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THVISTELMA

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kevytjalkineiden kéytettavyyttd ikédantyneiden sisgjakineina
sekd tasapainossa tapahtuvia mahdollisia muutoksia kéytettdessa kevytjalkineita verrattuna aiemmin
kaytettyihin sisgjalkineisiin. Tutkimus toteutettiin Helsingin Munkkiniemen Saga-Seniorikeskuksessa
23.2-20.5.2009. Tutkimukseen osallistui 24 itsendisesti liikkuvaa 74-97-vuotiasta ikdantynytta (23
naista, 1 mies). Tutkimusstrategia oli kvantitatiivis-kvalitatiivinen ja tiedonhankintamenetelmét olivat
teemahaastattelu, kipulomake, paivakirja seka tasapainomittaukset Toimiva-testeilla ja Good Balance -
mittausjarjestelmalla

Noin puolet tutkittavista oli tyytyvaisia kevytjalkineiden kaytettavyyteen. Kevytjalkineet miellettiin
jaloille hyviksi, keveiksi, pehmeiksi, helposti puettaviksi seka riittévan tilaviks ja niiden pohja koettiin
pitavaksi. Tutkittavien mielesta kevytjalkineilla litkkuminen oli turvallisa. Yli puolet koki, etté tasa-
painossa ei tapahtunut muutosta. Joidenkin mielestéa kaytettavyytta heikensi kevytjalkineiden korotto-
muus, sisdkaaren tuen puuttuminen ja alaragjojen kivut. Tutkimuksen lopussa useilta tutkittavilta kivut
jalkapohjissajanilkoissa olivat lieventyneet tai poistuneet. Suurimmalla osalla kivun vaikutus paivittai-
sista toiminnoista selviytymiseen vaheni.

L oppumittauksissa Toimiva-testeissa suurimmalla osalla tutkittavista tasapainon hallinnan tulokset oli-
vat parempia kevytjalkineilla. Good Balance -mittausjérjestelmalla saatujen tulosten perusteellaei voitu
tehda yleistettavia johtopaatoksia kevytjalkineiden vaikutuksesta tasapainoon eika jakineiden valilla
havaittu suuria eroja. Eniten huojuneet tutkittavat hyotyivat kuitenkin selkeimmin kevytjalkineiden
kéytosta huojunnan vahentyessa kayton myota. Tasapainomittauksista saadut tulokset elvét olleet tilas-
tollisesti merkitsevia

Tama tyd antaa uudenlaisen nakokulman ikééntyneiden sisgjalkineisiin. Tutkimuksen tulokset osoitta-
vat, etta kevytjalkineiden kéaytolla saattaa olla joidenkin ikéantyneiden kohdalla yhteys parantuneeseen
tasgpainoon ja kivun vahenemiseen, jolloin paivittaisista toimista selviytyminen helpottuu. Tamén pe-
rusteella ikaantyneet mahdollisesti selviytyvat kotona pidempdan. Kevytjalkineita voidaan suositella
lahes kaikille ikéantyneille sisgjalkineiksi, koska niilla on turvallista liikkua ja niitd on helppo kayttaa.
Oy Feelmax Ltd. voi hyodyntda tutkimustuloksia kehittdessdan kevytjalkineita. Muita hyotyjia ovat
jalkaterapeutit, ikéantyneiden kanssa tyoskentelevét seka ikaantyneet.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the usability of light footwear on elderly people and find out
what kind of changes occur in balance when elderly people use light footwear compared to previously
used indoor footwear. The study was carried out in February to May 2009 in Helsinki at Munkkiniemi
Saga-Senior centre. The group consisted of 24 independently moving people (23 females, 1 male), aged
between 74 and 97. The study was a quantitative-qualitative study. The material was collected with a
theme interview, a pain form, adiary and balance measurements by Toimiva-test and Good Balance.

The results showed that half of the group was satisfied with the usability of light footwear. The group
thought that light footwear was good for feet, lightweight, soft, easy to put on, there was enough inner
volume and the sole of the footwear was not dippery. It was also safe to move with light footwear.
Some of the group said that lack of heel and longitudinal arch support and pain in lower extremities
decreased the usability of light footwear. At the end of the study most of the group felt that they did not
have pain in their ankles and feet anymore or the pain had begun to ease.

In Toimiva-test most of the group had better balance with light footwear at the fina measurement. In
Good Balance measurement those who swayed back and forth most seemed to get the best advantage of
using light footwear. Their wobble diminished with both footwear when they used light footwear. The
results from the balance measurements did not have statistical significance.

This study gives new insight into elderly people’s indoor footwear. The results showed that using light
footwear might have connection to better balance and pain ease with some of the group. Because of that
they might survive longer a home. Light footwear can be recommended to elderly people for indoor
use because it is safe to move with and is easy to use. Oy Feelmax Ltd. can use these results when they
develop light footwear. The results may also be useful for podiatrists, people who work with elderly
people and elderly people.

Keywords
elderly people, light footwear, previously used indoor footwear, balance, usability
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1 JOHDANTO

Ikéantyneiden suomalaisten méaran arvioidaan kasvavan merkittavasti |ahivuosikym-
menind ikérakenteen vanhetessa. Yli 85-vuotiaiden mé&dra tulee kaksinkertaistumaan
Seuraavan parinkymmenen vuoden aikana, mika liséa samalla sosiaali- ja terveyspalve-
luiden tarvetta. Sen vuoksi on térkedd tukea ikdantyneiden toimintakykya ja itsendista
kotona selviytymista. (Koskinen - Sainio - Helidvaara 2008.) |kaéntyneen tulee saada
elaa taysipainoista, mielekasta ja omaehtoista eldmai omassa kodissaan. Laitoshoidon
tarvetta vahentamalla bruttokustannukset vahenevét vuodesta 2006 vuoteen 2012 men-
nessa 49 miljoonaa euroa. (Ikdihmisten palvelujen laatusuositus 2008: 3-4, 53.)

Ikéantyneiden tasapainon ja kehon hallinnan heikentyessa kaatumisen pelko kasvaa,
litkkumisen mééra vahenee ja paikallaan olo lisdantyy. Taman seurauksena aaraajojen
nivelten liikkuvuus ja lihasvoima vahenevét ja osteoporoosi, kaatumiset ja luunmurtu-
mat lisdantyvét. Tasapainon hallinta on vélttaméaonta, koska se liséa turvallista liikku-
mista ja paivittasista toimista selviytymista itsendisesti. (Ahola - Leminen 2009: 82—
83.) lk&antyneiden liikkumista voidaan tukea ja kaatumisia ehkéista osin oikeanlaisilla
jakinevalinnoilla (Tideiksaar 2005: 74).

Muotiteollisuus vaikuttaa suuresti siihen millaisia jalkineita kéytetéén. Muodikkaat jal-
kineet eivét kuitenkaan tue jalkaterien normaaleja toimintoja ja ovat monien jalkavaivo-
jen osasyy. (Forrest 2006: 518-519.) Jalkaterveyden ja jalkineiden yhteydessi e ole
kyseenalaistettu perinteisia” hyvén jalkineen ominaisuuksia’ eika jalkineiden muotoilun
ja suunnittelun epdkohtia. Jalkateria tukevia jalkineita on suosittu. Liiallinen tuenta es-
tad jalkateran lihasten aktiivisen kayton, heikentaa jalkateran liikkuvuutta, nilkkanivelen

luonnollisia liikkeité ja akilleganteen joustavuutta. (Ross 2002: 84, 86, 88.)

Tasapainoa helkentéviksi jalkineiden ominaisuuksiksi on esitetty useita tekijoitd, muun
muassa kapeat korot, liukkaat pohjat, huono kiinnitys ja istuvuus (Lord - Sherrington -
Menz - Close 2007: 264). Jakineet pakottavat aina muuttamaan kehon anatomista asen-
toa seka kehon fysiologiaa, jotta kévely mahdollistuu. Jalkineiden aiheuttamat muutok-
set pystyasennossa ja kavelyssa aiheuttavat kiputiloja koko kehossa ja vaikeuttavat ta
sapainon hallintaa ja lisdavéa kaatumisriskia Kaatumiset aiheuttavat vakavia riskeja
ikdantyneiden terveydelle ja hyvinvoinnille. (Tideiksaar 2005: 16, 45; Ross 1999: 50.)
Turvallisten jalkineiden kéaytdlla voidaan tehokkaasti ehkéistéa kaatumisia (Menant —
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Steele - Menz — Munro — Lord 2008a: 1167) sek& suojata jalkaterid ulkoisilta tekijoilta
kuten lasinsiruilta ja kylmyydelta (Rossi 2002: 100; Forrest 2006: 518, 523).

Avojaloin kavely on hyva vaihtoehto huonoille jalkineille, mutta usein sita pidetaén
sivistyméttomana ja epahygieenisend. Myos uskomus jalkojen tarvitsemasta tuesta on
vahentényt avojaloin kavelya (Rossi 2002: 98.) Avojaloin kavelevilla kansoilla esiintyy
vahemman jalkavaivoja ja siksi avojaloin liikkumista tulee suosia (Rossi 2002: 100;
Forrest 2006: 518, 523; Zipfel - Berger 2007: 205-213). Oy Feelmax Ltd. on kehittanyt
Feelmax® kevytjalkineet, jotka voisivat olla vaihtoehtona epéasuotuisille jalkineille.
Kevytjalkineiden tarkoituksena on séilyttda avojaloin liikkumisen tunne mahdollisim-
man luonnollisena ja turvallisena. Kevytjalkineilla jalkaterét ja koko keho kuormittuvat
luonnollisesti, miké edistda avojaloin liikkumisen tapaan myonteisia vaikutuksia jalka
terien ja sité kautta koko kehon toiminnoille. (Oy Feelmax Ltd. 2009a.)

Opinnaytetyon idea lahti litkkeelle Oy Feelmax Ltd:n pyynnosta tutkia kevytjalkineita
ikdantyneilla. Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia kevytjalkineiden kaytettavyytta
ikdantyneiden sisgjalkineina ja niiden kayton yhteytta ik&antyneiden tasapainoon. Aihe
on gjankohtainen, koska epasuotuisien jalkineiden aiheuttamat pystyasennon ja kavelyn
muutokset vahentavét ik&antyneiden liikkumista ja lisddvét kaatumisriskid. [kaéntynel-
den kotona asumista ja turvallista litkkumista olisi mahdollista tukea I6ytamalla heille
soveltuvat, pystyasentoaja jalkaterveytta edistvét sisdjalkineet.

Tutkimus antaa uutta tietoa jalkineiden ominaisuuksista, niiden vaikutuksesta tasapai-
noon ja mahdollisia kehittémistarpeita jalkineiden valmistgjalle. Tutkimus on kvantita-
tilviskvalitatiivinen ja se toteutetaan  Helsingin  Munkkiniemen  Saga
Seniorikeskuksessa.



2 IKAANTYMINEN JA TASAPAINO

Liikkumisen turvallisuus ja hyva tasapaino vaikuttavat oleellisesti ik&antyneiden kotona
selviytymiseen. Vakavat kaatumistapaturmat liséantyvét, kun asennon hallintakyky
heikkenee. (Eloranta - Punkanen 2008: 65-66.) Tasapaino on kokonaisuus, joka muo-
dostuu sisdisista ja ulkoisista tekijoista ja niiden vaikutuksista toisiinsa. Sisdisia riskite-
kijoitd ovat henkilén omat ominaisuudet ja ulkoiset riskitekijét liittyvét fyysiseen ympé
ristéon. Tasapaino liittyy merkittavand osana ikdantyneiden toiminta- ja liitkkumisky-
kyyn, mill&a puolestaan on vaikutusta psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. (Ahola -
Leminen 2009: 82.)

2.1 Fysiologiset muutokset ja tasapaino

Tasapainon sdilyttamiseksi ja pystyasennon hallitsemiseks tarvitaan keskushermoston,
lihaksiston ja luuston yhteistoimintaa. Liséksi tarvitaan nakokykyd, asentotuntoa, liike-
jatasapainoaistin arsytysta, lihasvoimaa ja nivelten joustavuutta. (Tideiksaar 2005: 30.)
Ik&&ntymisen my6ta ndissa toiminnoissa tapahtuu heikkenemistéa (Manty - Sihvonen -
Hulkko - Lounamaa 2006: 11-12; Pajala - Sihvonen - Era 2008: 136-137). Tall6in ke-
hon korjaavat liikkeet eli korjausrefleksit hidastuvat. Y hden jarjestelman puute ei vield
heikenna tasgpainoa, mutta useamman aistijarjestelman puute vaikeuttaa tasapainon
yllgpitamigta ja liséé kaatumisia. (Tideiksaar 2005: 30-33.)

Lihaksissa, nivelissd, janteissg, iholla ja nivelsiteissa olevat aistinsolut aistivat asentoa
ja kehon osien liikkeita kuten ihon tuntoaistimusta, lihaksissa tapahtuvia toimintoja ja
nivelten asentoja. Ikdantyessa asento- ja liiketuntojarjestelman toiminnot heikkenevét,
jolloin jalkapohjan asennon aistimiskyky huononee. Se vaikeuttaa erilaisten alustojen ja
asentojen muutosten aistimista, miké heikentéé tasapainon hallintaan. (Méanty ym. 2006:
12.) Alaragjojen aistinsolujen vaheneminen altistaa kaatumisille (Allum - Bloem - Car-
penter - Hulliger - Hadders-Algra 1998: 214; Duysens - Beereboot - Veltink - Weerdes-
teyn - Smits-Engelsman 2008: 401). Jalkineet vahentavat merkitsevasti ikaantyneiden
asentotuntoa, koska jalkapohjat eivét saa jalkineissa tarvittavia érsykkeitd asennon yll&
pitoon (Robbins - Waked - McClaran 1995: 70). Aistinsolut eivét kuitenkaan ole vas-
tuussa kaikista tasapainon korjausreflekseista (Allum ym. 1998: 215).
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Erityisesti alaragjojen lihasvoima heikkenee i&n my6ta Heikentynyt lihasvoima vahen-
téd alaraajojen ponnistusvoimaa, mitdtarvitaan etenkin tuolilta ja sangylta ylésnousemi-
seen ja portaissa liikkumiseen. (Tideiksaar 2005: 34, 32; Manty ym. 2006: 13.) Lihas-
voiman vaheneminen alkaa 50 ikavuoden jalkeen ja kiihtyy 65 ikéavuoden jélkeen. Li-
hasvoiman heikkeneminen on yhteydessa sairauksiin, fyysisen aktiivisuuden vahenemi-
seen, elinjarjestelmien ikdmuutoksiin ja sarkopeniaan €li lihasmassan korvautumiseen
rasvakudoksella. (Sipila - Rantanen - Tiainen 2008: 112—-113.) Pearsonin (1985) tutki-
muksessa selvisi, etta 14 %:lla 75-vuotiaista pohjelihakset elvét olleet riittévan vahvat
kehon kuormitukseen péaivittéisissa tilanteissa, joissa joudutaan seisomaan yhden jalan
varassa (Lord ym. 2007: 79-80 mukaan).

Tutkimusten mukaan korkea ika sindnsa el ole suuri riski kaatumisille, vaan taustalla on
havaittu muita tekijoita kuten lihasheikkous, tasapainovaikeudet ja liikkumisongelmat.
Useisiin naigta tekijoistd on mahdollista vaikuttaa ennaltaehkaisevasti. (Pajala ym.
2008: 153.) Kavelynopeuden parantamisella ja ikdantyneen tasapainon harjoittamisella
voidaan vahentda kaatumisia ja siind oleellisena osana on lihasvoiman parantaminen
(Eloranta - Punkanen 2008: 71).

Ikédéntymisen myo6ta luustossa tapahtuu muutoksia, joihin vaikuttavat perimé, fyysisen
aktiivisuuden vaheneminen, hormonaaliset tekijat sekd monet muut elintapatekijét, ku-
ten tupakointi. Luumassa akaa vahentya ja rakenne heikentya 3540 vuoden iasta |18hti-
en. Uutta luukudosta ei endd muodostu, koska uusiutumismekanismi ei tdysin korvaa
poistettua luuta uudella luukudoksella. (Suominen 2008: 102—-105.) Luumassa véhenee
40 ik&vuoden jalkeen miehilla 0,5 % janaisillan. 1,0 % vuodessa (Berg 2001: 272).

Luun haurastuminen ja osteoporoosi kymmenkertaistaa lonkkamurtumien méérén (Os-
teoporoosiliitto 2009b). Lonkkamurtumista 90 % johtuu kaatumisesta. VVuosittain Suo-
messa tapahtuu yli 65-vuotiaille yli 100 000 tapaturmaa, joista 80 % on kaatumisia, liu-
kastumisia tai putoamisia (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2008). Kolmasosa yli 65-
vuotiaista kaatuu ainakin kerran vuodessa ja méara kaksinkertaistuu, kun ylitetdan 85
vuotta (Menz 2008: 240). Tyypillisesti tapaturmat tapahtuvat kotona. Kaatumisille al-
tistavat sisdiset tekijat (mm. fysiologiset muutokset) ja ulkoiset tekija (mm. epasuotui-
sat jalkineet). (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2008.) Kaatumisista aiheutuneiden
lonkkamurtumien seurauksena toimintakyky heikkenee ja kuolemanriski lisdantyy (Elo-
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ranta - Punkanen 2008: 66). Samalla ikdantyneiden itsendinen kotona selviytyminen
vahenee jalaitoshoidon riski kasvaa (Manty ym. 2006: 3).

Lonkkamurtumat ovat kansantaloudellinen ongelma, sill& ensimmaisend vuonna tapa-
turman jakeen hoitoon kuluu 14 000 euroa terveydenhuollon resursseja (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos. 2007). Lonkkamurtumapotilaista 75 %:lla on ollut kaatumishetkell&
huonot jalkineet (Sherrington - Menz 2003: 310). Kohtuullisella kehon rasituksella ja
liikunnalla voidaan vaikuttaa luumassaan ja mineraalitiheyteen, yll&pitéa lihasvoimaa,
suorituskykyd, tasapainoa ja koordinaatiota. Nama ominaisuudet ovat hyodyks murta-
mariskien valttdmiseksi sekd osteoporoottisten murtumien ehkaisemiseksi. (Suominen
2008: 105-106.) Myds hyvilla jalkineilla estetddn kaatumisia ja murtumia (Hartikainen
- Jantti 2001: 290 - 291). Niilla vaikutetaan ikaantyneiden itsenaisyyteen, kivuttomuu-
teen, toimintakykyyn jayleiseen hyvinvointiin (Munro - Steele 1999: 506-514).

2.2 Pystyasento jakavely

Jotta liikkuminen paikasta toiseen mahdollistuu, on keho saatava liikkumaan haluttuun
suuntaan, tasapaino halittavaja liikkeet mukautettava ympériston vaatimuksiin (Eloran-
ta— Punkanen 2008: 59). Paivittdisista toiminnoista suoriutuminen vaatii pystyasennon
hallintaa, joka on myos litkkumiskyvyn edellytys. Ikééntyneet kokevat pystyasennon
hallinnassa tapahtuvien muutosten olevan yleisimpid arkielaméa rajoittavia tekijoita
(Manty ym. 2006: 11-12; Pgjalaym. 2008: 136-137.)

Ikéantymiseen liittyy pystyasennon muutoksia, jotka heikentavét tasapainon hallintaa
(Kruus-Niemela - Liukkonen 2004: 585). Pystyasento muuttuu etukumaraks vélilevy-
jen madaltumisen ja selkérangan nivelten kasaan painumisen tai osteoporoottisten muu-
tosten seurauksena (Tideiksaar 2005: 35-36; Suominen 2008: 96). Tasta seuraa kehon
painopisteen muuttuminen (Tidelksaar 2005: 35-36). Degeneratiiviset eli rappeuma-
muutokset selkdrangassa aiheuttavat toimintojen muutoksia kehon kdytdssa. Muita syité
etukumaran asennon taustalla ovat nivelten liikelaajuuksien pieneneminen ja nivelten
jaykistyminen, lihasvoiman vaheneminen ja siitéa aiheutuva kaatumisen pelko seka her-
molihastoiminnan hariintyminen. (Eloranta - Punkanen 2008: 67.)

Tasapainojarjestelmassa tapahtuvat muutokset lisdavat ikdantyneiden kévelyvaikeuksia.

Yli 65-vuotiaista 15 %:lla ja yli 75-vuotiaista 25 %:lla on kavelyyn liittyvid ongelmia.
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Ikéantyneiden kavely on usein kipittévéa ja laahaavaa. (Kruus-Niemeld - Liukkonen
2004: 586.) Kavely hidastuu 19-62-vuotiailla 2,5-4,5 prosenttia vuosikymmenté kohti
jayli 62-vuotiailla 12—16 prosenttia (Levangie - Norkin 2001: 474). Asennon ollessa
etukumara lantiota ja polvia on vaikea ojentaa suoriksi kavellessa. Talla on vaikutusta
asennon vakauttamiseen ja horjahdusten estdmiseen, silla painopisteen siirtyessi eteen-
péin alaraajaa on vaikeampi siirtda toisen eteen tasapainon sdilyttamiseksi. (Tideiksaar
2005: 32, 34.) Ikdantyneet kompensoivat muutoksia lyhentamalla askelta seka vahenta-
malla yhdella jalalla seisomisaikaa ja jalan nostoa heilahdusvaiheessa (Levangie - Nor-
kin 2001: 474). Jos jalka ei ole riittavasti irti alustalta tai se osuu epétasaiseen alustaan,
ikdantyneet eivét valttamétta kykene tekemaan tasapainoa korjaavia refleksg a ja seura-
uksena on kaatuminen (Tideiksaar 2005: 32, 34). Oikeanlaisilla jalkineilla séilytetdan
nivelten lilkkuvuus, jolloin vaikutetaan myo6s tasapainoa parantavasti ja kavelya vakaut-
tavasti (Munro - Steele 1999: 506-514).

3 IKAANTYNEET JA JALKINEET

jalkaterid ulkoisilta tekijoiltd. Jalkineteollisuus on muodin my6ta luonut jalkineiden
ominaisuudet. Niiden muoto on muuttunut jalkaterille epasuotuisaksi ja usein ne heiken-
tavéat kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Forrest 2006: 518-519; Ross 2001: 118, Rossi
2002: 103.) Avojaloin liikkumisen on todettu olevan tehokkainta toiminnallista harjoi-
tugta jalkaterien toiminnoille (Pulkka 2009). Tasapainon hallinta paranee jalkaterien
toimintojen mahdollistuessa, ja ikééntyneiden tasapainon on todettu olevan parhain avo-
jaloin kéveltaessa (Lord — Bashford 1996: 429). |k&antyneiden avojaloin kavelyyn liit-
tyy riskejg, silla ikdantyessa jalkapohjan asento- ja kosketustunto heikkenevét (Kruus-
Niemela - Liukkonen 2004: 588), jolloin on suositeltavaa kayttda sisgjalkineita jalkate-
rien ihovaurioiden ehkéisemiseks ja kylmyydeltd suojaamiseks (Liukkonen - Saari-
koski 2007: 115, 117).

3.1 Jalkineillajaavojaloin kavelyn erot

Jalkineet jalassa kavely eroaa avojaloin kavelysta, koska jalkineet rajoittavat jalkaterien

ja koko kehon toimintoja. Jalkineiden aiheuttamat muutokset nakyvat muun muassa

muuttuneessa jalkaterien asennossa, pystyasennossa ja painon jakautumisessa. Jalkineita
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kaytettaessa jalkapohjan tukipinta pienenee, mika tekee jalkaterasta epdvakaan ja aihe-
uttaa muutoksia kévelyyn ja painon jakautumiseen jalkateran etu- ja takaosan kesken.
Avojaloin kuormituspinta-ala on 50 - 70 % suurempi, jolloin tasapainon vakaus on pa-
rempi. (Rossi 1999: 50, 59.)

Kuormitusmuutosten syntyminen ja jalkaterien muokkautuminen alkaa jo lapsuudessa
jakineilla liikuttaessa ja jatkuu |&pi eldman jalkineiden kayton myota Siksi jalkineet
suunnitellaan jo valmiiks jalkineiden muokkaamille jalkaterille. Usein terveydenhuol-
lon ammattilaisetkaan eivét tieda millaiset luonnollisesti kehittyneet jalkaterét ovat,
koska normaaleina pidetdan jalkineiden jo valmiiksi muokkaamia jalkateria (Rossi
2001: 111, 114-115.)

Tutkimukset osoittavat, ettd jalkaterét osuvat alustaan voimakkaammin jalkineet jalassa
kuin avojaloin. Muutoin jalkaterét elvat pysty vastaanottamaan sensorisia arsykkeitd,
jotka ovat valttaméttomia lihasten aktivoitumiseksi. Jalkineiden liiallinen tuki estda jal-
katerien normaalin kiertymisen, spiraalin eli jalkaterdn etuosan kiertymisen sisdéan ja
kantaluun ulos. (Larsen 1998: 1-2.) Jalkaterien kiertymisen estyminen heikentéa jalkate-
rien pehmytkudoksia ja lihasten toimintoja (Rossi 2001: 138). Lihasten heikentyminen
vahentda poikittaiskaaren iskunvaimennustoimintoja. Taman vuoksi jalkinelllaei pysty-
té korvaamaan jalkaterien omia vaimentavia toimintoja. (Larsen 1998: 1.)

Spiraalidynaamiseen periaatteeseen perustuen on havaittu, etta kevyt ja joustava askel-
lus suojaa polven ja lantion alueen nivelrustoja (Larsen 1998: 1). Avojaloin kavelyn
aikana niveliin kohdistuva kuorma lantiossa ja polvissa vahenee merkitsevasti. Jalkineet
puolestaan saattavat lisété haitallisesti kuormaa alaragjojen nivelissa. (Shakoor — Block
2006: 2923-2927.) Kaoroallisten jalkineiden kaytto lisda 30 % polviniveliin kohdistuvaa
kuormitusta verrattuna avojaloinkavelyyn, mika lisda nivelten kulumista. Kapea- ja le-
vedkorkoiset jalkineet aiheuttavat kuormitusta polviin samanverran. (Kerrigan 2001:
1097.) Avojaloin kavelya simuloivat jalkineet vahentévét polviin kohdistuvia voimia
(Shakoor - Lidtke - Sengupta - Fogg - Block 2008: 1214). Jalkineilla ja avojaloin liik-
kumisen valiset kuormituserojen syyt tulee selvittda tarkemmin, jotta voidaan arvioida
paremmin jalkineiden vaikutusta niveliin (Shakoor — Block 2006: 2923-2927).



3.2 Jalkineiden ominaisuuksien yhteys tasapainon hallintaan

Osa jakineteollisuuden luomista hyvien jalkineiden ominaisuuksista on syyta kyseen-
alaistaa, koska niiden on tutkittu aiheuttavan muutoksia jalkaterien lihaksissa ja nivelis-
sA. Jalkaterien lihas- ja niveltoimintojen heikentyessi kehittyy muutoksia myds luisiin
tukirakenteisiin. Héirio yhdenkin nivelen toiminnossa heljastuu koko kehoon, ja nor-
maali kehon kuormittuminen héiriintyy. (Rossi 2001: 136.) Useimmista ik&antyneiden
kaatumisia késittelevigta tutkimuksista selviaa epasopivien jalkineiden olevan yhteydes-
sd kaatumisiin (Menz 2008: 235; Menz - Lord 1999: 458). Kaatumiseen johtavat syyt
tulisi selvittda aina tarkasti. Jos kaatuminen johtuu ulkoisista tekijoistg, tulisi ne poistaa
ikdantyneen ympéristosta. (Hartikainen - Jantti 2001: 290 - 291.)

Sherringtonin ja Menzin (2003: 310-314) tutkimuksen mukaan jalkineista tohvelit aihe-
uttivat eniten kaatumisia 22 % seka kavelykengét 17 % ja sandaalit 8 %. Tutkituista 75
%:lla oli jalkineissa huonoja ominaisuuksia, esimerkiksi kiinnitys puuttui 63 %:lta
Sensomotoriset testit osoittivat, ettd tohveleita kayttavilla ikéantyneilla on merkitsevasti
suurempi riski kaatua verrattuna avojaloin kaveleviin tai kiinnityksellisia jalkineita
kayttaviin (Menant ym. 2008a: 1169). Huonon kiinnityksen liséksi jalkineiden puuttee-
naovat liukkaat pohjat (Menz 2008: 236).

Korkeat korot (yli 4,5 cm) helkentavat merkittavasti ik&antyneiden tasapainoa. Korot
lisddvét sivuttaissuuntaista huojuntaa, joka ndkyy erityisesti ik&&ntyneiden kévelyssa.
(Menant - Steele - Menz - Munro - Lord 2008b: 18, 22.) Korot siirtévét kehon painopis-
tettd eteenpéin, jolloin pystyasentomuutokset on ndhtavissd muun muassa polvien yli-
ojentumisena ja lannerangan lordoosin suurentumisena. Kuormitus lisdéntyy jalkateran
etuosassa (Tyrell - Carter 2009: 8.), jolloin lihasten toiminnot ja ponnistusvoima vé
henevét (McClanahan 2009). Kuormitusmuutos aiheuttaa jalkaterén etuosaan asento- ja
ihomuutoksia (Menz - Morris 2005: 346). Muutokset heikentavdt myos tasapainoa ja
toimintakykyd, jolloin ikdantyneiden on vaikeampaa selviytya toiminnallisista testeista
(Lord - Bashford 1996: 429; Arnadottir - Mercer 2000: 17). Kun korollisia jalkineita
kayttaa jatkuvasti, virheellinen kuormitus johtaa jalkaterien vaivojen pitkittymiseen ja
voi aiheuttaa my6s selkdrangan alueen vaivoja (Rossi 1999: 51).

Monista tutkimuksista selvida, etta korkeakorkoisten jalkineiden aiheuttamat muutokset

jalkaterien rakenteessa aiheuttavat asennon epévakautta. Korkeat korot liséévat kaatu-
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misriskia, kun puolestaan lagja jalkineiden tukipinta alustaan vahentda sitd (Koepsell
ym. 2004: 1495). Brechten (1995) mukaan korkeakorkoisilla jalkineilla henkil® toden-
nakoisemmin kaatuu taaksepain (Lord ym. 2007: 265 - 267 mukaan). Verrattaessa tasa-
painoa omilla jalkineilla, avojaloin ja korkeakorkoisilla jalkineilla, huonoin tasapaino
oli korkeakorkoisillajakineilla (Lord - Bashford 1996: 429).

Vaikka korolliset jalkineet useiden tutkimusten mukaan heikentévét tasapainoa, ikaan-
tyneet naiset kertovat tuntevansa olonsa turvallissmmaks matalia korkoja kaytettaessa.
Tahan voi vakuttaa pohjelihasten kiristyminen ja akillesj&nteen krooninen lyheneminen
jatkuvan korollisten jalkineiden kayton seurauksena, jolloin vain ne tuntuvat mukavilta
jaturvalisilta. (Lord ym. 2007: 267.) Kaikki korot muuttavat pystyasentoa, matalat ko-
rot vain véhemman. Ihanteellisessa kuormituksessa paljagaoin kuormitus jakautuu ta-
saisesti kantapéille ja pakidille. ( Ross 1999: 51.)

Suurin osa jalkineiden lesteista on kayria, vaikka jalkateran malli on suora. Kayréalesti-
sessd jalkineessa jalkateran toiminnot rajoittuvat ja askellus on virheellistd isovarpaan
toiminnan muuttuessa. Usein lestit ovat rakennettu koveriks pakian kohdalta, jolloin
keskimméiset kolme jalkapoytaluuta laskeutuvat alemmas eivétka pysty osallistumaan
askelluksen eteenpéin tyontamiseen. (Rossi 1999: 53-54.)

Koron ja kdyran lestin vuoks kantaisku tapahtuu jalkineilla kantaluun ulkosyrjallg, jol-
loin askellus tapahtuu virheellisesti. Avojaloin liikuttaessa kantaisku tapahtuu kantaluun
keskiosalla, josta kuormitus siirtyy jalkaterén ulkoreunalle, pdkiééan ja isovarpaaseen.
Jalkaterien lihakset, akilleganne ja pohjelihakset tuottavat askelta eteenpdin vievaa
voimaa, jolloin kévelyssa toteutuvat luonnonmukaiset toiminnot. (Rossi 1999: 52- 53.)

Jalkineen kaynti eli kérjen nouseminen ylospain rakennetaan jalkineen lestiin korvaa-
maan jdykan pohjan puuttuvaa joustavuutta. Kaynti pakottaa varpaat nousemaan ylos-
péin, eivéatka ne kykene kéveltéessa tarttumaan alustaan ja tyontamaan askellusta eteen-
péain kuten avojaloin kéveltdessa. (Rossi 1999: 53.) Tall6in varpaiden janteet kiristyvéat
aiheuttaen epétasapainoa jalkateran lihaksiin. Varpaiden toiminnot estyvét ja alaragjojen
ja jakaterien lihakset helkkenevét. Jalkineiden kaynti yhdessa kapean kérjen kanssa
heikent&da jalkapohjan verenkiertoa. (Ingram - McClanahan 2007; Rossi 1999: 53.)
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Jalkineiden taipuminen pakiélinjasta on oleellista, koska jaykkdpohjaisissa jalkineissa
jalkaterien joustavuus ja litkkuvuus véhenevét. Vaikka jalkineet taipuisivat pakiélinjas-
ta, taipuvuus on 30-80 % vahadisempaa verrattuna avojaloin kavelyyn. Kavely jalkineet
jalassa on aina jalkaterille rasittavampaa. 1kaantyneilla portaissa kavely on todettu han-
kalaks paksupohjaisilla jalkineilla, koska jalkaterien nivelet eivét ole end liikkuvat ja
joustavat. (Ross 1999: 56.) P&kidlinjasta taipumattomat, jaykét jalkineet heikentévat
ikdantyneiden lihasten toimintoja ja akillesanteen seka lihasten tyontdvoimaa. (Rossi
1999: 56; Oleson - Adler - Goldsmith 2005: 1886.) Tama vahentda pystyasennon hallin-
taa ja liikkumisen turvallisuutta ja silla on ollut suuri vaikutus kuolemaan johtaneissa

kaatumisissa portaissa (Ross 1999: 56).

Jalkineiden painolla on merkitysta litkkumiselle. Painavilla jalkineilla energian kulutus
kasvaa, jolloin jalkaterdt véasyvét ja askelluksen eteenpdin vieminen vaikeutuu. Sadan
gramman lisgpaino jalkineissa kymmenkertaistaa jalkaterien kantaman kuorman. (Rossi
1999: 58.) Raskailla jalkineilla ikadantyneiden askeleet laahaavat ja kompastumisriski
lisdantyy (Tideiksaar 2005: 74). Painavat jalkineet oletettavasti vaikeuttavat ikaantynei-
den liikkumisessa tarvittavien korjaavien liikkeiden tekemistd, koska refleksitoiminnot
ovat muutoinkin hidastuneet.

Paksupohjaiset jalkineet vahentavat jalkapohjan tuntoaistimuksia. llman jalkapohjan
tuntoaistimusta tasapainon yll@pitdminen vaikeutuu. (Tideiksaar 2005: 74.) Hermopaét-
teiden avulla tapahtuva yhteys jalkapohjasta kehoon ja aivoihin on valttaméatontg, jotta
tasgpaino ja pystyasento voidaan séilyttda ja kavely onnistuu (Rossi 1999: 60). Jalki-
neen pohjan ja lattian valisen kitkan muuttuminen liséa liukastumis-, kompastumis- tai
kaatumisriskia (Menant ym. 2008a: 1167).

Markkinoilla olevista jalkineista 90 % on liian kapeita. Joka viides ihminen kéayttda
pakianivelten kohdalta liian kapeita jalkineita. Ne estévét jalkaterien lagjenemisen si-
vusuuntaan, pienentévét jalkapohjien kuormitusalueita, vaikeuttavat tasapainon hallintaa
jamuuttavat k&velyn epavakaaksi. Talloin luonnollinen askellus estyy. (Rossi 1999: 58—
59.) Menzin ja Morrisin (2005: 346-351) tutkimuksesta selvisi, ettéa usesimmat (62 - 96
v.) kayttivét liian kapeita (81 %) ja lyhyita (14 %) sisdjalkineita. On todettu, ettd saata-
villa olevat jalkineiden mitat eivéat vastaa ikééntyneiden jalkaterien mittoja. Saksassa
tehdyssa tutkimuksesta selvisi, ettd suurimmalla osalla ikéantyneista oli leveammét jal-
kateré kuin saatavilla olevat jalkineet (Chantelau - Gede 2002: 241 — 244).
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4 FEELMAX® KEVYTJALKINEET

Feelmax® kevytjalkineet ovat suomalaisen yrityksen kehittamét jalkineet, joiden suun-
nittelussa on huomioitu uudenlainen nakemys jalkineissa tarvittavista ominaisuuksista.
Néailla ominaisuuksilla pyritéan vaikuttamaan positiivisesti kehon rakenteisiin ja toimin-
toihin.

4.1 Oy Feelmax Ltd.

Oy Feelmax Ltd. on maaninkalainen perheyritys, joka perustettiin vuonna 1993. Yritys
aloitti toimintansa myymalla liike- ja mainoslahjatuotteita. Vuonna 1999 yritys kiinnos-
tui varvassukista, joita el viela talloin ollut markkinoilla Suomessa. Varvassukkien val-
omistajan pojan ideoima tuotemerkki Feelmax®. Nimi Feelmax® tulee sanoista maxi-
mum feeling. Vuonna 2002 yrityksen nimesté tuli Oy Feelmax Ltd. Vuosina 2003-2005
yhtio kehitti funktionaaliset sukat urheilu-, vaellus- ja terveyskayttoon. Kevaalla 2007
yrityksen tuoteryhma kasvoi, kun varvassukkien liséksi kevytjalkineet tulivat markki-
noille. (Pulkka 2009.)

Oy Feelmax Ltd. tydllistéd Suomessa kahdeksan henkil6a. Yritys on rekisterdinyt tava-
ramerkkinsa Euroopassa, Vengalla, USA:ssa, Kanadassa, Australiassa, Etel&-Koreassa
jaKiinassa. Talla hetkella haku on meneill&&n myds mm. Japanissa. (Pulkka 2009.)

Y htion liikevaihto on kahtena vuotena ollut runsaat 500.000 euroa. Yrityksen varoja on
kulunut tuotekehitys- ja patentointikuluihin. Vuoden 2010 liikevaihdon tavoitteeksi on
asetettu kaks miljoonaa euroa, jolloin positiivisen tuloksen tekeminen mahdollistuu.
den vesitiiviin pohjan my6ta myynti on lisdantynyt toukokuun 2009 lopusta alkaen.
(Pulkka 2009.)

Feelmax® kevytjalkineet valmistetaan Pan Groupin BRC-tehtaalla Thaimaassa, jonka
tuotantokapasiteetti on n. 12,5 miljoonaa jalkineparia vuodessa. BRC-tehtaalla on 1SO
9001: 2000, 1SO 14001 gandardit ja asiakkaina mm. Nike, Ecco, Lacoste, Timberland
jaK-Swiss. Pan Groupilla on kaiken kaikkiaan 12 tehdasta ja tuotantokapasiteetti on 45
miljoonaa jalkineparia vuodessa. (Pulkka 2009.)



12
4.2 Kevytjalkineiden ominaisuudet

Vuonna 2007 markkinoille tulleiden kevytjalkineiden tarkoituksena on simuloida avoja-
loin liikkumista. Avojaloin liikkumisen tunne sdilyy turvallisena, koska vahva pohja
suojaa muun muassa lasinsiruilta. (Oy Feelmax Ldt. 2009d.) Kevytjalkineissa yhdisty-
vét jalkineiden hyvat ominaisuudet: riittéava tilavuus korkeus-, leveys- ja pituussuunnas-
sa, keveys, suora lesti ja sisdpohja, ohut ja taipuisa pohja, séédettava kiinnitys seka hen-
gittdva materiaali (Saarikoski 2009).

Kevytjalkineen jalkateran muotoinen malli mahdollistaa jalkateran etuosan leviamisen
luonnollisesti. Lestin suoruuden vuoksi varpaat pysyvét suorina ja pystyvét tarttumaan
alustaan. Ohut ja joustava pohja mahdollistaa pakién rullauksen ja varpaiden riittavan
ojentumisen ponnistusvaiheessa. Ohuen pohjan ansiosta jalkaterd on luonnollisesti kos-
ketuksissa alustan kanssa jatoimii kuin avojaloin. Paino ei aiheuta ylimééraista vastusta
ponnistukselle. Jalkinepari painaa n. 150 grammaa. Vamistuksessa kéytetéan hengitta
vid ja joustavia materiaaleja, neopreenia, nahkaa ja cool spaceria®. Kevytjalkineissa on
valittavana useita saétémahdollisuuksia muun muassa nauha- ja vetoketjukiinnitys. Jal-
kineiden hyvé ominaisuudet mahdollistavat jalkaterien ja kehon luonnollisen kuormit-
tumisen ja vaikuttavat myonteisesti jalkaterien ja koko kehon toimintoihin. (Oy Feel-
max Ldt. 2009a; 2009d.)

Kevytjalkineiden pohjaratkaisu on patentoitu. Vuoden 2008- malliston pohjan on val-
mistanut sveitsiléinen muovituotteiden valmistaja Scholler. Pohja on valmistettu noin 1
millimetrin paksuisesta Scholler®-Keprotec® -erikoiskankaasta. Keprotec® -kankaan
pddmateriaalina on vahvistettu aramiidikuitu (Kevlar®), joka on erittéin kestavéa ja
suojaavaa, mutta samalla joustavaa. Millédn muilla vastaaviin kayttotarkoituksiin tar-
koitetuilla materiaaleilla ei ole todettu olevan samoja ominaisuuksia kuin Keprotecil-
|&®. (Pulkka 2009.)

Kevéadlla 2008 Oy Feelmax Ltd. aloitti yhteistyon rengagétti Continentalin kanssa, kos-
ka jalkineen pohjasta haluttiin vesitiivis ja kest&vampi. Uusissa malleissa kaytetdan poh-
jamateriaalina Continentalin Contitecia ja padllysmateriaaleina nahkaa, keinonahkaa,
cool spaceria® ja neopreenia. Uusi mallisto tuli myyntiin kesélla 2009. (Pulkka 2009.)
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Kevytjalkineet soveltuvat seka ulko- etta sisékayttéon, joten niiden kdyttomahdollisuu-
det ovat lagjat. Ne soveltuvat kaytettaviksi tyojalkineina, vapaa-aikana ja erilaisissa har-
rastuksissa. Kevytjalkineen kéyttd kannattaa aloittaa vahitellen, jotta jalkaterédt ja alaraa-
jat tottuvat avojaloin kavelyyn. (Oy Feelmax Ldt. 2009b.)

Tassa tyossa kevytjalkineilla tarkoitetaan Oy Feelmax Ltd:n kehittdmia avojaloin liik-
kumista simuloivia kevytjalkineita vuoden 2008-mallistosta. Mallit ovat Kuusaa, Panka
jaLappa (kuvio 1.).

KUVIO 1. Kevytjalkinemallit Kuusaa, Panka ja Lappa

Aiemmin kaytetyilla sisgjalkineilla tarkoitetaan tutkimukseen osallistuvien henkil6i-

den eniten kayttamia omia sisjjalkineita

Tassd tutkimuksessa kaytettavyydella tarkoitetaan ikdantyneiden kayttokokemuksia
kevytjalkineiden ominaisuuksista: tuntemukset, puettavuus, litkkuminen, ulkon&kd,
materiaalit.

4.3 Kevytjalkineiden vaikutukset lihaksiin, luustoon ja tasapainoon

Ik&antyneiden toimintakyvyn heikkenemista ja lihasten surkastumista voidaan hidastaa
sdanndllisella litkunnalla ja lihasten vahvistamisella Ik&ntyneiden lihasvoimaa on
mahdollista liséta yhta lailla kuin nuortenkin. (Eloranta - Punkanen 2008: 64; Liukko-
nen - Saarikoski 2007: 62—63.) Jalkateran pienten lihasten voima ja toiminnot vakautta-
vat ik&antyneiden tasapainon hallintaa (Allum ym. 1998: 218). Kevytjalkineilla jalkate-
rien pienten lihasten aktiviteetti lis&antyy, jolloin jalkaterien ja alaragjojen lihakset vah-
vistuvat (Oy Feelmax Ltd. 2009d). Liikkuessa alaragjojen lihasten toiminnot tehostavat
verenkiertoa ja ehkaisevét alaraajojen verenkiertohairioita seka jalkojen palelua (Tilvis
— Lehtonen: 69). Myds varpaiden lihastoimintojen aktivoituminen vilkastuttaa veren-
kiertoa (Oy Feelmax Ltd. 2009c).
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Liikunnalla voidaan hidastaa ikadantyneiden luumassan menetysta. Kehon kuormittamat-
tomuus kiihdyttéa luumassan vahenemistd, joten ikdantyneiden on erityisen tarkeda py-
sya liikkumiskykyisina Kehon isku- ja taréhdyskuormitus valittavéat arsykkeita luuhun,
mika ehkéisee osteoporoosia. (Osteoporoosiliitto. 2009a.) Osteoporoosia ja nivelkulu-
mia voidaan ehkaista avojaloinkavelya simuloivilla jalkineilla, koska niilla kévellessa
luut saavat osteoporoosin ehkaisyyn tarvittavia arsykkeita kuormittamatta nivelia litkaa
(Shakoor ym. 2008: 1219).

Ik&&ntyneiden kaatumisriskin on todettu pienentyvan merkitsevasti kéytettdessa matala-
kantaisia jalkineita, joissa on lagja pohjan kontaktiala (Tencer ym. 2004. 1840). Kevyt-
jakineilla liikuttaessa koko jalkapohja asettuu dustalle, jolloin jalkapohjien aistitunte-
mus on herkempda ja varpaat pystyvat tarttumaan alustaan (Oy Feelmax Ltd. 2009c,
2009d). Osa ikaantyneiden kaatumisista on liitetty sairauksien sijaan heikkoon asennon
aistimiseen, jolloin kompastumiset, liukastumiset, tasapainon hallinnan menetys ja li-
hasten heikkous on ollut kaatumisten taustalla (Lord ym. 2007: 70).

Kevytjalkineiden simuloidessa avojaloin kavelya jalkapohjan ihotunto seka nilkkanive-
len asento- ja liiketunto aktivoituvat, jolloin myds lihasten aktivaatio kasvaa. Lihasten
aktivoituminen parantaa pystyasennon ja tasapainon hallintaa. (Oy Feelmax Ltd.
2009d.) Kevytjalkineiden kayton on todettu vaikuttavan suotuisasti alaragjojen ja jalka
terien toimintoihin. Jalkaterien lihasvoiman ja koordinaation parantuessa kevytjalkineil-
la, koko kehon tasapainon hallinta ndyttéaisi kehittyvan. (Vayrynen 2008: 60, 63.)
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5 HELSINGIN MUNKKINIEMEN SAGA-SENIORIKESKUS

Saga-Seniorikeskus on Ruissalo S&&tion omistama tuettua asumista tarjoava asumiskes-
kus. Saga-Seniorikeskuksia on Helsingissd, Turussa ja Raumalla. Helsingin Munkki-
niemen Saga-Seniorikeskus valmistui vuoden 1997 lopulla. Palvelutalossa on 196 asun-
toa, joista 58 valmistui alkuvuonna 2009. Asuntojen koot vaihtelevat 43 nelitstéa 87 ne-
[i66n. (Kiinteistd6 Oy Dosentinrinne.)

Saga-Seniorikeskuksen palvelut tuottaa Saga Care Finland, jonka pd&mé&arana on palvel-
la ikéantyneitéd asiakkaitaan arvokkaasti, asiakaslahtoisesti ja laadukkaasti. Saga Care
Finland tuottaa hoito-, terveys- ja asumispalveluita, jotka auttavat arjesta selviytymista
jalisdavét kotona asumisen tukemista. (Saga-Seniorikeskukset.)

Saga-Seniorikeskuksessa on mahdollista asua itsenaisesti ja turvallisesti riippumatta
terveydentilasta. Asukkaille on tarjolla ympéarivuorokautisesti kaikki tarvittavat ikaan-
tyneiden hoito- ja turvapalvelut. Asukkaat voivat myos hyodyntéa mm. ravintolapal ve-
luita, kylpyldosastoa, jalkojenhoito- ja kampaamopalveluita seka erilaisia henkilokun-
nan pitamia viriketoimintoja. (Saga-Seniorikeskukset.)

At

KUVIO 2. Saga-Seniorikeskuksen tiloja vanhalla ja uudella puolella.

Saga-Seniorikeskuksen asukkailla on oma asunto, jonka jokainen saa sisustaa haluamal-
laan tavalla. Kaikissa asunnoissa on keittio ja kylpyhuone. Asukkaiden on mahdollista
ruokailla asunnossaan tai kayda Seniorikeskuksen ravintolassa ruokailemassa. Seniori-
keskuksessa on yhteinen sauna ja kylpyosasto, joka on asukkaiden kaytettavissa.
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KUVIO 3. Saga-Seniorikeskuksen portaikkoja vanhalla ja uudella
puolella

Saga-Seniorikeskuksen vanhalla puolella on kolme kerrosta ja uudella nelja. Vanhalla
puolella hisseja on kolme ja uudella yksi. Kummallakin puolella on mahdollisuus kéyt-
téd myos portaita (kuvio 3). Kaytavilla on joko laattalattia tai muovimatto. Saga-
Seniorikeskuksen tilat ovat avaria ja valoisia. Asunnot on pyritty tekemaan mahdolli-
simman esteettomiksi ikaantyneille. Tiloissa ei ole korkeita kynnyksi& (kuvio 4) ja huo-
neistoissa on tukikaiteita muun muassa kylpyhuoneessa, miké mahdollistaa turvallisen
asuinympariston ikaantyneille.

KUVIO 4. Saga-Seniorikeskuksessa olevia kynnyksia.

Palveluasunnot ovat ensisijaisesti tarkoitettu ik&antyneille, joilla on tarvetta tuettuun
asumiseen. Saga-Seniorikeskukseen asumaan hakevan tulee osoittaa ian, sairauden,
vamman tai muun perusteella kuuluvansa palveluihin oikeutettujen piiriin. Asukasva-
linnat tehdd8n Asumisen rahoitus- ja kehittémiskeskuksen ohjeita noudattaen. (Saga-
Seniorikeskukset.)
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia Feel max® kevytjalkineiden kaytettavyytta ikaan-
tyneillla Lisdks selvitetddn heidan tasgpainossaan tapahtuvia mahdollisia muutoksia
kaytettaessa kevytjalkineita verrattuna aiemmin kaytettyihin sisjjalkineisiin. Kevytjal-
kineiden suunnittelussa on ollut uudenlainen gjatus jalkineissa tarvittavista ominaisuuk-
siga. Ik&antyneiden jalkaterveytta ja pystyasennon hallintaa edistévien sisgjalkineiden

Tutkimusongelmat ovat seuraavat:

1. Millainen on kevytjalkineiden kaytettavyys ik&antyneilla?
2. Miten ikaéntyneiden tasapainon hallinta eroaa kaytettdessa kevytjalkinel-
ta verrattuna aiemmin kaytettyihin sisgjalkineisiin?

7 TUTKIMUKSEN METODOLOGISET LAHTOKOHDAT

Tutkimusstrategia on kvantitatiivis-kvalitatiivinen. Ensimmaisen tutkimusongelman
aineisto kerétéén teemahaastattelun ja pédivakirjan avulla kéyttéen laadullista ja méaral-
listd [dhestymistapaa, jotta saadaan monipuolista tietoa kevytjalkineiden kaytettavyy-
destd. Toisen tutkimusongelman aineisto kerétdan tasapainoa mittaavilla testeilla, koska

tasapainon mittaamiseen soveltuu tulosten ilmoittaminen maérallisessi muodossa

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa on oleellisinta kuvata yksilén omia ko-
kemuksia ja tutkia kasiteltdvaa asiaa kokonaisvaltaisesti todellisissa tilanteissa. Kvalita-
tiivisen tutkimuksen tarkoituksena on saada esille uusia asioita ennemmin kuin todistaa
vanhoja jo tiedettyja asioita. Kvalitatiivisesti saatu aineisto kasitell&an arvioimalla sen
sisaltoa yksilollisesti ja tehden sen mukaan tulkinnat. Kvantitatiivisessa eli méarallises-
sa tutkimuksessa on keskeistd, ettd havaintoaineisto soveltuu maérélliseen mittaamiseen
ja muuttujat voidaan esittéa taulukko- ja tilastollisesti késiteltdvassd muodossa. (Hirs-
jarvi — Remes - Sgjavaara 2007: 136, 157, 160.)

Teemahaastattelussa poimitaan keskeiset teema-alueet, joilla saadaan asetettuun
tutkimusongelmaan vastauksia (Vilkka 2005: 101). Teemahaastattelu kuuluu
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puolistruksturoituihin haastatteluihin, koska teema-alueet ovat kaikille samat (Hirsjarvi
- Hurme 2000: 48). Teemojen ja kysymysten kasittelyjarjestysta seka sanamuotoja voi
vaihdella (Vilkka 2005: 101-102; Hirsjarvi - Hurme 2000: 47-48). Teemahaastattelussa
haastattelu etenee keskustellen ja haastateltavat saavat vapaasti vastata omin sanoin,
jolloin  saadaan selville haastateltavan omia kokemuksia ja nakemyksia
Haastatteluympériston tulee olla rauhallinen ja haastateltavalle turvalinen, koska
haastattelijan tulee voida luoda kontakti haastateltavaan. (Hirgéarvi - Hurme 2000: 48,
74.)

Haastatteluaineiston laadukkuutta voidaan lisdta jo etukdeen tekemdlla hyva
haastattelurunko. Haastattelun harjoittelemisella varmistetaan, ettd haastattelijat ovat
ymmartaneet haastattelurungon sisdllon samalla lailla. Laadukkaan aineiston saamiseksi
on myos tarkeda kdyda haastattelut 18pi heti tilanteen jalkeen. (Hirsjarvi - Hurme 2000:
184.) Teemahaastattelu soveltuu tdhan tyohon, koska kevytjalkineiden kaytettavyydesta
tulee saada tutkittavien mielipiteitd, jotka elvat rajoitu tiettyjen vastausvaihtoehtojen

7.1 Tutkimusasetelma

Tutkimus kestda kolme kuukautta. Tutkimusasetelma on A-B-A — asetelma (kuvio 5).
Ennen akumittauksia taytetaan kipulomake. Alkumittauksissa kerétdan esitiedot ja teh-
daan tasapainomittaukset Good Balance -mittausjérjestelmalla ja Toimiva-testella (A).
Kuukauden kayton jalkeen tehdéén valimittaukset Good Balance -mittaus arjestelmalla
(B). Tutkimuksen paéttya tehdaén loppumittaukset (A) seké teemahaastattelu kevytjal-
kineiden kayttokokemuksista ja tutkittavat tayttavét kipulomakkeen.

I I I

A B A
Alkumittaukset Vaimittaukset L oppumittaukset
KUVIO 5. Tutkimusasetelma.
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7.2 Tutkimusoukko

Tutkimusgoukko koostui Helsingin Munkkiniemessa sijaitsevan Saga-Seniorikeskuksen
asukkaista, jotka valikoituivat virikeohjagjan avulla. Tutkimukseen osallistuvien valin-
takriteerit olivat yli 65 vuoden ik, itsendinen liikkumiskyky ja kognitiivisten taitojen
hallinta. Otos oli harkinnanvarainen. Kepin tai rollaattorin kaytto ei ollut esteena tutki-
mukseen osallistumiselle. Jalkaterien kunto ja sairaudet eivéat vaikuttaneet tutkimukseen
osallistumiseen, koska tarkoituksena oli saada mahdollisimman monipuolinen tutkimus-
joukko. Osallistuminen tutkimukseen oli vapaaehtoista. Tutkimusjoukkoon valikoitui 23
naista jayks mies. Tutkimusoukko koostui 74 - 97 -vuotiaista ja tutkimugjoukon keski-

ik& oli 86 vuotta.

7.3 Tiedonhankintamenetel mét

Tiedonhankintamenetelmind kaytettiin teemahaastattelua, péivakirjaa, kipulomaketta,
Metitur Oy:n Good Balance -mittaugérjestelmas, Toimiva-testejaja vaokuvausta.

Haastattelulomake (liite 1) sisdlsi 10 kysymyst. Teemojen kysymykset koskivat tun-
temuksia kevytjalkineiden kaytostd, puettavuudesta, liikkumisesta niilld, ulkonadsta,
materiaalista ja pohjasta. Lisaksi kysyttiin jalkineiden kaytosta jatkossa ja kehittamiseh-
dotuksia jalkineiden valmistgjalle. Haastattelutilanteita haastattelijat harjoittelivat ensin
keskendén ja esitestasivat haastattelulomakkeen 11 ulkopuolisella eri-ik&isella henkil6l1-
|4 jotka eivét osallistuneet tutkimukseen. Annetun palautteen pohjalta ei ollut tarvetta
tehd& korjauksia haastattelulomakkeeseen.

Paivakirja (liite 2) oli jaksotettu viikoittain viikonpaivien mukaan. Jokaisen viikonpéai-
van allaolivat kohdat aamupéiva, iltapéivajailta. Jokaviikolle oli myos avoin tila kéyt-

tokokemusten ja jalkineiden kayttaméttomyyden selvittamiseksi.

Kipulomakkeessa (Liite 3) oli viisi kohtaa, joissa selvitettiin viimeisen vuorokauden
aikana ilmenneet kivut. Lomakkeessa olevat kysymykset kasittelivét kipua jalkapohjis-
s, nilkoissa, polvissa ja lonkissa seké kipujen vaikutusta péivittaisista toimista selviy-
tymiseen. Kipujen voimakkuuden arvioinnissa kaytettiin VAS-janaa. VAS- jana on to-

dettu luotettavaksi mittariksi kivun arvioinnissa ikaantyneilla (Hamilas ym. 2000: 6).



20

Tasapainon tutkimisessa kaytettiin M etitur Oy:n Good Balance -mittaug &rjestelmaa
(liite 4) ja Toimiva-testeja (liite 5). Good Balance mittausjarjestelmalla mitattiin kehon
huojuntaa kahdella jalalla seisottaessa silmét auki. Huojunnan suuruus kertoi tutkittavan
tasapainonhallinnasta. Kotona asuville hyvakuntoisille 63 — 76-vuotiaille ikéantyneille
tehdyn tutkimuksen perusteella tasapainosta ja kaatumisriskista saadaan luotettavaa tie-
toa mitattaessa kehon huojuntaa voimalevytekniikalla (Pajala ym. 2008: 154; Pajala
2006: 59). Opinnaytetyontekijét harjoittelivat Good balance -mittaug érjestelman kayt-
t6a ennen mittauksia.

Valtionkonttorin kokoamasta Toimiva-testistosta mukaan valittiin yhdella jalalla seiso-
mis- , tuolilta ylosnousu- ja 10 metrin maksimaalinen ké&velynopeus -testit. Toimiva-
testistd soveltuu ikdantyneiden fyysisen toimintakyvyn mittaamiseen ja sen on todettu
soveltuvan yli 70-vuotiaiden ikdihmisten tasapainon tutkimiseen (Hamilas - Hamél&inen
- Koivunen - Lahteenmdki - Pajala - Pohjola 2000: 3). Opinndytetyontekijéat harjoitteli-

vat Toimiva-testien kayttoa ennen mittauksien suorittamista.

Tutkittavien Toimiva-testi -mittauksissa kaytettiin Casion HS-30W ajanottokelloa ja
jalkineiden valokuvaukseen kéytettiin Olympus p1010 digikameraa. Vaokuvausupa
pyydettiin jokaiselta tutkimukseen osallistuneelta kirjallisesti erillisella sopimuksella
(liite 6).

7.4 Aineiston keruu ja kasittely

Aineiston keruu alkoi 29.1.2009 tutkimusluvan saannilla Helsingin Munkkiniemen Sa-
ga-Seniorikeskukselta (liite 7). Taulukossa 1. esitellaan ainestonkeruun vaiheet tar-
kemmin. Alkumittauksiin osallistui 24 tutkittavaa. Véaimittauksiin osallistui 20 / 24
tutkittavaa neljan keskeytettya tutkimuksen. Viides keskeytti tutkimuksen valimittaus-
ten jalkeen. Loppumittauksissa oli kolmen sairastumisen vuoksi mukana 16 tutkittavaa.
Paivakirjoja palautui 21 kappaletta, joista yksi tyhjéna. Haastattelu tehtiin 21 tutkittaval-
le. Yksi haastattelu mitétoitiin kognitiivisten taitojen puutteesta johtuen. Haastattelu
tehtiin myos kahdelle tutkittavalle, jotka kéyttivét jalkineita pidemman aikaa ennen kes-
keyttamistdan. Opinnadytetyon tutkimuksen kaikkiin osa-alueisiin (mittauksiin, haastat-
teluun seké paivékirjan ja kipulomakkeiden tayttdamiseen) osallistui 16/24 tutkittavaa.
Tutkimuksen keskeytti viis tutkittavaa henkilokohtaisista syisté; esimerkiks selkakipu-

jen, heikentyneen terveydentilan tai jalkineiden korkojen puuttumisen vuoksi.
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Paivamaara Paikka Aihe Sisdlto
1.12.-08ja Saga- Tiedotusti- | - Opinnaytetyosta kertominen
8.1.-09 Seniorikeskus, laisuus, kiinnostuneille, tiedotteen jaka-
Metropolia amk sopimukset | minen (liite 8) seka ilmoittautu-
minen tutkittavaksi
- Y hteistyosopimus Oy Feel-
max® Ltd. kanssa
26.ja29.1.-09 | Saga- Jalkaterien | - Tutkimusluvan (liite 7) saanti
Seniorikeskus mittaus ja | Saga-Seniorikeskukselta ja yh-
sopimusten | teistyosopimusten allekirjoittami-
alekirjoi- | nen
tus - Tutkimukseen ilmoittautuneiden
henkilGiden jalkaterien mittaus ja
henkilokohtaisten sopimusten
allekirjoittaminen (liite 9)
9.-11.2.-09 Saga- Jalkineiden | - Tutkittavat valitsivat mieluisan
Seniorikeskus valinta kevytjalkine mallin jajalkineet
tilattiin
17.2.-09 Saga- Ryhméta- | - Kevytjalkineiden sovitus ja kéy-
Seniorikeskus paaminen | ton suullinen jakirjallinen ohjeis-
tus (liite 10)
- Paivakirjojen anto ja téyton oh-
jeistus
- Kipulomakkeen taytto
- Vaokuvausluvan allekirjoitta-
minen
23.2.-09 Saga- Tutkimus | - Esitietojen kerays (paino, pituus,
klo 9-16 Seniorikeskus har- | alkaa: al- ikd)
rastetila jatilan kumittauk- | - Good Balance -mittaukset
viereinen kdytava | set - Toimivartestit
- Tutkittavien aiemmin kaytetty-
jen jalkineiden valokuvaus
- Tutkittavat saavat kevytjalkineet
ké&yttoonsa
27.3.-09 Saga- Véimitta- | - Good Balance -mittaukset
klo 9.30-15.30 | Seniorikeskus har- | ukset
rastetila
19.5.-09 Saga- Loppumit- | - Good Balance -mittaukset
klo 9.30-15.00 | Seniorikeskus har- | taukset - Toimivartestit
restetilajavierel-
nen kaytava
20.5.-09 Tutkittavien asun- | Loppu- - Tutkittavien haastattelut
klo 9.30-16.30 | not haastattelu | - Kipulomakkeen taytto
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Mittaustilanteissa tydskenneltiin aina saman parin kanssa ja parien tyonjako oli sama
koko tietojenkeruun ajan. Opinnadytetyon tekijoiden toiminnan luotettavuutta lisasi mit-
tausten harjoittelu etuké&teen useammalle henkildlle ja selkeiden ohjeistusten tekeminen

kokemus tulee ottaa huomioon tutkimustuloksi en luotettavuutta arvioitaessa.

Good Baance — mittausjarjestelman tasasivuinen kolmion muotoinen voimalevy sijoi-
tettiin 177 cm:n paghan seinéasta (kuvio 6). Laite kalibroitiin aina ennen mittauksia. Kul-
jetusongelman vuoksi kolmion ympérilla ei kaytetty turvallisuutta liséévaa kehikkoa.
Good balance -mittaksissa tutkittiin vauhtimomentin suuruuden muutosta. Vauhtimo-
mentti lasketaan keskiarvoalueena vartalon voimien keskipisteen (COF) liikkeesta jo-
kaisen mittaussekunnin ailkana. Laskemisessa huomioidaan etdisyys testin aikaisesta
geometrisesta keskikohdasta seké litkenopeus. (Sihvonen 2004: 28.)

Alkumittauksissa Good Balance -mittausjérjestelmalla tehtiin kaksi mittausta, toinen
aiemmin kaytetyilla sisgjalkineilla ja toinen kevytjalkineilla. Aloittavat jalkineet arvot-
tiin. Toinen henkil® kerdsi esitiedot ja ohjasi suorituksen ja toinen tyoskenteli tietoko-
neella. Good Balance -mittauksissa tutkittavaa pyydettiin seisomaan (kuvio 7) mah-
dollisimman paikallaan voimalevyn palla Tutkittava sai itse valita seisontapaikan,
jonka jalkeen hanta pyydettiin ottamaan toisella kadella toisen k&den ranteesta kiinni ja
katsomaan seindan kiinnitettyyn kiintopisteeseen. Kun tutkittava oli valinnut hyvan
asennon, haneltd mitattiin kantaluiden vélinen etdisyys saman asennon sailyttamiseksi
eri mittauksissa. Mittaus uusittiin, jos tutkittava puhui tai liikutti kasidan. (Metitur Oy
2002:7-8.)

KUVIO 6. Good Balance laitteen sijoittelu KUVIO 7. Tutkittavien seisoma-
mittaustilassa. asento Good Balance -mittauksissa.
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Toimivatestit aloitettiin jalkineilla, jotka tutkittavalla oli jalassa tullessaan Good Balan-
ce -mittauksista. Jalkineet vaihdettiin, kun kaikki kolme testid oli suoritettu. Toinen
henkilon ohjasi, demonstroi ja otti suoritusgjan kaikilla kerroilla seka kysyi apuvélineen
k&yton tarpeen. Toinen kirjas testitulokset ja tiedot lomakkeelle. Toimiva-testga teh-
dessa kirjagja joutui auttamaan tutkittavaa ja takaamaan taman turvallisuuden eika aina
kyennyt kirjaamaan tuloksia. Siksi testien ohjagja kirjasi tuloksia, miké& vahensi tulosten
kirjaamisen luotettavuutta

Ennen Toimiva-testien toteutusta tutkittavalle kerrottiin, etta mittaukset tehddan aiem-
min kaytetyilla sisgjalkineilla ja kevytjalkineilla, testien suorittaminen ohjataan seka
testeissa otetaan aikaa gjanottokellolla. Osa tutkittavista el pystynyt suorittamaan kaik-
kia osioita Toimiva-testeista.

Yhdella jalalla seisominen naytettiin tutkittavalle ennen suoritusta. Asennossa kadet
olivat vyotardlla ja toinen alaragja nostettiin tukijalan viereen, irti pohkeesta. Testi
tehtiin vain toisella jalalla. Tutkittava sai valita, kummalla jalalla suorittaa testin, ja han
sal kokeilla suoritusasentoa ennen varsinaista suoritusta. Tutkittavaa ohjattiin pitamaan
asento niin pitkaan kuin mahdollista. (Toimiva-testit - Ohjeet mittausten suorittamiseksi
2000: 1-4.)

Tuolilta yldsnousussa naytettiin tutkittavalle, etta alkuasennossa selan pitéa olla kiinni
selkanojassa, jalat alustalla ja k&det sivuilla. Tutkittavaa ohjattiin nousemaan viisi
kertaa ylos tuolilta ilman kasien apua niin nopeasti kuin mahdollista, ojentaen polvet
suoriksi seistessd ja koskettaen seldlla selkanojaa istuessa. Tarvittaessa tutkittava sai
kayttdd késéa apuna. (Toimiva-testit - Ohjeet mittausten suorittamiseksi 2000: 1-4.)

10 metrin kavelynopeudessa tutkittavaa ohjattiin  kavelemdan merkitty matka
mahdollissmman nopeasti vauhtia hidastamatta maaliviivan yli. Tarvittaessa tutkittava
sai kéyttda apuvdlinettd apuna. (Toimivartestit - Ohjeet mittausten suorittamiseksi 2000:
1-4)

Valimittaukset paétettiin tehdd, koska haluttiin arvioida mittarin antamien tulosten
toistettavuutta ja luotettavuutta. Vaimittausten ei ollut tarkoitus antaa tietoa jalkineiden
kayton myoté ilmenneista muutoksista ja tdman vuoksi valimittaukset tehtiin mahdolli-
simman pian akumittausten jalkeen. Ne suoritettin  Good Balance -
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mittaugarjestelmalla Mittauksia tehtiin neljg, kaksi aiemmin kéytetyilla sisjjalkineilla
jakaksi kevytjalkineilla Mittauksen aloittavat jalkineet arvottiin, jonka jalkeen jalkineet
vaihdettiin aina ennen uutta mittausta. L oppumittauksissa Good Balance -mittaukset
toteutettiin samoin kuin valimittaukset. Toimiva-testit suoritettiin alkumittausten tavoin.
Alku- ja vaimittausten véliin jai nelja viikkoa ja véli- ja loppumittausten valiin seitse-

man viikkoa.

Mittauksien hairidtekijana oli koko tiedon-
keruun gjan taustalla vaihtelevasti kuulunut
remonttimelu. Toimiva-testien aikana héi-
riota aiheuttivat myos kaytavalla (kuvio 8)
liikkuneet tyomiehet ja mittauksiin matkalla
olleet henkilot. Tasta syysta mittausten to-
teuttaminen valilla viivastyi. Jo aloitettu testi
aloitettiin alusta, jos se keskeytyi héirion
vuoksi. Kavelymatka tutkimustiloihin oli
joillekin tutkittaville liian pitka ja saattoi
vaikuttaa testien suorittamiseen. Tutkittavil-
le oli etukéteen jaettu tutkimusajat ja niista

k&ytiin muistuttamassa viela ennen tutki-

KUVIO 8. Toimiva-testeissi kaytetty
muspéivéa. Kaikki eiva siita huolimatta kaytava.

muistaneet tulla ajoissa paikalle, mik& aihe-

utti muutoksia aikatauluun.

Haastattelut tehtiin tutkittavien kodeissa. Haastattelutilanteessa oli 1asna haastattelijan
jatutkittavan lisaksi kirjuri, joka kirjasi haastattelutiedot haastattelulomakkeelle teemo-
jen ale. Haastattelijan tehtdvana oli pyytéa tutkittavaa kuvailemaan/kertomaan teemoi-
hin liittyvistd kokemuksistaan. Haastattelijalla oli apunaan teemojen aiheisiin liittyvia
alakysymyksid, mikali tutkittava tarvits tukea kayttokokemuksista kertomiseen. Kysy-
mykset olivat tyypiltéan avoimia. Tarvittaessa kirjuri esitti lisskysymyksia Haastatteli-
jan ja kirjurin tehtavia vaihdeltiin vuoron peréan. Tutkittavien méara oli jaettu puoliksi
parien kesken. Tutkitavien toivomukset haastatteluajankohdasta huomioitiin. Yksi haas-
tattelu kesti keskimaarin 30 minuuttia.
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Haagtattelujen analysoinnissa kaytettiin sisallon analyysia, miké on perusanalyysimene-
telm&, jota voidaan hyddyntéé kaikissa laadullisissa tutkimuksissa. Siséllon analyysissa
kuvataan aineistoa selkedssa ja tiiviiss muodossa kadottamatta aineiston tietoja. Luo-
tettavien johtopéétosten tekeminen helpottuu yhtendisesta aineistosta. Sisdllon analyy-
siksi valittiin aineistoléhtdinen eli induktiivinen analyysi. Analyysin sanallinen aineisto
esitettiin myods maarallisessi eli deduktiivisessa muodossa (sisallon erittely). Aineisto-
lahtoisen laadullisen aineiston analyysi jaetaan kolmeen vaiheeseen, redusointi eli pel-
kistaminen, klusterointi eli ryhmittely ja abstrahointi eli teoreettisten késitteiden luomi-
nen. Luokittelun jalkeen aineistoa kvantifioitiin eli laskettiin, kuinka monta kertaa sama
asia esiintyi tutkittavien vastauksissa. Silla pyrittiin tuomaan laadullisen aineiston tul-
kintaan erilaista nékokulmaa. (Tuomi - Sargjarvi 2002: 93, 95, 105, 109-115, 117,119.)

Kipulomake téytettiin enssmmaisen kerran ennen tutkimuksen alkua ryhmétapaamises-
sa. Tutkittavat tayttivat lomakkeen itsendisesti, mutta tarvittaessa he saivat apua opin-
ndytetyon tekijoilta. Toisen kerran kKipulomake taytettiin haastattelun yhteydessa. Lo-
makkeessa oli 10 cm:n pituinen molemmista paista suljettu vaakasuora VAS- jana. Ja
nan vasen paa kuvasi, ettei kipua ole lainkaan ja oikea paa pahinta mahdollista kipua.
Tutkittavat merkitsivat pystyviivan janalle siihen kohtaan, mika kuvasi parhaiten heidan
kivun voimakkuutta. (Kalso 2002: 41.)

Paivakirjaa pidettiin tutkimuksen gjan jokaiselta viikolta. Péivakirjasta selvisi, kuinka
usein tutkittava on kayttanyt kevytjalkineita, millaisia k&yttokokemuksia hanella on
kevytjalkineiden kaytosta ja miks han el mahdollisesti k&yttanyt kevytjalkineita. Paivé-
kirjaan ympyroitiin, milloin kevytjalkineita on kéytetty ja avoimiin kohtiin kirjattiin
vapaasti kayttokokemuksia. Paivakirjojen tayttoon annettiin seka suulliset etta kirjalliset
ohjeet ja tutkittavien kanssa taytettiin péivakirjaa tarvittaessa yhdessa, jolloin opinnay-
tetyon tekijéa kirjoittivat ylos tutkittavien kertomia kokemuksia. Paivakirjat kerdttiin
tutkittavilta takaisin haastattelujen yhteydessa.

Valokuvauksen avulla seurattiin, ettd tutkittavilla on samat aiemmin kayttamét
sisjjalkineet tasgpainomittauksissa. Silla saatiin myds tietoa siitd, millaisia sisgjalkineita
tutkittavat kayttavéat. Valokuvien avulla el analysoitu tarkemmin sisgjalkineiden

ominaisuuksia
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Koko tutkimuksen gjan Saga-Seniorikeskuksessa kaytiin rynmé- ja yksilotapaamisissa
viikon - kahden vélein motivoimassa tutkittavia kevytjalkineiden kaytttéon ja vastaa-
massa heille mahdollisesti esiin tulleisiin kysymyksiin. Tapaamisten tarkoituksena oli
my06s seurata kevytjalkineiden kdyton maéréa ja kaytettavyytta seka puuttua tarvittaessa
tutkimusten aikana ilmenneisiin ongelmakohtiin. Tarvittaessa k&ynneilla avustettiin
paivakirjan taytossa. Viriketoiminnanohjaajan kanssa oltiin yhteydessa tiedottamiseen

jatutkittavien opastukseen liittyvissi asioissa

Good Balance - ja Toimiva-testien aineistoa kéasiteltiin tilastollisten menetelmien avulla
SPSS for Windows 15.0 — tilasto-ohjelmalla. Tutkittavien henkil6iden maara oli pieni ja
aineiston analysointiin kaytettiin parametrittomia menetelmia  Aineiston analysoinnissa
otettiin huomioon vain ne tutkittavat, jotka olivat mukana seka alku- etté loppumittauk-

sissa. Tutkittavan numero on sama taulukoissa ja kuvioissa.

Wilcoxonin merkkitestin avulla testattiin sitd, oliko alku- ja loppumittauksen aikana
tapahtunut mitéan tilastollisesti merkitsevéa muutosta sen suhteen, miten jalkineet toi-
mivat. Wilcoxonin merkkitesti soveltuu kaytettavaks ennen - jalkeen -tyyppisesti, sa
moilla tutkittavilla toteutettuun tutkimukseen. Tulosten tulkinnassa kaytetdan ilmaisua
tilastollisesti melkein merkitseva kun (p < 0,05), tilastollisesti merkitseva kun (p < 0,01)
jaerittdin merkitseva, kun (p < 0,001).

Mann & Whitneyn testin avulla tutkittiin, olivatko aiemmin kéytetyt sisjjalkineet tai
kevytjalkineet koko ryhméa gjatellen tilastollisesti merkitsevasti paremmat yhdell&ajalal-
la seisomis-, tuolilta yl6snousu- tai 10 metrin kévelynopeus-testissd. Mann & Whitneyn
testi perustuu jérjestykseen ja se testaa kahden mediaanin eron tilastollista merkitse-
vyytta. Molemmat testit ovat hyvia vaihtoehtoja erityisesti silloin, kun tutkittavien maa-

raon pieni.



27
8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Taustatiedot

Tutkimukseen osallistuneet (n=24) olivat 74-97 vuoden ikdisi& Saga-Seniorikeskuksen
asukkaita. Tutkittavien keski-iké& oli 86 vuotta ja heista 23 oli naisia ja yksi mies. Tut-
kimuksen keskeytti 5 henkil6a. Syita tutkimuksen keskeyttamiseen olivat heikentynyt
terveydentila, selkdkivut ja kevytjalkineiden koron puuttuminen. Tutkittavien aiemmin
kaytettyjen sisgjalkineiden kirjo oli lagja. Kayttssa oli muun muassa sandaaleja, avok-

kaita, Crocs-tyyppisiéa jalkineita ja Ecco Softgja.

8.2 Kevytjalkineiden kaytettavyys ikdantyneilla

Kevytjalkineiden mallin koki hyvaks yli puolet tutkittavista (taulukko 2). Mallien hy-
vid ominaisuuksia olivat keveys, materiaalien pehmeys ja joustavuus seka riittava karki-
tilavuus. Naden ominaisuuksien vuoksi jalkineita ei tarvitse ottaa pois esimerkiksi péi-
valevolle mentdessa. Muutama koki jalkineet liian leveiksi tai kapeiks ja toivoivat ka
peampia jalevedmpia malleja erilaisille jaoille.

Kevytjalkineiden ulkonako jakoi tutkimusjoukon mielipiteet kahtia (taulukko 2). Monet
halusivat jalkineista kauniimpia, sievempia ja naisellisempia mallgja. Jalkineista halut-
tiin yksivérisia ja eniten toivottiin mustaa varia. Tutkittavat mielsivét jalkineet arkikéyt-

t60n sopiviksi.

Suurin osa tutkittavista kertoi kevytjalkineiden pukemisen olevan sujuvaa (taulukko 2).
Pukemista hankaloitti jalkineiden pehmeys ja taipuvuus, jolloin jouduttiin kumartele-
maan ja kayttdméaan kasien apua. Kuusaa-mallissa pieni suuaukko hankaloitti jalkaan
saamista. Jalkineisiin toivottiin tarrakiinnitysta pukemisen ja kiinnityksen helpottumi-

jun kokonaan kiinnisaaminen oli hankalaa.
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TAULUKKO 2. Kokemukset kevytjalkineiden mallista, ulkon&bsté ja puettavuudesta
(n=20).

Malli
1. Hyva 11
2. Huono 5
Ulkonako
1. Mieleinen 9
2. Ei mieleinen 8
3. Mieleinen/ei mieleinen 3
Pukeminen
1. Sujuvaa 14
2. Hankalaa 5
3. Sujuvaa/hankalaa 1

Noin puolet tutkittavista koki kevytjalkineiden paallysmateriaalin hengittévéks ja
puolet koki kevytjalkineiden hiostavan (taulukko 3). Jalkinemallien paéllysmateriaa
leiksi toivottiin hengittdvampia materiaaleja

Lahes kaikki kokivat kevytjalkineiden pohjan pitavaksi asumisympéristossa olevilla eri
pinnoilla (taulukko 3). Puolet piti pohjaa hyvana muun muassa sen joustavuuden ja tai-
puisuuden vuoksi. Muutamien tutkittavien mielestd ohut pohja mahdollisti alustan ais-
timisen ja he kokivat sen miellyttéavana Kevytjalkineiden kayton myoté yksi tutkittava
on pystynyt kdvelemaan avojaloin, mita han el ole pystynyt vuosiin tekemaan jalkapoh-
jien herkkyyden vuoksi. Puolet tutkittavista piti pohjaa huonona ohuuden ja taipuisuu-
den vuoks ja he haluaisivat pohjaa kehitettavan muun muassa paksummaksi, tukevam-
maksi tai korolliseksi. Osa heistéd koki alustan aistimisen epamiellyttavana Noin puolet
tutkittavista el havainnut alustan aistimisessa eroja verrattuna muihin jalkineisiin.

TAULUKKO 3. Kokemukset kevytjalkineiden materiaaleista (n=20).

Paallysmateriaali
1. Hengittava 10
2. Hiostava 8
3. Lampdinen 6
Pohjan pito
1. Pitava 17
2. Liukas 3
Pohjan paksuus
1. Hyva 10

2. Huono 10
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Nelja tutkittavaa koki tasapainon parantuneen (taulukko 4). Kaksi heista pystyi kave-
lem&an kevytjalkineilla ilman rollaattoria lyhyitd matkoja Muutama kertoi tasapainon
olevan hyva kevytjalkineilla, koska koko jalkatera on alustalla. Hieman yli puolet eivét
kokeneet tasapainon hallinnassa jalkineiden valilla eroja. Tunteeseen tasapainon heiken-
tymisesta vaikutti koron ja sisékaaren tuen puuttuminen. Liikkumisen teki mieluisaksi
jalkineiden keveys, liikkumisen helppous ja avojaloin kulkemisen tunne. Tutkittavien
turvallisuuden tunnetta lisésivét jalkineiden jaloissa pysyminen, keveys ja pohjan pité
vyys ja joustavuus. Liikkumisen epamiellyttavyyteen vaikutti eniten koron ja tukevuu-

den puute seké pohjan ohuus.

TAULUKKO 4. Kokemuksia kevytjalkineilla tasapainosta ja liikkumisesta (n=20).

Tasapaino
1. Parantunut 4
2. Heikentynyt 3
3. Eieroa 11
Litkkuminen
1. Turvdlista 18
2. Midlyttavaa 9
3. Epamieluisaa 11

Tutkittavista hieman yli puolet aikoo jatkossa kayttaa kevytjalkineita, koska ne ovat
hyvét jaloille (taulukko 5). Y hdelld heigta jalkineet eivét painaneet nivelrikkoista nilk-
kaa janiilla oli parempi kavella kuin muilla jalkineilla. Muutamat ehka kayttavat kevyt-
jakineita jatkossa, jos alaragjojen ja jalkaterien vaivat hel pottuvat tai korkolappu vahen-
tad taaksepdin kaatumisen tunnetta. Syita jalkineiden kayttaméttomyyteen jatkossa ovat
esimerkiksi polvikipu, kaatumisen pelko, halvaus seka kevytjalkineiden tukemattomuus.

TAULUKKO 5. Kevytjalkineiden kaytto jatkossa (n=20).

Kevytjalkineiden kaytto jatkossa

1. Aikoo kayttaa 11
2. Aikoo ehka kayttaa 5
3. Eiaio kayttéaa 4

Tutkimuksen aikana kevytjalkineiden k&yttamattomyyteen vaikuttivat erilaiset kiputilat.
Paésaantoisesti kayttoa rgoittanut kipu ilmeni polvissa, lonkissa tai seléssd. Yhdella
tutkittavalla kantapéét olivat kipeytyneet kaveltaessa. Selkakipuihin liittyi yleensa jokin

trauma tai selkdrangan kulumat. Kayttoa rgjoittava tekija oli myos jalkaterien turvotus,
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jonka vuoksi jalkineita oli hankala saada jalkoihin. Yks tutkittavista kertoi pohkeiden

kipeytyneen venytyksen lisd8nnyttya ja han toivoikin jalkineisiin korkoa

Alussa kevytjalkineisiin tyytyvéisia tutkittavia oli hieman yli puolet ja lopussa puolet.
Yleissmmat syyt tyytyvaisyyteen olivat jalkineiden tuntuminen hyvilté jaloissa, niiden
keveys jariittavatilavuus. Yks tutkittava koki aluks kevytjalkineiden mallin liian ka-

syyt muutoksessa tyytyvaisesta tyytymattomaén tai epédvarmaan olivat kivut, koron ja
sisékaaren tuen puuttumattomuus. (Taulukko 6.)

TAULUKKO 6. Tutkittavien tyytyvaisyys kevytjalkineisiin alussa ja lopussa (n=18).
(liite 1)

Tyytyvéisyys f
1. Tyytyvéinen alussa- tyytyvainen lopussa 10
2. Tyytyvainen alussa- epavarma lopussa 1
3. Tyytyvainen alussa- tyytyméaton lopussa 2
4. Epavarmaalussa - tyytyvéinen lopussa 1
5. Epdvarmaalussa - epavarma lopussa 3
6. Epdvarmaaussa - tyytymétodn lopussa 1
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Kipukokemukset
Alku- ja loppumittauksissa viidell& tutkittavalla el ollut kipuja alaragjoissa. Jalkapohjan
kivuista kérsivien méaré vaheni lopussa kolmella. Yhdelta kivut poistuivat nilkoista
Polvi- ja lonkkakipujen méara pysyi samana. (Taulukko 7.)

TAULUKKO 7. Kipujen ilmeneminen alussa ja lopussa (n =19).

Alkumittaus L oppumittaus

Kipuja Ei kipuya  Kipuja Ei kipuja

Esintymisalue f f f f

1. Jalkapohjat 7 12 4 15
2. Nilkat 7 12 6 13
3. Polvet 8 11 8 11
4. Lonkat 6 13 6 13

Tutkimuksen kuluessa kivun voimakkuus jalkapohjista lieveni tai kivut poistuivat seit-
semdlta henkil6ltd. Nilkkakipujen voimakkuus lieveni tai kivut poistuivat kahdeksalta
henkilolta. Polvikipujen voimakkuus lieveni tai kivut poistuivat kuudelta tutkitulta
Lonkkakipujen voimakkuus lisdantyi eniten ja lonkkiin myo6s ilmaantui eniten Kipuja.
(Taulukko 8.)

TAULUKKO 8. Kipukokemuksen muuttuminen tutkimuksen kuluessa (n=19).

Kivun Kipuja Kivun Kivut

voimakkuus ilmaantui  voimakkuus poistuivat

lisééntyi lieveni
Esintymisalue f f f f
1. Jalkapohjat 0 1 3 4
2. Nilkat 0 1 6 2
3. Polvet 1 1 5 1
4. Lonkat 2 2 2 2
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Lopussa niiden tutkittavien méara kasvoi viidella henkil6l14, joita kivut eivét haitanneet
paivittaisista toiminnoista selviytymista Tutkittavien maarg, joita kivut haittasivat jon-
kin, verran vaheni viidella Viidella henkilolla el ollut kipuja, joten heita ei ole laskettu
tahan taulukkoon. (Taulukko 9.)

TAULUKKO 9. Kipujen vaikutus péivittaisista toiminnoista selviytymiseen (n=14).

Ei lainkaan  Jonkin Paljon
verran
Kivun haitta f f f
1. Alkumittaus 2
2. Loppumittaus 7

8.3 Tasapainon hallinnan erot sisgjalkineilla

Tasapainon hallinta Good Balance -mittaug &rjestelmalla mitattuna

Good Balance -mittauksissa tasapainossa el havaittu ryhmana arvioituna mitaén selkeéda
systemaattista eroa. (kuvio 9, kuvio 10). Huojunta oli melko sattumanvaraista ja eri jal-
kineiden merkitysta tasgpainon hallintaan oli vaikea pelkistda. Vaikutti kuitenkin silta,
etta tutkittavat, jotka huojuivat eniten, hyotyivét eniten kevytjalkineiden kaytosta. Huo-

junta vaikutti véhenevan selkeimmin juuri hellla

Lopussa 6/16 tasapaino oli parempi molemmilla jalkineilla verrattuna alkutilanteeseen.
Alkumittauksissa 13/16 tasapaino oli parempi kevytjalkineilla verrattuna aiemmin kay-
tettyihin sisgjalkineisiin. Loppumittauksissa 11 /16 tasapaino oli parempi kevytjalkineil-
la verrattuna aiemmin kaytettyihin sisjalkineisiin. Tulokset eivét olleet tilastollisesti
merkitsevia Mittauksissa tutkittavat 1 ja 10 tukeutuivat rollaattoriin. Tutkittavalla 1 ei
ollut tarvetta ottaa tukea loppumittauksissa, miké& nékyy kuviossa huojunnan lisééntymi-
sena Tutkittavat 3, 6, 11 ja 13 olivat mukana koko tutkimuksen gan, mutta he eivét
kayttaneet kevytjalkineita sdanndllisesti loppuun asti. Muut tutkittavat kayttivat kevyt-
jalkineita séanndllisesti paivittéin koko tutkimuksen gjan. Kayton méaran vaikutuksesta

tasapainoon ei |0ydetty selkedé systemaattista yhteytta.
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KUVIO 10. Tutkittavien 9-16 huojunta Good Balance mittauksissa alku-, véli- ja lop-
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Tasapainon hallinta Toimiva-testien avulla mitattuna

Kevytjalkineilla useamman tutkittavan tulos parani kaikissa testiosioissa loppumittauk-
sissa, mutta aiemmin kaytetyilla sisgjalkineilla useamman tulokset huononivat. Erot
eivat kuitenkaan olleet ryhmétasolla milléan osa-alueella talla otoskoolla tilastollisesti

merkitsevia.

Verrattaessa jalkineiden vdlisia eroja ryhmétasolla toisiinsa frekvenssien ja Mann &
Whitneyn testin avulla, havaittiin, etta tulokset olivat kuitenkin kéytanntssa taysin ta-
saisia ja sattumanvaraisia. Tilastollisesti merkitsevia eroja kevytjalkineiden ja aiemmin
kaytettyjen sisgjalkineiden vdlilla e 16ytynyt.

Toimivatestien tuloksista oli nahtévissd, ettd yhdella jalalla seisomisaika oli 1dhes kai-
killa tutkittavilla Toimivartestiston vertailuarvojen alapuolella. Tuolilta ylésnousut on-
nistuivat yli puolella tutkittavista keskimaaréisesti. Keskiarvoihin verrattuna kévelyno-
peuden tulokset jakaantuivat kahtia keskimaardisiin ja keskimaaréista heikompiin tulok-

siin.
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Alkumittauksissa yhden jalan seisonnassa 8/13 tutkittavan tasapaino oli parempi aiem-
min kaytetyilla sisgjalkineilla verrattuna kevytjalkineisiin. Loppumittauksissatilanne oli
péinvastainen, jolloin 8/13 tutkittavalla tasapaino oli kevytjalkineilla parempi. Kolmella
tutkittavalla tasapaino parani molemmillajalkineilla. Alkuun verrattuna yhdeksan tutkit-
tavan yhden jalan seisonta -aika pidentyi 0,2 sekunnista 10,7 sekuntiin kevytjalkineilla.
Aiemmin kaytetyilla sisgjalkineilla erot olivat hyvin pienid. (Taulukko 10.)

TAULUKKO 10. Y hden jalan seisonta-gjat alku- (A) ja loppumittauksissa (L) sekuntei-
na (n=13).
Aiemmat jalkineet Kevytja kineet

Tutkittavan

nro A L A L
1 1,4 06 05 10
3 20 13 0,7 20
4 15 20 09 16
5 1,4 07 09 19
6 08 05 21 23
7 98 56 38 145
8 28 42 25 25
9 42 26 58 82
12 78 85 10,7 34
13 25 15 24 12
14 1,8 08 23 18
15 34 61 1,1 40
16 03 05 09 15
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Alkumittauksissa tuolilta yldsnousuista yli puolet (8/14) tutkittavista suoriutui nope-
ammin kevytjalkineilla Lopussa kevytjalkineilla paremmin suoriutuvien maéara lisaéan-
tyi. Viidella tutkittavalla tulokset paranivat molemmilla sisgjalkineilla. Suoritukset no-
peutuivat kevytjalkineilla 1,6 sekunnista 13,6 sekuntiin ja aiemmin kaytetyilla sisjjalki-
neilla 2,0 sekunnista 19,2 sekuntiin. (Taulukko 11.)

TAULUKKO 11. Tuolilta ylosnousut aku- (A) ja loppumittauksissa (L) sekunteina
(n=14).

Aiemmat jalkineet Kevytja kineet

Tutkittavan
nro A L A L
1 125 146 129 10,6
3 343 151 258 12,2
4 11,7 120 135 11,8
5 169 17,8 165 14,8
6 20,1 27,2 250 289
7 165 137 13,3 11,7
8 200 141 124 133
9 7,1 12,0 8,8 9,7
10 352 186 281 20,8
12 10,2 8,2 10,7 8,3
13 134 16,8 109 154
14 22,7 24,8 29,7 20,8
15 40,2 286 233 315
16 350 247 32,7 193
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Alkumittauksissa léhes kaikki suoriutuivat aiemmin kaytetyilla sisgjalkineilla nopeam-
min 10 metrin kavelyssa kuin kevytjalkineilla. Loppumittauksissa sisgjalkineiden valiset
erot tasaantuivat. Erot suoritusgjoissa olivat melko pienid Molempien sisgjalkineiden ja
mittausten valiset erot vaihtelivat 0,1 sekunnista 5,2 sekuntiin joko huonompaan tai pa-

rempaan suuntaan. (Taulukko 12.)

TAULUKKO 12. 10 metrin k&velynopeus alku- (A) ja loppumittauksissa (L) sekunteina
(n=14).
Aiemmat jalkineet Kevytja kineet

Tutkittavan
nro A L A L
1 88 972 104 9,0
3 190 17,2 22,2 209
4 109 108 11,8 10,9
6 91 10,8 10,2 10,7
7 8,0 8,6 90 78
8 7,0 6,3 65 64
9 51 59 58 54
10 115 125 11,6 12,8
11 245 21,2 27,4 24,2
12 6,3 6,3 6,8 6,7
13 6,5 7,0 6,5 80
14 9,9 10,4 10,3 10,3
15 8,2 104 87 91

16 142 116 155 10,3
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9 POHDINTA

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta kevytjalkineiden kaytdlla saattaa olla joidenkin
ikdantyneiden kohdalla yhteys parantuneeseen tasapainoon, kivun vahenemiseen ja péi-
vittaisista toimista selviytymiseen. Kevytjalkineet koettiin jaloille hyviksi, riittévan tila-
viksi, pehmeiks ja helposti puettaviksi. Liikkuminen miellettiin turvalliseksi kevytjal-
kineiden istuvuuden ja keveyden seké& pohjan pitévyyden ja joustavuuden vuoksi. Suu-
rin osa el havainnut tasapainossa tapahtuneen muutosta. Mielipiteet jakautuivat kahtia
kevytjalkineiden ulkon&on, paallysmateriaalin hengittévyyden ja pohjan suhteen. 1kaan-
tyneiden kokemusten perusteella voidaan todeta, ettd kevytjalkineet soveltuvat léhes
kaikille ikéantyneille sisgjalkineiksi.

Jalkaterissa ja nilkoissa kivut lievenivét tal poistuivat useimmilta tutkittavilta kevytjal-
kineiden k&yton myota. Suurella osalla kipujen vaheneminen auttoi péivittaisista toimis-
ta selviytymisessd. Loppumittauksissa Toimiva-testeilla tasapainoa mitattaessa suurim-
malla osallatulos oli parempi kevytjalkineilla. Joillakin tulos parani myds aiemmin kay-
tetyilla sisgalkineilla Osallael ollut tuloksissa gjallisesti suuria eroja. Loppumittauksis-
sa Good Balance -mittaugérjestelmalla mitattuna suurin osa tutkittavista huojui vé
hemman kevytjalkineilla verrattuna aiemmin kaytettyihin sisgjalkineisiin, mutta tulokset
eivét olleet systemaattisia. Huojunnan méara vaheni selkeimmin tutkittavilla, jotka huo-
juivat paljon. Nayttéisi silta, ettd he hyotyivéat tasapainon kannalta eniten kevytjalkinei-
den kaytosta

Kvantitatiivis-kvalitatiivinen tutkimusmenetelma oli toimiva valinta, koska tiedon saan-
ti mééréllisena ja laadullisena antoi monipuolista tietoa kevytjalkineiden kéaytettavyy-
desta ja tasapainosta. Seuranta-aika ja otantakoko olivat riittavat antamaan kevytjalki-
neiden kaytettavyydesta tietoa, mutta pidemmalla ajanjaksolla ja suuremmalla tutkitta-
vien maaralla tasapainon erot jalkineiden valilla olisivat voineet ndkya paremmin. Tut-
kimusjoukon i&n huomioiden tutkimusaika oli sopiva, koska lyhyessakin gjassa tervey-
dentilassa voi tapahtua muutoksia. Tutkimusprosessi oli onnistunut, koska suurin osa
tutkittavissa pysyi mukana tutkimuksessa motivoinnin ja sé&nndllisen tiedottamisen
vuoksi. Hyvalla tiimityoskentelylla saatiin prosessi etenemdan suunnitellusti ja myos
ylimé&arainen mittauskerta sisdllytettiin prosessiin sujuvasti.
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Haastattelun avulla saatiin vastauksia haluttuihin asioihin, mutta e kaikilta tutkittavilta
teemahaastattelun luonteen vuoksi. Paivakirja toimi hyvana tukena teemahaastattelulle.
Kipulomakkeen esitestauksen puuttumisen vuoks e havaittu, etté ikdantyneiden on
vaikea hahmottaa kipujensa voimakkuutta kipujanalle. Kipulomake olisi ollut hyva tayt-
téa pavittain kahden viikon gjan ennen tutkimuksen alkua, jolloin olisi saatu tietoa tut-
kittavien kipujen vaihteluista. Silloin tutkittavien kokemien kipujen tason méritys olisi
onnistunut tarkemmin, jolloin kevytjalkineiden k&yton todellinen vaikutus olisi pystytty
arvioimaan. Good Baance — mittausjarjestelmé on herkk& mittari ja Toimiva-testisto on
karkea. Yhdella jalalla seisominen osoittautui liian haastavaksi tutkittaville. Taman

vuoksi olisi ollut hyvg, ettdtoiminnallisuutta arvioiva mittari olisi ollut tarkempi.

Turvallisuuden tunteen kokeminen ja kipujen vaheneminen kevytjalkineilla liikuttaessa
voi liséta ik&antyneiden litkkumisen méaraa. Turvallisuutta lisdavét tekijé mahdollista
vat nopeampien korjausliikkeiden tekemisen ja asento-, liike- ja kosketustunnon aisti-
misen, vahentavét liukastumis- ja kompastumisriskia seka parantavat pystyasennon hal-
lintaa. Turvallisella litkkumisella tuetaan kotona selviytymistg, véhennetdan kaatumisia
jalaitoshoidon tarvetta.

Ikédantyneiden kokemukset jalkineiden kéaytettavyydesta tukevat tutkittua tietoa siita,
etta jalkineiden ominaisuudet tulisi olla mahdollisimman avojaloin kavelya vastaavat.
Kevytjalkineiden ominaisuudet edistivét ikdantyneiden jalkaterveyttd ja jalkaterien
luonnollisia toimintoja jalkineissa. Kevytjalkineet eivét aiheuttaneet jalkateriin kohdis-
tuvaa painetta muun muassa materiaalin pehmeyden ja pohjan tasai suuden vuoksi, joilla
todenndkdisesti oli vaikutusta kipujen vahentymiseen etenkin jalkapohjissa. Ominai-
suuksien vuoksi jalkaterien pienten lihasten aktivaatio lisééntyy vilkastaen verenkiertoa.
Nailla tekijoilla voi olla myos vaikutusta kipujen vahentymiseen ja miellyttévyyden
tunteeseen jaloissa. Kipuihin vaikuttavat myds muut tekijét, jotka tulee huomioida kipu-
ja arvioitaessa. Puettavuuden helppous lisda kevytjalkineiden kayttoa ja sitd kautta ke-
vytjalkineiden suotuisia vaikutuksia kehon hallintaan ja toimintoihin. Heikentynyt toi-
mintakyky hankaloittaa kevytjalkineiden pukemista.

Kevytjalkineissa on tasapainon hallintaa parantavia ominaisuuksia, mutta tasagpainon
parantuminen kokemuksellisesti ja mittareilla ei kuitenkaan suurinmalla osalla osoitta-

kaytto, vahainen liikkuminen, tasapainoa heikentévét sairaudet ja terveydentilan vaihte-
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lut. Tutkittavat, jotka kokivat, ettei heidan tasapainon hallinnassa ole vaikeuksia, eivét
myoskaan kevytjalkineiden kaytdon myota havainneet tasapainossa muutosta. Tasapai-
nomittauksissa kevytjalkineilla tehtyjen suoritusten paranemiseen saattoi vaikuttaa ke-
vytjalkineiden kaytt6on tottuminen. Turvallisuuden tunne mahdollisesti vaikutti nope-
ampaan testeissa suoriutumiseen ja huojunnan vahenemiseen. Vaikka erot eivét olleet
suuret, tulosten parantumisella voi olla yhteys péivittaisten toimintojen hel pottumiseen.

Muutamalla tutkittavalla tasapainon heikentymisen tunne liittyi koron ja sisdkaaren tuen
puuttumiseen kevytjalkineista. He ovat aiemmissa jalkineissa tottuneet niihin ja siirryt-
taessa kayttamaan kevytjalkineita kehon asento muuttui aiheuttaen kaatumisenpelkoa ja
tehden liikkumisesta epamiellyttavéd. Osa tutkittavista kaytti kevytjalkineita heti en-
simmaéisten viikkojen aikana paljon vastoin ohjeistusta. Kevytjalkineiden kaytto tulee
erityisesti korollisia jalkineita kayttaneilla tapahtua asteittain, jotta kehon rakenteet saa-

daan vahitellen mukautumaan muuttuneeseen asentoon Kivuitta

Kehon omien iskunvaimennusmekanismien heikentynyt toiminta voi vahentéa kevytjal-
kineiden kaytettavyyttd. Tutkimuksen aikana ilmeni, ettd kevytjalkineiden kayttoa el
pidetty mieluisana, jos selan alueella oli ongelmia kuten huomattavia kulumia. Epétie-
toisuus hyvien jalkineiden ominaisuuksista ja totutut tavat voivat myds vahentda kevyt-
jalkineiden kéayttoa.

Kehitysehdotuksiin ulkon&ostd, puettavuudesta ja pohjasta on saatavilla vaihtoehtoja
uudesta mallistosta. Kevytjalkineissa kaytettavid materiaalgja tulisi kehittda hengitté:
vemmiksi, jotta ikéantyneet eivét sen vuoks vahentdis kevytjalkineiden kayttoaikaa.
Kevytjalkineiden vaikutuksesta alaraajojen toimintoihin tarvitaan jatkotutkimuksia eri-
ikaisille ja maarédllisesti enemman liikkuville, jolloin kevytjalkineiden kéyttd nakyisi
viela enemman kehon toiminnoissa. Lagjemmilla toiminnallisilla testelll& saataisiin sel-
kedmmin nakyviin kevytjalkineiden yhteys toimintakyvyn muutoksiin. Kevytjalkineita
olisi tarpeen tutkia ikééntyneilla miehilld, koska lihasrakenne on erilainen ja heidan
kéyttamansa jalkineet ovat erilaista kuin naisilla. Mielenkiintoista olisi saada tutkittua

tietoa kevytjalkineiden kayton vaikutuksesta kaatumisten maaraan.

Tiedon lisdantyminen avojaloin liikkumisen hyodyista voisi saada ihmiset ymmarta
maan yleisesti kaytettyjen jalkineiden haitat keholle ja suosimaan avojaloin liikkumista

vastaavia jalkineita. Tiedon tulisi lis&antya sosiaali- ja terveysalalla ja siita tulisi tiedot-



41
taa myos enemman mediassa, jotta ihmiset saisivat oikeanlaista tietoa ja ohjausta jalki-
neiden valintaan ja kayttoon. Taman tyon avulla jalkaterapeutit saavat lisaa tukea vah-
vistamaan tietdmystéén avojaloin liikkumisen myonteisistd vaikutuksista ja pystyvét

hyodyntamaan tuloksia tydsséén eri ydinosaamisal ueilla.
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Haastattelulomake: Feelmax®-kevytjalkineiden kayttokokemukset

Tutkittava: Paiva

Kéytossa ollut jalkinemalli: 1. Lappa 2. Panka 3. Kuusaa

TUNTEMUKSET

1. Kuvailkaa, milta Feelmax®-kevytjalkineet tuntuivat tutkimuksen alussa.
§ Minkéalaisia gjatuksia ne heréttivét teissa?

§ Miltakevytjalkineiden malli teista tuntui?
§ Kaerro tuntemuksistanne jaloissanne tutkimuksen alussa.

2. Kuvailkaa, miltd Feelmax®-kevytjalkineet tuntuvat talla hetkella.

§ Miltakevytjalkineiden malli tuntuu teista nyt?
§ Kertokaatuntemuksistanne jaloissanne talla hetkella

PUETTAVUUS

3. Kertokaa kokemuksistanne liittyen Feelmax®-kevytjalkineiden jalkoihin lait-
tamiseen ja poisottamiseen.

§ Mita mielta olette Feelmax®-kevytjalkineiden kiinnityksesta?
§ Mikéateki pukemisesta helppoalvaikeaa? (kysytdan, jos sanoo helppoal/vaikeaa)
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LITKKUMINEN

4. Kertokaa, milta Feelmax®-kevytjalkineilla liitkkuminen on tuntunut.

§

wn W W

Milla tavalla mielestanne Feelmax®-kevytjalkineilla kévely eroaa verrattuna ai-
emmin kaytettyihin sisgjalkineisiin? (Esim. portaissa, kaytéavillg, kotona kelttits-
s4, kylpyhuoneessa ja olohuoneessa)

Millainen oli Feelmax®-kevytjalkineiden pohjan pitavyys?

Millaisella alustalla liukkaus on ilmennyt? (kysytéan, jos sanoo etté liukas)
Millainen on tasapainon vakaus seistessasi/liikkuessasi Feel max®-
kevytjakineilla?

Mitk& ominaisuudet tasapainoon vaikuttavat? (esim. koron puuttuminen, ohut
tasainen pohja, liukkaus, pehmeé kéarki, kantakapin puuttuminen, Kiinnitys)

ULKONAKO

5. Kertokaa gjatuksanne Feelmax®-kevytjalkineiden ulkonadsta.

§ Millaisissatilanteissa kaytitte Feelmax®-kevytjalkineita/ millaisissa ette?

MATERIAALIT

6. Kertokaa kokemuksianne Feelmax®-kevytjalkineiden p&allysmateriaalista.
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7. Kertokaa kokemuksianne Feelmax®-kevytjalkineiden pohjasta.

§ Milta Feelmax®-kevytjalkineiden pohja on tuntunut?
§ Miten pohja on vaikuttanut alustan aistimiseen?

JALKINEIDEN KAYTTO JATKOSSA

8. Aiotteko kayttda Feelmax®-kevytjalkineita jatkossa? Miks / Miks ette?

KEHITTAMISEHDOTUKSET

9. Minké&laisia kehittamisehdotuksia teilla on Feelmax®-kevytjalkineiden valmista-
jalle?

10. Mita muuta haluatte kertoa Feelmax®-kevytjalkineista?
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PAIVAKIRJA Nimi

Tayta péivakirjaa tutkimuksen jokaiselta paivélta. Paivékirjassa on eritelty

taan.

Kerro samalla lyhyesti kokemuksia Feelmax® kevytjalkineen kaytosta. Se-
k& positiiviset ettd negatiiviset kokemukset ovat tutkimuksen kannalta ar-
vokkaita. Tutkimuksen kannalta olisi myos tarkeda kertoa, miksi et ole
kayttanyt jalkinetta. Jos rivitila e riitd, voittarvittaessa jatkaa paperin kéan-

topuolelle.

Vko9 23.2-1.3.2009

MA TI KE TO PE LA SU
aamupaiva ap ap ap ap ap ap
iltapdiva ip ip ip ip ip ip
ilta il il il il il il
Kayttokokemuk set

Jos et ole kayttanyt jalkinetta, kerro miks et ole kayttanyt

Paivakirja jatkuu samanlaisena viikkopéivakirjana viikolla 22 asti.
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KIPULOMAKE Pvm
Tutkittava

1. Merkitsejanalle poikkiviiva kohtaan, joka parhaiten kuvaa kipujenne voi-
makkuutta jalkapohjissa viimeisen vuorokauden aikana.
Janan vasen paa kuvaa tilannetta, jolloin teilla el ole ollenkaan kipuja ja janan
oikea paa tilannetta, jolloin tunnette pahinta mahdollista kipua jalkapohjissa.

"Ei kipua.” | " Pahin
mahdollinen kipu.”

1.1 Milloin kipua ilmenee? (Y mpyrdi vaihtoehto) levossa / seistessa / liikkuessa

1.2 Kuinka usein? (Y mpyrd6i vaihtoehto) pavittéin / viikoittain / harvemmin

2. Merkitsejanalle poikkiviiva kohtaan, joka parhaiten kuvaa kipujenne voi-
makkuutta nilkoissa viimeisen vuor okauden aikana.
Janan vasen paa kuvaatilannetta, jolloin teilla el ole ollenkaan kipuja ja janan
oikea paatilannetta, jolloin tunnette pahinta mahdollista kipua nilkoissa.

"Ei kipua.” | | ” Pahin
mahdollinen kipu.”

2.1 Milloin kipua ilmenee? (Y mpyr0i vaihtoehto) levossa / seistessd / liikkuessa

2.2 Kuinka usein? (Y mpyroi vaihtoehto) pavittéin / viikoittain / harvemmin
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3. Merkitsejanalle poikkiviiva kohtaan, joka parhaiten kuvaa kipujenne voi-
makkuutta polvissa viimeisen vuorokauden aikana.
Janan vasen paa kuvaatilannetta, jolloin teilla el ole ollenkaan kipuja ja janan
oikea paa tilannetta, jolloin tunnette pahinta mahdollista kipua polvissa

"Ei kipua.” | " Pahin
mahdollinen kipu.”

3.1 Milloin kipua ilmenee? (Y mpyroi vaihtoehto) levossa / seistessd / liikkuessa

3.2 Kuinka usein? (Y mpyr0i vaihtoehto) pavittéin / viikoittain / harvemmin

4. Merkitsejanalle poikkiviiva kohtaan, joka parhaiten kuvaa kipujenne voi-
makkuutta |lonkissa viimeisen vuorokauden aikana.
Janan vasen paa kuvaatilannetta, jolloin teilla el ole ollenkaan kipuja ja janan
oikea paa tilannetta, jolloin tunnette pahinta mahdollista kipua lonkissa.

"Ei kipua.” | | ” Pahin
mahdollinen kipu.”

4.1 Milloin kipua ilmenee? (Y mpyroi vaihtoehto) levossa / seistessd / liikkuessa

4.2 Kuinka usein? (Y mpyr6i vaihtoehto) pavittéin / viikoittain / harvemmin

5. Haittaako kivut paivittaisista toiminnoista selviytymista? (Y mpyroi vaihtoeh-
to)

Eilainkaan / Hieman / Jonkinverran [/ Pajon /[ Erittdin paljon
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GOOD BALANCE- TUTKIMUSLOMAKE Tutkittava

Syntymaaika

Pituus

Paino

PVM PVM
Omasisgjalki- | Feelmax® ke- | Omasisgjalki- | Feelmax® ke-
ne vytjalkine ne vytjalkine

Aika S S S S
Analyysin alku S S S S
Analyysin loppu S S S S
Keskiméaarainen
X—hopeus mm/s mm/s mm/s mm/s
X-nopeus kes-
kiarvo mm/s mm/s mm/s mm/s
Keskiméaarainen
Y -nopeus mm/s mm/s mm/s mm/s
Y -nopeus kes-
kiarvo mm/s mm/s mm/s mm/s
Vauhtimomentti mm2/s mm2/s mm2/s mm2/s
Vauhtimomentti
keskiarvo mm2/s mm2/s mm2/s mm2/s
Pisteita
X:n keskiarvo mm mm mm mm
Y :n keskiarvo mm mm mm mm
Matka X-
suunnassa mm mm mm mm
Matka -
suunnassa mm mm mm mm
Korrelaatio
Pasdakselin suun-
ta deg deg deg deg
Nelion sivunpi-
tuus mm mm mm mm
Sivusuuntainen
kaista mm mm mm mm
Eteen-
taaksesuuntainen
kaista mm mm mm mm




TOIMIVA TESTI- TUTKIMUSLOMAKE

LITES

Tutkittava
Syntymavuos
Kéaytossa olevat apuvdlineet:
PVM PVM
TOIMIVA- Omasisgjalki- | Feelmax® Omasisgjalki- | Feelmax®
TESTIT ne kevytjalkine | ne kevytjalkine
Yhdellajalalla sek sek sek sek
seisominen O /
\% Huomioita: Huomioita: Huomioita: Huomioita:
Tuoliltaylés sek sek sek sek
nousu x 5 Tutkittava Tutkittava Tutkittava Tutkittava
kayttéa apuna | kéyttda apuna | kayttdd apuna | kayttéa apuna
késia késia késia kési&
kylla/ ei kylla/ ei kylla/ ei kylla/ e
Huomioita: Huomioita: Huomioita: Huomioita:
Kymmenen sek sek sek sek
metrin maksi- Apuvéline: Apuvéline: Apuvéline: Apuvéline:
maalinen kave-
lynopeus Huomioita: Huomioita: Huomioita: Huomioita:
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TUTKITTAVAN SUOSTUMUS SISAJALKINEIDEN VALOKUVAUKSEEN
Tutkimuksen alustava nimi: Feelmax® - kevytjalkineen soveltuvuus ikééntyneille.
Tutkimusaika ja paikka: Tammikuu — Toukokuu 2009 Helsingissa.

Opinnaytetydn tekemiseen on annettu lupa Saga Seniorikeskukselta.

Minulta on pyydetty suostumus valokuvata sisgjalkineeni tutkimuksen alku-, ja loppu-
mittausten yhteydessa. Minulla tulee olla alku-, ja loppumittauksissa samat sisdjalkineet
mukana, jotta tutkimustuloksista saadaan luotettavia.

Tiedan, etta tietojani kasitelldan luottamuksellisesti, eikd niité luovuteta sivullisille.
Tiedadn myds, ettd minulla on oikeus pyyt&a havittdmaan minusta kerétyt tutkimustiedot

jaminusta kerétyt tutkimusnaytteet.

Taméa sopimus tehdaén kahtena kappaleena. Tutkimukseen osallistuva saa toisen kappa-

leen ja tutkimuksen tekijdt saavat toisen kappaleen.

Tutkittavan nimi

Paivamaara Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus

Paivamaara Suosumuksen  vastaanottgan  allekirjoitus
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29.1.2009
Saga Seniorikeskuksen johtaja

TUTKIMUSLUPA- ANOMUS

Tutkimuksen alustava nimi: Feelmax® - kevytjalkineen soveltuvuus ikdéntyneille.

Tutkimus on Metropolia ammattikorkeakoulun jalkaterapeuttiopiskelijoiden Pia Komin,
Paula Mehtosen, Lea Méakelédn ja Anu Méaki- Mantilan opinnéytetyd.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd Feelmax® - kevytjalkineen soveltuvuutta ikéaan-
tyneillad siséjalkineena ja vaikutusta tasapainoon.

Tutkimusjoukko koostuu Saga Seniorikeskuksen asukkaista ja jokaiselta tutkimukseen
osallistuvalta pyydetaédn henkilokohtainen suostumus. Tutkimus toteutetaan Saga Se-
niorikeskuksen tiloissa tammi-toukokuun 2009 aikana, jolloin tutkittavilta testataan ta-
sapainoa alku-, véli- ja loppumittauksilla. Kevytjalkineen soveltuvuudesta ja k&yttoko-
kemuksista kerétaén tietoa tutkittavilta haastattelun avulla.

Tutkimukseen osallistuvia ei ole mahdollista tunnistaa, koska aineisto kéasitelldan luot-
tamuksellisesti. Osallistuvien nimia ei tuoda julki tutkimuksessa. Sitoudumme noudat-
tamaan hyvén tutkimuskadytdnnén periaatetta, vaitiolovelvollisuutta seké salassapito-
velvollisuutta.

Helsinle  2.9. 1. 2004

Paikka ja pdivamaéara
™ D
e Cee) s =
Pia Komi Paula Mehtonen
Lea’Mékeld Anu Méaki- Mantila

Opinnéytetydn ohjaajat

tuntiopettaja Matti Kantola
matti.kantola@metropolia.fi, puh. 020 783 5836
sekd yliopettaja Pekka Paalasmaa
pekka.paalasmaa@metropolia.fi, puh. 020 783 5854
PL 4031, 00079 Metropolia

Vanha viertotie 23, 00350 Helsinki
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Myénnén tutkimusluvan jalkaterapeuttiopiskelijoille Pia Komille, Paula Mehtoselle, Lea
Mékelélle sekd Anu Méki- Mantilalle opinndytetydtéd varten.

et 29 00069

Paikka ja pdivdmé&éra

(Y 57

Saga Seniorikeskuksen johtaja Mirkka Kairema
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8.1.2009
Hyva Seniorikeskus Sagan asukas,

Opiskelemme jalkaterapeutelksi viimeistd vuotta Metropolia ammattikorkeakoulussa
Helsingissa. Teemme opinndytetyttamme, jonka alustava nimi on Feelmax® kevytjal-
kineen soveltuminen idkkaille.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on selvittéa soveltuuko Feelmax® kevytjalkine sisé
jalkineeksi igkkaille ihmisille ja milla tavalla Feelmax® jalkine vaikuttaa tasapainoon.
Tutkimus tulee tapahtumaan Seniorikeskus Sagan tiloissa. Tutkimme tasapainoa erilai-
sin tasapai notestein seka haastattelemme tutkittavia jalkineen k&yttokokemuksista.

Tutkimus e aiheuta kustannuksia tutkittaville. Tutkimukseen osallistuessasi saat kéayt-
t60s Feelmax® kevytjalkineet, joiden koko valitaan jalkaterien mittauksien perusteel la.

Tutkimus toteutetaan tammi -toukokuun 2009 vélisena aikana. Jalkaterien mittaukset
tulemme tekemadan 26.1.2009. Teemme tutkimuksen akana aku-, vdli- ja loppu-
mittaukset tasapainoon liittyen. Loppumittausten yhteydessa haastattelemme tutkittavia
Feelmax® kevytjalkineiden kéyttokokemuksista.

Tutkimusta varten teemme suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta. Tutkimukseen
osallistuvia ei ole mahdollista tunnistaa, koska aineisto kasitelldan luottamuksel lisesti.
Osallistuvien nimia ei tuoda julki tutkimuksessa. Tutkimukseen osallistuminen on va
paaehtoigtaja tutkimukseen osallistumisen voi lopettaa milloin tahansa.

Tyon arvioitu valmistumisaika on joulukuussa 2009. Toimitamme opinnaytetydmme
Seniorikeskus Sagaan. Sen lisaksi tutkimustuloksiin voi tutustua internetissd. (Ammat-
tikorkeakoulu Metropolian kirjaston sivuilta Theseus elektronisten Opinndytetdiden
tietokannasta.)

Kiitos etukateen osallistumisestasi!
Y stévallisin terveisin

Jalkaterapeuttiopiskelijat

PiaKomi, pia.komi@metropolia.fi

Paula M ehtonen, paula.mehtonen@metropoliafi
LeaMakeld, lea.makela@metropolia.fi

Anu Maki-Mantila, anu.maki-mantila@metropoliafi

Opinnaytety6ta ohjaavat
Tuntiopettgja Matti Kantola
seka yliopettgja Pekka Paalasmaa


mailto:pia.komi@metropolia.fi
mailto:paula.mehtonen@metropolia.fi
mailto:lea.makela@metropolia.fi
mailto:anu.maki-mantila@metropolia.fi
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TUTKITTAVAN SUOSTUMUS

Tutkimuksen alustava nimi: Feelmax® - kevytjalkineen soveltuvuus ik&antyneille.
Tutkimusaika ja paikka: Tammikuu — Toukokuu 2009 Helsingissa.
Opinnaytetydn tekemiseen on annettu lupa Saga Seniorikeskukselta.

Minua on pyydetty osallistumaan tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittda feel-
max kevytjalkineen soveltuvuutta ikdantyneilla sisgjalkineena ja vaikutusta tasapainoon.
Olen perehtynyt kirjalliseen tutkimusselosteeseen, saanut suullisen esityksen ja minulla
on ollut tilaisuus esittda siitd kysymyksid. Olen saanut riittavét tiedot oikeuksistani, tut-
kimuksen tarkoituksesta ja toteutuksesta seka tutkimuksen hyodyista ja riskeista.

Y mmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen tietoinen, ettd voin keskeyttda
osallistumiseni tutkimukseen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Tiedan, etté tietojani
kasitelldan luottamuksellisesti, eika niitéa luovuteta sivullisille. Tiedan myos, ettd minul-
la on oikeus pyytéd havittdmaan minusta kerdtyt tutkimustiedot ja minusta kerétyt tut-
kimusnaytteet.

Taméa sopimus tehdaén kahtena kappaleena. Tutkimukseen osallistuva saa toisen kappa-

leen ja tutkimuksen tekijdt saavat toisen kappaleen.

Tutkittavan nimi Tutkittavan puhelinnumero

Paivamaara Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus

Paivamaara Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus
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FEELMAX® KEVYTJALKINEIDEN KAYTTO

Kevytjalkineiden kayttd tulee aloittaa asteittain. Kayttaessasi kevytjalkineita,
havainnoi minkalaisia muutoksia tai tuntemuksia niiden kaytdsta aiheutuu ja
kirjaa ne paivakirjaan. Aluksi jalkapohjissa ja erityisesti kantapaissa seka poh-
keissa saattaa esiintyd aristusta. Tama on kuitenkin normaali-ilmid, kun totutel-
laan uusiin jalkineisiin, jotka muuttavat jalkateran ja alaraajan toimintaa. Mikali
edellda mainittuja tuntemuksia esiintyy toistuvasti tai sinulla on muuten ongelmia
kevytjalkineen kanssa, lopeta jalkineen kaytto ja ota yhteys tutkimuksen tekijoi-
hin.

Vv Aloita Feelmax kevytjalkineiden kaytto asteittain.
v Kayta jalkinetta parin ensimmaisen viikon aikana 2-3 tuntia paivassa.

Vv Havainnoi aina seuraavana pdaivanad tuntuvatko jalkaterasi kipeilta tai
aroilta.

v Jos kipua ei ilmene, voit parin viikon jalkeen alkaa kayttamaan jalkinetta
pidempia aikoja ja ainoana sisdjalkineena.

Vv Jos jalkine aiheuttaa toistuvaa kipua, lopeta jalkineen kaytto.

Kevytjalkineiden tarkoituksena on simuloida avojaloin tapahtuvaa liikkumista,
jolloin jalkapohjasta kehoon valittyva tuntoaistimus herkistyy, vahvistaen samal-
la jalkateran lihasvoimaa ja parantaen siten koko kehon toimintaa ja tasapainon
hallintaa.

Jalkaterapeuttiopiskelijat

Pia Komi, XXXX-XXXXXX

Paula Mehtonen, XxX-XXXXXXX
Lea Makela, XxXX-XXXXXXX

Anu Maki-Mantila, XXX-XXXXXXX
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Tutkittavien tyytyvaisyys kevytjalkineisiin tutkimusnumeroittain

(tutkimuksessa loppuun asti mukana olleet)

Alussa

1. Tyytyvainen kayttaja: Jalkineet tuntu-
vat hyvaltd, ovat pehmedt, el tarvitse
kayttéa kansasugjia. "Mukavat tassutel -
la’.

2. Tyytyvainen kayttaja: Jalkineet ovat
pehmeét, kevyet, ihanat. Sopivat jalkaan,
kun on turvotusta. "Ei 90 vuoden aikana
00 niin hyvia tossujaollu”.

3. Epavarma kayttdj & Koron puuttumi-
nen aiheuttaa epavarmuutta kavel emi-
seen, pelkda kaatumista. Kivut seldssa ja
lantiossa lisaéntynest.

4. Tyytyvéinen kayttdja: Jalkineet ovat
kevyet, tossumaiset, eivét paina mistaan.
"Koin jalkineet heti omikseni”.

5. Epévarma kayttaj a: Jalkineet ovat suk-
kamaiset, eivat annatukeajalkaterille,
pukeminen on hankalaa, jalat hikoilevat
jalkineissa enemman kuin muutoin.

6. Tyytyvainen kayttaja: Jalkineet ovat
mukavat, pehmeét ja kevyet.

7. Tyytyvainen kayttaja: Jalkineet tuntu-
vat miellyttaviltd, ne eivét ole liukkaat,
tuntuvat aamutossuilta

8. Tyytyvainen kayttaja: Jalkineet ovat
mukavat jalassa, eivét paina mistéan,
varpaillaon tilaaliikkua. " Parhaat jalki-
neet kavelld".

9. Epavarma kayttaj & Jalkineet liian ka-
peat, painavat pikkuvarpaita.

10. Tyytyvainen kayttdj&: Jalkineet on
erittdin mielyttavét jaassa, niilla on tur-
vallista kulkea elkéniitéa tarvitse riisua

péival evolle mennessa.

12. Tyytyvainen kayttdj&: Jakineiden
kérki on riittavan leved ja varpaillaon ti-
laa, hyvét jaloille, selkaystavalliset.

13. Tyytyvainen kayttdj &: Jalkineet ovat
miellyttavét, koska muotoutuvat jalkaan
jaovat lampimét.

Lopussa

1. Tyytyvéainen kayttgja: Samat hyvét tunte-
mukset kuin alussa. Kokee tasapainon paran-
tuneen. Kotona pystyy nyt kavelemaan il-
man rollaattoria.

2. Tyytyvainen kayttdja: Samat hyvét tunte-
mukset kuin alussa

3. Tyytymaton kayttdj & Samat syyt vahvis-
tuneet.

4. Tyytyvéinen kayttdja: Samat hyvét tunte-
mukset. Pystynyt nyt myos kévelemaan avo-
jaloin, mika e ole viime aikoina onnistunui.

5. Epavarma kéayttaj & Terveydentilahuo-
nontunut, kayttéa jalkineita jatkossa niiden
keveyden ja pehmeyden vuoksi, jos ylipdan-
sa pystyy kévelemaan.

6. Tyytymaton kayttaja: Akillinen polvi kipu
jakineiden kéytdtn mydté, tarvitsee mieles-
taén tukipohjalliset.

7. Tyytyvainen kayttdja: Samat hyvét tunte-
mukset kuin alussa

8. Tyytyvainen kayttdja: Samat hyvét tunte-
mukset kuin alussa

9. Tyytyvéinen kayttdj&: Jalkineet eivét enda
paina pikkuvarpaita, ne ovat kevyet, pysyvét
hyvin jalassa, eivét oleliukkaat, " Tykkéa
kun ovat suomalaiset, savolaiset”.

10. Tyytyvainen kayttdj & Samat hyvét tun-
temukset kuin alussa.

12. Tyytyvainen kayttdj & Samat hyvét tun-
temukset kuin alussa. Yleensitarvitsee p&-
ki& pelotit jalkineissa muuten jaat kipeyty-
vét. Kevytjakinella e kipuja

13. Tyytymaton kayttdja Tullut selkékipuja,
tarvitsee mielestéén sisékaaren tukea.



14. Tyytyvainen kayttdj&: Jalkineet ovat
kevyet, lampimét, turvallisen tuntuiset
liikkuessa, kokee tasapainon parantu-
neen.

15. Epévar ma kayttdja: Koron puuttumi-
nen héiritsee, vaaranlainen malli, tasa-
kérkinen malli e sovi.

16. Tyytyvainen kayttaj &: Jalkineet tuntu-
vat hyviltd, mukailevat jalkoja, eivét pai-
namistéan. " Tunne kuin olisi ilman jal-
kineita’.

17. Tyytyvainen kayttdj&: Jalkineet ovat
kivat, kevyet, pysyvét jalassa.

18. Epévar ma kayttgja: Toinen jakine
tuntunut liian isolta, oudoksuu koron
puutetta.

19. Tyytyvainen kayttdj &: Jalkineet tuntu-
vat hyvilté ja kevyilta liikkua.
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14. Tyytyvainen kayttdj & Samat hyvét tun-
temukset kuin alussa. " Varmempi tunne
liikkua kevytjalkineilla’.

15. Epévar ma kayttdja: Samat syyt kuin
alussa

16. Tyytyvainen kayttdj & Samat hyvét tun-
temukset kuin alussa.

17. Tyytyvainen kayttdj & Samat hyvét tun-
temukset kuin alussa.

18. Epévar ma kayttdja: Samat syyt kuin
alussa sekd jal kateréssd oleva haava hanka-
loittaa jalkineiden kayttdd, turvotus myos es-
teena

19. Epéavar ma kayttdja: Selkakipeytyi jalki-
neiden kayttamisen myotd, koron puuttumi-
nen héiritsee.



