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Tiivistelma

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata seka paljasjalkakenkien kayttta aloittavan asiak-
kaan ettd kuntoutusalan ammattilaisten tietoutta kenkavalinnan vaikutuksesta alaraa-
jojen toimintaan kavelyn tukivaiheen aikana. Tydn tarkoituksena oli tuottaa opas pal-
jasjalkakenkien kayttdéa aloittavalle asiakkaalle. Kyseessa oli toiminnallinen opinnayte-
ty0, jossa oli kaksi kehittamistehtavaa: 1) Paljasjalkakengilla kavelya koskevan tutki-
mustiedon selvittdminen ja saadun tutkimustiedon hyddyntdminen paljasjalkakenkien
kayttoonottoa tukevassa oppaassa seka 2) Oppaan laatiminen seka sen arviointi ja
viimeistely palauteryhman antamien vastausten perusteella.

Oppaan laatimisessa hyddynnettiin Salosen (2013) kehittdmistoiminnan konstruktivis-
tista mallia, koska se mahdollisti tydn tulosten jatkuvan arvioimisen ja sisallon muok-
kaamisen tarvittaessa. Kehittdmisprosessin alussa suoritettiin kirjallisuuskatsaus, jota
hyddynnettiin oppaan sisallon laatimisessa. Katsaukseen haettiin tietoa fysioterapia-
alan perusteoksista sekéa elektronisista tietokannoista PubMedista ja PEDrosta. Kat-
saukseen otettiin mukaan vuosien 2010-2023 aikana julkaistut meta-analyysit, syste-
maattiset katsaukset ja satunnaistetut kontrolloidut tutkimukset. Katsauksen aineisto
analysoitiin aineistolahtdisen temaattisen analyysin periaatteiden mukaisesti.

Valmis opas muodostui kuusisivuseksi lehtiseksi. Oppaan kahdella ensimmaisella si-
vulla esiteltiin paljasjalkakenkien ominaisuuksia ja niiden vaikutuksia alaraajojen toi-
mintaan. Kahdella seuraavalla sivulla kasiteltiin sita, kenelle paljasjalkakengat sovel-
tuvat, ja miten siirtya vaiheittain paljasjalkakenkien kayttoon. Kahdelle viimeiselle si-
vulle koaottiin kuvalliset ohjeet kavelyn aloittamista tukevista oheisharjoitteista. Oppaan
viimeistelyssa hyoédynnettiin palauteryhmén kyselylomakkeeseen antamia vastauksia.
Oppaasta on hyotya kaikille paljasjalkakenkien kaytt6a aloittaville. Lisaksi se toimii
kuntoutusalan ammattilaisille tydvélineend, jota he voivat hyddyntéé alaraajaongel-
mista karsivien asiakkaiden kanssa. Oppaan laatimisprosessin aikana ilmeni, etta fy-
sioterapia-alalla tarvitaan lisda paljasjalkakengilld k&velya koskevia tutkimuksia.

Asiasanat

Alaraaja, paljasjalkakengat, kavely




Abstract

Author(s) Type of Publication Published
Koponen, Karoliina Thesis, UAS 2024
Tirkkonen, Katariina Number of Pages

77 + 4 appendices

Title of Publication
Functioning of the Lower Limbs When Walking in Barefoot Shoes
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The aim of this bachelor’s thesis was to increase awareness of the impact of shoe se-
lection on the functioning of the lower limbs during the stance phase of the gait cycle
for both rehabilitation professionals and clients transitioning to barefoot shoes. The
purpose was to produce a guide for clients about to begin using barefoot shoes. This
was a functional thesis, with two development tasks: 1) Investigating research data on
walking in barefoot shoes and utilising this data to produce a guide supporting the
transition to barefoot shoes, and 2) Creating and assessing the guide and making fi-
nal corrections based on the responses from a feedback group.

The guide was created using the constructivist development model by Salonen
(2013), a methodology that allowed for continuous evaluation of the results and modi-
fication of the content as necessary. A literature review was carried out at the begin-
ning of the development process, serving as a basis for creating the guide's content.
The literature review covered the basic works in the field of physiotherapy and rele-
vant literature found in the electronic databases PubMed and PEDro. The review in-
cluded meta-analyses, systematic reviews, and randomised controlled trials published
between 2010 and 2023. The data from the review was analysed in accordance with
the principles of deductive thematic analysis.

The finished guide is a six-page leaflet. The first two pages showcase the features of
barefoot shoes and their effects on the functioning of the lower limbs. The following
two pages discuss who barefoot shoes are suitable for and how to transition to bare-
foot shoes gradually. The last two pages include illustrated instructions for auxiliary
exercises that support the transition to barefoot shoes. The guide was edited into its
final form based on the responses from the feedback group. The guide is helpful for
anyone transitioning to barefoot shoes. Moreover, it serves as a tool for rehabilitation
professionals when dealing with clients with lower limb problems. During the creation
of the guide, it became apparent that further research is needed on walking in bare-
foot shoes in the field of physiotherapy.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetyon tausta

Paljasjalkakenkid on Suomessa saatavana lukuisista paljasjalkakenkia myyvista kivijalka-
ja verkkokaupoista, joissa tarjolla on runsaasti jalkineita useilta eri valmistajilta erilaisia kayt-
totarkoituksia varten (Kipukauppa 2022; Natural Movement; Vivokauppa). Runsaan tarjon-
nan vuoksi riskin& on, etté ainakin osa asiakkaista hankkii paljasjalkakengéat perehtymatta
tarkemmin niiden ominaisuuksiin, valikoimaan tai kayttdénotossa huomioitaviin seikkoihin.
Malttamattomasti aloitettu paljasjalkakenkien kaytto voi aiheuttaa erilaisia jalkaterén ja ala-
raajan ongelmia akillisen ja liilan suuren kuormituksen lisdantymisen vuoksi (Vayrynen
2016). Kattavaa tietoa paljasjalkakenkien aiheuttamista ongelmista ja niiden hoitoon liitty-
vista kustannuksista ei ole, mutta kokonaisuudessaan tuki- ja likuntaelinvaivoista aiheutuu
Suomessa noin neljdn miljardin kustannukset vuosittain (Suomen fysioterapeutit 2023).
Naihin kustannuksiin on syyta vaikuttaa kaikin keinoin, mink&a vuoksi on hyddyllista ennal-
taehkaista myos paljasjalkakenkien kaytostd mahdollisesti aiheutuvia haittoja.

Paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa on hyva tiedostaa, etta ainakin aluksi kovia alustoja
kannattaa valttda ja muutoinkin aloittaminen kannattaa tehda varovaisesti. Lisaksi tietyt ra-
kenteelliset poikkeamat ja jalkaterien toimintahairiét voivat jo itsesséén olla vasta-aihe pal-
jasjalkakenkien kaytolle. (Stolt ym. 2023, 348.) Paljasjalkakengilla kavelylla on kuitenkin
myds monia positiivisia vaikutuksia jalkaterveyteen, minkd vuoksi sitd voidaan kayttaa hyo-
dyksi esimerkiksi alaraaja-, jalkatera- ja selkavaivojen hoidossa (Stolt ym. 2023, 309).

Paljasjalkakenkien kayton aloittamiseen liittyvét seikat eivét ole itsestaanselvyyksia, ja pal-
jasjalkakenkien kayttoa aloittavat asiakkaat saattaisivat hyotya kayton aloittamiseen liitty-
vasta opastamisesta. Tama seikka on havaittu erddssa suomalaisessa paljasjalkakenkia
myyvassa yrityksessa, joka toimii opinnaytetydn yhteistyoyrityksena. Yrityksen mukaan asi-
akkaat ovat toisinaan kaivanneet kenkien ostamisen yhteydessa tarkempaa tietoa uusien
jalkineiden vaikutuksista alaraajojen toimintaan. Osa asiakkaista on myds saattanut aloittaa
paljasjalkakenkien kdyton korvaamalla aiemmin kaytdssaan olleet tavalliset kengét suoraan
paljasjalkamalleilla, mik& on voinut aiheuttaa heille erilaisia vaivoja ja ongelmia alaraajoissa.
Tallaisia vaivoja ovat esimerkiksi pohkeiden ja akillesjanteiden kiputilat, alaseldn kuormittu-
minen ja muuttunut ryhti.

Suomalainen paljasjalkakenkida myyva yhteistydyritys haluaa opinnaytetydssa pysya nimet-
tomana. Yrityksella on Suomessa useampi kivijalkamyymala seka verkkokauppa. Yrityksen
valikoimasta 10ytyy 11 eri valmistajan paljasjalkakenkid. Yritys toivoo, ettd opinnaytetytn
lopputuloksena heilla olisi antaa paljasjalkakenkien kayton aloittavalle asiakkaalle tiivis



tietopaketti uudentyyppisten kenkien vaikutuksesta alaraajojen toimintaan seka ohjeita sii-
hen, miten kenkien kayttéonottoa voi tukea erilaisilla jalkaterdn ja nilkan alueen harjoitteilla.

1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja kehittamistehtavat

Opinnaytetydn tavoitteena on lisata paljasjalkakenkien kayttda aloittavan asiakkaan ja kun-
toutusalan ammattilaisten, kuten fysioterapeuttien ja jalkaterapeuttien, tietoutta kenkavalin-
nan vaikutuksesta alaraajojen toimintaan. Alaraajojen toiminnalla tarkoitetaan tédssa yhtey-
dessa alaraajojen biomekaniikkaan, kinematiikkaan ja kinetiikkaan liittyvia seikkoja kavelyn
tukivaiheen aikana. Tarkastelun keskitssa on jalkateran toiminta, mutta tydssa arvioidaan
kenkavalinnan vaikutusta kineettisten ketjujen kautta myoés nilkan, polven ja lonkan toimin-
taan seka koko alaraajojen lihasaktivaatioon ja kuormitukseen. Alaraajojen anatomiaa ja
kinematiikkaa tarkastellaan luvussa 2 ja kavelyn tukivaiheen tapahtumia luvussa 3.

Opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa opas paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle asiak-
kaalle. Taustatietona oppaan laatimisessa kaytetdén kuntoutusalan viimeisinta tutkimustie-
toa liittyen alaraajojen toimintaan paljasjalkakengilld kavellessa. Oppaaseen kootaan tiivis-
tetysti paljasjalkakenkien kayttdonotossa huomioitavia seikkoja seka kenkien kayttéénottoa
tukevia alaraajojen lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavia seka palautumista edistavia har-
joitteita. Paljasjalkakengilla kavelyyn liittyvaa tutkimusaineistoa analysoidaan tyon kirjalli-
suuskatsausta koskevassa osiossa ja erityisesti luvuissa 4 ja 5. Kyseinen Kirjallisuuskat-
saus tehddan kuntoutusalan ammattilaisten tarpeita silméallé pitéen, ja tarkoituksena on, etta
he voivat hy6dyntaa tata tietoa kaytdnnon asiakastydssaan.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytety, jossa on kaksi kehittamistehtavaa:

1. Paljasjalkakengilla kavelya koskevan tutkimustiedon selvittdminen ja saadun tutki-
mustiedon hyddyntaminen paljasjalkakenkien kayttéonottoa tukevassa oppaassa.

2. Oppaan laatiminen sekad sen arviointi ja viimeistely palauteryhman antamien vas-
tausten perustella.

Molempiin kehittamistehtaviin liittyy tutkimuksellinen osio, joka muodostuu aineiston ke-
ruusta ja keratyn aineiston analysoinnista. Ensimmaisessa kehittamistehtéavassa aineisto
kerataan tietokantahakujen tulosten perusteella ja toisessa kehittamistehtavassa koosta-
malla palautelomakkeeseen saadut vastaukset. Kehittdmistehtévien synteesind saadaan
koostettua lopullinen opas paljasjalkakengilla kavelya aloittavalle henkildlle.



2 Alaraajojen anatomia
2.1 Nilkka ja jalkateran takaosa

Nilkalla ja jalkateralla on kolme liikkumisen kannalta keskeista tehtavaa: 1) jalkatera toimii
iskunvaimentimena kehon painon siirtyessa alaraajalta toiselle, 2) jalkatera mukautuu alus-
taan pinnan muodoista, laadusta ja kallistuskulmasta riippumatta seka 3) jalkatera ja nilkka
toimivat vipuvartena, joka antaa ponnistukselle tukevan perustan. Normaalisti toimivat jal-
katerd ja nilkka eivat ole rakenteeltaan liilan jaykkia tai lian mobiileja: sopivasti liikkuvina ne
joustavat riittavasti mahdollistaakseen askelluksen iskunvaimennuksen ja alustaan mukau-
tumisen, ja antavat samalla riittavasti tukea ja stabiilisuutta tukemaan alaraajan normaalia
toimintaa. (Ahonen 2002, 166; Stolt ym. 2023, 86.)

Jalkatera on saaren pitkien putkiluiden alapuolelle jadvéa alaraajan osa, joka muodostuu
seesamluut mukaan lukien 28 luusta ja 33 nivelesta (Stolt ym. 2023, 88). Toiminnallisesti
se jakautuu kolmeen yksikk66n: takaosa muodostuu kanta- ja telaluusta (os calcaneus ja
os talus), keskiosa kuutio-, vene- ja vaajaluista (os cuboideum, 0s naviculare ja os cunei-
forme mediale, intermedium ja laterale), ja etuosa jalkapdydan ja varpaiden luista (Kaura-
nen 2021, 249; Stolt ym. 2023, 88—89). Kuvassa 1 on esitetty jalkateran luut yla- ja alapuo-
lelta katsottuina.
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Kuva 1. Nilkan ja jalkateran luiset rakenteet (Stolt ym. 2023, 88)



Opinnaytetydssa erotetaan selvyyden vuoksi jalkateran takaosa sen keski- ja etuosista, ja
kasitellaan naita erikseen. Kasitetta nilkka kaytetaan tyéssa kuvaamaan ylemman ja alem-
man nilkkanivelen muodostamaa kokonaisuutta jalkateran takaosassa. Nilkan ja jalkateran

alueen anatomia kuvaillaan opinnaytetydssa muita alaraajan nivelid yksityiskohtaisemmin.
Luiset rakenteet ja keskeisimmat nivelet

Ylaosastaan nilkka rajoittuu sdariluun (os tibia) ja pohjeluun (os fibula) muodostamaan nilk-
kahaarukkaan, johon telaluu niveltyy. Muodostuva sarananivel on nimeltdéan ylempi nilkka-
nivel (articulatio = art. talocruralis), jota kutsutaan myds TC-niveleksi. Siina tapahtuu kan-
sankielisesti ilmaistuna nilkan koukistus (fleksio), jossa jalan selkd lahenee saariluuta, ja
ojennus (ekstensio), jossa jalan selka loittonee sdariluusta eli taivutus tapahtuu jalkapohjan
suuntaan. (Hervonen 2020, 213-215, 218; Kauranen 2021, 250, 253.) Nilkan koukistus-
suuntaista liiketta kutsutaan kuntoutusalalla vakiintuneesti dorsaali- eli dorsifleksioksi ja
ojennussuuntaista liikettd plantaarifleksioksi, vaikka nhama anatomisesti katsottuna ovat
juuri painvastoin: nilkan dorsifleksio on ojennusliike (ekstensio) ja plantaarifleksio koukis-
tusliike (fleksio). Selvyyden vuoksi opinndytetydssa kaytetddn ylemman nilkkanivelen liik-
keista termeja dorsi- ja plantaarifleksio (Kauranen 2021, 253).

Alempi nilkkanivel eli ST-nivel on tasonivel, joka muodostuu kanta-, tela- ja veneluiden va-
lile kahdesta anatomisesti erillisesta nivelesta: etuosan tela-kanta-veneluu- ja takaosan
tela-kantaluunivelesta (art. talocalcaneonavicularis ja art. subtalaris). Nama nivelet muo-
dostavat yhden toiminnallisen kokonaisuuden, jossa tapahtuvat jalkaterén toiminnallinen
k&antyminen sisaanpain eli mediaalisesti (inversio) ja jalkateréan toiminnallinen kdantyminen
ulospain eli lateraalisesti (eversio). (Hervonen 2020, 213, 218; Kauranen 2021, 250.) Inver-
siossa jalkapohja ja kantaluu kiertyvat molemmat mediaaliseen suuntaan, jolloin jalkate-
rassa tapahtuu samanaikaisesti plantaarifleksio, jalkapohjan kiertyminen sisaanpain (supi-
naatio) seka lahennys (adduktio). Eversiossa kiertyminen tapahtuu lateraaliseen suuntaan,
jolloin se on yhdistelma dorsifleksiota, jalkapohjan kiertymista ulospain (pronaatio) ja loiton-
nusta (abduktio). (Kauranen 2021, 253.)

Anatomisesti saari- ja pohjeluun véliset nivelet (ylempi ja alempi saari-pohjeluunivel, art.
talofibularis proximalis ja distalis) eivat kuulu nilkkaan, mutta niiden liikkeet ovat mekaani-
sesti yhteydessa nilkkanivelten toimintaan. Ylempi saari-pohjeluunivel on luonteeltaan sy-
noviaalinen tasonivel, joka muodostuu polven alapuolella saaren luiden keskustanpuoleis-
ten proksimaalipdiden valille. Alempi s&éari-pohjeluunivel, joka muodostuu luiden keskus-
tasta kauempana oleviin distaalipdihin, on luonteeltaan sideliitos eli syndesmoosi, jossa luut
eivat kosketa toisiaan ja jossa ei ole lainkaan nivelrustoa. Mekaanisesti nAma nivelet mu-
kautuvat ylemman nilkkanivelen liikkeisiin: nilkan dorsifleksiossa pohjeluu liukuu yléspdin ja
kiertyy sisaanpdin, jolloin ylemmassa saari-pohjeluunivelessd tapahtuu liukumista ja



alemmassa saari- ja pohjeluiden paiden erkanemista toisistaan. Tall6in nilkkahaarukka le-
viaa alas- ja taaksepain. Plantaarifleksiossa nama lilkkeet tapahtuvat toiseen suuntaan, ja
nilkkahaarukka kaventuu. (Kapandji 1997, 170-174.)

Tarkeimmat ligamentti- ja pehmytkudosrakenteet

Nivelside eli ligamentti (ligamentum, lyhennetaan lig.) on vahva sidekudosrakenne, joka
siirtdd kuormaa luulta toiselle ja antaa luille ja niiden muodostamille nivelille rakenteellista
tukea yhdessa lihasten ja janteiden kanssa (Stolt ym. 2023, 96). Nivelkapseli (capsula arti-
cularis) on puolestaan kaksikerroksinen niveltéd ymparoéiva rakenne, joka l0ytyy kaikista liik-
kuvista nivelista eli synoviaalinivelista. Nivelkapselin tehtadvana on yhdistaa niveltyvat luut
toisiinsa, rajoittaa luiden liiketta toisiinsa néhden yhdessa lihasten kanssa seké tuottaa sen
sisdan ravinteita valittavad nivelnestetta. Nivelnesteen tehtdvanéd on myds toimia nivelen
voiteluaineena ja vahentaa kitkaa luiden valilla. (Hervonen 2020, 60—62.) Alaraajan synovi-
aalinivelia suojaavia nivelkapseleita ei tasta eteenpain erikseen mainita, jos niilla ei ole kes-

keistd merkitysta nivelen kuormituksen kannalta.

Ylemp&a ja alempaa nilkkanivelta tukevat keskeisimmat ligamenttirakenteet voidaan jakaa
sijaintinsa perusteella neljgén ryhmaan: sisa- ja ulkosivusiteisiin seké etu- ja takasiteisiin.
Nilkan toiminnan kannalta tarkeimpia rakenteita ovat nilkkaa sivusuunnassa tukevat vahvat
sivusiteet eli kollateraaliligamentit, jotka kulkevat saaren pitkien putkiluiden alaosissa sijait-
sevien kehrasluiden (malleolus medialis ja malleolus lateralis) ja nilkkaluiden valilla. Ulompi
sivuside (lig. laterale) muodostuu kolmesta erillisesta nivelsiteesta, jotka ovat 1) etummai-
nen tela-pohjeluuside eli FTA-ligamentti (lig. talofibulare anterius), 2) kanta-pohjeluuside el
FC-ligamentti (lig. calcaneofibulare) ja 3) takimmainen tela-pohjeluuside eli FTP-ligamentti
(lig. talofibulare posterius). (Hervonen 2020, 215-218; Kauranen 2021, 250-252.)

Ulomman sivusiteen eri osilla on nilkan tukemisen ohella muita yksittaisia tehtavia. FTA-
ligamentti, joka kulkee ulomman kehrasluun etuosan ja telaluun valilla, kiristyy plantaariflek-
siossa estaen samalla nilkan liiallista kiertymista inversoon. Pohjeluun ja kantaluun valilla
kulkeva FC-ligamentti kiristyy nilkan dorsifleksiossa tukien samalla alemman nilkkanivelen
toimintaa. FTP-ligamentti kulkee lahes vaakasuuntaan nilkkanivelen takaosassa ulkokeh-
rasen ja telaluun takaosan valilla, ja se toimii lahinna muiden ulomman sivusiteen osien
tukena. (Stolt ym. 2023, 97-98.) Ulomman sivusiteen FTA- ja FC-ligamentit |0ytyvat ku-
vassa 2 yhdessa muiden nilkkaa lateraalipuolelta tukevien ligamenttien kanssa.
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Kuva 2. Nilkan ulkosyrjan keskeisimmat ligamenttirakenteet (Stolt ym. 2023, 97)

Sisempi sivuside (lig. mediale, kutsutaan my6s nimella delta-ligamentti, lig. deltoideum)
koostuu neljasta nivelsiteestd, jotka ovat 1) etummainen saari-telaluuside eli TTA-ligamentti
(pars tibiotalaris anterior), 2) saari-veneluuside eli TN-ligamentti (pars tibionavicularis), 3)
saari-kantaluuside eli TC-ligamentti (pars tibiocalcanea) ja 4) takimmainen s&éari-telaluuside
eli TTP-ligamentti (pars tibiotalaris posterior). (Hervonen 2020, 215-218; Kauranen 2021,
250-252.) Jalkateran ollessa kuormitettuna jokin delta-ligamentin osista on aina jannitty-
neend (Stolt ym. 2023, 98). Delta-ligamentti on esitetty alla kuvassa 3 yhdessa muiden nil-

kan mediaalipuolta tukevien ligamenttien kanssa.
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Kuva 3. Nilkan sisasyrjan ja jalkapohjan keskeisimmaét ligamenttirakenteet (Stolt ym. 2023,
97)



Ylempaa nilkkanivelta ympardoi nivelkapseli, joka kiinnittyy saari- ja pohjeluussa nivelpinto-
jen ylapuolelle ja telaluussa sen etupuolella telaluun kaulaan ja muualla nivelpinnan ala-
puolelle (Woodley 2021, 1444). Nivelkapseli on edesta ja takaa rakenteellisesti heikko,
mutta yhdessé vahvojen sivusiteiden kanssa se lukitsee telaluun saari- ja pohjeluiden vali-
seen nilkkahaarukkaan. S&ari- ja pohjeluiden valista nilkkahaarukkaa stabiloivat etummai-
nen ja takimmainen saari-pohjeluuside (lig. tibiofibulare anterior ja posterior), poikittainen
saari-pohjeluuside (lig. tibiofibulare transverse) seka putkiluiden valinen luuvalikalvo (mem-
brana interossea cruris) ja sen jatke luuvaliside (lig. interosseus). Nama rakenteet mahdol-
listavat jo aiemmin mainitun nilkkahaarukan leviamisen ylemp&a nilkkanivelta liikutettaessa.
(Neumann 2002, 483-486; Kauranen 2021, 251; Stolt ym. 2023, 98-99.)

Alempi nilkkanivel joutuu liikkumisen seurauksena kovan kuormituksen kohteeksi, mink&
vuoksi se tarvitsee tuekseen vahvoja nivelsiteita. Tarkein nivelta tukeva ligamentti on nilk-
kapoukamassa (sinus tarsi) kulkeva kaksiosainen tela-kantaluun véliside (lig. talocalca-
neum interosseum), joka joutuu niveltd kuormitettaessa suurten vaanto- ja venytysvoimien
kohteeksi. Siteen osat ovat taman vuoksi lyhyitd, paksuja ja neliomaisia. Valisiteen rinnalla
alemman nilkkanivelen tukena ovat ulompi ja taaempi tela-kantaluuside (lig. talocalcaneum
laterale ja posterior), joukko pienempia nivelsiteita, joita opinnaytetydssa ei kayda tarkem-
min l&pi, seka jo aiemmin mainitut sivusiteet (Kuva 4). (Kapandji 1997, 184; Kauranen 2021,
251.)
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Lig. talocalcaneum ——
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~— Lig. calcaneofibulare

Tendo calcaneus

.- Calcaneus

Kuva 4. Saari- ja pohjeluuta tukevat ligamenttirakenteet takaa (Stolt ym. 2023, 98)



Nilkkanivelien toimintaan vaikuttavat lihakset

Lihas (musculus, m., monikossa musculi, mm.) on supistumiskykyista kudosta, jonka kes-
keisia tehtavia elimistdssa on muun muassa voiman tuottaminen, nivelten liikuttaminen,
asennon sailyttdminen, sisaelinten ja verisuonien tukeminen, verenvirtauksen saately seka
ruumiinlammon yllapitaminen ja tuottaminen (Kauranen 2021, 41). Opinnaytetyon kannalta
keskeisin lihastyyppi on tahdonalaisesti nopeisiin lihassupistuksiin kykeneva poikkijuovai-
nen luurankolihaksisto, joka kiinnittyy luustoon erilaisten apukudosten kuten janteiden ja
faskioiden valityksella. Nivelen yli kulkevien luurankolihasten yhtaaikainen supistuminen
saa aikaan liikkeen, kun supistuvat lihakset yhdessa tuottavat riittdvan suuren voiman ni-
veltyvien luiden liikuttamiseen. (Hervonen 2020, 47, 50, 53.) Lihasten rakenteeseen, supis-
tumismekanismiin, kiinnityskohtiin ja vipuvarsijarjestelmadn ei opinnaytetydssa puututa
enempaa, vaan tarkastellaan ainoastaan lihaksia, jotka aikaansaavat aiheen kannalta kes-
keisia nivelten liikkeita.

Ylemmassa nilkkanivelessa tapahtuu nilkan dorsi- ja plantaarifleksio. Dorsifleksiossa nilkan
aktiivinen, omalla lihasty6lla aikaansaatava liikelaajuus on 10-20° ja passiivinen 30—40°.
Plantaarifleksiossa vastaavat liikelaajuudet ovat aktiivinen 40-50° ja passiivinen 60°. (Her-
vonen 2020, 213). Dorsifleksioon osallistuvat lihakset kulkevat sdaren alueella etummai-
sessa lihasaitiossa ja kuuluvat niin sanottuun ekstensoriryhmé&én. Péadasiallisia dorsiflek-
sion aikaansaavia, nivelta liikuttavia lihaksia eli agonisteja ovat etummainen saarilihas (m.
tibialis anterior), isovarpaan pitk& ojentajalihas (m. extensor hallucis longus) ja varpaiden
pitk& ojentajalihas (m. extensor digitorum longus). Naiden liséksi dorsifleksioon osallistuu
epasuorasti avustavana lihaksena eli synergistilihaksena pieni pohjeluulihas (m. peroneus
tertius). (Ahonen 2002, 255; Hervonen 2020, 213, 220-221; Kauranen 2021, 252.)

Plantaarifleksorit kulkevat saaren takimmaisessa ja lateraalisessa lihasaitiossa. Lateraali-
sen lihasaition pitka pohjeluulihas (m. peroneus longus) ja lyhyt pohjeluulihas (m. peroneus
brevis) kuuluvat niin sanottuun peroneusryhmaén ja ovat synergistilihaksia. Takimmaiseen
lihasaitioon kuuluvat niin sanotun fleksioryhméan lihakset, jonka pinnalliseen kerrokseen
kuuluvat agonistit kaksoiskantalihas (m. gastrocnemius) ja leved kantalihas (m. soleus)
seka synergisti hoikka kantalihas (m. plantaris). Takimmaisen lihasaition syvassa kerrok-
sessa kulkevat synergistilihaksina toimivat varpaiden pitké koukistajalihas (m. flexor digi-
torum longus), isovarpaan pitka koukistajalihas (m. flexor hallucis longus) seka takimmai-
nen saarilihas (m. tibialis posterior). (Hervonen 2020, 213, 221-223, 227; Kauranen 2021,
252.)

Alemmassa nilkkanivelessé tapahtuvat nilkan ja jalkateran inversio- ja eversioliikkeet, jotka
siis ovat yhdistelmaliikkeita supinaatiosta, adduktiosta ja lahennyksesta seka pronaatiosta,
abduktiosta ja loitonnuksesta (Kauranen 2021, 253). Inversiossa nivelen aktiivinen



liikelaajuus on 30—40° ja passiivinen 60°. Eversiossa vastaavat liikelaajuudet ovat aktiivinen
20-30° ja passiivinen 50-60° (Hervonen 2020, 213).

Nilkan inversiosuunnan liikkeisté vastaavat padasiassa agonistit takimmainen saarilihas ja
isovarpaan pitka koukistajalihas. Naiden tukena synergisteina toimivat varpaiden pitka kou-
kistajalihas, isovarpaan pitka ojentajalihas, etummainen saarilihas seka kaksoiskantalihak-
sen mediaalinen juoste (m. gastrocnemius caput mediale). Eversiota tekevid agonistilihak-
sia ovat pitka ja lyhyt pohjeluulihas, ja synergisteina toimivat pieni pohjeluulihas ja varpai-
den pitkd ojentajalihas seka kaksoiskantalihaksen lateraalinen juoste (m. gastrocnemius
caput laterale). (Hervonen 2020, 213; Kauranen 2021, 252.)

2.2 Jalkateran keski- ja etuosa

Luiset rakenteet ja keskeisimmat nivelet

Jalan taka- ja keskiosa niveltyvat toisiinsa tela-, kanta-, kuutio- ja veneluiden valityksella.
Kanta- ja telaluun etupuolelle muodostuu jalkapdydan poikittaisnivel (art. sinus tarsi), jota
kutsutaan my6s Chopartin linjaksi (Kuva 5). Se koostuu kahdesta erillisesta nivelesta, tela-
kanta-veneluunivelestd seka kanta-kuutioluunivelestd (art. calcaneocuboidea), jotka yh-
dessa muodostavat yhtenaisen, poikittain jalan yli kulkevan nivellinjan. (Ahonen 2002, 233;
Kauranen 2021, 250.) Kanta-kuutioluunivel on luonteeltaan sarananivel, jossa tapahtuu liu-
kumista ja rotaatiota jalkateran inversio- ja eversioliikkeiden aikana. Tela-kanta-veneluuni-
vel on monimuotoinen ja moniakselinen nivel, jossa liiketta tapahtuu muiden alueen nivelten

tapaan jalkateran inversio- ja eversioliikkeissa. (Woodley 2021, 1448, 1450.)

ylempi nilkkanivel
/ ———————alempi nilkkanivel

Chaopartin nivel
~— Lisfransin nivel

N
jalaterdn jalkaterdn jalkateran ulkokaari
takaosa keskiosa etuosa

Kuva 5. Jalkateran osat seka sen keski- ja takaosan keskeisimmat nivelet (Stolt ym. 2023,

88)
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Jalkateran keski- ja etuosa niveltyvat toisiinsa jalkapdydanluiden kehon keskustaa lahem-
pana olevassa proksimaalipaassa. Nilkka-jalkapdydanluuniveleksi (articulationes tarsome-
tatarseae) kutsutaan nivelta, joka muodostuu kuutio- ja vaajaluiden ja jalkapOydanluiden
(ossa metatarsalia) valille. Nivellinjaa kutsutaan myds Lisfrancin nivellinjaksi tai TMT-nive-
leksi. (Kirjavainen & Haapasalo 2018; Kauranen 2021, 250.) Luonteeltaan Lisfrancin linjan
yksittaiset nivelet ovat tasonivelid, joissa tapahtuu paadasiassa fleksio- ja ekstensiosuunnan
liikkeitd. Mediaalisin I-TMT-nivel liikkuu tavallisesti 5-10°, keskimmaiset IlI- ja llI-TMT liikku-
vat vain hyvin rajoitetusti, kun taas IV- ja V-TMT-nivelten liikelaajuus on 10-20°. Lisfrancin
linjalla on suuri merkitys jalkateran etuosan mukautumisessa epatasaiseen alustaan. (Kir-
javainen & Haapasalo 2018; Woodley 2021, 1452.)

Jalan etuosan nivelistd keskeisimmat opinndytetydn kannalta ovat varpaiden tyvinivelet eli
MTP-nivelet (articulationes metatarsophalangeae), jotka muodostuvat jalkapdydanluiden
niveltyesséd kehon keskustasta kauempana olevista distaalipaistaan varpaiden tyviluihin
(phalanx proximalis). Tyvinivelid on viisi, ja ne ovat luonteeltaan pallonivelid. Toiminnalli-
sesti ne ovat kaksiakselisia, silla niissa tapahtuu liiketté vain kahteen suuntaan: fleksioon ja
ekstensioon sek& hieman abduktioon ja adduktioon. (Hervonen 2020, 219.)

Tarkeimmat ligamentti- ja pehmytkudosrakenteet

Jalkateran luiden muoto, niiden keskindinen suhde, jalkateran rakenteiden tukevuus ja
kuormituksen laatu vaikuttavat merkittéavasti jalkateran toimintaan. Koska jalkaterén luut ei-
vat sovi rakenteellisesti hyvin yhteen, ne tarvitsevat tuekseen suuren maaran erilaisia nivel-
siteitd ja muita pehmytkudosrakenteita. (Ahonen 2002, 244.) Jalkateran alueella yksittaisia
ligamentteja on noin sata (Stolt ym. 2023, 96), joista tarkastellaan tdssa yhteydessa vain
niita, jotka tukevat kavelyn kannalta tarkeimpia jalkateran alueen nivelia: nama ovat jalka-
terdn keskiosan nivelet eli Chopartin ja Lisfrancin linjat seké varpaiden tyvinivelet (Ahonen
2002, 234).

Jalkapohjan alla kulkevista nivelsiteista ja pehmytkudosrakenteista tarkeimmat ovat kanta-
veneluunivelside (lig. calcaneonaviculare plantare) eli niin sanottu spring-ligamentti, pitka
jalkapohjan nivelside (lig. plantare longum), lyhyt jalkapohjan nivelside (lig. calcaneocuboi-
deum plantare) seka kantakalvo eli plantaarifaskia. Spring-ligamentti (Kuva 3 edelld) kulkee
kantaluun etuosassa sijaitsevasta telaluun kannattimesta veneluun alapintaan, ja sita tukee
alapuolelta takimmaisen saarilihaksen janne. Nivelsiteen sisareuna on yhteydessa nilkan
sisasivua tukevan delta-ligamentin etuosaan. Spring-ligamentti tukee jalkateran sisempaa
pitkittdiskaarta ja telaluun paata seka kantaa kuormitettaessa suurimman osan kehon pai-
nosta, joten se on erittdin tarkea osa jalkaterdn joustomekanismia. (Woodley 2021, 1448—
1449; Stolt ym. 2023, 99.)
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Pitka ja lyhyt jalkapohjan nivelside kulkevat kantaluun alapinnalta kuutioluuhun ja tukevat
spring-ligamentin tavoin jalkateran kaarirakenteita. Lyhyt jalkapohjan nivelside sijaitsee |&-
hella luisia rakenteita, ja on luonteeltaan paksu, levea ja erittdin vahva. Pinnallisempi pitka
nivelside jatkuu kuutioluusta pinnallisilla saikeillaéan toisen, kolmannen ja neljannen, joskus
myos viidennen, jalkapdydanluun tyveen. (Woodley 2021, 1450; Stolt ym. 2023, 99.)

Kantakalvo eli plantaarifaskia vélittaé pohjelihasten ja akillesjanteen synnyttdmia voimia jal-
kateran taka- ja etuosan vdlilla. Sen ajatellaan myos estavan jalkateran luisten kaariraken-
teiden romahtamista kuormituksen alla; tdtd mekanismia kutsutaan Windlass-ilmitksi, jota
kasitellaan tarkemmin edempana kappaleessa 3.4. Kantakalvo koostuu jalkapohjan alla
kahdessa kerroksessa kulkevista paksuista, vahvoista kollageenisista sidekudossaikeista,
jotka kulkevat padasiassa pitkittdissuuntaan kantapaasta kohti varpaita sek& osin viistosti
jalkapohjan keskelta kohti jalkateran ulkosyrjid. Kantakalvo erotellaan usein kulkusuuntaa
mukaillen kolmeen osaan: sisimpaéan, keskimmaiseen ja uloimpaan. Naista paksuin ja vah-
vin on keskimmaéinen osa: sen kiinnityskohta on kantaluun alapuolisessa etusiséreunassa,
josta se jakautuu jalkapohjan alla kulkiessaan viiteen jalkapdydanluiden mukaiseen haa-
raan. Naméa haarat yhdistyvat syvemmalla kantakalvossa jalkateréan etuosan poikittaisten
nivelsiteiden kanssa ja kiinnittyvat varpaiden tyviluihin. Pinnallisemmat kalvorakenteet kiin-
nittyvat puolestaan jalkapohjan ihoon. (Woodley 2021, 1431-1432; Stolt ym. 2023, 96.)

Jalkapohjan alla oleva rasvapatja toimii tarkeana iskunvaimentimena suojellen kantaluuta
kévelyn kantaiskuvaiheessa. Se muodostuu tyydyttymattoman rasvan ja elastisen kudok-
sen muodostamasta verkostosta, joka kiinnittyy seka jalkapohjan ihoon etté kantaluuhun.
Sen paksuus on aikuisella miehell& n. 15-25 mm. Rasvapatja alkaa surkastumaan 30. ik&-
vuoden jalkeen, mika saattaa muuttaa sen muotoa epasymmetriseksi ja siten aiheuttaa
huomattaviakin muutoksia jalkateran toimintaan ja vakauteen. (Stolt ym. 2023, 100, 132.)

Jalkateran toimintaan vaikuttavat lihakset

Jalkateran toimintaan vaikuttavia lihaksia on noin 30. Ne jaetaan nilkkanivelen ylittaviin pit-
kiin niin sanottuihin extrinsic-lihaksiin seka lyhyisiin intrinsic-lihaksiin, joiden 1&ahto- ja kiinni-
tyskohdat ovat jalkateran alueella. Vaikka extrinsic-lihakset lahtevat alaraajasta ylempéaa,
ne ovat paavastuussa jalkateran alueen liikkeista, kun taas intrinsic-lihakset vaikuttavat
paaasiassa vain varpaiden liikkeisiin. (Stolt ym. 2023, 100, 110.) Extrinsic-lihaksia on kasi-
telty jo aiemmin kappaleessa 2.1 nilkkanivelen yhteydessa, silla ne ovat vastuussa myos
nilkkanivelten liikkeista.

Varpaiden liikkeisiin osallistumisen ohella intrinsic-lihasten tehtaviin kuuluu jalkaterén kaa-
rirakenteiden yllapitaminen, kaarten joustavuuden mahdollistaminen seka tasapainon ylla-
pitaminen (Hervonen 2020, 229; Stolt ym. 2023, 102). Lukumaarallisesti intrinsic-lihaksia
on jalkaterassa yksil6llisesta vaihtelusta riippuen 18-20, ja ne sijaitsevat joko jalkateran
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selkapuolella (dorsaalisesti) tai jalkapohjan puolella (plantaarisesti) neljassa eri kerrok-
sessa (Stolt ym. 2023, 106-110). Plantaaristen lihasten eri kerroksia ei tydssa erikseen
kasitella, ja jalkateran kaarirakenteita tukevat lihakset kasitelldadn edempana naita koske-
vassa kappaleessa.

Kéavelyn kannalta keskisimpia varpaiden liikkeitd ovat varpaiden dorsifleksio eli ekstensio ja
plantaarifleksio eli fleksio. Varpaiden ekstensiota tekevia extrinsic-lihaksia ovat agonistit
varpaiden ja isovarpaan pitkat ojentajalihakset seka synergisteina toimivat intrinsic-lihakset
varpaiden lyhyt ojentajalihas (m. extensor digitorum brevis) ja kaamilihakset (mm. lumbri-
cales). Agonisteina varpaiden fleksiossa toimivat extrinsic-lihaksista varpaiden ja isovar-
paan pitkat koukistajalihakset seké intrinsic-lihaksista varpaiden lyhyt koukistajalihas (m.
flexor digitorum brevis), isovarpaan lyhyt koukistajalihas (m. flexor hallucis brevis) ja pikku-
varpaan lyhyt koukistajalihas (m. flexor digiti minimi brevis). Synergisteina varpaiden flek-
siossa toimivat intrinsic-lihaksista jalkapohjan luunvalilihakset (mm. interossei plantares) ja
k&amilihakset. (Hervonen 2020, 229-231; Kauranen 2021, 252.)

Jalkateran kaarirakenteet

Kaarirakenteet ovat passiivisia rakenteita, jotka muodostuvat jalkapohjan alle jalkateran
luista ja niiden muodostamista nivelistd. Ne saavat tukea paitsi nivelten yli kulkevista liga-
menttirakenteista ja nivelkapseleista, myos rakenteiden alapuolella kulkevista lihaksista
janteineen. (Ahonen 2002, 244.) Ne toimivat liikkumisessa joustavina iskunvaimentimena,
jotka mahdollistavat jalkateran mukautumisen alustan epatasaisuuksiin. Kaarirakenteita on
kolme, ulompi pitkittéiskaari, poikittaiskaari ja sisempi pitkittaiskaari, jotka yhdessa muodos-
tavat jalkapohjan alle kolmiomaisen, kantavan holvikaarirakenteen. (Kapandji 1997, 224;
Ahonen 2002, 245.) Kuvassa 6 on havainnollistettu naita rakenteita: ulkokaari muodostuu
kuvassa pisteiden 1 ja 3 vdlille, sisakaari pisteiden 1 ja 2 vdlille ja poikittaiskaari naiden
kahden kaaren véliin pakian ja kantaluun etureunan valille (pisteet 2 ja 3).

Tarkein yksittédinen kaarirakenne on kuormituksessa joustava sisempi pitkittdiskaari eli si-
sékaari, joka muodostuu kantaluun ja mediaalisimpien jalkapdydanluiden distaalipaiden va-
lille telaluuta, veneluuta, vaajaluita ja jalkapdydanluita mukaillen. Sisdkaari on korkeimmil-
laan veneluun kohdalla, jossa se nousee alustalta kuormittamattomana 15-18 mm. (Aho-
nen 2002, 246; Woodley 2021, 1454; Stolt ym. 2023, 132.) Kuormituksessa sisékaari jous-
taa, jolloin sen korkein kohta laskee noin 4 mm alaspain (Kapandji 1997, 234).
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jalkaterdn dorsaalipuoli
(yldpuoli)

sisdkaari jalkaterdn plantaaripuoli
(alapuoli)

ulkokaari —

_ poikittaiskaari
Kuva 6. Jalkateran kaarirakenteet mediaalipuolelta katsottuna (Stolt ym. 2023, 90)

Sisékaaren muotoa ja korkeutta tukevia pehmytkudosrakenteita ovat kantakalvo, spring-
ligamentti, plantaariset ligamentit seka jalkateran alueen lihakset ja niiden janteet. Plantaa-
risista ligamenteista keskeisimmat ovat vaaja-, vene- ja jalkapdydanluiden valilla kulkevat
nivelsiteet seka tela-kantaluuside. Lihaksista sisdkaarta tukevat takimmainen saarilihas,
pitka pohjeluulihas, isovarpaan ja varpaiden pitkat koukistajalihakset seka isovarpaan pitka
loitontajalihas. (Kapandji 1997, 228; Neumann 2002, 496—497.)

Ulompi pitkittdiskaari eli ulkokaari kulkee jalkateran ulkosyrjalla kantaluusta kuutioluun
kautta viidenteen jalkapdydanluuhun. Se on sisdkaarta jaykempi, ja kohoaa alustasta enim-
millaan 5 mm (Stolt ym. 2023, 133). Kuormituksessakaan ulkokaari ei laskeudu alustalle
asti, vaan se laskeutuu enimmillaén 3,5-4 mm (Kapandji 1997, 234). Ulkokaaren korkeus
kuormitettuna on yhteydessa alemman nilkkanivelen inversio- ja eversioliikkeisiin, nimittain
kantaluun kdantyessa eversioon jalkateran sisakaari madaltuu, jalkaterdssa tapahtuu pro-
naatio ja ulkokaari kohoaa (Ahonen 2002, 262).

Ulkokaaren jaykkyys muodostuu paaasiassa sita tukevista nivelsiteistd ja lihaksista. Liga-
menteista etenkin pitkédn jalkapohjan nivelsiteen saikeet estavat kaarirakenteen nivelia
avautumasta kuormituksessa alaspdain. Lisdtukea antavat kaarirakenteen aktiivisina kirista-
jin& toimivat, sen luihin kiinnittyvét pitka ja lyhyt pohjeluulihas seké kaaren alla kulkeva pik-
kuvarpaan loitontajalihas. (Kapandji 1997, 230-232.) Joustamattomana rakenteena ulko-
kaari antaa jalkateralle sen askelluksessa tarvitsemaa tukea ja valittaa lihasten tuottamaa
voimaa kineettisessa ketjussa eteenpain (Kapandji 1997, 230; Ahonen 2002, 247).

Poikittaiskaarirakenne kulkee jalkaterdn alla jalkaterén sisé- ja ulkoreunan valilla. Perintei-
sesti poikittaiskaarella tarkoitetaan kaarta, joka muodostuu jalkapdydanluiden



14

distaalipaiden kohdalle. Ahosen (2002, 247-248) mukaan jalkateran etu- ja keskiosan alu-
eella on kuitenkin useita poikittaisia kaarirakenteita: distaalisin poikittaiskaari sijaitsee jal-
kapoydan distaalipaiden kohdalla, keskimmainen kaari muodostuu jalkapdydanluiden prok-
simaalipaiden kohdalle ja proksimaalisin kaari voidaan sijoittaa kuutio- ja veneluiden koh-
dalle (Kuva 7). Kaaren korkeus nousee sita enemman, mitd taaemmas pakialinjalta edetaan
(Kapandji 1997, 232; Ahonen 2002, 248).

Kuva 7. Jalkateran poikittaiset kaarirakenteet (Ahonen 2002, 248)

Poikittaiset kaarirakenteet joustavat kuormitettaessa ja mahdollistavat jalkateréan leviamisen
sivusuuntaan jalkapdydanluiden kohdalta. Sivusuuntaista leviamista tapahtuu pakian koh-
dalla 12—-13 mm. Suurin osa tasta, noin 5 mm, tulee ensimmaisen ja toisen jalkapoydanluun
valiltad. (Kapandji 1997, 236; Ahonen 2002, 247.) Poikittaiskaarta tukevat muun muassa jal-
kateran keskiosassa pitkan pohjeluulihaksen ja takimmaisen saarilihaksen janteet, etu-
osassa tuki tulee isovarpaan lahentajalihaksen poikittaisesta osasta (Kapandji 1997, 234).
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2.3 Polvinivel

Polvi toimii alaraajassa valinivelend, joka mahdollistaa alaraajan alaosan liikkeen eteen ja
taakse. Tama on oleellista pystyasennossa liikkumisen kannalta. Vaikka polvi on rakenteel-
taan nilkkaa ja jalkateraa yksinkertaisempi, sen toiminta biomekaanisesta nakokulmasta on
monimutkainen: polvinivelessa tapahtuu liiketta kaikilla liiketasoilla, se mahdollistaa varta-
lon ja maan valisen korkeusvaihtelun ja toimii yhteistyossa alaraajan muiden nivelten
kanssa kavellen tai juosten liikuttaessa. (Kapandji 1997, 72; Ahonen 2002, 292; Neumann
2002, 434.) Polviniveleen ja sen toimintaan vaikuttavat siihen niveltyvien luisten rakentei-
den ohella my6s nilkan ja jalkateran rakenteet (Ahonen 2002, 142, 297), joten opinnayte-
tydssa on syyta tarkastella suppeasti myos polvinivelen rakennetta.

Polvinivel (art. genus) on nivelpinta-alaltaan kehon suurin nivel. Se muodostuu reisiluun (os
femur) niveltyessa distaalipaastaan polvilumpioon (patella) ja saariluun proksimaalipdahan.
Polvinivelessa on yksi nivelkapseli, jonka sisalla on kaksi erillistd polviniveleen kuuluvaa
niveltd: saari-reisiluunivel (art. femorotibialis) ja polvilumpionivel (art. femoropatellaris).
Pohjeluun ja saariluun valistd ylempaa saari-pohjeluuniveltad ei lueta osaksi polviniveltd,
vaikka se sijaitseekin heti polven alapuolella. (Hervonen 2020, 199-200; Kauranen 2021,
221.)

Saari-reisiluunivel on luonteeltaan sarananivel, jossa tapahtuu liikettd p&dasiassa fleksio-
ja ekstensiosuuntaan. Polven ollessa koukussa nivel pystyy myds kiertymaan hieman seka
sisa- etta ulkorotaatioon. (Hervonen 2020, 199.) Polvilumpionivel on liukunivel polvilumpion
ja reisiluun alaosan polvilumpioon vastaavan nivelpinnan valilla (facies patellaris). Polvilum-
pio toimii polven ojennus- ja koukistusliikkeissa vakipydran tavoin muuttaen nivelakselin
keskipistettd, polven ojentajajanteen kiinnityskulmaa ja polveen vaikuttavia vaantdmoment-
teja. (Kauranen 2021, 221.)

Polvinivelessa painoa kantavat saari-reisiluunivelen nivelpinnat sopivat anatomisesti huo-
nosti toisiinsa, joten se tarvitsee tuekseen vahvoja ligamenttirakenteita. Naista kasitellaan
tassa lyhyesti vain kavelyn kannalta keskeisimmat polven stabiilisuuteen vaikuttavat raken-
teet eli nivelkierukat, sivusiteet eli kollateraaliligamentit seka ristisiteet. Nivelpinnalla polvi-
nivelen vakautta lisdavat mediaalinen ja lateraalinen nivelkierukka (meniscus), jotka stabi-
liteetin ohella lisdavat nivelen tukipintaa, suojelevat nivelpintoja ja toimivat polvinivelen si-
saisina iskunvaimentajina. Nivelkierukat ovat C-kirjaimen muotoisia, kiilamaisia rustokap-
paleita, jotka kiinnittyvat paistddn saariluun nivelpintojen vélissé olevaan valiharjuun (emi-
nentia intercondylaris). Ne ovat ulkoreunoistaan kiinni myds polven nivelkapselissa, joka
puolestaan kiinnittyy sdariluussa lahelle nivelruston reunaa ja reisiluussa 1-2 cm ruston
reunan ylapuolelle. Nivelkapselin etuosan saikeet kiinnittyvat myods polvilumpion reunoihin
kulkien osittain myods sen yli. (Kapandji 1997, 96-102, 112; Hervonen 2020, 201-203.)
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Nivelkapselin ulkopuolella polvinivelen mediaalista reunaa tukee polven sisasivuside eli
mediaalinen kollateraaliligamentti (lig. collaterale mediale, MCL). MCL on takaosastaan eril-
laan nivelkapselista, mutta sen sisimmat saikeet sulautuvat nivelkapseliin sisemman nivel-
kierukan kohdalla. MCL kiinnittyy yldosastaan reisiluuhun ja alaosastaan saariluuhun han-
henjalkakalvon (pes anserinus) alle. Lateraalireunalla polven sivuttaista stabiliteettia lis&a
ulkosivuside eli lateraalinen kollateraaliligamentti (lig. collaterale laterale, LCL). LCL ei kiin-
nity nivelkapseliin lainkaan, vaan kulkee sen ulkopuolella reisiluusta pohjeluun pd&han. Pol-
ven sivuttaissuuntaisen tukemisen lisdksi sivusiteet stabiloivat polvea ojennusliikkeessa lu-
kiten kiristyessaan polven suoraksi ja estden yliojentumista. Polven koukistuessa sivusiteet
I6ystyvat ja mahdollistavat polviniveleen pienta rotaatiota. (Kapandji 1997, 112; Hervonen
2020, 201-203.)

Nivelkapselin sisdpuolella keskella polviniveltd kulkee kaksi ristiligamenttia eli ristisidetta,
eturistiside (lig. cruciatum anterius, ACL) ja takaristiside (lig. cruciatum posterius, PCL)
(Hervonen 2020, 202). ACL kulkee s&ériluun nivelpinnan etuosasta taaksepain kiinnittyen
reisiluun nivelpinnan takaulkoreunaan. Sen paaasiallisena tehtavana on estaé polvea yli-
ojentumista ja sadariluuta liukumasta eteenpain suhteessa reisiluuhun. Se myoés kontrolloi
saaren kiertymista reiteen nahden (polven ollessa ojentuneena tai hieman koukussa) ja toi-
mii yhdessd MCL:n kanssa polven sivuttaissuuntaisena tukena estaen polven vaantymista
sisdanpain. PCL kulkee eturistisiteen kanssa ristiin lahtien saaren nivelpinnan takaosasta
ja kiinnittyen reisiluun nivelpinnan etusisdreunaan. Sen tehtavana on estaa saaren liukumi-
nen taaksepain suhteessa reiteen seka tukea polvinivelen taka- ja ulkoreunaa yhdessa mui-
den ligamenttien ja pehmytkudosten kanssa. (Kallio 2010; Hervonen 2020, 202.)

Kavelyn kannalta keskeisimmat polvinivelen liikkeet ovat fleksio ja ekstensio. Aktiivisen flek-
sion normaali liikelaajuus on 130°, ja passiivisesti polvinivel menee 160° fleksioon. Eks-
tensio on 0° polven ollessa ojentuneena, mutta polvessa voi olla 10° yliojennus eli hype-
rekstensio. (Hervonen 2020, 199.)

Polven fleksioon osallistuu agonistilihaksina reiden takaosan hamstrings-lihakset, joita ovat
puolikalvoinen lihas (m. semimembranosus), puolijanteinen lihas (m. semitendinosus) seka
kaksipainen reisilihas (m. biceps femoris). Synergistein&d polven fleksiossa toimivat saéren
alueen lihaksista kaksoiskantalihas ja hoikka kantalihas, reiden alueella synergisteja ovat
hoikkalihas (m. gracilis), raatalinlihas (m. sartorius), polvitaivelihas (m. popliteus) seka le-
vean peitinkalvon jannittajalihas (m. tensor fascia latae). (Kauranen 2021, 224.)

Polven ekstensiota tekee agonisteina nelipéisen reisilihaksen (m. quadriceps femoris) osat
suora reisilihas (m. rectus femoris), ulompi reisilihas (m. vastus lateralis), sisempi reisilihas
(m. vastus medialis) ja keskimmainen reisilihas (m. vastus intermedius). Synergistina toimii
levedn peitinkalvon jannittgjalihas. Nelipdisen reisilihaksen jénne, joka kiinnittyy
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polvilumpioon ja sitd kautta saariluun kyhmyyn, vahvistaa samalla nivelkapselin etuosaa
seka toimii polvilumpionivelessa voimaa siirtavana vakipyorana. (Hervonen 2020, 199, 206;
Kauranen 2021, 224.)

Polvessa tapahtuu fleksio-ekstensiosuuntaisen liikkeen ohella myds sisd- ja ulkorotaatiota
polven ollessa 90° fleksiossa, mutta nama eivat ole k&velyn kannalta merkityksellisia. Sen
sijaan polvinivelen loppuojennuksen paaterotaatio on ilmio, jolla on merkitysta seka pysty-
asennossa liikkumisen ja seisomisen etta alaraajan linjauksen, kuormituksen ja kompensa-
toristen virheasentojen syntymisen kannalta (Ahonen 2002, 296-297; Hervonen 2020,
203). Paaterotaatiossa polven loppuojennuksessa kiristyva ACL kiertda saariluuta noin 5°
verran ulkokiertoon (Hervonen 2020, 203).

2.4 Lonkkanivel

Lonkkanivel (art. coxae) valittdad alaraajan liikkeet kineettisessa ketjussa ylospéin yhdistaen
ne lantion ja selan toimintaan (Ahonen 2002, 313). Silla on kaksi paaasiallista tehtavaa:
ylavartalon painon kannattelu sekda monipuolisten likesuuntien kautta pystyssa likkumisen
mabhdollistaminen (Kapandji 1997, 10; Hervonen 2020, 187). Rakenteeltaan lonkkanivel on
pallonivel, jossa reisiluun paa (caput femoris) niveltyy lonkkaluun (os coxae) etu-alaosan
sivustalla sijaitsevaan lonkkamaljaan (acetabulum) (Kauranen 2021, 200).

Reisiluun paa on pallomainen, silea nivelruston peittdma nivelpinta. Sen halkaisija on vain
noin 5 cm (Kapandji 1997, 24), jolloin lonkkamaljaan niveltyva pinta on hyvin pieni (Ahonen
2002, 312; Kauranen 2021, 200). Sen on kuitenkin oltava rakenteellisesti riittdvan tukeva,
jotta se pystyy seka kannattelemaan ylavartalon painon etta valittdmaan alaraajojen liikkeet
ylospain. Lonkkaniveltd tukevia keskeisimpia rakenteita ovat nivelkapselin sisélla oleva si-
dekudosrengas (labrum acetabulare), nivelkapseli, nivelkapselia ympardivat vahvat liga-
menttirakenteet seka nivelen yli kulkevat lihakset. (Ahonen 2002, 312; Kauranen 2021,
200.)

Keskeisimmat lonkkanivelta tukevat nivelsiteet ovat suoliluu-reisiluuside (lig. iliofemorale),
istuinluu-reisiluuside (lig. ischiofemorale) ja hapyluu-reisiluuside (lig. pubofemorale) (Kau-
ranen 2021, 201). Naista lonkan etuosaa tukevat kaksiosainen suoliluu-reisiluuside ja ha-
pyluu-reisiluuside, jotka asettuvat lonkan etuosaan Z-kirjaimen muotoon (Kapandji 1997,
34). Lonkkanivelen takaosaa tukee istuinluu-reisiluuside, jonka syvimmat sdikeet muodos-
tavat reisiluun kaulaa ympardivan rengassiteen (zona orbicularis) (Hervonen 2020, 190).
Kaikki kolme nivelsidetta kulkevat lonkkaluusta reisiluuhun myétapaivaan kiertyen, jolloin
lonkkaniveltd ojennettaessa ne kiertyvéat voimakkaammin reisiluun kaulan ymparille ja vai-
kuttavat seké lonkkanivelen tukevuuteen etta sen liikkuvuuteen (Kapandji 1997, 36).
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Lonkkanivel on rakenteensa vuoksi erittéin liikkuva. Liikesuuntia on kuusi. Fleksiossa lonk-
kanivelen liikelaajuus on 120-130° ilman lantiosta tulevia avustavia liikkeita ja ekstensiossa
30°. Abduktiota lonkassa tapahtuu 50-60° ja adduktiota, jossa liike tapahtuu keskiviivan yli,
20-30°. Sisékiertoa lonkkanivelessa on 35-45° ja ulkokiertoa 30-50°. (Hervonen 2020,
185.)

Fleksiota tekevia agonistilihaksia ovat iso ja pieni lannelihas (m. psoas major ja minor) ja
raatalinlihas. Synergisteina fleksiossa toimivat suora reisilihas, reiden lyhyt ja pitka l&ahen-
tajalihas (m. adductor brevis ja longus), keskimmdinen pakaralihas (m. gluteus medius),
hoikkalihas, harjannelihas (m. pectineus) seka levean peitinkalvon jannittajalinas. Eks-
tensiota tekevat padasiassa agonistit iso pakaralihas (m. gluteus maximus) ja keskimmai-
nen pakaralihas, ja niitd avustavat synergistit kaksipaisen reisilihaksen pitka paa (m. biceps
femoris caput longum), puolikalvoinen lihas, puolijanteinen lihas seké reiden suuri [ahenta-
jalihas (m. adductor magnus). (Kauranen 2021, 201.)

Abduktiota tekevia agonistilihaksia ovat keskimmainen pakaralihas, pieni pakaralihas (m.
gluteus minimus) ja levean peitinkalvon jannittajalihas. Synergisteina loitonnuksessa toimi-
vat iso pakaralihas, paarynanmuotoinen lihas (m. piriformis), suora reisilihas seka raatalin-
lihas. Adduktiossa puolestaan agonisteja ovat reiden lyhyt, pitka ja iso lahentjalihas, hoik-
kalihas seka harjannelihas, ja synergisteina toimivat iso pakaralihas, kaksipaisen reisilihak-
sen pitk& paa, ulompi peittdjalihas (m. obturatorius externus) ja nelikulmainen reisilihas (m.
gquadratus femoris). (Kauranen 2021, 201.)

Lonkkanivelessa sisakiertoa tekevat pieni ja keskimmainen pakaralihas (agonistit) seka 1a-
hentajalihakset, hoikkalihas, harjannelihas ja levean peitinkalvon jannittajalihas (synergis-
tit). Paaasiallisina ulkokiertdjind toimivat ylempi ja alempi kaksoslihas (m. gemellus superior
ja inferior), ulompi peittajalihas, sisempi peittajalihas (m. obturatorius internus), paarynan-
muotoinen lihas seka nelikulmainen reisilihas. Ulkokiertoa avustavia synergistilihaksia ovat
kaksipaisen reisilihaksen pitkd paa, pakaralihakset seka raatalinlihas. (Kauranen 2021,
201).
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3 Alaraajojen toiminta ja kineettiset ketjut kavelyn tukivaiheessa
3.1 Kavelysykili ja kineettiset ketjut

Kéavely on juoksemisen ja rydmimisen ohella yksi ihmisen perusliikkumismuoto, joka opitaan
normaalisti jo lapsena (Sandstrom & Ahonen 2013, 289). Se on monimutkainen yhdistelma
liikkeita ja toimintoja, jotka toistuvat perdkkaisina sarjoina aikaansaaden etenevan liikkeen.
Tata toistuvaa sarjaa kutsutaan kavelysykliksi. (Ahonen 2002, 148.)

Kavelysykli muodostuu kahdesta toisiaan seuraavasta osavaiheesta, jotka ovat tuki- ja hei-
lahdusvaihe (Kuva 8). Tukivaiheessa kehon paino on yhden alaraajan varassa toisen raajan
ollessa ilmassa. Heilahtavan jalan osuessa maahan molemmat alaraajat ovat hetkellisesti
kontaktissa alustaan niin sanotun kaksoistukivaiheen aikana, ennen kuin aiemmin tukivai-
heessa ollut alaraaja siirtyy heilahdusvaiheeseen. Askelsykli muodostuu saman jalan kah-
den perakkaisen kantaiskun valille, jolloin sama alaraaja suorittaa yhden tukivaiheen ja yh-
den heilahdusvaiheen. (Kauranen 2021, 365-366; Stolt ym. 2023, 209.)

askelsykli, yhden askelparin aikana tapahtuva liike
tukivaihe (60 %)

I
C
A B C D

alkukontakti kuormitusvaste varhainen ja my&hainen paatostukivaihe
keskitukivaihe

" kaksoistukivaihe yhden alaraajan tukivaihe

) heilahdusvaihe (40 %) ,
E F G
esiheilahdus alku- ja keski- loppuheilahdus
(varvastydntd) heilahdus
' kaksoistukivaihe ' yhden alaraajan tukivaihe '

Kuva 8. Kavelyn vaiheet (Stolt ym. 2023, 212)
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Kavelyn vaiheista kaytetaan hieman erilaista termistoa lahteesta riippuen. Esimerkiksi Aho-
nen (2002, 173) ja Stolt ym. (2023, 211) jakavat tukivaiheen tapahtumat viiteen osaan el
alkukontaktiin, kuormitusvasteeseen, keskitukivaiheeseen, paatdstukivaiheeseen seka esi-
heilahdusvaiheeseen. Heilahdusvaihe kasittdd heidan mukaansa kolme osaa eli alkuhei-
lahduksen, keskiheilahduksen ja p&attsheilahduksen. Kauranen (2021, 366) puolestaan
jakaa tukivaiheen kantaiskuvaiheeseen, keskitukivaiheeseen, kannankohotusvaiheeseen
ja varvastyontdvaiheeseen ja heilahdusvaiheen alku-, keski- ja loppuheilahdukseen. Opin-
naytetydssa kaytetdadn Kaurasen jakoa.

Kineettinen ketju eli liikeketju voi olla joko avoin tai suljettu riippuen siitd, onko tutkittava
kehon osa tutkimishetkella kuormittamattomana vai kuormitettuna. Avoimessa kineetti-
sessa ketjussa tutkittavan nivelen liike tapahtuu nivelta distaalisempaa kehonosaa vapaasti
liikuttaen eli kuormittamatta, mika kavelyssa tarkoittaa alaraajan heilahdusvaihetta. Sulje-
tussa kineettisessa ketjussa nivelten liikkeet tapahtuvat distaalisen kehonosan ollessa pai-
kallaan, esimerkiksi kuormitettuna alustaa vasten, ja proksimaaliosan liikkuessa suhteessa
distaaliseen osaan. Kavelyssa suljettu kineettinen ketju tarkoittaa kaytanndssa koko tuki-
vaihetta. (Ahonen 2002, 138-139; Stolt ym. 2023, 174.) Opinndytetyossa keskitytaan jat-
kossa vain kavelyn tukivaiheeseen.

Normaalisti toimiva suljettu kineettinen ketju alkaa jalkaterdsta jatkuen lapi koko kehon aina
leukaniveleen saakka. Se koostuu sarjasta toisiinsa tasapainoisessa suhteessa olevia jous-
tavia liikkeit&, joihin yhdistyy ketjussa yldspain mentéessa erilaisia rotaatio- ja sivutaivutus-
likkeitéa. Koko suljettua kineettista ketjua ajatellen avainasemassa on alempi nilkkanivel ja
etenkin sen pronaatio- ja supinaatioliikkeet, josta alkavat koko alaraajaan vaikuttavat rotaa-
tiot: alemman nilkkanivelen liiallinen pronaatio kiertaé koko alaraajaa sisaanpain, mediaali-
nen pitkittaiskaari laskeutuu, jalkatera kiertyy abduktioon ja kantaluu eversioon. Nivelen su-
pinaatiohairiossa vastaavasti liikkeet tapahtuvat painvastaiseen suuntaan, jolloin koko ala-
raaja kiertyy ulospain, mediaalinen kaari kohoaa jalan etuosan kaantyessa adduktioon ja
kantaluun kdéntyessa inversioon. (Ahonen 2002, 139-142.)

3.2 Kantaiskuvaihe

Kéavelysyklin tarkastelu aloitetaan tavallisesti selkeasti erottuvasta kantaiskuvaiheesta, joka
aloittaa kavelyn tukivaiheen. Kestoltaan se on lyhyt, Kaurasen (2021, 266) mukaan 0-5 %,
Ahosen (2002, 175) mukaan 0-2 % ja Mageen (2014, 982) mukaan 0-10 % koko kavely-
syklista. Vaiheen alussa eli edellisen askelsyklin paatdstukivaiheen lopussa kehon paino
on vield paaasiassa takana olevan alaraajan varassa, mutta alkaa ensimmaisen alustakon-
taktin tapahduttua siirtyd nopeasti etummaisen alaraajan varaan. Tahan hetkeen ajoittuu
kavelysyklin ensimmainen kaksoistukivaihe (Ahonen 2002, 175).
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Kavelyssa ensimmadinen alustakontakti tapahtuu normaalissa kavelyssa kantapaan ulko-
syrjalla (Kauranen 2021, 366), josta askel léahtee rullaamaan kantaluun keskiosan kautta
jalkateran paalle. Joskus selkea kantaisku puuttuu, jolloin alustaan osuva kohta voi olla
mya0s jalkatera tai pakia. Talldin tasta vaiheesta kaytetaan nimitysté alkukontakti. (Ahonen
2002, 175-176.)

Kantaisku- tai alkukontaktivaihe aloittaa kavelyssa suljetun kineettisen ketjun toiminnan.
Ylempi nilkkanivel on vaiheeseen tultaessa neutraaliasennossa eli saariluuhun nahden 90°
kulmassa, ja alempi nilkkanivel on takimmaisen saéarilihaksen aktivaation seurauksena hie-
man supinaatioon kaantyneena. Kantaluu on inversiossa. Jalan etuosa on kaantynyt lie-
vaan inversioon, silla saaren etuosan dorsifleksorilihakset eli etummainen séaarilihas seka
isovarpaan ja varpaiden pitkdt ojentajalihakset ovat voimakkaasti aktivoituneena ja valmiina
jarruttamaan jalan laskeutumista alustalle. (Ahonen 2002, 175-176, 182; Kauranen 2021,
366.) Aktiivisena on myds jalkaselan puolella sijaitseva varpaiden lyhyt ojentajalihas, joka
yhdessa muiden lihasten kanssa ohjaa jalkaa alustalle oikeaan asentoon (Ahonen 2002,
182).

Ylempana kineettisessé ketjussa polvinivel on ojentuneena ja saéari on reisiluuhun ndhden
hieman ulkokiertoon kaantyneena paaterotaation seurauksena. Polven ekstensiota saate-
levét nelipdinen reisilihas ja sisempi reisilihas, joiden aktivaation seurauksena polvilumpio
on liukunut urassaan yléspain. Lonkkanivelessé on puolestaan 25-35° fleksio, ja reisiluu on
kiertynyt lonkkanivelesta hieman ulkokiertoon. Lonkan alueen lihaksista aktiivisina ovat iso,
keskimmainen ja pieni pakaralihas, hamstrings-lihaksista kaksipéisen reisilihaksen pitk&
paa, puolikalvoinen lihas ja puolijanteinen lihas seka lonkan adduktoreista reiden pitka ja
iso lahentajalihas. (Ahonen 2002, 177-178, 182-183.)

3.3 Keskitukivaihe

Keskitukivaiheen pituus on n. 20 % kavelysyklistéa (Magee 2014, 982; Kauranen 2021, 267).
Vaihe alkaa painon siirtyessa kantapaalta jalkateralle ja paattyy, kun tukijalan kantapaa al-
kaa nousta irti alustalta. Tukijalan jalkatera pysyy keskitukivaiheen aikana alustalla paikal-
laan, jolloin toinen jalka heilahtaa iimassa sen viereen tai ohi. Samalla keho liikkuu tukijalan
padlle. (Ahonen 2002, 195; Sandstrom & Ahonen 2013, 301.) Keskitukivaihe jaetaan joskus
kirjallisuudessa kahteen toisistaan erilliseen osaan, kuormitusvasteeseen ja keskitukivai-
heeseen (Ahonen 2002, 185, 195; Magee 2014, 982), mutta opinndytetydssa naiden vai-

heiden tapahtumat kasitellaan yhtena, yhden jalan tukivaiheen kasittavana kokonaisuutena.

Keskitukivaihe alkaa painonvarausvaiheella eli kuormitusvasteella, jossa kehon painopiste
siirtyy kantaluulta rullaten jalkateran ulkosyrjalle kolmannen ja neljannen jalkapdydénluun
alueelle. Jalkaterédn kaarirakenteista sisdkaari joustaa ja madaltuu painon tullessa
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jalkateran paalle. Myos poikittaiskaari laskeutuu hieman, mikd mahdollistaa jalkateran etu-
osan leviamisen, jalkapdydanluiden laskeutumisen alustalle ja varpaiden kontaktin alus-
taan. (Ahonen 2002, 185, 187.)

Alemmassa nilkkanivelessa tapahtuu kuormitusvasteen aikana joustopronaatio, jossa kan-
taluu kdantyy eversioon ja plantaarifleksioon ja telaluu liukuu eteenpdin kiertyen samanai-
kaisesti sisdkiertoon. Samalla jalkateran etuosa kiertyy supinaatioon ja adduktioon. Ylempi
nilkkanivel lahtee keskitukivaiheen alussa plantaarifleksioon, joka paattyy jalkateran osu-
essa alustaan. (Ahonen 2002, 185-188.) Aktiivista lihasty6ta plantaarifleksiossa tekevat
paaasiassa levea kantalihas ja nilkan dorsifleksorit, jotka hidastavat plantaarifleksiota teke-
malla voimakasta jarruttavaa eli eksentrista lihasty6td. Samaan aikaan pitk& pohjeluulihas
ja takimmainen saarilihas ovat aktivoituneena tukien jalkaterén sisé- ja poikittaiskaaria yh-
dessé kantakalvon, plantaaristen ligamenttien ja jalkateran intrinsic-lihasten kanssa (Sand-
strom & Ahonen 2013, 300; Kauranen 2021, 367).

Ylempana kineettisessa ketjussa kuormitusvasteen alkaessa ojentuneena ollut polvinivel
vaimentaa kantapaéan kautta kehoon kohdistunutta iskua koukistumalla 15-20°. Tama ai-
kaansaa saariluun ulkokierron purkautumisen ja kiertymisen reisiluuhun nahden lievaan si-
sakiertoon. Lihaksista tyoté tekevat talloin polven koukistumista hidastavat nelipédisen reisi-
lihaksen vastus-lihakset. (Ahonen 2002, 188, 191.) Reisiluu kiertyy lonkkanivelesta pieneen
sisékiertoon ja tapahtuu adduktiota, mika siirtdd kehon painon tukijalan varaan. Lonkassa
on kuormitusvasteen alkaessa maksimaalinen noin 35° fleksio, misté lonkkanivel [ahtee
ojentumaan ekstensiosuuntaan hamstring-lihasten ja pakaralihasten lihastydon muuttuessa
jarruttavasta (eksentrisestd) supistuvaksi eli konsentriseksi. Tukijalan puoleiset lonkan ulos-
kiertgjat tyoskentelevét eksentrisesti ja jarruttavat lantion liiallista sivusuuntaista siirtymaa
tukijalan puolelle yhdessa leveéan peitinkalvon jannittdjalihaksen ja pienen ja keskimmaisen
pakaralihaksen kanssa. (Ahonen 2002, 188-189, 191-192; Sandstrom & Ahonen 2013,
300-301; Kauranen 2021, 367.)

Kuormitusvasteen lopussa koko jalkapohja on laskeutuneena alustalle ja ylemmassa nilk-
kanivelesséa on 90° kulma saariluuhun ndhden. Kuormitusvaiheen edetessa painopiste siir-
tyy eteenpain kohti pakiaa, ylempi nilkkanivel lahtee dorsifleksioon ja kantaluulle tuleva
kuormitus vahenee saaden sen kiertymaan takaisin kohti keskilinjaa, eli tapahtuu
resupinaatio. Samalla telaluu liukuu takaisin kantaluun péaéalle. Tama aktivoi jalkateran sisa-
kaaren rakenteita valmistaen sitd kannankohotusvaiheessa tapahtuvaan kaarirakenteen
kohoamiseen. (Ahonen 2002, 196-197; Stolt ym. 2023, 212.) Lihaksista aktiivisia ovat ek-
sentrista lihastyodta tekevat dorsifleksiota hidastavat kaksoiskantalihas ja levea kantalihas,
kaarirakenteita tukevat pitka pohjeluulihas ja takimmainen sééarilihas seka tasapainon hal-
linnassa auttavat lyhyt pohjeluulihas ja varpaiden ja isovarpaan pitkat koukistajalihakset
(Ahonen 2002, 201-202).
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Ylemman nilkkanivelen dorsifleksio saavuttaa maksimikulmansa keskitukivaiheen lopussa
juuri ennen kannan irtoamista alustalta. Polvinivel ojentuu l&hes suoraksi vastus-lihasten
aktivoitumisen seurauksena pysyen muutaman asteen fleksiossa aina keskitukivaiheen lop-
puun saakka. Lihaksista polvea stabiloivat ja sen yliojentumista estavat polvitaivelihas ja
kaksoiskantalihas. S&aren ja reiden sisérotaatiot ovat suurimmillaan kehon painopisteen
ollessa keskella jalkaa, mista ne alkavat vahentya keskitukivaineen loppua kohden. Varsi-
nainen ulkorotaatio kaynnistyy seuraavassa vaiheessa kannan kohotessa alustalta. Lonk-
kanivel liikkuu ekstensioon, jossa se saavuttaa maksiminsa 10-15° juuri ennen kannan ir-
toamista alustasta. Liséksi lonkkanivelessa tapahtuu noin 5° adduktio. (Ahonen 2002, 197—
198.) Lonkan alueen lihaksista aktiivisia ovat ainoastaan lantion asentoa yllapitavat lonkan
loitontajat eli pakaralihakset ja levean peitinkalvon jannittajalihas (Ahonen 2002, 203).

3.4 Kannankohotusvaihe

Kannankohotus- eli paatostukivaihe kestaa noin 20 % koko kavelysyklistéa (Ahonen 2002,
205; Magee 2014, 983; Kauranen 2021, 367). Vaihe alkaa, kun kehon painopiste on liikku-
nut tukijalan p&alle tai hieman sen yli, heilahtava jalka on ohittanut tukijalan ja tukijalan
kantapaa alkaa irrota alustalta (Sandstrom & Ahonen 2013, 303; Kauranen 2021, 367). Ke-
hon paino siirtyy talldin jalkateran etuosan varaan, ja kehon painopiste on kokonaan varta-
lon etupuolella. Kannankohotusvaiheessa tarvitaan hyvaa tasapainoa seka alaraajan nivel-
ten ja lihasten hallintaa jalkateran ja nilkan oikean asennon sailyttamiseksi. Kannankoho-
tusvaihe paattyy heilahtavan raajan kannan osuessa alustaan, jolloin alkaa kavelysyklissa
toinen kaksoistukivaihe. (Ahonen 2002, 205.)

Tukijalan lihasaktiivisuus on kannankohotusvaiheen alussa hyvinkin vahaista, koska kanta-
paa kohoaa alkuun alustalta passiivisesti eteenpain suuntautuvan liikkeen luontevana jat-
kumona (Sandstrom & Ahonen 2013, 303). Kannan kohotessa irti alustasta lilke eteenpéin
tapahtuu paaasiassa isovarpaan tyvinivelen akselin ympari. Talloin varpaiden tyvinivelet
liikkuvat ekstensiosuuntaan, kantakalvo kiristyy vetaen jalkateran sisakaaren tukipisteita l1a-
hemmas toisiaan ja sisdkaari kohoaa. Kantakalvon kiristyminen myos kiertaa kantaluuta
inversioon ja synnyttaa jalkaterassa yhdessa takimmaisen saarilihaksen aktiivisen lihastoi-
minnan kanssa koko jalkaterdn supinaation. Taté ilmiota, jossa kantakalvo jannittyy ja jal-
kateran sisdkaari kohoaa, kutsutaan Windlass-mekanismiksi (Kuva 9). (Ahonen 2002, 206;
Sandstrom & Ahonen 2013, 304; Stolt ym. 2023, 138.)
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Kuva 9. Windlass- eli vintturimekanismi (Stolt ym. 2023, 138)

Windlass-mekanismin tehokkaalla toiminnalla on suuri merkitys kannankohotusvaiheen on-
nistumiselle, silla se tukevoittaa jalkateran kaarirakenteita ja lukitsee sen jaykaksi vipuvar-
reksi. Mekanismin onnistuminen edellyttdd isovarpaan tyviniveleltd noin 60° liikkuvuutta
dorsifleksion suuntaan. (Ahonen 2002, 265-266; Stolt ym. 2023, 138.) Kantaluun on liséksi
kierryttdva noin 4° inversioon, jotta jalkateran keskiosan nivelet lukittuvat ja jaykistavat jal-
kateran voimaa valittavaksi vivuksi (Ahonen 2002, 206).

Ylemmassa nilkkanivelessé on kannankohotusvaiheen alussa selkea dorsifleksio, joka li-
saantyy noin 10 asteeseen vaiheen edetessa. Vaiheen lopulla pohjelihakset eli levea kan-
talihas ja kaksoiskantalihas aktivoituvat ja alkavat ojentaa nilkkaa plantaarifleksioon, jolloin
kehon painopiste siirtyy eteenpdin heilahtavan jalan puoleen. Polvinivel on ojentuneena ja
sadriluu on kiertynyt ulospain suhteessa reisiluuhun. Reisiluu on lonkasta ulkokierrossa ja
lonkkanivel selkedssa 10—15° ekstensiossa. (Ahonen 2002, 205-207; Sandstrém & Ahonen
2013, 304-305.)

Lihasaktiviteetiltaan kannankohotusvaihe on hyvin passiivinen. Aktiivisimmin tydskentele-
vat plantaarifleksorit, jotka paitsi tyontavat kehon painoa eteenpain myds vakauttavat tasa-
painoa yhdessé jalkateran intrinsic-lihasten kanssa. Lonkan adduktoreista vain reiden pitka
lahentajalihas on aktivoitunut, ja abduktoreista tyota tekee endé vain levean peitinkalvon
jannittgjalihas. Polven yliojentumista estavét jo keskitukivaiheessa aktiivisina olleet polvitai-
velihas ja kaksoiskantalihas. (Ahonen 2002, 208—209.)
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3.5 Varvastyontovaihe

Varvastyont6- eli esiheilahdusvaihe alkaa heilahtavan jalan kantapdan osuessa vartalon
edessa alustaan, ja paattyy, kun tukijalan varpaat irtoavat takana alustasta. Varvastyonto-
vaiheessa alkaa heilahtaneen jalan tukivaihe eli kavelysyklin toinen kaksoistukivaihe. Kes-
toltaan tdméa vaihe on lyhyt, vain n. 10 % askelsyklista. (Ahonen 2002, 213; Kauranen 2021,
367.)

Varvastytntdvaiheessa kehon paino rullaa jalkateran etuosan yli ensimmaisen ja toisen jal-
kapdydanluun valista linjaa pitkin, pakia ja varpaat irtoavat alustalta ja kehon paino siirtyy
kokonaisuudessaan heilahtaneen jalan varaan. Viimeisena alustasta irtoavat pakian sisa-
syrja ja isovarvas. (Sandstrom & Ahonen 2013, 306; Kauranen 2021, 367—368.) Jalkaterén
alueella varpaiden tyvinivelten ekstensio on suurimmillaan, sisékaari nousee korkeimmil-
leen ja ulkokaari madaltuu (Ahonen 2002, 214). Jalkaterassa Chopartin nivellinja on pro-
naatiossa, mika lukitsee jalkateran keskiosan nivelet jaykaksi vipuvarreksi (Kirjavainen &
Haapasalo 2018; Stolt ym. 2023, 213). Alemmassa nilkkanivelessa supinaatio on suurim-
millaan, ja ylemmassa nilkkanivelessa plantaarifleksio lisdantyy passiivisesti maksimiinsa
(20-25°) kehon painon siirtymisen vaikutuksesta. Ylemman nilkkanivelen dorsifleksio alkaa
valittdmasti varpaiden irrottua alustalta. (Ahonen 2002, 214.)

Saariluussa on edelleen reisiluuhun ndhden ulkorotaatiota, joka tosin pienenee polven kou-
kistumisen myota. Polvinivel linjautuu varpaiden ylapuolelle ja koukistuu noin 40° liiketta
pehmentéden ja estaen siten eteen heilahtaneen jalan tomahtamisen alustaa vasten. Tuki-
jalan lonkkanivel alkaa koukistua edellisen vaiheen &ariekstensiosta heti varvastyontovai-
heen alussa ja saavuttaa vaiheen lopussa suoran linjan ylavartaloon nahden (0° ekstensio).
Lonkassa on edelleen ulkorotaatiota. (Ahonen 2002, 215.)

Varvastyontovaihe on nimestdan huolimatta lihastyon osalta hyvin passiivinen. Kehon pai-
non rullatessa jalkateréan yli aktiivisina ovat Iahinna jalkapohjan intrinsic-lihakset, jotka tuke-
vat jalkaterdn kaarirakenteita (Sandstrém & Ahonen 2013, 306). Lihasaktiivisuus alkaa li-
sdantya vasta vaiheen lopulla, kun nilkan dorsifleksorit alkavat aktivoitua estadkseen nilkan
roikkumista alaraajan irrotessa alustasta. Samoin vaiheen lopussa tapahtuva lonkkaa kou-
kistavien lihasten, eli suoran reisilihaksen, reiden pitkan lahentgjalihaksen, raatalinlihaksen
jalanne-suoliluulihaksen, venytysrefleksista johtuva aktivoituminen mahdollistaa raajan hei-
lahtamisen eteenpdin seuraavassa vaiheessa. (Ahonen 2002, 217.)
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4 Kengan rakenteen merkitys alaraajojen toimintaan
4.1 Paljasjalkakenkien rakenne verrattuna tavanomaisiin kenkiin

Paljasjaloin kdveleminen voi edistdd monin tavoin alaraajojen ja selan terveytta, mutta ul-
kona paljasjaloin kavelysta voi olla myods haittaa jalkaterveydelle (Stolt ym. 2023, 390). Pe-
rinteisesti kenkien tehtéavana on ollut ndiden haittojen ennaltaehkéaisy ja jo syntyneiden vai-
vojen minimointi. Hyvien kenkien ominaisuuksiin kuuluu pystyasennon hallinnan ja jalkate-
ran toiminnan edistaminen erilaisilla alustoilla liikuttaessa. Sen lisdksi, ettd hyvat kengat
suojaavat jalkateria muun muassa kylmyydeltd, kosteudelta, teravilta esineiltad ja muilta ul-
koisilta tekij6iltd, ne myods vahentavat hankausta ja siitd aiheutuvia ongelmia. Lisdksi ken-
kien avulla voidaan tukea alaraajojen nivelia ja niiden toimintaa. Hyvat kengét myds mah-
dollistavat lihasten oikea-aikaisen aktivoitumisen siten, etta kudoksille aiheutuu mahdolli-
simman vahan ylimaaraista rasitusta. (Liukkonen & Saarikoski 2011, 38.) Valitettavasti ken-
kien mahdollista vaikutusta jalkateran toiminnalle ei ole aina huomioitu, kun kenkié on ke-
hitetty muodin ja estetiikan asettamien vaatimusten mukaisesti (Franklin ym. 2015, 230).

Paljasjalkakengéat poikkeavat merkittavasti perinteisista tuetuista kengista. Nimensa mukai-
sesti paljasjalkakenkien tarkoituksena on pitdéd jalkaterdn asento, toiminta ja kuormitus
mahdollisimman luonnollisena ja lahella sitd, mita se tosiasiassa paljain jaloin kulkiessa
olisi. Jalkateran luonnollisen asennon ajatellaan mahdollistavan kuormituksen jakautumi-
sen mahdollisimman tasaisesti jalkaterén etu- ja takaosan valilla. (Stolt ym. 2023, 347.)
Erilaisista teknisista ratkaisuista huolimatta paljasjalkakengat eivét kuitenkaan taysin vas-

taa paljain jaloin kulkemista ainakaan juoksun yhteydessa (Perkins ym. 2014, 479).

Paljasjalkakengille ei ole olemassa yhta tyhjentavaa maaritelmaa, minka vuoksi eri valmis-
tajien paljasjalkakengat ja mallit voivat poiketa hyvinkin paljon toisistaan (Kuva 10). Kaikilta
paljasjalkakengiltd voidaan kuitenkin edellyttdd esimerkiksi kolmen seuraavan kriteerin tayt-

tymista:

¢ Kengan pohja on ohut (alle 7 mm) ja tasainen, eika siind ole iskunvaimennusta.
e Kengat ovat taysin korottomat.

e Kengat ovat karjestaan leveat. (Stolt ym. 2023, 324.)
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Kuva 10. Erilaisia paljasjalkakenkien malleja (Baretoes)

Jaljempéana paljasjalkakenkien kayton vaikutuksia ja kayttdonoton yhteydessa huomioitavia
seikkoja tarkastellaan arvioimalla niiden ominaisuuksien merkitysta alaraajojen toiminnassa
kéavelysyklin tukivaiheen aikana. Huomionarvoista on, etta paljasjalkakengista voidaan kayt-
taa myos nimitystd minimalistiset kengat (Stolt ym. 2023, 347). Opinnaytetydssa naita ter-
meja kaytetdan toistensa synonyymeina, vaikka toisenlaiseenkin tulkintaan olisi voitu pe-
rustellusti paatya ottaen huomioon, ettei kummallekaan termille ole viela esitetty yhta ylei-
sesti hyvaksyttavaa maaritelmaa.

4.2 Kengan koko, lestin malli ja ké&rjen leveys

Arkikielessa kengan koosta puhuttaessa tarkoitetaan yleensa kengan pituutta. Alaraajojen
toimintaa tarkastellessa on kengdn koon osalta kuitenkin syyta ottaa huomioon myds ken-
gan muu istuvuus. Kengan kokonaisvaltaiseen istuvuuteen vaikuttaa kengan pituuden li-
saksi myos lestin malli eli kengan leveys seka kengan laajuus. Jokaisen ihmisen jalkatera
on kooltaan ja malliltaan yksil6llinen, ja se voi myés muuttua muun muassa jalkoihin koh-
distuvan kuormituksen myo6té. (Stolt ym. 2023, 255.) Esimerkiksi vakiintuneesti paljain jaloin

kévelevien henkildiden jalkaterdn on todettu poikkeavan tuetuilla kengilla kavelemaan
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tottuneen henkilon jalkaterasta siten, etta jalkatera on leveampi, ja se myds leviaa parem-
min kuormituksen alla (Franklin ym. 2015, 230, 233, 238).

Paljasjalkakengat poikkeavat niin sanotuista tavanomaisista kengista erityisesti lestin le-
veyden ja muodon seka laajuuden osalta. Lestin perusteella maaraytyy kenkien muoto, pi-
tuus ja leveys, sisatilavuus seké kuormitusalueet. Suoralestinen kenka ohjaa jalkateraa iso-
varpaalla tehtavaan varvastyontoon, mutta useissa kengissa lesti on sisdanpain kaantyva,
jolloin pikkuvarpaat pullistuvat kohti paallista. Tallaisilla kayrélestisilla kengilla kavely muut-
taa jalkapohjien kuormitusta ja voi johtaa muun muassa kavelyn epavakauteen, nivelten
kulumiseen ja lihasten epatasapainoon. (Liukkonen & Saarikoski 2011, 38—-39.) Lahtdkoh-
taisesti varvastyonnossa péakian sisdsyrja ja isovarvas irtoavat viimeisimpana alustasta
(Kauranen 2021, 368). Tama toteutuu oletettavasti tyypillisia kayralestisid kenkia helpom-
min paljasjalkakengilld kavellessa, silla niissa lesti on suora (Kuva 11). Suora lesti mahdol-
listaa sen, ettd kavelyn keskitukivaiheen aikana jalkapdydanluiden distaaliset paat ja var-
paat pysyvat suorina alustaa vasten, mika laajentaa jalkapohjan tukipinta-alaa. Alustalla
olevat varpaat auttavat siten koko alaraajan tasapainon hallinnassa. (Stolt ym. 2023, 347.)

1/2 |1/2
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Kuva 11. Suoralestinen (A) ja kayralestinen (B) kenka (Stolt ym. 2023, 263)

Merkittavin eroavaisuus paljasjalkakenkien lestissa liittyy lestin leveyteen ja erityisesti sii-
hen, ettd paljasjalkakengissé varpailla on runsaasti tilaa ojentua, loitontua ja koukistua (Stolt
ym. 2023, 324). Paljasjalkakenkien levea lesti mahdollistaa askeleen keskitukivaiheen ai-
kana jalkateran luonnollisen leviamisen, millda on merkitysta erityisesti jalkateran iskun-
vaimentajana (Franklin ym. 2015, 230, 233, 238; Stolt ym. 2023, 347). Jalkaterédn etuosan
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anatomista mallia mukaileva kengankarki myods ehkaisee iho- ja kynsimuutosten seka var-
paiden asentopoikkeamien syntya ja siten edistavat jalkateran ja varpaiden luonnollista toi-
mintaa (Saarikoski 2016, 106; Stolt ym. 2023, 257).

Nykyisin useissa kengissa on kovera lesti, mik& on seurausta kenkamuodissa pitk&d&n ko-
rostuneen pienen jalkateran tavoittelusta (Stolt ym. 141, 268). Lestin kovera rakenne voi
johtaa siihen, ettd ensimmainen ja viides jalkapdydanluu ovat kolmea keskimmaista jalka-
poydéanluuta korkeammalla, mitd osaltaan viela kiihdyttdd mahdollinen kengan valipohjan
taytemateriaalien kasaan painuminen kengéan kaytén mydta. Nain ollen toisen, kolmannen
ja neljannen jalkapdydanluun distaalipaat vajoavat ja ajautuvat plantaarifleksioon, kun taas
ensimmaisen ja viidennen jalkaptydanluun distaalipadt nousevat dorsifleksioon (Kuva 12).
Tama voi vahitellen venyttda jalkateran etuosan poikittaisia nivelsiteita ja heikentaa varpai-
siin kiinnittyvien lihasten toimintaa, mik&a voi johtaa jalkaterédn etuosan poikittaisen kaaren
romahtamiseen. (Stolt ym. 2023, 141.)
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Kuva 12. Kapean kéarjen ja koveran lestin vaikutus jalkapdytaluiden asentoon (Stolt ym.
2023, 141)

Poikittaiskaaren romahtaminen voi aiheuttaa pékian alueen kiputiloja, ja ensimmaisen jal-
kapoydanluun korostunut dorsifleksio puolestaan voi passivoida pitkan pohjeluulihaksen
toimintaa. Pitkdn pohjeluulihaksen heikkeneminen voi vaikuttaa koko sisékaaren ja jalkate-
ran etuosan vakauteen aiheuttaen erilaisia jalkateran etu- ja keskiosan vaivoja, kuten vai-
vaisenluun (hallux valgus) syntymisen. Mahdollinen pitk&n pohjeluulihaksen toiminnan heik-
keneminen voi johtaa myds kompensatoriseen toimintaan takimmaisen saarilihaksen, var-
paiden pitkien koukistajalihasten seké lyhyiden jalkapohjan lihasten ja nivelsiteiden seu-
dulla. Mikali ndidenkin lihasten toiminta on jalkineiden kayton vuoksi heikentynyt, koko jal-
kateran jousto-ominaisuudet alenevat ja lisdavat alustan jalkaterddn kohdistamaa kuormi-
tusta. (Stolt ym. 2023, 141-142.)
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Jalkateran lisdksi kovera lesti voi vaikuttaa koko alaraajan toimintaan. Tama johtuu jalka-
poydénluiden toiminnan hairiintymisesta paatdstukivaiheessa, kun toinen, kolmas ja neljas
jalkapdydanluu ovat koveran lestin takia edella kuvatulla tavalla pois luonnollisesta, lahes
vaakatasosta linjastaan. Jalkaptydanluiden héairiintyneen toiminnan vuoksi ponnistus paa-
tostukivaiheessa voi heikentyd, koska jalkapdydanluut joutuvat tyontdmdaan jalkaterda
eteenpain kuopasta tasaisen alustan sijaan. Mydskaan varpaiden askelta ohjaava vaikutus
ei valttamatta paase tapahtumaan tukipinnan pienentymisen vuoksi, kun kevyt tarrautumi-
nen alustaan ei toteudu luonnollisesti. Ponnistukseen vaadittava voima seké pienenty-
neesta alustakontaktista mahdollisesti aiheutuva epétasapaino joudutaan kompensoimaan
muualta alaraajasta, lantiosta tai ylavartalosta, mika voi kokonaisuudessaan muuttaa luon-
nollista kavelytyylia ja altistaa vammojen syntymiselle. (Stolt ym. 2023, 143.)

Koveran lestin lisaksi kengét voivat myos olla muutoin liilan kapeat, jolloin jalkatera ei kes-
kitukivaiheessa paase luonnollisesti levidmaan sivuttaissuunnassa. Taméa voi heikentéa ta-
sapainoa kavellessa, kun jalkaterdn tukipinta-ala véahenee. Liséksi liian kapeat kengéat voi-
vat johtaa esimerkiksi vaivaisenluun syntyyn, varpaiden kovettumiin, jalkateran kipeytymi-
seen, varpaiden asentopoikkeamiin seké erilaisiin iho- ja kynsimuutoksiin. Huomionarvoista
on, ettd koko jalkateran toiminnot muuttuvat, jos yksikin varvas toimii poikkeavalla tavalla
esimerkiksi liilan pienen jalkineen takia. Kengan kapea karki ja riittmaton tila varpaille li-
saavat myos plantaarista painetta, mika voi aiheuttaa pakiakipuja, haavaumia ja kovettumia
erityisesti henkil6illa, joiden pakian ymparysmitta on suuri. Lisdksi kapeakéarkiset kengat li-
saavat alttiutta jalkateran etuosan hermopinteille, kuten Mortonin neuroomalle. Hermopinne
voi esiintya mink& tahansa jalkapdydanluiden valissd, mutta yleisimmin se ilmaantuu kol-
mannen ja neljinnen jalkapdydanluun véliin. Puristuksen jatkuessa hermopinne voi oireilla
aina, kun jalkatera on kuormitettuna. (Stolt ym. 2023, 142, 269-270.)

Edella esitetyn perusteella paljasjalkakengissa voidaan sinansa pitaa positiivisena, etta ne
ovat karjestaan riittavan leveita ja niissa on riittavasti tilaa varpaille. On kuitenkin muistet-
tava, ettéd myds liian leveat kengat voivat aiheuttaa ongelmia alaraajojen toiminnalle: liian
leveissa kengissa jalkatera liilkkuu kohti kengan karkeé, miké voi aiheuttaa varpaiden kouk-
kuasentoja ja kynsien paksuuntumista. Varpaiden koukkuasentoa voi viela lisata, jos ken-
gasta pidetdan kiinni varpailla sen holskyessa jalassa. (Saarikoski 2016, 106; Stolt ym.
2023, 256.)

Kengan koon osalta myos kantakapin eli kantion laajuudella on vaikutusta alaraajan toimin-
taan kavelyssa. Tiukasti kantapaata ymparoiva luja kantakappi estaa jalkateran sivuttais-
suuntaiset liikkeet ja ohjaa jalkateraa kantaiskun aikana nopeammin supinaatiosta pronaa-
tioon, samalla mahdollisesti vdhentden pronaatiota keskitukivaiheen lopussa. Pitk& sisa-
kaarta tukeva kantakappi myds estaa ylipronaatiota. (Liukkonen & Saarikoski 2011, 42.)
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Nain ollen tuetuista kengista siirtyminen paljasjalkakenkiin aiheuttaa oletettavasti merkitta-
vid muutoksia koko jalkateran toimintaan erityisesti ylipronatoivan jalan kohdalla.

4.3 Pohjan paksuus ja joustavuus

Pohjan paksuus

Paljasjalkakengissa on usein hyvin ohut pohja, vain noin 1-3 millimetria. Ohuella pohjalla
on merkitystd muun muassa jalkapohjan tuntoaistimusten valittamisessa: ohut pohja mah-
dollistaa sen, ettd paljasjalkakengilla k&veleva henkilo voi aistia alustan pintojen ja muoto-
jen muutoksia erittdin herkasti jalkapohijilla, joiden kautta ne vélittyvat kineettisten ketjujen
kautta myods muualle kehoon. Paksupohjaisten kenkien kayttd heikentdd koko kehon kos-
ketusta alustaan ja johtaa siten vahitellen jalkapohjan ihotunnon ja asentotunnon heikkene-
miseen. Talla voi olla suoraan vaikutusta tasapainon hallintaan, johon jalkapohjan tuntoais-
timilla eli mekanoreseptoreilla on suuri merkitys. Talviolosuhteissa pohjan paksuuden yh-
teys tasapainon heikkenemiseen ei kuitenkaan ole ndin yksinkertainen ja suoraviivainen,
silla kengan pohjan kuviointi voi parantaa pitavyytta ja siten myds tasapainoa. Sopivana
urasyvyytena talvikengissa on pidetty 5—-8 mm, mita ohuissa paljasjalkakengissa ei luonnol-
lisestikaan voi olla. Talvella myds pohjan materiaalilla on vaikutusta kengan pitavyyteen
siten, ettd pehmed&pohjaiset kengat ovat pitavampia kuin kovapohjaiset kengat. Lisaksi
ohuen pohjan etuna on myds talvella parempi tuntuma lumeen ja liukkauteen, minka vuoksi
talvikaytt6on suunnitellut ohutpohjaiset paljasjalkakengéat ovat suhteellisen pitavia. (Stolt
ym. 2023, 260, 269, 347.)

Ohuen pohjan ja muidenkin paljasjalkakengille tyypillisten ominaisuuksien vaikutuksesta ta-
sapainoon ei voida esittdd taysin varmoja johtopaatdksia, silla tutkimustulokset aiheesta
ovat osittain ristiriitaisia. Edella on esitetty joitakin paljasjalkakenkien ominaisuuksia, jotka
voivat auttaa tasapainon hallinnassa, mutta tutkimustulosten perusteella vaikuttaisi silta,
etta paljasjalkakengét voivat vaikuttaa myos heikentavasti tasapainoon. Esimerkiksi Hollan-
der ym. (2021, 6) ovat paljasjalkajuoksua ja tuetuilla kengilla juoksua vertailevassa tutki-
muksessaan paatyneet siihen lopputulokseen, etta paljain jaloin juoksu heikent&dé juoksu-
tasapainoa verrattuna tuetuilla kengilléa juoksemiseen. Syyksi he ovat epdilleet sensoristen
arsykkeiden lisdantymista ja niiden vaikutusta liikkumistapaan, kun kyseessa on paljasjal-
kakenkiin tottumaton juoksija. Heidan mukaansa vaikutusta on voinut olla myds silla, ettei-
vat koehenkiltt olleet ehtineet tottua paljasjaloin juoksuun 8 viikon seurantajakson aikana.
Vaikka tutkimus koskee nimenomaan paljasjalkajuoksua, soveltuvat samat sensorisia ar-
sykkeité koskevat lainalaisuudet myo6s paljasjalkakengilla kavelyyn. Kyseessa on kuitenkin
vain yksittdinen satunnainen kontrolloitu tutkimus (randomised controlled trial, RCT), jossa
tutkimuspopulaatioon kuului 37 osallistujaa, joten erityisen pitkdlle menevia johtopaatoksia

pelkastaan sen perusteella ei voida tehda.
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Edella esitetyn perusteella paljasjalkakengat sindnsa nayttaisivat parantavan tasapainoa
sensoristen arsykkeiden lisddntymisen my6ta, mutta toisaalta vaikuttaisi silta, etta ne voivat
ainakin hetkellisesti myds heikentdaa kavelytasapainoa. Tutkimustulosten perusteella pal-
jasjalkakenkien kayttéon totutteleva henkild voisi siis hydtya alaraajojen asentotuntoa pa-
rantavasta tasapainoharjoittelusta, kun kyseessa on taysin uudenlainen jalkine. Reutiman-
nin ym. (2022, 310, 312) mukaan kuitenkin mitattaessa tasapainoa staattisessa kahden ja-
lan seisonnassa esiintyi huojuntaa eteen-taaksesuunnassa enemman tuetuilla kengilla
seisten kuin paljain jaloin, ja tavanomaisten kenkien arvioitiin heikentdvan tasapainoa aina-
kin terveiden yksil6iden kohdalla.

Paljasjalkakenkien kayttbonottoa tukevassa tasapainoharjoittelussa on edella esitettyjen
alustavien tutkimustulosten perusteella syyta keskittya nimenomaan yhdella jalalla tehtaviin
harjoituksiin, koska kahdella jalalla tasapaino vaikuttaisi paljain jaloin olevan parempi kuin
kengét jalassa seisoessa. Yhdella jalalla harjoittelua on pidettava tarkoituksenmukaisena
ottaen huomioon myos kavelyn luonne, jossa kaksoistukivaihe kasittaa vain noin 20-25 %
koko kavelysyklista (Kauranen 2021, 366). Myds Warne & Gruber (2017) suosittelevat pal-
jasjalkakengilla juoksua aloittelevalle henkil6lle harjoitteeksi nimenomaan yhdella jalalla
seisomista, tosin silmat kiinni toteutettuna. Silmien sulkemiseen tulee suhtautua varauk-
sella, silla kavelevien henkildiden toimintakyky ja fyysiset ominaisuudet voivat vaihdella
huomattavasti enemman kuin juoksua harrastavien kohdalla. Taméan vuoksi paljasjalkaken-
gilla kavelya aloittaessa harjoitteen taso on hyva valita jokaiselle henkil6lle yksil6llisesti,
jolloin yhdella jalalla seisomista voi toteuttaa myos silmat auki tehtavana harjoituksena.

Alustasta valittyvalla tuntoaistimuksen herkistymisella on tasapainon liséksi vaikutusta
myos jalkateran lyhyiden intrinsic-lihasten aktivoitumiseen, ja sitd kautta koko alaraajan toi-
mintaan kineettisten ketjujen kautta. Jalkateran lihasten vahvistuessa myds jalkateran ja
nilkan asentotunto sekd koordinaatio paranevat, mikd saattaa ennaltachkaista erilaisia
vammoja, kuten nilkan nyrjahdyksia. Lisaksi jalkateran lyhyet lihakset toimivat passiivisten
rakenteiden ohella jalkaterén tarkeimpina tukevina rakenteina. Paksu kenganpohja estaa
jalkapohjan suoran kontaktin alustaan, jolloin jalkateran lihaksiston reagointi alustan vaih-
teluihin heikkenee: jalkateran lyhyet lihakset passivoituvat, jolloin niiden aktiivinen tuki eri-
tyisesti sisékaarelle heikkenee kévelyn keskituki- ja kannankohotusvaiheessa. Tallgin jal-
katerén sisdkaari ei pysty toimimaan tarkoituksensa mukaisesti joustavana iskunvaimenta-
jana ja koko jalkaterd voi jaykistya. Jalkateran lyhyiden lihasten heikentyminen ja voiman
aleneminen voi myds johtaa pékian alueen kiputiloihin. (Stolt ym. 2023, 102, 107, 269, 347.)

Tavanomaisista kengista paljasjalkakenkien kayttdon siirryttdessa on syyta ottaa huomioon
pohjan paksuuden vaikutus jalkateran lyhyiden lihasten aktivaatioon. Esimerkiksi paljasjal-
kakengilla juoksuun siirtymisté koskevassa systemaattisessa katsauksessa suositeltiin, ettéa

totuttautuminen paljasjalkakenkiin tulisi tehd& vahintaan 4-8 viikon ajanjakson aikana,
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koska tavanomainen lihasten totuttautuminen harjoitteluun kestaa taman verran (Warne &
Gruber 2017). Tutkimus pohjautui yhteensa 20 eri tutkimukseen, ja kannanotto perustui ni-
menomaan lihasten kykyyn tottua muuttuneeseen harjoitteluvasteeseen, joten sama vahin-
taan 4-8 viikon totuttautumisjakso ottaa lahtokohdaksi myds aloittaessa paljasjalkakengilla
kavelya. Muutoinkin paljasjalkakenkien kayton aloittaminen kannattaa tehda varovaisesti ja
ainakin aluksi kovia alustoja valttden (Stolt ym. 2023, 348). Warne & Gruber (2017) suosit-
televat, ettd paljasjalkakengilla juoksua olisi alkuun korkeintaan 10 % paivittaisesta juoksu-
maarasta ja maaraa lisattaisiin 5-10 % viikoittain. Tama lahestymistapa voidaan ottaa |ah-
tokohdaksi myos kavelyn yhteydessa. On kuitenkin syytd muistaa, etta alaraajoihin kohdis-
tuva kuormitus vaihtelee eri toimintojen mukaisesti ja esimerkiksi juostessa alaraajoihin
kohdistuu kuormitusta noin 4-5 kertaa oman kehon painon verran (Stolt ym. 2023, 15-16).
Useilla ihmisilla kevyemmin kuormittavaa kavelya kuitenkin varmasti tulee paivittain ajalli-
sesti enemman kuin juoksua, joten aloittamista 10 %:lla paivittaisesta kavelymaarasta voi-

daan pitaa perusteltuna.

Jalkateran lyhyité intrinsic-lihaksia voidaan vahvistaa paljasjalkakenkien kaytt6a aloittaessa
myo6s oheisharjoitteiden avulla. Paljasjalkakengilla juoksua aloitettaessa téallaisiksi harjoit-
teiksi on suositeltu muun ohella pyyhkeeseen tarttumista varpaita koukistamalla, varpaiden
levittdmista kauas toisistaan seka varpaiden koukistamista siten, ettd ainakin jalkateran si-
sempi pitkittaiskaari kohoaa ylemmas alustasta (Warne & Gruber 2017). Myo6s kavelyssa
vaaditaan riittavaa jalkateran lyhyiden lihasten aktivaatiota, joten samoja harjoitteita voitai-
siin pitaa suositeltavina myds silloin, kun aloitetaan kavely paljasjalkakengilld. Huomioon
on kuitenkin otettava, ettd kyseiset harjoitteet vaativat viela systemaattisia todisteita niiden
vaikutuksesta loukkaantumisriskin pienentamisessa (Warne & Gruber 2017).

Kengan pohjan paksuudella ja joustavuudella on sensoristen arsykkeiden lisdantymisen ja
siihen liittyvien tasapaino- seké lihasaktivaatiomuutosten lisdksi merkitysta myés muutoin
koko alaraajan toimintaan. Kengan ohut pohja mahdollistaa sen, ettéa varpaat voivat ojentua
riittavasti tyvinivelistdan, jolloin jalkaterdn asento ohjaa ponnistuksen suunnan eteenpain.
Lisdksi jalkateran etu- ja takaosan valinen spiraalimainen liike toteutuu paremmin ohutpoh-
jaisilla kengilla. Spiraalilikkeen aikana kantaluu pysyy suorassa ja isovarpaan tyvinivel
kuormittuu luonnollisesti. Tallaisten spiraalilikkeen mahdollistavien kenkien kohdalla voi-
daan myo6s puhua kiertoloysista kengista. (Stolt ym. 2023, 347, 261.)

Pohjan joustavuus

Jaykat ja paksupohjaiset kengat taipuvat pakianivelten kohdalta noin 30—-80 prosenttia va-
hemman kuin luonnollinen askellus vaatisi, eika kenké& aina edes taivu samasta kohtaa var-
paiden tyvinivelten kanssa. Tama johtaa koko jalkateran luonnollisen biomekaniikan muut-
tumiseen siten, ettd jaykemmilla kengilla kaveltdessa kavelytyyli muuttuu enemman
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"lattajalkaiseksi” eli kavely tapahtuu koko kengan pohjalla. Tall6in jalkateran liikkuvuus ja
joustavuus vahenevat ja jalkateriin kohdistuu enemman kuormitusta, jolloin ne rasittuvat ja
vasyvat nopeammin. Kavely muuttuu koko kengéan pohjalla tapahtuvaksi, koska jalkateran
etuosan jaykkyys ei paase luonnollisella tavalla tasaisesti vdhenemaan, kun paksu kengan
pohja estaa taman liikkeen. Varpaiden tyvinivelet voivat lukkiutua toiminnallisesti siten, etta
nivelten liikkuvuus dorsifleksioon rajoittuu. Talléin jalkateran suuntautuminen eteenpéain
paatostukivaiheessa vaikeutuu, eika jalkatera pronatoidu riittdvan jamakaksi vipuvarreksi,
jotta kantakalvo kiristyisi ja Windlass-mekanismi paasisi kunnolla toteutumaan. (Saarikoski
2016, 110, 113; Stolt ym. 2023, 138, 258) Kavelyn mallin muutokset nakyvat vahitellen koko
kehon nivelten ja lihasten epatasapainona sekd mahdollisina nivelten asentomuutoksina ja
kipuina (Liukkonen & Saarikoski 2011, 46—47).

Edelld on esitetty paksujen ja jaykkien pohjien aiheuttamia haittoja askellukselle. On kui-
tenkin syytd huomata, ettd riittavan paksut kengén pohjat toimivat myos iskunvaimenti-
mena, joskin talldin pohjilta edellytetdan myads riittdvaa joustavuutta. Paksut pohjat vaimen-
tavat alaraajoihin ja kineettisten ketjujen kautta koko tukirankaan kohdistuvia iskuja ja ta-
rahdyksia. (Liukkonen & Saarikoski 2011, 46—47.) Arkiliikunnassa tai kevyesti rasittavassa
tydssa kengissa ei kuitenkaan tarvitse olla iskunvaimennusta, vaan kehon oma iskun-
vaimennusjarjestelma huolehtii riittdvasta iskunvaimennuksesta. Jos kehon oma iskun-
vaimennusjarjestelma kuitenkin on vaurioitunut esimerkiksi nivelrikon, nivelreuman tai dia-
beteksen takia, iskunvaimennus jalkineessa voi olla hyddyllinen. Joskus myos ikdantymi-
seen liittyvat pakian ja kantapaan rasvapatjojen surkastuminen ja oheneminen voivat lisata
jalkakipuja, jolloin saatetaan tarvita jalkineen iskunvaimennusta. Kenkien iskunvaimennuk-
sen kuluminen voi johtaa esimerkiksi kantakalvon kiputiloihin. (Saarikoski 2016, 114; Stolt
ym. 2023, 262.)

Edella mainittujen asiakasryhmien on syyta huomioida varovaisuus paljasjalkakenkien kéayt-
toonotossa. Jalkaterien merkittdva toiminnan hairio tai rakenteellinen poikkeama voi myds
muodostua esteeksi paljasjalkakenkien kaytotlle. Esimerkiksi diabetes ja siihen liittyvat tun-
topuutokset, reuman aktiivinen vaihe seka rikki oleva jalkapohjan iho ovat myés paljasjal-
kakenkien ehdottomia vasta-aiheita. (Stolt ym. 2023, 348.) Lisdksi erityisesti naisten ja yli
85,7 kg painavien miesten olisi syyta harkita paljasjalkakenkien maltillisempaa kayttéonot-
toa. Syyna tdhan on se, etta naisilla on suurempi riski saada luuytimen turvotusta kuin mie-
hilla, ja painavilla miehilla puolestaan on kevyempia suurempi vammautumisriski paljasjal-
kakenkien kayttéonoton yhteydessa. (Warne & Gruber 2017.)

Myds jalkatyypilla on vaikutusta arvioitaessa pohjan jaykkyyden soveltuvuutta kullekin asia-
kasryhmalle, silla pohjan jaykkyys vaikuttaa tukivaiheen aikana tapahtuvaan pronaation no-
peuteen (Liukkonen & Saarikoski 2011, 47). Jaykka, kirealihaksinen ja korkeakaarinen jal-
katerd rentoutuu kiertoloyséssa kengassa (Stolt ym. 2023, 261) eli ainakin tallaisen
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jalkateran omaaville asiakkaille voisi suositella paljasjalkakenkia. Nivelten yliliikkuvuus, toi-
minnallinen lattajalka ja aikuisian lattajalka sen sijaan voivat tarvita kiertojaykan kengan tu-
kemaan kantaluun suoraan asentoon. Kengan sopiva kiertojaykkyys tai -16ysyys tulee kui-
tenkin arvioida aina yksil6llisesti. (Stolt ym. 2023, 261-262.) On myds syyta huomioida, etta
esimerkiksi toiminnallisen lattajalan omahoitoon kuuluu paljasjaloin liikkuminen vaihtelevilla
alustoilla (Stolt ym. 2023, 81-82), eli my0s tallainen asiakas voi hy6tya ohutpohjaisilla pal-
jasjalkakengilla kavelysta.

4.4 Kantakorotus

Paljasjalkakengissa ei ole kantakorotusta, jolloin jalkatera on l&hes luonnollisessa asennos-
saan ja kuormitus jakautuu tasaisesti jalkateran etu- ja takaosan valilla. Korottomissa ken-
gissa jalkatera tulee alustalle lahes vaakatasossa, mika nopeuttaa jalkateran laskeutumista
alustaan ja lyhentda siten askelpituutta. (Stolt ym. 2023, 347.) Kantakorotuksen puuttumi-
sen liséksi askelpituuden lyhentymiseen vaikuttanevat myos paljasjalkakenkien keveys ver-
rattuna tavanomaisiin kenkiin sek& uudenlaisen kengan aiheuttama kavelytasapainon muu-
tos (Franklin ym. 2015, 235-236). Toisaalta my6s korkea kantakorotus voi lyhentaa askel-
pituutta ja lisaté jalan kontaktiaikaa maahan tukipinta-alan pienentymisen vuoksi (Zeng ym.
2023). Kengissa on kaytdssa vain noin 50—65 prosenttia jalkapohjien pinta-alasta, minka
myo6ta jalkaterasta tulee epavakaa, jolloin myds kaatumisten ja nilkan nyrjahdysten riski
suurenee. Tasapainoa voi heikentaa ja luonnollisen askelrytmin sotkea myos kantakorotuk-
sen aiheuttamat muutokset kehon painopisteen sijainnissa, silla kantakorotus siirtdd kehon
painopistettéd eteenpdain kohti jalkateran etuosaa. Myo6s kantakorotuksen aiheuttama nilkan
koukistumisen vaheneminen heikentda tasapainoa ja lisda kaatumisriskia (Saarikoski 2016,
116; Stolt ym. 2023, 139, 264, 270).

Korottomilla kengilla jalkater&n pronaation maara on lahtékohtaisesti ajallisesti lyhyempi ja
maarallisesti pienempi kuin korollisilla kengilla. Kantakorotus ja paksupohjainen kenka oh-
jaavat yleensd hyvin pienen alueen jalkateran takaulkoreunasta ensimmaisené alustalle,
jolloin jalkatera voi olla voimakkaasti supinoitunut. Voimakkaan supinaation korjaamiseksi
jalkateran lilke pronaation suuntaan korostuu, kunnes jalkaterén sisdreuna saavuttaa alus-
tan. Vaihtoehtoisesti kantakorotus voi ohjata askeleen jo valmiiksi kengdn sisareunalle, jol-
loin jalkatera tulee alustaan valmiiksi korostuneessa pronaatiossa. Kummassakin tilan-
teessa jalkateran laskeutuminen alustalle kiihtyy alkukontaktista keskitukivaiheeseen siir-
ryttéessa, jolloin erityisesti sédaren etuosan lihakset kuormittuvat tarpeettomasti jarruttaes-
saan jalkateran laskeutumista alustaan. (Stolt ym. 2023, 138-139, 347.) Lisaksi pronaatio
vaikuttaa koko alaraajan kineettisen ketjun toimintaan kéavelyn tukivaiheen aikana. Kuten jo
edelld alaluvussa 3.1 on kuvattu, liiallinen pronaatio johtaa koko alaraajan kiertymiseen
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sisdanpain, jalkateran mediaalisen pitkittéiskaaren laskeutumiseen seka jalan etuosan
k&éantymiseen abduktioon ja kantaluun kaantymiseen eversioon (Ahonen 2002, 142).

Samaan aikaan saaren etuosan lihasten kuormittumisen kanssa kantakorotus johtaa pitkan
pohjeluulihaksen heikkenemiseen, jolloin myds lihaksen lihaspumppujen toiminta ja laski-
moveren paluu heikkenee. Kantakorotus voi siis johtaa pohje- ja saarilihasten véliseen epa-
tasapainoon, misté voi seurata alaraajojen turvotusta ja vasymista seka suonikohjuja. (Saa-
rikoski 2016, 116; Stolt ym. 2023, 139-140, 264.) Lisaksi pitkan pohjeluulihaksen heikenty-
misella voi olla vaikutusta jalkateran kaarirakenteiden toimintaan, silla pitkd pohjeluulihas
toimii jalkaholvin aktiivisena tukena (Hervonen 2020, 221).

Pitkan pohjeluulihaksen heikentymisen vuoksi aloitettaessa paljasjalkakengilla kavelya tu-
kevina harjoitteina voisivat olla hyddyllisia kyseista lihasta vahvistavat harjoitteet. Kuten
edella jalkateran ja nilkan anatomian kasittelemisen yhteydessé on jo todettu, pitka pohje-
luulihas osallistuu nilkkanivelen eversioon ja plantaarifleksioon (Hervonen 2020, 213, 221;
Kauranen 2021, 252). N&in ollen esimerkiksi erilaiset varpaille nousut seka jalkateran ulko-
kierrot toimisivat hyvin tukevina harjoitteina paljasjalkakengilla kavelya aloitettaessa. Myos
Warne ja Gruber (2017) ovat suositelleet varpaille nousuja loukkaantumisia ehkaisevina
harjoitteina silloin, kun aloitetaan juoksua paljasjalkakengilla. Samoja harjoitteita voitaisiin
soveltaa kdvelya aloitettaessakin, silla pitka pohjeluulihas aktivoituu myos kavellessa erityi-
sesti kavelyn keskitukivaiheessa alaluvussa 3.3 tarkemmin kuvatulla tavalla.

Kantakorotus vaikuttaa myods vahvasti nilkan asentoon, kun ylempi nilkkanivel joutuu pak-
sun pohjan kompensoimiseksi korostuneeseen dorsifleksioon alkukontaktissa. Tall6in jal-
kateran etuosa jad kauas alustasta ja sen nopeaksi laskemiseksi alustaan etummaisen saa-
rilihaksen nopeat lihassolut joutuvat toimimaan erityisen aktiivisesti. Koska nopeat lihasso-
lut vasyvat hitaita lihassoluja nopeammin, niiden yliaktiivisuus vasyttda koko lihaksen no-
peammin, mika voi johtaa sdéren etuosan lihasaitio-oireyhtymaan. Sdéren etuosan lihasten
kuormitusta ja jalkaterén jarrutusmatkaa lisdd osaltaan myds se, ettd kannasta korotetussa
kengassa péakia on muutoinkin kantapaata alempana, jolloin liiketté taytyy jatkaa ylemmasta
nilkkanivelestd neutraaliasentoa pidemmalle lievaan plantaarifleksioon. Tasta kallistumi-
sesta voidaan puhua myo6s nimelld kiilakulma tai kanta droppi, ja se aiheuttaa kompensa-
torisia liikkkeita kehossa, jotta ihminen ei kaatuisi eteenpdain. Téallaisia tyypillisia kompensa-
torisia liikkeitd ovat polvien lisddntynyt koukistuminen, lantion anteriorinen kallistuminen
seka lannerangan notkon lisdantyminen. Kompensatoriset liikemallit voivat johtaa muutok-
siin luiden, nivelten ja nivelsiteiden, lihasten seka janteiden toiminnassa ja asennoissa.
(Stolt ym. 2023, 139.)

Kantakorotuksella on kineettisten ketjujen kautta vaikutusta myds koko alaraajojen toimin-

taan. Korkeakorkoiset kengat lisdavat polvilumpion ja reisiluun valisen polvilumpionivelen
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ja polven mediaalista kuormitusta, ja korkeiden korkojen on epaéilty olevan yhtena syyna
siihen, etta naisilla esiintyy polven nivelrikkoa miehia useammin. Vahiten polvinivelta kuor-
mittavat matalat, alle yhden senttimetrin korot seka liikkkuminen paljain jaloin (Saarikoski
2016, 115; Stolt ym. 2023, 262, 269). Kantakorotus lisdd myos lonkkanivelten kuormitusta
muuttamalla lonkan liikelaajuuksia kavelysyklin aikana (Stolt ym. 2023, 269; Zeng ym.
2023). Kantakorotus vaikuttaa liséksi lantion asentoon siten, etté koron vaikutuksesta lan-
nerangan notko suurenee ja lantio kallistuu normaalia enemman eteenpain (Kuva 13).
Tama voi puolestaan johtaa alaselan vasymiseen ja kipuihin, kun pystyasennon suuntautu-
essa eteenpain tarvitaan enemman lihasty6ta tasapainon yllapitamiseen. Edelleen kineet-
tisten ketjujen kautta vaikutuksia voi olla myds kaularangan toimintaan. (Saarikoski 2016,
117; Stolt ym. 2023, 264.)

30°

Kuva 13. Kengan koron vaikutus lannerangan notkoon (Stolt ym. 2023, 263)

Kantakorotuksen aiheuttama kehon painopisteen siirtyminen jalkaterdn etuosalle johtaa
koko jalkateran kuormituksen muuttumiseen sekda aiheuttaa epdsymmetriaa jalkateran
taka- ja etuosan véliselle kuormitukselle (Stolt ym. 2023, 139-140). Kantakorotuksen osalta
voidaan yksinkertaistetusti todeta, etta mitd korkeampi korko, sitd enemmaéan pakiaan koh-
distuu kuormitusta. Kuten edella alaluvussa 4.3 on todettu, kapea kengénkarki ja varpaiden
riittdmaton tila voivat entisestaén lisata tata plantaarista painetta aiheuttaen esimerkiksi pa-
kiakipuja, kovettumia ja haavaumia jalkapohjaan. (Stolt ym. 2023, 270; Zeng ym. 2023.)
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Pakiaan kohdistuva jalkapdydanluiden kuormitus voi myos lisata jalkateran keskinivelten
nivelrikon riskia (Saarikoski 2016, 116; Stolt ym. 2023, 264).

Korotettu kantapdan asento kiristéda pitkdan jatkuessaan myds akillesjannetta ja pinnallisia
pohjelihaksia eli kaksoiskantalihasta ja leveda kantalihasta. Akillesjanteen ja pohjelihasten
kireys ja lyheneminen voivat johtaa venytysrefleksin voiman alenemiseen, silla venytysre-
fleksi toimii tarkoituksensa mukaisesti jalkateran etuosaa paatostukivaiheessa tukien aino-
astaan silloin, jos kantapaa tulee lahelle alustaa. Jos kantapéa ei paase laskeutumaan alus-
talle, jalkateran puuttuvaa voimaa joudutaan kompensoimaan polvista, reisista, lonkista tai
ylavartalosta, mika lisda epaedullista kuormitusta naihin kehonosiin. Kiristyessaan akilles-
janne ja pohjelihakset voivat myds aiheuttaa kavelyn keskitukivaiheessa kantaluun liiallista
liukumista taaksepain, jolloin kantaluun etureuna ajautuu voimakkaammin plantaariflek-
sioon. (Stolt ym. 2023, 140.)

Tavanomaisesti telaluu kannattelee suurimman osan kehon massasta kavelyn keskitukivai-
heen aikana, mutta kantaluun liiallinen liukuminen taaksepdain aiheuttaa kuormituksen siir-
tymisen liiaksi eteenpain lahelle veneluuta. Veneluun alla ei ole kuormitusta kantavia tuki-
rakenteita, joten painopisteen siirtyminen eteenpdin heikentad telaluun tarjpamaa tukea si-
sakaaren vakaudelle. Jos sisékaaren toimintaan vaikuttavat lihakset eli isovarpaan ja var-
paiden pitkat koukistajalihakset, takimmainen saérilihas ja jalkapohjan lyhyet intrinsic-lihak-
set ovat liséksi heikot verrattuna kireisiin pohjelihaksiin, voi jalkateréan keskinivelten toiminta
hairiintyd. Tamé& voi johtaa sisékaaren liialliseen madaltumiseen aiheuttaen kantakalvoon
ja jalkapohjan nivelsiteisiin ylikorostunutta vetorasitusta. Asia ei kuitenkaan ole nain suora-
viivainen, vaan kantakorotus voi kantakalvon kireyden ja lyhentymisen vuoksi johtaa myos
sisdkaaren kohoamiseen, jolloin puolestaan pékian seutu voi levita poikittaiskaaren laskeu-
tumisen myo6ta (Saarikoski 2016, 116; Stolt ym. 2023, 140-141, 264, 270).

Paljasjalkakenkien kayttoonoton yhteydessa tulee ottaa huomioon, mikéa vaikutus kantako-
rotuksen poistamisella on jalkater&n kuormittumiseen. Jo aivan matalatkin korot aiheuttavat
sen, etta tasaisen kuormittumisen sijaan jalkateran takaosan kuormittuminen on noin 40 %
ja jalkateran etuosan kuormittuminen noin 60 %. Voimakas kantaisku ohutpohjaisella ja
kantakorottomalla kengéalla voikin aiheuttaa kipua. Taman vuoksi ainakin aluksi kovia alus-
toja tulisi valttaa, ja muutoinkin pehmeat seka luonnonmukaiset alustat antavat ensisijaisesti
tehokkaimman toiminnallisen harjoitusvasteen jalkaterille. Kayttbonotossa on myg@s syyta
huomioida se, etté harjoitteiden toistomadarat nousevat hyvin suuriksi, mikali paljasjalkaken-
kiin siirryttaessa ei kaytetd enda lainkaan muita jalkineita. Syyna tahan on se, ettad ihminen
ottaa paivan aikana tuhansia askelia. (Stolt ym. 2023, 139-140, 325, 348.)
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4.5 Karkikaynti

Karkikaynnilla tarkoitetaan kengén valipohjan rakennetta, joka saa kérjen taipumaan viis-
tosti ylospdin siten, ettd kengéan karki ei sivulta katsottuna kosketa maahan. Karkikaynnin
tarkoituksena on kompensoida sita, kun pakia ei paatdstukivaineessa paase luonnollisella
tavalla taipumaan pohjan jaykkyyden takia. Karkikaynti kuitenkin muuttaa koko askellusta,
kun askel pékian taipumisen sijaan keinahtaa eteenpéin keinumaisella liikkeelléd. Paljasja-
loin kavellesséa varpaat paatostukivaiheessa koukistuvat ja tarttuvat kevyesti alustaan aut-
taen askeleen tyontdmisessa eteenpain, mutta karkikaynnin vuoksi varpaat yliojentuvat ty-
vinivelistddn noin 5-20°. Taman. Taméan seurauksena varpaiden ja jalkateran poikittaiskaa-
ren toiminta estyvat. Vahitellen tdma voi johtaa poikittaiskaaren laskeutumiseen ja pakian
leviamiseen sek&a varpaiden asentopoikkeamien ja kiputilojen syntymiseen. (Saarikoski
2016, 112-113; Stolt ym. 2023, 142-143, 261.)

Kuten jo edella on todettu koveran lestin yhteydessa, myoés karkikaynti omalta osaltaan es-
taa varpaiden kevyttad tarrautumista alustaan paatdstukivaiheessa. Samoin kuin kovera
lesti, karkikaynti voi siten heikentaa tasapainoa tukipinta-alan pienentymisen myo6ta. Lisaksi
karkikaynti voi johtaa jalkaterén etuosan jaykistymiseen, kun luonnollista varpaiden koukis-
tumista ei tapahdu askeleen keinahtaessa eteenpain. (Stolt ym. 2023, 143.) Toisaalta kar-
kikaynnistéa voi olla myds hyotya tiettyjen jalkateran vaivojen yhteydessa, koska karkikaynti
vahentaa varpaiden tyviniveliin kohdistuvaa kuormitusta. Esimerkiksi erilaisista varvasvai-
voista, kuten jaykasta isovarpaasta tai isovarpaan tyvinivelen nivelrikosta, karsivat henkilot
voivat hyotya sellaisten kenkien kayttdmisesta, joissa on karkikaynti. Lisaksi kuormituksen
keventamisesta karkikaynnin avulla voi olla hyotya diabetesta tai nivelreumaa sairastavilla.
(Saarikoski 2016, 113; Stolt ym. 2023, 261.)

Koska paljasjalkakengat vastaavat paljasjaloin kavelya, ei niissa ole merkittavaa karkikayn-
tid. Taten edella mainittujen asiakasryhmien on syyta kiinnittdé erityistd huomiota paljasjal-
kakenkien maltilliseen kayttoonottoon liiallisen kuormituksen valttamiseksi. Lisaksi on muis-
tettava, ettd reuman aktiivinen tulehdusvaihe ja diabetekseen liittyvat tuntopuutokset muo-
dostavat aina ehdottoman vasta-aiheen paljasjalkakenkien kaytolle (Stolt ym. 2023, 348).

4.6 Kengan muut ominaisuudet

Kengan kokoon ja ulkopohjaan liittyvien ominaisuuksien liséksi kengat voivat myos muulla
tavoin vaikuttaa askellukseen. Kengan pohjissa voi ensinnékin olla kantakorotuksen ja kar-
kikaynnin liséksi muitakin alaraajojen toimintaan vaikuttavia muotoiluja. Esimerkiksi sisa-
pohjan muotoilulla on vaikutusta jalkateran toimintaan siten, etta tasainen sisdpohja aktivoi
jalkateran lyhyiden lihasten toimintaa, mink& myota jalkateran sisa- ja poikittaiskaari vah-
vistuvat. Tasainen sisapohja myds mahdollistaa jalkaterdn etu- ja takaosan vélisen
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spiraalilikkeen seka tukee kantaluun suoraa asentoa ja jalkaterdn etuosan tukeutumista
alustaan. Huomionarvoista on, etta matala jalkateran sisdkaaren malli on normaali eika lah-
tokohtaisesti tarvitse ulkopuolista tukea. (Saarikoski 2016, 112; Stolt ym. 2023, 260.)

Sisékaaren tuet puolestaan estavét kaarirakenteiden joustamisen ja pitenemisen, ja siten
kaarirakenteiden osallistuminen koko alaraajan iskunvaimennukseen heikentyy. Sisakaa-
ren tuet my6és muuttavat koko alaraajan linjausta lisaten polven adduktiomomenttia eli pol-
viniveleen vaikuttavaa ulkoista voimaa, joka pyrkii viemaan polvea kavelyn aikana varus-
virheasentoon. Tama lisaa polven mediaalisen puolen kuormitusta ja siten polven nivelrikon
riskid. (Saarikoski 2016, 112; Stolt ym. 2023, 261.) Edella esitetyn perusteella sisapohjat-
tomilla paljasjalkakengilla kavelystéa voisivat hyotya esimerkiksi polven mediaalisesta nivel-
rikosta karsivat henkilot, joilla esiintyy polvissa varus-virheasentoa.

Myds kengan painolla on vaikutusta kavelyn sujuvuuteen. Kevyet, noin 450 grammaa pai-
navat kengéat vaativat kdvelymaaran mukaan jalkateriltd noin 4000 kilogramman paivittaista
kuormitusta, silla jokainen 113 gramman lisdpaino kengissa lisda jalkaterien paivittaista
kuormitusta noin 1000 kilogrammalla. Kevyet kengat vahentavat siten jalkaterien kuormaa
ja tekevat askelluksesta joustavamman. Paljasjalkakengét ovat usein tavanomaisia kenkia
kevyemmat ja kevyimmat kenk&parit painavat vain noin 200 grammaa. (Saarikoski 2016,
120; Stolt ym. 2023, 265.) Kengén painolla voi olla my6s vaikutusta askelpituuteen siten,
ettd painavampi kenké jatkaa heilahdusvaiheen aikana jalkateran liikettéd kevyttd kenk&a
pidemmalle. TAma voisi olla yksi selittava syy sille, miksi askelpituus lyhenee paljasjaloin
kavellessa. Pelkastaan kengén paino ei kuitenkaan valttamatta selita sitd, miksi askelpituus
lyhenee siirryttaessa kavelemaan paljain jaloin, vaan syy voi I6ytya myds esimerkiksi muut-
tuneesta kavelytasapainosta. (Franklin ym. 2015, 235-236.)
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5 Alaraajojen toiminnan muutokset paljasjalkakenkiin siirryttaessa
5.1 Paljasjalkakenkien vaikutukset alaraajojen toimintaan

Paljasjalkakenkien kaytolla on useita vaikutuksia alaraajojen toimintaan seka lyhyella etta
pitkalla aikavalilla. Esimerkiksi Franklin ym. (2015, 233) tarkastelivat systemaattisessa kat-
sauksessaan laajasti kinemaattisia, kineettisia ja lihasaktivaatioon liittyvia akuutteja ja kroo-
nisia vaikutuksia, joita liittyy paljain jaloin tai tavanomaisilla kengilla kavelyyn. Paljasjalkaisin
kavely mahdollistaa ensinnakin lisdantyneen jalkateran levidmisen kuormituksen alla ja va-
kiintuneesti paljain jaloin kavelevilla on anatomisesti leveampi jalka. Jalkateran asento on
myo6s ylipdataan litteampi kontaktivaiheen aikana, miké on seurausta siitd, ettd nilkka tulee
alkukontaktissa alustaan huomattavasti enemman plantaarifleksiossa kuin kengét jalassa.
Tama puolestaan johtaa etummaisen saarilihaksen aktivaation vahentymiseen ja ylipaa-

taén sen myohempaan ajankohtaan kavelysyklissa.

Paljain jaloin kavellessa myds askelpituus lyhenee ja askeltineys lisdantyy, mika johtaa ka-
velyn tukivaiheen lyhentymiseen ja heilahdusvaiheen pitenemiseen. Kuten edellda kengan
painon merkitysté arvioitaessa on jo todettu, syy talle voi I6ytya esimerkiksi siitd, etta ken-
gan paino jatkaa heilahdusvaiheen aikana jalkateran liikettd pidemmalle kuin pelkka jalka-
terd. Toisena syyna askelpituuden lyhentymiselle voi olla muuttunut kavelytasapaino. Ly-
hentynyt askelpituus voi osaltaan vaikuttaa alaraajojen suurten nivelten liikkeisiin kavelyn
tukivaiheen aikana. Paljain jaloin kéavellessé esimerkiksi polven koukistus lisddntyy samalla
kun lonkan ojennus ja koukistus seka polven ulkokierto vahenevét tukivaiheen alussa. Ko-
konaisuudessaan polven ja nilkan liikeradat ovat tukivaiheen aikana kuitenkin suurempia
jalkineet jalassa kuin paljain jaloin kavellessa. (Franklin ym. 2015, 235-237.)

Paljasjalkakengilla voi olla myds vaikutusta jalkateran kaarirakenteiden toimintaan. Kengilla
kévellessa jalkateran pitkittaisen kaaren pituuden vaihtelut ovat alhaisempia kuin paljasja-
loin kavelevilla eli kengat voivat estaa Windlass-mekanismin toimintaa. Liséksi maan verti-
kaalisen reaktiovoiman huippu alkukontaktissa lahtokohtaisesti pienenee paljain jaloin k&-
vellessa. Saanndllisesti paljain jaloin kavelevilla kohdistuu muutenkin jalkapohjaan vahem-
man painetta kuin kengilla kévellessa. Tama voi selittya painon jakautumisella tasaisemmin
tukivaiheen aikana suuren alkukontaktin aiheuttaman voiman sijaan. Edella mainitusta huo-
limatta jalkapohjan paine kantapaan ja jalkapodydan voi kuitenkin hetkellisesti kasvaa silloin,
kun tottumaton henkil® aloittaa paljain jaloin kavelyn. (Franklin ym. 2015, 237-238.)

My06s Perkins ym. (2014, 475, 477-479) tarkastelivat laajassa systemaattisessa katsauk-
sessaan paljain jaloin tai paljasjalkakengilla juoksuun liittyvid riskeja ja hyotyja. Kyseisen
tutkimuksen perusteella korkealaatuista nayttéa paljasjalkakenkien mahdollisista riskeista

ja hyodyista ei ole olemassa. Kohtalaisen nayton perusteella kuitenkin todettiin, etta paljain
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jaloin juoksu vahentaa maan maksimaalisia reaktiovoimia, polven ojentumista ja siihen koh-
distuvia voimia seka kavelyn tukivaiheessa jalkateran ja nilkan dorsifleksiota. Liséksi paljain
jaloin juoksun todettiin lyhentavan tukivaiheen kestoa ja askeleen pituutta seka lisdavan
askeltineytta ja polven koukistumista tukivaiheen aikana. Vaikka tutkimus koskikin nimen-
omaan juoksua, ovat sen tulokset ainakin reaktiovoimien vahenemisen, tukivaiheen keston
ja askeleen pituuden lyhenemisen seka askeltiheyden ja polven koukistumisen lisdantymi-
sen osalta saman suuntaisia muun aiemmin esitetyn tutkimustiedon kanssa. Siten kyseis-
ten tutkimustulosten voidaan ndhda vahvistavan, etta tallaisia muutoksia todella tapahtuu
paljasjalkakenkia kaytettaessa.

5.2 Tottumattomuuden huomioon ottaminen paljasjalkakenkien kayttéonotossa

Siirryttdessa tavanomaisista jalkineista paljasjalkakenkien kayttéén on syyta muistaa, etta
keho tarvitsee riittavasti aikaa tottuakseen muuttuneeseen kuormitukseen. Yleisené ohjeis-
tuksena voidaan pitaa, ettéa paljasjalkakenkien kayttoon on syyté totutella maltillisesti kayt-
tamalla niitd alkuun 15-30 minuuttia kerrallaan, jotta sdastytddn mahdollisilta vammautu-
misilta (Stolt ym. 2023, 325). Kuten edelld pohjan paksuutta ja joustavuutta kasittelevassa
alaluvussa 4.3 on jo todettu, l&htokohtana voidaan pitaa lisaksi sitd, ettei paljasjalkakengilla
kéavely ylittaisi alkuun 10 % paivittdisesta kavelymaarasta. Vahitellen paljasjalkakengilla ka-
velyn maaraa voidaan lisata noin 5-10 % viikossa, kunnes lopulta on mahdollista saavuttaa
tilanne, jossa kavelldan lahes ainoastaan paljasjalkakengilla. (Warne & Gruber 2017.)

Sun ym. (2020, 27, 33-34) kiinnittivat juoksun biomekaniikkaa tarkastelevassa systemaat-
tisessa katsauksessaan huomiota siihen, etta siirtyminen minimalististen kenkien kayttoon
pitdisi tehd& progressiivisesti ajan kanssa harjoitusmaaria lisdten. N&in tulisi toimia sen
vuoksi, ettd minimalististen kenkien kayttd voi lisatd vammautumisriskia. Minimalististen
kenkien nimittain todettiin lisdavan jalkapdydan ja varpaiden seka nilkkanivelen kuormitusta
tavalliseen kenkaan verrattuna, ja nimenomaan jalkaterén etuosaan kohdistuva plantaari-
nen paine on yksi paasyista jalkateran etuosan rasitusmurtumille. Myo6s akillesjanteeseen
kohdistui tavallisia kenkia enemman kuormitusta, mutta toisaalta akillesjanteen poikkileik-
kauspinta-ala ja lujuus myds kasvoivat. Akillesjanteen vahvistumisesta huolimatta minima-
lististen kenkien kayttd nayttaisi kuitenkin lisddvaan todennakoisyytta sadarten ja pohkeiden
kivulle ja vammoille. Minimalististen kenkien kaytdsta nayttaisi ainakin juoksun kohdalla ole-
van myos hyotya suorituskyvyn parantumisena jalkateran joustavuuden parantuessa. Toi-
nen minimalististen kenkien positiivinen vaikutus oli polveen kohdistuvan kuormituksen pie-

nentyminen.

Valillisesti myds useat muut juoksua koskevat tutkimukset tukevat sitd ndkemysta, etta siir-
tyminen paljasjalkakenkiin tulisi tehdd maltillisesti jalkateraan kohdistuvan kuormituksen
muutosten ja muutoinkin askelluksen biomekaanisten muutosten vuoksi. Esimerkiksi Keast
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ym. (2022, 2502, 2507) totesivat juoksua koskevassa systemaattisessa katsauksessaan ja
meta-analyysissaan, ettd saariluuhun kohdistuva kuormitus lisaantyi, kun tottumattomat
juoksijat alkoivat kayttaa minimalistisia kenkid. Kuten jo edella pohjan paksuutta ja jousta-
vuutta kasittelevassa alaluvussa 4.3 on todettu, tottumattoman juoksijan aloittaessa paljas-
jalkakenkien kayttéd, voi myos juoksutasapaino heikentya esimerkiksi sensoristen arsyk-
keiden lisdantymisen myota (Hollander ym. 2021, 6).

Vaikka edelld mainitut tutkimukset koskivat nimenomaan juoksua, samat periaatteet pate-
vat myos kavelyyn silté osin, ettd muutokset askelluksessa on otettava huomioon totuttele-
malla riittdvan pitkaan paljasjalkakenkien kayttéon. Sopivan pituisena totuttautumisjaksona
paljasjalkakengilla kdvelyyn voidaan pitda vahintadan 4—8 viikkoa, jotta keho ehtii mukautua
uudenlaisiin lihasten ja nivelten toimintoihin. (Stolt ym. 2023, 324; Warne & Gruber 2017.)
Kehon ja erityisesti alaraajojen tuntemuksia voi kuitenkin olla tarpeen seurata myds edella
mainittua totuttautumisjaksoa pidempé&én. Tastd voi olla hydtyad sen vuoksi, ettéd paljasjal-
kakenkien kayton aloittamisesta aiheutuvat akuutit muutokset eivat valttamaétta ole yleistet-
tavissa askelluksessa tapahtuvaan muutokseen pidemmalla aikavalilla. Esimerkiksi Hollan-
derym. (2019, 1975, 1980-1982) kiinnittivat paljain jaloin juoksua koskevassa tutkimukses-
saan huomiota siihen, etté askelluksessa tapahtuvat biomekaaniset muutokset olivat osit-
tain erilaisia pidemmalla aikavalilla kuin akuutisti paljasjaloin juoksuun siirtymisen jalkeen.

Myds Franklinin ym. (2015, 237) tutkimustulosten perusteella siirtyminen paljasjalkakenkiin
on syyta tehda maltillisesti, silla kyseisen tutkimuksen mukaan jalkapohjan paine kantapaan
ja jalkapdydan alla kasvaa kengista paljain jaloin kdvelyyn siirtymisen jalkeen. Tahan tulee
varautua siind vaiheessa, kun ollaan aloittamassa paljasjalkakenkien kayttoa. Alaraajavai-
vojen ennaltaehkaisemiseksi ainakin aluksi kovia alustoja tulisi valttaa, ja muutoinkin peh-
meat seka luonnonmukaiset alustat antavat tehokkaimman toiminnallisen harjoitusvasteen
jalkaterille (Stolt ym. 2023, 348).

5.3 Yksil6llisyys paljasjalkakenkien kayttdonotossa

Vaikka paljasjalkakenkien kayttéonottoon liittyy tiettyja riskeja esimerkiksi kuormitusmuu-
tosten vuoksi, lahtokohtaisesti paljasjalkakenkia voi kayttaa lahes kuka tahansa. Paljasjal-
kakengilla tai paljain jaloin kavelemisen ei nimittain ole todettu nostavan loukkaantumisris-
kia tuetuilla kengilla kavelyyn verrattuna. Painvastoin esimerkiksi Relph ym. (2022, 2-3, 5)
ovat erilaisia juoksukenkia koskevassa systemaattisessa katsauksessaan paatyneet siihen
lopputulokseen, etté tavallisten tai pehmustettujen kenkien ja minimalististen kenkien kayt-
tajien valilla voi olla ainoastaan hieman eroa alaraajavammojen maarassa. Valttamatta tal-
laista eroa ei kuitenkaan ole ollenkaan. Katsauksen valossa tilanne on sama myos jalkinei-
siin kohdistuvan tyytyvaisyyden osalta.
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Vaikka paljasjalkakengat eivat edella mainitun perusteella nayttaisi lisdavan vammautumis-
riskid, on niiden kayttdédnotossa silti tirkeda muistaa yksil6llinen lahestymistapa. Tietyissa
tilanteissa paljasjalkakenkien kayttta tulee ehdottomasti valttaa, minka liséksi kenkien kayt-
téonotossa on syyta olla tietyissa tapauksissa erityisen maltillinen. Kuten jo edella alalu-
vussa 4.3 on todettu, ehdottomia vasta-aiheita paljasjalkakenkien kaytolle ovat diabetek-
seen liittyvat tuntopuutokset, reuman aktiivinen tulehdusvaihe tai rikki oleva jalkapohjan iho
(Stolt ym. 2023, 348).

Ehdottomien vasta-aiheiden liséksi esteena paljasjalkakenkien kaytdlle voivat olla péakian
alueen vaikea-asteiset kiputilat, isovarpaan tyvinivelen kivulias nivelrikko ja jaykka isovar-
vas. My0s jalkaterdn kaarirakenteiden voimakkaat asentopoikkeamat voivat haitallisen
kuormituksen lisaantymisen vuoksi estaa paljasjalkakenkien kayton. Jaykassa korkeakaari-
sessa jalassa, jossa iskunvaimennus on riittamaton, jalkaterén ulkoreunaan ja jalkapoydan
luihin kohdistuva kuormitus voi lisdantya. Matala jalkakaari tai lattajalka puolestaan voivat
johtaa jalkateran keskiosaan kohdistuvaan haitalliseen kuormitukseen. Paljasjalkakenkien
kayttdéa voi olla myds syyta valttda vaikea nivelrikon tai erilaisten nivelkipujen seka heiken-
tyneen kehon iskunvaimennusjarjestelman tai tasapainon vuoksi. (Stolt ym. 2023, 326.) Li-
saksi naisten ja yli 85,7 kg painavien miesten on oltava tavanomaista maltillisempia paljas-
jalkakenkien kayttdonotossa, vaikkei kumpikaan naista itsessaan ole este paljasjalkaken-
gilla kavelylle (Warne & Gruber 2017).

Vasta-aiheiden lisdksi on olemassa myos tiettyja painvastaisia tilanteita, joista paljasjalka-
kenkien kaytosta voi olla erityista hyotya. Paljasjalkakengét voivat leveén karkitilan ansiosta
ennaltaehkaista esimerkiksi vaivaisenluun ja vasaravarapaiden tai muiden varpaiden asen-
tomuutosten muodostumista, silla liian kapeat kengét voivat olla yksi syy naiden vaivojen
syntymiselle. Liséksi paljasjalkakengat soveltuvat muun muassa akillesjannevammojen ja
ylipronaation hoitoon (Stolt ym. 2023, 325, 269-270).

Paljasjalkakenkien kayttsta voi olla myos erityista hybtya polven nivelrikon ennaltaeh-
kaisyssa (Stolt ym. 2023, 325). Esimerkiksi Perkins ym. (2014, 475, 477—-479) totesivat pal-
jasjalkakengillda juoksua koskevassa systemaattisessa katsauksessaan, etta kohtalaisen
naytén perusteella polveen kohdistuvat voimat ja polven ojennusmomentti vahenivét paljain
jaloin juostessa. Myds Wang ym. (2020) totesivat minimalistisilla kengilla juoksua koske-
vassa RCT-tutkimuksessaan, ettd polvilumpionivelen kuormitus vaheni 12 viikon paljasjal-
kakengilla juoksemisen seurauksena. Huomionarvoista jalkimmaisessa tutkimuksessa on,
ettd vaikuttaviin tuloksiin paastiin kuitenkin vain sellaisen verrokkiryhméan kohdalla, jolle an-
nettiin askellukseen liittyvda ohjausta paljasjalkakenkien kaytt6a aloittaessa. Liséksi muu-
tokseen saattoi olla vaikutusta silld, etta suurin osa kanta-askeltajista muuttui harjoitusjak-
son aikana pakidaskeltajiksi. Vastaavaa muutosta ei ainakaan samassa mittakaavassa ka-

vellessa valttamatta tapahdu kévelyn ja juoksun biomekaanisten erojen vuoksi. Kuten
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kantakorotusta koskevassa alaluvussa 4.4 kuitenkin on jo todettu, myos paljasjalkakengilla
kavellessa jalka tulee kantakorotuksen puuttumisen vuoksi alustalle lahes vaakatasossa
(Stolt ym. 2023, 347). Nain ollen myds paljasjalkakengilla kavellessa kantaisku muuttuu
enemman etupainotteiseksi, joten oletettavasti myds paljasjalkakengilla kavely voisi ndiden
tutkimustulosten valossa vahentaa polvilumpionivelen kuormitusta ainakin silloin, kun kay-
ton aloituksessa saadaan riittavaa opastusta ammattilaiselta.

Paljasjalkakenkien soveltuvuutta on tutkittu erikseen myds plantaarifaskiittia sairastavien
henkildiden osalta. Ribeiron & Jodon (2022) RCT-tutkimuksen tulosten perusteella minima-
lististen kenkien kaytosta voi olla hyotya jalkaterveyden ja jalan toiminnan parantamisessa
sekéa kavelyn helpottamisessa plantaarifaskiittia sairastavien naisten keskuudessa. Erityi-
sesti kivun lievittdmisessa minimalististen kenkien kaytostéa vaikuttaisi tutkimustulosten pe-
rusteella kuitenkin olevan enemman hyotyd, mikali kenkien kanssa kaytetddn samalla myos
yksildllisia pohjallisia. Tutkimustulosten osalta on syytd huomata, etta verrokkiryhmat olivat
verrattain pienet, mik& voi heikentaa tulosten luotettavuutta. Naiden tutkimustulosten pe-
rusteella plantaarifaskiitti itsessaan ei kuitenkaan nayttaisi estéavan paljasjalkakenkien kayt-
tb6d, vaan sita sairastavat voisivat hyotya paljasjalkakenkien kaytésta. Tallaisessa tilan-
teessa paljasjalkakenkien kayttta aloittaessa voisi kuitenkin liséaksi pohtia yksildllisten poh-

jallisten kayttoa.

Vastaavanlaisia positiivisia tuloksia paljasjalkakenkien kaytosta on saatu my6s kantapaan
luupiikin hoidossa. Kyseisen vaivan hoidossa paljasjalkakenkien kaytolla ilman yksilollisten
pohjallisten kaytt6a voidaan kuitenkin paasta parempiin tuloksiin kuin pohjallisia kayttamalla
(Ribeiro ym. 2022). Edella esitetyt eroavaiset tulokset eri vaivojen hoidon yhteydessa seka
ylipdataan se, ettad ihmisilla voi olla taustallaan hyvin erilaisia vaivoja, osoittavat hyvin,
kuinka tarkeaa paljasjalkakenkien kohdalla on valita oikeanlainen juuri omalle jalalle sopiva
kenkamalli.

5.4 Oheisharjoittelun merkitys alaraajavaivojen ennaltaehkaisyssa

Tutkimustulosten valossa ainakin paljasjalkakengilléa juoksua aloittavat henkilét ovat hyoty-
neet askelluksen muutoksiin liittyvasta ohjauksesta kayttoonoton yhteydessa. Esimerkiksi
Yang ym. (2020) paatyivat pienesséd RCT-tutkimuksessaan siihen lopputulokseen, etta as-
kellukseen liittyvalla ohjauksella voi olla positiivisia vaikutuksia verrattuna tilanteeseen,
jossa paljasjalkakenkien kayttdonoton yhteydessa ei anneta minkaanlaista ohjeistusta. Ky-
seisessa tutkimuksessa ohjausta saaneen rynman kohdalla esimerkiksi jalkaan kohdistuvat
iskuvoimat ja kuormittumisnopeus vahenivéat merkityksellisemmin kuin pelkastaan paljasjal-
kakenkien kayton aloittaneella ryhmalla. Ohjauksesta voi siten olla hy6tya esimerkiksi isku-
voimiin liittyvien vammojen ennaltaehkaisyssd. Huomionarvoista kuitenkin on, etté kyse oli
hyvin pienesta juoksua koskevasta tutkimuksesta, joten erityisen pitkalle yleistettavia
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johtopaétoksia siita ei voida tehda. Kuitenkin myds esimerkiksi Wang ym. (2020) saavuttivat
samansuuntaisia tutkimustuloksia ohjauksen hyoédyllisyydestd, kun heidan tekemassaan
RCT-tutkimuksessa polvilumpionivelen kuormitus vaheni 12 viikon paljasjalkakengilla juok-
semisen seurauksena nimenomaan sellaisessa verrokkiryhméssa, joka sai askellukseen
littyvaa ohjausta paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa.

Sen liséksi, etta paljasjalkakengilld kavely tulee aloittaa maltillisesti ja mahdollisuuksien mu-
kaan ohjatusti, voidaan kayttéonoton yhteydessa hyddyntaa myos oheisharjoittelua. Vaikka
oheisharjoittelun hy6dyllisyydestd vammariskin vahentdjana ei ole olemassa systemaattista
tutkimusnayttoéa, on jalkateran lihasten koolla kuitenkin tutkitusti merkitysta paljasjalkaken-
kiin siirtymisen turvallisuutta vahvistavana tekijana. Jarjestelmallisestad harjoitusohjelmasta
voi siten olla hydtya vammariskin vahentajand, mutta siita ei ole vield selvyyttd, millaista
harjoittelua voidaan vammojen ennaltaehkdisyn nakokulmasta pitdd vaikuttavimpana.
(Warne & Gruber 2017.) Sopivista harjoittelumaéarista ei mydskaan ole vahvaa tutkimus-
nayttéa. Warne & Gruber (2017) ehdottivat minimalistisilla kengilla juoksua koskevassa Klii-
nisessa suosituksessaan, etta harjoitteita tulisi tehda useita kertoja viikossa. Tarkemmat
toisto- ja sarjamaarat tulisi valita jokaisen henkilén kohdalla yksil6llisesti.

Sopiviksi harjoitteiksi Warne & Gruber (2017) ehdottivat muun muassa jalkateran lyhyita
lihaksia vahvistavia, pohkeiden liikkuvuutta ja lihasvoimaa parantavia seka alaraajojen liik-
kuvuutta parantavia ja kireytta lievittavia harjoitteita. Myos kévelyn kohdalla kyseisia harjoit-
teita voidaan pitaé tarkoituksenmukaisina sen perusteella, mita edella on esitetty paljasjal-
kakenkien vaikutuksesta alaraajojen toimintaan. Lisaksi hy6tyé voisi olla tasapainoharjoit-
telusta siten kuin edellda pohjan paksuutta ja joustavuutta kasittelevassa alaluvussa 4.3 on
tarkemmin kuvattu. Erityisesti hyotya voisi siis olla yhdella jalalla tehtavista tasapainohar-
joitteista, mahdollisesti silméat suljettuina, jolloin voidaan erityisesti tehostaa jalkateran pien-
ten lihasten asentotunnon ja toiminnan kehittymista. (Warne & Gruber 2017; Hollander ym.
2021, 6; Reutimann ym. 2022, 310, 312.)

Jalkateran lyhyita lihaksia vahvistavaa harjoittelua voidaan perustella silla, etta paksu ken-
ganpohja heikent&a erityisesti ndiden lihasten toimintaa ja voimantuottoa tarkemmin edella
alaluvussa 4.3 kuvatulla tavalla. Paljasjalkakengéat puolestaan vaativat jalkateran pienilta
intrinsic-lihaksilta niiden aktivoitumista. (Stolt ym. 2023, 269, 347.) Kuten edelld todettiin,
jalkateran lihasten toiminnalla on merkitysta paljasjalkakenkien turvallisessa kayton aloitta-
misessa (Warne & Gruber 2017.) Taman vuoksi juuri ndiden lihasten vahvistamisesta on
hyo6tya, kun siirrytaan paljasjalkakenkien kayttéon. Warne & Gruber (2017) suosittelivat jal-
kateran lyhyita lihaksia vahvistaviksi harjoitteiksi esimerkiksi pyyhkeen poimimista varpailla,

varpaiden haritusta ja pitkittaiskaaren aktivointia.
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Jalkateran lyhyiden lihasten aktivaatiossa tapahtuvan muutoksen takia myos niiden kireytta
lievittavasta ja palauttavasta harjoittelusta voi olla hydtya ylirasitustilojen valttamiseksi. Pal-
jasjalkakenkien kayttéonottoa tukevan oheisharjoittelun ei tulisi sisaltéda pelkastaan lihasten
toimintaa ja hermotusta parantavia harjoitteita, vaan sen tulisi myos valmistaa kehoa kuor-
mituksen muutoksiin seka hillitd kasvanutta lihasvasymysta ja kireytta. Tallaisia likkuvuutta
parantavia ja kireyden tunnetta helpottavia harjoitteita voivat olla esimerkiksi kantakalvon
rullaaminen pallon avulla, pohkeiden rullaaminen putkirullalla, nilkan venyttely tai jalkapoh-
jan hierominen (Warne & Gruber 2017.)

Paljasjalkakenkien kayttta aloittaessa pohkeiden lihasvoiman ja liikkuvuuden lisddminen
on tarkeaa erityisesti niiden kuormituksessa tapahtuvan muutoksen vuoksi. Kuten jo edella
todettiin, minimalististen kenkien kayton seurauksena akillesjanteeseen kohdistuu tavallisia
kenkia enemman kuormitusta, mika voi lisdtd esimerkiksi sédéarten ja pohkeen alueen kipu-
tiloja ja vammoja (Sun ym. 2020, 33—-34). Esimerkiksi kengén kovera lesti ja kantakorotus
puolestaan voivat alaluvuissa 4.2 ja 4.4 esitetylla tavalla heikentaa pitkan pohjeluulinaksen
toimintaa seka kiristaa ja lyhentaa akillesjannetta ja pohjelihasta, mika voi johtaa venytys-
refleksin toiminnan alenemiseen (Stolt ym. 2023, 140, 142). Nain ollen pohjelihasten vah-
vistaminen voi olla paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa hyddyllista, jotta lihakset ovat riit-
tavan vahvoja vastaamaan paljasjalkakenkien mukanaan tuomaan kuormituksen muutok-
seen ja valtytaan ylirasitustiloilta.

Warne & Gruber (2017) suosittelivat paljasjalkakenkien kayttbonoton tueksi pohkeiden li-
hasvoimaa parantavana harjoitteena esimerkiksi varpaille nousuja. Vahvistavat harjoitteet
on valittu erityisesti juoksua silméalla pitéaen, joten taysin suoraan niita ei voida kavelyyn so-
veltaa, mutta edella esitetyn perusteella niista ei todennékdisesti ole haittaa, minké vuoksi
niitd voi paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa olla hyodyllista kokeilla. On kuitenkin hyva
pitdéd mielessa, etta akillesjanne vahvistuu myods jo pelkasta paljasjalkakenkien kaytosta
(Sun ym. 2020, 34). Sen perusteella, mitd edella on esitetty, on siis tarkea huolehtia myos
akillesjanteen ja pohkeiden palautumista ja liikkuvuutta edistavasta oheisharjoittelusta.
Warne & Gruber (2017) suosittelivat tallaisena harjoituksena esimerkiksi pohkeiden veny-
tyksia. Tatad voidaan pitdd perusteltuina, silla pohkeiden venytykselld voidaan nopeuttaa
lihasten palautumista ja palauttamista lepopituuteen, mihin paastaén erityisesti keskipitkien
10-30 sekuntia kestavien venytysten avulla (Kauranen 2021, 758).

Sopivia harjoitteita valitessa on syyta kiinnittda huomiota myos siihen, ettd kengan ominai-
suuksilla voi kineettisten, kinemaattisten ja lihasaktivaatioon liittyvien muutosten vuoksi olla
vaikutusta alaraajojen verenkiertoon. Lerebourg ym. (2020) totesivat eri kenkien vaikutusta
alaraajojen verenkiertoon koskevassa systemaattisessa katsauksessaan, ettéa esimerkiksi
epavakaat kengat ja urheilukengat voivat tehostaa lihaspumppujen toimintaa paljaisiin jal-
koihin verrattuna. Korkea korko puolestaan voi alaluvussa 4.4 todetun mukaisesti johtaa



48

lihaspumppujen toiminnan ja laskimoverenpaluun heikkenemiseen, mista voi seurata esi-
merkiksi alaraajojen turvotusta ja vasymista (Saarikoski 2016, 116; Stolt ym. 2023, 140,
264). Nain ollen vaikuttaisi silta, etta paljasjalkakenkiin siirryttdessa kayttajan aiemmilla ken-
katottumuksilla on vaikutusta siihen, heikkeneekd vai paraneeko alaraajojen verenkierto ai-
kaisempaan verrattuna. Koska verenkierto voi siten paljasjalkakenkien kayton aloittamisen
jalkeen mahdollisesti myds heiketa, voi verenkiertoa vilkastuttavista oheisharjoitteista olla
hyo6tya paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa. Taman vuoksi esimerkiksi akillesjanteen ve-
nytysta ja kantakalvon rullausta voitaisiin pitda perusteltuna oheisharjoitteena myds niiden
verenkiertoa lisdavan vaikutuksen vuoksi. Esimerkiksi keskipitkat venytykset avaavat lihas-

syiden valissé olevia hiussuonia (Kauranen 2021, 758).
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6 Oppaan kehittamisprosessi
6.1 Prosessimallin valinta

Paljasjalkakenkien kaytén aloittajalle suunnatun oppaan laatimisessa kaytettiin Salosen
(2013, 20) kuvailemaa kehittdamistoiminnan konstruktivistista mallia (Kuvio 1). Tama malli
valittiin kehittdmisen prosessimalliksi, koska sen katsottiin yhdistavan lineaarisen ja spiraa-
limallin parhaat puolet. Malli soveltui erinomaisesti kehittdmistyon pohjaksi, silla se kuvaa
sykleissa etenevad ja itseddn tarkentavaa prosessia, jossa tydn etenemisté ja sen tuloksia
arvioidaan jatkuvasti ja jossa tyon sisadltoa voidaan palata tdydentamaan ja muokkaamaan
tarpeen vaatiessa.

ESIVAIHE TYOSTAMINE|
toimijat toimijat
SUUNNITTELUVAIHE TKI-menetelmat TKI-menetelmét

ALOITUSVAIHE *toimijat materiaalit & materiaalit &
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-meneteimat s = foity o
A i emateriaalit & ainestot dokumentointi dokumentointi 2
emateriaalit & aineistot 52 eesittely
2iad +sdokumentointi PP

sdokumentointi 1| slevittdminen

2 esuunnitelma VIIMEISTELYVAIHE TARKISTUSVAIHE *julkaiseminen
epalkka / ymparistd e e toimijat | | toimijat y !
2 y evastuut serikseen sovittu
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Kuvio 1. Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli (Salonen 2013, 20)

Oppaan kehittdmisprosessissa konstruktivistisen mallin hyodyntaminen ilmeni esimerkiksi
siten, etta oppaan lopullinen ulkoasu, sisaltd ja muoto valmistuivat taysin vasta palauteryh-
maltd saadun tiedon kasittelyn ja oppaan uudelleen prosessoinnin myota. Palautteen ke-
raamisen jalkeen palattiin viela uudelleen prosessin alkuun (esivaiheeseen) arvioimaan uu-
delleen oppaan tietoperustaa, sen laatimisessa kaytettya aineistoa ja aineiston tulkinnassa
kaytettya analyysimenetelmaa.

6.2 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Aloitusvaihe

Oppaan kehittdmisprosessin alussa oltiin yhteydessa yhteisty6yritykseen ja tutustuttiin hei-
dan toimintaansa. Oppaan siséllosta paatettiin alustavasti yhteistyodyrityksen tarpeet huo-
mioiden. Naiden tarpeiden pohjalta toimintaymparistoksi, jossa opasta tultaisiin
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soveltamaan, muodostui yhteistydyrityksen liiketoiminta ja erityisesti tilanteet, joissa paljas-
jalkakenkia myydaan uusille kayttajille.

Aloitusvaiheessa tehtiin myds alustava suunnitelma oppaan laatimisen aikataulusta seka
paatettiin, mitd oppaan laatimiseen liittyvat kehittdmistehtavat olisivat. Kehittamistehtaviksi
muodostui paljasjalkakengilla kavelya koskevan tutkimustiedon kerdaminen ja analysointi
seka tutkimustiedon pohjalta laaditun opasluonnoksen laadun arvioiminen palauteryhmaélle
toteutettavan kyselyn avulla. Jo tdssa vaiheessa tehtiin alustavat tietokantahaut aineiston
kerdamiseksi, mutta lopulliset sisdanottokriteerit tarkentuivat vasta myéhemmin suunnitte-
luvaiheessa. Aineiston alustavan kartoituksen yhteydessa pohdittiin sitd, miten oppaan ke-
hittamisprosessi tukisi sekd yhteistyoyrityksen etté fysioterapia-alan ammattilaisten tar-
peita. Lisaksi pohdittiin, miten naiden kahden kohderyhmaén tarpeet saataisiin sovitettua yh-

deksi yhtendiseksi kokonaisuudeksi.

Edelld mainittujen seikkojen lisdksi aloitusvaiheessa tehtiin oppaan sisélt6a koskevat kes-
keisimmat rajaukset, jotta opas saatiin pidettyd sopivan laajuisena. Valmista tuotosta aja-
tellen aihetta rajattiin siten seuraavasti:

1. Kohderyhmat:
kuntoutusalan ammattilaiset, aikuiset paljasjalkakengilla kavelya aloittavat tai siitd
muutoin kiinnostuneet henkilot

2. Anatomia:
keskeisimméssa asemassa jalkateran ja nilkan alue, kapeampi katsaus ylemmas
alaraajan kineettiseen ketjuun eli polvi- ja lonkkaniveleen

3. Kavelysykili:
kavelyn tukivaihe, kineettisten ketjujen huomioiminen

4. Kengan rakenne:
paljasjalkakenkien erityispiirteet, kengan koko ja lestin leveys, pohjan paksuus ja
joustavuus, kantakorotus, karkikaynti, lyhyesti sisdpohja ja kengan paino

Suunnitteluvaihe

Aloitusvaiheen jalkeen siirryttiin liukuvasti suunnitteluvaiheeseen, jossa sovittiin oppaan
laatimisen ty6njaosta ja aikataulusta sek& tarkennettiin, mitd tydvaiheita oppaan laatimi-
seen liittyy. Lisaksi valittin oppaan laatimiseen kaytettava prosessimalli. Suunnitteluvaihee-
seen kuului myds oppaan tietoperustana toimivan kirjallisen materiaalin hankinta ja siihen
perehtyminen. Tiedonkeruuvaiheessa Idydetyn kirjallisen materiaalin pohjalta laadittiin kir-
jallisuuskatsaus (kehittamistehtava 1), jossa kéasiteltiin oppaan kannalta oleellista alaraajan
anatomiaa, nivelten liiketta seka alaraajan kuormittumista kavelyn tukivaiheen aikana.
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Tarkastelun kohteena oli erityisesti jalkateran alueen toiminta kuormituksessa ja sen mu-
kautuminen kenkéatyypin vaihtumiseen. Suppeamman nakokulman tarkastelu ulotettiin kos-
kemaan my0ds alaraajan ylempia osia eli polvi- ja lonkkaniveltda. Anatomian ja kengan omi-
naisuuksia koskevan synteesin perusteella aloitettiin varsinaisen paljasjalkakenkien kayt-
té6nottoa tukevan oppaan suunnittelu.

Kirjallisuuskatsauksen alaraajan anatomiaa ja kavelysyklia kasittelevd osuus perustettiin
paaasiassa muutamiin keskeisiin fysioterapia-alan perusteoksiin. Paljasjalkakenkien raken-
teen ja niiden kayton osalta fysioterapia-alan perusteosten lisaksi tietoa haettiin alan kes-
keisistd tietokannoista, PubMedista (www.pubmed.nchi.nlm.nih.gov) ja PEDrosta
(www.pedro.org.au). Tietokantahaut tehtiin kyseisista tietokannoista, koska ne ovat helposti
saatavissa ja niista 16ytyy paljon ilmaisia artikkeleita. Lisdksi ne sisaltavat juuri julkaistuja
tutkimuksia, joten niiden avulla on mahdollista selvittaa fysioterapia-alan ajankohtaista tut-
kimustietoa. Tietokantahaut kyseisista tietokannoista suoritettiin 15.2.2024.

Tietokantahauissa hakusanoina kaytettiin termeja "minimalist shoes” ja "barefoot shoes”,
hakuajaksi rajattiin vuodet 2010-2023 ja hakukriteeriksi asetettiin, ettd koko artikkelin teksti
pitdé olla saatavissa ilmaiseksi. Lisdksi PubMedissa rajattiin tutkimustyypit meta-analyysei-
hin, systemaattisiin katsauksiin ja RCT-tutkimuksiin. PEDrossa hakuun sisallytettiin ainoas-
taan systemaattiset katsaukset. Nailla hakukriteereilld tuli yhteensd 50 osumaa, joista jai
jéljelle kaksoiskappaleiden poistamisen jalkeen 42 tutkimusta ja maksumuurin takana ole-
vien artikkeleiden poistamisen jalkeen yhteensa 38 tutkimusta. Koska oppaan kohderyh-
maksi oli rajattu aikuiset, poissulkukriteeriksi muodostui tutkimuksen kohdistuminen lapsiin
tai nuoriin. Kun téllaiset tutkimukset olivat otsikon tai abstraktiin tutustumisen perusteella
poistettu, jai jaljelle endé 32 tutkimusta. Naista nelja osoittautui otsikon tai abstraktin perus-
teella tutkimusprotokolliksi ja nelja muiksi tutkimustyypeiksi, joten myds ne rajattiin kirjalli-
suuskatsauksessa hyoddynnettavan tutkimusaineiston ulkopuolelle niiden heikomman tie-
teellisen todistusvoiman vuoksi. Jéljelle jai siten 24 tutkimusta, joiden sisaltéon tutustuttiin
tarkemmin. Kuviossa 2 on esitetty tarkemmin tietokantahakuprosessin vaiheet.
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50 osumaa
hakusanoilla
"minimalist shoes” ja
"barefoot shoes”
tietokannoista
PubMed ja PEDro

A 4

42 tutkimusta
kaksoiskappaleiden
poistamisen jalkeen

Otsikon ja abstraktin perusteella suljettu pois 18 tutkimusta.
Poissulkukriteerit:

- maksumuurin takana olevat tutkimukset (4 kpl)

- lapsia koskevat tutkimukset (6 kpl)

- tutkimusprotokollat tai muut tutkimustyypit (8 kpl)

A 4

24 tutkimusta

Kokotekstin perusteella suljettu pois 9 tutkimusta.
Poissulkukriteerit:
- ei koske paljasjalkakenkia tai paljaita jalkoja (2 kpl)
- paljain jaloin kavelya tai seisomista kaytetty
mittaamaan ainoastaan joitakin muita
vastemuuttujia (4 kpl)
- paljasjalkakenkien maaritelma tutkimuksessa jaa
liian epéaselvaksi (2 kpl)
v - koskee yksittaisen sairauden etiologiaa (1 kpl)

15 tutkimusta mukaan
temaattiseen
analyysiin ja

kirjallisuuskatsaukseen

\4

Kuvio 2. Tietokantahaut ja artikkelien valintaprosessi temaattiseen analyysiin

Jaljelle jadneiden 24 tutkimuksen osalta tutustuttiin niiden kokotekstiin, joista etsittiin tietoa
oppaan teemoihin eli paljasjalkakengilla kavelyyn ja erityisesti sen aloittamiseen liittyen.
Koska paljasjalkakengilla kavelya koskevia tutkimuksia oli hyvin vahan, kerattiin tietoa so-
veltuvilta osin myds esimerkiksi juoksua tai paljain jaloin kavelya koskevista tutkimuksista.
Poissulkukriteereiksi muodostui tassa vaiheessa se, etta tutkimus ei koskenut ollenkaan
paljasjalkakenkia tai paljaita jalkoja, paljasjaloin kavelya tai seisomista oli kaytetty ainoas-
taan mittaamaan joitakin muita vastemuuttujia, paljasjalkakenkien maaritelma tutkimuk-
sessa jai liian epaselvaksi tai tutkimus koski yksittdisen sairauden etiologiaa. Kun téllaiset
tutkimukset kokotekstiin tutustumisen perusteella oli poistettu, jaljelle jai 15 tutkimusta, joita
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hy6édynnettiin oppaan tietoperustan luovassa kirjallisuuskatsauksessa ja jotka otettiin mu-
kaan temaattiseen analyysiin.

Kirjallisuuskatsaukseen lopulta valikoiduista 15 tutkimuksesta kolme oli meta-analyyseja,
kuusi systemaattisia katsauksia ja kuusi RCT-tutkimuksia. Meta-analyysitasoiset tutkimuk-
set koskivat paljasjalkakengilld juoksua, korkeakorkoisilla kengilla kavelya seka erilaisten
jalkineiden vaikutusta tasapainoon kahdella jalalla seisoessa. Systemaattisista katsauksista
puolestaan nelja koski juoksua paljasjalkakengilla tai paljain jaloin ja kahdessa oli tehty ai-
nakin jonkin verran vertailua paljasjaloin kavelyn ja muiden jalkineiden valilla. RCT-tutki-
muksista kaksi koski suoraan paljasjalkakengilla kavelya, ja loput nelja RCT-tutkimusta kes-
kittyivat paljasjalkakengilla tai paljasjaloin juoksemiseen. Erityisen vahvaa tutkimusnayttoa
paljasjalkakenkien vaikutuksista kavelyyn ei siten ole saatavilla. Taméan vuoksi kirjallisuus-
katsauksessa on hyddynnetty huomattavan paljon myo6s fysioterapia-alan perusteoksia
seka erityisesti paljasjalkakengilla tai paljasjaloin juoksua koskevia tutkimuksia.

Kirjallisuuskatsaukseen mukaan valituista tutkimuksista etsittiin oppaan kannalta hyodyl-
listd tietoa aineistolahtdisen temaattisen analyysin periaatteiden mukaisesti. Temaattisen
analyysin ensimmainen vaihe on aineistoon tutustuminen ja muistiinpanojen tekeminen,
minka& jalkeen toisessa vaiheessa kootaan kiinnostavat asiat yhteen, pelkistetd&n ne ja jar-
jestetddn aineisto teemoittain. Teemat ovat tavallisesti aineistoa ohjaavia johto- tai perus-
ajatuksia. Aineiston sopivuus valittuihin teemoihin tarkistetaan ja laaditaan temaattinen ka-
sitekartta, jonka avulla aineistosta muodostetaan kuhunkin teemaan liittyva kokonaisuus.
Temaattinen analyysi etenee siten induktiivisesti. (Sarajarvi & Tuomi 2018.)

Temaattisen analyysin alussa kaikkiin mukaan valittuihin 15 tutkimukseen tutustuttiin tar-
kemmin. Tassa yhteydessa yksittaisista tutkimuksista laadittiin niiden ydinsisallon kasittavat
tiivistelmat mahdollisten yhteisten tekijdiden tunnistamiseksi. Naiden yhteisten tekijéiden
perusteella aineisto jarjestettiin yhteensa neljddn eri teemaan, joita olivat:

e paljasjalkakenkien vaikutukset alaraajojen toimintaan
e tottumattomuuden huomioon ottaminen paljasjalkakenkien kayttéonotossa
o yksilollisyys paljasjalkakenkien kayttbonotossa

e oheisharjoittelun merkitys alaraajavaivojen ennaltaehkaisyssa.

Aineistoa ohjaavien johtoajatusten eli teemojen luomisen jalkeen tarkistettiin, mihin tee-
maan liittyen kustakin yksittdisesta tutkimuksesta loytyy tarkempaa tietoa. Tassa yhtey-
dessa laadittiin temaattinen kasitekartta (Kuvio 3), josta ilmenee missa tutkimuksissa on
kasitelty mitakin teemaa. Joistakin tutkimuksista tietoa saatiin useampaan eri teemaan liit-
tyen, jolloin kyseiset tutkimukset 16ytyvat myos kasitekartasta useamman eri teeman alai-
suudesta. Tassa yhteydessa ei ole tarpeen avata tarkemmin yksittaisten teemojen sisaltdja,
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silla opinnaytetyon luku 5 on rakennettu nadiden teemojen pohjalta. Luvun 5 otsikointi nou-
dattelee temaattisessa analyysissa luotuja teemoja ja siten kuhunkin alalukuun on muodos-
tettu kuviossa 3 esitetyn aineiston perusteella kuhunkin yksittaiseen teemaan liittyva koko-
naisuus. Kyseinen opinnédytetydn luku toimii myés muutoin koko kirjallisuuskatsauksessa

esitetyn tietoperustan yhteen kokoavana synteesina.
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Kuvio 3. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset teemoittain

Temaattisessa analyysissa syntyneiden johtoajatusten perusteella laadittiin alustava suun-
nitelma oppaan siséallosta. Oppaaseen paatettiin sisallyttaa tietoa paljasjalkakenkien omi-
naisuuksista ja niiden vaikutuksesta alaraajojen toimintaan. Lisdksi paatettiin, ettd oppaa-
seen tulisi yleisia ohjeita paljasjalkakenkien kayttddnoton tueksi seka kuvallisia ohjeita yk-
sittaisista oheisharjoitteista. Alustavasti paatettiin myos, ettd opas tehtaisiin jonkin verkko-

pohjaisen graafiseen suunnitteluun tarkoitetun verkkotytkalun avulla.



55
6.3 Esi- ja tyostévaihe

Esivaihe

Esivaiheeseen kuului laadittavan oppaan sisallon tarkempi suunnittelu, palautteen kerda-
misessa kaytettdvan tiedonkeruumenetelmaan valinta sekd palautteen kerdamiseen liitty-
vien eettisten kysymysten ratkaiseminen. Lisdksi laadittiin alustava suunnitelma palauteky-
selyn siséllésta ja sen tulosten analysoinnista. Esivaiheessa suunniteltin myds se, miten
palauteryhma kootaan, mista siihen osallistuvat henkil6t valitaan, montako palautetta pyri-
taan keradmaéan seka mitka ovat tarkat mukaanottokriteerit palauteryhmaan valittaville hen-
kilgille. Lisaksi esivaiheessa pohdittiin alustavasti, miten palautetta tultaisiin hyddyntamaan

oppaan viimeistelyssa.

Oppaan siséltda tarkennettiin esivaiheessa siten, ettéd opas paatettiin aiemmin tehdyn kir-
jallisuuskatsauksen perusteella jakaa kolmeen osaan. Ensimmadiseen osaan pdaatettiin
koota lyhyt katsaus paljasjalkakenkien ominaisuuksista seka selkeéakielinen kuvaus kenkien
vaikutuksesta jalkaterdn ja alaraajan toimintaan. Toiseen osaan sisdllytettiin kaytt6on-
otossa erityisesti huomioitavat seikat, kuten asiakkaan terveydentilaan liittyvét erityispiir-
teet. Kolmanteen osaan puolestaan paatettiin koota kuvalliset ja tarkasti opastetut oheis-
harjoitteet, joiden avulla paljasjalkakenkien kayttba aloitteleva henkild voi ennaltaehkaista
uudentyyppisesta kenkamallista mahdollisesti aiheutuvia alaraajaongelmia. Esivaiheessa
suunniteltiin jo karkealla tasolla oppaan yksityiskohtaista tietosisaltod, joka kuitenkin tarken-
tui vasta oppaan tydstévaiheessa.

Esivaiheessa palauteryhman osallistujat paatettiin koota sosiaalisessa mediassa julkaista-
van hakuilmoituksen avulla niin sanotulla mukavuusotannalla. Mukaanottokriteereiksi ase-
tettiin, ettd osallistujan on oltava tydikainen (18-64 v.) ja osallistujan on oltava kayttanyt
paljasjalkakenkia vahintdan kolmen kuukauden ajan. Palauteryhméan tavoitekooksi asetet-
tiin 10-15 henkil6a, ja siihen pyrittiin 10ytam&an mukaan niin kuntoutusalan ammattilaisia

kuin muita paljasjalkakenkien aktiivikayttgjia.
TyOstovaihe

Tyo6stdvaihe aloitettiin oppaan ensimmaisen version kirjoittamisella hydodyntamalla sen laa-
timisessa suunnitteluvaiheessa syntyneitd teemoja, jotka on esitetty kuviossa 3. Oppaan
tietoperustassa hyddynnettiin siten erityisesti opinnaytetyén luvun 5 tietoja liittyen paljasjal-
kakenkien kayttddnotossa huomioitaviin seikkoihin ja oheisharjoitteluun. Paljasjalkakenkien
ominaisuuksien osalta tietoa oppaaseen kerattiin lisdksi opinnaytetyon luvusta 4. Opinnay-
tetydn tuotoksena syntynyt opas on siten ikdan kuin tiivistelma luvuissa 4 ja 5 esitetyista
seikoista, minka lisdksi taustatietona on hyddynnetty luvuissa 2 ja 3 esitettyja tietoja alaraa-
jojen anatomiasta ja kavelysyklin tukivaiheesta. Opinnaytetydn liitteessd 1 sijaitsevasta
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taulukosta kay ilmi tarkemmat tiedot kirjallisuuskatsaukseen mukaan otettujen yksittaisten
tutkimusten tuloksista seka siitd, mita tietoa ne ovat tarjonneet oppaan laatimisen tueksi.
Samasta taulukosta ilmenee myds tarkemmat tiedot esimerkiksi tutkimusten toteuttamista-
vasta ja sisallosta.

Oppaan laatimisessa kiinnitettiin erityista huomiota sen rakenteeseen, kieliasuun ja selkey-
teen siten, ettd oppaan sisaltamat asiat ja termit olisivat yhteistydyrityksen asiakkaille mah-
dollisimman ymmarrettavia. Opas laadittin infograafin muotoon Canva-sovelluksella
(www.canva.com). Canva valittiin, koska sen kautta oppaan voi ladata yhteistyoyrityksen
kayttoon pdf-muodossa, jolloin yritys voi joko itse tulostaa sen tai halutessaan tilata siita
omiin tarpeisiinsa sopivia painoksia kayttamaltaan painotalolta.

Ensimmaisen opasversion laatimisen liséksi palauteryhmén osallistujille laadittiin saatekirje
ja tietosuojailmoitus, jotka on esitetty tyon liitteessa 2. Palautteen kerdamistavaksi valikoitui
internet-pohjainen kysely- ja raportointisovellus Webropol (www.webropol.fi) sen helppo-
kayttdisyyden vuoksi ja siksi, etta silla laaditun kyselyn pystyy palauttamaan nimettdmasti.
Lisaksi valintaan vaikuttivat sovelluksen selkeys ja suomenkielisyys seka se, etta Webro-
polista saatava perusraportti oli opinndytetydn tarkoituksiin riittava. Webropol myos taytti
kyselyltd vaadittavat tietosuojaedellytykset.

Kyselylomake laadittiin puolistrukturoiduksi, jolloin siihen valittiin sisallytettavaksi kolmen-
tyyppisia kysymyksia: luokitteluasteikollisia kysymyksia, joihin annettiin vastausvaihtoeh-
doiksi kylla tai ei, Likertin viisiportaiseen jarjestysasteikkoon pohjautuvia kysymyksia seka
avointa palautetta kerddvia kysymyksia. Kyselylomakkeen yksittaiset kysymykset (yh-
teensa 30 kpl) iimenevat tarkemmin liitteestd 3. Palautteen antajista paatettiin kartoittaa
pohjatietoina ikda, ammattiala ja paljasjalkakenkien kéyttékokemus kuukausina. Palaut-
teenantajilta haluttiin kartoittaa myds mahdolliset alaraajaongelmat, joita he olivat saaneet
paljasjalkakenkien kéayttajiksi siirtymisen yhteydessa. Palautteen analysointimenetelmiksi
valikoituivat luokittelu- ja jarjestysasteikollisten kysymysten osalta kuvaileva tilastollinen
analyysi, jossa laskettiin saatujen vastausten keski- ja sijaintiluvut, prosenttiosuudet ja ha-
jontaluvut. Avointen kysymysten osalta aineisto paatettiin analysoida aineistolahtdisen te-
maattisen analyysin keinoin, ja teemoiksi valikoitiin palautekyselyd mukaillen oppaan tieto-
siséllon tarkentamisehdotukset, oppaaseen valittujen oheisharjoitteiden sopivuus seké op-
paan kieli ja ulkoasu.

TyOstbvaiheessa laadittiin palautteen kerdamiseen tarkoitettu sahkoéinen palautekysely
Webropol-alustalle. Palauteryhm&én ilmoittautui mukaan sosiaalisessa mediassa jaetun il-
moituksen perusteella 15 henkiléa. Iimoittautuneiden joukossa oli seka tydikaisia kuntou-
tusalan ammattilaisia tai alan opiskelijoita (5 henkil6d) etta tavallisia tyoikaisia paljasjalka-
kenkien aktiivikayttajia (10 henkilod). Tyostovaiheen lopussa osallistujille lahetettiin
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sahkdpostitse vastausohjeet ja linkki kyselylomakkeelle 12.4.2024. Vastausaikaa osallistu-
jille annettiin 19.4.2024 asti. Muistutusviesteja ei ennen palautekyselyn automaattista sul-
keutumista lahetetty.

6.4 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Tarkistusvaihe

Tarkistusvaihe aloitettiin palautekyselyn aineiston analysoinnilla. Palautteita saatiin yh-
teensa 13, joista nelja oli kuntoutusalan ammattilaisilta tai opiskelijoilta ja yhdeksan tavalli-
silta tyoikaisiltd paljasjalkakenkien kayttajilta. Vastaajista 92 % oli kayttanyt paljasjalkaken-
kia yli kuuden kuukauden ajan, ja alaraajavaivoista paljasjalkakenkiin siirtymisen jalkeen oli
karsinyt 31 % vastaajista. Esiintyneissa vaivoissa mainittiin erilaisia satunnaisia varpaiden,
jalkapohijien ja polvien kiputiloja, jotka paaasiassa olivat helpottuneet muutamien viikkojen
kuluessa. Kipuja helpottaneita toimenpiteitd olivat olleet esimerkiksi venyttely, liikeharjoit-
telu, hieronta seka kenkien vaihto tilapaisesti toisiin.

Oppaasta saadun palautteen analysoinnissa hyédynnettiin kuvailevan analyysin osalta ensi
sijassa Webropolista saatavaa perusraporttia. Yhteenveto Likertin asteikolla arvioiduista ky-
symyksista on koottu seuraavan sivun taulukkoon 1 ja tarkat palautekyselyssa olleet kysy-
mykset I6ytyvét opinndytetyon liitteesta 3. Taulukossa 1 on esitetty myds tilastolliset sijain-
tiluvut: moodi eli vastausten yleisin vastaus, niin sanottu tyyppiarvo, on taulukossa liha-
voitu, ja mediaani eli vastauksista muodostetun jakauman keskimmainen arvo on osoitettu
varillisella pohjalla. Vastausten perusteella kyselyyn vastanneet saivat oppaasta hyodyllista
tietoa seka paljasjalkakenkien rakenteesta ettd niistd asioista, jotka olisi hyva huomioida
kenkien kayttdonoton yhteydessa. Vastaaijille tieto ei kuitenkaan ollut kovin uutta, silla suu-
rin osa vastaajista oli kayttanyt paljasjalkakenkid pitkdan ja heilla oli jo hyvét pohjatiedot
kenkien ominaisuuksista.

Vastaajista 54 % olisi aikanaan kaivannut neuvoja siitd, miten paljasjalkakenkien kayttoon
kannattaa totuttautua. Lisaksi 62 % vastaajista olisi kaivannut tuekseen oheisharjoitteita.
Oppaassa esitettyja harjoitteita oli kokeillut 85 % vastaajista ja niitd pidettiin yksimielisesti
perusteltuina ja tarkoituksenmukaisina. 91 % vastaajista koki oheisharjoitteet hyodyllisiksi,
ja vastaajien mielesta harjoitteiden ohjeet olivat selkeité ja helposti ymmarrettavissa kuvien
ja annettujen kirjallisten ohjeiden perusteella. Harjoitteet koettiin myds tarpeeksi haasta-
viksi, ja vastaajista kaikki olivat sitd mielta, etta voisivat suositella annettuja oheisharjoitteita
paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle. Kuntoutusalalla tydskentelevista 75 % oli sita mielta,
etta pystyisi mahdollisesti hyddyntamaan opasta tulevaisuudessa omassa tyossaan.
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Taysin | Osittain a;:- Osittain | Taysin
Kysymys samaa samaa L eri eri
S L eika eri s C
mielta mielta s mielta mielta
mielta
_Sam.uutta tietoa kenkle_n rakfan.teesta 16 % 23 % 15 % 31 % 15 %
ja vaikutuksesta alaraajan toimintaan
Uusi t|et.9 kepk!gn rakenteesta on mi- 69 % 23 % 8%
nulle hyodyllista
Sain gutta tietoa kenkien kaytt6onot- 31 % 23 % 23 % 8% 15 %
toon liittyen
UI:JSI tieto Ifenk!er?' kayttéonotosta on 54 % 15 % 23 % 8%
minulle hy6dyllista
Oppaan hqrjo_ltteet olivat 'Fark0|tuk- 100 %
senmukaisia ja perusteltuja
Hal’jOItt?Iden E)hjeeE o.I.lvat selkeat ja 92 % 8%
helposti ymmarrettavat
Harjoitteet olivat sopivan haastavia 82 % 9% 9%

Taulukko 1. Yhteenveto palautekyselyn tuloksista (n = 13).

Avoin palaute sekd sen yhteydessa esitetyt kehittAmisehdotukset koottiin yhteen, luettiin ja
jasenneltiin temaattisessa analyysissa valittujen teemojen alle (tietosisallén tarkentamiseh-
dotukset, oppaaseen valittujen oheisharjoitteiden sopivuus sekd oppaan kieli ja ulkoasu).
Palautteesta arvioitiin teemoittain saatujen kehitysehdotusten toteuttamiskelpoisuutta,
mahdollisista muutoksista saatavaa hyodtya seka niiden toteuttamiseen liittyvid haittoja ja
haasteita. Esitetyt kehittdmisehdotukset jaettiin siten teemoittain kolmeen alateemaan: suo-
raan toteutettavissa olevat kehittamisehdotukset, osittain toteutettavat mutta toteuttamisen
osalta tarkempaa pohdintaa vaativat kehittamisehdotukset seka suoraan toteuttamatta jaa-
vat kehittdmisehdotukset. Suurin syy kehittdmisehdotusten toteuttamatta jattamiselle oli se,
ettd kyseiset ehdotukset olisivat vaatineet oppaan sisallon muokkaamista niin merkittavasti,
ettd koko oppaan rakenne olisi pitanyt miettid uudelleen. Osa ehdotuksista olisi toteutues-
saan myos vaatinut jonkin yksittéisen asian hyvin syvallista avaamista, mika ei néin tiiviissa
oppaassa ole tarkoituksenmukaista.

Avoimen palautteen perusteella vastaajat olivat lahtbkohtaisesti tyytyvaisia oppaan tietosi-
saltoon ja sita pidettiin monipuolisena, kattavana ja hyddyllisena. Uutta tietoa oppaassa ol
vastaajille vaihtelevasti. Syyna tdhén on todennakoisesti se, etta vastaajilla oli jo kokemusta
paljasjalkakenkien kaytosta ja ainakin jonkin verran tietoa kengan rakenteesta ja sen vai-
kutuksesta jalkaterén toimintaan ja kavelyyn. Paljasjalkakenkien kayton aloittamista kos-
keva tietoperusta oli vastaajien mukaan riittdva ja perusteltu. Vastausten perusteella opasta
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pidettiin myds tarpeeksi selkeana ja ymmarrettavasti kirjoitettuna seka yleisilmetta ja ulko-
asua visuaalisesti miellyttdvana ja laadukkaasti toteutettuna.

Palautteista esiin nousi myds, ettd moni vastaajista ei ollut ennen oppaan lukemista pohtinut
sitd, miten kenkien kayttd kannattaisi aloittaa tai sita, miten kayttéonottoa voisi helpottaa
oheisharjoitteilla. Oppaaseen valittuja oheisharjoitteita pidettiin perusteltuina, tarpeeksi
haasteellisina ja paadsaantoisesti selkeasti ohjeistettuina. Erityisesti vastaajat pitivat siita,
ettd kunkin harjoitteen yhteyteen oli avattu lyhyesti harjoitteen tuomat hyodyt ja sen vaiku-
tukset alaraajan toimintaan. Kieliasultaan opas oli vastaajien mukaan selkeaa, virheetonta,
miellyttéavaa ja sujuvaa luettavaa. Oppaan varimaailma, ulkoasu ja asettelu saivat vastaa-
jilta positiivista palautetta, kuvien ansiosta elavaisena ja muotokieleltadn kekselidaana.

Viimeistelyvaihe

Palautteen saamisen, kokoamisen ja analysoinnin jalkeen prosessissa palattiin takaisin esi-
vaiheeseen, peilattiin palautetta opinnaytetydn ja oppaan sisaltoon seka tehtiin suunnitelma
oppaan muokkaamiseksi lopulliseen muotoonsa. Tassa vaiheessa tarkasteltiin uudelleen
oppaan perustana toimineen kirjallisuuskatsauksen tietosisalttd, mita viela tarkennettiin pa-
lautteesta saatujen ehdotusten perusteella. Itse oppaaseen tehtiin viimeistelyvaiheessa
viela pienid muutoksia, joiden piti tayttda seuraavat kriteerit:

¢ Muutokset olivat perusteltuja ja riittdvan helppoja toteuttaa.

¢ Muutokset selvensivat ja tarkensivat oppaassa esitettyd asiaa riittdvassa maarin.
e Muutokset paransivat ulkoasua ja helpottivat tekstin luettavuutta.

¢ Muutokset olivat tieteelliseen nayttdédn perustuvia.

e Muutokset eivat lisdnneet oppaan sivumaaraa.

e Muutokset eivat vaatineet oppaan rakenteen taydellista muuttamista.

Viimeistelyvaiheessa laadittua opasta muokattiin siten sisallon, kieliasun ja ulkoasun osalta.
Tietosisallosta tarkennettiin paljasjalkakenkien ominaisuuksia koskevia tietoja ja muuta-
mien harjoitteiden ohjeistusta. Saadun palautteen perusteella lisattin myos esimerkkeja
seké alaraajavaivoista, joita paljasjalkakenkien kaytolla voidaan mahdollisesti ehkaista, ettéa
kaytannon esimerkkeja siita, mita paljasjalkakenkiin siirtymisen yhteydessa muuttuneesta
kuormituksesta aiheutuvat alaraajaongelmat voisivat olla. Avoimen palautteen pohjalta op-
paaseen lisattin myds maininta siitd, etta kayttdonoton myota ilmaantuvat pienet lihasjumit
eivat ole vaarallisia, vaan kyse on siitd, etta jalat vaativat hetken aikaa tottuakseen uuden-
laiseen lihastydhdn. Oppaan tietosisaltda pyrittiin lisaksi selkeyttaméaan nostamalla keskei-
simpia asioita esiin punaisen korostusvarin avulla sekd muotoilemalla joitakin sanavalintoja

helpommin ymmarrettdvaan muotoon.
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Oppaan ulkoasuun eli kieliasuun, grafiikkaan, asetteluun ja varimaailmaan ei isoja muutok-
sia enaa viimeistelyvaiheessa tehty. Ainoastaan oppaan kuvamaailmaa monipuolistettiin li-
saamalla siihen merkiltdan, tyyliltddn ja malliltaan erilaisia paljasjalkakenkia havainnollista-
maan nykyisin tarjolla olevan paljasjalkakenkdmarkkinan laajuutta. Tall& pyrittiin tuomaan
esille enemman myos sitd, etté paljasjalkakenkien yhteisistd ominaisuuksista (tasainen ja
ohut pohja, levea kérki ja kantakorotuksen puuttuminen) huolimatta kenkéamalleja on tarjolla
niin monia, etta kenkia on hyva sovittaa useammalta eri valmistajalta ennen lopullisen han-
kintapaatoksen tekemista.

6.5 Valmis tuotos

Valmis tuotos muodostui kuusisivuiseksi lehtiseksi, joka jaettiin tietosisallollisesti teemoit-
tain. Nama teemat poikkesivat jonkin verran niistd teemoista, jotka temaattisessa analyy-
sissa oli kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetun tutkimusaineiston perusteella muodostettu.
Syyna talle poikkeamiselle oli se, ettd oppaasta saatiin ndin muodostettua tarkoituksenmu-
kaisempi, yhtenéinen ja selked kokonaisuus. Valmiin tuotoksen kolme teemaa olivat paljas-
jalkakenkien ominaisuudet ja niiden vaikutukset alaraajojen toimintaan, yleiset ohjeet pa-
lasjalkakenkien kayttdonoton tueksi seka kuvalliset ohjeet yksittaisista oheisharjoitteista.

Oppaan ensimmaisilla kahdella sivulla esiteltiin lyhyesti paljasjalkakenkien keskeisimmat
ominaisuudet seké kuvailtiin yleisella tasolla ndiden vaikutuksia alaraajan toimintaan. Tie-
toperustana nailla kahdella ensimmaisella sivulla kaytettiin erityisesti luvussa 4 esitettyja
lahdemateriaaleja. Padasiallisena lahteena toimi paljasjalkakengilla kavelyyn liittyvan tutki-
mustiedon niukkuuden vuoksi Stoltin ym. (2023) kirjoittama Jalkaterveys-kirja. Lisaksi tutki-
mustietoa oppaaseen koottiin erityisesti Franklinin ym. (2015) paljain jaloin ja tavallisilla
kengilla kavelya vertailevasta systemaattisesta katsauksesta seké kantakorotuksen osalta
Zengin ym. (2023) korkokenkia koskevasta systemaattisesta katsauksesta ja meta-analyy-
sista. Naita tietoja taydennettiin muista tutkimuksista 16ytyvilla yksittaisilla seikoilla, jotka
ilmenevat opinnaytetyon luvun 4 lisdksi tarkemmin liitteessa 1 olevasta taulukosta.

Oppaan seuraavilla kahdella sivulla kasiteltiin sité, kenelle paljasjalkakengéat sopivat ja
mitk& ovat tavallisimpia esteitd paljasjalkakenkien kaytolle. Tassa yhteydessa esitettiin
myo6s suositus siita, miten siirtyd vaiheittain paljasjalkakenkien kaytt6on. Na&itd osuuksia
koskeva tietoperusta ilimenee lahtokohtaisesti opinnaytety6n alaluvusta 4.7. Talta osin lah-
demateriaalia 10ytyi suhteellisen hyvin, silla erityisesti tutkimustietoa liittyen paljasjalkaken-
kien maltilliseen aloittamiseen 10ytyi useammasta eri lahteesta (Franklin ym. 2015; Warne
& Gruber 2017; Hollander ym. 2019; Sun ym. 2020; Hollander ym. 2021; Keast ym. 2022).
Kuitenkin edelleen paljon tietoa poimittiin my6s Stoltin ym. (2023) Jalkaterveys-kirjasta,
mink& lisdksi hyddynnettiin muita luvuissa 4 ja 5 esitettyja yksittaisia lahteita litteessa 1

olevasta taulukosta ilmenevin tavoin.
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Viimeiset kaksi sivua oppaassa esittelivat kayttoonoton tueksi loydettyja, tieteelliseen tie-
toon perustuvia harjoitteita. Tarkemmin tama tietoperusta ilmenee opinnaytetyon alaluvusta
4.7 ja siella erityisesti oheisharjoittelun merkitysta koskevasta osiosta. Tarkein lahde, jonka
perusteella harjoitteet valittiin, oli Warnen & Gruberin (2017) systemaattinen katsaus ja pal-
jasjalkakengilla juoksun aloittamista koskeva suositus Kliiniseen kayttdon. Suosituksessa
oli paljon asioita, joita voidaan muun tutkimustiedon valossa soveltaa myds silloin, kun aloi-
tetaan kavelya paljasjalkakengilld. Kyseisen kliinisen suosituksen lisdksi harjoitteiden valin-
nassa hyodynnettiin soveltuvin osin myds muita liitteessé 1 olevasta taulukosta ilmenevia
tutkimuksia ja fysioterapia-alan kirjallisuutta. Tasapainoharjoittelun osalta oppaaseen mu-
kaan otettua tietoperustaa on avattu kattavammin erityisesti pohjan paksuutta ja jousta-
vuutta kasittelevassa alaluvussa 4.3.

Harjoitteita valittiin oppaaseen kuusi erilaista, joista nelja oli vahvistavia ja kaksi palautu-
mista edistavia. Mukaan pyrittiin valitsemaan monipuolisesti erilaisia harjoitteita, jotta niiden
avulla pystyttaisiin parhaiten ennaltaehkaisemaan paljasjalkakenkien kayttdonotosta mah-
dollisesti aiheutuvia alaraajaongelmia. Vahvistavista harjoitteista varpaiden loitonnus ja pit-
kittaiskaaren aktivointi kehittavat erityisesti jalkateran lyhyiden lihasten hairi6ténta toimin-
taa. Varpaille nousu puolestaan vahvistaa pohjelihaksia seké akillesjannetta ja yhdella ja-
lalla seisominen kehittda tasapainoa. Palauttavat harjoitteet eli pohkeiden ja akillesjanteen
venytys seka kantakalvon rullaus edistavat erityisesti alaraajojen muuttuneesta kuormituk-
sesta aiheutuvasta lihastydn muutoksesta palautumista.

Paljasjalkakengilla kavelya koskevasta tutkimustiedosta ei 10ytynyt selkeité ohjeita siihen,
kuinka monia toistoja tai sarjoja harjoitteita tulisi tehda. Warnen ja Gruberin (2017) mukaan
ainakin paljasjalkakengilld juoksua aloittaessa oheisharjoitteita tulisi tehd&a useita kertoja
viikossa, joten tama otettiin myds oppaassa lahtékohdaksi. Toisto- ja sarjamaarat valittiin
yleisten lihasvoimaharjoittelun pééperiaatteiden mukaisesti, joskin kyse oli tietynlaisesta
kompromissiratkaisusta, jotta harjoittelumaarat tuntuisivat mahdollisimman monista oppaan
saavista asiakkaista kohtuullisilta ja riittavan helpoilta toteuttaa.

Kévelyssa on kyse pitkaaikaisesta toiminnasta, joten siiné tarvitaan erityisesti lihaskesta-
vyyttd, mutta toisaalta hyotya voisi olla myds lihasmassaa lisdavasta lihasvoimaharjoitte-
lusta. Esimerkiksi McArdle ym. (2015, 513) ovat suositelleet lihaskestavyysharjoittelussa
sopivaksi harjoittelumaaraksi 10-25 toistoa ja 3-5 sarjaa. Lihasvoimaa kasvattavan maksi-
mivoimaharjoittelun osalta suositus on puolestaan 6—12 toistoa ja 3—5 sarjaa. Naiden kah-
den erityyppisen lihasvoimaharjoittelun valimaastosta toistomaaraksi oppaan vahvistavissa
harjoitteissa valikoitui siten 10-15 toistoa. Sarjojen maaraksi valittin 1-3 sen vuoksi, etta
oppaan saavista asiakkaista ei ole mitaan taustatietoja, jolloin jarkevimmalta tuntui valita
sellainen sarjamaara, johon suurin osa asiakkaista varmasti kykenee.
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Myds yhdella jalalla seisontaan valittiin 30 sekunnin suositusaika sen perusteella, etta se
voisi olla sellainen, joka suurimmalta osalta onnistuu. Kyse on siis jalleen eraanlaisesta
kompromissiratkaisusta, jossa taustana kaytettiin muun muassa UKK-instituutin yhden ja-
lan seisonta -testid, jossa yhdella jalalla seistddn 60 sekuntia (UKK-instituutti 2024). Poh-
keiden ja akillesjanteen venytyksesséa paadyttiin 30 sekunnin venytykseen erityisesti sen
vuoksi, ettd keskipitkilla venytyksilla voidaan mahdollisesti edistaa lihaksen palauttamista
lepopituuteen seka nopeuttaa lihaksen palautumista. Kun venytys kestaa 30 sekuntia, voi-
daan silla liséksi saavuttaa joitakin pitkakestoisten venytysten hyodyista eli lisatéa kudos-
venyvyytta ja nivelten liikkkuvuutta. (Kauranen 2021, 758).

Oppaan visuaalinen ilme (layout, varimaailma) laadittiin yhteistydyrityksen yleista ilmetté
ajatellen mahdollisimman edustavaksi ja selkedksi. Oppaaseen liitetyt paljasjalkakenkétee-
maiset kuvat saatiin kayttoon yhteistyoyritykseltd, kun taas oheisharjoitteisiin liittyvat kuvat
otettiin itse oppaan laatijoiden toimesta. Oppaasta saatiin nain sisélldllisesti ja visuaalisesti
yhtenainen kokonaisuus. Lopulliseen yhteistydyritykselle toimitettavaan oppaaseen tullaan
viela lisdamaan linkki tdhan opinnaytetydhon, jotta lisétietoa haluavat voivat perehtya tar-

kemmin oppaan laatimisessa hyédynnettyyn tietoperustaan.
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7 Yhteenveto ja pohdinta
7.1 Valmiin tuotoksen tarkastelu ja johtopaatokset

Opinnaytetydn tavoitteen ja tarkoituksen saavuttaminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisatd sekad paljasjalkakenkien kayttod aloittavan asiakkaan
ettd kuntoutusalan ammattilaisten, kuten fysioterapeuttien ja jalkaterapeuttien, tietoutta
kenkavalinnan vaikutuksesta alaraajojen toimintaan kavelyn tukivaiheen aikana. Tyon tar-
koitus oli tuottaa opas paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle asiakkaalle. Lopulliseen opin-
naytetyon tuotoksena syntyneeseen yhteistyoyritykselle suunnattuun oppaaseen sisallytet-
tiin tietoa paitsi paljasjalkakenkien rakenteesta ja niiden vaikutuksista alaraajan toimintaan,
myds vinkkeja kenkien kayttbonottovaiheeseen oheisharjoitteiden muodossa. Opas muo-
dostui tiiviiksi kuvaukseksi niista paljasjalkakenkien ominaisuuksista ja seikoista, jotka tulee
huomioida kayttdonoton yhteydessa, ja siten tytn tarkoituksen voidaan katsoa toteutuneen.

Opinnaytetyodn tavoitteen osalta sen sijaan ei aivan yksioikoisesti voida tehda samanlaista
paatelmaéd, vaikka myos tavoite ainakin suurimmaksi osaksi saavutettiin. Opinnaytetyon tie-
toperustaan pyrittiin kokoamaan téarkein saatavilla oleva tutkimustieto liittyen alaraajojen toi-
mintaan paljasjalkakengilla kavellessa. Siten opinnaytetyo tarjoaa varmasti uutta tietoa pal-
jasjalkakenkien kayttéa vasta aloittelevalle asiakkaalle. Koska opinnayte kuitenkin oli luon-
teeltaan toiminnallinen, ei taustatiedoksi koottu kirjallisuuskatsaus valttmatté ole tarpeeksi
kattava tarjoamaan uutta tietoa sellaisille kuntoutusalan ammattilaisille, joilla jo entuudes-
taan on paljon tietoa paljasjalkakenkien vaikutuksista.

Palautelomakkeeseen saatujen vastausten perusteella opas ei juurikaan tarjonnut uutta tie-
toa jo pidempaan paljasjalkakengilla kulkeneille henkildille tai kuntoutusalan ammattilaisille.
Talta osin on kuitenkin syyta muistaa, ettd opas oli suunnattu nimenomaan uusille paljas-
jalkakenkien kayttoa aloittaville asiakkaille. Oppaan laatimisessa hyddynnetyssa opinnay-
tetydn kirjallisuuskatsauksessa voi siten olla uutta tai ainakin tarkentavaa tietoa myos kun-
toutusalan ammattilaisille. Positiivisena voidaan pitda myos sitd, ettéd kolme neljasta palau-
telomakkeeseen vastanneesta kuntoutusalan ammattilaisesta kuitenkin koki pystyvansa
mahdollisesti hyddyntdamaan opasta tulevaisuudessa omassa tydssaan. Kuntoutusalan am-
mattilaiset voivat siis hyddyntdd opinnaytetydn tuotoksena syntynyttd opasta vahintaankin
tyovalineend, joten ainakin talt osin opinndytetyd hyddyttdd myds kuntoutusalan ammatti-
laisia. Taten myds opinnaytetyon tavoitteen voidaan katsoa padasiassa toteutuneen.

Myds yhteistyoyritys oli paapiirteissdan tyytyvainen tyon tuotoksena syntyneeseen oppaa-
seen. Loppuvaiheessa yrityksen kanssa pohdittiin viela sita, olisiko oppaassa syyta koros-
taa, etta paljasjalkakenkia on runsaasti erilaisia eri kayttdtarkoituksiin. Yhteistyoyritys eh-
dotti tata siksi, etta paljasjalkakenkien kayttoon perehtymattomat asiakkaat kasittavat usein
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vain tietyntyyppiset kengéat paljasjalkakengiksi, mika ei yhteistydyrityksen mukaan enaa ny-
kyaan pida paikkaansa. Tama lisays paatettiin kuitenkin jattaa toteuttamatta, silla oppaan
tavoitteena oli tarjota nimenomaan lisatietoa kenkia hankkimaan tulleelle asiakkaalle. Sa-
moin katsottiin, etta tyon lopputuotoksena laadittu opas ei ole suunnattu suoraan myynti- ja
markkinointimateriaaliksi, vaan sen tarkoitus on tukea paljasjalkakengéat hankkinutta asia-
kasta niiden onnistuneessa ja kivuttomassa kayttbonotossa. Valmiista oppaasta jatettiin
pois myds yhteistydyrityksen kanssa kayty pohdinta kenkien valmistusmateriaalista ja sen
vaikutuksesta kenkien laatuun, silla tdméa ei ollut tydn tekijoiden omaa osaamisalaa eika
materiaalinakokohta ollut sisallytetty tyén alkuperdiseen tavoitteeseen. Yhteistydyritys toi-
voi myds, etta heille kaytettavaksi tulevaan oppaaseen lisatédan linkki sen tietoperustaan,
mika tullaankin tekemaan lisaamalla oppaaseen linkki lopulliseen opinnaytetyéhon.

Oppaan suhde tutkimustietoon

Opinnaytetydn tuotoksena laaditun oppaan ensimmaisella sivulla maariteltiin, mika paljas-
jalkakenka on ja miten se eroaa muista kengista. Taysin yksiselitteista maaritelmaa paljas-
jalkakengille ei ole olemassa, joten kyseessa on vain yksi mahdollinen tapa paljasjalkaken-
gan ominaisuuksien maarittamiseen. Oppaassa pohjana kaytettiin Stoltin ym. (2023, 324)
Jalkaterveys-kirjassa esitettya paljasjalkakenkien maéaritelméa, koska oppi-/kasikirjassa
olevana maaritelména sen oletettiin olevan suhteellisen yleispateva ja koskevan mahdolli-
simman monia paljasjalkakenkid. Kuitenkin jo kyseisen teoksen sisalla oli eroavia tietoja
esimerkiksi siitd, kuinka ohutpohjainen paljasjalkakengén tulisi olla. Toisaalla kirjassa to-
dettiin, ettd pohjan tulisi olla alle 7 millimetrid (Stolt ym. 2023, 324) ja toisaalla paljasjalka-
kengissa todettiin usein olevan vain 1-3 millimetria paksu pohja (Stolt ym. 2023, 347). Mo-
nien erilaisten maarittelyn mahdollisuuksien vuoksi oppaassa pyrittiin avaamaan hyvin ylei-
sella tasolla paljasjalkakenkien ominaisuuksia, mielenkiinnon keskittyessa enemman sii-
hen, mika merkitys nailla ominaisuuksilla on alaraajojen toimintaan. Naita seikkoja tarkas-
teltiin erityisesti oppaan toisella sivulla.

Kenkien ominaisuuksiin liittyvaa tietoa kerattiin paljon Stoltin ym. (2023) Jalkaterveys-kir-
jasta, koska paljasjalkakengilla kavelyd koskevaa tutkimustietoa oli suhteellisen niukasti
saatavilla. Nain ollen voidaan asettaa jossain maarin kyseenalaiseksi, kuinka paljon opas
tosiasiassa tarjoaa paljasjalkakenkien ominaisuuksista sellaista uutta tietoa, jota asiasta
kiinnostunut ei voisi itsekin selvittaa, ja jopa suomenkielisesta lahdemateriaalista kasin. Op-
paan hyddyllisyytta voidaan kuitenkin perustella sillg, ettd sen kautta tieto on helposti saa-
tavilla tiiviina pakettina. Taten aiheesta kiinnostuneen ei tarvitse itse lahted etsimaan tietoa
lahes 1000-sivuisesta jalkaterveyteen keskittyvasta alan perusteoksesta, joka siséltaa pal-
jon myds muuta kuin paljasjalkakenkiin liittyvaa tietoa. Lisaksi opasta voidaan pitad katta-
vana tietopakettina aiheesta, silla taydentavaa tietoa poimittin myds muista tietokanta-
haussa esiin nousseista lahteistd. Nama lahteet kayvat ilmi pohjan paksuuden osalta
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opinnaytetyon kirjallisuusosion alaluvusta 4.3, levean karjen osalta alaluvusta 4.2 ja kanta-
korotuksen puuttumisen osalta alaluvusta 4.4. Tietoa oppaaseen saatiin kantakorotuksen
osalta erityisesti Zengin ym. (2023) korkokenkia koskevasta systemaattisesta katsauksesta
ja meta-analyysista seka muiden kengdn ominaisuuksien osalta Franklinin ym. (2015) pal-
jain jaloin ja tavallisilla kengilla k&velya vertailevasta systemaattisesta katsauksesta.

Oppaan sivulle kolme tietoa koostettiin monista eri |ahteista liittyen siihen, kenelle paljasjal-
kakengat sopivat ja mitka ovat kayton vasta-aiheita. Jalleen hyédynnettiin Stoltin ym. (2023)
Jalkaterveys-kirjaa, mutta talta osin mielenkiintoisia tutkimustuloksia 16ytyi myds yksittai-
sista tutkimuksista liittyen tiettyjen alaraajavaivojen ennaltaehkaisyyn ja konservatiiviseen
hoitoon. Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksessa naité tutkimustuloksia avattiin erityisesti lu-
vussa 5 esimerkiksi polven nivelrikon (Perkins ym. 2014, 475, 477-479; Wang ym. 2020),
plantaarifaskiitin (Ribeiro & Jodo 2022) ja kantap&an luupiikkien (Ribeiro ym. 2022) osalta.
Paljasjalkakenkien vaikutuksesta polven nivelrikon ennaltaehk&isyyn on olemassa tutki-
mushayttoa useista eri lahteista, myos Stolt ym. (2023, 325) ovat nostaneet taméan oppikir-
jassaan esiin. Plantaarifaskiitin ja kantapaan luupiikin osalta tutkimustuloksiin on syyta suh-
tautua tietylla varauksella, koska kyse oli yksittdisista suhteellisen pienistd RCT-tutkimuk-
sista. Naista kantapaan luupiikin ennaltaehkaisy lopulta jatettiin oppaassa kokonaan mai-
nitsematta. Lahtokohtaisesti oppaan tiedot siité, kenelle paljasjalkakengat soveltuvat, poi-
mittiin sill& perusteella, etta tutkimustieto niiden tueksi oli riittdvan vahvaa siten, etta niista
|6ytyi maininta useammista eri lahteista tai ne oli mainittu Stoltin ym. (2023) kokoomateok-
sessa. Tarkat lahteet, joita paljasjalkakenkien soveltuvuuden osalta oppaassa hyédynnet-
tiin, ilmenevéat opinnaytetydn alaluvusta 5.3.

Oppaan sivujen kolme ja nelja ohjeistukset paljasjalkakenkien kaytdn aloittamisesta koottiin
useista eri lahteistd. Tahan oppaan osuuteen liittyvaa tutkimustietoa |0ytyi runsaasti, erityi-
sesti liittyen paljasjalkakenkien kayton maltilliseen aloittamiseen (Franklin ym. 2015; Warne
& Gruber 2017; Hollander ym. 2019; Sun ym. 2020; Hollander ym. 2021; Keast ym. 2022).
Harjoittelun maltillisuutta korostavat ohjeet oppaassa perustuvat siten erityisen vahvaan tie-
teelliseen nayttoon. Kévelyn maaraa ja oheisharjoittelua koskevat ohjeistukset mukailtiin
kayttdmalla paaasiallisena lahteend Warnen & Gruberin (2017) systemaattista katsausta ja
paljasjalkakengilla juoksun aloittamista koskevaa suositusta kliiniseen kayttdon. Myos kah-
della viimeisella sivulla esitetyt oheisharjoitteet pohjautuvat paaasiassa Warnen & Gruberin
(2017) tutkimukseen. Tasapainoharjoittelun merkitysta kyseisessa tutkimuksessa ei juuri
ollut pohdittu, mink& vuoksi yhdella jalalla seisomista koskevan harjoitteen osalta lahteina
kaytettiin muita tutkimuksia, joita on eritelty tarkemmin pohjan paksuutta ja joustavuutta ka-
sittelevassa alaluvussa 4.3.

Tietokantahakujen perusteella I6ytyneista tutkimuksista ei 16ytynyt tarkempaa tietoa sopi-
vista oheisharjoitteiden toisto- tai sarjamaarista, minka takia t&ltd osin jouduttiin
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turvautumaan yleisiin lihasvoimaharjoittelun periaatteisiin, joiden pohjana oppaassa kaytet-
tiin McArdlen ym. (2015) kuormitusfysiologian teosta ja Kaurasen (2021) Fysioterapeutin
kasikirjaa. Oppaassa esitetyt toisto- ja sarjamaarat perustuvat kuitenkin osin oppaan laati-
joiden omaan nakemykseen asiasta, joten taltd osin opasta voidaan pitaa kritiikille alttiina.
Opinnaytetydn alaluvusta 6.5 ilmenevat tarkemmat perustelut oheisharjoitteiden toisto- ja
sarjamaarien valinnalle, ja ne edustavat oppaan laatijoiden parasta nakemysta asiasta
McArdlen ym. (2015) ja Kaurasen (2021) esittdmiin tietoihin perustuen. Lihasvoimaharjoit-
teluun olisi ollut mahdollista perehtya laajemminkin useita eri lahteitd hyoédyntamalld, mutta
koska sopivat toisto- ja sarjamaarat joka tapauksessa olisi parasta valita jokaiselle asiak-
kaalle yksildllisesti (Warne & Gruber 2017), ei sita pidetty yleisluonteisen oppaan laatimi-
sessa valttamattomana. Sopivia toisto- ja sarjamaaria lukuun ottamatta oppaan tietoperusta
pohjautuu kokonaisuudessaan monipuoliseen tutkimustietoon, jota on esitelty erityisesti
opinnaytetyon luvuissa 4 ja 5 seka opinnaytetyon liitteessa 1 olevassa taulukossa. Lukuihin
2 ja 3 tutustuminen auttaa paremmin ymmartdmaan kévelyn kinetiikkaa, kinematiikkaa ja
lihasaktivaatiota yleisella tasolla.

Oppaan merkitys fysioterapia-alalle

Fysioterapia-alalle opinndytetyon tuotoksena syntynyt opas tarjoaa tytvalineen, jota voi
hyddyntaa asiakastydssa alaraajaongelmista karsivien asiakkaiden kohdalla. Opas tarjoaa
tarke&a tietoa kengédn ominaisuuksien merkityksesta alaraajojen toimintaan, minka lisdksi
siind on hyddyllisid harjoitteita, joita voi hyddyntaa asiakastydssa myods muutoin esimerkiksi
silloin, kun asiakkaalla on haasteita jalkaterdn pienten lihasten aktivoimisessa. Paljasjalka-
kenkien kavelyn kayttéonottoa koskevaa opasta voidaan pitdd myds siind mielessa tarpeel-
lisena, ettei vastaavaa ole ainakaan aiemmin tassa mittakaavassa tehty. Esimerkiksi
Theseuksesta 16ytyy hakusanoilla "paljasjalka” tai "paljasjalkakenkd” useita opinnaytetoita
littyen paljasjalkakenkiin lapsikayttajien kohdalla tai juoksun yhteydesséd, mutta aikuisvaes-
toon keskittyvia paljasjalkakengilld kavelya koskevia opinnaytetdita on hyvin vahan. Opin-
naytetytna on laadittu opas paljasjalkajalkineilla juoksemisen aloittamiseen (Saarinen & Yli-
Hukka 2013), mutta kdvelyn osalta vastaavaa ei 16ydy. Myds kansainvélisen aineiston
osalta tilanne on sama, kun paljasjalkakengilléd juoksua koskeva suositus on laadittu (Warne
& Gruber 2017), mutta k&velyn osalta tallaista ei ainakaan opinnaytetydssa hyddynnetyista
tietokannoista eli PubMedista tai PEDrosta 16ytynyt.

Opasta laatiessa ilmeni, etta paljasjalkakengilla kavelya on ylipaataan tutkittu hyvin vahan.
Suuri osa oppaan tietoperustassa hyddynnetyista tutkimuksista koski nimenomaan paljas-
jalkakengilla juoksua (Perkins ym. 2014; Warne & Gruber 2017; Hollander ym. 2019; Sun
ym. 2020; Wang ym. 2020; Yang ym. 2020; Hollander ym. 2021, Keast ym. 2022; Relph
ym. 2022), joten niitd pystyttiin hyddyntdm&an oppaan laatimisessa ainoastaan soveltuvin
osin. Oppaan kehittamisprosessi osoitti sen, ettd paljasjalkakengilla kéavelyd koskevaa
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tutkimusaineistoa ei ole riittavasti, ja esimerkiksi Perkinsin ym. (2014, 475, 477-479) mu-
kaan korkealaatuista nayttdéa paljasjalkakenkien mahdollisista riskeista ja hyddyista ei ole
olemassa. Vaikka kyse on suhteellisen vanhasta systemaattisesta katsauksesta, suoritet-
tujen tietokantahakujen perusteella tilanne on edelleen kymmenen vuotta myéhemmin |&-
hes samanlainen. Paljasjalkakengilla kavelyn aloittamista tukevan oppaan laatimista voi-
daan siten pitdd hyddyllisena osoittamaan koko fysioterapiakentélle, etta paljasjalkakengilla
kavelya ei ole viela tutkittu riittvasti. Lisaa tutkimusta tarvittaisiin, jotta voitaisiin paremmin

ymmartaa jalkineiden vaikutusta alaraajaongelmien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.

Edella esitetyn perusteella voidaan kootusti todeta, ettd opinndytetydn tuotoksena laadittu
paljasjalkakenkien kayttbonottoa tukeva opas on tiivis seké selked kuvaus aiheesta ja se
hyddyttéda useita eri tahoja. Oppaan tarkeimpana antina ja vahvimpaan tutkimusnayttéon
perustuvana sanomana voidaan pitaa sitd, etta paljasjalkakengilla kaytto tulee aloittaa mal-
tillisesti (Franklin ym. 2015; Warne & Gruber 2017; Hollander ym. 2019; Sun ym. 2020;
Hollander ym. 2021; Keast ym. 2022). Tutkimusaineiston niukkuuden vuoksi oppaan laati-
misessa hyoddynnettiin tietokantahauissa nousseiden tutkimusten liséksi melko paljon myos
Stoltin ym. (2023) Jalkaterveys-oppikirjaa. Oheisharjoitteiden valinnassa suurta hyotya ol
Warnen & Gruberin (2017) systemaattisesta katsauksesta ja paljasjalkakengilla juoksun
aloittamista koskevasta suosituksesta kliiniseen kayttoon.

Oppaan ensisijaisen tarkoituksensa mukaisesti siitd on hy6tya erityisesti paljasjalkakenkien
kayttoa aloittavalle asiakkaalle. Lisaksi kuntoutusalan toimijat voivat hyddyntaa sita tyovali-
neené alaraajavaivoista karsivien asiakkaiden kohdalla. Vaikka opas laadittiin nimenomaan
paljasjalkakenkien kayton aloittamista silméalla pitden, mik&aan ei esta kuntoutusalan ammat-
tilaista hyddyntamasta sitd myds muutoin eli esimerkiksi pelkastaan oheisharjoitteita sisal-
tavia kahta viimeista sivua alaraajaongelmista karsivélle asiakkaalle harjoitteita antaes-
saan. Lisaksi oppaasta voi olla hyotya fysioterapeuttiopiskelijoille tiiviind kuvauksena eri-
laisten kengan ominaisuuksien vaikutuksesta askellukseen ja harjoitteiden hyddyllisyydesta
alaraajojen toiminnan tukemisessa. Lopulliseen oppaaseen tuleva linkki opinndytetyon
koko tietoperustaan Theseuksessa mahdollistaa myos sen, ettd sekad kuntoutusalan am-
mattilaiset etta opiskelijat voivat sitd kautta syventdd osaamistaan liittyen alaraajojen toi-
mintaan ja kengdn ominaisuuksien vaikutukseen kavelyn tukivaiheen aikana.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn lopputuotoksen laatimisessa noudatettiin Arene ry:n julkaisemia ammatti-
korkeakoulujen opinnaytetdita koskevia eettisia suosituksia. Naissa suosituksissa méaaritel-
laan opinnaytetyota koskeva hyva tieteellinen kaytantd vastuineen, ihmisiin kohdistuvan tut-
kimuksen yleiset periaatteet seka eettisen arvioinnin lahtdkohdat, tarpeellisuus ja sen arvi-
ointimenettely. Suosituksiin pohjautuen tyon toteutuksesta laadittiin yhteistydyrityksen
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kanssa kirjallinen sopimus, jossa maariteltiin tarkasti sopimusosapuolet eli opinnaytetyon
tekijat, yritys ja ohjaaja, opinnaytetyon aihe ja aikataulu, opinnaytety®n julkisuus seka osa-
puolien vastuut ja oikeudet. (Arene 2020.) Yhteistydsopimusta ei ole lisatty taman tyon liit-

teisiin yhteistydyrityksen anonymiteettitoiveen vuoksi.

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsaus toteutettiin tieteellisen tyén tekemiselle asetettujen hyvan
tieteellisen kaytannon vaatimusten mukaisesti. Naihin vaatimuksiin kuuluu tieteellisen toi-
minnan huolellinen suunnittelu, toteutus ja dokumentointi siten, ettd suunnittelussa otetaan
huomioon aiempi tutkimustieto. Hyvan tieteellisen kaytannon perusperiaatteiden eli luotet-
tavuuden, rehellisyyden, arvostuksen ja vastuunkannon osalta tyon tekemisessa korostui
erityisesti rehellisyyden periaatteen noudattaminen. Tahan periaatteeseen kuuluu muun
muassa tieteellisen toiminnan arvioiminen ja siité raportoiminen seka viestiminen avoimesti,
oikeudenmukaisesti, puolueettomasti ja yksityiskohtia salaamatta. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2023, 11-13.)

Kirjallisuuskatsauksessa huomioitiin aiempi tutkimustieto hyédyntamalla fysioterapia-alan
perusteoksia seka hakemalla tietoa kahdesta alan keskeisimmista tietokannoista eli Pub-
Medista ja PEDrosta. Tietokantahauissa kaytettavat hakusanat ja alustavat sisaanottokri-
teerit maariteltiin etukdteen, mutta tarkat sisaanottokriteerit paatettiin vasta siiné vaiheessa,
kun tietoa tutkimuksista alettiin keradmé&én temaattisen analyysin keinoin. Syyna talle rat-
kaisulle oli se, etta etukateen oli haastavaa tietaa, kuinka paljon suoraan paljasjalkakengilla
kavelya koskevia tutkimuksia 16ytyisi. Taman takia tarkat sisdanottokriteerit pystyttiin maa-
ritthmaan vasta alustavan aineistoon tutustumisen perusteella. Kirjallisuuskatsaus on siis
siltd osin kritiikille altis, oliko sen toteuttamista suunniteltu etukateen riittdvassa laajuu-
dessa. Oppaan laatimisessa hyddynnetty konstruktivistinen malli kuitenkin mahdollisti sen,
ettd kehittamisprosessissa voitiin palata takaisin muokkaamaan ja tdydentamaan sisaltéa
aina tarpeen niin vaatiessa. Nain ollen kirjallisuuskatsauksen toteuttamista koskevan suun-
nitelman tdsmentamista prosessin kuluessa voidaan pitaa valitun prosessimallin periaattei-

den mukaisena ja siten perusteltuna.

Kirjallisuuskatsauksen osalta opinndytetyon luotettavuutta lisda se, ettd opinnaytetydssa
kuvattiin tarkasti, milla perusteella osa tietokantahauissa esiin nousseista tutkimuksista ra-
jattiin kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelle. Naméa perusteet ilmenevat opinnaytetyén alalu-
vusta 6.2, ja valintaprosessista koottiin lisdksi havainnollistava kuvio (opinnaytetydn kuvio
2) prosessin hahmottamisen helpottamiseksi. Tiedonkeruumenetelmien osalta opinnayte-
tydn luotettavuutta kuitenkin heikentaa se, ettei kirjallisuuskatsaukseen mukaan valittujen
tutkimusten osalta maaritelty tarkkoja kriteereita niiden luotettavuuden arvioimiseksi. Tutki-
musten riittéva tieteellinen todistusvoima pyrittiin kuitenkin varmistamaan silla, ettd mukaan
kirjallisuuskatsaukseen otettiin vain tietokantahauissa nousseet meta-analyysit, systemaat-
tiset katsaukset ja RCT-tutkimukset. Muut tutkimustyypit rajattiin kirjallisuuskatsauksen
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ulkopuolelle niiden heikomman tieteellisen todistusvoiman vuoksi. Liséksi tutkimusten tie-
teellista todistusvoimaa pyrittiin arvioimaan yleisella tasolla myds muutoin, esimerkiksi arvi-
oimalla tutkittavien maaraa seka tutkimusten julkaisukanavien tasoa Julkaisufoorumin jul-
kaisukanavahaun (https://www.tsv.fi/julkaisufoorumi/haku.php) avulla. Opinnadytetytssa
tuotiin lahtokohtaisesti ilmi, jos jokin tieto perustui suhteellisen pieneen satunnaistettuun
kontrolloituun tutkimukseen.

Mukaan otettujen tutkimusten julkaisukanavien tasoa ei opinnaytetydn kirjallisuuskatsauk-
sessa esitetty, koska lahes kaikki mukaan otetut artikkelit on julkaistu vahintddn perustason
julkaisukanavissa. Lisaksi osa tutkimuksista on julkaistu korkeimmalle tasolle luokitelluissa
julkaisukanavissa, kuten esimerkiksi Hollanderin ym. (2019) paljain jaloilla ja tuetuilla ken-
gilla juoksemisen vaikutuksia vertaileva RCT-tutkimus, joka on julkaistu julkaisukanavalla
The American Journal of Sports Medicine. Ty6n luotettavuutta heikentavana tekijana voi-
daan hyodynnettyjen tutkimusten osalta pitéé sitd, ettéd kaksi tutkimusta (Wang ym. 2020;
Yang ym. 2020) on julkaistu sellaisilla julkaisukanavilla, jotka eivat tayta edes perustasolta
vaadittavia kriteereita. Liséksi Ribeiron & Jodon (2022) plantaarifaskiittia koskeva tutkimus
on julkaistu sellaisella julkaisukanavalla (Medicina), jota ei julkaisufoorumissa ole ollenkaan
luokiteltu. Naissa kolmessa tutkimuksessa esitettyihin tuloksiin tulee siten suhtautua tietylla
varauksella ottaen huomioon liséksi se, mita edelld luvussa 5.3 mainittiin Ribeiron & Jo&on
(2022) tutkimuksen osalta verrokkiryhmien pienesta koosta. Huomionarvoista kuitenkin on,
ettd tieteelliseltd tasoltaan heikommissa julkaisukanavissa julkaistut tutkimukset eivat toi-
mineet oppaan laatimisessa paaasiallisena lahteené, minka vuoksi niiden vaikutus tulosten
luotettavuutta heikentavana tekijana ei ole erityisen suuri. L&htokohtaisesti oppaan laatimi-
sessa hyddynnetyt tutkimukset on siis julkaistu suhteellisen tasokkaissa julkaisukanavissa,
miké& jo itsessaan lisda niiden luotettavuutta ja todistusvoimaa.

Raportoinnin osalta eettisyydesta huolehdittiin pyrkimalla kuvaamaan mahdollisimman ob-
jektiivisesti ja yksityiskohtia salaamatta havaitut kirjallisuuskatsauksen toteuttamiseen ja
lahteiden hyédyntadmiseen liittyvat ongelmallisuudet, kuten oppaassa hyédynnettyjen lah-
teiden yksipuolisuuden asettamat haasteet alaluvussa 7.1 kuvatulla tavalla. Taltd osin opin-
naytetyon lopputuotoksena laaditun oppaan luotettavuutta voi jossain maarin heikentaa se,
ettd paljasjalkakengilld kavelyyn liittyvia tutkimuksia ei ylipdataan tietokantahakujen perus-
teella I6ytynyt kovin montaa. Esimerkiksi temaattiseen analyysiin mukaan otetuista 15 tut-
kimuksesta yhdeksan liittyi juoksuun kévelyn sijasta (Perkins ym. 2014; Warne & Gruber
2017; Hollander ym. 2019; Sun ym. 2020; Wang ym. 2020; Yang ym. 2020; Hollander ym.
2021; Keast ym. 2022; Relph ym. 2022). Liséksi tutkimuksista ainakin kuusi (Perkins ym.
2014; Franklin ym. 2015; Hollander ym. 2019; Hollander ym. 2021; Keast ym. 2022; Reuti-
mann ym. 2022) koski paaasiassa paljaita jalkoja paljasjalkakenkien sijaan. Taman vuoksi
tutkimuksista pystyttin  poimimaan tietoa paljasjalkakengilla kavelyyn liittyen vain
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soveltuvilta osin, mika johti siihen, etta esimerkiksi Stoltin ym. (2023) Jalkaterveys-kirjasta
jouduttiin lopulta poimimaan suhteellisen paljon taustatietoa oppaan laatimisen tueksi.

Tieteellisen kaytdnnon perusperiaatteista arvostuksen toteutumisesta huolehdittiin huolelli-
silla lAhdeviittauksilla. Arvostuksen periaatteeseen kuuluu, etté tieteellisessa toiminnassa
osoitetaan arvostusta esimerkiksi kollegoita, tieteellisen toiminnan osapuolia ja yhteiskun-
taa kohtaan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 12). Opinnaytetytssa eettisyydesta
huolehdittiin tekemalla lahdeviittaukset aina, kun kyseessa ei ollut opinnaytetydn tekijoiden
itse tuottamat ajatukset. Opinnaytetydn tekstista kay siis selvasti ilmi, milloin kyse on opin-
naytetyon tekijoiden omasta tekstista ja milloin tietoperustana on hyddynnetty muuta tutki-
mustietoa tai fysioterapia-alan perusteoksia.

Valmiin tuotoksen validiteettia arvioitaessa on syyta kiinnittdd huomiota myos siihen, etta
toiminnallisten tutkimusten siséinen ja ulkoinen validiteetti ovat lahtokohtaisesti heikkoja,
silla toiminnallisten tutkimusten tavoitteena ei yleensa edes ole yleistettavien tieteellisten
tulosten muodostaminen (Anttila). Taman voidaan todeta patevan myds ainakin osittain
opinnaytetydn tuotoksena syntyneeseen oppaaseen, silla kirjallisuuskatsauksen avulla tie-
toa haettiin nimenomaan siitd nakékulmasta, miten l6ytynytta tietoa voitaisiin hyddyntaa op-
paan laatimisessa. Opinnaytetyon lahtokohta oli siten itsessddn sellainen, mik& jossain
maarin vaikuttaa tulosten yleistettavyyteen laajemmassa mittakaavassa. Toisin sanoen eri-
laisista laht6kohdista kasin toteutetut tietokantahaut olisivat voineet jossain mééarin vaikut-
taa aiheesta tehtyihin johtop&atoksiin. Luotettavuutta osaltaan heikentda myds se, etta
opas laadittiin yhteistyQyrityksen tarpeita silméalla pitden. Tama luotettavuutta heikentava
vaikutus ei kuitenkaan ole erityisen merkittava, silla opas ei ollut suunnattu suoraan myynti-
ja markkinointimateriaaliksi, eikd yhteistyodyritys esimerkiksi ollut mukana vaikuttamassa
tehdyn kirjallisuuskatsauksen sisaltoon ja toteuttamistapaan.

Palautekyselyosuudessa keréatyn tiedon anonymiteetti ja sen kasittelyn eettisyys varmistet-
tiin tutustumalla Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) ohjeeseen (2019) koskien ih-
miseen kohdistuvan tutkimuksen eettisia periaatteita ja inmistieteiden eettista ennakkoarvi-
ointia. Tassa julkaisussa maaritellaan tutkijoita koskevat yleiset eettiset periaatteet, joita
ovat muun muassa tutkittavien ihmisarvon ja itsemaaradmisoikeuden seka aineellisen ja
aineettoman kulttuuriperinndn ja luonnon monimuotoisuuden kunnioittaminen. Julkaisussa

maaritellaan inmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettiset periaatteet seuraavasti:

e Tutkittavalla henkil6lla on oikeus kieltaytya osallistumasta tutkimukseen, keskeyttaa
se ilman seuraamuksia tai peruttaa suostumuksensa tietojensa kayttdon milloin ta-
hansa tutkimuksen aikana.

e Tutkittavalla on oikeus saada tietoa tutkimuksen sisallostd, sen toteutuksesta ja

siind kerattavien henkiltietojen kasittelysta sekd saada tasmallista ja oikeaa tietoa
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tutkimuksen tavoitteista ja siihen osallistumisesta koituvista mahdollisista riskeista
ja haitoista.

e Tutkittavan ollessa alaikdinen tai vajaakykyinen tdmén tulee hanelle tietoa tavalla,
jonka tutkittava ymmartad. Tutkimuslupa ja/tai hyvaksynta osallistumisesta tulee
paaasiallisesti saada huoltajalta.

e Henkildtietojen osalta keskeisia periaatteita ovat suunnitelmallisuus, vastuullisuus
ja lainmukaisuus seka tutkimusaineiston kasittelyyn liittyvat riskit ja vastuut. Henki-
|6tietojen kasittelylle on oltava laillinen peruste ja tiedoista muodostuvalle rekisterille
on nimettava rekisterinpitaja. Tietojen kayttdtarkoitus on yksilditava ja tutkimuk-
sessa on kerattdva vain sen kannalta tarpeellisia henkilGtietoja. Henkildtiedot on
myds poistettava aineistosta sitten, kun niité ei enda tarvita tutkimuksen toteuttami-
seen tai tutkimuksessa kerattyjen tietojen yksiléimiseen.

e Tutkimukseen osallistuneilla henkil6illa on oikeus yksityisyyden suojaan, jotta heita
ei voida tunnistaa tutkimusaineistosta.

¢ Tutkimusaineiston avoimuus edistaa tiedon kriittista arviointia ja tiedetta itseaan, jo-
ten tutkimusaineiston avoimuuden aste on maaritettdva aineistokohtaisesti etuka-
teen. Talléin on huomioon otettava niin tieteen vapaus ja sananvapaus kuin tutki-
muskohteiden henkil6tietojen ja yksityisyyden suoja.

o Kerattyja tietoja on sailytettava tutkimuksen elinkaaren ajan luotettavasti ja tietotur-
vallisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019.)

Opinnaytetydssa TENKIn eettisia ohjeita noudatettiin laatimalla palauteryhméén osallistu-
ville tietosuojailmoitus, jossa eriteltiin tietojen kerddmisen tarkoitus, vastaajilta kerattavat
tiedot, tietojen ker&dmisen peruste, tietojen kasittely, siirto, sailytys ja tuhoaminen seka tie-
tojen kasittelyyn liittyva paatoksenteko. Tietosuojailmoituksessa listattiin myos rekistergidyn
oikeudet, rekisterinpitgjat seka rekisterin tarkat tiedot. Tietosuojailmoitus toimitettiin palau-
tekyselyn vastaajille saatekirjeen yhteydessa (lite 2). Palautetta ei keratty alaikaisilta tai
vajaavaltaisilta henkildiltéd. Palauteryhman jaseniltéa edellytettiin palautekyselyn vastaami-
sen alussa eritellysti lupaa koota, tallentaa ja kasitelld annettuja tietoja opinnaytetydssa.
Kyselyyn vastaajilta ei keratty kyselyn yhteydessa mitdan henkilotietoja, ja taustakartoitus
laadittiin niin yleisella tasolla, etta niiden perusteella vastaajia ei pystytty tunnistamaan. Ky-
selylla kerattya tietoa ei jaettu eteenpain, vaan se tuhottiin opinnaytetydn valmistuttua.

Palauteryhman jasenet ilmoittautuivat ryhm&én mukaan sosiaalisessa mediassa julkaistun
hakuilmoituksen perusteella, eli ndyte valikoitui niin sanotulla mukavuusotannalla. TA&man
vuoksi suurin osa palautekyselyyn vastanneista henkildista oli ainakin jollain tasolla tuttuja
vahintaankin toiselle kirjoittajista. Palautelomakkeeseen saatuihin vastauksiin on sen takia
suhtauduttava tietylla varauksella ja opinnaytetydprosessi on kritiikille altis siltd osin, voi-

daanko palautelomakkeessa saatuja vastauksia pitda taysin puolueettomina.
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Palautelomakkeen tarkoitus huomioon ottaen talla ei kuitenkaan ole suurta merkitysta itse
oppaan luotettavuuden kannalta. Palautelomakkeeseen saatujen vastausten perusteella
opinnaytetyon tietoperustaa ei mydskaan lahdetty muokkaamaan, ellei kommenteissa eh-
dotettujen seikkojen tueksi l6ytynyt tieteellistd nayttdéa kirjallisuuskatsaukseen mukaan ote-
tusta aineistosta. Positiivisena voidaan pitdd mygds vastausten antamista nimettémina, mika
mahdollisesti helpotti sita, etta vastaajat uskalsivat antaa palautteen totuudenmukaisesti ja
aidosti omiin nakemyksiinsa pohjautuen.

Edella esitetyista opinnaytetydn luotettavuutta mahdollisesti heikentavista tekijoista huoli-
matta opinnaytetydprosessia voidaan kokonaisuudessaan pitaa laadukkaasti toteutettuna.
Tyon erityisend vahvuutena on laaja tietoperusta, kun temaattisen analyysin keinoin tietoa
etsittiin fysioterapia-alan perusteosten lisdksi yhteensa 15 eri tutkimuksesta. Hy6dynnetty-
jen tutkimusten osalta tyon laatua vahvistaa myds se, etta tutkimukset edustavat maailman-
laajuista nakemysta paljasjalkakenkiin liittyen, kun tutkimustulokset ovat peraisin yhteensé
yhdeksasta eri maasta. Luotettavuutta erityisesti vahvistavana tekijana voidaan pitdéd myos
sita, ettd opinnaytetydprosessi ja sen toteuttamisessa havaitut mahdolliset puutteet on avoi-
mesti kuvattu.

7.3 Jatkokehittamisehdotukset

Opinnaytetyd keskittyi tarkastelemaan paljasjalkakengilla kavelya pelkastaan aikuisvaeston
keskuudessa, joten jatkokehittdmismahdollisuuksia on runsaasti. Tyossa kasiteltiin vain
tyoikaisia paljasjalkakenkia kavellessa kayttavid aikuisia, joten jo tasta rajauksesta luopu-
minen tuo mukaan kaksi uutta nakdkulmaa, joita ovat lapset ja nuoret sekéd ikdéntyneet.
Molemmilla n&illa ryhmilla on omia erityispiirteitdén, jotka tulee ottaa huomioon tutkimusta
tehdessa. Esimerkkeina naista erityispiirteistd mainittakoon lasten ja nuorten alaraajan ke-
hittyminen ja jalkateréan rakenteiden muuttuminen kasvun myéta (Stolt ym. 2023, 65-67)
seka ikaantyneilla kengan rakenteen vaikutus tasapainoon ja koko kineettisen ketjun toi-
mintaan (Franklin ym. 2015, 236). Kirjallisuuskatsauksessa ulkopuolelle rajattiin lapsia ja
nuoria koskevat tutkimukset, joita tietokantahauissa nousi esiin jonkin verran. lkdantynei-
den osalta samanlaista rajausta ei tehty, mutta silti paljasjalkakenkien vaikutuksia ikaanty-
neen vaeston osalta ei tutkimuksissa juurikaan arvioitu tai vaikutuksiin viitattiin vain ohimen-
nen. N&in ollen hyottya olisi erityisesti ikdantyneisiin kohdistuvalle tutkimukselle, ja kehitta-
mistehtavana voisi esimerkiksi laatia ikdantyneille suunnatun oppaan paljasjalkakenkien
kayttoonoton tueksi yleiset ikd&ntymiseen liittyvat erityispiirteet huomioiden.

Paljasjalkakenkien kayttéonottoa tarkasteltiin opinnaytetydssa vain kavelyn osalta. Paljas-
jalkakengilla juoksemista on aiemmin tutkittu jonkin verran ja myo6s vastaavanlainen opas
paljasjalkakenkien kayttdonoton tueksi juoksun osalta on jo tehty (Saarinen & Yli-Hukka
2013). Tulevaisuudessa tutkimuksessa ja kehittamistehtavissa olisi siis syyta keskittya
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nimenomaan paljasjalkakengilla kavelyyn juoksun sijaan. Kuten Perkins ym. (2014, 475,
477-479) systemaattisessa katsauksessaan osoittivat, korkealaatuista nayttoa paljasjalka-
kenkien mahdollisista riskeista ja hyodyista ei ole olemassa. Nama tutkimustulokset koski-
vat juoksua, jonka osalta tutkimuksia kuitenkin on tehty (esimerkiksi kirjallisuuskatsauk-
sessa hyddynnetyista tutkimuksista Perkins ym. 2014; Warne & Gruber 2017; Hollander
ym. 2019; Sun ym. 2020; Wang ym. 2020; Yang ym. 2020; Hollander ym. 2021, Keast ym.
2022; Relph ym. 2022), joten kdvelyn osalta tilannetta on pidettava vield epatyydyttavam-
pana. Nain ollen kaikenlaisia paljasjalkakengilla kavelyyn liittyvia tutkimuksia voidaan si-
nansa pitaa tervetulleena fysioterapia-alalla.

Vaikka opinnaytetytssa tarkasteltiin koko alaraajan toimintaa kévelyn tukivaiheen aikana,
paéapaino tarkastelussa oli jalkateran ja nilkan alueessa, ja muilta osin alaraajan toimintaa
vain sivuttiin. Polven tai lonkan toimintaa paljasjalkakengilla kavellessa olisi siten mahdol-
lista tutkia viela tarkemmin, esimerkiksi keskittymalla tarkemmin paljasjalkakengan vaiku-
tuksiin polven nivelrikon ennaltaehkaisyssa. Tyo jattaa tilaa jatkotutkimukselle myos siltd
osin, ettd tutkittaisiin kehon toimintaa ylempéana kineettisessa ketjussa, kun nyt tarkaste-
lussa oli ainoastaan alaraajojen toiminta. Tydn tekijoiden mielesta esimerkiksi paljasjalka-
kenkien kayton vaikutus alaselkakipuihin olisi adrimmaisen mielenkiintoinen tutkimuskohde,
eika kyseista aihetta kasittelevia tutkimuksia esimerkiksi tietokantahauissa juurikaan nous-

sut esille, minka vuoksi tallaisen tutkimuksen tekeminen voisi myds olla perusteltua.
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Liite 1. Opinnaytetydssa hyddynnetyt tutkimukset
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kengilla.
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juoksutasapaino heikentyi jokaisen 15
minuutin harjoittelujakson aikana, eika
tassd ollut eroa kontrollirghmien
wvalilla.

Franklin, 5., |Barefootvs 2015 [UK systemaattinen |Tietokantahaut 5-7d-yuotiaat, vain 1628 tutkittavaa (yht. 15  [Tutkimuksen tavoitteena |Tutkimuksia ei ollut mahdaollista Paljain jaloin kavely mahdollistaa Tutkimus osoittaa, mita
Grey, M., Common Footwear: katsaus PRISMA- kahdessa tutkimuksessa |tutkimusta) tutkia jalkineen tarkastella meta-analyysissa, minkd lisddntyneen jalkaterdn levidmisen muutoksia kivelyn
Heneghan, [ASystematic Review menetelman yli 50-vuctiaita, viidessa vaikutusta askellukseen  |vuoksi tutkimukset taulukoitiin kuormituksen alla ja vakiintuneesti kinematiikassa ja
M., Bowen, L.|of the Kinematic, mukaisesti alle 13-vuotiaita keskittyen erityisesti semikvantitatiiviseen vertailuun paljain jaloin kavelevilld on kinetiikassa tapahtuu
&Li, F. Kinetic and Muscle kuudesta eri tutkimuksiin, joissa on kinemaattisten, kineettisten seka anatomisesti levedmpi jalka. Paljain  |paljain jaloin kivellessa.
Activity Differences tietokannasta. anvioitu kinematiikkaa, tilaan, aikaan ja lihasaktivaati /" jaloin kavellzssad askelpituus lyhenee  [Naiden tutkimustulosten
During Walking Aineiston kinetiikkaa ja toimintaan Littyvien tulosmuuttujien  |ja askeltineys lisaantyy. Paljain jaloin  |perusteella
rajaaminen ennalta lihasaktivaatiota paljain  |perusteella. kavelyyn liittyy littedmpi jalan asento, |paljasjalkakenkien kaytdin
maariteltyjen jaloin kdvelyn ja lisadntynyt polven fleksio ja viahentynyt | aloittaminen vaatii
poissulku- tavanomaisten maan vertikaalisen reaktiovoiman totuttelemista. Lisaksi
kriteereiden jalkineiden valilla. huippu askeleen alkukontaktissa. tutkimus osoittaa, ettd
perusteella. Sadnndllisesti paliain jaloin kavelevilld |paljasjalkankenkien
kohdistuu jalkapohjaan vdhemman kdyttdonotossa tulee
painetta, kun taas tavanomaisesti muistaa yksildllinen
tuettuja kenkid kayttavien kivellessa  [lahestymistapa.
paljzin jaloin jalkapohjiin kohdistuva
kuormitus nousee.
Hollander, |Running Barefoot  |2021 |Saksa RCT-tutkimus |2 verrokki-ryhmad, [fyysisesti aktiviset, A1 tutkittavaa, joista 37 |Tutkimuksen tavoitteena |Molemmatverrokkiryhmat juoksivat 8 [Paljain jaloin jucksevalla Tutkimus osoittaa, ettd
K., Leads to Lower joista toinen juoksi (tavallisesti tuettuja suoritti kokeen loppuun  |vertailla paljasjaloin ja vilkon intervention aikana viikoittain 15 |verrokkirghmalla oli huonompi paljasjalkakenkien kaytin
Hamacher, |Running Stability intervention aikana |kenkia kayttavat 18-35-  |asti tuetuilla kengilld minuuttia juoksumatolla sellaista juoksutasapaino koko intervention aloittaminen vaatii
D. & Zech, & |compared to Shod paljain jaloin ja wuotiaat, aloittelijoita juoksemisen vauhtia, ettd heidan tuli hyddyntdd 70 |ajan. Molemmissa ryhmissa totuttelemista.

Tasapainocn muuttumisen
vuoksi paljasjalkakenkien
kayton aloittava henkild
wvoisi hyotyd tasapaino-
harjoittelusta.




Hollander, [Adaptation of 2019 |USA RCT-tutkimus 3verrokki-ryhmaa, |terveet, fyysisesti G0 tutkittavaa, joista 53  |Tutkimuksen tavoitteena |Molemmat aktiviset verrokkirghmat Tuetuista kengista paljain jaloin Tutkimustulokset
K., Liebl, D., |Running joista yksi juoksi aktiiviset 18-34-yuotiaat, |suoritti kokeen loppuun  |vertailla paljain jaloin juoksivat B viikon intervention aikana  |juoksuun siirtymisen akuutteja asettavat kyseenalaiseksi
Meining, 5., |Biomechanics to paljain jaloin, yksi  |joilla ei kokemusta paljain|asti juoksemisen jatuetuilla  |heille myennetyilld kengilla vilkoittain | vaikutuksia tutkimuksessa olivat sen, voidaanko
Mattes, K., |Repeated Barefoot h tetuilla jaloin juoksusta tai kengilld juoksemisen 15 minuuttia juoksumatolla sellaista | painopisteen siirtyminen eteenpain paljasjalkakenkien
Willwacher, |Running: & kengilla jayksioli  |urheilulajeista, joissa vaikutuksia juoksun vauhtia, ettd heidan tuli hyddyntaa 70 |kantaiskuvaiheessa sekd maan siirtymisestd aiheutuvien
5. &Zech, A, |Randomized passiivinen ollaan paljain jaloin tai biomekaniikkaan % arvioidusta reaktiovoimien ja kuormitusvasteen akuuttien vaikutuksien
Controlled Study verrokkiryhma. kenkien kayttd on erityisesti lyhyen maksimihapenottokyvystaan. vaheneminen. Paljain jaloin juoksuun  |yleistaa olevan sellaisia,
vahdista totuttautumisjakson Interventiota ennen ja sen jalkeen sekd|tottumisen jalkeen painopiste jotka koskevat myds
jalkeen. paljain jaloin etta tuetuilla kengilld k iskun siirtyi edell ljasj ien
juokseville tehtiin juoksumatolla eteenpdin, minka lisaksi jalkateraan pidempiaikaista kayttoa.
kolmiuloitteinen biomekaaninen kohdistuvat voimat ja keskimdaraiset |Taman vuoksi kehon
analyysi. Passiivinen verrokkighma ei | kuormitusvasteet lis3dntyivat tuntemusten
osallistunut mihinkdan interventioon, |verrattuna akuutteihin vaikutuksiin heti |seuraaminen on tarkeas
mutta myds heidat testattiin 8 vilkon paljasjaloin jucksuun siirtymisen pidempadn
seurantajaksoa ennen ja sen jalkeen. |jalkeen. Naista lisaantynyt paljasjalkakenkien kayton
Testitulosten muutokset keskimadrainen kuormitusvaste on aloittamisen jalkeen.
kinematiilkassa ja kinetilkassa seka ristiriidassa muiden paljain jaloin
paikkaa ja aikaa koskevat muuttujat juoksun akuutteja vaikutuksia
analysoitiin sekamuotoisella anvioivien tutkimusten kanssa.
efektimallilla.
Keast, M., Acute Effects of Gait |2022 [Australia |systemaattinen |Tietokantahaut 18-45-vuotiaat B77 tutkittavaa (yht. 36 |Tutkimuksen tavoitteena |Interventiot jaettiin kategorioihin Paljain jaloin juckseminen tai Tutkimus osoittaa, ettd
Bonacci, ). & |[Interventions on katsaus ja meta- |kayttaen tutkimusta) tarkastella niiden |3hestymistavan (esim. minimalistisilla kengilld juokseminen  |paljasjalkakenkien kaytto
Fox, A. Tibial Loads During analyysi relevantteja juoksutekniikan ja jalkinetyypin, nopeuden tai alustan) tottumattomilla kayttajilla lisad tulee aloittaa maltillisesti.
Running: & termeja liittyen jalkineisiin kohdistuvien | perusteella. Tarvittaessa naissa sdariluuhun kohdistuvaa kuormitusta
Systematic Review sadriluuhun interventioiden vaikutusta| kategorioissa tehtiin jaottelua myds  |ja voi liséta riskia sadren
and Meta-analysis kohdistuvaan sadriluuhun kehdistuvaan|alaryhmiin. Saariluuhun kohdistuvan | rasitusmurtumille.
kuormitukseen ja kuormitukseen juoksun | kuormituksen muutoksista laskettiin
juoksuun. aikana. standardeidut keskiarvot 95 %:n
luottamusvalilld ja tulokset esitettiin
meta-analyysissa siltd osin kuin
mahdaollista.




Lerebourg, |The Effects of Shoe |2020 |Ranska [systemaattinen |Tietokantahaut 19-61-vuotiaat, 211 tutkittavaa (yht. 13 [Tutkimuksen tavoitteena |Mukaan otetuista tutkimuksista Epidvakaat kengat, sandaalit, Tutkimus osoittaa, ettd

L., Type on Lower Limb katsaus PRISMA- tutkimuskohtaisesti tutkimusta) arvioida kirjallisuutta, poimittiin niiden yksilointitiedot, urheilukengit, pehmea pohjaiset kengan ominaisuuksilla

LU'Hermette, |Venous Status menetelman osallistujien keski-ikd oli joka liittyy kenkien osallistujia koskevat tiedot, kengat ja yksililliset jalkaortoosit on kineettisten,

M.,Menez, |During Gait or mukaisesti neljastd] 20-50 vuotta waikutukseen alaraajojen |tutkimustyyppi, interventiossa saivat aikaan enemman verenkiertoon |kinemaattisten ja

C.& Exercise: A eri tietokannasta verenkiemossa hyddynnetyn kengan tai pohjallisen liittywia muutoksia kuin korkokengat,  |lihasaktivaatioon liittyvien!

Coquart, J. |Systematic Review kenkid ja oireettomilla henkiloilld | tyyppi, harjoittelun tai protokollan tukevat kengat, nilkka nivelenvapaan |muutosten vuoksi
verenkiertoon kavelyn tai harjoittelun | tyyppi ja kesto, analysoidut likkeen mahdollistavat kengat ja vaikutusta alaraajojen
liittyvia aikana. verenkiertoon littyvat paljain jaloin kulkeminen. Verenkierron|verenkiertoon.
parametreja hermodynaamiset muuttujat, kiytetyt | muutokset ovat mahdollisesti Alaraajoissa voi siten
koskevilla metodit ja materiaalit seka yhteydessa alaraajojen paljasjalkakenkiin
hakusanoilla. verenkierron aktiivisuutta arvioivat lihaspumppujen toiminnan siirtymisen seurauksena
Aineiston tiedot. tehokkuuteen, joka puolestaan on tapahtua verenkierrollisia
rajaaminen ennalta rippuvainen kengan ominaisuuksista  |muutoksia, joten alkuun
maariteltyjen littyen muutoksiin alaraajojen verenkiertoa
sisdanotto- kinetiikassa, kinematiikassa ja vilkastuttavat harjoittest
kriteereiden lihasaktivaation vaihteluissa kavelyn ja [voivat olla hyddyllisia.
perusteella, harjoittelun aikana.

Perkins, K., |The Risks and 2014 |USA systemaattinen |Kattavat nuoret ja aikuiset 497 tutkittavaa (yht. 23 |Tutkimuksen tavoitteena |Jokaisen tutkimuksen laatua anvioitiin | Tutkimusten todistusvoima vaihteli Tutkimus osoittaa, ettd

Hanney, W. |Benefits of Running katsaus tietokantahaut tutkimusta) maarittaa tutkimusten kayttdmalld Downs and Black - erittdin rajallisesta kohtalaiseen. paljasjalkakengilla

& Rotschild, |Barefootorin kolmesta eri metodologista laatua ja  [tarkistuslistaa ja arvicimalla Kohtalaisen ndytdn perusteella paljain [koskevaa tutkimustietoa

C. Minimalist Shoes: & tietokannasta. todistusvoiman tasoa todistusvoimaa luokittelemalla jaloin juoksu vahentdd maan &i ole riittavasti. Lisaksi

Systematic Review Aineiston liittyen riskeihin ja merkittdvia tutkimustuloksia. maksimaalisia reaktiovoimia, polven  |tutkimus osoittaa, mitd

rajaaminen sen
perusteella, etta
tutkimuksessa oli
arvioituvanintaan
yhti etukéteen
sovittua
vastemuutiujaa,
joita olivat kipu,
vammojen maard,
juoksun
taloudellisuus,
nivelvoimat,
juoksunopeus,
EMG, lihsten
suorituskyky tai
turvotus.

hydtyihin paljasjaloin tai
minimalistisilla kengilld
juostessa.

ajenturnista ja siilhen kohdistuvia
voimia, kdvelyn tukivaiheessa
jalkateran ja nilkan dorsifleksiota sekd
lyhentda tukivaiheen kestoa, askeleen
pituutta ja lisdd askeltiheyttd ja polven
koukistumista tukivaiheen aikana.
Korkealaatuisen tutkimusnayton
puuttuessa ehdottomia johtopaatoksia
eivoida tehda paljain jaloin, tuetuilla
kengilld tai minimalistisilla kengilla
juoksuun liittyvista spesifeista riskeistad
ja hyddyista.

muuteksia paljain jaloin
tai minimalistilla kengilla
kulkeminen aiheuttaa
alaraajojen toimintaan.




Relph, N., [Running Shoes for |2022 [UK systemaattinen |Tietokantahaut aikuiset kilpa- ja 11 240 tutkittavaa (yht. 12| Tutkimuksen tavoitteena |Ensisijaisina tulosmuuttujina Todisteet ovat ylipdataan hyvin alhaisia) Tutkimuksen perusteella
Greaves, H., |Preventing Lower katsaus kuudesta eri harrastelijajuoksijat tutkimusta) ‘arvioida juoksukenkien  |tarkasteltiin alaraajavammoista sen tueksi, etts erilaisilla paljain jaloin kulkeminen
Ammstrong, [Limb Running tietokannasta vaikutuksia karsineiden jucksijoiden maaraa ja juoksujalkingilla olisi vaikutusta eivaikuttaisi erityisemmin
R.. Prior, TD., [Injuries in Adults kolmessa eri alaraajavammaojen dlaraajavammojen madraa. loukkaantumisten maaraan. Vahaisen |lisdavan
Spencer, 5. |(Review) vaiheessa seka ehkaisyssa aikuisten Mahdollisuuksien mukaan vammat tieteellisen néyton perusteella vammautumisriskia
Griffiths, IB., lisdhaut jucksijoiden kategorisoitiin ylirasitukseen littyviin  [tavalliset tai pehmustetut kengat tuetuilla kengilla kavelyyn
Dey, P. & taydentavista keskuudessa. wammaihin ja akuutteisin voivat hieman vahentia verrattuna.
Langley, B. lahteistd. Tutkimus loukkaantumisiin seks spesifeihin alaraajavammoja tai sitten eroa ei ole

aineistoon otettiin wvammatyyppeihin ja vamman sijainnin [verrattuna minimalistisiin kenkiin.

mukaan jucksijoita peruteella. Toissijaisesti tarkasteltiin -~ [Vahaisen tieteellisen nayton

tai sotilas- perusteella tavallisten tai

henkilostaa voineet palata aikaisemmalle pehmustettujen kenkien ja

koskevat RCT- juoksutasolleen, juoksijoiden minimalististen kenkien valilld voi olla

tutkimukset ja tyytyviisyyttd jalkineisiin, muita hieman eroa tai eroa ei ole ollenkaan

naennais-RCT- haitallisia seuraamuksia kuin koetussa tyytywaisyydessa jalkineisiin,

tutkimukset, joissa lihaksistoon tai luustoon liittyvid

vertal wvammaoja sekd sairaalahoitoa tai

vahinta&n kahta eri leikkauksen vaatineiden juoksijeiden

kenkityyppia madraa.

keskendan.
Reutimann, |Influence of 2022 |Swveitsi systemaattinen |Kattavat aikuiset systemaattisessa Tutkimuksten taveitteena |Meta-analyysiin otettiin mukaan Hueojuntaanopeus eteen- Tutkimus osoittaa, ettd
5., Hill- Footwear an katsaus ja meta- [tietokantahaut katsauksessa 12 341 oli selvittad, tutkimukset, joissa vertailtiin taaksesuunnassa oli korkeampi paljasjalkakengat voivat
Strathy, M., |Postural Sway: A analyysi PRISMA- tutkittavaa (yht. 207 toteutetaanko staattinen |tavanomaiset jalkineet jalassa ja tavanomaisilla jalkineilla kuin paljain - |parantaa tasapainoa
Krewer, C., |Systematic Review menetelman tutkimusta) ja meta- huojuntamittaus kahden |paljain jaloin toteutettua kahden jalan |jaloin. staattisessa kahden jalan
Bergmann, [and Meta-analysis mukaisesti. analyysissa 156 jalan seisonnassa staattista huojuntamittausta. seisonnassa. Taman
)., Miiller, F., |on Barefoot and Tutkimus- tutkittavaa (yht. 8 standardoidulla tavalla ja |Satunnaisvaikutusmallin avulla vuoksi paljasjalkakenkien
Jahm, K. & Shod Bipedal Static aineistoon otettiin tutkimusta) vaikuttaako arvioitiin paineeseen liithyvien kiyttddnoton yhteydessa
Rauen, K. Posturography in mukaan ennalta tavanomainen jalkine parametrien keskiarvoja silmat kiinni ja toteutettavassa

Patients and Healthy maariteltyjen -asennonhallintaan auki toteutetuissa mittauksissa. tasapaino-harjoittelussa
Subjects mukaanotto- verrattuna paljain jaloin olisi syytd keskittyd
kriteerien suoritettavaan yhdella jalalla tehtaviin
perusteella mittaukseen eri harjoitteisiin.

alkuperiiset
tutkimus-artikkelit,
joissa oli toteutettu
staattinen
huojuntamittaus
kahden jalan
seisonnassa ilman
tukea
aikuisvaestille.

sairauksia sairastavilla ja
terveilla aikuisilla.




Ribeiro, A., [Effectiveness of 2022 |Brasilia [RCT-tutkimus |3 verrokki-ryhmaa, |30-55-vuotiaat naiset, 57 tutkittavaa, joista 43  |Tutkimuksen tavoitteena |Intervention kesto oli 6 kk, jonka Molemmissa paljasjalkakenkia Tutkimuksen perusteella
de Souza, B. |Mechanical joista kahdessa joilla kantapaan luupiikki, |suoritti kokeen loppuun  [tutkia mekaanisen hoidon |aikana osallistujat kavelivat kéyttévissa ryhmissa kipu vaheni ja kantapaan luupiikit eivat
&lJoao, 5. Treatment with ryhmassa oli BMI=35 kgim2, kdvelevat |asti vaikutuksia, kun maaratyilla jalkineilla vihintasn kuusi |(jalkateran toiminnallinen indeksi seka |esta paljasjalkakenkien
Customized insole kantapadn itsendisesti vahintaan & kantapdan luupiikista tuntia pdivassi seitsemani paivana FHSQ-kyselyn ja & minuutin kéytttd, vaan niiden
and Minimalist luupiikista karsivia |h/pvilman ortoosia, eivat kérsiville naisille vilkossa. Alussa sekd 3 ja 6 kkin kévelytestin tulokset paranivat 6 kk:n - |kdytto voi jopa parantaa
Flexible Footwear for! henkildita ja kavele minimalistizella -annetaan jalkeen mitattiin VAS-asteikolla tarkastelujakson aikana. Myds jalan toimintakykya ja vihentad
Women with kolmas oli joustavalla kengalld kvelyvalmennusta ja koettua kantapaan kipua ja jalkateran |pronaation maara, kantapaan ja kipua. Lisdksi tutkimus
Calcaneal Spur: kontrallighma. enempaa kuin 25 hivko kdytissa on toiminnallista indeksid (FFI) seka jalkateran etuosan kontaktipinta sekd |osoittaa, ettd yksilollisten
Randomized Kantapisn minimalistinen joustava |toteutettiin jalan terveydellista tilaa jalkateran etuosaan kehdistuvat pohjallisten kaytdsta
Controlled Trial luupiikista kenka joko yksindan tai koskeva kysely (FHSQ) ja6 minuutin  |korkeimmat painehuiput pienenivit 3 |paljasjalkakenkien
karsivista ryhmista yksildllisten pohjallisten  |kévelytesti. Lisaksi mitatiin ja & kk:n jalkeen. Pelkka kanssa ei vaikuttaisi
toinen kaytti kanssa. painelevylld paineen jakautumista paljasjalkakenkien kayttd vihensi alevan hydtya, jos
pelkastiin kavelyn aikana ja jalkateran asentoa. |jalkateran keskiosan kontaktipintaa, |[kayttdjalla on kantapaan
minimalistisia jalkateraan kohdistuvia maksimivoimia| luupiikki.
kenkid ja toinen sekd jalkateran keskiosaan ja
kaytti lisaksi kantapaahan kohdistuvia korkeimpia
minimalistisissa painehuippuja. Minimalistinen kenka
k issd yksindan oli vaikuttavampi kuin
yksildllisida minimalistinen kenka pohjallisten
pohjallisia. kanssa.
Ribeiro, A. & |The Effect of Short  |2022 |Brasilia  |RCT-tutkimus |3 verrokki-ryhmaa, |30-55-vuatiaat naiset, G0 tutkittavaa, joista 36 |Tutkimuksen tavoitteena |Intervention kesto oli 6 kk, jonka

Joao, 5.

and Long-Term
Therapeutic
Treatment with
Insoles and Shoes
on Pain, Function,
and Plantar Load
Parameters of
Woman with Plantar
Fasciitis: A
Randomized
Controlled Trial

joista kahdessa
ryhmassa oli
plantaari-faskiittia
sairastavia
henkildita ja
kolmias oli
kontrollinchma.
Plantaari-faskiittia
sairastavista
ryhmista toinen
kaytti pelkistaan
minimalistisia
kenkid ja toinen
kaytti lisaksi
minimalistisissa
kengissa
yhsilollisia
pohjallisia.

joilla diagnodoitu
plantaarifaskiitti, BMI<35
kgfm2, eivat kavele
minimalistisilla kengilla
enempaa kuin 24 hivko

suoritti kokeen loppuun
asti

tutkia konservatiivisen
hoidon lyhyt- ja
pitkakestoisia
vaikutuksia, kun
plantaarifaskiittia
sairastaville naisille
annetaan
kavelyvalmennusta ja
kaytossd on
minimalistinen joustava
kenka joko yksindan tai
yksildllisten pohjallisten
kanssa.

aikana osallistujat kavelivat
madratyilla jalkineilla vahintadn kuusi
tuntia pdivassd seitsemanad paivana
vilkossa. Alussa sekd 3 ja 6 kkin
jalkeen mitattiin VAS-asteikolla
koettua kantapaan kipua ja jalkateran
toiminnallista indeksia (FFl) seka
toteutettiin jalan terveydellista tilaa
koskeva kysely (FHSQ) ja 6 minuutin
kévelytesti. Lisaksi mitatiin
painelevylld paineen jakautumista
kavelyn aikana ja jalkateran asentoa.

Malemmissa paljasjalkakenkid
kayttdvissa ryhmissa jalkaterdn
toiminnallinen indeksi seka FHSQ-
kyselyn ja & minuutin kavelytestin
tulokset paranivat kantrollighmaan
nahden & kk:n tarkastelujakson
aikana. Myds jalkateran keski- ja
takaosaan kohdistuvat maksimivoimat
sekd jalan etu- ja keskiosaan
kohdistuvat korkeimmat painehuiput
pienenivat. Lisaksi yksilollisten
pohjallisten kaytto vihensi kipua,
kantapaan kontaktipintaa ja jalkateran
etuosaan kohdistuvia maksimivoimia
verrattuna muihin ryhmiin,
Minimalistinen kenka yksildlisella
pohjallisella voi olla suositeltavampi
hoitomueto kuin pelkdn minimalistisen
kengan kayttd lyhyella ja pitkalla
aikavalilld, kun pyritddn lievittamaan
kantapaan kipua, parantamaan
jalkaterveytta ja jalan toimintaa sekd
helpottamaan kavelya.

Tutkimuksen perusteella
plantaarifaskiitti ei esta
paljasjalkakenkien
kiyttdd, vaan niiden
kiyttd woi jopa parantaa
toimintakykya, mutta
tdllgin paljasjalkakenkien
kiyttda aloittaessa voi
pohtia lisdksi yksilollisten
pehjallisten kayttda.




Sun, X., Lam, |Systematic Review 2020 |Kiina systemaattinen |Tietokantahaut nuoret ja aikuiset 1787 tutkittavaa (yht. 63 |Tutkimuksen tavoitteena |Tietokantahaussa esiin nousseet Minimalistiset kengét voivat parantaa |Tutkimus osoittaa, ettd
W.,Zhang, |ofthe Role of katsaus PRISMA- tutkimusta) anvioida kengan tutkimukset analysoitiin kategorioittain |juoksun taloudellisuutta ja kasvattaa  |paliasjalkakenkien kayttd
K., Wang, ). |Footwear menetelman rakenteen vaikutusta kengan rakenteellisten akillesjinteen poikkileikkauspinta-alaatulee aloittaa maltillisesti.
&Fu, W. Constructions in mukaisesti juoksun ominaisuuksien perusteella. ja ljuutta, mutta lisdta jalkapoydan ja
Running hakusanoilla biomekaniikkaan. varpaiden sekd nilkkanivelen
Biomechanics: "running shoes" OR kuormitusta tavanomaiseen kenkaan
|Implications for "running footwear” verrattuna.
Running-Related (AND (kengan
Injury and rakenteeseen
Performance liittywit tarkentava
hakusana).
Aingiston
rajaaminen ennalta
maariteltyjen
poissulku-
kriteereiden
perusteella.
Wang, B., Twelve-Week Gait 2020 |Kiina RCT-tutkimus |2 verrokki-ryhmdd, |juoksua harrastavat 30 tutkittavaa Tutkimuksen tavoitteena |Kinemaattisia ja kineettisia tietoja 12 viikon harjoittelujakson jélkeen 78 [Tutkimus osoittaa
Yang, Y., Retraining Reduced joista molemmat  [terveet miehet, jotka tutkia muutoksia kerattiin osallistujien dominoivasta % kanta-askeltajista oli muuttunut ohjauksen hyodyllisyyden
Zhang, X., Patellofemoral Joint alpittivat juoksun  |jucksevat kanta- polvikulmassa eteen- jalasta 3D-liketunnistusjarjestelmalla |pakidaskeltajiksi. Polven ojennuksen  |paljasjalkakenkien
Wang., )., |StressDuring minimalistisilla askelluksella ja kayttavat taaksesuunnassaseka  |ja 3D-voimalevyilla heidan juostessa  (voimamomenttija kayttod aloittaessa.
Deng, L.&  |Runningin Male kengilla. Toinen vaimennetiuja kenkid, patellofemoraali-nivelean | minimalistisilla kengilld 12 km/h. patellofemaoraalinivelen Tutkimuksen perusteella
Fu, W. Recreational ryhma jucksi viikoittainen juoksumatka kohdistuvia voimiaja Fatellofemoraalinivelen kuormitushuippu vaheni ohjausta paljasjalkakenkien kaytto
Runners alkuperdiselld yli 20 km edeltdavin 4 kuormitusta ennen ja biomekaanisia ominaisuuksia voivahentaa

askellustyylilldan ja
toista ohjattiin
juoksemaan pakiad-
askelluksella.

vko:n aikana, ei
alaraajavammoja
edeltavan 2 kk:n aikana

jalkeen 12 viikkon
harjoittelujaksoa.

laskettiin voimamallinnuksen ja
kontaktipinnan regressioyhtalon
avulla.

saaneessa ryhmdssailman
juoksuncpeuden muuttamista, mutta
pelkistaan paljasjalkakenkia
kayttineella ryhmalld merkittavas eroa
ei havaittu. Alkuperaiselld
askellustyylilldén juosseessa
ryhmassa polven koukistuksen
voimamomentissa ja
patellofemoraaliniveleen
kohdistuvissa voimissa ei ollut
muutosta, mutta 12 viikon askelluksen
uudelleen harjoittaminen vahensi
vaikuttavasti patellofemoraalinivelen
kuormitusta, joten sen avulla voidaan
mahdaollisesti vahentad
patellofemoraalinivelen
kipusyndrooman riskid juostessa.

patellofemaoraali-nivelen
kuormitusta ainakin
silloin, kun kayttdjaa
opastetaan
paljasjalkakenkien kaytin
aloittamisessa.




Warne, ). & [Transitioning to 2017 [Irlanti systemaattinen |Systemaattinen paljon harjoittelevattai 623 tutkittavaa (yht. 20 [Tutkimuksen tavoitteena |Mukaan otetut artikkelit tutkittiin taysin| Tutkimuksessa on esitetty yvin Tutkimus osoittaa, ettd
Gruber, A,  |Minimal Footwear: A katsaus tietokantahaku harrastelijajuoksijat, tutkimusta) ion tarkastella lapi etukateen maariteltyjen teemojen |laajastinakemyksid paljajalkakenkiin  |paljasjalkakenkien kaytto
Systematic Review PRISMA- kaikissa tutkimuksissa systemaattisesti mukaisesti. Padasialliset siirtymisen tueksi. Naita ovat tulee aloittaa maltillisesti
of Methods and menetelman mukana osalistujia, joilla metodeja, joita on esitetty [tutkimustulokset raportoitiin esimerkiksi suositus vahintaan 4-8 ja ohjauksesta on hyotya
Clinical mukaisesti ei aikaisempaa kirjallisuudessa tutkimusnayton kokoamiseksi sen vilkon totuttautumisjaksosta paljasjalkakenkien
Recommendations kayttaen PubMedia | kokemusta paljasjaloin siirtymisesta tueksi, aiheutuiko minimalistisiin paljasjalkakenkien kayttoa aloittaessa |kdyttod aloittaessa.
padasialliseena tai paljasjalkakengilld mnimaalisten jalkineiden |kenkiin vaihtamisesta mahdollisia sekd ohjeistus muutoinkin Tutkimuksen perusteella
tietokantana. jucksusta kéyttoon, sekd ndiden positiivisia tai negatiivisia maltillisuuteen kayttdonotossa hyotyE voisi olla esim.
Hakusanoina olivat tutkimusten tuloksia seuraamuksia. juoksumaaria vahitell=n lisdamalla. jalkateran pienien
"[Transition OR kestavyysjuoksijoiden Tutkimuksessa on esitetty myos lihaksien ja pohkeiden
Habitutation OR losalta. Lisdksi tavoitteena joitakin suositeltavia vammoja voimaa lisaavasta
Training) AND esittaa minimalistisiin ehkdisevia harjoitteita, kuten harjoittelusta seka
{Mimirnalist OR kenkiin siirtymista jalkateran pienid lihaksia ja pohkeita  [likkuvuutta ja kireytta
Simulated Barefoot koskevia suosituksia vahvistavia, lilkkuvuutta ja kireytta lievittavasta
OR Barefoot tulevaisuuden kliinista lievittavia seka dynaamisia harjoitteita. | harjoittelusta.
Running Shoes) tyOtd varten. Harjoitusmadrista ei ole esitetty
[AND [Shoes OR tarkempia chjeistuksia.
Footwear) AND
{Running)"
Yang, Y., Alterations in 2020 |Kiina RCT-tutkimus 2verrokki-ryhmad, |juoksua harrastavat 23- |30 tutkittavaa, joista 17 |Tutkimuksen tavoitteena |Iskuvoimia ja lilkeratoja mitattin Kuormitusnopeus laskimolemmissa | Tutkimus osoittaa
Zhang, X., Running jotka molemmat | 37-vuotiaat miehet, jotka |suoritti kokeen loppuun  |anvioida ennen jajalkeen 12 viikkoa kestaneen [ryhmissd merkittavasti, enemmadn ohjauksen hyadyllisyyden
Luo, Z., Biomechanics after aloittivat juoksun  [tottuneet juoksemaan asti paljasjalkakenkien intervention. kuitenkin ohjausta saaneessa paljasjalkakenkien
Wang, X., Ye, |12 Week Gait paljasjalka- kanta-askelluksella, vaikutusta iskuvairniing, ryhmiissa. Milkan plantaarifleksio ja kdyttdd aloittaessa.
Dv. & Fu, W. |Retraining with kengilla. Toinen juoksua vah. 3 krtivko, nivelten toimintaan ja lonkan ojennuksen kulmanopeus

Minimalist Shoes

ryhma sai ohjausta
juoksun
aloittamiseen
{askellus jalkaterd
edelld) ja toiselle
ryhmalle ei annettu
mitaan ohjeita.

viikoittainen juoksumatka
vah. 20 km edeltivan 3
kk:n aikana, ei kokemusta
paljain jaloin tai esim.
paljasjalkakengilld
jucksusta

vertikaaliseen
joustavuuteen juoksun
aikana.

kasvoivat molemmissa ryhmissa.
Ohjaus paljasjalkakenkiin siirmyttaessa
voi laskea iskuvoimien huippua ja
kuormitusnopeutta tehokkaammin
kuin pelkka paljasjalkakenkien
kdyttaminen.




Zeng, W.,
Liu, Y., Hu,
X, L, P&
Wang, L.

Effects of High-
Heeled Shoes on
Lower Extremity
Biomechanics and
Balance in Females:
A Systematic Review
and Meta-Analysis

2023

Kiina

systemaattinen
katsaus ja meta-
analyysi

Tietokantahaut
PRISMA-
menetelman
mukaisesti viidestd
eri tietokannasta
kayttaen

levantteja
termeja liittyen
korkokengilla
kavelyyn ja bio-
mekaniikkaan.
Aineiston
rajaaminen ennalta
maariteltyjen
poissulku-
kriteereiden
perusteella.

terveet korkokenkia
kayttavat naiset, osassa
tutkimuksissa mukana
verrokkiryhma, jeilla ei
korkokenkid

1501 tutkittavaa (yht. 81
tutkimusta)

Tutkimuksen tavoitteena
vertailla paikkaan ja
aikaan littyvid
parametreja,
kinematiikkaa ja
kinetiikkaa seka
lihasaktivaatiota kawvelyn
aikana seka tasapainoa
korkokengilla, matalilla
kengilld ja paljain jaloin
kévelyn valilla.

Mukaan otetuista muuttujista tehtiin
meta-analyysi, jossa erotettiin
keskiarvot ja vakiopoikkeamat
standardoitujen keskiarvoerojen
laskemiseksi 95 %:n luottamusvalilla.

Korkea kantakorotus vihentia
tukipinta-alaa ja muuttaa siten
kavelytyylid matalilla kengilla tai
paljain jaloin kdvelyyn verrattuna.
Kantakorotus vaikuttaa hieman lantion
kinematiikkaan seki biomekaanisiin
muutoksiin jalkateran, nilkan ja polven
alueella. Korkea kantakorotus voi
lisata jalkapohjan painetta mataliin
kenkiin tai paljaisiin jalkoihin
verrattuna.

Tutkimus osoittaa,
millaisia vaikutuksia

kantakorotuksella voi olla

alaraajojen toimintaan.




Liite 2. Saatekirje ja tietosuojailmoitus

x LAB University of
Applied Sciences

Hyvinvointiyksikko Saatekirje

Hyva palauteryhman jasen,

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa LAB-ammattikorkeakoulusta, ja teemme opinnay-
tety6ta alaraajojen toiminnasta paljasjalkakengilla kavelyssa. Opinnaytetydémme tehdaan
LAB-ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalalle ja se on osa fysioterapeutti (AMK)-kou-
lutusohjelmaa.

Opinnaytetydmme tavoitteena on lisata seka paljasjalkakenkien kayttoa aloittavan ty6ikai-
sen henkilon efta kuntoutusalan ammattilaisten tietoutta kenkavalinnan vaikutuksesta ala-
raajojen toimintaan ja kuormitukseen kavelyn tukivaiheen aikana. Tyon tarkoituksena on
koota yhteen fysioterapia-alan viimeisin tutkimustieto paljasjalkakenkien kaytosta ja laatia
tutkimustietoon pohjautuen selkeakielinen, tiivis opas paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle
henkildlle paljasjalkakenkien ominaisuuksista, niiden vaikutuksesta alaraajan toimintaan
seka uuden kenkamallin kayttéonottoa tukevasta oheisharjoittelusta. Laadittava opas on
suunnattu paljasjalkakenkien kayttoonottoa aloittavalle tai sita suunnittelevalle ei-kuntoutus-
alan ammattilaiselle, mutta se voi toimia myos kuntoutusalan ammattilaisten tukena heidan
asiakastyossaan.

Ennen oppaan julkaisua tarvitsemme palautetta oppaan sisallosta, kieliasusta seka sen si-
saltamista oheisharjoitteista. Opas I6ytyy taman saatekirjeen liitteesta.

Palauteryhmaan haluamme henkil6ita, jotka tayttavat seuraavat kriteenit: palautteen antaja
on ialtaan 18-64 v_, ja palautteen antajalla on aiempaa kokemusta paljasjalkakenkien kay-
tosta vahintaan 3 kk ajalta. Palautteesta saamme arvokasta tietoa oppaan ymmarrettavyy-
desta, sisallon tasmallisyydesta seka harjoitteiden soveltuvuudesta kenkamallin vaihtoa tu-
kemaan. Osallistuminen palautteen antamiseen on vapaaehtoista, toki toivomme Teidan
osallistuvan meille arvokkaan palautteen antamiseen. Aikaa palautelomakkeen tayttami-
seen kuluu vain n. 5-10 min ja palaute annetaan taysin nimettémasti.

Sahkoinen kysely on saatavissa alla olevasta linkista:
https:/link webropol.com/s/paljasjalkakengat
Pyydamme Teita lahettamaan palautteenne 19.4 2024 mennessa.

Palautekyselyn tulokset esitellaan opinnaytetydssamme ja niitd hyédynnetaan oppaan vii-
meistelyssa sen julkaisua varten. Mikali Teilla heraa oppaasta tai opinnaytetydstamme ky-
syttavaa, voitte olla meihin yhteydessa. Annamme mielellamme tyostamme lisatietoja.

Karoliina Koponen Katariina Tirkkonen



OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artikiat 13 ja 14

Laatimispadivamaara: 12.4.2024

Mita tarkoitusta varten henkilotietoja kerdtaan? / Henkilotietojen kdsittelyn tarkoitus

HenkilGtietoja ei kerata siten, etta vastaaja olisi niista suoraan tunnistettavissa.

Anonyymisti kerattavia mielipiteita ja nakemyksia kerataan opinndytetyon kehittamistehtavan
valmiin tuotoksen palautetta varten. Naita tietoja kaytetaan vain tata tutkimuksellista tarkoitusta
varten.

Opinnaytetyon nimi: Alaraajojen toiminta paljasjalkakengilla kavelyssa.

Valmis tuotos: Opas paljasjalkakengilla kavelya aloittavalle.

Opinndytetyon tavoitteena on lisata seka paljasjalkakenkien kayttoa aloittavan tydikaisen henkilon
etta kuntoutusalan ammattilaisten tietoutta kenkavalinnan vaikutuksesta alaraajojen toimintaan ja
kuormitukseen kavelyn tukivaiheen aikana. Tyon tarkoituksena on koota yhteen fysioterapia-alan
viimeisin tutkimustieto paljasjalkakenkien kaytosta ja laatia tutkimustietoon pohjautuen
selkedkielinen, tiivis opas paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle henkildlle paljasjalkakenkien
ominaisuuksista, niiden vaikutuksesta alaraajan toimintaan seka uuden kenkamallin kayttoonottoa
tukevasta oheisharjoittelusta. Laadittava opas on suunnattu paljasjalkakenkien kayttoonottoa
aloittavalle tai sita suunnittelevalle ei-kuntoutusalan ammattilaiselle, mutta se voi toimia myas
kuntoutusalan ammattilaisten tukena heidan asiakastydssaan.

Mita tietoja kerdamme? / Tutkimusrekisterin tietosisalto

Palautteen antajasta kerataan yksiloidysti seuraavat tiedot:

- Palautteen antajan ika: kategoriat alle 18 v., 1864 v_jayli 65 v.

- Palautteen antajan kayttokokemus paljasjalkakengista: kategoriat alle 3 kk, 3—6 kK, yli 6 kk
- Ala, jolla palautteen antaja tyoskentelee: kategoriat kuntoutusala, muu

- Palautteen antajan mahdolliset alaraajavaivat paljasjalkakenkiin siirtymisen seurauksena

Milla perusteella kerdamme tietoja? / Henkilotietojen kdsittelyn oikeusperuste

Palautteen antajan suostumuksella.

Mista kaikkialta henkilotietoja kerddmme / Tietoldhteet

Tietoja kerataan ainoastaan palautteen antajalta itseltaan.




Kenelle tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Tietoja ei luovuteta tai siirreta kolmansille osapuoilille.

Minne tietoja siirretdin? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle

Kerattyja tietoja ei siirreta EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Keratty aineisto ladataan opinndytetyon tekijoiden tietokoneille, jossa se suojataan
erikseen salasanalla.
Tiedot kerataan anonyymisti, palautteen antajasta ei tallenneta mitaan suoria tunnistetietoja.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sadilytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen
paattymisen jalkeen

Aineistoa sailytetaan opinndytetyon valmistumiseen saakka, sen jalkeen tiedot tuhotaan.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatoksenteko

Aineistoa kasiteltaessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisteroidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilotietojen kasittely perustuu
suostumukseen.

Rekisteroidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity katsoo,
efta hanta koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Rekisteroidylia on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

¢) Rekisteroidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilotietojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tai ftilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus ftietojen
poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilotietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

€) Rekisteroidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.



f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaan
tentavaan, rekisterinpitdjalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitdjan tai kolmannen
osapuolen oikeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkildtietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi: Paljasjalkakengilla kavelyn aloittamisen opas - palaute
Kertatutkimus

Tutkimuksen kestoaika 1 kk

Tietoja sailytetdan 31.5.2024 saakka

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

Karoliina Koponen
Katariina Tirkkonen

Tutkimuksen suorittajat

Karoliina Koponen
Katariina Tirkkonen
Opinndytetyon ohjaaja Aki Rintala




Liite 3. Palautekysely

PALAUTELOMAKE

Arvioitava kohde: Opas paljasjalkakenkien kayttoa aloittavalle

TAUSTATIEDOT

Olen lukenut kyselyn liittyvan saatekirjeen ja tietosuojailmoituksen. Hyvaksyn, etta vastauksiani voi-
daan kayttaa opinnaytetydssa "Alaraajojen toiminta paljasjalkakengilla kavelyssa".

Kylla
Ei
Vastaajan ika
Alle 18v.
18-64v.
Yli 65v.
Vastaajan ammattiala
Kuntoutusala (fysioterapeutti, jalkaterapeutti, alan opiskelija)
Muu
Kauanko olet kayttanyt paljasjalkakenkia?
Alle 3 kk
3-6 kk
Yli 6 kk
Onko sinulla ollut alaraajavaivoja paljasjalkakenkien kayttéon siirtymisen jalkeen?
Kylla
Ei

PALJASJALKAKENKIEN KAYTTOONOTON JALKEEN ILMENNEET ALARAAJAVAIVAT
Kuvaile lyhyesti paljasjalkakenkiin siirtymisen jalkeen havaitsemiasi alaraajavaivoja?
Kauanko vaivat kestivat?

Mit&a toimenpiteita teit, jotta sait vaivat helpottamaan?

OPPAAN TIETOSISALTO

Opas antoi minulle uutta tietoa paljasjalkakenkien rakenteesta ja sen vaikutuksesta alaraajan toimin-
taan

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Ei samaa, eika eri mielta

Osittain eri mielta



Taysin eri mielté

Saamani tieto paljasjalkakengédn rakenteesta ja sen vaikutuksesta alaraajan toimintaan on minulle
hyddyllista

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Ei samaa, eika eri mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta
Avoin palaute liittyen paljasjalkakenkien rakennetta koskevaan tietosisaltéon

Opas antoi minulle uutta tietoasioista, jotka olisi hyva huomioida paljasjalkakenkien kaytt6a aloitta-
essa

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta

Ei samaa, eika eri mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta

Saamani tieto seikoista, jotka olisi hyva huomioida paljasjalkakenkien kayttda aloitettaessa, on mi-
nulle hyodyllista

Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta

Ei samaa, eika eri mieltéa
Osittain eri mielta
Taysin eri mieltéa

Avoin palaute liittyen tietosisaltdon, jossa kasitellaan paljasjalkakenkien kayttn aloittamista

OHEISHARJOITTEET

Muistele aikaa, kun aloitit itse paljasjalkakengilla kavelyn.

Olisin aikanaan kaivannut neuvoja siitd, miten uuteen kenkamalliin kannattaa totutella
Kylla
Ei

Olisin aikanaan kaivannut oheisharjoitteita uudenlaiseen kenkamalliin siirtymisté tukemaan
Kylla
Ei

Oppaaseen valitut harjoitteet vaikuttivat tarkoituksenmukaisilta ja perustelluilta
Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta

Ei samaa, eika eri mielta



Osittain eri mielta
Taysin eri mieltéa
Harjoitteiden ohjeet olivat selkeét ja helposti ymmarrettavat
Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Ei samaa, eika eri mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta
Kokeilin itse oppaassa esitettyja harjoitteita
Kylla
Ei

PALAUTE OHEISHARJOITTEISTA HARJOITTEITA KOKEILLEILLE
Harjoitteet olivat sopivan haastavia
Taysin samaa mielta
Osittain samaa mielta
Ei samaa, eika eri mielta
Osittain eri mielta
Taysin eri mielta
Koin oheisharjoitteet hyddyllisiksi
Kylla
Ei
Voisin suositella oppaassa esitettyja oheisharjoitteita paljasjalkakenkailya aloittavalle
Kylla
Ei

Avoin palaute oheisharjoitteista

PALAUTE OHEISHARJOITTEISTA NIILLE; JOTKA EIVAT HARJOITTEITA KOKEILLEET

Kerro, miksi et kokeilut harjoitteita

OPPAAN KIELI JA ULKOASU

Oppaan kieli on selke&a ja helposti ymmarrettavaa
Kylla
Ei

Oppaan ulkoasu on siisti ja graafisesti silma miellyttava

Kylla



Ei

Avoin palaute oppaan kielesté ja ulkoasusta

YLEINEN PALAUTE

Luin oppaan ajatuksella ja perehdyin huolella sen sisaltéon
Kylla
Ei

Vastaa seuraavaan kysymykseen vain, jos tytskentelet kuntoutusalalla. Pystyisin mahdollisesti hyo-
dyntdmaan opasta tulevaisuudessa omassa tydssani

Kylla
Ei

Sana on vapaa - kerro meille vapaasti mielipiteitdsi oppaasta, sen sisallostd, tarpeellisuudesta ja
muista ajatuksista, joita palautelomakkeeseen tutustumisen aikana mieleesi mahdollisesti nousi



Liite 4. Opas paljasjalkakenkien kaytt6a aloittavalle

LUONNOLLISEN

KRVELYN PUOLESTA

Mika on paljasjalkakenka?

o Kengdssa on

Pohjassa :
Kenka on karjestaan leved, jolloin
varpaille jaa reilusti tilaa.

Kenka on taysin

Miten paljasjalkakenkda eroaa muista kengista?

Paljasjalkakengat poikkeavat merkittavasti perinteisista
tuetuista kengista.

Nimens& mukaisesti paljasjalkakenkien tarkoituksena on,
ettda jalkateran o]
: ja lahella sita, mité ne
tosiasiassa paljain jaloin kulkiessa olisivat.

Jalkaterén luonnollisen asennon ansiosta k
Sopivaa paljasjalkakenkad valitessa on syyté muistaa, ettd

my&s pal ‘ 5 ~
jotka soveltuvat erilaisille jaloille.



Tasainen ja ohut pohja

Paljasjalkakengan ohut pohja mahdollistaa
jalkaterdn ja varpaiden nivelten luonnolliset
liikkeet niita kuormitettaessa.

Ohut ja tasainen pohja lisdéd jalkapohjan
tuntoaistimuksia ja voi sitd kautta vaikuttaa
tasapainoon. Parantunut tuntoaisti aktivoi
jalkateraa tukevia lihaksia, tukee jalkaterén
kaarirakenteita ja parantaa iskunvaimennusta.
Parantunut asentotunto ja koordinaatio
auttavat ennaltaehkaisemaan erilaisia
vammoja, kuten nyrjéhdyksia.

Levea karki

Levedn karjen ansiosta varpailla ja jalkateralla on

paljasjalkakengassé tarpeeksi tilaa. Jalkaterd paasee

leviamaan luonnollisesti, mika cater
ir ; Lisaksi leved karki

yhdessd suoran lestin kanssa mahdollistaa askelluksen

ohjautumisen luonnolliseen suuntaan isovarpaan yli,
miké& onnista ‘

Riittava varvastila
arpai to Kengén leved
etuosa antaa varpaille tilaa ja ‘

Kantakorotuksen puuttuminen

Paljasjalkakengassa jalkaterd on lahes luonnollisessa
asennossaan, mikd mahdollistaa kuormituksen jakautumisen
tasaisesti jalkaterén etu- ja takaosan valilla. Kantakorotuksen
puuttuminen parantaa sadri- ja pohjelihasten toimintaa,
miké& '

Kantakorotuksen puuttuminen , ,

skelpitu ‘ Kehon painopiste
siirtyy korottomassa kengassa jalkateran etuosalta
taaksepdin ja



Kenelle paljasjalkakengat

sopivat?

Lahtskohtaisesti paljasjalkakengilla voi kavella
kuka tahansa. Tiettyjen vaivojen ja sairauksien
yhteydessa paljasjalkakenkien kéyttéa ei
kuitenkaan suositella. Erilaiset alaraajojen
ongelmat eivat kuitenkaan automaattisesti
tarkoita, ettd paljasjalkakenkia ei voisi kayttad.

Paljasjalkakengilla kavelysta voi olla erityista
hydtya polven nivelrikon, vaivaisenluun ja
vasaravarpaiden ennaltaehl sd. Lisaksi
paljasjalkakengilla kavelysta voi olla apua
esimerkiksi akillesjgnnevammojen ja
plantaarifaskiitin hoidossa.

Esteet paljasjalkakenkien kaytdlle

o Pakian vaikea-asteiset kiputilat

e |sovarpaan tyvinivelen kivulias nivelrikko

e Jaykka isovarvas

¢ Jalkateran kaarirakenteiden voimakkaat
asentopoikkeamat

* Voimakkaasti heikentynyt tasapaino

Miten aloittaa kavely paljasjalkakengilla?

U e | ymukaisia al Pyri ainakin
aluksi valttamaan kavelya kovilla alustoilla.

; valja & me jotta kehosi saa
riittavasti aikaa tottua muuttuneeseen kuormitukseen. Pienet
lihasjumit eivat ole vaarallisia, vaan niita voidaan pitéd
luonnollisena seurauksena, kun alaraajat vasta totuttelevat
uudenlaiseen lihastydhén.

Seuraa kehosi ja erityisesti alaraajojesi tuntemuksia useita
viikkoja paljasjalkakenkien kéytén aloittamisesta.



Lisda kavelyn maar

vahitellen

Kavele alkuun vain pieni osuus paivittéisestd
kavelyméaarastasi paljasjalkakengilla. Lisas
maarad vahitellen viikoittain. Totutte
paljasjalkakengillé kéavelyyn vahintaan 4-8
viikon ajan ennen kuin luovut kokonaan
kavelemisestd aikaisemmilla kengill@si.

Vaikka kavelisitkin pGlJOSJG”(CIkengI“CI paivan
aikana enemman, kayta paljas; ~
aluksi vain n. 15-30 minuuttia kerrallaan.

Muista my6s oheisharjoittelu

Paljasjalkakengillé kévely aktivoi erityisen tehokkaasti
jalkateran pienia lihaksia. Paljasjalkakenkien kaytén
aloittaminen muuttaa myds kavelytasapainoa seka
alaraajojen lihasten ja nivelten toimintaa.

‘ n Harjon‘feef ouﬁovc‘r
volﬁqmoon liian nopeasta kuormituksen muutoksesta
aiheutuvia ongelmia, kuten jalkateran seké
sdarten ja pohkeiden alueen kiputiloja.

Vinkkeja harjoittelun tueksi

Muista ohelshorJO|TTe|’ro tehdessasi, ettd jok

o en: . Jos jokin liike tuntuu en’rylsen
rqskool’ro vohennc To:sTOJo Kevyempien liikkeiden
kohdalla voit puolestaan lisata toistomé&darid.

Tee yhdella harjoituskerralla jokaista liikettd 1-3 sarjaa.
Voit tehdd kaikki harjoitteet kerralla tai jakaa niita
useammalle eri paivélle. Parhaan hyddyn saat, kun
harjoittelet useita kertoja viikossa, mutta muista kuitenkin
pitéd myds lepopaivid.

Mukavia harjoitteluhetkia!



Varpaiden loitonnus

Istu tai seiso jalkapohjat lattiassa ja levita
varpaat kauas toisistaan. Palauta takaisin
alkuasentoon. Toista 10-15 kertaa.

Tarvittaessa voit avustaa likettd kasien avulla.
Harjoite vahvistaa jalkaterén pienten lihasten

toimintaa, joiden aktivoituminen on tarke&a
paljasjalkakengilla kavellessa.

Yhdella jalalla seisominen

Seiso yhdella jalalla. Pidé asento 30 sekuntia tai niin W N
kauan kuin pysyt asennossa. Vaihda jalkaa ja tee sama E |

uudelleen. ®/

Halutessasi saat harjoitteeseen lisdhaastetta ]
sulkemalla silmét tai seisomalla epatasaisella alustalla, S
kuten tyynyn p&alla.

Kaikenlainen tasapainoharjoittelu auttaa kehoasi
sopeutumaan paljasjalkakenkien mukanaan tuomaan
kavelytasapainon muutokseen. Erityisesti kannattaa
keskittyd juuri yhdelld jalalla tehtaviin harjoitteisiin.

Varpaille nousu pallon kanssa

Seiso polvet suorina hieman lantiota kapeamassa
haara-asennossa. Tuo pallo kantapaiden valiin ja
purista niité yhteen niin, ettei pallo padse
putoamaan pois. Nouse varpaille ja palaa
hallitusti takaisin alas. Toista 10-15 kertaa.

Varpaille nousut aktivoivat pohjelihaksia ja
akillesjgnnettd, joiden vahvistamisesta voi olla
hyétyd mm. vammojen ennaltaehkaisyssa.
Pallo kantapaiden valissa aktivoi myss
jalkateran pitkittaiskaaren toimintaa.



Pitkittaiskaaren aktivointi

Istu tai seiso jalkapohjat lattiassa. Typista
jalkaterad lyhyemmaksi tuomalla pékias ja
kantapaata lahemmas toisiaan. Pyri
vélttémaan varpaiden koukistamista. Palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 10-15 kertaa.

Varpaiden nostaminen voi aluksi helpottaa

liikkeen suorittamista. Jos liike onnistuu sinulta
helposti, voit kokeilla samaa painamalla
varpaita koko ajan kiinni lattiaan.

Harjoite tukee jalkateran pienten lihasten ja
pitkittaiskaaren hairiéténta toimintaa.
Molemmat ovat edellytys luonnollisen
askelluksen toteutumiselle.

Pohkeiden ja akillesjanteen venytys

Astu pitka askel eteenpain. Ojenna taaemman jalan polvi
suoraksi ja paina kantapaata tiukasti lattiaa kohti. Tuo
kehon painoa eteenpdin, kunnes tunnet venytyksen
pohkeessa. Pida venytys 30 sekuntia tai niin kauan kuin
hyvaltda tuntuu. Vaihda jalkaa ja tee sama uudelleen.

Halutessasi voit tehdd harjoitteen pumppaavana tuomalla
taaemman jalan polvea valilla koukkuun.

Pohjelihakset ja akillesjanne voivat paljasjalkakenkiin
siirtymisen jalkeen kuormittua aiempaa enemman. Taman
vuoksi voit hyétyd niiden saannéllisesté venyttamisestd.

Kantakalvon rullaus

Voit tehda liikkkeen istuen tai seisten. Tuo tennis- tai
hierontapallo jalkapohjan alle pakian kohdalle. Rullaa
rauhallisesti kevyelld paineella jalkapohjaa palloa
vasten kantapéahan saakka. Palloa ei tarvitse tuoda
missadn vaiheessa kokonaan kantapéan alle. Jatka
rullailua noin 1-2 minuuttia molemmilla jaloilla.

Halutessasi voit jaéda hetkeksi tekemaan pienempaé
. LAB University of liikettd, jos I8ydat jonkin erityisen aran kohdan.
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Lisatietoa:
“linkki opinnaytetysdhén
Theseuksessa”

Harjoite rentouttaa jalkaterdn pienia lihaksia,
jotka voivat alkuun vésya paljasjalkakengilla
kavelysta.
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