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ABSTRACT

The objekt of this Thesis was to produce a guide to help choose the best pos-
sible first shoes for a child. A written guide to how to select correct footwear
for a child was made for parents of small children based on previous re-
search. The guide is based on a literature review and reliable sources. The
aim of the guide is to prevent possible problems with lower limbs and
increase parents’ knowledge about appropriate footwear for children. The
guide is supposed to be helpful to both parents of small children and person-
nel working at child and youth physiotherapy and the foot therapy.The guide
was made for the use of Ita-Savon sairaanhoitopiiri -hospitaldistrict.

According to earlier research, footwear can change the normal function of the
foot, the way the foot moves and can block the sensations coming from the
walking surface.

Research also shows that the movement of a child wearing their shoes should
correspond to walking barefoot to enable the normal function of the foot. The
most important features of a child's shoes are the flexibility of the shoe and a
good fit. A child's foot is more flexible, soft and forming than an

adult's foot. Thus the wrong kind of footwear can easily cause structural chan-
ges and skin problems to a child's foot.

This thesis was made using the product development method. The reference-

material was collected using a wide literature review. Pubmed and ScienceDi-
rect databases were used to collect the materials.

Keywords: child, foot, footwear, shoe, foot healt, guide
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1 JOHDANTO

Vuonna 2011 tehdyn kansainvalisen tutkimuksen mukaan noin joka toinen
lapsi kayttaa lilan pienia jalkineita. Ahtaat ja huonosti istuvat jalkineet aiheutta-
vat suurimman osan jalkateran vaivoista. Samainen tutkimusryhma tutki Suo-
messa 402:n 1-12-vuotiaan lapsen jalkaterat ja jalkineet. Naista lapsista lahes
kolmella neljasta oli liilan pienet jalkineet kaytossa. (Takkinen 2013.) Tutkimuk-
sen tulokset ovat huolestuttavia, silla pienten jalkineiden kaytosta aiheutuvat

ongelmat ovat selvasti havaittavissa.

On todisteita siita, etta jalkineita on kaytetty jo 40 000 vuotta sitten. Talloin jal-
kineet olivat yksinkertaisia sandaaleita. Tasta jalkineet ovat kehittyneet moni-
mutkaisiksi muotiesineiksi, joiden suunnittelussa yha enemman keskitytaan
esteettisyyteen. Tama on johtanut siihen, ettd mahdollinen vaikutus jalkaterien
toimintaan on jaanyt huomiotta. Kapeakarkiset, ahtaat ja korolliset jalkineet
vaikuttavat tutkitusti jalkaterveyteen ja jalkateran toimintaan heikentavasti.
(Franklin ym. 2015.)

On tehty tutkimuksia, joissa todetaan jalkineiden muuttavan vanhempien las-
ten kavelya. Jalkineissa kaveleminen johtaa usein muun muassa pidempiin
askeliin ja nopeampaan kavelynopeuteen verrattuna paljain jaloin kavelemi-
seen. Harmillista on, etta tutkimuksia erilaisten jalkineiden vaikutuksista ni-
menomaan pienten lasten jalkaterien kehitykseen ja kavelyyn on vahan. (Wil-

liams ym. 2021.)

Toimeksiantaja opinnaytetyolle on Ita-Savon sairaanhoitopiirin kuntayhtyma,
Sosteri. Sosterin lasten ja nuorten fysioterapiassa seka jalkaterapiassa on
tarve oppaalle, jossa tieto on ajankohtaista. Opasta voi hydédyntaad myds Sos-
terin neuvolassa. Aihe oli kiinnostava, ja oli motivoivaa tietaa, etta opas tulee
tarpeeseen ja kayttoon, siksi paatimmekin tehda tasta opinnaytetydomme. Ta-
voitteena on lasten jalkaterveyden edistaminen oikeanlaisten jalkinevalintojen
avulla. Opas on tarkoitettu kavelemaan opettelevien lasten vanhemmille
avuksi lasten jalkineiden valintaan. Sen on tarkoitus palvella asiakkaiden li-
saksi myds Sosterin henkilokuntaa. Opas pohjautuu Iahdekirjallisuuteen, tutki-

muksiin seka kirjallisuuskatsaukseen, ja se tulee jakoon painotuotteena.



Opinnaytetyon aihe on rajattu 1-2-vuotiaisiin lapsiin. Opas on suunnattu juuri
kavelemaan opetteleviin lapsiin ja heille sopiviin jalkineisiin. Kavelyn kehitys-
vaiheita sivutaan hieman ja kerrotaan, kuinka jalkineet vaikuttavat kavelyyn.
Ensijalkineilta toivottavat ominaisuudet tulevat tydssamme esiin seka teoria-

osuudessa etta oppaassa.

2 LAPSEN JALKATERAN KEHITYS

Ihminen on yksi harvoista lajeista, jotka pystyvat hallitsemaan kahdella jalalla
likkumisen. Jalkaterat ovat kehittyneet perustaksi talle erikoistuneelle
kavelytyylille. Jalkaterat toimivat iskunvaimentajina, kun kehon paino siirtyy
jalkateralta toiselle. Jotta jalkaterat toimisivat optimaalisesti, niiden tulisi olla
sopivasti seka jaykat etta liikkkuvat. Jalkaterissa on kymmenia pienia luita,
nivelia, nivelsiteita seka lihaksia, joiden avulla jalkaterat pystyvat mukau-
tumaan erilaisiin alustoihin helposti. Epatasaisessa maastossa kavely haastaa
jalkateria ja vahvistaa niiden lihaksia seka yllapitaa nivelten liikkkuvuutta. Jalka-
terat toimivat myos tukevina vipuvarsina kavelyn ponnistusvaiheessa, mika
luo vankan perustan ponnistukselle. (Ahonen ym. 1998, 166; Franklin ym.
2015.)

Lapsen tuki- ja liikuntaelimistd muuttuu koko kasvun ja kehityksen ajan.
Lapsen luusto ja lihakset kayvat lapi erilaisia kehitysprosesseja, jotka valmis-
tavat lasta pystyasennon ja kavelyn hallintaan. (Bosch ym. 2010.) Lasten
vanhemmat seuraavat ja odottavat lastensa kavelyn kehittymista innoissaan ja
usein huolestuvat havaitessaan jotain poikkeavaa. Lapsen kehitykseen kuiten-
kin kuuluu jalkaterien ja alaraajojen erilaisia asento- ja toimintapoikkeamia.
(Douglas ym. 2021.)

Lapsen jalkatera on malliltaan lattajalkainen, ja kaarirakenteita ei viela vasta-
syntyneella ole nakyvissa. Yleensa jalkateran ja kaarien rakenteellinen muoto
kehittyy 67 ikdvuoteen mennessa. Lankisaarissa polvet ovat etaalla
toisistaan, ja pihtipolvissa polvet taipuvat sisdanpain. Syntyessaan lapsilla on
lankisaaret, jotka korjaantuvat vahitellen 18-24 kuukauden ikdan mennessa.
Taman jalkeen pihtipolvisuus kehittyy ja lisdantyy 3—4-vuotiaaksi asti. (Doug-
las ym. 2021.)



2.1 Jalkateran luiden kehitys

Jalkatera mahdollistaa ihmisen pystyasennossa tapahtuvan liikkumisen, ja
jalkatera onkin hyvin monimutkainen toiminnoiltaan seka rakenteeltaan.
Pelkastaan inmisen jalkatera sisaltaa 26 luuta seka kaksi sesamluuta (kuva
1). Jalkateran luut liittyvat toisiinsa nivelsiteiden valityksella ja muodostavat
useita kaarirakenteita jalkateraan. Nailla kaarilla on omat tehtavansa, kuten
toimiminen iskunvaimentajana ja jaykkana vipuvartena ponnistuksessa seka
tuen antaminen kehon pystyasennolle seka ryhdille. (Ahonen ym. 1998, 226—
248.)
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Kuva 1. Jalkateran luut (Stolt ym. 2017)

Lapsen jalkatera on pienesta koostaan huolimatta monimutkainen rakenne, ja
se eroaa aikuisen jalkaterastd monella tavalla. (Douglas ym. 2021). Jalkateran
luut kehittyvat kasvun myota, ja vuoden ikaisena jalkateran luusto ei ole viela
kehittynyt taysin ja luiden paissa olevat kasvulevyjen luutuminen on viela kes-
ken (kuva 2). Eri luiden luutuminen vaihtelee suuresti ja jalkateran luutuminen
loppuu vasta 18-20-vuotiaana. Kasvulevyt ovat luuta heikompaa aluetta ja
alttiita vaurioille. Lapsen jalkatera on ensimmaiseen ikdvuoteen mennessa
riittdvan kehittynyt kannattelemaan kehon painoa, taman ikaisena lapsi

yleensa lahteekin kavelemaan. (Hallemans ym. 2004; Stoltym. 2017, 54-55.)



Kuva 2. Aikuisen ja taaperon jalkateran luut. A) Aikuisen kehittynyt ja luutunut jalkatera ja B)

pienen lapsen rustoinen ja luutumaton jalkatera. (Hallemans 2004)

Lapsen kasvaessa luut kehittyvat ja luutuvat tietyssa kehitysaikataulussa
(kuva 3). Lapsen jalkateran luiden kehittyminen alkaa jalkateran takaosan
luista. Ensimmaisena alkaa kehittya kantaluu (os. calcaneus). Kantaluu
tarvitsee riittdvasti kuormitusta kasvaakseen tarpeeksi suureksi. Siksi lapsen
on hyva aloittaa kantapaiden kuormitus jo varhaisessa vaiheessa. Jalkateran
takaosassa sijaitsee myos telaluu (os talus), joka kasvaa aluksi korkeussuun-
nassa valmistautuen ottamaan kuormitusta vastaan. (Liukkonen & Saarikoski
2013, 66—68.)

Lapsen syntyman jalkeen kuutioluu (os. cuboideum) alkaa luutumaan. Sen
vieressa olevan veneluun (os. naviculare) luutuminen tapahtuu hitaammin.
Vaikka luu ei ole kehittynyt tdyteen muotoonsa, voi lapsi silti kavella nor-
maalisti. Painovoiman vaikutukset voivat tosin nakya luun muodon ja asennon
poikkeamina. Vaajaluihin (ossa. cuneiforme) luutumiskeskus ilmestyy ensin
uloimpaan, sitten sisempaan ja viimeisena keskimmaiseen vaajaluuhun. Var-
paiden tyvijasenten luutumiskeskukset muodostuvat ensin ja sitten myéhem-
min vasta karkijaseniin. (Liukkonen & Saarikoski 2013, 66—68.)
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Kuva 3. Kasvulinjojen katoaminen ja luutumiskeskusten ilmestyminen (Stolt ym. 2017)

Lapsen lattajalkaisuus on myds tarkea ja nakyva piirre, kun jalkateran
pitkittdinen kaari puuttuu. Tama on normaali kasvuun ja kehitykseen liittyva
vaihe. Pitkittaiskaaren luiset rakenteet alkavat kehittymaan vasta noin vuoden
ikaisena, kun lapsi on jo oppinut seisomaan pystyssa ja kavelemaan. (Halle-
mans ym. 2004.) Jalkateran kaarirakenteet jaykistyvat ja kehittyvat lapsilla
vahitellen, yksildlliseen tahtiin. On havaittu, etta tytdt kasvavat ja kehittyvat
poikia nopeammin, ja sama patee myds jalkateran kaarirakenteiden kasvussa

ja kehityksessa. (Chang ym. 2021.)

2.2 Jalkateran pehmytkudosten kehittyminen

Lapsella on luontaisesti syntyman jalkeen hyvin joustava ja pehmea jalkatera.
Rasvakudoksen maara on lapsen jalkaterassa runsaampaa kuin aikuisella,
mika suojaa lapsen pehmeaa jalkateraa liialliselta paineelta. (Muller ym.
2011.) Lapsen jalkaterassa nivelliikkuvuus on myos suurempaa (Gore &
Spencer 2004).

Tukikudos muodostaa tukirakenteita eri elimille. Sitd ovat side- rasva-, luu- ja
rustokudos. Tukikudoksissa on soluvaliainetta, jotka sisaltavat erilaisia

saikeita. Kollageenisaie on taipuisaa, mutta se venyy vain vahan. Elastiset
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saikeet ovat kimmoisia. (Nienstedt 1999, 57-58.) My0s jalkatera sisaltaa seka
elastisia saikeita, etta kollageenisaikeita. Elastisia saikeita on enemman en-
simmaisen ikavuoden aikana, tehden liikkumisesta helpompaa. Elastisten
saikeiden vetolujuus on heikko. Nama saikeet alkavat korvautua kol-
lageenisaikeilla ensimmaisen ikdvuoden jalkeen, ja elastiset saikeet ovat
korvautuneet kokonaan kollageenisaikeilla. Saiemainen kollageeni on alkuun
ohutta ja vetolujuus on viela vajaa. Saikeet vahvistuvat ian mydéta elastisuuden
vahentyessa ja vetolujuuden kasvaessa. Lapsen pehmytkudokset kehittyvat
5—6-vuotiaaksi saakka. (Stolt ym. 2017, 54.)

Lapsen lihaskudokset ovat myos vesipitoisia, mista johtuu lihasten nopea va-
syminen. Hermoston kypsyessa ja lihasmaaran kasvaessa lihasten voima
myos kasvaa. Varhaislapsuudessa poikien lihaskudoksen maara painosta on

suurempi kuin tytoilla. (Liukkonen & Saarikoski 2013, 97.)

Lapsen jalkapohjassa on runsaasti rasvakudosta, joka muodostaa sisakaaren
alle rasvapatjan. Rasvapatjat muokkautuvat lapsen kasvaessa. Vastasyn-
tyneen lapsen pakiassa on nahtavissa nelja rasvapatjaa, kun leikki-ikaisen
lapsen jalkapohjassa on kaksi rasvapatjaa (kuva 4). (Liukkonen & Saarikoski
2013, 68, 94.)

o~ 'y e
— e 3 P |
[ LG T
- | '\__, N
| i -
i o -/
- "“\\
S s
/f.. I._\ /;'
o _,/
vastasyntynyt leikki-ikainen

Kuva 4. Lapsen pakian rasvapatjat (Stolt ym. 2017)

Vastasyntyneen lapsen rasvapatjat ovat muodostuneet |. varpaan ja lll.- V.

varpaiden tyvinivelten kohdalle. Il. varpaan tyvinivelen kohtaan muodostuu
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syva vako, joka erottaa rasvapatjat toisistaan. Lapsen kasvaessa leikki-
ikaiseksi rasvapatjoja on enaa kaksi. Toinen on |. varpaan tyvinivelen kohdalla
ja toinen on sulautunut yhteen lll.- V. varpaiden tyvinivelten kohdalle. II.
varpaan kohta jaa alttiiksi vaurioille ja se ei kesta kuormitusta yhta hyvin kuin
muut jalkapdydan luut, ohuen luun muotonsa vuoksi. (Liukkonen & Saarikoski
2013, 94.)

2.3 Torsioiden kehittyminen

Lapsen jalkapohjassa on ylaviistoisia ryppyja (kuva 5). Nama rypyt ovat
merkKi torsioiden kehittymisesta, jolloin jalkatera kiertyy etu- ja takaosan suh-
teen vastakkaisiin suuntiin ja painvastoin. Lapsi tarvitsee naita kiertoliikkeita
hallitakseen pystyasentoaan epatasaisilla alustoilla. Toimivat kiertoliikkeet
ovat osa terveen jalkateran normaalia kehitysta, johon kuuluu myods hyva
keskitarsaalinivelen liikkkuvuus. (Liukkonen & Saarikoski 2013, 94-95.)

B-vuotinan tyton 34-vuotiaan
jalkapohia nasen jalkagohja

Kuva 5. Lapsen ja aikuisen jalkapohjien uurteiden erot. Torsioiden kehittymisen vuoksi
vasemmalla, lapsen uurteiden kulkusuunta on viisto ja oikealla, aikuisella vaakataso. (Stolt
ym. 2017)

Torsioiden kehittyminen vaatii varpaille nousemista, isovarpaan ojentumista

seka pohje- ja saarilihasten hyvaa toimintaa. Lapsella torsioiden kehittymista
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voidaan tutkia varpaillenousutestilla. Tassa katsotaan kuormituksen jakau-
tumista pakidissa seka sita, rullaavatko isovarpaat ensimmaisen sateen yli ja
kiertyyko kantapaa inversioon varpaille nousun aikana. Torsioiden kehi-
tyspoikkeamat nakyvat kuormituksen siirtymisena jalkaterien ulkoreunalle.
Tasta johtuen jalkaterat eivat kesta kuormitusta yhta hyvin. (Liukkonen &
Saarikoski 2013, 94-95.)

3 KAVELYN KEHITTYMINEN

Lapsen motorinen kehitys on hyvin yksildllista, ja erot voivat olla suuriakin,
etenkin ensimmaisen ikdvuoden loppupuolella. Kuitenkin motoriikan kehitys
esitetaan yleensa ikavaiheittain. Nama ikavaiheet kertovat, milloin lapset kes-
kimaarin saavuttavat kyseisen vaiheen. Mikaan vaihe ei kuitenkaan tapahdu
hetkessa, vaan lapsi vahitellen valmistautuu jokaiseen kehitysvaiheeseen.
(Liukkonen & Saarikoski 2014, 103.)

Ensimmaisen elinvuotensa aikana lapsi tutustuu omaan kehoonsa ja opettelee
kayttamaan sita. Noin yhdeksan kuukauden ikainen ryomii aktiivisesti, mutta
hyvin usein lapsi oppii pian jo konttaamaan ja rydmimisvaihe jaa lyhyeksi.
Konttaamisvaihe on tarkea, koska silloin lapsi oppii yla- ja alaraajojen
vuorottaisen kayton, jota tapahtuu myds kavellessa. Tama on tarkeaa hyvan
tasapainon ja koordinaation kehityksen kannalta. Lasta ei tule hoputtaa
kavelemaan, vaan hanen tulee saada kontata riittavan pitkaan. Lapsi alkaa
nousemaan tukea vasten ja ottaa ensimmaisia askelia ollessaan 9—10
kuukauden ikainen. (Ahonen ym. 1998, 161; Kauranen 2017, 495.) Tassa
vaiheessa alaraajojen lihakset ovat riittavan kehittyneet kannattelemaan
lapsen kehon painoa, mutta lihakset tarvitsevat viela paljon vahvistusta.
Lapsella kiertoliikkeet selkarangassa ja lantiossa ovat viela tassa vaiheessa
kehittymatta. (Stolt ym. 2017, 56-57.)

Kavelyn oppiminen vaatii aikaa, harjoitusta, hyvat olosuhteet ja hyvan
ympariston. Kun lapsi on saanut tarpeeksi esimerkkeja kavelysta
ymparistdstaan, oppii han itse kdvelemaan. Tama tapahtuu lapsen ollessa 8—
18 kuukauden ikainen, ja kavely vahitellen kehittyy harjoittelulla ja lapsen
kasvaessa ja kehittyessa. Yleisimmin kavelyvaihe alkaa 12—14 kuukauden

iassa. Lapsi kavelee aluksi koko jalkapohjallaan, ja jalkaterat osoittavat ulos-
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pain (kuva 6). Hallemansin ym. (2004) tutkimuksessa tehtyjen havaintojen
mukaan tama johtuu siita, etta lapsen tasapaino on viela heikko, mutta
tasapainon kehittyessa askeleesta tulee rullaavampi ja askelpituus kasvaa.
Lapsi pitaa kavellessaan lonkkia koukussa ja polvia suorassa, ja askelpituus
on lyhyt, mutta askelnopeus suuri. Kavelyn oppimisen alkuvaiheessa yla- ja
alaraajat eivat viela tee vastavuoroista liiketta. (Ahonen ym. 1998, 161; Doug-
las ym. 2021.) Lapsi tarvitsee tilaa seka erilaisia alustoja, joissa kavella, jotta
jalkapohjan ihotuntoarsykkeet aktivoituvat. Lapsi tarvitsee myos oppimisen
malleja, jotta pystyy kehittamaan kavelyaan. (Liukkonen & Saarikoski 2013,
138.)

T ¥ r

[} .. j Irl q .II.‘ r I. I

Kuva 6. 1-vuotiaan kavelymalli (Johnston ym. 2014)

Vuoden ikaisella lapsella kavely on hyvin huteraa ja kaatumisia tulee paljon.
Lapsi jaksaa kavella lyhyita matkoja itsenaisesti. Kaksivuotiaaksi tultua, kavely
on varmempaa ja lapsi on oppinut kdvelemaan sivuttain ja taaksepain. (Kau-
ranen 2014, 352-353). Varpailla kavely on yleinen vaihe kavelyn opettelussa,
eika alle kaksivuotiaan lapsen kohdalla tasta tarvitse huolestua, silla se voi
olla myOs osa lapsen normaalia kasvua ja kehitysta. Kanta-askelluksen tulisi
kuitenkin alkaa kahteen ikavuoteen mennessa. (Douglas ym. 2021.) Kaksivuo-
tiaan lapsen kavely alkaa jo muistuttaa aikuisen kavelya, kun kavelyyn alkaa
muodostua selkea alkukontakti jalkapohjan takaosalle, yla- ja alaraajojen vuo-
rotahtinen kaytto ja kuormitusvaiheen polven joustokoukistus. (Ahonen ym.
1998, 161.)



14

3.1 Jalkineiden vaikutus kavelyyn

Kaikilla ihmisilla on oma tapansa ja tyylinsa kavella, eika olekaan olemassa
vain yhta oikeaa tapaa kavella. Monet ulkoiset tekijat vaikuttavat kavelyyn, ja
tarkein ulkoinen tekija ovat jalkineet. (Liukkonen & Saarikoski 2014, 209.) |h-
misen kavely on luonnollisinta ilman jalkineita, mutta ilmastolliset ja kulttuurilli-
set tekijat ovat kuitenkin pakottaneet inmiset kayttamaan jalkineita suuressa
osassa maailmaa jo vuosituhansia (Ahonen ym. 1998, 108). Jaykat ja tiukat
jalkineet muuttavat jalkateran normaalia toimintaa. Ne voivat myoOs aiheuttaa
jalkateriin seka varpaisiin virheasentoja ja jaykkyytta. (Wolf ym. 2007.) Lapsen
jalkaterien rakenne on viela pehmea ja taipuisa, eika lapsen hermosto ole
viela kehittynyt taysin. Taman vuoksi lapsi ei taysin aisti jalkineen kokoa ja
sopivuutta, joten jalkineen koon tarkistaminen on erityisen tarkeaa. (Stolt ym.
2017, 56, 590.)

Kylmissa ilmastoissa jalkine suojaa kylmyydelta ja kosteudelta. Jalkaterien ve-
renkierto on heikointa juuri jalkapohjien niilla alueilla, joissa paino on kuormi-
tuksessa suurinta. Taman vuoksi talvijalkineen pohjan kuuluu olla paksumpi
kuin kesajalkineissa, voimakkaasti eristavien jalkineiden ongelma on kuitenkin
niiden huono mukautuvuus jalkateran normaaliin toimintaan. Jalkateran nor-
maali biomekaniikka muuttuu, ja se tekee jalkaterasta kompeldn. (Ahonen ym.
1998, 108-109.)

3.2 Paljasjalkakavely

Edelleen on kansoja, jotka liikkuvat paljain jaloin. Heilld on todettu jalkatervey-
den olevan paremmalla mallilla kuin jalkineita kayttavilla ihmisilla. Heilla esiin-
tyy esimerkiksi vahemman kipuja seka virheasentoja jalkaterissa seka
nilkoissa. Jalkineet jalassa kavelyyn verrattuna, paljain jaloin kavelyssa jalka-
terat tekevat enemman t6ita ja lihakset vahvistuvat. Luut, lihakset, janteet ja
nivelsiteet toimivat kaikki yhdessa. Paljasjaloin liikkumisesta saatavat ter-
veyshyoddyt ovatkin yhtenevat jalkavoimistelun kanssa. (Saarikoski 2016d.)
Paljain jaloin kaveleminen myos mahdollistaa jalkateran etuosan levenemisen
kuormituksessa. Paljasjalkaisin kavelevilla inmisilla onkin anatomisesti

leveammat jalkaterat (Franklin ym. 2015.)
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Jalkateran ja alustan valinen yhteys paranee, kun jalkapohja on kavelyn ai-
kana paremmin kosketuksessa alustaan. Jalkapohjat ja varpaan paat
sisaltavat yli 200 000 hermopaatetta. Naiden avulla aistimme ymparoivaa
maailmaa. Ne my0s auttavat meita pystyasennon ja tasapainon hallinnassa,
jolloin liikkumisesta tulee vakaata ja kaatumisriski pienenee. Jaykat ja pak-
supohjaiset jalkineet estavat naita aistihavaintoja. (Saarikoski 2016d; Vonhof
2016, 78-80.)

Paljasjaloin likkuminen ja leikkiminen kehittaa lapsen jalkateran, varpaiden ja
nilkan toimintoja seka tasapainoa parhaiten. Varpaat saavat liikkua vapaasti,
jolloin ne pysyvat oikeassa, luonnollisessa asennossa erillaan toisistaan. Ne
pystyvat myos tarttumaan alustaan vapaasti parantaen tasapainoa.
Monipuolisten arsykkeiden ansiosta alaraajojen, jalkaterien seka varpaiden
lihakset ja nivelet myos vahvistuvat ja kavelyn luonnollinen malli mahdollistuu.
(Saarikoski 2016c¢.)

4 ENSIJALKINE

Jalkineen ensisijainen tehtava on suojata jalkateraa erilaisilta ulkoisilta
tekijoilta, kuten kylmyydelta, kuumuudelta, kosteudelta, teravilta esineilta,
kolhuilta seka kemikaaleilta. Jalkineet myos tukevat ja vaimentavat iskua ko-
villa alustoilla kavellessa. Hyvat jalkineet edistavat pystyasennon hallintaa
seka jalkaterien toimintaa erilaisilla alustoilla liikuttaessa. (Liukkonen &
Saarikoski 2007, 38.) Lapselle jalkineella voi olla erityinen merkitys, silla se
antaa mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Jalkineet
auttavat lapsia olemaan aktiivisia ja leikkimaan ikatovereidensa kanssa.
Taman takia on tarkeaa, etta jalkineet ovat sellaiset, joissa lapsen on helppo
likkua. (Cranage ym. 2020.)

Jalkineilla on suuri rooli jalkaterveyden yllapitamisen, yleisen hyvinvoinnin
seka liikkkuvuuden kannalta. Jalkineet voivat kuitenkin myos vaikuttaa
negatiivisesti jalkaterveyteen. Vaaranlaiset jalkineet voivat aiheuttaa muun
muassa jalkateran rakenteellisia muutoksia seka iho-ongelmia. Sopivat jalki-
neet ovatkin olennainen osa useimpien jalkateradongelmien hallintaa. (Burrow
ym. 2020, 521.)
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Jokaisen ihmisen jalkaterat ovat yksilolliset, siksi sopivien jalkineiden hankinta
voi olla haastavaa. Sama jalkineen koko ja malli voi sopia jalkaamme, mutta
jalkateramme mukautuvat jalkineeseen eri tavoilla. Jalkineiden sopivuuteen
vaikuttavat muun muassa jalkateriemme malli, jalan kaarirakenteet, varpaiden
pituus ja erilaiset ihomuutokset seka jalkaterien ja varpaiden virheasennot.
(Vonhof 2016, 54.)

Lapsen ensijalkineen hankinnassa ei tarvitse kiirehtia. Lapsen pehmealle ja
taipuisalle jalkateralle parasta on liikkua paljasjaloin. Tilanteissa, joissa paljas-
jaloin kavely ei ole mahdollista, on hyva kayttaa liukuestesukkia tai tossuja.
Ulkona parhaat jalkineet ovat ohutpohjaiset ja taipuisat kevytjalkineet, joissa
jalkapohjan ihotunto aktivoituu ja epatasaisten alustojen aistiminen helpottuu.
(Stolt ym. 2017, 590.) Lapsen jalkatera on aikuisen jalkaan verrattuna toimin-
noiltaan ja anatomialtaan erilainen, ja siksi hyva lapsen jalkine poikkeaa

ominaisuuksiltaan hieman aikuisen jalkineesta. (Walther ym. 2008.)

4.1 Hyvan jalkineen ominaisuudet

Hyvissa lasten jalkineissa on tiettyja ominaisuuksia, jotka edistavat jalka-
terveytta. Tarkeimpia ominaisuuksia ovat jalkineen joustavuus seka sopiva
koko. Lapsen jalkineen tulisi vastata mahdollisimman paljon paljasjalkaisin
kavelya. (Wolf ym. 2008.)

Lestilla tarkoitetaan muottia, jonka paalle jalkine tehdaan. Se maarittaa jalki-
neen mallin ja mitat. Terveelle jalkateralle suoralestinen jalkine on paras
vaihtoehto, silla talléin jalkateran linjaus on kavellessa suora (kuva 7). Suo-
ralestinen jalkine tukee jalkaterien toimintoja. Lestin suoruuden voi tarkistaa
jalkineen pohjasta puolittamalla kantapaan ja piirtamalla siitd suoran viivan
varpaille. Suorassa lestissa jalkineen pohja jakautuu suhteellisen tasaisesti
kahteen yhta suureen osaan. (Stolt ym. 2017, 550-551.)
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Kuva 7. Koska jalkaterd on malliltaan suora, tukee suoralestinen jalkine terveen jalkateran

toimintalinjaa. a) Suoralestinen ja b) kayralestinen. (Stolt ym. 2017, 550)

Hyvassa lapsen jalkineessa ei ole karkikayntia. Karkikaynnilla tarkoitetaan
jalkineen karjen taipumista viistosti ylospain. Tama on havainnollistettu
kuvassa 8. Karkikaynti helpottaa jalkateran etuosan rullaamista eteenpain
kavellessa. Tama ei kuitenkaan ole tarpeellista, silla on tutkittu jalkateran
lihasten tekevan vahemman t6ita jalkineissa, joissa on karkikaynti. Tama hei-
kentaa lihasten kuntoa. Karkikaynti pitaa varpaiden tyvinivelet yliojennuksessa
ja estaa varpaiden seka jalkateran luonnollista toimintaa. Paljasjaloin

seistessa varpaat lepaavat tasaisesti alustalla. (Sichting ym. 2020.)

toe spring angle

Kuva 8. Karkikaynti (Sichting ym. 2020)

Usein jalkineen sisa- ja ulkopohjan paksuus on sama jalkineen koosta riippu-
matta. Pohjien paksuus ei siis muutu suhteessa jalkineen kokoon. Tama tar-

koittaa sita, etta pienemman jalkateran on tehtava kovemmin toita



18

saadakseen jalkineen taipumaan pakian kohdalta kavellessaan. (Vonhof
2016, 56.) Lapsen jalkaterissa ei ole viela riittavaa lihasvoimaa taivuttaa jalki-
netta pakian kohdalta, siksi ohutpohjaiset jalkineet ovat lapselle parhaimmat.
Ne mukailevat paljasjalkakavelya eivatka muuta jalkateran luonnollista
toimintaa yhta paljon kuin tavalliset jalkineet. (Williams ym. 2021.) Ohut-
pohjaisissa jalkineissa jalkapohjan ihotunto seka nilkan asentotunto paranee,
jolloin liikkkuminen tasapainottuu. Tama auttaa tasapainon hallinnassa seka
alaraajojen lihasvoimien kehittymisessa. Jalkateran lyhyet ja saaren pitkat
lihakset vahvistuvat ja taman myota vammariski vahenee. (Saarikoski 2016c¢;
Saarikoski 2016d.)

Lapsen kenganpohjan taipuisuus arvioidaan pakian kohdalta (kuva 9). Jalkine
asetetaan poydalle tai lattialle ja kasi laitetaan jalkineen sisaan. Kadella
painetaan jalkineen karkea alustaa vasten. Toisella kadella taivutetaan jalki-
neen karkea kevyesti jalkineen karjen alta. Jos pohja taipuu helposti, pystyy

lapsi taivuttamaan sitd myos kavellessaan. (Stolt ym. 2017, 589.)

Kuva 9. Lapsen kenganpohjan taipuisuuden arviointi (Mukaillen Kaartinen ym. 2013)

Lapsen jalkineen tarkeimmista ominaisuuksista oikean koon lisaksi on jalki-
neen joustavuus. Liian jaykat jalkineet aiheuttavat liikerajoitteita ja nain ollen
muuttavat askellusta. (Wolf ym. 2008.) Kenganpohjan pakiakohdan tai-
puisuuden lisaksi jalkineen tulee olla keskelta kiertoloysa. Kiertoloysa jalkine
mahdollistaa jalkateran etu- ja takaosan valisen kierreliikkeen vastakkaisiin

suuntiin. (Morio ym. 2009.) Kiertoldysan jalkineen tulisi kiertya tiskiratin tavoin
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ilman suurta voimaa jalkinetta kierrettdessa karjesta seka kannasta vastak-
kaisiin suuntiin, jaykassa jalkineessa tata kiertymista ei tapahdu (kuva 10).
(Stolt ym. 2017, 548-549.)

Kuva 10. Kiertoldysyyden arviointi (Mukaillen Kaartinen ym. 2013)

Jalkineen sisapohjan tulee olla suora. Siina ei saa siis olla esimerkiksi
sisdkaaren tukea, mika monista jalkineista I10ytyy. Suorassa sisapohjassa
jalkateran lihakset seka pitkittainen sisakaari pystyvat toimimaan ja kehit-
tymaan normaalisti. Jalkineen sisapohjaa on hyva tunnustella kasin, ja sel-
vittaa, ettei pohjasta 16ydy ylimaaraisia korotuksia. (Stolt ym. 590.) Hyvassa
lapsen jalkineessa ei ole mydskaan korkoa. Koroton jalkine aktivoi alaraajan
lihaksia. Korollinen jalkine muuttaa pystyasentoa ja vaikuttaa alaraajojen

lihaksiin ja janteisiin kielteisesti (kuva 11).
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Kuva 11. Koron vaikutus pystyasentoon (Kaartinen ym. 2013)
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Lapsen jalkineen on tarkeaa olla mahdollisimman kevyt. Kevyet jalkineet
vahentavat kuormaa, tehden askelluksesta joustavan (Saarikoski 2016¢.)
Jalkineen materiaalilla on myds suuri merkitys. Materiaalien tulee olla
pehmeita ja jalkateran muotoihin mukautuvia. Niiden on pystyttdva venymaan
helposti tarvittavaan suuntaan ja palautumaan alkuperaiseen muotoon lahes
kokonaan. Kavellessa jalkineen sisalampotila nousee, aiheuttaen jalkateran
hikoilun. Tasta syysta jalkineen materiaalin tulee olla hengittava, jotta kosteus
paasee haihtumaan jalkineesta. (Bouysset 1998, 343-344.) Hengittava mate-
riaali ehkaisee jalkainfektioiden ja atooppisen ihottuman syntya. Materiaalin

tulee olla myos ihoystavallinen ja allergiaa aiheuttamaton. (Saarikoski 2016a.)

Jalkineen hyvaan istuvuuteen vaikuttaa myos jalkineen kiinnitys. Ihmisten
jalkaterien rakenteet ovat yksildlliset, joten jalkineen kiinnityksen tulee olla
saadettavissa. Saadettavan ja riittavan yloés ulottuvan kiinnityksen ansiosta
jalkine pysyy tukevasti jalkateran ymparilla. Tama estaa jalkateraa liikkkumasta
jalkineen karkea kohti varvastydnnon aikana. Jos jalkineen suuaukko on liian
laaja, jalkineet hdlskyvat helposti jaloissa. (Burrow ym. 2020, 543; Liukkonen
& Saarikoski 2007, 46.) Saadettavia kiinnityksia jalkineessa on muun muassa
kengannauhat, tarrat ja remmit (kuva 12).
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Kuva 12. Jalkineen saadettavia kiinnityksid. Vasemmalla tarrat, keskelld nauhat ja oikealla
remmit. (Mukaillen Kaartinen ym.2013)

On tarkeaa, etta kiinnityksia ei pideta kavelyn aikana auki. Tama voi aiheuttaa
jalkateran tyontymista karkeen, jolloin varpaiden virheasennot seka kyn-
siongelmat ovat mahdollisia. Myos kavelyn varvastyonto voi jaada vajaaksi ja
likkumisen malli muuttuu. Tama voi aiheuttaa lihasepatasapainoa jopa koko
kehoon. Lapsen ensijalkineen kiinnityksen olisi hyva ulottua varpaisiin asti, jol-
loin jalkineiden pukeminen on helpompaa ja varpaiden asennon saaminen
suoraksi varmistuu. Lapsen varpailla kun on taipumusta menna refleksino-
maisesti koukkuun. (Liukkonen & Saarikoski 2007, 46.)

4.2 Jalkineen oikea koko

Lapsen jalkatera kasvaa nopeasti, siksi jalkateran edessa pitaa olla tyhjaa
tilaa jalkineen sisalla, jotta jalkine ei jaa heti pieneksi. Kasvuvara ei saa kui-
tenkaan olla liian suuri, silla myos liian iso jalkine on haitallinen jalkatervey-
delle. Jalkateran koko muuttuu paivan mittaan, illalla se on pisimmillaan ja
leveimmillaan, ja uudet jalkineet kannattaakin ostaa mieluiten iltapaivalla tai
illalla. Jalkatera myds pitenee istumasta seisomaan noustessa. Tasta syysta
jalkineessa tulee olla kayntivara (kuva 13). Kaynti- seka kasvuvarasuositus
lapsen jalkineessa on 12—17 mm. Uusia jalkineita ostaessa kannattaa
kasvuvaraksi valita 17 mm. (Stolt ym. 2017, 589-592.) Gonzales & Cordoba-
Fernandezin (2019) tutkimuksen mukaan riittdva kayntivara varpaille on 5-15
mm. lhmisten oikean ja vasemman jalkateran koko voi vaihdella hieman. Jos
kokoero ei ole suuri, talldin on hyva valita jalkineen koko suuremman jalka-

teran mukaan. (Burrow ym. 2020, 544.)
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Kuva 13. Jalkineessa tulee olla riittavasti tilaa jalkateralle seka varpaille. Oikealla jalkine on
riittdvan kokoinen. Vasemmalla jalkine on liian lyhyt seka karjesta liian kapea. (Mukaillen
Kaartinen ym. 2013)

Usein ajatellaan, etta jalkineen pituus on tarkein mitta, mita jalkineen valin-
nassa tulee huomioida. Tarkeinta on kuitenkin kiinnittaa huomiota jalkineen
istuvuuteen. Jalkineen sopiva laajuus maaraa jalkateran hyvan istuvuuden
jalkineessa (kuva 14). (Stolt ym. 2017, 542.) Sopiva laajuus toteutuu silloin,
kun varpailla on tilaa koukistua, ojentua ja loitontua ja kun ne pystyvat liikku-
maan jalkineessa normaalisti (Burrow ym. 2020, 544). Varpaiden lisaksi myds
jalkapoytaluut voivat levita kavelyn aikana ja liikkua vapaasti (Stolt ym. 2017,

589). Istuvat jalkineet myos lisaavat kayttomukavuutta (Matthias ym. 2021).

laajuus

leveys

Kuva 14. Jalkineen leveys mitataan pakian leveimmasta kohdasta. Jalkineen laajuudella tar-

koitetaan lestin laajuutta pakian kohdalta. (Saarikoski 2016)

Jalkineessa tulee olla my0s riittava karkikorkeus seka -leveys. Varpaiden tulee

pystya liikkumaan jalkineessa luonnollisesti, jotta varpaita liikuttavat lihakset
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voivat toimia tehokkaasti. Varpaat eivat saa olla suorassa kosketuksessa jalki-
neen karkeen eika kynsilevyyn tule kohdistua painetta. (Burrow ym. 2020,
543.) Gouldin tutkimuksen mukaan (s.a.) useimmat taaperoikaiset lapset
tarvitsevat leveammat jalkineet. Markkinoilla olevat keskileveat jalkineet
sopivat vain 19 %:lle hanen tutkimukseensa osallistuneista lapsista. Gonzales
& Cordoba-Fernandezin (2019) tutkimuksen mukaan jalkineen leveyden kayn-

tivaran tulisi olla 10 mm.

4.3 Jalkineen koon mittaaminen

Jalkaterat ovat ensimmainen kehon osa, joka kasvaa tayteen pituuteensa.
Lapsen jalkatera kasvaa siis usein lyhyessa ajassa nopeasti, joten jalkineiden
saannollinen mittaaminen on tarkeaa. Uusien jalkineiden hankkiminen pelkan
kokonumeron pohjalta on epaluotettavaa. Lapsen molemmat jalkaterat ja jalki-
neiden sisatila kannattaa aina mitata ennen jalkineiden hankintaa. (Takkinen
2013.) Kleinin ym. (2009) tekemassa tutkimuksessa korostettiin varmis-
tamaan, etta lapsen jalkine on sopivan kokoinen, silla epasopivat jalkineet voi-

vat aiheuttaa vahinkoa jalkateralle.

Mittaustilanteessa tulee seisoa pienessa haara-asennossa, katseen tulee
osoittaa eteenpain ja molempien jalkaterien tulee kannatella saman verran
painoa. Varpaista valitaan pituuden mukaan pisin ja mitta otetaan taman
edesta. Saatuun tulokseen lisataan vielad kayntivara. (Liukkonen & Saarikoski
2013, 40.) Mittaukseen voidaan kayttaa erilaisia mittalaitteita kuten PLUS 12-
jalkamittaa. (Stolt ym. 2017, 558).

Luotettavan mittauksen saa my0s piirtamalla jalkaterien aariviivat paperille.
Piirtdessa varpaiden tulee olla suorassa asennossa. Valmiista piirroksesta
poistetaan pakian kohdalta molemmin puolin puoli senttimetria, jolloin
saadaan sopiva pakian leveys. Tahan piirrettyyn kenkareseptiin lisataan myos
kayntivara. Piirrosta tai valmispohjallista sovitetaan jalkineeseen ja
varmistetaan, ettd se menee karkeen saakka. Jalkine on oikean kokoinen, jos
pohjallinen on sisapohjaan sopivan mittainen, eikd se mene ryppyyn. Lopuksi
viela varmistetaan, etta karkeen jaa riittava kayntivara. (Liukkonen & Saariko-
ski 2013, 40-41.)
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4.4 Epasopivien jalkineiden aiheuttamat ongelmat

Paljasjaloin kaveleminen on ihmisen luonnollinen tapa liikkua. Jalkaterien

lihakset ja luiset rakenteet vain yrittavat sopeutuvat jalkineisiin. Kun liian ah-
taita ja pienia jalkineita kaytetaan riittavan pitkaan, on jalkaterilla ja varpailla
taipumusta jaada vaaraan, epaluonnolliseen asentoon. Jo yhdenkin varpaan

toimimattomuus vaikuttaa koko jalkateran toimintoihin. (Saarikoski 2016b.)

Jalkineiden kaytto ylipaataan lisaa erilaisia rasitusvammoja, kuten
jalkapoéytaluiden rasitusmurtumia (Viranta-Kovanen 2015). Monien erilaisten
jalkavaivojen ja kipujen keskeisin syy on jo pitkaan ollut ja on viela nykyaankin
nimenomaan epasopivien jalkineiden kayttaminen. Muita vaatekappaleita ei
ole suunniteltu sopimaan paalle niin tarkasti kuin jalkineita. Jatkuva tiukkojen
jalkineiden aiheuttama paine voi aiheuttaa haavaumia, hankaumia seka jalka-
teran ja varpaiden asentovirheita. Huonosti istuvat jalkineet lisadavat myos kaa-
tumisriskia. (Riddick ym. 2019.)

Liian lyhyet jalkineet estavat varpaita ojentumasta suoraksi. Vahitellen var-
paisiin kehittyy asentopoikkeamia seka ihomuutoksia (kuva 15). Vasara-

varpaat ovat yleinen asentopoikkeama tassa tapauksessa. Ihomuutoksista
yleisia ovat kovettumat ja kansat. Liian lyhyet jalkineet aiheuttavat varvas-

ongelmien lisaksi kantapaavaivoja. (Saarikoski 2016b.)

A
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Kuva 15. Liian lyhyet jalkineet estavat varpaiden ojentumisen, jonka seurauksena voi syntya

asentopoikkeamia ja ihomuutoksia. (Saarikoski 2016)

Joustamattomat paksupohjaiset jalkineet estavat jalkateran kaarirakenteiden

aktivoitumista ja varpaiden koukistumista. Jalkateran pieniin lihaksiin syntyy



25

helposti lihasepatasapainoa, kun jalkaterat ja varpaat eivat pysty toimimaan
normaalisti. Joustamaton ja kova pohja aiheuttaa herkasti myds asen-
topoikkeamia jalkateriin seka varpaisiin, naita ovat esimerkiksi vaivaisenluu,
vasaravarpaat seka levinnyt pakia. (Saarikoski 2016e.) Franklinin ym. (2015)
tutkimuksessa kay ilmi, etta paksupohjaisten jalkineiden kaytto lisaa nilkan
epavakautta ja vahentaa liikkuvuutta seka estavat kinestesiaa eli liikketuntoa.
Liian jaykat ja pienet jalkineet aiheuttavat liikerajoitteita ja nain ollen muuttavat

askellusta ja kavelyn mallia. (Wolf ym. 2008).

Jo matalakin korko jalkineessa muuttaa pystyasentoa ja vaikuttaa kielteisesti
alaraajojen nivel- ja lihastoimintoihin seka kuormitukseen. Muun muassa poh-
keen lihakset voivat lyhentya suuresti ja akillesjanne jaykistya. Tama taas
johtaa nilkan liikelaajuuksien vahentymiseen ja pohjelihaspumpun tyon tehot-
tomuuteen. Kun pohjelihaspumppu ei toimi normaalisti, voi alaraajoihin kertya
turvotusta ja ne vasyvat. Koron muuttaessa alaraajojen toimintaa, vaikuttaa se
kineettisen ketjun valityksella jopa koko kehoon. Koron vuoksi lantio kallistuu
eteen, mika johtaa alaselan vasymiseen seka kipuihin. Polvet voivat myos
kuormittua lilkkaa, mika voi nostaa nivelrikon mahdollisuutta. (Franklin ym.
2015; Saarikoski 2016e.)

5 HYVAN OPPAAN TUNNUSMERKIT

Hyvaa opasta suunnitellessa tulee tarkasti pohtia, kenelle se on suunnattu,
kuka sita lukee ja mika on oppaan tarkoitus. Oppaan on tarkoitus palvella
yksikdn henkilokuntaa seka asiakkaita. Silla halutaan ohjeistaa ja neuvoa
asiakkaita toimimaan oikealla tavalla. (Torkkola ym. 2002, 34—-36.) Suullisen
ohjauksen lisaksi jaettavan kirjallisen ohjeen antaminen asiakkaalle on
tarkeaa, silla asiakas voi tukeutua ja paneutua siihen rauhassa kotona.
(Kyngas ym. 2007, 124.)

Tutkimusten mukaan kirjalliset ohjeet kirjoitetaan usein liian vaikeasti ja asiak-
kaan voi olla vaikea ymmartaa niiden paasanomaa. Huonosti ymmarrettava
kirjallinen ohje voi heikentda muuten hyvin annettua ohjausta. Vaarin ymmar-
retyt ohjeet voivat myos aiheuttaa asiakkaalle pelkoa ja huolestuneisuutta.
Naista syista kirjallisten ohjeiden ymmarrettavyyteen seka selkeyteen tulee
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panostaa. Kirjallinen ohjausmateriaali tulee antaa asiakkaalle myos oikeaan
aikaan. (Kyngas ym. 2007, 125.)

Hyva opas on kirjoitettu helposti ymmarrettavaan muotoon, ja se herattaa luki-
jan mielenkiinnon ensimmaisella vilkaisulla. Kirjasintyyppiin ja riittdvaan ko-
koon tulee kiinnittda huomiota, ja kirjoitustyylin tulee olla yhtenaista. Asioiden
hyvat perustelut auttavat lukijaa ymmartamaan asian tarkeytta, ja konkreetti-
set esimerkit seka kuvaukset selkeyttavat kasiteltdvaa asiaa. Oppaassa kielen
tulee olla selkeaa ja termien seka sanojen tuttuja seka yksiselitteisia. Sanojen
ja virkkeiden on myo6s hyva olla mahdollisimman lyhyita. Jos oppaassa
kaytetaan ammattisanoja, tulee niiden sisaltdo maaritella. Lisaksi kannattaa
kayttaa aktiivimuotoa ennemmin kuin passiivimuotoa. (Kyngas ym. 2007, 126—
127.)

Kirjoittamisessa tulee huomioida, etta tarkein asia kerrotaan heti oppaan
alussa. Tama lisaa lukijan mielenkiintoa lukea koko opas loppuun asti. Mielen-
kiintoa pitavat ylla myos hyva tekstin jasentely ja selkea kappalejako, johon
kuuluvat otsikot ja valiotsikot. Tekstikappaleessa kerrotaan vain yksi asia kap-
paletta kohden, jotta opas pysyy selkeana. Tarkeita asioita tekstissa voidaan
my0Os painottaa alleviivauksilla tai muilla korostuskeinoilla. (Kyngas ym. 2007,
125-127; Torkkola ym. 2002, 44.)

Tekstin lisaksi tarkeassa roolissa ovat kuvat, jotka tukevat tekstin sisaltdoa ja
auttavat lukijaa ymmartamaan, mista on kyse. Kuvat myads lisaavat mielenkiin-
toa ja helpottavat lukemista. Kuvien tulee kuitenkin olla tarkkoja, ymmar-
rettavia, objektiivisia ja mielenkiintoa herattavia. Kuvatekstit ovat myos tarkeita
ja auttavat lukijaa tulkitsemaan kuvia oikein. (Kyngas ym. 2007, 126-127;
Torkkola ym. 2002, 36-40.)

Oppaan loppuun on hyva lisata tekstikappale, jossa kerrotaan yhteystiedot.

Nain asiakkaan on helppo ottaa yhteytta, jos hanelle tulee jotain kysyttavaa tai
jokin asia mietityttaa. Lisaksi voidaan antaa mahdollisia lisatietoja, kuten vinkki
kirjasta tai hyvasta artikkelista, joka tukee oppaan sisaltéa. Oppaan lopusta on

my0s hyva Ioytya tekijoiden nimet. (Torkkola ym. 2002, 44.)
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6 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata tietoa hyvista lasten jalkineista. Tiedon
lisddminen lasten vanhemmille auttaa ennaltaehkaisemaan mahdollisia
alaraajaongelmia. Tieto my0Os helpottaa oikeanlaisten jalkineiden ostoa ja va-
lintaa. Opas palvelee asiakkaiden lisaksi myds Sosterin henkildkuntaa. Halu-
amme tuoda selkeasti ja informatiivisesti esille hyvan ensijalkineen paapiirteet

ja ominaisuudet.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa tuotekehitysmenetelmalla opas
Savonlinnan lasten ja nuorten fysioterapian seka jalkaterapian asiakkaiden
kayttoon. Opasta on tarkoitus jakaa myos neuvolassa. Lasten vanhemmilta on
tullut toive oppaasta, joka antaisi tietoa hyvasta ensijalkineesta. Opas helpot-
taa myds fysioterapeuttien seka jalkaterapeuttien tyota. Vastaanotolla saadut
suulliset jalkineohjeistukset saattavat helposti unohtua lasten vanhemmilta,
joten jaettava opas on hyddyllinen, koska siihen lasten vanhemmat voivat rau-
hassa paneutua kotona. Oppaan sisaltd pohjautuu luotettavaan ja tutkittuun

tietoon, jonka tuomme selkeasti ja ymmarrettavasti esille tulevassa oppaassa.

Toimeksiantaja opinnaytetydllemme on Ita-Savon sairaanhoitopiirin kuntayh-
tyma, Sosteri. Sosteri on toiminut vuodesta 2007 lahtien. Se kasittaa erikois-
sairaanhoidon, perusterveydenhuollon ja sosiaalihuollon seka tarjoaa ymparis-
toterveydenhuollon palveluja. Kunnat, jotka kuuluvat Sosteriin piiriin, ovat Sa-
vonlinna, Rantasalmi, Sulkava ja Enonkoski. (Sosteri 2018a.) Sosterin palve-
luihin kuuluvat jalkaterapia- seka fysioterapiapalvelut. Jalkaterapeutit tydsken-
televat Savonlinnan paaterveysasemalla ja keskussairaalan osastoilla. Soste-
rin jalkaterapeutit tydskentelevat myos saanndllisesti lahikunnissa. (Sosteri
2018b.) Fysioterapialla on oma yksikkd, joka on keskittynyt lasten ja nuorten

fysioterapiaan (Sosteri 2018c).

7 OPPAAN TUOTTAMINEN TUOTEKEHITYSPROSESSILLA

Opinnaytetydn menetelma on tuotekehitys. Tarkoituksena on tuottaa tuoteke-
hitysprosessin mukaisesti opas, joka auttaa lapsen ensijalkineen valinnassa.
Selvitimme kirjallisuuskatsauksen avulla hyvan jalkineen ominaisuuksia seka

alaraajojen normaalin kasvun ja kehityksen vaiheita. Kirjallisuuskatsauksen
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seka kirjallisuuslahteiden pohjalta tuotamme opasmateriaalin Sosterille.

Tydmme perustuu luotettavaan kirjallisuuteen ja laadukkaisiin tutkimuksiin.

Opinnaytetyon aihe on rajattu 1-2-vuotiaisiin lapsiin. Teoriaosuudessa tulee
esiin tahan ikaryhmaan kuuluvien lasten jalkaterien rakenne ja kehitys. Op-
paan teemme lapsen ensijalkineesta, joka soveltuu lapsille, joiden alaraajojen

kehityksessa ei ole poikkeavuuksia. Opas tulee jakoon painotuotteena.

Tuotekehityksen perusajatuksena on uuden tuotteen tai palvelun kehittdminen
ja markkinoille tuonti. Tuotekehitysprosessissa kerataan tietoa, jonka avulla
uusi tuote valmistetaan. Tuotekehityksen muodostamisperusteita ovat palve-
lun tarkoitus, kohderyhma, laajuus, vaativuus, toteutustapa ja palvelutarve.

(Kajaanin ammattikorkeakoulu s.a.)

Tuotekehitysprosessi voidaan jakaa Jamsan ja Mannisen mukaan vaiheisiin,
joita on viisi (kuva 16). Ensimmaisessa vaiheessa tunnistetaan kehittamistarve
eli Ioydetaan jokin ongelma tai kehittamista vaativa tarve. Taman vaiheen jal-
keen siirrytaan ideointivaiheeseen. ldeointivaiheessa hahmottuvat kasitys ke-
hitettavasta tuotteesta ja keinot, joilla paastaan haluttuun lopputulokseen. Ke-
hitettavalla tuotteella halutaan vastata tarvetta ja palvella organisaatiota. (Ja-
msa & Manninen 2000, 28, 35, 85.)

|

LUONNOSTELU

Kuva 16. Tuotekehitysprosessi (Mukaillen Kostamo 2022)
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Opinnaytetyossa tuotettiin opas lapsen ensijalkineesta tuotekehitysprosessin
vaiheiden mukaan. Ensimmaisessa vaiheessa tunnistettiin tuotteen kehit-
tamistarve. Idea oppaaseen tuli lasten- ja nuorten fysioterapeuteilta. Lasten
vanhemmat olivat toivoneet uutta opasta, joka antaa luotettavaa tietoa
hyvasta ensijalkineesta seka auttaa jalkineen valinnassa. Tyon tilaajan kanssa

allekirjoitettiin sopimus, jonka jalkeen tietoa aiheesta lahdettiin etsimaan.

Kehittamistarvevaiheen jalkeen siirryttiin ideointivaiheeseen. Tyon tilaajan
kanssa sovittiin palaveri, jossa mietittiin, kuinka tuote palvelisi henkildkuntaa ja
lasten vanhempia mahdollisimman hyvin. Palaverissa selkiytyi tarkeimmat
paakohdat tuotteen sisallosta, joista lahdettiin etsimaan luotettavaa teoria- ja

tutkimustietoa.

Ideointivaiheen jalkeen siirrytaan prosessissa luonnosteluvaiheeseen, tama
vaihe alkaa, kun paatos tuotteesta tehdaan. Luonnosteluvaiheessa etsitaan
luotettavaa tutkimustietoa aiheesta, joka taydentaa kirjallisuuteen perustuvaa
teoriatietoa. Hyva perehtyminen aiheeseen auttaa luomaan laadukkaan tuot-
teen. Tarkeaa on huomioida tilaajan toiveet prosessin aikana. Tilaajan
toiveiden lisaksi selvitetaan, palveleeko tuote asiakkaita halutulla tavalla. Tuot-
teen asiasisaltd laaditaan vastaamaan tarkoitusta. (Jamsa & Manninen 2000,
43-50.)

Luonnosteluvaiheessa etsittiin luotettavaa teoriatietoa kirjallisuudesta, eri tie-
tokannoista seka tutkimustietoa aiheesta. Tiedonhankinnan ohjausta oli saatu
jo ennen varsinaista opinnaytetydprosessia ja tata hyddynsimme koko proses-
sin aikana. Tietokantoina kaytettiin muun muassa Pubmedia ja Sci-
enceDirectia. Kirjallisuuskatsaus laadittiin aiheesta, jota hyddynnettiin teori-
atiedon kirjoittamisessa. Lahteita kaytettiin melko laajasti ja ne koostuivat seka
kotimaisista, ettd ulkomaalaisista tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Tietoa 10ytyi
paljon, joten taytyi pohtia kuinka saataisiin asiasisaltd vastaamaan tarkoitusta.
Tietoa rajattiin tarkoin harkiten. Teoriaosuuden ollessa lahes valmis, lahetettiin
tyo tilaajan toiveesta heille kommentointia varten. Talloin he saivat vaikuttaa

oppaan sisaltdoon ja ulkoasuun.
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Luonnosteluvaiheen jalkeen siirrytaan tuotteen kehittelyvaiheeseen, jossa
syntyy tuotteen keskeinen asiasisaltd. Sisalto rajataan huolellisesti ja asiat
kerrotaan ymmarrettavasti. Asiasisallossa otetaan huomioon, kenelle tuotteen
informaatio on suunnattu. Tallaiselle tuotteelle saattaa ongelmaksi muodostua
tiedon maara ja sen valitseminen tuotteen asiasisaltéon. Lisaksi tulisi huomi-
oida tiedon muuttuminen tai sen mahdollinen vanhentuminen. Informaatiota ja
opastusta antavat esimerkiksi painotuotteet, kuten ohjeistuksia antavat esit-
teet. Painotuotteiden suunnittelussa noudatetaan tuotekehityksen vaiheita.
Tuotteen sisalto ja ulkoasu muovautuvat tekovaiheessa ja tekstityyliksi vali-
taan asiatyyli, koska tuotteella halutaan informoida ja opastaa kohderyhmaa.
Tyypillisia asioita painotuotteen tekstista on selkeys, jasentely seka oikein
muotoillut otsikot. Tuotteen ulkoasuun tulee myos kiinnittaa huomiota, koska
se on yksi viestinnanosa. Kehittelyvaiheen lopputuotoksena syntyy mallikap-
pale tuotteesta, jota muokataan saadun palautteen myoéta. (Jamsa & Man-
ninen 2000, 54-57, 85.)

Kehittelyvaiheessa muodostettiin oppaaseen sisaltoa, joka oli tarkasti mietitty.
Koko opinnaytetydprosessin aikana toimeksiantajan kanssa kaytiin
keskustelua sahkopostitse ja tata kautta kerattiin myos vapaata palautetta
heiltd. Heidan toiveitaan oppaan sisaltoa ja ulkoasua koskien kuunneltiin ja
muutoksia tehtiin niiden pohjalta. Oppaan luomiseen kaytettiin hyvan oppaan
tunnusmerkkeja. Erityistd huomiota kiinnitettiin oppaan selkeyteen ja visu-
aaliseen ilmeeseen. Oppaassa kaytettiin paljon selkeita kuvia, jotka auttavat
havainnoimaan kasiteltavaa asiaa. Oppaasta syntyi tdssa vaiheessa en-

simmainen versio, joka annettiin opinnaytetyon toimeksiantajalle luettavaksi.

Lopuksi on oppaan viimeistelyvaihe, jossa tuote muokataan ja viimeistellaan
lopulliseen muotoonsa. Tuotetta on hyva testata sen valmistusvaiheessa, nain
saadaan mahdolliset korjaus- ja kehittamisehdotukset tuotteesta. Myods tuot-
teen testaaja saa ehdottaa parannusehdotuksia. Saadun palautteen myoéta
tuote saadaan lopulliseen muotoonsa. Yksityiskohdat viimeistellaan ja laa-
ditaan ohjeistukset tuotteelle. Viimeistelyvaiheessa huomioidaan tuotteen
markkinointiin liittyvat asiat, kuten suunnitellaan, miten tuotetta aletaan jaka-
maan. (Jamsa & Manninen 2000, 80-81, 85.)
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Viimeistelyvaiheessa oppaan sisaltd saatiin muokattua lopulliseen muotoonsa
toimeksiantajalta saadun palautteen myota. Erityistda huomiota kiinnitettiin op-
paan yksityiskohtiin ja peilattiin hyvaan oppaan tunnusmerkkeja oppaassa. Ar-
vokasta palautetta saatiinkin sisaltda ja ulkoasua koskien. Toimeksiantaja toi-
voi, ettd kuvien koko muutettaisiin suuremmiksi ja sanavalintoja hieman muo-
kataan lukijaystavallisempaan muotoon. Myos lisakappale irrotettavasta
pohjallisesta oppaaseen oli toivottu. Nama muutokset tehtiin toiveiden mu-
kaan. Palaute oli arvokasta, koska saimme ammattilaisen nakokulman tuot-
teen sisaltda ja ulkoasua koskien. Palautteen ansiosta oppaasta saatiin luotua
selkead kokonaisuus, joka palvelee toimeksiantajaa seka asiakkaita tarkoi-

tuksenmukaisesti.

Ennen lopullista versiota toimeksiantajaan oltiin yhteydessa ja heille annettiin
viimeisin version oppaasta luettavaksi. Oppaan julkaisukelpoisuus haluttiin
taten varmistaa. Valmis tuote luovutetaan opinnaytetyon julkaisun jalkeen

toimeksiantajan kayttoon ja tuotteen paivitysvastuu siirtyy heille.

8 POHDINTA OPINNAYTETYOPROSESSISTA

Opinnaytetyoprosessi oli mielenkiintoinen seka opettavainen, ja opimme
etsimaan tietoa eri tietokannoista. Tydmme eteni suunnitelmien mukaan ai-
kataulussa. Aiheemme valikoitui sattumalta ollessamme suorittamassa tyoe-
lamaharjoittelua Sosterin jalkaterapiassa. Sosterin lasten ja nuorten fysiotera-

peutti esitti idean ensijalkineoppaasta, ja tahan ideaan tartuimme heti.

Aihe tuntui mielenkiintoiselta, ja tietoa lahdimme etsimaan kirjallisuudesta
seka eri tietokannoista. LOysimme kiinnostavia tutkimuksia aiheesta ja laa-
dimme naista kirjallisuuskatsauksen. Kirjallisuuskatsauksen tekeminen ol
haastavaa, silla tietokantojen kayttd oli molemmille melko vierasta. Tietokanto-
jen kayton opetteluun ja tiedon hakuun meni runsaasti aikaa. Kirjallisuus-
katsauksen tutkimuksia hyodynsimme teoriatiedon tueksi
opinnaytetydssamme. Rajasimme tiedon tarkasti, minka ansiosta
opinnaytetydstamme tuli selkea ja helppolukuinen, ja tiedon maara pysyi hallit-
tuna. Opinnaytetyoprosessi kehitti meitd ammatillisesti. Saimme perehtya tar-
kasti mielenkiintoiseen aiheeseen, ja tietamyksemme lasten hyvista ensijalki-

neista syveni.
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Koimme oppaan valmistamisen mielekkaaksi, koska Sosterin henkildokunnalla
ja heidan asiakkaillaan oli tarvetta uudelle, luotettavalle oppaalle. Hyvan op-
paan tekeminen oli kuitenkin haastavaa, silla kummallakaan meista ei ollut
aiempaa kokemusta oppaiden valmistamisesta. Haastavaa oppaan tekemi-
sessa oli monien eri asioiden huomioiminen, jotta hyvan oppaan kriteerit tayt-
tyvat. Hyva opas sisaltaa muun muassa kattavasti tietoa, mutta on silti selkea,
esteettinen ja ymmarrettava. Haasteita olikin saada oppaasta tiivis, mutta
mahdollisimman informatiivinen paketti. Mielestamme paasimme kuitenkin ha-
luttuun lopputulokseen tyon tilaajan ja ohjaavien opettajien antaman tarkean
palautteen ansiosta. Koemme siis, etta saavutimme itsellemme asettamamme

tavoitteet, silla opas onnistui hyvin.

Toivomme, etta opas helpottaa lasten vanhempia jalkineiden hankinnassa,
lisaa heidan tietdmystaan hyvan jalkineen ominaisuuksista ja ennaltaehkaisee
tata kautta lasten jalkaterveyteen liittyvia ongelmia. Opas on laadittu toimek-
siantajan pyynndsta Sosterin omaan opaspohjaan, jonka sisalto ja visuaalinen
ilme on tarkkaan mietitty. Halusimme oppaasta selkean ja helposti ymmar-
rettdvan, joten teksti on ytimekasta ja siina on kaytetty paljon kuvia. Paadyim-
me kayttamaan yksinkertaisia, piirrostyyppisia kuvia, jotka auttavat havain-

nollistamaan tekstin sisaltoa helposti ja nopeallakin vilkaisulla.

8.1 Eettisyys

Eettisyys on mukana tilanteissa, joissa pohditaan omia ja toisten tekemisia.
Sita mita voi sallia, mita ei ja miksi. Tutkimustydssa tehtavista ratkaisuista ja
valinnoista kantaa jokainen itse vastuun. Tutkimusetiikassa patee samat
ihanteet kuin kaikessa inhimillisen yhteiselaman periaatteissa: ala ota toisen
omaa, ala valehtele ja ala peta. Tieteen etiikka perustuu siis rehellisyyteen,
avoimuuteen ja kriittisyyteen. Tyypillisia esimerkkeja tutkimuseettisista
vaarinkaytoksista ovat vaarentaminen ja plagiointi. (Kuula 2011, 21-29.) Tutki-
mustydssa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa, jonka myota eettisyys
ja luotettavuus toteutuvat oikein. Tutkimustyo vaatii rehellisyytta, huolellisuutta
ja tarkkuutta. Tutkimustuloksia tulee kasitella vastuullisesti ja ne tulee tallentaa
ja esittaa oikeaoppisesti. Muiden tekemille tutkimuksille annetaan heille kuu-
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luva kunnia, merkitsemalla lahdemerkinnat asianmukaisesti. Ennen tutkimus-
tyon aloittamista, tulee hankkia tarvittavat tutkimusluvat. Tutkimukseen osal-
listujat pidetaan ajan tasalla tutkimuksen edetessa. (Tutkimustieteellinen neu-
vottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydssamme eettisyys toteutui noudattamalla rehelliseti hyvaa tieteel-
lista kaytantdoa.Tydssa noudatettiin Xamkin raportointi- ja
lahdemerkintaohjeita. Tekstia kirjoitettiin omin sanoin muuttamatta kuitenkaan
asiasisaltdd. Suoraa lainausta lahteesta pyrittiin valttdmaan ja tyolle tehtiin
plagioinnin tarkistus, joka lisaa tyon eettisyytta. Sopimukset (Liite 2) tehtiin
toimeksiantajan ja tyolle nimettyjen ohjaajien kanssa. Toimeksiantajan toiveita
kuunneltiin ja ne otettiin huomioon tyéssa. Oppaasta haluttiin valmistaa mah-
dollisimman hyvin asiakkaita palveleva. Oppaassa kaytetyt kuvat mukailtiin
Riitta Kaartisen tuottamista kuvista. Hanelta saatiin lupa muokata naita kuvia,
ja kayttaa opinnaytetydssa, kunhan opinnaytetyota, johon han kuvat piirsi

kaytetaan asianmukaisesti lahteena.

8.2 Luotettavuus

Opinnaytety6 pohjautuu tietoperustan kokoamiseen. Tarkeaa on Ioytda omaan
tydhon sopivaa ajantasaista, tutkimuksiin ja nayttdon perustuvaa tietoa.
Lahteita on hyva kayttaa laajasti ja verrata seka yhdistella niista saatua tietoa.
Tarkoituksena on koota selkea, johdonmukainen ja jasennelty teksti.
Tietoperustan kokoamisessa on olennaista etsia parhaat mahdolliset lahteet.
Tiedonhakutaidot korostuvat, silla oman alan perusteosten lisaksi on tarkeaa
etsia tietoa kirjaston tietokannoista. Useampaan samaa aihetta kasitteleviin
lahteisiin perehtyminen on jarkevaa, silla on vakuuttavampaa, jos saman
asian on todennut useampi tutkija kuin vain yksi. Toisaalta on myds tarkeaa

kayttaa lahteita, joissa nakokulma on erilainen. (Kostamo ym. 2022.)

Lahdekriittisyys on hyvin tarkeaa opinnaytetyossa. Laadukkaiden lahteiden
etsimiseen on kaytettava aikaa ja tehtava tyota. Ensimmaiseen |16ydettyyn
lahteeseen ei tule tyytya. Lahteeseen tulee voida luottaa ja siksi sen pitaakin
olla alan asiantuntijan tai muuten tunnustetun toimijan tekema. (Kostamo ym.
2022.)
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Tiedonhankinnan ohjausta oli saatu jo ennen varsinaista opinnaytetyopro-
sessia. Tiedon etsinnassa yllatti, miten vahan tutkimustietoa 10ytyi
nimenomaan 1-2-vuotiaista lapsista, ja heille sopivista ensijalkineista ja niiden
ominaisuuksista. Opas tuotettiin hyvan oppaan tunnusmerkkeja kayttaen.
Tietoa haettiin vain luotettavista lahteista. Tietokantoina kaytettiin muun
muassa Pubmedia ja ScienceDirectia. Lahteina kaytettiin laadukasta tutkimus-
tietoa ja kirjallisuutta. Tyossa pyrittiin kayttamaan mahdollisimman tuoretta
tutkimustietoa, mutta joukossa oli myos vanhempia tutkimuksia, jotka vali-
koitiin tarkoin. Tyohon valittiin seka kotimaista, ettd kansainvalista kirjallisuutta
seka tutkimuksia. Haasteita tuotti vieraskielisten lahteiden suomentaminen.
Vaarana on, etta heikon kielitaidon vuoksi tekstin vaarinymmartamisen riski
kasvoi, ja tama voi heikentaa luotettavuutta. Vieraskieliset lahteet pyrittiin kui-
tenkin suomentamaan huolellisesti ja tarkasti. Opinnaytetydhémme vali-
koimme tietoa tarkasti harkiten ja vertailimme eri I[ahteiden tietoja keskenaan

arvioiden luotettavuutta.

8.3 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Paadyimme tuottamaan lapsen ensijalkineoppaan tuotekehitysprosessin
vaiheiden mukaan. Opas pohjautuu luotettavaan teoria- ja tutkimustietoon.
Oppaan toimivuutta voisi tulevaisuudessa tutkia kyselytutkimuksella, jossa sel-
vitettaisiin oppaan ymmarrettavyytta ja selkeytta. Pitkalla aikavalilla oppaan
vaikutuksia olisi my0s tarpeellista ja mielenkiintoista tutkia. Esimerkiksi tutki-
mus, jossa selvitettaisiin oikeanlaisen ensijalkineen vaikutuksia lapsen jalka-

teraan ja kavelyyn, olisi aiheellinen.

Kyselytutkimus suunnattaisiin kavelemaan opettelevien lasten vanhemmille, ja
kysymykset kasittelisivat oppaan sisaltéa, ulkoasua ja sisallon ymmar-
rettavyytta. Kyselytutkimuksessa saatujen tulosten pohjalta opasta voitaisiin
kehittdd muun muassa lukijaystavallisempaan muotoon. Tarvittaessa op-

paaseen voisi lisata tietoa esimerkiksi paljasjalkakavelysta ja sen hyddyista.

Jatkotutkimusehdotuksena meille herasi vertaileva tutkimus, johon tarvitaan
kaksi ryhmaa kavelemaan opettelevia lapsia. Ensimmainen ryhma lapsia kayt-
taisi oppaan mukaista ensijalkinetta. Taman ryhman lasten vanhemmat ovat

saaneet ohjeistukset myds suullisesti oikeanlaisesta jalkineesta. Toinen ryhma
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kayttaa ensijalkineita, jotka vanhemmat ovat itse valinneet ja jalkineen pohja
on hieman paksumpi.Tutkimuksessa vertailtaisiin ryhmien eroavaisuuksia sii-
ta, miten jalkine vaikuttaa lapsen jalkateraan ja kavelyyn. Tutkimuksella saa-
taisiin mielenkiintoista tietoa oikeanlaisen ensijalkineen vaikutuksista.
Tutkimuksessa vertailtaisiin lapsen kavelya ja leikkia, miten likkuminen eroaa

ryhmien valilla.
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Tutkimuskohde ja
tutkimuskysymykset

Otoskoko / osallistujat (n=)
ia
menetelmat

Keskeiset tulokset tiiviisti

Oma kiinnostus,
hydty omaan
opinnaytetyohdn

Tutkimuksen bibliografi-
set tiedot

(Xamkin ohje lahdeluet-
telosta)

\Wolf, S., Simons, J., Patikas, D.,
Schuster, W., Armbrust, W., Déderlein,
L. 2007. Foot motion in children shoes:
A comparison of barefoot walking with
shod walking in conventional and flexi-
ble shoes. WWW-dokumetti. Saa-
tavilla: Foot motion in children shoes—

Miten jalkineet vaikut-
tavat lapsen kave-

lyyn?

A comparison of barefoot walking with
shod walking in conventional and flexi-
ble shoes - ScienceDirect (xamk.fi)
[viitattu: 25.8.2021].

18 osallistujaa,

joiden paljain jaloin kave-
lya verrattiin

perinteisilla, etta jousta-
villa

kaupallisilla

jalkineilla kavelyyn.

Ohuet ja joustavat lasten
jalkineet eivat muuta
jalkateran liiketta yhta pal-
jon kuin perinteiset jalki-
neet

Tutkimus kertoo meille
jalkineen vaikutuksesta
lapsen kavelyyn.

Matthias, E., Banwell, H A., Arnold, J
B. 2021. Children’s school footwear:
The impact of fit on foot function, com-
fort and jump performance in children
aged 8 to 12 years. WWW-dokumetti.
Saatavissa: Children’s school foot-
wear: The impact of fit on foot function,

Miten jalkineen koko
vaikuttaa
lapsen jalkateran toi-
mintaan?

comfort and jump performance in chil-
dren aged 8 to 12 years - ScienceDi-
rect (xamk.fi) [viitattu: 25.8.2021].

14 osallistujaa

suoritti 3D-kavelyanalyysin
ja kaksi eri hyppytehta-
vaa

kolmessa eri
koulujalkineen koossa.
Fyysinen suorituskyky mi-
tattiin hyppytesteilld ja
koettu mukavuus VAS-ja-
nalla.

Pienet jalkineet
aiheuttivat jalkateraan
liikerajoitteita seka
tuntuivat epamukavilta so-
pivan kokoisiin

jalkineisiin

\verrattuna.

Saamme tietoa oikean
jalkineen koon
merkityksesta lasten
jalkaterveyteen.

Gore, A. & Spencer, J. 2004. The new-
born foot. WWW-dokumentti. Saa-
tavilla: The Newborn Foot - American
Family Physician (aafp.org) [viitattu
4.2.2022].

Miten lapsen jalkate-
ran rakenne eroaa ai-
kuisen jalkateran
rakenteesta?

Luotettaviin
Iahteisiin perustuva tieteel-
linen artikkeli.

Lapsen jalkapohja on
tasainen. Jalkaterassa ni-
\vellikkuvuudet ovat suu-
remmat ja nivelten loppu-
jousto pehmea. Rasvaku-
doksen maara on suu-
rempi kuin

aikuisen jalkaterassa.

Tieto lapsen jalkateran
rakenteesta auttaa meita
ymmartamaan jalkineen
vaikutuksista lapsen
jalkateraan.



https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S096663620700029X
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S096663620700029X
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S096663620700029X
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S096663620700029X
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S0966636221001478
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S0966636221001478
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S0966636221001478
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S0966636221001478
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S0966636221001478
https://www.aafp.org/afp/2004/0215/p865.html
https://www.aafp.org/afp/2004/0215/p865.html
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\Walther, M., Herold, D., Sinderhauf,
A., Morrison, R. 2008. Children sport
shoes a systematic review of current
literature. WWW-dokumetti. Saatavilla:
Children sport shoes—A systematic
review of current literature - ScienceDi-

Millainen on hyva ur-
heilujalkine lapselle?

rect (xamk.fi) [viitattu:25.8.2021].

Useista

tietokannoista

haettu

tutkimuksia liittyen lasten
jalkaterien anatomiaan ja
biomekaniikkaan. Tietojen
perusteella laadittiin luet-
telo

lasten jalkineen
vaatimuksista.

Jalkineen tulee olla
joustava, siina pitaa olla
sopiva iskunvaimennus ja
sen tulee olla oikean ko-
koinen.

Tassa tutkimuksessa tuli
hyvin esiin lapsen
jalkineessa tarvittavia
ominaisuuksia.

Chang, HW., Lin, C J., Kuo, L C.,
Tsai, M J., Chieh, HF., Su, F C. 2012.
Three-dimensional measurement of
foot arch in prescool children. WWW-
dokumentti. Saatavissa: Three-dimen-
sional measurement of foot arch in
preschool children (nih.gov) [viitattu:
26.8.2021].

Lattajalan esiinty-
vyys
esikouluikaisilla lap-
silla.

44 lasta, jotka olivat 2—6-
vuotiaita. Lapset jaettiin vii-
teen

ikdryhmaan.

Lasten navicularen kor-
keutta mitattiin.

Lapsen jalankaari

kehittyy ja jaykistyy ian
myo6ta.

Lattajalkaa esiintyy 21-57
% esikouluikaisista lap-
sista.

Saimme lisaa tietoa ja
ymmarramme paremmin
lapsen jalkateran kasvua
ja kehitysta.



https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S1268773108000532
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S1268773108000532
https://www-sciencedirect-com.ezproxy.xamk.fi/science/article/pii/S1268773108000532
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3523967/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3523967/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3523967/
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Liite 3/1. Opas lapsen ensijalkineen hankintaan

Lukijalle

Tama opas on tarkoitettu helpottamaan lapsen ocikeanlaisen ensijalkineen
hankkimista. Oppaan ohjeistukset ovat suunnattu lapselle, jonka nilkan ja
Jalkaterdn asentoa ei tarvitse erikseen tukea. Paljasjaloin kdveleminen on
kuitenkin luonnollisin tapa lilkkua ja siksilapsen on hyvd kivelld ilman jalkineita
aina kun se on mahdollista ja turvallista. Myds hywin ensijalkinesn
ominaisuudet jaljittelevat paljasjalkakavelyd. Jalkineen tehtava on

suojata jalkaterad ulkoisilta tekijoilta ja vaimentaa askelia kovilla alustoilla.

kavelem3an opettelevan lapsen jalkatera on hyvin joustava, pehme3 |3
muovautuva. Tasta syysta jalkineiden on hyvin tarkeas olla cikean kokoiset ja
sellaiset, miss3 on helppo likkua. Vadranlaiset jalkineet voivat aiheuttaa lapsen
Jalkateriin rakenteellisia muutoksia seka iho- ja kynsiongalmia. Tassa

oppaassa esitelldan lapsen hyvan ensijalkineen ominaisuuksia ja jalkineen
oikean koon maarittamistd. Oikea koko on hyva tarkistaa sdanndllisesti,

silld lapsen jalkatera kaswaa nopeasti.

Opas lapsen ensijalkineen
hankintaan

= SOSTERI




Ensijalkineen hyvat ominaisuudet

Hyit jalkineet auttavat pystyasennon sekd tasapainon hallinnassa seka

edistdvat jalkaterien toimintaa erilaisifla alustoilla likkuessa. Seuraavat
ominaisuudet ldytywdt hyvdstd jalkineesta.

Suora lesti
Iz |1

Jalkateran linjaus sailyy suorana

= Piirrit suora viiva jolkineen pohjan
kantapdan keskeltd varpaisiin. Suorassa
lestizsd pohja jakoutuu tasaisesti kahteen
yhtd suureen asaan

Mahdollisimman kewyt jalkine
Helpottaa liikkumista

+  Tunnustele jolkinesn painoa jo valitse
mahdollisimman kevyt jalkine

Ohut, taipuisa, pitava ja kiertojaylkda ulkopohja
Aktivol jalkapohjan ihotuntoa ja helpottaz

erilaisten alustojen aistimista

+ Kierrd jalkineen etu- jo tokaosaa
vastakkaisiin suuntiin. Kiertojaykkd jalkine
kiertyy helposti
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[—%«
Lapsen jalkaters jaksaa taivuttas jalkinetta

liman karkikayntia

Suorapohjaisessa jalkineessa
jalkateran lihakset ja nivelet toimivat
luonnollisesti

+  Tarkista jolkineen sivusta, ettd karki
ei taitu ylospdin

Taipuisa pakia

pikian kohdalta, kun pohja on joustava ja
ohut

« Aseta jalkine tazolle ja paing
kadelia jolkineen sisdltd tasoq
vasten. Toisella kadella jalkineen kdrked
tulisi voida taivuttoa helposti ylaspain

liman korkoa
Luznnollinen asento séilyy
kehossa. Matalakin karko
muuttaa pystyasentoa ja vaikuttaa koko W
1
kehoon
F ]




Irrotettava pohjallinen & tasainen sisapohja

Irrotettava pohjzllinen pidentaa jalkineen kayttdikas, helpottaa aikean jalkineen
kaon mittausta sek3 hygieniasta huolehtimista

+ Ota pohjallinen pois jalkineesta kayton jalkeen, jotta se kuivuu

+ Vertaa jolkateran kokoa irtopohjallisen pddlld seisoessa — Pisimmadn varpaan
eteen jo pohjallisen karjen vdliin fulee jddda 12 — 17 mm

= Tunnustele jalkineen sisdpohjaa ja varmista, eftd se on swora

Hengittava materiaali

Hengittava materiaali auttaa kosteuden haihtumisessa jalkinessta — ehkiises mm.
jalkainfektioita!

« Valitse pehmed, hengittavd ja ihaystdvallinen materiaali
Saadettava k.iiﬂﬂi't'fS TARRAT NAUHAT REMMIT

Pitdd jalkineen tukevasti jalkaterdn ymparill3
Jja est3a jalkaterds likkumasta

jalkinean karked kohti

+ lapsen jalkineessa hyvd kiinnitys ulottuu

varpaisiin asti. Kiinnitykset tulee
pitdd kdvellessd kiinnil
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Oikea jalkineen koko

Varpaat pysyvat suorassa 3 saavat likkua jalkineessa.

Kasvuvara mahdollistaa pidemman kéyttdajan

« Jalkineiden sisdpuolelle pisimman
varpaan eteen tulee jAddd 12-17
mm kdynti- jo kasvuvara \

= Jolkaterien ollessa eri kokoa,

valitse jalkine suuremman mukaan \
= Tarkizta jalkinziden sopivuus ]
sddnndllisestil

+  Myds lifan suuri jalkine on
haitallinen jalkaterveydelle!

Riittava karkikorkeus ja —leveys

Varpailla on tilaa liikkua, eivatka ne
ole puristuksissa

= \Varpailla tulee olla tilaa koukistua,
ojentua jo harittua

X
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lalkineen oikean koon mittauschje

1. Lapsiseisoo pienessd haara-asennossa, varpaat suorassa. Poino
fokautuu tosaisesti molemmille jalkaterille

2. Fiirrd jalkaterien adriviivat paperille

3. Valmiista piirroksesta paistetaan pakidan kohdalta molemmin
puclin puoli senttimetria, saadaan sopiva pakian leveys

4. Lisdd kayntivara 12-17 mm piirrokzeen. Leikkaa piirros irti
paperista.

5. Sovita piirrettyd pohjailista jalkineesesn. Koko on oikeq, jos
pohjaliinen on sopivan mittainen sisdpohjaan

Liite 3/4. Opas lapsen ensijalkineen hankintaan
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