamia, todeten kuiten-
kin normaalin variaation olevan suuri. Pitkittaiskaaren todettiin kehittyvan lapsuu-

dessa 6-8 ikavuoteen mennessa. (Staheli ym. 1987, Stahelin, 1991 mukaan.)

Vuonna 1989 tehtyjen kahden kontrolloidun seurantatutkimuksen perusteella lat-
tajalkaa ei todettu voitavan "parantaa” tuetuilla jalkineilla. Tukevien jalkineiden
kaytolla ei ollut eroa normaaleihin joustaviin jalkineisiin verrattuna (Wenger ym.
1989 Stahelin 1991, mukaan). Toisessa tutkimuksessa lattajalkaa hoidettiin nel-
jalla eri jalkinemallilla, eika mikaan niista vaikuttanut pitkittaiskaaren kehittymi-
seen. Pitkittaiskaaren todettiin siis kehittyvan itsenaisesti jalkinetyypista riippu-
matta. (Gould ym. 1989, Stahelin 1991, mukaan).

Perustuen barefoot -kansojen terveempiin jalkoihin ja siihen, etta pitkittaiskaari
kehittyy jalkineista riippumatta, Staheli (1991) paatyy katsauksensa johtopaatok-
sissa suosittelemaan joustavia, paljasjalkaolosuhteita mallintavia jalkineita lap-
sille todeten, etta jaykat tukevat jalkineet ovat tarpeettomat ja voivat jopa aiheut-

taa epamuodostumia, heikkoutta ja likkuvuuden rajoittumista. (Staheli 1991.)

5.2 Kenkia kayttavien ja paljasjalkapopulaatioiden vertailua

Neljassa tutkimuksessa vertailtiin eroavaisuuksia paljasjalkapopulaatioon kuulu-
vien ja kenkia kayttavien lasten valilla. Hollanderin ym. (2017) tutkimuksen tavoit-
teena oli vertailla jalkateran ominaisuuksia kehitysvaiheittain. Vertailtavia ominai-
suuksia olivat erityisesti jalkateran ja jalan holvikaaren muoto, vaivaisenluun vir-
heasennot ja jalkateran taipuisuus. Data kerattiin 22 peruskoulusta Etela-Afrikan
ja Pohjois-Saksan maalais- ja kaupunkialueilta. Osallistujat olivat 6—18-vuotiaita
(n=810) terveita yksiloita, jotka urheilivat saanndllisesti vahintaan kaksi tuntia vii-
kossa. Paljasjalkaiseksi laskettiin henkilot, jotka olivat paljain jaloin vahintaan
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puolet koulussa vietetysta ajasta tai urheillessa, sen lisaksi, etta he olivat paljain
jaloin kotona. Etela-Afrikkalaisista osallistujista 90,9 % kuuluivat paljasjalkapopu-
laatioon. Saksalaista kaikki kuuluivat kenkia kayttavaan ryhmaan. Jokaista luok-
kaa kohden pyrittin saamaan kymmenen kummankin sukupuolen edustajaa.
(Hollander, Sehner, Wegscheider, Venter & Zech 2017.)

Jalkaterasta mitattiin pituus, leveys, korkeus ja dynaaminen jalanjalki. Etelaafrik-
kalaisten paljain jaloin elavien lasten holvikaari oli korkeampi kuin pohjoissaksa-
laisten kenkia kayttavien lasten. Paljasjalkapopulaatioon kuuluvilla lapsilla oli kui-
tenkin suurempi vaivaisenluun kulma kaikissa ikaryhmissa verrattuna kenkia
kayttaviin lapsiin. Tutkijoiden mukaan tulos risteaa paljasjalkapopulaatioon kuu-
luvia aikuisia koskevista tutkimuksista. Erityisesti korkeakorkoisia ja tiukkoja ken-
kia, seka matalaa holvikaarta on pidetty ulkoisina riskitekijoina vaivaisenluun ke-

hittymiselle aikuisilla. (Hollander ym. 2017.)

Hollanderin ym. (2018) tavanomaisesti kenkia kayttavien ja paljasjalkapopulaati-
oon kuuluvien askeltamistyyleja vertailleessa tutkimuksessa (n=678) havaittiin,
etta paljasjalkapopulaatioon kuuluvat askelsivat muita todennakodisimmin kan-
taiskutyylilla paljain jaloin juostessa. Osallistujat olivat idltdan 6—18-vuotaita. Pal-
jasjalkapopulaatioon laskettiin henkil6t, jotka olivat paljain jaloin kotona seka va-
hintdan puolet koulussa tai urheillessa vietetysta ajasta. Tutkittavat suorittivat
useita 20 metrin mittaisia juoksupatkia kengilla ja ilman. Jokainen jalanisku ana-
lysoitiin suurnopeuskameralla ja luokiteltiin joko kanta-askeltamiseen tai ei-kanta-
askeltamiseen. Erityisesti nuoremmat paljasjalkapopulaatioon kuuluvat juoksivat
tai holkkasivat kantaiskutyylillda huolimatta siita, tapahtuiko suoritus kengat ja-
lassa vai ilman. Myds naissukupuoli lisasi todennakadisyytta kanta-askeltamiseen
juostessa paljain jaloin. Askeltaminen kantaiskutyylilla vaheni vanhempien osal-
listujien keskuudessa. Tavanomaisesti kenkia kayttavat juoksivat tai holkkasivat
askeltaen joko jalan keskiosa ja/tai pakia maahan ensimmaisena osuen juostes-
saan paljain jaloin, riippumatta iasta. Tilastollisesti etnisella taustalla, kehonkoos-
tumuksella tai fyysisella aktiivisuudella ei ollut merkitysta askeltamistyyliin hélka-
tessa tai juostessa. Tutkijoiden mukaan kyseessa on ilmeisesti ensimmainen tut-
kimus, joka vertailee askeltyylia tavanomaisesti kenkia kayttavien ja paljasjalka-
populaatioon kuuluvien lasten valilla. Tuloksille ei ole siksi vertailukohdetta
muista tutkimuksista. Tutkijat pohtivat, etta paljasjalkaolosuhteissa kasvaminen
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voi antaa paremmat mahdollisuudet kanta-askeltamiseen ja iskunvaimennuk-
seen. Paljasjalkaolosuhteissa kasvaneen jalka saattaa sietda kanta-askeltyylia ja
kestaa siina tapahtuvia pystysuuntaisia kuormituksia paremmin, kuin kenkia kayt-

tavan jalka. Tahan kysymykseen tarvitaan lisaa tutkimusta. (Hollander ym. 2018.)

Morrisonin ym. (2018) kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa viitattiin tutkimuk-
seen (Aibast ym. 2017), jossa vertailtiin paljasjalkapopulaatioon kuuluvia ja ken-
kia kayttavia kenialaisia lapsia. Paljasjalkapopulaatioon kuuluneet lapset liikkui-
vat enemman paivittain ja heidan jalkateransa lihasvoima oli suurempi. (Aibast
ym. 2017, Morrisonin ym. 2018 mukaan.) Zech ym. (2018) puolestaan vertailivat
paljasjalkapopulaatioon kuuluvien ja kenkia kayttavien lasten ja nuorten motorisia
taitoja. Paljasjalkapopulaatioon kuuluneet lapset suoriutuivat paremmin tasapai-
notestista ja vauhdittomasta pituushypysta. Kenkia tavanomaisesti kayttavat sen
sijaan juoksivat nopeammin. (Zech, Venter, de Villiers, Sehner, Wegscheider &
Hollander. 2018.) Tata tutkimusta avataan tarkemmin seuraavassa luvussa "mo-

toriset taidot”.

5.3 Motoriset taidot

Zech ym. (2018) tutkimuksen tarkoituksena oli arvioida kenkien kayton ja paljas-
jalkaolosuhteiden yhteytta motoristisista taidoista suoriutumiseen lapsuudessa ja
nuoruudessa tavanomaisesti kenkia kayttavien ja paljasjalkapopulaatioon kuulu-
vien valilla. Osallistujat olivat terveitd 6—18-vuotiaita Etela-Afrikasta ja Saksasta
(N =810). Ja, jotka urheilivat saannodllisesti vahintaan kaksi tuntia viikossa. Pal-
jasjalkapopulaatioon laskettiin henkilot, jotka olivat paivittain ilman kenkia kotona
ja koulussa, tai kotona ja urheillessa. Osallistujat suorittivat tasapaino-, vauhdit-
tomat pituushyppy- ja 20 metrin juoksutestit seka kengilla etta ilman. Osallistujat
suorittivat tasapaino-, vauhdittomat pituushyppy- ja 20 metrin juoksutestit seka

kengilla etta ilman. (Zech ym. 2018.)

Paljasjalkapopulaatioon kuuluvat lapset suoriutuivat parhaiten tasapainotestissa
ja vauhdittomassa pituushypyssa kaikissa ikaluokissa. Kenkia tavanomaisesti
kayttavat (n = 385) juoksivat nopeammin juoksutesteissa. Paljasjalkapopulaati-
oon kuuluvien testitulokset (n=425) vaihtelivat sen mukaan, oliko heilld kengat
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jalassa vai ei, kun taas tavanomaisesti kenkia kayttavien lasten testitulokset py-
syivat kutakuinkin samoina huolimatta siita, oliko heilla kengat jalassa vai ei. Tut-
kijat esittavat, etta kenkienkayttotottumuksilla nayttaa olevan vaikutusta motoris-
ten taitojen kehitykseen lapsuudessa ja nuoruudessa. Saannodllinen paljain jaloin
tapahtuva fyysinen aktiivisuus lapsuudessa erityisesti 6—10-vuotiaiden kohdalla
nayttaisi olevan hyodyllista motoristen taitojen, kuten hyppimisen ja tasapainon

kehittymisen kannalta. (Zech ym. 2018.)

Osittain painvastaisia tuloksia saatiin Tanin (2019) tutkimuksessa. Kenkien kay-
ton vaikutusta tasapainoon 5—6-vuotialla tavanomaisesti kenkia kayttavilla lap-
silla (n= 23) arvioineessa tutkimuksessa todettiin kenkien kayton saattavan aut-
taa vaikeammissa tasapainoliikkeissa, kuten varvaskavelyssa. Testauksessa
kaytettiin kolmea tasapainoliiketta Movement Assessment Battery for Children —
Second Edition (Movement ABC-2) -testistosta. Liikkeet olivat yhdella jalalla sei-
sominen (30 sekuntia kummallakin jalalla), varvaskavely 4,5 metria pitkalla vii-
valla ja viisi perakkaista tasajalkahyppya matolta toiselle. Liikkeet suoritettiin en-
sin paljain jaloin ja kahden viikon kuluttua liikkeet toistettiin (omat liikuntatunnilla
kaytdssa olevat) kengat jalassa. Varvaskavelysta suoriuduttiin paremmin kengat
jalassa. Muissa liikkeissa ei ilmennyt merkittavia eroja huolimatta siita oliko ken-
gat jalassa vai ei. Tutkijat pohtivat kenkien tarjoavan suuremman tukipinnan kuin
paljain jaloin, minka takia tasapainon yllapitaminen voi helpottua. Johtopaatokse-
naan tutkijat esittivat, etta kenkien kayttd saattaisi vakauttaa tasapainoa ja siten

auttaa vaikeammissa tasapainoa vaativissa tehtavissa. (Tan 2019.)

Kenkien kayttd saattaa hairita kavelemaan opettelevan lapsen tasapainomeka-
nismien kehittymista. Nain selvisi tutkimuksessa, jossa tutkittiin hiljattain kavele-
maan oppineiden lasten kavelymalleja. (Gonzalez ym. 2003, Morrisonin ym. 2018
mukaan). Myos Buckland ym. (2014) tutkivat pienten lasten kavelya. Kyseisen
tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa jalkineiden kiertoloysyyden vaikutusta hiljat-
tain kavelemaan oppineiden lasten kavelyyn ja tasapainoon. Tutkimukseen osal-
listui 25 lasta, ialtaan 9 kk—2-vuotta, jotka olivat kavelleet korkeintaan viiden kuu-
kauden ajan. Kavelya arvioitiin paljain jaloin seka kengat jalassa. Kengat luoki-
teltiin neljaan eri kategoriaan niiden kiertoldysyyden mukaan. Tasapainoa arvioi-
tiin kompastumisten ja kaatumisten maaralla toiminnallisia tehtavia suoritetta-

essa. Kaatumisia ja kompastumisia tapahtui paljain jaloin vahemman, mutta ero
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ei ollut tilastollisesti merkittava. (Buckland, Slevin, Hafer, Choate, & Kraszewski
2014.)

5.4 Spatiotemporaaliset muuttujat

Kavelysta voidaan mitata ja havainnoida erilaisia tilaan ja aikaan liittyvia muuttu-
jia, joita kutsutaan spatiotemporaalisiksi muuttujiksi. Naita ovat muun muassa ka-
velynopeus ja askelpituus. (Kauranen 2017, 339-340.) Kenkien kayton on huo-
mattu muuttavan kavelyn malleja kaiken ikaisilla lapsilla paljain jaloin kavelyyn
verrattuna. Muutoksia tapahtuu muun muassa kavelynopeuden kasvamisena,
askelpituuden lisdantymisena ja tiheampana askeltamisena. (Lythgo ym. 2009;
Wegener, Greene, Burns, Hunt, Vanwanseele & Smith 2015; Morrison ym. 2018;
ja Cranage ym. 2019.) Myo6s Wolfin ym. (2007) jalkineiden suoraa vaikutusta ja-
lan kinemaattiseen kayttaytymiseen lapsilla (n=18) tarkastelleessa tutkimuk-
sessa kengat jalassa kavellessa kavelynopeus kasvoi, mutta vauhti pysyi sa-
mana paljain jaloin kavelyyn verrattuna. (Wolf, Simon, Patikas, Schuster, Arm-
brust, & Doderlein 2007.)

Lythgo ym. (2009) tutkivat kavelyn spatiotemporaalisia muuttujia 5-27-vuotiailla
australialaislapsilla ja nuorilla (n=980). Lisaksi tutkimuksessa pyrittiin muodosta-
maan viitearvot normaalille kavelylle terveilla lapsilla. Tutkimusryhmaa kiinnosti,
voiko kavelyn spatiotemporaalisia muuttujia kayttaa apuna kehitysviivastymien
tunnistamisessa. Suurin osa osallistujista (n=898) olivat 5—13-vuotaiita ja loput
(n=82) olivat 18—27-vuotiaita. Testit toteutettiin koulu- ja laboratorio-olosuhteissa
kavelymattoanalyysilla ensin kengat jalassa ja sen jalkeen paljain jaloin. Jalkinei-
den todettiin vaikuttavan kavelyyn merkittavasti (p<0.0001). Kengat lisasivat ka-
velynopeutta, askelen pituutta ja nopeutta, seka askelparin pituutta ja nopeutta.
Lisaksi kengat jalassa kavellessa tukipinta oli laajempi ja kavelyn tahti hitaampi
verrattuna paljain jaloin. Tutkimuksessa huomattiin myds, etta kengat jalassa ka-
vellessa kahden jalan tukivaihe lisaantyi ja yhden jalan tukivaihe pieneni. Tulok-
sissa ilmeni, ettad iallda on myods vaikutusta kavelyn muuttujiin. 1an myo6ta kavelyno-
peus kasvaa kavelytahti hidastuu. Tutkimusryhman verratessa tuloksia aikaisem-
piin tutkimuksiin, tulokset viittaavat siihen, etta kavely olisi suhteellisen vakiintu-
nutta noin 7 ikavuodesta eteenpain. Mutta kavelyn muuttujissa havaittiin kuitenkin
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vaihtelua viela 12—13-vuotiailla nuoriin aikuisiin verrattuna. Tutkijoiden mukaan
tama voisi viitata siihen, ettd kavely vakiintuukin vasta 12—13 ikdvuoden aikana.
(Lythgo, Wilson & Galea 2009.)

Wegener ym. (2015) arvioivat urheilukenkien vaikutusta jalan rakenteiden liikkei-
siin varvastydnnonaikana kavellessa ja juostessa. Osallistujat (n=20) kavelivat ja
juoksivat kengat jalassa ja paljain jaloin itse valitsemallaan nopeudella. Spa-
tiotemporaalisten muuttujien osalta kenkien kaytto lisasi kavely- ja juoksuvauhtia,
seka tukivaiheen etta askelparin pituutta. Varvastyontdvaihe viivastyi kengat ja-

lassa. (Wegener, Greene, Burns, Hunt, Vanwanseele, & Smith, 2015.)

Cranagen ym. (2019) alle 6-vuotiaita kasitelleessa kirjallisuuskatsauksessa kah-
den spatiotemporaalisia muuttujia tutkineen tutkimuksen tuloksista muodostettiin
meta-analyysi. Taman mukaan paljain jaloin kavelyyn verrattuna kengat lisasivat
kavelyn nopeutta, askeleen kestoa ja pituutta, ja laskivat kavelyn tahtia.

(Cranage, Perraton, Bowles, Williams 2019.)

Morrisonin ym. (2018) mukaan Wegenerin ym. (2011) meta-analyysissa oli 11
julkaisua koskien 1,5—-15-vuotaita lapsia ja nuoria. Tuloksissa ilmeni, etta kengat
jalassa kavellessa kavelynopeus, askelpituus seka askelparin pituus ja aika kas-
voivat. Lisaksi tukivaiheen kesto ja tukipinta kasvoivat. Sen sijaan kavelyrytmin
ja heilahdusvaiheen kesto pienenivat. (Wegener, Hunti, Vanwanseele, Burns &
Smith 2011, Morrisonin ym. 2018 mukaan.) Kun lapset laitettiin kdvelemaan juok-
sumatolla samaa nopeutta seka paljain jaloin etta lenkkikengilla, oli askelparin
pituus lenkkikengilla kavellessa pidempi (Kung ym. 2015, Morrisonin ym. 2018

mukaan).

Bucklandin ym. (2014) jalkineiden kiertoldysyyden vaikutusta hiljattain kavele-
maan oppineiden lasten (n=25) kavelyyn ja tasapainoon tutkineessa tutkimuk-
sessa kenkien jaykkyydella todettiin olevan vaikutusta myos kavelyn spatiotem-
poraalisiin muuttujiin. Tukivaihe oli merkittavasti lyhyempi paljain jaloin testattui-
hin kenkiin verrattuna. Tukivaihe oli myos merkittavasti lyhyempi joustavimmissa
kengissa. Lisaksi joustavammissa kengissa askelleveys oli leveampi. (Buckland
ym. 2014.)
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5.5 Toiminnalliset muuttujat

Morrisonin ym. (2018) kirjallisuuskatsauksen mukaan useissa tutkimuksissa on
todettu kenkien vaikuttavan jalkateran toiminnallisuuteen (Morrison ym. 2018).
Kengilla kavellessa jalkateran keskiosan liike nayttaa olevan merkittavasti vahai-
sempaa kaikilla liiketasoilla paljain jaloin kavelyyn verrattua. Liikkeen vahene-
mista nayttaa tapahtuvan erityisesti sagittaalitason liikkeessa. (Wegener ym.
2015.)

Jalkineiden suoraa vaikutusta jalan kinemaattiseen kayttaytymiseen lapsilla
(n=18) tarkastelevan tutkimuksen (Wolf ym. 2007) tuloksissa huomattiin selva ero
ns. paljasjalkakengan ja tavallisen kengan valilla. Tutkimukseen kehitettiin erilli-
nen koekenka, joka oli tavalliseen kenkaan verrattuna kevyempi, ohuempipohjai-
nen, siina ei ollut korkoa ja kengan ylaosa oli joustavampi. Kenkien sisapituus ja
leveys olivat samat. Jalan liiketta kengan sisalla mitattiin optisilla antureilla ja ver-
rattiin paljain jaloin kavelyyn, seka tutkimuksessa kehiteltyyn koekenkaan. (Wolf
ym. 2007.)

Tavallisen kengan huomattiin vaikuttavan merkittavasti erityisesti jalan etuosan
likemalleihin. Jalan etuosan liikkkeen huomattiin muuttuvan pronaatiosta supinaa-
tioon kengilla kavellessa. Jalkapodydan luiden leviaminen kuormituksen aikana
kavelyn keskitukivaiheessa oli vahaisempaa tavallisilla kengilla kavellessa paljain
jaloin kavelyyn verrattuna. Myos kenkatyyppien valilla havaittiin tilastollisesti mer-
kittava ero pakian leveydessa. Kengat vahensivat liikettd isovarpaan tyvinive-
lessa ja jalkateran keskiosan rakenteissa varvastyontovaiheessa. Jalkateran si-
sakaaren pituus vaihteli enemman paljain jaloin kavellessa. Sisakaaren korkeu-
den lisdantyminen nakyi kaaren pituuden lyhenemisena tukivaiheessa. Kengilla
kavellessa tama variaatio kaaren pituudessa ja korkeudessa vahentyi merkitta-
vasti. Tutkijat pohtivat, etta vaikka tulokset eivat ole tilastollisesti merkittavat, koe-
kengan liikemallit nayttaisivat olevan lahempana paljain jaloin kavelyn liikemal-
leja. (Wolf ym. 2007.)
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Hollanderin ym. (2014) tutkimuksessa (n=36) vertailtiin jalan iskeytymisesta alus-
taan syntyvaa vastavoimaa. Osallistujat olivat 6-9-vuotiaita. Tutkimuksessa ver-
rattiin juoksumatolla tapahtuvaa paljain jaloin juoksua kahdenlaisiin kenkiin: peh-
mustettuihin ja minimalistisiin juoksukenkiin. Kengat jalassa juoksemisen lisasi
nilkan koukistusta ja polvinivelen ojennusta kantaiskussa. Lisaksi muutoksia il-
meni myOs spatiotemproaalisissa muuttujissa. Paljain jaloin juostessa askelpi-
tuus oli lyhin ja askelluksen tahti nopein. Jalkaan kohdistuvat voimat olivat pie-
nempia paljain jaloin juostessa. Jalan iskeytymisesta alustaan syntyva vasta-
voima (ground reaction force) oli suurempi kengat jalassa juostessa. Seka vai-
mennetut kengat etta minimalisiset kengat aiheuttivat muutoksia. Tutkijat pohti-
vat, etta askelen piteneminen lisaa polvinivelen ja nilkan ojennusta, jolloin nilkka
on jaykempi eika paase sen takia jakamaan alustaan iskeytymisesta aiheutuvia
voimia samalla tavalla kuin paljain jaloin askeltaessa. (Hollander, Riebe, Campe,
Braumann & Zech 2014.)

Sayerin ym. (2019) tutkimuksen (n=60) tavoitteena oli vertailla eroja polven kou-
kistuskulmassa juostessa tukevat tai neutraalit kengat jalassa tai ilman kenkia.
"Shoe-droppia” eli kengan pohjan korkeimman ja matalimman kohdan erotusta
oli tukevissa kengissa 13 mm ja neutraaleissa 10 mm. Osallistujat olivat nuoria
10-25-vuotaita tyttdja ja naisia. Tutkimuksessa mitattiin ja analysoitiin ulkoista
huippu polvenkoukistus vaantomomenttia, sagittaalitason kinematiikkaa, sagit-
taalitason polven vastavoiman vipuvartta ja jalan iskeytymisesta alustaan synty-
vaa vastavoimaa. Polven koukistusmomentti (knee flexion moment) oli kengat
jalassa juostessa suurempi kuin paljain jaloin juostessa. Lisaksi polviniveleen
kohdistuva kontaktivoima oli kengat jalassa juostessa suurempi kuin paljain jaloin
juostessa. Tassa tutkimuksessa jaykan ja neutraalin kengan valilla ei ollut tilas-
tollisesti merkittavia eroja. (Sayer, Hinman, Paterson, Bennell, Fortin, Kasza &
Bryant 2019.)

5.6 Kenkien kayton yhteys lattajalkaan

Espanjalaistutkimuksen tavoitteena oli arvioida kengan ominaisuuksien ja kayt-

tomaaran yhteytta lattajalan esiintyvyyteen alakouluikaisilla lapsilla (n=132). Lap-
set olivat ialtaan 6-9-vuotiaita. Kengat jaettiin kolmeen eri tyyppiin: nauhallisiin
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saapikkaisiin, lenkkareihin ja nilkan alapuolelle ulottuviin ns. puolikenkiin. Tiedot
kenkien kayton maarasta kerattiin kyselylomakkeella ja kayttdaste jaettiin kol-
meen kategoriaan: 1 paiva, 2-5 paivaa tai yli 5 paivaa viikossa. Osallistujista 45,5
% (n=60) todettiin lattajalka (valguskulma yli 14 astetta). Tutkimuksessa normaali
valguskulma oli 11-14 astetta. Lapsilla, jotka kayttivat saappaita 2—5 paivana vii-
kossa esiintyi tilastollisesti merkittavasti vahemman lattajalkaa. Pojilla lattajalkaa
esiintyi tyttdja enemman. Tutkijat pohtivat, etta ero voisi johtua siita, etta pojat
kehittyvat tyttdja hitaammin. Tutkijat toivat esiin, etta taman tutkimuksen tulos on
ristiriidassa aiemman tutkimuksen kanssa, jonka mukaan suljetumpia jalkineita
kayttavilla lapsilla esiintyi enemman lattajalkaa kuin avonaisempia jalkineita kayt-

tavilla. (Medina-Alcantara ym. 2019.)

Hollanderin ym. (2017) jalkateran ominaisuuksia kenkia kayttavien ja paljasjalka-
populaatioon kuuluvien valilla vertailleessa tutkimuksessa jalan holvikaari oli kor-
keampi ja vaivaisenluun kulman suurempi paljasjalkapopulaatioon kuuluvilla lap-
silla. Tutkimusryhma pohti, voisiko tulos johtua siita, ettd ne kengat, joita paljas-
jalkaisiksi lasketut lapset kayttivat, olivat huonompia ja tiukempia (kuten koulu-
asun tiukat kengat), kuin ne kengat, joita tavanomaisesti kenkia kayttavat lapset
kayttivat. Tutkijat paatyivat johtopaatoksissaan kenkien kayton edistavan jalan
holvikaaren kehitysta. (Hollander ym. 2017.) Morrisonin ym. (2018) mukaan
Mauch ym. (2008) totesi etnisyydella olevan vaikutusta lattajalan esiintyvyyteen.
Saksalaislapsilla todettiin olevan merkittavasti pidemmat ja lattaisemmat jalat

kuin australialaisilla lapsilla. (Mauch ym. 2008, Morrisonin ym. 2018 mukaan.)

Raon ja Josephin (1992) intialaislapsia (n=2300) koskeneessa tutkimuksessa
selvitettiin kenkien kayton vaikutusta lapsuudessa lattajalan syntyyn. Lisaksi tut-
kimuksessa vertailtiin lattajalan esiintyvyytta paljasjalkapopulaatioon kuuluvien
ja kenkia kayttavien 4—13-vuotaiden lasten valilla. Mittausmenetelmana kaytet-
tiin staattisia jalanjalkia. Tarkasteluun otettiin myos mukaan jalan ligamenttien
laksiteetti eli I10ysyys ja sen vaikutus lattajalan esiintyvyyteen. Lattajalkaa esiin-
tyi eniten kenkia kayttavilla alle 6-vuotiailla lapsilla. Tutkijoiden mukaan paljain
jaloin liikkkuminen lapsuudessa on suositeltavaa jalan holvikaaren kehitykselle.
(Rao & Joseph 1992.)
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5.7 Kengan ominaisuudet

Liian pienien kenkien ja sukkien kaytto lapsilla on yhteydessa vaivaisenluiden ja
vasaravarpaiden kehittymiseen. Jalkavaivojen riskia lisdavat nuoruudessa kehit-
tyneet jalkateran ja varpaiden asentomuutokset. Lapset eivat herkasti tiedosta
jalkavaivojaan, minka vuoksi ne voivat jaada hoitamatta. (Saarikoski ym. 2010,
18.) Koska hermoston kehitys jatkuu viela teini-ikdan saakka ei lapsi valttamatta
tunnista kengan painavan tai puristavan. Epasopivat kengat altistavat herkasti
lapsen jalkateran muotoutumisen virheellisiin asentoihin. (Saarikoski ym. 2010,
170.) Kenkien kayttd aiheuttaa muutoksia pystyasennossa ja liikkumisessa.
Muutoksia tapahtuu muun muassa lihasten ja jalkateran toiminnoissa. Purista-
vat kengat haittaavat jalan luonnollista liiketta ja hairitsee sitd kautta askellusta.
Paljain jaloin likkuminen ja erilaiset jalkavoimisteluharjoitukset edistavat jalko-
jen terveytta. (Saarikoski & Stolt 2016, 18.) Muutokset jalkojen terveydessa hait-
taavat likkumista ja liikunnan harrastamista. Liikkumisen vaheneminen on yh-
teydessa moniin sairauksiin, tuki- ja liikuntaelinsairauksista lihavuuteen. (Saari-
koski & Stolt 2016, 9.)

Kolmessa tutkimuksessa todettiin lasten kayttavan liian pienia kenkia. Espanja-
laistutkimuksessa (n=505) tavoitteena oli maarittaa ulkokenkien istuvuutta 3—
12-vuotiailla lapsilla. Osallistujalta mitattiin pidemman jalan pituus, leveys ja kor-
keus. Jalkateran korkeus mitattiin isovarpaan tyvinivelen kohdalta. Mittaustulok-
sia verrattiin kengan sisapuolelta mitattuun pituuteen, leveyteen ja korkeuteen.
Tutkittavina kenkina oli saapikkaita ja nilkkureita. Kengan sisaosan mittauk-
sessa kaytettiin erityista teleskooppista mittausvalinetta. Tassa tutkimuksessa
sopivana sivusuuntaisena kayntivarana pidettiin 10 mm ja sopivana pituussuun-
taisena kayntivarana 5-15 mm. Osallistujista 72,5 % kaytti liian lyhyita kenkia ja
66,7 % lilan kapeita kenkia. Pojilla todettiin olevan merkittavasti levedammat jalat
kuin tytoilla 9 ikavuodesta eteenpain. Osallistujista 44,1 % kengan korkeus oli

matalampi kuin jalan korkeus. (Gonzales & Cordoba-Fernandez 2019.)

Herbautin ym. (2019) tutkimuksen tavoitteena oli maaritella optimaalinen ken-
gan sisdosan tilavuus 8—12-vuotiailla tennispelaajilla (n=16). Tutkimuksessa ar-
vioitiin kuutta erilaista kenkatyyppia. Kenkatyypit jaoteltiin leveyteen liittyvilta
ominaisuuksiltaan kolmeen eri luokkaan (kapeaan, keskikokoiseen ja leveaan
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lestiin), seka jalkateran paalla olevan materiaalin ominaisuuksien mukaan kah-
teen luokkaan (jaykkaan ja joustavaan). Kengat valmistettiin varta vasten tutki-
mukseen. Kapean kengan lestin mittasuhteet mallinnettiin aikuisen jalkaa mal-
lintaen. Sopivana pituussuuntaisena kayntivarana pidettiin vahintaan 10 mm.
Kapea lesti mallinnettiin aikuisten tenniskenkien mittasuhteiden mukaan. Keski-
kokoisen lestin ymparysmitta pakian kohdalta oli 7 mm suurempi kuin kapea.
Leveimman lestin ymparysmitta oli 14 mm suurempi. Levein lesti oli lisaksi pa-
kian kohdalta 4 mm leveampi ja kantaosa oli 4 mm leveampi kuin kapeassa les-
tissa. Erityinen sukka mittasi jalkaan kohdistuvat paineet. Mittauskohtia oli kah-
deksan: kaksi mittauskohtaa jalkateran paalla, kolme jalkateran sisapuolella ja
kolme ulkopuolella. Lestiltaan leveimmat kengat aiheuttivat vahiten painetta jal-
kateran rakenteille, liséksi ne koettiin mukavimpana kayttaa. Materiaalin ominai-
suuksilla ei todettu olevan merkitysta mitattuun paineeseen, mutta joustavat
kengat koettiin mukavammiksi. Jo 3 mm lisays kengan leveyteen pakian koh-
dalla vahensi merkittavasti painetta jalkapoydanluissa, ja lisasi koettua muka-
vuutta. (Herbaut, Roux, Guéguen, Chavet, Barbier & Simoneau-Buessinger
2019.) Morrisonin ym. (2018) mukaan Barisch-Fritz ym. (2014) totesivat, etta
joustavilla kengilla kavellessa jalkatera oli merkittavasti leveampi. Tutkijoiden
mukaan joustavampi jalkine rajoittaa jalkaa vahemman, mika voi olla tarkeaa
lapsuudessa, kun jalka vasta kehittyy. (Barisch-Fritz ym. 2014, Morrisonin ym.
2018 mukaan.)

Myo6s suomalaislasten on todettu kayttavan liian pienia kenkia. Vuonna 2015
itavaltalainen tutkimusryhma selvitti helsinkilaisten lasten jalkineiden sopivuutta.
Lapsista (n=390) jopa 65,6 %:lla oli liian lyhyet jalkineet. Sopivan kokoisia jalki-
neita kaytti 25,4 % osallistujista. Liian pitkia jalkineita todettiin yhdeksalla pro-
sentilla. Itavaltalaistutkijat huomasivat jalkineiden sisamittojen olevan pienempia
kuin ilmoitetun jalkineen koon mukaan olisi pitanyt olla. EU-kokotaulukossa yksi
kengannumero vastaa senttimetreissa 6,67 mm. Nain esimerkiksi kengan koko
30 tulisi olla sisamitaltaan 20,01 cm (30 x 0,667 cm = 20,01 cm). Tyttdjen ja poi-
kien jalkineiden sopivuudessa oli tilastollisesti merkittava ero — tytéilla oli useim-
min liian pienet jalkineet. Tytdista 70,4 % ja pojista 61,2 % kayttivat lilan lyhyita
jalkineita. Tutkituista 316 kenkaparista vain 3,8 % (n=12) vastasi todelliselta si-
samitaltaan jalkineen ilmoitettua kokoa. Sen sijaan 95,3 % jalkineista olivat lyhy-
empia kuin ilmoitettu koko ja yli 70 % tapauksista 10—15 mm lyhyempia. Tama
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tarkoittaa, ettd useimmat jalkineet ovat todelliselta sisamitaltaan Iahes kaksi
kengannumeroa pienempia kuin niissa ilmoitettu koko. Ero on tilastollisestikin
erittain merkittava (p<0,001). Tama on Kinzin ym. (2015) mukaan merkittavaa,
silla jalkineita ostetaan usein juuri kokonumeron perusteella, eika mitatun sisa-
pituuden. Vanhemmat luottavat Kinzin ym. (2015) mukaan liikaa kengan koko-
merkintaan. Ennen ostopaatosta kengan koko seka lapsen jalan mitta tulisi tar-

kistaa mittaamalla. (Kinz, Groll-Knapp & Klein 2015.)

Buckland ym. (2014) tutkimuksessa (n=25) ilmeni, etta alle kaksivuotiailla lap-
silla kengat vaikuttivat kavelyn tukivaiheen kestoon seka askelleveyteen. Tutki-
jat pohtivat, etta tukivaiheen pidentyminen kengilla kavellessa voisi selittya silla,
ettd kengat vaimentavat proprioseptiivista palautetta paljain jaloin kavelyyn ver-
rattuna. Talloin lapsi saattaa tutkijoiden mukaan muuttaa kavelya siten, etta tu-
kivaihe on pidempi, saadakseen ymparistostaan mahdollisimman paljon pro-

prioseptiivista informaatiota. (Buckland ym. 2014.)

Wolfin ym. (2007) tutkimukseen kehitetty koekenka oli tavalliseen kenkaan ver-
rattuna kevyempi, ohuempipohjainen, siina ei ollut korkoa ja kengan ylaosa oli
joustavampi. Kenkien sisapituus ja leveys olivat samat. Vaikka koekengan to-
dettiin vaikuttavan vahemman jalan etuosan liikemalleihin tavalliseen kenkaan
verrattuna, se ei kuitenkaan ollut neutraali. Tutkijoiden mukaan ohuemmat ja
joustavammat kengat eivat muuta jalan likkemalleja yhta paljon kuin tavallinen

kenka ja siksi kaikille terveille lapsille tulisi suositella sellaisia. (Wolf ym. 2007.)

Waltherin ym. (2008) systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli muo-
dostaa nakemys lapsille sopivista urheilukengista (Walther ym. 2008). Katsauk-
sen mukaan lasten urheilukenkien tulisi olla yhta joustavat kuin lapsen omat ja-
lat. Tutkijat totesivat iskunvaimennusominaisuuksien olevan tarpeettomia pie-
nilla lapsilla. Tarve kengan vaimennusominaisuuksille kasvaa liikuntamaaran li-
saantyessa sisatiloissa kovilla alustoilla. Iskunvaimennusominaisuudet ovat tut-
kijoiden mukaan usein liioiteltuja. Tutkijat esittavat, etta kengan tulisi taipua oi-
keasta kohdasta ja etta kengan istuvuudessa tulisi huomioida myos leveys.
(Walther ym. 2008)
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Jalan luut tarvitsevat arsykkeita ja kuormitusta kasvaakseen eivatka kengat
saisi muuttaa tata. Tassa kehityksen vaiheessa fysiologinen lattajalka on naky-
vinta, minka vuoksi lasten urheilukengissa tulisi olla mahdollisimman pehmea ja
ohut pohja. Kengassa ei tulisi olla niin sanottua kaaritukea. Se on seka tarpee-

ton etta kehityksen kannalta haitallinen. (Walther ym. 2008.)

Suomalainen lasten jalkaterveyden pioneeri, jalkaterapian lehtori Riitta Saari-
koski tuo esiin kenkien vaikutuksen lasten jalkaterveyteen. Saarikosken (2017j)
mukaan suuri osa lasten kengista hairitsee jalan toimintoja ja kehitysta estaen
alustasta saatavia tuntoaistimuksia ja muokaten jalan luisia rakenteita. Liian
paksupohjainen kenka estaa pakian luonnollisen taipumisen, mika heikentaa
jalkateran ja varpaiden toimintoja ja siten muuttaa kavelyn malleja. Lisaksi ken-
gat usein rajoittavat jalkateran kiertoliiketta (spiraaliliike). Liian pienissa ken-
gissa varpaat ovat puristuksissa, mista voi aiheutua erilaisia asentopoikkeamia
ja kynsivaivoja. Saarikoski tuo esiin myds sukkien merkityksen jalkaterveydelle,
silla liian pienet tai puristavat sukat voivat yhta lailla muuttaa varpaiden asentoa.
Kenkien kayton aloittamisella ei Saarikosken (2017e) mukaan ole kiire. Paljain
jaloin kavelya kannattaa suosia mahdollisimman paljon. Jalan tarvitessa suojaa
liukuestesukat, tossut ja ulkona kevytjalkineet ovat hyva vaihtoehto. (Saarikoski
2017j, 579; Saarikoski 2017e, 590.)

Saarikosken (2017m) mukaan hyva kenka on ominaisuuksiltaan hyvin istuva,
suolestinen, lapsen jalkateran mallinen, koroton, ohut, pakiasta taipuva, kierto-
I0ysa ja kevyt. Kengan istuvuuteen vaikuttavat sopiva koko ja kenkien kiinnitys-
tapa. Kengan koko kasittaa pituuden, laajuuden, leveyden seka karkikorkeuden.
Kengat tulee saada kiinnitettya siten, etta jalkatera ei liiku kengan sisalla. Kiinni-
tys pitda kantapaan paikallaan ja varpaat eivat paase rasittumaan. (Kristen
1989; Kristen, Baumgartner, Maier & Schilling 1989, Waltherin ym. 2008 mu-
kaan; Saarikoski 2017m, 588-589.)

Kaytdssa olevissa kengissa sopiva kayntivara on Saarikosken (2017m) mukaan
12 mm. Uusia kenkia ostaessa kayntivaraan lisataan 5 mm kasvuvara, tallin

kaynti- ja kasvuvara ovat yhteensa 17 mm. Saarikoski (2017m) esittaa sopi-
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vaksi kengan pohjan paksuudeksi korkeintaan 5 mm. Sisapohja on suora ja ta-
sainen, sisakaaressa ei ole korotusta eika kohoumia pakia alueella. Kengissa ei
ole korkoa eika kengan karki taivu ylospain (karkikaynti). Kenka taipuu pakian
kohdalta kevyesti. Kengissa on irrotettavat pohjalliset, joilla voi tarvittaessa li-
sata vaimennusta. (Saarikoski 2017m, 588-590.)

Lapsen jalka kasvaa keskimaarin 2—3 kokonumeroa vuodessa ja kasvupyrah-
dysten aikana lapsi voi tarvita jopa 4-5 uutta kenkaparia vuoden sisalla. Taman
vuoksi kenkien istuvuus on tarkistettava saanndllisesti. Mittaustarve alle 1-3-
vuotiaalla on 2—-3 kuukauden valein, 4—6-vuotiaalla 3—4 kuukauden valein ja 7—
10-vuotiaalla 2—3 kertaa vuodessa. Saarikoski (2017m) esittaa luotettaviksi mit-
taustavoiksi jalkateran aariviivapiirroksen, Plus12 -mitan seka irtopohjallisen
avulla mittaamisen. Aériviivapiirroksessa lapsi seisoo pahvin tai paperin paalla,
johon piirretaan molempien jalkojen aariviivat. Piirroksesta otetaan mitta kanta-
paasta pisimman varpaan karkeen. Tahan mittaan lisataan kasvu- ja kayntivara.
Lestin suoruus mitataan asettamalla viivoitin kengan pohjaan kantapaan kes-
kelle. Suoralestisessa kengassa viivoittimen molemmille puolille jaa suurin piir-
tein yhta suuret alueet. (Saarikoski 2017m, 590.) Kengan pohjan taipuisuutta ar-
vioitaessa kasi laitetaan kengan sisaan painaen alustaa vasten ja toisella ka-
delld nostetaan kengan karjen alta. KiertolOysyytta arvioidaan kiertamalla ken-
kaa kannasta ja karjesta vastakkaisiin suuntiin. Taman tulisi tapahtua helposti.
(Saarikoski 2017m, 589-590.)

Useat keski-Euroopassa toteutetut tutkimukset osoittavat aikaisemmin vain ai-
kuisia vaivanneiden vasaravarpaiden, vaivaisenluiden ja laskeutuneen pakian
yleistyneen lapsilla. Naiden on aiemmin katsottu olevan yhteydessa kapeakar-
kisten korkokenkien kayttamiseen. Nykyaan jo 3-vuotialla on todettu varpaiden
asentomuutoksia ja 12-vuotiailla levinneita pakioita. Vahentynyt paljain jaloin
likkuminen ja epasopivien kenkien kaytto heikentaa jalkateran lihaksia. Heikot
lihakset eivat tue jalkateran rakenteita ja aiheuttavat varpaiden asentomuutok-
sia. (Saarikoski ym. 2010, 19.)

Kengat ovat yksi merkittavin jalkaterveyteen ulkoisesti vaikuttava tekija. Kenka-

valinnoilla voidaan vaikuttaa jalkaterveytta edistavasti tai heikentavasti. Tutki-
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musten mukaan paljain jaloin liikkkuvilla kansoilla on terveemmat jalat kuin ken-
kia kayttavilla. Tiedon lisdantyminen kenkien kaytdn haitoista ja paljain jaloin ka-
velyn hyodyista on tuonut kenkamarkkinoille kevytjalkineita, joissa ominaisuuk-
sina ovat mm. kiertolOysyys, korottomuus seka ohuet ja taipuvat pohjat. Kevyt-
jalkineiden on myos todettu vahentavan lonkka- ja polviniveliin kohdistuvaa
kuormitusta. (Saarikoski ym. 2010, 26.)

Ymmarrys jalkineiden vaikutuksesta jalkateran ja ympariston valiseen biome-
kaaniseen vuorovaikutukseen on avainasemassa, kun etsitaan tietoa jalkinei-
den terapeuttisesta roolista lasten jalkaongelmien hoidossa. Kehityksellisesta
nakokulmasta katsottuna on selvaa, etta jalkinevalinnat lapsuudessa ovat moni-
mutkainen aihe. Kenkien vaikutusta jalkateran kehitykseen on vaikea ymmar-
taa, koska jalkateran maarittely toiminnallisena biomekaanisena yksikkona lapi
lapsuuden on haastavaa. Myos lasten kanssa tyoskentelyssa on omat haas-
teensa — kavelyn analyysintutkimuksen teko pienten lasten kanssa ei ole yksin-

kertaista. (Morrison ym. 2018.)

Lapsen jalka kehittyy jatkuvasti lIapi lapsuuden. Lasten jalat ovat herkkia erilai-
sille ulkoisille tekijoille ja siksi kenkien koolla ja muotoilulla on merkitysta. Ken-
gilla voi olla kauaskantoisia vaikutuksia lasten jalkaterveyteen. Jalkinevalinnat
voivat vaikuttaa seka jalan rakenteelliseen kehitykseen etta jalan toiminnallisuu-

teen. (Morrison ym. 2018.)
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Oppaan rakentuminen

Oppaasta (Liite 2.) rakennettiin toimeksiantajan ohjeiden mukaan kolmisivuinen
A5 lehtinen, jossa on otsikon ja kuvan sisaltava kansilehti, seka tekstia yhden
aukeaman verran. Halusimme muotoilla oppaasta mahdollisimman selkean, jotta
lapsen kenkien valinta olisi vanhemmalle helppoa. Tiedonhausta esiinnousseet
teemat hyvan kengan ominaisuuksista olivat kengan koko ja istuvuus, pohjan
paksuun ja joustavuus, seka kengan kiertoloysyys. Lisaksi koimme tarkeaksi
tuoda oppaassa esiin sen, miten naitd ominaisuuksia kaytannossa testataan. Tie-
donhaussa nousi selkeasti esiin millaiset ominaisuudet eivat ole suositeltuja las-
ten kengissa. Halusimme korostaa naita valtettavia ominaisuuksia oppaassa,

jotta olisi mahdollisimman selkeaa, millainen on sopiva kenka lapselle.

Gonzales & Cordoba-Fernandez (2019) esittivat sopivaksi kayntivaraksi 5-15
mm, Herbaut ym. puolestaan vahintdan 10 mm. Suomalainen suositus on laadittu
Saarikosken (2017m, 589) mukaan ollen 12 mm. Oppaaseen paadyimme selkey-
den vuoksi laittamaan yhden lukeman lukemahaarukan sijaan. Oppaaseen valit-
simme kayntivarasuositukseksi 12 mm. Sopivasta kasvuvarasta antoi suosituk-
sen ainoastaan Saarikoski (2017f), suositellen uusiin kenkiin lisattdvan ostovai-
heessa 5 mm kasvuvaraa kayntivaran lisaksi. Riittava kayntivara tarvitaan, jotta
varpailla on tilaa toimia seka tyontya eteenpain kavellessa. (Saarikoski 2017f,
64-65.)

Tutkimuksissa nousi esiin myOs leveyssuuntaisen kayntivaran huomioiminen.
Tarkan lukeman sopivasta leveyssuuntaisesta kayntivarasta esitti vain Gonzales
& Cordoba-Fernandez (2019) suosituksen ollessa 10 mm. Lapsen jalat ovat le-
veammat kuin aikuisen jalat ja siksi kengan tulee mukailla lapsen jalan mittasuh-
teita. (Herbaut ym. 2019.) Vakiintunutta suositusta sopivasta kengan varvastilan
korkeudesta ei 10ytynyt. Gonzales & Cordoba-Fernandez (2019) tutkimuksessa
osa lapsista kaytti jalkateransa korkeutta matalampia kenkia, mita tutkijat pitivat

huolestuttavana. Myds Saarikoski (2017m, 589) kirjoittaa varvastilan tarkeydesta,
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varpaat ja kynnet eivat saisi hankautua kenkaa vasten. Han esittaa sopivaksi ta-
vaksi testata varvastila siten, etta aikuisen peukalo mahtuu sivuttain kengan kar-
keen (Saarikoski 2017m, 589).

Koska lapsen jalka voi kasvaa jopa 3 kokonumeroa vuodessa kasvupyrahdysten
seurauksena on kenkien istuvuus ja koko tarkistettava saanndéllisesti (Saarikoski
2017m, 589-590). Esitamme asian oppaassa taulukon muodossa. Kenkien istu-
vuutta tulee voida saataa esimerkiksi tarroilla tai nauhoilla. Hyvin istuva kenka ei
holsky jalassa eika jalka ei liu'u kengan sisalla, lisaksi kantapaa pysyy hyvin pai-
koillaan. (Kristen 1989 ja Kristen, Baumgartner, Maier & Schilling 1989, Waltherin
ym. 2008; Saarikoski 2017m, 588-589).

Joustava kenka mahdollistaa jalkateran luonnollisten mekanismien toiminnan.
Jalan kierto- eli spiraaliliike ja pakianivelten hyva liikkuvuus ovat terveen jalan
tunnusmerkkeja (Saarikoski ym. 2010, 25). Kengan pohjan tulee olla joustava,
jotta jalkateran kiertoliike mahdollistuu ja pakia paasee taipumaan. Liian jaykka
kenka voi estaa jalkateran toimintoja, joita tarvitaan kavelyn eri vaiheissa, alus-
toille mukautumisessa ja iskunvaimennuksessa. (Wolf ym. 2007; Walther ym.
2008; Saarikoski ym. 2010, 25; Saarikoski 2017j, 579; Saarikoski 2017m, 588—
590; Saarikoski 2017e, 591; Vayrynen 2017a, 72; Vayrynen 2017d, 81; Vayrynen
2017¢,117-118; Herbaut ym. 2019.)

Olennaista kengan joustavuudelle on myds se, ettd kengan pohja on tarpeeksi
ohut. Saarikoski (2017m, 590) maarittelee sopivaksi kengan pohjan paksuudeksi
korkeitaan 5 mm. Vaikka tama maaritelma jaa tiedonhakumme perusteella aino-
aksi tarkaksi lukemaksi, useassa tutkimuksessa korostettiin pohjan ohuuden ja
joustavuuden merkitysta lasten kengissa. (Wolf ym. 2007; Walther ym. 2008;
Saarikoski 2017m, 588-590; Saarikoski 2017e, 590-591.) Bucklandin ym. (2014)
tutkimuksessa ilmeni, etta joustavampi kenka aiheutti vahemman muutoksia ka-
velyn spatiotemporaalisissa muuttujissa. Lisaksi kengat saattavat vaimentaa jal-
kapohjan proprioseptiivista palautetta paljain jaloin kavelyyn verrattuna. (Buck-
land ym. 2014). Jalkapohjan tehtava on valittaa tietoa alustan muutoksista kes-
kushermostoon vaikuttaen pystyasennon hallintaan ja kavelyyn (Vayrynen
2017e, 102-103). Edella mainittuun tietoon perusten paadyimme oppaassa suo-
sittelemaan lasten kenkiin joustavaa ja ohutta pohjaa ja kiertoloysaa rakennetta.
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Saarikoski (2017m, 589-590) toi selkeasti esiin, miten kengan ominaisuuksia voi
arvioida. Jotta kenkien valinta olisi mahdollisimman helppoa, lisasimme oppaa-
seen ohjeet lestin suoruuden, kiertoldysyyden ja kengan pohjan taipuisuuden ar-
vioimiseksi. Lisaksi Saarikoski antoi suosituksia luotettavista jalan mittausmene-
telmista, joita olivat jalan aariviivapiirros, Plus12 -jalkamitta seka pohjallisen
avulla mittaaminen. Selkeyden vuoksi paatimme esitella oppaassa vain aariviiva-
piirroksen avulla mittaamisen, silla se on helppo toteuttaa. Naita havainnolliste-

taan oppaassa kuvin.

Kinz ym. (2015) tutkimuksessa ilmeni, ettei kengan kokonumero ole aina luotet-
tava. Taman vuoksi oppaassa tuodaan esiin, ettd myds kenka on hyva mitata.
Saarikoski (2017g, 592) toi esiin, etta kengan sisapituuden voi luotettavasti mitata
Plus12 -jalkamitalla. Koska tallaista mittaa ei aina ole saatavilla, lisasimme op-
paaseen suuntaa antavan ohjeen kengan sisapituuden mittaamisesta mittanau-

han avulla.

Oppaan takakanteen lisasimme linkit Terveyskirjaston artikkeleihin: Lapsen ja
nuoren kenkien hyvat ominaisuudet (Saarikoski 2016b) ja Lapsen ensimmaisten
kenkien hankinta (Saarikoski 2016a). Seka linkin Respectan sivuille: Opas lasten
jalkineiden valintaan (Kaartinen, Makila & Pitkdnen 2013). Terveyskirjaston artik-
keleista ja Respectan sivustolta I0ytyy lisaa tietoa kenkien hankinnasta ja jalka-

terveydesta niille, joita aihe kiinnostaa syvemmin.

Opas tulisi paivittaa jo muutaman vuoden sisalla. Useissa tutkimuksissa koroste-
taan jatkotutkimuksen tarvetta isommilla otannoilla ja pidemmalla seurannalla,
mika osaltaan lisaa tarvetta paivittaa opas lahitulevaisuudessa. Vaikka tutkimus-
tietoa lapsille sopivista kengista 10ytyy nykyaan jo paljon, tutkimusmenetelmat ja

aihetta kasitteleva terminologia kasitteineen eivat ole viela vakiintuneita.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kenkien merkitys ja kayttotarkoitus ovat muuttuneet vuosien saatossa jalkate-
ran suojaamisesta statussymboliksi, kuten Stahelin (1991) tutkimuksessa kay
ilmi. "Corrective shoe” -ajatuksen myoéta ajateltiin, etta lattajalkaisuutta voitaisiin
ja pitaisi hoitaa kengilla. (Staheli 1991.) Nykytiedon valossa fysiologinen latta-
jalka ei kuitenkaan vaadi hoitoa eika tukea kengalta (Staheli 2016, 529-532).

Tutkimusta lapsille sopivista kengista on tehty varsin paljon. Aiempi tutkimus on
keskittynyt pitkalti morfologiaan, kun nykyaan tutkimuksen kohteena ovat jalka-
teran toiminta ja sen toiminnalliset muutokset. Tutkimustieto vaikuttaisi yksimie-
liselta siita, etta liilan pienet kengat ovat haitalliset. Tasta huolimatta uusimmis-

sakin tutkimuksissa lasten todettiin edelleen kayttavan lilan pienia kenkia (Kinz

ym. 2015; Gonzales & Cordoba-Fernandez 2019; Herbaut ym. 2019).

Tutkimusmenetelmat ovat myods kehittyneet. Uudemmissa tutkimuksissa kaytet-
tiin mm. optisia antureita (Wolf ym. 2007), kavelymattoanalyysia (Lythgo ym.
2009), dynaamisen jalanjaljen analysointia (Hollander ym. 2017) ja liikeanalyy-
sia suurnopeuskameralla (Hollander ym. 2018). Lisaksi Morrison ym. (2018) toi-
vat esiin, etta jo jalkateran maarittely toiminnallisena biomekaanisena yksikkona
lapi lapsuuden on haastavaa, eika kavelyn analyysitutkimuksen teko pienten

lasten kanssa ei ole yksinkertaista (Morrison ym. 2018).

Stahelin ajatus paljasjalkaolosuhteita mallintavista kengista pohjautuu 1900-lu-
vun alun tutkimuksiin natiiveista paljasjalkakansoista. (Staheli 1991.) Hollander
ym. (2018) (n=678) arveli etta paljasjalkaolosuhteet lapsuudessa vahvistavat
jalkaa sietamaan kuormitusta paremmin. Aibast ym. (2017, Morrisonin ym. 2018
mukaan) puolestaan toivat esille paljasjalkaolosuhteiden olevan yhteydessa
suurempaan liikuntamaaraan ja vahvempiin jalkateran lihaksiin. Zech ym.
(2018) (N = 810) taas totesivat, ettd sdanndllinen liikkuminen paljain jaloin pa-
rantaa motorisia taitoja. Hollanderin ym. (2017) tutkimuksessa (n=810) kuitenkin
ilmeni, etta vaikka paljasjalkapopulaatioon kuuluvilla lapsilla oli korkeampi holvi-
kaari kuin kenkia kayttavilla lapsilla, heilla oli myos suurempi vaivaisenluun

kulma.
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Zechin ym. (2018) mukaan (n=810) saannollinen liikkuminen paljain jaloin nayt-
taisi edistavan motoristen taitojen kehittymista. Osittain painvastaisia tuloksia
saatiin Tanin (2019) tutkimuksessa, jossa (n=23) esitettiin kenkien kayton ole-
van hyodyllista tasapainon vakauttamisessa. Vasta kavelemaan oppineiden las-
ten kavelya tutkineissa tutkimuksissa saatiin viitteitta siihen suuntaan, etta ken-
kien kayttd voi hairita tasapainoa tai sen kehittymista (Gonzalez ym. 2003, Mor-

risonin ym. 2018 mukaan; Buckland ym. 2014).

Kuudessa tutkimuksessa kay ilmi, etta kenkien kayttdo muuttaa kavelyn malleja
kaiken ikaisilla lapsilla paljain jaloin kavelyyn vartettuna (Wolf ym. 2007; Lythgo
ym. 2009; Buckland ym. 2014; Wegener ym. 2015; Morrison ym. 2018; Wegener
ym. 2011, Morrisonin ym. 2018 mukaan; Cranage ym. 2019.) Kyseisissa tutki-
muksissa ei kuitenkaan kay ilmi, mika merkitys nailla muutoksilla on. Buckland
ym. (2014) ehdottavat, etta tukivaiheen pidentyminen voisi selittya silla, etta ken-
gat jalassa saadaan vahemman proprioseptiivista palautetta. Talloin tukivai-
heessa viivytaan pidempaan, jotta tata palautetta saataisiin mahdollisimman pal-
jon. (Buckland ym. 2014.)

Toiminnallisten muuttujien osalta nayttaa silta, etta kengat vaikuttavat jalkateran
likemalleja heikentavasti (Wolf ym. 2007; Wegener ym. 2015). Wegenerin ym.
(2015) tutkimuksen (n=20) mukaan jalkateran keskiosan liike vaheni kengilla
kavellessa verrattuna paljain jaloin, ja varvastydntdvaihe viivastyi. Wolfin ym.
(2007) tutkimuksessa (n=18) kavi ilmi, etta tavallinen kenka esti jalan luonnol-
lista joustoa (pronaatio), sisdkaaren pituuden vaihtelua, pakialuiden leviamista
ja isovarpaan tyvinivelen liiketta (Wolf ym. 2007). Vayrynen (2017, 72) esittaa
jalkateran paatehtaviksi erilaisiin alustoihin mukautumisen, kehoon kohdistuvan
kuormituksen vaimentamisen ja jaykkana vipuvartena toimimisen varvastyonto-
vaiheessa. Sisdkaaren joustava madaltuminen on oleellista jalkateran luontai-
selle iskunvaimennukselle (Vayrynen 2017a, 75). My6s pakian alueen leviami-
nen sivusuunnassa on tarkea osa iskunvaimennusta (Vayrynen 2017a, 75-76).
Jalkateran keskiosan kierto -eli spiraaliliike on oleellista, jotta jalkatera sailyy
vankkana kuormituksen alaisena ja kykenee mukautumaan erilaisiin alustoihin

(Saarikoski ym. 2010, 42—43). Mikali kiertoliiketta ei paase tapahtumaan, jalka-
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teran holvirakenne I0ystyy ja kaarirakenteet alkavat asteittain romahtaa (Saari-
koski ym. 2010, 46). Isovarpaan tyvinivelen tulee paasta likkumaan vahintaan
60 astetta ojennussuuntaan varvastyontovaiheessa, jotta jalkatera pystyy jay-

kistymaan vipuvarreksi (Vayrynen 2017c, 117-118).

Lisaksi jalkaan kohdistuva kuormitus on suurempaa kengat jalassa liikkuessa
(Hollander ym. 2014; Sayer ym. 2019). Hollanderin ym. (2014) tutkimuksessa
(n=36) huomattiin kengat jalassa juoksemisen lisdavan nilkan koukistusta ja
polvinivelen ojennusta kantaiskussa. Paljain jaloin juostessa jalkaan kohdistuvat
voimat olivat pienempia kuin kengat jalassa juostessa. Tutkijat pohtivat, etta nil-
kan lisaantynyt koukistus ja polvinivelen lisaantynyt ojennus pidentyneen aske-
len my6ta jaykistavat nilkkaa, minka vuoksi se ei paase toimimaan yhta tehok-
kaasti iskunvaimentajana paljain jaloin juoksuun verrattuna. (Hollander ym.
2014.) Myoés Sayerin ym. (2019) tutkimuksessa (n=60) huomattiin kengat ja-
lassa juoksemisen aiheuttavan jalalle, erityisesti polvinivelelle, suurempaa kuor-

mitusta paljain jaloin juoksemiseen verrattuna.

Nayttaisi silta, etta kenkien kaytolla on yhteytta lattajalan esiintyvyyteen ja mata-
lampaan jalan holvikaareen (Hollander ym. 2017; Medina-Alcantara ym. 2019).
Mauch ym. (2008) toi Morrisonin ym. (2018) mukaan esiin, etta myds etnisyy-
delld on vaikutusta lattajalan esiintyvyyteen (Mauch ym. 2008, Morrisonin ym.
2018 mukaan). Naissa tutkimuksissa ei kuitenkaan tuoda esiin, mita merkitysta
jalan lattaisuudella on. Sisdkaaren kehitysta tarkastellessa huomataan, etta fy-
siologinen lattajalka on osa jalan normaalia kehitysta ja sita esiintyy jopa puo-
lella kolmivuotiaista lapsista (Saarikoski 2017f, 65). Medina-Alcantara ym.
(2019) tutkimukseen osallistuneista 6—9-vuotiasta lapsista (n=132) lahes puo-
lella todettiin lattajalka. Lattajalka on osa normaalin variaatiota myos aikuisilla
(Staheli 2016, 529-532).

Mita pienemmasta lapsesta on kyse, sita rustoisemmat ja pehmeammat jalkate-
ran rakenteet ovat (Schilling 1994, Waltherin ym. 2008 mukaan; Saarikoski
2017a, 54). Jalkateran luut luutuvat aina varhaisaikuisuuteen saakka (Saari-
koski ym. 2010, 50.) Siksi epasopivat kengat altistavat herkasti lapsen jalkate-
ran muotoutumisen virheellisiin asentoihin (Saarikoski ym. 2010, 50, 170). Epa-
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sopivat kengat haittaavat jalan luonnollisia liikkeita, muuttavat askellusta ja li-
saavat jalkaan kohdistuvia voimia kuormituksessa (Wolf ym. 2007; Hollander
ym. 2014; Wegener ym. 2015; Saarikoski & Stolt 2016, 18; Sayer ym. 2019).

Lapset kayttavat lilan pienia kenkia ja kengan istuvuuteen tulee kiinnittaa suurta
huomiota (Kinz ym. 2015; Gonzales & Cordoba-Fernandez 2019; Herbaut ym.
2019). Sopivasta kayntivarasta 16ytyi vaihtelevaa tietoa. Gonzales & Cordoba-
Fernandez (2019) esittivat sopivaksi pituussuuntaiseksi kayntivaraksi 5-15 mm.
Herbaut ym. (2019) puolestaan vahintdan 10 mm. Saarikosken (2017m, 589)
mukaan kaytossa olevissa kengissa kayntivaraa tulisi olla 12mm, ja uusissa
kengissa taman lisaksi 5mm kasvuvara. Kengassa on pituuden lisaksi otettava
huomioon myds leveys ja korkeus. Tutkimustuloksissa naista 10ytyi tietoa niu-
kalti. Vaikka kayntivaralle ei ole tarkkaa yhtenevaa maaritelmaan, on selvaa,
etta kengan tulee olla pituussunnassa jalkateraa pidempi. Lasten jalat ovat eri

malliset kuin aikuisten ja siksi lasten kenkien tulisi olla lapsen jalan malliset.

Bucklandin ym. (2014) tutkimuksessa (n=25) saatiin viitteita siita, etta kengat
hairitsevat kavelyn malleja alle kaksivuotiailla lapsilla. Wolf ym. (2007) tutkimuk-
sessa (n= 18) taas huomattiin ohuemman ja joustavamman kengan sallivan pa-
remmin jalkateran liikkemallit. Walther ym. (2008) toteavat systemaattisessa kir-
jallisuuskatsauksessaan, etta lasten urheilukenkien tulisi olla yhta joustavat kuin
lapsen jalat. Kengat eivat saisi estaa jalan luonnollisia toimintoja eika vaimentaa
ymparistosta saatavia arsykkeita (Saarikoski & Stolt 2016, 18; Saarikoski 2017j,
579). Mita paremmin jalkapohja pystyy aistimaan ymparist6a, sita tehokkaam-

min jalkateran eri toiminnot aktivoituvat (Vayrynen 2017e, 102-103).

Loytamamme tiedon perusteella eri ikaisille lapsille ei voida muodostaa omia
suosituksia vaan hyvan kengan ominaisuudet ovat samat kaikenikaisille. Kuiten-
kaan kenkien kayton aloitusta ei ole syyta kiirehtia. Kun tutkimustietoa kenkien
vaikutuksista verrataan lapsen jalan kehitykseen ja ominaispiirteisiin, tutkimus-
tieto viittaa vahvasti siihen suuntaan, etta lasten kenkien tulisi olla ominaisuuk-
siltaan sellaiset, etta jalkateran luonnolliset toiminnon ja liikemallit sailyisivat

mahdollisimman muuttumattomina.
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8 POHDINTA

Tata tyota tehdessa olemme todella oppineet, kuinka monimutkainen systeemi
jalkatera on. Jalkaterassa tapahtuu paljon toisistaan riippuvaisia toimintoja, kuten
isovarpaan tyvinivelen hyvaa liikkuvuutta edellyttava windlass mekanismi. Tai,
kuinka oleellinen osa jalkateran luonnollinen jousto eli pronaatio on kehon iskun-
vaimennusjarjestelmaa. Ja, miten jalkaterassa tapahtuva kiertoliike tukee jalka-
teran keskiosan luisia rakenteita mahdollistaen jalkateran mukautumisen erilai-
siin alustoihin. Hahmottaakseen kuinka monimutkaisesta rakenteesta jalasta on
kyse, on se huomioitava toiminnallisena kokonaisuutena. Jalka on yhteydessa
koko kehoon kineettisen ketjun kautta. Jalka on ihmisen yhteys alustaan ja siksi
jalan toimintaan vaikuttavat myos alustasta tulevat voimat. Koska suurin osa ih-
misen liikkumisesta tapahtuu pystyasennossa, jalkaan kohdistuu paljon kuormi-
tusta. Jalka on yksi kehon aistikkaimmista osista ja siksi niin merkittava osa liik-
kumista. Jotta jalkateran monimutkaista kokonaisuutta ymmartaa, on anatominen
rakenne ja biomekaniikka tunnettava. Jalkateraa ei kuitenkaan voi tarkastella
vain yhtena kehonosana. On aina huomioitava myds kokonaiskuva ja jalkateran

rooli osana ihmisen liikkumista.

Kenkien kayton ja kenkatutkimuksen kehityshistoriaan tutustuminen lisasi ym-
marrysta siita, miten lasten kenkasuositukset ovat aikojensaatossa muotoutu-
neet. Alati kehittyvan teknologian ansiosta on mahdollista tutkia jalan biomeka-
niikkaa ja saadaan yha tarkempaa tietoa siitd, miten jalka kayttaytyy erilaisissa
jalkineissa. Kengat voivat olla monella tavalla epasopivat, mutta yksistaan ken-
kavalinnat eivat edista jalkaterveytta. Kasvun tueksi jalka tarvitsee monipuolisia
arsykkeita, kuten monipuolista liikuntaa vaihtelevilla alustoilla. Etenkin paljain ja-
loin likkuminen nayttaisi edistavan seka jalan ettda motoriikan kehitysta. Tydohon
uppoutuminen on tuonut ymmarrysta siita, kuinka monimutkaisesta asiasta jalki-
nevalinnoissa loppujen lopuksi on kyse. Kenkavalinnat vaikuttavat jalan toimin-
toihin ja kineettisen ketjun kautta koko kehoon. Mielestdamme fysioterapeutin on
hyva ymmartaa kenkien aiheuttamia muutoksia jalan toiminnoissa ja sita kautta
likkumisessa. Koska jalkaan ei vaikuta vain kenka, mutta myos ymparisto ja lii-

kuntatottumukset, tuo se jalkinevalintoihin useita huomioonotettavia asioita. Tut-
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kimuksista I0ytyi selva suunta sen suhteen, etta paljasjalkaolosuhteet olisivat ja-
lan kehityksen kannalta suotuisimmat ja, ettd hyva kenka mallintaa paljain jaloin

lilkkumista.

Paljasjalkaolosuhteissa kasvanut jalka on todennakdisesti saanut monipuolisem-
min erilaisia arsykkeita ja kuormitusta kenkia kayttavaan verrattuna. Kenkia kayt-
tavan jalka voi herkasti jaada vaille naita arsykkeita erityisesti silloin, jos liikkumi-
nen tapahtuu yksipuolisesti tai kovilla alustoilla. Taman vuoksi paljasjalkapopu-
laation ja kenkia kayttavien jalkoja on mielestdmme haasteellista verrata toi-
siinsa. Kun yhdessa tutkimuksessa saadaan tuloksia sen suhteen, etta kenkien
kayttd on vakauttanut (kenkia tavanomaisesti kayttavien) tasapainoa, toisessa
kay ilmi, ettd paljasjalkapopulaation kuuluvan jalka kestda paremmin kanta-as-
kelluta juostessa, kuvastaa se mielestamme hyvin, kuinka eri tavalla eri olosuh-
teissa kasvanut jalka kayttaytyy ja niita on siksi hankalaa verrata toisiinsa. Poh-
dimme, mika merkitys on silla, etta jalka on aina tottunut kengan tarjoamaan ul-
koiseen tukeen. Talldin jalan proprioseptiivinen jarjestelma eika liikehallinta
paase kehittymaan samalla tavalla kuin paljain jaloin. Voisiko olla, etta jalka tulee

ikaan kuin riippuvaiseksi kenkien tuesta eika osaa enaa toimia ilman kenkaa.

Oppaan suositukset perustuvat tieteellisesti vertaisarvioituihin tutkimuksiin yhdis-
tettyna teoriatietoon jalkateran rakenteesta ja toiminnasta seka jalan kehityk-
sesta. Suositusten muodostaminen ei kuitenkaan ollut aivan yksinkertaista, silla
tutkimusten vertailu keskenaan oli paikoin hankalaa niiden eriavien metodien
vuoksi. Tutkimuksista nousi kuitenkin selkeita viitteitd ominaisuuksista, joita las-
ten kengissa tulisi tai ei tulisi olla. Vaikka tilaa oli rajallisesti oppaan ennalta maa-

ratyn koon vuoksi, sisaltaa opas kaiken olennaisen selkeasti ja informatiivisesti.

Koko prosessia taaksepain peilatessa objektiivisuutemme ja lahdekriittisyy-
temme ovat kehittyneet. Opinnaytetyon ideointivaiheessa olleet ennakkokasityk-
set ja henkilokohtaiset hypoteesit muuttuivat tyon edetessa ja aihepiiriin syventy-
essa. Isosta tyomaarastaan huolimatta kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen ja
tutkimuksiin syventyminen oli yksi opettavaisimmista opinnaytetyon vaiheista.
Kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen toi ilmi, kuinka eri tavoin samaa aihetta voi
tutkimuksellisesti Iahestya, miten kirjavia tutkimusmetodit ovat ja kuinka vaihtele-
vaa kasitteistd on. Tama toi haasteita tulosten analysointiin ja johtopaatosten
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muodostamiseen. Tutkimustiedon anti tdssa opinnaytetyossa on hajanaista joh-
tuen vaihtelevista metodeista, kasitteistosta ja tutkimusasetelmista, joita on osin
jopa kyseenalaista verrata toisiinsa. Siksi yleistavien ja kriittista tarkastelua kes-
tavien johtopaatosten muodostaminen on mielestamme mahdotonta taman tyon
perusteella. Tiedonhaussa ilmeni kuitenkin selkeita viitteita kevytjalkineiden
suuntaan eika viitteita tukevien jalkineiden puolesta |0ytynyt. Ymmarrys jalan ke-
hityksesta ja toiminnoista luo vahvan tuen tiedonhaussa esiin nousseille suun-

tauksille paljasjalkakenkaa kohti.

Yksinaan paljasjalkakengilla ei voida ratkaista kasvuolosuhteiden, liikuntatottu-
misten ja ymparistotekijoiden haasteita. Jalka tarvitsee pienesta pitaen mahdolli-
simman paljon monipuolista liikuntaa vaihtelevilla alustoilla kehittyakseen vah-
vaksi niin lihasten kuin motoriikan osalta. Parhaiten tallaiset olosuhteet luodaan
likkuessa paljain jaloin. Koska lapsuudessa luodaan perusta terveille jaloille, pal-
jasjalkaolosuhteisiin kannustaminen ja kengista valistaminen on tarkeaa aina en-
simmaisten kenkien hankinnasta lahtien. Toivomme, ettd taman opinnaytetyo

osaltaan edistaa kiinnostusta jalkaterveytta ja kenkavalintoja kohtaan.

8.1 Jatkotutkimusaiheita

Opinnaytety6ta tehdessa esiin nousi useita mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita.
Koska tietoa lapsille sopivista kengista 10ytyy jo varsin hyvin, voisi tulevaisuu-
dessa tutkia sita, miten hyvin tunnettua tama tieto on esimerkiksi lasten vanhem-
pien, varhaiskasvattajien tai terveyden alan ammattilaisten keskuudessa. Tule-
vaisuudessa voisi olla hyodyllista tutkia sita, mitka tekijat vaikuttavat siihen, mil-
laisin kriteerein vanhemmat ostavat kenkia lapsilleen ja mitka tekijat valintaan
vaikuttavat. Voisi selvittaa, millaisia huolenaiheita vanhemmilla on lasten jalka-
terveyden tai kenkavalintojen suhteen. Tarkeaa olisi tutkia myds sita, miten tie-
toutta lasten kenkasuosituksista saisi konkreettisesti lisattya lasten vanhempien

keskuudessa.

Nakisimme suomalaisen neuvolajarjestelman olevan avainasemassa kenkatie-

touden levittamisessa, silla neuvolatoiminta tavoittaa lahes jokaisen suomalaisen
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lapsen ja neuvolan terveydenhoitajien suosituksiin luotetaan. Neuvoloiden ter-
veydenhoitajille voisi toteuttaa haastattelututkimuksen selvittaen, mita he tietavat
kenkien vaikutuksesta kasvavaan jalkaan, ja mihin tietoon pohjautuen he ohjeis-
tavat vanhempia lasten kenkavalinnoissa. Oman kiinnostuksemme pohjalta olisi
opinnaytetyon valmistumisen jalkeen mielenkiintoista levittaa tietoutta aiheesta

luennoin esimerkiksi terveydenhoitajaopiskelijoille.

Tyota tehdessa huomasimme, ettad kaupoissa myytavat kengat harvoin tayttavat
tassa opinnaytetydssa esiteltyja suosituksia tai suomalaisia terveyskirjaston suo-
situksia lasten kenkien hyvistd ominaisuuksista. Olisikin varsin mielenkiintoista
tehda kyselytutkimus kenka- ja paivittaistavarakauppiaille siita, ovatko he tietoisia
naistd suosituksista, ja vaikuttavatko suositukset myyntiin otettavaan valikoi-

maan.

Koska tutkimustiedon lisaksi myos alan kaytannon tyota tekevilla asiantuntijoilla
on aiheesta paljon osaamista, voisi vaikkapa asiantuntijahaastattelut esimerkiksi
jalkaterapeuteille ja alaraajafysioterapeuteille tuoda mielenkiintoista nakokulmaa
kaytannon osaamisesta tutkimustiedon rinnalle. Taman avulla voitaisiin nostaa
esiin ammattilaisten hiljaista tietoa, mita olisi mielenkiintoista verrata tutkimusten
antiin. Vaikka tutkimusta kenkien kaytosta 16ytyy varsin paljon, on aihepiirin tutki-
muksissa viela paljon kehitettavaa. Odotamme, etta tutkimusmenetelmat ja ka-
sitteisto yhtenaistyvat tulevaisuudessa, jolloin saamme entistda enemman keske-

naan vertailukelpoisia tutkimuksia.
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LITTEET

Liite 1. Tiedonhaun kaavio

Hakusanat:
children AND footwear
(N =4349)
Rajaukset:
- Hakusanat I6ytyvat my0s otsikosta,
tiivistelmasta ja avainsanosita
- Julkaisut vuosien 2014-2019 valilla
(N =28)

Sisaanottokriteerit:
- Kasittelee seka lapsia (<18-v) etta
kenkia ja/tai kenk&olosuhteita
- Kasittelee vain terveita lapsia
- Ei kasittele sairaita lapsia eika

1SN

ortooseja
(N=4)
PubMed: Hakusanat:
children AND footwear
(N =313)
Rajaukset:

- koko teksti saatavilla verkossa
- 5vuoden sisalla julkaistut
(N =48)

Sisaanottokriteerit:

- Kasittelee seka lapsia (<18-v) etta kenkia
jaltai kenkaolosuhteita

- Kasittelee vain terveita lapsia

- Eikasittele sairaita lapsia eika ortooseja

(N=8)

=

PEDro:

Hakusanat:
children AND footwear
(N=3)

Sisaanottokriteerit:
- Kasittelee seka lapsia (<18-v) etta
kenkia ja/tai kenkéolosuhteita
- Kasittelee vain terveité lapsia
- Ei kasittele sairaita lapsia eika
ortooseja
- Koko teksti saatavilla verkossa
5 vuoden sisalla julkaistut

x

Hakusanat:
children AND footwear
(N =162539)
Rajaukset:
- ftieteellisesti vertaisarvioitu
- 5vuoden sisalla julkaistut
- koko teksti saatavilla verkossa
- ei opinnaytetoita,
sanomalehtiartikkeleita eiké kirja-
arvosteluja
- tieteenalat: fysioterapia, fysioterapia
& kuntoutus, anatomia & fysiologia
- ammattijulkaisuartikkelit ja julkaisut
(N = 26)

Sisaanottokriteerit:
- Kasittelee seka lapsia (<18-v) etta
kenkia ja/tai kenkaolosuhteita
- Kasittelee vain terveita lapsia
- Ei kasittele sairaita lapsia eika
ortooseja
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Valitu

t tutkimukset:

»  Effects of footwear on treadmill running

biomechanics in preadolescent children.
(Hollander ym. 2014.)

»  The balance control of young children

under different shod conditions in a
naturalistic environment (Tan 2019)

»>  Determination of optimal shoe fitting for

children tennis players: Effects of inner-
shoe volume and upper stiffness. (Herbaut
ym. 2019)

»  In-shoe multi-segment foot kinematics of

children during the propulsive phase of
walking and running. (Wegener ym. 2015)

=

Valitut tutkimukset:

>

Growing-up (habitually) barefoot influences
the development of foot and arch
morphology in children and adolescents
(Hollander ym. 2017)

Foot Strike Patterns Differ Between Children
and Adolescents Growing up Barefoot vs.
Shod (Hollander ym. 2018)

Motor Skills of Children and Adolescents
Are Influenced by Growing up Barefoot or
Shod (Zech ym. 2018)

Big issues for small feet: Developmental,
biomechanical and clinical narratives on
children’s footwear. (Morrison ym. 2018)
Differences and mechanisms underpinning
a change in the knee flexion moment while
running in stability and neutral footwear
among young females. (Sayer ym. 2019)
Influence of Shoe Characteristics on the
Development of Valgus Foot in Children.
(Medina-Alcantara ym. 2019)

Footwear fit in schoolchildren of southern
Spain: A population study (Gonzalez Elena
& Coérdoba-Fernandez 2019)

The impact of shoe flexibility on gait, preass
ure and muscle activity of young children
(Carnage ym. 2019)

&k

Y VYV

Tiedonhakua taydentavat kdasihaun
tutkimukset = 7

Kinder in zu kurzen Schuhen (Kinz ym. 2015)
Shoes for children (Staheli ym. 1991)

Basic gait and symmetry measures for primary
school-aged children and young adults whilst
walking barefoot and with shoes. (Lythgo ym.
2009)

The Effect of Torsional Shoe Flexibility on Gait
and Stability in Children Learning to Walk
(Buckland ym. 2014)

A comparison of barefoot walking with shod
walking in conventional and flexible shoes
(Wolf ym. 2007)

Children sport shoes (Walther ym. 2008)
Bhaskara Rao ym. (1992)

4

Tutkimuksia yhteensa = 19




Liite 2. Lasten kenkaopas

TAMPERE.

FINLAND

LASTEN KENKAOPAS

ﬁ TAMPERE - '

63



64

TAMPERE.

FINLAND

KENGAN KOKO
v Kayntivara 12 mm
¥’ Uusiin kenkiin lisksi kasvuvara 5 mm

v Tarpeeksi leved ja korkea varvastila

OMINAISUUDET
¥ Kiertoloysa
¥’ Joustava ja chut pohja
¥ Pohjan paksuus korkeintaan 5mm
¥ Kenki istuu hyvin
¥’ saitémahdollisuus esim. tarroilla tai
nauhoilla
VALTA NAITA
®x  Jaykka
® Varpaat puristuksissa ja supussa

®  Muotoilut: kaarituki, kdrkikaynti,
kantakorotus

X Kenka holskyy jalassa

' TAMPERE




TAMPERE.
FIMLAND
NAIN MITTAAT
Mittaa jalan pituus
Kiynti- ja kavuvara esimerkiksi
. ddriviivapiirroksella
. f [t:;]alan pituus
Kengan sisapituuden
voi mitata
mittanauhalla
- Mittaa jalka
sddnnbllisesti:
_ 1-3v. 2-3kk vilein
' 4-6v. 3-4kk valein
7-10w. 4-6kk valein

Kenkd on kiertoldysd ja
&) taipuu pdkidn kohdalta

Lesti on suora

ﬁ TAMPERE
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TAMPERE.

FINLAND

Lapsen jalat tarvitsevat monipuolista
lilkuntaa vaihtelevilla alustoilla ja paljain

jaloin niin usein kuin mahdollista

Lisdtietoa lasten kengista:

Lapsen ja nuoren kenkien hywit ominaisuudet
httpsy/ fwww terveyskirjasto fi/terveyskirjastotk.koti?p a
rtikkeli=tjud0337

Lapsen ensimmdisten kenkien hankinta
https://www.terveyskiriasto fi/terveyskirjasto/tk.koti?p a

rtikkeli=tju00338

Opas lasten jalkineiden valintaan
https:/ fwww. respecta fi Mfi/ratkaisut fapuvalineet /jalkinee
t/opas-lasten-jalkineiden-valintaan/
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Oppaan tekijdt:

Sofia lkineva ja Aino Palomliki
Thmdi opas on tehty opinn lytetyénd Tampereen Amma it ikorkeako ulussa

Kuvat: Sofia lkineva ja &ino Palomd ki '-

' TAMPERE .-.



