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Opinnaytetydn tarkoituksemme oli tuottaa opas Merrell paljasjalkajalkineiden kayttajille
paljasjalkajuoksemisen aloittamiseen. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa paljasjalkajalki-
neiden kayttgjille. Kaytimme opinnaytetydssa kahta kohderyhmaa. Meilla oli kolme tutki-
mustehtévaa, joista ensimmaiseen kuului kaksi kohtaa. Ensin kerasimme kirjallisuuskatsa-
uksen ja haastattelukohderyhman avulla teoriaa tybhdmme, jotta paasimme eteneméén
seuraaviin vaiheisiin. Kirjallisuuskatsauksen ja haastateltavilta saamiemme tulosten avulla
suunnittelimme oppaan. Testasimme oppaan testijuoksijakohderyhmalla, jolloin saimme
tietoa sen toimivuudesta. Lopuksi viimeistelimme oppaan lopulliseen muotoonsa.

Opinnaytetydmme oli monimuotoinen ty6, jossa tutkimuksellisena lahestymistapana kay-
timme aineistotriangulaatiota. Opinnaytety6n lahestymistavat olivat laadullinen ja maa-
rallinen. Kayttdmamme tutkimusmenetelmat olivat systemaattinen kirjallisuuskatsaus, yk-
silblliset teemahaastattelut, kyselylomakkeet ja ryhmassa suoritettu haastattelu. Kirjalli-
suuskatsauksen haussa kaytimme Pudmed:a ja Medline Ovid:a.

Kirjallisuuskatsauksesta nousi esille keskeiset paljasjalkajuoksun aloitukseen haasteet.
Paljasjalkajuoksuun liittyy juoksun muuttunut biomekaniikka, jonka vaikutuksesta alaraajo-
jen lihasaktivaatioissa tapahtuu muutoksia. Paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyy riski saa-
da alaraajoihin kohdistuvia vammoja. Yleisimmat vammat alaraajojen alueella ovat akilles-
janteen ja pohkeen alueen erilaiset lihaskivut ja tulehdukset, jalkapoytdluiden rasi-
tusmurtumat ja jalkapohjan alueen erilaiset kiputilat. Liian nopeasti aloitettu juokseminen
aiheuttaa alaraajojen lihasten alueille ylirasitustiloja. Siirtyméavaihe paljasjalkajuoksuun
kestdd 3 — 12 kuukautta.

Testijuoksijakohderyhman testaaman oppaan avulla voitiin vahentda paljasjalkajuoksun
aloituksessa ilmenevid haasteita. Haasteita alaraajojen alueella ei voida kokonaan valttaa,
silla osa niista on luonnollisia tuntemuksia juoksutekniikan muuttuessa. Yhteistyo-
kumppanille tydstamme saatu tieto ja opas ovat hyodyllisia, koska ongelmaksi on muo-
dostunut kuluttajien tietdmattomyys. Opas on moniammatillisesti hyodyllinen, koska siita
saa tietoa ja apua esimerkiksi asiakkaiden ja potilaiden ohjaukseen.

Avainsanat Paljasjalkajuoksu, aloittaminen, siirtyminen, opas
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The purpose of this study was to provide a guide book for Merrell Footwear Company. The
guide book is meant for barefoot runners who are just starting their transition to barefoot
running. The purpose of the guide book is to provide information for runners. The guide
book was designed based on theoretical information and information on barefoot runners’
experiences gathered through theme interviews. We had two target groups for our study.
The first target group was used to gather experiences about challenges concerning bare-
foot running. The information was gathered using interviews. Our second target group was
used as a test group for our initial guide book. Test runners were using Merrell barefoot
shoes. Our test period lasted four weeks. The final form of the guide book was edited with
a help of feedback gathered from the test group.

Our thesis is a diverse study where we used both a qualitative and a quantitative ap-
proach. Our research methods were literature review, individual theme interviews, elec-
tronic forms and group interviews. For literature review, we used Pubmed and Medline
Ovid.

For the transition period, the most common challenges were similar according to both the
literature review and our interviews. Achilles tendon, calf muscle pain, inflammation, meta-
tarsal stress fracture and plantar surface were the most common challenges. Every test
runner reported that the preliminary guide book provided a pleasant transition for barefoot
running. Our test period was successful for six test runners and one had more challenges
than the others. With our guide book, we were able to reduce the challenges but not re-
move them entirely. When evaluating the functionality of the guide book, the occurring
challenges were dependent on the runner. Personal background and experience of the
runner had a significant impact on the challenges they had.

The guide book provides useful knowledge for our cooperation partner since consumers
often seem to be ignorant of barefoot running. We believe that this guide book is useful for
many different professions: podiatrists, physiotherapists, physicians, salespersons and
people working in sports industry may utilize the information in our guide book as a basis
for instructing consumers and patients.

Keywords Barefoot running, Beginning, Transition, Guide book
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1 Johdanto

Paljasjalkajuoksu ei ole uusi ilmid, vaikka se on noussut viime vuosien aikana trendik-
kaaksi lajiksi. Edelleen suhteellisen harva ihminen juoksee paljasjalkajalkineilla saan-
nollisesti. Paljasjalkajuoksuun liittyy uskomuksia, ettéa se parantaa suoritusta sekéa vah-
vistaa jalan lihaksia. (Williams — Green — Wurzinger 2012: 526.) Tutkimukset osoittavat,
ettd paljasjalkajuoksuun liittyy muutoksia juoksutekniikassa. (Altman — Davis 2012a:
244-250; Bonacci ym. 2012: 1-6; Williams — Green — Wurzinger 2012: 525-532).

Juoksijat loukkaantuvat siitd huolimatta, ovatko he paljasjalkajuoksijoita tai perinteisilla
juoksujalkineilla juoksevia. Hypoteesin mukaan paljasjalkajuoksun ei ole todistettu li-
séaévan tai vahentavan loukkaantumisia. Tarkeinta on se, miten juoksee eika milla jalki-
neella juoksee. Erilaisista kenkaratkaisuista huolimatta urheiluvammoja ei ole pystytty
kenkien avulla vahentdmaan vuosikymmenten aikana. Painvastoin on alettu tutkia,
ovatko nykyajan tuetut jalkineet nimenomaan aiheuttaneet vammoja enemman. (Lie-
berman 2012: 64.)

Juoksutekniikassa on eroja, kun juostaan paljasjalkajalkineilla pakiatekniikalla tai perin-
teisilla juoksujalkineilla kantapaatekniikalla (Altman — Davis 2012a: 249). Juoksuteknii-
kan muutoksiin vaikuttaa, minkalaisilla kengilla juostaan (Wit — Clercq — Aerts 1999:
269). Uudenlainen juoksutekniikka aiheuttaa muutoksia lihasten aktivaatioissa, jotka
johtavat uudenlaiseen kuormitukseen alaraajoissa. Paljasjalkajuoksu on saanut paljon
huomiota ja on tarkasteltu, liittyykd siirtyméavaiheeseen riski lisata loukkaantumisia.
(Altman - Davis 2012b.)

Juoksutyylin muuttuminen voi lisata loukkaantumisriskia siirtyméavaiheen aikana (Alt-
man - Davis 2012b). Monet juoksuun liittyvat loukkaantumiset johtuvat harjoittelun ai-
kana tapahtuvista virheistd. Ihmiset juoksevat liian pitkid matkoja liian nopeasti, ilman
kunnollista kehon mukautumista uudenlaiseen kuormitukseen. (Lieberman 2011: 64.)
Yleisin ongelma, joka liittyy paljasjalkajuoksun siirtyméavaiheeseen, on kipu alaraajojen

ja jalkateran alueella (Altman — Davis 2012a: 248).

Paljasjalkajuoksun aloituksessa yleisimmat vammat ovat kivut jalkaterassa, kantakal-

vossa, pohjelihaksissa ja saaren seka nilkan alueella. Tarkemmin haasteita alaraa-



joissa on ilmennyt s&ariluun rasitusmurtumana, pohjelihaksen revahdyksena tai re-
peamana, jalkapoytaluiden rasitusmurtumana ja ITB-jAnteen rasitusvammana. (Altman
— Davis 2012b.)

Juoksijan siirtyessa lilan nopeasti juoksemaan paljasjalkajalkineilla liian pitkia matkoja
ja ilman oheisjalkineita, voi aloitukseen liittyvien riskien mahdollisuus lisééntya. Juok-
sijan omat taustat vaikuttavat paljasjalkajuoksun aloitukseen. (Ahonen — Sandstrém
2011: 336.) Keho vaatii aikaa kehittda jalkateran ja alaraajojen lihaksia, kuten myos
sopeutua jalkapohjan alueen uudenlaiseen tuntemukseen paljasjalkajuoksun aikana
(Altman - Davis 2012a: 248).

Opinnaytetydmme tuloksena syntynyt opas on tehty yhteistybkumppanimme Merrell
Finlandin pyynndn mukaisesti aloitteleville paljasjalkajuoksijoille. Oppaan tarkoituksena
on opastaa paljasjalkajuoksun aloittamisessa uusia paljasjalkajalkineiden kayttajia.
Opinnaytetydssa luotu opas on yhteistyokumppanillemme hyddyllinen, koska heilla on
ongelmaksi muodostunut se, ettd kuluttajat eivat tiedd tarpeeksi paljasjalkajuoksun
aloittamisen haasteita tai oikeanlaisesta siirtymisesta riittavasti. Aihe on ajankohtainen
ja oppaalle on tarvetta tydelamassa.

Opinnaytetydn tarkoituksemme on tuottaa opas Merrell paljasjalkajalkineiden kayttajille
paljasjalkajalkineilla juoksemisen aloittamiseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa pal-
jasjalkajalkineiden kayttajille. Kirjallisuuskatsauksen ja haastattelukohderyhman avulla
kerdsimme teoriaa tydhomme. Naista saamiemme tulosten avulla laadimme oppaan.
Testasimme oppaan ensin testijuoksijakohderyhmalld, jolloin saimme tietoa sen toimi-
vuudesta. Jalkaterapeutit, fysioterapedutit, eri liikunta-alojen ja urheilujalkineiden parissa
tydskentelevat ammattilaiset hyodtyvat tutkielmastamme ja sen tuloksista. Tydmme on
pieni otos aiheesta, mutta suuntaa antava. Oppaan avulla pyrimme vahentamaan siir-
tymavaiheen tyypillisimpia haasteita ja lisaéamaan paljasjalkineiden turvallista kayttoon-

ottoa juoksijoille.



2 Merrell Co. ja paljasjalkajalkineet

Opinnaytetydémme tydelaman yhteistydkumppani on kenkayhtié Merrell Finland. Merrel-
yhtiélla on toiminut Suomessa vuodesta 2005 asti tytaryhtid. Yhteyshenkilomme Sami

Mikkola toimii Merrell Finlandin myyntijohtajana.

Merrell brandin on luonut aikoinaan Randy Merrell, Yhdysvalloissa. Yhtié on valmista-
nut erilaisia jalkineita vuodesta 1981 asti. Ensimmaiset jalkineet olivat tukevan mallisia
vaelluskenkid, jonka jalkeen yritys on laajentanut tarjontaa erilaisiin jalkineisiin ja asus-
teisiin. Viimeisen kolmen vuoden ajan Merrell on keskittynyt valmistamaan paasaantoi-
sesti kevytjalkineita. (Merrell Barefoot 2013a; Mikkola 14.2.2012.) Nykyisin Merrell kuu-
luu isoon yritykseen Wolverine Worldwideen. Wolverine Worldwiden on perustanut GA
Krause vuonna 1883. Yritys on suuntautunut ulkoiluun, johon kuuluu Merrellin lis&ksi
muun muassa Harley Davidson ja Caterpillar. (Wolverine Worldwide 2013.) Merrell on
tehnyt yhteisty6ta Vibram-merkin kanssa vuodesta 1995 lahtien. Merrell kayttaa Vibra-
mia kenkien pohjamateriaalina. (Merrell Barefoot 2013a.)

Merrell kannustaa kaikkia likkumaan ulkona. Merrell tukee jarjestéja, joilla on samoja
tavoitteita ulkona likkkumisen tarkeyteen liittyen. Naihin jarjestdihin kuuluu muun mu-
assa kansallispuisto seka Amerikan vaellusjarjestd. Merrell ja samanhenkiset jarjestot
haluavat lisatd ulkona liikkumista, erityisesti lasten keskuudessa, ja varmistaa, etta
tulevilla sukupolvilla olisi mahdollisuus myods leikkia luonnossa. (Merrell Barefoot
2013c.)

Merrell on viime vuodet keskittynyt paljasjalkajalkineisiin, jotka on kehitetty yhteistydssa
Vibramin kanssa. Mallistossa on tarjolla erilaisia jalkineita vapaa-aikaan ja juoksuun
sekd useampia vaihtoehtoja naiden valilta moneen erilaiseen toimintaan. Jalkineiden
tarkoituksena on stimuloida aisteja. Jalkineet auttavat kokemaan ulkona liikkkumisen
taysin uudella tavalla. Paljasjalkajuoksujalkineilla voi juosta, kavella ja retkeilla entista
luonnollisemmalla tavalla. Paljasjalkajalkineet auttavat vahvistamaan jalkojen ja koko

vartalon lihaksia. (Merrell Barefoot 2013b.)

Opinnaytetytssa testijuoksijakohderyhmalla on kaytdssa Merrell Pace Glove- ja Merrell
Trail Glove-mallit (kuvio 1). Pace Glove on naisten ja Trail Golve miesten jalkine, jotka

soveltuvat paljasjalkajuoksuun. Molemmissa malleissa on Vibramin pitava, kestava ja



joustava pohja, saadeltdvd Merrell Omni-Fit nauhoitus, hengittava verkkomateriaali
sekd DWR pintakasittely, joka ehkéisee tahroja. Jalkineissa on sisa-pohjassa 4 mm
paksuinen painemuotoiltu EVA-iskunvaimennus seka pakian kohdalla 1 mm paksuinen
joustavuutta lisdédva adsorptiolevy. Jalkineissa ei ole kantapdan alla enempaa materi-
aali, kuin pékian alla. Jalkineisiin on tehty korotettu suojaus varpaiden kohdalle, jolloin
se ehkaisee ulkopuolelta tulevia ylimaaréaisia iskuja. Jalkineita voi pesta kylmalla vedel-

l& kayton jalkeen, ja niiden tulee antaa kuivua itsekseen. (Merrell Barefoot 2013b; Mer-
rell Barefoot 2013d; Merrell Barefoot 2013e.)

BAF AN Ta i ! P

Kuvio 1. Merrell Pace Glove- ja Trail Glove-mallit.

Pace Glove-mallissa on kantapaan takana pehmustettu resori, joka helpottaa jalkineen
pukemista jalkaan ja tuntuu miellyttavalta lenkeilla. Trail-Glove mallista 16ytyy kanta-
paan takaa pukemista helpottava lenkki. Pace Glove jalkineita I0ytyy useita eri vareja ja
kokoja vdliltd 35—42. Yhden Pace Glove jalkineen paino on 175 grammaa. Trail Glove
jalkineita 16ytyy my6s useita eri vareja ja koko valiltd 40-50. Yhden Trail Glove jalki-
neen paino on 175 grammaa. (Merrell Barefoot 2013b; Merrell Barefoot 2013d; Merrell
Barefoot 2013e.)



3 Paljasjalkajuoksemisen aloittaminen

Paljasjalkajuoksulla tarkoitetaan juoksemista paljasjalkajalkineilla tai kokonaan ilman
jalkineita. Paljasjalkajuoksuun liittyvat oleellisesti juoksutekniikan muutokset, joissa

kantaisku korvautuu pakiaiskulla.

Paljasjalkajalkineiden kaytosta on olemassa vain vahan tieteellista tietoa, ja tutkimuk-
sissa keskitytaan lahinna varsinaiseen paljasjalkajuoksemiseen ilman jalkineita. Wil-
liams ym. (2012:525-532) ja Bonacci ym. (2013:1-6) julkaisemat tutkimukset ovat uu-
simpia tutkimuksia, joiden mukaan juokseminen avojaloin tai paljasjalkajalkineilla vas-
taavat pitkalti toisiaan. Naihin tutkimuksiin pohjaten myo6s tdssa opinnaytetydssa nama
kaksi juoksutapaa ajatellaan samaksi. Perinteisilla juoksujalkineilla tarkoitamme tassa
tydssa jalkineita, joissa on usein kaksoistihed pohjamateriaali, korotettu kantaosa, kaa-
rituki ja muita toimintoja, jotka auttavat jalan toimintaa (Lieberman 2012: 63).

Useissa tutkimuksissa on noussut esille pakia- ja kantajuoksu tekniikoiden eroavaisuu-
det. Biomekaaniset erot siirryttdessa juoksutekniikasta toiseen, vaikuttavat lihasten
uudenlaiseen aktivaatioon ja toimintaan. Siirryttdessa juoksemaan perinteisista juoksu-
jalkineista paljasjalkajalkineisiin puhutaan siirtyméavaiheesta ja kehon uudesta mukau-
tumisesta. Opinnaytetydssa tarkoitamme siirtymavaihetta ajallisena méaaritteend, jolloin
keho mukautuu uudenlaiseen juoksutekniikkaan. Kirjallisuudessa on kasitelty vahan
siirtyméavaiheen ja paljas-jalkajuoksun aloitukseen liittyvia haasteita seka kuinka perin-
teisistd juoksujalkineista tulee siirtya paljasjalkajalkineisiin turvallisesti. (Bonacci ym.
2012: 1-6; Squadrone — Gallozzi 2009; 6-13.)

Erilaisista kenkaratkaisuista huolimatta urheiluvammoja ei ole pystytty kenkien avulla
vahentamaan (Lieberman 2012: 63). Paljasjalkajuoksu ei ole uusi konsepti, mutta suh-
teellisen harva ihminen juoksee paljasjaloin sdanndllisesti (Squadrone R — Gallozzi C
2009: 6; Williams — Green — Wurzinge 2012: 527).

Osa syy paljasjalkajuoksun suosioon voi olla, ettd paljasjalkajuoksun uskotaan paran-
tavan suoritusta ja vahvistavan alaraajojen lihaksia (Squadrone R — Gallozzi C. 2009:
8-10; Williams — Green — Wurzinge 2012: 527). Ei ole kuitenkaan pystytty osoittamaan,
ettd paljasjalkajuoksu ehkaisisi vammoja enemman kuin perinteisilla juoksujalkineilla

juoksu. Viimeaikoina useat kenkéayhtiot ovat alkaneet kehittaa jalkineita, joiden on ollut



tarkoitus jaljitella paljasjalkajuoksemista, tekemalla jalkineista rakenteeltaan kevyempia
(Squadrone R — Gallozzi C 2009: 6-7; Williams — Green — Wurzinge 2012: 527).

Bonacci ym. (2012) tutkimuksessa tulosten yhteenvetona on, ettd juoksutekniikka on
erilainen, kun juostaan paljasjaloin verrattaessa juoksuun minimalistisilla jalkineilla,
joissa on pehmustettu ja korotettu kantaosa. Kyseisessa tutkimuksessa minimalistisilla

jalkineilla viitattiin Nike Free-malliin.

3.1 Paljasjalkajuoksun biomekaniikka

Juoksutekniikka on yksildllistd, riippuen kehon rakenteesta ja vartalon mittasuhteista.
Juoksutyyli voi olla erilainen, mutta juoksutekniikassa on kaikilla yhteisia tekijoita.
(Ahonen — Sandstrom 2011: 333; Liukkonen — Saarikoski 2004: 138.)

Juoksuun liittyy viisi eri vaihetta. Kuormitusvaihe, ponnistusvaihe, lentovaihe, eteenpéin
heilahdusvaihe ja jalan laskeutumisvaihe (Ahonen - Sandstrom 2011: 333). Arviolta
80 % juoksijoista ja holkkaajista on kantajuoksijoita. Heidan kontaktinsa maahan on
ensimmaiseksi kantapaalla. Loput 20 % juoksijoista ja holkkajista koskettavat maata
ensimmaiseksi jalan keskiosalla tai pakialla. (Watkins 2010: 302.) Juoksussa vartalo
pysyy suunnattuna ylospain ja massakeskipiste tulee kehossa edemmas (Trew — Eve-
rett 1997: 162).

On olemassa biomekaanisia eroja, kun juostaan paljasjalkajalkineilla pakiatekniikalla
tai perinteisilla juoksujalkineilla kantapaatekniikalla (Altman — Davis 2012a: 249). Pal-
jasjalkajalkineilla juoksu voidaan néahda tilana, jossa ulkoinen suoja ja iskunvaimennus
ovat minimaalisia. Juoksutekniikassa esiintyy muutoksia kun verrataan erilaisilla jalki-
neilla juoksua. (Wit — Clercq — Aerts 1999: 269.) Monet uskovat, ettd paljasjalkajuok-
suun liittyvat riskit johtuvat pienemmastéa ulkoisesta suojasta jalkateralle. (Williams —
Green — Wurzinger 2012: 527.)

Juoksussa jalkateran alkukontakti alustaan voi vaihdella pékidkontaktista, jalan keski-
osan kontaktista kantakontaktiin (Ahonen — Sandstrém 2011: 302). Paljasjalkajalkineilla
juostessa askellus on painottunut péakialle. Tutkimusten mukaan juoksutekniikka on
erilainen, kun juostaan paljasjalkajalkineilla tai perinteisilla juoksujalkineilla. (Bonacci
ym. 2012: 5-6; Williams — Green — Wurzinger 2012: 526 ).



Jalkaterdn koskettaessa alustaa seuraa alkukontaktin jalkeinen kuormitusvaihe. Kuor-
mitusvaihe on kuormituksen vastaanoton iskunvaimennusvaihe, jolloin maasta tuleva
reaktiovoima valittyy kehoon vauhdin ja kuormituksen kasvaessa. Kuormitusvaihe on
tarked iskunvaimennuksenvaihe kehossa, jolloin kaikki kehon joustomekanismit tulee
ottaa kayttoon. Alaraajojen toimiessa joustomekanismina, kutsutaan sitd kehon luon-
nolliseksi iskunvaimennukseksi. Pakidiskussa tdma alastulon malli vaikuttaa koko ala-
raajan linjaukseen. Pakidiskussa jalkatera laskeutuu alustaan jalkaterédn etuosalla. Ala-
raajan linjauksessa muutoksia esiintyy lonkassa, polvessa ja nilkan nivelissa, joissa
ojennuskulma lisaantyy. Nama aiheuttavat alaraajan toiminnassa sen, ettd alaraaja
toimii jousenlailla. (Ahonen - Sandstrém 2011: 334; Watkins 2010: 309.)

Vertaillessa pakia- ja kantapaatekniikkajuoksua, voi havaita eroavaisuuksia nivelten
kuormittumisessa (Watkins 2010: 307). Pakiatekniikan avulla voidaan vahentaa nivel-
ten sisdistd kuormitusta maahantuloiskun aikana. Askelpituus lyhenee juostessa pa-
kiatekniikalla. Askelpituuden vahentyessa 10 % pakiaiskun aikana, alaraajassa lantion
ja polven nivelissa kuormitus vahenee. (Heiderscheit ym. 2011: 297.) Alaraaja toimii
pakiaiskussa tehokkaammin iskua vaimentavana mekanismina, joka johtaa kokonais-
valtaisesti nivelten pienempaan tehoon ja kuormitukseen (Williams — Green — Wurzin-
ger 2012: 526, 528). Alaraajoihin kohdistuu maahantulovaiheen aikana kolme kertaa
korkeampi kuormituspiikki juostessa pakiatekniikalla, mutta kuormitusvaiheen kesto on
ajallisesti lyhyempi (Watkins 2010: 307). Kuormitusvaiheen ja keskitukivaiheen loppu
saavutetaan nopeammin juostessa paljasjaloin kuin jalkineilla (Wit — Clercq — Aerts
1999: 272). Toistuvat iskut ja uudenlaiset kuormitusvoimat pakian alueella voivat aihe-
uttaa epamukavuutta ja johtaa alaraajojen rasitusvammoihin (Williams — Green — Wur-
zinger 2012: 526-527).

3.2 Muuttunut alaraajojen lihasaktivaatio pakiaiskussa

Juoksutekniikan muuttuessa alaraajojen alueella, etenkin saaren ja jalkateran alueen
lihasaktivaatiossa tapahtuu muutoksia (Bonacci ym. 2013: 5-6). P&kidiskussa polven ja
nilkan valinen muuttunut lihasty6 ja kuormitus aiheuttavat normaalia suuremman rasi-
tuksen (Williams — Green — Wurzinger 2012: 526). Lihasten uudenlainen aktivaatio ja
kuormitus kasvattavat lihaskudosta, etenkin sdaren etu- ja takaosan alueella (Diebal

ym. 2012: 1061). Alaraaja tarvitsee uudenlaista lihasaktivaatiota ja voimaa, joita tarvi-



taan siirryttdessd kantapaajuoksusta pakigjuoksutekniikkaan. Tama vahvistaa asento-

tuntoa, alaraajoja ja etenkin jalkateran lihaksia. (Lieberman 2012: 64.)

Pakigjuoksu aiheuttaa kasvaneen kuormituksen etenkin s&éren takaosan lihaksille,
akillesjanteen sekéa kantakalvon alueelle (Daoud ym. 2012: 1331; Williams — Green —
Wurzinger 2012: 527). Pakiatekniikassa alaraajojen lihasjanneliitokset joutuvat veny-
maan enemman johtuen biomekaanisista muutoksista (Watkins 2010: 309). Tama voi
johtaa suurempaan venytykseen akillesjanteessa (Altman — Davis 2012a: 245). Tama
tukee sitd olettamusta, etta pakiatekniikalla juostessa lihakset joutuvat tytskentele-

maan ja aktivoitumaan tehokkaammin jalkaterassa (Watkins 2010: 307).

On todettu, ettd pakiatekniikalla juoksevat tarvitsevat jaykemman jalkateran, kuin kan-
tapaatekniikalla juoksijat. Paljasjalkajalkineilla juoksu saattaa asettaa isomman kuor-
mituksen akillesjanteelle ja jalkapdytaluiden paille. (Nunss ym. 2013.) Jalkatera jaykis-
tyy lihastoiminnan avulla jaykaksi vipuvarreksi, jotta se voi vastaanottaa iskun alaraa-
jaan pakiaiskussa. Alaraajojen iskunvaimennus riippuu lihasaktivaation maarasta el
niista lihaksista, jotka kontrolloivat nivelid ja lihaksia alaraajojen alueella. Mikali jalkine
ei ole antamassa iskunvaimennusta jalkateralle, taytyy vaimennuksen syntya luonnolli-
sesti jalkaterasta itsestaan. (Watkins 2010: 309.)

Altman ja Davisin (2012a: 248) mukaan on valttaméatonta, ettad juoksijoilla on oltava
ohjelma, jonka avulla he siirtyvat juoksemaan paljasjalkajalkineilla. Ohjelman tarkoituk-
sena on auttaa juoksijaa siirtymaan pehmeasti paljasjalkajalkineilla juoksuun. Vaatii
aikaa kehittda jalkateran ja alaraajojen lihaksia kestavammiksi seka jalkapohjan tunte-

musta paremmaksi paljasjalkajuoksun aikana.

3.3 Venyttely ja oheisharjoitteet

Siirtymavaiheen alussa ilmenneita ylirasitustiloja alaraajojen lihasten alueella voidaan
pyrkia vahentamaan. Venyttely on yksi menetelmé, jonka avulla voidaan pyrkia valtta-
maan ja vahentdmaan loukkaantumisia. Venyttelya harjoitetaan yleisesti ennen ja jal-
keen urheilusuorituksen. Kuitenkaan sen vaikutuksia suorituksen parantamiseksi tai
ehkéaiseméaan loukkaantumisriskeja ei ymmarreta kunnolla. Syy miksi urheilijat venytte-
levat ennen suoritustaan on se, etté nivelissa olisi riittavat liikelaajuudet. (McHugh —

Cosrgrave 2009: 169.) Alaraajojen lihasten aktiivinen toiminta ja yhteisty0 vaativat



hyvia nivelten liikkelaajuuksia (Liukkonen — Saarikoski 2004: 54). Hyvien liikelaajuuksi-
en ansiosta urheilija voi suoriutua tavoitteidensa mukaisesti lajinomaisesta suoritukses-
taan. Venyttelyn avulla pyritaan vahentamaan lihasjaykkyytta ja lisaaméaan lihasten
elastisuutta. Nain ollen voidaan teoreettisesti vahentaa loukkaantumisia. Venyttelyn
tarkoituksena on parantaa suoritusta ja ehkaista loukkaantumisten syntymista. (Mc-
Hugh — Cosrgrave 2009: 169.)

Paljasjalkajuoksussa isoimmaksi riskitekijaksi voidaan mieltaa liian nopea siirtymavai-
he. Muita riskitekijoita ovat venyttelyn ja lammittelyn maarat, harjoitteluvirheet ja jalki-
neet. On todettu, ettd venyttely ei vahenna rasitusvammoja, jotka johtuvat liiallisesta
harjoittelun maarasta. Kuitenkin tuloksista voi paatella, etta venyttelyn avulla voi vahen-

taa lihasvenahdys- tai revahdysvammoja. (McHugh — Cosgrave 2009: 178-179.)

On tutkittu eri venytystekniikoiden vaikutuksia loukkaantumisiin. Loukkaantumisten
ehkaisemiseksi on eriavia tuloksia siitd, ovatko ennen vai jalkeen suoritusta toteutetta-
vat venytykset parempia. On todettu, etta lammittelyn lisané toteutettava venyttely ei
aiheuta liséd vammoja. On todisteita, ettd ennen suoritusta tehtavat venyttelyt vahen-
taisivat lihasvenahdysten maaraa. (McHugh — Cosrgrave 2009: 169.) On olemassa
eroja suoritetaanko venyttelyt passiivisesti vai aktiivisesti ennen suoritusta. Passiivisilla
venytyksilla ei ole ennen suoritusta ehkaisevaa vaikutusta eik& niiden avulla voida valt-
tya suorituksen jalkeisilta lihaskivuilta. (Herbert — Gabriel 2002: 468; Pope ym. 2000:
271))

McHugh'n ja Cosrgraven (2009:174) tutkimuskatsauksessa vertailtiin eri venytysteknii-
koiden vaikutuksia. Vertailun kohteena oli staattinen venyttely, jossa lihas tai janne
vieddan kivuttomaan aariasentoonsa, pidetaan hetki ja rentoutetaan. Toinen venytys-

tekniikka oli ballistinen venyttely, joka on nopeatempoinen ja rytmikas venyttely.

Staattisen venyttelyn ei ole todettu vaikuttavan loukkaantumisriskiin. Staattisen venytte-
lyn lisddminen lammittelyyn ei vahenna rasitusvammoja. Staattinen venyttely ennen
suoritusta ei vahennd merkittavasti loukkaantumisriskia. (Pope ym. 2000: 271.) Mc-
Hugh'n ja Cosrgraven (2009) tutkimuskatsauksessa olevissa useissa tutkimuksissa
vertailtin dynaamisen ja staattisen venyttelyn eroavaisuuksia (Shelton — Kumar 2009:
119). Johtopaatbksenda pidettiin, etté staattinen venyttely voi vahentaa ja dynaaminen

venyttely voi parantaa lihaksen suorituskykya (Houg — Rozz — Howatson 2009: 507).
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Dynaaminen venyttely parantaa taipuisuutta ja lihasvoimaa. Staattinen venyttely voi
vahentaa voimantuottoa. (Kokkonen ym. 1998: 339; Knudson ym. 2000: 98.) Nain ollen
harjoituksen teho myos vahenee staattisen venyttelyn seurauksena. Syy tahan voi
olla, etta pitkisséa staattisissa venytyksissa lihakset kuluttavat energiavarastojaan veny-
tyksen aikana, jolloin lihakset eivat saa riittdvasti happea. Tama nékyy lihaksen nope-
ampana vasymisenda suorituksen aikana, joka voi altistaa loukkaantumisille. Nama tu-
lokset viittaavat siihen, ettei staattinen venyttely ole paras ratkaisu. Staattinen venyttely
ei valttamatta johda loukkaantumismaarien vahenemiseen, mutta voi vahentéé voiman-
tuottoa ja vahentaa nain ollen suorituskykya, mika altistaa loukkaantumisille. (Shelton —
Kumar 2009:119.) Urheiluvammoja pystyttiin ennalta ehkaisemaan, kun kaytettiin aktii-
vista venyttelyd. Tama sisalsi myods nivelten liikkuvuutta lisdavaa mobilisaatiota ja laji-

kohtaisia tasapainoharjoituksia. (Hadala — Barrios 2009: 1587.)

Oheisharjoitteiden tavoitteena on auttaa alaraajoja mukautumaan uudenlaiseen
juoksutekniikkaan. Uudenlaiseen juoksutyyliin mukautumisen tueksi voidaan suorittaa
harjoitteita. Spiraalidynaamisten harjoitteiden avulla pyritddn harjoittamaan aktiivisesti
alaraajoissa tapahtuvia kiertoliikkeita. Spiraalidynaamisten harjoitteiden avulla voidaan
vahvistaa heikentyneitéd jalkateran alueen pienia lihaksia ja harjoitella koordinaatiota.
(Liukkonen — Saarikoski 2004: 53-54.)

Keho tarvitsee aikaa kehittda jalkaterdn ja alaraajojen lihaksia seka sopeutua
jalkapohjan alueen uudenlaiseen tuntemukseen paljasjalkajuoksun aikana (Altman -
Davis 2012a: 248). Oheisharjoittelulla voidaan parantaa lihasheikkouksia.
Juoksutekniikkaa harjoittaessa ja etenkin juoksutyylin muuttamisessa kaytetdan
oheisharjoitteita. (Ahonen — Sandstrom 2011: 336.)

3.4 Paljasjalkajuoksun aloittaminen

Aloittaessa juoksuharjoittelun, rasitusta tulee lisata hitaasti juoksuvammojen valttami-
seksi (Ahonen - Sandstrom 2011: 331). Juoksun aloittaminen tai uusien jalkineiden
kayttoon oton nopeus riippuu juoksutaustasta, onko juoksija uusi vai kokenut juoksija.
Aina kuitenkin tulee muistaa pitaa palautumispaivia juoksupéivien seassa. On helppoa
innostua uudesta harrastuksesta tai uusista jalkineista, mutta yhta tarkeda juoksun
ohessa ovat lepopadivat, jotta keho ja lihaksisto eivét ylikuormitu. Talléin vammojakaan

ei paase syntymaan niin helposti. (Kirkham 2010: 29-30.)
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Siirtyminen juoksuun on hyva aloittaa k&avelyn kautta (Ahonen - Sandstrom 2011: 331).
Siirtymévaiheen voi aloittaa ottamalla paljasjalkajalkineet osaksi paivittaista kayttoa.
Siirryttdesséa juoksemaan, tulee juoksun maaria ja kestoa kasvattaa tasaisesti Perus-
saantona muutoksissa on, ettéa se ei saisi tapahtua kovin nopeasti. Uuden juoksuteknii-
kan totutteleminen vaatii lihassolujen uudistumista ja sitd kautta mukautumista erilai-
seen kuormitukseen alaraajoissa. Minimissddn muutosaika solujen kannalta on noin
kolme kuukautta. (Ahonen - Sandstrom 2011: 333.)

Kavelyyn totuttelemisen jalkeen voidaan aloittaa juoksuharjoitukset. Ne voivat sisaltéaa
kavely- ja juoksupatkia sekaisin, jotta keho tottuu uuteen juoksutyyliin. Rauhallinen
aloitus on turvallinen ja liséksi se voi rakentaa samalla voimaa, kestavyytta ja luotta-
musta, jos juoksusta on ollut taukoa tai on vasta aloittanut juoksemisen. (MacNeill
2005: 31.) Kolmen tai neljan viikon kuluttua alaraajojen tuntemus alkaa muodostua
kestavaksi, mahdollistaen pidempikestoiset juoksut paljasjalkajalkineilla suuremmilla
keskinopeuksilla (Robbins ym. 1986: 154).

4 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtavat

Tarkoituksemme oli tuottaa opas Merrell paljasjalkajalkineiden kayttajille paljasjalka-
juoksun aloittamiseen. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa paljasjalkajalkineiden kayttajil-

le.

Tutkimustehtavat

1. Selvittdd keskeisimmat paljasjalkajuoksun alun haasteet

a) kirjallisuuskatsauksessa.

b) haastattelun avulla jo paljasjalkajuoksun aloittaneilta.

2. Tuottaa ohjeistus ja suunnitella opas-materiaali aloitteleville juoksijoille vahentdmaan
alun haasteellisia kohtia

3. Arvioida tuotettu opas testijuoksijoilla.
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5 Tyotavat ja menetelmat

5.1 Tutkimusmenetelmat

Opinnaytetydmme on monimuotoinen tutkielma, missa kaytimme useita erilaisia tutki-
musaineistoja keskendéan. Tutkimusaineistoja kaytimme useissa vaiheissa rinnakkain.
Tata menetelmééd kutsutaan aineistotriangulaatioksi. Aineistotriangulaatiossa yhdiste-
taén erilaisia tutkimusmenetelmid, jonka tavoitteena lisata tutkielman kattavuutta ja
vahentaa sen avulla tutkimuksen laadukkuuteen liittyvid virheitd. Tassa opinnaytetyts-
sa olemme yhdistaneet laadullisia ja maarallisia tutkimusmenetelmia, erilaisia tutki-

musaineistoja ja lahestymistapoja aiheeseemme. (Vilkka 2005: 53-54.)

Laadullisen tutkimusmenetelman avulla voidaan keraté aiheesta mahdollisimman ko-
konaisvaltaisesti tietoa (Vilkka — Airaksinen 2004: 63). Laadullisen tutkimuksen ylei-
simmat aineistonkeruumenetelmét ovat haastattelu, kysely, havainnointi ja erilaisiin
dokumentteihin perustuva tieto (Tuomi — Sarajarvi 2002: 73). Laadullisessa tutkimuk-
sessa kuvataan ihmisen kokemiaan asioita, jolloin tuodaan esille niita asioita joita han
on kokenut jossain tietyssa hetkessa (Vilkka 2005: 97—-98). Opinnaytetydssa kaytimme
laadullisista menetelmistd haastattelua molempien kohderyhmien kanssa. Liséksi ha-
vainnointia kaytimme haastattelujen ohessa seka testijuoksijoiden seurannassa. Lahto-
kohtana ei ole totuuden Iéytaminen, vaan halutaan kirjoittamatonta faktatietoa ja muo-

dostaa tulkintoja ihmisen toiminnasta (Vilkka — Airaksinen 2004: 63).

Kaytimme opinnaytetydssa tulosten sisdlldon analysoinnin eri vaiheissa myods maaralli-
sesti mitattavaa aineistoa. (Tuomi - Sarajarvi 2002: 73). Maaralliselle tutkimukselle
ominaispiirteitd ovat tiedon strukturointi, mittaaminen, tiedon esittdminen numeroin,
tutkimuksen objektiivisuus ja vastaajien suuri lukumaara. Kaytimme opinnaytetydssa
maarallisista tutkimusmenetelmista kyselylomaketta testijuoksijoiden seurannassa.
Lisdksi kaytimme sita systemaattisen kirjallisuuskatsauksen seka haastattelukohde-
ryhman sisallonanalyysissa. (Vilkka 2007: 13-14.) Maarallisen tutkimusmenetelman
avulla halusimme tdsmentaa ja kuvailla tarkemmin opinnaytetyéstamme saatuja tulok-
sia (Vilkka — Airaksinen 2004: 58). Mittasimme aineistoa numeroiden ja taulukoiden

avulla, joita kaytimme tulokset kappaleessa (Vilkka 2007: 13-14).
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Etenimme opinndytetydssa vaiheittain. Vaiheita oli yhteensd kolme. Ensimmaiseen
vaiheeseen siséltyivéat a) ja b) kohdat. Vaiheita oli monia johtuen kolmesta eri tutkimus-
tehtavasta ja useista kaytetyista tutkimusmenetelmista.

5.2 Opinnaytetydn eteneminen

Merrell Finland oli esittanyt kevaalla 2012 yhteisty6halukkuutensa uusiin opinnaytetoi-
hin ja ideamme rakentui taman kiinnostuksen pohjalta. Idea opinnaytetyéhon alkoi
hahmottua meille kesan 2012 aikana. Syksylla 2012 aiheemme mukautui ja muuttui
moneen otteeseen. ldeaseminaari pidettiin 20.11.2012, milloin tydmme alkoi saavuttaa
raaminsa ja ajatukset meilla tekijoilla selvenivéat tyomme suhteen. Laajuudessaan opin-
naytetydmme kasvoi opettajiemme kannustaessa ottamaan testijuoksijat mukaan opin-
naytetybhomme. Lopullinen ideamme syntyi monien tarkasteluiden ja pohdintojen jal-
keen. Opinnadytetydmme idea ja eri tutkimustehtavat olivat alusta asti meita kiinnosta-
via, jolloin tutkielman tydstaminen oli sujuvaa ja tdynné kiinnostusta aihettamme koh-

taan.

Olimme tiiviisti yhteydessa tytelaman yhteistydkumppanimme edustajaan Sami Mikko-
laan syksyn 2012 aikana puhelimitse ja séhkdpostitse. Tapasimme kaksi kertaa syksyn
2012 aikana, joissa keskustelimme yhteisistd tavoitteista ja yhteistydkumppanimme
toivomuksista opinnaytety6ta kohti. Olimme alusta asti yhteistyokumppanimme kanssa
samoilla linjoilla ja saimmekin vapaat k&det aina jalostaa aihettamme tarpeen mukaan.

Teorian viitekehyksen rajaukseen seka asiaan kuuluvan tiedon etsimiseen kului eniten
aikaa ideaseminaarin jalkeen. Valmistautuminen helmikuussa 2013 olevaan suunnitel-
maseminaariin alkoi heti ideaseminaarin jalkeen. Asetimme tavoitteeksi hahmotella
viitekehyksemme tarkemmin, hioa opinnaytetyon tavoitteet ja tarkoitukset seka tutki-
mustehtdvat asialliseen kuntoon. Saimme suunniteltua sisallysluetteloa suunnitelma-
seminaaria varten, jonka avulla opinnaytetyomme selkeni jalleen enemman. Teimme
myds opinndytetydssa tarvittavat lomakkeet alustavasti valmiiksi ennen suunnitteluse-

minaaria.

Systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen kaytimme eniten aikaa joulu-maaliskuussa.
Teoriatiedon ja artikkelien kdantamisprosessi oli haastavaa ja hidasta meille alusta asti.
Annoimme sen vuoksi itsellemme aikaa riittdvasti tAman prosessin l&pi viemiseen.

Saimme alustavan viitekehyksen hahmoteltua ennen suunnitelmaseminaaria. Suunni-
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telmaseminaarissa tydmme hioutui lopulliseen muotoonsa ja viimeistelya tehtiin tutki-
mustehtaviin ja tutkimusmenetelmiin. Seminaarin jalkeen kirjoitimme yhteistyokump-
panimme kanssa sopimukset (lite 1) kuntoon, jotta pystyimme virallisesti aloittamaan
opinnaytetydmme eri tutkimusvaiheita. Sovimme yhteistyokumppanimme kanssa viela
erikseen lopullisen tyomme oikeuksista seka kaytannon asioista tapaamisessamme
maaliskuussa 2013. Aikataulullisesti jouduimme pitamaéan Kkiirettd suunnitelmasemi-
naarin jalkeen. Haastattelut ja tulosten sisallénanalyysi oli saatava valmiiksi ennen op-

paan suunnittelua, jonka testijuoksujakso alkoi toukokuussa 2013.

Teimme tiedotteen (liite 2) etsimdan haastattelukohderyhmaa Merrell paljasjalkajalki-
neiden kayttajilta, joille olimme asettaneet tietyt kriteerit. Laitoimme ensimmaisena
haastateltavien juoksijoiden tiedotteen Hevoskuuri.fi -nettisivustolle seka teimme Face-
book -sivustolle tapahtuman, joiden avulla etsimme haastateltavia. Saimme paljon yh-
teydenottoja eri juoksijoilta. Ongelmaksi muodostui, ettd kaikki eivat olleet lukeneet
kriteereitamme, eivatka suurin osa tayttaneet niitd. Merrell auttoi meita I6ytamaan lisaa
haastateltavia juoksijoita omien kontaktiensa kautta, mik& helpotti tydtamme. Haasta-
teltaville 1&hetimme sahkopostissa suostumuslomakkeen ja saatekirjeen (lite 3 ja 4).
Toteutimme haastattelut maaliskuussa viikkojen 11 ja 12 aikana.

Nauhoitimme haastattelut nauhurin avulla, mista siirsimme ne myohemmin tietokoneel-
le litterointia varten. Yhden haastattelun litterointiin meni aikaa noin kolme tuntia. Haas-
tattelut ja niiden litteroinnit saimme valmiiksi tehokkaassa ajassa, miké oli tarkoituk-
semme. Litteroinnin jalkeen aloimme tydstéa alustavaa teorialdhtoista sisallonanalyysia
samalla, kun jouduimme alkamaan etsia testijuoksijoita. Testijuoksijoita etsimme Face-
book-sivustolle tehdyn tapahtuman kautta ja saimme alle vuorokaudessa kriteereihin
sopivat testijuoksijat kasaan. Olimme jokaiseen seitsemadn testijuoksijaan seka kol-
meen varajuoksijaan henkilokohtaisesti yhteydessa séhkdpostitse. Sahkopostitse ja-
oimme heille tietoa alku- ja paatdstapaamistemme ajankohdista sek& aikataulusta. Liit-
teiksi lisasimme suostumuslomakkeen ja saatekirjeen (lite 5 ja 6). Testijuoksijoita pyy-
dettiin tuomaan suostumuslomake allekirjoitettuna alkutapaamiseen. Heille ohjeistettiin,
ettd kengén koon ilmoittaminen meille taytyi tehdd 4.4.2013 mennessa, jotta Merrell
ehtii toimittaa kengat alkutapaamiseen 7.5.2013 mennessa. Kenkien tilauslistat toimi-

timme Merrellille maaraajassa ja toimitus saapui viikkoa ennen testijuoksun alkua.

Seuraavaksi aloimme suunnitella seka tyostaa alustavaa versiota oppaasta. Teoriatie-

don ja haastattelusta saadun tiedon yhdistdminen osoittautui todella aikaa vievaksi
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prosessiksi kiireellisessa aikataulussa. Tarvitsimme teoriatietoa suunnitellun oppaan
harjoitteiden tueksi. Tassa kohtaa tydssamme kaytimme myds luovasti omaa osaamis-
tamme seka nakemyksiamme jalkaterapian eri ydinosaamisalueista. Teoriatiedosta ja
haastatteluista saatujen tulosten perusteella tiesimme, mitka lihakset ja ruumiinosat

olivat kovilla paljasjalkajuoksun aloituksessa.

Tyostimme testijuoksijoiden palautteen keraamista varten kysymyksia Internetiin e-
lomakkeelle. Kysymykset suunnittelimme teoriatiedon ja haastateltavilta keraamamme
tietojen sisadlldnanalyysin perusteella. Ensimmainen tapaaminen testijuoksijoiden kans-
sa suoritettiin 7.5.2013. Seurasimme toukokuussa 2013 viikoittain tulevia testijuoksijoi-
den palautteita. Samalla tydstimme viitekehystdmme ja etsimme lisda teoriaa. Samalla,
kun saimme viikoittaista raportointia testijuoksijoilta, pystyimme alustavasti tekemaan

siséllénanalyysia aiheesta.

Paatdostapaaminen suoritettiin testijuoksijoiden kanssa 3.6.2013. Olimme suunnitelleet
tekevdmme haastattelun. Listasimme kysymyksid PowerPoint-asiakirjalle, minka testi-
juoksijat nakivat. Toimimme puheenjohtajina tapaamisessamme. Jokainen testijuoksija
sai vastata avoimesti jokaiseen kysymykseen vuorollaan. Kirjoitimme ylds testijuoksi-
joiden vastauksia. Kesakuussa teimme testijuoksujaksolta saamistamme tuloksista

sisdllonanalyysin.

Kesa-elokuun ajan keskityimme Kkirjoittamaan opinndytetydmme teoriapohjaa asialli-
seen malliin. Saimme kesakuussa viikolla 24 opettajiltamme parannusehdotuksia. Pys-
tyimme niiden avulla jatkamaan tydmme parissa. Jaoimme tehtéavid keskenamme, silla
olimme kesén eri paikkakunnilla. Tasta ei kuitenkaan aiheutunut opinnaytetydhémme

ongelmia vaan pystyimme etenemaan sen kanssa kesallakin.

Elokuussa 2013 analysoimme oppaasta saamaamme palautetta. Pystyimme arvioi-
maan oppaan toimivuutta ja mitd muutoksia opas vaatisi. Aloimme Kirjoittaan tuloksia
lopulliseen muotoon. Palkkasimme ammattivalokuvaajan ottamaan kuvia opasta ja
opinnaytety6tdmme varten. Olimme kuvaamassa Helsingin kaivopuistossa 6.8.2013.

Syys- ja lokakuussa jatkoimme opinnaytetydon parissa tyoskentelyd ahkeras-
ti. Kirjoitimme paljon aineistoa ty6tavat ja tutkimusmenetelma- kappaleeseen, viimeiste-
limme ja kirjoitimme tuloksia puhtaaksi. Lokakuun aikana kirjoitimme ja muotoilimme
opinnaytetyon sisadltéa ja rakennetta kauttaaltaan. Teimme tulosten selventamiseksi

taulukoita. Lopuksi viimeistelimme opinnaytetyén kieliasun ja kirjoitimme pohdinnan.
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Viimeiseksi laadimme pohdinnan ennen opinnaytetytn palautusta 5.11.2013. Opinnay-

tetydn eteneminen on kuvattu viela taulukossa 1.



Taulukko 1. Opinnaytety6n aikataulu

Keséakuu-lokakuu 2012
Ideointia, ensimmainen tapaaminen 27.9.2012

Marraskuu 2012

Ideaseminaari 20.11.2012, teoriatiedon kartoitus

Joulukuu 2012
Aiheen lukkoon lydminen, Kirjallisuuskatsauksen aloitus

!! ll!!e|e|!en !aanlamlsla, SISE"YS:UB!!BL)H se!a lavmlleen, la! !EJIIU!SBH a

tutkimusteht'a‘ﬁn hahmottelu

|¢

Maaliskuu 2013

al, clc eelulo 1 LU = , clc 1
haastattelut, kirjallis@atsauksen tekoa

Huhtikuu 2013

Haastattelujen sisallonanalyysi, testijuoksijoiden etsinta, oppaan suunnittelu

A4

_Io!"!o!!mﬂll_

Testijuoksun aloitus 7.5.2013, teorian kirjoittamista

Kesakuu 2013

Testijuoksijoiden paatostilaisuus ja ryhihaastattelu 3.6.2013, sisalldnanalyysia

kirjo@nista

Syyskuu-lokakuu 2013

Tulosten viimeistely, oppaan muokkaus, taulukot, pohdinta

Marraskuu 2013

Opinnaytetydseminaari
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5.3 Kohderyhmien valinta

Opinnaytetydssa kaytimme kahta eri kohderyhmaa. Kohderyhmien maarittamisessa
kaytimme ominaisuuksia, joita pidimme tutkielman tiedon keruun kannalta tarkeita.
Kohderyhmia koskevien kriteerien avulla pyrimme rajaamaan opinnaytetyon sisaltami-
en tutkimustehtavien aiheiden mukaisesti. Oppaaseen tarvittavien tietojen vuoksi koh-
deryhmien tarkka maarittaminen oli tarke&a, jotta saimme kohderyhmiltéd haluamamme
tiedon ja aineiston opinnaytety6ta varten. (Vilkka — Airaksinen 2004: 38-40.)

Kohderyhmien kayttotarkoitukset olivat erilaiset, mutta kriteerien maarittamisessa kay-
timme samaa ikdryhmaa ja kestavyytta aktiivisesta juoksemisesta, jotta tuloksistamme
tulisi mahdollisimman vertailukelpoiset. Valitsimme suuntaa antavan keskiarvion kirjalli-
suuskatsauksesta saadusta ajallisesta maareestda maarittdessamme kriteeriksi kuuden

kuukauden vahimmaisharjoittelumaaran paljasjalkajalkineilla.

5.3.1 Haastattelukohderyhméa

Ensimmaisen tutkimustehtdvamme b) kohdassa selvitimme paljasjalkajuoksun aloitta-
neilta henkiloilta, millaisia haasteita he olivat aloituksen aikana kokeneet. Kutsuimme
tata kohderyhmaa haastattelukohderyhmaéksi. Halusimme saada tietoa haastattelemal-
la paljasjalkajuoksun aloittaneita kayttajia. Kriteerit maarittelimme tarkasti. Haastatelta-
vien henkildiden kriteerit olivat: 20—35 vuoden ik, kokemusta paljasjalkajuoksusta va-
hintaan kuuden kuukauden ajan Merrell Women's Barefoot Run Pace Glove tai Men's
Barefoot Run Trail Glove - jalkineilla. Haastateltavilta vaadittiin kestavyysjuoksuharjoit-

telua vahintaan kolme kertaa viikossa.

Halusimme kohdentaa kriteerimme niin, ettd haastattelukohderyhméan juoksijoilla oli
kokemusta tietysta Merrellin jalkineesta. Valitsimme Merrellin tuotteista yhdessa yhteis-
tybkumppanimme kanssa Women's Barefoot Run Pace Glove ja Men's Barefoot Run
Trail Glove — jalkineet. Jalkineet valitsimme, koska se oli ollut yleisin ja myydyin paljas-
jalkajalkine. Jalkinemallin kriteereissd otimme huomioon myds testijuoksijakohderyh-
man. Testasimme alustavaa opasta testijuoksijoilla, jotka saivat taman saman jalkineen
kayttoonsa. Tassa jalkinemallissa pohjan paksuun on 4mm, joka oli turvallinen vaihto-
ehto uusille juoksijoille, kun siirrytddn normaaleista juoksujalkineista paljasjalkajalkinei-

siin.
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Haastattelukohderyhm&amme kuului viisi henkiloéa. He kaikki tayttivat kriteerimme eli
he olivat idltdéan 20-35vuotiaita, he olivat juosseet vahintdan kuuden kuukauden ajan
maaratyilla kengilla sek& he harrastivat kestavyysjuoksuharjoittelua vahintd&n kolme
kertaa viikossa. Haastateltavien mé&ara oli sopiva ja pystyimme litteroimaan jokaisen
haastattelun.

5.3.2 Testijuoksijakohderyhméa

Testijuoksijoiden avulla selvitimme alustavasti suunnitellun oppaan soveltuvuutta ja
toimivuutta paljasjalkajuoksun aloituksessa. Testijuoksijoilta saatu palaute ja arviointi
oppaan toimivuudesta olivat merkittavaa tietoa, jotta saimme lopullisesta oppaasta
mahdollisimman hyvan. (Vilkka — Airaksinen 2004: 40.) Testijuoksijoiden kriteerit olivat
idn ja juoksutaustan puolesta samat kuin haastattelukohderyhmalla. Testijuoksijoilla
omina kriteereina oli, etta heilla ei saanut olla ollut mitddn vammoja alaraajojen alueelle
viimeisen kuuden kuukauden aikana eikd heilla saanut olla aikaisempaa kokemusta
paljasjalkajuoksemisesta. Halusimme varmistaa, etteivat aikaisemmat vammat ja louk-
kaantumiset vaikuttaisi testijuoksuun. Lisaksi alustavaa opasta testatessa pidimme
tarkedna, etta testijuoksijoilla ei ollut aikaisempaa kokemusta mistdan paljasjalkajalki-

neista, jotta siirtymavaihe oli mahdollisimman luontainen.

Testijuoksijakohderyhmdaan kuului seitseman 20-35vuotiasta henkil6a, jotka harrastivat
kestavyysjuoksua vahintddn kolme kertaa viikossa. He eivat olleet juosseet aikaisem-
min paljasjalkajalkineilla. Vaikka testijuoksijat tayttivat kriteerit, 16ytyi joukosta kuitenkin
erilaisia ja eritasoisia kestavyysjuoksun harrastajia. Testijuoksijoiden maara oli myos
sopiva. Pystyimme olemaan jokaisen kanssa tarvittaessa yhteydessa seka testijuoksu-

jakson seuraaminen oli helpompaa, kun ei ollut liikaa seurattavia.

5.4 Aineiston keruu

Ensimmaisen tutkimustehtdvan a) aineiston hankimme systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen avulla. Viitekehyksen teoriatietoa etsimme kirjallisuudesta ja artikkeleista, joi-
den haussa kaytimme Pudmed ja Medline Ovid:a. Tietokannat valitsimme niiden laa-

juuden ja validiteetin perusteella, silla niitd pidetdan kansainvalisesti tarkeimpéana ter-
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veystieteiden kirjallisuusviitetietokanta (Kylmé — Juvakka 2007: 48). Medline Ovid:sta
saadaan ajantasaisinta tutkimustietoa ja se on kansainvélinen laéke- ja terveystietei-
den viitetietokanta (Elomaa — Mikkola 2010: 25). Molemmista tietokannoista saimme
useita samoja artikkeleita, jotka valikoimme kaytettavaksi opinnaytetyhon.

Hakusanoina meilla oli aluksi barefoot running, barefoot running injury sek& barefoot
running biomechanics. Etsimme lisda tietoa hakusanoilla stretching, stretching and
injury, stretching acute ja stretching dynamic. Hakusanoilla I6ytyneet artikkelit ja aineis-
tojen maarat kerasimme taulukkoon (Liite 7). Paljasjalkajuoksusta ja siihen liittyvista
teemoista julkaistaan jatkuvasti uusia tutkimuksia, mutta rajallisten validien tutkimusten
vuoksi emme rajanneet hakuamme tiettyihin vuosiin. Opinnaytety6n viitekehyksen
laadinnassa kaytimme myos artikkelien lahdeviittauksien artikkeleita seka etsimme
tietoa kirjallisuudesta. Jaoimme Kkirjallisuuskatsauksesta nousseet osa-alueet teemoi-

hin. Kirjallisuuskatsauksen tulokset erittelimme teemoittain taulukkoon (liite 8).

Ensimmaisen tutkimustehtavan b) aineiston hankimme haastattelemalla paljasjalka-
juoksun aloittaneita juoksijoita. Yksilo haastattelut toteutimme teemahaastatteluina.
Teemahaastattelussa edetddn keskeisten, etukéateen valittujen teemojen ja niihin liitty-
vien tarkentavien kysymysten varassa. (Tuomi— Sarajarvi 2009: 75; Vilkka 2005: 101.)
Teemat nousivat esille a) kohdan kirjallisuuskatsauksen avulla. Viitekehyksendmme
haastattelussa toimi kirjallisuuskatsauksesta saadut kasitteet; mitd haasteita paljasjal-
kajuoksun alussa esiintyy, missa kohtaa mahdolliset haasteet alaraajoissa tuntuivat,

kauanko siirtymévaihe kestaa ja mité riskeja siihen liittyy.

Teemahaastattelujen avulla pyrimme l6ytdmaan merkityksellisia vastauksia tutkimus-
tehtavan tarkoituksen mukaisesti. Teemahaastattelun tarkoituksena oli keskustella en-
nalta maaratyista teemoista, jotka etenevat aiemmin laaditun suunnitelman mukaan.
(Tuomi — Sarajarvi 2002: 77.) Teemahaastattelun tarkoituksena oli kerata laadullisesti
mitattavaa aineistoa. Laadullisella tutkimusmenetelmalla pyritddn saamaan tietoa hen-
kilon kokemuksista. Tavoitteena ei ole totuuden l6éytaminen tutkittavasta ilmiosta ja
aiheesta. (Vilkka 2005: 98.)

Haastattelukohderyhman henkildiden etsimiseen laadimme tiedotteen. Tiedotetta laa-
tiessamme otimme huomioon sen kiinnostavuuden ja nakyvyyden (Vilkka 2005: 66).

Tiedotteen julkaisimme Internetissa Hevoskuuri.fi sivustolla sekd loimme tiedotteesta
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Facebook-sivustoon tapahtuman. Merrell auttoi myds etsimaan haastateltavia henkil6i-

ta jakamalla tiedotetta yhteistydkumppaneilleen sdhkopostitse.

Haastattelut olivat yksilohaastatteluja ja toteutimme ne Skype-ohjelman avulla. Ajan-
kohdan yksilohaastatteluun sovimme jokaisen haastateltavan kohdalla erikseen. Yh-
teen haastatteluun kului aikaa noin 15-25 minuuttia. Haastattelut nauhoitimme ja litte-
roimme. Ennen haastatteluun osallistumista lahetimme heille saatekirjeen ja suostu-
muslomakkeen sdhkdpostitse. Vaadimme, ettd suostumuslomake palautettiin ennen
sovittua haastattelua. Suostumuslomakkeen tarkoituksena oli varmistaa, etta kohde-
henkil6 on ymmartanyt saatekirjeen sisallon. Han ymmartaa omat etuudet ja osallistu-

misensa luotettavuuden osana eettisyytta. (Vilkka 2005: 153-154.)

Toisena tutkimustehtavanamme oli luoda opinnaytetydémme tuloksena syntyva opas
paljasjalkajuoksun aloitukseen. Oppaan sisaltd koostui ensimmaisen kohdan a) ja b)
saaduista aineistosta. Laadinnassa kaytimme Kkirjallisuuskatsauksesta saamaamme

teoriatietoa ja teemahaastattelun avulla saatuja kokemuksia.

Vaiheessa kolme testasimme ja arvioimme opasta testijuoksijakohderyhméan avulla.
Kolmannen vaiheen tarkoituksena oli kerdtd kokemuksia paljasjalkajuoksun aloituk-
sesta ja oppaan toimivuudesta testijuoksijoiden antamien palautteiden seka kokemus-
ten perusteella. Kokemukset olivat luonteeltaan laadullisia ja aineistoa mitattiin maaral-
lisend. Hankimme aineistoa netisséa viikoittain taytettdvan kyselylomakkeen avulla ja
lopputapaamisessa tehdyn ryhmahaastattelun avulla. Laadullisen aineiston hankinnas-

sa voidaan kayttaa maarallista tutkimusmenetelmaa. (Tuomi - Sarajarvi 2002: 73.)

Etsimme testijuoksijakohderyhman Facebook-sivustolle tehdyn tapahtuman kaut-
ta. Testijuoksuun valituille seitsemalle henkilblle lAhetimme sahkdpostissa saatekirjeen
seka erillisen suostumuslomakkeen. Teimme saatekirjeen ja suostumuslomakkeen sa-

malla pohjalla, kuin haastateltavalle kohderyhmalle.

Ennen testijuoksujakson alkua toteutimme alkutapaaminen testijuoksijoiden kanssa.
Alkutapaamisen jarjestimme 7.5.2013 Metropolian Ammattikorkeakoulun tiloissa Van-
halla Viertotiella. Alkutapaaminen koostui testijuoksijoiden valmistamisesta alkavaan
testijuoksujaksoon. Testijuoksijat toimittivat alkutapaamiseen suostumuslomakkeen
allekirjoitettuna. Tapaamisessa kavimme |api yleisesti asiaa paljasjalkajuoksun teknii-

kasta ja siihen liittyvista riskeista. Tapaamisessa luovutimme testijuoksujalkineet juoksi-
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joille. Suoritimme 30 minuutin juoksuohjauksen, jonka aikana k&vimme l&pi juoksutek-
niikkkaa. Tapaamisen aikana kavimme l&api oppaan sisaltamat harjoitteet, niiden suori-
tustekniikat ja juoksumaéarat.

Seurasimme testijuoksujaksoa neljan viikon ajan, jolloin testijuoksijat tayttivat koke-
muksiaan ja tuntemuksiaan Internetissa olevaan E-lomakkeeseen viikoittain. Testijuok-
sijoille ohjeistimme, kuinka E-lomaketta kaytetaan ja kuinka palvelin toimii. He saivat
jokaisen viikon lopussa sahkoépostiin linkin ja salasanan, joiden avulla e-lomakkeen

tayttd sujui helposti.

Testijuoksijat suorittivat testijuoksujaksoa toukokuun 2013 ajan. Suunnittelimme e-
lomakkeen lomakekyselyn muotoon. Kyselylomakkeita suunnittelimme kaksi erilaista,
silla ensimmaisen viikon aikana olevat harjoitukset ja juoksumaarat poikkesivat toisen,
kolmannen ja neljannella viikon harjoituksista ja juoksumaarista. Kyselylomakkeet si-
salsivat seka monivalintakysymyksia, ettd avoimia kysymyksia. Monivalintakysymysten
avulla kerdsimme maarallisesti mitattavaa aineistoa ja monivalintakysymysten avulla
laadullista aineistoa. Kysymykset laadimme puuttuvan tiedon kerdéamista varten. Kyse-
lylomakkeen kysymyksia laatiessamme k&ytimme ensimmaisen kohdan a) ja b) aineis-
ton teoreettisesta viitekehysté ja haastattelulla hankkimaamme tietoa aiheesta (Vilkka —
Airaksinen 2004: 58, 61).

Lomakekysely on yksi kvantitatiivisen tutkielman aineistonkeruumenetelma. Lomake-
kyselyssa kysytdén tutkielman tarkoituksen kannalta merkitykselliset kysymykset.
(Tuomi, Sarajarvi 2009: 74—75.) Kyselyyn vastanneilta kysytdédn samat asiat, samassa
jarjestyksessa ja samalla tavalla. Kysely soveltuu aineiston kerdamiseen, kun vastaa-
vat henkildt ovat hajallaan. Kyselylomakkeen haasteena voi olla vastaajien heikko mo-
tivaatio, jolloin lomakkeet palautuvat hitaasti takaisin. Kyselylomakkeen riskina pi-
dimme pientd kohderyhmaamme, ettemme saa riittdvasti tutkimustuloksia liian pienen
vastausprosentin vuoksi. (Vilkka 2007: 27-28.)

Kolmannessa vaiheessa kerdsimme mya@s testijuoksijoiden kokemuksia oppaan toimi-
vuudesta ryhmdahaastattelun avulla. Ryhmé&haastattelun toteutimme lopputapaami-

sessa 4.6.2013 Metropolian Ammattikorkeakoulun tiloissa.



23

5.5 Aineiston analysointi

Ensimmaisen tutkimustehtavan a) kohdassa analysoimme aineiston teorialahtoisella
sisdllonanalyysilla. Pelkistimme aineiston, ryhmittelimme sen teemoittain ja lopuksi
aineistosta erottelimme tutkimustehtavan kannalta tarkeimmat asiat (Tuomi — Sarajarvi
2002: 112-115). Kirjallisuuskatsaus tuotti satoja tuloksia eri viitekehyksen teemoista.
Aineisto kerattiin kirjallisuuskatsauksen avulla Medline Ovid ja Pubmed tietokannoista.
Valitsimme Medline Ovid tietokannasta otsikon/tiivistelman perusteella 64 artikkelia.
Tastd maarasta valitsimme 21 kayttokelpoista artikkelia. Pubmed tietokannasta valit-
simme otsikon/tiivistelman perusteella 89 artikkelia, joista kayttokelpoisia artikkeleita ol
18. Lopulliset kayttokelpoiset artikkelit olivat osittain samoja. Lopulliseksi artikkelien
maaraksi muodostui 13 artikkelia. Niistd yhdeksan artikkelia kasitteli paljasjalkajuok-
suun liittyvia viitekehyksemme aiheita ja nelja artikkelia kasitteli oheisharjoitteita ja ve-

nytysta, jotka liittyivat myos opinndytetydmme viitekehykseen.

Viitekehys koostui useasta osa-alueesta ja kasitteesta. Useissa artikkeleissa kasiteltiin
eri teemojen osa-alueisiin kuuluvia kokonaisuuksia. Viitekehyksen osa-alueet teemoit-
telimme omiksi teemoiksi, joista loimme teemaluokkia. Aineistosta I6ysimme teoriatie-
toa paljasjalkajuoksun aloitukseen. Aineistosta syntyi seitseman teemaa. Luokittele-
mamme teemat olivat biomekaaniset muutokset, muuttunut lihasaktivaatio/kuormitus
alaraajojen alueella, haasteet alaraajojen alueella, ilmenneiden haasteiden valttami-
nen/hoito, paljasjalkajuoksun aloitus, paljasjalkajuoksun siirtymavaihe/aika, oheishar-
joitteet/venyttely. Kokosimme teemojen mukaisesti kirjallisuuskatsauksen artikkelit

l&ahdeviitetaulukkoon (liite 8).

B) kohdassa toteutimme tutkimushaastattelun puolistrukturoituna teemahaastatteluna
kriteerit tayttaville henkildille. Teemahaastattelu rakentui a) kohdan aineiston perustel-
la. Haastattelun kysymyksia laatiessamme kéaytimme a) kohdan teoreettisesta viiteke-
hysta (Vilkka — Airaksinen 2004: 61). B) kohdan teemahaastattelun aineistot litteroim-
me ja analysoimme teorialahtdisella siséllonanalyysilla. Ta&man jalkeen luokittelimme,
teemoittelimme aineistot ja kirjoitimme ne analyysimuotoon. Aineiston kasittelimme
teorialahtdisella eli deduktiivisella sisallonanalyysilla, silla se eteni kirjallisuuskatsauk-

sen aineiston ehdoilla. (Tuomi — Sarajarvi 2002: 116.)

Ennen toista tutkimustehtavaa kirjoitimme keratyn aineiston puhtaaksi. Kerétty aineisto

sisdlsi Kkirjallisuuskatsauksen paakohdat ja haastateltavilta saamamme tulokset. Nain
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syntyi teoreettinen viitekehys oppaalle. Toisessa vaiheessa laadimme oppaan sisallon.
Tassa vaiheessa jacimme alustavan oppaan sisdllon kahteen osaan selkeyden vuoksi.
Oppaat oli jaoteltu teorian ja ohjeistuksen seka venytysharjoitteiden mukaan. Ensim-
mainen opas (lite 9) sisélsi johdantoa testijuoksujaksoon, viikko-ohjelmat seka kaksi
harjoitetta. Toinen opas (lite 10) sisalsi venytysharjoitteiden alustuksen seké& kuusi
kohdevenytysta, jotka valitsimme teorian avulla.

Kolmanteen tutkimustehtavaén kuului oppaan arviointi. Arvioimme opasta testijuoksija-
kohderyhméan avulla. Testijuoksujaksosta saadun aineiston analysoimme aineistolah-
toiselld sisallonanalyysilla seké taulukoimalla maarallisesti mitattavat tulokset, jolloin
niista tuloksista tulivat helppolukuisemmat. Suoritimme ryhmahaastattelun tes-
tijuoksujakson lopuksi. Litteroimme haastattelun Word-tiedostolle. Analysoimme saa-
mamme tiedot sisallénanalyysia apuna kayttaen, jolloin aineisto luokiteltiin ja teemoitel-
tiin seka muutimme sen havainnoitavaan muotoonsa. Aineiston analysoinnin tuotimme
kuvailemalla testijuoksijoilta saamiamme tutkimustuloksia Kirjallisesti seka osasta tu-
loksista laadimme taulukoita havainnollistamaan tuloksia. (Vilkka — Airaksinen 2004:
62.) Saamiamme tuloksia hyddynsimme oppaan kehittamisessa. Muokkasimme op-

paan lopulliseen muotoonsa testijuoksijoilta saamamme palautteen avulla.

6 Tulokset

6.1 Paljasjalkajuoksun aloittamisen keskeisimmat haasteet kirjallisuuskatsauksessa

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen avulla etsimme tietoa paljasjalkajuoksusta ja sen
aloitukseen liittyvista haasteista. Kdymme Kkirjallisuuskatsauksen avulla saadut opin-
naytetydmme viitekehyksen osa-alueet 1api tasséa luvussa. Jaoimme osa-alueet kirjalli-
suuskatsauksen teemojen mukaisesti. Kirjallisuuskatsauksen tulokset erittelimme tee-

moittain taulukkoon.

Kirjallisuuskatsauksessa saimme Medline Ovid ja Pubmed tietokantoja kayttamalla
yhteensé 153 paljasjalkajuoksun viitekehykseen liittyvaa artikkelia. Pubmed 58 ja Med-
line Ovid 95 artikkelia. Kaikki tutkimukset eivét sisaltaneet validia tutkimustietoa, silla

tutkimuskatsaukset sisalsivat suurimmaksi osaksi tutkijoiden omia johtopaatoksia ai-
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heesta. Taman vuoksi emme voineet hyddyntaé niitd opinndytetydmme kirjallisuuskat-

sauksessa. Kayttokelpoisia artikkeleita I6ysimme 13 kappaletta.

Paljasjalkajuoksuun liittyvisté diagnosoiduista haasteista oli vahéan tutkittua tietoa saa-
tavilla. Altman — Davis 2012 tutkimuksessa on kasitelty aihetta, mutta tutkimuksesta ei
ole viela julkaistu tieteellista artikkelia. Tutkimus oli kuitenkin ainut saatavilla oleva
suuntaa antava katsaus, jossa oli tutkittu paljasjalkajuoksuun liittyvid diagnosoituja
haasteita. Tutkimuksessa tuotiin esille tyypillisimpia haasteita ja vammaoja, joita esiintyy
paljasjalkajuoksussa. Naita olivat kantakalvon ja akillesjanteen kiputilat, pakian ja jal-
kapohjan alueen erilaiset kiputilat, saaren etu- ja takaosan lihaskivut, sdariluun ja jal-

kapoytaluiden rasitusmurtumat, ITB-janteen rasitustilat (Altman — Davis 2012b).

Paljasjalkajuoksuun ja sen siirtymavaiheeseen liittyy muuttunut juoksun biomekaniikka.
Muuttuneesta paljasjalkajuoksun biomekaniikasta ja sen vaikutuksista kehoon puhuttiin
yhteensd seitsemdassa tutkimuksessa. Seitsemasta tutkimuksesta jatettiin kuitenkin
pois alustavan kirjallisuuskatsauksen jalkeen kaksi tutkimusta. Tutkimukset jatettiin
pois, koska ne eivét olleet riittavan valideja. (Lieberman ym. 2010: 531-536; Lieberman
2012: 63-72.)

Kaikissa viidessa biomekaniikkaa kasittelevassa artikkelissa vertailtiin kanta- ja pa-
kigjuoksutyylien eroavaisuuksia. Tutkimustulokset viittasivat, etta juoksutyylissa ilme-
nee eroja pakia- ja kantapaatekniikalla juostessa. Paljasjalkajuoksuun liittyy biomeka-
niikan muuttuminen, missa kantaisku korvautuu ja mukautuu pakidiskuksi. Jalkateran
osuessa alustaan pakia edelle maahantulovaiheessa, tuo muutoksia koko alaraajan
linjaukseen ja lihaksiin kohdistuu uudenlainen lihasaktivaatio. Kehoon kohdistuu péa-
kiaiskun aikana huomattavasti suurempi kuormitusvaihe, jolloin keholla tulee olla aikaa
mukautua uudenlaiseen kuormitukseen. Juoksutekniikan muuttuessa alaraajojen alu-
eella, etenkin sdaren- ja jalkateran alueen lihasten aktivaatiossa tapahtuu muutoksia.
Pakiaiskussa polven ja nilkan vélinen lihastyd muuttuu, jolloin lihasten uudenlainen
kuormitus vaikuttaa lihasten normaalia suurempaan kuormitukseen (Altman — Davis
2012a: 244-250; Bonacci ym. 2013: 1-6; Braunstein ym. 2010: 2120-2125; Lieberman
2012: 63-72; Lieberman ym. 2010: 531-536; Williams — Green — Wurzinger 2012:
525-532; Wit — Clercq - Aerts 2000: 269-278.)

Juoksussa ilmeneviin biomekaanisiin eroihin liittyy muuttunut lihasaktivaatio alaraajojen

alueella. Naita kahta teemaa kasiteltiin suurimmaksi osaksi samoissa artikkeleissa kuin
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missa kasiteltiin biomekaanisia eroavaisuuksia. Muuttuneesta lihasaktivaatiosta puhut-
tin yhteenséd kahdeksassa tutkimuksessa. Pakiatekniikalla juokseminen aiheuttaa
kasvaneen kuormituksen etenkin sdaren takaosan lihaksille (Altman — Davis 2012a:
245; Daoud ym. 2012: 133), akillesjanteen ja kantakalvon alueille (Williams — Green —
Wurzinger 2012: 526). Lisaksi péakiajuoksuun liittyy kasvaneet koukistus nopeudet jal-
kater&n maahantulovaiheen aikana, jolloin jarruttavaa eksentrista lihastyota tarvitaan
enemman kuin kantapaatekniikalla juostessa (Altman — Davis 2012a: 245). Pakiatek-
niikassa alaraajan lihasjanneliitokset joutuvat venymaan enemman johtuen biomekaa-
nisista muutoksista (Watkins 2010: 309). Taméa johtaa mahdollisesti akillesjanteen ja
jalkapohjan alueen lihaksien suurempaan venymiseen (Altman — Davis 2012a: 245;
Williams — Green — Wurzinger 2012: 527.)

Paljasjalkajuoksun alun haasteisiin vaikuttaa pakiatekniikan myota muuttunut biomeka-
niikka (Altman - Davis 2012b). Tutkimukset, joissa kasiteltiin alun haasteita, pohjautui-
vat lahes kaikki muuttuneeseen lihasaktivaatioon alaraajojen alueella. Aihe tuotiin esille
padasiassa samoissa artikkeleissa, joissa kasiteltin muuttunutta biomekaniikkaa ja
lihasaktivaatiota. Artikkeleita I0ydettiin yhteensa nelja. (Altman — Davis 2012a: 244-
250; Altman — Davis 2012b; Bonacci ym. 2012: 1-6; Williams - Green —Wurzinger
2012: 525-532.)

Alaraajojen lihaksiston lisdaantynyt lihasaktivaatio kuormittaa lihaksia eri tavalla, joka
aiheuttaa uudenlaisia tuntemuksia lihasten alueella. TAma voi altistaa rasitusvammoi-
hin niill& alueilla, jos siirtymévaihe aloitetaan liian rajusti. Siirtymé&vaiheen aikana haas-
teita ja ongelmia saattaa syntya naiden lihasten alueille. N&in voidaan kirjallisuuskat-
sauksessa tehtyjen tutkimusten perusteella todeta, ettd sédaren etu- ja takaosan, jalka-
terdn ja nilkan alueen kuormitus seka lihasaktivaatio lisdéantyvat pakiatekniikalla juos-
tessa. Lisdantynyt kuormitus naiden lihasten alueella johtaa tuntemuksiin lihasten alu-
eilla. Liilan nopea siirtyminen taas aiheuttaa naiden lihasten alueella ylirasitustiloja.
(Altman ja Davis 2012b.)

Paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyvid tutkimuksia, jotka k&sittelevat paljasjalkajuoksun
aloitusta ja siirtymavaiheen ajallista méaaretta ei |0ytynyt yhtaan hakusanoilla barefoot
running start/transition Pubmed tietokannasta. Medline Ovid:sta Barefoot running tran-
sition -hakusanalla saimme yhden hakutuloksen. Artikkelia Jeffrey - Gallo - Silvis

(2010) emme kuitenkaan kayttaneet, silla emme saaneet artikkelia kasiimme.
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Suoranaisesti siirtymavaiheen ajallisesta pituudesta ei 16ytynyt yhtdéan validia tutkimus-
ta, joten kirjallisuuskatsauksesta saadut tulokset siirtymavaiheen ajallisesta pituudesta
jaivat heikoiksi. Asiaa ei ole viela pystytty tutkimaan riittavasti, jotta voidaan maarittaa

tarkka ajallinen méaéare.

Paljasjalkajuoksun aloittamiseen liittyy suurentunut riski saada alaraajoihin kohdistuvia
haasteita. Oleelliseksi asiaksi nousi varovaisesti aloitettu siirtyminen paljasjalkajuoksu-
jalkineisiin. Emme kuitenkaan I6ytéaneet yhtaan artikkelia, jossa olisi kasitelty paljasjal-
kajuoksuun siirtymisté ja miten se tulisi aloittaa. Kolmessa tutkimuksessa tuotiin esille
loukkaantumiseen liittyvia riskeja, jotka liittyvat siirtymavaiheeseen. (Altman - Davis
2012a: 244-250; Altman - Davis 2012b; Williams — Green — Wurzinger 2012: 525—
532.)

Siirtymavaiheeseen liittyy riskitekij6ita, jos juoksuun siirrytdén liian nopeasti, ilman riit-
tavan pitkaa siirtymavaihetta ja harjoituksia on liian paljon (Altman — Davis 2012a: 248).
Keho tarvitsee aikaa mukautua uuteen kuormitukseen, jonka se kokee juoksutekniikan
muuttuessa (Nunns ym. 2013). Artikkeleiden liséksi kerasimme aineistoa kolmesta Kir-
jasta, jotka kasittelivat, kuinka juokseminen tulee aloittaa. Kirjoissa ei kasitelty suoraan
paljasjalkajuoksun aloitusta vaan yleisesti sitd kuinka juokseminen on hyva aloittaa
(Ahonen — Sandstrom 2011; Kirkham 2010; MacNeil 2005).

Kirjallisuuskatsauksen avulla pyrimme selvittdmaan, mitk& harjoitteet tukevat siirtymista
ja voivat ehkaistd alaraajoihin kohdistuvia haasteita. Koska suoranaisia tutkimuksia
aiheesta ei l6ytynyt, jouduimme itse pohtimaan kaytettdvia menetelmid. Venyttely on
yksi laajasti tutkittu menetelma, jonka avulla voidaan vahentaa loukkaantumisia, muttei
rasitusvammoja. Kirjallisuuskatsauksen avulla kasittelimme yhteensa 62 venyttelyyn ja
sen vaikutuksiin liittyvaa tutkimusta. Pudmed tietokannasta 31 ja Medline Ovid tieto-
kannasta 21 artikkelia. Naista valikoiduimme kayttdma&an yhteensa neljaa tutkimusta,
joista kaksi oli tutkimuskatsauksia. Jouduimme rajaamaan Kkirjallisuuskatsauksessa
hakua, silla pelkalla stretching-hakusanalla saimme yhteensd Pudmed tietokannasta
18 257 ja Medline Ovid tietokannasta 14 777 artikkelia. Kohdensimme hakuamme acu-

te ja dynamic -hakusanoilla, jonka avulla saimme tarkennettua hakuamme.

Kirjallisuuskatsauksesta otimme opinnaytetydhomme nelja venyttelyyn liittyvaa artikke-
lia. Artikkeleista saamamme ristiriitainen tieto selittyy artikkelien mé&aran vahyydella.

Artikkeleissa oli tutkittu venytystekniikoiden vaikutuksista loukkaantumiseen. Loukkaan-
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tumisen estamiseksi nousi esille eridvia tuloksia siitd, ovatko ennen vai jalkeen suori-
tusta toteutettavat venytykset hyvéksi ja minkalainen venytystekniikka olisi paras mah-
dollinen ehkaiseméaan loukkaantumisia. Vertailun kohteena oli staattinen eli passiivinen
venyttely, jossa lihas tai janne viedaan kivuttomaan aariasentoonsa, pidetdan hetki ja
rentoutetaan. Toinen venytystekniikka oli dynaaminen eli aktiivinen venyttely, jota pide-
tadn nopeatempoisena ja rytmikkdana venyttelyn muotona. Alustavaan oppaaseen
laadimme naiden tutkimustulosten perusteella aktiivisia kohdevenytyksia. Oppaaseen

emme madrittaneet, tuleeko venytykset suorittaa ennen vai jalkeen juoksuharjoituksen.

McHugh'n ja Cosrgrave'n (2009) tekemassa tutkimuskatsauksessa vertailtiin eroavai-
suuksia, kun venytys suoritettiin ennen tai jalkeen suorituksen. Johtopaatoksena tutki-
muskatsauksessa oli, etta lammittelyn lisdna toteutettava venyttely ei aiheuttaisi lisda
vammoja, jolloin ennen suoritusta tehtavéat venyttelyt vahentaisivat lihasvenahdysten
maaraa. (McHugh — Cosrgrave 2009: 169.) Venyttely ei tuottanut merkittavaa louk-
kaantumisriskin vahenemistd ennen suoritusta tehtavilla passiivisilla venyttelyilla eika
sen katsottu suojaavan mahdollisilta suorituksen jalkeen tulevilta lihaskivuilta. (Herbert
— Gabriel 2002: 468; Pope ym. 2000: 271.)

Staattinen venyttely voi vahentaa ja dynaaminen venyttely voi parantaa lihaksen suori-
tuskykya (Houg — Rozz — Howatson 2009: 507). Dynaaminen venyttely parantaa henki-
I6n taipuisuutta ja lihasvoiman tuottoa. Staattisen venyttelyn osoitettin vahentavan
voimantuottoa lihaksissa, jolloin harjoituksen teho voi myos vahentya sen seurauksena.
(Kokkonen ym.1998: 339; Knudson ym. 2000: 98.) Staattisissa venytyksissa lihas vasyi
nopeammin suorituksen aikana, joka voi altistaa myos loukkaantumisille (Shelton —
Kumar 2009:119). Urheiluvammoja pystyttiin ennalta ehkaisemaén, kun kaytettiin dy-
naamista venyttelya. Tama sisalsi myos nivelten liikkkuvuutta lisddvaa mobilisaatiota ja

lajikohtaisia tasapainoharjoituksia. (Hadala — Barrios 2009: 1587.)

Ristiriitaisten kirjallisuuskatsauksesta nousseiden tulosten perusteella ei ollut selkeaa,
onko venytys hyva suorittaa ennen vai jalkeen suorituksen. Sama ongelma liittyi veny-
tysten suoritustapaan. Onko venytykset hyvd suorittaa passiivisesti vai aktiivisesti.
Teimme johtopaatoksen kirjallisuuskatsauksesta saatujen tutkimustulosten perusteella,
ettd aktiivista venyttelyd pidetdan taman hetken tiedon mukaan tehokkaampana vam-
moja ennalta ehkaisevana menetelmana kuin passiivista venyttelya. Aktiivinen venytte-
ly edes auttaa lihasten ja nivelten hyvia liikkelaajuuksia eika se vahenna voimantuottoa

lihaksissa, joka saattaisi altistaa loukkaantumisille. (Hadala — Barrios 2009: 1587; Her-
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bert, — Gabriel 2002:468-470; McHugh — Cosgrave 2009: 169-181; Shelton — Kumar
2009: 120.)

6.2 Haastateltavien kokemukset

Haastatteluista saadut tulokset tdydensivét kirjallisuuskatsauksesta saatuja tuloksia.
Haastatteluista nousi esille keskeisimmat aloitukseen liittyvat haasteet juoksijoilla,
kuinka kauan siirtymavaihe juoksijoilla ajallisesti kesti ja miten he pyrkivat estimaan tai

vahentamaan ilmenneitad haasteita.

Haastattelun aiheet ja teemat valitsimme tdydentamaan niitéd kohtia, joista ei kirjalli-
suuskatsauksen avulla saatu riittavasti tutkimustuloksia. Tassa kappaleessa olemme
kuvailleet haastattelun tulokset seka esitdmme tuloksia taulukoissa 2. ja 3. (Vilkka
2005: 139-141.)

6.2.1 Kauanko muutos vaatii

Haastateltavilta juoksijoilta saimme tietoa, kauanko siirtyméavaihe heidan kokemuksien
mukaan kesti. 2/5 haastateltavista kertoi, etta siirtymavaihe kesti noin kolme kuukautta.
2/5 haastateltavista kertoi siirtymavaiheen kestavan noin kuusi kuukautta. He kuvaili-
vat, ettd tuntemukset olivat kadonneet noin kolmen kuukauden aikana, mutta niin sano-
tusti normaaliksi ja luonnolliseksi juoksu oli muodostunut vasta kuuden kuukauden ai-
kana. 1/5 haastateltavista oli ehdottomasti sita mieltd, ettd siirtyméavaihe on pidempi
aikainen prosessi, joka kestaa vahintddn vuoden. Haastateltavien vastaukset ovat esi-

tetty taulukossa 2.
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Taulukko 2. Vastaukset kysymykseen: Kauanko muutos vaati sinulla aikaa?

Kauanko muutos vaati aikaa sinulla?
3
2
M Haastateltavat
1 -
0 -
Noin kolme kuukautta Noin kuusi kuukautta Vahintdan vuoden

Haastateltavien juoksijoiden ja kirjallisuuskatsauksen myota pystyimme paattelemaan,
ettd kyky mukautua uuteen juoksutyyliin on 3-12 kuukauden prosessi. Arvioimme haas-
tateltavien juoksijoiden tulosten perusteella, ettd siirtymévaihe on vahintddn kolme

kuukautta ja realistinen kehon mukautumisen aikavali on 3-12 kuukautta.

6.2.2 Kuinka paljasjalkajuoksujalkineisiin siirryttiin

Haastattelun avulla selvitimme, miten haastateltavat juoksijat ovat siirtyneet harjoitte-
lemaan paljasjuoksujalkineilla juoksemista. Haastateltavista 4/5 siirtyi vaiheittain kohti
paljasjalkajuoksua. Juoksuun valmistauduttiin ensin kavelyn kautta. Paivittéainen jalki-
neiden kayttdaika vaihteli haastateltavien vélilla. Haastateltavat juoksivat jalkineilla
ensi kertaa henkilosta riippuen 1-3 viikon kuluttua jalkineiden kayton aloituksesta. En-
simmaiseksi juoksulenkiksi kaikki kuvasivat 15-30 minuutin pituista harjoitusta, mika
sisélsi myos kavelyosuuksia. Paljasjalkajalkineet he ottivat kayttéon vaiheittain, kayt-

tamalla samalla myds perinteisia juoksujalkineitaan.

Juoksun méaarid he lisasivat maltillisesti viikkojen aikana. Haastateltavista juoksijoista
3/5 kertoi kayttdneensa oheisjalkineita saanndllisesti koko siirtymavaiheen ajan. Mu-

kautumisaika oli heilla kaikkein pisin. 1/5 haastateltavista siirtyi viikon kavelyharjoittelun
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jalkeen suoraan juoksemiseen ja hanella ilmeni kaikkien eniten kiputiloja alaraajojen

alueella.

6.2.3 Keskeiset ongelmat paljasjalkajuoksun aloittamisessa

Yleisimpid vamma-alueita teorian mukaan ovat sédédren etu- ja takaosan lihakset ja jal-
katerassa, joista esiin nousi pitkittaiskaaren, kantakalvon seka kantapaéan alueen kiputi-
lat. Rakot olivat yleisimpia jalkapohjan alueen vammoista. (Altman — Davis 2012b.)
Haastateltavilla juoksijoilla esiintyi haasteita paljasjalkajuoksun aloituksessa ensimmai-
sen vuoden aikana vaihtelevasti. Haastateltavien juoksijoiden kokemukset olivat sa-
mankaltaisia kuin teoriassa oli esitetty. Pohjelihaskivut ja erilaiset krampit pohjelihasten
alueella olivat yleisimpia ja naita ilmeni 3/5 haastateltavista. Lihaskrampeilla tarkoite-
taan lihasten &killista suonenvetoa eli lihaksissa tapahtuu nopea supistuminen (Duode-
cim terveyskirjasto 17.12.2012). Akillesjanteen kiristymisen ja lievan arkuuden tunnetta
oli 1/5 seka jalkateran alueen eri tuntemuksia ilmeni 4/5 haastateltavista. Haastatelta-
vista juoksijoista 4/5 kertoi, ettd eri tuntemuksia ilmeni jalkateran alueella. Nama tun-
temukset sisdlsivat jalkapohjan alueen kipeytymistd, nilkkojen vasymisen tunnetta,
Mortonin neurooman oireita, seesamluiden kipeytymista seka yhdella haastateltavista

ilmeni rakkoja jalkaterien alueella.

1/5 haastateltavista kertoi, ettei hanelld ilmennyt erityisia tuntemuksia aloituksen yhtey-
desséa. Han kuvaili, etté alussa ilmeni uudenlaisia ja hetkellisia tuntemuksia jalkaterén
alueella. 2 / 5 henkilgilla oli pisin mukautumisjakso, joka oli noin vuoden mittainen ja
siihen liittyi runsaasti oheisharjoittelua. Taulukossa 3. on esitetty keskeisimmat haas-

teet paljasjalkajuoksun aloituksessa haastateltavilla juoksijoilla.
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Taulukko 3. Vastaukset kysymykseen: Keskeisimmat haasteet paljasjalkajuoksun aloituksessa?

Keskeisimmat haasteet paljasjalkajuoksun
aloituksessa?
5
4
3 _
2 - i Haastateltavat
1 _
. B
Pohjelihasten kivut Akillesjanteiden Jalkaterien Ei haasteita
ja krampit kivut alueiden kivut

Haastattelusta saaduista tuloksista pystyimme paattelemaan, ettd ne henkil6t, jotka
siirtyvat nopeammin paljasjalkajuoksuun ilman oheisharjoittelua tai toisia juoksujalkinei-
ta, voi ilmentyd enemman rasitusperaisia ongelmia alaraajojen alueella. 1/5 haastatel-
tavista esiintyi enemman haasteita ja tuntemuksia siirtymavaiheen aikana kuin muille
juoksijoista. Hanella esiintyi tuntemuksia kaikilla vamma-alueilla. TAma tuki olettamus-
ta, etta jos tehd&an liian paljon, liian nopeasti ja liian aikaisin haasteita saattaa ilmetéa
enemman. Haastateltava juoksija oli siirtynyt kayttdmaan paljasjalkajalkineita ilman
oheisjalkineita tai harjoitteita.

Kokonaisuudessaan siirtymavaiheen vammojen lukumdaara oli suhteellisen pieni haas-
tatteluista saatujen tietojen mukaan. Haastattelujen avulla pyrimme mygs selvittaméan,
miten juoksijat pyrkivat ratkaisemaan ilmenneita haasteita. Halusimme saada tietoa
haasteiden ratkaisutavoista mahdollisimman paljon, silla selkeitd ohjeistuksia aloituk-

sen yhteyteen ei kirjallisuuskatsauksen tutkimuksissa tuotu esille.

4/5 haastateltavista vastasi, ettd he yrittivat venytellda saaren etu- ja takaosan lihaksia
l[&hes paivittain. 2/5 naista juoksijoista kuitenkin totesi, ettei kokenut, ettd venytyksista
silti olisi ollut hydtya palautumisessa. 2/5 haastateltavaa teki erilaisia jalkateran alueen
lihasharjoitteita, jotka he suorittivat ennen juoksuharjoittelua. He myds kuvailivat teke-

vansa liikkuvuusharjoitteita alaraajojen alueelle osana lammittelya. 2/5 vahensi juok-
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semista paljasjalkajalkineilla kiputuntemusten ilmettyd, jolloin he kayttivat juostessa
enemman vanhoja juoksu jalkineitaan. Yhdella juoksijoista, joka oli aloittanut juoksemi-
sen nopeimmin, ilman toisia juoksujalkineita ilmeni eniten kiputuntemuksia. Han pyrki
kayttamaan useampia kivunhoito menetelmia. Han antoi kylmahoitoa pohjelihasten ja
akillesjanteiden alueille, kaytti kinesioteippia pohjelihasten alueella seké& pyrki venytte-
lemaéan aktiivisesti juoksukertojen jalkeen. Han kaytti eniten eri hoitomuotoja ratkais-
takseen ilmenneita haasteita, muttei kokenut niistd olevan paljon hyodtya Kivuliaiden

pohjelihasten- ja akillesjanteen hoidossa.

Juoksun osana suoritettavat oheisharjoitteet ja venytykset toivat 2 / 5 haastateltavista
apua siirtyméavaiheen aikana. Se millaisia vaikutuksia oheisharjoitteiden valilla oli, suo-
ritettiinko ne ennen vai jalkeen juoksemisen ei ollut tarkkaa tai yhtenevaista tulosta.
Haastateltavat kayttivat monipuolisesti eri tekniikoita, venytyksia ja liikkuvuusharjoitteita
seka ennen, etta jalkeen juoksemisen. He kuitenkin olivat yksimielisia siita, etté paljas-
jalkajuoksuun siirtyessa oheisharijoitteilla on tarkead merkitys. 4 / 5 haastateltavasta piti
tarkeana oheisjalkineiden kayttdd. Haastatteluista saadut tulokset tukivat kirjallisuus-
katsauksesta saatuja tuloksia. Kuitenkin haastateltavien juoksijoiden avulla saimme
tarkempaa tietoa siirtymavaiheesta ja kuinka ilmenneita haasteita oli pyritty vahenta-

maan. Heidan avullaan teoria tiedon osaksi puutteelliset tulokset taydentyivat.

6.3 Testijuoksijoiden oppaan laadinta

Paljasjalkajuoksun aloitukseen suunnitellun oppaan laadimme ensimmaisen tutkimus-
tehtavan a) ja b) kohtien avulla. Aloitimme suunnittelun a) kohdan avulla, jossa selvi-
timme Kkirjallisuuskatsauksen avulla tietoa aiheestamme. Viitekehyksen osa-alueista
saimme osittain rajallisesti tutkittua tietoa, jonka vuoksi taydensimme aineistoa haas-
tattelukohderyhmén avulla. Ensimmaisen tutkimustehtdvan b) kohdassa kerasimme
haastattelun avulla kokemuksia paljasjalkajuoksun aloitukseen ja tdydensimme kirjalli-

suuskatsauksesta saamiamme tietoja.

Kirjallisuuskatsauksen viitekehys koostui paljasjalkajuoksun aloituksen keskeisimmista
osa-alueista. Haastateltavien avulla saimme taydennettya kirjallisuuskatsauksesta saa-
tuja tuloksia. Kun olimme késitelleet a) ja b) kohtien aineistot siséallonanalyysilla aloim-

me suunnitella alustavaa opasta.
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Laadimme oppaaseen venytysharjoitteita, jotka valikoimme suoritettavaksi niiden lihas-
ten alueelle, joihin kohdistuu uudenlaista lihasaktivaatiota paljasjalkajuoksun aloituk-
sessa. Eri venytystekniikoista haimme tietoa kirjallisuuskatsauksen avulla. Kaytimme
suunnittelussa apunamme Aktiivinen kohdevenyttely-kirjaa seka otimme viitteita Jalat
ja terveys -kirjan jalkavoimistelu osiosta (Saarikoski — Stolt - Liukkonen 2010: 93-106;
Kukkonen 2011). Alustavaan oppaaseen emme maadritelleet tuleeko oheisharjoitteet ja
aktiiviset kohdevenytykset suorittaa ennen vai jalkeen harjoituksen. Aktiivinen kohde-
venyttely suositeltiin suorittamaan kehon ollessa lammitelty. Suorituksen jalkeen suori-
tettu kohdevenyttely auttaa palautumisessa, koska sen uskotaan parantavan verenkier-
toa. Aktiiviset kohdevenytykset voidaan suorittaa myds ennen harjoitusta, jolloin ne

tehdaan osana lammittelya. (Kukkonen 2011: 11-12.)

Kirjallisuuskatsauksessa nousi esille tuntemuksia jalkaterdn ja etenkin kantakalvon
alueella. Jalkapohjan ja pitkittaiskaaren alueella suunnittelimme rentouttavan venytys-
harjoituksen. Haastateltavista juoksijoista 4/5 kertoi, etta eri tuntemuksia ilmeni jalkate-
ran alueella. Jalkapohjan alueella tuntui vadsymisen ja kiristymisen tunnetta. Jalkateran
alueen harjoitukseksi valitsimme Terveet jalat -kirjan kiredn jannekalvon rentouttamis-
harjoitteen. Tavoitteena on rentouttaa jalkapohjan alueen lihaksia ja parantaa aineen-
vaihduntaa sen alueella. (Saarikoski — Stolt — Liukkonen 2010: 105.)

Paljasjalkajuoksuun liittyi vahvasti tuntemukset sdaren takaosan lihaksissa. Haastatel-
tavista juoksijoista 3/5 kertoi, ettd tuntemuksia ilmeni niiden alueella. 1/5 kertoi tunte-
musten paikantuvan enemman akillesjanteen alueelle. Suunnittelimme pohjelihasten ja
akillesjanteen alueille aktiiviset kohdevenytykset. Harjoitteina toimivat kuminauhan
avulla toteuttavat saédren takaosan ja pohjeluulihasten aktiiviset kohdevenytykset.
Suunnittelimme lisdksi pohjelihasten alueelle pilatespallon avulla toteutettavan aktiivi-
sen kohdevenytyksen. (Kukkonen 2011: 42-44.)

Etummaisen saarilihaksen alueelle ja varpaiden ojentajien lihasten alueille suunnitte-
limme kaksi erilaista venytysharjoitusta. Saaren etuosan ja varpaiden ojentajien lihas-
ryhmien alueilla ilmeni kirjallisuuskatsauksen mukaan haasteita, mutta haastateltavat
juoksijat eivat kertoneet, ettd naiden lihasten alueella esiintyisi tuntemuksia. Suunnitte-
limme ja laadimme alustavaan oppaaseen venytysharjoitteet naiden lihasryhmien alu-
eelle. Halusimme alustavan oppaan avulla testata, antavatko nadiden lihasryhmien ve-
nytysharjoitteet apua siirtymavaiheen aikana ja esiintyyko saaren etuosan lihaksistossa

haasteita tai tuntemuksia testijuoksijoilla testijuoksujakson aikana.
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Laadimme oppaaseen kaksi oheisharjoitetta, joita suoritetaan ennen paljasjalkajuoksun
aloittamista. Oheisharjoitteet laadittiin, jotta paljasjalkajalkineilla juoksuun voitaisiin siir-
tya sujuvammin. Oheisharjoitteille emme l6ytdneet mitdan tutkittua perustelua, miksi
valitsimme juuri namé kaksi harjoitusta. Sovelsimme kirjallisuuskatsauksesta saatua
tietoa siihen mitd haastateltavat juoksijat kertoivat tehneensa paljasjalkajuoksua aloit-
taessa. Kaytimme myds omaa tietdmystamme, minkalaiset harjoitukset voisivat edistaa

pakigjuoksutekniikkaan siirtymista.

Ensimmainen oheisharjoite on juoksutekniikkaharjoitus, jossa on tavoitteena alkaa
hahmottamaan pakigjuoksutekniikkaa. Juoksutekniikkaharjoite auttaa muuttamaan
kuormitusta pékialle, jolloin paljasjalkajalkineilla juoksuun on helpompi lahtea, kun sita
on jo harjoitellut valmiiksi. Taman oheisharjoitteen lisdaksi otimme mukaan toisena
oheisharjoitteena jalkaterén spiraalin aktivoinnin kuormittamattomana. Paljasjalkajalki-
neissa ei itsessaan ole iskunvaimennusta, jolloin kehon oman iskunvaimennuksen tay-
tyy toimia. Jalkateran spiraalin harjoittaminen kehittédd jalkateran lihasten oikeanlaista
toimintaa ja parantaa jalkaterdn aktiivista toimintaa. Oheisharjoitteessa harjoitellaan
jalkaterdn koordinaatiota, motoriikkaa ja lihasten aktivoitumista. Spiraalidynaamisen
ajattelun lahtdkohtana ovat kehossa ja alaraajoissa tapahtuvat kiertoliikkeet ja niiden
suunnat. (Liukkonen — Saarikoski 2004: 53-55.)

Hyvan oppaan tulee tayttaa tarvittavat kriteerit. Kriteereind ovat oppaan konkreettinen
tavoite, oikea ja virheeton tieto ja se siséltaa sopivan maarén tietoa. Oppaan tulee olla
helppolukuinen. Sen ulkoasun on oltava selked ja kuvituksen tulee tukea tekstid. Op-
paasta tulee kayda ilmi sen kohderyhmé, joka on maaritelty ja sitd on kunnioitettu.
Oppaan laadinnassa pyrimme tayttamaan nama kriteerit. (Parkkunen — Vertio — Koski-
nen — Ollongvist 2001: 10.) Esitestaamalla opasta testijuoksijoilla, saimme selville kuin-

ka hyvin se toimi kohderyhmalla (Parkkunen ym. 2001:19).

Oppaassa kiinnitimme huomiota myds asioiden esitystapaan. Pyrimme esittamaan
asiat positiivisesti, mutta avoimesti kertoen paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyvista
riskeista. Talloin teksti herattaa lukijassa mielenkiinnon. Tekstityylilla ja fontilla on myds
osansa oppaan luettavuudessa. Valitsimme tdman vuoksi normaalin Arial-fontin, jolloin
se on kaikille selke&. (Parkkunen ym. 2001: 15.) Otsikot korostamalla keskeinen sisaltd
erottuu muusta tekstista ja sitd silmailemalla pystyy samaan kasityksen oppaan sisal-

l6sta. Kuvien kaytosta on hyotya oppaassa. Silla pystyy kiinnittdmaan lukijan huomion
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ja antaa selke&n kuvan oppaasta. Onnistuneet kuvat tukevat tekstia ja antavat liséatie-
toa kasiteltdvéasta asiasta. (Parkkunen ym. 2001:17.) Kuvat olivat oppaassamme isossa
roolissa, jonka vuoksi panostimme niiden laadukkuuteen. Suunnittelimme ja kuvasim-
me itse testijuoksijoiden oppaaseen kuvamateriaalit. Kappaleessa 7 opas paljasjalka-
juoksun aloitukseen kaydaan lapi lopulliseen oppaaseen séilyneet oheisharjoitteet ja

kuinka opas laadittiin viralliseen muotoonsa.

6.4 Testijuoksujakson seuranta ja arviointi

Laaditun oppaan toimivuudesta kerasimme tietoa testijuoksijakohderyhméan avulla.
Seurasimme viikoittain testijuoksijoiden tuntemuksia ja kokemuksia juoksun aloittami-
sesta. Testijuoksijat paivittivat tuntemuksiaan ja kokemuksiaan kerran viikossa E-
lomakkeelle. E-lomakkeita oli kaksi erilaista. Ensimmé&inen lomake oli ensimmaiselle
viikolle ja toinen lomake toiselle, kolmannelle ja neljannelle viikolle. (Liitteet 11 ja 12).

Kysymykset valikoituivat ensimmaisen tutkimustehtéavan a) ja b) aineistojen avulla.

Toisella testijuoksu viikolla mukaan tulivat aktiiviset kohdevenytykset, joita suosittelim-
me suoritettavan viisi kertaa viikon aikana. Testijuoksijoista 2/7 suoritti suositellun maa-
ran aktiivisia kohdevenytyksia. 3/7 suoritti venytykset nelja kertaa ja 2/7 suoritti ne ker-
ran viikon aikana. Toinen kerran viikon aikana venytykset suorittaneista kuitenkin ker-
toi, etta olisi ollut tarve suorittaa venytykset useamman kerran viikon aikana ja koki ne

hyodyllisiksi.

Testijuoksijoista 6/7 koki toisen viikon jalkeen, ettd aktiivisista kohdevenytyksista ol
ollut hyotya ja 1/7 ei kokenut niita hyodyllisiksi. Han ei kuitenkaan suorittanut annettuja
venyttelymaaria ohjeistuksen mukaisesti. Hyodyllisimmaksi venytykseksi testijuoksijat
kokivat kantakalvon venytyksen tennispallon avulla. Kaikki testijuoksija olivat sitd miel-
ta, ettd siitd oli hyotyd. 4/7 koki, ettd sdaren takaosan aktiivinen kohdevenytys pilates-
pallon avulla oli hyédyllinen. 3/7 testijuoksijasta pitivat péakidnivelten hahmotusta ja var-
paiden ojentajien venytystd hyodyllisend. Saaren takaosan lihaksen aktiivinen kohde-
venytys kuminauhan avulla oli 2/7 mielestd hyddyllinen ja pohjeluulihaksen aktiivinen

kohdevenytys oli 1/7 mielesta hyddyllinen liike.

Kolmannella viikolla 6/7 testijuoksijasta piti aktiivisia kohdevenyttelyja hyodyllisena ja
1/7 ei kokenut niistd hyotyd. Tama tulos oli tdysin sama nyt kolmannella viikolla kuin

toisellakin viikolla.



37

Kolmannella viikolla tarkeimmiksi koetut venytykset olivat kantakalvon rentoutus ten-
nispallon avulla sekd sdaren etu- ja takaosan aktiivinen kohdevenytys pilatespallon
avulla. Nama saivat kannatusta 4/7 testijuoksijoista. Kolmannella viikolla kahden kéar-
jesséa olivat samat venytykset kuin toisellakin viikolla. Kolmantena tuli s&éren takaosan-
ja pohjeluulihaksien aktiivinen kohdevenytys kuminauhan avulla, joka oli saanut 3/7
kannatusta. Sédéaren etuosan aktiivinen kohdevenytys ja pakianivelten hahmotus ja var-
paiden ojentajien venytys olivat molemmat 2/7 mielestd hyoddyllisid. Saaren takaosan

aktiivinen kohdevenytys kuminauhan avulla oli vain yhden mielesta hyodyllinen.

Neljannella viikolla 6/7 testijuoksijasta piti aktiivisia kohdevenyttelyja hyddyllisena ja 1/7
ei kokenut niista hyotya. Tulos aktiivisten kohdevenyttelyjen tarkeydesta oli taysin sa-

ma kuin toisella ja kolmannellakin viikolla.

Neljannella viikolla tarkeimmaksi koettu venytys oli kantakalvon rentoutus tennispallon
avulla. 5/7 testijuoksijasta koki sen hyvana ja tehokkaana liikkeena. Tama venytys py-
syi koko testijuoksun ajan suosituimpana liikkeend. S&éren etu- ja takaosan aktiivinen
kohdevenytys pilatespallon avulla sai jalleen 4/7 testijuoksijasta kannatusta. Saéaren
etuosan aktiivinen kohdevenytys ja pékianivelten hahmotus ja varpaiden ojentajien
venytys oli 3/7 mielesta hyodyllinen liike neljannella viikolla. S&aren takaosan ja pohje-
luulihaksien aktiiviset kohdevenytykset kuminauhan avulla olivat vain yhden mielesta
hyodyllisia venytyksia viimeisella testijuoksuviikolla. Taulukossa 4. on selvennetty testi-
juoksijoiden tekemat oheisharjoitteiden- ja kohdevenytyksien maarat testijuoksujakson
aikana.
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Taulukko 4. Vastaukset 1-4 viikkojen 2 kysymykseen: Kuinka monta kertaa suoritit oheisharjoit-
teita/aktiivisia kohdevenyttelyitéd tdman viikon aikana?

Kuinka monta kertaa suoritit
oheisharjoitteita’kohdevenyttelyita
taman viikon aikana?

4
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S5kertaa 4kertaa 3kertaa 2kertaa 1kerran En Enemmaén
kertaakaan kuin 5
kertaa

Kantakalvon rentoutus tennispallon avulla osoittautui kaikista tehokkaimmaksi ja hyo-
dyllisemmaksi venytysharjoitteeksi testijuoksijoiden antaman palautteen mukaan. Saa-
ren takaosan lihasten venytys pilatespallon avulla koettiin toiseksi tarkeimmaksi veny-
tykseksi. Saaren etuosan ja varpaiden ojentajien venytys liikkeet koettiin myds tarkeik-
si. Testijuoksijat kokivat keskimaarin heikoimmaksi venytykseksi saaren takaosan- ja
pohjeluulihaksien venytyksen kuminauhan avulla. Tahén vaikutti myds se, oliko henki-
6114 ylilikkuvuutta alaraajoissaan. Ylilikkuvuuden omaavat henkilét eivat saaneet veny-
tystad tuntumaan. Alustavan oppaan arviointi testijuoksijoiden avulla antoi meilla tietoa

tehokkaimmista venytysharjoituksista seka juoksun maarista.

Testijuoksijoiden palaute oppaan toimivuudesta

Testijuoksijat antoivat positiivista palautetta rauhallisesta aloituksesta ja siirtymavai-
heesta. Ensimmaisen viikon jalkeen he kokivat, etté oli helpompi lahted kokeilemaan
juoksua, kun oli ensiksi totutellut paljasjalkajalkineisiin kavellen ja kayttanyt niita paivit-
taisissa toimissa. Kaikki testijuoksijat olivat tasta yhta mieltd. He kuitenkin kertoivat,
ettd itsendisesti aloitettuna, he eivat olisi malttaneet odottaa juoksun aloitusta vaan

olisivat aloittaneet juoksemisen nopeammin ja pidemmilla matkoilla. Opasta suunnitel-
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lessamme pohdimme tatd asiaa. Paadyimme alustavan oppaan suunnittelussa siihen,

etta mieluummin liian rauhallinen aloitus, kuin |&hteé liian nopeasti liikkkeelle.

Testijuoksijat olivat kokonaisuudessa tyytyvaisia testijuoksujaksoonsa. Kaikkien mieles-
té4 oppaan avulla paljasjalkajuoksuun siirtyminen oli mieluinen kokemus. Kuuden testi-
juoksijan osalta testijuoksu sujui hyvin. Yhdella testijuoksijoista ilmeni enemman haas-
teita, kuin muilla juoksijoilla. Hanelld ilmentyi neljannella testijuoksuviikolla pékian alu-
een Kiputila. Testijuoksijalla iimentynyt haaste tuki kirjallisuuskatsauksesta esille nous-
seita haasteita. Henkild oli testijuoksijaryhmén kokemattomin juoksija. Tulos antoi viit-
teita siita, etta kokemattomilla henkildilla haasteita saattaa ilmeta siirtymavaiheen aika-

na enemman. Testijuoksijoista osa oli aktiivisia kilpaurheilijoita.

Oppaaseen laaditut juoksumaarét koettiin rauhalliseen aloitukseen sopiviksi. Testijuok-
sijat olivat kokeneet tennispallon avulla suoritettavan kantakalvon rentoutuksen, aktiivi-
sen kohdevenytyksen pilatespallon avulla ja sdaren etuosan venytyksen tarkeimmaksi
venytysharjoitteeksi. Testijuoksijoiden antaman palautteen avulla muokkasimme lopul-
lisen oppaan harjoitteita. Aktiivisista kohdevenyttelyista paadyimme jattdmaan oppaas-
ta pois kaksi kuminauhan avulla tehtdvaa liiketta pohkeen alueelta sekéa kavellen suori-
tettavan péakiatekniikkaharjoituksen. Testijuoksijat eivat kokeneet kahdesta kuminau-
haliikkeesta olevan riittavasti hyotya, koska liikettd oli vaikea saada kohdennettua poh-

jelihasten alueelle.

Testijuoksijoilta kysyttiin, olisivatko he kokeneet tarkednad jonkun muunlaisen harjoit-
teen. He kaikki kuvailivat ja kertoivat, etta pohjelihasten tai akillesjanteen alueelle voisi
lisata venyttelyharjoituksen. Palautteen ansiosta paadyimme lisdamaan oppaaseen
yhden akillesjgnnevenytyksen. Ensimmaisen tutkimustehtévan a) ja b) kohdissa esille
nousi, ettd akillesjanteet rasittuvat paljasjalkajuoksussa juoksutekniikan muuttuessa.
Testijuoksijoiden antaman kokemuksen perusteella lisatty akillesjanteenvenytys tuki
mielestimme oppaan toimivuutta, johon saimme perusteet myods kirjallisuudesta ja
haastattelukohderyhman antamien tulosten perusteella. Muut testijuoksujakson aikana
suoritettavat liikkeet saivat kannatusta ja jaivat lopulliseen oppaaseen. Taulukossa 5.
on havainnollistettu koko testijuoksujakson ajalta mink&a kohdevenytyksen/venytykset

on koettu hyddylliseksi.
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Taulukko 5. Vastaukset 2-4 viikkojen kysymykseen 4: Mitka kohdevenytykset olet kokenut hyddylliseksi?

Minka kohdevenytyksen/t olet kokenut
hyodylliseksi?
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Testijuoksijat kertoivat, ettd nelja viikkoa oli kaikkien mielesta hyva aloitusjakso. Kui-
tenkaan ajallisesti juoksu ei heidan kokemuksiensa mukaan ehtinyt normalisoitua. Na-
ma tuntemukset tukivat aikaisempia tuloksiamme paljasjalkajuoksun siirtymisen ajalli-
sesta pituudesta ja tuntemuksista. Ajallisesti paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyvat
haasteet ilmenevat ensimmaisen neljan viikon aikana.

7 Opas paljasjalkajalkineilla juoksemisen aloittamiseen

Testijuoksijoilta saatujen tulosten pohjalta suunnittelimme lopullisen tuotoksemme el
oppaan paljasjalkajalkineilla juoksemisen aloittamiseen (liite 13). Kavimme tulokset lapi
ja karsimme oppaasta ne oheisharjoitteet pois, jotka testijuoksijat kokivat vaikutuksil-
taan vahaisiksi tai ne eivat tukeneet paljasjalkajalkineilla aloitetun juoksun siirtymavai-
hetta. Lopullisesta oppaasta jatimme pois nelja oheisharjoitetta, jotka olivat saaren ta-
kaosan- ja pohjeluulihaksien aktiivinen kohdevenytys kuminauhan avulla, pakiatekniik-
ka harjoitus kavellen ja pakiéanivelten hahmotus ja varpaiden venytys-harjoitteet. Lopul-
liseen oppaaseen lisasimme akillesjanteen aktiivisen kohdevenytyksen, koska testi-

juoksijoilta tuli toivomus, etta akillesjanteen alueelle tarvitaan yksi kohdevenytys.
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Oppaan arvioineet testijuoksijat olivat kokeneita kestavyysurheilijoita. Heille suunnitellut
juoksumaarat koimme sopiviksi. Halusimme saada oppaasta mahdollisimman kaytta-
jaystavallisen, jonka vuoksi muokkasimme oppaaseen laadittuja juoksuméaaria. Kavim-
me keskustelua asiasta myos yhteistyokumppanimme kanssa. Tulimme yhteiseen paa-
tokseen, ettad lyhentaisimme ensimmaisen kuukauden juoksumaaria ja kavelyn kautta
totuttelemista jalkineisiin tulee jatkaa vield toinen viikko. Muutoksien avulla pyritdan
siirtymaan alustavaa opasta pehmeammin paljasjalkajuoksun pariin. Oppaan ajatel-
laan soveltuvan nain paremmin aloitteleville juoksua harrastaville kuntoilijoille eika pel-

kastaan kestavyysurheilijoille.

Opas koostuu yleisesta paljasjalkajuoksun aloituksen teoriasta, juoksumaaristd, veny-
tys- ja oheisharjoitteista. Lopullisen oppaan suunnitellussa kavimme lapi yhteisty6-
kumppanin toiveet ja nakemykset. Halusimme laatia oppaaseen mahdollisimman lyhy-
esti ja ytimekkaasti oleellisimman tiedon. Oppaaseen laadimme taulukon juoksumaaris-
ta ja harjoitteet laadukkaiden kuvien kanssa. Lopullisessa oppaassa emme ottaneet
kantaa, onko aktiiviset venytysharjoitukset hyva suorittaa ennen vai jalkeen juoksun.
Ensimmaisen tutkimustehtavan ristiriitaisten tulosten vuoksi pdaddyimme tahan tulok-
seen. Alustavassa oppaassa olimme laatineet tietyn jarjestyksen, missa vaiheessa
oheis- ja aktiiviset kohdevenytysharjoitteet tulee toteuttaa. Tulosten perusteella paa-
dyimme jattdmaan ne pois lopullisesta oppaasta. Kaikki harjoitteet aloitetaan ensim-

maiselld heti ensimmaisella viikolla.

Toiselle sivulle laadimme taulukon, johon kuvasimme neljan ensimmaisen viikon suosi-
teltavat harjoittelumaarat paljasjalkajalkineilla. Taulukosta selvida, etta paljasjalkajalki-
neilla juoksu tulee aloittaa kavelyn kautta. Taulukon jéalkeen alkaa harjoitteiden ohjeet.
Harjoitteiden tavoitteena on tukea siirtymista paljasjalkajuoksun pariin. Jokaiselle har-

joitteelle ja venytykselle on omat ohjeet ja kuvat.

Oppaaseen suunnitellut kuvat otimme ammattivalokuvaajan avulla. Kuvien avulla py-
rimme viestittamaan Merrellin arvoista. Kuvat otimme Helsingin kaivopuistossa, mah-
dollisimman luonnollisessa ymparistéssd. Osassa kuvissa kaytimme opinnaytetydssa
kaytettyja testijuoksujalkinemallia. Kuvien kayttdoikeus sailyy valokuvaajalla ja opinnay-
tetyon tekijoilla. Halusimme kuvista selkeitd ja hyvalaatuisia, joten pdadyimme palk-

kaamaan ammattilaisen. Kuvien avulla pyrimme lisddmaan oppaan luettavuutta, ym-
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martdmaéan ja havainnoimaan liikkkeiden oikeaa suoritustapaa. Kuvat tuovat oppaaseen
varikkyytta seka ohjeisiin selkeytta. (Parkkunen ym. 2001:17.)

Alustavassa suunnitelmassa olimme sopineet, etta Merrell Finland huolehtii oppaan
ulkoasusta. Tavoitteenamme oli laatia oppaan sisalto eli aineisto. Paadyimme kuitenkin
tekemaan oppaan lopulliseen muotoon itse Merrellin pyynnosta. Suunnittelimme op-
paan rakenteen, sisallon ja ulkoasun yhdessa Merrellin kanssa. Laadimme oppaan A5
sivun kokoiseksi, johon kuului etu- ja takakansi. Opas koostui 7 sivusta. Oppaan lopul-
lisessa laadinnassa huomioimme sen selkeyden, asiantuntijuuden ja luettavuuden.
Etukanteen liitimme Merrellin toivomuksesta heiddn kuvansa ja logon sekd oppaan
nimen. Takakanteen laitoimme tiedot tekijoista ja kayttdoikeuksista. Merrell saa oppaan
kayttoonsa ja heidan tarkoituksenaan on jakaa opasta jalleenmyyijille, jotka jakavat
opasta paljasjalkajalkineiden myynnin ohessa jalkineiden ostajille. Luovutamme op-
paan myds tiedostona Merrellin kayttdon, mutta kuvien kayttboikeus sailyy valokuvaa-
jalla. Tama tarkoittaa sita, ettei Merrell saa kayttdd oppaan kuvia muihin markkinointi

tarkoituksiin.

8 Pohdinta

Opinnaytetydmme oli monivaiheinen ty6, jossa perehdyttiin paljasjalkajuoksuun ja kar-
toitettiin sen aloittamiseen liittyvid haasteita. Menetelmat pohjautuivat aineistotriangu-
laatioon: Tietoa saimme kirjallisuudesta, juoksijoita haastattelemalla seka paljasjalka-
juoksua kokeilleen testiryhman avulla. Tutkimuksessa kaytimme laadullisia ja maaralli-
sid menetelmid. Tyon toteutimme tiiviissa yhteistydssa paljasjalkajalkineita valmistavan
Merrell Finlandin kanssa, ja tavoitteena oli laatia yrityksen kayttéon paljasjalkajuoksun

aloittamista kasittelevéa opas.

Toimintamme tavoitteena oli tuottaa opas paljasjalkajuoksun aloittavia kayttajia ajatel-
len. Oppaan laadinnassa kaytimme monipuolisesti eri tutkimusmenetelmi&, joiden avul-
la pyrimme tekemaan kayttajaystavallisen oppaan seka lisaaméaan oppaan laadukkuut-
ta. Saadaksemme mahdollisimman kayttajaystavallisen oppaan teimme yhteistyota
opinnaytetydmme kohderyhmien kanssa. Yhteiselle toiminnallemme oli asetettu selkeét
tavoitteet. Yhteistyon tavoitteena oli tuottaa mahdollisimman asiakasl&htdinen opas.

Tyolla ei kuitenkaan pyritty edistdm&an Merrellin tuotteita tai yritystd, lisaéamaan kaupal-
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lista hyotyd vaan parantamaan heidan kuluttajien kayttéturvallisuutta. Opinnaytetyolla
pyrimme laaja-alaisesti vaikuttamaan paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyvien haastei-

den vahentamiseen.

Yhteistyokumppanimme piti trkednd, ettd oppaasta saataisiin selked, laadukkaasti

toteutettu ja toimiva. Merrellin yhtena tavoitteena oli, ettd uudet paljasjalkajuoksijat tie-
dostaisivat paremmin lajin aloittamiseen mahdollisesti liittyvat ongelmakohdat ja osaisi-
vat valttaa niita. Nama nakokulmat otimme huomioon opasta laatiessamme. Tavoit-
teenamme olikin saada oppaasta kaytanndllinen ja seka juoksijoita etta yritysta hyvin

palveleva.

Oppaan tavoitteena on auttaa jalleenmyyjia jakamaan ohjeita jalkineiden kaytosta ja
kertomaan lajin aloitukseen mahdollisesti liittyvista haasteista. Ensisijaisena kohde-
ryhmana ovat aloittelevat paljasjalkajalkineilla juoksevat, silla suurin riski alaraajojen
alueella ilmeneviin haasteisiin liittyy jalkineiden ensimmaisen kuukauden kayttokertoi-
hin. Oppaasta l6ytyy hyodyllistéa tietoa kuitenkin myos kokeneemmille juoksijoille.
Opasta on méara jakaa asiakkaille paljasjalkajalkineiden oston yhteydessa, esimerkiksi
kenkéalaatikoissa.

Opinndytetydomme tavoitteena oli tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa oppaa-
seen. Opinnaytetydn suunnitelmavaiheessa tiedostimme, ettd aiheestamme on saata-
villa vain rajallisesti luotettavaa tutkimustietoa. Opinnaytetyén tutkimusmenetelmilla ja
vaiheilla pyrimme lisédmaan tyon luotettavuutta. Osaksi tuotimme uudenlaista tutkiel-
ma-tietoa. Tavoitteenamme oli, ettéa tyémme tulokset olisivat mahdollisimman reliaabe-
leja ja valideja. Reliabiliteetti arvioi tulosten pysyvyytta toistettaessa samat tutkimukset
(Vilkka 2007: 149). Tarkasteltaessa paljasjalkajuoksun aloittamiseen suunniteltua
opasta voimme todeta, ettéd opinnéytetydmme tutkimustehtéavien tulokset ovat reliaabe-
leja. Tarkastellessa paljasjalkajuoksun aloitukseen liittyvid haasteita saataisiin hyvin
todennékdisesti samat tulokset kirjallisuuskatsauksesta. Vaikka paljasjalkajuoksusta ja
sen vaikutuksista on paljon ristiriitaisia tuloksia, ovat viime vuosien tutkimukset kuiten-
kin osoittaneet samojen haasteiden esiintyvyyden paljasjalkajuoksun aloituksessa. Pal-
jasjalkajuoksun aloitukseen ja sen ohjeistukseen on julkaistu uusia tutkimuksia syys-
kuussa 2013, jotka olisivat vaikuttaneet positiivisesti opinnaytetybhémme. Uudet tutki-

mukset vahvistivat osittain opinndytetyémme tuloksia ja johtopaéatoksia.
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Tutkimuksen validius tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa tutkittiin sita, mité oli tarkoitus-
kin tutkia. Tutkimuksen validius on hyva, jos tutkija ei ole joutunut esimerkiksi kasittei-
den tasolla harhaan tai l&htenyt laajentumaan, vaan on pysynyt omassa aiheessaan.
(Vilkka 2007: 150.) Kirjallisuuskatsauksesta tehdessdmme jacimme ne osa-alueet tar-
kasti, jotka mielestdmme olivat oleellisimmat opinndytetyon kannalta. Tama rajaus to-
teutettiin suunnitelmaseminaarin jalkeen. Ennen suunnitelmaseminaaria tybmme lopul-
linen paamaara ei ollut selvilla ja osittain tydmme ronsyili. Koko opinnaytetydn proses-
sin ajan pysyimme asettamisessamme rajoissa. Opinnaytetydn alkuvaiheessa tehdyt
rajaukset auttoivat meitd etenemaan tutkimustehtavissa. Tyon edetessa aiheessa py-
syminen oli ehdottoman tarkeaa, silla opinnaytetydmme osoittautui laajaksi prosessiksi

ja monivaiheiseksi tydksi. Opinnaytetydmme tavoite ja tarkoitus toteutui.

Paljasjalkajuokseminen on viime vuosina paljon kiinnostusta herattanyt laji. Paljasjalka-
juokseminen on nopeasti lisaantynyt myds Suomessa. Aloitteleville paljasjalkajuoksua
harrastaville juoksijoille ei ole kuitenkaan laadittu selkedd opasta. Juoksijoille ei ole
juurikaan ollut tarjolla ka&ytanndn ohjeita ja mahdollisiin aloituksessa ilmenneisiin on-
gelmiin liittyvaa ohjeistusta ja tutkittua tietoa. Merrell Finland osoitti kiinnostusta lajiin
liittyvaa tutkielmaa kohtaan, ja ehdotuksemme paljasjalkajuoksun aloittamista kasittele-
vasta oppaasta sai valittbmasti kannatusta. Koimme aiheen ideaseminaarista asti mie-
lekk&aéksi ja projektin toteuttamisen arvoiseksi. Projektin edetessd havaitsimme, etta

oppaalle oli todellista tarvetta.

Koemme, ettd opinndytetydomme on merkittava jalkaterapian koulutusalalla ja tyoela-
man jalkaterapeuteille. Paljasjalkajuoksun ajankohtaisuus ja siitd oleva tutkittu validi
tieto on rajallista. Paljasjalkajuoksun ajankohtaisuudesta kertoo se, etta paljasjalka-
juoksu on kasvava trendilaji. Uusia tutkimuksia julkaistaan saanndllisesti aiheeseen
littyen. Rajattu validi tutkimustieto kertoo myds sen, ettd aihetta on vaikea tutkia. Vir-
heellisesti aloitettu paljasjalkajuoksu ja siihen liittyvat haasteet ja vammat kuuluvat
oleellisesti jalkaterapeutin ty6hon. Opinnaytetydssa syntyva opas on hyddyllinen jalka-
terapeuteille, silla tuotetun oppaan tieto on tarkeaa antaessa omahoidon ohjeistusta ja
opetusta asiakkaille. Selkeda tutkittuun tietoon perustuvaa opastusta paljasjalkajuok-

sun aloitukseen ei ole tehty jalkaterapian koulutusohjelmassa aikaisemmin.

N&emme oppaan olevan myds moniammatillisesti hyddyllinen, silla esimerkiksi fysiote-
rapeutit, 1&akarit, urheilujalkineiden myyjat ja kaikki muut liikkunta- ja urheilualalla tyds-

kentelevat henkilot voivat tarvita opasta asiakkaiden ja potilaiden ohjauksessa. Koem-
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me tarkeaksi, ettéa eri ammattien edustajat ymmartavat, mista paljasjalkajuoksun aloit-

tamiseen liittyvat ongelmat johtuvat.

Pohdimme Johdatus laadulliseen tutkimukseen -kirjan avulla opinnaytetydmme eetti-
syys kysymyksia. Eettisyys kysymyksiin liittyy oleellisesti tutkitun tiedon ja tulosten ana-
lysointi seka niiden tulkitseminen. Olimme opinnaytetydta tehdessa mahdollisimman
kriittisia ja suljimme pois aikaisemmat omat kasityksemme ja ndkemyksemme paljas-
jalkajuoksusta. N&ain koimme, etta pystyimme saamaan tuloksista luotettavampia ja
samalla olemme olleet objektiivisia itse tutkijoina. Opinnaytetydssa pyrimme tuomaan
esille jalkaterapeuttisen ndkdkulman, etta paljasjalkajuoksu ei ole ainoa oikea vaihtoeh-
to. Koimme sen oleellisena asiana miettiessamme omaa eettisyyttamme tutkielman
tulosten vuoksi. Jokainen tutkimus sisaltaa lukuisia eri johtopaatoksia, ja siten tutkijan
etiikka joutuu koetukselle lukuisia eri kertoja tutkimusprosessin aikana. (Eskola — Suo-
ranta 2001: 52.) Etenkin kirjallisuuskatsauksen tulos osiossa tavoitteenamme oli antaa
mahdollisimman puolueettomat tulokset. Useissa tutkimuksissa esiintyi ristiriitoja ja

pyrkimyksemme oli tuoda ne esille opinnaytetydssa.

Eettisind kysymyksind meilla oli kohderyhmien ihmisarvojen kunnioittaminen. Meidan
oli kohdeltava kohderyhmiamme siten, ettemme aiheuttaisi heille vahinkoa tai louk-
kaantumisia opinndytetydmme puitteissa. Kerroimme testijuoksijoille heidan oikeuksis-
taan. Heilla oli oikeus kieltaytya osallistumasta opinnaytetydbhén ja peruuttaa annettu
suostumus kesken testijuoksujakson ilman perusteluja. Testijuoksijakohderyhmalle
toimme esille testijuoksujaksoon liittyvat haasteet ja riskit. Painotimme heille, etta op-
paan ohjeistusta tulee noudattaa. Testijuoksijoiden sopimuksessa mainitsimme, etta
opinnaytetyon tekijat eivat ole vastuussa loukkaantumisista. Kerroimme testijuoksijoille,
ettd heidan henkildllisyys ja muut yksityistiedot on suojattu aineistoa kasiteltdessa ja
tulosten raportoinnissa seka tekijdéina meill& on salassapito- ja vaitiolovelvollisuus. Sa-
moin haastateltavien tiedot kasittelimme nimettomina. (Eskola — Suoranta 2001: 56;

HyTon Opinnéytetydn opas 2011: 25.)

Opinnaytetydssamme kayttamamme tutkimusmenetelméat olivat kirjallisuuskatsaus,
yksilélliset teemahaastattelut, kyselylomakkeen avulla toteutettu palautekysely testi-
juoksijakohderyhmaélle ja heille suoritettu haastattelu olivat onnistuneita, mutta tyolaita
tutkimusmenetelmia. Jokaisella tutkimusmenetelmalla oli opinnaytetydn prosessissa

tavoite.
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Kirjallisuuskatsauksesta saimme hakusanoilla paljon aineistoa, mik& oli hyva seka on-
gelmallinen tekija. Artikkelien paljouden seasta oli vaikea etsié laadukkaita tutkimuksia,
jotka koskivat aihettamme. Aiheemme tarkka rajaaminen auttoi tdssa tyovaiheessa. Ol
haasteellista ja hidasta kayda lapi artikkelien abstrakteja ja valita niiden perusteella
valideimmat tutkimukset. Kirjallisuuskatsauksen aineisto oli englanninkielistéa. Valittu-
amme abstraktien perusteella mahdolliset artikkelit teimme ison k&&nndsprosessin teo-
riatiedon etsimiseksi. Tama aiheutuikin opinnaytetydémme haastavimmaksi vaiheeksi.
Teoriatiedon keruu ja kirjoittaminen oli tydlas prosessi. Tiedostimme taman alusta al-
kaen haasteeksi, rajallisen englannin kielen taitojen vuoksi. Artikkeleita kaydessa lapi,
ongelmaksi muodostui huonot ja ristiriitaiset perustelut eri tutkimuksissa. Ristiriitaisten
tulosten vuoksi huomasimme, kuinka tarked osa haastattelukohderyhmén avulla saa-
dut tulokset olivat oppaan laadinnassa. Samanaikaisesti tydstimme tiedotteita, saatekir-
jeitd ja suostumuslomakkeita haastatteluita ja tulevaa testijuoksujaksoa varten. En-
simmaisen tutkimustehtavan a) kohdan eli kirjallisuuskatsauksen aineisto oli riittava
aiheeseemme. Kirjallisuuskatsauksen tulosten avulla pystyimme eteneméaén b) kohdan
haastatteluun. Kirjallisuuskatsauksen aineiston analysointi sujui lopulta hyvin, vaikka
aluksi haasteita esiintyi. Aiheen tarkka rajaaminen edisti kirjallisuuskatsauksen ana-
lysointia ja tulosten kerdamista. Kirjallisuuskatsaus muodosti opinnaytetydmme viiteke-
hyksen. Opinnaytetydmme eri vaiheissa palasimme viitekehykseemme ja tarkastelim-

me jokaisessa tutkimustehtavassa siitd saatuja tuloksia.

Haastattelukohderyhman kanssa tyéskentely oli sujuvampaa. Aineiston keruussa aika-
taulu oli tiukka. Pystyimme tehokkaasti laatimaan teemahaastattelulle rungon. Kaikki
haastattelut eivat sujuneet aivan ongelmitta. Skype yhteys katkesi kokonaan tai patki,
jolloin kuuluvuuden kanssa oli ongelmia. Tama tuotti vaikeuksia haastattelujen litteroin-
nissa. Osa haastatteluista myos venyi aikatavoitteemme yli, joten litteroitavaa aineistoa
oli enemman kasiteltdvana. Olisimme voineet testata skype yhteyden toimintaa laa-
jemmin ja pysya tarkemmin 15 minuutin haastatteluissa. Paasaantoisesti haastattelut
sujuivat hyvin. Aineiston analysointi, litterointi ja teemoittelu sujuivat ongelmitta. Haas-
tattelut olivat aineistoiltaan hyvia, koska esille nousi uutta tietoa seka tietoa, jota kirjalli-
suuskatsauksesta saatu teoria tuki. Haastattelujen avulla saimme keréttya kokemuksia
ja perusteluita kattavasti paljasjalkajuoksun aloituksesta. Haastattelu oli erittdin hyva

tutkimusmenetelma opinnaytetydmme kannalta.

Haastattelujen jalkeen aloimme tydstaéa ja suunnittelemaan alustavaa opasta, joka oli

toinen tutkimustehtavamme. Suunnittelimme oppaan teoriatiedon ja haastateltavilta
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saamien tulosten pohjalta. Eli aineiston keruu tapahtui ensimmaisen tutkimustehtavan
a) ja b) kohtien avulla. Aineiston tiivistaminen ja soveltaminen oppaan laadinnassa oli
haastava menetelma. Kuitenkin yhdistamalla kaksi eri aineiston keruu menetelmaa
saimme laadittua oppaasta kayttajaystavallisen ja siséalloltéan laadullisemman kuin
esimerkiksi, jos olisimme kayttéaneet pelkkaa kirjallisuuskatsausta.

Kolmannessa tutkimustehtavassa arvioimme opasta testijuoksijoiden avulla. Testijuok-
sujakson seurantaa varten teimme kaksi erilaista e-lomaketta. E-lomakkeen teko vai-
kutti alkuun hankalalta, mutta kysymyksia suunnitellessa ja kokeillessa erimuotoihin
alkoivat lomakkeet valmistua. E-lomake toimi hyvana aineiston keruu menetelmana
testijuoksijoiden kanssa. Toukokuussa 2013 alkoi testijuoksujakso. Ennen alkutapaa-
mista olimme laatineet ohjelmat alku- ja paattstapaamiselle. Testijuoksujakson ajan
pystyimme seuraamaan jokaisen viikon jalkeen, miten testijuoksijoilla oli sujunut ja
teimme koko ajan alustavaa aineiston analysointia kuluneista viikoista. Lopullinen ai-
neiston analysointi suoritettiin testijuoksujakson paatyttya. E-lomake oli testijuoksijoille
ja meille opinnaytetyon tekijoille helppo ja nopea kayttomenetelma aineiston keruussa.
E-lomakkeen avulla saimme kerattya tuloksia hyvin. Aineiston analysointi sujui helposti.

Keséakuussa 2013 jarjestimme lopputapaamisen, missa toteutimme teemahaastattelun
testijuoksijoiden kanssa. Suunnittelimme haastatteluun rungon kayttaen apuna kirjalli-
suutta. Haastattelu toimi hyvana aineiston keruu menetelmana, silla testijuoksijoiden
palautteen ansiosta saimme tietoa lopullisen oppaan laadintaa varten. Kokonaisuudes-
saan haastattelu soveltui hyvin menetelmiimme arvioida oppaan toimivuutta. Toisaalta
pohdimme oliko paatdstapaamisen haastattelun voinut sisallyttaa e-lomakkeen avulla
kerattavaan palautteeseen. Tutkimusmenetelmana haastattelu kuitenkin antoi enem-
man tarkeda palautetta oppaan toimivuudesta. E-lomakkeen avulla keratty aineisto ja
haastattelusta saatu aineisto oli tdrke&é lopullisen oppaan laadintaa ajatellen. Aineis-
tonkeruu menetelmand namé kaksi vaiheitta olivat ty6laita ja ajallisesti yli kuukauden

prosessi.

Opinnaytetydmme aikataulu koostui useista tyoskentelyvaiheista. Pysyimme alusta-
vassa aikataulussa suhteellisen hyvin ja saimme suoritettua kaikki maarittelemamme
tutkimusmenetelmat. Haasteita ilmeni opinnaytetyon loppuvaiheessa. Tiesimme, ettd
opinnaytety6 oli iso prosessi ja siihen siséltyi monta eri tyévaihetta. Monien eri vaihei-
den kokoaminen ty6hén ja kappaleiden puhtaaksi kirjoittaminen veivat lopulta paljon

aikaa. Suurin ongelmamme oli tydn lopullinen rakenne. Siséllysluettelon jarjestys vaih-
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tui vield syyskuun alussa uudenlaiseksi ja tekstien siirtdminen vei turhaa aikaa teoria-
tiedon syventamiselta, tulosten ja pohdinnan kirjoittamiselta. Koimme opinnaytetytn
loppuvaiheen osittain raskaaksi prosessiksi, mutta olimme tyytyvaisid syntyneeseen
lopputulokseen.

Meidéan opinnaytetyontekijoiden vahvuudet olivat aiheen tarkka rajaaminen, alussa
aikataulussa pysyminen ja onnistunut tyonjako koko opinnadytetydn ajan. Tarkeaksi
koimme, ettd pystyimme muodostamaan selkeén viitekehyksen siita, mitkd asiat ja
teemat vaikuttavat paljasjalkajuoksun alun haasteisiin. Kokonaisuuden hallitseminen ja
monien eri tydvaiheiden tydstdminen oli haastavaa, mutta koemme onnistuneemme
niiden valinnassa ja toteutuksessa. Tutkimustehtavid oli kolme kokonaisuutta ja niiden
avulla saimme laadittua laadukkaan oppaan. Jaocimme to6ita konkreettisesti ja sujuvasti,
mutta ty6t jakautuivat myos automaattisesti molempien vahvuuksien mukaan. Kirjoi-
timme tekstia paljon myos erikseen, silla olimme suurimman osan opinnaytety6 pro-
sessista eri paikkakunnilla. Tama ei kuitenkaan muodostunut ongelmaksi vaan pidim-
me yhteisid tapaamisia aina harjoittelujaksojen ja kesan 2013 aikana. Kavimme |api
aina toistemme kirjoittamat aineistot ja muokkasimme niitd tarpeen mukaan, jotta
olimme molemmat tyytyvaisia tekstin lopputulokseen. Haastavia kohtia pohdimme pal-
jon yhdessa ja jasentelimme niitd selkeammiksi ja yhtenevaisiksi kokonaisuuksiksi.
Saimme Kkirjoitettua tyota koko ajan ja olimmekin hyvassa aikataulussa ennen lopun

vaikeuksia.

Opinnaytetydomme tulokset rakentuivat kolmen tutkimustehtdvdn mukaisesti. Jou-
duimme tekemdan osittain omia johtopaatdksia opinnaytetydtd tehdessdmme, joka

nakyi myos tulokset osioissa.

Olimme tyytyvaisia kirjallisuuskatsauksen tuloksiin. Aiheeseen liittyvid artikkeleita saa-
tiin 13 kappaletta, mik& oli mielestamme riittdva maara. Teimme kirjallisuuskatsaukses-
ta nousseiden aiheiden pohjalta myds johtop&atoksia. Paljasjalkajuoksun muuttunut
juoksutekniikka ja biomekaniikka aiheuttavat alaraajojen alueelle uudenlaista lihas-
kuormitusta. Teimme johtopaatoksia aiheesta, ettd ne lihasryhmat ja alueet, joissa oli
tuntemuksia tai haasteita haastateltavilla juoksijoilla, aiheutui kasvaneesta ja muuttu-
neesta lihasaktivaatiosta, joka oli seurausta muuttuneesta biomekaniikasta. Suoranai-
sesti tata olettamusta ei tuotu esille tutkimuksissa, joita k&sittelimme. Liian nopeasti

aloitettu juokseminen paljasjalkajalkineilla aiheutti oletettavasti haasteet alaraajojen
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alueilla. Se, miten haasteita voi ehkaista ei tullut suoranaisesti esille kirjallisuuskatsa-

uksen tutkimuksista.

Kirjallisuuskatsauksesta ja haastatteluista saatujen tulosten perusteelle teimme johto-
paatoksen, ettd ilmaantuneisiin haasteisiin vaikutti harjoittelun aloittaminen. Kuinka
paljon paljasjalkajalkineilla juostiin ensimmaisen kuukauden aikana, kaytettiinké aloi-
tuksessa oheisjalkineita ja suoritettinko oheisharjoitteita. Teimme Kirjallisuuskatsauk-
sen ja haastattelun perusteella yhteenvedon myds siitda, milla keinoilla haasteita voitai-
siin ehkaista ja kuinka paljasjalkajuoksu tulisi aloittaa. Kokosimme eri teemat yhteen ja
teimme johtopaatoksia, jotka voivat vaikuttaa koettuihin haasteisiin ja ehkaista niita.
Kaytimme opasta laatiessa myds jalkaterapian alan nakemyksia ja omaa tietamystam-
me erilaisista venytysharjoitteista. Niiden avulla pyrimme suunnittelemaan kuinka haas-
teita voitaisiin vahentdd. Oheisharjoitteet koostuivat nain ollen monien eri vaiheiden ja
paatelmien tuloksena, joita kirjallisuuskatsauksesta saatu teoriatieto tuki. Etsimme ve-
nyttelysté ja sen vaikutuksista kehoon tutkittua tietoa, jonka avulla lopulliset paatokset
venytyksista ja suoritustekniikoista valikoituivat. Kokosimme teoria tietoa kuinka haas-
teita voitaisiin ehkaista myos alan eri kirjallisuudesta, muun muassa tietoa erilaisista

venytystekniikoista.

Lopullisen oppaan laadinnassa otimme huomioon tydmme aikaisemmat tulokset. Asia-
kaslahtdisyys, tulosten validius ja reliabiliteetti, kohderyhmien avulla saatujen tulosten
avulla pystyimme luomaan lopullisesta oppaasta kayttajaystavallisen. Olimme tyyty-
vaisia lopullisen oppaan sisaltdmaan teoria tietoon, harjoitteisiin, kuvituksiin ja ulko-
asuun. Opinnaytetydn prosessin tavoitteena oli luoda laadukas opas. Koimme onnistu-

vamme oppaan laadinnassa, mihin koko opinnaytetydmme projekti rakentui.

Ensimmaisessé yhteistyttapaamisessa keskustelimme Merrell Finland yhtion Sami
Mikkosen kanssa siita, kuinka opinndytetydn tuotoksena syntyva opas ja tulokset ote-
taan huomioon. Merrell halusi tuoda esille sen, etta tutkimustulokset otetaan vastaan
sellaisinaan. Keskustelimme aiheesta laaja-alaisesti koskien tytn eettisyytta ja tuloksia.
Oli hyva kasitella tatd n&kokulmaa jo alussa, silla tulosten objektiivisuus oli tarkeaa
myds Merrell Finlandille, riippumatta siitd olivatko ne heille edullisia. TAm& korostaa

sita, ettd lIahtékohdat laadukkaaseen opinnaytetyohon olivat hyvat.

Koimme testijuoksujakson aikana ilmaantuneen loukkaantumisen yhdelle testijuoksijal-

le merkittavana tietona ja tuloksena. Testijuoksijalla iimaantunut jalkateréan alueen kipu-
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tila kertoi sen, ettd kokemattomilla juoksijoilla riski saattaa olla suurempi. Loukkaantu-
miseen vaikutti testijuoksijan juoksutausta ja jalkaterapian ndkokulmasta alaraajojen
linjausmuutokset. Testijuoksijat olivat aktiivisia kestavyysurheilijoita, mutta loukkaantu-
nut juoksija oli kokemattomin testijuoksijakohderyhmasta. Taman vuoksi otimme viela
lopullisen oppaan laadinnassa huomioon, mitka ovat suositeltavat juoksumaarét en-
simmaisen kuukauden aikana. Oppaan suurin kohderyhma on tavalliset kuntojuoksijat
tai aloittelevat juoksijat, joten heidan kohdallaan testijuoksijoiden oppaassa olevat juok-
sumaarat ovat liian suuria. Juoksunmaarat saattavat lisata riskia saada alaraajoihin
kohdistuvia haasteita. Oppaan tavoitteena oli lisata kayttdjien tietoutta, muttei pelotella
alaraajoihin kohdistuvilla vammoilla liiallisesti. Liian raju tieto oppaassa voi aiheuttaa

hammennysta ja pelkoa uusissa kayttajissa.

Opinnaytetydmme tavoite oli alusta asti tuottaa opas paljasjalkajuoksun aloittamiseen
Merrellille heidan markkinointiin ja paljasjalkajalkineiden kayttajille. Tyon aikana selke-
ni, etta tulee opas jaettavaksi myds jalkineiden kayttajille. Opinnaytetydmme tuotti kayt-
tokelpoisen oppaan paljasjalkajuoksun aloittamiseen. Opas on ollut yksi taman opin-
naytetyon paatavoite, mutta sen kayttoon otosta vastaa kuitenkin Merrell. Odotamme
mielenkiinnolla kuinka laajasti Merrell tulee opasta kayttdmaan ja miten se toimii kulut-
tajien keskuudessa. Opinnaytetydmme kehittdmismahdollisuutena olisi testata ja seu-
rata oppaan toimivuutta esimerkiksi koulutuksissa ja jalkineiden kayttgjilla. Jatkossa voi
my0s tarkastella, kuinka opasta on kaytetty ja onko sen avulla voitu vahentda alussa
iimenneitad haasteita. Lisaksi olisi mielenkiintoista nahda, jos opasta testataan kahdella
erilaisella testijuoksijakohderyhmaélla. Toinen testijuoksijakohderyhmé koostuisi aktiivi-
sista juoksijoista ja toinen harrastelijoista. Nain voisi konkreettisesti huomata ilmeneeko
eroavaisuuksia kohderyhmien valilla, esiintyykd paljasjalkajuoksun alussa haasteita
enemman tai onko siirtymavaihe ajallisesti pidempi. Merrell esitti myds itse tdman yh-
deksi tyomme kehittdmisideaksi. Nain voidaan luoda entisté validimpi opas paljasjalka-

juoksun aloitukseen.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetydn prosessi oli opettava kokonaisuus meille. Opimme
paljon tutkimustyon tekemisesta ja aikatauluttamisesta. Opimme kuinka paljon tiedon
hakuun ja projektiin etenemiseen kuluu aikaa ja kuinka monen tutkimustehtavan tyos-
taminen samanaikaisesti vaatii priorisointia. Opimme tyon aiheesta laajasti, joka tuki
samalla ammatillista oppimista. Opinnaytetyon aikana hytdynsimme kattavasti jalkate-
rapian alan osaamista. Tulevina jalkaterapeutteina saimme paljon uudenlaisia nako-

kulmia. Tyémme monipuolisuus, vaihtelevuus ja laajat kayttémahdollisuudet saivat
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meidat arvostamaan omaa tyotamme. Toimiva yhteisty0 jaksoivat auttamaan meita
rutistamaan tyon loppuun asti haasteista huolimatta. Yhteisty6kumppanimme panostus
ja antama palaute kaikissa tyomme vaiheissa antoi meille paljon. Olimme erittain tyyty-
vaisia yhteistybhomme Merrellin kanssa. Pystyimme luomaan aidosti opinnéytetydn
avulla menetelman, jonka avulla voidaan vahentaa paljasjalkajuoksun alun haasteita.
Merrell haluaa oppaan avulla viestittaa aloituksen tarkeydesta. Tutkimusmenetelmam-
me ja molemmat kohderyhmamme olivat onnistuneita valintoja ja jokainen opinnayte-
tydmme prosessiin osallistunut hoiti osansa enemman kuin hyvin, josta olemme Kiitolli-

sia.
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Sopimus opintoihin liittyvasta projektista
1. Sopijapuolet
Yhteisty6tahon nimi: Merrell  Finland Sales Manager Sami  Mikkola
Osoite ja Y-tunnus:

ja

Metropolia Ammattikorkeakoulu, Jalkaterapian koulutusohjelman (Vanha Viertotie 23,
00350 Helsinki), ryhmé&n  SJ10S1  opiskelijat Minna  Saarinen  min-

na.saarinen@metropolia.fi) ja Sari Yli-Hukka sari.yli-hukka@metropolia.fi) ovat teh-

neet seuraavan sopimuksen.

2. Sopimuksen voimassaoloaika
Sopimus tulee voimaan viimeisesta allekirjoituksesta ja on voimassa projektin alkami-

sesta sen paattymispaivaan saakka.
Projekti alkaa 27.09.2012
Projekti paattyy 30.12.2013

3. Sopimuksen kohde ja tarkoitus
Sopimuksen kohteena on ty6elamalahtdinen opintoihin liittyva projekti.

Projektin nimi: OPAS PALJASJALKAJALKINEILLA JUOKSEMISEN ALOITTAMISEEN
Opiskelijan/opiskelijoiden projektin tarkoituksena on (kuvataan yksityiskohtaisesti opin-

toja edistava tarkoitus):

Sopimuksen tarkoituksena on mahdollistaa opiskelijat tekemaan tydelamaléahtbdinen
opinnaytetyd. Opinndytetydn aihe nousee yhteistybkumppanin Merrell Finland tarpeista
saada tietoa paljasjalkajuoksun alun haasteista sekd opas paljasjalkajuoksun aloituk-

seen.

Opiskelijat sitoutuvat tydskentelemaan tavoitteellisesti yhteistydkumppanien kanssa ja
jakamaan opinnaytetydprosessin aikana syntyvat kokemukset ja tiedot heidan kans-
saan. Opinnaytteen tuloksena tulee kirjallinen raportti Merrell Finlandin kayttéon ja

opiskelijat toimittavat heille valmiin opinnaytetyon.

Opinnaytety6n tarkoituksena on tuottaa opas Merrell barefoot kenkien kayttajille paljas-
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jalkajuoksun aloitukseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa paljasjalkajalkineiden kayt-

tajille.

Projektin tuloksena luodaan seuraavat tulokset (esim. raportti, tietokoneohjelma, peli,

esitys):

Projektin tuloksena tuotetaan opas Merrelli barefootin kayttéon seké paljasjalkajalkinei-

den kayttajille paljasjalkajuoksun aloitukseen.

4. Toteutussuunnitelma ja aikataulu

Projektin sisalto ja aikataulu on kuvattu tasséa ja tarvittaessa tarkennettu liitteesséa 1:

Opinnaytetytn aiheen ideointia syksy 2012.

Tapaaminen ja tutustuminen yhteistyokumppanin (Merrell Finland Sami Mik-
kola) kanssa 27.9.2012 klo 14.30-15.30.

Kirjallisuuskatsauksen tekoa, teoriatietoon perehtymista joulukuu 2012-helmi-
kuu 2013.

Opinnaytetydn suunnitelman Kirjoittaminen tammikuu-helmikuu 2013.
Yhteistybkumppanin kanssa tapaaminen 28.1 klo 13-14. Perehdyttdminen opin-
naytetyén kulkuun.

Teemahaastattelun suunnittelua maaliskuu 2013.

Haastatteluryhman ja testijuoksuryhmén keruu maaliskuu-huhtikuu 2013. Haas-
tattelut huhtikuu 2013.

Aineiston analysointi huhtikuu-toukokuu 2013. Oppaan tekeminen juoksijoille
toukokuu 2013.

Testijuoksijoiden ohjeistus ja juokseminen toukokuu-kesakuu 2013.

Oppaan arvioinnista saadun aineiston analysointi ja tutkimusraportin laatiminen
heindkuu-syyskuu 2013.

Merrellille luovutettava opas valmis lokakuu 2013.

Opinnaytetydn esittaminen marraskuussa 2013 Metropolia AMK:ssa opiskeli-
joille, opettajille seka yhteistytkumppanille.

5. Projektin ohjaus

Yhteisty6tahon puolelta projektia ohjaa
Sami Mikkola

Asema: Sales Manager, Merrell Finland

Metropolian puolesta projektia ohjaa ja valvoo
Pekka Anttila, Matti Kantola

Asema: Jalkaterapian Lehtori, Jalkaterapian Lehtori
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Yhteistydtahon ohjaus projektissa sisaltaa:

Opinnaytetytta tehdessaan opiskelijat sitoutuvat noudattamaan hyvan tutkimuskaytan-
non periaatetta ja Suomen

Jalkojenhoitaja- ja Jalkaterapialiton ammattieettisid ohjeita. Opiskelijoita koskee vai-
tiolo- ja salassapitovelvollisuus.

Yhteyshenkilona Merrell Finlandissa Sales Manager Sami Mikkola vastaa testikenkien
teknisista asioista ja saatavuudesta seké Barefoot Tech Tee-paidan saatavuudesta.
Metropolia Ammattikorkeakoulun puolelta opiskelijoiden tydskentelya ohjaavat Jalkate-

rapian Lehtori Pekka Anttila ja Jalkaterapian lehtori Matti Kantola.

6. Tulokset ja tulosten kayttdoikeudet
Yhteisty6taholle toimitetaan seuraavat projektin tulokset:

Tyo talletetaan sahkdisena versiona Theseus tietokantaan.

Tyon tuotoksena valmistuva opas paljasjalkajuoksun aloitukseen luovutetaan Merrell
Finlandin kayttéon. Merrell Finland vastaa tietojen paivityksesta ja mahdollisista muu-
toksista. Alkuperdiseen oppaaseen liitetaan tekijdiden nimet ja valokuvaajan nim. Kuvi-
en kayttdoikeus sailyy valokuvaajalla ja tyontekijoilla.

Omistusoikeus tuloksiin on tydn tekijdilla. Metropolia ja yhteistydkumppanit saavat rin-

nakkaisen kayttdoikeuden.

Talla sopimuksella ei siirretd yhteistyétaholle mitddn immateriaalioikeuksia (kuten esi-
merkiksi patenttia, tekijanoikeutta, mallioikeutta), jotka kohdistuvat projektin tuloksiin.

Yhteisty6taho saa kayttaa tuloksia omassa toiminnassaan seuraavasti:

Tyoelaman yhteistydkumppani Merrell Finland saa hytdyntaa opinnaytetydstd saata-
vaa tietoa parhaaksi katsomallaan tavalla. Oppaan kaytto ja jakelu on Merrell Finlandin
vastuulla.

Tietoa vélitettdessa eteenpain tulee opiskelijoiden nimet olla kaikissa yhteyksissa mai-

nittuna.

Metropolia saa kayttaa sille toimitettuja tuloksia omassa toiminnassaan kuten opetuk-
sessa ja tutkimuksessa. Kayttdoikeus on rinnakkainen, pysyva ja sisdltaa oikeuden
muuttaa ja edelleen luovuttaa tuloksia.

Kayttdoikeuden luovutuksesta ei makseta korvausta.

7. Kustannukset
Yhteisty6taho korvaa Metropolialle seuraavat kustannukset:
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Merrell antaa haastatteluryhmaélle tekniset paidat ilmaiseksi. Testijuoksijoille Merrell
antaa sovitut jalkineet ilmaiseksi ja juoksija saavat pitaa jalkineet testijakson jalkeen.
Opiskelijat vastaavat oppaan sisallosté ja Merrell oppaan ulkoasusta ja taitosta.

Opintoihin liittyva projekti ei saa aiheuttaa ylimaaraisia kustannuksia Metropolialle. Tal-
l& sopimuksella opiskelijalle/opiskelijoille ei synny tydsuhdetta Metropoliaan eiké yhteis-

tyétahoon.

8. Julkisuus
Projektin tuloksena syntyvét opinnaytetyot ovat aina julkisia asiakirjoja ja ne toimitetaan

Theseus tietokantaan.

Yhteisty6kumppanin edellytetdan ilmoittavan tuloksien julkaisemisen yhteydessa, etta
tulokset on aikaansaatu Metropolia Ammattikorkeakoulun kanssa tehdyssa opiskeli-
jayhteistydssa ja ilmoittaa tuloksen tekemiseen osallistuneiden opiskelijoiden ja ohjaa-
jien nimet niin kuin hyva tapa edellyttaa (Tekijanoikeuslain 38:n 1 momentti).
Metropolian nimen tai muun tunnuksen kayttd kaupallisiin tarkoituksiin ei ole sallittua

ilman Metropolian kirjallista lupaa.

9. Vastuu ja vastuunrajoitus
Opiskelija sitoutuu tydskentelemaan tavoitteellisesti yhteistydtahon kanssa. Opiskelija

noudattaa projektia tehdessédén hyvan tutkimuskaytannon periaatetta ja alan ammatti-
eettisid ohjeita Metropolian ja yhteistydtahon ohjauksessa. Opiskelija ja Metropolia ei
tietoisesti siséllyta projektin tuloksiin kolmannen osapuolen immateriaalioikeuksin suo-
jattua aineistoa (esim. toisen tekijanoikeuksin suojaama kuva, tietokoneohjelma/ -
koodi, teksti).

Projektin tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Opiskelija tai Metropolia ei anna tulok-
selle takuuta eik& vastaa sen soveltuvuudesta yhteistyGtahon tarpeisiin.

Metropolia ei vastaa opiskelijan tdmé&n sopimuksen mukaisen tyon yhteydesséd mahdol-
lisesti aiheuttamista vahingoista. Opiskelija ja/tai Metropolia ei vastaa epasuorasta tai
valillisesta vahingosta, joka on aiheutunut tdmé&n sopimuksen sopijapuolelle. Opiskeli-
jan vastuu rajoittuu aina 1000 euroon ja Metropolian 5000 euroon. Sopijapuolet eivat

vastaa toisen sopijapuolen ulkopuoliselle taholle aiheuttamasta vahingosta.




Liite 1
5 (6)

10. Sopimuksen siirtaminen, paattaminen ja ylivoimainen este
Sopimuksesta aiheutuvia oikeuksia ja velvollisuuksia ei voi siirtda kolmannelle osapuo-

lelle ilman toisten sopijapuolten suostumusta. Sopimuksen voi siirtdé ja purkaa kaikkien
allekirjoittaneiden yhteisella paattksella.

Opiskelija voi irtautua tasta sopimuksesta ilmoittamalla asiasta kirjallisesti seka Metro-
polialle, etta yhteistydtaholle. Metropolia ja yhteisty6taho paattavat yhdessa sen, voi-
daanko ty6 toteuttaa suunnitellulla tavalla, joudutaanko sitd muuttamaan tai paatta-
maan se ennenaikaisesti. Olennaiset muutokset tulee sopia kaikkien jaljelle jaavien
sopijapuolien kesken.

Projektin suorittamiseen varattua aikaa voidaan pidentaa ylivoimaisen esteen aiheut-
taman viivastyksen vuoksi. Ylivoimaisena esteena pidetdén esimerkiksi sotaa, kapinaa,
luonnonmullistusta, yleisen energianjakelun keskeytymistd, tulipaloa, lakkoa, valtioval-
lan asettamaa oleellista rajoitusta Metropolian toiminnalle, saartoa tai muuta yhta mer-
kittava ja sopijapuolista riippumatonta syyta.

Irtautumisesta, siirtdmisestd, purkamisesta tai projektin muusta ennenaikaisesta paat-

tamisesta huolimatta vastuuta ja kayttdoikeutta koskevat sddnnokset jadvat voimaan.

11. Riitojen ratkaisu
Tahan sopimukseen ja sen tulkintaan sovelletaan Suomen lakia. Sopimuksesta aiheu-

tuvat erimielisyydet pyritdan ensisijaisesti ratkaisemaan sopijapuolten valisin neuvotte-
luin. Jos sopijapuolten kesken ei pdasta sopuun, asia ratkaistaan Helsingin kardjaoi-

keudessa.

12. Osapuolten allekirjoitukset
Tata sopimusta on tehty kaksi samansanaista kappaletta, yksi Metropolialle ja yksi yh-

teistydtaholle. Tdman sopimuksen allekirjoittaneet opiskelijat saavat halutessaan kopi-

on tasta sopimuksesta.

Yhteisty6tahon nimi:

Yhteisty6tahon allekirjoitus:

Nimen selvennys:
Paikka ja Aika:




Metropolia Ammattikorkeakoulu

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Paikka ja Aika:

Ohjaajan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Paikka ja Aika:

Opiskelijan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Opiskelijanumero:

Paikka ja Aika:

Opiskelijan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Opiskelijanumero:

Paikka ja Aika:
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Tiedote haastateltavat, Hevoskuuri.fi sivustolle

ETSITAAN MERRELL-BAREFOOT JALKINEIDEN KAYTTAJIA

Kyseessa on jalkaterapeuttiopiskelijoiden Minna Saarisen ja Sari Yli-Hukan Metropoli-
an Ammattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa tehtdva opinnaytetyd,

Opas paljasjalkajuoksun aloitukseen.

Etsimme opinnaytetybhdmme haastateltavaksi paljasjalkakenkien kayttgjia. Haastatel-
tavien henkiléiden kriteerit ovat: 20-30 vuoden ik&a, kokemusta paljasjalkajuoksusta
vahintddn 6 kk ajan Merrell Women's Barefoot Run Pace Glove / Men's Barefoot Run
Trail Glove - jalkineilla. Haastateltavilta vaaditaan kestavyysjuoksuharjoittelua vahin-

taan kolme kertaa viikossa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa opas Merrell barefoot kenkien kayttajille
paljasjalkajuoksun aloitukseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa paljasjalkakenkien
kayttajille. Merrell Finland tulee kayttamé&én opasta paljasjalkajalkineiden markkinoin-
nissa seka jaettavana materiaalina kenkien ostajille. Tyd valmistuu 31.12.2013 men-
nessa ja se on saatavilla Metropolian Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta

(www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/).

Jalkaterapeutti on alaraajojen monipuolisen tutkimisen ja hoitamisen asiantuntija. Jal-
katerapeultti hallitsee ihmisen pystyasennon, kavelyn ja juoksun analysoinnin, alaraajo-
jen rakenteen eli biomekaniikan seka alaraajojen erilaisten toimintojen ja kuormittumi-

sen kokonaisvaltaisen tutkimisen.

Teemahaastattelu suoritetaan Maaliskuussa viikolla 12 2013, Metropolia AMK:n toimi-
pisteesséd Vanha Viertotie 23, 00350 Helsinki. Haastatteluun osallistuville Merrell Fin-

land lahjoittaa teknisen juoksupaidan.
Tiedustelut ja yhteydenotot 16.3.2013 mennessa,
Minna Saarinen, minna.saarinen@metropolia.fi

Sari Yli-Hukka, sari.yli-hukka@metropolia.fi

Metropolia AMK, Jalkaterapian Koulutusohjelma


http://www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/
mailto:minna.saarinen@metropolia.fi
mailto:sari.yli-hukka@metropolia.fi
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SUOSTUMUS MERRELL BAREFOOT-JALKINEIDEN KAYTTOON LIITTY-
VAAN SELVITYKSEEN OSALLISTUMISESTA

Osallistun opinnaytetydhon, jonka tarkoituksena on selvittdéd paljasjalkajuoksussa ilme-
nevia alun haasteita teemahaastattelun avulla Merrell palasjalkajalkineiden juoksijoilta.

Olen perehtynyt saatekirjeen sisaltéon ja minulla on ollut mahdollisuus esittaa aihee-
seen liittyvia kysymyksia suullisesti, puhelimitse tai sdhkdpostitse. Olen saanut riitta-

vasti tietoa opinnaytetyon tavoitteesta ja tarkoituksesta seka toteutuksesta.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen tietoinen, etta voin keskeyttaa
osallistumiseni koska tahansa syyta ilmoittamatta. Tiedan, ettd haastatteluaineistoa
kasitellaan niin, ettei ketdan voida tunnistaa ja aineisto havitetddn opinnaytetyon val-

mistuttua.

Allekirjoituksellani suostun osallistumaan haastatteluun. Tata sopimusta on tehty kaksi
kappaletta, toinen minulle ja toinen opinnaytetyon tekijdille.

Paivamaara

Tutkimukseen osallistuva nimi, allekirjoitus ja puhelinnumero

Opiskelijoiden nimet, allekirjoitukset ja puhelinnumerot



Liite 4
1(2)

Saatekirje paljasjalkajuoksun haastatteluun osallistuvalle

Hyva haastateltava,

tarkoituksenamme on tuottaa opas paljasjalkajuoksun aloitukseen. Haastattelun avulla
keradmme tietoa paljasjalkajuoksun aloituksen haasteista. Haastattelu toteutetaan
teemahaastatteluna. Teemahaastattelu suoritetaan yksilOhaastatteluna puhelimitse
(skype). Haastattelu tulee kestdmaan 15-30minuuttia. Teemahaastattelu nauhoitetaan,
jonka jalkeen opinnaytetyontekijat analysoivat sen sisallon poimien tarkeimmat asiat
sieltd. Kerétty aineisto kasitella&n luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan siten, etta
ketddn ei voida yksilona tunnistaa. Haastattelu aineisto havitetaan tutkimuksen valmis-
tuttua.

Kyseessa on jalkaterapeuttiopiskelijoiden Minna Saarisen ja Sari Yli-Hukan Metropoli-
an Ammattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa tehtdva opinnaytetyo.
Opinnaytetydn nimi. Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa opas Merrell barefoot
kenkien kayttajille paljasjalkajuoksun aloitukseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa
kenkien kayttajille. Tyo valmistuu 31.12.2013 mennessa ja se on saatavilla Metropolian
Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta
(www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/). Oppaan kayttd ja markkinointi on
Merrell Finlandin vastuulla. Opasta tullaan kayttamaan markkinoinnissa seka jaettava-
na materiaalina kenkien ostajille. Opinnaytetyotd ohjaavat Jalkaterapian Lehtori Matti
Kantola (matti.kantola@metropolia.fi) ja Jalkaterapian Lehtori Pekka Anttila
(pekka.anttila@metropolia.fi).

Toivomme, etta olette suostuvainen ja motivoitunut osallistumaan haastatteluun. Haas-
tatteluun osallistuville Merrell Finland lahjoittaa teknisen juoksupaidan, jonka haastatel-
tavat saavat postitse viikkojen 13-14 aikana. Kokojen kysely tapahtuu yhteydenottojen
aikana.

Annamme mielellamme lisétietoa:
Minna Saarinen, minna.saarinen@metropolia.fi, ||| || | Gz
Sari Yli-Hukka, sari.yli-hukka@metropolia.fi, ||  ||G—_—_

Saatekirje ja suostumuslomake lahetetdan sahkdpostitse. Suostumuslomake on lahe-
tettéva allekirjoitettuna sdhkopostitse/postitse viikon kuluessa. Opiskelijat allekirjoittavat
sopimuksen sinun jalkeesi ja laittavat sinulle kopion sopimuksesta postitse. Ennen
haastattelua sinulla on oltava koneellesi ladattuna Skype-palvelin ja l&hetettava nimi,
milla sinut 16ytaa palvelimesta meille, jotta saamme sinuun sovittuna ajankohtana yhte-
ytta.

Kiitos etukateen osallistumisestasi!

Ystavallisin terveisin,
Minna Saarinen ja Sari Yli-Hukka


http://www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/
mailto:matti.kantola@metropolia.fi
mailto:pekka.anttila@metropolia.fi
mailto:minna.saarinen@metropolia.fi
mailto:sari.yli-hukka@metropolia.fi
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SUOSTUMUS MERRELL BAREFOOT-JALKINEIDEN KAYTTOON LIITTY-
VAAN SELVITYKSEEN OSALLISTUMISESTA

Osallistun opinnaytetydhon, jonka tarkoituksena on selvittéda paljasjalkajuoksussa ilme-
nevia alun haasteita ja luoda opas paljasjalkajuoksun aloitukseen. Opasta testataan

Merrell paljasjalkajalkineilla juoksevien testijuoksijoiden avulla.

Olen perehtynyt saatekirjeen sisaltéon ja minulla on ollut mahdollisuus esittaa aihee-
seen liittyvia kysymyksia suullisesti, puhelimitse tai sdhkodpostitse. Olen saanut riitta-

vasti tietoa opinnaytetyon tavoitteesta ja tarkoituksesta seka toteutuksesta.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista. Olen tietoinen, etta voin keskeyttaa
osallistumiseni koska tahansa syytd ilmoittamatta. Tiedan, ettd aineistoa kasitellaan
niin, ettei ketdén voida tunnistaa ja aineisto havitetddn opinnaytetytn valmistuttua.

Allekirjoituksellani suostun osallistumaan testijuoksuun omalla vastuulla.

Taté sopimusta on tehty kaksi kappaletta, toinen minulle ja toinen opinnaytetyon teki-
joille.

Paivamaara

Tutkimukseen osallistuva nimi, allekirjoitus ja puhelinnumero

Opiskelijoiden nimet, allekirjoitukset ja puhelinnumerot
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Saatekirje paljasjalkajuoksun testijuoksuun osallistuvalle

Hyva testijuoksija,

tarkoituksenamme on selvittdd Merrell paljasjalkajalkineiden avulla paljasjalkajuoksun
aloitukseen tekemamme oppaan toimivuutta ja kayttokokemuksia. Merrell paljasjalka-
jalkine on paljasjalkakavelya simuloiva, 2013 kevaalla markkinoille tuleva jalkinemalli,
4mm paksuisella pohjalla varustettu jalkine. Merrell Finland on luvannut toimittaa jokai-
selle testijuoksijalle paljasjalkajalkineet testijaksoa varten.

Ennen testijuoksun aloitusta saat kirjallisen ja suullisen opastuksen harjoittelun aloitta-
miseen seka sinulle luovutetaan testijalkineet. Testijalkineiden koon kysely tapahtuu
huhtikuussa 2013 henkilokohtaisesti sahkopostin avulla. Testijuoksu suoritetaan yhta-
jaksoisena noin neljan viikon ajan. Aloitus ajankohta on toukokuu 2013 ja paattyy ke-
sakuussa 2013. Pyydamme sinua raportoimaan netissa avautuvalle sivustolle paivit-
tain/viikoittain tuntemuksia kenkien kaytosta ja ilmenevista tuntemuksista alaraajoissa.

Testijakson loputtua suoritetaan vield teemahaastattelu. Teemahaastatteluun osallistuu
samaan aikaan viisi testijuoksijaa ja kaksi opinnaytetyon tekijad. Haastattelu tulee kes-
tamaan yhden tunnin. Teemahaastattelu nauhoitetaan, jonka jalkeen opinnaytetyonte-
kijat analysoivat sen sisallon poimien tarkeimmaét asiat sieltéd. Keratty aineisto kasitel-
laan luottamuksellisesti ja tulokset raportoidaan siten, etta ketdén ei voida yksiléna
tunnistaa. Haastattelu- ja paivakirja-aineisto havitetaan tutkimuksen valmistuttua. Voit
halutessasi keskeyttda osallistumisesi selvitykseen milloin tahansa syytéa ilmoittamatta.

Kyseessa on jalkaterapeuttiopiskelijoiden Minna Saarisen ja Sari Yli-Hukan Metropoli-
an Ammattikorkeakoulussa jalkaterapian koulutusohjelmassa tehtdva opinnaytetyo.
Opinnaytetyon nimi. Opinnaytetydmme tarkoituksena on tuottaa opas Merrell barefoot
kenkien kayttdjille paljasjalkajuoksun aloitukseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa
kenkien kayttajille. Tyd valmistuu 31.12.2013 mennessa ja se on saatavilla Metropolian
Ammattikorkeakoulun verkkosivujen kautta
(www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/). Oppaan kayttdé ja markkinointi on
Merrell Finlandin vastuulla. Opasta tullaan kayttamaan markkinoinnissa seké jaettava-
na materiaalina kenkien ostajille. Opinnaytety6td ohjaavat Jalkaterapian Lehtori Matti
Kantola (matti.kantola@metropolia.fi) ja Jalkaterapian Lehtori Pekka Anttila
(pekka.anttila@metropolia.fi). Toivomme, ettd olette suostuvainen ja motivoitunut osal-
listumisesta tutkimukseen.

Annamme mielellamme lisétietoa:

Minna Saarinen, minna.saarinen@metropolia.fi,

Sari Yli-Hukka, sari.yli-hukka@metropolia.fi,

Saatekirje ja suostumuslomake lahetetdan postitse. Asiakirjat on oltava mukana en-

simmaisessa tapaamisessa allekirjoitettuna. Ensimmaiselld tapaamiskerralla annetaan
ohjeistus ja opastus testijuoksun suorittamiseen seka testijalkineet

Ystavéllisin terveisin
Minna Saarinen ja Sari Yli-Hukka


http://www.metropolia.fi/palvelut/kirjasto/opinnaytetyot/
mailto:matti.kantola@metropolia.fi
mailto:pekka.anttila@metropolia.fi
mailto:minna.saarinen@metropolia.fi
mailto:sari.yli-hukka@metropolia.fi
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Testijuoksijoiden aikatau-
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Ensimmainen ryhmatapaa-
minen on 7.5.2013 Tiistaina. Tapaaminen jarjestetddn Metropolia AMK:n yksikdssa,
osoitteessa Vanha Viertotie 23, Helsinki.
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Tapaamisessa ohjeistetaan testijuoksujakson kaytannon asioissa, miten neljan viikon
testijakso suoritetaan. Kaymme |api yleisté teoriaa paljasjalkajuoksusta ja pékidjuoksu-
tekniikasta. Teemme kaytannon juoksuharjoitteita seké kdymme lapi oheisharjoitteet.
Sinulle ohjeistetaan E-lomake palvelun kayttta ja saat tunnukset testijuoksun raportoin-

tia varten.

Testijuoksun ajanjakso on 8.5-3.6.2013. Tana aikana testijuoksijalta vaaditaan viikko-
tavoitteiden noudattamista ja viikoittaista palautteen antoa E-lomakkeen kautta.

Toinen ryhmatapaaminen ja testijuoksijoiden paatdstapaaminen on 4.6.2013 Tiistai-
na klo 18-19.30. Tapaaminen jarjestetdan Metropolia AMK:n yksik0ssa, osoitteessa
Vanha Viertotie 23, Helsinki.

Tapaamisessa jarjestetaan ryhmahaastattelu, missa kerataan yleisesti kokemuksia ja
tuntemuksia testijuoksusta seka sen vaikutuksista kehoon. Haastattelu nauhoitetaan ja
se litteroidaan tekstimuotoon, minka jalkeen voimme kayttaa sita raportoidessamme

tuloksia.

Ohjaus ja lisaohjeet:

Annamme ohjeistusta ja tarvittaessa apua, jos sinulle ilmenee ongelmia tai haasteita
juoksussa tai testijuoksuun liittyvissa kaytdnnon asioissa. Mikali sinulla iimenee haas-
teita suorittaa testijuoksua loppuun esimerkiksi jonkin vamman ilmaantuessa tai kaipaat
apua voit olla yhteydessa opinnaytetydn tekijoihin. Vammojen tilanteen mukaan oh-
jaamme sinut tarvittaessa jatkotutkimuksiin laékariin tai, jos koet tilanteesi vakavaksi
k&anny suoraan laéakariin puoleen. Sinulla on oikeus keskeyttda testijuoksujakso halu-

tessasi.
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Johdanto

Tarkoituksemme on tuottaa opas Merrell paljasjalkajalkineiden kayttdjille paljasjalka-
juoksun aloitukseen. Tavoitteenamme on tuottaa tietoa kenkien kayttajille.

On tutkittu sita millaisia vammoja liittyy juoksemiseen, kun siirrytdan kengilla juoksemi-
sesta paljasjalkajuoksemiseen. Juoksutekniikan muuttuessa siirtyessa kengistéa paljas-
jalkajuoksuun voi lisata loukkaantumisriskeja juoksumekaniikan muuttuessa. Tutkimuk-
sessa ilmenneet yleisimméat vammat olivat kivut jalkaterdssa, kantakalvossa, pohjeli-
haksissa saaren ja nilkan alueella. Tarkemmin kipu ilmeni sé@ariluun rasitusmurtumana,
pohjelihaksen revahdyksena tai repedménd, jalkapotytaluiden rasitusmurtumana ja
lliotibialis janteen rasitusvammana. Jotta téllaisilta vakavilta vammoilta ja ongelmilta
paljasjalkajuoksun aloituksessa voitaisiin valttya, on pyrittdva kehittdmaan opastus sii-
ta, kuinka niitd voitaisiin valttaa siirryttdessa normaaleista kengista paljasjalkajalkinei-

siin.

On tarkeaa edeta rauhallisesti ja antaa kehon adaptoitua uuteen juoksutyyliin. Tama on
vain neljan viikon pituinen testijakso, jonka aikana ei voida lahtea juoksemaan heti yhta
usein ja pitkia matkoja, kuin tavallisilla jalkineilla juostessa. Liian nopea siirtyminen
saattaa aiheuttaa kipuja alaraajojen alueella. Myos loukkaantumisriski saattaa kasvaa.

Pakia- ja kantapaa juoksutyylien eroja on tutkittu paljon ja niiden kuormitusmuutoksista
on saatu vastauksia. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettéd loukkaantumismaarat ovat va-
hentyneet niilld, jotka juoksevat pakiatekniikalla verrattuna kantaiskutekniikkaan. Pal-
jasjalkajalkineiden tavoitteena on mahdollistaa pakiatekniikalla juokseminen. Tutkimus-
ten mukaan paljasjalkajuoksu sindnsa ei ole enemman tai vahemman loukkaantumisia
vahentava kuin muilla kengilla juokseminen, koska tarkeintd on kuinka yksilo juoksee

eika se mita jaloissa on.

Kengan ohut pohja tuottaa paremman asentotunnon jalka-maa kontaktista eli tunnet
paremmin alustan jalkojesi alla, hermosto toimii paremmin ja pystyt kayttamaan jalkate-
ran eri lihaksia tehokkaammin. On esitetty, ettd normaalien kenkien iskunvaimennus
muuttaa meidan juoksutyyliamme ja nama kontrolloivat ominaisuudet heikentavat ala-
raajojen kuntoa. Iskunvaimennuksia perustellaan silla, ettd ne auttaisivat véhentamaan
loukkaantumisia. Kuitenkaan muutoksia loukkaantumismaarissa ei ole voitu vahentaa

iskunvaimennusten avulla.
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VIIKKO 1
Ensimmaisen viikon tavoitteena on totutella uusiin paljasjalkajalkineisiin. Tarkoituksena
on tehda tekniikkaharjoitteita seka kayttaa jalkineita arjessa kavellen seké opetella ve-
nyttelyharjoitteet.
On tarke&da noudattaa ohjeistusta, ettei testijakso keskeydy mahdollisten alaraajojen
Kipujen takia, joita kengat voivat helposti aiheuttaa uudella kayttajalla.

e Totuttelu paljasjalkakenkiin arjessa (Ei juoksua!)

e Tee vahvistavia jalkaterén ja sdaren etu- ja takaosan lihasharjoitteita

o Kayta juoksemisessa aikaisempia juoksujalkineitasi

Pakiatekniikka harjoitus kavellen:

Tavoite: Tavoitteena on alkaa valmistamaan kehoa adaptoitumaan pakiaaskellukseen.
Hahmottaa jalkateran kuormitusta pakidlle sekd vahvistaa jalkateran, sédaren etu- ja
takaosan ja pohjeluulihaksia.

Harjoite:

a) Lahde hahmottamaan kavelyssa jalkateran kuormitusta jalan etuosalle (pa-
kialle) niin, ettd kantapaat eivat osu alustaan kavelyn aikana. Tunnustele, etta
jalkateran etuosa kuormittuu tasaisesti alustaan, kantapaa saa laskeutua lahelle
alustaa.

b) Voit vieda ajatusta tdhan tekniikkaan arjessa totutellessasi paljasjalkajalkineilla

tai muilla jalkineilla kdvelemiseen.

Toistot: Tee harjoitusta viisi kertaa viikossa 5-10 minuuttia.
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Juoksutekniikkaharjoitus

Tavoite: Tavoitteena on alkaa hahmottaa pakigjuoksutekniikan askellusta, askelpituut-
ta ja tekniikkaa. Askelpituus on lyhyempi juostessa pakiatekniikalla kuin kantapéatek-
niikalla.

Harjoitus: Seiso paikallaan. Ota paino pakialle / jalkaterdn keskiosalle, kantapaat il-
massa. Ota kddet mukaan juoksuasentoon, kyynarpaat noin 90 asteen kulmassa.

a) Lahde nostamaan kantapaita paikallasi pakiatekniikkaa kayttaen.

b)Lahde paikallaan tehdysta harjoitteesta liikkeelle juoksuun. Huomio, etté tekniikka

sdilyy ennallaan.

Toistot: Tee harjoitusta viisi kertaa viikossa 2-5 minuuttia.

Jalkateran spiraalin aktivointi kuormittamattomana

Tavoite: Tavoitteena on lisatéa jalkateran liikkkuvuutta,
kehittda jalkaterén lihasten oikeanlaista toimintaa ja pa-
rantaa jalkaterén iskunvaimennusta kaveltaessa.

Harjoitus: Istu tuolilla ja nosta toinen jalka polven
paalle. Ota toisella kadella kiinni kantapaasta ja toisella

jalkaterdn etuosasta. Pida nilkka noin 90 asteen

[ § 2
. i bise 4 e b

kulmassa. Kaannd kantapdata sisaanpain (ylospain).
Jalkateran etuosaa ulospéain (alaspdain), jolloin jalkaterdn keskellda tapahtuu
spiraalimainen kiertyminen. Palauta jalkatera rauhallisesti alkuasentoon.

Toistot: Tee harjoitusta viisi kertaa viikossa 1-2 minuut-
tia per jalka.
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VIIKKO 2

Toisella viikolla voit siirtya paljasjalkajalkineilla kéavely-juoksulenkeille pehmeaélle alus-
talle. Kovalla, asfaltilla juoksemista ei suositella. Pehmeammalla alustalla ei tule niin
suurta tarahdysta ja iskua kuin asfaltilla. Jos tuntemus on hyva, eika ole ollut ongelmia,
voit ottaa tuntumaa juoksuun. Tarkoituksena ei ole vielédkaan rasittaa liikaa pohkeita,
akillesjanteita tai jalkateria. Toisella viikolla mukaan tulevat aktiiviset kohdevenytyshar-
joitteet, joiden avulla haluamme saada parhaan mahdollisen tuloksen siirryttdessa pal-

jasjalkajuoksuun.

e 1-2 x 15-20 minuuttia juoksua
e 1 x 20-30 minuuttia juoksua

e Tee aktiivisia kohdevenyttelyja

VIIKKO 3

Kolmannella viikolla voit aloittaa 30 minuutin pituiset juoksulenkit. Tarkoituksena on,
etta viela kolmannellakin viikolla pidetddn juoksulenkit lyhyina. Juoksulenkkien lisaksi
voit kayda kavelemassa paljasjalkajalkineilla.

e 2-3 x 30 minuuttia juoksua

e Tee aktiivisia kohdevenyttelyja

VIIKKO 4

Neljannella viikolla voit juosta kaksi 30 minuutin ja yhden 45-60 minuutin juoksulenkin.
e 2 x 30 minuuttia juoksua

e 1 x45-60 minuuttia juoksua



Liite 9
7(7)

Taulukko. 1 Tiivistelma testijuoksun viikkotavoitteista ja tehtavista:

Viikko 1 | Kavely: Harjoitukset:
- Totuttelu paljasjalkaken- - Pakia- ja juoksutekniikkaharjoi-
kiin arjessa (Ei juoksua!) tus
- Kayté juoksemisessa ai- - Jalkateran spiraalin hahmotta-
kaisempia juoksujalkinei- minen kuormittamattomana
tasi
Viikko 2 | Juoksu: Aktiiviset kohdevenyttely harjoitteet:
- 1-2 x 15-20 minuuttia - Ohjeiden mukaisesti 5 kertaa
- 1 x 20-30 minuuttia
Viikko 3 | Juoksu: Aktiiviset kohdevenyttely harjoitteet:
- 2-3 x 30 minuuttia - Ohjeiden mukaisesti 5 kertaa
Viikko 4 | Juoksu: Aktiiviset kohdevenyttely harjoitteet:

- 2 x 30 minuuttia

- 1 x 45-60 minuuttia

- Ohjeiden mukaisesti 5 kertaa
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Harjoitteiden yleisohjeet:

e Sailyta kontrolli koko liikkeen ajan.

o Tee liikkeet rauhallisella rytmilla: on parempi tehda liikkeet huolellisesti, jotta lii-

ke tapahtuu oikein ja tehtavista liilkkeista on hyotya.

¢ Muista hengittaa rauhallisesti, jotta lihakset saavat tarpeeksi happea. Uloshen-
gityksen aikana tulee tehda aktiivinen venytys, sisaanhengityksella palauttaa

alkuasentoon.

Harjoitteita ja venytyksia tulee suorittaa 5 kertaa viikossa yhtajaksoisena harjoituksena

hyvien tulosten aikaansaamiseksi. Tee toistot harjoitteiden ohjeiden mukaisesti.

Aktiivinen kohdevenyttely:

Aktiivinen kohdevenyttely parantaa aineenvaihduntaa lihaksistossa ja nopeuttaa rasi-
tuksesta palautumista. Pitk& venyttely vasyttaa ja arsyttaa lihaksia. Pyritdan, ettd veny-
tettéava lihas rentoutuu jokaisessa venytyksen toistossa. Venytysta ei tule vieda kipura-
jalle asti. Rentona lihas venyy tehokkaasti ja turvallisesti. Toistojen tahdissa tulisi hen-
gittaa rauhallisesti syvaan. (Kukkonen 2011:10-11). On tarkeda muistaa, ettd venytyk-
sesséd hengitys tulee rytmittda niin, etta venytyksen aikana teet uloshengityksen ja pa-
lautuksessa sisaénhengityksen.

e Venytysta suoritetaan 8 x 2 sekuntia (pida venytysta ylla kahden sekunnin ajan)

toistetaan venytys kahdeksan kertaa

jokaisessa toistossa venytettava lihas on rentona

rento lihas venyy tehokkaasti ja vaarattomasti

hengitys kulkee toistojen tahdissa (uloshengitys venytysvaiheessal)

Venyttele [Ampimana. Keho toimii parhaiten, kun ruumiinlamp® on korkea. Lihakset
ovat silloin [Ampimat ja rennot. Venyttelystd on hyotya. Se voi lieventaa tai ehkaista
seuraavia lihaksistoon liittyvia ongelmia:

e lihaskrampit

e jaykat lihakset

e suonenveto

e venadhdys

e revahdys

e repeama
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Kantakalvon rentoutus tennispallon avulla

Tavoite: Rentouttaa ja venyttaa kantakalvoa seka parantaa verenkiertoa.

Harjoitus: Aseta jalka tennispallon paalle. Rullaa tennispallolla edes takaisin jalkapoh-

jan pitkittaiskaaren kohdalla.
Toistot: Tee harjoitusta viisi kertaa viikossa 1-2minuuttia per jalka.

Pakianivelten hahmotus ja varpaiden ojentajien venytys

Tavoite: Hahmottaa pakiénivelten ja poikittaiskaaren sijain-
tia. Lisata nivelten liikkuvuutta seka venyttaa varpaiden ojen-
tajia.

Harjoitus: Istu tuolilla. Nosta toinen jalka toisen polven paal-
le. Ota toisella kadella nilkasta kiinni ja toisella kadella var-
paiden péistd. Taivuta kadella varpaita kantapaata kohden.
Taivuta varpaita niin, ettd pakianivelten rystyset tulevat naky-
viin. Palauta alkuasentoon.

Toistot: Tee harjoitusta viisi kertaa viikossa 1-2minuuttia per

jalka.
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Saaren takaosan aktiivinen kohdevenytys pilatespallon avulla

Tavoite: Tehda aktiivista, pumppaavaa venytysta saaren etu- ja takaosan lihaksiin.
Harjoitus: Istu lattialle, alaraajat suorina. Aseta pilatespallo ensiksi toisen nilkan alle.
Pida toinen alaraaja suorana vieressa. Ota kasilla kiinni jalkaterasta pakian alueelta.

a) Anna alaraajan olla koukistuneena. Lahde tekemé&an aktiivista alaraajan suoristamis-
ta, muista uloshengitys!

b) Palauta alaraaja koukistukseen ja jatka pumppaavaa venyttelya.

Toistot: Tee aktiivisia pumppaavia kohdevenytyksia 8 kertaa molemmille alaraajoille,

pida venytysta ylla kahden sekunnin ajan.

Saaren takaosan- ja pohjeluulihaksien aktiivinen kohdevenytys kuminauhan

avulla

Tavoite: Kohdentaa venytysharjoitus takimmaiseen sadrilihakseen sekad pohjeluulihak-
siin. Tavoitteena on lisata lihasten elastisuutta ja ehkaista lihasten lyhentymista uuden
juoksutekniikan myota.

Harjoitus: Istu lattialle, molemmat alaraajat suori-
na. Laita kuminauha jalkaterdn etuosan ympari ja
veda kadet polvien korkeudelle.

a) Takimmaisen s&aérilihaksen venytys: Lahde kal-
listamaan jalkateran etuosaa nilkasta asti ulospain.
Avusta ja tehosta venytystad kiristamalla kuminau-

haa itsedsi kohti (saman puolen kadella, pida toinen

kasi paikoillaan).
b) Pohjeluulihasten venytys: Lahde kallistamaan jalkateran etuosaa nilkasta asti si-
saanpain. Avusta ja tehosta venytysta kiristdmalla kuminauhaa itseasi kohti (vastakkai-

sen puolen k&delld, pida toinen kasi paikoillaan).
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Toistot: Tee aktiivisia pumppaavia kohdevenytyksia 8 kertaa molemmille alaraajoille,

pida venytystéa ylla kahden sekunnin ajan.

a ) saaren takaosan lihasvenytys b) pohjeluu lihasten venytys

Saaren etuosan aktiivinen kohdevenytys

Tavoite: Kohdentaa venytysharjoitus etummaiseen saarilihakseen ja varpaiden ojenta-

jalihaksiin. Tavoitteena on lisata lihasten elastisuutta ja
ehkaistéd lihasten kiristymist&/ lyhentymista uuden juok-
sutekniikan myota.

Harjoitus: Seiso kahdella jalalla, vie toinen alaraaja
taaksepain. Kaanna jalkatera niin, ettd varpaat jaavat
alustaa vasten.

a) Koukista polvia hieman, kaanna lantio taaksepéain ja
siirra kehon painoa taaksepain.

b) Tee aktiivinen venytys jalkateran ja sddren etuosan
alueelle, painamalla jalkateraa kohti alustaa. Voit halu-
tessasi kaantaa jalkateraa eri asentoihin, kaantamalla
sddriluuta ulospéin. Nain venytys kohdistuu eri lihasten
kiinnityskohtiin.
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Toistot: Tee aktiivisia pumppaavia kohdevenytyksia 8 kertaa molemmille alaraajoille,

pida venytysta ylla kahden sekunnin ajan.
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Testijuoksijoiden nettipaivakirja viikkol
Nettipaivakirjan avulla pystymme seuraamaan testijuoksijoiden tuntemuksia viikoittain.

Liséaksi saamme keratty testijuoksuajalta vastauksia meille tarkeisiin kysymyksiin, joita

voimme analysoida testijuoksun jalkeen.

VIIKKO 1

Kuinka monta kertaa ja kuinka kauan kerrallaan kaytit paljasjalkajalkineita taman viikon

aikana kavellen??

Kuinka  monta  kertaa  suoritit  oheisharjoitteita  tdman  viikon aika-

na? ?

lImenikd taman viikon aikana haasteita, jos niin missa? ?

& Ei tuntemuksia/haasteita alaraajoissa

Pohjelihasten alueella

_l

Akillesjanteen alueella

_l

Jalkateran alueella

_l

muu, missa? kirjoita vastaus viimeiseen kohtaan muuta liséttavaa

Miten hoidit iimaantuneita haasteita? ?
En mitenkaan

Vahensin jalkineiden kayttoa
Venyttelin

Kaytin kylmaa

Kaytin kipulaakitysta

[ I I I R

Muuta, mita? kirjoita vastaus viimeiseen kohtaan muuta lisattavaa

Muuta lisattavaa? ?I


javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
javascript:void(0);
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Testijuoksijoiden nettipaivakirja viikot 2-4

VIIKKO 2

Kuinka monta kertaa ja kuinka kauan kerrallaan kaytit paljasjalkajalkineita taman viikon

aikana kavellen ja juos-

ten? ?

Kuinka monta kertaa suoritit aktiivisia kohdevenyttelyitd tamé&n viikon aika-

na? ?

Onko kohdevenyttelysta ollut sinulle hyotya? ?

™ kylla

g

Minka kohdevenytyksista olet kokenut hyodylliseksi? ?

Pakianivelten hahmotus ja varpaiden ojentajien venytys

Kantakalvon rentoutus tennispallon avulla

Saaren etu- ja takaosan aktiivinen kohdevenytys pilatespallon avulla
Saaren takaosanlihaksen aktiivinen kohdevenytys kuminauhan avulla

Pohjeluulihaksien aktiivinen kohdevenytys kuminauhan avulla

[ I I I R

Saaren etuosan aktiivinen kohdevenytys

lImenikd taman viikon aikana haasteita, jos niin missa? ?

& Ei tuntemuksia/haasteita alaraajoissa

Pohjelihasten alueella

_l

Akillesjanteen alueella

_l

Jalkateran alueella

_l

muu, missa? kirjoita vastaus viimeiseen kohtaan muuta lisattavaa
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javascript:void(0);
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Miten hoidit ilmaantuneita haasteita? ?
En mitenkaan

Vahensin jalkineiden kayttoa
Venyttelin

Kaytin kylmaa

a0

Kaytin kipulaékitysta

Muuta, mita? kirjoita vastaus viimeiseen kohtaan muuta liséttavaa

Muuta lisatta-

vaa? ?
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Paljasjalkajuoksu

MERRELL.
Paljasjalkajalkineilla juostessa juoksutekniikka muuttuu pakiateknii-
kaksi. Juoksutekniikan muuttuminen muuttaa alaraajojen lihasakti-
vaatiota. Uudenlainen lihasten aktivaatio koetaan alaraajoissa uu-
denlaisina tuntemuksina, jotka ovat osa normaalia ja uudenlaista
juoksuharrastusta. Paljasjalkajuoksun aloitukseen voi liittyd riski
saada alaraajoihin kohdistuvia vammoja. Ensimmaisen kuukauden
aikana on tarkeaa edeta rauhallisesti. Juoksun aloitukseen liittyvat
riskit on hyva tiedostaa ennen juoksuharjoittelun aloitusta. Keholle
tulee antaa aikaa mukautua uudenlaiseen juoksutekniikkaan ja ala-
raajojen lihasten kuormitukseen, jotka se kokee juoksutekniikan
muuttuessa.

Yksi riskitekijoista paljasjalkajuoksun aloituksessa on, etta juokse-
minen aloitetaan liian rajusti. Paljasjalkajalkineisiin suositellaan siir-
tymaan vaiheittain ja aloittamaan siirtyminen kavelyn kautta. Paljas-
jalkajalkineiden ohella on hyva jatkaa juoksemista aikaisemmilla
juoksujalkineilla. Siirryttaessa juoksemaan, tulee juoksumadaria ja
kestoa kasvattaa tasaisesti. Mukautuminen paljasjalkajuoksuun voi
kestada 3-12kk vaihdellen yksildllisesti. Yleisimmat vammat alaraajo-
jen alueella ovat akillesjanteen ja pohkeen alueen erilaiset lihaskivut
ja tulehdukset, jalkapdytéluiden rasitusmurtumat ja jalkapohjan alu-
een erilaiset kiputilat.

Oheisharjoitteet

Oheisharjoitteiden tavoitteena on tukea paljasjalkajuoksun siirtyma-
vaihetta. Tassa oppaassa olevat harjoitteet ovat suunniteltu niiden
lihasryhmien alueelle, joiden alueilla ilmenee uudenlaisia aloituksen
seurauksena. Harjoitteita ja venytyksiad suositellaan suoritettavaksi

ERRELL



viisi kertaa viikossa yht&jaksoisena harjoituksena hyvien tulosten
aikaansaamiseksi. Suorita harjoitteet ja venytykset lihasten ollessa
[Ampimat

Paljasjalkajuoksun aloittaminen

Oppaan tavoitteena on véhentdd paljasjalkajuoksun aloitukseen
littyvid haasteita. Siirtyminen paljasjalkajalkineilla juoksemiseen
vaatii karsivallisyytta. Tassa oppaassa on kuvattu taulukossa en-
simmaisen kuukauden suositeltavat juoksumdaarat. Mukautuminen
paljasjalkajalkineisiin vie kokemattomammalta juoksijalta ajallisesti
pidempaéan kuin pitkdan juoksemista harrastaneelta henkil6lta. On
silti hyva muistaa, ettd kokeneemmankin kestavyysjuoksijan tulee
totutella maltillisesti jalkineisiin ensimmaisen kuukauden aikana.

Siirtymavaiheessa on tarkeaa muistaa oheisjalkineiden merkitys
osana harjoittelua, seka oheisharjoitteiden suorittaminen. Paljasjal-
kajuoksun aloituksessa on hyva tarkkailla tuntemuksia alaraajojen
alueella. Juoksunharjoittelussa suositellaan pitdvan taukoa, mikali
haasteita ilmenee alaraajojen alueella.

Totuttele paljasjalkajal- Totuttele kavel- Aloita juok- Juoksu

kineisiin kavellen len, kevyttd su varovas- 2-3 X
esim. arjessa ja kavely- juoksemista ti 30 min
lenkeilla 1-2 x 15 min 2-3 X

20min
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Juoksutekniikkaharjoitus

Tavoite: Hahmottaa pakigjuoksutekniikan askellus, askelpituus ja
tekniikka. Askelpituus on lyhyempi juostessa pékiatekniikalla kuin
kantapaatekniikalla.

Harjoitus: Ota paino pékidlle. Ota kadet mukaan juoksuasentoon.
Lahde nostamaan kantapditd paikallasi pakiatekniikkaa kayttaen.
Pida kantapaat ilmassa. Lahde paikallaan tehdystd harjoitteesta
likkeelle juoksuun.

p——

Jalkaterén spiraalin aktivointi kuormittamattoma

Tavoite: Lisata jalkateran liikkuvuutta ja lihasten oikeanlaista toi-
mintaa

Harjoitus: Istu tuolilla ja nosta toinen jalka polven paalle. Ota
toisella kadella kiinni kantapdasta ja toisella jalkater&n etuosasta.
Pida nilkka noin 90 asteen kulmassa. Kaanna kantapaata ylospain
ja jalkateran etuosaa alaspain, jolloin jalkaterdn keskella tapahtuu
spiraalimainen  kiertyminen. Palauta jalkaterd rauhallisesti
alkuasentoon.

Tee harjoitusta 1-2 minuuttia per jalkatera.




Kantakalvon rentoutus tennispallon avulla

Tavoite: Rentouttaa ja venyttaa jalkapohjan kantakalvoa ja paran-
taa verenkiertoa.

Harjoitus: Aseta jalka tennispallon pdalle. Rullaa jalkapohjaa edes
takaisin tennispallon paalla. Tee harjoitusta 1-2minuuttia per jalka.

Akillesjanteen aktiivinen kohdevenytys

Tavoite: Venyttaa ja rentouttaa akillesjannetta.

Harjoitus: Mene kyykkyyn, laita toinen polvi maahan. Ota kyykyssé
olevan jalkateran varpaista kiinni ja nojaa reitta kohti. Paina koko
kehoasi varovasti reittd vasten alaspain ja nosta varpaita ylospain.
Pida venytysta ylla kahden sekunnin ajan ja tee toistoja kahdeksan
kertaa molemmille alaraajoille.
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Pohkeen aktiivinen kohdevenytys pilatespallon avulla

Tavoite: Venyttaa ja rentouttaa pohkeen alueen lihaksia.

Harjoitus: Istu alaraajat suorina. Pida toinen alaraaja suorana vie-
ressa. Ota kasilla kiinni pakian alueelta. Anna alaraajan olla koukis-
tuneena. Lahde suoristamaan alaraajaa ja paina jalkateraa kohti
k&dmmenia, samalla jarrutat kasilla likkeen voimaa. Pida venytysta
ylla kahden sekunnin ajan ja tee toistoja kahdeksan kertaa molem-
mille alaraajoille.

Saéaren etuosan aktiivinen kohdevenytys

Tavoite: Venyttdd ja rentouttaa sddren etuosan seka varpaiden
ojentajalihaksia.

Harjoitus: Seiso kahdella jalalla, vie toinen alaraaja taaksepain.
Kaanna jalkatera niin, ettd varpaat jadvat alustaa vasten. Koukista
polvia hieman ja siirra kehon painoa taaksepain. Paina jalkateraa
kohti alustaa.

Pida venytysta ylla kahden sekunnin ajan ja tee toistoja kahdeksan
kertaa molemmille alaraajoille.

-
[ o
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