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Abstract

The purpose of the thesis was to study the effects of the combat boots used in the military
service and insoles on the foot health of the conscripts. The thesis examines the incidence
of lower limb injury during military service, as well as the factors affecting injury. The goal
was to examine the features, structure and purpose of the current service shoe, and to
determine whether the use of FootBalance insoles can prevent the occurrence of lower limb
injuries. The aim of the study was also to survey the conscripts’ experiences of using
FootBalance insoles.

The thesis was a quantitative study were the material was collected through questionnaires.
The study consisted of the initial survey and the final survey, which were made for the sports
school’s conscripts. A total of 64 conscripts participated in the study. The

material was analyzed by using Webropol.

The results of the study show that the combat boot is the most commonly used footwear
during military service and it was used for an average of 5 - 7 hours per day. Most of the
conscripts experienced a variety of lower limb injuries during the military service. Despite
this, lower limb injuries were not felt to have a significant effect on the ability to function during
the service. In the lower extremities, skin lesions, pains, strain injuries and ankle sprains
occurred. The conscripts experienced that unsuitable footwear, excessive strain and
inadequate recovery were behind the injuries.

Most of the target group described the combat boots as heavy, sweltering, and hard. The
conscripts experienced defective stiffness, inadequate shock absorption and poor
breathing as characteristics that need to be developed in the combat boot. According to the
conscripts, good qualities of the combat boots were the ability to adapt to different
circumstances and environment changes. Of the survey team (n=49), 18 conscripts
received FootBalance insoles. Despite the insoles, eight of the conscripts had some lower
limb injuries during military service. The results did not provide reliable information on lower
limb injury prevention by insoles, but their use was found to be useful.
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1 JOHDANTO

Ennen palvelukseen astumista varusmies kdy kutsuntojen ennakkoterveystar-
kastuksessa. Terveystarkastuksessa arvioidaan varusmiehen toimintakykyyn
mahdollisesti varusmiespalveluksen aikana vaikuttavia asioita. Palveluksen
aloittavan varusmiehen jalkaterveyden tutkiminen ja arviointi jo tdssa vaiheessa
on tarkeda, johtuen jalkoihin kohdistuvasta suuresta rasitusmaarasta varus-
miespalveluksen aikana. Jalkaterveys tarkoittaa alaraajojen tarkoituksenmu-
kaista ja kivutonta toimintaa. Jalkaterveyden vaikutukset ulottuvat koko kehoon
ja sen toimintoihin. N&in ollen muutokset jalkaterveydessa voivat vaikuttaa olen-

naisesti toimintakykyyn ja palveluksesta suoriutumiseen. (Stolt ym. 2017,44.)

Liikunta- ja rasitusvammat seka niihin liittyvat oireet ovat varusmiespalveluksen
aikana hyvin yleisia (Varusmiesopas 2017, 25). Yli puolet varusmiehista hakeu-
tuu terveydenhuoltoon tuki- ja liikuntaelinvaivojen (TULE) takia varusmiespalve-
luksen ensimmaisen puolen vuoden aikana. Yleisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja
ovat alaraajoissa esiintyvat rasitusvammat ja nivelten nyrjahdykset. Jalkateran
alueella esiintyvat iho- ja kynsimuutokset ovat myds varusmiesten keskuudessa
tyypillisia. (Stolt & Saarikoski 2017, 44.) Varusmiespalveluksen ensimmaisilla
viikoilla keho reagoi voimakkaasti kuormituksen lisaantymiseen, jonka seurauk-
sena akilliset ja rasitusperaiset vammat ovat yleisia (Taanila 2011, 62). Runsas
maara varusmiehilla esiintyvista alaraajavaivoista ilmenee neljanteen palvelus-
viikkoon mennessa (Varusmiesten marssikoulutus 2001, 85). Voimakas fyysi-
nen rasitus, suuret juoksumaarat, akillinen rasituksen lisdantyminen yhdistet-
tyné raskaisiin kantamuksiin on yksi syy siihen, miksi juuri varusmiehilla on suu-
rentunut riski saada alaraajavammoja. Myds jalkineet on tunnistettu haitalliseksi

tekijaksi alaraajavammojen aiheuttajana. (Andersen ym. 2016, 1 - 3.)

Erilaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yksi suurimmista varusmiespalveluk-
sen keskeytyksen syistd. Vuonna 2014 keskeyttaneiden maara oli yhteensa
5416, mik& tarkoitti 16,7 % koko kutsunnanalaisten méarasta. Naistd keskey-
tyksista 9,1 % liittyi tuki- ja likuntaelinsairauksiin. (Puolustusvoimat 2015.) Taa-
nilan ym. mukaan (2011, 60) TULE-sairauksien takia palveluksen keskeyttaa
joka vuosi noin 700 - 900 varusmiestd. Maaré on nelinkertaistunut vuosien 1998
- 2009 aikana. My0s yksittaisten poissaolojen syy l0ytyy usein tuki- ja liikunta-

elinvammasta. Varusmiespalveluksen aikainen tuki- ja likuntaelimiston vamma
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ei ainoastaan aiheuta haittaa palveluksesta suoriutumiseen vaan silla on myds

kansanterveydellinen merkitys. (Taanila ym. 2011, 60.)

Aikaisemmista tutkimuksista on selvinnyt, ettd varusmiespalveluksen aikana
syntyneisiin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin on olemassa tiettyja riskitekijoita. Vam-
mariskia lisda aikaisemmat vammat, liian intensiivinen harjoitusohjelma, juok-
suharjoitusten korkea maara seka erilaiset biomekaaniset tekijat, kuten jalan ra-
kenne ja virheasennot. (Taanila 2011, 61.) On myos tutkittu, etté jalkineiden
huono kunto ja epasopivuus kohottavat varusmiesten vammariskia (Sormaala
ym. 2007, 1843).

Opinnaytetydmme toimeksiantaja on puolustusvoimat, Kaartin jadkarirykmentin
Urheilukoulu. Opinnaytetydmme tarkoituksena oli selvittaa, millaisia alaraajaon-
gelmia varusmiespalveluksen aikana esiintyy ja onko nykyisella palveluskay-
tossé olevalla varsikengalla yhteytta jalkaongelmien syntyyn. Kartoitamme tyos-
samme myo6s MO05-varsikengan ominaisuuksia ja soveltuvuutta varusmiespal-
velukseen. Naiden liséksi selvitimme, voidaanko pohjallisten kaytolla ennalta-
ehkaista alaraajaongelmia varusmiespalveluksessa. FootBalance Oy osallistui
opinnaytetydmme pohjallisia kasittelevaan osuuteen. Osalle varusmiehistéa val-
mistettiin FootBalancen MAX-pohjalliset Urheilukoululla palveluksen ensimmai-
silla viikoilla. Opinnaytetydomme tutkimusosuus koostuu kahdesta kyselysta,
jotka teetdmme Urheilukoulun varusmiehille. Kyselyiden avulla pyrimme saa-

maan vastauksia tutkimuskysymyksiimme.

2 VARUSMIESPALVELUS SUOMESSA

Asevelvollisuuslain pykalén 2 8:n mukaisesti jokainen 18 vuotta tayttanyt mies-
puolinen Suomen kansalainen on velvollinen suorittamaan varusmiespalveluk-
sen. Palvelusaika vaihtelee koulutuksen vaativuuden mukaan 165, 255 tai 347
paivan valilla. Varusmiespalveluksen tarkoituksena on tuottaa hyvan suoritus-
ja toimintakyvyn omaavia sodan ajan joukkoja. (Varusmiesopas 2017, 12.) En-
simmainen koulutuskausi on peruskoulutuskausi, joka on kestoltaan noin kah-
deksan viikkoa. Naiden viikkojen aikana varusmiehille opetetaan sotilaan perus-
taitoja. Peruskoulutuskauteen kuuluu muun muassa taistelu-, marssi- ja likkun-
takoulutusta. (Sotilaan kasikirja 2017, 15.)
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Peruskoulutuskauden jalkeen kaynnistetdan erikoiskoulutuskausi, jonka tarkoi-
tuksena on kouluttaa varusmiehet oman puolustushaaransa ja aselajinsa mu-
kaisiin tehtaviin. Erikoiskoulutuskauden paaméaarand on antaa koulutettaville
varusmiehille valmiudet toimia koulutushaaransa mukaisissa tehtavissa partion,
ryhmén ja joukkueen osana. Koulutuskauden pituus on noin yhdeksan viikkoa.
Erikoiskoulutuskauden jalkeen johtajakoulutukseen soveltuvat ja valitut siirtyvat
aliupseeri- tai reserviupseerikouluun. Miehist6 jatkaa koulutushaaransa mukai-
sissa tehtavissa. Erikoiskoulutuskauden jalkeen kaynnistyy noin seitseman viik-
koa kestava joukkokoulutuskausi, jonka paamaarana on harjaannuttaa varus-
miehet sodan ajan sijoituksensa mukaisiin tehtaviin, sekd arvioida tayttavatko
varusmiehet joukolle asetetut suorituskykyvaatimukset. (Sotilaan kasikirja
2017.)

Puolustusvoimien varusmieskoulutusta ohjaa joukkotuotantosuunnitelma, jonka
tarkoituksena on kouluttaa ja sijoittaa varusmiehet sodan ajan tarpeen mukai-
sesti. Joukkotuotantosuunnitelma asettaa aselajeittain vaatimukset annettavalle
koulutukselle. Perus-, erikois- ja joukkokoulutuskausien viikot suunnitellaan
tayttamaan asetetut vaatimukset niin aselajikoulutusta, kuin fyysistakin koulu-
tusta vastaavaksi. Fyysinen koulutus suunnitellaan tukemaan muuta koulutusta
ja sen tavoitteena on nousujohteinen kunnon kehittdminen lapi koulutuskausien,
johon erityisesti kiinnitetddn huomiota levon ja rasituksen vaihtelulla. (Sotilaan
kasikirja 2017.)

2.1 Puolustusvoimien Urheilukoulu

Kaartin jadkarirykmentti on Maavoimien joukko-osasto, joka sijaitsee Santaha-
minassa, Helsingissa ja sen paatehtavana on kouluttaa erikoistuvia joukkoja
padkaupunkiseudun ja Uudenmaan puolustamiseen. Yhteistydssa muiden vi-
ranomaisten kanssa Kaartin jaakarirykmentti yllapitad ja kehittda sotilaallista
valmiutta sek& kokonaisturvallisuutta. Puolustusvoimien Urheilukoulu siirtyi
Santahaminaan vuonna 2015 puolustusvoimauudistuksen seurauksena. Poik-
keuksen tdhén tekee osa talvilajien edustajista, jotka suorittavat palveluksen
Kainuun prikaatissa. (Maavoimat 2018.)
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Puolustusvoimien Urheilukoulu kouluttaa tiedusteluryhmia poikkeusoloihin ja
mahdollistaa samalla urheilijoiden valmentautumisen myds varusmiespalveluk-
sen aikana. (Maavoimat 2018.) Urheilukoulun tavoitteena on kasvattaa ja kehit-
taa urheilijoita kokonaisvaltaisesti samalla totuttaen heitd ammattimaisempaan
ja kurinalaisempaan harjoitteluun. Kurinalaisuutta vaativa sotilaskoulutus vah-
vistaa fyysisen kasvun liséksi urheilijan henkista kasvua. (Varusmiesopas 2017,
63.) Aselajina tiedustelu vaatii erinomaista fyysista ja psyykkista kuntoa ja siksi
on myo6s perusteltua, etta juuri urheilijoita koulutetaan tiedustelutehtaviin. Urhei-
lukoulun toiminta on aloitettu vuonna 1964 ja se kuuluu edelleen olennaisena
osana suomalaiseen huippu-urheilun valmennusjarjestelmaan. Urheilukoulu on
tiiviissa yhteistyossa lajiliittojen, Olympiakomitean, seurojen ja henkilokohtais-
ten valmentajien kanssa. Tama mahdollistaa parhaat yksil6lliset ratkaisut jokai-

sen urheilijan kohdalla. (Maavoimat 2018.)

Puolustusvoimien Urheilukoulussa varusmiesten sotilaskoulutuksesta vastaa
tiedustelukomppania. Palvelusaika Urheilukoulussa on joko 165 tai 347 vuoro-
kautta. Urheilukouluun on mahdollista paastd, jos edustaa oman ikaluokkansa
kansallista tai kansainvalista karkea. Hyvaksyttavien lajien tulee olla Olympia tai
MM-kilpailujen ohjelmassa tai lajin tulee olla laajasti harrastettu. Nama eivat kui-
tenkaan yksin&an riitéa vaan Urheilukouluun karsitaan myos psykologisten ja fyy-
sisten testien avulla. Kaartin jaakarirykmentin Urheilukoulussa koulutetaan ali-
upseereita, reserviupseereita sekd miehistéa vaativiin sodanajan tehtéviin.
(Maavoimat 2018.)

Valmennuskeskus toimii kiintednd osana urheilukoulua. Sen tehtavia ovat tes-
taustoiminta, kuntoutus, henkilokunnan opetus seka varusmiesten valmentau-
tumis- ja kilpailutoiminnan tukeminen. Urheilukoulu on vastuussa varusmiesur-
heilijoiden kokonaiskuormituksen seurannasta lapi palvelusajan. Yleisrasituk-
sen seuranta kuuluu varusmiehille ja ohjeet siihen annetaan lajikohtaisesti pal-

velusaikana. (Maavoimat 2018.)

2.2 Taistelu-, marssi- ja liikuntakoulutus

Sotilaan toimintakyvyn yksi tdrkeimmista osa-alueista on fyysinen toimintakyky.

Hyva fyysinen toimintakyky on perusedellytys tehtavien toteuttamiselle niin so-
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dan kuin rauhan aikana. Kuljetusvalineiden maara on puolustusvoimissa lisdan-
tynyt, mutta se ei ole poistanut fyysisen toimintakyvyn vaatimuksia. Ajoneuvojen
kaytto ei ole aina mahdollista, vaan joukot joutuvat siirtymaan jalan, hiihtéen tai
pyorilla ja samalla siirtAmaéan tehtavissaan tarvitsemansa materiaalin muka-
naan. Marssikoulutuksen paddmaarana on kehittda sotilaan kestavyytta ja mars-
sitaitoja, jotka osaltaan vaikuttavat fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen. Mars-
sikoulutuksen kautta kehitettavan fyysisen toimintakyvyn tavoitteena on, etta
sotilas pystyy siirtymaan paikasta toiseen menettamatta taistelukykyaan. Fyy-

sista toimintakykya kehitetaan lapi palvelusajan (Sotilaan k&sikirja 2017, 170.)

Peruskoulutuskauden marssikoulutuksen tavoitteena on kehittaa yksilon kykya
toimia joukon jasenena jalka- ja hiihtomarsseilla. Peruskoulutuskaudella soti-
laan on taistelukunto sailyttaen kyettava yllapitamaan fyysista suorituskykyaan
taisteluvarustuksessa siten, ettd kykenee kahdeksassa tunnissa siirtymééan 15
km:n matkan jalan maastossa. Taisteluvarustuksen liséksi sotilaiden on kyet-
tava kantamaan 15 - 25 kg:n taakkaa ja sen lisdksi tilapaisesti myods 5 - 10 kg:n
taakkaa. (Sotilaan kasikirja 2017, 92, 170.)

Lopun palvelusajan tavoitteena on harjoitella fyysisen suorituskyvyn yllapita-
mista pitkakestoisilla jalka- ja hiihtomarsseilla, seka toimintakyvyn nopeaa pa-
lauttamista (Sotilaan kasikirja 2017, 170). Puolustusvoimissa marssikoulutusta
harjoitellaan monin eri tavoin. Siirtymisia tehdaan jalan, polkupyorélla, hiintaen,
ajoneuvoilla ja jopa hiihtohinauksella. Rankka fyysinen rasitus haittaa merkitta-
vasti joukon tehtavien suorittamista. Nain ollen siirtymiset pyritaan pitamaan ly-
hyina silloin kun vaihtoehtona on vain hiihtdminen tai likkuminen jalan. (Taiste-
lijan opas 2013, 159.)

Marssikoulutuksen osatavoitteena on kehittdd varusmiesten perus- ja lihaskes-
tavyyttd, seka parantaa tukielimiston toimintaa. Taisteluvarustuksen ja muun
kuorman tuoma lisépaino edesauttaa keski- ja alavartalon, seka alaraajojen voi-
matasojen kehittymisté. Ala- ja keskivartaloon kohdistuu myds staattista kuor-
mitusta, mik& vahvistaa lihaksistoa. (Varusmiesten marssikoulutus 2001, 17.)
Sotilaat joutuvat tehtavissddn kantamaan painavia kantolaitteita. Mukana kan-
nettavien varusteiden méara on kasvanut. Ylimaarainen kuorma vaikuttaa mer-
kittavasti energiankulutukseen ja laskee sotilaan fyysista suorituskykya. Rau-

hanajan vaativissa partiotiedusteluharjoituksissa reservilaisten kannettavan
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taakan paino on saattanut nousta lahelle 50 kiloa, mika tarkoittaa keskikokoi-
sella suomalaisella miehella noin 65 % koko kehon painosta optimaalisen tais-

teluvarustuksen painon ollessa 22 kiloa. (Salonen 2008, 35.)

Asepalveluksen fyysinen ja henkinen kuormitus kasvaa nousujohteisesti lapi
palvelusajan. Yksilon nousujohteisella fyysisella koulutuksella kehitetdan varus-
miesten kykya kestaa palvelusajan henkinen ja fyysinen rasitus. Peruskoulutus-
kauden fyysisen koulutuksen painopiste on kestavyys- ja lihaskunnon kehitta-
misessa. Naiden osa-alueiden kehittaminen on tarkeéssa osassa vammautumi-
sen ennaltaehkaisyssa. Erikoiskoulutuskauden fyysisen koulutuksen tavoit-
teena on valmistaa varusmiehia joukkokoulutuskauden vaativiin taisteluharjoi-
tuksiin. Koulutuksella saadellaan myds rasitusta. Joukkokoulutuskauden fyysi-
sen koulutuksen tarkoituksina voivat olla jonkun tietyn kunto-ominaisuuden ke-
hittdminen, taidon opettaminen tai palauttava harjoittelu. Liikuntakoulutuksen
kokonaiskuormitus sovitetaan yhteen taistelukoulutuksen rasituksen kanssa ja

suunnitellaan toisiaan tukevaksi. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2015, 9.)

3 YLEISIMMAT ALARAAJAVAMMAT JA NIIDEN HOITO VARUSMIES-
PALVELUKSESSA

Varusmiesten riski saada alaraajavammoja peruskoulutuskauden aikana on
merkittava (Withnall ym. 2006). Alaraajoihin kohdistuu voimakasta kuormitusta
pitkakestoisilla marsseilla seka nopeilla siirtymisilla. Normaalista poikkeavan
kuormituksen lisaksi jalkineilla, rasituksen kestolla, alustalla sek& lampaotilalla on
vaikutusta alaraajavammojen kehittymiseen. Vaivat voivat vaihdella hiertymista
ja rakoista vaikeisiin rasitusmurtumiin. Taman vuoksi vaivojen ennaltaehkaisy
seka aikainen puuttuminen terveydenhuollon keinoin on tarkeaa. (Varusmiesten

marssikoulutus 2001.)

Urheiluvammoihin johtavat syyt voivat olla joko siséisia tai ulkoisia (Vuori ym.
2013, 598). Sisaisiin riskitekijoihin lukeutuu muun muassa aikaisemmat vammat
ja fyysinen kunto. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta henkilon ialla, painolla seka
sukupuolella on yhteys kohonneeseen vammariskiin. Armeijassa rasituksen
maaraa lisdd myos raskaat kantamukset. Vasymyksen lisaantyessa kognitiivi-
set kyvyt heikkenevat ja todennakoisyys vammoille kasvaa. (Andersen ym.

2016, 3 - 4.) Alaraajoissa esiintyvat biomekaaniset virheasennot ja puolierot,
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lihaskireydet seka lihaksissa ilmeneva epatasapaino, voivat myds osaltaan li-
sata vammariskid. Ulkoiset riskitekijat eivat ole urheilijasta itsestaan johtuvia,
mutta niihin vaikuttaminen on helpompaa. Ulkoisista tekijoistd vammoille altis-
tavat liian intensiivinen harjoittelu suhteessa palautumiseen, saa- ja ymparisto-
olosuhteet, harjoitusalusta seka vaaranlaiset varusteet, esimerkiksi epasopivat
jalkineet. (Vuori ym. 2013, 598.)

Aikaisempien tutkimusten mukaan yleisimpia armeijassa esiintyvia alaraaja-
vammoja ovat erilaiset nyrjahdykset, kuten nilkan nyrjahdys, mediaalinen saari-
luun rasitusoireyhtyma eli penikkatauti, polven kivut, jannetulehdukset seka ra-
situsmurtumat. Suuri osa edelld mainituista vammoista syntyy ylirasituksen
myo6téa ja pahenee kuormituksen jatkuessa. Peréti 78 % kaikista vammoista on
fyysisen harjoittelun seurauksena syntyneita rasitusvammoja. Myos akuutit ta-

paturmat ovat yleinen syy alaraajavammoille. (Andersen 2016, 2.)

3.1 Jalkateran ja nilkan alueen vammat

Nilkkanivel sisaltda kaksi nivellinjaa, joita kutsutaan ylemmaksi ja alemmaksi
nilkkaniveleksi. Ylempi nilkkanivel on rakenteeltaan sarananivel ja likeakselinsa
mukaan se mahdollistaa nilkan ojennuksen (plantaarifleksio) ja koukistuksen
(dorsaalifleksio). Alempi nilkkanivel luokitellaan tasoniveleksi, joka mahdollistaa
jalkapohjan kaantymisen mediaalisesti (inversio) ja lateraalisesti (eversio).
(Kauranen 2017, 233.) Vahvojen nivelsiteiden ansiosta nilkka pysyy tukevana
(Walker 2014, 217). Tyypillisin jalkateran ja nilkan alueelle kohdistuvista vam-
moista on nilkan nyrjahdys (kuva 1) ja ylemman nilkkanivelen lateraalisten ni-
velsiteiden vaurioituminen. Ylempaan nilkkaniveleen kohdistuu arvioiden mu-
kaan paivittain lahemmas 500 nivelsidevammaa ja sen osuus maamme urhei-

luvammoista on jopa 15 - 20 %. (Kauranen 2017, 237.)

Saariluy
- Takimmainen '
/-"’ weda-pohjeluuside (FTP) Pohjeluy ———
. Erumainen Repeyryneet nilkan ; :
" tela-pohjeluuside (FTA) ulomimat nivelsiceec

\ P Kanta-pohjeliuside (FC) - N
SN Ty

S

Kuva 1. Nilkan nyrjahdys (Walker 2014, 221.)
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Plantaarifaskiitti, jalkapohjan jannekalvon tulehdus on jalkapohjan lihasten kiin-
nityskohdassa ilmeneva janteen tulehdustila (kuva 2) (Kauranen 2017, 250).
Jannekalvo lahtee kantaluun kyhmysta ja kiinnittyy metatarsaaliluiden karkeen.
Jannekalvon tehtavina ovat pitkittaisen jalkaholvin tukeminen, jalkateran luon-
taisen jouston mahdollistaminen sek& toimiminen lihasten kiinnityskohtana.
(Walker 2014, 246.)

Plantaarifaskiitissa kipu kohdistuu kantaluun etupuolelle, johon usein muodos-
tuu myds luupiikki. Luupiikki ei ole syyna tulehdukselle, vaan se aiheutuu ku-
dosten ylikuormittumisesta. Luupiikki painaa artyneitd pehmytkudoksia aiheut-
taen kipuja jalan ollessa kuormitettuna, esimerkiksi kévellessa ja seistessa.
Suurimmillaan kipu on heti aamusta seka ensiaskeleitten aikana istumisen jal-
keen. Jalkateran kuormitus, toistuvat ponnistukset ja iskut kantapaan seudulle,
pitkdaikainen seisominen, pohjelihasten kireys, asentovirheet jalkaterassa seka
ylimaarainen paino altistavat tulehduksen puhkeamiselle. (Kauranen 2017,

P
1

M )
)
]

\E\\\\

.}/»

X\ "~ Jalkapohjan jannekalvo

Kipu- ja mikromurtuma-alue

2~ |~ Luupiikki

Kuva 2. Plantaarifaskiitti, jalkapohjan jannekalvon tulehdus (Kauranen 2017, 251.)

Plantaarifaskiittia hoidetaan padosin konservatiivisin hoitomenetelmin. Akuuttia
vaihetta hoidetaan vahentamalla jalkapohjaan kohdistuvaa kuormitusta, kylméa-
hoidolla seka tulehduskipulaékkeiden avulla. Oireita voidaan helpottaa myds
pohjallisten tai kantap&an alle asetettavan kantatyynyn avulla. Jannekalvon
elastisuuden lisdamisen kannalta on tarkeda rentouttaa ja venyttaa pohjelinak-

sia seké jalkapohjan jannekalvoa. Venytyksen tehostamisessa voidaan kayttaa
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y0 lastaa. Mikali nAmé& hoitomenetelmét eivat tehoa, voidaan tulehduksen rau-
hoittamiseksi kayttaa kortisonihoitoa tai poistaa luupiikki kirurgisesti. (Kauranen
2017, 250.)

Nilkan nyrjahtaminen on yksi yleisimmista armeijassa esiintyvista alaraajavam-
moista (Andersen ym. 2016, 2). Nyrjdhdyksessa nilkkaniveltd ympardivat nivel-
siteet vioittuvat kokonaan tai osittain. Useimmiten nilkka nyrjahtaa ulkosyrjalle,
jonka johdosta nilkan ulkosyrjalla kulkevat pohjeluulihasten janteet voivat ve-
nahtaa. (Stolt & Saarikoski 2017, 225.) Nilkan sisempien nivelsiteiden vaurioi-
tuminen on huomattavasti harvinaisempaa (Kauranen 2017, 249). Nyrjahdyk-
sen johdosta nilkan asento- ja liiketunto karsii, tasapaino ja lihasten yhteistyo
heikkenevat seka riski nyrjahdyksille kasvaa. (Stolt & Saarikoski 2017, 225.)
Vaikeimmissa tapauksissa voivat my6s nivelpussi ja pohje- tai sadariluun distaa-
linen p&a vaurioitua. Yleisimmat oireet nilkkanivelen nyrjahdyksessa ovat kipu,
turvotus ja verenpurkaumat. Naiden lisdksi nilkan ulkokehrdksen alapuolella on
kosketusarkuutta, nilkka on kivusta jaykka eikd painon varaaminen alaraajalle
onnistu. Ensiapuna nilkannyrjahdyksessa kaytetaan kylma-koho-kompressio
menetelmaa ja painon varaaminen nilkalle tulee lopettaa valittomasti. Ensim-
maisten viikkojen aikana nilkkalastan ja kyynarsauvojen kaytdsta voi olla hyo-
tya. Avoimen ja suljetun kineettisen ketjun harjoitteita voi tehda, kun kipu sen
sallii. Tasapainon ja nilkan asentotunnon harjoittaminen ovat oleellinen osa nil-
kan kuntoutusta. Ne ovat kuitenkin syyta suorittaa varovaisesti, silla nilkan uu-

delleen nyrjahtamisen riski on suuri. (Kauranen 2017, 249.)

Kaksoiskantalihaksen ja levean kantalihaksen janteet yhdistyvat kehon suurim-
maksi ja vahvimmaksi janteeksi, josta muodostuu akillesjanne. Akillesjanne
muodostuu suurimmaksi osaksi tyypin 1 kollageenista, joka mahdollistaa jan-
teen vetolujuuden ja elastisuuden. Taman liséksi akillesjanne muodostuu tyypin
3 kollageenista, jonka vetolujuus ja elastisuus ovat heikompia. (Vayrynen 2017,
94 - 95.) Akillesjanteeseen kohdistuvat vammat luokitellaan yhdeksi yleisim-
maksi vammaksi urheilijoilla. Akillesjanne on rakenteensa ja toiminnallisten omi-
naisuuksien takia altis seka akuuteille ettd kroonisille vammoille. (Frowen ym.
2010, 331). Akillesjanteen rakenteeseen ei kuulu jannetuppea, mutta on mah-
dollista, ettd janne tulehtuu tai repeéé joko osittain tai kokonaan. Akillesjanteen

vammojen yleisimpia aiheuttajia ovat kova juoksualusta esim. asfaltti, ponnis-
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tukset ja epasopivat jalkineet. Epasopivat jalkineet saattavat lisata akillesjantee-
seen kohdistuvaa epasymmetrista kuormitusta. Vammojen syntyyn vaikuttavat
myos jalkaterén rakenteelliset ja toiminnalliset poikkeamat, kantaluun vaivat

seka saaren lihasten epatasapaino. (Stolt & Saarikoski 2017, 295.)

Akillesjanteen repedméa on kivulias vamma, joka vaatii pitkdn paranemisajan
(kuva 3). Akillesjanteen repeamiselle altistavat lajit, joissa on paljon rajahtavia
likkeita, kuten spurtteja ja hyppyja. Painonnosto ja vastusten kaytto lisaavat
my0s akillesjanteen repeamisen riskid. Vamma luokitellaan repeédmisasteen
mukaan kolmeen eri luokkaan, jossa ensimmaisessa luokassa janteesta on re-
vennyt alle 25 %, toisessa luokassa 25 - 75 % ja kolmannessa luokassa 75 -
100 %. Janteen repeaminen johtuu usein akillisesta ja voimakkaasta pohjelihas-
ten supistumisesta. Janteen repeamisriski kasvaa myds puutteellisen lammitte-
lyn seurauksena. (Walker 2014, 210.) Akillesjanteen repeamisen oireina on ki-
pua ja turvotusta seka se aiheuttaa kyvyttomyytta asettaa painoa vammautu-
neelle jalalle. Repeytymisen yhteydessa ilmenee usein tunne &killisesta nap-

sahduksesta kantapaan takaosassa. (Frowen ym. 2010, 117.)

Akillesjanne \

Repeama -~ AN
A
£Y8 4

Kuva 3. Akillesjanteen repedma (Kauranen 2017, 252.)

Akillesjanteen repe&dman hoito voidaan toteuttaa joko konservatiivisesti tai ope-
ratiivisesti. Konservatiivisen hoidon tarkoituksena on pitd& nilkka liikkkumatto-
mana eli se immobilisoidaan ortoosin, kipsin tai lastan avulla. Konservatiivinen
hoitomuoto akillesjanteen repeamassa on osoittautunut lahes yhta tehokkaaksi
kuin operatiivinen hoito. (Kauranen 2017, 251; Egger & Berkowitz 2017.)

Akillesjanteen tulehduksessa tulehdus voi ilmeta janteessa, janteen ymparys-

kudoksissa tai janteen kiinnityskohdassa (kuva 4). Tulehdus on tyypillinen
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vamma urheilijoilla ja aktiiviliikkujilla. (Stolt & Saarikoski 2017, 295.) Akillesjan-
teen tulehdus voi olla hyvin kivulias vamma. Akillesjanne tukee ihmisen kehon
painoa ja usein jalkineen kantaosa on painautunut jannetta vasten. Jatkuva jan-
teen rasitustila voi johtaa mahdolliseen tulehdukseen aiheuttaen janteeseen yli-
maaraista arsytysta ja kipua. Tulehdukselle altistavat lajit, joissa esiintyy paljon
juoksua ja hyppyja, kuten koripallo, lentopallo seka juoksu. Tulehduksen syn-
tyyn vaikuttavat pohjelihasten venyminen ja supistuminen, epasopivat jalkineet
seka jalkateran ylipronaatio eli liiallinen kaantyminen sisdanpain. Naiden lisaksi
tulehdusta edesauttaa suuri rasitusmaara ja virheellinen askellusmalli. My6s
hoitamatta jaanneilla aikaisemmilla pohkeen ja akillesjanteen alueen vammoilla
on vaikutus tulehduksen syntyyn. Akillesjanteen tulehduksen yleisimmat oireet
ovat arkuus ja kipu janteen alueella, myds turvotusta voi esiintya. (Walker 2014,
211.)
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Kuva 4. Akillesjanteen yleisimmaét tulehduskohdat (Kauranen 2017, 253.)

Akillesjanteen tulehdusta hoidetaan paasaantoisesti konservatiivisesti vahenta-
malla rasitusta, kylméahoidolla, nilkan koho asennolla seka tulehduskipulaak-
keilla. Pitkaaikaisia tulehduksia voidaan hoitaa myds kortisoni-injektioilla. Jan-
teeseen kohdistuvaa venyttelya ei suositella akuutissa tulehdusvaiheessa. Ek-
sentriset harjoitteet (jarruttavia harjoitteita, joissa lihas venyy) ovat hoidossa
valttamattomia silla ne vahvistavat ja venyttavat jannetta. Harjoitteita voi alkaa
tekemaan, kun kipu sen sallii. Naiden liséksi voidaan kayttad kantakorotusta,
jolloin akillesjanteeseen kohdistuva kuormitus ei ole niin suuri. (Kauranen 2017,
252.)



17

3.2 Rasitusmurtumat ja penikkatauti

Palvelusaikana suomalaisista varusmiehista rasitusmurtuman saa noin 5 - 25
%. Luku vaihtelee koulutuksen vaativuuden seka fyysisen kuormittavuuden mu-
kaan. Varusmiespalveluksen ensimmaisten 2 - 4 viikon aikana rasitusvamma-
riski on korkeimmillaan (Varusmiesten marssikoulutus 2001). Yleisimmin rasi-
tusmurtumat sijaitsevat saaren tai jalkapdydan luissa. Kaikista varusmiespalve-
luksen aikana ilmenneista rasitusmurtumista noin 95 % on tutkittu esiintyvan
nimenomaan alaraajoissa. Nama rasitusmurtumat ovat kuitenkin usein hyvalaa-
tuisia ja paranevat riittavalla levolla ja liiallisen kuormituksen valttamisella. (Sor-
maala ym. 2007, 1842 - 1843.)

Vuoren ym. mukaan (2005, 585 - 590) varusmiespalveluksen aikana naisilla
esiintyy rasitusmurtumia enemman kuin miehilla. Luvun on tutkittu olevan jopa
1,5 - 5 kertaa suurempi verrattuna miesten rasitusmurtumiin (Sormaala ym.
2007, 1842 - 1843). Syina sille uskotaan olevan biomekaanisten tekijoiden erot
sukupuolten valilla ja se, ettéa koulutusohjelmat ovat alun perin suunniteltu mies-
ten mukaan. On myd@s todettu, etta rasitusmurtumia esiintyy varusmiehilla seit-
senkertaisesti enemman kesalla ja syksyllg, jolloin harjoittelun paapaino on
juoksu- ja marssiharjoittelussa. Esiintyvyys laskee merkittavasti talvikuukausina
harjoittelumuodon vaihduttua murtomaahiihtoon. (Vuori ym. 2005, 585 - 590.)

Toistuvat iskut, jotka kohdistuvat jalkateran luihin altistavat jalkateran rasitus-
murtumille. Syita, jotka johtavat luukudoksissa tapahtuviin rasitusmuutoksiin
ovat esimerkiksi hypyt ja juoksuharjoittelu kovalla alustalla, akillinen muutos har-
joittelun intensiteetissa ja liiallinen lihasvasymys. Useimmiten rasitusmurtuma
iimenee jalkateran metatarsaaliluissa, mutta myos kantaluun murtuma voi olla
seurausta epasopivien jalkineiden kaytosta tai hoitamatta jatetyistd vammoista.
(Walker 2014, 237.) Saariluun rasitusmurtumat esiintyvat tyypillisesti sadariluun
keski- ja alaosan rajalla (Peltokallio 2003, 604). Jopa 56 % 1000 varusmiespo-
tilaasta karsi saariluuhun kohdistuneesta rasitusmurtumasta. Varusmiesten ra-
situsmurtumariskin on tutkittu olevan selvassa yhteydessa vanhojen ja kulunei-
den jalkineiden kayttoon. (Sormaala ym. 2007, 1842 - 1843.) Yleisia rasitusmur-
tuman oireita ovat murtuma-alueen kipu, turvotus ja palpaatioarkuus. Murtuma-
alueen pehmytkudosten jannittdminen ja painonvaraaminen murtuneelle ala-

raajalle usein lisda kipua ja kavely voi hankaloitua. (Frowen 2010, 136 - 137.)
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Penikkatauti eli saaren lihasaitio-oireyhtyma on yleinen saarikipujen aiheuttaja.
Kiputilan aiheuttaa spesifiin lihasryhmé&én kohdistuneen paineen lisdéntyminen.
Kipuja voi muodostua sééren etu-, taka-, sisd-, ja ulkoreunoille ja hoitamatto-
mana oireyhtyma voi kroonistua. (Stolt & Saarikoski 2017, 199.) Kipujen lisaksi
saaressa voi esiintya turvotusta, kosketusarkuutta seka paineen tunnetta. Vam-
man taustalla voi olla monia eri siséisia ja ulkoisia tekijoita. Sisaisia tekijoita ovat
pohjelihaksissa ja akillesjanteessa esiintyvat lihaskireydet, sdarten lihasten
heikkous ja epatasapaino, nivelten rajoittunut liikerata, jaloissa esiintyvat vir-
heasennot ja rakenteelliset muutokset sekd ongelmat hermo-lihasjarjestel-
massa ja koordinaatiokyvyssa. Penikkataudille altistavia ulkoisia tekijoita ovat
epasopivat jalkineet, kovilla alustoilla harjoittelu sekd haastavat harjoitteluolo-
suhteet. (Kauranen 2017, 232.)

Rasituksen myota lihakset kasvavat ymparilla olevia sidekudospeitinkalvoja el
fascioita suuremmiksi. Levossa lihaksilla on tarpeeksi tilaa, mutta rasituksen ai-
kana hiussuonet parantavat kehon verenkiertoa, jonka johdosta lihakset turpoa-
vat. Lihasten turpoaminen aiheuttaa painetta lihasaitiossa ja sen seurauksena
verenkierto hairiintyy. Lisdéantynyt paine aiheuttaa aluksi kipua rasituksen jal-
keen, mutta pitkittyessaan kipuja ilmenee saaressa myos rasituksen aikana ja
levossa. (Stolt & Saarikoski 2017, 199.) Penikkatautia hoidetaan paasaantoi-
sesti konservatiivisilla hoitomenetelmilla kuten kylm&hoidolla, tulehduskipulaak-
keilla ja levolla. Lisdksi hoidossa voidaan hyodyntééa hierontaa, venytyksia, eri-
laisia lampo6hoitoja, kinesio- ja urheiluteippauksia ja nilkkatukia. Vamma joudu-
taan hoitaa kirurgisesti tilanteissa, joissa konservatiivisesta hoidosta ei ole hy6-
tya. (Kauranen 2017, 232.)

3.3 Polven alueen vammat

Polvinivelen avulla reisiluu yhdistyy saari- ja pohjeluuhun. Polven alueella sijait-
see kaksi niveltd, polvilumpio-reisiluunivel ja sdari-reisiluunivel. (Walker 2014,
187.) Polven tukevat nivelsiteet ja lihakset yllapitavat polvinivelen stabiliteettia,
koska luista tukea nivelessa ei juurikaan ole (kuva 5). Nivelpintojen valissa ole-
vat ulompi ja sisempi nivelkierukka tasaavat polven nivelpinnoille kohdistuvaa
painetta. Polveen kohdistuvat vadntdévoimat ovat suuria ja sen seurauksena ni-

velsiteet venahtavat helposti. Merkittdvimpia polvinivelta vakauttavia nivelsiteita



19

ovat etummainen- ja takimmainen ristiside. Nama ristisiteet sijaitsevat nivel-
kapselissa ja niiden tehtavana on estaa nivelen liiallinen liukuminen etu-taka-
suunnassa. Naiden liséksi nivelkapselin ulkopuolella polven liikettd sivuttais-
suunnassa rajoittavat ulompi ja sisempi sivuside. (Kauranen 2017, 206 - 221.)
Tutkimusten mukaan varusmiesten tuki- ja likuntaelin vaivoista yli viidesosa

kohdistuu polven alueelle (Taanila 2011, 62).
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Kuva 5. Polvinivelté tukevat keskeiset nivelsiteet (Kauranen 2017, 207.)

Yleisin polviniveleen kohdistuvista vaurioista on nivelkierukan repeama ja sitéa
esiintyy Suomessa noin 4000 tapausta vuosittain (kuva 6). Nivelkierukka voi re-
veta joko osittain tai kokonaan. (Kauranen 2017, 224.) Polveen kohdistuva voi-
makas kuormitettu kiertoliike on tyypillinen nivelkierukan repedman aiheuttaja.
Muita nivelkierukan repeamaéan johtavia tekijoita voivat olla aikaisempi nivel-
rikko polvinivelessa seka polveen kohdistunut tavallista suurempi paine tai isku.
Nivelkierukoista sisempi on ulompaa alttiimpi vauriolle, silla sen liikkuvuus on
ulompaa nivelkierukkaa rajoittuneempi. Repedma aiheuttaa tyypillisesti kipua
polvinivelessa, polven turvotusta seka arkuutta sité rasittaessa. Oireena voi olla
my6s polvinivelen lukkiutuminen ja likkuminen saattaa tuntua epavakaalta pol-
vessa. (Kauranen 2017, 224; Walker 2014, 193.) Myds polven nivelsiteet voivat
vaurioitua nivelkierukan repeytyessa (Walker 2014,193).
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Kuva 6. Nivelkierukan repedma (Walker 2014, 193.)



20

Akuuttia nivelkierukan repeamaa hoidetaan konservatiivisesti kylmé-koho-
kompressio-hoidolla, levolla sek& tulehduskipuld&kkeiden avulla (Walker 2014,
193). Vakava nivelkierukan vaurio hoidetaan polvinivelen tahystyksen yhtey-
dessa (Kauranen 2017, 224).

Polven ristisidevamman syntymekanismina on useimmiten samanaikaisesti pol-
vessa tapahtuva vaanto- ja kiertoliike (Kauranen 2017, 221). My6s suora isku
jalan ollessa kiinni alustassa voi aiheuttaa ristisiteen repeamisen (A Dorling Kin-
dersley Book 2011, 124 - 128). Polven eturistisiteen vaurio on huomattavasti
yleisempi, kuin takaristisiteen vaurio. Takaristisiteen vaurio vaatii usein kaatu-
misen polven paalle tai voimakkaan iskun, kun taas eturistisiteen vaurion voi
aiheuttaa jo pelkastaan biomekaanisesti puutteellisesti suoritettu liike. Ristisi-
teen repeaman seurauksena polvessa tuntuu kipua, seka polvinivelessa esiin-
tyy turvotusta. Ristisiteen revetessa polvesta tulee epavakaa, sen kiertoliikkeet
hankaloituvat ja painon varaamisesta jalalle tulee kivuliasta. Ensisijaisesti hoi-
dossa kaytetaan kylmahoitoa, polvea tukevaa sidosta ja kuormitusta vahenne-
tdan sauvojen avulla. (Orava 2012, 237 - 241.) Polvinivelta hoidetaan ensim-
maisien kuukausien ajan konservatiivisesti, jotta turvotus laskee ja polven kipu
lievittyy. Taman jalkeen polven tutkiminen helpottuu ja pystytdan tekemaan paa-
tos hoitolinjan jatkosta. Hoitoa voidaan jatkaa joko kirurgisesti tai konservatiivi-
sella hoidolla. Konservatiivista hoitolinjaa suositaan paaosin iakkaammilla hen-
kilgilla. (Kauranen 2017, 221 - 222.)

Polven sivusidevammat ovat useimmiten seurausta polveen kohdistuneesta
voimakkaasta iskusta. Ulompi sivuside vaurioituu tyypillisesti, kun isku kohdis-
tuu polven takaosaan. (A Dorling Kindersley Book 2011, 124 - 128.) Polven si-
semman sivusiteen vaurioituminen on yleisempaa kuin ulomman, sill& polveen
kohdistuvat suuret voimat suuntautuvat yleensa polven ulkosyrjalle. TallGin polvi
taipuu sisdénpain ja aiheuttaa voimakkaan venytyksen sisemp&éan sivusitee-
seen. (Kauranen 2017, 221.) Polven sivusiteen vaurio voi olla joko venahdys,
osittainen tai totaalinen repedminen (kuva 7) (Orava 2012, 233). Polven sivusi-
teen repedma aiheuttaa kipua ja turvotusta vamma-alueelle. Sen lisaksi polvi
on epavakaa ja painon varaaminen jalalle tuntuu kivuliaalta. (Kauranen 2017,
221.)
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Kuva 7. Sivusiteen eritasoisia repeamia (Kauranen 2017, 221.)

Sivusidevammoja hoidetaan kylma-koho-kompressiohoidolla turvotuksen va-
hentadmiseksi. Taman liséksi polvi tarvitsee lepoa ja sita voidaan tukea tukisidok-
sella seka kuormitusta vahentdd sauvojen avulla. Hoidossa on myos tarkeaa
yllapitaa polven liikelaajuuksia ja vahvistaa sitéd ymparoivia lihaksia. (Kauranen
2017, 221.)

3.4 |hovauriot

Hiertymat, hankaumat ja rakot ovat urheilijoille tuttuja ihon pintakerrokseen koh-
distuvia vaurioita (Walker 2014, 61). Varusmiespalveluksen aikana ndista iho-
vaurioista esiintyy eniten rakkoja. Kovassa rasituksessa, esimerkiksi pitkilla
marsseilla jalkojen hikoilun lisdantyessa iho pehmenee ja altistaa ihon rakkojen
syntymiselle (Marssikoulutus 2001, 31). Rakoksi luokitellaan ihonalainen, va-
hintdan puoli senttid halkaisijaltaan oleva rakkula, joka siséltéa kirkasta tai ve-
ristd kudosnestetta. Rakkojen syntyyn vaikuttaa ihotyypin elastisuus, mita huo-
nommin iho kestaa venytysta, sitd herkemmin rakkoja syntyy. Taman johdosta
toiset altistuvat rakoille herkemmin kuin toiset. Rakot syntyvat liiallisen paineen
ja hankauksen yhdistelméasta. Myo6s ylimaaraisen kuorman kantamisen on tut-
kittu vaikuttavan rakkojen syntymiseen jalan plantaarisen paineen kasvaessa
kavelyn aikana (Andersen ym. 2016, 4). Rakoille altistavia tekijoitéd ovat myos
rasitukseen liittyvat tekijat, kuten voimakkuus seka kesto, jalkineen materiaali ja
jalkaterassa esiintyvat rakenteelliset ja toiminnalliset poikkeamat. (Stolt & Saa-
rikoski 2017, 466 - 467.) Rakon synnyttya iho tulee puhdistaa vedella seka suo-
jata ihosidoksella (Liukkonen & Saarikoski, 33).
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Hiertyma on pinnallinen ihotulehdus, kun taas hankaumasta voi syntya ihorikko.
Hiertymat, hankaumat ja rakot eivat vaikuta ihon syvempiin kerroksiin. Hankauk-
sen aiheuttama kitka lisda kosteutta ja pehmentaa ihoa. Taméan seurauksena
voi syntya tulehtunut ja erittdva ihovaurio. Hankaumien kohdalla voi esiintya
myo6s verenvuotoa (Walker 2014, 61). Vammamekanismi on edellda mainituilla
ihovaurioilla yleensa sama, syntyyn vaikuttaa jalkineen aiheuttama kitka, johon
usein yhdistyy myos jalkojen hikoilu. Jalkojen hikoilu lisaa kitkakerrointa. Kitkan
lisdksi ihovaurioiden syntyyn vaikuttavat liikkeesta aiheutuva jalkateran luiden
likkuminen eteen ja taakse seké pitkaan jatkuva rasitus. Huonosti hengittavissa
jalkineissa hikoilun maara lisaantyy ja nain myads ihovaurion syntyriski kasvaa.
(Stolt & Saarikoski 2017, 466 - 467.)

Varusmiesten marssikoulutuksen pysyvaisohjeeseen (2001) on koottu varus-
miehille suunnattuja ohjeita jalkojenhoidosta marssikoulutuksen yhteydessa.
Varusmiehia suositellaan pesemaan ja kuivaamaan jalat huolellisesti ennen
marsseille lahtemista. Jalkojen teippaamisella voidaan my6s ennaltaehkaista
rakkojen ja hiertymien syntymista. Teippaamisen tarkoituksena on suojata ihoa
ylimaaraiseltd hankaukselta. Jalkojen talkitseminen voi myds osaltaan estda
hankauksen syntymista. Marssin aikana on tarke&aé seurata jalkojen kuntoa,
jotta rakkojen ja hiertymien paheneminen voidaan tarvittaessa estaa. (Varus-

miesten marssikoulutus 2001.)

3.5 Alaraajavammojen ennaltaehkéaisy

Vammojen ennaltaehkaiseviin keinoihin panostaminen varusmiespalveluksen
aikana on perusteltua niin Kliinisista kuin taloudellisistakin syistd. Vammojen
hoito on usein aikaa vievaa, vaikeaa ja kallista. Vammat vaikuttavat myoés mer-
kittavasti varusmiespalveluksesta suoriutumiseen. (Withnall ym. 2006.) Vam-
mojen ennaltaehk&isy on huomattavasti helpompaa kuin niiden hoito. Usein
urheiluvammat ovat laadultaan ohimenevia ja asianmukaisin keinoin myos eh-
kaistavissa (Vuori ym. 2013, 598). Saanndéllinen ja oikeaoppinen ennaltaeh-
kaisy voi jopa puolittaa loukkaantumisriskin. Ennaltaehkaisykeinoja on monia.
Mikaan ennaltaehkaisykeino ei kuitenkaan yksinaan riita suojaamaan louk-
kaantumiselta vaan eri menetelmien hyédyntaminen mahdollisimman moni-

puolisesti takaa parhaimman lopputuloksen. (Walker 2014, 21.) Nousujohtei-
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sesti suunnitellulla fyysisella koulutuksella, huolellisilla alku- ja loppuverytte-
lyilla marssien yhteydesséa seka oikeaoppisella lihashuollolla voidaan ennalta-

ehkaista alaraajavammojen syntya. (Varusmiesten marssikoulutus 2001.)

Lihashuollon tarkoituksena on palauttaa elimisto ja lihakset takaisin normaaliti-
laan. Varusmiespalveluksen aikana rasitustason ollessa korkealla, lihashuollon
merkitys korostuu. Lihashuoltokoulutus on osa varusmiespalvelusta ja sen tar-
koituksena on kannustaa varusmiehia huolehtimaan lihashuollosta omatoimi-
sesti palvelusaikana ja sen jalkeen. Lihashuoltoharjoitusten sijoittaminen fyysi-
sesti seka henkisesti raskaiden harjoitusten yhteyteen on perusteltua ja valtta-
matonta. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2015, 164.)

Huolellisella alku- ja loppuverryttelylla pystytaan vaikuttamaan kehon suoritus-
kykyyn liikuntasuorituksen aikana seka palautumiseen sen jalkeen (Liikuntakou-
lutuksen kasikirja 2015, 165 - 166). Taméan lisaksi niilla on tarked merkitys ur-
heiluvammojen ennaltaehkaisyssa. (Vuori ym. 2013, 598). Alkuverryttelyn tar-
koitus on valmistaa kehoa tulevaan liikuntasuoritukseen ja se tulisikin suunni-
tella tulevaa urheilusuoritusta tukevaksi (Saari ym. 2009, 3). Verryttelyn avulla
lihasten ja nivelsiteiden joustavuus paranee, minka johdosta loukkaantumisriski
pienenee. Verryttelyn keston tulisi olla suhteessa harjoittelun kestoon ja inten-
siteettiin. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2015, 165 - 166.) Myds vuorokauden-
aika ja lampdtila tulee ottaa huomioon verryttelyissa. Mitd aikaisempi aamu ja
kylmempi ilma sita pidempi alkuverryttelyn tulisi olla. Lyhytkestoisilla toiminnal-
lisilla venytyksilla voidaan tehostaa alkuverryttelyn vaikutuksia. Toiminnallisilla
venytyksilla tarkoitetaan venytyksia, joissa supistava ja venyttava liilke vuorotte-
levat. (Saari ym. 2009, 4.)

Loppuverryttely nopeuttaa kehon palautumista suorituksesta seka palauttaa li-
hakset niiden lepopituuteen. Verryttely edistad myds kuona-aineiden poistu-
mista kehosta. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2015, 165 - 166.) Loppuverryttelyn
tarkoitus on valmistaa kehoa seuraaviin suorituksiin. Loppuverryttelyssa onkin
tarkedé laskea intensiteettid alas vaiheittain. Oikein toteutettu loppuvenyttely
edistaa lihasten palautumista suorituksesta. Loppuvenyttelyissa kdydaan urhei-
lusuoritukseen osallistuneet lihakset lapi lyhyiden tai keskipitkien venytysten
avulla. (Saari ym. 2009, 31 - 32.)
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Perimalld, rakenteella, ialla, sukupuolella ja liikkuntatottumuksilla on vaikutusta
nivelten liikkuvuuteen ja lihaksiston elastisuuteen. Naiden ominaisuuksien ke-
hittdminen on kuitenkin mahdollista oikeanlaisella harjoittelulla. (Saari ym. 2009,
37.) Tutkimukset ovat osoittaneet, etta nivelten yli- ja alilikkuvuudella on yhteys
urheiluvammojen syntyyn. Staattisten venytysten vaikuttavuudesta vammojen
syntyyn on nayttod seké puolesta, ettd vastaan. Venyttelyn on todettu lisaavan
lihasten ja janteiden joustavuutta ja sitd myodta myos terveiden nivelten liikku-
vuutta erityisesti alaraajoissa. Kuitenkin joidenkin tutkimusten mukaan staattiset
venytykset eivat vahenna urheiluvammojen syntymisen riskia. Amerikassa 298
varusmiehelle tehdyssa tutkimuksessa todettiin takareisien lihasten saannolli-
sen venyttelyn vahentavan alaraajojen rasitusvammojen esiintyvyytta varus-
miespalveluksessa. Tutkimuksessa venyteltiin 13 viikon aikana molempien ala-

raajojen takareisia kolmesti paivassa 30 sekunnin ajan. (Taanila 2013, 41 - 42.)

Riittava ja huolellinen palautuminen on olennainen osa urheiluvammojen ennal-
taehkaisya. Pitkdan jatkuva kova fyysinen rasitus yhdistettyna puutteelliseen
palautumiseen altistaa kehon vammoille ja tapaturmille. (Liikuntakoulutuksen
kasikirja 2017, 20.) My6s kehitys hidastuu ja vastustuskyky heikkenee, minka
seurauksena sairastelukierre on mahdollinen (Saari ym. 2009, 33). Varusmies-
palveluksessa viikko-ohjelmat suositellaan suunniteltavaksi niin, ettd kovate-
hoista viikkoa seuraisi kevyt harjoitusviikko. Kuitenkin vahintaan joka neljas kou-
lutusviikko on kuormitukseltaan kevyempi. (Liikuntakoulutuksen kasikirja 2017,
20.) Harjoittelun tulisi my6s olla nousujohteista ja monipuolista. 1&n myota ku-
dosten sopeutuminen kuormitukseen heikkenee ja hidastuu. Harjoittelun inten-
siteetin nostossa tulisi aina kuunnella oman kehon tuntemuksia. (Vuori ym.
2013, 598.)

4 VARSIKENGAT VARUSMIESPALVELUKSESSA

Puolustusvoimilla on ollut pitk&aikaista yhteisty6ta jalkinevalmistaja Jalaksen
seka Sievin kanssa. Tasta johtuen molempien yritysten valmistamia varsikenkia
on puolustusvoimien kaytdssa. Sievi valmisti puolustusvoimille varsikenkia vuo-
sina 2013 - 2016 (Sievi 2013). Talla hetkellda voimassa oleva sopimus jalkinei-
den valmistuksesta on Jalaksen kanssa vuoteen 2019 saakka. Jalas on valmis-

tanut puolustusvoimien kayttéon M0O5-mallista jalkinetta useana vuonna, ensim-
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maisen kerran vuonna 2006. M05-varsikengdsséa on panostettu erityisesti ma-
teriaalien valintaan, koska jalkineen tulee soveltua ymparivuotiseen kayttéon
vaihtelevissa maasto- ja sdaolosuhteissa. (Jalas jalleen Puolustusvoimien var-
sikenkatoimittajaksi 2017.) Varsikenkia kaytetaan loma- ja palvelusjalkineina
seka kuivilla keleilla harjoituksissa maasto- ja taistelujalkineina (Tekninen spe-
sifikaatio 2016).

Andersin ym. (2016) tekeméssa katsauksessa selvitettiin tuki- ja likuntaelin-
vammojen esiintyvyytta ja riskitekijoita armeijassa seka ylimaaraisen kuorman,
harjoittelun ja jalkineiden vaikutusta vammojen syntyyn. Katsaus perustui aikai-
sempaan kirjallisuuteen ja tutkimuksiin aiheesta. Varsikengalla on havaittu ole-
van jalkaterveyden kannalta haitallisia ominaisuuksia, joista ilmeisin on jalki-
neen massa. Raskas jalkine lisaa lihasten kuormittumista ja vasymista, minka
seurauksena vammariski kasvaa. Varsikenka voi myds rajoittaa jalkateran luon-
nollista liikkettd samalla lisata nilkkojen, polvien seka lantion kuormittumista. Tal-
laisella kompensaatiolla on suora vaikutus kéavelyyn. Varsikengéan varren tulisi
olla samaan aikaan jaykka tukeakseen nivelida, mutta myds riittdvan joustava
mahdollistaakseen riittavan liikeradan. RiittAmé&ton nilkan tuki voi olla yhtey-
dessa nilkan nyrjahdysten yleisyyteen. Vaittamaa ei voida kuitenkaan yleistaa,
koska varsikenkien ja juoksukenkien kaytto fyysisen koulutuksen aikana vaihte-

lee palveluspaikkojen valilla. (Anders ym. 2016.)

Erilaisilla alaraajojen tuki- ja liikuntaelinvammoilla on tutkittu olevan yhteys var-
sikengan puutteelliseen iskunvaimennukseen. Varsikengan iskunvaimennuk-
seen on havaittu vaikuttavan kengéan oman sisapohjallisen liséksi myds kengan
joustavuus seka istuvuus. Iskunvaimennuksen sijasta varsikengan paasaantoi-
nen tehtava on kuitenkin suojata jalkaa ulkoisilta traumoilta ja nilkkaa nyrjahdyk-
silta. (Muniz & Bini 2017.)

4.1 Varsikengan kaytt6 varusmiespalveluksessa

Palvelukseen astumisen yhteydessa varusmiehille jaetaan varsikenkien lisaksi
myo6s pakkassaappaat seka urheilujalkineet. Kumisaappaiden kaytté on perus-
teltua marilla keleilla ja maastossa liikuttaessa. Urheilujalkinetta kaytetaan lii-

kuntakoulutuksen yhteydessa. Omaa urheilujalkinetta on mahdollisuus kayttaa
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ainoastaan erikoisluvalla. Varusmiehet ovat itse vastuussa jalkineiden huol-
losta. Rikkoutuneet tai muuten epasopivat jalkineet tulisi kdyda vaihtamassa va-
rusvarastolla omatoimisesti. (Varusmiesopas 2017, 23.) Varsikengét ovat ensi-
sijainen valinta marsseille, mutta ensimmaisten viikkojen aikana voidaan kayt-

taa myos urheilujalkineita. (Varusmiesten marssikoulutus 2011, 86).

Varusmiehia ohjeistetaan valitsemaan jalkamarsseille ennestaan kaytetyt varsi-
kengat. Kenkia tulisi sovittaa ja testata ennen marsseille lahtéd mahdollisten
alaraajaongelmien ennaltaehkaisemiseksi. Sopivan kokoiset ja olosuhteiden
mukaan valitut jalkineet tukevat varusmiehen toimintakyvyn yllapitamista mars-
seilla. Jalkineiden olisi hyva olla normaalia kokoa reilummat, jotta sopivuus sai-
lyisi myds jalkojen turvotessa. (Varusmiesten marssikoulutus 2001.) Jalkojen
hautumisen ehkaisemiseksi saanndllinen tuulettaminen on myds suositeltavaa
ja taukojen ajaksi varusmiehia ohjeistetaankin riisumaan jalkineet. Myos jalko-
jen kuntoa tulisi seurata ja mahdolliset rakot ja hiertymat hoitaa mahdollisimman
nopeasti. (Sotilaan kasikirja 2017, 171.) Kova rasitus yhdistettyna jalkojen hikoi-
luun lisaa iho- ja kynsimuutosten riskia merkittavasti (Saarikoski & Stolt 2017,
44).

4.2 MO5-varsikengan rakenne ja malli

Taman hetkisesta palveluskaytdossa olevasta M05-varsikengasta 16ytyi niukasti
tietoja. Pyynnésta huolimatta Jalas ei luovuttanut kyseisen jalkineen tuotetietoja
kayttoomme. MO5-varsikenka (kuva 8) on nauhallinen varsikenka, jossa on yh-
teensé kahdeksan nauhalenkkia. Jalkineen varrella on korkeutta noin 19 cm.
Varsikengat ovat lestiltdan suorat ja leveat. Varsikengan paallismateriaali on
vettahylkivaksi kasiteltya nahkaa, mutta kyseessa ei kuitenkaan ole taysin ve-
denpitava jalkine. (Tekninen spesifikaatio 2016.) Kyllastetty sddnkestonahka pi-
tda vettd noin kuusi tuntia. Varsiosa on vahattua pintanahkaa ja sen vedenpito-
kyky on noin kolme tuntia. (Saarikoski ym. 2010, 158.) Varsikengan karki on
suojattu karkivahvikkeella. Kengan karkiosa seka kengannauhojen ja jalan va-
liin jA&va osa (iltt)) on vuorattu kulutusta kestavalla ja hengittavalla materiaalilla.
Kenkien varrensuut on pehmustettu vaahtomuovilla ja jalkineen takausauman
kohdalta I6ytyy lenkki, joka tekee kenkien pukemisesta helpompaa. Lenkki on
ommeltu kenk&an sen kantaosasta lahtien, mika tekee lenkista kestadvamman.

(Tekninen spesifikaatio 2016.)
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Kuva 8. M05-varsikenka kokoa 43 (Jenna Huikuri 2018.)

Varsikengissa on kumipohja ja kantaosaan on lisétty iskunvaimennusta. Kanta-
osassa on myos kovaan kayttoon ja pakkasiin soveltuva kantakappi. Varsiken-
gan pohja on puolijaykkad maastoprofiilia, jossa on kaikkiin keliolosuhteisiin
suunnitellut rullaus-, kestavyys- seka pito-ominaisuudet. Varsikenka seka varsi-
kengan pohja ovat varitykseltaan mustia. Varsikenkapari painaa noin 1500 g
riippuen jalkineen koosta. Varsikengdssa on omat irrotettavat ja vesipestavat
pohjalliset. Varsikenkia valmistetaan koosta 36 kokoon 49 asti. Sitd suuremmat
tai pienemmat jalkineet ovat erikoiskokoja, joiden vaatimuksissa ja ominaisuuk-

sissa voi olla eroja peruskokoihin verrattaessa. (Tekninen spesifikaatio 2016.)

4.3 Hyvan jalkineen ominaisuudet

Oikeanlaiset jalkineet tukevat kehon asennonhallintaa seka jalan toimimista liik-
kuessa erilaisilla alustoilla. Jalkineiden tehtavana on suojata jalkateria erilaisilta
ulkoisilta tekij6iltd kuten ymparistdolosuhteilta. T&man liséksi jalkineiden tehté-
vana on tukea jalkaterda ja nilkkaa, ehkaistd kudoksiin kohdistuvan kitkan ja
hankauksen syntya seka toimia iskunvaimentajina. Jalkineet mahdollistavat ala-
raajojen nivelten ja lihasten oikeanlaisen toiminnan. Hyvét jalkineet koostuvat
useasta eri jalan toimintaan tukevasta ominaisuudesta (taulukko 1) (Liukkonen
& Saarikoski 2014, 38.)
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Jalkineen koko Maaraytyy jalkateran pituuden, leveyden ja laajuuden mukaan.
Kayntivaraa 1,0 - 1,5 cm.

Jalkineen lesti Lestin ja pohjan muodon tulee olla suora.

Karjen malli Jalkateran mallinen karki, joka korkeudeltaan vastaa varpaiden
korkeutta.

Materiaali Kayttotarkoituksen mukainen.

Sisapohja Tasainen ja muotoilematon pohja.

Ulkopohja Kiertoldysa, pitava ja joustava ulkopohja.

Korko Mahdollisimman matalat, korkoa enintaén 2 cm.

Kiinnitys Saadettava kiinnitys esim. nauha tai tarrakiinnitys

Jalkineen paino Kevyet jalkineet tekevat likkumisesta vaivattomampaa seka en-

naltaehkaisevéat alaraajavaivojen syntya.

Pohjallinen Irtopohjalliset edistavat jalkaterveytta ja hygieniaa.

Taulukko 1. Hyvéan jalkineen ominaisuudet (Saarikoski ym. 2010, 112 - 114, 116 - 117, 122,
126, 133, 189.)

Hyvan ja sopivan jalkineen koko maaraytyy jalkateran pituuden, leveyden ja laa-
juuden mukaan. Jalkateran laajuudella tarkoitetaan pakian ymparysmittaa. Jal-
kateran leveys mitataan pakian kohdalta, jalkateran leveimmasta kohdasta ja
pituus kantapaasta pisimpaan varpaaseen. Jalkineen karjessa tulee olla kayn-
tivaraa 1,0 - 1,5 cm, jotta varpaat paasevat toimimaan kavelyn kannalta toivo-
tulla tavalla. Jalkineen lestin ja pohjan muodon tulee olla suora, jotta jalkaterén
optimaalinen linjaus sailyy k&velyn ajan. Karjen tulee olla jalkateran mallinen ja
korkeudeltaan vastata varpaiden korkeutta, jotta varpaat voivat liikkua luonnol-
lisesti eivatkd ne ole puristuksissa jalkineen sisalla. Jalkineen materiaalin tulisi
vastata kayttotarkoitusta. Hengittavat materiaalit kuten nahka auttavat haihdut-
tamaan kosteutta. Tasainen ja muotoilematon sisdpohja mahdollistaa jalkateran
normaalit toiminnot. Kiertoldyséan, pitdvan ja joustavan ulkopohjan avulla jalka-
terd mukautuu alustaan luonnollisella tavalla ja lihakset seka tuntoaistit toimivat

normaalisti. Pohjan paksuus parantaa myds jalkineen [ammaoneristavyytta (Tyo-
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terveyslaitos s.a.). Ulkopohjan kuvioinnilla voidaan parantaa jalkineen pita-
vyytta. Kaytettyjen jalkineiden pohjan pito on usein parempi uusiin verrattaessa.
Pohjan pito kuitenkin heikkenee aktiivisessa kaytdossa, mika lisda tapaturmaris-
kia. (Saarikoski ym. 2010, 112 - 114, 122 - 123,126 - 127, 133 - 134, 136.)

Jalkineen koron tulisi olla mahdollisimman matala (alle 2 cm), jotta kehon asento
sailyy hyvana eika alaraajoihin kohdistu liiallista kuormitusta. Saadettava kiinni-
tys estaa jalan liiallisen liikkumisen jalkineessa ja saa jalan asettumaan parem-
min jalkineeseen. Hyvia kiinnitys vaihtoehtoja ovat esimerkiksi nauha- ja tarra-
kiinnitys. Painoltaan jalkineen tulisi olla mahdollisimman kevyt, jotta liikkuminen
pysyy helppona ja luonnollisena. Jalkineen painon lisdantyessa jalkaterien kuor-
mitus ja alaraajavaivojen riski kasvaa. Irtopohjalliset edistavat jalkaterveytta ja -
hygieniaa, tasaavat kuormitusta ja parantavat jalkineen iskunvaimennuskykya.
(Saarikoski ym. 2010, 116 - 117, 126, 189.)

4.4 MO5-varsikengéan vaatimukset sotilaskayttssa

Jalkineen ominaisuudet ja vaatimukset maaraytyvat pitkalti kayttdtarkoituksen
mukaisesti. Ammattikayttoon tarkoitettujen jalkineiden on taytettava eurooppa-
laisten henkilosuojaindirektiivien vaatimukset. Kaikille suoja-, turva- ja tyojalki-
neille on maaratty samat perusvaatimukset, jotka jalkineiden tulee hyvaksytysti
tayttaad. Jalkineen perusvaatimuksiin kuuluu muun muassa maaraykset pohjan
ja kantaosan rakenteesta, varren korkeudesta, varpaiden suojauksesta, sisa-
vuoresta, ulkopohjasta seka veden pitdvyydesta. Naiden vaatimusten tarkoitus
on estaa varvas- ja jalkapohjavammoja seka pienentaa liukastumisriskia. Jalki-
neen tulisi soveltua kayttétarkoituksen ja olosuhteiden mukaisiin vaatimuksiin
samalla huomioiden ulkopuoliset vaarat ja turvallisuusriskit. (Saarikoski 2010,
156-157.)

Varusmiespalveluksessa kaytettavan varsikengan tulee tayttaa tiettyja tyojalki-
neellekin maarattyja vaatimuksia, jotka huomioidaan jalkineen valmistusvai-
heessa. Perusvaatimusten lisaksi varsikengéalle on maaratty myos tiettyja lisa-
vaatimuksia. Jalkineen valmistukseen kaytettavien materiaalien ja laadun tulee
olla tilaajan antamien ohjeiden mukaisia. (Tekninen spesifikaatio 2016.) Armei-
jan varsikenka kuuluu samaan suojausluokkaan (O) tydjalkineen kanssa, mika

tarkoittaa sita, ettei siina ole erillisté varvassuojusta (Tyoterveyslaitos s.a.). Sen
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sijaan jalkineessa on 4 - 5 mm paksuinen karkivahvike, jonka tarkoitus on suo-
jata hankaukselta ja kulutukselta. Varsikengan ulkopohjassa on noin 4 mm kor-
kea kuviointi, jonka tarkoitus on parantaa pohjan pito-ominaisuuksia. Lisévaati-
muksien mukaisesti varsikengan tulee eristaa kylmyytta, kestaa kosketuskuu-

muutta seka 6ljya ja bensiinid. (Tekninen spesifikaatio 2016.)

5 TUKIPOHJALLISET

Tukipohjallisten kayton tavoitteena on vahentdd alaraajoihin kohdistuvaa yli-
maaraista kuormitusta ja edistaa jalan normaalia toimintaa (Anttila ym. 2017, 5).
Pohjalliset eristavat kosteutta seké auttavat pitamaan jalat lampimina ja kuivina.
Pohjallisten tehtdvan& on myds pehmentaa askellusta ja vaimentaa jalkapohjiin
kohdistuvia iskuja. Jalan vaikeammat rakenteelliset ja toiminnalliset virheasen-
not hoidetaan yksil6llisesti valmistettujen tukipohjallisten avulla. Yksil6llisesti
valmistettujen tukipohjallisten tarkoitus on jalan kuormituksen tasaamisen Ili-
saksi ehkaista kipuja ja rakennemuutoksista johtuvien virheasentojen kehitty-
mista. Taman lisaksi yksilolliset pohjalliset edesauttavat oikeaoppisen askelluk-
sen toteutumista. (Saarikoski ym. 2010, 189, 191.) Lievemmissa tapauksissa
alaraajaongelmien hoitoon voidaan kayttaa iskuavaimentavia pohjallisia, jotka
jakavat jalkapohjaan kohdistuvaa kuormitusta. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd jalkaterdssa esiintyvat kivut voivat vahentyd jopa 40 % pelkkien is-
kuavaimentavien pohjallisten avulla. (Saarikoski ym. 2010, 190.) Hyvia tuloksia
iskuavaimentavien pohjallisten kayton vaikuttavuudesta on saatu etenkin rasi-

tusvammojen ennaltaehkéisyssa (Mattila ym. 2011, 807).

Pohjallistarpeen maarittdminen ja niiden valmistus vaatii aina perusteellisesti
tehdyt staattiset ja dynaamiset tutkimukset alaraajan ja jalkateran toiminnoista.
Jotta kokonaiskuvasta saadaan mahdollisimman luotettava ja kattava, jalkate-
ran rakennetta ja toimintoja tutkitaan niin kuormitetussa kuin kuormittamatto-
massakin asennossa. Tutkimukset sisaltavat usein myos kavelyanalyyseja ja
kyykkytesteja. Pohjallisten kaytolla pyritddn korjaamaan alaraajan tai jalkateran
virheellinen toiminto. Usein oireiden poistumisen jalkeen pohjallisten kaytté on
tarpeetonta. Sairauksien, kuten diabeteksen ja nivelreuman hoidon yhteydessa
pohjallisten pitkaaikainen kaytto voi olla perusteltua. Pohjallistarpeen sdannalli-
nen arviointi on tarked, jotta tarvittavat muutokset voidaan tehda ajoissa ja

pohjallisten vaikuttavuutta voidaan seurata. (Saarikoski ym. 2010, 190 - 191.)
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Pohjalliset vievét tilaa jalkineesta ja tama on hyva huomioida pohjallisten han-
kintavaiheessa. Pohjallisten kayttdika riippuu pohjallisten kayttétarkoituksesta
seka kayton sdaannollisyydesta. Pohjalliset tulee uusia riittdvan usein, koska ku-
luessaan niiden ominaisuudet heikkenevat ja niistd saatu hyoty vahenee. (Saa-
riskoski ym. 2010, 189.) Pohjallisten kayttbonoton tulisi tapahtua aina vahitellen.
Nain jaloille annetaan aikaa sopeutua uuteen tilanteeseen. (Liukkonen & Saari-
koski 2014, 420.)

5.1 Toiminnallisten tukipohjallisten kaytto

Tukipohjallisten sijaan olisi kuvaavampaa kayttaa termia jalkateran ja alaraajan
toimintaa ohjaavat pohjalliset. Toiminnallisen pohjallisen tarkoitus on ohjata jal-
kateran toimintaa halutulla tavalla puuttumatta kuitenkaan lilkkaa jalkateran nor-
maaliin liikkuvuuteen. Toiminnallisessa pohjallisessa sisdkaari jatetdan usein
joustavaksi. Pohjallismateriaalien kehittyessé mahdollisuudet pohjallisten muo-
toiluun ovat lisddntyneet. Pohjallisista saadaan entistd kevyempia ja ohuempia,
jolloin ne sopivat myds paremmin jalkineisiin. Toiminnallisiin pohjallisiin saa-
daan tarvittaessa valmistettua myos tukevampaa ohjausta. Tuen tarve maaritel-
laan yksildllisesti ja siihen vaikuttavia tekijoita ovat asiakkaan tarpeiden liséksi
alkututkimukset. (Vayrynen 2018, 7.) Tukipohjallisterapia ei ole perusteltua, jos
jalkateran virheasennot ja toiminnan muutokset pysyvat oireettomina. Poik-
keamien hoitaminen tukipohjallisten avulla on suositeltavaa tilanteessa, jossa

syy saadaan selville ja seuraukset tunnistetaan. (Saarikoski ym. 2010, 192.)

Lampomuovattavien pohjallisten kaytté on nopea ja helppo tapa valmistaa yksi-
I6llisia tukipohjallisia. Pohjalliset valmistetaan valituista pohjallisaihiosta, jotka
lammitetddn ja asetetaan jalkapohjaa ja muotoiltua tyynya vasten. Lammitet-
tyna ja tyynyn avustuksella pohjalliseen tallentuu jalkapohjan muodot. Lamp6-
muovattavien pohjallisten teossa tulee aina huomioida asiakkaan subtalaa-

rinivelen neutraaliasento. (Liukkonen & Saarikoski 2014, 428.)
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5.2 Pohjallisten kayton vaikutukset alaraajavammojen ennaltaeh-
kaisyssa

Tukipohjalliset ovat olennainen osa jalkaterapian hoitokeinoja ja niiden merkitys
jalkaongelmien ennaltaehkaisyssa on merkittava (Anttila ym. 2017, 5). Tukipoh-
jallisia kaytetaan laajasti etenkin, kun halutaan ennaltaehkéaista tai hoitaa ala-
raajojen rasitusvammoja. Tastd huolimatta pohjallisten ennaltaehkaisevasta
vaikutuksesta on olemassa ristiriitaista tietoa. (Mattila 2011, 807.) Myos tuki-
pohjallisterapian vaikuttavuuden arviointi on koettu hankalaksi ristiriitaisten ja
puutteellisten nayttéjen vuoksi. Tukipohjallisten vaikuttavuuden arvioinnissa voi-
daan kayttdd apuna monipuolisesti eri keinoja. Esimerkiksi asiakastyytyvai-
syyttd, kipua, asentoa, liikettd sekad toimintakykyd mittaamalla voidaan saada
tietoa pohjallisten kayton vaikutuksista. Tieteelliseen naytt66n perustuvaa tietoa
pohjallisten vaikuttavuudesta on kuitenkin viela melko vahan. (Anttila ym. 2017,
5.) Tahan mennessa hyvia tuloksia pohjallisterapian vaikuttavuudesta on saatu

erityisesti korkeakaarisen jalan kiputilojen hoidossa (Saarikoski ym. 2010, 192).

Alaraajoihin kohdistuvien urheiluvammojen ennaltaehkaisykeinoja kasittele-
vassa tutkielmassa perehdyttiin pohjallisten vaikuttavuuteen varusmiesten kay-
tossa. Tutkielmassa vertailtiin keskenaan yhdeksaé eri tutkimusta, joiden koh-
dejoukko koostui yhteensa 4 788 varusmiehesta. Tutkimuksista ainoastaan
kahdessa ei havaittu alaraajavammojen esiintyvyyden vahenevan tuki- ja is-
kuavaimentavien pohjallisten kayton myota. Kokonaisuudessa tutkimukset kui-
tenkin osoittivat, ettd pohjallisten kaytolla pystytaisiin vdhentamaan alaraaja-
vammojen esiintyvyytta varusmiespalveluksen aikana. (Leppénen 2013.) Aalto-
sen ym. (2007) tekemassa systemaattisessa katsauksessa muun muassa sel-
visi, etta varusmiehilla esiintyneet alaraajavammat vahenivat yksiléllisten ja val-
mispohjallisten kaytdn seurauksena verrattuna niihin, joilla ei ollut pohjallisia
kaytdssa. (Aaltonen ym. 2007.)

Andersenin ym. (2016) katsauksessa perehdyttiin tutkimaan alaraajavammojen
esiintyvyyttd ja syntymekanismia armeijassa. Katsauksessa selvitettiin erityi-
sesti kuorman, harjoittelun seka jalkineiden vaikutusta vammojen syntyyn. Vam-
mojen ennaltaehkaisyn osalta todettiin, etta iskuavaimentavilla pohjallisilla voi-

daan saada positiivisia tuloksia alaraajavammojen esiintyvyyden ennaltaeh-
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kéaisyssa. Yhdysvaltojen armeijalle teetetyn tutkimuksen mukaan pohjalliset va-
hensivat jalkakipuja 74 % ja selkakipuja 59 % tapauksissa, joissa pohjalliset oli-

vat kaytossa yli puolet palvelusajasta. (Anders ym. 2016.)

Mattilan ym. (2011) tekemassa tutkimuksessa arvioitiin pohjallisten kaytén vai-
kuttavuutta alaraajojen rasitusvammojen ensisijaisena ennaltaehkaisykeinona.
Tutkimuksen kohdejoukkona oli Santahaminan varuskunnan varusmiehet
(220). Kohdejoukko oli yhdenmukainen, ian, pituuden, painon, sukupuolen seka
fyysisen kunnon suhteen. Kohdejoukosta karsittiin ne, joilla oli terveydellisia on-
gelmia, virheasentoja jaloissa tai ennestddn pohjalliset kaytdssa. Kohdejoukko
jaettiin pohjallisryhmé&éan (73) seka kontrolliryhmaan (147). Pohjallisryhmaéan
kuuluvia ohjattiin kayttamaan pohjallisia ainoastaan varsikengissa taistelu- ja
marssikoulutuksen aikana. Kontrolliryhma kaytti varsikenkia tavalliseen tapaan.
Tutkimuksessa kaytettiin lampdmuovattavia pohjallisia ja seuranta kesti kuusi
kuukautta. Pohjallisrynmasté noin 47 % vapautettiin tehtavasta alaraajan rasi-
tusvammanvuoksi. Vastaava luku kontrolliryhméssa oli 38 %. Tutkimuksista sel-
visi, ettei lAmpomuovattujen pohjallisten avulla pystytty estamaan alaraajavam-
mojen syntyd. Tasta huolimatta positiivista nayttoa tukipohjallisten vaikuttavuu-
desta alaraajavammojen ennaltaehkaisyssa on aikaisemmin saatu. (Mattila ym.
2016.)

5.3 Lihastasapainokartoitustestit ja tukipohjalliset Urheilukoulussa

Lihastasapainokartoitustestit ovat yleisia urheilijoiden keskuudessa, mutta niitéa
tehdadan myos tavallisille liikuntaa harrastaville henkildille. Lihastasapaino-k&-
site kattaa laajasti urheilijan fyysiseen suoritukseen vaikuttavia tekijoita. Hy-
vassa lihastasapainossa muun muassa asennon hallinta, lihasten ja nivelten
yhteistoiminta seka aistien toiminta ovat suuressa roolissa. (Sandstrom & Aho-
nen 2013.) Haastattelimme Urheilukoulun lihastasapainokartoitustestien toteu-
tuksesta ja aikaisemmista tukipohjalliskaytanndista Kaartin jaékarirykmentin Ur-

heilukoulun fysioterapeuttia Sari Rasasta (liite 3).

Lihastasapainokartoitustestit suoritetaan Kaartin jaédkarirykmentin Urheilukou-
lussa aina palvelukseen astumisen ensimmaisilla viikoilla. Niiden tarkoituksena

on kartoittaa urheilijan toimintakykya mahdollisimman monipuolisesti. Alaraajo-
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jen osalta testeisséa tutkitaan jalkaterien rakennetta ja toimintaa niin kuormitet-
tuna kuin kuormittamattomanakin. Testeissé painotetaan myo6s alaraajojen lin-
jausta seka sen vaikutusta muuhun kehoon. Testitulosten perusteella voidaan
varusmiehelle maarata jumppaohjausta tai tukipohjallisterapiaa. Harjoitteiden
ohjaaminen on aina ensisijainen hoitokeino ja vasta sen jalkeen mietitaéédn muita
toimenpiteitd. Alussa suoritettujen lihastasapainokartoitustestien lisaksi varus-
miehen toimintakykya seurataan myos vali- ja loppukartoitustesteissa. (Rasa-
nen 2018.)

Kaartin jaadkarirykmentin Urheilukoulussa on ollut mahdollisuus saada yksilolli-
sestimuotoillut tukipohjalliset kayttoon, jos lihastasapainokartoitustesteissa on
iimennyt vaikeita jalan virheasentoja tai muita tekijoita, jotka voivat altistaa ala-
raajaongelmille. Lievemmissa tapauksissa kaytdossa on aikaisempina vuosina
ollut FootBalancen lampomuotoutuvat pohjalliset. Tdn& vuonna Urheilukoulun
kokeiluun valikoitui ensimmaista kertaa FootBalancen MAX-pohjallinen. Urhei-
lukoulun ja FootBalancen aikaisempi yhteisty®d vaikutti pohjallisvalintaan. Uu-
della pohjallisratkaisulla haluttiin myds selvittdd, onko uusi pohjallinen ominai-
suuksiltaan toimivampi urheilijoiden kaytt6on kuin aikaisemmin kaytdssa ollut

pohjallinen. (Rasanen 2018.)

5.4 FootBalance-pohjalliset

Suomalaisen FootBalance System Oy:n on perustanut alaraajaongelmiin eri-
koistunut fysioterapeutti Erkki Hakkala vuonna 2003. FootBalance tarjoaa asi-
akkailleen jalka-analyysin ja yksil6llisesti muotoiltuja pohjallisia kustannustehok-
kaan ja modernin kehitysmenetelmansa avulla. Talla hetkella FootBalance-poh-
jallisia on myynnissa yli 50 eri maassa ympari maailmaa ja niita jalleenmyy eri
urheilu- ja jalkineliikkeet, tavaratalot seka fysioterapiayritykset. (FootBalance
2017.)

FootBalance-pohjallisten tavoitteena on korjata kehon linjausta, ohjata jalan toi-
mintaa ja tukea jalan rakenteita. Pohjallisprosessin alussa asiakkaalle tehdaan
yksiléllinen jalka-analyysi, jossa jalan rakenne ja sen terveysvaikutukset tutki-
taan (kuva 9). Pohjalliset valmistetaan jalka-analyysin pohjalta. Jalka-analyy-

sista selviad muun muassa asiakkaan jalkatyyppi, mahdolliset nilkan virheasen-
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not seka jalkapohjan kuormitusalueet. Pohjalliset valmistetaan valmiista pohjal-
lisaihiosta, mik& on valittu asiakkaan tarpeiden mukaisesti. Pohjallisaihiot |am-
mitetdan ja asetetaan muotoilutyynyn paalle. Muotoilutyyny auttaa jalan mallin
jalientdmisessd. Asiakkaan astuessa pohjallisten paalle, kantaluu ohjataan
neutraaliasentoon ja ensimmainen metatarsaalinivel asetetaan dorsifleksioon,

jotta jalkapohjan windlass-mekanismi saadaan paremmin esille (Kosonen ym.

2017). Pohjallisten valmistusprosessi vie kokonaisuudessaan aikaa alle 10 mi-
nuuttia. (FootBalance 2017.)

Kuva 9. Pohjallisprosessissa kaytettava analyysilaite ja MAX-pohjalliset (Ria Kotro 2018.)

FootBalancen MAX-pohjallinen on suunniteltu jaykkiin ja raskaisiin jalkineisiin
(kuva 9). Pohjallisissa on voimakas jalan tuenta ja iskunvaimennus. Se on myos
suunniteltu kestamaan raskasta ja pitkakestoista rasitusta. Naiden ominaisuuk-
sien pohjalta kyseinen pohjallinen valikoitui myds varusmiesten testikayttoon.
Pohjallisten iskunvaimennuksen avulla pyritdan vahentamé&én rasitusvammojen
syntya seka lisaéamaan biomekaanista tehokkuutta. Yksilollisesti muotoiltujen
pohjallisten tarkoitus on tukea jalan kaarirakenteita ja estda samalla nilkan liial-
linen kiertyminen ja jalan virheasennoille altistuminen. Pohjallisten avulla voi-
daan ohjata jalkaa neutraaliin asentoon ja samalla aktivoida jalan alueen lihak-
sia. (FootBalance 2017).

FootBalancen lampoémuovattavista pohjallisista ja niiden vaikuttavuudesta 10y-

tyy myds tuoretta tutkimustietoa. Kososen ym. (2017) tekemassa tutkimuksessa
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selvitettiin, minkalaisia vaikutuksia FootBalancen mediaalisesti tuetulla pohjalli-
sella on jalkojen ja alaraajojen toimintaan kévelyn ja juoksun aikana. Tutkimuk-
sen kohdejoukko koostui 11 miehesta, joiden jalkaterissa havaittiin ylipronaa-
tiota. Kohdejoukolla ei saanut olla aikaisempia tuki- tai liikuntaelinvammaoja. Tut-
kimuksen mittauslaitteina kaytettiin kameroita sek& voimaa mittaavia kavely-
alustoja. Tutkimuksessa kaytettiin Niken neutraalia juoksukenkaa kengan
omalla pohjallisella seka vertailuna FootBalancen mediaalisesti tuettua pohjal-
lista. Tutkimuksista selvisi, ettd mediaalisesti tuetun pohjallisen avulla voidaan
kontrolloida jalan etuosan liikettd kavelyn ja juoksun aikana. Loydokset olivat
samankaltaisia niin kaveltaessa kuin juostessakin. Tama viittaa siihen, ettei jay-
kemman pohjallisen kayttod juoksun aikana olisi tarpeellista vaan FootBalancen
mediaalisesti tuettu pohjallinen riittda tukemaan jalan etuosaa ja kontrolloimaan

siina tapahtuvaa liiketta. (Kosonen ym. 2017.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Opinnaytetydssa tutkitaan alaraajavammojen esiintyvyytta varusmiespalveluk-
sen aikana, sekd vammojen syntyyn vaikuttavia tekijoitéa. Opinnaytetyon tavoit-
teena on tarkastella nykyisen kaytésséa olevan palveluskengan ominaisuuksia,
rakennetta ja kayttotarkoitusta, seka selvittada voidaanko FootBalance-pohjallis-
ten kaytolla ennaltaehkaista alaraajavammojen syntyd. Tutkimuksen tavoit-
teena on myds kartoittaa varusmiesten kayttokokemuksia FootBalance pohjal-

lisesta.

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan ainoastaan puolustusvoimien palveluskay-
tossa olevaa MO5-varsikenkaa. Opinnaytetydssamme pohjallisten vaikuttavuu-
den tutkiminen perustuu empiiriseen tutkimukseen (kyselylomake). Tutkimuk-
sen pohjallisia kasittelevassa osuudessa kartoitetaan ainoastaan FootBalancen
valmistamien MAX-pohjallisten kayttda ja vaikuttavuutta. Opinnaytety6n kohde-
joukkona toimii koko prosessin ajan puolustusvoimien Urheilukoulun varusmie-
het. Opinnaytetybn painopiste on varsikengan vaikutusten tarkastelun osalta
marssi- ja taistelukoulutuksessa, koska néissé palvelustehtavissé varsikenka

on kaytdssa eniten.
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Opinnaytetydmme tutkimuskysymykset ovat:

e Millaisia alaraajaongelmia varusmiespalveluksen aikana esiintyy?

e Mita hyvid/kehitettéavia ominaisuuksia varusmiesten mielesta nykyisessa
palveluskengéasséa on?

e Onko varsikengalla yhteys jalkaongelmien syntyyn varusmiespalveluk-
sen aikana?

e Ennaltaehkaisevatkd pohjalliset alaraajaongelmia varusmiespalveluk-

sessa?

7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
7.1 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetydssamme kaytamme kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa. Kvantita-
tilvisella tutkimuksella tarkoitetaan maarallista tutkimusta ja se sisaltaa tilastolli-
sen tutkimuksen menetelmia. Tallainen tutkimus vaatii riittdvan suuren ja edus-
tavan otoksen ja tietoja kerataan yleisimmin standardoitujen tutkimuslomakkei-
den avulla. Asiantuntevuus tutkittavasta ilmiostéa on tarkeda kvantitatiivista tut-
kimusta tehtdessa (Kananen 2011, 17). Kvantitatiiviselle tutkimukselle on omi-
naista asioiden kuvaaminen numeerisilla suureilla, joita havainnollistetaan kuvi-
oin ja taulukoin. Tyypillista kvantitatiiviselle tutkimukselle on selvittaa tutkitta-
vassa ilmigssa esiintyvid muutoksia ja asioiden valisia riippuvuuksia. Tilastolli-
sen paattelyn keinoilla pyritdan yleistamaan aineistosta saatuja tuloksia suu-
rempaan joukkoon. (Heikkila 2010, 16.)

Kysely on yksi survey-tutkimuksen keskeinen tiedonkeruumenetelméa (Hirsjarvi
ym. 2016, 193). Survey-tutkimuksen avulla saadaan kerattya tietoa suurestakin
tutkimusjoukosta (Heikkila 2010, 19). Tutkimusjoukon laajuus ja monipuoliset
kysymykset tarjoavat kattavan tutkimusaineiston. Huolellisesti suunniteltu lo-
make on myo6s helppo analysoida valmiin raportointitydkalun avulla. Kyselytut-
kimuksen heikkouksiin lukeutuu muun muassa keratyn aineiston pinnallisuus ja
vastaajien vastausprosentin epavarmuus seka perehtyneisyys kysyttyihin asioi-
hin. (Hirsjarviym. 2016, 195.) Ennen kyselylomakkeen ty6stamista on syyta sel-

vittda tutkimuksen tavoite ja ne asiat, joihin halutaan 16ytaa vastauksia (Heikkila



38

2010, 47). Kyselylomakkeen kysymyksilla haetaan vastauksia tutkimusongel-
maan ja -kysymyksiin. Myos apukysymykset ovat tarpeen, jotta saadaan kerat-

tya yksityiskohtaisempaa tietoa tutkittavasta asiasta. (Kananen 2011, 12, 21.)

Tutkimuksemme koostuu kahdesta kyselylomakkeesta (lite 1, 2), jotka tyos-
tamme Webropol kysely- ja raportointitydkalun avulla. Kyselyt toteutetaan loma-
kemuodossa, koska mahdollisuutta tietokoneilla taytettavaan kyselyyn ei ollut.
Raporttimme teoreettisen viitekehyksen muodostavat tieteelliset tutkimukset,
kotimaiset ja ulkomaiset artikkelit ja julkaisut seké raportit. Tasséd opinnayte-
tydssa aineisto on keratty paaasiassa dokumenttilahteista. Opinnaytetytn teo-
reettisen viitekehyksen paalahteina on kaytetty Puolustusvoimien kirjallisuutta,

tutkimuksia (liite 6) seka muita julkaisuja.

7.2 Kohdejoukko ja aineiston keruu

Opinnaytetydmme kohdejoukkona toimi puolustusvoimien Urheilukoulun varus-
miehet. Varusmiehet astuivat palvelukseen 16.4.2018. Kyseessa oli talvilajien
saapumisera, jossa oli urheilijoita 12 eri lajiryhmastéa. Urheilukouluun valittiin yh-
teenséa 82 urheilijaa, joista 68 suorittaa varusmiespalveluksen Kaartin jaakari-
rykmentissa ja loput Kainuun prikaatissa. (Maavoimat 2018.) Tutkimukseemme
osallistui Kaartin jaakarirykmentin Urheilukoulussa palveluksen suorittavat va-
rusmiehet. Kohdejoukon palvelusajat vaihtelivat puolesta vuodesta vuoteen.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 64 varusmiesta, heista 56 ensimmaiseen ky-

selyyn ja 49 jalkimmaiseen kyselyyn.

Tutkimuksen tydsto alkoi kevaalla 2018 tutkimuslupien hakemisella Maavoimien
esikunnalta (liite 4). Lupien saamisen jalkeen aloitimme ensimmaisen kyselyn
kokoamisen. Ensimmainen kysely (lite 1) pidettiin toukokuun alussa nelja viik-
koa palvelukseen astumisen jalkeen. Ensimmaiset alaraajaongelmat esiintyvat
yleensé neljanteen palvelusviikkoon mennessé ja tasta syysta se valikoitui ky-
selyn pitamisen ajankohdaksi. Toinen kysely (liite 2) pidettiin syyskuun lopussa,
puolen vuoden palveluksen suorittaneiden kotiutusviikolla. Kyselyiden valille jai
nain viisi kuukautta. Kyselyt pidettiin Kaartin jaakarirykmentin Urheilukoululla
Santahaminassa fysioterapeutti Sari Rasasen johdolla. Molemmat kyselyt sisal-

sivat seka avoimia ettd monivalintakysymyksia. Kysymykset valittin vastaa-
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maan mahdollisimman kattavasti opinnaytetydmme tutkimuskysymyksiin. Kyse-
lylomakkeet numeroitiin, jotta tuloksia pystyttiin vertailemaan yksityiskohtaisem-
min. Kyselyiden numerointi helpotti myds kohdejoukon pitamista mahdollisim-

man vakiona.

Ensimmaisessa kyselyssa kartoitettiin kohdejoukon aikaisempia ja varusmies-
palveluksen ensimmaisten viikkojen aikana ilmenneita alaraajavammoja, seka
tukipohjallistarvetta. Ensimmaisen kyselyn tarkoitus oli keratd kohdejoukon
taustatietoja niiltd osin, kun se tutkimuksen kannalta oli tarpeellista. Toisessa
kyselyssa selvitettiin, minkalaisia vaikutuksia varsikengilla oli ollut varusmiesten
jalkaterveyteen palveluksen aikana ja oliko vastaaja saanut kayttdonsa pohjal-
liset varusmiespalveluksen alussa. Naiden lisédksi toisessa kyselyssa kartoitet-
tiin varusmiesten kayttokokemuksia varsikengan seka FootBalance-tukipohjal-
lisen kaytosta. Kyselyt sisalsivat samoja kysymyksia, koska halusimme selvit-

ta&, kuinka paljon vastaukset muuttuivat ensimmaisen ja toisen kyselyn valilla.

Olimme mukana FootBalance-pohjallisten valmistusprosessissa Santahaminan
Urheilukoululla toukokuun lopussa 2018. Tuolloin valikoiduille varusmiehille val-
mistettiin FootBalancen MAX-pohjalliset aiemmin tydssa esitellyn FootBalancen
jalka-analyysilaitteen avulla. Pohjallisten valmistusprosessissa oli mukana
my6s FootBalancen myyntikouluttaja ja fysioterapeutti Kaisa Kivi. Tukipohjallis-
ten teettamiseen vaikutti Urheilukoulun fysioterapeutin pitamien lihastasapaino-
kartoitustestien tulokset seka aikaisempi tukipohjallistarve. Myds varusmiehen
edustama urheilulaji vaikutti tukipohjallistarpeen maarittamiseen. Urheilulajeista

etenkin koripallon katsottiin olevan tukipohjallistarvetta lisdava.

8 TULOKSET

Tassa kappaleessa esittelemme kyselylomakkeilla keratyt tulokset tutkimusky-
symyksiimme pohjautuen. Kyselyt teetettiin Kaartin jddkarirykmentin Urheilu-
koulun talvilajien saapumiseralle (n=68) toukokuussa 2018 ja syys- lokakuun
vaihteessa 2018. Ensimmaisen kyselymme vastausprosentti oli 82 % (n=56) ja
jalkimmaisen kyselyn vastausprosentti 72 % (n=49). Saimme kerattya vastauk-
sia kiitettavasti tutkimuksemme kannalta ja olimme tyytyvaisia saamiimme vas-

tauksiin niin maaran kuin laadunkin suhteen. Tarkoituksemme oli pitda kohde-
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joukko mahdollisimman vakiona molemmissa kyselyissa. Jalkimmaiseen kyse-
lyyn osallistui yhdeksén varusmiestd, jotka eivat olleet vastanneet ensimmai-
seen kyselyyn. Tama vaikutti hieman tulosten analysointiin ja vertailuun. Muilta

osin kohdejoukko pysyi tutkimuksemme ajan muuttumattomana.

8.1 Kohdejoukon taustatiedot

Kohdejoukko (n=56) koostui pdaosin 18 - 22 vuotiaista varusmiehista (n=52).
Muutama kyselyyn osallistuneista oli yli 22-vuotias (n=4). Kaikki kyselyyn osal-
listuneet olivat miehid. Kohdejoukossa eri urheilulajit olivat laajasti edustettuina
(kuva 10). Varusmiehista I0ytyi koripallon, jaékiekon, salibandyn, lentopallon,
vapaaottelun, freestylen, kilpatanssin, alppihiihdon, pikaluistelun, telinevoimis-
telun, tenniksen, sekd nyrkkeilyn harrastajia. Harjoittelun kokonaistuntimaara
nousi viikossa keskiméaarin 15 — 25 tunnin valille (n=40). Yli 25 tuntia viikossa

harjoittelevia oli kuusi ja alle 15 tuntia harjoittelevia kymmenen.

Varusmiesten urheilulajit

Nyrkkeily g
Tennis g
Telinevoimistelu N2
Pikaluistelu ————
Alppihiihto  I—
Kilpatanssi I
Freestyle Imm2m
Vapaaottelu g
Lentopallo T
Salibandy G
Koripallo o
J@a i k kO L.

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Kuva 10. Varusmiesten lajiryhméat

Varusmiehilta |6ytyi aikaisempia alaraajavammoja runsaasti (kuva 11). Noin 82
% (n=46) varusmiehista oli aikaisemmin karsinyt jostakin alaraajavammasta.
Yleisimpida vammoja olivat erilaiset ihovauriot (n=22), nilkan (n=20) ja polven
nivelsidevammat (n=9) seka penikkatauti (n=12). Muutamilla oli esiintynyt myés
akillesjannevammoja (n=5), rasitusmurtumia (n=5) ja plantaarifaskiittia (n=3).
Muut vammat olivat erilaisia polven alueen vammoja (n=6) ja alaraajoihin koh-

distuneita murtumia (n=3).
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Varusmiesten aikaisemmat alaraajavammat

Muu vamma I 24%

Ihovauriot (rakot, ruhjeet, hiertymét) T 48%
Nivelsidevammat (nilkka) I 43%
Nivelsidevammat (polvi) I 20%

Akillesjgnnevammat N 11%
Plantaarifaskiitti W 7%
Rasitusmurtuma I 11%
Penikkatauti I 26%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuva 11. Varusmiesten aikaisemmat alaraajavammat

Kutsuntaterveystarkastuksessa jalkojen kunto oli tarkastettu alle kolmasosalta
(n=15) ja neljalta oli I16ytynyt tarkistuksen yhteydessé jotakin huomioitavaa. Huo-
mioita oli tehty jalassa esiintyvasta tulehduksesta, polven rasitusmurtumasta,
lattajalasta seka ihon kunnosta. Ainoastaan neljasosa (n=13) oli saanut tietoa
jalkojen omahoidosta varusmiespalveluksen ensimmaisten viikkojen aikana.
Tukipohjallisia oli ollut aikaisemmin kaytossa 23 vastaajista ja melkein kaikki
heista (n=20) oli kokenut hy6tyneensa pohjallisten kaytosta.

Suurin osa varusmiehista oli kayttanyt palveluksen ensimmaisten viikkojen ai-
kana seka varsi- etta lenkkikenkaa (n=38). Pelkkda varsikenkaa oli kayttanyt
noin 30 % (n=17) ja yksi mainitsi kayttaneensa myos kumisaapasta. Vain kah-
deksan varusmiesta oli sovittanut varsikenkia kayttoonoton yhteydessa, mutta
silti jalkine koettiin yleisesti sopivan kokoiseksi. Vastaajista kahdeksan koki jal-

kineen olevan liian suuri ja ainoastaan yksi vastasi jalkineen olevan liian pieni.

Kyselyssa kartoitimme my®6s, olivatko varustevarastolta saadut varsikengat uu-
det vai kaytetyt. Suurin osa (n=40) vastasi saaneen kayttoonsa kaytetyt jalki-
neet. Varusmiehistd kahdeksan oli saanut kayttdonsa uudet varsikengat ja toi-
set kahdeksan ei osannut sanoa oliko jalkineet kaytetyt vai uudet. Varsikenkia
oli kaytetty paivassa keskimaarin 4 — 8 tuntia (n=41). Yksi varusmiehista vastasi
kayttdneensa jalkineita alle kaksi tuntia paivassa, seitseman vastasi kaytta-
neensa jalkineita 2 — 4 tuntia paivassa ja loput (n=7) yli kahdeksan tuntia pai-

vassa.
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8.2 Varusmiespalveluksen aikana esiintyneet alaraajavammat

Ensimmaiseen kyselyyn vastanneista (n=56) noin 77 %:lla (n=43) oli ilmennyt
alaraajavammoja ensimmaisten viikkojen aikana. Suurin osa (n=39) vammoista
esiintyi jo ensimmaisella tai toisella palvelusviikolla (kuva 12). Alaraajaongel-
mista yleisimpia olivat rakot ja hiertymat (n=32), kantapaan kivut (n=9) seka pe-
nikkakivut (n=4).

Alaraajavammojen ilmaantuminen
4. Viikolla
0%

3. Viikolla
7%

A = 1. Viikolla
2. Viikolla = 2. Viikolla
29 % 3. Viikolla

1. Viikolla 4. Viikolla

64 %

Kuva 12. Alaraajavammojen ilmaantuminen

Ensimmaisessa kyselyssa alaraajavammojen aiheuttajiksi koettiin vaaranlaiset
jalkineet (n=30) seka rasitustason lisaantyminen (n=13) (kuva 13). Muutamien
mielestd my6s muutokset harjoittelutavoissa (n=5), puutteellinen palautuminen
(n=4) ja vaaranlainen tekniikka (n=1) olivat vaikuttaneet vammojen syntyyn.
Muita syita olivat varsikenkiin totuttelu (n=1), pohjallisten puute (n=2) seka huo-
not sukat (n=1). Noin puolet (n=21) alaraajavammoja saaneista varusmiehista
koki, ettei vammoilla ollut vaikutusta toimintakykyyn. Varusmiehistd kahdeksan
oli saanut apua alaraajavammoihinsa. Yleisimpia hoitokeinoja olivat olleet rak-

kolaastareiden kayttd (n=6) ja tukipohjallisten hankkiminen (n=3).
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Alaraajavammoille altistavat tekijat

Muu syy
10 %

Puutteellinen EZ?:::;:%?%T]
palau;lé;:men o

Muutokset
= harjoittelutavoissa
7%

Vaaranlainen

A

Vaaranlaiset tekniikka
jalkineet 2%
52 %

Kuva 13. Alaraajavammoille altistavat tekijat

Jalkimmaiseen kyselyyn osallistuneista varusmiehistd (n=49) alle puolella
(n=20) oli ilmennyt alaraajavammoja tai muita alaraajoihin kohdistuneita ongel-
mia varusmiespalveluksen aikana. Alaraajoihin kohdistuneita vammoja kuvail-

tiin seuraavasti:

“Nilkkojen lukkiutumista” "Kipuja polvissa”
"Kipua kantap&ésséa” "Rasitusvamma”
"Kantapéén tulehdus” "Rakkoja, nilkat nyrjéhtdneet”

Esiintyneet alaraajavammat oirehtivat sarkynd (n=18), sateilevand kipuna
(n=6), akillisena kipuna (n=5), turvotuksena (n=5), tunnon menetyksena (n=2)
seka pistelynd (n=1) (kuva 14). Vammat olivat syntyneet suurimmaksi osaksi
taistelu- ja marssikoulutuksen aikana (n=17). Vammoja oli syntynyt myos kil-

pailu- tai harjoitusvapaalla (n=4) seka vapaa-ajalla (n=2).
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Alaraajavammojen oirehtiminen

Tunnon menetys

Turvotus
5%

14 %

= Akillinen kipu

Pistely o
3%

= Sateileva kipu

kipu = Sarky
16 % = Pistely
Tunnon menetys

ot Turvotus

49 %

Kuva 14. Alaraajavammojen oirehtiminen

Jalkimmaisessa kyselyssa alaraajavammojen koettiin johtuvan vaaranlaisista
jalkineista (n=11), liiallisesta rasituksesta (n=9), puutteellisesta palautumisesta
(n=5), tapaturmasta (n=3) tai aikaisemmasta vammasta (n=3). Varusmiehista
kahdeksan koki alaraajavammalla olevan vaikutusta toimintakykyyn varusmies-
palveluksessa. Vaikutukset nakyivat etenkin kéavelyn hankaluutena (n=6). Yl
puolet (n=13) varusmiehista oli saanut apua alaraajavammoihin ja suurimmaksi

osaksi se oli ollut fysioterapiaa (n=10).

8.3 Varusmiesten kayttokokemukset ja havainnot palveluskengasta

Jalkimmaisessa kyselyssa pyysimme varusmiehia valitsemaan kolme varsiken-
k&a parhaiten kuvaavaa ominaisuutta. Jalkine koettiin keskimaarin hiostavaksi
(n=38), kovapohjaiseksi (n=35) seka raskaaksi (n=27). Vastaajista 40 % (n=18)
oli sitd mieltd, ettd varsikenka on tukeva ja vastaavasti 32 % (n=14) luonnehti
varsikenkaa loysaksi. Varsikenkda kuvailtin my6s ahtaaksi (n=3), tilavaksi
(n=3) seka jaykaksi (n=2). Viimeisena kysymyksena pyysimme varusmiehia ku-
vailemaan varsikengdn kehitettdvia seka hyvia ominaisuuksia. Kysymykseen
saimme yhteensa 27 vastausta. Suurin osa varusmiehisté kaipasi jalkineeseen
lisdad iskunvaimennusta sekd pehmentavia pohjallisia. Myos varsikengan var-
teen toivottiin lisaa tukevuutta. Hyviksi ominaisuuksiksi koettiin varsikengan so-

veltuvuus eri olosuhteisiin ja kayttotarkoitukseensa.
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“‘Pehmedmmét pohjalliset kenkiin niin ei aiheuta rasitusvammoja jalkaponhijiin.

Myds esim. lenkkareita voisi kayttaa useammin, mikéli mahdollista”

“Pohjalliset, jotka pehmentaa”

“Pohjat voisivat olla pehmedmmét ja voisivat hengittadé paremmin”

“Iskunvaimennusta lisga”

“Kevennysté”

“Saisi olla pehmeampi pohja, muuten ok”

“Pehmeédmpi pohja”

“Tukevuus hyva, huonoa ettei hengitd. On raskas ja epdkayténnéllinen, kun ka-

velldan paljon”

“Varsi tukevammaksi, hyvid ominaisuuksia ei ole”

“Tukevat ja erinomaiset maastossa. Kestaéa hyvin eri olosuhteita”

“Kéyttétarkoitukseen sopiva”

“Ei tue nilkkoja tarpeeksi. Pohja ei vaimenna taréhdyksia yhtaéan”

“Varsi tukevammaksi. Hyvid ominaisuuksia ei ole”

“Varsikengét voisivat olla hieman tukevammat nilkan kohdalta. Tuntuvat I6ysilté

pitk&n k&ytén jélkeen, vaikka pituus on hyvé”

“Tukevuutta tulisi lisétd huomattavasti. Varsikengén hengittdméattémyyden takia
Jalkojen iho meni huonoon kuntoon ja alkoi halkeilla”

“Varsi voisi olla jdykempi”
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8.4 Varsikenkien ja alaraajavammojen yhteys

Jalkimmaiseen kyselyyn vastanneista 98 % (n=47) oli kayttanyt varsikenkaa
eniten varusmiespalveluksen aikana. Ainoastaan yksi varusmiehistd vastasi
kayttaneensa eniten lenkkikenkaa. Keskiméaarin varsikenkaa kaytettiin 5 — 7 tun-
tia paivassa (n=34) (kuva 15). Vastaajista seitseman oli kayttanyt jalkinetta 2 —
4 tuntia ja toiset seitseman 8 — 10 tuntia. Ainoastaan yksi vastasi kayttaneensa
varsikenkaa yli 10 tuntia paivassa.

Varsikenkien keskimaarainen kayttdaika
paivan aikana
40
35
30

34

25
20
15
10 7 7

. L :
0 I
2-4h 5-7h 8-10h Yli 10h

Kuva 15. Varsikenkien keskimaarainen kayttdaika paivan aikana

Myds toisesta kyselysta selvisi, etta eniten varsikengan koettiin aiheuttavan
hiertymia (n=30) ja rakkoja (n=27). Noin 27 % (n=11) vastasi kengan aiheutta-
neen myos alaraajakipuja ja 10 % (n=4) varusmiehista koki jalkineen vaikutta-
neen rasitusvamman syntyyn. Vastaajista noin viides (n=9) oli kdynyt vaihta-
massa jalkineet palveluksen aikana varusvarastolla. Jalkineiden vaihto johtui
jalkineen epasopivuudesta (n=7), rikkoutuneesta jalkineesta (n=1) tai molem-

mista (n=1).

8.5 Pohjallisten kayttokokemukset ja vaikutus

Toisessa kyselyssa kartoitimme, kuinka moni varusmiehista oli saanut FootBa-
lance-pohjalliset kayttdonsa varusmiespalveluksen alussa ja olivatko he koke-
neet hy6tyvansa niiden kaytosta. Toiseen kyselyyn osallistuneista varusmie-
hista 37 % (n=18) oli saanut kayttbénsa FootBalance-pohjalliset palveluksen

alussa. Kyselyssa kartoitimme, oliko pohjallisten kaytt6 aloitettu vahitellen vai
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saman tien pohjallisten saannin jalkeen. Hieman alle puolet (n=7) vastasi aloit-
taneensa pohjallisten kayton vahitellen. Suurin osa varusmiehistd (n=17) ol
kayttanyt pohjallisia varsikengissa (kuva 16). Pohjallisia oli kaytetty myos lenk-

kikengissa (n=6) ja kumisaappaissa (n=1).

Tukipohjallisten kayttojalkineet

MUUT JALKINEET 11%
KUMISAAPPAISSA 6%
LENKKIKENGISSA 33%
VARSIKENGISSA 94%
% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuva 16. Jalkineet, joissa tukipohjalliset olivat kaytossa.

Melkein kaikki, jotka olivat saaneet kayttoonsa pohjalliset, kayttivat pohjallisia
saanndllisesti (n=17), ainoastaan yksi varusmiehista vastasi kayttaneensa poh-
jallisia silloin talléin. Kayttokokemukset FootBalance-pohjallisista olivat paa-
saantdisesti positiivisia. Ainoastaan yksi vastaajista koki, ettei pohjalliset olleet
riittdvan kestavat.

“Pohjalliset tuntuivat hyvilté ja olivat kestavat”

“Tykké&sin urheillessa kéyttéa, etenkin salilla tukivat hyvin”

“Sopivat hyvin, auttoivat”

“Pohijalliset istuivat hyvin ja aloin kdyttdmaan niita heti séénnébllisesti. Pohjalliset

eivat kuitenkaan kesténeet tai séilyttdneet tukevuuttaan kuin kuukauden verran”

“Mielesténi todella hyvéat. Maihareilla kdvely alkoi tuntua paljon paremmalta, kun

sain pohjalliset”

“Hyvét, jalan mukaiset, tukevat”
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Varusmiehistéd kahdeksalla esiintyi tukipohjallisista huolimatta varusmiespalve-
luksen aikana joitakin alaraajavammoja. Esiintyneitd alaraajavammoja olivat
polven kivut (n=3), nilkkojen nyrjahtaminen (n=1), jalkojen puutuminen (n=1),
jalkateran vamma (n=1), rasitusvamman esiaste (n=1) sekéa saaren lihaskivut
(n=1). Kymmenella pohjallisia kayttaneelld sen sijaan ei ollut esiintynyt alaraa-
javammoja. Varusmiehistd kymmenella oli esiintynyt alaraajavammoja, mutta
he eivat olleet saaneet pohjallisia kayttoonsa. Pohjalliset saaneista varusmie-
hista (n=18) viidella oli esiintynyt varsikengan kayton yhteydessa myos alaraa-
jakipuja. Naista viidesta kolme vastasi, etteivat olleet aloittaneet pohjallisten
kayttoa vahitellen.

9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Suurin osa aikaisemmista varusmiesten alaraajavammoja kasittelevista tutki-
muksista ja opinnaytetdista kasittelee varusmiespalveluksen aikana esiintyvia
rasitusvammoja seké niiden hoitoa ja ennaltaehk&isyd. Opinnaytteitd on tehty
myo6s varusmiesten yleisimmistd alaraajaongelmista seka jalkojen omahoi-
dosta. Muutamissa tutkimuksissa oli sivuttu varusmiespalveluksessa kaytossa
olevan varsikengén yhteyttad esiintyneiden alaraajavammojen syntyyn. Tutki-
muksissa varsikenkaa tarkasteltiin varusteiden merkityksen yhteydessa. Myo6s
pohjallisten vaikutuksia varusmiehilla esiintyvien alaraajavammojen ennaltaeh-
kéaisyssa on tutkittu aikaisemmin. Tutkimukset olivat padosin englanninkielisia
ja perustuivat pitkalti jo olemassa olevan aineiston vertailuun. Tutkimukset olivat
melko vanhoja, mutta I6ysimme aiheesta myds muutamia tuoreempia tutkimuk-
sia. Ainakin yhdessa aikaisemmin laaditussa opinnaytetydssa oli kaytetty ai-

neistonkeruumenetelmana kyselya.

Tutkimuksemme ajoittui paaosin kesakuukausille. Tana ajankohtana varus-
miespalvelukseen sisaltyva marssikoulutus toteutetaan paaosin jalka- ja pyora-
marsseina. Talvikuukausina marsseja suoritetaan myos hiihtomarsseina. Mars-
sin suoritustapa, maasto- ja ilmasto-olosuhteet sekéa kayttssa olevat varusteet
vaikuttavat alaraajojen kuormittumiseen. Kohdejoukollamme oli ollut runsaasti
aikaisempia alaraajavammoja. Alaraajavammojen runsautta selittdd osin se,
ettéd kohdejoukkona oli kilpaurheilijat. Aikaisemmat alaraajavammat voivat ko-
hottaa vammariskia ja vammojen uusiutuminen on todennakdista. Kohdejoukon

edustamat urheilulajit olivat paasaantoisesti nopeatempoisia kontaktilajeja,
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jotka nostavat osaltaan tapaturmien ja alaraajavammojen riskia. Urheilukou-
lussa koulutetaan tiedusteluryhmia poikkeusoloihin, mika tekee palveluksesta

tavallista haastavampaa niin henkisesti kuin fyysisestikin.

Kyselyssa ilmeni, ettd kutsuntaterveystarkastuksissa jalkojen kunto oli tarkas-
tettu vain kolmasosalta. Varusmiehista ainoastaan neljannes oli saanut tietoa
jalkojen omahoitoon liittyen. Jalkojen omahoidon merkitys kasvaa varusmies-
palveluksen aikana alaraajojen kuormituksen lisaantyessa. Oikeaoppisen oma-
hoidon avulla voidaan vaikuttaa alaraajavammojen syntyyn ja ennaltaeh-
kaisyyn. Tietouden lisdéntyesséd myos varusmiehet itse osaisivat havaita ongel-

mat ja puuttua niihin riittdvan ajoissa.

9.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Suurin osa varusmiehista vastasi molemmissa kyselyissa varsikengan aiheut-
taneen alaraajoihin rakkoja ja hiertymid. Ensimmaisessa kyselyssa noin 77
%:lla vastaajista (n=43) oli iimennyt alaraajaongelmia ensimmaisten palvelus-
viikkojen aikana ja heista suurin osa (n=30) koki vaaranlaisen jalkineen olevan
vamman taustalla. Paadsaantoisesti vammat olivat hiertymia ja rakkoja seka saa-
ren ja kantap&aan kipuja. Muutama vastasi varsikengan huonontaneen myos
ihon kuntoa. Kyselysta selvisi, etta alaraajavammoja esiintyi eniten kahden en-

simmaisen palvelusviikon aikana. Tutkimustulokset tukivat talta osin teoriaa.

Jalkimmaisessa kyselyssa 84 %:lle (n=41) vastaajista oli aiheutunut varsiken-
gan kayton myota hiertymia (n=30), rakkoja (n=27), alaraajakipuja (n=11) tai
rasitusvamma (n=4). Muita jalkimmaisessa kyselyssa ilmenneita alaraajavam-
moja (n=20) olivat kantap&an ja polven kivut, rasitusvammat seka nilkan nyrjah-
tdminen. Molemmissa kyselyissé suurin osa koki vammojen johtuvan vaaranlai-
sista jalkineista tai liiallisesta rasituksesta. Myds puutteellisen palautumisen ko-
ettiin vaikuttuvan alaraajavammojen syntyyn. Vammat olivat syntyneet enim-
makseen taistelu- ja marssikoulutuksessa palvelusaikana. Naissa koulutustilan-
teissa kaytetddn paasaantoisesti varsikenkaa, joten jalkineella voidaan olettaa
olevan yhteys vammojen syntyyn. Kyselyista ilmenneet alaraajavammat olivat
yhdenmukaisia aikaisemman tutkitun tiedon kanssa. Teorian mukaan yleisin

syy vammojen synnylle on rasitusperaisten vammojen ohella akilliset tapatur-
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mat, mutta tutkimuksessamme tapaturmien osuus alaraajavammojen aiheutta-
jina oli hyvin pieni. Emme siis saaneet omassa tutkimuksessamme tukea kysei-

selle vaittamalle.

Erilaiset ihovauriot ovat hyvin yleisia varusmiesten alaraajavammoja ja saa-
mamme tutkimustulokset tukivat tata. Ihovaurioiden syntyyn vaikuttaa kaytossa
olevat jalkineet, ihon elastisuus, jalan rakenne, kuormitus ja sen kesto seké lam-
potila. Epasopivat jalkineet ja jalkojen hikoilu lisaavéat hiertymien ja rakkojen ris-
kia. Jalkojen hikoilu korostuu erityisesti kesahelteilld, jolloin kuumuus tehostaa
jalkojen hikoilua entisestdén. Suurin osa varusmiehista koki varsikengan hios-
tavaksi (n=38). Jalkineen hiostavuus lisaa iholle kohdistuvaa kitkaa, mika lisda
riskid ihovaurioiden synnylle. Jalkojen teippaaminen ennen marssia, tuulettami-
nen marssien aikana ja kuivien sukkien vaihtaminen voisi vahentaa rakkojen ja

hiertymien esiintymista.

Varusmiehilla esiintyi palveluksen aikana runsaasti alaraajavammoja, mutta
vammojen merkitys toimintakykyyn ei tdsta huolimatta ollut merkittava. Molem-
missa kyselyissa yli puolet koki, ettei vammoilla ollut merkitysté toimintakykyyn.
Tasta voidaan paatelld, ettd vammat ovat voineet olla laadultaan lievia tai tar-
vittaviin toimenpiteisiin on ryhdytty riittdvan nopeasti, jotta vammat eivat ole
paasseet kehittymaan pahemmiksi. Varusmiehilla on Urheilukoulussa kaytossa
Valmennuskeskuksen tarjoamat palvelut, joihin lukeutuu fysioterapeutin vas-
taanotto. Fysioterapeutin tarjoamista palveluista on varusmiehille merkittavaa
hyotya. Myos ennestadn hyva fyysinen kunto voi pienentad vammariskia. Koh-
dejoukkomme koostui pelkastaan urheilijoista, jotka oletettavasti omaavat kes-
kivertoa paremman koordinaatiokyvyn, lihaskunnon seka tasapainon. Naméa
kaikki edesauttavat vaikeissa maastoissa liikkumista etenkin, jos selassé on yli-
maaraista kuormaa. Alussa teetettyjen lihastasapainokartoitustestien perus-
teella kohdejoukollamme ei havaittu alaraajoissa tai jalkaterissa vaikeita virhe-

asentoja, jotka voisivat lisata vamma-alttiutta (Raséanen 2018).

Kyselyiden tuloksista selvisi, etta varsikenka oli varusmiespalveluksen aikana
eniten kaytetty jalkine. Palveluksen alussa varsikengéan lisdksi kaytettiin myo6s
lenkkikenkaa, mutta jalkimmaisesta kyselysta havaittiin, etta varsikengan kaytto
oli lisdantynyt palveluksen edetessa. Tama selittyy kenkien "sisaanajolla” pal-

veluksen alkuvaiheessa. Varusmiehista ainoastaan kahdeksan oli sovittanut
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varsikenkia kayttdonoton yhteydessa ja yhdeksan oli joutunut vaihtamaan ken-
gat palveluksen aikana. Yleisin syy jalkineen vaihtoon oli sen epasopivuus eli
vaara koko. Epéasopivat jalkineet altistavat jalkateran virheasentojen kehittymi-
selle ja iho- seka kynsivaurioille, joten olisi tarkeda, ettd varusmiehet ehtisivat
sovittaa jalkineita jo varusteiden jakamistilaisuudessa. Suurin osa koki jalkineen
sopivaksi eika joutunut vaihtamaan jalkinetta sovituksen puutteesta huolimatta.
Varsikengat ovat melko tilavat ja lestiltdan leveat, joten se voi helpottaa sopi-

vuutta.

Tutkimuksemme mukaan varsikenkien kayttdajassa esiintyi huomattavia eroja
varusmiesten keskuudessa. Keskimaarin varsikenkia kaytettiin 5 - 7 tuntia pai-
van aikana, mutta osa varusmiehista kertoi kayttdaneensa varsikenkia jopa yli
kahdeksan tuntia paivassa. Varsikenkien kayttomaarissa esiintyvien erojen
taustalla voi olla varusmiesten puutteellinen tietdmys jalkineiden kayttoa koske-
vista saannoista tai mahdollinen vapautus varsikenkien kaytdsta. Jalkineiden

vaihtelevuudella voitaisiin vaikuttaa alaraajavammojen syntyyn.

Aikaisempaa tuoretta tutkimusta varsikenkien vaikutuksista varusmiesten jalka-
terveyteen |0ytyi niukasti, mutta aihetta oli sivuttu varusmiesten tyypillisimpia
alaraajavammoja kasittelevissa tutkimuksissa. Talta osin olemme voineet ver-
tailla aikaisempaa tutkimustietoa soveltuvin osin omiin tuloksiimme. Esimerkiksi
Andersenin ym. (2016) tekemdassa kirjallisuuskatsauksessa todettiin, etta jalki-
neilla on merkittdva vaikutus varusmiesten alaraajavammojen syntyyn. Jalki-
neen ominaisuuksista erityisesti massan, jaykkyyden seka iskunvaimennuksen
koettiin vaikuttavan vammariskia kohottavasti. (Andersen ym. 2016.) Nama tu-

lokset tukevat myds omassa tutkimuksessamme saatuja tuloksia.

Suurin osa kuvalili jalkinetta raskaaksi, hiostavaksi sekéa kovapohjaiseksi. Varsi-
kengan kehitettaviksi ominaisuuksiksi varusmiehet nimesivat kengan puutteelli-
sen tukevuuden, riittdmattéman iskunvaimennuksen sekd huonon hengittavyy-
den. Hyviksi ominaisuuksiksi mainittin kengan sopiminen eri olosuhteisiin ja
kayttotarkoitukseensa. Varsikengan paino vastaa turvajalkineen painoa ja koon
kasvaessa myos kengan paino kasvaa, joka lisaa jalkateriin kohdistuvaa kuor-
mitusta. Kengén hengittavyyteen voidaan vaikuttaa materiaalivalinnoilla. Ke-
sélla varsikenka on materiaalista riippumatta hiostava etenkin, jos jalat eivat saa

valilla ilmaa. Suurimmalla osalla oli kaytdssa ennestaan kaytetyt varsikengat eli
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kengan oma pohjallinen oli todenné&kdisesti kerennyt kulumaan ja menettdméaan
tukevia ja iskuavaimentavia ominaisuuksiaan. Varsikengan pohja on muotoile-
maton, joten se ei yksinaan riitd antamaan jalalle rasituksen aikana riittavaa tu-
kea ja vaimennusta. My6s kenganpohja kuluu aktiivisessa kaytossa, mika huo-

nontaa jalkineen pito-ominaisuuksia.

Tutkimusjoukosta (n=49) 18 varusmiesta sai kayttoonsa FootBalance-pohjalli-
set. Pohjallisten kaytto oli sdanndllista ja niitd kaytettiin eniten varsikengissa.
Pohjallisten kayttokokemukset olivat enimmakseen hyvia. Pohjalliset koettiin
tarpeellisiksi ja hyvin istuviksi. Muutamat vastasivat pohjallisten auttaneen myos
sarkyihin ja helpottaneen varsikengalla kavelya. Ainoastaan yksi vastasi pohjal-
lisen kestaneen kaytéssa vain kuukauden, jonka jalkeen niiden tukevuus heik-
keni. Pohjallisten tehtéavana on tukea jalan rakennetta ja ohjata jalkaa toimimaan
mahdollisimman luonnollisesti. FootBalancen MAX-pohjallisten tavoite on tukea
jalkaa seka tarjota iskunvaimennusta pitkakestoisessa rasituksessa. Nailta osin
pohjallisen voidaan olettaa vastaavan ominaisuuksiltaan hyvin varusmiesten

pohjallistarpeeseen.

Vain puolet pohjallisryhmésta vastasi aloittaneensa pohjallisten kaytén véhitel-
len. Pohjallisten "sisdanajo” on suositeltavaa, jotta jalat ehtivat tottua pohjallis-
ten tuomiin muutoksiin. Pohjallisten kayttéonotto heti, iiman "sisaanajoa” voi vai-
kuttaa alaraajakipujen esiintyvyyteen. Uuteen pohjalliseen totuttelussa voi
menna aikaa muutamia viikkoja. Muutamat vastasivatkin karsineensé alaraaja-
kivuista varsikengan kayton yhteydessa pohjallisten kaytdsta huolimatta. Naista
viidesta kolme ei ollut aloittanut pohjallisten kayttta vahitellen. Pohjallisten "si-
saanajosta” on tarpeellista mainita pohjallisten luovutuksen yhteydessa. Talla
voidaan vaikuttaa alaraajakipujen esiintyvyyteen pohjallisten kayton yhtey-

dessa.

Niin kuin opinnaytetyémme pohjallisia kéasittelevassa teoriaosuudessa tuli ilmi,
pohjallisten vaikuttavuutta kasittelevista tutkimuksista saadut tulokset ovat ol-
leet paasaantdisesti positiivisia, vaikka tutkimuksissa on myas ristiriitoja. Tutki-
muksessamme emme saaneet luotettavaa tietoa siita, voidaanko pohjallisilla
ennaltaehkaistéa alaraajavammojen syntyd. Pohjallisten kaytdstd huolimatta
osalla ilmeni palveluksen aikana alaraajavammoja- tai kipuja. Vammat olivat

kuitenkin laadultaan sellaisia, mité ei valttaméatta pohjallisten kaytolla olisi voitu
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ennaltaehkaista. Tulosten luotettavuuden lisddmiseksi pohjallisrynman olisi pi-
tanyt olla vahintaan puolet koko kohderyhmasta. Tuloksista huolimatta pohjal-
listen kayttokokemukset olivat padsaantdisesti positiivisia, mika viittaa siihen,

etta niiden kayttd on koettu hyddylliseksi.

9.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisilla tutkimuksilla pyritd&n tuottamaan totuudenmukaista ja luotettavaa
tietoa tutkitusta aiheesta noudattamalla tutkimusetiikkaa (Vilkka 2007, 101).
Tutkijat ovat itse vastuussa siitd, etta tutkimus noudattaa tieteellisen tutkimuk-
sen kaytantoja, kuten toimintatapoja, ohjeistuksia, sopimuksia ja lakeja (Karja-
lainen ym. 2002, 127). Ennen tutkimuksen aloittamista on tarkeaa, etta tutkitta-
valta kohteelta on pyydetty lupa. Eettisyyden kannalta on myds merkittdvaa in-
formoida tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta seka keskeyttami-
sen mahdollisuudesta. (Vilkka 2007, 101.)

Uskottavuudella on keskeinen rooli tieteellisen tutkimuksen onnistumisessa. Mi-
kali tutkimukseen liittyvia kaytantdja ei noudateta, voi se vaaristaa merkittavasti
tutkimustuloksia ja vahingoittaa mahdollisesti muiden tutkijoiden toita aiheeseen
littyen. Aineettoman ja aineellisen vahingon liséksi virheellisesti tuotetut tutki-
mustulokset voivat aiheuttaa myds henkilévahinkoja. Laadukas ja onnistunut
tieteellinen tutkimus kasittaa koko tutkimusprosessin ideavaiheesta tutkimuksen

julkaisuun saakka. (Karjalainen ym. 2002, 127.)

Maarallisessa tutkimuksessa kasitteet reliabiliteetti ja validiteetti muodostavat
tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen tois-
tettavuuden onnistumista tulosten pysyessa tismalleen samana. Tutkimusta voi-
daan pitaé luotettavana ja virheettdomana, kun tutkijasta riippumatta paadytaan
samaan tutkimustulokseen. Tutkijat tarkkailevat reliabiliteettia koko tutkimuksen
ajan. Talloin arvioidaan erityisesti mittausta koskevia tekijoita seka tarkkuutta eli

mahdollisten satunnaisvirheiden esiintyvyytta. (Vilkka 2007, 149, 152.)

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen kyvykkyyttd mitata sitéd, mita on suunni-
teltu mitata. Tutkimusta voidaan pitda validina, kun siina ei esiinny systemaatti-
sia virheita eika tutkimuksen aikana ole esiintynyt harhaanjohtavia kasitteita.

Validiteetin arvioinnissa tarkastellaan tutkijan kykya kasitella teoreettista tietoa
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selkokielella. Taman lisaksi arvioidaan tutkimuksessa esiintyvien kysymysten ja
vastausvaihtoehtojen ymmarrettavyyttd sekad tutkimuksen toimivuutta ja epa-
tarkkuuksien ilmenemista. Kokonaisluotettavuuteen voidaan vaikuttaa usealla
eri tavalla. Hyvia esimerkkeja luotettavuuden lisaamiseen vaikuttavista tekijoista
ovat muun muassa selkeasti maaritellyt tutkimuskysymykset, kohdejoukon pe-
rusteltu valinta, tutkimukseen sopiva otanta ja mahdollisimman optimaalisen

analyysimenetelméan valikoiminen. (Vilkka 2007, 150, 152.)

Toteutimme tutkimuksemme hyvaa tieteellista kaytantda noudattaen. Tutkimuk-
semme perustui huolellisesti laadittuun tutkimussuunnitelmaan, jossa oli selke-
asti esiteltyina tydmme rajaukset ja tutkimuskysymykset. Tiedonkeruumenetel-
mana kayttamamme kyselylomakkeet sopivat hyvin tutkimukseemme ja kohde-
joukollemme. Kyselylomakkeiden kysymykset oli laadittu vastaamaan mahdol-
lisimman kattavasti tutkimuskysymyksiimme. Tutkimustamme varten saimme
rittdvan edustavan otoksen kohdejoukostamme. Kyselyiden korkea vastaus-
prosentti lisdsi myods osaltaan tutkimuksemme luotettavuutta. Suuri kohde-
joukko seka korkea vastausprosentti tekevét tuloksista paremmin yleistettavia.
Kyselyn esitestaaminen ei aikataulullisista syista ollut mahdollista, mutta se olisi
voinut osaltaan helpottaa kyselylomakkeen lopullista laadintaa. Esitestauksen
avulla olisimme myos voineet varmistua kyselylomakkeen toimivuudesta ennen

varsinaisen kyselyn pitoa.

Ennen tutkimuksemme kaynnistamista hankimme tutkimusluvan Maavoimien
esikunnalta (lite 4, 5). Tutkimuksessamme emme keranneet osallistujien hen-
kilotietoja ja havitimme keraamamme kyselylomakkeet asianmukaisesti tulosten
analysoinnin jalkeen. Tutkimuksen luotettavuutta lisdsimme kayttamalla opin-
naytetydossamme mahdollisimman uusia, lahdekriittisesti valikoituja l&hteita.
Valmis opinnaytetydmme julkaistaan Theseus-tietokannassa joulukuussa 2018.
Taman lisaksi tutkimuksemme toimitetaan toimeksiantajallemme eli puolustus-

voimien Kaartin jaakarirykmentin Urheilukoululle.

9.3 Oma oppimisprosessi

Opinnaytetyoprosessimme alkoi syksylla 2017 ideavaiheella, jolloin aloimme
miettimaan opinnaytetydmme aihetta. Samana syksynd saimme ehdotuksen

tutkia varsikenkien vaikutusta alaraajoihin varusmiespalveluksen aikana Kaartin
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jaakarirykmentin Urheilukoulun fysioterapeutilta Sari Rasaseltd. Taméan lisaksi
FootBalancen myyntiedustaja Kaisa Kivi otti meihin yhteytta ja tiedusteli Foot-
Balancen mahdollisuutta osallistua tutkimukseemme tukipohjallisten valmista-
jana. Mielestamme tukipohjallisten vaikuttavuuden tutkiminen oli hyva lisa tyo-
homme. Aihe vaikutti kokonaisuutena mielenkiintoiselta ja saimme itse vaikut-
taa aiheen lopulliseen muodostumiseen. Aiheen lopullisen valinnan ja sopimus-
ten teon jalkeen aloimme etsimaan aiheesta aikaisempaa tutkimustietoa ja ko-
koamaan teoreettista viitekehysta. Kevaalla 2018 pidimme opinnaytetydémme

suunnitelmaseminaarin.

Tutkimusmenetelmana paadyimme maaralliseen tutkimukseen ja kyselytutki-
mus sopi mielestamme hyvin valikoidulle kohdejoukolle. Teoreettinen viitekehys
ja kyselyt suunniteltiin ja toteutettiin vastaamaan mahdollisimman hyvin tutki-
muskysymyksiimme ja tdssd onnistuimme mielestamme hyvin. Paadyimme
suorittamaan Webropol-kyselymme lomakemuodossa yhteyshenkilon kautta,
koska varusmiehilla ei ollut mahdollisuutta tayttaa kyselya tietokoneilla kasar-
milla. Kyselyyn vastaaminen ei onnistunut mydskaan mobiililaitteella varusmies-
ten anonymiteetin sailyttdmisen vuoksi. Itse jarjestetty kysely olisi mahdollista-
nut kyselyn paremman pohjustamisen ennen kyselyn pitoa. Myos tiettyja kysy-
myksia olisi voinut tarkentaa ja nain varmistua, ettd kysymykset on ymmarretty

oikein ja vastaukset mahdollisimman totuudenmukaisia.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyéprosessimme oli mielestamme onnistunut, ai-
kataulutuksessa ilmenneista ongelmista huolimatta. Jalkimmaista kyselya olisi
opinnaytetydn aikataulussa pysymisen kannalta pitanyt aikaistaa. Teimme toi-
meksiantajamme kanssa tiivistd yhteistyota koko opinnaytetydprosessimme
ajan ja tama helpotti tydn toteutuksen sujuvuutta. Yhteistyé toimeksiantajan
kanssa oli toimivaa ja vaivatonta. Aikatauluihin epavarmuutta toi kohdejoukon
aikataulujen ja tilanteiden muutokset, joihin emme etukateen osanneet varau-

tua.

Opinnaytetyoprosessin aikana paasimme kayttamaan monipuolisesti tiedon-
haku, kirjoittamis- ja raportointitaitojamme. Pyrimme kayttamaan mahdollisim-
man monipuolisesti sek& kotimaisia ettd kansainvalisia l&hteitd. Koimme tyon

tekemisen ajoittain hieman haasteelliseksi, silla aiheesta 16ytyvaa tuoretta tutki-
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mustietoa oli niukasti saatavilla. Prosessin aikaisen suunnitelmallisuuden tér-
keys korostui tydssamme. My0s vaihteleviin tilanteisiin piti varautua, ettei liian

tarkat suunnitelmat tulleet esteeksi tyon etenemiselle.

Aihe oli mielestamme erittain mielenkiintoinen ja koimme sen tarkeaksi, koska
varusmiespalvelus koskettaa l&ahes jokaista miesta ja osaa naisista jossain vai-
heessa elamaa. Tutkimuksen tulosten analysointia hieman hidasti se, etté jou-
duimme kirjoittamaan kyselyiden vastaukset itse kasin Webropoliin, jotta analy-
soiminen sen kautta oli mahdollista. Suuren kohderyhman vuoksi tulosten ana-
lysointi oli ty6lasta ja hidasta. Kyselyiden tuloksien esittely aiheutti my6s omat
haasteensa, mutta mielestamme onnistuimme esittamaan tulokset selkeasti

suuresta kohdejoukosta ja useammasta kyselysta riippumatta.

Valmis opinnaytetydmme tayttaa sille asetetut tavoitteet ja tarkoituksen.
Saimme kattavasti vastauksia tutkimuskysymyksiimme ja teimme saaduista tu-
loksista analysoituja johtopaattksia. Olemme tyytyvaisia prosessin etenemi-
seen ja sen aikana tapahtuneeseen oppimisprosessiin. Tydmme on selkea ja
yhtenainen kokonaisuus ja saamamme tulokset tukivat hyvin aikaisemmin teke-
maamme teoreettista viitekehystd. Uskomme, ettd toimeksiantajamme pystyy
hyodyntamaan tyétamme tulevaisuudessa. Toivomme, etta tydmme lisaa enti-
sestaan kiinnostusta varusmiesten jalkaterveydesta ja siihen vaikuttavista teki-

jOista.

9.4 Jatkotutkimusaiheet

Aiheemme tarvitsee lisaa jatkotutkimusta, koska pelkka kysely tutkimusmene-
telmana on rajallinen. My6s pidempi seuranta-aika antaisi paremman kuvan va-
rusmiespalveluksen vaikutuksista jalkaterveyteen. Jatkotutkimuksessa voitai-
siin kayttaa kohderyhméné tavallisen varusmiespalveluksen suorittavia varus-
miehid, jotta tulokset olisivat paremmin yleistettavissa. Tutkimukseen olisi hyva
sisallyttda myds naisia. Myos pohjallisten vaikuttavuutta varusmiespalveluksen
aikana olisi tarkeaa tutkia lisaa. Jatkotutkimusaiheena voitaisiin esimerkiksi ver-
tailla lamp&muovautuvan pohjallisen ja yksilollisesti valmistetun pohjallisen vai-

kuttavuuden eroja.
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Mielestamme varusmiesten tietoutta jalkojen omahoidosta ja mahdollisista ala-
raajoihin kohdistuvista riskeista varusmiespalveluksen aikana tulisi lisata. Tutki-
muksemme mukaan yli 75 % kyselyyn vastanneista varusmiehistéa ei ollut saa-
nut tietoa palveluksen alussa jalkojen omahoitoon liittyen. Aiheesta voisi tehda
toiminnallisen opinnaytetydn, jonka tuotekehityksena toteutettaisiin varusmie-
hille suunnattu opas jalkojen omahoidosta ja alaraajavammojen ennaltaeh-
kaisysta varusmiespalveluksessa. Taman liséksi aiheesta olisi tarkeaa pitaa va-

rusmiehille infotilaisuus palveluksen alussa.
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Kysely varsikenkien kaytosta

Chemime Kalrmannen vuoden jalkalerapautbioplsheljoda Kaakkals-Suarmen ammaliikorkeakoulusia
Teamme opinnayietyid MIS-varsikenkiin [Bbyan, Tarkoukssnammes on selvilldd, minkdlaisia
valkubusksia varsikengalld on jalan teimintaan varusmiaspalveluksen aikana ja voidaanko
pohijalisila ennallachkdistd alarsajavammajen syntyd,

Byselyyn vastaaminen on tHysin luottamuksellista [a jokalnen vastaaja pysyy anonyymind,
Hyseht havitetdan tulosien analysoinnin j@lkaan, Byselyyn vastaaminen perustug
vapaaehiolsuuteen, Kyselyyn vastaaminen kestad noin 10 minuuwltia,

Esitiedot

1.0ka
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2, Bukupuali

n Mies
1 Malnen

3. Paaliikuntalaji siviilissd

4, Harjaittelun kokonaistuntimaiic
viikossa

o 0-8h

1 7-10h
11-14h
15=18h
12-25h
Ememman

— = = = e

&, Alkalsemmat alaraajavammat

[ Penikkatauti

0 Rasilusmuriuma

£ Plantaarifaskiitl

L Akifesjidnnevammad

[ Mivelsidevammat (palvi)

[ HNivelsidevammat (nilkka)

0 Ihewvaurad (rakot, ruhjest, hietyrat)
O Muw, mikHy

6. Onka jalkojesi Kunto tarkistetio
kutzuntaterveystarkastuksessa?

o Kyl
0 Ei

7. Jos vastasit edellizeen kysymykseaen
kylld, [Gytyika jalkojesi kunnosta jotakin
miainlttavaa terveystarkastuksessa?

0 Kylla, mita?

O &

4. Olatko saanut tietoa jalkojen
omaholdosta varusmies palveluksen
ansimm4&isten viikkojen aikana?

L Eylld
0 En

Pohjallisten kiyttc

4. Oletho aiemmin kiyttEnyt
tukipohjallisialy ksilGllisesti muotailtujy
pohjallisia?

o Kylia
0 En

Jos vastasit kysymykseen 'En', siirry
kyaymykesen 11



10. Oletko saanut aiemmin apua
tukipohjallisten kiytdsta?

0 Kylla
O En

Varsikengén kayttd

11. Mitd jalkineita olet kayttinyt
varusmiespalveluksen ensimmadisten
viikkojen aikana?

0 Varsikenkia

0 Lenkkikenkia

[ Molempia

1 Jotain muuta, mita?

12. Sovititko varslkenkld ennen
kiiyttodnottoa?

0 Kyla
0 En

13. Ovatko saamasi varsikengét

1 Uudet
0 Kiytetyt
0 En osaa sanoa

14. Onko saamasi varsikenkien koko
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[ 48h

L. ©-Bh

O Y8

16. Onko varusmlespalveluksen
ensimmaiisten viikkojen aikana ilmennyt
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alaraajavammoja? (esim, rakkoja,
hiertymid, alaraajakipuja, rasitusvammoja)

O Rylia
0 Ei

17. Jos vastasit edelliseen kysymykseen
'Kylld', kuvaa tihdn lyhyesti minkdlaisia
ongelmat ovat ollect

18. Milloin alaraajaongelmat alkoivat?

0 tviikolla
0 2wviikolla
2 Jviikolla
1 4viikolla

19. Mista koet alaraajavammojen
johtuvan?

0 Rasilus lason lisazdntyminen
L Muutoksel harjoiltelutavoissa
L1 Vaaranlainen teknitkka

1 Vaaranlaiset jalkineat

[ Puutteelinen palautuminen
0 Muu syy, mika?

20. Valkuttavatko alaraajavammat
toimintakykyysi varusmiespalveluksessa?

0 Kylid
0 Ei

21, Oletko saanut apua
alaraajavammoihisi?

1 Kylia, minkalaista?

£ En

KITOS VASTAUKSISTAI
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Kysely varsikenkien kaytosta

Qlemme kolmannen vucden jalkaterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikerkeakoulusta.
Teammea opinnaytetydia MOS-varsienkiin litlyen. Tamd kysely on toukokuussa pidetyn kyselyn
toinen osa. Tarkoiluksenamme on selvittdd, minkdlaisia vaikutuksia varskengaia on alan teimintaan

varusmiespalveluksen aikana ja voidaanko poehjallisifa ennaltaehkdsti alaraajavammojen syniys

Kyselyyn vastaaminen on tiysin luottamuksellista ja jokainen vastaaja pysyy anonyymin.
Kyselyt Wilaan hivillamiidin tulesten analysoinnin jalkeen. Kyselyyn vastaaminen perustuu
vapaaehtoisuuteen. Kyselyyn vastaaminen vie noin 10 minwuttia

Alaraajavammojen kartoitus varusmiespalveluksen aikana

1. Onko varusmiespalveluksen aikana
esiintynyt alaraajavammoja tai muita
alaraajoihin kehdistuneita ongelmia?

N Kylla, mis?

n Ei

Jos vastasit kysymykseen 'Ei’, slirmy
kysymykseen 7

2. Miten alaraajavamma olrehti?

1 Axillinen Kipu
[l Satellevd kipu
[ Sarky

[ Pistely

1 Tunnon menetys
0 Turvolus

1 Muuten, miten?

3. Milloin vamma syntyi?

[l Taistelu- ja marssikoululuksaessa
palvelusaixana

1 Kipaiu- tai harjeitusvapaalla

1 Vapaa-ajalla

0 Muu, mixd?

4. Mistd mahdollinen alaraajavammasi
johtul?

- -

Lilallinen rasitus
Alkaisempi vamma
Vadranlaise! jalkineet
Puutleellinen palautuminen
Tapalurma, mika?

]

M rr

(.

Jokin muu syy, mika?

5. Onko alaraajavammasi vaikuttanut
toimintakykyysi varusmiespalveluksen
aikana?

0 Kylla, miten?

O Ei

6. Oletko saanut apua alaraajaongelimiisi
varusmiespalveluksen aikana?

[ Kylla, minkalaista?

2 En

Pohjallisten kiytté

7. Saitko palveluksessa kiyttodsl
FootBalance pohjalliset?

[ Kylla
o En

Jos vastasit kysymykseen 'En', sirry
kysymykseen 12

8. Aloititko pohjallisten kidyton vahitellen?

O Kylld
0 En

9. Missi jalkineissa pohjalliset ovat ollcet
kaytdssi?

0 Varsikengissa

[ Lenkkikengissa
[ Kumisaappaissa
0 Muissa, missa?




10. Kuinka sédédnnéllisesti olet kiiyttinyt
pohjallisia?

[ Ssanndllisasti
1 Silloin 1all6in
[ En ollenkaan

11, Kuvaile kiyttékokemuksiasi
FootBalance pohjallisista (esim,
pohjallisten sopivuus, kestivyys yms.)
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16, Valitse seuraavista vaihtoehdoista
mielestisi varsikenkdd parhaiten
kuvaavat ominalsuudet. Valitse 3
mielestisi eniten Kuvaavaa!

[ Raskas 0 Loysa
O Kewyt 1 Jdykka
[0 Hiostava 7 Kovapchiainen
2 Hengittava 1 Ahdas
[ Tukeva 0 Tiava

17. Mita kehitettavii / hyvid ominaisuuksia
varsikengdssd mielestisi on?

Varsikengin kiytto

12, Nitéd jalkineita olet kdayttanyt eniten
varusmiespalveluksen aikana?

[ Varskenka
1 Kumisaapas
1 Lenkkikenks

13, Kuinka monta tuntia pdivassd olet
kayttényt varsikenkia?

Alle 2h
2h - 4h
5h-7h
8h-10h
Yli 10h

opooo

14, Aiheutuiko varsikengan kiytosta
sinulle

Hierlymia
Rakkoja
Aaraajakipuja
0 Rasitusvamma
0 Nuita, mita?

oo

16, Oletko vaihtanut varsikengiit
varusvarastolla palveluksen aikana, jos
olet niin miksi? (Kulunut, rikkoutunut tal

episopiva jalkine yms.)
O Kylls, miksi?
O En

KITOS VASTAUKSISTA!
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Teemahaastattelun kysymyspohja
Lihastasapainokartoitustestit Urheilukoulussa
-Mika on lihastasapainokartoitustestien tarkoitus?
-Miten testissa huomioidaan alaraajat ja mahdolliset virheasennot?
-Mita toimenpiteita lihastasapainokartoitustestien tuloksista seuraa?
Tukipohjalliskdaytéannot Urheilukoulussa
-Mika on aikaisempi tukipohjalliskaytanté Urheilukoulussa?

-Missa tapauksissa on ollut mahdollista saada tukipohjalliset kaytt6on

varusmiespalveluksessa?
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Tutkimuslupahakemus Maavoimien esikunta

Henkilostoosasto

Hakijat:

Jenna Huikuri Ria Koiro
Jalkaterapeuttiopiskelija Jalkaterapeuitiopiskelija
| I
I ]

Tydn aihe

Varsikengan vaikutukset jalan toimintaan varusmiespalveluksen aikana — Pohjallisten merkitys
jalkavaivojen ennaltashkaisyssa (saattaa muokkautua opinnaytetydprosessin aikana)

Tutkimuksen kohde ja tutkimuksen kuvaus

Tarkeituksemme on teettad kysely Kaartin jgakarinykmentin urheilukoulun kevaan 11118
saapumiserdlle, jossa kartoitamme MO5-varsikengan vaikutuksia jalkojen toimintaan
varusmiespalveluksen aikana. Osa varusmiehistd saa kdyttdonsa FootBalancen pohjalliset.

Kartoitamme tydssamme myds pohjallisten merkitystd jalkavaivojen ennaltashkaisyssa. Kysely
teetetddn vhteistydssa Puolustusvoimign urheilukoulun kanssa. Kyselylomake tehddan tukemaan
giheesta tekemaamme kigallisuuskatsausta.

Opinnaytetydssa henkilotietoja kasitelldan anonyymisti eikd opinndytetydn sisaltd ole
yvhdistettdvissa henkilbihin. Raportin sisdltd ja tulokset pysyvat tutkijoiden hallussa ja kerdtyt
kyselylomakkeet havitetdan tulosten analysoinnin jalkeen. Tiedonkeruuseen ei kayteta
henkildrekisteria.

Vastuullisen opettajan yhieystiedot ja tyotehtavat

Arja Kiviaho-Tiippana Marjo Heikkila
Yliopettaja, Jalkaterapiakoulutus Jalkaterapian lehtor
| |
] ]

Tydn kokonaisaikataulu
Tyén aloitusajankohta kevat 2018. Tydén valmistumisajankohta joulukuu 2018
Tutkimuksen tulosten julkisuus

Opinnaytetyd on [ahtdkohtaisesti julkinen. Puolustusvoimilla on oikeus tarkastaa opinnayietyon
sisaltd ennen sen julkaisemistia ja siitd voidaan yhieiselld sopimuksella salata asiakokonaisuuksia,
jos sille ndhdaan tarvetta.

Kustannusarvio

Opinnaytetydsta ei aiheudu kustannuksia kummallekaan osapuolelle.

Tutkimussuunnitelma

Tyimme lahteind kaytamme mm. aiheeseemme liithyvid tutkimuksia (ulkinen), joita
Puolustusvoimissa on aikaisemmin tehty.

Kyselylomakkesseen vastaaminen tapahtuw Sari Rasdsen johdolla hanen varusmighille
pitamallaan oppitunnilla. Kyselylomakkeen avulla pystymme kartoittamaan varusmiesten
kokemulksia varsikengasta, kengan aiheutiamia vaivoja seka pohjallisen vaikutuksia.

Mahdollisuuksien mukaan olisimme kiinnostuneita tulemaan seuraamaan fysioterapeutti San
Rasasen tekemia mittauksia, jotakin kdytanndén harjoitusta tai esimerkiksi FootBalancen
pohjallisten tekoa. Maista saisimme tarkeda havainnollistavaa kuvamateriaalia tydmme ja esityksen
tueksi.

_ Puolustusveimien urheilukoulun fysioterapeutti Sari R&sanen on yhiteyshenkildmme
Puolustusvoimissa. FootBalance Oy on myds mukana tyomme toteutuksessa, FootBalancen
yhieyshenkild on fysioterapeutii Kaisa Kivi.

Lahti 6.2.2018
Jenna Huikuri

Ria Koiro
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Kaartin jaakarirykmentti
Urheilukoulu

KAARTJR URHK

PL 6

00861 HELSINKI

MO3167 TUTKIMUSLUPAHAKEMUS (HUIKURI JA KOTRO)
PAATOS TUTKIMUSLUPA-ANOMUKSEEN (HUIKURI JA KOTRO)

1. YLEISTA

XAMK- ammattikorkeakoulussa Jalkaterapeutiksi opiskelevat Jenna
Huikuri ja Ria Kotro ovat lahettdneet Maavoimien esikunnalle
tutkimuslupahakemuksen (viite). Hakemuksessaan Huikuri ja Kotro
pyytavat lupaa teettaa kyselyitd Kaartin jadkarirykmentin urheilukoulun
varusmiehille. Kyselyt liittyvat ko. opiskelijoiden jalkaterapeutti-
opintojen opinnaytetython. Tydssa pyritdan selvittamaan M05-
varsikengan vaikutuksia jalan toimintaan seka selvittamaan pohjallisten
merkitysta jalkavaivojen ennaltaehkaisyssa.

Tutkimus on tarkoitus toteuttaa kyselylomakkein, joihin vastaaminen
tapahtuu fysioterapeutti Sari Rasdsen (URHK) johdolla. Kyselyilla
kartoitetaan ensin lahtttilanne ja mythemmin pidempiaikaiset
varsikenkien kaytdsta saadut kokemukset. Samalla tutkitaan myods
pohjallisten kéytdstéa saatuja havaintoja. Lopullinen Huikurin ja Kotron
tutkimus koostuu teoriaosuudesta ja kyselyilla saatavasta materiaalista.

Tutkimusaihe on Urheilukoulun ja opiskelijoiden yhdesséa kehittama.
Urheilukoulussa tutkimuksen yhteyshenkilona toimii fysioterapeutti Sari
Rasénen (0299 421817).

2. PAATOS LUPAEHTOINEEN

Maavoimien esikunta myontaa Jenna Huikurille ja Ria Kotrolle
tutkimusluvan seuraavin ehdoin:

- Lupa on henkilokohtainen ja maaraaikainen paattyen 31.03.2019.
- Tutkimuksesta ei saa syntya kustannuksia Puolustusvoimille.

- Haastateltavien maara, mahdolliset vierailut ja muut varuskuntaan
liittyvat seikat ovat KAARTIR/URHK:n maaraysvallassa olevia
asioita. Tutkijat sopivat hyvissa ajoin naista yhteyshenkilén kanssa.

- Mainitun tutkimuksen oppilaitokselle luovutettavien kappaleiden
tulee olla julkisia. Tutkijat ja yhteyshenkil6 vastaavat tasta.

- Tutkimuksen aikana syntyneen ja/tai tutkimusta varten annetun
materiaalin séilyttamiseen/ havittdmiseen liittyvissa kysymyksissa
opiskelijat konsultoivat em. yhteyshenkilén kanssa.

- Tutkimuksessa syntynytta ja/tai opiskelijoille luovutettua aineistoa
kaytetaan vain hakemuksessa kuvatun tutkimuksen tekemiseen.
Aineiston kayttdoikeutta ei voida siirtdd kolmansille osapuolille.

- Tutkimuksen haastattelut suoritetaan nimettdminé ja
vapaaehtoisuuteen perustuen. Tdma on tuotava esille ennen
haastattelua.



3. LISATIEDOT

LITTEET
JAKELU

TIEDOKSI

69

Liite 5/2

Asiaa Maavoimien esikunnassa hoitaa Insmaj Petteri Lahtinen (0299
410 539). Tahan paatdkseen on liitetty valitusosoitus.

Maavoimien esikuntapaallikkd
Kenraalimajuri Markku Myllykangas

Osastoinsindori
Insin6orimajuri Pauli Lahtinen

Tama asiakirja on sahkaisesti allekirjoitettu

KAARTJR E
Jenna Huikuri
Ria Kotro
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IAndersen, K., Grim-
shaw P.,
Kelso R. & Bentley,
D. 2016.

Musculoskeletal
lower limb injury risk
in army popula-
tions.

jen esiintyvyys ja
syntymekanismi
armeijassa.
Kuorman, har-
joittelun seka jal-
kineiden vaiku-
tukset vammojen

Ssyntyyn.

suuskatsaus.

esiintyy runsaasti
alaraajavam-
moja. Vammojen
esiinty-

vyyttéd on mah-
dollista véahentaéa
parantamalla
harjoittelukaytan-
toja ja varustei-
den suunnitte-
lua.

Tutkimuksen bib- [Tutkimus- Otoskoko, mene-Keskeiset tulok-Oma intressisi
liografiset tiedot |kohde telma set opinnaytetydsi
xamkin raportoin- kannalta
tiohjeiden mukaan

1. tutkimus Alaraajavammo- [Kuvaileva kirjalli- |{Sotilasvaestélla [Hyodyllista tausta-

tietoa armeijassa
esiintyvien alaraa-
javammojen ylei-
syydesta seka nii-
den syntyyn vaikut-
tavista tekijoista.
Katsauksessa pe-
rehdytty jalkineen
vaikutuksiin alaraa-
javammojen syn-
nyssa.

2. tutkimus

Aaltonen, S., Karja-
lainen, H., Heino-
nen, A., Parkkari, J.
& Kujala, U. M.
2007.

Prevention of sport

Urheiluvammo-
jen ennaltaehkai-
sykeinot.

Systemaattinen
katsaus satun-
naistetuista kont-
rolloiduista tutki-
muksista. Tutki-
muksia yhteensa
29, joista viisi ka-
sitteli pohjallisten
vaikutuksia varus-

Tutkimuksien pe-
rusteella urheilu-
vammoja Vvoi-
daan ennaltaeh-
kaista esim. poh-
jallisten ja ulkois-
ten tukien avulla.
Tutkimukset ei-
vat osoittaneet

Pohjallisten vaiku-
tukset alaraaja-
vammojen ennalta-
ehkaisyssa.

Kosonen, J., Kul-
mala, J.-P., Mdller,
E. & Avela, J.

2017. Effects of me-
dially posted insoles
on foot and lower
limb mechanics
across walking and
running in overpro-
nating men.

tutkittiin FootBa-
lancen mediaali-
sesti tuettua
pohjallista ja sen
vaikutuksia jalko-
jen ja alaraajojen
toimintaan kave-
lyn ja juoksun ai-
kana. Mittauslait-
teina kaytettiin
kameroita seka
Voimaa mittaavia
kavelyalustoja.

opiston 11 mies-
opiskelijaa, joiden
jalkaterisséa ha-
vaittiin ylipronaa-
tiota. Tutkimus-
joukolla ei saanut
olla aikaisempia
tuki- ja liikunta-
elinvammoja.

tuetun pohjalli-
sen kaytolla voi-
daan kontrolloida
jalan etuosan lii-
ketta kavelyn ja
juoksun aikana.
Mediaalisesti tu-
ettu pohjallinen
riitti tukemaan ja-
lan etuosaa ja
siind tapahtuvaa
liiketta.

injuries: systematic ?’ues"ten kay- ;/"enyttftlylllﬁ'!a |
review of random- 0ssa. ammi E% ato e
ized controlled tri- van vaikutusta
vammojen ennal-
als. i
taehkaisyssa.
3. tutkimus Tutkimuksessa yvaskylanyli-  [Mediaalisesti Aikaisempi tutki-

mus FootBalance -
pohjallisten kay-
tosta.




4. tutkimus

injuries: systematic
review and meta-

ized controlled tri-
als.

Leppéanen, M. 2013.
Prevention of sports

analysis of random-

Urheiluvammo-
jen ennaltaehkai-
sykeinot ja poh-
jallisten vaikutta-
Vuus varusmies-
ten kaytossa.
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Systemaattinen
kirjallisuuskatsaus
ja meta-analyysi
satunnaistetuista,
kontrolloiduista
tutkimuksista.
Katsauksessa
vertailtiin yhdek-
saa varusmiehille
teetettya tutki-
musta, jotka kasit-
telivat pohjallisten
vaikuttavuutta

Kokonaisuudes-
saan tutkimuk-
set osoittivat,
etta pohjallisten
avulla voidaan
vahentaa alaraa-
javammoja va-
rusmiespalveluk-
sen aikana. Tut-
kimuksista vain
kahdessa ei ha-
vaittu alaraaja-
vammojen esiin-
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Katsauksesta
saimme hyvaa
taustatietoa aikai-
semmista varus-
miehille teetetyista
pohjallisten vaikut-
tavuutta kasittele-
vista tutkimuksista.

Mattila, V. M., Sil-
lanpéaa, P., J., Salo,

maki, H. 2011. Can

\vent lower limb
overuse injuries? A
randomized-con-
trolled trial of 228
subjects.

T., Laine, H.-J., Ma-
enpad, H. & Pihlaja-

orthotic insoles pre-

kontrolloitu tutki-
mus pohjallisten
kayton vaikutta-
vuudesta alaraa-
jojen rasitusvam-
mojen ennalta-
ehkaisyssa va-
rusmiehilla.

koostui Santaha-
minan varuskun-
nan varusmie-
hista

(n=228). Kohde-
joukko jaettiin
kontrolliryhmaan
(n=147) seké
pohjallisryhmaan
(n=73). Pohjalli-
set muotoiltiin ja-
lan muotoja mu-
kaillen antamaan
tukea fyysisen ak-
tilvisuuden ai-
kana. Pohjallis-
ryhméaan kuuluvat
kayttivat pohjalli-
sia varsikengissa
taistelu- ja marssi-
koulutuksen ai-
kana. Seuranta
kesti kuusi kuu-
kautta.

jen pohjallisten
avulla ei pystytty
estdmaan ala-
raajavammojen
syntya terveilla
nuorilla miehilla.

alaraajavammo- fyvyyden vahe-
jen ennaltaeh- nevan tukipohjal-
kaisyssa. Kohde- |isten kaytén
joukko koostui yh-|myota.
teensa 4 788 va-
rusmiehesta.
5. tutkimus Satunnaisesti Kohdejoukko Lampomuovattu- |Aikaisempi tutki-

mustieto pohjallis-
ten kayton vaikutta-
Vuudesta varus-
miesten kaytossa.

6. tutkimus

Taanila, H.

2013. Musculoskel-
etal Disorders in
Male Finnish Con-

of physical fitness

effectiveness of
neuromuscular ex-
ercise and counsel-

of acute injuries,
and low back pain
and disability.

scripts - Importance

as a risk factor, and

ing in the prevention

\Vaitoskirja sel-
vitti tuki- ja liikun-
taelinvaivojen
esiintyvyytta
seka tausta- ja
riskitekijoita suo-
malaisten varus-
miesten keskuu-
dessa.

Prospektiivinen
kohorttitutkimus
24 kuukauden
ajalta. Tutkimuk-
sessa seurattiin
Porin Prikaatissa
Sakylassa neljaa
saapumiseraa
(2006-2008,
N=2057) puolen
vuoden ajan va-
rusmiespalveluk-
sen alusta |ah-
tien.

Tuloksista sel-
Visi, etta alaraa-
joihin ja alasel-
kaan kohdistuvat
vaivat ovat tyypil-
lisia suomalais-
ten varusmiesten
keskuu-

dessa. Vaivoja
voidaan kuitenkin
ehkaistd huomat-
tavasti oikeaop-
pisen lihaskunto-
harjoittelun ja oh-
jaamisen avulla.

Tutkimuk-

sesta saimme hyo-
dyllista tietoa ala-
raajavammo-

jen esiintyvyydesta
ja ennaltaeh-
kaisysta.




